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Ozet

COVID-19, damlacik yoluyla bulasan potansiyel olarak 6liimciil bir koronaviriis pandemisidir. Bu viriis her
yastaki bireyler ve o6zellikle sporcular iizerinde olumsuz etkiler yaratmigtir. Pandeminin olumsuz etkilerinin
yavaslatilmasi ve yayilmasini 6nlemek saglik agisindan 6nemlidir. Yapilan bu ¢aligmanin amaci, covid-19’un
sportif performans iizerindeki etkilerini belirlemektir. Pandemi siirecinde yapilan bazi sportif organizasyonlarda
seyircisiz oynanan magclar birer “biyolojik bomba” olarak adlandirilmig ve viriisiin yayiliminda 6nemli rol
oynadiklar1 belirlenmistir. COVID-19 sporcularin sadece antrenman/miisabaka programlarini etkilememis ayni
zamanda saghikli sporcular da miisabakalarin ertelenmesiyle gelir kaybi meydana getirmistir. COVID-19’un
olumsuz etkilerini en aza indirebilmek, sporcularin ve seyircilerin sagliklarini koruyabilmek ve tekrar giivenli
organizasyonlar diizenleyebilmek i¢in ulusal halk sagligi kurumlari, ilgili federasyonlar ve spor kuliiplerinin
isbirligi yapmalari olduk¢a 6nemlidir.

Anahtar Kelimeler: COVID-19, Sporcu, Performans.

The Effects of Covid-19 on Sports Performance

Abstract

COVID-19 is a droplet-transmitted potentially fatal coronavirus pandemic. This virus has had adverse effects on
individuals of all ages and especially on athletes. It is important to slow down the negative effects of the
pandemic and prevent its spread for health. The aim of this study is to determine the effects of covid-19 on
sportive performance. The matches played without spectators in some sports organizations held during the
pandemic process were called "biological bombs™ and it was determined that they played an important role in the
spread of the virus.COVID-19 has not only affected the training/competition programs of the athletes, but also
healthy athletes have lost income due to the postponement of the competitions.

It is very important to collaborate of national public health institutions, relevant federations and sports clubs in
order to minimize the negative effects of COVID-19, to protect the health of athletes and spectators, and to be
able to organize safe organizations again.
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GIRIS

Diinya Saglik Orgiitii tarafindan COVID-19 “un bir pandemi olarak kabul edilisinden bu yana
Diinya iizerinde bazi degisimler yasanmaya devam etmektedir (Lu vd., 2020). Pandeminin
insan saglig1 lizerindeki etkileri ve ne kadar devam edecegi tam bilinmemektedir. Covid-
19’un kitlesel bulastiric1 bir viriis olmasi nedeniyle, kisisel mesafenin ortadan kalktigi ve
insan gruplarinin bir araya geldigi etkinliklere yeniden bakis koruyucu hekimlik adina daha

onemli hale gelmistir. En fazla lizerinde durulan kitlesel etkinlikler sportif organizasyonlardir
(Utku ve Kasikgioglu, 2020).

Pandeminin diinyay1 etkisi altina almaya basladigi dénemde, sportif organizasyonlar bundan
olumsuz olarak etkilenmistir. Pandeminin ¢ok hizli bir sekilde yayilmasi ile tiim biiyiik spor
ligleri ve 6nemli spor organizasyonlar1 ya ertelenmis ya da iptal edilmistir. Avrupa Futbol
Federasyonlar1 Birligi (UEFA) 2020 Avrupa Sampiyonasini bir yil ertelemis 11 Haziran 2021
yilinda baslamasina karar vermistir. Ayni sekilde Uluslararast Olimpiyat Komitesi (IOC)
2020 Tokyo Olimpiyat Oyunlarini bir yil siire ile ertelemistir. Bu esnada sporcularin
korunmasi i¢in takimlar antrenmanlarini iptal etmis ve sporcular antrenmanlarina bireysel
olarak devam etmek zorunda kalmistir (Utku ve Kasik¢ioglu, 2020).

Bu siiregte iptal ve ertelemeler sadece biiyiikk organizasyonlar ile sinirli kalmamis, spor
salonlar1, kosu ve yiiriiyiis alanlari, stadyumlar gibi mekanlar1 da etkilemistir. Ulusal ve
uluslararas1 tiim etkinliklerin ertelenmesi, genelden 6zele tiim spor paydaslarini ¢dziimler
iretmeye itmistir (Parnell vd., 2020). Bu durum antrendérlerin ve sporcularin da bireysel bazi
cozlimler iiretmelerine neden olmustur. Ayrica “evde kal” gibi politikalarin da tesvikiyle,
sporcularin antrenman siireglerine evde devam etmeleri kagmilmaz olmustur. Sporcular
karantina siirecini en uygun sekilde gegirmek ve performans kazanimlarini elde etmek ya da
mevcut performanslarini korumak zorunda kalmislardir. Bu siiregte sporcularin hareketsiz
kalmalar1 (Detraining)sporcularin fiziksel, fizyolojik ve motorik &zellikler agisindan bazi
kayiplara neden olacag belirtilmektedir (Camacho-Cardenosa vd., 2019; Oliveira vd., 2017).

Her ne kadar sporcular riskli grup icerisinde goriilmeseler de sporcularin pandeminin olumsuz
sonuglarindan etkilenecegi bir gergektir. Sporcular agisindan COVID-19 sadece antrenman ve
miisabaka programlarinin aksamasina neden olmakla kalmamakta ayn1 zamanda 6nemli saglik
sorunlarina da neden olabilmektedir (Chen vd., 2020; Zheng vd., 2020). Pandemi siireci,
sporcularin antrenman programlarinda bazi Kesintiler olusturmakta ayrica sporcularin
solunum sistemleri ve egzersiz kapasiteleri tizerinde bazi olumsuz etkiler yaratmaktadir.
Pandeminin getirdigi bu tiir problemlere kars: etkili dnlemler almak bir zorunluluk olmustur
(Timpka, 2020).

Pandemi siiresince sporcular ev izolasyonuna alinmalari sebebiyle takim antrenmanlarindan
uzaklagsmak durumunda kalmislardir. Bu izolasyon siireci sporcularin performanslar: tizerinde
onemli etkiler yaratabilir. Bu etkilerin en onemlisi ‘‘detraining’’ olarak adlandirilan
antrenman kayiplaridir.Detraining, antrenmanlar ile elde edilen fizyolojik ve performans
ozelliklerinin kazanimlar1 korumak igin gerekli olan egzersiz sikligi, yogunlugu veya
stiresindeki bir azalma veya kesilme olarak ifade edilmektedir (Hyattvd., 2019; Mujika ve
Padilla, 2000). Baska bir tanima gore, antrenmanin azalmasi ya da tamamen birakilmasi ile
sporsal verim ve fizyolojik uyumlarda meydana gelen aktivite aligkanligina vurulan darbe
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olarak da ifade edilmektedir (Silva vd., 2015).Yapilan yogun antrenmanlar ile kazanilan
motorik o6zellikler, ¢aligmalara ara verilmesi durumunda hizla gerilemeye basla yacaktir. Bu
ozellikler ne kadar uzun bir siire¢ igerisinde kazanilirsa kayiplart da o kadar ge¢ ol ~ acaktir
(Bompa ve Haff,2015).

Covid-19 Siirecinde Antrenman

COVID-19 salgimi doneminde sporcular saglik acisindan oldugu kadar performans agisinda da
zor bir donem gecirmektedir. Antrenman siddetlerinin bagisiklik sistemi iizerine etkileri
diistintildiigiinde performans sporcularin formlarinit korumak i¢in gerekli olan yiiksek siddetli
egzersizlere devam edip etmeyecekleri konusunda verilecek karar olduk¢a Onem
kazanmigtir.Bu donemde performans sporculart disiik siddetli egzersizler ile form
durumlarin1  koruyamayacaklar, yiiksek siddetli egzersizler ile de bagisiklik sistemleri
iizerinde yogun bir baski olusturacaklardir. Bu durum, sporcularin hastaliga yakalanma
riskinde bir artis meydana getirebilir.

Bunun yaninda, sporcularin evde uyguladiklari antrenman programinin yiikiinii istenen
seviyede tutmalari ve saglamalari zor olacaktir. Sporcularin uygulayacaklart antrenman
programinin yogunlugu ve siddetine dikkat edilmesi olduk¢a 6nemlidir. Evde uygulanacak
olan program diisiikk siddetli aerobik egzersizleri icerebilir ve bunun yaninda giiglendirme,
germe ve denge egzersizleri veya bunlarin bir kombinasyonunu olarak yapilabilir (Chen vd.,
2020). Ayrica, orta siddette uygulanacak tempolu yiiriiylis ve kosu gibi aerobik egzersizler de
dis ortamlarda uygulanabilecek diger alternatif ¢aligmalar olabilir (Halabchi vd., 2020).

Pandemi doneminde sporcularin beslenme programlari ¢ok daha 6nemli bir hal almistir. Bu
donemde, sporcularin ana besin maddelerinde bir azalim yapilmadan enerji alimlarinda bir
azalim yapilmasi uygun olacaktir.Sporcularin diyetlerindeki yiiksek protein aliminin
stirdiirtilmesi yagsiz kas kiitlesindeki kayb1 azaltmak igin gerekli olacaktir (Jukic vd., 2020).

Hull ve ark. (2020) performans sporcularin, hastalikla ilgili semptomlar gostermiyorsa yiiksek
siddetli antrenmanlara devam edebilecegini belirtmistir. Campbell ve Turner (2018) yaptiklari
caligmalarinda, COVID-19 riskini 6nlemek i¢in sporcularin antrenman seanslarini <60 dakika
ve maksimum siddetin <% 80'ine kadar sinirlamalarini rapor etmislerdir. Brett ve ark. (2020)
COVID-19 olan bir kisiyle yakin temas nedeniyle izole edilen sporcularin form durumlarini
korumasinin zor olabilecegini ifade etmislerdir. Ayrica, pandemi déneminde sporcularin sabit
bisiklet, kosu band1 ve direng egzersizleri gibi ekipmanlar1 kullanarak antrenmanlarina devam
etmelerini ve bu antrenmanlarin antrendrler tarafindan uzaktan izlenerek kontrol edilmesi
gerektigini belirtmislerdir. Yine ayni ¢alismada, pandemi siirecindeki sporcularin, semptomlar
tamamen diizeldiginde ve enerji seviyeleri normale dondiigiinde egzersizlere
baglayabilecekleri ve bu siire igerisinde evde diisiik siddetli egzersizler yapilabilecekleri
onerilmektedir.

Jimenez-Pavon ve ark., (2020), izolasyon siirecinde haftada 5-7 giin ve 150-300 dk. araliginda
aerobik egzersizler ile birlikte her antrenman giiniinde esneklik ¢alismalari, farkli giinlerde
denge ve koordinasyon ¢aligmalarinin yapilmasinin uygun olacagini rapor etmislerdir. Bunun
yaninda egzersiz siddetinin KAH mak’sin %65-70°1 araliginda olmasinin koruyucu bir etki
olusturacagimi ifade etmislerdir. Ote yandan covid-19 hastalign gegiren ve gegirmeyen
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performans sporcularin birbirinden farkli olan antrenman programlari uygulayarak
antrenmanlara devam etmeleri gerektigi rapor edilmektedir (Halabchi vd., 2020).
Covid-19 Sonrasi Sporcularda izolasyon Dénemlerindeki Performans Kayiplari

Sporcularin izolasyon siireclerinde fiziksel aktivite diizeylerinin azalmasiyla sporcularin
performanslarinda yasanacak olasi diislisler antrenmanlarin kesilmesinden sonraki haftalar
icinde meydana gelecektir. Aerobik performansta meydana gelen kayiplar sporcularin
kardiyovaskiiler ve kaslardaki metabolik fonksiyonlarin azalmasina neden olacaktir. Ayrica
antrenmanlarin kesilmesinden sonraki 2-4 hafta iginde sporcularin VO,max degerlerinde
onemli diistisler yasanacagi belirtilmektedir (Jukic vd., 2020).

Literatiirde konu ile ilgili yapilan ¢aligmalarin bulgular asagidaki gibi bildirilmistir:
Kan voliimiinde bir azalma

Kalp kasi1 degisiklikleri

Hemoglobin miktarinda bir azalma

VO,max degerlerinde bir diisiis

YV V V V

Dolasimdaki kilcal damarlarda azalma

Detraining donemi (antrenmanlara ara verme) 2-4 haftayr asmasi durumunda bunun
organizma tizerindeki olumsuz etkilerinin daha siddetli hale geldigi bildirilmistir:

> VO;max degerlerinde daha fazla diistisler

> Maksimum arteryel ve vendz oksijen farkinda azalma
> Toplam hemoglobin i¢erigindeki azalma

> Iskelet kas1 oksidatif enzim aktivitesinde azalma

Sporcularin detraining déoneminde yasadigi kayiplar yukarida gosterilmistir. Sporcularin bu
kayiplar1 en az yasamasi i¢in antrendrlerin giinlik antrenman programlarina dayaniklilik
caligmalarini dahil etmeleri 6nerilmektedir (Jukic vd., 2020).

Covid-19 Sonrasi Sporcularda izolasyon Déneminin Olumlu Etkileri

Covid-19’un sporcular iizerinde bazi olumlu etkileri de bulunmaktadir. Izolasyon déneminde
sporcular asir1 streslerden, sakatliklardan ve organizma tizerindeki asir1 yiiklerden kurtulabilir
ve hizla toparlanabilirler (Jukic vd., 2020). Ornegin, miisabaka déneminde sporcular ¢ok
yogun antrenmanlar ve miisabakalar yapmaktadirlar. Bu donemde sporcular yeterli dinlenme
firsatlar1 bulamamaktadirlar. Bu durum sporcularin gergek performanslarini ortaya
koyamamalarina neden olmaktadir. Mevcut bilimsel ve pratik kanitlara dayanarak, asagidaki
durumlarin dikkate alinmasi 6nerilmektedir:

> Izolasyon dénemi, sporcularin bilinglenmesi, motive edilmesi ve kisisel gelisimleri
agisindan bir firsat olarak kullanilmalidir.

> Bu siire igerisinde sporcularin beslenmeleri ve kilo kontrolleri 6zenle takip edilmelidir
(Roy-Davis vd., 2017).
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> Spor bransinin temel ve baskin motorik Ozellikleri iizerine egzersiz secimleri
yapilirken bu egzersizlerin sporcularin yasam alanlarinda uygulanabilirligi g6z oniinde

bulundurulmalidir.
> Covid-19 salgini nedeniyle antrenman uyaranlarinin yoklugunun  sportif performans
tizerindeki olumsuz etkisini azaltmak i¢in , detraining stratejileri, antrenmanin

tamamen durdurulmasina alternatif olarak 6nerilmektedir (Mujika ve Padilla, 2000).

SONUC VE ONERILER

Elit diizeydeki sporcularin performans kayiplari yasamamak igin izolasyon doéneminde de
yiiksek siddetli antrenmanlara ara vermeden devam etmeleri gerekmektedir.

Ayrica evde yapilacak antrenmanlardaki antrenman yiiklerinin takimla yapilan antrenman
yiiklerine ulagsmasinin miimkiin olmadigindan sporcularin performanslarinda bir diisiis olacag
bilinmelidir. Bu nedenle karantina siireci sonrasi sporcularin tekrar antrenmanlara baglamasi
durumunda sistematik ve bireysel programlar dahilinde antrenman yapmalar1 son derece
onemlidir.

COVID-19’un olumsuz etkilerini en aza indirebilmek, sporcularin ve seyircilerin sagliklarin
koruyabilmek ve tekrar giivenli organizasyonlar diizenleyebilmek igin saglik kuruluslari, ilgili
federasyonlar, spor kuliipleri ve antrendrlerin isbirligi yapmalar1 6nerilmektedir.

Cikar Catismasi

Bu makalede herhangi bir nakdi/ayni yardim alinmamistir. Herhangi bir kisi ve/veya kurum
ile ilgili ¢ikar catismasi yoktur.
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