Koronavirus Tedbirleri ve Antrenmansizlagsma (Detraining)

Antrenman yuklenmelerinin azalmasi veya tamamen ortadan kaldirilmasi durumunda
fiziksel, fizyolojik ve biyolojik degisimleri iceren kondisyon 6zelliklerinin antrenman &ncesi
dizeye donmesi durumuna antrenman biliminde “geriye donis ilkesi” veya
“antrenmansizlasma” (detraining) denmektedir (1). Antrenmanlara ara verme, misabakalarin
programi dahilinde sonlanmasi gibi normal durumlarda olabilecegi gibi hastalik, sporcu
yaralanmalari ve miusabakalarin ve antrenmanlarin gerceklesmesine olanak vermeyen
anormal sosyal olay durumlarinda da olusabilmektedir. Bilindigi lizere diinyay! ve ulkemizi
etkisi altina alan Koronavirlis pandemisi dolayisiyla hemen hemen buitin diinyada spor
misabakalarina ara verilmistir. Ulkemizde ise 19 Mart 2020 tarihinde Genglik ve Spor Bakanlig!
tarafindan basta Futbol ligleri olmak Uzere Hentbol, Voleybol ve Basketbol liglerinin
tamaminin Koronavirlis salginina yonelik tedbirler kapsaminda ertelenmesine karar
verilmistir. Dolayisiyla binlerce sporcuyu ilgilendiren bu kararin alindigi tarih, salgindan
korunmak amaciyla antrenmanlara ara veren sporcular icin ayni zamanda
antrenmansizlagsmanin basladig tarih olarak ta kabul edilebilir. Antrenmansizlagsma Uzerine
arastirmalar yapan spor bilimciler bu durumu, siire olarak kisa dénem antrenmansizlasma (4
hafta alt1) ve uzun dénem antrenmansizlasma (4 hafta Ustl) olarak ikiye ayirmaktadir (2). Bu
siniflandirmadan yola gikarak 19 Mart 2020 tarihi referans alindiginda, Gilkemizdeki sporcularin
¢ogunun kondisyonel 06zelliklerde daha fazla oranda kayiplara yol agan uzun ddnem
antrenmansizlasma siirecine giris yaptiklari sdylenebilir.

Uzun donem antrenmansizlasma incelendiginde, bu durumun sporcularin
kardiyovaskiiler, metabolik, kas ve hormonal sistemleri lzerine olumsuz etkileri oldugu
gorilmektedir. Ozellikle dayanikliik ile iliskili kardiyovaskiiler sistem parametrelerine
bakildiginda; maksimum oksijen tiiketiminde azalma, kan hacminde dists, maksimum kalp
atim hizinda artis, kalp atim hizinda artis, ventilasyon hacminde azalma rapor edilmektedir.
Metabolik sistem (zerine etkilerine bakildiginda; karbonhidrat kullaniminda artis,
submakasimal egzersiz esnasinda daha yliksek laktik asit birikimi ve maksimal oksijen
tiketiminin daha dusuk yuzdelerinde laktat esik olusumu ve kas glikojen diizeyinde disus
belirtiimektedir. Ayrica sporcularda kuvvet ve gilic ile iliskili kassal sistemlere olan etkisi
incelendiginde; kas kapilirizasyonunda azalma, arteriyal ventz oksijen farkinda azalma,
oksidatif enzim aktivitelerinde dusus, kas fibrili kesit alanlarinda ve fibril ¢esidi oraninda
azalma, kas hacmi ve EMG aktivitelerinde azalma rapor edilmistir (3,4). Ozetle, uzun dénem
antrenmansizlasma Uzerine yapilan fizyolojik icerikli arastirmalar, antrenmanlara uzun dénem
aravermenin ¢ogu spor bransinin baskin 6zellikleri olan dayanikhilik, kuvvet ve gli¢ basta olmak
Uzere sporculari bir cok yonden olumsuz etkiledigini ortaya koymaktadir.

Antrenman uzun silire ara vermenin sebep oldugu bu olumsuz sonuclar Koronaviris
tedbirleri ortadan kalktiktan sonra sporculari zorlu bir adaptasyon sirecinin bekledigini
gostermektedir. Ornegin; Olimpik bir kiirek sporcusu {izerine yapilan arastirmada, bu
sporcunun antrenmanlara 8 hafta ara vermesinden sonra geg¢mis performans diizeyine
ulasmasinin 20 hafta siardGgini gostermistir (5). Buna karsin, arastirmacilar dizenli
antrenman sireci bitiminde azaltiimis siddette ve frekanslarda yapilan antrenmanlarin dizenli
kuvvet antrenmani doneminde elde edilen kas kiitlesini ve gii¢ performansini koruyabildigini



belirtmislerdir (6). Ayrica arastirmacilar antrenmanlara ara verildigi dénemlerde performans
kayiplarini minimize etmek adina sporculara ve antrendrlere kapsami disuridlmis uygun
antrenman programlari uygulanmalarini 6nermektedirler (7,8). Bu durum sporcularin
antrenmanlara ara verdikleri donemde azaltilmis siddet, siklik ve haciminde de olsa
antrenmanlara devam etmelerinin 6nemini ortaya koymaktadir. Fakat Koronaviriis salgini
tedbirlerinin  ne kadar sireceginin  belirsizlig§i ve sporcularin antrenmanlarini
gerceklestirecekleri ortam ve olanaklarin kisitli olmasi bu tiir antrenman programlarinin
uygulanmasinda farkl yaklasimlar kullanilmasini gerektirmektedir. Bu durumun farkinda olan
birgcok antrendr Koronaviris tedbirlerinden dolayr antrenmanlarina ara vermek zorunda olan
sporcularina 6zel antrenman programlari hazirlamislar ve uzun dénem antrenmansizlasmanin
etkilerini en aza indirmenin yollarini aramaya baslamislardir. Koronaviris tehlikesi ortadan
kalktiktan sonra spor federasyonlarinin miisabakalar baslamadan 6nce sporculara fiziksel ve
fizyolojik adaptasyon icin gerekli silreyi verecegi dlslnllmektedir. Fakat bu slirenin
endustrilesen spor branslarinda olabilecek en asgari siire ile kisitlanacagl unutulmamaldir.
Dolayisiyla sporcularin misabakalarin baslamasiyla birlikte optimal performans dlizeylerine
ulasmalari salgin tedbirleri stiresince yaptiklari antrenmanlar ile yiksek iliskili olacaktir.

Koronavirtis siiresince antrendrlerin video konferans sistemi ile antrenman uygulamalari

Bu tir antrenman programlari uygulanirken Koronaviris tedbirlerinden kaynaklanan
sporcu yasamindaki farkhlasmalar g6z o©nlinde bulundurulmalidir. Programlarin
uygulanmasinda oncelikle diger programlardan farkli olarak sporcunun mevcut ortami ve
olanaklar tespit edilmeli ve egzersiz programlari bu olanaklar iginde planlanmahdir. Farkli
olanaklara sahip sporcularin bireysel antrenman programlari da farkl dizayn edilmelidir.
Antrenmanlarin siddet, kapsam ve sikligi salgin sureci ile iliskili ve olasi normal antrenmanlara
baglama siresi takip ve tahmin edilerek diizenlenmelidir. Spor bransinin temel ve baskin
motorik 6zellikleri lzerine egzersiz segimleri yapilirken bu egzersizlerin sporcularin yasam
alanlarinda uygulanabilirligi goz 6niinde bulundurulmalidir. Ek olarak egzersizleri destekleyen
ekipman segimlerinde ev ortami gibi yasam alani igerisinde kullanilabilir olmasina dikkat
edilmelidir. Bu stire icerisinde sporcularin beslenme ve kilo kontrollinlin saglanmasi en az
antrenman programi kadar 6nem tasimaktadir. Sporcularin geridonitleri 6zenle takip edilmeli
takim sporcularinda motivasyonu saglamak adina online uygulamalarla ortak antrenman
seanslari diizenlenmelidir. Hareketli ve enerjik bir yasama sahip sporcularin salgin dolayisiyla
duragan ve stresli bir ortamda olmalarinin psikolojik etkileri g6z ardi edilmemeli, motivasyonu



ve psikolojik dayanikhligi arttiran diyaloglar kurulmalidir. Salgin 6nlemlerinin kademeli
gevsetilmesi durumunda normal antrenman sireci baslasa dahi sosyal mesafe kurallarina
uygun grup antrenmanlari ve driller planlanmali, sporcularin genel saghgi korunmalidir.

Tum sporcularimizla saglikli ve basarili glinlerde bulusmak dilegiyle...

Dr. Ogr. Uyesi Onat Cetin
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