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AZALAN ANTRENMANIN BEDELI

Azalan ya da bir siire ara verilen antrenmanlar sonunda
sporculari ne bekliyor?

Covid-19 salgini, sedanter yasam suren pek cok kisi icin vucudunu
tanimak, egzersiz ve fiziksel aktivite ile tanismak icin firsat oldu.
DUzenli antrenman yapan sporcular icin ise en hareketsiz gecirilen
ve tipki bir yaralanma sonrasi antrenmandan uzak kalinan donem
gibi zorunlu olarak antrenmanlara ara verip, kondisyon kaybi
korkusu yasadiklart sancili bir doneme kapi araladi. Sporcular bu zor
sartlarda dahi egzersiz yapmak icin firsat kovalarken, kendilerine
cogu zaman ‘spor yapmay! dusunmenin sirasi mi?” elestiriler
yoneltildi ve akillara su soru geldi; “antrendrler ve sporcular
performans kaybi endiselerinde haksiz mi?”
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Bunu yanitlamak icin isterseniz dayanikliik sporlarina érnek sunan asagidaki grafikler
birlikte inceleyelim. Bir grup uzun mesafe kosucusu (~20 yasinda, 2-8 yil arasinda haftada
~70km kosan kadin ve erkekler) 14 gun antrenmanlara ara verdiklerinde;
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maksimal kalp plazma kaslarin oksijen oksidatif enzim

atim hizinda hacminde kullanma kapasitesinde aktivitesinde
artis diisiis (maxVO0,) diisiis disiis

v v v

“0zetle performans siireleri %10 oraninda gerilemistir.”

Degisim oranlarini ve her birinin ne anlama geldigini grafik Uzerinde ozetlersek;

S E B Dayaniklilik performansinin en dnemli gostergesi olan
QE/ ‘g z kaslarin oksijen kullanma kapasitesinde (maxVO0,) disUs
o © £ gorulur. (hematokrit, hemoglobin, oksidatif enzimlerin
= % ; azalmasi gibi kan ve kasta fizyolojik degisimler etkilidir) ve
(3 ) 0
> _% _;é sonugta performans diser.
e < 3 Kan/Plazma hacminin azalmasi nedeniyle kalbin 1
5 — dakikada pompaladigi kan hacmindeki (kardiyak ¢ikti)
0 duslsu kompanze etmek icin, kalp atim hizi hem
5 maksimal hem de submaksimal egzersizlerde artar.
10 g” E Egzersiz siddeti arttikca yaglarin oksidasyonu yerini
5 = 5 buytk bir oranda karbonhidrat metabolizmasina birakir
-15 — € g ® ve laktat Uretim hizi artarken yorgunluk gozlenir. Bunun
0 § % bir gostergesi de oksidatif enzim aktivitesinin (or. citrate
4 o syntase) azalmasi, glikolitik enzim aktivitesinin ise
-25 — § artmasidir. (6r. phosphofructokinase) Sebebi buyuk

olclide kas hicresinde mitokondri sayisi ve hacminin
azalmasi ve kasin enerji Uretiminde oksijeni yeterince
kullanamayisidir.
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Dayaniklilk antrenmanlarina adaptasyon

Dayaniklilik antrenmanlarina adaptasyon olarak kalp-dolasim sisteminde; kalp hacmi,
kasllma gucu, dolasimdaki kan miktari, dokularda kilcal damar agi gelisirken, kanda alyuvar
ve hemoglobin miktarinin artmasi gibi degisimlere ek olarak, kas icinde hucresel duzeyde
oksijenin daha etkin kullanilmasinda etkili, mitokondri sayisi ve hacmi, miyoglobin miktar,
oksidatif enzim aktivitelerinde artis gibi fizyolojik degisimler meydana gelir.

Antrenmanlara yeni baslayan bir sporcunun bir stire sonra dayanikliik performansi artti
dedigimizde; tikenene kadar maksimal egzersiz testi ile belirledigimiz MaxVO, degerinin
arttigini ve ayni submaksimal egzersiz siddetinde (rnegin ayni kosu hizinda) kan laktat
duzeyinin ve kalp atiminin dncesine gore daha dusuk oldugunu gozleriz. Dayaniklilik
antrenmani yapmis sporcular antrene olmayan kisilere gore daha yuksek enerijili yag asitlerini
daha erken kullanmaya baslarlar ve karbonhidrat depolarini daha tutumlu kullanirlar.

Boylece hem performans suresi uzar ve yorgunluk gecikir hem de egzersize bagli kan
sekerindeki dusus onlenir (efor siddeti ile beslenme arasinda denge saglandidi strece).

Geriye donus ilkesi
“Antrenman yapilmadiginda tiim kazanimlarin kaybedildigi aci gercegi
antrenmanin temel ilkelerinden de birisidir.”

Antrenmana bir nedenle ara vermek zorunda kalan sporcularin zaman zaman
karsilasabildigi bir sorundur.

Geriye donus orani antrenmansiz olarak gecen zamana ve sporcunun onceki kondisyon
duzeyine baglidrr.

Bu nedenle, antrenmanlarin azaltilmasi ya da tamamen sonlandirilmasi ile iliskili fiziksel,
fizyolojik surecler spor bilimleri literatUrtinde sui basliklarda siklikla ele alinr.

« “Taper” antrenmanlari

Form antrenmanlari, yani yarismaya yaklasilan donemde antrenman hacminin dusurulerek,
siddetinin arttinldigi kisa sureli intervaler ile performans artisi saglamak

« Rehabilitasyon donemi

Spor yaralanmalarinin ardindan spora donuste rehabilitasyon stratejisi olarak,
antrenmanlarin tamamen sonlandirlmasi yaklasimi yerine azaltilmis antrenman stratejisiyle
kondisyon kaybinin onune gecmek

 Sezon sonu toparlanma / yaralanma
Dinlenme donemlerinde ve yaralanma durumunda antrenmanlarin tamamen
sonlandintmasi.
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Antrenman/Antrenmansizlik kisa/uzun vadede ne getirir ne gottirir?

Yarismaci dizeyde kurekcilerde (~24 yasinda, >10 yildir haftada ~24 saat antrenman
yapan erkekler), 1 yil atrenman ardindan antrenmansiz gecen 1 yilin incelendigi bir
arastirma?’ bulgularini grafiklere dokup sonuclar yorumlayalim.

%20

%18
%16 %16

%14

%13

Hem antrenman hem antrenmansiz donemde viicut
agirliklart pek degismese bile yag oraninda belirgin bir
degisim gozlenir.

1.ay b.ay 12.ay 1.ay 6.ay 12.ay
Antrenman Donemi Antrenmansiz Donem

Yag orani %
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1.ay 6.ay 12.ay 1.ay 6.ay 12.ay 1.ay 6.ay 12.ay 1.ay 6.ay 12.ay
Antrenman Dénemi Antrenmansiz Dénem Antrenman Dénemi Antrenmansiz Dénem
MaxV0, (ml.kg-".dk") Kan Laktat Diizeyi (mmol)
1 yil antrenman boyunca %15 oraninda gelismistir. Ayni siddette submaksimal bir efor sonunda kan
Antrenman tamamen sonlandirildi§inda, sadece 1 ayda, 1 laktat diizeyinde antrenmanlar ile %50'den fazla disis
yil 6ncesindeki degerine gerilemis ve giderek azalmistir, saglanmistir ancak antrenmansiz dénemde eskisinden

de yUksektir. Enerjinin saglanmasinda yaglarin katkisi
azalip kabonhidratlarin katkisi artmistir.

Dayaniklilik Antrenmani ile kasta hiicresel adaptasyonlar neden 6nemli?

Antrenman donemi

Antrenman

Tile 2 kat artis Mitokondri Hacmi 4}

Yag Asitleri Oksidasyonu ﬁ

J_Antrenman Antrenmansiz
oncesi dénem

Laktat Uretimi JL

10 | hafta Yorgunlugun
Gecikmesi

Haftalara gére Mitokondri Hacmi 3
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Antrenman ne oranda azaltilirsa geriye donts daha az olur ?

Arastirmalar, 10-28 gun boyunca antrenman hacmi %60-80 oraninda azaltildiginda
dayaniklilik performansinin korundugunu gosteriyor. Bu nedenle, yaralanma donemlerinde
antrenmanin tamamen sonlandirilmasi yerine azaltilmasi oneriliyor. Hacim dusuk
tutulmasina ragmen, antrenman icinde yuksek siddetli/yogun interval calismalara yer
verilmesi Form antrenmanlarinin da genel prensibi.

Asagidaki 1 aya kadar azaltlmis antrenman etkisine dair calisanin bulgulan moral verici
olsa da; antrenmansiz gecen sure uzadidinda grafigin seyrinin ne olacagi merak uyandiriyor.

Bu ornekte, ylzuculer 3 ay glinde 6 antrenman, ardindan iki gruba ayrilarak 28 gin
boyunca antrenman sikli§ini azaltir. Ardindan her iki grubun aerobik dayanikliklarindaki
(MaxV0,) geriye donus karsilastirilir.*

4.8
3 ay antrenman ile ulasilan maxV02 degeri haftada 3

kez antrenman ile toplam mesafe %80 azaltilmasina
4.9 ragmen korunabilmis. 1 glin antrenman yapan grupta
geriye donls baslangig diizeyine yakin.

4.3 4.5

RT1: Antrenman sikligi 1 gline indirilen grup

1.gln 3.ay 28 giin sonra RT3: Antrenman sikligi 3 giine indirilen grup

Antrenman Dénemi Azalmis Antrenman*
MaxVO0, (L.dk")

* Antrenman hacmi %80 azaltilmis (ginlik mesafenin
%30 yogun interval)

Bu yazida antrenmansizligin geriye donusu hizlandirdigina dair ornekler ile yuzlestik.

“Ozetle zorunlu olarak antrenmanlarin kisitlandigi dénemlerde, antrenmanlar
sonlandirmak yerine, tipki form (taper) antrenmanlari gibi, azaltilmis antrenman
yaklasimini benimsemek ve orta siddette 90 dakikayi gegmeyen sabit tempo yerine
antrenmanin bir béliimiinde kisa siireli yiiksek siddetli intervallere (Or’HITT
egzersizleri) yer vermek dayaniklilk performansinda geriye doniisii yavaslatabilir.”

Anahtar kelimeler: Dayaniklilik Antrenmani, Taper Antrenmani, Performans Kaybl

Kaynaklar

1.Houmard, J. A, Hortobagyi, T, Johns, R. A, Bruno, N. J, Nute, C. C, Shinebarger, M. H., & Welborn, J. W. (1992). Effect of short-
term training cessation on performance measures in distance runners. International journal of sports medicine, 13(08), 572-576.

2. Petibois, C, & Deleris, G. (2003). Effects of short-and long-term detraining on the metabolic response to endurance exercise.
International journal of sports medicine, 24(05), 320-325.

3. Powers, S. K, & Howley, E. T. (2018). Exercise physiology: Theory and application to fitness and performance (pp. 303-308). New
York, NY: McGraw-Hill

4. Houmard, J. A. (1991). Impact of reduced training on performance in endurance athletes. Sports Medicine, 12(6), 380-393.

5.Sousa, A.C, Neiva, H. P, Izquierdo, M, Cadore, E. L, Alves, A. R, & Marinho, D. A. (2019). Concurrent Training and Detraining: brief
Review on the Effect of Exercise Intensities. International journal of sports medicine. 40: 747-755



