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OZET

Bu kitapta kizak itme antrenmanlari, sprint performansinin
ozellikle erken ivmelenme evresi baglaminda biyomekanik, fizyolojik
ve uygulamali yonleriyle ele alinmistir. Mevcut literatiir, dogrudan
kizak itme calismalar1 ile daha genis diren¢li sprint antrenmani
kanitlarin1 birlikte degerlendiren bir cergeve icinde tartigilmistir.
Metnin ana ekseni; kizak itmenin yatay kuvvet iiretimi, kuvvet-hiz
iligkisi, kisa mesafe siiratlenme, yiik regetelendirmesi, teknik kalite,
Olglim-izleme ve bransa Ozgii programlama {tizerindeki etkilerini
aciklamaktir. Bulgular, kizak itmenin oOzellikle kisa mesafe sprint
performansi ve erken ivmelenme i¢in degerli bir arac¢ olabildigini;
ancak bu etkinin yiik biiyiikliigl, ylizey, sporcu profili, teknik diizey ve
programlama mantigina gii¢lii bicimde bagli oldugunu gostermektedir.
Kitap boyunca, yiiksek niyetli saha uygulamasimi kanita dayali karar
verme ile birlestiren bir yaklasim benimsenmistir. Nihai sonug olarak
kizak itmenin, dogru baglamda kullanildiginda gii¢lii bir uzmanlik
araci, yanlis baglamda kullanildiginda ise teknik bozulma ve gereksiz
yorgunluk yaratabilen sinirli bir yontem oldugu vurgulanmaktadir.

Anahtar kelimeler: kizak itme, direngli sprint, ivmelenme, yatay
kuvvet, sprint biyomekanigi, yiik-hiz profili, performans gelisimi.
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ONSOZ

Bu kitap, kizak itme antrenmanlarinin yalnizca pratik sahada sik
kullanilan bir yontem olmasindan degil, sprint performansi, yatay
kuvvet iiretimi, ivmelenme kalitesi ve kuvvet-hiz yonelimi iizerindeki
potansiyel etkileri nedeniyle de bilimsel agidan dikkatle ele alinmasi
gerektigi disiincesiyle hazirlanmistir. Son yillarda direngli sprint
antrenmanlarina olan ilgi belirgin bicimde artmis olsa da, literatiiriin
onemli bir boliimii kizak ¢ekme uygulamalarina odaklanmis, kizak itme
ise gorece daha smirl sayida dogrudan caligmada incelenmistir. Bu
nedenle kizak itmeye iliskin yorumlar yapilirken iki 6nemli ilke birlikte
korunmalidir: birincisi, dogrudan kizak itme ¢aligmalarimin bulgularma
oncelik verilmesi; ikincisi ise sprint biyomekanigi, yatay kuvvet iiretimi
ve direncli sprint antrenmanlarina iligkin daha genis literatiiriin dikkatli
bi¢cimde kullanilmasi.

Metnin genel yaklasimi uygulayici dil ile akademik dili dengede
tutmaktir. Amag, yalnizca “kizak nasil kullanilir?” sorusuna yanit
vermek degildir. Asil amag, kizak itmenin neden kullanildigini, hangi
mekanik ve fizyolojik talepleri ortaya ¢ikardigini, hangi amagclar igin
daha uygun goOriindligiinii, hangi kosullarda sprint teknigini
destekledigini ya da bozabildigini ve hangi yiikleme stratejileriyle daha
rasyonel bi¢imde regetelendirilebilecegini tartigmaktir. Bu nedenle
kitapta hem mekanik kavramlar hem de antrenman planlamasina doniik
pratik ¢ikarimlar birlikte ele alinmistir.

Kitap boyunca kullanilan kaynaklar, PubMed iizerinde dogrulanmis
gercek yayinlardan segilmistir. Ozellikle sistematik derlemeler, meta-
analizler, randomize kontrolli c¢aligmalar, akut biyomekanik
incelemeler ve yontem yazilari temel alinmistir. Literatiiriin bazi
boliimlerinde ¢eligkili sonuglar bulunmasi, bu alanin gelismekte
oldugunun bir gostergesidir. Dolayisiyla bu kitap, kesin ve tartigmasiz
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hiikiimler vermekten ¢ok, mevcut kanitlarin agirligini ortaya koymaya
ve uygulayicinin karar verme kalitesini artirmaya ¢alismaktadir.

Kizak itme antrenmani, 6zellikle takim sporlar1 baglaminda, ilk
adim ivmelenmesi, kisa mesafe siiratlenme, yatay kuvvet yonelimi ve
giic odakli saha c¢aligmalar1 i¢in 6nemli bir ara¢ olabilir. Buna karsilik,
kullanilan yiikiin biiytikliigi, yilizeyin siirtiinme 6zellikleri, uygulama
mesafesi, setler arasi dinlenme siiresi ve sporcunun teknik diizeyi
dikkate alinmadiginda aym1 yontem istenmeyen teknik bozulmalara
veya 0zgiilliikk kaybina da yol agabilir. Bu nedenle kizak itme, yalnizca
“zorlayict” oldugu icin degil, dogru baglam icinde “hedefe uygun”
oldugu i¢in kullanilmalidir.

Bu metnin spor bilimciler, lisansiistii O6grenciler, kuvvet ve
kondisyon antrenorleri, performans uzmanlar1 ve saha uygulayicilart
icin yararl bir basvuru kaynagi olmasi umulmaktadir. Kitap boyunca
sik sik goriilecegi lizere, kizak itmenin degeri sadece agir bir ekipmant
ileri dogru siirmekten ibaret degildir; asil deger, dogru yiik, dogru hedef
ve dogru sporcu ile eslestirildiginde ortaya ¢ikan 0zgiil antrenman
uyaraninda yatmaktadir.



1. GIRIS

Kizak itme antrenmani, dis direng altinda ileri yonlil itig iiretimini
gerektiren ve sprintin 6zellikle ivmelenme evresine 6zgii bazi mekanik
ozellikleri kismen taklit eden bir antrenman yontemidir Sinclair ve
digerleri, 2021). Uygulamada rugby, Amerikan futbolu, futbol, atletizm
ve cesitli takim sporlarinda uzun stiredir kullanilmasina ragmen,
dogrudan kizak itmeye odaklanan deneysel literatiir gérece yenidir
(Seitz ve digerleri, 2017) Direngli sprint egitimine iliskin daha genis
kanit taban1 agirlikli olarak kizak ¢cekme, partner towing, yokus sprinti
ve agirlikli yelek uygulamalarindan gelmektedir; buna karsin son
yillarda kizak itme hem pratik uygulanabilirligi hem de ilk adim-
ivmelenme fazina yakin mekanik talepleri nedeniyle daha fazla
incelenmeye baslamistir (Cahill ve digerleri, 2021)

Kizak itmenin performans baglamindaki ¢ekiciligi, sporcuyu ileri
dogru net propulsif kuvvet iiretmeye zorlamasinda yatar. Diiz sprintte
performansi belirleyen temel unsurlardan biri, yere uygulanan toplam
kuvvetin salt biiylikligiinden ¢ok bu kuvvetin ne kadar etkili bigimde
yatay dogrultuya yonlendirilebildigidir. Morin ve arkadaslar1 (2011),
sprint performansinda belirleyici 6genin yalnizca toplam kuvvet
kapasitesi olmadigini, kuvvetin yere uygulanis teknigi ve vektorel
yonelimi oldugunu gdstermistir. Bu perspektiften bakildiginda kizak
itme, Ozellikle diisiik hiz-yiiksek kuvvet bolgesinde, sporcunun ileri
dogru itme niyetini giiclendiren bir ortam olusturabilir.

Bununla birlikte, kizak itme ile sprint arasinda dogrudan ve kusursuz
bir esdegerlik varsaymak dogru degildir. Direng arttikca temas siireleri
uzar, govde agis1 degisir, adim frekansi ve adim uzunlugu iliskisi
yeniden diizenlenir ve bazi durumlarda kosu oriintiisii belirgin bigimde
bozulabilir (Osterwald ve digerleri, 2021). Ornegin Lockie ve
arkadaglar1 (2003), kizak ¢ekme altinda 12.6 ve 32.2% viicut kiitlesi
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yiiklerinde sprint kinematiginin anlamli bigimde degistigini; Cronin ve
arkadaglar1 (2008) ise 15 ve 20% viicut kiitlesi yiikleriyle sprint
siiresindeki artisin esas olarak adim uzunlugundaki azalma ve durus
fazindaki uzama ile iligkili oldugunu bildirmistir. Bu nedenle kizak
itmenin temel degeri sprintin aynisini tekrar etmesinden degil, sprintin
ozellikle baslangic ve erken ivmelenme evresine ydnelik segici bir
yiiklenme penceresi olusturmasindan kaynaklanir (Alcaraz ve digerleri,
2008)

Geleneksel saha anlatisinda kizak itme gogu zaman “gii¢ kazandiran
zorlayici bir ara¢” olarak diisiliniiliir. Oysa bilimsel agidan daha isabetli
ifade, kizak itmenin kuvvet-hiz egrisinin kuvvet tarafina yakin 6zgiil bir
sprint uyarant sundugudur. Bu nokta 6nemlidir; ¢linkii bir antrenman
yonteminin etkisini belirleyen sey yalnizca zorlayiciligi degil, hangi
mekanik ve noromiiskiiler kaliteyi baskin olarak hedefledigidir. Cok
hafif yiikler daha sprint-benzeri hizlara izin verirken daha agir yiikler
daha biiyiik yatay kuvvet talebi ve daha belirgin kinematik sapma
olusturabilir. Bu iligki sayisal olarak da gosterilmistir: Cronin ve
arkadaglar1 (2008), 15-20% viicut kiitlesi yiiklerinde sprint siiresinin
7.5-19.8% arttigin1, adim uzunlugunun 5.2-16.5% azaldigim ve durus
fazinin 14.7-26.0% uzadigmi bildirmistir; Zabaloy ve arkadaslari
(2022) ise 0, 10, 30 ve 50% hiz kayb1 kosullarini karsilastirdiklarinda
yik arttikca bacak sertliginin azaldigin1 ve kinematik bozulmanin
biiylidiiglinii géstermistir. Bu nedenle daha akademik bir ifadeyle, yiik
biiylidiik¢e antrenman uyarani sprint hizindan uzaklasip yatay kuvvet
yonelimini ve kuvvet {iretim siiresini vurgulayan bir profile
kaymaktadir (Petrakos ve digerleri, 2016; Alcaraz ve digerleri, 2018;
Zabaloy ve digerleri, 2022).

Bu kitabin ¢ikis noktasi tam da bu ikili yapidir. Bir tarafta saha
icinde ¢ok yaygin ve sezgisel olarak etkili kabul edilen bir antrenman
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yontemi vardir; diger tarafta ise yontemin tam olarak nasil dozlanacagi,
hangi yiiklerin ne tiir adaptasyonlar doguracag: ve kizak itmeye 6zgii
mekanik yanitlarin ne 6l¢iide olumlu ya da olumsuz oldugu konusunda
hala yanit bekleyen sorular bulunmaktadir. Bu yiizden kizak itme
antrenmanin1  degerlendirirken  romantik bir “ise  yariyor”
yaklasimindan ziyade, daha olgiili bir “hangi amag¢ icin, hangi
sporcuda, hangi yiikle ve hangi kosullarda ise yariyor?” sorusunu
sormak gerekir.

Kizak itme g¢aligmalari uygulamada ¢ogu zaman kisa mesafeli,
tekrarli ve yiliksek niyetli eforlar seklinde planlanir. Bunun nedeni,
yontemden beklenen ana ¢iktinin genellikle aerobik dayaniklilik degil;
kuvvetli bir ilk itis, ivmelenme becerisi, sprint mekanigine yakin yatay
yonelimli gii¢ {iretimi ve bazen de primer aktivasyon etkisi olmasidir.
Seitz, Mina ve Haff (2017), tek bir kizak itme uyaraninin uygun yiikle
uygulandiginda sonraki 20 m sprint performansini birkag dakika iginde
iyilestirebildigini gostermistir. Bu bulgu, kizak itmenin yalnizca kronik
adaptasyon araci degil, ayn1 zamanda yarigsma veya siirat odakli seans
oncesi noromiiskiiler hazirlik uyarami olarak da diisiiniilebilecegini
gostermektedir.

Ancak her sporcunun aym kizak yikiine aym sekilde yanit
vermedigi unutulmamalidir. Cahill ve arkadaglart (2021), geng
sporcularda kizak itme sirasinda olusturulan yiik-hiz iligkisinin son
derece lineer oldugunu ve belirli hiz kaybi1 yiizdelerine karsilik gelen
yiiklerin bireyler arasinda degisebildigini bildirmistir. Buna paralel
olarak Lahti ve arkadagslar1 (2020a), profesyonel rugby oyuncularinda
baslangi¢ sprint kuvvet-hiz profilinin antrenmana verilen mekanik
yanit1 gliclii bi¢imde belirledigini ve baslangi¢ profil ile degisim
arasindaki iligkinin direngli grupta r = -0.95 diizeyine ulastiginm



gostermigstir. Bu sonug, sabit kilogram ya da yalnizca viicut kiitlesi
yiizdesiyle recete yazmanin sinirliliklarini agik bigimde ortaya koyar.

Bu nedenle bu kitapta kizak itme antrenmani, dar anlamda bir
egzersiz degil; ¢ok boyutlu bir antrenman sistemi olarak ele alinacaktir.
Tarihsel gelisim, biyomekanik ve fizyolojik temeller, akut ve kronik
uyaranlar, Ol¢lim teknikleri, yiikleme stratejileri ve saha igi
programlama prensipleri birlikte degerlendirilecektir. Ozellikle iki ana
soruya yanit aranacaktir: Birincisi, kizak itme hangi performans
ozelliklerini gelistirmek i¢in gercekten mantikl bir aractir? Ikincisi, bu
ara¢ uygulamada nasil dozlanmali ve hangi hatalardan kaginilmalidir?

Sonug olarak kizak itme antrenmani ne mucizevi bir yontemdir ne
de yalnizca kaba kuvvet gelistiren ilkel bir saha uygulamasidir. Dogru
kullanildiginda, sprint performansinin belirli alt bilesenlerini
hedefleyebilen, o6zellikle kisa mesafe ivmelenme ve yatay kuvvet
yonelimi agisindan degerli bir aragtir. Yanlig kullanildiginda ise teknik
Ozgilliigii azaltabilir, gereksiz yorgunluk yaratabilir ve sprint kalitesini
diisiirebilir. Bu dengeyi anlamak, yontemin ger¢ek degerini kavramanin
on kosuludur.
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2. TARIHSEL GELIiSiM VE KURAMSAL CERCEVE

Direng altinda siiratlenme fikri yeni degildir. Sprint performansini
gelistirmeye yonelik antrenmanlarda sporcunun hareketine dis direng
ekleme yaklagimi, agirlikli kizaklar, parasiitler, yokus sprintleri ve
agirlikl yelekler izerinden uzun siiredir kullanilmaktadir. Erken donem
caligmalarin 6nemli bir boliimii kizak ¢cekmeye odaklanmis olsa da,
pratik sahada kizak itme oOzellikle temas sporlarinda ve takim
sporlarinda sik¢a tercih edilmistir. Bunun temel nedenlerinden biri,
kizak itmenin sporcuyu dogal olarak daha belirgin bir 6ne egim, daha
uzun kuvvet uygulama siiresi ve daha agresif bir yatay itis niyetine
yonlendirmesidir.

Klasik sprint kuraminda performansin 6zellikle ilk 10 metre i¢inde
belirgin olarak ivmelenme kapasitesine dayandigi bilinmektedir.
Harland ve Steele (1997), sprint baglangicinda yliksek kuvvet gelisim
hiz1 ile yiiksek maksimum kuvvet iiretme becerisinin, dzellikle de yatay
dogrultuda, kritik oldugunu vurgulamistir. Daha sonra Morin ve
arkadaglart (2011) ile Morin ve arkadaslari (2012), sprint
performansinin yalnizca mutlak kuvvetten degil, kuvvetin yere
uygulanma yonelimi ve mekanik etkinliginden etkilendigini ortaya
koymustur. Bu kuramsal ilerleme, direngli sprint antrenmanlarinin
yorumlanmasinda énemli bir doniim noktasidir; ¢linkii artik “daha agir
= daha iyi” gibi kaba bir anlayis yerine, farkli yiiklerin kuvvet-hiz
profili iizerinde farkli uyaranlar olusturdugu goriisii yerlesmeye
baglamustur.

Bu cergevede kizak itme, kuvvet-hiz spektrumunun disiik hiz—
yiiksek kuvvet bolgesine yakin bir 6zgiil uyaran olarak okunabilir.
Sprintte erken ivmelenme sirasinda sporcu, yere uyguladigi kuvveti
daha yatay yonlendirmeye calisir. Kizak itme ise bu mekanik talebi
belirginlestirerek sporcunun itme siiresini uzatir, gévdeyi daha ileri
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egime getirir ve Ozellikle ilk adimlarda propulsif niyeti artirir. Ne var ki
burada ince bir ayrim vardir: Eger yiik ¢cok hafifse antrenman uyaram
sprintten anlamli bicimde ayrigmayabilir; eger yiik ¢ok agirsa bu kez
hareket oOriintiisii sprintten fazla uzaklasabilir. Bu ylizden kuramsal
tartismanin merkezinde Ozgillik ile asir1 yiiklenme arasindaki
optimum denge yer alir.

Direngli sprint literatiiriindeki ilk uygulama o6nerileri cogu zaman
viicut kiitlesinin diisiik yiizdelerini temel almistir. Bunun 6nemli
nedenlerinden biri sprint tekniginin bozulmamas: kaygisidir. Ancak
daha sonra Alcaraz, Palao ve Elvira (2009) ile Linthorne ve Cooper
(2013), ayn1 nominal yiikiin zemin ve siirtiinme kosullarina bagl olarak
farkli mekanik direngler yaratabildigini gostererek bu yaklagimin
smirliliklarni ortaya koymustur. Boylece literatiir, yalmizca viicut
kiitlesi yiizdesine dayali yiikleme yerine hiz kaybu, siirtlinme katsayist
ve bireysel mekanik yaniti birlikte dikkate alan daha rafine bir
recetelendirme anlayisina yonelmistir.

Kuramsal agidan kizak itme antrenmanini anlamak igin ii¢ ana ilke
birlikte diisliniilmelidir. Birincisi 6zgiilliik ilkesidir. Antrenman
uyarani, hedeflenen performansin belirleyici 6zelliklerini ne olgiide
tastyorsa transfer potansiyeli o kadar artar. ikincisi asir1 yiiklenme
ilkesidir. Gelisim i¢in mevcut kapasitenin iizerine anlamli bir direng
eklenmesi gerekir. Ugiinciisii ise bireysellestirme ilkesidir. Aym yiik,
her sporcu i¢in aym i¢ ve dig yiki temsil etmez. Morin ve
Samozino’nun gelistirdigi sprint giig-kuvvet-hiz yaklasimi, bu fi¢
ilkenin birlikte yorumlanmasina olanak taniyan mekanik bir gergeve
sunmustur (Morin & Samozino, 2016; Samozino ve digerleri, 2016).

Bu kuramsal ¢ergeve i¢inde kizak itmenin iki kullanim bi¢imi 6ne
¢ikar. Birinci kullanim, gelisimsel kullanimdir. Burada amag, birkag
haftalik planl bir antrenman periyodu iginde yatay kuvvet iiretimini,
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kisa mesafe siiratlenmeyi ve sprintin erken evresini gelistirmektir.
Ikinci kullanim, hazirlayici veya primer kullanimdir. Bu durumda kizak
itme bir ana antrenman ydntemi olarak degil, sonraki sprint veya
patlayici performansi kisa stireli olarak iyilestirmek amactyla kullanilir.
Seitz ve arkadaglarinin  (2017) bulgulan, 0&zellikle orta-agir
sayilabilecek bir kizak itme uyaranmnin 4-12 dakika sonra sprint
performansini artirabildigini, ancak ytik asir1 agir oldugunda bu etkinin
tersine dondiigiinii gdstermistir. Bu sonug, ayni egzersizin antrenman
amact degistiginde farkli yiiklenme ilkeleri gerektirdigini gostermesi
bakimindan énemlidir.

Literatiirde kizak itmenin tarihsel gelisimi ile ilgili bir diger dikkat
cekici nokta, saha pratiginin ¢ogu zaman bilimsel literatiirden once
gelmis olmasidir. Ozellikle rugby, Amerikan futbolu ve temas
sporlarinda oyuncularin “carpisma dncesi itis kapasitesi”, “ilk iki-ii¢
adim patlayicilig’” ve “kisa mesafe siiratlenme” Ozelliklerini
gelistirmek amaciyla kizak veya prowler benzeri araglar yaygin
bigimde kullanilmistir. Ancak bu pratik kullanimin uzun siire sistematik
veriyle desteklenmemesi, yiilk se¢iminin ¢ogu zaman antrendr
deneyimine kalmasina yol agmistir. Son on yilda yapilan ¢aligmalarin
degeri tam da burada ortaya ¢ikmaktadir: pratikte zaten kullanilan bir
yonteme Olciilebilir ve tartigilabilir bir mekanik ¢ergceve kazandirmalart.

Kizak itmeye yonelik ¢agdas kuramsal yaklasim, yontemi salt bir
“direng ekleme” arac1 olarak degil, sprint mekaniklerini segici bigimde
vurgulayan bir antrenman modiilii olarak gérmektedir. Bu nedenle
antrenmanin hedefi belirlenmeden kizak yiikiinii belirlemek hatalidir.
Ornegin amag ilk 5-10 metrede daha agresif kuvvet uygulamasi
gelistirmekse daha yiiksek hiz kayiplari tolere edilebilir; buna karsilik
amag sprint ritmini daha yiiksek dl¢iide koruyarak 6zgiil hiz uyaranm
iiretmekse daha diisiik hiz kayiplar tercih edilmelidir. Nitekim Morin
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ve arkadaslar1 (2017), c¢ok agir yiiklerin yatay kuvvet ciktisini
artirabildigini; Lahti ve arkadaglar1i (2020), agir direngli sprint
antrenmaninin  profesyonel futbolcularda 0-10 m performansim
gelistirebildigini, ancak bu yaklagimin teknik kaliteyle birlikte
yOnetilmesi gerektigini gostermistir.

Kizak itme antrenmaninin kuramsal zemini son olarak antrenman
transferi kavrami iizerinden de okunmalidir. Bir yontemin degerli
olmasi icin, sahada uygulanan egzersizin sadece kendisinde ilerleme
yaratmasi yeterli degildir; ayn1 zamanda hedef performansin 6l¢iilebilir
bilesenlerine de anlamli katki sunmasi gerekir. Cahill ve arkadaslar
(2020), gesitli yiiklerle yapilan 8 haftalik kizak itme antrenmaninin 5-
20 m sprint performansinda anlamli iyilesmeler sagladigini bildirmistir.
Benzer bi¢imde Panasci ve arkadaglar1 (2023), 8 haftalik direngli kizak
sprint antrenmaninin rekreasyonel rugby oyuncularinda hem
ivmelenme hem de sprint performansim geleneksel serbest sprint
antrenmanina gore daha fazla gelistirdigini gostermistir. Bu bulgular,
transfer etkisinin yalnizca teorik bir c¢ikarim olmadigini, belirli
baglamlarda serbest sprint performansina da yansiyabildigini
diistindiirmektedir.

Ozetle kizak itme antrenmaninin tarihsel evrimi, saha pratiginden
mekanik modele dogru ilerlemistir. Baslangicta sezgisel olarak
kullanilan bu yontem, artik kuvvet-hiz iliskisi, yatay kuvvet yonelimi,
hiz kaybi temelli regetelendirme ve bireysel mekanik profilleme
baglaminda c¢ok daha rafine sekilde tartisiimaktadir. Bu gelisim,
antrenmanin bilimsel anlamda daha dogru dozlanabilmesi i¢in dnemli
bir firsat sunmaktadir.
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3. BIYOMEKANIK TEMELLER

Kizak itme antrenmanlarinin anlasilmasinda biyomekanik analiz
merkezi bir yere sahiptir. Ciinkii bu yontem, sprintin dogal oriintiisiinii
tamamen kopyalamaz; buna karsin sprintin bazi kritik mekanik
bilesenlerini sistematik olarak biiyiitiir. Ozellikle erken ivmelenme
fazinda 6nemli olan ileri yonli kuvvet uygulama gereksinimi, kizak
itme sirasinda daha belirgin hale gelir. Bu nedenle kizak itmenin
etkinligi kadar smirlar1 da biiyiik 6l¢lide onun biyomekanik etkileri
tizerinden agiklanabilir.

Sprintte performansin temel belirleyicilerinden biri, yere uygulanan
bileske kuvvetin yonelimidir. Morin ve arkadagslar1 (2011), iist diizey
sprinterlerde sprint performansindaki farkliliklarin biiylik o6lglide
toplam kuvvet miktarindan ziyade kuvvetin yere daha yatay
yonlendirilmesiyle iligkili oldugunu gdstermistir. Bu bulgu kizak itme
acisindan 6nemlidir; ¢ilinkii kizak itme, sporcunun yerde daha uzun siire
itig iretmesine ve itig vektoriinii ileri dogru siirdiirmesine olanak tanir.
Teorik olarak bu durum, ilk adim ve erken ivimelenme siirecinde istenen
mekanik niyetle uyumludur.

Bununla birlikte, diren¢ eklendiginde sprint mekanigi kacinilmaz
olarak degisir. Alcaraz ve arkadaslar1 (2008), farkli direngli sprint
araglarinin maksimum hiza yakin kosu mekaniginde kiiclik ama anlamli
degisiklikler olugturabildigini bildirmigtir. Daha agir direnglerde bu
degisimler biiyiir. Cronin ve arkadaslar1 (2008) ile Osterwald ve
arkadaglar1 (2021), yiik arttik¢a trunk lean, kalca-diz-ayak bilegi agilari
ve adim yapisinda dogrusal bir degisim goriildiigiinii; Zabaloy ve
arkadaglar1 (2022) ise daha agir yiiklerin kas aktivasyonu ve bacak
sertligi Oriintiisiinii de degistirdigini gdstermistir.
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Govde acis1;, kizak itmenin en dikkat c¢ekici biyomekanik
gostergelerinden biridir. Sprintin ilk adimlarinda zaten dogal olarak 6ne
egik olan govde, kizak itmeyle birlikte daha da ileri tasinir. Bu durum
cogu zaman olumlu yorumlanir; ¢linkii yatay kuvvet ydnelimiyle
uyumludur. Ancak bu yorum, yiikiin biiyiikliigiine baghdir. Cok agir
yiikler sporcuyu yalnizca “One egik™ hale getirmez, ayn1 zamanda kalca
ve diz hareketlerini de degistirerek kosu ekonomisini ve ritmini
bozabilir. Martinez-Serrano ve arkadaslar1 (2021), farkhi kizak itme
yiiklerinde kas aktivasyonu ve kinematik yapinin degistigini, yiik
arttikca sprint tekniginin daha fazla bozulabildigini gostermistir.
Dolayisiyla gdvde egimi tek bagina olumlu bir gosterge degildir; 6nemli
olan, egimin sprint amacina hizmet eden islevsel bir pozisyon olup
olmadigidir.

Alt ekstremite eklem agilar1 da kizak itme sirasinda belirgin
degisime ugrar. Diz ve kalga eklemlerinin daha fazla fleksiyon
egiliminde oldugu, ayak temasinin gévde merkezine gére konumunun
degistigi ve Ozellikle ilk adimlarda destek bacaginin itig siliresinin
uzadig1 gozlenir. Pareja-Blanco ve arkadaglar (2022), direng arttik¢a
sprint zamanimin uzadigin1 ve bazi kinematik degiskenlerin farkl
sporcu profillerinde farkli bigimde etkilendigini bildirmistir. Bu bulgu
onemlidir; ¢linkii aym1 dis yiik, 6rnegin bir sprinter ile bir rugby
oyuncusunda ayni mekanik bozulmayi yaratmayabilir. Yani kizak
itmenin biyomekanigi yalmzca yiike degil, sporcunun baslangigtaki
mekanik 6zelliklerine de baghidir.

Adim uzunlugu ve adim frekans: iligkisi, kizak itme sirasinda
dikkatle yorumlanmalidir. Serbest sprintte sprint performansi ¢ogu
zaman temas siiresinin azaltilmasi ve yeterli adim uzunlugunun
korunmasiyla iligkilidir. Oysa direnc¢li uygulamalarda adim frekansinin
azalmasi ve temas sliresinin uzamasi beklenen bir durumdur. Bu
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durumun antrenman agisindan olumsuz mu yoksa islevsel mi oldugu,
antrenmanin amacina gore belirlenmelidir. Eger amag baslangi¢ kuvvetini
gelistirmekse, daha uzun temas siireleri tamamen kabul edilebilir hatta
gerekli olabilir. Ancak bu mekanik profil siirekli ve kontrolsiiz bicimde
tekrarlandiginda, sporcunun yiiksek hizli kosu ritminden uzaklagma riski
vardir. Zafeiridis ve arkadaslar1 (2005), direngli sprint antrenmaninin
ozellikle ivmelenme bolimiinii gelistirdigini; buna karsin maksimal hiz
bolimiinde ayn1 olumlu etkinin goriilmedigini rapor etmistir. Bu farkin
temelinde kismen adim mekanigindeki degisimler yer almaktadir.

Kizak itmenin bir diger biyomekanik 6zelligi, yer temas siiresi boyunca
propulsif itisin goreli agirligimnin artmasidir. Sporcunun kizagi stirmek i¢in
daha uzun siire kuvvet iiretmesi gerekir. Bu, 6zellikle sprintin ilk 5-10
metresine ilisgkin 6zgilil bir uyaran saglayabilir. Nitekim Spinks ve
arkadaglar1 (2007) ile West ve arkadaglar1i (2013), direngli sprint
antrenmanlarinin  kisa mesafe ivmelenme iizerinde olumlu etkiler
saglayabildigini gostermistir. Ancak burada yine kritik soru aym kalir:
temas siiresinin uzamasi ne noktaya kadar faydalidir? Cok agir yiikler,
sporcuyu sprint benzeri bir hareketten ¢ok diisiik hizli bir itme goérevine
gotiirebilir. Bu nedenle biyomekanik benzerlik dogrusal degil, ters U
bigiminde diisiiniilebilir; ne ¢ok hafif yiik ne de ¢ok agir yiik her amag igin
ideal degildir.

Kizak itmede kuvvet iiretimi yalnizca bacaklardan ibaret degildir. Ust
ekstremiteler ve govde stabilizasyonu da 6nemli rol oynar. Sporcu kizagin
tutma kollar araciligryla sadece itis degil, ayn1 zamanda gévde kontrolii ve
kuvvet aktarimi saglar. Maddigan ve arkadaglari (2014), kizak ve squat
hareketlerinde bazi alt ekstremite ve gévde kaslarinin benzer aktivasyon
ortintiileri gdsterebildigini bildirmistir. Bu durum, kizak itmenin bazi
durumlarda geleneksel kuvvet antrenmanlariyla mekanik bir koprii
kurabilecegini diisiindiirmektedir. Ancak yine de kizak itmenin hareket
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Ozgiilliigli, onu klasik bilateral squat varyasyonlarindan ayirir; ¢ilinkii
burada lokomosyon, ritim ve ileri yonde kuvvet aktarimi s6z konusudur.

Biyomekanik agidan en zorlayici konulardan biri, dis yiikiin gergek
mekanik direncinin yiizeye son derece duyarli olmasidir. Cim, tartan,
kauguk zemin veya sentetik saha gibi ylizeylerin siirtinme O6zellikleri
degistikge aym kizak agirlig farkl direng tiretebilir. Andre ve arkadaglari
(2013), kizak c¢ekmede siirtinme katsayisi ve g¢ekme kuvvetlerini
belirlemeye yonelik giivenilir bir yontem tanimlayarak bu metodolojik
soruna dikkat gekmistir. Kizak itmede de ayn1 sorun mevcuttur. Dolayisiyla
biyomekanik yiikii yalnizca “kizaga kag kilogram koyuldugu” {izerinden
tanimlamak bilimsel olarak eksiktir.

Son yillarda yiik-hiz profillemesi, bu metodolojik soruna kismi bir
¢Oziim sunmustur. Cahill ve arkadaslar (2021), gen¢ sporcularda kizak
itme sirasinda yiik ile hiz arasindaki iliskinin yiliksek derecede lineer
oldugunu ve belirli hiz kayb yiizdelerine karsilik gelen yiiklerin giivenilir
bicimde hesaplanabildigini gdstermistir. Cahill’in doktora caligmasi da bu
dogrultuda kizak itmede yaklasik %25, %50 ve %75 hiz kaybina karsilik
gelen yiiklerin genis bir aralikta sirastyla yaklagik 23-42, 45-85 ve 69-
131% viicut kiitlesi arasmda degisebildigini rapor etmistir; bu da ayni
hedef hiz kaybmm sporcular arasinda ¢ok farkli dig yiikler
gerektirebildigini gostermektedir (Cahill, 2019; Cahill ve digerleri, 2021).

Ozetle kizak itme biyomekanigi, erken ivmelenme mekanigini
giiclendirme potansiyeli ile teknik bozulma riski arasinda hassas bir
dengede calisir. Yontemin giiclii yanu, ileri yonlii kuvvet {iretimini, govde
egimini ve uzun itig siiresini vurgulamasidir. Zayif yani ise, asiri
yiiklendiginde sprint ritmini ve dogal koordinasyonu bozabilmesidir. Bu
nedenle kizak itmenin biyomekanik degeri, onun sprintten ne kadar farkl
oldugunda degil; performans hedefi i¢in gerekli olan farkliligi ne kadar
kontrollii bigimde {iiretebildiginde ortaya ¢ikar.
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4. FIZYOLOJIK VE NOROMUSKULER TEMELLER

Kizak itme antrenmanlari ¢ogu zaman sprint performansi ve
mekanik Ozellikler {izerinden tartisilsa da, yontemin fizyolojik ve
noromiiskiiler talepleri de en az biyomekanigi kadar Onemlidir.
Ozellikle yiik artttkca yalmzca dis mekanik yapr degil, enerji
sistemlerinin katkisi, kas aktivasyon Oriintiileri, akut yorgunluk yaniti
ve toparlanma siireci de degismektedir. Bu nedenle kizak itmenin
programlanmasinda sadece “hangi hiz gelisir?” sorusunu degil, “bu
uyaran organizma iizerinde nasil bir i¢ ylk yaratir?” sorusunu da
sormak gerekir.

Kizak itme kisa siireli ve yiiksek siddetli bir gérev oldugundan, tek
tekrar ya da kisa mesafeli seri yapilarinda baskin enerji sistemi fosfajen
sistemidir. Ancak calisma mesafesi uzadikga, dinlenmeler kisaldikca
veya seans ici toplam tekrar hacmi arttikga glikolitik katki belirginlesir.
Uygulamada 10-20 m’lik birka¢ tekrarli, tam dinlenmeli kizak itme
setleri ile 20-30 m’lik ¢oklu tekrarlar arasinda fizyolojik talepler ayni
degildir. Ilk durumda amag genellikle yiiksek kaliteli kuvvet {iretimi ve
siiratlenme uyarani olurken, ikinci durumda metabolik stres daha
goriiniir hale gelir. Bu nedenle kizak itme, ayni arag kullanilsa bile
antrenman tasarimina gore giic odakli, sprint odakli ya da kondisyon
benzeri 6zellikler gosterebilir.

Yiik biiyiidiikge noromiiskiiler taleplerin artmasi beklenir. Direngli
sprint uygulamalarinda daha biiyiik yiikler, daha yiiksek kas kuvveti
gereksinimi yaratirken hareket hizi diiser. Bu durum, kuvvet-hiz
spektrumunun kuvvet ucuna daha yakin bir uyarana isaret eder.
Martinez-Serrano ve arkadaslar1 (2021), farkli kizak itme yiiklerinde alt
ekstremite kas aktivasyon oOriintiilerinin ve kinematigin degistigini
gostermistir. Bulgular, yiik arttik¢a bazi kas gruplarinin aktivasyonunda
belirgin artiglar oldugunu ve sprint tekniginin daha fazla bozulabildigini
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gostermektedir. Bu sonug, kizak itmenin yalnizca dis direng eklemekten
ibaret olmadigini; motor kontrol, sertlik diizenlemesi ve kaslar arasi
koordinasyonu da degistirdigini diisiindiirmektedir.

Kas-tendon sertligi ve temas kalitesi baglami da énemlidir. Sprint
performanst igin yeterli rijitlik ve hizli kuvvet aktarimi kritik kabul
edilir; ancak agir direng altinda sporcu daha uzun temas siirelerine ve
daha diisiik adim frekansina zorlandiginda bu dzellikler farkli bigimde
organize edilir. Direngli uyaranin kronik etkisi, kullanilan yiikiin
biiyiikliigline, sporcu profilinin olgunluk diizeyine ve eslik eden
antrenmanlarin yapisina baglidir. Uthoff ve arkadaslan (2021), lise
diizeyindeki sporcularda ileri ve geri yonlii kizak uygulamalarinin
siirat, sigrama ve bacak sertligi iizerinde olumlu etkiler olugturabildigini
bildirmistir. Bu sonug, kizak temelli yliklenmenin sadece sprint zamant
iizerinden degil, ndromiiskiiler kalite gostergeleri iizerinden de
degerlendirilmesi gerektigini diisiindiirmektedir.

Akut yorgunluk yaniti agisindan kizak itme iki farkli ucta
kullanilabilir. Diistik toplam hacim ve yeterli dinlenmeyle
uygulandiginda, ozellikle orta diizeyde secilmis yiikler néromiiskiiler
aktivasyonu yiikselterek takip eden sprint performansini artirabilir.
Seitz ve arkadaglar (2017), 75% viicut kiitlesi ile yapilan tek bir kizak
itme uyaraninin 4 ile 12 dakika sonra 20 m sprint performansini
iyilestirebildigini, buna karsin 125% viicut kiitlesi gibi daha agir bir
yiikiin performans1 baskiladigim gostermistir. Bu veri, fizyolojik
yanitin dozla ¢ok yakindan iliskili oldugunun agik bir 6rnegidir. Yani
kizak itme ayn1 egzersiz olsa da, belirli bir esikten sonra potansiyel
hazirlayici uyaran olmaktan ¢ikip baskilayic1 yorgunluk uyaranina
doniisebilir.

Kronik adaptasyonlar séz konusu oldugunda, direngli sprint
literatiiri genel olarak ozellikle kisa mesafe ivmelenmede olumlu
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sonuglar bildirmektedir. Bunun fizyolojik karsiligi, motor iinite
katilminda iyilesme, erken faz kuvvet iliretimi ve yatay kuvvet
yonelimini destekleyen noromiiskiiler stratejilerin gelismesi olabilir.
Morin ve arkadaglarinin (2017) ¢ok agir kizak antrenmani ¢aligmasi, 8
haftalik uygulama sonrasinda oOzellikle yatay kuvvet {iiretimi ve
mekanik etkinlikte anlamli artislar gdstermistir. Her ne kadar bu
caligma kizak ¢ekme odakli olsa da, olusturdugu mekanik mantik kizak
itme icin de Onemlidir: bazi durumlarda daha agir yikler, 6zellikle
erken ivmelenme kalitesini hedefleyen sporcularda yararl olabilir.

Burada dikkat edilmesi gereken nokta, fizyolojik adaptasyonlarin
performansin biitiin bilesenlerine esit yansimamasidir. Zafeiridis ve
arkadaglar1 (2005), Spinks ve arkadaslar1 (2007), Harrison ve Bourke
(2009) ve Petrakos ve arkadaslar1 (2016), direngli sprint antrenmaninin
ozellikle ivmelenme {izerinde daha belirgin etkiler gosterdigini;
maksimal siirat boliimiinde ise sonuglarin daha degisken oldugunu
belirtmistir. Bu dagilim fizyolojik agidan anlamlidir; ¢iinkdi ilk adim ve
erken siiratlenme daha yiiksek kuvvet ve daha diislik hiz kosullarina
dayanirken, maksimal siirat daha kisa temas siiresi ve daha elastik kosu
ortintiisii gerektirir.

Kas hasar1 ve toparlanma boyutu lizerine dogrudan kizak itme
literatiiri smurli olsa da, yiiksek yogunluklu direngli sprint
uygulamalarinin 6zellikle toplam hacim kontrol edilmediginde belirgin
yorgunluk yaratabilecegi aciktir. Uzayan temas siireleri, yiliksek kasilma
siddeti ve biiyiilk propulsif niyet, hem periferik hem merkezi
yorgunlugu artirabilir. Bu nedenle kizak itmenin planlandig1 giinlerde
toplam sprint hacmi, alt viicut kuvvet antrenmani ve diger yiiksek
yogunluklu saha yiiklerinin dikkatle dengelenmesi gerekir. Aksi halde
amag sprint kalitesini gelistirmekken, yorgun bir hareket Oriintiisiinii
tekrar etmek gibi ters bir etki ortaya cikabilir.
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Kizak itmenin kondisyon amac¢li kullanimi da fizyolojik agidan
farkli bir pencere acar. Ozellikle kisa dinlenmeli, ¢ok tekrarli prowler
benzeri itis protokolleri, lokal kas dayanikliligi ve glikolitik stres
acisindan anlamli olabilir. Ancak bu kullanim, sprint 6zgiilliiglinden
uzaklagma riski tasir. Dolayisiyla performans sporlarinda kondisyon
gelistirmek icin kizak itmenin kullanilmast miimkiindiir; fakat bu
durumda antrenmanin artik bir “sprint mekanik gelistirme” uygulamasi
degil, “yiiksek yogunluklu direngli lokomosyon” uygulamasi
oldugunun farkinda olunmalidir.

Noromiiskiiler agidan dikkate alinmasi gereken bir baska nokta,
genc sporcular ile yetiskin sporcularin ayni uyaranlara farkli yanit
verebilmesidir. Rumpf ve arkadaslar1 (2015), genclerde olgunluk
diizeyine bagli olarak direngli sprint antrenmanima verilen yanitlarin
farklilasabildigini gdstermistir. Bu sonug, kizak itme antrenmaninda
yas ve biyolojik olgunlugun sadece giivenlik degil, uyarlanabilirlik
acisindan da dikkate alinmasi gerektigini diisiindiirmektedir. Geng
sporcularda daha teknik odakli, daha diisiik bozulma yaratan ve daha
kademeli yiiklenme igeren tasarimlar tercih edilmelidir.

Sonug olarak kizak itme antrenmaninin fizyolojik ve ndromiiskiiler
degeri, onun hem yiiksek niyetli kuvvet tiretimini hem de hareket
Ozgilligiini ayn1 anda barindirabilmesinde yatar. Ancak bu avantaj
otomatik degildir. Yiik biiyiikliigli, toplam hacim, dinlenme siiresi ve
sporcunun hazir olus diizeyi uygun degilse ayni yontem istenen
adaptasyon yerine gereksiz yorgunluk ve teknik kalite kaybi yaratabilir.
Bu nedenle kizak itme, fizyolojik olarak “cok zor” oldugu i¢in degil,
hedeflenen enerji sistemi ve néromiiskiiler kaliteye uygun oldugu i¢in
secilmelidir.
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5.YUKLEME VE DiRENC RECETELENDIRMESI

Kizak itme antrenmanlarinda en kritik uygulama sorusu, hangi
yiikiin kullanilacagidir. Bu soru ilk bakista basit goriinse de, literatiir ve
saha pratigi birlikte degerlendirildiginde olduk¢a karmasiktir. Ciinkii
kizak itmede “yiik” yalnizca kizaga yerlestirilen agirlik plakalarinin
toplam1 degildir. Gergek yik; kizak kiitlesi, zeminin siirtiinme
ozellikleri, sporcunun viicut kiitlesi, ayakkabi-zemin etkilesimi,
uygulama mesafesi ve hatta sporcunun anlik gii¢ tiretim diizeyi ile
birlikte ortaya ¢ikan bilesik bir mekanik etkidir. Bu nedenle yalnizca
“40 kg ile calisildi” demek, uygulanan antrenman uyaranini tam olarak
tanimlamaz.

Geleneksel regetelendirme yaklasimi, ytikii viicut kiitlesinin yiizdesi
olarak ifade etmektir. Bu yontem pratikte kolaydir ve saha iginde hizli
karar vermeye olanak verir. Ancak tek bagina yeterli degildir. Alcaraz,
Palao ve Elvira (2009) ile Bachero-Mena ve Gonzalez-Badillo (2014),
ayn1 viicut kiitlesi yiizdesinin farkli sporcularda ve farkli baglamlarda
farkli hiz kayiplart ve farkli antrenman etkileri dogurabildigini
gostermistir. Bu nedenle yalnizca yiizdeye dayali regetelendirme,
Ozellikle heterojen sporcu gruplarinda mekanik olarak esdeger
yiiklenmeyi garanti etmez.

Bu nedenle modern yaklasim giderek daha fazla “hiz kaybi temelli
recetelendirme” yoniinde ilerlemektedir. Burada yiik, serbest sprint
veya serbest itis kosuluna gore ortaya ¢ikan hiz diislisii ilizerinden
tanimlanir. Cahill ve arkadaslar1 (2021), kizak itmede bu iligskinin
yiiksek derecede lineer oldugunu gostermistir. Benzer sekilde
Osterwald ve arkadaglar1 (2021) ile Zabaloy ve arkadaslar1 (2022), yiik
arttikca kinematik ve sertlik parametrelerinde sistematik degisimler
oldugunu gostererek hiz kaybi temelli siniflandirmanin biyomekanik
olarak da anlamli bir ¢er¢eve sundugunu ortaya koymustur.
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Yik se¢imi yapilirken ilk olarak antrenmanin  amaci
netlestirilmelidir. Eger amag sprint ritmine daha yakin kalmak, yani
yiiksek o6zgiillikkle hiz kalitesini korumaksa daha diisiik hiz kayiplar
tercih edilmelidir. Buna karsilik amag ilk 5-10 metrede daha yiiksek
yatay kuvvet yonelimi ve daha uzun kuvvet iiretim siiresi ise daha agir
yiikler islevsel olabilir. Morin ve arkadaslar1 (2017), ¢ok agir direncli
sprint uygulamasinin yatay kuvvet ciktisin1 artirdigini; Escobar-
Alvarez ve arkadaslar1 (2021) ise baslangig yatay kuvvet diizeyinin
antrenman yanitimin biyikligiini etkileyebildigini gdstermistir.
Dolayisiyla yiik se¢imi, yalnizca egzersizin degil sporcunun baslangi¢
mekanik profilinin de fonksiyonudur.

Ancak agir yiik kullaniminin otomatik olarak daha iyi oldugu da
sOylenemez. Martinez-Serrano ve arkadaslar1 (2021), yiik arttikca
kinematik bozulmanin ve kas aktivasyon Oriintiisiindeki degisimin
biiylidiglinii gdstermistir. Eger yiik, sporcu iizerinde sprinte benzer bir
itme Oriintiisii olusturmak yerine onu neredeyse sabit hizda diisiik
ritimli bir siiriikleme goérevine zorluyorsa, artik antrenmanin amaci
degismis demektir. Bu nedenle yiik regetelendirmesinde kritik soru
sudur: olusturulan teknik degisim, hedeflenen adaptasyon i¢in kabul
edilebilir sinirlar iginde mi?

Bir¢ok uygulayici ig¢in en pratik model, {i¢ bolmeli bir yiik
siniflandirmasidir. Hafif yiikler, sprint ritmini biiyiik 6l¢iide koruyan ve
gorece diisilk hiz kaybi olusturan direnglerdir. Orta yiikler, hem
mekanik 6zgiilliik hem de anlaml1 dis direng saglayan dengeli bolgedir.
Agir yiikler ise belirgin hiz kaybi ve daha yiiksek yatay kuvvet talebi
yaratan bolgedir. Bu smiflandirma basit goriinse de, yiizey ve ekipman
farkliliklart nedeniyle mutlak kilogram olarak standartlagtiriimasi
zordur. Bu yiizden aym “orta yiik” iki farkli tesiste birbirine esdeger
olmayabilir.
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Yiizey etkisi yilik regetelendirmesinin en fazla gozden kagan
degiskenlerinden biridir. Cim, tartan, kaucuk veya kapali salon
zeminlerinin siirtiinme 6zellikleri farklidir. Andre ve arkadaslar1 (2013),
sirtinme katsayis1 ve c¢ekme kuvvetlerinin giivenilir sekilde
Ol¢lilmesinin 6nemine dikkat ¢ekmistir. Kizak itme i¢in de ayni prensip
gecerlidir. Ayni kizak ve ayni plaka yiikii, farkli yiizeylerde ¢ok farkli
mekanik direng yaratabilir. Bu nedenle bir antrenman merkezinde “iyi
calisan” kilo recetesi, baska bir merkezde anlamsiz hale gelebilir.
Bilimsel uygulamada bu sorun, hiz olgiimii, radar veya fotohiicre
destekli yiik-hiz profillemesi ile kismen ¢dziilebilir.

Recetelendirme yapilirken sporcu profili de dikkate alinmalidir.
Giiclii ve deneyimli bir rugby oyuncusu ile gelisim donemindeki geng
bir futbolcuya ayni dis yiik verildiginde ortaya ¢ikan goreli zorluk ayni
olmayacaktir. Rumpf ve arkadaglar1 (2015) ile Uthoff ve arkadaglari
(2021), geng sporcularda olgunluk ve antrenman diizeyinin direngli
sprint uygulamalarina verilen yanit1 etkileyebildigini gostermistir. Bu
nedenle 6zellikle genclerde yiik artislar1 daha muhafazakéar ve kademeli
planlanmalidir. Once hareket kalitesi korunmali, ardindan yiik
artirtlmahdir.

Yiik recetelendirmesinde mesafe ve tekrar sayisi da en az direng
kadar 6nemlidir. Agir yiikle 10 m’lik kisa tekrarlar ile orta yiikle 20
m’lik tekrarlar ayni uyarani olusturmaz. Kisa mesafede agir yiikler, ilk
itig ve ilk birka¢ adim i¢in daha uygun olabilir. Daha uzun mesafeler ise
agir direng altinda teknik bozulmay1 artirabilir ve yorgunlugu gereksiz
bicimde yiikseltebilir. Bu nedenle kizak itme antrenmanlari
planlanirken “yiik-mesafe” eslemesi yapilmalidir. Genel olarak yiik
agirlastikca mesafenin kisaltilmasi ve set i¢i tekrar sayisinin azaltilmast
daha rasyoneldir.
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Pratik agidan bakildiginda, kizak itme yiikii belirlemede dort
asamal1 bir karar modeli dnerilebilir. Birinci adim, serbest sprint ya da
serbest itis performansinin dlgiilmesidir. Ikinci adim, farkli yiiklerde hiz
Olclimii yapilarak sporcunun bireysel yiik-hiz profilinin ¢ikarilmasidir.
Ucgiincii adim, antrenmanin hedefi dogrultusunda kabul edilebilir hiz
kaybr bolgesinin segilmesidir. Dordiincii adim ise bu yiikiin teknik
kalite, seans i¢i yorgunluk ve sonraki giin toparlanma {izerindeki
etkisinin izlenmesidir. Boylece recete sadece baslangicta degil, siireg
icinde de giincellenebilir.

Bazi durumlarda daha kaba ama islevsel bir saha yaklagimi
kullanilabilir. Eger radar veya gelismis 6l¢iim sistemleri yoksa, antrenor
sprint videosu, kronometre veya fotohiicre yardimiyla hiz kaybim
yaklasik olarak izleyebilir. Bununla birlikte 6znel teknik gézlem de
onemlidir. Sporcunun kizag: iterken asir1 dikey salimim gdstermesi,
adimlarin asir1 kisalmasi, ritmin bozulmasi veya iist govdenin asir
kasilmasi, yiikiin islevsel sinir1 astigini gosterebilir. Bu gézlem verileri
nesnel dl¢iimlerin yerine gegmez, fakat onlar1 tamamlar.

Sonug olarak kizak itme antrenmaninda en iyi yiik, “en agir” ya da
“en hafif” yiik degildir; hedeflenen adaptasyonu, kabul edilebilir teknik
sapmayla ve siirdirilebilir yorgunluk diizeyinde iireten yiiktiir.
Bilimsel literatiir artik yiik se¢ciminde viicut kiitlesi ylizdesinden ¢ok,
hiz kaybi ve bireysel yiik-hiz profili gibi daha islevsel yaklasimlarin 6ne
ciktigin1 gostermektedir (Cahill ve digerleri, 2021; Lahti ve digerleri,
2020; Dougan ve digerleri, 2025).
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6. AKUT ETKILER VE KiNEMATIK DEGiSIMLER

Kizak itme antrenmaninin akut etkileri, yontemin hem anlik
uygulama degerini hem de kronik antrenman tasarimini anlamak
acisindan Onemlidir. Clinkii bir egzersizin uzun vadeli etkisi, biiyiik
Olciide her tekrar ve her seans sirasinda olusturdugu kisa vadeli
mekanik ve fizyolojik uyaranlarin toplamindan dogar. Bu nedenle kizak
itmenin akut etkileri; hiz, temas siiresi, govde pozisyonu, adim
ozellikleri, kas aktivasyonu ve algilanan zorluk gibi degiskenler
tizerinden incelenmelidir.

Akut diizeyde gozlenen ilk ve en tutarli degisim, kosu hizindaki
diisiistiir. Bu diislis zaten kizak kullaniminin dogal sonucudur; fakat
onemli olan, hizin ne kadar diistiigii ve bu diisiisiin hareket oriintiisiinil
ne Ol¢iide degistirdigidir. Alcaraz ve arkadaslar1 (2008), Cronin ve
arkadaglart (2008), Kawamori ve arkadaglari (2014) ve Osterwald ve
arkadaglar1 (2021), direng arttikga sprint siiresinin uzadigini, yatay
kuvvet talebinin arttigin1 ve kinematik oriintiiniin giderek daha belirgin
bicimde degistigini gostermistir.

Temas siiresi akut etkiler icinde en pratik gostergelerden biridir.
Serbest sprintte temas siiresinin kisalmasi genellikle daha yiiksek hizla
iligkilidir. Oysa kizak itme altinda sporcu, kizag: hareket ettirebilmek
icin yere daha uzun siire kuvvet uygulamak zorundadir. Bu nedenle
temas siiresi uzar. Buradaki temel soru, bu uzamanin “iglevsel
yiiklenme” mi yoksa “teknik bozulma” mi oldugudur. Eger amag¢ daha
kuvvetli ilk adim {iretmekse temas siiresindeki artis kabul edilebilir.
Ancak yiik asirlastiginda bu durum sprint ritminden uzaklagmaya
neden olabilir. Spinks ve arkadaslart (2007), direngli sprint
antrenmaninin  bazi  kinematik degiskenleri belirgin  bigimde
bozmadigini, buna karsin ivmelenme performansini artirabildigini

27



bildirmistir. Bu, iyi se¢ilmis yiiklerde akut teknik sapmanin tolere
edilebilir oldugunu diislindiiriir.

Govde acis1 ve alt ekstremite pozisyonlar1 da akut diizeyde degisir.
Kizak itme sirasinda sporcu genellikle daha biiyiik bir 6ne egim sergiler.
Ik bakista bu, sprintin baslangi¢ pozisyonuna benzer goriindiigii igin
olumlu kabul edilebilir. Ancak sadece benzer agilarin goriilmesi yeterli
degildir; bu pozisyonun koordinasyonla birlikte degerlendirilmesi
gerekir. Martinez-Serrano ve arkadaslari (2021), yiik arttikca kinematik
yap1 ve kas aktivasyonu oriintiilerinin degistigini bildirmistir. Bu sonug,
akut analizlerde sadece govde acisina bakmanin yetersiz oldugunu,
kalca-diz-ayak bilegi igbirligi ve iist viicut gerginliginin de dikkate
alinmas1 gerektigini gostermektedir.

Akut etkilerin kas aktivasyonu boyutu, antrenman planlamasi i¢in
ayrt bir Onem tasir. Direngli itis sirasinda kuadriseps, kalca
ekstansorleri, plantar fleksorler ve govde stabilizatorleri daha yiiksek
gereksinim altinda calisabilir. Bu durum, kizak itmenin yalnizca
lokomotor degil aynm1 zamanda anlamli bir gii¢ egzersizi gibi de
davranabilecegini diisiindiiriir. Bununla birlikte asir1 yiiklerde kas
aktivasyonunun artmasi otomatik olarak daha iyi bir sprint antrenmani
anlamina gelmez. Baz1 durumlarda artan aktivasyon, sporcunun hareket
kalitesini korumak i¢in gelistirdigi telafi stratejilerini de yansitabilir.

Akut algilanan zorluk diizeyi ve i¢ yiik de dnemlidir. Kizak itme
genellikle sporcu tarafindan “sert” bir uyaran olarak hissedilir. Ancak
algilanan zorluk ile mekanik kalite her zaman ayni yonde gitmez. Cok
agir yiikler, sporcuda yiiksek efor hissi yaratirken teknik kaliteyi
diistirebilir. Bu nedenle seans sonrasi yalnizca RPE verisine dayanarak
“iyi ¢alisildr” demek yeterli degildir. Ozellikle siirat gelistirme amagl
giinlerde, yiiksek RPE ile birlikte hizin ve ritmin korunup korunmadigi
da gozlenmelidir.
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Akut performans etkileri agisindan kizak itmenin ilging bir kullanim
alani, primer veya potansiyasyon uyarani olmasidir. Seitz ve arkadaslari
(2017), orta-agir sayilabilecek bir kizak itme uyaraninin ardindan 4—12
dakika i¢inde 20 m sprint performansinda iyilesme goézlemistir. Bu
durum, uygun dozla uygulanan kizak itmenin sinir-kas sistemi lizerinde
kisa stireli bir hazirlayici etki yaratabilecegini diisiindiirmektedir. Buna
kargin daha agir yiikle yapilan uygulama performansi baskilamistir.
Dolayisiyla akut kullanimda kritik degisken sadece egzersizin se¢imi
degil, egzersiz-ylik-dinlenme tigliisiiniin tam kombinasyonudur.

Akut kinematik degisimlerin bir bagka boyutu da sporcu profiline
gore farklilagsmasidir. Pareja-Blanco ve arkadaslar1 (2022), ayn1 direng
kosullarinda elite sprinterler ile rugby oyuncularinin farkl: hiz diisiisleri
ve bazi farkli kinematik yanitlar sergileyebildigini gostermistir. Bu
bulgu pratik olarak sunu anlatir: kizak itme uygulamasmin akut
etkilerini sadece yiik iizerinden agiklamak eksiktir; sporcunun kuvvet
diizeyi, teknik kapasitesi ve spor bransinin talepleri de bu yanita eslik
eder.

Akut etkiler degerlendirilirken mesafe de ihmal edilmemelidir. Ilk
birkag adim ig¢inde olusturulan mekanik Oriinti ile 15-20 m
sonrasindaki Oriintl farkli olabilir. Agir kizak itme, ilk 3—5 adim igin
islevsel goriiniirken mesafe uzadikga ritmi bozabilir. Bu nedenle video
veya sensOr temelli analizlerde sadece toplam siireye degil, ara
segmentlere de bakilmalidir. Ozellikle 0—5 m ve 5-10 m béliimlerinin
ayr1 incelenmesi, yiikiin hangi fazi etkiledigini daha iyi ortaya koyar.

Akut etkilerin antrenman kalitesi a¢isindan en dnemli sonucu sudur:
kizak itme seanslar “otomatik olarak sprint antrenmani” degildir. Ayni
arag, farkl yiik ve farkli dinlenme kombinasyonlariyla tamamen farkli
akut uyaranlar yaratabilir. Bu nedenle antrendr, her seansi dnce su
soruyla tanimlamalidir: Bugiinkii kizak itme, bir mekanik ivmelenme

29



caligmasi mi, bir primer uyaran mi, yoksa metabolik zorlayiciligi
yiiksek bir kondisyon uygulamasi m1? Bu soru net degilse, akut yanitlar
da sistematik bi¢cimde yonetilemez.

Ozetle kizak itmenin akut etkileri, onun degerini ve simirlarini
goriiniir kilar. Hiz kaybi, temas siiresi artigi, govde agisindaki degisim,
kas aktivasyonu artis1 ve uygun yiiklerde goriilebilen potansiyasyon
etkisi, yontemin ¢ok yonlii bir ara¢ oldugunu gosterir. Ancak aym
ozellikler, yanlis dozlandiginda teknik bozulma ve gereksiz yorgunluk
olarak da ortaya c¢ikabilir. Bu yilizden akut analizler, kizak itme
antrenmaninin yalnizca laboratuvar meraki degil, saha kalitesinin
ayrilmaz parg¢asi olmalidir.
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7. KRONIK ADAPTASYONLAR VE PERFORMANS GELiSiMi

Kizak itme antrenmanlarinin asil degeri, birka¢ tekrar igindeki
zorlayiciligindan degil, haftalar boyunca biriken uyaranin performansa
nasil yansidigindan anlasilir. Bu nedenle kronik adaptasyonlar, yani
birka¢ haftalik planli uygulama sonrasinda ortaya g¢ikan degisimler,
yontemin antrenman bilimi acisindan gercek testidir. Literatiir genel
olarak direngli sprint ¢aligmalarinin 6zellikle ivmelenme performansini
gelistirebildigini gdstermektedir; ancak kizak itmeye Ozgii veriler,
kizak ¢cekmeye kiyasla daha sinirhdir. Yine de mevcut bulgular dikkat
cekici diizeydedir.

Cahill ve arkadaslar1 (2020), erkek lise sporcularinda 8 haftalik
kizak itme antrenmanmin farkli yiikler altinda kisa mesafe sprint
performansini gelistirdigini ve serbest sprint antrenmanina kiyasla daha
anlamli kazanimlar saglayabildigini gostermistir. Buna paralel olarak
Botter ve arkadaglar1 (2025), yaklasik %50 bireysel hiz kaybi ile
eslestirilmis yiiksek yiiklii direngli sprint antrenmaninin rugby
oyuncularinda 10 m performans: ve maksimal teorik ivmelenme
iizerinde anlaml etkiler olusturdugunu; Panasci ve arkadaslar1 (2023)
ise 12.6% viicut kiitlesi yiikiiyle uygulanan 8 haftalik programin
rekreasyonel rugby oyuncularinda ivmelenme ve sprint performansini
gelistirdigini bildirmistir.

Direngli sprint literatiiriiniin daha genis g¢ercevesi de bu sonucu
destekler. Zafeiridis ve arkadaslar1 (2005), Spinks ve arkadaslar
(2007), Harrison ve Bourke (2009), West ve arkadaglar1 (2013), de
Hoyo ve arkadaglar1 (2016) ve Chaalali ve arkadaslar (2022), farkli
sporcu gruplarinda direngli sprint antrenmaninin 6zellikle kisa mesafe
ivmelenme iizerinde olumlu etkiler saglayabildigini bildirmistir. Her ne
kadar bu ¢aligmalarin cogu kizak itmeden ¢ok kizak cekme veya partner
towing odakli olsa da, ortak mekanik payda olan yatay kuvvet odakli
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diisiik hiz-yiiksek kuvvet uyarani nedeniyle kizak itme i¢in onemli
yorum degeri tagirlar.

Kronik adaptasyonlarin mekanik agiklamasi ¢cogu zaman sprint giic-
kuvvet-hiz profili iizerinden yapilmaktadir. Morin ve arkadaslari
(2017), ¢ok agir direngli sprint antrenmaninin yatay kuvvet {iretimi ve
mekanik etkinlik iizerinde olumlu etkiler yarattigini gdstermistir. Lahti
ve arkadaglar1 (2020), baslangi¢ sprint kuvvet-hiz profilinin mekanik
adaptasyonun yoniinii belirledigini; Escobar-Alvarez ve arkadaslari
(2021) ise optimal yiikle yapilan direngli sprint antrenmaninda
baglangic yatay kuvvet diizeyi diisiik olan sporcularin daha biiyilik
gelisim potansiyeli gosterebildigini bildirmistir.

Bununla birlikte kronik kazanimlar tiim performans alanlarina esit
dagilmaz. Direngli sprint yontemleri ¢cogu zaman ilk 5-10 m’de daha
giiclii etkiler gosterirken, 20 m sonrasi ve Ozellikle maksimal hiz
boliimiinde sonuglar daha degisken olabilir. Bunun nedeni, onceki
boliimlerde tartisildigi gibi, kizak itmenin kuvvet-hiz spektrumunun
kuvvet agirhikli boliimiinii  vurgulamasidir.  Yiiksek hiz kosu
mekanikleri ise daha kisa temas siiresi, daha yiiksek frekans ve daha
elastik bir adim yapis1 gerektirir. Bu nedenle kizak itme, tek basina tim
sprint profilini optimize eden eksiksiz bir yontem olarak degil, sprint
gelisiminin belirli bir fazina 6zgii etkili bir ara¢ olarak goriilmelidir.

Kronik adaptasyonlar sporcu diizeyine gore de degisir. Deneyimli,
kuvvetli ve sprint gegmisi olan sporcular daha agir yiiklerden fayda
gorebilirken; gelisim c¢agindaki veya teknik yeterliligi smirh
sporcularda daha kontrollii yiiklerin tercih edilmesi gerekebilir. Rumpf
ve arkadaglar1 (2015) genclerde olgunluk diizeyinin direngli sprint
antrenmanina verilen yanitt etkileyebildigini, Uthoff ve arkadaslari
(2021) ise geng sporcularda hem ileri hem geri yonlii direngli kizak
caligmalarimin  baz1 performans c¢iktilarinda olumlu sonuglar
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olusturabildigini bildirmistir. Bu bulgular, “tek dogru kizak protokolii”
olmadigini, adaptasyonlarin sporcu profiline gore degistigini
gostermektedir.

Kizak itmenin kronik etkileri yalnizca sprint zamani ile
degerlendirilmemelidir. Sigrama performansi, yatay kuvvet iiretimi,
giic profili ve baz1 bransa 6zgii saha testleri de gelisebilir. Spinks ve
arkadaglar1 (2007), direngli sprint antrenmaninin bazi sigrama ve reaktif
kuvvet gostergelerinde olumlu etkiler olusturabildigini rapor etmistir.
Benzer sekilde, direngli sprint antrenmanlar1 alt ekstremite giig
kapasitesi ile iliskili baz1 performans gostergelerinde ikincil faydalar
sunabilir. Bununla birlikte, bu tiir ek kazanimlarin dogrudan kizak
itmeden mi, yoksa es zamanli yapilan sprint ve kuvvet
antrenmanlarindan mi1 kaynaklandigin1 ayirmak her zaman kolay
degildir.

Meta-analitik bulgular, kronik etkilerin umut verici fakat baglama
duyarlt oldugunu gostermektedir. Alcaraz ve arkadaslar1 (2018),
direngli kizak antrenmaninin sprint performansin gelistirmede etkili
oldugunu, ozellikle ivmelenme fazinda belirgin etkiler verdigini
bildirmistir. Daha yeni meta-analizler de benzer yondedir: Aldrich ve
arkadaglar1 (2024), direngli sprint antrenmaninin ivmelenmede kii¢iik
fakat olumlu bir etki olusturdugunu; Myrvang ve arkadaslari (2024) ile
Salazar-Orellana ve arkadaglar1 (2025) ise kazanimlarin 6zellikle kisa
mesafeli ivmelenme testlerinde daha belirgin oldugunu rapor etmistir.

Kronik adaptasyonlarin siirdiiriilebilirligi de ayrica tartigiimalidir.
Eger kizak itme antrenmani uzun siire tek yonlii bigimde, drnegin
stirekli ¢ok agir yiiklerle uygulanirsa, sporcu kuvvet tarafinda gelisirken
sprint ritmi ve yiiksek hiz ekonomisi geri planda kalabilir. Bu nedenle
kizak itmenin sprint gelisimindeki rolii ¢ogu zaman tamamlayicidir.
Baska bir ifadeyle, kizak itme sprint gelisimi i¢in 6nemli olabilir; fakat
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¢ogu bransta serbest sprint, reaktif sigrama, kuvvet antrenmani ve bazi
teknik hiz ¢aligmalariyla birlikte diisliniilmelidir.

Branga 6zgii transfer acisindan bakildiginda, kizak itmenin en
yiiksek degerini ilk adimin ve kisa mesafe siiratlenmenin belirleyici
oldugu sporlarda gostermesi beklenir. Rugby, Amerikan futbolu,
futbolun bazi pozisyonlari, saha i¢i pres ve kars1 pres davranislari veya
miicadele sporlarinda ilk itis-reaksiyon oOzellikleri, kizak itmenin
destekleyebilecegi alanlar arasindadir. Ancak transfer derecesi,
kullanilan testin niteligine de baglidir. Ornegin 30 m toplam sprint
zamani iyilesmese bile 0—5 m segmentinde anlamli iyilesme goriilebilir.
Bu nedenle degerlendirme yapilirken toplam siire yerine segment bazli
analiz tercih edilmelidir.

Kronik adaptasyonlar acisindan son dnemli nokta, bireysel yanit
farkliliklaridir. Ayni  protokol bazi sporcularda biiylik iyilesme
yaratirken, bazilarinda sinirlt etki gosterebilir. Bunun nedeni baslangig
kuvvet diizeyi, teknik kalite, antrenman yas1 ve yorgunluk toleransi gibi
cok sayida degiskendir. Bu nedenle kizak itme protokolleri, laboratuvar
sonuglarin1 ~ kopyalamak  yerine  sporcunun  yanitina  gore
giincellenmelidir. Ozellikle hiz kaybu, sprint segment siireleri ve teknik
video analizi ile adaptasyonlar diizenli izlenmelidir.

Ozetle mevcut kamitlar, kizak itme ve daha genis anlamda direngli
sprint antrenmanlarmin 6zellikle ivmelenme performansi ve yatay
kuvvet iiretimi i¢in yararli olabilecegini gostermektedir. En giiglii
kronik etki alanm1 kisa mesafe sprint performansidir. Maksimal hiz,
ceviklik ya da genis brang performansina transfer ise daha degisken ve
baglama duyarlidir. Bu nedenle kizak itme, sprint gelisiminde giiglii
ama sinirli bir uzmanlik aracidir; biitiin sistemi tek basina tagimasi
beklenmemeli, dogru baglama yerlestirilmelidir.
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8. TEST, OLCUM VE iZLEME

Kizak itme antrenmanlarinin etkili bi¢imde uygulanabilmesi i¢in
lciim ve izleme siireglerinin giiclii olmasi gerekir. Olgiilmeyen bir
antrenman tamamen anlamsiz degildir; ancak dozunun ne kadar uygun
oldugu, beklenen adaptasyonu iiretip iiretmedigi ve sporcunun hangi
mekanik profile yanit verdigi biiyiik 6lclide belirsiz kalir. Bu nedenle
kizak itme uygulamalarinda zaman 6l¢timii, hiz takibi, yilik-hiz iligkisi,
segment bazli analiz ve teknik gézlem birlikte ele alinmalidir.

En temel Ol¢im yaklagimi, belirli bir mesafenin tamamlanma
siiresini kaydetmektir. Fotohiicre sistemleri bu amag i¢in en yaygin
araglardan biridir. Ozellikle 5 m, 10 m, 15 m ve 20 m gibi kisa
segmentlerin ayr1 ayr kaydedilmesi, kizak itmenin hangi fazda etkili
oldugunu anlamada 6nemlidir. Toplam siire tek basina yararl olsa da,
antrenmanin asil hedefi ¢ogu zaman ilk birka¢ adimdaki itis ve
ivmelenme oldugundan, ara zamanlarin kaydi daha hassas bilgi sunar.
West ve arkadaglar1 (2013) ile Spinks ve arkadaglari (2007), kisa
segment bazli degerlendirmelerin direngli sprint adaptasyonlarim
gostermede onemli oldugunu ortaya koymustur.

Hiz o6lgiimii, yiik recetelendirmesi agisindan daha da degerlidir.
Radar sistemleri veya uygun video-analiz araglari, sporcunun kizak
itme sirasinda ulagtifit maksimal veya ortalama hizi belirlemeye
yardimer olur. Cahill ve arkadaglari (2021), kizak itmede yiik-hiz
profillemesinin giivenilir sekilde yapilabildigini gostermistir. Sprint
glic-kuvvet-hiz  6zelliklerinin saha kosullarinda izlenmesi ig¢in
kullanilan ydntemlerin teorik ve metodolojik temeli ise Samozino ve
arkadaglar1 (2016) ile Cross ve arkadaslari (2017) tarafindan ayrintilt
bigimde agiklanmustir.
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Teknik video analizi de 6zellikle biyomekanik kaliteyi korumak i¢in
vazgecilmezdir. Kizak itme sirasinda govde agisi, kalca-knee
koordinasyonu, adim uzunlugu, ayak temasimmin gévde merkeziyle
iligkisi ve iist govde gerginligi basit video kayitlartyla dahi gézlenebilir.
Yik arttiginda teknik bozulmanin nerede basladigini sayisal olarak
tespit etmek zor olabilir; ancak video kayitlari, antrendriin “iglevsel
bozulma” ile “amagli mekanik degisim” arasindaki farki gérmesine
yardimci olur. Ornegin daha fazla 6ne egim her zaman kotii degildir;
fakat bu egim asir1 kisa ve diizensiz adimlarla birlikte goriilityorsa yiik
fazla olabilir.

Yalnizca dis yiik degil, i¢ yiik de izlenmelidir. Algilanan zorluk
derecesi (RPE), seans sonrasi yorgunluk, sonraki giin kas sertligi hissi
ve sprint kalitesindeki dalgalanmalar, kizak itmenin program igindeki
yerini degerlendirmek icin yararhdir. Ozellikle yiiksek yogunluklu
sprint haftalarinda kizak itme, alt viicut kuvvet antrenmanlari ve
plyometrik yiiklerle birlikte ele alinmalidir. Aksi halde benzer nitelikte
noromiiskiiler ylikler {ist iiste bindirilerek kalite diisebilir.

Gegerlilik ve giivenilirlik konusu da 6nemlidir. Bir 6l¢iim aracinin
gercekten Olgmek istedigi degiskeni ne kadar dogru Sl¢tiigii ve ayn
kosullarda ne kadar tutarli sonu¢ verdigi, antrenman kararlarinin
kalitesini belirler. Cahill ve arkadaglar1 (2021), yiik-hiz profillemesinin
saha icinde uygulanabilir oldugunu gosterirken; Clavel ve arkadaslar
(2022) ile Vantieghem-Nicolas ve arkadaslar1 (2023), sprint kuvvet-hiz
profilinin giyilebilir teknolojilerle de makul gecerlilik ve giivenilirlikle
izlenebilecegini gostermistir.

Sprint mekaniklerinin daha derin analizi i¢in gilig-kuvvet-hiz
profillemesi yararli olabilir. Samozino ve arkadaslar1 (2016), sprint
kosusunda gii¢, kuvvet, hiz ozellikleri ve mekanik etkinligin saha
kosullarinda basit bicimde tahmin edilmesine yonelik bir yontem
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Onermistir. Morin ve Samozino (2016) ise bu profillerin
bireysellestirilmis antrenman planlamasinda nasil yorumlanabilecegini
aciklamistir. Bu yaklasim dogrudan kizak itme 6l¢limii olmasa da, kizak
itmenin sprint profili tizerindeki etkisini anlamak i¢in ¢ok degerlidir.
Ozellikle FO, VO, Pmax ve kuvvet uygulama etkinligi gibi
degiskenlerdeki degisim, kizak itmenin hangi mekanik kapasiteyi daha
fazla hedefledigini ortaya koyabilir.

Saha i¢inde daha ileri sistemler de kullanilabilir. GPS ve yerel
konumlandirma sistemleri (LPS), 6zellikle takim sporlarinda sprint
mesafesi ve hiz verilerini toplamada yararlidir; ancak kizak itmenin ¢ok
kisa mesafeli ve yiiksek ivmeli dogasi nedeniyle 6rnekleme hizi ve
hassasiyet sinirliliklar1 géz 6niine alinmalidir. Radar ve lazer sistemleri,
kisa mesafeli hiz verisi igin gogu zaman daha uygundur. ivmedlgerler
ve giyilebilir sensorler ek bilgi saglayabilir; fakat bunlarin kizak itme
0zgil gecerliligi her sistem igin ayr1 degerlendirilmelidir.

[zleme siirecinde yalnizca test giinleri degil, antrenmanin kendisi de
veri liretmelidir. Her seans i¢in kullanilan yiik, mesafe, tekrar sayisi,
dinlenme siiresi, hedeflenen hiz kaybi1 ve gozlenen teknik kalite
kaydedildiginde, birkag¢ hafta sonra sporcuya 6zgii anlaml bir veri seti
olusur. Bu veri seti, hangi yliklerin en iyi sprint transferini verdigini,
hangi yiiklerin asir1 yorgunluk yarattigin1 ve hangi dénemlerde kizak
itmenin program iginde daha verimli oldugunu goéstermeye baslar.
Boylece antrenman, sezgi agirlikli degil kanita dayali hale gelir.

Test planlamasinda siklik da 6nemlidir. Cok sik test etmek gereksiz
yorgunluk ve dikkat dagilmasi yaratabilir; ¢cok seyrek test etmek ise
uyarlamalar kagirmaya neden olur. Uygulamada 3—4 haftalik bloklar
sonunda kisa sprint testleri, belirli donemlerde yiik-hiz profil
giincellemesi ve haftalik olarak da temel hiz ve RPE takibi ¢ogu zaman
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yeterli olur. Ancak bu siklik, sezon i¢i yogunluk ve sporcu diizeyine
gore degisebilir.

Sonug olarak kizak itme antrenmaninda dl¢iim ve izleme siireci,
yontemin kalitesini belirleyen temel unsurlardan biridir. En basit
diizeyde bile kisa mesafe siireleri, video analizi ve RPE kaydi degerli
bilgiler saglar. Daha gelismis diizeyde ise hiz kaybi temelli
recetelendirme, yiik-hiz profillemesi ve sprint giig-kuvvet-hiz
degerlendirmesi, antrendrii ¢ok daha hassas kararlar almaya yaklastirir.
Bilimsel yaklagimin 6zii burada yatar: ayn1 egzersizi tekrarlamak degil,
ayni egzersizi her seferinde daha bilingli uygulamak.
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9. ANTRENMAN PROGRAMLAMASI VE DONEMLEME

Kizak itme antrenmanimin etkili olmasi, yalnizca dogru yiikiin
secilmesine degil, bu yiikiin dogru zamanda ve dogru baglamda
kullanilmasina baglidir. Aymi protokol, hazirlik doneminde gelisim
saglayabilirken sezon i¢inde gereksiz yorgunluk yaratabilir; ya da ayni
protokol kuvvet giinlinden 6nce yararli olabilirken kuvvet giliniinden
sonra kaliteyi diistirebilir. Bu nedenle kizak itme, bagimsiz bir egzersiz
olarak degil, genel antrenman mimarisinin bir bileseni olarak
programlanmalidir.

Programlamada ilk karar, kizak itmenin ana amaglarindan hangisine
hizmet edecegidir. En sik dort amag¢ One c¢ikar: erken ivmelenme
gelistirme, yatay kuvvet kapasitesi gelistirme, primer hazirlik etkisi
olusturma ve kondisyon benzeri yliksek yogunluklu yiiklenme saglama.
Bu amaglar birbirinden farklidir ve aymi yiikleme mantigiyla
yonetilemez. Erken ivmelenme gelistirme icin kisa mesafe, yiiksek
niyet ve gorece tam dinlenme gerekir. Primer kullanim icin diisiik
hacim, uygun yik ve iyi zamanlanmis toparlanma aralig1 gerekir.
Kondisyon amach kullanimda ise kisa dinlenmeler ve daha yiiksek
toplam hacim s6z konusu olabilir.

Hazirlik doneminde kizak itme, gelisimsel amagla daha rahat
kullanilabilir. Bu dénemde sporcuya sprint mekaniklerinin kuvvet
tarafini vurgulayan daha yogun yiikler verilebilir. Ozellikle serbest
sprint ve alt viicut kuvvet antrenmanlariyla birlikte planlandiginda,
yiiksek yiiklerin erken ivmelenme gelisimine katki sundugu
gosterilmistir (Morin ve digerleri, 2017; Lahti ve digerleri, 2020; Botter
ve digerleri, 2025).

Sezon iginde ise yaklagim daha segici olmalidir. Ma¢ yogunlugu
yiiksek olan takim sporlarinda oyuncular zaten ¢ok sayida yiiksek
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ivmeli efor, yon degisimi ve ¢arpisma benzeri yilik alir. Bu durumda
kizak itme, ek bir ana stresér olmaktan ¢ok, mikrodoz bir uyaran
seklinde kullanilmalidir. Ornegin haftada bir kez diisiik hacimli, kaliteli
ve tam dinlenmeli 2—4 set kizak itme ¢alismasi, hem mekanik kaliteyi
canli tutabilir hem de asir1 yorgunluk yaratmayabilir. Sezon i¢inde amag
“gelistirmek” kadar “korumak” da oldugu i¢in hacim diisiiriilmeli,
kalite korunmalidir.

Mikrodongili planlamasinda kizak itmenin hangi giin yapilacagi
onemlidir. Siirat ve gii¢ odakli uyaranlar genellikle merkezi sinir sistemi
acisindan benzer profiller tagir. Bu nedenle kizak itme seanslar1 ¢ogu
zaman sprint, plyometrik c¢alismalar ve alt viicut kuvvet
antrenmanlartyla ayni giin veya yakin giinler i¢inde kiimelenir. Boylece
yiiksek noéromiiskiiler yiik giinleri ile diisiik ylik giinleri ayristirilabilir.
Bu yaklagim, “zor giinler zor, kolay gilinler kolay” mantigiyla
toparlanma  ydnetimini  kolaylastirir.  Ozellikle sprint  kalitesi
hedefleniyorsa kizak itmenin, agir kuvvet antrenmani sonrasi yorgun
bi¢imde degil, daha taze durumda uygulanmasi tercih edilmelidir.

Seans i¢i yerlesim de ayni derecede 6nemlidir. Eger kizak itme ana
siirat uyarant olacaksa seansin basinda, yeterli 1sinma sonrasi
uygulanmalidir. Eger primer etkisi i¢in kullanilacaksa, serbest sprint
veya patlayict gorevlerden birkag dakika dnce kisa hacimli olarak yer
almalidir. Seitz ve arkadaslarinin (2017) bulgulari, potansiyel sprint
iyilesmesi i¢in birka¢ dakikalik toparlanma penceresinin Onemli
oldugunu gostermektedir. Eger ama¢ kuvvet dayanikliligi veya
metabolik zorlanma ise seansin ortasina ya da sonuna yerlestirilmesi
diistiniilebilir; ancak bu durumda antrenmanin artik sprint kalitesi
merkezli olmadig1 kabul edilmelidir.

Set, tekrar ve mesafe se¢iminde amag belirleyicidir. Erken
ivmelenme i¢in 5—15 m arasi kisa mesafeler gogu zaman uygundur. Yiik
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agirlastikca mesafe kisaltilmali, tekrar sayisi azaltilmali ve dinlenme
stiresi artirtlmalidir. Orta yiiklerde 10-20 m bandi tercih edilebilir. Hafif
yiiklerde ise biraz daha sprint ritmi korunarak 15-20 m uygulamalar
yapilabilir. Burada temel ilke, secilen mesafenin yiik altinda korunan
hareket kalitesine uygun olmasidir. Sporcu 15 m sonras1 kizag iterken
ritmini tamamen kaybediyorsa, asil kaliteli uyaran muhtemelen ilk 8—
10 m i¢indedir.

Dinlenme siiresi, kizak itme seanslarinin kalitesini belirleyen goz
ardi edilmis degiskenlerden biridir. Giic ve sprint hedefli
uygulamalarda tam ya da tama yakin dinlenme gerekir. Aksi halde her
tekrar bir dncekinden daha yorgun ve daha bozuk teknikle yapilir.
Ozellikle agir yiiklerde 2—4 dakikalik dinlenmeler rasyonel olabilir.
Buna karsin kondisyon amagli kullanimlarda dinlenme kisaltilabilir;
ancak o zaman hareketin sprint 6zgilliigii ikinci plana diiser. Bu
nedenle antrendr, kisa dinlenmenin yalnizca “zorlagtirdigini” degil,
ayn1 zamanda uyaranin dogasini degistirdigini de bilmelidir.

Donemleme agisindan kizak itmenin lineer olmayan bi¢imde
kullanilmas1 ¢ogu zaman daha mantiklidir. Baz1 bloklarda daha agir
yiiklerle kuvvet odakli uyaran verilirken, sonraki bloklarda daha hafif
yiikklerle hiz 6zgiilliigii korunabilir. Boyle bir dalgali yaklagim,
sporcunun hem mekanik ¢esitlilik yagamasini hem de tek bir uyarana
asir1 adapte olmasini dnler. Ozellikle takim sporlarinda sezon boyunca
sabit kizak protokolii kullanmak yerine, yogun ma¢ ddonemlerinde
hacim azaltmak, hazirlik doneminde yiik cesitlili§ini artirmak ve
ihtiya¢ analizine gére bazi haftalarda primer kullanima y6nelmek daha
mantikhdir,

Kizak itme programlamasi bireysellestirme gerektirir. Hiz agig1 olan
ancak kuvvetli sporcu ile kuvvet agig1 olan ancak hizli sporcu aym
sekilde programlanmamalidir. Morin ve Samozino’nun (2016)
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bireysellestirilmis giic-kuvvet-hiz yaklagimi burada degerli bir diisiince
zemini sunar. Eger sporcunun yatay kuvvet iiretimi zayifsa daha kuvvet
agirhikli kizak yiikleri yararli olabilir. Eger sporcu zaten iyi bir kuvvet
profiline sahip fakat sprint ritmi ve hiz tarafinda eksikse, kizak itme
daha smirli ve daha hafif dozlarla kullanilmalidir.

Uygulamada sik yapilan hata, kizak itmenin her antrenman
dongiisiine otomatik bicimde eklenmesidir. Oysa bazi donemlerde
kizak itme ana arag olabilir, bazi donemlerde tamamen ¢ikarilabilir.
Antrenman biliminin temel ilkesi egzersize sadakat degil, amaca
sadakattir. Kizak itme sadece moda oldugu i¢in degil, mevcut donemde
spesifik bir ihtiyaca yanit verdigi icin kullanilmalidir.

Sonug olarak kizak itme programlamasi; amag, sezon dénemi, yik
bliytikliigii, mesafe, dinlenme siiresi, eslik eden antrenmanlar ve
bireysel mekanik profil birlikte disiiniilerek yapilmalidir. Dogru
baglamda kullanildiginda giiglii bir geligim araci olan kizak itme, yanlig
baglamda yalnizca yorgunluk iireten pahali bir zorluga doniisebilir. Bu
nedenle programlama, yontemin etkisini belirleyen goériinmez ama
belirleyici faktordiir.
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10. BRANSA OZGU UYGULAMALAR

Kizak itme antrenmanlarimin pratik degeri, biiyiik dl¢lide hangi spor
bransinda ve hangi performans problemi i¢in kullanildigina baglidir.
Ayn1 yontem, rugby oyuncusunda ¢ok yiiksek transfer degeri tasirken,
bir 100 metre sprinteri i¢in daha smirli ve dikkatli bir ara¢ olabilir. Bu
nedenle kizak itmenin bransa 6zgii kullanimi, genel sprint gelisimi
sOylemlerinden daha hassas degerlendirilmelidir.

Rugby ve Amerikan futbolu, kizak itmenin en dogal uygulama
alanlar1 arasinda yer alir. Bu branglarda ilk birka¢ adim, temas dncesi
itis kapasitesi, kisa mesafe reaksiyonu ve yatay kuvvet iiretimi
belirleyici olabilir. Ayrica oyuncularin viicut kiitlesi yiiksek
oldugundan, baglangi¢ ve siiratlenme fazi ¢ogu zaman yiiksek kuvvet
talebi altinda gerceklesir. West ve arkadaglar1 (2013), profesyonel rugby
oyuncularinda direngli sprint antrenmaninin 10 ve 30 m performansinda
geleneksel sprint antrenmanina kiyasla daha biiylk gelisim
saglayabildigini gostermistir. Bu tiir branslarda kizak itme, ozellikle
forvet oyunculari, kisa mesafe patlayiciligr gereken pozisyonlar ve
temas Oncesi ivmelenme 6zellikleri i¢in islevsel olabilir.

Futbolda kizak itme kullanimi biraz daha segici olmalidir.
Futbolcular igin sprint performansi oOnemlidir; ancak mag ici
siiratlenmelerin ¢ogu ¢ok kisa mesafelerde, degisen yonlerde ve
degisken karar verme kosullar1 altinda gergeklesir. Bu nedenle kizak
itme, futbol i¢cin tamamen uygun olmayan bir ara¢ degildir; fakat tek
basma yeterli de degildir. Ozellikle ilk 5-10 m hizlanma, pres ¢ikis1,
savunma toparlanmasi veya rakibe ilk tepki gibi durumlar
diisiiniildiigiinde kizak itme yararli olabilir. Buna karsilik futbolcularin
yiiksek hiz kosu kapasitesi, yon degistirme becerisi ve karar verme
talepleri de gbz Oniline alinmalidir. Dolayisiyla kizak itme, futbol
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programinda kisa mesafe ivmelenme modiilii olarak yer almali; saha igi
sprint, yon degistirme ve teknik oyun yiiklerinin yerine gegmemelidir.

Atletizm sprinterlerinde durum daha karmasiktir. Sprintin erken fazi
icin yatay kuvvet yonelimi ve baslangi¢ itisi 6nemlidir; bu a¢idan kizak
itme teorik olarak anlamlidir. Ancak elit sprinterlerde teknik hassasiyet
son derece yliksektir. Cok kiiclik mekanik bozulmalar bile istenmeyen
olabilir. Pareja-Blanco ve arkadaglar1 (2022), direngli sprint yiiklerinin
sprinterlerde belirgin kinematik etkiler olusturabildigini bildirmistir. Bu
nedenle atletizmde kizak itme kullanimi, daha hafif veya orta yiiklerde,
kisa mesafeli ve dikkatli video kontroliiyle yapilmalidir. Ozellikle blok
cikisi, ilk 3—5 adim kuvvet iiretimi ve baslangi¢ ritmini hedefleyen
kontrollii kullanimlar daha uygundur.

Basketbol ve hentbol gibi salon sporlarinda kizak itmenin degeri, ilk
adim patlayiciligi ve kisa reaksiyonlu siiratlenmeler iizerinden
degerlendirilebilir. Ancak bu branslarda oyun yapisi yon degistirme ve
frenleme 6gelerini de ¢ok yogun igerir. Bu nedenle diiz hat kizak itme,
ancak genis bir ¢ok yonlii hiz programinin bir parcasi olarak anlamlidir.
Tek basina kullanildiginda branga 6zgii transfer smirli kalabilir. Ornegin
basketbolda savunma kaymalari, ani frenler ve yeniden hizlanmalar diiz
sprintten farkli talepler igerirr Buna ragmen sezona hazirlik
donemlerinde yatay kuvvet kapasitesini giliglendirmek i¢in kizak itme
yararli olabilir.

Miicadele sporlarinda kizak itmenin kullanim mantig1 biraz farklidir.
Bu branglarda saf sprint performansindan ¢ok, kisa siireli kuvvet
patlamalari, itig-gekis miicadeleleri ve pozisyon alma kapasitesi
onemlidir. Kizak itme, 6zellikle genel atletik hazirlik déneminde, alt
ekstremite ve govde lizerinden ileri yonlii kuvvet aktarimini gelistiren
bir arag¢ olarak kullanilabilir. Ancak yine burada da antrenman hedefi
net olmalidir. Amag sprint degilse, kullanilan yiik ve dinlenme yapisi
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buna gore diizenlenmelidir. Aksi halde sporcu gereksiz sprint benzeri
yorgunluk alabilir.

Geng sporcularda bransa 0zgli yaklasim daha da muhafazakar
olmalidir. Uthoff ve arkadaslari (2021), lise sporcularinda direngli
sprint ¢caligmalarinin bazi olumlu etkiler olusturabilecegini bildirse de,
genclerde temel oncelik motor yeterlilik ve teknik kalite olmalidir.
Kizak itme bu yas grubunda “agir ve zor” bir ara¢ olmaktan ¢ok,
kontrollii ve dgretici bir mekanik uyaran olarak diistintilmelidir. Yani
asil amag, ¢ocuga kizagi zorla ittirerek tiikkenme yaratmak degil; dogru
itig agisini, ritimli ilk adim1 ve koordinasyonu 6gretmektir.

Bransa 6zgii uygulamada pozisyon farklar1 da dikkate alinmalidir.
Ayni takim i¢inde bazi sporcular kizak itmeden daha cok fayda
gorebilir. Ornegin futbolda stoper, bek veya forvet gibi kisa mesafe
reaksiyonlar1 sik kullanan oyuncular ile orta saha oyuncularinin
ihtiyaglan farkli olabilir. Rugby’de forvet ve back oyuncularinin yiik
toleranst ve hiz profili aym degildir. Bu nedenle kizak itme
uygulamalarinin takim diizeyinde degil, miimkiin oldugunca oyuncu
diizeyinde ayarlanmasi1 daha dogrudur.

Bir diger 6nemli nokta, bransa 6zgii transferi degerlendirirken test
seciminin de branga uygun olmasidir. Yalnizca 20 m diiz sprint
zamanina bakarak kizak itmenin futbol ya da basketboldaki tiim
degerini anlamak miimkiin degildir. Baz1 durumlarda ilk 5 m zamani,
bazi durumlarda tekrar sprint kalitesi, baz1 durumlarda da bransa 6zgii
hareket oncesi ilk reaksiyon zamani daha anlaml olabilir. Bu nedenle
kizak itmenin faydasi, degerlendirilen Olgiitiin niteligine gore
degisebilir.

Sonug olarak kizak itme antrenmanlari, branstan bagimsiz evrensel
bir ¢6ziim degildir. En gii¢lii kullanim alani, kisa mesafe ivmelenmenin

45



ve yatay kuvvet iiretiminin belirleyici oldugu sporlardir. Takim
sporlarinda ozellikle hazirlik doénemi ve mikrodoz sezon igi
uygulamalarda yararli olabilir. Atletizmde daha yiiksek teknik
hassasiyet gerektirir. Geng sporcularda ise yiikten ¢ok hareket kalitesi
ve ogreticilik 6n plana ¢ikar. Bu nedenle bransa 6zgii karar verirken
soru sudur: Bu sporun hangi performans problemi, kizak itme ile
gergekten ¢oziilebilir?
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11. REHABILITASYON, RiISKLER VE YAYGIN HATALAR

Kizak itme antrenmanlari ¢ogu zaman performans gelistirme
baglaminda ele alinsa da, kontrollii bicimde kullanildiginda
rehabilitasyon ve spora doniis silireglerinde de yararli olabilir. Bunun
temel nedeni, kosu veya sprint driintiisiine benzer bir lokomotor gorev
icinde dis yiikiin kademeli olarak ayarlanabilmesidir. Sporcu serbest
sprintte heniiz yeterli giiven veya kontrol gostermiyorken, daha diisiik
hizda fakat amacl bir itis gorevi icinde yeniden yatay kuvvet liretmeyi
Ogrenebilir. Bununla birlikte rehabilitasyonda kizak itme kullanimu,
yiiksek dikkat ve acik kriterler gerektirir.

Hamstring, kalga ve alt ekstremite yaralanmalar1 sonrasi spora
doniiste sprint yliklenmesi genellikle dikkatle dozlanir. Mendiguchia ve
arkadaglar1 (2017), spora doniis siireclerinde kriter temelli ve cok
faktorlii ilerleme modellerinin 6nemini vurgulamigtir. Kizak itme bu
mantik icinde degerlendirildiginde, serbest sprint Oncesi ara
basamaklardan biri olabilir. Cilinkii daha diisiik hizda, kontrollii
mesafelerde ve belirli mekanik talepler altinda ¢alisma imkéni sunar.
Ozellikle ilk asamalarda, sporcunun agresif yiiksek hiz kosusuna
donmeden Gnce yatay itis toleransi gelistirmesi hedeflenebilir.

Ancak burada 6nemli bir niians vardir: rehabilitasyonda kizak itme,
otomatik olarak “daha giivenli sprint” anlamina gelmez. Yiikiin fazla
secilmesi, sporcunun istemsiz kompansasyonlar gelistirmesine, asiri
govde One egimine, lumbopelvik kontrol kaybina veya agrisiz ama
kalitesiz bir hareket stratejisine yol agabilir. Bu nedenle kizak itme,
rehabilitasyonda ancak teknik kalite, agr1 yaniti, sonraki giin
toparlanma ve fonksiyonel testler esliginde kullanilmalidir.

Performans baglaminda en 6nemli risk, asirt yiik kullaniminin sprint
mekanigini bozmasidir. Literatiir, agir direnglerin 6zellikle ivmelenme
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kapasitesini gelistirmede yararli olabilecegini gosterse de, ayni
calismalar yiik arttikca teknik degisimlerin de biiylidiigiini
gostermektedir (Martinez-Serrano ve digerleri, 2021; Pareja-Blanco ve
digerleri, 2022). Bu nedenle sorun agir yiik kullanmak degil, agir ytikiin
amaca ve sporcunun kapasitesine uygun olup olmadigimi dikkate
almamaktir. Eger sporcu kizagi iterken sprint benzeri itisten ¢ikip
neredeyse yavas tempolu bir kuvvet ¢aligmasina doniiyorsa, 6zgiilliik
kaybolmaya baslamustir.

Yaygin hatalardan biri, yiikii yalmizca kilogram iizerinden
belirlemektir. Birgok uygulayici kizaga belli miktarda plaka ekleyerek
standardizasyon sagladigini diisiiniir. Oysa yiizey siirtiinmesi, kizak tipi
ve sporcunun profili degistik¢ce ayn1 dis yiik ¢cok farkli gercek direng
yaratabilir. Bu durum hem Linthorne ve Cooper (2013) hem de Andre
ve arkadaslar1 (2013) tarafindan deneysel olarak desteklenmistir.

Bir bagka yaygin hata, kizak itmeyi gereginden fazla hacimle
uygulamaktir. Sprint ve gii¢ odakli antrenmanlarda kalite esastir. Cok
fazla tekrar, kisa dinlenme ve siirekli artan yorgunluk altinda yapilan
kizak itme seanslari, mekanik kaliteyi digiiriir. Bu tiir uygulamalar
sporcuya “cok calistim” hissi verebilir, ancak gercekte yliksek kaliteli
sprint uyarani iiretmeyebilir. Eger seansin son bdliimlerinde tiim
tekrarlar belirgin bicimde yavasliyor ve teknik bozuluyorsa, artik
uyaranin dogasi degismis demektir.

Ust gévde kullamimuyla ilgili hatalar da gériiliir. Kizak itmede bazi
sporcular kizagi bacaklariyla degil, biiyiik dl¢iide omuz ve govdeyle
“itmeye ¢alisir”. Bu durum, yerden yeterli kuvvet {iretmek yerine {ist
viicutla zorlamaya dayali bir strateji dogurur. Sonugta hareket, alt
ekstremite kaynakli lokomotor itisten uzaklasabilir. Bu nedenle
antrendr, sporcunun ellerini kizaga yerlestirme sekli, omuz kusaginin
gerginligi ve govde pozisyonunu dikkatle izlemelidir.
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Yetersiz 1sinma da risk olugturur. Kizak itme yiiksek niyetli ve
yiiksek kuvvet gerektiren bir uygulamadir. Uygun 1sinma yapilmadan
agir yiikle baslamak, 6zellikle kalga, hamstring ve ayak bilegi cevresi
icin gereksiz risk yaratabilir. Dinamik 1sinma, sprint hazirligi, diisiik
yiikle tanigsma setleri ve gerektiginde birkac serbest siiratlenme
tekrarinin ardindan kizak itmeye gecilmesi daha giivenlidir.

Geng sporcularda goriilen sik hata, kizak itmenin bir “sertlik testi”
gibi kullanilmasidir. Oysa gelisim doneminde temel Oncelik teknik
O0grenme ve hareket kalitesidir. Uthoff ve arkadaslarinin (2021)
calismasi, genglerde direngli sprint uygulamalarinin  yararh
olabilecegini gostermistir; ancak bu yarar, agir yiikkle ne kadar
zorlanabildiklerine  degil, uygun yiikkle ne kadar Kkaliteli
calisabildiklerine baglidir. Bu nedenle genglerde yiik artis1 yavas, geri
bildirim yogun ve uygulama siireci 6gretici olmalidir.

Bir bagka hata, kizak itmenin her sporcu igin ayni amaca hizmet
ettigini varsaymaktir. Bazi sporcularda sorun yatay kuvvet eksikligidir;
bazilarinda ise yiiksek hiz mekanikleri, ritim veya koordinasyon daha
biiyiik sinirlayicidir. Morin ve Samozino’nun (2016) bireysellestirilmis
profil yaklasimi, bu nedenle degerlidir. Kizak itme, dogru sporcuda
dogru probleme yoneldiginde verimlidir; aksi halde zaman ve enerji
maliyeti artabilir.

Rehabilitasyonda ve performans antrenmaninda son 6énemli nokta,
agrisizhigm tek basina yeterli olmamasidir. Sporcu kizagi agrisiz
bigimde itiyor olabilir; fakat asir1 gévde egimi, adim asimetrisi, ritim
bozuklugu veya yiik sonrast gecikmis sertlik gibi isaretler, heniiz erken
donemde olundugunu gosterebilir. Bu nedenle karar verirken agri,
hareket kalitesi, hiz verisi ve toparlanma birlikte izlenmelidir.
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Ozetle kizak itme antrenmanlarinin riskleri yontemin kendisinden
¢ok, nasil ve neden kullanildigindan dogar. Asir1 yiik, kontrolsiiz hacim,
zay1f teknik izleme ve yanlis amaglandirma en sik sorun alanlaridir.
Buna karsilik uygun doz, dikkatli ilerleme ve bireysellestirilmis
uygulama ile kizak itme hem performans gelistirme hem de bazi
durumlarda spora doniis siireci i¢cin degerli bir ara¢ olabilir. Yontemin
giivenligi, onun sertliginde degil; antrenériin karar kalitesinde gizlidir.
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12. SONUC VE PRATIK ONERILER

Kizak itme antrenmanlari, sprint performansini gelistirmek icin
kullanilan ¢ok sayidaki yontem arasinda 6zellikle erken ivmelenme ve
yatay kuvvet tiretimi baglaminda 6ne ¢ikan bir aractir. Mevcut bilimsel
kanitlar, yontemin 6zellikle kisa mesafe sprint performansinda yararli
olabildigini; ancak yiik, sporcu profili ve olgiim yaklasimi uygun
secilmediginde etkilerin kiiciilebildigini gostermektedir (Alcaraz ve
digerleri, 2018; Aldrich ve digerleri, 2024; Myrvang ve digerleri, 2024;
Salazar-Orellana ve digerleri, 2025).

Bu kitap boyunca goriildiigii gibi, kizak itmenin degeri iki kavram
arasindaki dengede yatmaktadir: 6zgiilliik ve asir1 yiikklenme. Cok hafif
yiikler sprint ritmini korur fakat bazen yeterli mekanik uyaran iiretmez.
Cok agir yiikler yatay kuvvet talebini artirir fakat teknik bozulma riskini
biiyiitir. Bu nedenle pratikte en Onemli soru, “ne kadar agir
caligilmali?” degil; “hangi amag¢ i¢in ne kadar agir calisilmali?”
sorusudur. Hedef erken ivmelenme ise daha biiylik hiz kayiplar1 kabul
edilebilir. Hedef yiiksek hiz 6zgiilliigii ise yiik sinirlanmalidir. Bilimsel
yaklasimin 6zii, yiikii aractan ¢ok amagcla iliskilendirmektir.

Yiik regetelendirmesinde modern egilim, mutlak kilogram yerine hiz
kayb1 ve bireysel yiik-hiz profili kullanmaktir. Cahill ve arkadaslarmin
(2021) kizak itme tizerine yaptig1 ¢alisma, bu yaklagimin giivenilir ve
uygulanabilir oldugunu goéstermistir. Bu noktada kizak itme literatiiri,
daha genis sprint kuvvet-hiz yaklasimi ile birlesmektedir; c¢ilinkii
bireysel baslangi¢c mekanik profilinin dikkate alinmas yiik kararlarini
daha rasyonel hale getirmektedir (Samozino ve digerleri, 2016; Cross
ve digerleri, 2017; Lahti ve digerleri, 2020).

Biyomekanik agidan kizak itme, ileri yonlii kuvvet uygulama
gereksinimini vurgular. Ozellikle ilk adim ve ilk 5-10 metre i¢inde
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yararli olabilecek bir mekanik ortam sunar. Ancak yiik arttik¢a temas
siiresi uzar, govde acist degisir, adim ritmi bozulabilir ve hareket
sprintten uzaklagabilir. Bu nedenle teknik gozlem zorunludur. Kizak
itme, sporcu daha ¢ok egildi diye otomatik olarak “iyi” hale gelmez;
asil mesele, bu degisimin hedeflenen performans ¢iktisina hizmet edip
etmedigidir.

Fizyolojik ve ndromiiskiiler agidan kizak itme, yiiksek niyetli kuvvet
tiretimi gerektirir ve toplam hacim ile dinlenme yapisina gore ¢ok farkli
i¢ yik profilleri olusturabilir Az hacimli ve tam dinlenmeli
uygulamalar sprint kalitesine hizmet ederken, yiiksek hacimli ve kisa
dinlenmeli tasarimlar daha ¢ok metabolik strese yaklasir. Bu nedenle
kizak itmenin kullanim amaci her seans dncesinde net tanimlanmalidir.
Ayni arag, farkli programlamalarda tamamen farkli bir antrenman etkisi
yaratir.

Pratik diizeyde en giiclii 6neri, kizak itmenin genel antrenman
planina stratejik bicimde yerlestirilmesidir. Hazirlik doénemlerinde
gelisimsel bloklar halinde, sezon iginde ise daha diisiik hacimli
koruyucu veya primer uygulamalar halinde kullanilabilir. Agir kuvvet
giinleri, sprint gilinleri ve plyometrik yiiklerle iliskisi diistiniilmeden
programa eklenen kizak itme, yarardan ¢ok yorgunluk iiretebilir. Kalite
odakl1 planlama, 6zellikle siirat gelistirme hedeflerinde belirleyicidir.

Bransa gore diisiinmek de zorunludur. Rugby ve Amerikan futbolu
gibi kisa mesafe temas dncesi ivmelenmenin 6nemli oldugu branglarda
kizak itme ¢ok yiiksek pratik degere sahip olabilir. Futbolda daha secici
ve destekleyici bir aragtir. Atletizm sprinterlerinde ise yiiksek teknik
hassasiyet nedeniyle daha dikkatli kullanilmalidir. Geng sporcularda
Ogretici ve kontrollii, rehabilitasyonda ise kriter temelli ilerleyen bir
yaklagim gerekir.
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Bu kitabin ana sonucu sudur: kizak itme antrenmani giiclii bir
aragtir, ancak giicii basitliginden degil, dogru baglamda kullanilabilir
olmasindan gelir. Olgiimle desteklendiginde, bireysellestirildiginde ve
teknik kalite korunarak uygulandiginda erken ivmelenme gelisimi i¢in
son derece degerli olabilir. Olgiimsiiz, amagsiz ve kontrolsiiz
kullanildiginda ise sadece zorlayici bir saha egzersizi olmaktan 6teye
gecmez.

Uygulayicilar i¢in pratik dneriler asagidaki bicimde dzetlenebilir. I1k
olarak, yiik secmeden 6nce antrenmanin hedefini belirleyin: hiz kalitesi
mi, ilk adim kuvveti mi, primer etki mi, yoksa kondisyon mu? ikinci
olarak, miimkiinse yiikii kilogramla degil hiz kaybiyla tanimlayin.
Ugiincii olarak, agir yiiklerde mesafeyi kisaltin ve dinlenmeyi uzatin.
Dérdiincii olarak, video veya dogrudan gozlemle teknik kaliteyi diizenli
izleyin. Besinci olarak, takim i¢indeki tiim sporcular i¢in ayn1 protokolii
kullanmayin. Altinci olarak, kizak itmenin etkisini toplam sprint
siiresinin yaninda 0-5 m ve 0—10 m gibi segmentlerde degerlendirin.
Son olarak, kizak itmenin bir ara¢ oldugunu, amag¢ olmadigim
unutmayin.

Arastirmacilar i¢in ise halen cevaplanmasi gereken 6nemli sorular
vardir. Kizak itmeye 6zgli optimum yiik bolgeleri, farkli yilizeylerde
esdeger direnglerin nasil hesaplanacagi, kadin sporcular ve elit diizey
atletlerdeki etkiler, uzun dénem transfer ve yaralanma iliskisi gibi
alanlar daha fazla arastirma gerektirmektedir. Ozellikle dogrudan kizak
itme calismalarinin sayisi, kizak ¢ekmeye kiyasla hala sinirhidir. Bu
nedenle gelecekteki aragtirmalarin yontemi daha net tanimlayan, yiizey
ve ekipman bilgisini ayrintili raporlayan ve bireysel mekanik yanitlar
dikkate alan tasarimlar kullanmas1 gerekmektedir.

Son soz olarak, kizak itme antrenmani modern spor performansinin
degerli araglarindan biridir. Onu degerli yapan sey sadece sporcuya
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“zorlu” gelmesi degildir. Onu degerli yapan, dogru yiikle dogru
mesafede dogru sporcuya uygulandiginda, sprint performansinin kritik
bir bilesenini segici bicimde hedefleyebilmesidir. Bilimsel diisiince ile
saha deneyimi birlestiginde, kizak itme antrenmani sezgisel bir
uygulama olmaktan ¢ikip giiclii ve rafine bir performans miidahalesine
doniisiir.
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13. BILIMSEL KANITLARIN ELESTIREL
DEGERLENDIRILMESIi

Kizak itme ve daha genel bigimde direngli sprint antrenmanlari
lizerine yapilan caligmalar son yillarda belirgin big¢imde artsa da,
literatiiriin hala onemli sinirliliklar1 vardir. Bu sinirliliklar tartismadan
yonteme iligkin gli¢lii ve dengeli sonuglara ulasmak miimkiin degildir.
Ciinkii antrenman bilimi, yalnizca olumlu sonug bildiren ¢aligmalar1 bir
araya getirerek degil; yontemsel kaliteyi, 6rneklem 6zelliklerini, 6l¢iim
araglarini ve uygulama baglamlarin elestirel bigcimde degerlendirerek
ilerler.

Ik smrhlik, dogrudan kizak itme c¢aligmalarmin sayisinin az
olmasidir. Direngli sprint literatiiriiniin biiyiik bolimii kizak ¢ekme,
parasiit veya agirlikli yelek gibi uygulamalara dayanir. Kizak itme ise
Ozellikle son yillarda daha goriiniir hale gelmistir. Bu nedenle kizak
itmeye iliskin yorumlarin bir kismi, dogrudan itme g¢aligmalarindan
degil, direngli sprintin daha genis mekanik mantigindan tiiretilmektedir.
Bu yaklasim bilimsel olarak makul olabilir; ancak yine de ¢ikarimlarin
sinirini bilmek gerekir. Kizak itme ile kizak ¢ekme ayni kategori icinde
diisiiniilebilir, fakat hareket orgiitlenmesi, tist govde kullanimi ve temas
mekanigi acisindan tamamen 6zdes degildir.

Ikinci sinirlilik, drneklem profillerinin heterojenligidir. Caligmalarm
bir kism lise diizeyi sporcularda, bir kismi amatoér veya rekreasyonel
rugby oyuncularinda, bir kismi geng¢ futbolcularda, bir kismi ise
sprinterlerde yiiriitiilmiistiir. Bu sporcu gruplarinin baslangic kuvvet
diizeyi, sprint teknigi ve antrenman ge¢misi farkli oldugu icin elde
edilen sonuglar dogrudan genellenemez; nitekim Rumpf ve arkadaslari
(2015), Sinclair ve arkadaslart (2021) ve Escobar-Alvarez ve
arkadaglart  (2021) bu  heterojenligin  antrenman  yanitini
etkileyebildigini diislindiiren bulgular rapor etmistir.
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Ucgiincii  biiyiik problem, yiikk tanmmindaki tutarsizliktir. Bazi
caligmalar yiikii viicut kiitlesinin yiizdesi olarak, bazilart mutlak
kilogram olarak, bazilar1 ise hiz kayb1 yiizdesi olarak tanimlar. Oysa bu
iic yontem birbirine tam karsilik gelmez. Alcaraz ve arkadaslar1 (2009),
Cahill ve arkadaslar1 (2021) ve Linthorne ile Cooper (2013), yiizey ve
sporcu Ozellikleri degistiginde ayni yiikk taniminin farkli mekanik
gercekliklere karsilik gelebilecegini gdstermistir.

Dordiincti  sinirlilik, Olglim  araglarindaki  gesitliliktir. Bazi
arastirmalar sadece sprint siiresine bakarken, bazilar1 kinematik veriler,
bazilar sprint glig-kuvvet-hiz profili, bazilan ise kas aktivasyonu gibi
degiskenler kullanmaktadir. Bu g¢esitlilik zenginlik sunsa da, ayni
zamanda sonuglarin birbiriyle biitiinlestirilmesini zorlastirir. Ornegin
bir protokol sprint zamanini iyilestirirken, digeri mekanik etkinlikte
artis gosterip toplam zamani degistirmeyebilir. Hangi sonucun “daha
o6nemli” oldugu, calismanin amacina ve testin niteligine gore degisir.
Bu nedenle sadece p degerlerine degil, 6l¢iilen performans boyutunun
uygulamadaki anlamina da bakmak gerekir.

Besinci smurlilik, miidahale siirelerinin gorece kisa olmasidir.
Direngli sprint caligmalarinin ¢ogu 6—8 haftalik bloklar halinde
yiiriitilmektedir. Bu siireler antrenman bilimi i¢in degerlidir; ancak
uzun donemli adaptasyonlar, sezon i¢i siirdiiriilebilirlik ve tekrar eden
bloklarin etkisi hakkinda smirli bilgi verir. Ozellikle kizak itme gibi
mekanik olarak segici bir yontemin y1l boyunca hangi siklikta ve hangi
blok mantigiyla kullanilmasinin en verimli oldugu heniiz net degildir.

Altier smirlilik, yayin yanliligi ve olumlu sonug beklentisidir.
Direngli sprint antrenmani pratikte ¢ekici bir yontemdir; bu nedenle
olumlu sonug bildiren ¢alismalar daha gériiniir hale gelebilir. Oysa baz1
meta-analitik bulgular, direngli sprintin serbest sprint antrenmanina her
zaman Ustlin olmadigimi gostermektedir (Fernandez-Galvan ve
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digerleri, 2022; Aldrich ve digerleri, 2024). Bu durum, yontemin etkili
olmadig1 anlamina gelmez; ancak bazi baglamlarda etkisinin alternatif
yontemlerle benzer diizeyde olabilecegini diisiindiiriir. Uygulayici
acisindan 6nemli olan, “kizak itme ise yartyor mu?” sorusundan cok,
“hangi kosulda diger yontemlerden daha fazla deger katiyor?”
sorusudur.

Yedinci siirlilik, kadin sporcular ve elit diizey sporcular iizerindeki
veri eksikligidir. Mevcut literatiir erkek ve geng erkek sporcular {izerine
yogunlagsmistir. Bu nedenle kizak itmenin kadin sporcularda, farkli
hormonel ve biyomekanik profillerde ya da elit sprint seviyelerinde
nasil sonuglar verecegine dair daha fazla veriye ihtiya¢ vardir. Ayni
eksiklik, farklt pozisyon rollerine sahip takim sporculart icin de
gecerlidir.

Bununla birlikte literatiiriin gii¢lii yonleri de vardir. Oncelikle
sistematik  derlemeler ve  meta-analizler, direngli  sprint
antrenmanlariin 6zellikle ivmelenme performansi i¢in tutarli bigimde
umut verici oldugunu gdostermektedir (Petrakos ve digerleri, 2016;
Alcaraz ve digerleri, 2018; Aldrich ve digerleri, 2024; Myrvang ve
digerleri, 2024; Salazar-Orellana ve digerleri, 2025; Li ve digerleri,
2025).

Elestirel degerlendirme agisindan oOnemli bir diger nokta,
anlamlihgin tek boyutlu ele alinmamasidir. Istatistiksel olarak anlamli
bir gelisim, uygulamada kii¢lik olabilir; buna karsilik kii¢iik zaman
farklar1 elit sporda ¢ok degerli olabilir. Ornegin 0-5 m sprint
siresindeki kiiglik bir iyilesme, saha i¢inde ilk temas1 kazanma veya
bos alana ilk ¢ikan oyuncu olma agisindan biiyiilk 6nem tasiyabilir.
Dolayisiyla kizak itmeye iligkin literatiir yorumlanirken mutlak zaman
farklarinin branga 6zgii degerini goz dniine almak gerekir.
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Mevcut kanitlar ayrica, kizak itmenin “tek tip bir yontem” olarak
degerlendirilmesinin yanlis oldugunu gostermektedir. Ayni isim altinda
yapilan uygulamalar; yiik, yiizey, mesafe, dinlenme, sporcu profili ve
Olclim yontemi acisindan ¢ok farkli olabilir. Bu nedenle literatiirden
elde edilen bulgularin pratikte kullanilabilmesi i¢in ydntem
ayrintilarinin dikkatle okunmasi gerekir. Sadece makalenin sonucuna
bakip protokolii sahaya kopyalamak, cogu zaman bilimsel degil
mekanik bir taklittir.

Gelecekteki c¢alismalar i¢in birka¢ net ihtiyag bulunmaktadir.
Birincisi, dogrudan kizak itmeye odaklanan ve farkli yiik bolgelerini
karsilagtiran daha fazla randomize kontrollii ¢alismaya ihtiya¢ vardir.
Ikincisi, kadm sporcular ve elit sporcular {izerinde veri birikimi
gereklidir. Ugiinciisii, yiizey siirtiinmesi ve gergek mekanik direng daha
ayrmtili raporlanmalidir. Dordiinciisii, sadece sprint zamani degil,
teknik kalite, mekanik profil ve toparlanma dinamikleri birlikte
degerlendirilmelidir. Begincisi, uzun dénemli ve bloklar arasi transfer
etkilerini inceleyen tasarimlar gereklidir.

Sonu¢ olarak bilimsel kamtlar kizak itme lehine ihtiyath bir
iyimserlik sunmaktadir. Yontem etkisiz degildir; aksine bircok
baglamda anlamli deger tagimaktadir. Ancak bu deger, baglama duyarli,
bireysellestirilmis ve Olglimle desteklenen kullanimda ortaya cikar.
Literatiiriin elestirel okunmasi, kizak itmeyi oldugundan fazla
yiiceltmekten de kiiciimsemekten de korur. Bilimsel olgunluk tam
olarak burada baslar.
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14. ORNEK UYGULAMA MODELLERI VE
SEANS SABLONLARI

Bilimsel ilkeler ancak sahada uygulanabilir modellere
doniistiigiinde gercek anlamda deger kazanir. Bu nedenle kizak itme
antrenmanlart i¢in 6rnek seans yapilarini, amag temelli sablonlar
halinde sunmak yararlidir. Asagida verilen modeller mutlak regeteler
degil, literatiir ve antrenman mantigia dayanan 6rnek iskeletlerdir. Her
model sporcu profiline, yiizeye, sezon donemine ve ekipman
ozelliklerine gore uyarlanmalidir.

[k model, erken ivmelenme gelistirme amach klasik bir kizak itme
seansidir. Bu yap1 Ozellikle hazirlik donemlerinde veya sprint
kuvvetinin gelistirilmek istendigi bloklarda uygundur. Seansin basinda
10-15 dakikalik dinamik 1sinma, diisiik yogunluklu siiratlenmeler ve
iki-ti¢ kisa teknik tekrar yer alir. Ardindan 5—10 m bandinda agir ya da
orta-agir yliklerle 4-6 set uygulanabilir. Her sette 1-2 tekrar yapmak ve
tekrarlar arasinda kisa, setler arasinda daha uzun dinlenme vermek
kaliteyi korumaya yardimeci olur. Burada temel amag, her tekrarin
yiiksek niyetle yapilmasi ve ilk adim paterninin bozulmamasidir. Eger
sporcunun adimlart belirgin bicimde kisaliyor, ritim dagiliyor veya
govde agir1 kapantyorsa yiik azaltilmalidir.

Ikinci model, orta yiiklerle yapilan ivmelenme-hiz kopriisii
seansidir. Bu uygulama, sprint benzerligini kismen koruyarak hala
anlamli yatay direng sunmak isteyen antrendrler i¢cin uygundur.
Genellikle 10-15 m itis ve ardindan 10-15 m serbest kosu igeren
“kompleks” yapilar kullanilabilir. Ornegin sporcu énce kizagi 10 m iter,
hemen ardindan kizagr birakip 10 m serbest siiratlenir. Bu tip
eslestirmeler, agir kuvvet benzeri itis ile daha hizli adim ritmi arasinda
bir gecis etkisi olusturabilir. Ancak bu tiir kombinasyonlar yorgunluk
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yonetimi agisindan dikkat gerektirir; toplam hacim diisiik tutulmali ve
her tekrarin sprint kismi kaliteli kalmalidir.

Ugiincii model, primer veya aktivasyon amagl kullanimdir. Bu tip
kullanim 6zellikle siirat testleri, miisabaka Ooncesi siirat isinmalar1 veya
kalite odakli sprint seanslarinda diisiiniilebilir. Seitz ve arkadaslarinin
(2017) bulgularina dayanarak, orta diizeyde se¢ilmis bir yiikle diistik
hacimli bir kizak itme uyarani, ardindan birka¢ dakikalik toparlanma
verilerek uygulanabilir. Burada 6rnek yap1 1-2 set, her sette 1 kisa
tekrar ve ardindan 4-8 dakikalik toparlanma olabilir. Amag¢ yorgunluk
yaratmak degil, sinir-kas sistemini yiikksek kuvvet {retimine
hazirlamaktir. Eger sporcu sonraki sprintte agir ve yavas hissediyorsa,
yiik ya da zamanlama uygun degildir.

Dordiincii  model, takim sporlarinda sezon i¢i mikrodoz
uygulamadir. Bu modelde amag¢ gelisimden ¢ok mekanik kapasiteyi
korumaktir. Haftada bir kez, ¢ok diisiik toplam hacimle 2-3 set kisa
mesafeli kizak itme caligmasi yeterli olabilir. Bu yapi, 6zellikle yiiksek
mag¢ yogunlugu olan doénemlerde sprint kuvveti uyaraninin tamamen
kaybolmasin1 Onleyebilir. Burada antrenmanin basarisi, seansin
sonunda yorgun diismekle degil, ertesi giin sprint ve saha kalitesinin
bozulmamasiyla degerlendirilmelidir.

Besinci model, kondisyon veya is kapasitesi odakli kullanimdir.
Uygulamada prowler itisi bu amagla sik tercih edilir. Ancak bu tip
seanslarda kizak itme artik klasik sprint antrenmani olmaktan ¢ikar.
Daha uzun mesafeler, daha kisa dinlenmeler ve ¢oklu tekrarlar s6z
konusu olur. Bu kullanim bazi spor ortamlarinda yararli olabilir;
omegin genel hazirllk doneminde veya kuvvet dayaniklilig:
hedeflerinde. Yine de sprint 6zgiilliigii beklenmemelidir. Eger amag
siirat gelistirmekse kondisyon tipi kizak itme bloklar1 dikkatli ve sinirl
kullanilmalidir.
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Geng sporcular i¢in 6rnek model daha 6gretici bir yap1 tagimalidir.
Bu grupta 6nce bos ya da ¢ok hafif kizakla gévde pozisyonu, itis ritmi
ve ayak yerlesimi Ogretilir. Daha sonra diisiik-orta yiiklerle kisa
mesafeli tekrarlar eklenir. Seans boyunca basar1 kriteri “en agir yiikii
itmek” degil, “en kaliteli itisi yapmak” olmalhdir. Uthoff ve
arkadaglarmin (2021) bulgulari, genclerde kontrollii direngli sprint
uygulamalarinin yararli olabilecegini diisiindiirse de, asir1 yliiklenmenin
ogretici degeri yoktur. Bu nedenle genglerde geri bildirim siklig
yiiksek, hacim orta ve dinlenme yeterli olmalidir.

Rehabilitasyon baglamindaki seans sablonu ise daha kriter temelli
ilerlemelidir. Sporcunun agrisiz yiriylisii, jog diizeyi, serbest
siiratlenmesi ve mekanik giiveni degerlendirildikten sonra diistik hizli,
kisa mesafeli kizak itmeler programa eklenebilir. Ik hedef hiz degil
kontrol olmalidir. Sonraki agamada yiik veya mesafe kademeli artirilir.
Eger sporcu agrisiz olsa da ertesi giin sertlik, asimetri veya teknik
kompansasyon gosteriyorsa bir Onceki basamaga donmek daha
dogrudur. Bu yap1, Mendiguchia ve arkadaglarinin (2017) kriter temelli
yaklasimi ile uyumludur.

Omek haftalik entegrasyon modeli de o6nemlidir. Hazirlik
doneminde haftada iki kizak itme seansi diigiiniilebilir. Birincisi
agir/orta-agir yiikle kisa mesafe ivmelenme seanst, ikincisi daha hafif
yiikle sprint benzerligini koruyan seans olabilir. Sezon icinde ise
genellikle haftada bir seans yeterlidir. Eger ayni1 hafta i¢inde hem agir
alt viicut kuvvet antrenmani hem yogun plyometrik icerik hem de mag
varsa, kizak itme hacmi mutlaka azaltilmalidir.

Seans sablonu olustururken altt kontrol sorusu Onerilebilir. Bir:
Bugiinkii hedef nedir? Iki: Hedefe gore uygun hiz kaybi bolgesi nedir?
Uc: Bu yiik altinda teknik kalite korunuyor mu? Dért: Seans hacmi
sporcu igin siirdiiriilebilir mi? Bes: Yarinki antrenman veya magla
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cakistyor mu? Alti: Bu seansin etkisini hangi 6lgiitle izleyecegim? Bu
sorular, kizak itmenin plansiz bir sertlik gosterisine doniismesini
engeller.

Saha uygulamasinda basit bir kayit formu kullanmak ¢ok yararlidir.
Her sporcu i¢in kullanilan yiik, hedef mesafe, gergek siire veya hiz,
seans RPE’si, teknik not ve ertesi giin toparlanma durumu
kaydedilebilir. Birka¢ hafta sonra bu kayitlar, hangi yiik bolgelerinin
daha etkili oldugunu gostermeye baslar. Bazi sporcular agir ylikte cok
iyl yanit verirken, bazilar1 orta yiikte daha kaliteli adaptasyon
gosterebilir. Boylece sablonlar zamanla daha bireysel hale gelir.

Ornek uygulama modellerinin en énemli amaci, kizak itmenin tek
tip bir egzersiz olmadigini goriiniir kilmaktir. Ayn1 ekipmanla ¢ok farkl
antrenman hedefleri desteklenebilir. Ancak bunun igin yilik, mesafe,
dinlenme ve yerlesimin bilingli bi¢imde degistirilmesi gerekir.
Antrendriin  gbrevi, yoOntemi tekrarlamak degil; yontemin hangi
versiyonunun hangi sporcu i¢in en uygun olduguna karar vermektir.

Sonug olarak kizak itme seanslart, iyi planlandiginda oldukca esnek
ve gliglii araclardir. Erken ivmelenme gelistirme, sprint-koprii
caligmalari, primer kullanim, sezon i¢i mikrodozlama, kondisyon
odakli varyasyonlar ve rehabilitasyon basamaklari gibi farkli amaglarla
uygulanabilirler. Ancak biitiin bu uygulamalarin ortak noktas1 aynidir:
kaliteyi korumak, amaci netlestirmek ve sporcunun verdigi yaniti
diizenli izlemek.
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Tablo 1. Secilmis temel calismalarin 6zeti

Asagidaki tablo, dogrudan kizak itme veya daha genis direngli sprint
literatiirli icinde kitapta en sik atif yapilan calismalarin kisa &zetini

sunmaktadir.
Ornekl Miidahale / yiik
Calisma Orneklem / uda' ale / yii Ana sonuc
tasarim mantigi
. . Kizak itme: Kls.a .mesa'fe sp.rmtte
Cahill ve Lise sporcular; 8 hafif-orta-agir gelisim; agir yiikler
digerleri (2020) hafta ikler & bazi ¢iktilarda daha
i giiclii.
Yiik-hiz iligkisi
Cahill ve 90 geng sporcu Kizak itmede yi;lkselizdle;zcz;e
igerleri (2021 tik-h fili
digerleri (2021) yik-huz profili lineer ve giivenilir.
Yiik arttik¢a kas
Martinez-S Rugb
a .1Vnez .errano ughy 20, 55 ve 90% aktivasyonu ve
ve digerleri oyunculart; akut . . . . .
BM itme kinematik degisim
(2021) caligma
artryor.
75% BM sonrast
0 .
Seitz ve digerleri Rugby 75 ve 125.A) BM sprint .
(2017) oyunculari; tek kizak itme potansiyasyonu;
Crossover uyarisi 125% BM sonras1
baskilanma.
Morin ve Amator Cok agir direngli ?{ata%y l.<uvvet .
digerleri (2017) futbolcular; 8 sorint tretimi ve mekanik
g hafta P etkinlik artisi.
10 ve 30
West ve digerleri | Profesyonel 6 hafta; direngli Ve um
(2013) rugb sprint + sprint performansinda
uevy P P anlaml gelisim.

. Takim sporu Ivmelenme ve bazi
Spinks ve oyunculart; 8 Direngli sprint ii¢ gostergelerinde
digerleri 2007) | &Y : 1P Eus gosiere

hafta gelisim.
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Ivmelenmede umut

Petrakos ve Sistematik Direngli kizak C ..
digerleri (2016) derl int ant verici etkiler; yiik
igerleri erleme sprint antrenmant e
g P secimi kritik.
i ik Erk int f
Alcaraz ve Sistemati Direngli kizak . r en sprint fazi
. . derleme + meta- icin genel olarak
digerleri (2018) . antrenmani .
analiz olumlu etki.
, Sprint gelisimi
F dez-
ema’n c Geng futbolcular; | Yelek ve kizak mevcut; serbest
Galvin ve ta-anali RST intten agik
. . meta-analiz sprintten a1
digerleri (2022) P ¢

istlinliik yok.

Tablo 2. Amaca gore pratik yiikleme mantig

Asagidaki sema, saha uygulamasinda yiik, mesafe ve dinlenme
iligkisinin amaglara gore nasil degisebilecegini 6zetler. Bu tablo mutlak
recete degil, karar destek c¢ergevesi olarak degerlendirilmelidir.

Oneril Temel dikkat
Amacg O“nerl"en . | Mesafe Dinlenme emel drida
yiik bolgesi noktasi
Teknik
Ik k rta-ag 1
. adim / erken q a-agir / 5.10m Uzin Pozu ma
ivmelenme agir islevsel smirt
agmamali.
Sprint-benzer Ritim ve adim
- Z
PrntOCZer | pafif/orta | 1020m | Ortauzun | Kalitesi
mekanik kalite
korunmali.
Amag
Primer etki Orta Kisa Seans sonras1 | yorgunluk
4-8 dk degil hazirlik
etkisi.
Sezon ici Bireysel,
v/ i .
kommag genelde Kisa Yeterli Toplam
diisiik hacim yorgunluk
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diisiik

tutulmali.
Kondi /i Daha uzun Sprmli ..
ondisyon / i ozgiilligi
. Y . ¥ Orta veya ¢oklu Kisa-orta ge
kapasitesi azalir; amag
tekrar I
degismistir.
Agri, kalite ve
Rehabilitasyon Diistikten Kisa ve Belirtiye ertesi giin
gegisi orta diizeye kontrollii gore yanit birlikte
izlenmeli.
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