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DETRAINING'IN TEMEL FiZYOLOJIK SISTEMLER UZERINDEKI
ETKILERI

Halit EGESOY!

(074

Detraining, antrenmanlar ile elde edilen fizyolojik ve performans 6zelliklerinin kazanimlari korumak i¢in gerekli
olan antrenman siklif1, yogunlugu veya siiresindeki bir azalma veya kesilmesi olarak ifade edilmektedir.
Antrenmanla olusan fizyolojik adaptasyonlarin geri doniislililk miktari; kisinin antrenman durumuna, genetik
ozelliklerine, antrenmanin siddet, yogunluk ve siklik bilesenlerinin ne kadar azaltildigina ve antrenmana ne kadar
stire ara verildigine baglidir. Detraining doneminin sporcularin dayaniklilik, kuvvet, siirat, denge ve esneklik gibi
performans 6zellikleri tizerinde 6nemli etkileri bulunmaktadir. Bu dénemde sporcularin performans seviyelerinde
biiylik diisiisler yasanmaktadir. Bu diisiisler, antrenmanli sporcularda, antrenmansiz sporculara gore daha fazla
olmaktadir. Yogun antrenmanlar ile kazanilan 6zellikler, antrenmanlara verilen kisa bir ara ile hizla gerilemeye
baslamaktadir. Kondisyonel &zellikler ne kadar uzun siire¢ igerisinde kazanilirsa kayiplari da o kadar geg
olmaktadir. Sporcularin performanslarinda biiyiik diisiisler yasanmamasi i¢in antrendrlerin detraining dénemini
¢ok dikkatli bir sekilde planlamalar1 gerekmektedir. Yapilan bu ¢calismada detraining'in temel fizyolojik sistemler
iizerindeki etkileri incelenmistir.

Anahtar Kelimeler: Detraining, Sporcu, Fizyolojik Ozellikler.

EFFECTS OF DETRAINING ON THE MAJOR PHYSIOLOGICAL
SYSTEMS

ABSTRACT

Detraining is expressed as a decrease or interruption in the frequency, intensity or duration of training
necessary to maintain the gains in physiological and performance characteristics obtained by training. The amount
of reversibility of physiological adaptations that occur with training; depends on the person's training status,
genetic characteristics, how much the intensity and frequency components of the training are reduced, and how
long the training is interrupted. The detraining period has important effects on the performance characteristics of
the athletes such as endurance, strength, speed, balance and flexibility. During this period, the performance levels
of the athletes decrease greatly. These decreases are higher in trained athletes than in untrained athletes. The
features gained through intense training begin to regress rapidly with a short break in training. The longer the
conditional properties are gained, the later the losses are. Coaches need to plan the detraining period very carefully
so that the performance of the athletes does not decrease significantly. In this study, the effects of detraining on

the major physiological systems were investigated.

Keywords: Detraining, Athlete, Physiological Features.
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GIRIS

Detraining, egzersizi kismen veya tamamen birakma siireci olarak ifade edilmektedir
(Mujika ve Padilla 2000a). Bir baska tanima gore detraining, antrenmanlar ile elde edilen
fizyolojik ve performans 6zelliklerinin kazanimlar1 korumak i¢in gerekli olan egzersiz sikligi,
yogunlugu veya siiresindeki bir azalma veya kesilmesi olarak ifade edilmektedir (Mujika ve
Padilla 2000b; Hyaat vd., 2019). Yapilan antrenmanlarda sporcularin uyumu her zaman ayni
seviyede olmamaktadir. Antrenmanla olusan fizyolojik adaptasyonlarin geri donislilik
miktari; kisinin antrenman durumuna, genetik 6zelliklerine, antrenmanin siddet, yogunluk ve
siklik bilegenlerinin ne kadar azaltildigina ve antrenmana ne kadar siire ara verildigine baglidir

(Hyatt vd., 2019; Joo, 2018; Leteri vd., 2018).

Detraining déneminin sporcularin dayaniklilik, kuvvet, siirat, denge ve esneklik gibi
performans Ozellikleri {izerinde Onemli etkileri bulunmaktadir. Bu donemde sporcularin
performans seviyelerinde biiyiik diislisler yasanmaktadir. Bu diisiisler, antrenmanli sporcularda,
antrenmansiz sporculara gore daha fazla olmaktadir (Krustrup vd., 2006). Yogun antrenmanlar
ile kazanilan 6zellikler, antrenmanlara verilen kisa bir ara ile hizla gerilemeye baslamaktadir.
Kondisyonel 6zellikler ne kadar uzun siire¢ icerisinde kazanilirsa kayiplar1 da o kadar geg

olmaktadir (Bompa ve Haff, 2015).

Son yillarda antrenmanla elde edilmis olan olumlu degisikliklerin antrenmanlara ara
verilmesi ya da birakilmasiyla ne kadar siireyle korunacagi konusundaki calismalar hiz
kazanmistir. Literatiirde konuyla ilgili calismalar incelendiginde, calismalarin sonuglari
arasinda bazi tutarsizliklarin oldugu goriilmektedir. Mujika ve Padilla (2001) yaptiklar
caligmalarinda, yapilan antrenmanlarla viicutta olusan degisimlerin, diizenli antrenman yapan
sporcularda kisa siirede daha hafif sekilde ortaya ¢iktigini, antrenmanla elde edilen VO2maks
gelisiminin kaybolmasi, antrenmanlara ara verilmesini takip eden 4.cii haftadan sonra daha da
hizlandigini rapor etmislerdir. Bazi ¢alismalar, 1 haftadan fazla antrenmanlara ara verilmesinin
sporcularin performanslarinda azalmaya neden oldugunu belirtmektedirler (Melchiorri vd.,
2014; Thomassen vd., 2010). Bunun yaninda Joo (2016) yaptig1 calismada, 1 haftalik detraining
doneminin sporcularin performanslarinda belirgin diisiislere neden olmadigini aksine fiziksel
ve zihinsel olarak sporcunun toparlanmasi i¢in yararl olabilecegini ifade etmistir. Yine ayni1

caligmada, sporcularin 5 ve 10 m sprint performanslarinda iyilesmeler oldugu belirlenmistir.
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Ancak detraining doneminin bagladigi giinde bile sporcularin bazi fizyolojik degerlerinde

diisiisler meydana gelebilmektedir (Fleck ve Kraemeri, 2004).

DETRAINING’IN TEMEL FiZYOLOJIK SISTEMLER UZERINDE ETKILERI

Detraining’in temel fizyolojik sistemler iizerinde 6nemli etkileri bulunmaktadir. Bu

etkiler asagida siralanmaktadir (Coyle vd., 1984; Fleck ve Kraemeri, 2004; Richard, 2008).

Detraining’in Kardiyorespiratuar Sistem Uzerindeki Etkileri

VO2 max, viicut agirliginin kilogrami bagina bir dakikada (ml / kg / dak) kullanilan
maksimum O2 miktaridir. Daha 6nce antrenman yapmis bireylerin, antrenman etkilerine uyum
saglamas1 daha kolaydir. Antrenmani biraktiktan sonra yeniden baslayan kisilerin VO2 max
degerlerinde baz1 degisiklikler goriilmektedir. Literatiirde konuyla ilgili yapilan ¢aligmalarin
bulgularina gore, VO2 maks’in 2 hafta veya daha uzun siire hareketsizlik sonucunda %4-20
arasi azaldigi belirlenmistir. VO2 maks iki temel bilesene sahiptir. Bunlar; Kardiak ¢ikis (Q
maks — L/dk ) ve ¢alisan kaslarda oksijen alimi ve tiiketimi’dir. Q maks ve diisiik siddetli uzun
mesafeleri gelistirmek icin kullanilan 2 dk’dan 4 dk’ya kadar yapilan yiiksek yogunluklu
interval calismalar (KAH mak’in %90'idan fazlasi), kaslarda oksijen alimini ve tiiketimini
tyilestirmek icin kullanilmaktadir. Dayaniklilig1 gelismis sporcularin kan voliim degerlerinde
detraining’in ilk 2 giin icerisinde %35-12 arasinda diislisler meydana gelmektedir. Kan
degerindeki bu azalim kardiyovaskiiler sistemde gozlenen hizli diisiisiin asil nedenidir.
Kardiyovaskiiler fonksiyonda ve kas metabolik potansiyelinde dnemli diisiigler, antrenmanin
kesilmesinden sonraki giinler veya haftalar i¢inde ortaya ¢ikar. Antrenman adaptasyonlarindaki
bu kayiplar hem maksimal hem de submaksimal egzersiz performansinda bir azalmaya neden

olmaktadir (Coyle vd., 1986; Houston vd., 1979).

Kardiyak Cikt1 ve Detraining
Kardiyak ¢ikt1, kalpten dakikada pompalanan toplam kan miktaridir. Diger bir deyisle,

viicudun oksijen ihtiyacina yanit olarak kalbin verdigi kan miktaridir. 8 haftalik detraining
doneminde kalbin boyutlarinin atim hacmine paralel olarak azaldigi, ilk 3 haftada sol ventrikiil
arka duvar kalinliginin kademeli olarak %25 kiitlesinin de yaklasik %20 oraninda azaldigi
bulunmustur. Solunum fonksiyonu da hareketsizlikle degisime ugramaktadir. Maksimal istemli
ventilasyonun %10-14 oraninda azaldigi, uzun vadede ise artan karbondioksit seviyelerine

verilen ventilasyon yanitinin hareketsiz gecen 2 yil sonunda arttifi gosterilmistir. Ayrica,
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zorlanmis vital kapasitenin %55'inden fazlasinda ¢alisan solunum kaslariyla kan akist artmakta
ve nefes alma sirasindaki enerji maliyetinin de egzersiz ile arttig1 goriilmektedir (Secher ve

Volianitis, 2006; Richard, 2008).

Metabolik Detraining

Solunum degisim orani (RER) VCO2 ve VO2 arasindaki oran olarak tanimlanmaktadir.
Daha yiiksek egzersiz siddetine ulasildiginda laktik asit tamponlanmast VCO2 iiretimine
katkida bulunur. Solunum degisim orani (RER), egzersiz sirasinda tiretilen karbondioksit
miktarina karsi tiiketilen oksijen miktarindan hesaplanir ve hangi yakitlarin (yag, karbonhidrat
ve protein) baskin oldugunu gosterir. Antrenman sonrasi hem maksimal hem de submaksimal
egzersiz sirasinda yakit olarak kullanilan karbonhidrat miktarinda, yagdan elde edilen daha az
enerji ile karsilagtirmali bir artis olur. Birkag hafta boyunca laktat esiginde veya buna yakin sik1
bir antrenmanin bir sonucu olarak, dayanikliligin arttigina dair kanit saglayan iki ana
adaptasyon meydana gelir. Laktat esigine ulasilmadan once diisiik maksimal kan laktati ve daha
yiiksek egzersiz yogunlugu. Bununla birlikte, antrenmanin azaltilmasiyla bunun tersi meydana
gelir. Yiiziciiler, dayaniklilik sporcular1 ve bisikletcilerde sadece birka¢ giin hareketsiz
kaldiktan sonra daha diisiik bir VO2max yiizdesinde daha yiiksek kan laktat konsantrasyonlari
meydana gelmektedir. Bununla birlikte, sedanter bireylerle karsilastirildiginda, iyi antrene
olmus bireylerin detraining sonrasinda bile VO2max'larinin daha yiiksek bir yiizdesinde laktat
esigine sahip olduklar1 goriilmiistiir (Coyle vd. 1984; Péronnet ve Massicotte,1991; Richard,
2008). Bunun yaninda detraining siireci 14 giin i¢inde bir platoya ulastig1 goriilen solunum
degisim oraninda hizli bir artis ve kas glikojen depolarinda da hizli bir azalma ile

sonuclanmaktadir (Bosquet ve Mujika, 2012).

Kassal Detraining

Aktif olan bireylerin, 4 haftalik bir detraining donemi sonrasinda, kas kilcallasmasinin
antrenman Oncesi olan seviyesine donmesiyle sonuglanir, ancak yine de bu seviye sedanter
bireylerin degerinden daha yiiksektir. Detraining sonrasi kaslarda oksijen aliminin %8 oraninda
azaldig1 bulunmustur. Ayrica, 3-12 hafta siireyle gecirilen detraining donemi sonrasi,
VO2max'ta %9'luk bir azalmaya yol ac¢tig1 gozlenmistir. Aerobik antrenmanin kas iizerindeki
bir etkisi, aerobik enerji lretiminden sorumlu hiicrelerdeki organeller olan mitokondri
hacmindeki artistir. Detraining ile mitokondri hacmi azalir. Bununla birlikte, bu
gerceklesmeden Once, mitokondrideki oksidatif enzimlerin aktivitesi, antrenmanin

kesilmesinden 12 hafta sonrasina kadar %25-45 oraninda diisebilir. Yiiksek yogunluklu kuvvet
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ve gli¢c antrenmani ile bir¢ok molekiiler degisikligi belirleyen hiicresel sinyallesmede bazi
artiglar olmaktadir. Bunlar, daha biiyiik hizli kasilan liflerin protein sentezinde artisa neden olur
ve bu nedenle, antrenmana bagladiktan birkag¢ hafta sonra kas hipertrofisi, gozlenen kuvvet ve
gii¢ artiglarina eslik eder. Bununla yaninda, antrenmansizlikla birlikte kas kesit alan1 azalir ve
elit halter ve viicut gelistirme sporcularinda glikolitik (hizli kasilan) liflere karst oksidatif

liflerin (yavas kasilan) sayisinda bir artis olur (Costill vd. 1985; Richard, 2008).

Kuvvet antrenmanlari ile detraining siiresine bagli (4 haftadan az kisa siireli) olarak kas
kiitlesinin azalmasina ragmen kas kuvvetinin korunabilecegi belirtilmektedir (Kubo vd. 2010).
Ayrica, 3 haftalik detraining déneminde sporcularin sadece yag kiitlesinin arttig1 bunun yaninda

kas kiitlesinde ve giicinde herhangi bir degisim olmadig1 rapor edilmistir (Gavanda vd. 2020).

Hormonal Detraining

12 hafta devam eden detraining doneminin daha az etkili katekolamin tepkisine yol
actig1 gorilmiistiir. Ayni nispi yogunlukta submaksimal bir egzersiz sirasinda adrenalin ve
noradrenalin konsantrasyonun da bir artis olmaktadir. Bununla birlikte, kuvvet antrenmani
yapmis bazi bireylerin 14 giinliikk bir hareketsiz donem sonrasinda bazi pozitif hormonal
degisimler gosterdikleri  belirlenmistir.  Ayrica bu  kisilerin  kanlarinda  kortizol
konsantrasyonlarinda azalma, biiyiime ve testesteron hormon seviyelerinde ise artiglar oldugu

tespit edilmistir (Wilmore, 1994; Thomassen vd. 2010).

Detraining sonrasi organizmada olusan fizyolojik tepkiler 4 baghik altinda

Ozetlenmektedir;

a. Kas kuvvet ve giiclindeki degisimler

b. Kas dayanikliligindaki degisimler

c. Hiz, ¢eviklik ve esneklikteki degisimler

d. Kardiyorespiratuar dayanikliliktaki degisimler (Wilmore, 1994)

Detraining, kas kuvvet ve giiciindeki kayiplarin eslik ettigi kas’da atrofiye neden
olmaktadir. Sadece 2 hafta hareketsizlikten sonra sporcularin kas dayanikliliginda bir azalma
goriilmektedir. Bunun olasi nedenleri, azalmis oksidatif enzim aktiviteleri, azalmis kas glikojen
depolamasi, asit-baz dengesinin bozulmasi ve kaslara kan akisinin azalmasi olarak agiklanabilir

(Mujika ve Padilla, 2000a; Richard, 2008).)

Detraining doneminde hiz ve g¢eviklikteki performans kayiplari azdir, ancak esneklik

performansi hizli bir sekilde azalir. Sakatliklar1 dnlemek i¢in sporcularin y1l boyunca esneklik
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antrenmani yapmalar1 6nerilmektedir. Detraining doneminde, kardiyorespiratuar dayaniklilik
kayiplari, kas kuvvet, giic ve dayaniklilik kayiplarindan ¢ok daha fazladir. Kardiyorespiratuar
dayaniklilig1 korumak i¢in haftada en az 3 kez antrenman yapilmali ve antrenman yogunlugu
normal antrenman yogunlugunun en az %70'i kadar olmalidir (Mujika ve Padilla, 2000b;
Mujika ve Padilla, 2001b).

DETRAINING’IN PERFORMANS UZERINDEKI ETKIiLERI

Antrenmansiz kalmanin dayaniklilik performansi i¢in birtakim sonuglar1 vardir.
Ornegin, sporcular miisabaka déneminin bitmesi ve off-sezona gegilmesiyle gelismis bazi
ozelliklerini kaybederler. Futbol oyuncularmin 5 haftalik detraining ile birlikte bitkinlik
stirelerinde %24 ‘liik bir azalma oldugu tespit edilmistir. Uzun siireli hareketsizlik durumunda,
antrenmana bagli performans iyilestirmelerinde biiyiik bir diislis veya tam bir geri doniis
olabilir. Bununla birlikte, nispeten kisa bir detraining siireci bazen sporcularin toparlanmalarina

imkan saglayabilir (Olivier vd. 2010; Leteri vd. 2018; Hyatt vd. 2019).

DETRAINING ETKILERINI AZALTMAK ICIN NELER YAPILABILIR?

Sporcu sakatlik sebebiyle antrenmanlara ara vermek durumunda kalmigsa, sakatligini
ilerletmeyecek siddette ve sakat olan kaslarini calistirmayacak sekilde egzersizler segmeli ve
antrenmanlara devam etmelidir. Sezon sonu geldiginde sporcular bu donemi hareketsiz
gecirmemelidirler. Antrendrler sporcularina gecis donemi igin bireysel antrenman programi
hazirlamali ve bu programin uygulanmasini takip ederek sporcularin fiziksel kayiplarini en aza
indirmelidirler. Bu dénemde yapilacak olan antrenmanlarin sayisi, siddeti ve kapsami goreceli

olarak diistirtilmelidir.

Sporculara kendi brangi ile ilgili aktivite yaptirmaktan kac¢inmali ve sporcularin
ugrastig1 spor bransi disindaki aktiviteleri yapmalar1 saglanmalidir. Bu aktivitelerin daha ¢ok
sporcularin keyif aldig1 aktiviteler olmasina dikkat edilmelidir. Sporcularin 2 haftadan daha
uzun bir siire hareketsiz kalmalarina izin verilmemelidir (Mujika ve Padilla, 2001b; Richard,
2008; Joo, 2016; joo, 2018).

RETRAINING ETKILERI

Retraining, antrenmanlara ara verilmesinden sonra tekrar baslanmasi olarak
aciklanabilir. Detraining sonrasi tekrar baslanan 8 ve 12 haftalik antrenmanlardan sonra kiirek

sporcusunun kas kitlesinde 2 kg’lik bir artis oldugu fakat viicut yaginin degigsmedigi belirlendi.
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Retraining doneminin ilk 8 haftasinda sporcularin VO2 max, degerinin %4 arttig1, ancak bu
degerin 8- 12 haftalar arasinda ¢ok az arttig1 tespit edilmistir. Aslinda, retraining déneminin
20.ci1 haftasinda sporcularin VO2 max. degerlerinin olimpiyat 6ncesi degerden hala %4.4 daha

diisiik oldugu belirlenmistir.

VO2 max'taki gii¢ degerinin, retraining doneminin ilk 8 haftasinda %15 arttig1 ve 12
hafta sonra tekrar test edildiginde sporcularin olimpiyat Oncesi degerlerine ulastigi rapor
edilmistir. Ayrica, retraining doneminin ilk 8 haftasinda sporcularin oksijen ekonomisi
degerlerinin olimpiyatlardan hemen 6nce Ol¢iilen seviyelere geri dondiigii tespit edilmistir. 2
mmol kan laktat degerlerindeki gili¢ seviyesinin, retraining déneminin 20 hafta sonrasinda
olimpiyat Oncesi degerlerin %4'li, 4 mmol degerlerindeki gii¢ seviyesinin ise bu degerlerden
biraz daha iyi oldugu rapor edilmistir. Detraining sonrast VO2max'ta goriilen diisiis, elit
sporcularda daha az elit sporcularla karsilastirildiginda ¢ok benzerdir. Bununla birlikte, elit
sporculardaki kas giicii, ¢cok daha biiyiik bir diisiis (iki katindan fazla) gostermektedir. Bu
bulgular, detraining doneminin elit sporcular i¢in oldugu kadar daha az elit sporcular i¢in de bir

sorun oldugunu gostermektedir (Houston vd. 1979; Richard, 2008; Olivier vd. 2010; joo, 2018).

Iyi bir dayaniklilik kazanmak ne kadar uzun siirerse, onu kaybetmek de o kadar uzun
stirecektir. Ancak uzun siireli detraining doneminin fizyolojik ve nihayetinde performans
diisiisti ile sonucglanacagina dair ¢ok az siiphe bulunmaktadir. Agikca bu bulgular, en iist
diizeyde kondisyonun yeniden kazanilmasi i¢in gereken siirenin tahmin edilmemesi gerektigini,
bunun yerine diizenli izleme ve testlerle degerlendirme yapilmasi gerektigini gostermektedir.
Pratik gercekler bunu zorlagtirabileceginden, dikkatli bir planlama ve detraining siiresinin

kisitlanmasi gerekebilir (Richard, 2008).

TARTISMA VE SONUC

Detraining, diizenli yapilan antrenmanlarin belli bir siire ile kesintiye ugramasini ifade
eder. Detraining doneminin performans kayiplari, antrenmanlara tamamen ara verme durumuna
kiyasla daha az olmaktadir. Yogun ¢aligmalar ile kazanilan 6zellikler, calismaya verilen kisa
bir ara ile hizla gerilemeye baslamaktadir. Genel olarak, antrenmanlarla elde edilen kazanimlar
ne kadar biiylikse, antrenmanlara ara verilmesi durumunda yasanana kayiplar da o kadar biiytik
olur. Ayrica bu kazanimlar ne kadar uzun siire igerisinde kazanilirsa kayiplart da o kadar geg
olmaktadir. Bunun yaninda iyi antrene olmus bir kisinin, antrene olmamis bir kisiye gore

performans kayiplar1 cok daha fazla olacaktir.
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Detraining doneminin sporcularin dayaniklilik, kuvvet, siirat, denge ve esneklik gibi

performans Ozellikleri {izerinde Onemli etkileri vardir. Bu donemde sporcularin

performanslarinda 6nemli kayiplar gériilmektedir. Bu kayiplar1 en az diizeyde yasamak i¢in,
sporcularin 2 haftadan daha uzun bir siire antrenmansiz kalmasina izin verilmemelidir. Ciinkii
yogun antrenmanlar neticesinde elde edilen performans kazanimlari, antrenmanlara ara

verilmesi durumunda hizla kaybolmaktadir.
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