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ANTRENMANI BIRAKINCA NE OLUYOR?

Diizenli olarak antrenman yapan sporcularin viicudunda,
yogun calismalarinin karsiligi olarak birtakim olumlu
(hatta bazen olumsuz) degisiklikler meydana gelir.

Sporcular; hastalik, yaralanma vb. gibi durumlara bagli olarak gecici
sure ile antrenman yukunu azaltabilirler veya antrenmana tamamen
ara vermeleri gerekebilir. Bu donemde antrenman ile kazanilan olumlu

degisiklikler kaybedilir. /



Dr. Oguzcan GOKCAY Dokuzeyliil Universitesi Tip Fakiiltesi, Spor Hekimligi Anabilim Dali

Vlcutta enerji Uretimi icin oksijene ihtiyacimiz bulunur. Oksijenin akcigerlerden kana
gecmesi, kalp ile kandaki oksijenin tim vicuda pompalanmasi ve oksijenin hicreler
tarafindan alinip enerji Uretimi saglanmasi gibi bir dizi fonksiyon birbirini izler. Maksimum
oksijen tuketimi (VO,max) degeri kisinin bir dakika icinde tiketebilecedi maksimum
oksijen miktarini dolayisi ile kisinin enerji Uretebilme kapasitesini gosteren degerdir.

VO,max degeri cesitli egzersiz testleri ile olculebilir. Bu deger dolasim ve solunum
sisteminin tasiyabildigi oksijenin kaslarda kullanilabilmesinin Ust sinirini gosterir.

Uzun siire ve uygun sekilde antrenman yapmis kisilerde yiiksek VO,max degerleri
gorulur.

VO, max dUzeyi antrenmana ara verilmeden once ne kadar yuksekse, VO,max degerindeki
dusus de o kadar yuksek olur.

Antrenmana ara verildigi durumda VO,max diizeyinin yiiksek diizeyde antrenmanli
sporcularda 4 haftadan kisa bir siire icerisinde %4-14 oraninda azaldigi
gorulmustiir.

Antrenmansiz donem 8 haftaya kadar uzadiginda VO, max degerindeki dusus devam eder.
8 haftalik donemdeki disusten sonra antrenmansiz donem uzadiginda VO, max deder
dusmeye devam etmez, sabit kalir.
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IKan Hacmi

Antrenmanlarla kan hacminde artis da gorulur. Bu sekilde egzersiz sirasinda iskelet
kaslarina daha fazla oksijen tasinmasi saglanmis olur. Bu durum dizenli antrenmana
baslanmasiyla birlikte yaklasik 1 hafta icinde ortaya cikar.

Antrenmana ara verildigi durumlarda viicutta dolasan kan miktari %5-12
azalmaktadir.

Kan miktarindaki azalma antrenmanlari biraktiktan sonraki itk 2 gun iginde baslayabilir,

Iistirahat Kalp Hizi

Insanlarda dinlenik durumdayken kalp atim sayisi dakikada 60-90 araligindadir.

Ozellikle dayaniklilik sporcularinda, viicutta dolasan kan miktarinda artisa
cevap olarak istirahat kalp atim sayisinda dakikada 30 atima kadar diisiis
gorilebilir. Cunku daha fazla kan ile daha fazla oksijen tasinirken, kalbin cok fazla kan
pompalamaya ihtiyaci olmaz.

Antrenman yapilamayan donemde ise kan miktari azalacagi icin dinlenik kalp atis
hizi tekrar daha yiiksek hiza (dakikada 60-90 arasina) cikar.
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Ustteki EKG antrenmansiz sporcularin EKG'si - istirahat nabzi yitksek
Alttaki EKG uzun siire antrenmanli sporcularin EKG'si - istirahat nabzi distik
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I Kalp Boyutu

Sporcularda antrenmanlara yanit olarak kalp her atimda vicuda daha fazla kan
pompalamak durumunda kalir. Kalp bir kas yapisinda oldugundan daha fazla kan
pompalarken bir degisiklige ugrar, genisler.

Egzersiz nedeniyle kalp boyutlarindaki artis, doktorlarin uzun zamandir zerinde calistigl
bir konudur.

Sporcularin katildiklari spor tiirlerine bagli olmak iizere (halter ve agirlik sporu
yapanlarda oldugu gibi) kalp duvarlari kalinliklari artabilir veya (dayaniklilik
sporcularinda oldugu gibi) kalp bosluklarinin boyutlari artabilir. Bu duruma
“sporcu kalbi” denir.

Olimpik sporcularla yapilan calismalarda kalp bosluklarinda genislemenin boyutlari ve
kalp duvar kalinliklarindaki artislar gosterilmistir. Bu tamsnamen normal olan bir durumdur
ve hastalikli bir blytme veya genisleme degildir.

Antrenmansiz kalp

Dayaniklilik antrenmanlari
yapan sporcu kalbi

Kuvvet (direnc) antrenmanlari
yapan sporcu kalbi

Antrenman yapilamayan donemlerde kalp boyutlarinda azalmalar gordliir.

Bununla birlikte tamamen yatak istirahati (drnegin ciddi spor yaralanmalari durumunda)
ile gecen antrenmansizlik doneminde gorulen degisiklikler, antrenman yapilamayan
ancak gunluk aktivitenin devam ettirildigi duruma gore daha fazladrr.

Bu nedenle antrenman yapilamayan donemlerde fiziksel aktivite diizeyini
miimkiin oldugu kadar yiiksek tutmak, fiziksel kondisyon durumunu korumak
acisindan faydalidir.
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I Metabolik Degisiklikler smmeeee——eesessssss——

Antrenman birakildiktan sonra yakit olarak yag yerine karbonhidrat daha cok
kullanilmaya baslar. Kaslarda yaglarin sindiriminde gorevli enzimlerin miktarinda
azalma meydana gelir. Bunlarin sonucunda yag yakimi azalir. Kalp ve damar
hastaliklart ile iliskili LDL kolesterolin kan duzeylerinde artis gorulur.

Antrenman ve hareketin azalmasiyla birlikte kan sekerinin kandan hicre icine
alinmasinda gorevli olan insulin hormonuna duyarlilik duser. Ayrica antrenmansiz
donemde 6-10 gun icerisinde kan sekerinin hicre icine alinmasinda gorevli tasyici
proteinlerin miktarinda da %17-33 azalma gorulur.

Kaslarin temel yakiti kas icinde depolanan karbonhidrat formu olan glikojendir.
Antrenmana ara verilen kisa donemde (1-4 hafta) kas ici glikojen depo miktarinda %20
azalma gorulmektedir.

Kaslarin oksijen kullanimi fiziksel aktivite dUzeyinin dusmesinden etkilenen diger
bir degisikliktir. Kisa donemde kasta enerji Uretiminde gorevli enzim seviyelerinde
azalmalar meydana gelir. Uzun donemde ise kaslarin beslenmesinde gorevli kilcal
damar miktar, dolayisiyla kaslarin oksijenlenme duzeyi azalir.

I Kas Kuvvet e

Kas kuvvetinde azalma, genel olarak 4 haftadan uzun sureli antrenmansiz donemlerde
beklenen bir degisikliktir. 8-12 haftalik bir inaktivite ddneminde kas kuvvetinde %7-12
azalma gortlmektedir.

Ozet olarak, antrenmanla kazandigimiz 6zellikler antrenmani biraktiktan kisa
bir siire sonra kaybedilmeye baslanir. Bu nedenle, antrenman rutinine miimkiin
oldugunca ara vermemek gerekir. Aksi halde yeniden kondisyonlanma uzun
zaman azalir.
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