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Grekoromen Giires A Milli Takim Antrendrlerine 6l¢iimler siirecinde gostermis olduklari
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Son olarak bu ¢alismay1 destekleyen Tiirkiye Giires Federasyonu Baskanligina ve
calismada goniillii olarak yer alarak bilime olan katkilarindan dolay1 Grekoromen giires
A milli takim sporcularina sonsuz tesekkiirler.



OZET

Amac: Covid-19 salgini sebebiyle antrenmansiz kalan elit grekoromen giires¢ilerin saha
antrenmanlariyla beraber fiziksel, fizyolojik ve performans parametrelerindeki

degisimleri incelemektir.

Yontem: Arastirmaya Grekoromen Giires A Milli Takim tiyesi 20 erkek goniilli (21,75
+ 3,11 yil, 174,2 + 7,8 cm) katilmigtir. Antrenmansiz ve antrenman donemlerinde sirasiyla
1 ve 8 hafta olmak tizere; Kalp atim hiz1 degiskenligi degerleri; her sabah 5 dakikalik
Olgtimlerle kaydedilmistir. Antrenmansiz donemde 1 kez 6lgiilen el kavrama kuvveti,
viicut yag yiizdesi degerleri, antrenman doneminde 8 hafta boyunca, 2 haftalik araliklarla
Olgiilerek kaydedilmistir. Giirese Ozgii performans testi; antrenmansiz ve antrenman
dénemi sonunda olmak iizere 2 kez dl¢iilmiistiir. Bir seans; sporcularin giires mankenini,
30 saniyelik toplam 3 sette atmay1 kapsamaktadir. Her manken atig1 testi sirasinda; atig
oncesi, sonrasi ve 4 dakika sonrasi olmak tizere kan laktat degerleri, portatif laktat dlgerle
parmak ucundan kan alinarak 6l¢iilmiistiir. Saha antrenmanlari, milli takim antrenorleri

tarafindan belirlenmistir. Verilerin analizlerinde SPSS 23.0 paket programi kullanilmistir.

Bulgular: Analiz sonucunda antrenman ve antrenmansiz donem arasinda; antropometrik
Ol¢timlerden viicut agirhigi, viicut kiitle indeksi, viicut yag yiizdesi, viicut kas kiitlesi
(p<0,005), performans olgiimlerinden el kavrama kuvveti (p<0.000), performans testi
(p<0.000) ve laktat degerlerinde iki donem arasinda énemli fark bulundu (p<0.000, n2:
0.95). Derialt1 yag kalinliklari, tiim olgtimler arasinda anlamli fark bulundu (p<0.000).
Antrenman donemi icerisinde KAHd degerlerinde tiim 6lgiimler arasinda anlamli fark

bulundu (p<0,005).

Sonu¢: Mevcut calismada; uzun siire antrenmansiz kalan elit giiresgilerde, saha
antrenmanlariyla beraber antropometrik 6l¢iimlerinde, otonom sinir sisteminde ve genel
sportif performans seviyelerinde olumlu sonuglar elde edildigi goriilmiistiir. Sistematik
uygulanan antrenman programlarmin elit giires¢iler ilizerinde olumlu etkileri oldugu

diistiniilebilir.

Anahtar Kelimeler: Giires, antrenman, antrenmansizlik, performans



ABSTRACT

Objective: The aim of this study is to examine the changes in the physical, physiological
and performance parameters of the elite Greco-Roman wrestlers, who had a long period

detraining due to the Covid-19 Virus.

Method: 20 male volunteers from National Greco-Roman Wrestling Team (21,75 + 3,11
years, 174,2 + 7,8 cm) participated in the research. Heart Rate Variability values were
measured during the detraining and for 8 weeks training period. The hand grip strength,
body fat percentage values, which were measured once in detraining, were recorded at 2
weeks intervals during the training period. The fitness test, which is specific to wrestling;
It was measured twice, in detraining and training period. it was included to throwing
wrestling dummy in 3 sets of 30 seconds. During each dummy throw test; Blood lactate
values were measured before, after and 4 minutes after the throw, by taking blood from
the fingertip. Field trainings were determined by the national team coaches. SPSS 23.0
package program was used in the analysis of the datas.

Results: Significant differences were found between the periods on body fat mass and
body weights (p< 0,005). A significant difference was found in the measurements of
subcutaneous fat thickness at all measurement times (p<0.000). A significant difference
was found on hand grip strengths between the periods (p< 0,000). For the fitness test; a
statistically significant difference was found between the two periods (p<0,000). For the
lactate measurements; a statistically significant difference was found between two periods
(p<0.000) Heart rate variabilty values were found to be significantly differences in each
different periods (p<0.000)

Conclusion: In the current study; In elite wrestlers after detraining due to the Covid-19
virus positive results were obtained in anthropometric measurements, autonomic nervous

system and general sportive performance levels with field trainings.

Key Words: Wrestling, detraining, performance
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1. GIRIS

2020 y1ilinin ilk aylarindan itibaren Covid-19 viriisii tiim diinyay1 etkisi altina alarak diinya
capinda salgina neden olmustur. Bu siire¢ insan yasaminin birgok alaninda oldugu gibi
spor alaninda da cesitli kisitlamalar getirmis olup, ulusal ve uluslararast spor
organizasyonlarinin ertelenmesine veya iptal olmasima neden olmustur. Hiikiimetlerin
almis olduklar1 kararlar dogrultusunda spor kuliipleri, spor salonlari, 6zel aktivite alanlari,
kondisyon merkezleri viriisiin yayilmasini engellemek amaciyla kapatilmistir (Bas ve ark.,
2020). Birgok iilkede oldugu gibi iilkemiz Saglik Bakanligi da izolasyon siirecine binaen
insanlarin birbiriyle temasini azaltip, viriisiin yayilmasini engellemek amaciyla 6nlemler
almistir (Tiirkoglu ve Yilmaz, 2021). Alinan bu 6nlemler nedeniyle tiim bireylerde oldugu

gibi amator ve profesyonel sporcular da fiziksel inaktiviteye maruz kalmislardir.

Elit giires¢iler performanslarin1 gelistirmek, uluslararasi miisabakalarda basar1 elde
etmek icin siirekli olarak yiiksek yogunlukta antrenman yapmaktadirlar. Yapilan
antrenmanla birlikte, viicudun fizyolojik adaptasyonlarinda da ¢esitli iyilesmeler
olusmaktadir. Genel olarak antrenman ile kazanilan bu fizyolojik adaptasyonlardan
otonom sinir sistemi de olumlu yonde etkilenmektedir (Almeida ve Araujo, 2003).
Zamanlarinin ¢ogunu kamplarda ve spor kuliiplerinde antrenman yaparak geciren elit
giires¢iler; sezon sonu, kamp arasi, sakatlik, hastalik ve 6zel nedenler olmadig: siirece
uzun siireli antrenmansiz kalmaktan kaginmaktadirlar. Aksi halde uzun antrenmansiz
donem sonrasi, antrenmanla birlikte kazanilan fiziksel ve fizyolojik iyilesmeler
kaybedilerek, otonom sinir siteminin kalp iizerindeki etkileri sonucu diizenlenen kardiyak
sistem bozulabilmekte, fiziksel ve psikolojik kotlilesmeyle beraber antrenman
adaptasyonu gecikebilmekte ve bunun sonucunda iist diizey performanslarini

stirdiirmeleri zorlagabilmektedir (Ifigo Mujika ve Padilla, 2000; Pedlar ve ark., 2018).

Elit giirescilerin kisa siireli antrenmansiz kalmalar1 ¢cok degisken sebeplere bagli olarak
goriilebilmektedir. Ancak sakatlik ve hastalik gibi sebepler olmadig: siirece uzun siireli
antrenmansiz kalmalar1 olagan bir durum degildir. Yapilan literatiir taramasi1 sonucu uzun
stireli antrenmansiz donem sonrasi elit giirescilerin, fizyolojik adaptasyonlarindaki

iyilesmeleri inceleyen ¢ok az c¢alisma bulunmaktadir. Calismamizin amaci, giincel

1



donemde diinya ¢apinda yasanan Covid-19 salgini nedeniyle, zorunlu olarak kismi siireli
antrenmansiz kalan elit grekoromen giires¢ilerde; antrenmanli ve antrenmansiz donemin
baz1 fiziksel, fizyolojik ve sportif performans parametreleri iizerine etkisinin
incelenmesidir. Bu nedenle elit giires¢ilerin, antrenmansiz donemde ve antrenmanlara
basladiktan sonraki 8 hafta boyunca, otonom sistemin bir gostergesi olan kalp atim hizi
degiskenligi (KAHd) parametreleri, viicut yag yiizdeleri, el kavrama kuvvetleri ve giires

performanslarindaki degisimler degerlendirilecektir.
Calismamizin hipotezleri asagidaki gibidir

-Elit grekoromen giiresgilerin fizyolojik parametrelerinde antrenmanli ve antrenmansiz

donemleri karsilastirildiginda fark yoktur.

-Elit grekoromen giires¢ilerin fizyolojik parametrelerinde antrenmanli ve antrenmansiz

donemleri karsilastirildiginda fark vardir.

-Elit grekoromen giirescilerin sportif performans parametrelerinde antrenmanli ve

antrenmansiz donemleri karsilastirildiginda fark yoktur.

-Elit grekoromen giirescilerin sportif performans parametrelerinde antrenmanli ve

antrenmansiz donemleri karsilastirildiginda fark vardir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Giires

Giires, antik olimpiyatlarin bir pargasi olup, Modern Olimpiyat Oyunlari’nin hepsinde yer
almis ve en Onemli ana branglar arasinda kabul gormektedir. Bu miicadele sporu,
sporcularin rakipleri iizerinde fiziksel Ozelliklerini, teknik ve psikolojik becerilerini
kullanip, birbirlerine karsi galibiyet almalarin1 amaglayan bir agirlik sinifi sporudur.
Modern olimpiyatlarda giires erkekler i¢in {ist ve alt ekstremitelerin birlikte kullanildig1
stil olan serbest stil ve sadece iist ekstremitelerin kullanilabildigi grekoromen stil olmak
tizere iki alt stilde karsimiza ¢ikmaktadir. Kadinlar iginse ilk defa 2004 Atina Olimpiyat
Oyunlart’yla olimpik olup, grekoromen stilde miisabakalarin olmadigi, sadece serbest
stilde miisabakalarin yapildig1 bir branstir (Garcia-Pallarés ve ark., 2011; Curby ve
Jomand, 2015)

Her iki giires stilinde de miisabaka siiresi gengler ve biiyiikler kategorisi i¢in; aralarinda
otuz saniyelik dinlenme siiresinin oldugu, tiger dakikalik iki periyot olmak {izere toplamda

alt1 dakikadan olusmaktadir (Mirzaei ve ark., 2010; Sawczyn ve ark., 2017).

Gilires, bir¢ok farkli cografyada, farkl: kiiltiir ve topluluklarda birgok alt disiplin i¢erisinde
goriilmekle beraber Tiirklerin de en Onemli ata sporu olarak kabul edilmektedir.
Bahsedilen bu alt disiplinler iilkemizde de yoresel olarak farklilik gosterebilmektedir.
Ulkemizde Hatay ve Gaziantep bdlgesinde karsilastigimiz kendine 6zgii kalin kumastan
dikilen kiyafetler giyilerek yapilan aba giiresi ve tarihi Osmanli devletinin Balkanlara
gecisine kadar dayanan “’kispet’” adi verilen kalin manda derisinden yapilma diz
bolgesine kadar inen pantolon benzeri bir kiyafetle yapilan yagh giires bunlara iki 6rnektir

(Basaran ve Guiirclim, 2011; Bayraktar ve ark., 2012; Tiirkmen ve Canuzakov, 2019)

Olimpik olan giires, eski adiyla Uluslararasi Giires Federasyonlar1 Birligi (FILA), yeni
adiyla Diinya Giires Birligi (UWW) tarafindan belirlenen kurallara goére yapilir. Bu
kurallar, serbest stil ve grekoromen stilde farkli sekilde uygulanir ve puanlama sistemi

arasinda farkliliklar vardir (Tiinnemann, 2013; Isik ve ark., 2017).



Sekil 2.1.Giires Stilleri A-) Grekoromen giires B-) Serbest giires

2.1.1 Giiresin Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

Giires, 6 dakikalik siire icerisinde maksimal kuvvet, patlayict kuvvet, hiz, esneklik,
aerobik ve anaerobik dayaniklilik gibi fizyolojik 6zelliklerin yani sira rakibin ani ve
stirekli ataklarina cevap verebilmek icin yiiksek dikkat ve konsantrasyon gerektiren bir

spor brangidir (Zi-Hong ve ark., 2013; Demirkan ve ark., 2015)

Modern giires, miisabaka sirasinda var olan fiziksel yogunlugunu daha da arttirma

egilimindedir ve buna bagli olarak basari i¢in rakibin direncine karst koyma, ani ve



kesintisiz olabilecek ataklarina cevap verme, kendi hakimiyetini kabul ettirebilme gibi
gerekli olan tiim teknik ve fiziksel 6zellikleri karsilayabilecek yliksek hiz, aerobik ve
anaerobik gii¢ kapasiteleri gerektirmektedir (Martinez-Abellan ve ark., 2010; Demirkan
ve ark., 2015; Karaba-Jakovljevi¢ ve ark., 2015). Giiresgilerin fiziksel ve fizyolojik
ozellikleri hem serbest hem de grekoromen stildeki giiresciler arasinda 6nemli farkliliklar

gostermemektedir (Horswill, 1992).

Elit giirescilerin diger fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinde oldugu gibi, kalp atim hizi
seviyeleri de yaptiklart antrenmanin igerigine ve yogunluguna bagli olarak elit
olmayanlara gore farkliliklar gosterebilir. Elit giirescilerde maksimal kalp atim hizi, yogun
bir egzersizin hemen sonrasinda 174-186 atim/dk, miisabaka sonrasinda ise 180-200

atim/dk. olarak rapor edilmistir (Kraemer ve ark., 2004; Sawczyn ve ark., 2012).

Giiresin enerji yuki, farkli bir araliga ve degisken bir karaktere sahip oldugundan
giirescilerin taktiksel yaklasimlarina gore viicut fonksiyonlarinin kinetik ozellikleri,
yorgunluk ve toparlanma tepkileri birbirlerinden farkli olabilir. Bu nedenle elit giiresciler
arasinda da farkli taktiksel yaklasimlara sahip sporcularda hiz, dayaniklilik, ¢eviklik,
esneklik, kuvvet ve fonksiyonel Ozellik oranlarmin birbirlerinden farkli olduklar

goriilmektedir (Cvetkovi¢ ve ark., 2005; Sawczyn ve ark., 2012).

2.1.2 Giireste Enerji Sistemleri

Biitlin spor dallarinda gerekli olan enerji ihtiyaci, o spor bransi i¢in yapilan egzersizin
tiiriine bagli olarak aerobik ve anaerobik enerji sistemlerince karsilanir. Rekabete dayali
giires, dogas1 geregi son derece dinamik bir spordur. Bir giires miisabakasi sirasinda
submaksimal ve aralikli olarak yiiksek yogunlukta cok sayida patlayict hareket
gerceklesebilir. Bu nedenle, oncelikli olan enerji sistemi, acil ve patlayict durumlar i¢in
enerji saglayan anaerobik fosfojen enerji sistemi (ATP-CP) ve daha uzun siireli yogun
efor gerektiren durumlar i¢in enerji saglayan sistem olan laktik asit enerji sistemleridir

(Gacesa ve ark., 2009; Mirzaei ve ark., 2009; Mirzaei ve ark., 2017).

Giires miisabakasinin toplam stiresi goze alindiginda (3x2=6 dk) sadece iki dakikalik bir
giires aktivitesinde kan laktat seviyeleri 8.6 mmol/L - 11.8 mmol/L'ye kadar

yiikselebilmektedir (Karnincic ve ark., 2009). Uluslararas: giires kurallar1 geregi resmi
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miisabakalarda sporcular 15 dakikalik aralarda giiresmek zorunda kalabilirler. Yiiksek bir
kan laktat seviyesi bu durumda sporcunun bir sonraki miisabaka ig¢in yeterince

toparlanamamasi anlamini tasir (Kivrak ve Pepe, 2019).

Miisabaka oncesi giirescilerin ideal laktat seviyesini tahmin etmek zor olsa da daha 6nce
yapilan iki c¢alismada giirescilerin 1sinma Oncesi dinlenme laktat diizeyi
konsantrasyonlarinin 1.3 mmol/L ile 2.5 mmol/L arasinda oldugu belirtilmistir (Kraemer
ve ark., 2001; Barbas ve ark., 2011). Tipik bir giires antrenman seansini, elit giires¢ilerde
kan laktat konsantrasyonunun laktat esiginin iizerine ¢ikmasina neden olabilmektedir.
Dinlenme laktat konsantrasyonlarinin bazen yiiksek ¢ikmasi da giirescilerde asir1 egzersiz
durumu veya yorgunlugu belirlemede énemli bir faktordiir. Bu nedenle giires¢inin genel
performans seviyesi ve gelisimimin 06zel olarak izlenmesi i¢in kan laktat
konsantrasyonlarinin kullanimi oldukg¢a 6nemli bir yere sahiptir (Papassotiriou ve Nifli,
2018).

Kan laktat degerleri bir¢ok fiziksel faktore bagl olarak degiskenlik gosterse de elit
giirescilerin laktat degerlerinin elit olmayanlara gore miisabaka sirasinda ve sonrasinda
diisiik olmasi olagan bir durumdur. Bu da antrenman deneyiminin laktat profili tizerindeki
etkisini gostermektedir. Elit glires¢ilerin optimal laktat degerlerinin ne olmas1 gerektigini
tahmin etmek zor olsa da miisabaka sirasinda iy1 bir performans gostermesi ve basari elde
etmesi i¢in kan laktat degerlerinin diisiik olmasi beklenmektedir (Cinar ve Tamer, 1994;

Karnincic ve ark., 2009).

Anaerobik enerji sistemi 10 saniye ile 2 dakika arasinda degisen bir siire boyunca enerji
sagladigindan gilires miisabaka siiresi goze alinarak miisabaka sirasinda gerekli olan
fiziksel ozellikleri saglamada aerobik sisteme gore daha gerekli oldugu sdylenebilir. Bu
nedenle, giireste yiiksek diizeyde dayaniklilik elde etmek i¢in Ozellikle glikolitik
anaerobik kapasitelerin ve anaerobik dayanikliligin 6nemini gdsteren bir¢ok c¢aligsma

bulunmaktadir (Demirkan ve ark., 2015; Sawczyn ve ark., 2017).

En iist diizeyde basariy1 hedefleyen giiresciler hem anaerobik hem de aerobik
kapasitelerini gelistirmelidir. Giiresteki teknikler, yiiksek yogunlukta ve kisa siireli

hareketleri kapsamasina ragmen, teknigin hazirlik asamasindaki egzersizler dikkate
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alindiginda, yiiksek bir aerobik kapasite de gereklidir (Kivrak ve Pepe 2019). Bundan
dolay1 giires¢ilerin miisabaka boyunca asirt yorgunluk goéstermeden yiiksek aktivite
seviyesini siirdiirmesini saglamak ic¢in aerobik kondisyonun da gelistirilip yiiksek bir
seviyede olmasi beklenmektedir. Daha yiliksek bir aerobik kapasiteye sahip giiresci,
miisabaka aralarinda ve miisabaka sonrast dinlenme dénemlerinde daha hizli toparlanma
gerceklestirir. Bu nedenle yiiksek bir aerobik kapasite giirescilerin toparlanmalarina ve
performanslarina dogrudan katki saglamaktadir (Mirzaei ve ark., 2009; Passelergue ve
Lac, 2012; Kivrak ve Pepe, 2019)

2.2.  Antrenman ve Fizyolojik Etkileri
Antrenman; organizmadaki kuvvet, Kkardiyovaskiiler, kassal dayaniklilik, esneklik,
noromuskiiler ve kondisyon ozelliklerini gelistirmek amaci ile yogunlugu ve siddeti

degisiklik gosteren bir takim fiziksel aktiviteler biitlintidiir (Orkunoglu, 1989).
Antrenman organizma iizerinde;
Kas ve iskelet sistemi tizerindeki etkiler
Kalp ve dolagim sistemi {izerindeki etkiler
Hormonal degerleri diizenleyen endokrin sistem iizerindeki etkiler
Sosyal ve genel ruh sagligi iizerindeki etkiler
olmak iizere farkli etkilere sahiptir.

Diindar’a gore antrenman, farkli egzersizler uygulayarak sporcuyu en yiiksek verim
seviyesine hazirlamak i¢in fiziksel, teknik, zihinsel ve psikolojik olarak hazirlanmasi
durumu olarak tanimlanmistir (Diindar, 2017). Harre ise spor antrenmanina, sporcularin
en yiiksek sportif verime ulagmalarini1 saglayan tiim sistematik hazirlanma yontemleri
tanimin1 getirmistir. Bu, sporsal verimin arttirilma calismalarinin yani sira sporcunun
kendisini egitmesini de iceren 6grenme ve etkilerini kapsayan tiim ¢alismalardir (Harre,

1982).



Spor bilimleri alaninda antrenman; genel olarak kuvvet ve dayaniklilik antrenmani olarak
simiflandirilmaktadir. Dayaniklilik antrenmani, aerobik enerji metabolizmasi ve
yorgunluk direncini artirmak igin gelistirilmis bir kapasite ile iliskilendirilirken, kuvvet
antrenmani  kas hipertrofisi ve kas kuvvetini arttirma ¢alismalar1  olarak
degerlendirilmektedir. Bunlarin disinda aralikli yogun egzersizleri igeren interval
antrenman ise hem dayaniklilik hem de kuvvet artistyla sonuglanan fiziksel aktiviteleri

kapsamaktadir (Kerksick ve ark., 2006; Hawley ve ark., 2014).

Dayaniklilik antrenmani, alinan oksijenin mitokondriye ulasmasindaki artislara ve kas
metabolizmasinin daha siki bir sekilde diizenlenmesini saglayan kardiyorespiratuvar ve
noromiiskiiler sistemlerdeki biiyiik adaptasyonlara yol acar. Bu degisim sonucunda
sporcularin, yapilacak egzersiz i¢in ihtiya¢ duyduklar: aktivite yogunlugunun artmasina
ve aktiviteyi daha uzun siire yapabilmelerini saglar. Bu durum dayaniklilik antrenmanlar1
sonucunda, Vo2 max, egzersiz ekonomisi, laktat/ventilasyon esigi ve oksijen alim kinetigi
olmak tizere dort parametrenin artmasiyla aciklanir. Bunlarin yanmi sira dayaniklilik
antrenmaninin endokrin sistemde de biiyiik adaptasyonlara neden oldugunu inceleyen

calismalar bulunmaktadir (A. M. Jones ve Carter, 2000; T. W. Jones ve ark., 2016, 2017)

Atletik performans agisindan kuvvet olduk¢a onemlidir. Artan kas kuvvetinin faydalar
arasinda kuvvet gelisimi ve gii¢ hiz1 lizerinde olumlu bir etki, gelismis atlama, sprint ve
yon degistirme performansi, daha biiyiik giiclenme biiytikliikleri ve gelismis kosu

ekonomisi sayilabilir (Storen ve ark., 2008; Suchomel ve ark., 2016).

Kuvvet antrenmani ile kuvvetin farkli tiirleri olan maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvvet,
kuvvette devamlilik ve patlayici kuvvetin gelistirilip korunmasi amaglanir. Yapilan bu
kuvvet antrenmani c¢aligmalari, ister sedanter bireylerde olsun isterse elit seviyedeki
sporcularda organizma lizerinde kas giicli ve kas hipertrofisinde artis gibi fiziksel ve
fizyolojik kazanimlara yol acar. Yapilan spor bransina ve miisabaka donemine gore
ihtiya¢ duyulan oncelikli kuvvet tiirti degisiklik gostermektedir. Bundan dolay1 kuvvet
antrenmani her spor brangi icin farkli donemleri kapsayabilmektedir. Tipik kuvvet
antrenmanin dayaniklilik antrenmani ile birlestirildiginde farkli adaptasyonlara neden

oldugunu gosteren caligmalar bulunmaktadir. Antrenman hacmi ve sikligi da bu



farkliliklarin nedenleri arasindadir (Hickson ve ark., 1980; Gorostiaga ve ark., 2004;
Beattie ve ark., 2014).

Genel olarak diizenli yapilan antrenmanin organizma iizerindeki etkileri farkli fizyolojik
kazanimlar1 da beraberinde getirir. Antrenmanin igerigine, kapsamina, sikligina ve
siddetine bagli olmak iizere viicut kompozisyonunda, kas kuvveti ve hacminde, endokrin
sistem tarafindan yiiriitiilen hormonal degerlerde, aerobik ve anaerobik kapasitede,
solunum sistemi ve kardiyak sistemde olumlu yonde degisimler meydana gelir. Bununla
beraber antrenmanla birlikte fiziksel 6zelliklerdeki artiglar, genel sagligi da olumlu yonde
etkileyerek olas1 sakatlik ve fiziksel yaralanmalara karst viicudun daha iyi bir direng
gostermesini saglar (Alemdaroglu ve ark., 2013; Demiriz ve ark., 2015; Melekoglu ve

ark., 2018).

2.2.1 Giires Antrenmani

Antrenmanin temel amaci sporcunun performansini en iist diizeye ¢ikarmaktir. Elit
giiresciler de performanslarini gelistirmek, uluslararasi yarislarda basar1 elde etmek i¢in
farkli yogunluklarda siirekli olarak antrenman yapmaktadirlar. Antrenmanlar sonucunda
beklenen fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerinin olugmasi antrenmanin yogunluguna ve
sikligina bagli olarak degismektedir. Bu nedenle elit glires¢ilerin uluslararasi yarismalarda
ist diizey performans elde etmek i¢in antrenman sirasinda miikemmel bir fiziksel
uygunluk ve kondisyona ulagmalari gerekmektedir (Yoon, 2002; Passelergue ve Lac,
2012; Mazon ve ark., 2013)

Geleneksel olarak antrenman, biitiin spor branslarinda hazirlik donemi, miisabaka déonemi
ve miisabaka sonrasini kapsayan ve bir sonraki sezon i¢in antrenmanlarin tamamen veya
kismen birakildig1 gecis donemi olarak adlandirilan donem olmak tizere ii¢ asamali olarak

donemsellestirilmistir (Issurin, 2008; Mazon ve ark., 2013).
Giires Antrenman Dénemleri

Elit giiresciler i¢in antrenman donemleri cesitli degiskenlere bagli olarak farklilik

gostermektedir. Bunlar; hazirlik, miisabaka ve miisabaka sonrasi siireci kapsayan aktif



dinlenmeleri de igeren gegis asamasi olmak {izere {i¢ donemden olugmaktadir (Kraemer
ve ark., 2004).

Bu donemler;

a-) Sezonun basindaki genel ve 6zel hazirlik donemleri, sporcularin miisabakaya
hazirlanma siirecinin 6nemli bir asamasidir. Bu donemde sporcular, antrenmanlarin
tamamen veya kismen kesildigi bir dinlenme déneminden sonra antrenmana baslarlar
Hazirlik donemi, dinlenme déoneminde antrenmanlarin kesilmesiyle beraber giires¢ilerin
kuvvet, dayamiklilik, esneklik, c¢abukluk, kas kaybi gibi fiziksel veya fizyolojik
ozelliklerinde meydana gelen kayiplarin geri kazanilmasini, antrenman yiikii ve
yogunlugunun kademeli olarak arttirildigi genel ve bransa 6zgii 6zel teknik ve taktiksel

ozellikleri iyilestirmeyi amaglayan antrenmanlar1 kapsamaktadir (Arabaci ve Cankaya,

2008; Ferioli ve ark., 2018).

b-) Miisabaka donemi giirescilerin yas kategorilerine ve rekabet seviyeleri gibi
degiskenlere sahip olsa da uluslararasi rekabet diizeyinde miicadele eden elit giiresciler
icin miisabakalar yilin biiylik bir kismin1 kapsamaktadir. Bu nedenle elit giires¢iler
hazirlik donemlerinde gelistirdikleri performanslar1 korumak ve optimum bir seviyede
tutmak zorundadirlar (Kraemer ve ark., 2004). Miisabaka dénemindeki antrenmanlarin en
onemli amaci, miisabaka verimini gelistirip, korumaktir. Hazirlik doneminde gelistirmeye
baglamis oldugu bransa 6zgili 6zel kondisyon seviyesini ve diger fiziksel 6zelliklerini bu
donemde korudugu takdirde sporcu miisabakalar siiresince optimal bir performans
gosterebilir. Bu donemde genel olarak, toplam antrenman kapsami azaltilirken antrenman
siddeti arttinlir. Kuvvet antrenmani agirlikli olarak maksimum ve c¢abuk kuvvet
calismasiyla gergeklestirilir. Siirat kosular1 ve ¢abukluk ve patlayicilik gerektiren bir¢ok
egzersiz de ayrica bu dénemin antrenman kapsamlari arasinda bulunmaktadir. Ek olarak,
giireste miisabakalarin programlanmasi ve araliklar1 her zaman ideal kabul edilen bir
donemsellestirme planina uymaz ve kisa bir zaman cergevesinde yiiksek diizeyde
miicadele edebilecek bir uygunluk elde etmek i¢in degistirilmis bir antrenman programi

gerekli olabilir (Farzad ve ark., 2011).

10



c-) Gegis donemi miisabaka sezonunun bitmesiyle tiim yiiklenmelerin kismen azaltildig:
veya belirli bir siire boyunca kesildigi donemi kapsamaktadir. Yogun miisabaka donemi
icinde organizmada meydana gelebilecek aginma ve yipranmalarin rehabilite edildigi bir
sonraki sezon baslangic1 oncesi fizyolojik ve psikolojik toparlanmanin gergeklesmesi
beklenen bir donemdir. Bu dénemde organizmada belirli oranda fiziksel ve fizyolojik
kayiplarin yasanmasi olasi bir durumdur. Ancak yeni sezon ig¢in antrenmanlarin
baslamasiyla organizmanin adaptasyon siirecinin gecikmemesi i¢in bu donemde
antrenmanlar tam anlamiyla birakilmamali, aktif bir toparlanma stireci gegirilmelidir. Bu
toparlanma donemi igin ara verilecek siirenin uzun olmasi durumunda, antrenmanla elde

edilmis fizyolojik kazanimlarin kaybedilecegi bildirilmistir (Arabaci1 ve Cankaya, 2008).

Olas1 kuvvet ve kas kayiplarinin ve diger fizyolojik kayiplari en aza indirmek i¢in
ozellikle gecis doneminde antrenmanlara tamamen ara verilmesi yerine, antrenman
siddetinin diigtirilmesi ve farkli sportif aktivitelerle bu siirecin degerlendirilmesi

onerilmektedir (Diindar, 2017).

2.3.  Giires Antrenmaminin Fizyolojik Etkileri
Giires antrenmani ile gelistirilen veya gelistirilmesi amaclanan fiziksel ve fizyolojik

ozellikler;

Aerobik kapasite gelisimi
Anaerobik kapasite gelisimi
Kuvvet, gii¢ gelisimi
Teknik ve beceri gelisimi

Esneklik, ¢cabukluk ve siirat gelisimi

Diinya giires birligi (UWW), 2016 Rio Olimpiyatlar1 6ncesinde giiresin seyir zevkini
arttirmak, izleyiciler arasinda kurallarin daha anlasilabilir olmasini saglamak i¢in giires
kurallarinda bir takim degisikliklere gitmistir (Isik ve ark., 2017). Degisen yeni kurallarla
birlikte giires, daha dinamik ve 6 dakikalik siire icerisinde daha fazla hareketin ve teknigin
gerceklestigi, giirescilerin basar1 yakalamak icin var olan fiziksel ve fizyolojik

kapasitelerini arttirma egiliminde olan bir spor bransi haline gelmistir (Firouzja, 2018).
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Giiresin artan yiiksek kondisyon gerekliligi ile birlikte Uluslararasi alanda rekabet
edebilmek i¢in fiziksel uygunluk diizeyini artirmak, giires¢iler i¢in herhangi bir antrenman
programinin birincil hedefidir (Farzad ve ark., 2011). Kondisyon, sportif foruma ulasmak
i¢in ihtiya¢ duyulan tiim bilesenlerin en 6nemlisidir. Eger bir giires¢i yeterli bir kondisyon
seviyesine sahip degilse beceri ve taktik yeterliligi ne olursa olsun var olan bu 6zelliklerini
kullanmas1 zorlasir. Bu nedenle giires bransinda diger yiiksek aerobik ve anaerobik
dayaniklilik gerektiren sporlarda oldugu gibi antrenmanlarin temel amaci; basari igin
gereken bilesenlerden en dnemlisi olan fitness (kondisyon seviyesi) veya diger adiyla

sportif formu gelistirip, korumaktir.

Giiresgilerin dinlenik kalp atim hizinin diisiik olmasi, kalp kasinin etkinliginde bir artisa
sebep olan dayaniklilik antrenmanlarindan kaynaklanan en Onemli fizyolojik
adaptasyonlardan biridir. Giirescilerin anaerobik kapasite ve baz1 fizyolojik
ozelliklerindeki degisimleri inceleyen iki c¢alismada da Onerilen giires antrenman
programinin kasin yiiksek diizeyde adaptasyonundan kaynakli olarak anaerobik kapasite

ve dinamik ve izokinetik giic seviyeleri ile baz1 fizyolojik &zelliklerinde artisla

sonuglandigini bildirmislerdir (Yoon, 2002; Witwit, 2017).

Sezon Oncesi glirese uyarlanan 4 haftalik sprint-interval antrenman programinin; aerobik-
anaerobik performans indeksleri ile hormonal ve hematolojik adaptasyonlar tizerindeki
etkilerini inceleyen bir calismada, toplam testesteron ve korpuskuler hemoglobinde
onemli artiglar oldugu goézlemlenirken, sadece kortizol seviyesinde diisme egiliminin
oldugu bildirilmistir. Yine aym ¢alismada, antrenmanli gilirescilerin  Vo2max
seviyelerinde ve hem aerobik hem de anaerobik performanslarinda 6nemli artislar oldugu

bildirilmistir (Farzad ve ark., 2011).

Iyi antrene edilmis elit giirescilerin maksimal kuvvet ve kan degerlerini inceleyen bir diger
caligmada alt1 haftalik giires teknigi agirlikli bir antrenman programi sonunda giirescilerin
yag ylzdeleri, insiilin, kortizol ve plazma hacminde 6nemli disiisler gézlemlenirken;
testesteron seviyeleri, maksimal kuvvet ve Vo2 max’ta Onemli artiglar oldugu

belirtilmistir (Rashidlamir ve ark., 2011).
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Genel olarak degerlendirmek gerekirse farkli tiirlerde yapilan aerobik, anaerobik ve
standart giires antrenmanin giires¢ilerde ¢ok yonlii adaptasyonlara neden oldugu,
fizyolojik 6zelliklerin yan1 sira 6nemli oranda hematolojik degerlerde de kazanimlara yol

actig1 goriilmektedir (Farzad ve ark., 2011; Tayebi ve ark., 2016; Witwit, 2017).

2.4.  Otonom Sinir Sistemi ve Antrenman Sistemi

Otonom sinir sistemi (OSS), merkezi sinir sistemi (MSS) tarafindan yiiriitiilen,
organizmada istemsiz yapilan hareketleri ve organ fonksiyonlarinin kontroliinii saglayan
boliimiidiir. Cesitli organlardaki kaslarin kasilip gevsemesi, kalp atim hizinin artip
azalmasi, kan damarlarinin daralip genislemesi gibi bir¢ok organizma faaliyetleri OSS
tarafindan gergeklestirilir. Kalbin sinirsel kontrolii, ¢cevresel uyaranlardan kaynaklanan
kalp hiz1 ve baroreseptor refleks aktivitesindeki degisikliklerle dogrudan iliskilidir. Bu
cevresel uyaranlar, kardiyak nororeseptorler yoluyla kalp hizinin diismesine veya

artmasina yol agar (Malpas, 2010).

OSS anatomik ve fonksiyonel farkliliklarina gore Parasempatik Sinir Sistemi (PSS) ve
Sempatik Sinir Sistemi (SSS) olmak {izere ikiye ayrilir. Parasempatik sistem; kalp atim
hiz1 ve kan basincinda azalmaya neden olarak daha ¢ok yiliksek KAHd degerleri ile
iligkilidir. Tikiirik ve bagirsak salgilarini etkinlestirir, besinlerin sindirimi, emilimi ve
viicuttan atilmasi gibi faaliyetleri diizenler. Bu nedenle sakinlestirici ve yatistiricidir.
Sempatik sistem ise genel olarak kalp atim hizinin artmasi, kan basincinin yiikselmesini
saglayarak diisik KAHd ile iliskilidir. Stres, korku, heyecan, endise, adrenalin ve
yorgunluk gibi durumlarda sempatik sistem, otonom sinir sistemindeki sempatik
sinirlerden gelen uyarilarla beraber kalbin kasilma hizinda biiyiik oranda artis saglayarak
yiiksek kalp atim hizina neden olur. Bundan dolay1 sempatik sistem, OSS’nin aktive edici

yoniinii yansitmaktadir (Freeman ve ark., 2006).

Diizenli olarak yapilan fiziksel egzersiz; kalp atim hizinda, kalp debisinde, kan basincinda,
kaslardaki oksijen miktarinda artigla iligkili oldugundan OSS de bundan etkilenir.
Antrenmanin OSS iizerindeki bu etkisi dikkate alinarak, sporcularda yorgunluk diizeyleri
belirlenebilmekte, antrenman yiiklenme siddeti ve siiresi ayarlanabilmekte ve elde edilen
verilerle detayli bir antrenman planlamasi yapilabilmektedir (Manzi ve ark., 2009; Coote,
2010).
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2.4.1 Kalp Atim Hiz1 Degiskenligi
Kalp atis hiz1 degiskenligi (KAHd) kalbin her bir atim arasindaki degerleri zaman ve
frekans cinsinden Olgiilebilen ve otonom sinir sisteminin sempatik ve parasempatik

bilesenleri tarafindan kardiyak modiilasyonu yansitan bir belirtegtir.

KAHdA 6l¢iimleri, OSS’nin durumunu gosteren olduk¢a dnemli bir gosterge olarak kabul
edilmektedir (Farah 2020). KAHd, hem anlik kalp atis hiz1 hem de birbirini takip eden R-
R araliklar1 ad1 verilen atimdan atima degisiklikleri kaydederek olgiiliir. Kalp hizi, sabit
kalmayarak, ortalama bir deger etrafinda dalgalanir. Bu dalgalanma kalp hizin1 sempatik
ve parasempatik sinir sistemleri araciligryla diizenleyen otonom sinir sisteminden
etkilenir. Sinilis hizindaki bu dongiisel degisikliklerin tiimii kalp hiz1 degiskenligi olarak
adlandirilir (Akselrod ve ark., 1981; Cohen ve ark., 1999).

KAHd otonom dengeyi yansitan en iyi biyogeribildirim gostergelerinden biri olmasindan
dolay1 sedanter bireylerin genel kardiyak saglik durumunun takibinin yani sira, ¢oklu
faktorlere (stres, kaygi, yorgunluk, ates vb.) bagli olarak degiskenlik gosterebilme 6zelligi
acisindan sporcular arasinda genel sagligi takip etme ve sportif performansi belirleyebilme
amaciyla da kullanilmaktadir. KAHAd’ nin 6l¢iilmesini saglayan takip cihazlariin kolay
taginabilir olmasi, ekonomik olmasi1 ve invaziv olmayan bir yontem olmasindan dolay1 da
sporcular arasindaki kullaniminin artmasina neden olmustur (Scherer ve ark., 2019;

Coutts ve ark., 2020).

KAHd, kalbin her bir atimindan alinan, zaman ve frekans alani cinsinden Olgiilen
sinyallerle belirlenir. Bu gostergeler sempatik ve parasempatik aktivitenin ¢ok biiyiik bir
oranda dogrudan gostergesi olarak kabul edilmektedir. Ornegin KAHd frekans alani
endekslerinden diisiik frekans (LF 0,04-0,15 Hz aralig1), sempatik aktivitenin baskinligini
gosterirken yliksek frekans (HF 0,15-0,4 Hz aralifi) agirlikli olarak parasempatik
aktivitenin bir gostergesi kabul edilmektedir. Yine KAHd zaman alani endekslerinden
RMSSD agirlikli olarak parasempatik baskinligin  bir gostergesi durumundadir
(Tarvirdizadeh ve ark., 2017; Esco ve ark., 2018).

Caligmamizda kullandigimiz bazi zaman ve frekans alani gostergeleri Tablo 2.1 de

gosterilmistir.
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KALP HIZI DEGISKENLiIGi PARAMETRELERI VE TANIMLARI

Parametre Birim Tanimm

Zaman Ekseni
Parametreler

SDNN ms Normal, normal araliklarin standart sapmasi olup, biitiin Kahd
parametreleri icerisinde genel kalp sagliginin belirlenmesinde en sik
kullanilanidir.

RMSSD ms Normal normal ortalama karesel farklarinin karekokii olup, asil olarak

vagal aktivitenin baskinligini yansitir.

Frekans Ekseni
Parametreler

LF ms? 0,04-0,15 frekans araligindaki bolge olup, sempatik ve parasempatik
aktivitenin her ikisinin birden gostergesi olsa da asil olarak sempatik
baskinlig1 yansitir

HF ms? 0,15-0,4 araligindaki bolge olup, parasempatik aktivitenin bir
gostergesidir
LF/HF Sempatik ve parasempatik sistemin dengesini gosterir

Tablo 2.1. KHD zaman ve frekans ekseni parametreleri

2.4.2 Kalp Atim Hiz1 Degiskenligi ve Antrenman

KAHA’ nin klinik uygulamalarda esas olarak kalbe bagli ani 6liim riski, kardiyovaskiiler
ve metabolik hastalik ilerlemesinin degerlendirilmesi ile iliskili olsa da son ¢alismalar
fiziksel egzersiz ve antrenmana uyarlanabildigini gostermektedir. KAHd kalbin fiziksel
antrenman adaptasyonlarima cevap verdigi diisiiniilecek olursa sporcularin antrenman
adaptasyonunun / uyumsuzlugunun zaman akisini izlemek ve daha 1yi performanslara yol
acan optimal antrenman yiiklerini belirlemek icin en kullanigli araglardan biri

durumundadir (Dong, 2016).

Fiziksel egzersizle beraber kalp atim hizi artar. Bu da beraberinde kan akis hizinin
artmasini ve kan hiicreleri yoluyla kaslara giden oksijen miktarinin artmasina yol agar.
Egzersiz sirasinda yliksek kan akigina bagli olarak, dokularin ve kaslarin ihtiyaci olan
oksijen oranindaki bu yiikselme metabolik faaliyetler sonucu ortaya ¢ikan atik maddelerin

viicuttan atilmasini kolaylastirir. Fiziksel egzersize bagli olarak OSS’nin sempatik sistem
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tarafinda diizenlenen kalp dolagim sistemi {izerindeki bu etkisinin kardiyovaskiiler
hastaliklar ve kalbe bagli ani 6liim oranini azalttig1 soylenebilir (Weiss ve ark., 2010;
Agarwal, 2012).

Egzersiz sirasinda parasempatik geri ¢ekilme gergeklesirken, sempatik sistem aktif
haldedir. Ancak egzersizin siddetinin yiiksek olmasi, yetersiz antrenman diizeyi, egzersiz
yapan bireyin genel kondisyon durumu, stres, heyecan gibi faktorlerin de etkisiyle
egzersiz sonrasi toparlanma siirecinde sempatik sistem baskinligini koruyabilir. Ozellikle
dinlenme doneminde uzun siireli sempatik baskinlik yetersiz toparlanmanin bir géstergesi
olarak kabul edilir. Egzersiz sonrast KAHd’ nin sempatik baskinlig1 belirleyici zaman ve
frekans alanli parametrelerinden HF, LF, TP, SDNN’ deki azalmanin ve LF/HF
oranindaki artiglar yetersiz toparlanma veya antrenman sonucu yorgunlugun bir géstergesi

olabilir (Seiler ve ark., 2007; Karabulut, 2015).

Genel olarak dinlenme sirasindaki diisiik kalp ritmi ve yiiksek KAHd degerleri, kalp atis
hiz1 iyilesmesinde hiz artis1 ve vagal ile iligkili kalp atis hiz1 degiskenligi endeksleri
aerobik kondisyonun iyilestirilmis gostergeleridir. Bunun aksine KAHd degerlerindeki
diistik gostergeler yaygin olarak, kronik yorgunluk, fonksiyonel olmayan asir1 erigim veya
asirt antrenman sendromunun gostergeleri olarak yorumlanir. Bundan dolayi, elit
sporcularda performans takibi amaciyla kullanimini gdsteren c¢ok sayida calisma

bulunmaktadir (Bosquet ve ark., 2003; Plews ve ark., 2013; Somlev, 2015).

2.5. Antrenmansizhk

Antrenmansizlik, farkli sebeplerden dolay1 antrenmanin kismen veya tamamen kesilmesi
durumudur. Antrenmanin kesilmesi, sistematik bir fiziksel sartlandirma programinin
gegici olarak durdurulmasi veya tamamen terk edilmesi anlamina gelir. Bu duruma neden
olan dinamikler ise genel olarak sporcularin hastalik, sakatlik, sezon sonrasi tatil veya
sosyo-ekonomik nedenlerle antrenman siirecinde ve miisabaka programlarinda kesintiler

yasayarak, alisilmis olan fiziksel aktivite seviyesinin kaybedilmesi olarak goriilmektedir.

Antrenmansizlik; organizma lizerinde fiziksel ve fizyolojik olmak {izere etkilere sahiptir.

Bunlar;
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Kas giicii ve kas dayaniklilig1 iizerindeki etkisi
Hiz, esneklik, ¢abukluk ve viizut kompozisyonu iizerindeki etkiler
Solunum sistemi {izerindeki etkiler

Kardiyovaskiiler sistem {izerindeki etkiler (Raso ve ark., 2001).

Antrenmansizligin etkileri, antrenmandan uzak kalma siiresine veya bu donemdeki
yetersiz egzersize bagli olarak farklilik gosterebilmektedir. Antrenmansizlik, siiresinin ve
bu silirenin organizmadaki kayiplari diisiiniildiigiinde kisa siireli (dort haftaya kadar) ve
uzun siireli (dort haftadan daha fazla) olmak tizere iki ayr1 donem olarak

degerlendirilebilir (Ifiigo Mujika ve Padilla, 2000).

Yetersiz veya tamamen birakilan fiziksel egzersizin, onceki antrenmanlardan elde edilen
fiziksel ve fizyolojik kazanimlarin 6nemli 6l¢lide kaybina yol acacagi, spor bilimleri
alaninda yapilan bir¢ok calismayla neredeyse kesin olan bir durumdur (Lin ve Chang,
2008). Ornegin sadece 1 hafta siireyle bile tamamen kesilmis fiziksel aktivite sonrasinda
organizmanin fiziksel egzersiz sonrasi kazandigi adaptasyonlardan Vo2 max, fiziksel
calisma kapasitesi, toplam hemoglobin ve kan hacminde %6 ila %7 oraninda biiyiik

diistisler olabilmektedir (Nugroho ve Or, 2005).

Vo2 max’in 2 ana bileseninden olan maksimum kalp debisi ve calisan kaslardaki
maksimum oksijen alim-tiiketim orani kaslardaki hareketsizlikle beraber 2 haftadan
itibaren bireyin yas, kilo, cinsiyet ve antrenman durumuna bagl olarak %4 ila %20
arasinda kayiplara erisebilmektedir. Ancak yapilan bazi caligmalarda antrenmansizligin,
kas dayaniklilig1 tizerinde kas kuvvetine oranla daha fazla olumsuz etkisinin oldugunu

ortaya koymaktadir (Medina-Perez ve ark., 2014).

Kuvvet ve siirat antrenmani yapan sporcularda kas fibrillerinin kesitsel alan1 hizli bir
diisiis gosterirken, dayaniklilik antrenmani yapan sporcularda bu kayip daha az olarak
kaydedilmistir. Kuvvet verimi ise, antrenmansiz donemin baslarinda korunabilmektedir.
Ancak, elit ve yiiksek kondisyon diizeyine sahip sporcularin spora 6zgii kuvvet, eksantrik
kuvvet ve kazanilmis izokinetik kuvveti gibi alanlarinda 6nemli OSlglide diisiisler

goriilmektedir. Bu durum kuvvet antrenmani ve dayaniklilik antrenmani1 yapan elit sporcu
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gruplar1 arasinda da antrenmansizhigin farkli etkileri olabileceginin bir gostergesidir

(Inigo Mujika ve Padilla, 2001).

Nughoro ve arkadaslar1 kisa siireli de olsa antrenmansiz donemin kardiyak ¢ikti
tizerindeki olumsuz etkisinin su basamaklarla gergeklestigini  belirtmislerdir.
Hareketsizlikle beraber kalp boyutu kalbin atimina paralel olarak azalir. Ik ii¢ haftada sol
ventrikiil arka duvar kalinligimi kademeli olarak %25 oraninda ve sol ventrikiil ise
kiitlesinin yaklasik %20 oraninda azalir. Solunum fonksiyonu da hareketsizlikle beraber
olumsuz yonde degisime ugrayarak, maksimal istemli ventilasyon %10 ila 14 oraninda
azalir. Bu sekilde, calisan solunum kaslari tarafindan giderek daha fazla artan kan akisi
ihtiyacin1 karsilamak igin, enerji maliyetini de artar (Nugroho ve Or, 2005; Richard
Godfrey, 2006).

Antrenmansizlik, fiziksel ve fizyolojik adaptasyonlarda siiresinin uzunluguna bagli olarak
kotiilesmeye yol agmasinin yani sira, antrenman deneyimi farkli olan elit sporcular ve
farkli fiziksel 6zelliklere sahip sporcular arasinda da etkileri bakimindan degisiklikler
gosterebilir. Burada fizyolojik farkliliklar, yas, kilo, genetik 0Ozellikler, yapilan
antrenmanin sikligi, siddeti ve kapsami da bu dinamikleri belirleyen unsurlar olarak

degerlendirilmektedir (Moore ve ark., 1987; Neufer, 1989; Letieri ve ark., 2018).

Kisa siireli antrenmansiz donem gegiren elit yiiziiciiler lizerinde yapilan ¢aligmalarda,
giinliik antrenmanlarin kesilmesinden sonra yiiziiciilerin yiiksek oranda artmig kan laktat
konsantrasyonlarina sahip olduklarin bildirilmistir. Yiiziiciilerde artmis submaksimal kan
laktatina, diisiik bikarbonat seviyesi de eslik etmistir. Dayaniklilik antrenmani almis
kosucular ve bisikletcilerde de benzer sonuglar oldugu bildirilmistir. Bu sonuglar sadece
bir haftalik bir antrenmansiz donem sonrasinda bile kasin oksidatif kapasitesinde % 50'ye
kadar diisebilen bir azalmanin gostergesidir (Costill ve ark., 1985; Coyle ve ark., 1985;
Claude ve Sharp, 1991).

Esneklik, bransa 6zgii tekniklerin yapilmas1 ve olas1 sakatliklar1 6nlemede bir¢ok spor
bransi i¢in 6nemli bir yer tutmaktadir. Yetersiz fiziksel aktivitenin bir sonucu olarak
kaslarin esneme kabiliyetinde azalmanin olacagi da kaginilmaz bir sonugtur. Esneklik

caligmalari, sinirli imkanlar dahilinde de yapilabilir olmas1 ve fazla efor gerektirmemesi
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nedeniyle elit sporcularin antrenmansiz donemde de kolaylikla uygulayacaklar
alistirmalardir. Bundan dolay1 inaktivite sirasinda esneklik kaybi1 diger fiziksel kayiplara

oranla daha optimal seviyede tutulabilir (Muratli ve ark., 2007).

Antrenmanin kismen azaltilmasi veya kesilmesinin bir sonucu olarak antrenmandan
kaynaklanan anatomik, fizyolojik ve performans adaptasyonlarinin kismen veya tamamen
kaybolacagi kaginilmaz olarak goriilmektedir (Fleck, 1994; Tayebi ve ark., 2016). Ancak
bazi aragtirmalar, birkac¢ gilinlilk dinlenmenin veya azaltilmis antrenmanin performansi
bozmayacagini ve hatta artirabilecegini ortaya koymaktadir. Buna 6rnek olarak Joo‘nun
2016 yilinda futbolcular lizerinde yaptigi c¢alismada, 7 giinlilkk antrenmansizligin
sporcularin 5 ve 10 m sprint performanslarinda iyilesmeler oldugunu ve diger performans
parametrelerinde gozle goriiliir bir diislisliin olmadigini, aksine fiziksel ve zihinsel olarak
sporcularin toparlanmalarinda yararli olabilecegi belirtilmistir. Yine de antrenmanin
azalmasi1 veya tamamen hareketsizligin, fizyolojik islev ve performansta bir diislise neden
olacag1 spor bilimleri aragtirmacilarinin ¢gogunlugu tarafindan genel bir durum olarak
kabul edilmistir (Wilmore ve Costill, 1994; Koutedakis, 1995; Obert ve ark., 2001;
Ormsbee ve Arciero, 2012).

Bu nedenle 6zellikle elit sporcularda herhangi bir sakatlik veya hastalik durumu haricinde,
miisabaka sezonunun sona ermesinin ardindan verilen ve yeni sezon oncesi ‘’gecis
donemi’” olarak adlandirilan antrenmansiz donemi kisa tutmak; sporcularin

performanslarinda olusabilecek olas1 kayiplar1 6nlemek agisindan olduk¢a dnemlidir.

2.5.1 Giires ve Antrenmansizhk

Elit giirescilerin uluslararas1 diizeyde 6nemli bir basar1 elde etmesi uzun yillar siiren
hazirlik ve antrenman deneyimi gerektirir. Ozellikle de giires sporu igin en bilyiik basar
sayilabilecek Olimpiyat sampiyonlugu i¢in ortalama olarak 15-20 yil siiren hazirliklar
gerekebilir (Bai¢ ve ark., 2014).

Bu nedenle elit giiresciler performanslarini gelistirmek, uluslararas1 miisabakalarda basari
elde etmek igin siirekli olarak yiliksek yogunlukta antrenman yaparlar. Antrenmanla
birlikte, viicudun fiziksel ve fizyolojik adaptasyonlarinda iyilesmeler olur. Genel olarak

antrenman ile kazanilan bu fizyolojik adaptasyonlar otonom sinir sistemi de olumlu yonde
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etkilenir. Zamanlarmin bir¢ogunu kamplarda ve kuliiplerinde antrenmanla gegiren elit
giiresciler sezon sonu, kamp arast, sakatlik, hastalik ve 6zel nedenler olmadigi siirece uzun
siireli antrenmansiz kalmaktan kaginmaktadirlar. Aksi halde uzun antrenmansiz donem
sonrasi, antrenmanla birlikte kazanilan fiziksel ve fizyolojik iyilesmeler kaybedilir,
otonom sinir siteminin kalp iizerindeki etkileri sonucu diizenlenen kardiyak sistem
bozulabilir, fiziksel ve psikolojik kotilesmeyle beraber antrenman adaptasyonu
gecikebilir ve bunun sonucunda iist diizey performanslarini siirdiirmeleri zorlasir (Plews

ve ark., 2013; Hedya, 2016).

Bugiine kadar, antrenmansiz dénem calismalarinin biiyiik cogunlugu, arastirmacilarin elit
sporcular1 uzun siireli antrenmani birakmaya ikna etmesinin zor olmasi agisindan agirlikli
olarak kuliip diizeyindeki sporculara odaklanmistir. Yapilan c¢ok az calisma elit
sporcularin 4 hafta ve iizerinde antrenmansiz kaldiklarini ve sonuglarini ortaya koymustur.
Bununla birlikte elit giirescilerin kisa stireli antrenmansiz kalmalar1 da yukarida belirtilen
farkli nedenlere bagli olarak olagan bir durumdur. Ancak literatiirde 3-4 ay gibi uzun
siireli antrenmansiz donem sonrasi elit giirescilerin, fizyolojik adaptasyonlarindaki

tyilesmeleri inceleyen bir ¢alismaya rastlanmamastir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Probleme Deneysel Yaklasim

Aragtirmadaki katilimcilarin Covid-19 salgim1 sebebiyle en az 4 ay gibi slirede saha
antrenmanlarindan uzak kalmis olan elit giires¢ilerden olusmaktadir. A milli grekoromen
giires takiminda bulunan bu sporcular antrenmansiz doénemde antrendrlerinin
yonlendirmesiyle saha antrenmanlarina katilmazken, kendi viicut agirliklari, ev esyalari
ve egzersiz bantlar1 ile haftanin belli giinleri hafif kuvvet antrenmanlari, basit yiiriiylis ve
kosu egzersizleri yaptiklarimi bildirdiler. Bu sporcularin antrendrleri tarafindan KAHd

gibi baz1 degerleri takip edilmistir.

Saha antrenmanlar1 bagslamadan 6nce katilimcilarin bu antrenmansiz déneme ait en az 7
giinliik, sabah uyandiklarinda 5 dakikalik 6l¢iimlere dayali KAHd degerleri toplanmistir.
Saha antrenmanlarina bagladiklar siire igerisinde 8 hafta boyunca KAHd degerlerine ait

veriler dlgiilmiistiir.

Her bir sporcu antrenman doneminde milli takim antrendrleri tarafindan belirlenen ayni
antrenman programini ger¢eklestirmislerdir. Sporcular tekrar antrenmanlara basladiklari
ilk giin ve takip eden siiregte 2 hafta arayla ¢aligma bitene kadar viicut agirligi, derialti
yag kalinliklar1 ve viicut yag yiizdesi ile el kavrama kuvveti Ol¢iimleri alinmistir.
Antrenmansiz donem (AO0), 2 hafta antrenman sonrasi (Al), 4 hafta antrenman sonrasi
(A2), 6 hafta antrenman sonrasi (A3) ve 8 hafta antrenman sonrasi (A4) alinan 6l¢iimler

raporlanmistir.

Aragstirmadaki sporcular ayrica giirese 6zgi bir test olan (Specific Wrestling Fitness Test)
Giires Manken Atis Testi (GMAT)’ni antrenmansiz donemde (A0), 8 haftalik antrenman

sonrasinda (A4) ger¢eklestirmislerdir.
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ANTRENMANSIZ DONEM

2. HAFTA 4. HAFTA 6.HAFTA 8. HAFTA

GMAT, LAKTAT TESTI, TANITA, TANITA, DERI ALTI YAG TANITA, DERI ALTI YAG TANITA, DERI ALTI YAG GMAT, LAKTAT TESTI, TANITA,
DERI ALTI YAG OLCUMU EL —F OLCUMU, EL KAVRAMA — OLCUMU, EL KAVRAMA —¥ OLCUMU, EL KAVRAMA — DERI ALTI YAG OLCUMU EL
KAVRAMA KUVVETI GLCUMU KUWVETi OLCOMO KUWVETI OLCUMU KUWVETI OLCUMU KAVRAMA KUVVETI OLCOMU

*Antrenmansiz dénemde 1 hafta boyunca KAHD 6l¢aldi.

*On testler antrenmansiz dénemin sonunda yapildi.

*Antrenman dénemi boyunca her sabah KAHD 6lguldu.

Sekil 3.1.Arastirma Is Akis Semasi

3.2. Katihmecilar

Calismaya benzer bir yasam ve antrenman deneyimlerine sahip olan ve en az 10 yildir
giires antrenmant yapan, 19 yas ve tlizeri, Tirkiye A ve U23 grekoromen giires milli takimi
tiyesi 20 erkek goniillii sporcu dahil edildi. Bu sporcularin arasinda ¢ok sayida Yildizlar,
Gengler, Umitler ve Biiyiikler kategorisindeki Avrupa ve Diinya Sampiyonalarinda son 5
yil igerisinde madalya almig sporcular bulunmaktadir. Sporcularin diyetlerine herhangi
bir miidahale yapilmamistir. Saha antrenmanlarinin baslamasiyla birlikte de normal

diyetlerini siirdiirmeleri istendi.

Katilimcilar, Tiirkiye Giires Federasyonu’na bagh milli giiresciler olup Tiirkiye Giires
Federasyonu’ndan ilgili verilerin temini i¢in izin alinmistir. Goniilliiler antrenmansiz
donemde bireysel egzersizler, yliriiyiis, kosu gibi aktiviteler yapmis ama disaridan

antrenor destekli giirese 6zgii saha ¢alismalar1 yapmamis bireylerden olugsmaktadir.

Arastirma baglamadan 6nce kalbin normal ¢alisma prensibini etkileyecek herhangi bir ilag
alip almadiklarina dair bilgi alinmistir. Aragtirmaya alinan tiim sporcular i¢in fiziksel

aktivitelere katilmalarinda sakinca olmadigina dair saglik raporu alinmistir.

Katilimcilar arastirma ve olasi riskler hakkinda bilgilendirilmis ve arastirmaya katilmadan

once goniillii olur formlarini imzalamiglardir.

Arastirmaya alinma kriterleri:

19 yas ve lizeri olma,
GoOniillii olma,
Milli sporcu olup, uluslararasi miisabaka deneyimine sahip olma,
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Benzer yasam diizenlemeleri ve spor deneyimlerine sahip olma,
Kalp kapasitesini etkileyebilecek herhangi bir ilag almama,
Kalp veya otonom Sinir Sistemini etkileyebilecek bir rahatsizliginin olmamasi

Arastirmadan ¢ikarilma kriterleri:

Sporcunun arastirmadan ayrilmay1 istemesi,
Sporcunun uzun siireli 6l¢lim verememesi durumu,

Antrenman suiresince sakatlik ve uzun siireli hastalik olmasi durumu.

Bu arastirma (KAEK-758) Akdeniz Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu

tarafindan onaylanmis ve Helsinki bildirgesine uygun olarak yiiriitiilmiistiir.

3.3. Olciim Yontemleri

3.3.1 Viicut Agirhg (VA) ve Viicut Yag Yiizdesi (VYY) Olciimii

Katilimeilarin viicut agirligi ve viicut yag yiizdesini belirlemek tizere bioelektrik impedans
Olciim cihaz1 (Tanita Body Composition Analyzer Type SC-330) kullanilmistir.
Katilimeilarin iki ayaginin tartiya esit basmasi saglanarak, elektronlar ayak tabanina temas
etmesi saglanarak, sonuclara ekranda goriiniinceye kadar, dik ve hareketsiz kalmalari
saglanmis ve bu pozisyondayken 6l¢timleri alinmistir. Her 6l¢iim sirasinda ve sonrasinda
analizoriin elektronlarmin bulundugu boliim silinerek temizlenmistir. Katilimcilara test
oncesi Ol¢lim prosediirleri hakkinda bilgi verildi ve son 24 saat siddetli egzersiz ve alkol
tilketiminden kaginilmasi, son 4 saat kafein ve son 2 saat herhangi bir besin almamasi
istenmistir (Kyle ve ark., 2004). Olgiimler sonucunda viicut agirhigi (VA), viicut yag
yiizdesi (VYY) ve viicut kas kiitlesi (VKK) degerleri kaydedilmistir.

3.3.2 Deri Kivrim Kahnhg (DKK) Olgiimii

Kaliper (Holtain skinfold caliper) aletiyle, triceps, abdominal, supraspinal, pectoral,
midaxilla, subsscapular ve quadriceps olmak iizere viicudun 7 bolgesinden oOlgiimler
alinmigtir. Olgiim yaparken bas parmak ve isaret parmag ile deri sikica kavranarak,
parmaklarin yaklasik 1 cm. altindan ve 6l¢iilen bolgenin yaklagik 1 cm. derinligindeki yag

dokusunu kavrayacak sekilde 6l¢iilmiistiir. Olgiim yaparken deri birakilmamus ve kaliper
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cihazinin gevsetilmemesine dikkat edilmistir. Her bolge igin en az iki 6lgiim yapilmis, bu
iki 6l¢lim arasinda 1 milimetreden fazla fark ¢ikan ol¢limler dikkate alinmayarak, aradaki
fark 1 milimetre altinda olana kadar ol¢iimler yapilmis ve degerler kaydedilmistir

(Barreira ve ark., 2013).

3.3.3 El Kavrama Kuvveti (EKK) Ol¢iimii

El kavrama kuvveti dinamometre (Saehan, Saehan Corporation, South Korea) ile her
katilime1 i¢in katilimcinin elinin biiyiikliigiine gore ayarlanarak 6lgiildii. Her iki ele de 3
defa uygulandiktan sonra dominant ve dominant olmayan el i¢in en iyi degerleri kilogram
cinsinden kaydedilmistir (Melekoglu ve ark., 2019). Veriler dominant el kavrama kuvveti
(DEKK) ve dominant olmayan el kavrama kuvveti (NDEKK) olarak raporlanmistir.

3.3.4 Viicut Kiitle indeksi (VKI)
VKi= Agirlik (kg)/Boy (m2) formiilii kullanilarak hesaplanmistir. Katilimeilarin viicut
kompozisyonu degerlendirmesi i¢in boy, kilo, VKI, viicut yag yiizdesi degerleri yazici

aracili@iyla kaydedilmistir (Bahat ve ark., 2012).

3.3.5 Giires Manken Atis Testi (GMAT) ve Laktat Olciimleri (LA)

Test, giirese Ozgii bir alan testi olup, zamana karsi maksimum giires mankeni atmay1
kapsar. Giires agirlik kategorilerine dayandigindan katilimeilar kendi kilolarina uygun
giires mankenini (74.9 kg viicut agirligina kadar olan giires¢iler 22 kg’lik bir manken,
75.0° dan 89.9 kg’a kadar olan giires¢iler 27 kg’lik bir manken ve 90 kg tizeri giires¢iler
icin 32 kg’lik manken), aralarinda 20 saniyelik bir dinlenme bulunan 30 saniyelik ii¢ atis
boliimiinii gerceklestirmesiyle olusur. Testin baslama sinyali verildikten sonra, testi
uygulayacak kisi giires mankenini maksimum yogunlukta, yani 30 saniyelik zaman
cergevesi boyunca miimkiin oldugunca ¢ok atmaya caligir. Testi uygulayan kisinin genel
gorevi, testin her {i¢ boliminde de mimkiin oldugunca fazla sayida atig
gerceklestirmektir, testin sonucu, genel testte gerceklestirilen toplam atis sayisidir

(Markovi¢ ve ark., 2021).

Her testten Once, gliresciler bireysel olarak 15 dakikalik genel bir 1sinma gergeklestirmis
ve ardindan 5 dakika giires mankeni atarak ilave bir 1sinma daha gerceklestirmislerdir.

Test Oncesi ve testten 4 dk sonra portatif laktat dlcerle (EDGE Blood Lactate Analyzer,
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Woodley Equipment Company, Lancashire) parmak ucundan kan laktati oOlgiilerek
yiiklenme siddeti degerlendirilmistir (Goodwin ve ark., 2007).

K‘%
Sekil 2.2.Giires mankeni atis1

3.3.6 Kalp Atim Hiz1 Degiskenligi

Kalp atim hizi degiskenligi Olctimleri Polar H10 kalp atim hiz1 sensori ile
gerceklestirilmistir. Olgiimler antrenman doneminde, antrenmansiz dsnemde oldugu gibi
her sabah uykudan uyandiktan hemen sonra sirt iistii yatar pozisyonda alinmustir.
Olgiimler sonucunda QRS kompleksleri arasindaki araliklar (NN) degerlendirilmistir,
istatistiksel (NN araliklarinin standart sapmasi; SDNN ve RMSSD) ve frekans-alan

analizleri (diisiik frekans, LF; yiiksek frekans, HF ve birbirlerine olan orani, LF/HF)
yapilmistir (Tian ve ark., 2013).

3.3.7 Ilstatistiksel Analiz

Arastirma sonucunda farkli yontemlerle elde edilen verilerin normal dagilip dagilmadig:
tespit etmek tizere; basiklik ve garpiklik degerleri, histogram, normal Q-Q ve kutu
grafiklerinin gorsel degerlendirmesi ve Shapiro-Wilk testi (Shapiro ve Wilk, 1965)
sonuglar1 degerlendirilmistir (Tabachnick, 2007). Grup igi 6n-test ve-son test arasindaki
farki degerlendirmek igin Bagimli Orneklem T-Testi ve/veya Wilcoxon testi
uygulanmistir.  Tekrarlayan olgiimler igin ise Tekrarlayan Olgiimlerde Anova testi
gergeklestirilmistir. Verilerin analizinde IBM SPSS Statistics for Mac. v.23 paket
programi kullanildi ve tiim veriler i¢in anlamlilik diizeyi (p<0,05, p<0,01, p<0,001) olarak

belirlendi.
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4. BULGULAR

Arastirmaya katilan 20 elit glires¢inin (21,75 + 3,11 yi1l, 174,2 + 7,8 cm) antrenmansiz
donemde ve antrenmanlara basladiktan sonra 2 hafta araliklarla dlgiilen antropometrik
degerleri Tablo 4.1 de verilmistir. Yapilan istatistik degerlendirme sonucunda

antropometrik degiskenlerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir.

Tablo 4.1. Goniilliilerin antropometrik verileri

(n=20) A0 Al A2 A3 Ad p 12
VA 76.49 £12.27 7529+11.58 74.9+11.33 75.08+11.37 75.47+11.61
(kg) 6.918 0.002 0.267
70;82 70;81 70;80 70;80 70;81
VKi 2511+ 274 2473+256 24.60+248 24.67+246 2478+2.44
(kg/m2) 7.237 0.002 0.276
24:26 24:26 23:26 24:26 24:26

VYY 1238 +450 1125+4.19 10.77+£3.96 10.12+3.77  9.66 +3.66

(%) 44751 0.000 0.702
10;15 9;13 9;13 8;12 8;11
VKK  6251+7.86 6290+795 63.25+811 64.08+837 65.00+8.80
(ka) 39.678 0.000 0.676
59;66 59;67 59:67 60:68 61;69

Tablodaki veriler; ortalama + standart sapma (Ort £ SS) ve %95 giiven araligi (5%;95% CI) olarak
sunulmustur. AQ: antrenmansiz donem; Al: 2 hafta antrenman sonrasi, donem; A2: 4 hafta antrenman
sonrasit donem; A3: 6 hafta antrenman sonrasi donem; A4: 8 hafta antrenman sonrasi1 dénem; VA: viicut
agirhig; VKI: viicut kiitle indeksi; VY'Y viicut yag yiizdesi; VKK: viicut kas kiitlesi; n2: kismi eta kare (etki
biiyiikliigii); gruplar aras1 anlamli farklilik diizeyi, p < 0.05.

Viicut agirlig1 zamana bagli olarak anlamli degisiklik (p<0.002) gdstermistir ve yapilan
post-hoc testi sonucunda farkliligin antrenmansiz donem ile antrenman déneminin 2., 4.
ve 6. haftalar1 arasinda oldugu gériilmiistiir (Sekil 4.1.). VKI degerleri de benzer sekilde
zamana baglh anlamli farklilik gostermis ve VA’da oldugu gibi farkliligin antrenmansiz
donem ile antrenman doneminin 2., 4. ve 6. haftalar1 arasinda oldugu tespit edilmistir.

VYY’nde ise zamana bagl siirekli bir azalma tespit edilmistir (Sekil 4.2.).
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Viicut Agirhg Ortalamalan
76.50

76.00

75.50

Viicut Agirh@ (kg)

75.00

A0 Al A2 A3 Ad

Antrenmansiz ve Antrenman Donemleri

Sekil 4.1. Viicut agirligimin antrenmansiz donemde ve antrenman donemindeki degisimi

Antrenmansiz donem sonrasinda antrenmanlarin baglamasiyla viicut yag yiizdesi zamana
bagl olarak anlamli olarak (p<0.000) azalmistir (Sekil 4.2.). Olgiim zamanlar1 arasindaki
farkliligin nereden kaynakliginda bakildiginda ise her bir 6l¢iim doneminin birbirinden

anlamli olarak farkli oldugu tespit edilmistir.

Viicut Yag Yiizdesi Ortalamalan
12.50

11.50

VYYY (%)
s

10.50

10.00

A0 Al A2 Al Ad

Antrenmansiz ve Antrenman Dénemleri

Sekil 4.2. Viicut yag yiizdesinin antrenmansiz donemde ve antrenman donemindeki degisimi
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Antrenmansiz donem sonrasinda antrenmanlarin baslamasiyla birlikte VY'Y azalirken

VKK’nin arttig1 goézlemlenmistir (Sekil 4.3.). Zamana bagh kas kitlesinde anlamli

farklilik tespit edilirken bu farkliligin tiim O6l¢lim zamanlar arasindaki farktan

kaynaklandig1 tespit edilmistir.

Viicut Kas Kiitlesi Ortalamalan

64.50

64.00

VKK (kg)

63.50

62.50

AD Al A2 Al Ad

Antrenmansiz ve Antrenman Donemleri

Sekil 4.3. Viicut kas kiitlesinin antrenmansiz dénemde ve antrenman donemindeki degisimi

Giirescilerin zamana bagli olarak bolgesel derialt1 yag kalinliklarindaki degisim Tablo

4.2.°de gosterilmistir. Zamana bagli olarak derialti yag kalinliklarinin anlamli olarak

degistigi tespit edilmistir.

Tablo 4.2.Giirescilerin derialt1 yag kalmliklart

(n = 20) A0 Al A2 A3 Ad F p n2

Triceps 1026+4.10 2.67+3.70 )27+350 390336 3.71+3.30

(mm) 15585 ).000 ).494
3:12 311 311 7:10 7:10

: 16.07+7.19 13.99+6.00 12.80£5.50 [1.71+5.13 11.02+4.83

Abdominal 16.954 ).000 ).712

(mm) 13:19 11:17 10:15 )14 %13

Supraspinal [2.55+6.35 11.28+5.59 10.58+5.13  1[0.00+4.82 7.66 +4.55

(mm) 32.467 1).000 ).631
10:16 ):14 313 3:12 3:12

Pectoral — 781+2.74 7424248 7274235 7.18+222  7.10+2.12

(mm) 16.188 ).000  ).460
7:9 3:9 3;8 3,8 ;8

Midaxilla ~ 2.66+3.71 3.97+3.23 3.68+3.02 343+282 323+273 22977 ).000 ).547
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(mm)

311 7:10 7:10 7:10 7:10
Subscapular (491 +4.56 13.63+3.96 12.88£3.49 1235+3.25 11.79+2.99
(mm) 30.010 ).000 ).672
13;17 12;15 11;15 11;14 10;13
Quadriceps [229+4.48 11.74+4.08 11.30+3.89 10.95+3.73 10.82+3.69
(mm) 23430 ).000 ).552
10;14 10;14 9;13 9;13 9;13

Tablodaki veriler; ortalama + standart sapma (Ort + SS) ve %95 giiven aralig1 (5%;95% CI) olarak
sunulmustur. AQO: antrenmansiz donem; A 1: 2 hafta antrenman sonras1 donem; A2: 4 hafta antrenman sonrasi
donem; A3: 6 hafta antrenman sonrasi donem; A4: 8 hafta antrenman sonrast dénem; n2: kismi eta kare
(etki biiytikliigii); gruplar arast anlamli farklilik diizeyi, p < 0.05.

Derialti yag kalinliklar1 arasindaki zamana baghh anlamli farkliliin nereden
kaynaklandigini tespit etek i¢in uygulanan post hoc testi sonucunda tiim derialti yag
kalinliklar1 i¢in tiim 6lgiim zamanlar1 arasinda anlamli fark tespit edilmistir (p<0.000)

(Sekil 4.4.).

Derialt1 yag kalinhklari (mm)

18 +
16,07
16 +
14 +
12 + 11,79
11,02
10,82
10 +
9,66
9,66 8,90
8,97 8,71
3 8,68 8,43
7,81 8,23
7,42
7,27 7,18 71
6 -
A0 Al A2 A3 Ad
Triceps Abdominal Supraspinal Pectoral ——— Midaxilla Subscapulae Quadriceps

Sekil 4.4. Derialt1 yag kalinliklariin antrenmansiz dénemde ve antrenman donemindeki degisimi

Giiresgilerin sportif performansa yonelik testleri olan GMAT, DEKK ve NDEKK
Olctimlerinde ise anlamli diizeyde artislar tespit edilmistir. Antrenmansiz donemde ve
antrenmanlar bagladiktan sonra her iki haftada bir dlgiilen el kavrama kuvveti degerleri

arasinda anlamli artis tespit edilmistir (p<0.000).

29



Tablo 4.3. Giirescilerin el kavrama kuvvetleri

(n = 20) A0 Al A2 A3 A4 F p 2

DEKK 46.70+£7.22 47.05+6.97 48.30+7.10 49.10+6.99 50.60+6.98
" 48416 0.000 0.718
(kg) 43:50 44:50 4552 46:52 47:54

NDEKK 4520+ 6.80 4560+ 6.45 4650+ 6.64 47.00+6.59 48.15+6.75
(kg) 4248 4349 43,50 44;50 45;51
Tablodaki veriler; ortalama + standart sapma (Ort + SS) ve %95 giiven araligt (5%;95% CI) olarak
sunulmustur. AO: antrenmansiz donem; A 1: 2 hafta antrenman sonrasi1 donem; A2: 4 hafta antrenman sonrasi
donem; A3: 6 hafta antrenman sonrasi déonem; A4: 8 hafta antrenman sonrasit donem; VA: viicut agirhigi;
DEKK: dominant el kavrama kuvveti; NDEKK: dominant olmayan el kavrama kuvveti; n2: kismi eta kare
(etki biiytikliigii); gruplar arast anlamli farklilik diizeyi, p < 0.05.

28.039 0.000 0.596

Antrenmansiz donemle kiyaslandiginda 6zellikle 4 haftalik antrenman periyodundan

sonra el kavrama kuvvetinin anlamli olarak yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0.000).

El Kavrama Kuvveti (kg)

51
50
49
48
47
46
45

44
A0 Al A2 A3 Ad

——DEKK ———NDEKK

Sekil 4.5. El kavrama kuvvetlerinin antrenmansiz donemde ve antrenman dénemindeki degisimi

Giirescilerin antrenmansiz donem ve 8 haftalik antrenman déoneminden sonraki GMAT
testi arasinda anlaml fark tespit edilmistir (Tablo 4.4.). Ayrica GMAT testi Ooncesinde,
hemen sonrasinda ve 4 dk sonra Olgiilen laktat diizeylerindeki degisim antrenmansiz
donem ve 8 haftalik antrenman donemi i¢in farklilik gostermistir. Tekrarlayan 6l¢iimlerde
ANOVA testi sonucunda laktat degisim diizeyi ile antrenmansiz ve antrenmanli dénem

arasinda etkilesim tespit edilmistir (p<0.000, n2: 0.95). Antrenman dénemi sonrasinda
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GMAT testi sonrasinda dlgiilen laktat diizeyleri antrenmansiz doneme gore anlamli olarak

daha az yiikselmistir.

Tablo 4.4. Giirescilerin laktat diizeyleri

(n=20) LAO LAl LA2 F p 02
A0 1.18+0.33 521+2.15 10.45 + 2.84
(mmol/L) 1:1 4:6 9:12
724.028 0.000 0.950
Ad 1.03+0.29 488+ 1.55 810+ 1.55
QpoiL) 11 46 79

Tablodaki veriler; ortalama + standart sapma (Ort = SS) ve %95 giiven aralifi (5%;95% CI) olarak
sunulmustur. AQ: antrenmansiz donem; A4: 8 hafta antrenman sonras1 donem; LAO: GMAT testi 6ncesi kan
laktat diizeyi; LA1l: GMAT testi hemen sonrasi kan laktat diizeyi; LAO: GMAT testi 4 dk sonras1 kan laktat
diizeyi; n2: kismi eta kare (etki biiylikliigli); gruplar arast anlamli farklilik diizeyi, p < 0.05.

GMAT Testi Laktat Ol¢iimleri
12.0 Do
— AL
— Al
10.00

Kan Laktat Diizeyleri (mmol/L)
b & o
8 8 8

8

LAOQ LAl LA2

GMAT incesi (LA0), hemen sonras: (LA1) ve 4 dk sonrasi (LA2) kan laktat
dlgiimleri

Sekil 4.6. GMAT oncesi ve sonrasi kan laktat dl¢limlerinin antrenmansiz donemde (A0) ve antrenman

donemindeki (A4) degigimi

GMAT degerleri de antrenmansiz donem ve 8 haftalik antrenman doénemi sonrasinda
farklilik gostermistir (Tablo 4.5.). Antrenman donemi sonrasinda GMAT degerleri
anlamli olarak yiiksek bulunmustur (p<0.000).
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Tablo 4.5.Giiresgilerin GMAT degerleri

(n=20) A0 A4 t p E
31.40+2.91 37.40+3.22
G(fo‘)T 10.104 0.000 2233
} 30:33 36:39

Tablodaki veriler; ortalama + standart sapma (Ort + SS) ve %95 giiven aralig1 (5%;95% CI) olarak
sunulmustur. AO: antrenmansiz donem; A4: 8 hafta antrenman sonras1 donem; GMAT: giires manken atig
testi; E: etki bitylikliigi; gruplar arasi anlamli farklilik diizeyi, p < 0.05.

Giiresgilerin antrenmansiz donem (AOQ), antrenman donemi (AD), yiiksek siddetli
antrenman donemi (YSAD), form antrenman dénemi (FAD) ve miisabaka déneminde
Olciilen (MD) kalp atim hiz1 degiskenligine dair KAHd, SDNN, RMSSD, LF, HF ve
LF/HF degerlerinin antrenmansiz doneme kiyasla antrenman dénemlerinde iyilestigi,
yiiksek siddetli antrenman doneminde diisiis gosterdigi ve form antrenmanlart ddneminde
ise tekrar yiikseldigi tespit edilmistir. Bununla birlikte miisabaka doneminde Ol¢iilen
degerlerin anlamli bir diigiis gostererek antrenmansiz doneme benzer degerlere yaklastigi

bulunmustur (Tablo 4.5.).

Tablo 4.6.Giirescilerin kalp atim hiz1 degiskenleri degerleri

(n=20) A0 Al A2 A3 A4 F p 2
60.80+8.83 65374638 64.97+4.63 70.12+891 60.45+6.94
KAHd 11.384 0.002 0.487
55,66 62;69 62;68 65,76 56,65
110.01 + 55.03 122.76 + 35.50 116.35 + 35.02 131.43 = 37.19 94.60 + 25.63
SDNN 5330 0.001 0.308
77,143 101;144 95;138 109;154 79;110

RMSSD 73.49+40.63 80.66+33.85 75.22+21.86 86.98+27.05 64.06+14.91
49;98 60;101 62,88 71,103 55,73

2.719 0.040 0.185

LE 2456 £ 1049 3745+1638 3941+1818  3979+1775  2314+1137
1821;3090 2755;4735 2392;4590 2906;5052 1626;3001

6.191 0.000 0.340

HE 2172+ 1161 2732+ 1487 2757 +1804 2946 + 1583 2923 + 1691
1471;2874 1833;3630 1667,3848 1989;3901 907;2939

2190 0.130 0.154

LE/HE 265086  4.04+211 379+171 408+218 279+124
3.162 0.022 0.209
2:3 3;5 3;5 3;5 2;4

Tablodaki veriler; ortalama + standart sapma (Ort + SS) ve %95 giiven araligr (5%;95% CI) olarak
sunulmustur. A0O: antrenmansiz donem; A 1: 2 hafta antrenman sonrasi donem; A2: 4 hafta antrenman sonrasi
donem; A3: 6 hafta antrenman sonrasi dénem; A4: 8 hafta antrenman sonrasi donem; KAHd: kalp atim hnz
degiskenligi; SDNN: normal normal araliklarinin standart sapmasi; RMSSD: normal normal araliklarin ortalama karesel
farklariin karekokii; LF: diisiik frekans; HF: yiiksek frekans; LF/HF: diisiik frekans yiiksek frekans orani; 12: kismi
eta kare (etki biiytikliigii); gruplar arasi anlaml farklilik diizeyi, p < 0.05.
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Sekil 4.7.’de goriildiigii gibi miisabaka doneminde KAHd degerleri dramatik bir sekilde
diismektedir. Olgiimler arasindaki farkliligin nereden kaynaklandigini tespit etmek icin
uygulanan post hoc testi antrenmansiz donem ile form antrenman donemi arasinda (*,
p<0.026) ve miisabaka donemiyle yiiksek siddetli antrenman (**, p<0.01), form
antrenman (***, p<0.000) donemleri arasinda anlamli farklilik oldugunu gostermistir.

Kalp atim iz degiskenligi
72.00

70.00

68.00

KAHd Degeri
(=]
(=1
]

64.00
62.00
* **
P 6 6
60.00 \ 4 L A o s 4
AQ AD YSAD FAD oo MD
*r —

Olgiim Dénemleri

Sekil 4.7. Giirescilerin antrenmansiz donem (A0), antrenman dénemi (AD), yiiksek siddetli antrenman

donemi (YSAD), form antrenman dénemi (FAD) ve miisabaka doneminde (MD) KAHd degerleri

Benzer sekilde KAHd’ nin dnemli gostergelerinden birisi olan SDNN degeri de benzer
sekilde bir degisim egilimi gdstermistir. Ol¢iim zamanlar1 arasindaki farkliligin hangi

donemler arasinda oldugu Sekil 4.8.’de gosterilmistir (*, p<0.05; ***, p<0.001)
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NN aralbiklarimin standart sapmasi (SDNN)

140.00

130.00
Z  120.00 //\
& \/
a
]

110.00

100.00

*
*r—
A0 AD YSAD FAD MD

Olgiim Dénemleri

Sekil 4.8. Giiresgilerin antrenmansiz donem (A0), antrenman donemi (AD), yiiksek siddetli antrenman

donemi (YSAD), form antrenman dénemi (FAD) ve miisabaka doneminde (MD) SDNN degerleri
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5. TARTISMA

Yapilan caligsmada elit giirescilerin uzun antrenmansiz donem sirasinda ve sonrasindaki

antrenman doneminde bazi fiziksel, fizyolojik ve performans testleri 6l¢lilmiistiir.

Calismada giirescilere ait antropometrik 6l¢timler Tablo 4.1° de verilmistir. Giiresgilerin
VA ve VYY lerinde antrenman donemiyle beraber anlamli diisiis goriiliirken VKK de ise
artis tespit edilmistir. VKK’deki artisin antrenman donemi igerisinde 6. Hafta
sonrasindaki artis oraninin diger haftalardan daha yiiksek oranda olmasi; antrenman
doneminde uygulanan standart giires antrenmani ve kuvvet antrenmanlarinin kas
hipertrofisi olugmasina birden cevap vermemesi, antrenmanla birlikte kas kiitlesindeki
artisin ge¢ olmasindan kaynaklandigi diisiiniilebilir. Bu yoniiyle bu ¢alisma, Delshad ve
arkadaglarmin yapmis oldugu 4 haftalik antrenmansiz dénem sonrasi uygulanan 12
haftalik dayaniklilik antrenman déneminin kas kiitlesi lizerindeki artis gostergeleriyle

benzerlikler tasimaktadir (Delshad ve ark., 2013).

Uzun siiren antrenmansiz donem (12 hafta) sonrasinda olusabilecek fizyolojik kayiplarin
kisa zamanda toparlanmayacagini gdsteren ¢aligmalar vardir. Godfry ve ark. 2005 yilinda
yapmis oldugu olimpiyat sampiyonu bir kiirek¢iye herhangi bir sakatlik veya hastalik
durumu olmadan bilingli olarak sedanter bir yasam tarzini benimsemesi istenmistir.
Calismanin sonuglar1 incelendiginde 12 haftalik bir antrenmansiz dénem geciren
sporcunun bu siire¢ sonrasindaki planlanmig bir antrenman programiyla antrenman
donemi adaptasyonlarina dénme siirecinin 20 haftayr buldugu bildirilmistir. Mevcut
calismada kan laktat seviyelerinin 8-12 hafta arasinda olimpiyat 6ncesi seviyelerine geri
geldigi belirtilmistir. Yag yilizdesi ve viicut kiitlesindeki degisimlerin de baslangig
seviyelerine gelmesinin 13 haftayr buldugu belirtilmistir. Godfry ve ark. yaptigi
caligmada, kan laktat konsantrasyonlarinin ilk ve son test degerlendirmelerinde anlaml
bir fark bulunmustur. Bu sebeple elit giiresciler lizerinde yapilan mevcut ¢alisma ile
benzerlik gostermektedir. Bununla beraber, elit sporcularda c¢esitli sebeplerden dolay1
antrenmanlarin tamamen birakilmasinin toparlanma siirecini geciktirdigi, fiziksel ve
fizyolojik adaptasyonlardaki kayiplarin geri kazaniminin zor oldugu belirtilmektedir (R.

Godfrey ve ark., 2005). Ancak mevcut ¢alismada elit giiresgilerin antrenmansiz donem
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Oncesine ait verilerinin olmamasi, giires¢ilerin antropometrik 6zelliklerindeki kayiplarin
ne boyutta oldugu hakkinda veri elde edilmesine imkan vermemektedir. Bu nedenle bu
calisma, antrenmansizhigin  elit  gilirescilerdeki  olasi  kayiplarindan  ziyade,
antrenmansizligin toparlanma iizerindeki etkilerini yansitmaktadir. Bu yoniiyle mevcut

calisma Godfry ve arkadaslarinin yapmis oldugu ¢alismayla ortiismemektedir.

Giiresgilerin el kavrama kuvveti analizleri incelendiginde, antrenman déneminde baskin
eldeki genel kuvvet artis1 baskin olmayan ele oranla daha yiiksek degerler vermistir. Bu
da antrenmansiz donemde daha aktif olan kaslardaki daha yiiksek bir kuvvet kaybiyla
sonuclandiginin  bir gostergesi olabilir. Bu yoniiyle calismamiz Chaouachi ve
arkadaglarinin gen¢ bireyler iizerindeki yaptigi calismayla benzerlik gostermektedir

(Chaouachi ve ark., 2019).

El kavrama kuvveti degerlerinin antrenmansiz ddneme oranla antrenman donemini igeren
8 hafta boyunca siirekli bir atis i¢erisinde oldugu goriilmiistiir. Bu durum sporcularin
antrenmansiz donemde yiiksek oranda kuvvet kaybi1 yasadigini ve uzun siireli antrenman
yetersizliginin sonucunda optimal kuvvet seviyesinden oldukc¢a uzak kaldiklarinin bir
gostergesi olarak agiklanabilir. Bunun yamn sira elit giirescilerin antrenman déneminin 4.
haftas1 itibariyle verdikleri Ol¢timlerde daha yiiksek verilere sahip olduklarindan
antrenman doneminin baslarinda hafif ve orta siddette kademeli olarak arttirilarak
uygulanan temel kuvvet ¢aligmalarinin kas kuvvetindeki artisa ge¢ cevap verdiginin bir

gostergesi olabilir.

Fleck’in yaptig1 ¢alisma 15 giin boyunca antrenmansiz kalmanin viicut kompozisyonu
tizerindeki olumsuz etkilerini ortaya koymus, antrenmansizligin 6zellikle dayaniklilik ve
kas giiciinii olumsuz yonde etkiledigini gostermistir. Antrenmansiz donemin siiresi
uzadikca etkilerdeki artisin da o oranda yiiksek oldugu gosterilmistir (Fleck, 1994). Ancak
kisa stireli antrenmansizligin dayaniklilik tizerinde higbir etkisinin olmadigint gdsteren
calismalar da vardir. Hostler ve arkadaslarinin yapmis oldugu 2 haftalik antrenmansizligin
dayaniklilik tizerinde herhangi bir etkisinin olmadigi, yine Rubley ve arkadaglarinin 2021
yilinda yaptigi ¢aligmada 25 giinliik bir antrenmansizligin dayaniklilik {izerindeki
etkilerinin olduk¢a az oldugu gosterilmistir (Rubley ve ark., 2001; Hostler, 2002). Bu
durum kisa siireli antrenmansiz donemin kas kuvveti tizerinde diisiislere neden olabilecegi
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ancak kas dayaniklilig1 tizerinde daha kiiciik ¢apli diisiislere neden olabilecegini ortaya
koymaktadir. Hedya 2016 yilinda 17-21 yas arasinda olan 18 giiresci ilizerinde gegis
donemine denk gelen 10 haftalik antrenmansizligin viicut kompozisyonu ve maksimal
kuvvet lizerindeki etkileri incelemek amaciyla bir ¢calisma yapmislardir. Sonugta, mevcut
calismaya benzer sekilde; kas giicii, kas dayanikliligi, patlayici kuvvet ve esneklik
tizerinde onemli etkiler oldugu goriilmistiir. Ancak viicut agirligi degiskenligi tizerinde
anlamli bir etkisinin olmadig1 belirtilmistir (Hedya, 2016). Yapilan ¢alismada; 6rneklem
grubunun elit seviyede olmasi, profesyonel sporcu beslenmesine dair bilgi diizeylerinin
daha yiiksek olmasi ve antrenmansiz kaldiklart donemde spesifik beslenmelerini
stirdiirebilecek olmalar1 sebebiyle; diger sporculara kiyasla antrenman yapmadiklar

donemde fiziksel ve fizyolojik parametrelerindeki kayiplarin daha az olmasi beklenebilir.

Anaerobik gii¢ gelisimi, giires gibi yiiksek oranda patlayict hareketin gerektirdigi
sporlarda fiziksel performans seviyesinin onemli bir gostergesidir. Mevcut ¢alismada
giirescilerin fiziksel performanslarini degerlendirmek icin giirese 6zgii bir maksimal
yiiklenme testi olan, giires mankeni atis testi gerceklestirilmistir. Giiresgilerin, 8 haftalik
antrenman déneminin sonundaki atig sayilar1 antrenmansiz doneme kiyasla yiiksek oranda
artis gostermistir. Bu durum giires¢ilerin antrenman dénemini kapsayan 8 haftalik siire¢
sonunda anaerobik giic gelisimlerini 6nemli oranda arttirdiklarinin bir gostergesidir.
Literatiirdeki GMAT c¢alismalarin ¢ogunlugu, GMAT’ 1n anlik KAHd degerleri, laktat
degerleri ile iliskisini inceleyerek, anlik performans degerlendirmelerine odaklanmistir

(Markovi¢ ve ark., 2017; Sobyanin ve ark., 2020).

Giires mankeninin cansiz bir partner siimiilasyonu olma 6zelligi ve elit giiresciler arasinda
anaerobik dayaniklilik gelistirmek i¢in kullaniminin yaygin oldugu gergegi de goz oniine
alinirsa, mevcut calismanin elit giirescilerde genel performans degerlendirmelerinin yani
sira, anaerobik performans gelisimin takibini saglama agisindan da literatiire 6nemli bir
katki saglayacagi 6ngoriilebilir (Zylfi ve ark., 2013; Barbas ve ark., 2017; Lopez ve ark.,
2018). Ek olarak literatiirde farkli yontemlerle gergeklesen GMAT testi kullanilan
calismalar incelendiginde, mevcut c¢alismanin bulgular1 arasinda yer alan antrenman

donemi sonunda gergeklesen toplam atis sayisini veren calismaya rastlanmamistir.
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Mevcut calismanin bu yondeki bulgulari, gelecekte yapilacak calismalarda giirescilerin

AD sonrast fiziksel performans seviyelerini belirlemek i¢in bir referans olabilir.

Bir gilires miisabakas1 sirasinda diisiik kan laktat degerlerine sahip olmak, gelismis sportif
performans ile yakindan iliskilidir. Ozellikle uluslararas1 diizeydeki miisabakalarmn 15’er
dakikalik araliklarda yapilma olasilig1 da goéz oniinde bulundurulursa diisiik kan laktat
konsantrasyonlarina sahip olmanin bir sonraki miisabaka i¢in yeterli toparlanma anlamina
geldigi bilinmektedir (Kivrak ve Pepe, 2019). Mevcut ¢alismada anlik fiziksel performans
gostergesi olan GMAT ile birlikte alinan laktat 6l¢limlerinde antrenman dénem sonundaki
laktat degerlerinin antrenmansiz doneme oranla daha az yiikselmesi elit giires¢ilerin 8
haftalik antrenman donemi sonrasinda fiziksel fitnes durumlarindaki iyilesmeyi
aciklamaktadir. Yine aymi sekilde A4 donemindeki diger fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerdeki artis, kan laktat degerlerindeki A0 donemine gore daha az artisla iliskili
olarak elit giires¢ilerin sportif kondisyon seviyelerinin iyi bir seviyeye geldiginin bir
gostergesi olabilir. Literatiirde mevcut calismayla birebir ortlisen GMAT testi sonrast elit
giirescilerin  fiziksel durumlarinin bir gdstergesi olan laktat degeri Ol¢iimlerine
rastlanmamustir. Onceki ¢alismalar agirlikli olarak farkl alan testleri (kosu bandu, bisiklet
ergometresi, kum torbasi testi) ile glirescilerin toparlanma sirasinda elde edilen laktat
Olclimlerine odaklanmistir. Daha once farkli 6l¢lim yontemleriyle yapilan olgiimlerde
giirescilerin veya saha testini bitisini takip eden 5 dk sonras1 laktat diizeylerinin, 10.6 ile
15.1 mmol/l arasinda degistigini gostermistir (Callan ve ark., 1998; Wright ve ark., 2015).
Mevcut calismada 4 dk sonra alinan laktat degerleri ortalamasinin 8.10 olarak
kaydedilmesi elit giirescilerin A4 donemi sonunda fiziksel fitnes durumlarinin ideal bir
seviyede olduklarinin bir gostergesi olabilir. Biri antrenman olmak {izere, giires
miisabakas1 sonrasi laktat degerleri Olgiilerek yapilan diger 2 ¢alismada da mevcut
calismadan daha yiiksek oranda laktat degeri dlglimlerine rastlanmigtir. (Karnincic ve ark.,
2009; Barbas ve ark., 2011). Bu durum kan laktat konsantrasyonlarinin miisabaka
sirasinda olmas1 muhtemel kaygi ve stres gibi faktorlerin kan laktat konsantrasyonlarini
arttirabilecegini diisiindiirtmektedir. Bu yoniiyle yapilan ¢alismalarin mevcut ¢alismayla

ortiismedigi yonler bulunmaktadir.
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Elit sporcularda genelde istirahat halinde diisiik nabiz, yiiksek KAHd degerleri beklenir
(Kiviniemi, Hautala ve ark., 2004). Antrenman donemiyle beraber, giires¢ilerin KAHd
degerlerinde anlamh diizeyde artis goriilmiistiir. Bu degerlerdeki artis egzersizin otonom
sinir sistemi tizerindeki olumlu etkisinin bir gdstergesini ortaya koyan bazi ¢alismalarla
benzerdir (Plews ve ark., 2013). Ozellikle antrenmanlarin daha hafif yogunlukta oldugu
ve temel kuvvet ¢calismalarini igeren antrenmansiz donem sonrasindaki ilk 4 haftada daha
ylksek olmasi, yiiksek yogunluklu antrenmanlarin hafif yliklenme siddetli antrenmanlara
oranla kalp hiz1 degiskenligi degerleri iizerinde daha olumlu etkiye yol agtigin1 kanitlar

nitelikte olabilir.

Calismamizda yogun antrenman programiyla beraber elit giirescilerin antropometrik
ozelliklerindeki anlamli artis orani, KAHd degerlerinde aynmi oranda seyretmemistir.
Antrenmansiz donemde olumsuz seyir gosterdigi diistiniilen KAHd, 4 haftalik hafif orta
yogunlukta gecen saha antrenmanlariyla beraber uygulanan orta siddet kuvvet
yiiklenmeleriyle beraber iyilesmesine ragmen, interval antrenmanlarin oldugu ve saha
antrenmanlarinin  yiiksek yogunlukta gectigi donemde anlamli Olgiide diisiisler
gostermistir. Bu durum uzun antrenmansiz dénem sonrasi hafif kuvvet antrenmani
siirecinin giirescilerin kardiyak degerler lizerindeki iyilesmelerine neden oldugu ancak
yogun antrenman donemine gecisle beraber bu parametrelerde tekrar bir diisiis oldugunu
gosterebilmektedir. Bu nedenle antrenmansiz donem sonrasi bozulan kardiyak sistemi
diizeltmek i¢in uzun bir hazirlik gerekebilir. Bu duruma ek olarak, viicudun fizyolojik
kayiplarindaki geri kazanimlarinin yavas olabilecegi gerecegini de varsayarak,
adaptasyon siireci tamamlanmadan yiiksek yogunlukta yiiklenmeleri kapsayan antrenman

uyarlamalarina ge¢gmenin toparlanma siirecini geciktirebilecegi sdylenebilir.

Sempatik ve parasempatik aktivite glinliik yasamimizda ¢oklu faktorlerin etkisiyle OSS’yi
diizenler. Literatiir incelendiginde, elit sporcularin yarisma kosullarinda sempatik ve
parasempatik aktivitelerinin inhibisyonu ile otonom kalp atis hizi diizenleme
mekanizmalarinin stres seviyesinin arttigini gostermektedir. Yapilan bazi ¢aligmalar
miisabaka donemine yakin ve miisabaka sirasinda stres faktoriine bagl olarak KAHd
degerlerindeki diisiis olabilecegini belirtmistir (Loupos ve ark., 2008; Morales ve ark.,

2014). Endise ve gerginlik durumunun sempatik aktiviteyi arttirdigi ve artan sempatik
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aktivitenin miisabaka doneminde aktif olmasinin KAHd degerlerindeki diisiisle iliskili
oldugu bildirilmistir (Korobeynikov ve ark., 2016; Souza ve ark., 2019). Bu sebeple stres
ve kaygi durumlarinda sempatik sinir aktivasyonunun daha baskin olmasi olagan bir
durumdur. Mevcut ¢alismada MD, KAHd degerlerinin ani diislisii bu durumu agiklar
niteliktedir. Yapilan ¢aligmada; MD KAHd degerlerinin ¢ogu antrenmansiz dénemden
daha diisiik seyrettigi goriilmiistiir. Miisabakaya katilan sporcular arasinda, miisabaka
Oncesi ve sirasinda yapilan dlgiimlerde diisiik KAHd degerleri vermesi otonom kalp atis
hiz1 sisteminin stres ve kilo diisme gibi fiziksel nedenlerden etkilenip sempatik aktiviteyi
arttirmasinin bir gostergesi olabilir. Giiresgilerin Covid-19 viriisii nedeniyle ¢ok uzun bir
aradan sonra ilk kez miisabakaya ¢ikiyor olmalari, yiiksek oranda stres altinda olmalarinin
muhtemel nedenleri arasinda sayilabilir. Ek olarak, antrenmansiz donem sonrasi sadece 7
haftanin sonunda miisabakaya girmis olmalari; sporcularin mental ve psikolojik olarak

miisabakaya yeterli seviyede hazirlanamadiklarinin bir gostergesi olabilir.

Korobeynikov ve ark. Ukrayna Grekoromen Giires A Milli takiminin miisabaka 6ncesi ve
miisabaka sirasindaki KAHd degerlerini inceleyen calismalarinda, KAHd degerlerinin
miisabaka oncesinde diislis gosterdigini ancak miisabaka giinii bu diisiisiin daha yiiksek
oranda seyrettigini ortaya koymuslardir. Bu nedenle OSS’ nin yaklasan miisabakanin
getirdigi olas1 kaygi ve stresten etkilenmesi ile iligkilidir. Ancak KAHd degerlerindeki
diisiisiin miisabaka giinli cok daha yiiksek oranda olmasi, miisabakanin getirdigi asiri
psiko-duygusal baskinin neticesiyle OSS {izerindeki etkisini ortaya koymaktadir
(Korobeynikov ve ark., 2016). Bu yoniiyle mevcut ¢alismayla ciddi oranda benzerlikler
bulunmaktadir. Ote yandan Ukrayna’lh giiresgilerin antrenmansiz donem gegirip
gecirmedikleri bilinmezken, miisabaka 6ncesi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin optimal
seviyede olmalart muhtemeldir. Buna ragmen mevcut ¢alismada miisabakanin 1 y1la yakin
bir aradan sonra gerceklesmesi ve miisabaka dncesi sadece 7 hafta gibi bir hazirlik stireci
gecirilmis olmasi miisabaka 6ncesi sportif performans parametrelerinin optimal seviyede
olmadiginin bir gostergesi olabilir. Bu yoniiyle KAHd degerlerindeki anlamh diisiisiin,
Ukrayna’li giiresgiler lizerinde sadece stres ve mental faktorlere bagli oldugu diisiiniilse
de mevcut calisma bu duruma uzun antrenmansiz dénem sonrasi elit giirescilerin fiziksel
ve fizyolojik oOzelliklerindeki yetersiz toparlanmanin da etkisinin olabilecegini

distindiirtmektedir.
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Podstawski ve ark. voleybolcular iizerinde yaptiklar1 bir ¢aligmada, antrenman ve
miisabaka donemi arasindaki KAHd degerlerini inceleyerek miisabaka donemindeki
diisiisii tespit etmisler ve boylece mevcut ¢alismayi destekleyen sonugla karsilagsmiglardir.
Ancak degerlerdeki diislis oran1 yapilan ¢alismada oldugu kadar yiiksek seyretmemistir.
(Podstawski ve ark., 2014). Voleybolun takim sporu olmasi, bireysel sorumlulugun daha
az olmasi ve voleybolcularin antrenmansiz donem kayiplart hakkinda veri olmamasi,
miisabaka donemindeki stres ve kaygi gibi faktorlerden daha az etkilendiklerinin ve yeterli
antrenman diizeyine sahip olduklarinin bir gostergesi olabilir. Ayrica giiresin bir siklet
sporu olmasina bagli olarak, giirescilerin miisabaka oncesi kilo diisme durumlarinin
muhtemel olmasi nedeniyle fizyolojik faktdrlerin de KAHd degerleri iizerindeki olasi

etkileri arasindadir. Bu sebeple mevcut ¢calismada farkli nitelikler bulunmaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER

Elit Grekoromen giirescilerin antrenmansiz donem sonrast 8 haftalik standart giires
antrenman doneminin; elit glirescilerdeki fiziksel, fizyolojik ve performans parametreleri
tizerindeki etkisini incelemek amaciyla yapilan bu c¢alismanin sonuglari, asagida

Ozetlenmistir.

Antrenmansiz donem sonrasi, 2 haftalik bir siire igerisinde elit glirescilerin yag yiizdeleri
anlaml diizeyde azalmis, VYY bu azalma oram1 8 haftalik antrenman donemi boyunca
devam etmistir. Yapilan saha antrenmanlarinin; 2 haftadan itibaren VY'Y ve deri alt1 yag

kalinliklarini azalttig tespit edilmistir.

VYY, antrenman donemi ile beraber azalsa da VKK oranlarindaki artis antrenman
doneminin ilk 4 haftasinda yavas seyretmis, 4 haftadan sonra antrenman doneminin
sonuna kadar onemli Ol¢lide artmistir. Antrenmansiz donem sonrasi standart giires
antrenmani ve kuvvet antrenmaninin kas hipertrofisine verdigi cevaplarin 4 haftadan sonra

gerceklestigi tespit edilmistir.

Antrenmansiz donem sonrasi yapilan standart giires antrenmanlarinin baglarda VA

azalmaya neden oldugu ancak 4 haftadan sonra artisa neden oldugu belirlenmistir.

Antrenmansiz donem sonrasi sadece 2 haftalik bir antrenman programinin elit giirescilerin

DEKK ve NDEKK arttirdig1 bulunmustur.

Antrenmansiz donem sonrasi, saha antrenmanlarinin elit giirescilerin fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerini antrenman doneminin birbirini takip eden her bir 6l¢iim sirasinda kademeli

olarak arttig1 tespit edilmistir.

Antrenmansiz donem sonrasi yapilan saha antrenmanlar1 ve kuvvet antrenmanlarinin elit
giirescilerin toparlanma stratejilerine yanit verdigi ve sportif performansin bir gostergesi
olan kan laktat konsantrasyonlarinin son test sirasinda optimal seviyelerde seyrettigi ve
elit giirescilerin 8 haftalik bir antrenman dénemi sonrasinda fiziksel, fizyolojik ve genel
sportif uyumluluk durumlarinin optimal performans gostermek icin yeterli seviyede
oldugu tespit edilmistir.
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Antrenmansiz donem sonrasi, saha antrenmanlarinin OSS’yi olumlu yonde etkiledigi,
genel sagligin ve sportif performansla iligskili olan KAHd degerleri {izerinde olumlu

etkileri oldugu tespit edilmistir.

Antrenmanla beraber iyilesen KAHd degerleri miisabaka sirasinda koétiilesmis, elit
giirescilerin uzun bir aradan sonra miisabakaya ¢ikmalarindan kaynakli olarak miisabaka

doneminde yiiksek stres altinda olduklari tespit edilmistir.

Ek olarak; COVID-19 gibi salgin durumlarinda zorunlu eve kapanma, yetersiz fiziksel
aktivite nedeniyle maruz kalinan kayiplari en aza indirmek icin evde bulunan esyalarla
basit egzersizler yapmak, inaktivite durumunda diyet ve beslenme programlari
uygulamak, gerektiginde uzman diyetisyenlerden yardim almak bu donemdeki kayiplarin
en aza indirilmesi ve antrenmana doniis siirecinden sonra hizli toparlanmanin

gerceklestirilmesi i¢in dnemli bir ¢6ziim Onerisi olarak diistiniilmektedir.

Antrenman programlanmasi yapilarak bir kontrol grubunun olusturulmasi, antrenmansiz
donem sonrasi elit giires¢ilerin fiziksel, fizyolojik ve performans olarak yeterli
toparlanmalarina, basar1 i¢in gerekli olan optimal performanslara ne kadar siirede
kavustuklarina bir cevap saglayabilecegi ve spor bilimcileri arasinda bir referans degeri

olusturabilecegi diisiiniilmektedir.

Sonug olarak antrenmansiz donem sonrasinda baslayan antrenmanlarla giires¢ilerin yagsiz
kas kiitlelerinde artis olurken, yag yiizdelerinin azaldig: tespit edilmistir. Bununla birlikte
beklendigi Tlizere glirese Ozgili sportif performans parametrelerinde iyilesmeler
gozlemlenmistir. Bu arastirmanin en Onemli bulgularindan biri olarak KAHd
parametrelerinde tespit edilen degisimler gosterilebilir. Antrenmansiz, antrenmanli ve
miisabaka donemlerinde KAHd parametrelerinin sportif performans i¢in 6nemli bir
gosterge oldugu tespit edilmistir. Bu bulgulardan hareketle giiresgiler igin KAHd
degiskenlerinin sportif performansla birlikte iyilestigi gézlemlenmektedir. Bu nedenle
otonom sinir sisteminin bir gostergesi olan KAHd degiskenlerinin sportif performansi

takip etmek i¢in kullanilmasi onerilmektedir.

43



Gelecek ¢alismalarda; giiresciler lizerine yapilacak olan benzer ¢aligmalarda antrenmansiz
doneme devam eden gires¢ilerin de kontrol grubu olarak degerlendirilmesi
onerilmektedir. Bununla birlikte elit giires¢iler yil igerisinde en fazla 2 hafta gibi kisa
donemler halinde antrenmanlara ara vermektedirler. Bu ¢alismadaki 6rneklem grubu sira
dis1 bir sekilde COVID-19 pandemisi nedeniyle yaklasik 4 aylik bir siire ile eve kapanmis
ve antrenmansiz ya da ¢ok disik siddette ev egzersizleri yaptiklari bir donem
gecirmislerdir. Bu donemin ardindan tiim sporcular antrenmanlara bagladiklar1 igin
kontrol grubu arastirmaya dahil edilememistir. Bu nedenle bundan sonraki ¢alismalarda
KAHd degiskenlerinin uzunlamasina takip edilerek giires¢ilerde sportif performans
degisimleriyle iligkisinin aragtirilmasi onerilmektedir. Benzer ¢aligsmalarin farkli spor
branglarinda da takip edilmesi 6nemlidir. Ayni zamanda KAHd degiskenlerinin miisabaka

performanslariyla olan iligkisin de incelenmesi literatiire onemli katkilar saglayacaktir.
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