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Antrenman yoksunluğu, yetersiz antrenman uya-
rımına bağlı olarak düzenli antrenman süreçlerinde 
kazanılan fizyolojik adaptasyonların kaybedilmesi 

olarak tanımlanmaktadır.1-3 Düzenli antrenmanı dur-
durmak veya önemli ölçüde azaltmak, antrenmanın 
geri dönüşebilirlik ilkesine bağlı olarak, fizyolojik ka-
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ÖZET Amaç: Bu çalışmanın amacı, iyi antrenmanlı kadın güreşçilerde 
kısa süreli antrenman yoksunluğunda oluşan bazı fizyolojik ve atletik per-
formans kayıplarının incelenmesidir. Gereç ve Yöntemler: Çalışma, 20 
elit kadın güreş sporcusu (yaş:19,35±1,60 yıl, boy uzunluğu: 160,60±6,20 
cm, vücut ağırlığı: 58,75±8,81 kg) dâhil edilerek gerçekleştirilmiştir. Spor-
cuların zirve döneminin 4. haftasının başlangıcında, 1. fizyolojik ve atle-
tik performans test ölçümleri alınmış, 4 haftalık antrenman yoksunluğunun 
ardından tekrar aynı test ölçümleri gerçekleştirilmiştir. Çalışma sonucunda 
elde edilen verilerin dağılımının normalliği, Shapiro-Wilk testiyle değer-
lendirilmiş ve verilerin normal dağılıma uygun olduğu izlenmiştir. Spor-
cuların 2 ölçümleri arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı olup 
olmadığına ise bağımlı örneklem t-testi ile bakılmıştır.  Tüm istatistik-
sel analizler SPSS paket programında yapılmıştır. Çalışmadan elde edi-
len verilerin istatistiksel analizlerinde anlamlılık düzeyi, p<0,05 olarak 
belirlenmiştir. Bulgular: Araştırma sonuçları, 4 haftalık antrenman yok-
sunluğunda, vücut ağırlığında (%1,23), vücut yağ yüzdesinde (%3,33), 
dikey sıçrama yüksekliğinde (%-2,17), el kavrama kuvvetinde (%-
1,12), ve maksimum oksijen tüketimi değerlerinde (%-2,04) anlamlı 
değişiklikler olduğunu ortaya koymaktadır. Sonuç: İyi antrenmanlı 
kadın güreşçilerde, kısa süreli antrenman yoksunluğu sürecinde vücut 
kompozisyonunun hızlı bir değişime girdiği ve atletik performansla iliş-
kili parametrelerin olumsuz etkilendiği bulunmuştur. 
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ABS TRACT Objective: The aim of this study is to examine some phys-
iological and athletic performance losses in well trained female wrestlers 
during short-term lack of training. Material and Methods: Twenty well 
trained elite female wrestlers were participated in this study (age: 
19.35±1.60 year, height: 160.60±6.20 cm, body weight: 58.75±8.81 kg). 
At the beginning of the 4th week of the taper period of athletes, first phys-
iological and athletic performance test measurements were performed. 
After 4 weeks of detraining, the same test measurements were carried out 
again. The normality of the distribution of the data obtained as a result of 
the study was evaluated with the Shapiro-Wilk test and it was observed 
that the data were suitable for normal distribution. Whether the difference 
between the two measurements of the athletes was statistically significant 
was checked with the dependent sample t test. All statistical analyzes were 
made in SPSS package program. In the statistical analysis of the data ob-
tained from the study, the level of significance was determined as p<0.05. 
Results: The result of the study reveals that there were significant changes 
in body weight (1.23%), body fat percentage (3.33%), vertical jump height 
(-2.17%), hand grip strength (-1.12%) and maximal oxygen consumption 
(-2.04%) after 4 weeks of detraining. Conclusion: It was found that in the 
short-term detraining process of well trained female wrestlers, the body 
composition changed rapidly and parameters related to athletic perfor-
mance were negatively affected. 
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zanımların kısmen veya tamamen tersine çevrilme-
sine neden olarak atletik performansı olumsuz etki-
leyebilmektedir. Sporcular, genellikle hastalık, 
sakatlanma, sezon sonu tatili veya fiziksel aktivite se-
viyelerinin azalmasına veya kesilmesine neden ola-
bilecek diğer faktörler nedeniyle antrenman 
süreçlerinde kesintiler yaşarlar. Bu nedenle fizyolojik 
kapasiteler ve atletik performanstaki ilişkili değişik-
liklerin etkilerini tanımlamak ve mekanizmalarını an-
lamak son derece önemlidir. Literatürde geniş yer 
tutan antrenman yoksunluğu, kısa süreli (4 haftadan 
az) ve uzun süreli (4 haftadan fazla) olmak üzere 2’ye 
ayrılır.4-13 Bu süreçlerde, literatürde dikkat çekici bazı 
eksiklikler göze çarpmaktadır.1,2 

Antrenman periyotlamasında zirve dönemi 
veya kademeli antrenman yükünün azaltıldığı sü-
reçlerde elde edilen fizyolojik adaptasyonlar, an-
trenmansızlıktaki gibi olumsuz gelişmelerin tam 
aksine antrenman uyarımının iyileşme periyodunu 
da içine alan performansın gelişim süreçlerini ifade 
etmektedir. Ayrıca aşırı antrenman yüküne bağlı 
olarak oluşan sürantrenman sendromu süreçlerin-
deki antrenman kayıplarında, fizyolojik değişimle-
rin antrenman yoksunluğu ile psikolojik stresin 
birlikte oluşturduğu farklı bir adaptasyon dizisi ol-
duğunu unutmamak gerekir. Antrenman yoksun-
luğu; kas atrofisine, kardiyovasküler kayıplara, 
vücut yağ oranlarının artmasına, kuvvet miktarının 
azalmasına ve güç çıktılarının azalmasına neden 
olan kayıp süreçleridir.1,14 Cinsiyet farklılığı bakı-
mından ele alındığında, kadın ve erkek atletlerin 
fizyolojik farklılıklarının antrenmana adaptasyon, 
toparlanma, maksimal performans gibi bileşenler 
üzerine etkisi olduğu gibi antrenman yoksunluğu sü-
reçlerinde de farklı düzeyde kayıp ya da değişimler 
görülebilir.15 

Kısa ve uzun süreli antrenman yoksunluğunun 
fizyolojik mekanizmalar ve performans düzeylerinde 
meydana getirdiği değişimler, literatürde geniş yer 
bulmuştur.4-13 Ancak literatürde, elit kadın sporcu-
larda antrenman yoksunluğu ile meydana gelen deği-
şiklik ve kayıpları inceleyen çalışma sayısının kısıtlı 
olması dikkat çekicidir.16,17 Özellikle kadın güreş-
çilere özgü yapılan bir çalışmaya rastlanmamıştır. 
Bu yönüyle sunulan araştırma, özgün değere sahip-
tir. 

Yukarıda paylaşılan bilgiler ışığında çalışmanın 
amacı, iyi antrenmanlı elit kadın güreşçilerde zirve 
dönemi sonrası 4 haftalık antrenman yoksunluğunun 
bazı fizyolojik ve atletik performans parametreleri 
üzerindeki etkilerini araştırmaktır. Buna bağlı olarak 
çalışmanın hipotezi, kısa süreli antrenman yoksun-
luğu durumu elit kadın güreşçilerde vücut kompozis-
yonunu, oksijen kullanım düzeylerini, güç ve 
kuvvetle ilişkili parametrelerini olumsuz etkileyebilir 
şeklinde belirlenmiştir. 

 GEREÇ VE YÖNTEMLER 

KATILIMCILAR 
Çalışmaya, sezon boyunca sakatlığa veya hastalığa 
bağlı antrenman yoksunluğuna maruz kalmayan, dü-
zenli antrenman yapan 20 elit kadın güreş sporcusu 
(yaş:19,35±1,60, yıl, boy uzunluğu: 160,60±6,20 cm, 
vücut ağırlığı: 58,75±8,81 kg) dâhil edildi. Katılım-
cıların antrenman yaşı ortalama 5 yıl olmakla birlikte, 
antrenman sıklıkları ortalama 8 birim/haftadır. Ay-
rıca katılımcıların tamamı Türk millî takımında görev 
alan uluslararası müsabık sporculardır. Sporcuların  
antrenman periyodizasyonu Şekil 1’de gösterilmek-
tedir. 

Çalışmaya katılan 18 yaş altı sporcuların ailele-
rinden onay alınmıştır. Çalışma, Helsinki Deklaras-
yonu Prensipleri’ne uygun olarak yapılmıştır ve 
çalışmanın yapılabilmesi için İstanbul Gelişim Üni-
versitesi Etik Kurulunun 13.04.2017 tarih ve 2017-
10 sayılı toplantısında onay alınmıştır. 

ÇALIŞMA DİzAYNI 
Araştırmaya katılan sporcuların testleri, Edirne 
Gençlik Hizmetleri ve Spor İl Müdürlüğü spor sa-
lonunda yapılmıştır. Çalışmaya katılan sporcular, 
çalışma için yapılan testleri sporculuk kariyerleri 
boyunca 1’den fazla yaptıklarını belirtmişler, aynı 
zamanda çalışmadaki familirizasyon etkisini sınır-
lamak için yine de sporculara tüm testlerden 3 gün 
önce 1 kez familirizasyon testleri uygulatılmıştır. İlk 
ölçümler, antrenman uyarımının olumlu etkilerini 
ortadan kaldırabilmek amacıyla zirve döneminin 4. 
haftası tamamlandıktan sonra alınmış olup, 2. öl-
çümler ise antrenman yoksunluğunun 4. haftasının 
sonunda gerçekleştirilmiştir. Bu süre içerisinde şid-
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detli fiziksel aktiviteye katılım göstermediler. Ayrıca 
katılımcılar, beslenme alışkanlıklarında (öğün sayısı) 
herhangi bir değişiklik yapmamaları konusunda bil-
gilendirilmiştir.  

Katılımcılar, uygulanacak olan testler hak-
kında detaylı bilgilendirildikten sonra ilk olarak fi-
ziksel özelliklerinden vücut ağırlığı ve vücut yağ 
yüzdesi testlerini biyoelektrik empedans analiziyle 
gerçekleştirdiler. Ardından, sırasıyla el kavrama ve 
dikey sıçrama testleri gerçekleştirdikten sonra 10 
dk’lık bir genel ısınma arası verilmiştir. Sonrasında 
katılımcıların maksimum oksijen tüketim (VO2maks) 
kapasitelerinin belirlenmesi için 20 m mekik  
koşu testi gerçekleştirilmiştir (Şekil 2). Testler es-
nasında günün benzer saatleri (11.00-14.00) tercih 
edilmiştir. Katılımcılar, uygulanacak performans 
testlerinden 24 saat öncesine kadar alkol, kahve tü-
ketmemeleri ve testler öncesinde şiddetli fiziksel 
egzersizlerden kaçınmaları konusunda uyarılmıştır. 

Katılımcılar, performans testleri esnasında maksi-
mum performanslarını ortaya koymaları konusunda 
isteklendirilmiştir. 

Antropometrik Olçümler  
Sporcuların vücut ağırlıkları, Seca (Seca 714, Ham-
burg, Almanya) marka stadiometre içeren baskülle, 
vücut yağ yüzdesi analizleri biyoimpedans yönte-
miyle Inbody (Inbody 520, Kaliforniya, ABD) biyo-
impedans ölçüm cihazıyla ölçülmüştür. Tüm 
antropometrik ölçümler, anatomik duruşta, yarışma 
mayosuyla ve ayakkabısız şekilde yapılmıştır. 

Sporculardan ölçümden en az 4 saat önce besin 
ve su dışında içecek tüketmemeleri istenmiştir. Öl-
çümler sırasında, cihazın metal yüzeyinde çıplak 
ayak üzerinde metal kısımlara basmaları, her 2 elle-
riyle cihazın elle tutulması gereken metal kısımlarını 
tutmaları ve kollarını gövdeye paralel tutmaları is-
tenmiştir.  

ŞEKİL 1: Antrenman periyodizasyonu ve antrenman yoksunluğu döneminin şematik görünümü; katılımcıların antrenman planlaması zirve performans döneminin 2. hafta-
sında en yüksek performansa ulaşacak şekilde uyarlanmıştır. zirve performanstan sonraki 2 haftalık süreç içerisinde antrenman hacim ve şiddetlerinde kademeli bir azal-
tıma devam edilerek 4 hafta tamamlanmıştır. Yirmi sekiz gün olarak planlanan antrenman yoksunluğunun 1. hafta başlangıcında ilk testler, 4. hafta bitiminde son testler 
gerçekleştirilmiştir. Süreçte katılımcıların fiziksel aktivite düzeyleri 1,5-3,0 metabolik eş değer dakika arasında kalmıştır.

ŞEKİL 2: Test dizaynı.
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Performans Testleri 

El kavrama kuvveti ölçümü 
Sporcuların el kavrama kuvvetleri, Takei TKK 5401 
GRIP-D marka (Takei Scientific Instruments Co., 
Ltd, Tokyo, Japonya) el kavrama dinamometresiyle 
gerçekleştirilmiştir. Ölçümler kg birim cinsinden de-
ğerlendirilmiştir. El kavrama kuvveti katılımcının 
ayakta, kolu düz ve omuzdan 10-15 derece açı ola-
cak şekilde ayarlanmıştır. Dinamometre, sporcunun 
el ölçülerine göre ayarlandı ve baskın olan elden 
maksimum el kavrama kuvveti ölçülmüştür. Sporcu-
lar, 2 kez dinamometreye kuvvet uyguladı ve en yük-
sek değer kayıt altına alınmıştır.18-20 

Dikey sıçrama testi 
Sporculardan, duvarda kollarıyla uzanabildikleri en 
uzak dikey noktaya uzanmaları istenmiştir. Ardından 
diz açıları 90 derecelik pozisyonu alacak şekilde ve 
ayaklar omuz genişliği açıklığında olacak şekilde po-
zisyon alarak, dikey sıçramaları istenmiştir. Sporcula-
rın uzandıkları mesafe ve sıçradıkları mesafe arasındaki 
fark cm olarak ölçülmüştür. Sporculara 5 dk dinlenme 
süresi verilerek, 2 sıçrama yapmaları istenmiş ve 2 sıç-
ramadan en yüksek değer kayıt altına alınmıştır.21 

Maksimum oksijen tüketimi 
Sporcuların aerobik kapasitelerinin ölçülmesi ama-
cıyla 20 m mekik koşusu testi (Shuttle Run test) uy-
gulanmıştır. Test koşu hızı 8 km/saat ile başlamış ve 
hız, her dk 0,5 km/saat artırılmıştır. Sporcular, koşu 
hızlarını ses kaydından gelen sinyale göre belirle-
miştir. Denekler sinyalden önce 2 m’lik alana üst üste 
2 kez giremediğinde veya yorgunluktan dolayı ko-
şuyu bıraktıklarında test sonlandırılmıştır. Test esna-
sında tamamlanan toplam mekik koşu sayısı 20 m 

mekik koşusu VO2maks değerlendirme tablosundaki 1 
kg vücut kütlesi başına dk’da tüketilen oksijen mik-
tarı (mL/kg/dk) değeri bulunmuştur. 

İSTATİSTİKSEL ANALİz 
Çalışmada elde edilen veriler, betimsel istatistikler 
olan ortalama ve standart sapma değerleri olarak ve-
rilmiştir. Verilerin dağılımının normalliği Shapiro-
Wilk testi ile değerlendirilmiş ve verilerin normal 
dağılıma uygun olduğu izlenmiştir. Sporcuların 2 öl-
çümleri arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı 
olup olmadığına ise bağımlı örneklem t-testi ile ba-
kılmıştır. Tüm istatistiksel analizler SPSS paket prog-
ramında yapılmıştır. Çalışmadan elde edilen verilerin, 
istatistiksel analizlerinde anlamlılık düzeyi p<0,05 
olarak belirlenmiştir. 

 BULGULAR 
Katılımcıların vücut kompozisyonu ile ilişkin vücut 
ağırlığı ve vücut yağ yüzdesi parametrelerinde, kısa 
süreli antrenman yoksunluğu durumunda anlamlı bir 
artış bulunmuştur (p<0,05). Bununla birlikte VO2maks, 
dikey sıçrama yüksekliği değerlerinde ve el kavrama 
kuvvetine ilişkin parametrelerde ise anlamlı düzeyde 
düşüş görülmüştür (p<0,05).  

 TARTIŞMA 
Bu araştırmanın ana bulguları, zirve performans pe-
riyodundan hemen sonra başlayan 4 haftalık antren-
man yoksunluğu döneminin iyi antrenmanlı elit kadın 
güreşçilerin, vücut ağırlığı, vücut yağ yüzdesi, dikey 
sıçrama, el kavrama kuvveti ve VO2maks düzeylerini 
olumsuz etkilemesidir (Tablo 1). 

Çalışmada, kısa süreli antrenman yoksunluğu-
nun, iyi antrenmanlı elit kadın güreşçilerin vücut 

Parametre 1.ölçüm 2.ölçüm t değeri p değeri 
Vücut ağırlığı (kg) 58,75±8,81 59,47±9,25 -4,781 0,000* 
Vücut yağ yüzdesi (%) 14,73±2,48 15,22±2,71 -5,490 0,000* 
Dikey sıçrama yüksekliği (cm) 40,12±2,79 39,25±2,81 6,723 0,000* 
El kavrama kuvveti (kg) 36,53±4,65 36,12±4,64 5,472 0,000* 
VO2maks (mL/kg/dk) 39,70±2,62 38,89±2,38 6,060 0,000* 

TABLO 1:  Katılımcıların antrenman yoksunluğu öncesi ve sonrası değerleri.

VO2maks: Maksimum oksijen tüketimi; *p<0,05.
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kompozisyonu üzerinde anlamlı düzeyde olumsuz 
etki (vücut ağırlığında %1,23 artış, vücut yağ yüzde-
sinde %3,33 artış) oluşturduğu tespit edilmiştir (Şekil 
3). Literatürdeki bazı araştırmalar bu çalışmadaki 
bulguları destekler niteliktedir.14,15,22-26 Alméras ve 
ark.nın iyi antrenmanlı elit kadın yüzücüler üzerinde 
yaptıkları araştırmada 2 aylık antrenman yoksunluğu 
periyodunda, vücut ağırlığında 4,8 kg, vücut yağ mik-
tarında 4,3 kg artış tespit etmişlerdir.27 İyi antrenmanlı 
erkek atletlerde ise kısa süreli antrenman yoksunluğu 
durumunda vücut kompozisyonu değişimini araştıran 
bir diğer araştırmada, daha düşük vücut ağırlığı ve 
vücut yağ yüzdesi artışı (sırasıyla 0,3 kg, %0,5) rapor-
lanmıştır.28 Rimbert ve ark.nın 9 günlük antrenman 
yoksunluğu sürecinin sporcuların fiziksel profilleri 
üzerine değişikliklerini incelediği araştırma sonuçları, 
Williams ve Thompson 4 kadın yüzücü üzerinde yap-
tığı 5 haftalık antrenman yoksunluğunun vücut ağırlı-
ğını ve vücut yağ yüzdesini artırdığını raporladığı 
araştırma sonuçları, bu çalışma bulgularıyla benzerlik 
göstermektedir.22 Bu durumun, kısa süreli antrenman 
yoksunluğu sürecinde günlük enerji harcamasının 
azalması ve metabolik açıdan yağ oksidasyon düzeyi-
nin düşmesiyle ilişkili olabileceği düşünülmektedir.  

Araştırma sonuçlarında dikey sıçrama yüksekli-
ğinde, istatistiksel olarak anlamlı bir azalma (%-2,17) 
bulunmuştur. Koundourakis ve ark.nın 6 haftalık an-
trenman yoksunluğunun futbolcuların dikey sıçrama 
yükseklikleri üzerindeki etkilerini araştırdıkları ça-
lışma sonuçları, bu çalışma bulgularını destekler ni-
teliktedir.29 Bu sonuç, vücut ağırlığı ve vücut yağ 

yüzdesi artışıyla ilişkili olabilir. Ayrıca kısa süreli an-
trenman yoksunluğunun, alt ekstremite kas içerikle-
rindeki Tip 2 fibril kalınlıklarını olumsuz etkileyerek, 
kuvvet kayıpları oluşturabileceğini de düşündürmek-
tedir. Antrenman yoksunluğu süreci, fizyolojik kap-
asiteyi düşürdüğünden dolayı atletik performansı 
etkileyen bir kondisyon kaybı sürecine benzer. Bu 
süreç, antrenmanın tamamen kesintiye uğraması, eg-
zersiz hacminin azalması, kuvvet antrenmanı yapıl-
mayan uzun süreler gibi bazı durumlarda ortaya 
çıkabilmektedir.30 

Araştırmada, katılımcıların maksimal kuvvet   
parametrelerinden el kavrama kuvvetlerinde antren-
man yoksunluğu dönemine bağlı anlamlı düzeyde 
(%-1,12) düşüş tespit edilmiştir. Yasuda ve Miya-
mura’nın yapmış oldukları araştırmada, el kavrama 
kuvvetine özgü antrenman yapan erkek katılımcılar-
dan oluşan gruba uygulanan 4 haftalık antrenman 
yoksunluğu sonrasında maksimal kuvvette %-3 de-
ğerinde bir azalma tespit etmişlerdir.30 Coyle ve 
ark.nın yaptığı çalışmada ise bu çalışmadaki bulgu-
larla paralel şekilde olan sonuçlar rapor edilerek, kas 
kuvvetinde değişikliklerin olduğu tespit edilmiştir.31 
Bununla birlikte gözlemlenen kuvvet kaybının, mi-
yozin konsantrasyonu ve çapraz köprü kinetiğindeki 
değişikliklerle birlikte oluşan kas hücrelerindeki 
fonksiyonel değişikliklerden etkilenmiş olabileceği 
düşünülmektedir.1-3,11-13,32,33 Ayrıca antrenmanlı kuv-
vet sporcularında, kas enine kesit alanının hızlı bir 
düşüşe geçebileceği ve bu durumun da kuvvet kay-
bına sebep olabileceği ifade edilmektedir.30 

ŞEKİL 3: Antrenman yoksunluğu sürecinde oluşan yüzdelik değişimler.
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İyi antrenmanlı kadın güreşçilerde kısa süreli an-
trenman yoksunluğunda, VO2maks parametresinde an-
lamlı bir düşüş (%-2,04) görülmüştür. Literatürde 
kısa süreli antrenman yoksunluğu durumundaki per-
formans değişimlerini inceleyen araştırma örnekleri, 
oksijen tüketim değerinin hızlı bir şekilde düştüğünü 
bildirmektedir.1,28,34,35 Kısa süreli antrenman yoksun-
luğu sonrasında oluşan bu durumun, glikojen sentez 
aktivitesinin azalması, mitokondriyal ATP üretimin 
azalması ve kas lifi kesit alanının azalmasıyla ilişkili 
olduğu düşünülmektedir.1,2,14,20 

Nolan ve ark.nın antrenman yoksunluğunun 
VO2maks üzerindeki etkilerini araştıran çalışmada, an-
trenman yoksunluğu oluşturulan grubun VO2maks de-
ğerlerinde, istatistiksel olarak anlamlı bir düşüş 
gözlemlemişlerdir.35 Yüksek antrenman düzeyine 
sahip sporcularda antrenman yoksunluğu dönemle-
rinde kalp atım hacmi, istirahat ve maksimum kalp 
atım hızı yanıtları, total kan miktarları, arteriyovenöz 
oksijen farkı ve oksidatif enzim aktivitelerinde daha 
hızlı olumsuz değişimler görülmesi, VO2maksın düş-
mesinin ana sebepleridir.1,4,10,12,32,34,35 Bu bulgular, 
yüksek kardiyorespiratuar dayanıklılık düzeyinin ko-
runması için sezon sonu ve geçiş dönemlerinde uy-
gulanan istemli antrenman kesintilerinin uygulama 
süreleri ve yöntemleri hakkında düşündürücü sonuç-
lar vermektedir.  

 SONUÇ 
Kısa süreli antrenman yoksunluğunda, iyi antren-
manlı elit kadın güreşçilerin vücut yağ yüzdesi ve 
vücut ağırlığı gibi vücut kompozisyonu ile ilişkili pa-
rametrelerde anlamlı değişimler gözlemlenmiştir. 
Ayrıca atletik performansa ilişkin VO2maks, dikey sıç-
rama yüksekliği ve el kavrama kuvveti değerlerinde 
anlamlı bir düşüş görülmüştür. Bu bilgiler ışığında 

yüksek antrenman düzeyli kadın güreşçilerde antren-
man yoksunluğu, hızlı kayıpların oluşmasına, vücut 
kompozisyonunun hızlı bir değişime girdiği ve at-
letik performansa ilişkili parametrelerin olumsuz 
etkilendiği görülmektedir. Bu durum, uzun sezon 
aralarından kaçınma ve sezon aralarında fiziksel ak-
tivite düzeyinin yüksek tutulması ihtiyacını göz 
önüne getirmektedir. Ayrıca bu bilgilerin, iyi an-
trenmanlı kadın atletlerin sezon araları ve istemsiz 
antrenman yoksunluğu durumunda oluşan kayıpla-
rın ardından antrenmana geri dönüş süreçlerinde 
yapılandırılacak antrenman periyodlamalarında 
kullanılabilir bir veri olarak ışık tutabileceği düşü-
nülmektedir. 
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