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OZET Amag: Bu calismanin amact, iyi antrenmanli kadin giiresgilerde
kisa siireli antrenman yoksunlugunda olusan bazi fizyolojik ve atletik per-
formans kayiplarinin incelenmesidir. Gereg¢ ve Yontemler: Calisma, 20
elit kadin giires sporcusu (yas:19,35+1,60 yil, boy uzunlugu: 160,60+6,20
cm, viicut agirhgr: 58,75+8,81 kg) dahil edilerek gergeklestirilmistir. Spor-
cularin zirve déneminin 4. haftasinin baslangicinda, 1. fizyolojik ve atle-
tik performans test Slgtimleri alinmus, 4 haftalik antrenman yoksunlugunun
ardindan tekrar ayni test dlgtimleri gergeklestirilmistir. Calisma sonucunda
elde edilen verilerin dagiliminin normalligi, Shapiro-Wilk testiyle deger-
lendirilmis ve verilerin normal dagilima uygun oldugu izlenmistir. Spor-
cularmn 2 6lgtimleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olup
olmadigna ise bagimli 6rneklem t-testi ile bakilmistir. Tiim istatistik-
sel analizler SPSS paket programinda yapilmistir. Calismadan elde edi-
len verilerin istatistiksel analizlerinde anlamlilik diizeyi, p<0,05 olarak
belirlenmistir. Bulgular: Arastirma sonuglari, 4 haftalik antrenman yok-
sunlugunda, viicut agirliginda (%1,23), viicut yag yiizdesinde (%3,33),
dikey sigrama yiiksekliginde (%-2,17), el kavrama kuvvetinde (%-
1,12), ve maksimum oksijen tiiketimi degerlerinde (%-2,04) anlamli
degisiklikler oldugunu ortaya koymaktadir. Sonug: lyi antrenmanl
kadin giiresgilerde, kisa siireli antrenman yoksunlugu siirecinde viicut
kompozisyonunun hizli bir degisime girdigi ve atletik performansla ilis-
kili parametrelerin olumsuz etkilendigi bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: El kavrama kuvveti; dikey sigrama;
maksimum oksijen tiiketimi

ABSTRACT 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.

Keywords: Hand grip strength; vertical jump;
maximal oxygen consumption

Antrenman yoksunlugu, yetersiz antrenman uya-
rimina bagli olarak diizenli antrenman siireglerinde
kazanilan fizyolojik adaptasyonlarin kaybedilmesi

olarak tanimlanmaktadir.'-* Diizenli antrenman dur-
durmak veya 6nemli 6l¢lide azaltmak, antrenmanin
geri doniisebilirlik ilkesine bagl olarak, fizyolojik ka-
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zanimlarin kismen veya tamamen tersine ¢evrilme-
sine neden olarak atletik performansi olumsuz etki-
genellikle hastalik,
sakatlanma, sezon sonu tatili veya fiziksel aktivite se-

leyebilmektedir. Sporcular,

viyelerinin azalmasina veya kesilmesine neden ola-
faktorler
stireglerinde kesintiler yasarlar. Bu nedenle fizyolojik

bilecek diger nedeniyle antrenman
kapasiteler ve atletik performanstaki iligkili degisik-
liklerin etkilerini tanimlamak ve mekanizmalarini an-
lamak son derece dnemlidir. Literatiirde genis yer
tutan antrenman yoksunlugu, kisa siireli (4 haftadan
az) ve uzun siireli (4 haftadan fazla) olmak lizere 2’ye
ayrilir.*13 Bu siireglerde, literatiirde dikkat gekici bazi

eksiklikler goze carpmaktadir.'?

Antrenman periyotlamasinda zirve donemi
veya kademeli antrenman yiikiinlin azaltildig: sii-
reclerde elde edilen fizyolojik adaptasyonlar, an-
trenmansizliktaki gibi olumsuz gelismelerin tam
aksine antrenman uyariminin iyilesme periyodunu
da icine alan performansin gelisim siire¢lerini ifade
etmektedir. Ayrica asir1 antrenman yiikiine bagl
olarak olusan siirantrenman sendromu siire¢lerin-
deki antrenman kayiplarinda, fizyolojik degisimle-
rin antrenman yoksunlugu ile psikolojik stresin
birlikte olusturdugu farkli bir adaptasyon dizisi ol-
dugunu unutmamak gerekir. Antrenman yoksun-
lugu; kas atrofisine, kardiyovaskiiler kayiplara,
viicut yag oranlarinin artmasina, kuvvet miktarinin
azalmasina ve gii¢c c¢iktilarinin azalmasina neden
olan kayip siirecleridir."'* Cinsiyet farkliligi baki-
mindan ele alindiginda, kadin ve erkek atletlerin
fizyolojik farkliliklarinin antrenmana adaptasyon,
toparlanma, maksimal performans gibi bilesenler
iizerine etkisi oldugu gibi antrenman yoksunlugu sii-
reclerinde de farkli diizeyde kayip ya da degisimler
gorilebilir.'

Kisa ve uzun siireli antrenman yoksunlugunun
fizyolojik mekanizmalar ve performans diizeylerinde
meydana getirdigi degisimler, literatiirde genis yer
bulmustur.*!* Ancak literatiirde, elit kadin sporcu-
larda antrenman yoksunlugu ile meydana gelen degi-
siklik ve kayiplari inceleyen ¢aligma sayisinin kisith
olmasi dikkat cekicidir.'"!'7 Ozellikle kadin giires-
cilere 6zgii yapilan bir ¢aligmaya rastlanmamustir.
Bu yoniiyle sunulan arastirma, 6zgiin degere sahip-
tir.
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Yukarida paylasilan bilgiler 151g1nda ¢alismanin
amaci, iyi antrenmanl elit kadin giiresgilerde zirve
donemi sonrasi 4 haftalik antrenman yoksunlugunun
baz1 fizyolojik ve atletik performans parametreleri
iizerindeki etkilerini aragtirmaktir. Buna bagli olarak
calismanin hipotezi, kisa siireli antrenman yoksun-
lugu durumu elit kadin giiresgilerde viicut kompozis-
yonunu, oksijen kullanim diizeylerini, gii¢ ve
kuvvetle iliskili parametrelerini olumsuz etkileyebilir
seklinde belirlenmisgtir.

I GEREC VE YONTEMLER
KATILIMCILAR

Calismaya, sezon boyunca sakatliga veya hastaliga
bagli antrenman yoksunluguna maruz kalmayan, dii-
zenli antrenman yapan 20 elit kadin giires sporcusu
(yas:19,35+1,60, yil, boy uzunlugu: 160,60+6,20 cm,
viicut agirhgr: 58,75+8,81 kg) dahil edildi. Katilim-
cilarin antrenman yas1 ortalama 5 y1l olmakla birlikte,
antrenman sikliklar1 ortalama 8 birim/haftadir. Ay-
rica katilimcilarm tamami Tiirk milli takiminda gérev
alan uluslararas1 miisabik sporculardir. Sporcularin
antrenman periyodizasyonu Sekil 1’de gosterilmek-
tedir.

Calismaya katilan 18 yas alt1 sporcularin ailele-
rinden onay alinmistir. Calisma, Helsinki Deklaras-
yonu Prensipleri’ne uygun olarak yapilmistir ve
calismanin yapilabilmesi igin Istanbul Gelisim Uni-
versitesi Etik Kurulunun 13.04.2017 tarih ve 2017-
10 sayili toplantisinda onay alinmustir.

CALISMA DIZAYNI

Arastirmaya katilan sporcularin testleri, Edirne
Genglik Hizmetleri ve Spor i1 Miidiirliigii spor sa-
lonunda yapilmistir. Calismaya katilan sporcular,
calisma icin yapilan testleri sporculuk kariyerleri
boyunca 1’den fazla yaptiklarini belirtmisler, ayni
zamanda ¢alismadaki familirizasyon etkisini sinir-
lamak i¢in yine de sporculara tiim testlerden 3 giin
once 1 kez familirizasyon testleri uygulatilmistir. {1k
6lclimler, antrenman uyariminin olumlu etkilerini
ortadan kaldirabilmek amaciyla zirve doneminin 4.
haftas1 tamamlandiktan sonra alinmis olup, 2. 6l-
¢limler ise antrenman yoksunlugunun 4. haftasinin
sonunda gerceklestirilmistir. Bu siire igerisinde sid-
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SEKIL 1: Antrenman periyodizasyonu ve antrenman yoksunlugu doneminin sematik gériiniimii; katilimeilarin antrenman planlamasi zirve performans déneminin 2. hafta-
sinda en yiiksek performansa ulasacak sekilde uyarlanmistir. Zirve performanstan sonraki 2 haftalik sireg icerisinde antrenman hacim ve siddetlerinde kademeli bir azal-
tima devam edilerek 4 hafta tamamlanmistir. Yirmi sekiz giin olarak planlanan antrenman yoksunlugunun 1. hafta baslangicinda ilk testler, 4. hafta bitiminde son testler
gerceklestirilmistir. Stirecte katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri 1,5-3,0 metabolik es deger dakika arasinda kalmistir.

detli fiziksel aktiviteye katilim gostermediler. Ayrica
katilimcilar, beslenme aligkanliklarinda (6gtin sayist)
herhangi bir degisiklik yapmamalar1 konusunda bil-
gilendirilmistir.

Katilimcilar, uygulanacak olan testler hak-
kinda detayli bilgilendirildikten sonra ilk olarak fi-
ziksel 6zelliklerinden viicut agirligi ve viicut yag
ylizdesi testlerini biyoelektrik empedans analiziyle
gergeklestirdiler. Ardindan, sirasiyla el kavrama ve
dikey si¢crama testleri ger¢eklestirdikten sonra 10
dk’lik bir genel 1s1nma aras1 verilmistir. Sonrasinda
katilimeilarin maksimum oksijen tiiketim (VO 1)
kapasitelerinin belirlenmesi i¢in 20 m mekik
kosu testi gergeklestirilmistir (Sekil 2). Testler es-
nasinda giiniin benzer saatleri (11.00-14.00) tercih
edilmigtir. Katilimcilar, uygulanacak performans
testlerinden 24 saat dncesine kadar alkol, kahve tii-
ketmemeleri ve testler oncesinde siddetli fiziksel
egzersizlerden kaginmalari konusunda uyarilmistir.

Katilimeilar, performans testleri esnasinda maksi-
mum performanslarini ortaya koymalar1 konusunda
isteklendirilmistir.

Antropometrik Olgtimler

Sporcularin viicut agirliklari, Seca (Seca 714, Ham-
burg, Almanya) marka stadiometre igeren baskiille,
viicut yag yilizdesi analizleri biyoimpedans yonte-
miyle Inbody (Inbody 520, Kaliforniya, ABD) biyo-
impedans Ol¢iim cihaziyla Olgiilmistir. Tim
antropometrik 6l¢iimler, anatomik durusta, yarigma

mayosuyla ve ayakkabisiz sekilde yapilmistir.

Sporculardan 6l¢iimden en az 4 saat 6nce besin
ve su disinda icecek tilketmemeleri istenmistir. Ol-
climler sirasinda, cihazin metal ylizeyinde ¢iplak
ayak ilizerinde metal kisimlara basmalari, her 2 elle-
riyle cihazin elle tutulmasi gereken metal kisimlarini
tutmalar1 ve kollarimi gdvdeye paralel tutmalari is-
tenmistir.

1-Boy Uzunlugu
2-Viicut Agirhg 6-)Maksimum
2 I | Oksijen Tiiketimi
3ViicutKomp.  4)EiKaviama  10dk  5DikeySigrama| 10k 10Dk Testi
Analizi L Testi Dinlenme Testi Dinlenme  Genellsinma (20 M.Mekik Kogu)

*Zaman Akisi

SEKIL 2: Test dizayni.
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Performans Testleri

El kavrama kuvveti dlglimdi

Sporcularin el kavrama kuvvetleri, Takei TKK 5401
GRIP-D marka (Takei Scientific Instruments Co.,
Ltd, Tokyo, Japonya) el kavrama dinamometresiyle
gerceklestirilmistir. Olgiimler kg birim cinsinden de-
gerlendirilmistir. El kavrama kuvveti katilimcinin
ayakta, kolu diiz ve omuzdan 10-15 derece ag1 ola-
cak sekilde ayarlanmistir. Dinamometre, sporcunun
el olgiilerine gore ayarlandi ve baskin olan elden
maksimum el kavrama kuvveti 6l¢iilmiistiir. Sporcu-
lar, 2 kez dinamometreye kuvvet uyguladi ve en yiik-
sek deger kayit altina alinmigtir. '8

Dikey sigrama testi

Sporculardan, duvarda kollarryla uzanabildikleri en
uzak dikey noktaya uzanmalar1 istenmistir. Ardindan
diz acilar1 90 derecelik pozisyonu alacak sekilde ve
ayaklar omuz genisligi acikliginda olacak sekilde po-
zisyon alarak, dikey sigramalar1 istenmistir. Sporcula-
rin uzandiklart mesafe ve sigradiklart mesafe arasindaki
fark cm olarak ol¢lilmiistiir. Sporculara 5 dk dinlenme
stiresi verilerek, 2 sigrama yapmalar1 istenmis ve 2 sig-
ramadan en yiiksek deger kayit altina alinmugtir.”!

Maksimum oksijen tiketimi

Sporcularin aerobik kapasitelerinin 6l¢iilmesi ama-
ctyla 20 m mekik kosusu testi (Shuttle Run test) uy-
gulanmistir. Test kosu hiz1 8 km/saat ile baglamis ve
hiz, her dk 0,5 km/saat artirilmigtir. Sporcular, kosu
hizlarini ses kaydindan gelen sinyale gore belirle-
mistir. Denekler sinyalden dnce 2 m’lik alana {ist iste
2 kez giremediginde veya yorgunluktan dolayi ko-
suyu biraktiklarinda test sonlandirilmistir. Test esna-
sinda tamamlanan toplam mekik kosu sayis1 20 m

mekik kosusu VO, degerlendirme tablosundaki 1
kg viicut kiitlesi basina dk’da tiiketilen oksijen mik-
tar1 (mL/kg/dk) degeri bulunmustur.

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Calismada elde edilen veriler, betimsel istatistikler
olan ortalama ve standart sapma degerleri olarak ve-
rilmistir. Verilerin dagiliminin normalligi Shapiro-
Wilk testi ile degerlendirilmis ve verilerin normal
dagilima uygun oldugu izlenmistir. Sporcularin 2 61-
¢imleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlaml
olup olmadigina ise bagimli érneklem t-testi ile ba-
kilmistir. Tim istatistiksel analizler SPSS paket prog-
raminda yapilmistir. Calismadan elde edilen verilerin,
istatistiksel analizlerinde anlamlilik diizeyi p<0,05
olarak belirlenmistir.

I BULGULAR

Katilimcilarin viicut kompozisyonu ile iliskin viicut
agirhigi ve viicut yag yiizdesi parametrelerinde, kisa
stireli antrenman yoksunlugu durumunda anlamli bir
artig bulunmustur (p<0,05). Bununla birlikte VO, .1er
dikey sicrama yiiksekligi degerlerinde ve el kavrama
kuvvetine iliskin parametrelerde ise anlamli diizeyde
diisiis goriilmiistiir (p<0,05).

I TARTISMA

Bu aragtirmanin ana bulgulari, zirve performans pe-
riyodundan hemen sonra baglayan 4 haftalik antren-
man yoksunlugu déneminin iyi antrenmanli elit kadin
giirescilerin, viicut agirhigi, viicut yag yiizdesi, dikey
sigrama, el kavrama kuvveti ve VO, diizeylerini
olumsuz etkilemesidir (Tablo 1).

Calismada, kisa stireli antrenman yoksunlugu-
nun, iyi antrenmanlit elit kadin giires¢ilerin viicut

TABLO 1: Katiimcilarin antrenman yoksunlugu 6ncesi ve sonrasi degerleri.

Parametre 1.6l¢lim

Viicut agifign {kg) 58,75+8,81
Vicut yag yizdesi (%) 14,73+2,48
Dikey sigrama yiiksekligi {cm) 40,12+2,79
El kavrama kuvveti (kg) 36,53+4,65
VO2maks (mL/kg/dk) 39,70+2,62

2.6lglim t degeri p degeri
59,47+9,25 -4,781 0,000*
15,2242,71 -5,490 0,000*
39,25+2,81 6,723 0,000*
36,12+4,64 5472 0,000*
38,89+2,38 5,060 0,000*

VVO2maks: Maksimum oksijen tiiketimi; *p<0,05.
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kompozisyonu {izerinde anlamli diizeyde olumsuz
etki (viicut agirhiginda %1,23 artis, viicut yag yiizde-
sinde %3,33 artis) olusturdugu tespit edilmistir (Sekil
3). Literatiirdeki bazi1 arastirmalar bu ¢alismadaki
bulgular1 destekler niteliktedir.'*!522-26 Alméras ve
ark.nin iyi antrenmanli elit kadin yiiziiciiler iizerinde
yaptiklari aragtirmada 2 aylik antrenman yoksunlugu
periyodunda, viicut agirhiginda 4,8 kg, viicut yag mik-
tarinda 4,3 kg artis tespit etmislerdir.?’ Iyi antrenmanli
erkek atletlerde ise kisa siireli antrenman yoksunlugu
durumunda viicut kompozisyonu degisimini arastiran
bir diger arastirmada, daha diisiik viicut agirligi ve
viicut yag yiizdesi artisi (sirastyla 0,3 kg, %0,5) rapor-
lanmigtir.® Rimbert ve ark.nin 9 giinliik antrenman
yoksunlugu siirecinin sporcularin fiziksel profilleri
iizerine degisikliklerini inceledigi aragtirma sonuglari,
Williams ve Thompson 4 kadin yiiziicii izerinde yap-
t1g1 5 haftalik antrenman yoksunlugunun viicut agirli-
gin1 ve viicut yag yiizdesini artirdiini raporladigi
arastirma sonuglari, bu ¢aligma bulgulariyla benzerlik
gostermektedir.”? Bu durumun, kisa siireli antrenman
yoksunlugu siirecinde giinliik enerji harcamasinin
azalmasi ve metabolik agidan yag oksidasyon diizeyi-
nin diismesiyle iliskili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Arastirma sonuglarinda dikey sigrama ytiksekli-
ginde, istatistiksel olarak anlamli1 bir azalma (%-2,17)
bulunmustur. Koundourakis ve ark.nin 6 haftalik an-
trenman yoksunlugunun futbolcularin dikey sigrama
yiikseklikleri tizerindeki etkilerini arastirdiklari ¢a-
lisma sonuglari, bu ¢alisma bulgularini destekler ni-
teliktedir.?’ Bu sonug, viicut agirligi ve viicut yag

yiizdesi artigtyla iligkili olabilir. Ayrica kisa siireli an-
trenman yoksunlugunun, alt ekstremite kas icerikle-
rindeki Tip 2 fibril kalinliklarini olumsuz etkileyerek,
kuvvet kayiplari olusturabilecegini de diisiindiirmek-
tedir. Antrenman yoksunlugu siireci, fizyolojik kap-
asiteyi diislirdiigiinden dolay1 atletik performansi
etkileyen bir kondisyon kayb1 siirecine benzer. Bu
siire¢, antrenmanin tamamen kesintiye ugramasi, eg-
zersiz hacminin azalmasi, kuvvet antrenmani yapil-
mayan uzun siireler gibi bazi durumlarda ortaya
cikabilmektedir.*

Arastirmada, katilimcilarin maksimal kuvvet
parametrelerinden el kavrama kuvvetlerinde antren-
man yoksunlugu dénemine bagli anlamli diizeyde
(%-1,12) diisiis tespit edilmistir. Yasuda ve Miya-
mura’nin yapmis olduklar1 arastirmada, el kavrama
kuvvetine 6zgili antrenman yapan erkek katilimcilar-
dan olusan gruba uygulanan 4 haftalik antrenman
yoksunlugu sonrasinda maksimal kuvvette %-3 de-
gerinde bir azalma tespit etmislerdir.’® Coyle ve
ark.nin yaptig1 ¢alismada ise bu ¢aligmadaki bulgu-
larla paralel sekilde olan sonuglar rapor edilerek, kas
kuvvetinde degisikliklerin oldugu tespit edilmistir.’!
Bununla birlikte gdzlemlenen kuvvet kaybinin, mi-
yozin konsantrasyonu ve ¢apraz koprii kinetigindeki
degisikliklerle birlikte olusan kas hiicrelerindeki
fonksiyonel degisikliklerden etkilenmis olabilecegi
distiniilmektedir.!!1-13323% Ayrica antrenmanl kuv-
vet sporcularinda, kas enine kesit alaninin hizli bir
diisiise gecebilecegi ve bu durumun da kuvvet kay-
bina sebep olabilecegi ifade edilmektedir.*”

% 4,00 % 3,33

% 3,00

% 2,00 %123

% 1,00
% 0,00
% -1,00'

% -2,00

% -3,00

% -2,17

%-1,12
% -2,04

SEKIL 3: Antrenman yoksunlugu siirecinde olusan yiizdelik degisimler.
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Iyi antrenmanli kadin giirescilerde kisa siireli an-
trenman yoksunlugunda, VO, parametresinde an-
lamli bir diisiis (%-2,04) goriilmiistiir. Literatiirde
kisa siireli antrenman yoksunlugu durumundaki per-
formans degisimlerini inceleyen arastirma 6rnekleri,
oksijen tiiketim degerinin hizli bir sekilde diistiigiini
bildirmektedir.!#3435 Kisa siireli antrenman yoksun-
lugu sonrasinda olugan bu durumun, glikojen sentez
aktivitesinin azalmasi, mitokondriyal ATP iiretimin
azalmasi ve kas lifi kesit alaninin azalmasiyla iliskili
oldugu disiiniilmektedir. !4

Nolan ve ark.nin antrenman yoksunlugunun
VO,aks Uzerindeki etkilerini aragtiran ¢aligmada, an-
trenman yoksunlugu olusturulan grubun VO, ., de-
gerlerinde, istatistiksel olarak anlamli bir diisiis
gozlemlemislerdir.’® Yiiksek antrenman diizeyine
sahip sporcularda antrenman yoksunlugu donemle-
rinde kalp atim hacmi, istirahat ve maksimum kalp
atim hiz1 yanitlari, total kan miktarlari, arteriyovenoz
oksijen farki ve oksidatif enzim aktivitelerinde daha
hizli olumsuz degisimler goriilmesi, VO, In diis-
mesinin ana sebepleridir,!#!0:12:323435 By bulgular,
yliksek kardiyorespiratuar dayaniklilik diizeyinin ko-
runmasi i¢in sezon sonu ve ge¢is donemlerinde uy-
gulanan istemli antrenman kesintilerinin uygulama
stireleri ve yontemleri hakkinda diigiindiiriicii sonug-
lar vermektedir.

I SONUG

Kisa siireli antrenman yoksunlugunda, iyi antren-
manlt elit kadin gilirescilerin viicut yag yiizdesi ve
viicut agirligi gibi viicut kompozisyonu ile iligkili pa-
rametrelerde anlamli degigsimler gozlemlenmistir.
Ayrica atletik performansa iliskin VO,, ., dikey si¢-
rama yliksekligi ve el kavrama kuvveti degerlerinde
anlamli bir disiis goriilmiistiir. Bu bilgiler 1s18inda
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yiiksek antrenman diizeyli kadin giirescilerde antren-
man yoksunlugu, hizli kayiplarin olugmasina, viicut
kompozisyonunun hizli bir degisime girdigi ve at-
letik performansa iliskili parametrelerin olumsuz
etkilendigi goriilmektedir. Bu durum, uzun sezon
aralarindan ka¢inma ve sezon aralarinda fiziksel ak-
tivite diizeyinin yiiksek tutulmas: ihtiyacini géz
Oniine getirmektedir. Ayrica bu bilgilerin, iyi an-
trenmanli kadin atletlerin sezon aralar1 ve istemsiz
antrenman yoksunlugu durumunda olusan kayipla-
rin ardindan antrenmana geri doniis siireglerinde
yapilandirilacak antrenman periyodlamalarinda
kullanilabilir bir veri olarak 11k tutabilecegi diisii-
nililmektedir.
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