DETRAINING NEDENLERI

Sakatlik, hastalik veya kaza

B~ Sezon sonu gecis periyodu

Sporu birakmak

Siirantrenman (Asiri antrenman)




DETRAINING iLE MEYDANA GELEN DEGISIMLER

Bir haftalik tamamen istirahat ile maxVO, de
% 6-7 lik bir azalma

g 4-8 haftalik detraining etkisi ile sporcularin
Bfitness seviyesinde bliyiik kayiplar

En buyuk kayiplar 6zel kondisyon ve
koordinasyonda meydana gelir (MSS).

Genel dayanikhilik gelisiminde elde edilen siire
he kadarsa, kaybetmek icin siire de o kadardir.




Detraining sonucunda Kardiovascular
Etkiler

\/ Total kan volume WV plasma volume

W Kalp volume W Kalbin Kasilabilme
Y [Kello aftim velume

WV Kardiyak ikt ¥ VO2 max




DETRAINING ILE MEYDANA GELEN
DEGISIMLER

2-10 sn lik eforlardaki performanslarda 2-3 ay icinde buyiik
disusler olmaz.

30-50 sn lik eforlardaki performanslarda 1-2 ay icinde biiylk
gerilemeler meydana gelir.

2-10 sn tekrarh eforlarin performanslarinda, glikolizde %10-40,
tampon sistemlerde gerilemeden kaynaklanan dustisler
meydana gelmektedir.

Bayanlarda 6-8 aylik kuvvetteki diistsler konraktil kaynakl
degil merkezi sinir sistemi kaynakhdir.

3 haftalik detraining ile kuvvet kayiplari % 47 olup bu merkezi
sinir sistemi kaynakhdir.



Detraining ile esneklik, cabukluk
ve siratte meydana gelen

* Detraining ile strat ve cabuklukta yavas ve az
bir kayip meydana gelirken;

* Esneklikte cok hizli ve buylk oranda kayip
meydana gelmektedir.

* Bu nedenle sezon sonunda eseneklik
antrenmanlari hic kesilmemelidir.



DETRAINING iLE MEYDANA GELEN DEGISIMLER

Uzun suire spor yapan kisi sporu
birakma durumu ile karsi karsiya gelirse;

Basagrisi, istahsizlik

Psikolojik bozukluk belirtileri bas
gostermeye baslar..




DETRAINIG ETKISINIi AZALTMAK iCiN NE YAPMAK GEREKIR?

Sporcu sakatlik sebebiyle antrenmana ara vermek durumunda
kalmissa, sakathigini ilerletmeyecek siddette ve sakat olan
kaslarini calistirmayacak sekilde hareketler secerek egzersiz

) yapmalidir.

% |Sezon sonu antrenmanlara ara vermemek gerekir, Antrenorlerin
™ Isporcularina sezon disina 6zel antrenman programlari vermelidir.

Bu donemde antrenman sayisi, siddetti, kapsami goreceli olarak
1 dusiirtilmelidir.

Fiziksel aktivitenin icerigi degistirmeli ugrastigi spor disinda
Ml egzersizler yapilmalidir. Bu gecis doneminde sporcular bos
1 zaman rekreatif spor etkinlikleri ile spor yapmalari gerekir.




Antrenman ve Musabaka evresi
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Rejenerasyon
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