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Oz: Diinya Saghk Orgiitii (DSO), bir pandemiyi, insan popiilas-
yonunda 6nceden var olan bagisikigin az veya hi¢ olmadig: yeni bir
hastaligin kiiresel yayilmasi olarak tanimlamaktadir ve su anda koro-
naviriis (Covid-19) salgimni olaganitistii bir halk sagligi sorunu olarak
goriilmektedir. 11 Mart 2020 tarihinde Diinya Saglik Orgiitii tarafindan
pandemi ilan edilmistir. Diinya Saghk Orgiitii (WHO) ve diinya capin-
daki saglik yetkilileri tarafindan, COVID-19 viriistiniin yayilmastyla
miicadele etmek igin karantina, izolasyon ve sosyal mesafe 6nerilmis-
tir. 2019 yilinin Aralik ayinda, Cin’in Hubei eyaletinin Wuhan kentinde
Koronaviriis 2" nin (SARS-CoV-2 veya COVID-19) neden oldugu ciddi
bir akut solunum sendromu salgini baglamistir. COVID-19 salgininda
diinyanin, ani ve benzeri goriilmemis bir sekilde tam bir durma nokta-
sina gelmesiyle birlikte, spor diinyas: da esi goriilmemis, bir krizle kars:
karsiya kalmustir. Birgok tilkede biitiin branslarda spor miisabakalari,
turnuvalar, antrenmanlar stiresiz iptal edilmistir. kiiresel ve bolgesel ni-
telikli uluslararas:1 mega etkinliklerin ertelenmis olmasi, bu etkinliklere
katilacak sporcularin psikolojik ve fiziksel performanslarini son derece
olumsuz etkiledigi tehdidi de ortaya ¢ikacaktir. Yapilan bu ¢alismada
Covid-19 salgmindan dolay: zorunlu izolasyon déneminin sporcularin
performanslari tizerindeki etkileri incelenmistir.

Anahtar kelimeler: Covid-19, Performans, kuvvet, dayaniklilik,
stirat.
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DETRAINING: COVID-19 AND ELITE
PERFORMANCE

Abstract:

The World Health Organization (WHO) defines a pandemic as the
global spread of a new disease in which there is little or no pre-exis-
ting immunity in the human population, and now the coronavirus (Co-
vid-19) outbreak is considered an extraordinary public health problem.
A pandemic was declared by the World Health Organization on March
11, 2020. Quarantine, isolation, and social distance have been proposed
by the World Health Organization (WHO) and health officials worldwi-
de to combat the spread of the COVID-19 virus. In December 2019, a
serious acute respiratory syndrome epidemic caused by Coronavirus 2
(SARS-CoV-2 or COVID-19) started in Wuhan, China’s Hubei province.
The world of sports has also faced an unprecedented crisis, with the
world reaching a sudden and unprecedented halt in the COVID-19
outbreak. In many countries, sports competitions, tournaments, and
training sessions have been canceled indefinitely. The threat of global
and regional international mega events postponed will also reveal the
threat that athletes participating in these events will have an adverse
effect on their psychological and physical performance. In this study,
the effects of compulsory isolation period on athletes” performance due
to Covid-19 outbreak were investigated.

Keywowrds: Covid_19, performance, strength, endurance, speed.

Giris

Diinya Saglhk Orgiitii (DSO), bir pandemiyi, insan popiilasyonunda &n-
ceden var olan bagisikligin az veya hi¢ olmadig1 yeni bir hastaligin kiiresel
yayilmasi olarak tanimlamaktadir ve su anda koronaviriis (Covid-19) salgimi
olagandistii bir halk saglig1 sorunu olarak goriilmektedir (Johns Hopkins Uni-
versity & Medicine-JHU, 2020). 11 Mart 2020 tarihinde Diinya Saglik Orgiitii
tarafindan pandemi ilan edilmistir. Diinya Saghk Orgiitii (WHO) ve diinya
capindaki saghk yetkilileri tarafindan, COVID-19 viriisiiniin yayilmasiy-
la miicadele etmek icin karantina, izolasyon ve sosyal mesafe Onerilmistir
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(WHO, 2020). 2019 yilinin Aralik ayinda, Cin’in Hubei eyaletinin Wuhan ken-
tinde Koronaviriis 2" nin (SARS-CoV-2 veya COVID-19) neden oldugu ciddi
bir akut solunum sendromu salgini baslamistir. COVID-19, solunum sistemi
yoluyla bulasabilen ve ates, kuru okstiriik, nefes darligi, miyalji, bas agrist
ve ishal gibi semptomlarla iligkili biiyiik, pozitif sarmalli bir RNA viriistidiir
(Babak Nakhostin-Roohi, 2020). Viriis hizla tilke genelinde ve daha sonra tiim
diinyaya yayilmis, benzeri goriilmemis bir salgina neden olmus ve hiikiimet-
leri neredeyse kiiresel bir karantinaya zorlamistir. 2020” nin basinda (Ocak—
Mart), tiim diinya, bilinmeyen bir duruma girmistir (Chen vd., 2020; Jukic
vd., 2020).

4 Mayis 2020 tarihi itibariyle 187 iilkede, 3.682.968 vaka ve 257.906 (JHU,
2020) kisinin 6liimiine sebep olan COVID-19 salgini, ekonomik, sosyal, egi-
tim gibi bircok alanda hayati durma noktasina getirmistir ve etkileri devam
etmektedir. Hiiklimetler; karantina uygulamasi, okullarin, alisveris merkez-
lerinin (AVM) kapatilmasi, kamu ve 6zelde esnek calisma saatlerinin diizen-
lenmesi, sokaga ¢ikma yasag1, sosyal kiiltiirel etkinliklerin ertelenmesi gibi
farkli 6nlemler (T.C Saglik Bakanlig1, 2020) uygulayarak salgini kontrol altina
almaya calismaktadir.

COVID-19 salgiminda diinyanin, ani ve benzeri goriilmemis bir sekilde tam
bir durma noktasina gelmesiyle birlikte, spor diinyas: da esi goriilmemis, bir
krizle karst karsiya kalmigtir (Tiirkmen ve Ozsari, 2020). Birgok iilkede biitiin
branslarda spor miisabakalari, turnuvalar, antrenmanlar siiresiz iptal edilmis-
tir. Biiyiik spor etkinlikleri nedeniyle bir araya gelen biiyiik topluluklar, say1-
st milyonlar1 bulan uluslararasi ziyaretgi ve ev sahibi tilke sakinleri bulasici
hastaliklara yakalanma riskiyle kars1 karsiyadir (Yanagisawa ve ark., 2018).
Organize yarismalar ¢ok sayida seyirci bulunan biiyiik spor stadyumlarinda
yapilir ve bu da viriislerin yayilmasi igin elverigli alanlar olusturur (Halabchi
ve ark., 2020). Bu nedenle topluluklar: bir araya getiren bu tiir etkinlikler, cok
onemli insan saghg1 sorunlari ile de yakindan iligkilidir (Tiirkmen ve Ozsar,
2020). Oyle ki sportif organizasyonlar biyolojik bombalar olarak adlandiril-
mustir. Ornegin 19 Subat 2020’de Italya'nin Bergamo kentinde diizenlenen
Atlanta (Italya) ve Valencia (Ispanya) arasindaki futbol macinin oldugunu,
UEFA Sampiyonlar Ligi'ne katilan 45.792 taraftari ile viriisii degistirdigini ve
Italya ve Ispanya’daki viriisiin biiyiik salgmina katkida bulundugunu iddia
edilmistir (Babak Nakhostin-Roohi, 2020).
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Ozellikle uluslararasi sporda 2020 yili igin “kayip yil” tanimini kullan-
mak yanlis olmayacaktir. Spor sektoriintin toparlanmasinin yanisira; basta
olimpiyatlar olmak iizere, kiiresel ve bolgesel nitelikli uluslararas1 mega et-
kinliklerin ertelenmis olmasi, bu etkinliklere katilacak sporcularin psikolojik
ve fiziksel performanslarini son derece olumsuz etkiledigi tehdidi de ortaya
cikacaktir (Tiirkmen ve Ozsari, 2020).

Tiim sporcularinin hiikiimet kurallarina uyarak zorunlu ev izolasyonunda
olmalarmdan dolayr normal antrenman programlarini takip etmeleri miim-
kiin degildir. Bu izolasyon siirecinin sporcularin fiziksel ve zihinsel durumu
iizerinde 6nemli etkileri olabilir. Bu etkilerin en énemlisi “antrenman”dar.

Antrenman

Antrenman; insanin fizyolojik, psikolojik, zihinsel, teknik, taktik, motor-
sal performans yetenegini ytikselten planli, programli, organize bir faaliyettir,
hazirliktir. Yani antrenmanin bir planlama stireci olmalidir. Antrenman plan-
lama stireci, sporcunun ytiiksek antrenman ve sporsal verimlilik diizeylerine
ulagsmasina yardim eden iyi diizenlenmis sistemli ve bilimsel bir yontemdir.
Planli ve sistemli yapilan bir antrenmanda tiim performans 6geleri gelisti-
rilebilir. Antrenman enerji olusum sistemi {izerinde olumlu etkilerde bulu-
nur. Bu sekilde kardiyovaskiiler (kalp-damar) sistemi antrenman ile geliserek
sporcunun aerobik giicii (oksijenli-gii¢) artirilir. Yorgunluga kars: direng artar.
Noromiiskiiler (sinir-kas) ileti antrenmanla iyilestirilir. Kuvvet artirimi sag-
lanir. Koordinasyon, esneklik, hareketlilik, beceri gibi 6zellikler, iyilestirilir.
Ayrica sporcunun, teknik, taktik, zihinsel ve psikolojik 6zellikleri de gelisir
(Bompa ve Haff, 2015).

Detraining

Detraining, antrenmanlar ile elde edilen fizyolojik ve performans (Mujika
ve Padilla, 2000a) 6zelliklerinin kazanimlar1 korumak igin gerekli olan egzer-
siz sikligl, yogunlugu veya siiresindeki bir azalma veya kesilmedir (Hyaat
vd., 2019). Diger bir tanim ise antrenmanin azalmasi ya da tamamen birakil-
masi ile sporsal verim ve fizyolojik uyumlarda meydana gelen aktivite alis-
kanlhigma vurulan darbe olarak ifade edilmektedir. Ciinkii bu siiregte kayip
oldukc¢a ¢abuktur (Silva vd., 2015).

Egzersiz egitiminde olusan fizyolojik adaptasyonlarn geri doniiglii-
litk miktary; bireyin antrenman durumuna, genetik dzelliklerine, egzersizin
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yogunluk, siddet ve siklik bilegenlerinin ne kadar azaltildigina ve egzersizin
ne kadar siire birakildigina baghdir (Hyaat vd., 2019; Joo, 2018; Letieri vd.,
2018;). Fizyolojik etkiler kardiyovaskiiler ve solunum sisteminde goriilen de-
gisikliklerdir. Fiziksel etkiler ise kas kuvveti ve giiclindeki, kassal dayanikli-
ik, hiz, esneklik, ceviklik ve viicut kompozisyonundaki azalmalardir (Vag-
ner, 1998).

Detraning déneminde fiziksel uygunluk seviyesindeki diisiisiin biiytiklii-
gii, antrenmanli sporcularda, antrenmansiz sporculara (Krustrup vd., 2006);
yiiksek bir fiziksel uygunluk seviyesine sahip olan elit oyuncularda, amat6r
sporculara kiyasla daha fazladir (Mujika ve Padilla, 2000a, 2000b). COVID-19
salgin1 nedeniyle antrenman uyaranlarinin yoklugunun atletik performans
iizerindeki olumsuz etkisini azaltmak icin, antrenmanin azaltilmas: strateji-
leri, antrenmanin tamamen durdurulmasina alternatif olarak, 6zellikle de elit
seviye sporcular i¢in 6nerilmektedir (Mujika ve Padilla, 2000b).

Yogun calismalar ile kazanilan 6zellikler, calismaya verilen kisa bir ara ile
hizla gerilemeye baslamaktadir. Kondisyonel 6zellikler ne kadar uzun siireg
icerisinde kazanilirsa kayiplar da o kadar gec olmaktadir (Bompa ve Haff,
2015). Mujika ve Padilla’ya (2001) gore bu degisimler, diizenli antrenman yap-
mus bireylerde kisa vadede daha hafif degisiklikler gosterirken antrenman-
la gelen VO2maks kazanimlarinin kaybolmasi ¢alismalarin durdurulmasin
takip eden 4 haftadan sonra belirginlesmektedir. Baz1 ¢alismalar, 1 haftadan
fazla antrenman kesilmesinin egzersiz performansinda azalmaya neden ol-
dugunu (Melchiorri vd., 2014; Thomassen vd., 2010) iddia ederken Joo (2016)
1 haftalik antrenman kesilmesinin egzersiz performansinda belirgin diistisle-
re neden olmadigini aksine fiziksel ve zihinsel olarak sporcunun iyilesme ve
dinlenmesi i¢in yararh olabilecegini ifade etmistir. Ancak detraining dénemi-
nin bagladig: giinde bile bir takim fizyolojik degerlerde diisiis goriilebilmek-
tedir (Fleck ve Kraemeri, 2004).

Muyjika ve Padilla, (2000a), Mujika ve Padilla, (2000b), detraing donemini
iki boltimde incelemislerdir. Tablo 1 ve Tablo 2’de kisa ve uzun siireli detrai-
ning dénemlerinin organizma tizerindeki etkileri goriilmektedir.
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Tablo 1. Kisa Siireli Detraining Déneminin Organizma Uzerindeki Etkile-
ri (Ilk 4 hafta)

Diisiis Gosteren Ozellikler

Artis Gosteren Ozellikler

Maksimal oksijen tiiketimi
Kan volumu

Egzersiz Stroke volumu
Maksimal Kardiyak output
Ventrikiiler kiitle

Maksimal solunum voliimii
Oksijen pulse

Dayaniklilik performansi
Insiilin aracilt glikoz alim1

Kas GLUT-4 protein igerigi

Kas lipoprotein lipaz aktivitesi

Yiiksek yogunluklu lipoprotein

Laktat egigi

Bikarbonat seviyesi

Kas glikojen seviyesi
Kapillar yogunluk
Oksidatif enzim aktivitesi
Glikojen sentez aktivitesi
Mitokondrial ATP tiretimi
Ortalama fibril kesit alan1
EMG aktivitesi

Kuvvet-Giig performansi

Maksimum Kalp atim hizi
Sub-maksimal Kalp atim hiz
Ortalama kan basimnci

Ventilasyon esigi

Maksimal solunum degisim oranu
sub-maksimal solunum degisim orani
Postprandiyal lipemi

Diisiik yogunluklu lipoprotein

Submaksimal kan laktati

Tablo 2. Uzun Siireli Detraining Déneminin Organizma Uzerindeki Etki-

leri (4 -8 hafta)

Diisiis Gosteren Ozellikler

Artis Gosteren Ozellikler

Maksimal oksijen tiiketimi
Kan voliimii

Egzersiz Stroke voliimii
Maksimal Kardiyak output
Ventrikiiler kiitle

Maksimal solunum volumu
Oksijen pulse

Dayaniklilik performansi

Lipoliz

Kas glikojen seviyesi
Kapillar yogunluk
Arteriovendz oksijen farki
Oksidatif enzim aktivitesi
Ortalama fibril kesit alan1
FT : ST oran:

Kas kitlesi

EMG aktivitesi

Kuvvet-Gii¢ performansi

Maksimum Kalp atim hizi
Sub-maksimal Kalp atim hiz1
Toparlanma Kalp atim hiz1
Ventilasyon esdegeri

sub-maksimal solunum degisim orani
Ortalama kan basimct

Solunum degisim oran

Submaksimal kan laktatt

Yiiksek yogunluklu lipoprotein

Laktat esigi

Detraining déneminin sporcularin dayaniklilik, kuvvet, siirat, denge ve
esneklik gibi performans ozellikleri iizerinde 6nemli etkileri vardar.
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Detraining ve Dayaniklilik

Dayaniklilik egzersizi antrenmarni genellikle kardiyovaskiiler sistemleri
antre etmek i¢in yeterli bir siire ve yogunlukta biiyiik kas gruplarmin kullani-
mini iceren diizenli olarak gerceklestirilen aerobik aktivite olarak tanimlanir
(Pollock vd., 1997). Hem maksimum is yiikiinde hem de maksimal egzersiz
dayaniklihginda artiglar tipik olarak birkag haftalik aerobik antrenmanindan
sonra gozlenir. Dayaniklilik sporcularinda, en yiiksek bireysel performansin
gelisimi birka¢ aydan yillara kadar aerobik antrenmanina baghdir. Bununla
birlikte, antrenman kesildiginde, daha once siirdiiriilen oranlarda ve siireler-
de egzersiz yapma kapasitesi sonraki haftalarda kademeli olarak kaybolur
(Neufer, 1989).

Aerobik egzersiz antrenmanlar kardiyovaskiiler sistemin isleyisindeki
degisiklikler ve iskelet kasi metabolizmas1 agisindan ¢nemlidir. Bir bireyin
aerobik egzersiz dayanikliligini (kardiyovaskiiler uygunluk) degerlendirmek
i¢in en yaygin kabul goren kriterler, maksimum oksijen alimmin Sl¢iimiidiir
(V02max) (Di Prampero vd., 1986). Tanim olarak, V02max, sirasiyla kardiyak
output ve arteriyel venoz (karisik) oksijen farkiyla 6l¢tildiigii gibi, hem mak-
simum verim hem de oksijen kullaniminin bir fonksiyonudur (Neufer, 1989).

Antrenman ile gelistirilebilen aerobik egzersiz kapasitesindeki fizyolojik
degisimler kalic1 degildir. Kardiyovaskiiler fonksiyonda ve kas metabolik
potansiyelinde 6nemli diisiisler, antrenmanin kesilmesinden sonraki giinler
veya haftalar i¢inde ortaya ¢ikar. Antrenman adaptasyonlarindaki bu kayip-
lar hem maksimal hem de submaksimal egzersiz performansinda bir azal-
maya neden olmaktadir (Coyle vd., 1986; Houston vd., 1983). Dayaniklilik
performansi, maksimum oksijen alimi, aerobik dayaniklilik ve hareket enerji
maliyeti dahil olmak {izere cesitli fizyolojik faktorler arasinda karmasgik bir
etkilesimi temsil eder (Di Prampero vd., 1986). Dayaniklilik antrenmanu, tip I
kas liflerinin y{izdesinin artmasina neden olur. Dayaniklilik antrenmani, kas
lifi mitokondrisinin sayisin1 ve boyutunu ve oksidatif enzimlerin aktivitesi-
ni arttirir. Kas gevsemesinin temel 6zelliklerinden biri, bu aktivitenin énemli
olarak azalmasidir. Antrenmanin kesilmesinin kas lifi dagilimi tizerindeki et-
kisi, hareketsizlik siiresine baghdir (Mujika ve Padilla, 2000b).

Protein olmayan solunum degisim orani, yag asitlerinin ve glikozun enerji
iiretimine katkisini tahmin etmek igin yaygin olarak kullanilir. Dayaniklilik
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antrenmanin hem maksimal hem de submaksimal egzersiz yogunluklarinda
azaltilmig bir solunum degisim orani ile iliskisi vardir. Boylece enerji iiretimi
i¢in glikoza daha az giivenir. Antrenmanin kesilmesi, 14 giin i¢inde bir plato-
ya ulagtig1 goriilen solunum degisim oraninda hizli bir artisla ve kas glikojen
depolarinda da hizh bir azalma ile sonuglanir (Bosquet ve Mujik, 2012).

Belirli bir submaksimal egzersiz yogunluguna laktat konsantrasyonu, ae-
robik dayarniklilig1 belirlemek icin kullanilan yontemlerden biridir. Diisiik
laktat konsantrasyonu daha iyi bir aerobik dayanikliligin gostergesidir. Kan
laktat konsantrasyonu detraining ile katlanarak artar, bu da antrenman siireci
kesildiginde aerobik dayanikliligin hizla azaldigini gosterir. Kararl bir du-
rum degerine 21 ila 28 giin civarinda ulasilsa da tip I kas liflerinin ilerleyici
azalmasmdan kaynaklanan aerobik dayaniklilikta daha fazla azalma beklene-
bilir (Bosquet ve vd., 2012).

Detraining ve Kuvvet

Kuvvet fiziksel uygunlugun en énemli unsurlarindan biri olarak kabul
edilir ve ayn1 zamanda t{im spor branglarinda kuvvet gelistirici antrenmanlar
basarili performans i¢in 6nemli bir faktordiir (ACSM, 2000). Kas kasilmasinin
olusmasinin ilk kosulu enerji metabolizmasidir. Yani kas hiicresindeki fosfor,
kreatin, glikoz rezervleri gibi 6zellikler kasin fizyolojik ve morfolojik yapisin
olusturmaktadir. Kas ici ve kaslar arasi koordinasyona koordinatif etken ad1
verilir. Yapilacak aktiviteye yonelik kuvvetin gerceklestirilmesi icin gelismis
kaslar arasi ve kas i¢i koordinasyona ihtiyag vardir (Karakurt, 2017).

Kuvvet antrenmani yetiskinlerde, cocuklarda ve ergenlerde kas kiitlesini
ve giicii arttirmanin yani sira atletik performans: artirmak icin giivenli ve et-
kili bir yontem olarak kabul edilmektedir. Agirlik kaldirma ve viicut gelistir-
me egzersizleri (Qaiser vd., 2016) olarak bilinen direng egzersizi atletik per-
formans: iyilestirmek, kuvvet iiretimi saglamak, kas kiitlesini arttirmak igin
uygulanan sporcularin antrenman programlarina disaridan uygulanan bir
dirence kars: diisiik frekansli, yiiksek yogunluklu kas kontraksiyonlarini iger-
mektedir. Kas kuvvetini artirmak ve akut kardiyorespiratuar yanitlarindaki
degisiklikleri uyarmak i¢in egzersiz yogunlugu genellikle en énemli uyarici
olarak bilinmektedir (Abrantes vd., 2012). Direng egzersizine kas adaptasyon
yanutlar genellikle kas kuvveti ve kas biiyiikliigiindeki kazanimlara odakla-
nirken, kas kapiller yogunlugu, oksidatif kapasite ve mitokondriyal protein
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sentezinin artmasi direng egzersizlerine adaptasyonun bir parcasidir. Direng
egzersiz egitimlerinin, spor yaralanmalarimi 6nleme, kas hipertrofisini, kas
kuvvetini ve gii¢ ¢ikisini artirma gibi yapisal ve sinirsel adaptasyonlara yol
actig1 bildirilmistir (Tang vd., 2009). Detraining déneminde kuvvet antren-
manu programlar: {izerindeki etkilerini bilmek de énemlidir. Kuvvet antren-
manlarn ile detraining siiresine bagh (4 haftadan az kisa siireli) olarak kas
kiitlesinin azalmasina ragmen kuvvetin korunabilecegini (Kubo vd., 2010),
sporcularda ti¢ haftalik detraining déneminde sadece yag kiitlesinin arttigin
daha 6nce yiiksek yogunluktaki kuvvet antrenmani tarafindan kazanilan kas
kiitlesini, gliclinii veya atletik performansini etkilemedigini tespit etmislerdir
(Gavanda vd., 2020).

Kuvvet verimi, genelde detraining siirecinin ilk ayinda korunabilmekte-
dir. Buna karsilik, yiiksek kondisyon diizeyine sahip sporcularda spora 6zgii
kuvvet, eksantrik kuvvet ve kazanilmig izokinetik kuvveti alanlarinda 6nemli
ol¢tide diisiisler goriilmektedir (Mujika ve Padilla, 2001).

Detraining ve Siirat

Siirat, viicudu istenilen yone olabildigince hizli bir sekilde hareket ettirme
yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Clark vd., 2018). Kalitimsal &zellik gos-
terdigi bilinen siirat, sadece bilingli bir antrenman metodu ile gelistirilebilir
ve istenilen diizeye cikarilabilir (Hadi, 2015). Iyi bir siirat performans icin
harekete gecen kas gruplarmin birbiriyle uyumlu calismasi gerekmektedir
(Bompa ve Haff, 2015). Sprint stiresince baskin olarak fosfojen (ATP-PC) ve
glikolitik sistem kullanilmaktadir. Oksidatif sistemin katkis: sprint siiresinin
uzunluguna ve sprint tekrarlar arasindaki dinlenme siiresine bagh olarak de-
gismektedir (Ross ve Leverit, 2001). Antrenmanh sprinterlerde fosfokreatin
kullanim1 antrenmansizlara gore daha fazla olmaktadir. Bu durum, antren-
manli sprinterlerin kreatin fosfokinaz enzim diizeylerinin daha yiiksek olma-
styla agiklanmaktadir. Fosfajen sisteminin etkinligini artiran enzimlerden biri
de miyokinaz enzimidir. Bu enzimin etkinliginin artisinin da sprint antrenma-
niyla dogrudan iligkili oldugu belirtilmektedir (Parra vd., 2000)

Siirat, harcanan ATP'nin yeniden yerine konma hizina bagh olarak de-
gisim gostermektedir. Kaslarin istenilen yiiksek diizeyde calisabilmesi ve ha-
reketi tamamlayabilmesi, kaslarmn yeterli kuvvete sahip olma, dolagim siste-
minin kaslara yeterli oksijeni tasima ve atiklar1 disar1 atma kapasitesine sahip
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olmasiyla gerceklesebilir. Kas kesit alaninin ve tip II lif yogunlugunun ytiksek
olmasi kuvvette oldugu gibi siirati de olumlu olarak etkilemektedir. Daha
fazla tip II kas lifi oranina sahip sporcular kisa zamanda daha biiyiik kuvvet
olusturmaktadir ve dolayisiyla stirat 6zelligi iyi olan kisiler daha ¢ok tip II
kas liflerinden olusan kas gruplarma sahiptirler (Sharkey ve Gaskill, 2006).
Hizli kasilabilen kas fibrillerinin yavas kasilabilen kas fibrillerine gore daha
fazla olmasinin daha stiratli olunmasina yol a¢gmasina karsin siiratin ancak
uygun antrenmanlarla gelistirilebilir oldugunu 6ne siirmiistiir. (Bompa ve
Haff, 2015).

Detraining ve performans tizerine bir¢ok calisma literatiirde bulunmakta-
dir. Tablo 3’te ¢calismalarin sonuglar:t mevcuttur.

Tablo 3. Detraining Uzerine Yapilan Calismalarda Elde Edilen Bulgular

Arastirmacilar ve Arastirma

Yapilan Grup Bulgu

Bangsbo (1994)

Thomassen vd. (2010) Hem kisa hem de uzun siireli detraining doneminde aerobik
Christensen vd. (2011) dayaniklilik kapasitesinde diistis

Nakamura vd. (2012)
Silva vd. (2016)

Iki haftalik detraining doneminde sprint performansinda

Abad vd. (2016) ; distis
4 hafta sonunda viicut agirhiginda ve yag oraninda anlaml
Sotiropoulos vd. (2009) artig
Christensen vd (2011)
Fiziksel parametrelerde diistis
elit futbolcularda
Giadaf vd. (1998)
yash sporcularda Sol ventrikiil kiitlesi ve son diyastolik ¢ap ve hacim diisiis
geng sporcularda duvar kalinliklarinda azalma

Vo2max'ta 21 ila 28 giin siiren detraining sonrasi %15'lik bir
Coyle vd. (1984), distis

antrenmanli bisikletcilerde

maxVO2: antrenmanin kesilmesinin ilk 3 haftasinda %23
Coyle vd. (1985) oraninda distis

4. haftadan 8. haftaya kadar tekrar %23 oraninda azalma ve
dayaniklilik sporcularinda | bundan sonra stabilize

Houston vd. (1983) Azami ¢alisma (% 90 V02max) siirelerinin sadece 15 giinliik
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Antrenmanl kosucularda
Coyle vd. (1986)

antrenmanli erkeklerde

Hakkkinen vd. (1985),

Garcia-Pallarés vd. (2010)
iist diizey kayakgilarda

Koundourakis vd. (2014)

Requena vd. (2017)

detraining sonrast %25 azalma

(4.42 +0.17 L / dak) 2 ila 4 haftalik detraining sonras1 yorgun-
luga kadar bisiklet

supramaksimalinde (% 105 ila 110 V02max) egzersiz siiresin-
de% 8'lik diistis

Kuvvet performansinda 16 hafta detraing déneminde perfor-
mansta diisiis

(baslangi¢ degerlerine dénme).
Kas kiitlesinde azalma

5 hafta detrainig sonrasi néromiiskiiler performansta diistis

6-8 haftalik detraining sonrasi, dikey sicrama performansinda
diistis

2 haftalik detraining déneminin dikey sicrama performansini
etkilemedigi

Neufer, (1989)

6 haftalik detraining sonrasi kuvvet performansinda %11 ila 16
arasinda bir diistis

Joo, (2016),

Futbolcularda

1 haftalik detraining déneminde 5 ve 10m sprintlerde perfor-
manslarmin iyilesme

Yo-Yo ve izokinetik kuvvette herhangi bir degisiklik olmadigi-
n1 viicut agirhiginda artis

Nakamura vd. (2012)
Futbolcularda

2 ve 3 haftalik detraining doneminde Yo yo performansinda
disme

Thomassen vd. (2010)

3 giinliik kisa siireli bir detraining sonras1 Yo-Yo performansi-
nin degismedigi

Christensen vd. (2011)

2 haftalik bir detraining déneminde sprint siiresinde artig

Caldwell ve Peters (2009)

8 hafta sonunda ceviklik ve esneklik performanslarinda diisiis

Dai vd. (2012)

Denge performansinda diisiis

Detraining ve Esneklik-Denge

Esneklik, genis oranda hareketi performe edebilme kapasitesi, fleksibilite

¢ogunlukla da mobilite (hareketlilik) olarak bilinmekte, sportif antrenman sii-

reclerinde 6nemi {izerinde durulan bir yeterlilik olarak degerlendirilmektedir.

Esnekligin, tiim spor dallarinda kas-eklem hareketlerininin genis agida uygu-

lanabilmesi ile sakatlik riskini en aza indirmesi agisindan {ist diizeyde 6nem

tasimakta oldugu goriilmektedir. Kalitim, reaksiyon siiresi, kas esnekligi, dis
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direngleri asma yetenegi, teknik, yogunlagsma ve isteng giicti, kas ve kas fibril
tiirii ve cinsiyet esnekligi etkileyen faktorlerdir (Bompa ve Haff, 2015). Spor
bilimi yoniinden bakildiginda; basarili bir spor performansi icin denge, biitiin
motorik 6zelliklerin gelistirilmesi igin gereklidir. Denge belirlenen bir hareket
icinde merkezi sinir sistemi ile iskelet-kas sisteminin uyumlu bir sekilde et-
kilesimini ifade eden koordinasyonun icerisinde ele alinmaktadir (Murath ve
Hindistan, 2018). Denge antrenmanlarimin viicut hareketlerinin kontrolii ile
simetrik sekilde hareket edebilme yetisinin yarn sira bedenin stabilite ve mo-
bilitesini esit diizeyde gelistirir. Bu gelisimin her tiirlii spor bransinda sportif
becerinin temelini saglamlastiracag: gibi gerekli olan gii¢ ve kuvvet kazanimi-
na da katki saglayacag: diisiiniilmektedir (Giiler, 2018).

izolasyonda Antrenman

COVID-19 salgin1 déneminde sporcular saghik agisindan oldugu kadar
performans agisinda da sikintili bir ddnem gegirmektedir. Antrenman alan,
antrenman arag geregleri, antrenman ortami, takim arkadaslar ve antrenor
ile yiiz yiize temasin olmamas: gibi zorunluklardan dolay1 kendi imkanlarry-
la diisiik yogunlukta antrenman yapmak farkli fizyolojik sistemleri (6rnegin,
noromdiskiiler, kardiyovaskiiler, solunum veya kas-iskelet) ve bunlara kargi-
lik gelen fiziksel kapasiteleri (6rnegin, kuvvet ve gii¢, dayaniklilik, hiz veya
esneklik) etkiler. Yiiksek diizeyde fiziksel ve zihinsel uygunluk saglamak, nis-
peten yiiksek ytiiklerde submaksimal ve maksimal yogunluk egzersizi gerek-
tirir (Jukic vd., 2020).

Bireysel olarak evde ve sosyal mesafeyi koruyarak agik havada egzersiz
yapmalari, Covid-19 bulasma riskini onler. Sporcularin evde kullandiklar
ylikiin fiziksel zindeligi ve performansi gerekli seviyede tutmak icin uygun
olmasini izlemek ve saglamak zordur. Sporcularin egzersizin yogunlugu ve
siddetine dikkat etmesi gerekir. Program aerobik (evde), gliclendirme, germe
ve denge egzersizleri veya bunlarin bir kombinasyonunu olarak yapilabilir
(Chen vd., 2020). Ayrica, orta siddette aerobik egzersiz (tempolu yiiriiyiis,
kosu gibi) dis ortamlarda uygun bir alternatif olabilir (Halabchi vd., 2020).

Sporcular tesvik ve motive etmeli ve bu siireci kisisel gelisim icin bir firsat
olarak teknolojiyi kullanarak (video goriismesi, e-posta, telefon, kisa mesaj-
lar) uzmanlar (spor antrendrii, gii¢ ve kondisyon antrenérii, beslenme uzma-
n1, doktor, psikolog) tarafindan sporculara uygun rehberlik ve destek diizen-
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lemeli, online goriismeler diizenlemeli ve izolasyon déneminde sporcuyla
iletigim halinde olunmalidir. Sporculara evde egzersiz yapmasi igin gerekli
malzeme ve ekipmanlar (dambil, elastiki bantlar, saglik toplari, miimkiinse
kosu bandi, vb.) tedarik edilmelidir. Bu dénemde beslenme ¢ok 6nemlidir.
Enerji alimin: azaltirken, ana besin maddelerinin kesilmemesi gerekir ¢iinkii
yliksek protein aliminin siirdiiriilmesi yagsiz kas kiitlesindeki kayb1 azaltmak
icin gerekli olacaktir. Sporculariniza beslenme programi hazirlayip mutlaka
ek besin almalar1 saglanmalidir (Jukic vd., 2020).

Sonug olarak miisabakalar ve antrenmanlar sporcularin fiziksel ve zihin-
sel performanslarini en iyi diizeyde koruyabilecekleri, siirdiirebilecekleri ve
gelisimlerini saglayacaklari ortamlardir. COVID-19 salginini kontrol altina al-
mak ve dnlemek adina sporda da diinyanin hemen hemen tiim spor ligleri ve
uluslararasi spor organizasyonlari ertelenmis ya da iptal edilmistir. Dolayisty-
la normal antrenmanlar da yapilmamakta, sporcular evde performanslarin
korumaya ¢alismaktadir. Olagandisi bu durumunun baslangig tarihi tilkelere
gore degisiyor olsa bile; sporcular yaklasik 8-12 hafta detraining dénemi ya-
samaktadir. Spor performansi yoniinden 6zellikle de elit sporlarda miisabaka
déneminde haftada ortalama 14 saat antrenman yapan sporcular i¢in hem fi-
ziksel hem zihinsel olumsuz etkileri olmas: kaginilmazdir.

Yapilan bu ¢alismada, detraining déneminin sporcular iizerinde perfor-
mansa etkilerinden bahsedilmistir. Bu donemde, sporcularin performans
agisindan en az kayip ile atlatmalar igin dncelikle COVID-19 viriisiinden
korunmak i¢in 6nlemlerini almalari, beslenmelerine dikkat etmeleri, bagh
bulunduklar: okul takimlari, spor kuliibii ya da federasyonlar: ile iletisimde
olmalar gerekmektedir. COVID-19 salgin siirecinde sporcularin evde tam an-
lamiyla antrenman yapmalari miimkiin degildir. Kuvvet, dayaniklilik, siirat,
cabukluk, esneklik ve hareketlilik gibi énemli performans 6zelliklerini koru-
mak ve gelistirmek, antrenmana geri doniisiin daha hizli olmasi ve sakatlik-
larin olmamasi igin sporculara evde uygulamalar: igin uzmanlar tarafindan
(antrendr, kondisyoner, fizyoterapist, beden egitimi 6gretmeni vb.) egzersiz
programlari hazirlanmasi 6nerilir.
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