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ONSOZ

Antrenman bilimi, sportif performansin gelistirilmesini yalnizca fiziksel
yiikklenme tiizerinden degil; fizyolojik uyum, motorik &zellikler, planlama,
toparlanma ve bireysel farkliliklarin bir arada degerlendirilmesiyle ele alan ¢ok
boyutlu bir bilim alanidir. Giinlimiizde antrendrliik uygulamalarinin bilimsel
kanitlara dayandirilmasi, performansin siirdiiriilebilir bigimde gelistirilmesi
acisindan giderek daha dnemli héale gelmektedir.

Modern Antrenman Bilimi I: Temeller, Performans ve Antrenman Uygulamalari,
antrenman biliminin temel kavramlarin1 giincel bilimsel yaklagimlarla
biitiinlestirerek  okuyucuya sistematik bir kaynak sunmak amaciyla
hazirlanmigtir. Eserde antrenmanin temel ilkelerinden enerji sistemlerine,
motorik 6zelliklerden fiziksel uygunluga; kuvvet, siirat, ¢ceviklik ve hareketlilik
caligmalarindan bransa 6zgii antrenman planlamasina kadar sportif performansin
temel bilesenleri biitiinciil bir yaklagimla ele alinmaktadir.

Kitabin temel yaklasimi, antrenmani birbirinden bagimsiz uygulamalarin toplami
olarak degil; planlama, yiiklenme, adaptasyon, performans gelisimi, izleme ve
yeniden diizenleme siireclerinden olugan dinamik bir sistem olarak
degerlendirmektir. Bu dogrultuda teorik bilginin saha uygulamalariyla
iligskilendirilmesine ve antrenman siirecinin bireysellik, 6zgiilliik ve bilimsel kanit
temelinde ele alinmasina 6nem verilmistir.

Eserin; spor bilimleri alaninda 6grenim géren lisans ve lisansiistii 6grencilerinin
yan1 sira akademisyenler, antrendrler, kondisyonerler, performans uzmanlar1 ve
sportif performans alaninda ¢alisan uygulayicilar i¢in giincel bir bagvuru kaynagi
olmasi hedeflenmektedir.

Kitabmn hazirlanmasina bilgi ve deneyimleriyle katki saglayan degerli bolim
yazarlarina ve emegi gegen herkese tesekkiir eder; eserin spor bilimleri alanina,
antrendrliik egitimine ve saha uygulamalaria katki saglamasini dilerim.

Dog. Dr. Mehmet SOYAL

Editor
2026
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BIRINCi BOLUM
ANTRENMAN BILIMi VE PLANLAMAYA GIRiS$
Dr. Ogr. Uyesi Serdar GUR

Antrenman kavrami, belirli bir fiziksel hedefe hazirlanmanin sistematik bir siireci
olarak tanimlanabilir. Ayrica antrenman, sporcunun bransin gerektirdigi yonde
hedeflenen performansi gosterebilmesi igin fizyolojik ve psikolojik unsurlarda
gelisim gostererek uyum saglayabilmesi ve teknik yonde gelisim ile birlikte
taktiksel agidan da gelistirilmesine yonelik, her bir sporcuya oOzgii
bireysellestirilmis ve siirekli artan, uzun stireli sistematik sportif faaliyetler olarak
da tanimlanabilir (Giinay, 2017). Sporcular i¢in olusturulan hedefler gecmiste
cogunlukla en yliksek sportif performansa ulasmaya yonelik olsa da, giiniimiizde
belirli hedefler dogrultusunda planlanan antrenmanlar fiziksel performansin
gelistirilmesinin yani sira fiziksel, zihinsel ve sosyal iyi olusun desteklenmesi
amaciyla da kullanilmaktadir (Bull, Al-Ansari, Biddle, Borodulin, Buman,
Cardon ve Willumsen, 2020; Warburton ve Bredin, 2017). Toplumun yapasi ile
birlikte yagsam sekillerinin degismesi ve fiziksel hareketsizligin giderek artmasi
(Guthold, Stevens, Riley ve Bull, 2018), obezite, tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler
hastaliklar ve hipertansiyon gibi kronik hastaliklarin goriilme sikligini artirmais;
bu nedenle diizenli fiziksel aktivite ve egzersizin saglik tizerindeki koruyucu
etkisi daha fazla 6nem kazanmistir (WHO, 2020). Toplumun bu yondeki
ihtiyaglarini karsilayabilmek adina, antrenman programlar1 dnceden belirlenmis
ilkeler dogrultusunda planlanabilmektedir (Suchomel, Nimphius Bellon ve
Stone, 2018).

1.1. Antrenmanda Planlama ve Periyodizasyon

Antrenman planlamasinin belirli bir hedef dogrultusunda en dogru sekilde
olusturulabilmesi i¢in belirlenen ilkeler, gogunlukla birbirine bagli, anlasilir ve
basittir. Bu ilkelerin tamami, antrenman programlarini tasarlamak i¢in kullanilan
periyotlama stratejilerinin temelini olusturur (Bompa ve Buzzichelli, 2021;
Stone, Hornsby, Haff, Fry, Suarez, Liu ve Pierce, 2021). Periyodizasyon,
antrenman bilimi ve antrendrlilk uygulamalarinda temel kavramlardan biri olup,
birgok giincel arastirmada performans gelisiminin planlanmasi, yorgunlugun
yonetilmesi ve uzun donemli adaptasyonlarin saglanmasi agisindan dnemli bir
ara¢ olarak degerlendirilmektedir (Kiely, 2018; Cunanan, DeWeese, Wagle,
Carroll, Sausaman, Hornsby III ve Stone, 2018). Planlama siirecinin ilk adimi,
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taktiksel hedefleri rasyonel bir sistem dogrultusunda siniflandirmaktir.
Periyodizasyon stratejileri  genellikle {i¢ hedefi gerceklestirmek icin
tasarlanmistir. Bunlar;

* Tamamlayici antrenmanlarin etkilerini en uygun zamanlarda kullanmak,
* Yorgunlugu yonetmek, boylece durgunlugu veya asir1 antrenmani 6nlemek,
* Antrenman siiresini ve ¢abasini optimize etmek, olarak degerlendirilebilir.

Bu hedeflerin gergeklestirilmesi, uzun, orta ve kisa vadeli planlamay1 igerir ve
genellikle makro, mezo ve mikro dongiiler olarak ifade edilir. Bu dongiiler, is
yiikii (diisiik yogunluktan, yiiksek yogunluga) ve beceriler (genel becerilerden,
bransin gerektirdigi 6zel becerilere), olmak iizere iki alanda ilerlemelidir (Bompa
ve Buzzichelli, 2021; Stone vd., 2021).

Periyotlama, yarismaya hazirlanan sporcularin yeteneklerini gelistirmek veya
antrenman programina uygun olarak viicudun tepkisini iyilestirmek i¢in birkag
asamada gergeklestirilir (Bompa ve Buzzichelli, 2019). Antrenman
periyodizasyonu, asagida belirtilen yetenekleri gelistirmek i¢in kullanilabilir;

* Anatomik adaptasyon, hem antrenman ge¢misi olan, hem de antrenman
gecmisi olmayan sporcularda, verilen egzersiz programina gore viicudu
adapte etmek i¢in gergeklestirilir.

* Hipertrofi, hazirlanmis bir antrenman programinda fizyolojik acidan
hedeflenen adaptasyona ulagabilmek adina uyarlanmis antrenman
asamalarindan birisidir.

* Maksimum antrenman, dogru periyotlama ile birlikte ortaya ¢ikan
adaptasyon sonrasi, egzersiz programina goére viicudun yeteneginin ve
tepkisinin maksimum seviyede kullanilmasini hedefleyen antrenman
asamalaridir.

* Maksimum kuvvet, beceri ve kas yogunlugunu gelistirmek icin
gerceklestirilen antrenman siiresiyle birlikte maksimum kapasite artigidir.

* Kas tanimi, sporcularin hazirlanan antrenman programina daha kolay uyum
saglamalari i¢in viicuttaki yaglar1 yakmak ve durusu iyilestirmek amaciyla
bu periyotlamaya dayali olarak hazirlanan antrenman programidir.

* Gegis, antrenman programi kapsaminda gerceklestirilen kosu veya yarig
sirasinda belirlenen ve uygulanan dinlenme dénemleridir (Evans, 2019).



Antrenman programlarimi olugturma asamasinda periyotlama, bireysellestirilmis
antrenmanlar1 daha iyi sekillendirmek ve viicudun tepkisine gore farkli yiikleri
kademeli olarak artirmak igin etkili bir yontemdir. (Umar ve Tomoliyus, 2018).

1.2. Antrenman Planlamasinda Fiziksel Performans Parametreleri

Cogu sporda performans, viicuttaki farkli degiskenlerin (kuvvet, siirat, dayaniklilik
vb.) entegre bir sekilde ¢aligmasini gerektirir. Ancak, sporcunun nasil geligtigini ve
kondisyonunun hangi yonlerinin daha fazla gelistirilmesi gerektigini daha iyi
anlamak icin bu unsurlar1 béliimlere ayirmak faydalidir. Buna gore, gelistirilmesi
hedeflenen unsurlar asagidaki kategorilere ayrilabilir (Jeffreys ve Moody, 2016).

1.2.1. Kuvvet

Kas kuvveti, belirli sartlar alinda bir kasin veya kas grubunun {iretebildigi
maksimum kuvvet miktar1 olarak tanimlanmakta olup, sportif performansin temel
belirleyicilerinden biri olarak kabul edilmektedir (Haft ve Triplett, (Eds.). 2026).
Normal giinliik aktiviteler i¢in asgari miktarda kuvvete ihtiya¢ duyulurken, baz1 spor
branglarmin gereksinimleri iyi gelismis bir kuvvet oranina ihtiya¢c duymaktadir. Bazi
spor branslarinda kuvvet, kondisyonun temel bir bileseni olarak yer aliyorken, diger
spor branglarinda (6megin halter) kuvvet, yarismada basariy1 veya basarisizligi
belirleyen temel sonug degiskeni olarak degerlendirilebilir (Suchomel, Nimphius ve
Stone, 2016). Farkli fiziksel 6zelliklere sahip sporcu profillerine rastlanmasina
ragmen, pek c¢ok spor dalinda uygulanan kuvvet antrenmanlari, sporcularin kuvvet
iiretme kapasitesini gelistirerek sportif performanslarinda artis saglamaktadir
(Barrett-O'Keefe, Helgerud, Wagner ve Richardson, 2012; Helgerud, Rodas, Kemi
ve Hoff, 2011). Yapilan direng egzersizleri ile birlikte kuvvet oraninda ortaya ¢ikan
artislar, spor performansina da degisen oranlarda yansimaktadir. Bu alanda yapilan
caligmalardan bir tanesinde, (Schoenfeld, Grgic, Ogborn ve Krieger, 2017), 14
arastirmanin verilerine dayanan meta-analiz ¢alismasinda, yiiksek yiikle (%1TM nin
>%60’1) gerceklestirilen antrenmanlar ile diisiik yiikle (%1TM’nin %60°1) yapilan
antrenmanlar karsilastirilmig; bu karsilastirma sonucunda anlaml bir etki boyutu
farki (EB=0,58) ortaya ¢iktig1 belirtilmistir.

1.2.2. Gii¢

Kas giicii, kasilma kuvveti ile kasilma hizi1 arasindaki etkilesimin bir fonksiyonudur
ve kasin patlayiciligi ile iligkilidir. Kuvvet ve kasilma hizi arasindaki iligki ile birlikte
ortaya cikan en yiiksek giic noktasi, sporcular arasindaki performans farkliligina
neden olan en 6nemli unsurlardan bir tanesidir (Cormie, McGuigan ve Newton,
2011). Literatiirdeki baz1 kaynaklara gore, maksimum kuvvet ve giic gelisimi i¢in
%]1TM'nin en az %80’1 diizeyindeki yiiklerle antrenman yapilmasi 6nerilirken; kas



hipertrofisini artirmak amaciyla ise %1TM nin %70 ila %85 araligmdaki yiiklerle
yapilan antrenmanlarin etkili oldugu belirtilmektedir (American College of Sports
Medicine, 2009). Bu tiir 6nerilerde belirtilen yiiklenme oranlart ve hedefler, belirli
bir agirlikla yapilan tekrarlarin 6ngoriilen sayiya ulagmasi durumunda, istenilen
fizyolojik adaptasyonlarin gerceklesmesini saglamaktadir (Schoenfeld, Grgic, Van
Every ve Plotkin, 2021).

1.2.3. Siirat

Sporcularda siirat performansimi artirma hedefi, farkli spor branslarinda gorev yapan
antrendrler agisindan Oncelikli amaglardan biri olarak degerlendirilmektedir
(Petrakos, Morin ve Egan, 2016). Siirat gelisimine yonelik yapilan antrenmanlar
sonucunda, genel performansta gozlenen ilerleme; Ozellikle ivmelenme ve
maksimum hiz unsurlarinda ortaya ¢ikan artiglarla kendini gosterebilmektedir (Morin
ve Samozino, 2016). Sprint performansi ile alt ekstremite kuvveti arasindaki iligkiyi
inceleyen arastirmalarda, sporculara uygulanan serbest agirlikla yapilan squat
egzersizleri sonrasinda yapilan degerlendirmelerde anlamh diizeyde giiglii
korelasyonlara rastlandig1 rapor edilmistir (Styles, Matthews & Comfort, 2016).

1.2.4. Koordinasyon (Motor Beceri)

Spordaki performans genellikle beceri bilesenini igerir. Sporda beceri unsuru,
ceviklik, denge, koordinasyon, giig, hiz ve reaksiyon siiratinin, birlikte uyumlu bir
etkilesim iginde olmasina baglidir. Becerinin tanimlanmasini veya Olgiilmesini
zorlagtiran bir diger yonii de, bir sporcunun antrenman ya da miisabaka sirasinda
pozisyon geregi, bir karar1 ¢ok hizli alabilme yetenegidir. Pozisyon geregi verilen
kararlarin dogrulugu, takimin basarisina katkida bulunur. Beceriyi olusturan temel
unsurlardan biri olan dogru karar verme yetisi ile pozisyon esnasinda gerekli
aksiyonu uygulama becerisi, farkli takim sporlarinda yer alan elit diizeydeki
sporcularin ortak 6zellikleri arasinda yer almaktadir (Paul, Gabbett ve Nassis, 2016).

1.2.5. Esneklik

Esneklik, bir eklemin kendine 6zgii hareket araligini ifade eder. Esneklik dinamik
veya statik olabilir. Dinamik esneklik, bir eklem cevresindeki kaslarin hareket
sirasinda hareket araligim igerirken, statik esneklik bir eklemin tiim hareket araligi
boyunca pasif olarak hareket ettirilebilecegi dereceyi tanimlar. Esneklikteki
degisiklikler, germe egzersizlerinden sonra meydana gelebilmektedir (Behm, D. G.,
Kay, Trajano ve Blazevich, 2021).

1.2.6. Kardiyovaskiiler Dayamkhhk

Kardiyovaskiiler dayamklilik, ndromiskiiler yorgunluk, metabolik degisimler ve
karbonhidrat tiikenmesi gibi faktorler nedeniyle, viicudun sabit performans ciktilarini
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stirdiirme yetenegindeki kademeli diisiisti ifade etmektedir. Dayaniklilik parametresi,
bir sporcunun siirekli ¢alisma hizina maruz kaldiginda temel fizyolojik unsurlardaki
fonksiyonel diisiislere direnme kapasitesini yansitir (Spragg, Leo ve Swart, 2023;
Almquist, Hansen ve Rennestad, 2023). Son ¢alismalar, dayaniklilik performansini,
uzun stireli egzersiz sirasinda kardiyovaskiiler tepki olusturarak veya tiikkenme siiresi
denemeleri yoluyla islevsel hale getirmeye calisarak, hem laboratuvar hem de saha
ortamlarinda degerlendirilmesi i¢in bir ¢ergeve ortaya koymustur (Meixner, Joyner
ve Sperlich, 2025).

1.3. Antrenman Planlamasinda Yiiklenme ilkesi

Bir antrenman programini planlarken dikkate alinmasi gereken bazi temel ilkeler
vardir Bu ilkeler arasinda en oncelikli olani, yiiklenme ilkesidir. Yiiklenme ilkesi,
antrenmanin etkili ve sistemli bir sekilde uygulanabilmesi i¢in temel olusturan gesitli
bilesenleri igermektedir (Bompa ve Buzzichelli, 2021).

1.3.1. Yiiklenme ilkesi

Insan organizmasinda dokularin aliskin olduklarindan daha fazla antrenman yiikiine
maruz kalmasi olarak yiiklenme olarak tanimlanabilir (Impellizzeri, Marcora ve
Coutts, 2019). Bir sporcu, antrenman ile birlikte adaptasyon siirecini baglatabilmesi
icin diizenli araliklarla belirli bir ylike maruz kalmalidir (Bourdon, Cardinale,
Murray, Gastin, Kellmann, Varley ve Cable, 2017). Belirli bir plan ve program
dogrultusunda, olgiitleri tanimlanmis sekilde uygulanan ve kapsam ile icerikte
yapilan degisiklikler sonucunda organizmada morfolojik, fonksiyonel ve kimyasal
diizeyde adaptasyonlara yol agan fiziksel etkinliklerin tamamini yiiklenme olarak
degerlendirebiliriz (Ozal, 2020).

Antrenman yontemleri baglaminda yiiklenme, dis ve i¢ yiikklenmeler olmak tizere iki
ana kategoriye ayrilir. Bunlar;

Dis yiiklenmeler; Antrenmanin yapisal Ozelliklerini belirleyen; yiiklenme
yogunlugu, sikligi, siiresi, kapsami ve dinlenme araliklart gibi unsurlar1 kapsar.
Belirli bir hedef dogrultusunda belirlenen yiik, yapilacak egzersizin seklini, siiresini,
sikligini, yogunlugunu ve antrenmanlar arasindaki dinlenme siiresini degistirerek
manipiile edilebilir (Bompa ve Buzzichelli, 2021).

I¢ yiiklenmeler; Dis yiiklenmeye karsi organizmanin verdigi fizyolojik ve psikolojik
tepkileri ifade eder. Bu tepkiler, bireyin fizyolojik ve biyokimyasal yapisina, kuvvet
diizeyine ve psikolojik uyum kapasitesine bagli olarak ortaya ¢ikar (Ozal, 2020).
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I¢ ve dis yiiklenme miktarmin belirlenmesinde kullanilan bazi1 yéntemlere iliskin
bilgiler (Bartlett, O’Connor, Pitchford, Torres-Ronda ve Robertson, 2017).

Dogru sekilde planlanip siralanan antrenman yiiklenmeleri, sportif performans
diizeyinde asamali artislara yol a¢maktadir (Bourdon vd., 2017). Ancak
antrenman yliklenmelerinin kisa siirede ve yiiksek siddette uygulanmasi,
fizyolojik adaptasyonlarin ve performans artisinin gergeklesebilmesi i¢in gereken
stireyi uzatmaktadir. Uyum ve toparlanma i¢in gerekli siire, ani bi¢imde artirilan
antrenman yiikklenmesinin biiyiikliigline dogrudan bagh olarak degismektedir
(Stone vd., 2021). Antrenman yliklenmelerinin kademeli, diizenli ve bilimsel bir
sekilde uygulanmasi, sportif performans gelisimiyle dogrudan iliskilidir. Ancak
bu yiiklenmenin bigimi, yapilan spor bransmma ve benimsenen yiiklenme
yaklasimlarina gore farklilik gostermektedir. Bu baglamda ¢esitli yiiklenme
yaklasimlari asagida belirtilmistir. Bunlar;

» Standart (Olgiilii) Yiiklenme,
* Dogrusal (Linear) Yiiklenme:
* Basamakl1 Yiiklenme,
» Odaklanmis (Sikilastirilmis, Konsantre) Yiiklenme,
* Baglantili Siralanan (Conjugated Sequence) Yiiklenme,
» Diiz Yiiklenme, olarak siralanabilir (Ozal, 2020).
1.3.2. Yiiklenmenin Ana Ogeleri

Ayrica yliklenme, hem nicelik hem de nitelik agisindan degerlendirildiginde dort
temel bilesenden olusur. Bunlar;

Yiiklenmenin Siddeti; Uygulanan antrenmanin yogunlugunu ifade eder. Her
uyarmin siddeti, belirli bir zaman birimi igerisindeki yapilan is miktar1 ile
tanimlanir. Burada 'siddet' kavrami, yapilan isgin toplam biiyiikliiglinden ziyade,
igin gerceklestirilme zorlugunu 6n plana ¢ikarir. Bu nedenle siddet, genellikle isin
birim zamana oranlanmasiyla ifade edilir. Kullanilan 6l¢ii birimleri arasinda
metre/saniye (m/sn), kilometre/saat (km/saat), kilogram/saniye (kg/sn) ve
ton/saat gibi degerler yer alir (Altinkok, 2015).

Yiiklenmenin Siiresi; Yiiklenmenin siiresini veya miktarini ifade eder. Bazen,
belirli bir slire boyunca yapilan antrenmani 6lgen ve siire ile siklig1 birlestiren
antrenman hacmiyle karigtirilir (Issurin, 2016). Uluslararast diizeyde yarisan
sporcularin yilda yaklasik 1000 saat antrenman yapmasi gerekir (Bompa ve
Buzzichelli, 2021).



Yiiklenmenin Sikhig1; Antrenmanlarin hangi araliklarla tekrarlandigini gosterir.
Omegin, antrenman sikligi, spora, sporcunun performans seviyesine ve
antrenman dongiisiiniin asamasina bagli olarak haftada 5 ila 14 seans arasinda
degisebilir (Haff ve Triplett, (Eds.). 2026).

Yiiklenmenin Kapsami; Uyaranin kapsami, bir antrenman siiresince uygulanan
tiim uyaranlarin siiresi ve tekrar sayisini ifade eder. Ornegin, kosu sporlarinda
katedilen mesafe (km), kuvvet antrenmanlarinda ise yapilan tekrar sayilar ile
kaldirilan agirliklarin toplami, uyaranin kapsamin belirler. Kapsam kavrami,
belirli Olglide uyaranin siddetiyle Ortiisebilir; ancak bu durumun gecerli
olabilmesi i¢in uyaran siddetinin sabit kalmas1 gerekmektedir (Haff ve Triplett,
(Eds.). 2026). Bu dort temel 6ge, birbirleriyle uyum iginde ve farkli hedeflere
yonelik aligtirma tiirleriyle birlikte planlanarak sporcunun sportif performansini
ve gii¢ kapasitesini gelistirmede temel belirleyiciler olarak rol oynamaktadir
(Ozal, 2020).

1.3.3. Yiiklenme-Dinlenme ilkesi

Yiiklenme ve toparlanma, antrenmanin énemli ancak genellikle g6z ardi edilen
ilkeleridir. Bir antrenman sonrasi toparlanma stirecinde dikkate alinmasi1 gereken
faktorler sunlardir:

» Yas: 25 yas lstii sporcular, geng sporculara gore daha uzun toparlanma
siirelerine ihtiya¢ duyar (Bompa ve Buzzichelli, 2021).

* Cevresel kosullar: Sicakta antrenman yapmak ve yarigmak, sporcuya daha
fazla fizyolojik stres bindirir ve daha uzun bir toparlanma stiresi gerektirir
(Bergeron, Mountjoy, Armstrong, Chia, C6té, Emery ve Engebretsen,
2015).

* Aktivite tiirii: Kas hasarina neden olan antrenman ve yarigmalar, yorgunluga
neden olan ancak kas hasar1 veya agrisina neden olmayan aktivitelerden
daha uzun toparlanma siireleri gerektirir (Peake, Neubauer, Della Gatta ve
Nosaka, 2017). ideal kosullarda toparlanma siireci, her sporcuya ozgii
olarak planlanmalidir. Bireysel farkliliklarin dikkate alinabilmesi igin,
sporcularin toparlanma siiregleri hem 0Oznel, hem de nesnel izleme
yontemleri ile takip edilmelidir. Bu tiir bir yaklasim, toparlanma diizeyinin
daha dogru degerlendirilmesine ve antrenman verimliliginin artirilmasina
katki saglayabilir (Kellmann, Bertollo, Bosquet, Brink, Coutts, Duffield ve
Beckmann, 2018).
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IKINCi BOLUM
ANTRENMAN ILKELERI
Ars. Gor. Unal Can GOKMEN

Antrenman bilimi, sporcularmn performanslarin1 sistematik bigimde gelistirmeyi
hedefleyen planli, programl ve bilimsel temellere dayal bir siirectir. Bu siire¢ yalnizca
fiziksel gii¢ ve dayaniklihk kazanmimini degil, aym zamanda fizyolojik, biyomekanik,
psikolojik ve sosyolojik unsurlarin biitiinciil olarak degerlendirilmesini gerektirir (Franga
vd., 2022). Giiniimiizde spor performansinin iist diizeyde tutulabilmesi, yalnizca
antrenmanin yogunlugunu artirmakla degil, bilimsel temellere dayali dogru planlama,
uygulama ve geri bildirim dongiisiiyle miimkiindiir.

Antrenmanin tarihsel gelisimine bakildiginda, bu kavramm antik ¢aglardan itibaren
6nemli oldugu goriilmektedir. Antik Yunan’da olimpiyat oyunlart i¢in hazirlanan atletler,
belirli yiiklenmeler ve tekrarlarla antrenman yapmis, ancak bu siire¢ daha ¢ok sezgisel
deneyimlere dayanmistir. Modern antrenman biliminin temelleri ise 19. yiizyilin sonu ve
20. yiizyilin baginda, fizyoloji ve biyomekanik arastirmalarin gelismesiyle atilmustir.
Ozellikle Dogu Avrupa iilkeleri, sistematik antrenman modellerinin gelistirilmesinde
oncii olmus; Matveyev’in 1960’larda ortaya koydugu “Periyodizasyon” modeli,
sporcularin uzun vadeli gelisiminde temel bir ger¢eve olusturmustur (Bompa ve
Buzzichelli, 2022).

Antrenmanin bilimsel boyutu, ozellikle fizyoloji aragtirmalariyla daha net bir yapi
kazanmustir. Organizmanin uygulanan yiiklenmelere verdigi tepki, Hans Selye’nin ortaya
koydugu “Genel Adaptasyon Sendromu” (GAS) modeli ile agiklanmis, bu model
antrenman ilkelerinin teorik temelini olusturmustur. Buna gore, organizma belli bir strese
maruz kaldiginda alarm, direng ve tilkenme evrelerinden gegmekte; uygun yiiklenme ve
yeterli toparlanma saglandiginda direng evresi performans artisi ile sonuglanmaktadir
(Stone vd., 2021).

Antrenman siirecinde amag yalnizca performansi artirmak degil, ayn1 zamanda sakatlik
riskini azaltmak ve sporcunun uzun vadeli gelisimini siirdiiriilebilir hale getirmektir.
Dayaniklilik, kuvvet, siirat, ¢ceviklik ve esneklik gibi motorik 6zelliklerin yani sira; teknik,
taktik ve psikolojik becerilerin de gelistirilmesi gerekmektedir. Bu nedenle modern
antrenman anlayigi, multidisipliner bir yaklagimi zorunlu kilmaktadir (Ajubua, 2014).
Sporcularin basarisi, yalnizca antrenman alaninda yapilan uygulamalara degil, beslenme,
uyku, psikolojik hazirlik ve toparlanma stratejileri gibi destekleyici unsurlara da baghdir
(Almeida vd., 2019).

Teknolojinin gelismesiyle birlikte, antrenman biliminin uygulama alani da genislemistir.
GPS cihazlari, ivmeoélgerler, kalp atim hizi monitorleri, uyku ve toparlanma takip
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sistemleri gibi araglar sayesinde sporcularin yiiklenme diizeyleri anlik olarak takip
edilebilmektedir. Bu sistemler, antrendrlere yiiklenme-doz iliskisini daha hassas bigimde
kontrol etme imkani1 saglamaktadir (Leduc ve Weaving, 2025). Ayrica, yapay zeka ve
biiyiik veri analitigi, antrenman siireclerinin bireysellestirilmesine ve performans
tahminlerinin daha giivenilir yapilmasina katk1 sunmaktadir.

Giliniimiizde antrenman ilkeleri yalmizca performans gelisimi i¢in degil, aym
zamanda sporcularin saglikli bir kariyer siirdiirebilmeleri icin de kritik 6neme
sahiptir. Yiiklenme, toparlanma, siireklilik, cesitlilik ve spesifiklik ilkeleri dogru
uygulandiginda, sporcular en list diizeyde performans sergilerken ayni zamanda
sakatlik riskleri azaltilabilmektedir (Franga vd., 2022).

2.1. Antrenman ilkeleri
2.1.1. Bireysel Farkhhk ilkesi

Antrenman biliminin temel taglarindan biri, bireysel farklilik ilkesidir. Bu ilkeye gore
her sporcunun genetik yapisi, fizyolojik kapasitesi, antrenman ge¢misi, psikolojik
ozellikleri ve gevresel kosullar1 birbirinden farklidir. Dolayisiyla, ayn1 antrenman
programu farkli sporcular {izerinde ayni sonucu dogurmaz. Antrendrlerin performansi
gelistirebilmek icin sporcularin bireysel oOzelliklerini dikkate almasi, modern
antrenman planlamasmin vazgecilmez bir gerekliligidir (Franca vd., 2022). Bireysel
farkliliklarin en 6nemli belirleyicilerinden biri genetik faktorlerdir. VO.max diizeyi,
kas lifi tipi dagilimi (yavas kasilan tip I, hizli kasilan tip II lifler) ve kas biyopsileriyle
belirlenebilen biyokimyasal ozellikler, sporcunun dayamklilik veya kuvvet
potansiyelini énemli dlgiide etkiler. Ornegin, yiiksek oranda tip I kas lifine sahip
sporcular uzun siireli dayamklilik gerektiren branslarda avantajli olurken; tip II lif
yogunlugu yiiksek sporcular sprint, halter veya patlayici giic gerektiren sporlarda
tistiin performans sergileyebilir (Stone vd., 2021).

Bunun yaninda yas ve cinsiyet farkliliklar1 da antrenman yamtim etkileyen 6énemli
unsurlardir. Ergenlik donemindeki sporcularin hormonal degisimleri, kas kiitlesi
gelisimini ve performans artisin1 dogrudan etkilerken, kadin sporcularda menstriiel
dongii de performans iizerinde belirleyici bir rol oynayabilir. Kadin sporcular igin
antrenman planlamasinda, dongiiniin farkli evrelerinde meydana gelen hormonal
degisimlerin dikkate almmasi gerektigi belirtilmektedir (Bunn ve Easley, 2025).

Antrenman ge¢misi de bireysel farkliliklarin 6nemli bir boyutudur. Yeni baslayan
bir sporcuya uygulanacak yiikklenme, elit diizeydeki bir sporcudan farkli
olmalidir. Baslangi¢ diizeyindeki sporcular, diisiik yogunluktaki antrenmanlara
daha hizli uyum saglarken; elit sporcularin performans gelisimi i¢in daha
sofistike, yogun ve ¢esitlendirilmis programlara ihtiya¢ vardir (Ajubua, 2014).
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Bireysel farkliliklarin bir diger boyutu ise psikolojik 6zellikler ve motivasyonel
diizeylerdir. Sporcularin antrenmanlara verdikleri psikolojik yanitlar, performans
gelisiminde kritik rol oynamaktadir. Bazi sporcular yiiksek baski altinda daha iyi
performans sergilerken, bazilar1 stres karsisinda performans kaybi yasayabilir.
Bu nedenle antrenman stirecinde psikolojik destek, 6z-bildirim yontemleri ve
sporcu-anket etkilesimleri 6nemli rol oynar (Saw vd., 2015).

Ayrica cevresel faktorler de bireysel farkliliklar kapsaminda degerlendirilir.
Sporcularin yasadigi iklim, rakim, beslenme kosullar1 ve sosyal cevreleri
performans {izerinde etkili olabilir. Ornegin, yiiksek irtifa antrenmanlari oksijen
tasima kapasitesini artirarak dayanikliligi gelistirirken, bu etki her sporcu igin
ayn diizeyde ger¢eklesmeyebilir. Bazi sporcular irtifaya hizla uyum saglarken,
bazilar1 bu siiregte performans kaybi yasayabilir (Almeida vd., 2019).

Pratik uygulama agisindan bakildiginda, antrenérlerin sporculari bireysel olarak
tanimas1 ve programlar1 buna gore sekillendirmesi gerekir. Giliniimiizde GPS
verileri, kalp atim hizi analizleri, ivmedlgerler ve 6znel yorgunluk anketleri
kullanilarak bireysel yiliklenme yanitlar1 hassas sekilde takip edilebilmektedir
(Leduc ve Weaving, 2025). Boylece her sporcunun yiiklenme toleransi
belirlenerek kisisellestirilmis antrenman planlamasi yapilabilmektedir.

Bireysel farklilik ilkesi, antrenman planlamasinin en kritik boyutlarindan biridir.
Genetik yapi, yas, cinsiyet, antrenman ge¢misi, psikolojik 6zellikler ve cevresel
faktorler sporcularin yliklenmelere verecegi yaniti belirler. Bu nedenle antrenman
stirecinde tek tip uygulamalar yerine, bireysel veriler 1s18inda ozellestirilmis
programlarin uygulanmasi gerekmektedir. Antrenman biliminin gelisimiyle
birlikte, bireysel farkliliklarin g6z 6niinde bulundurulmasi sporcu sagligi ve
performans gelisimi a¢isindan kaginilmaz bir zorunluluk haline gelmistir (Franga
vd., 2022).

2.1.2. Yiiklenme ve Asin Yiiklenme ilkesi (Overload)

Antrenman biliminin en temel prensiplerinden biri, yliklenme ve agir1 yiikklenme
ilkesidir. Bu ilkeye gore, organizmanin performansini gelistirebilmesi i¢in
mevcut kapasitesinin tizerine ¢ikacak sekilde fiziksel yiiklenmelere maruz
birakilmasi gerekir. Yeterli diizeyde yiiklenme olmaksizin performansta anlamli
gelisim saglanamaz; Ote yandan, asir1 yiliklenme durumunda ise yorgunluk,
sakatlik ve performans diisiisii ortaya ¢ikabilir (DeWeese vd., 2015).

2.1.2.1. Yiiklenmenin Parametreleri

Yiiklenme dort ana parametreyle tanimlanir: siddet, siire, siklik ve yogunluk.
Siddet, yapilan egzersizin gii¢ veya hiz diizeyini; siire, egzersizin ne kadar devam
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ettigini; siklik, egzersizin haftalik tekrar sayisini; yogunluk ise yiliklenmenin
toplam hacmini ifade eder (Stone vd., 2021). Antrenman planlamasinda bu
parametreler dengeli bigimde ayarlanmadiginda, ya adaptasyon saglanamaz ya da
asir1 yiiklenme sendromu ortaya cikabilir.

2.1.2.2. Asin Yiiklenme ve Adaptasyon

Organizmanin agir1 yiikklenmeye verdigi yanit, adaptasyon siireciyle agiklanir.
Hans Selye’nin ortaya koydugu Genel Adaptasyon Sendromu (GAS) modeli,
antrenman yliklenmeleri karsisinda organizmanin 6nce alarm, sonra direng ve son
olarak tiikkenme evresinden gectigini ortaya koymaktadir. Yiiklenme ile
toparlanma arasindaki dengenin dogru kurulmasi, direng evresinde performans
artist saglarken, dengenin bozulmasi tiikkenme evresine ve asirt antrenman
sendromuna yol agabilir (Ajubua, 2014).

2.1.2.3. Asirt Antrenman Sendromu (Overtraining Syndrome)

Asirt yiiklenme, toparlanma siiregleriyle desteklenmediginde kronik yorgunluk,
sakatlik ve performans diisiisii seklinde kendini gosterir. Bu durum asiri
antrenman sendromu olarak tanimlanir. Asirt antrenman, bagisiklik sistemi
baskilanmasi, hormonal dengesizlikler ve motivasyon kaybi1 gibi fizyolojik ve
psikolojik belirtilerle karakterizedir (Almeida vd., 2019).

2.1.2.4. Antrenman Yogunlugu ve Spor Branslar

Farkli spor branglarinda yiiklenme ve asir1 yiiklenme ilkesi farkli sekillerde
uygulanir. Ornegin, dayaniklilik sporlarinda (maraton, bisiklet) uzun siireli orta
siddette yliklenmeler performansi artirirken, kuvvet sporlarinda (halter, sprint)
yiiksek siddetli kisa siireli yiiklenmeler gereklidir. Futbol gibi karma branglarda
ise hem dayaniklilik hem de kuvvet gereksinimleri bulundugu i¢in yiiklenme
parametreleri dengeli bigimde harmanlanmalidir (Brearley ve Bishop, 2019).

2.1.2.5. Yiiklenmenin Izlenmesi

Glinlimiizde spor biliminde yiiklenmenin etkilerini takip etmek icgin cesitli
yontemler kullanilmaktadir. Kalp atim hizi, laktat 6l¢iimleri, algilanan zorluk
derecesi (RPE) anketleri, GPS tabanli hiz ve mesafe verileri, ivmedlgerler ve
uyku takibi bu yontemler arasinda yer almaktadir. Bu veriler, sporcunun bireysel
yiiklenme toleransinin belirlenmesi acisindan kritik éneme sahiptir (Leduc ve
Weaving, 2025).

2.1.2.6. Pratik Uygulamalar

Antrendrler, sporcularin bireysel farkliliklarini g6z oniinde bulundurarak
yiiklenmeleri planlamalidir. Ornegin, baslangic diizeyindeki sporcular diisiik
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siddette yiliksek hacimli antrenmanlara daha hizli uyum saglarken, elit sporcularin
gelisim gosterebilmesi i¢in daha yiiksek siddetli ve yogun programlara ihtiyag
duyulmaktadir (DeWeese vd., 2015).

2.1.3. Adaptasyon Ilkesi

Antrenman siirecinin temelinde, organizmanin uygulanan yiliklenmelere verdigi
adaptif yanit yer almaktadir. Adaptasyon ilkesi, sporcularin fizyolojik,
biyokimyasal, norolojik ve psikolojik diizeylerde uygulanan antrenman
uyarilarina uyum saglayarak performanslarini gelistirmelerini ifade eder. Diizenli
ve sistematik bicimde tekrarlanan yiiklenmeler, organizmada kalic1 fonksiyonel
degisimlere yol agar; bu degisimler, sporcunun dayaniklilik, kuvvet, hiz ve
ceviklik gibi motorik dzelliklerinde gelisim saglamaktadir (Ajubua, 2014).

2.1.3.1. Genel Adaptasyon Sendromu (GAS) Modeli

Adaptasyon ilkesinin teorik temeli, Hans Selye tarafindan ortaya konan Genel
Adaptasyon Sendromu (GAS) modeline dayanmaktadir. Bu modele gore
organizma, uygulanan strese lic asamada yanit verir:

Alarm Evresi: Yiklenmeye karsi organizmada sok etkisi olusur, yorgunluk ve
performans diisiisii gozlenir.

Diren¢ Evresi: Organizma uyum saglar ve 6nceki kapasitesinin iizerine ¢ikar.
Performans artigi bu evrede gergeklesir.

Tiikenme Evresi: Yetersiz toparlanma ve asir1 yiiklenme durumunda organizma
tilkkenir, performans kayb1 ve sakatlik riski ortaya ¢ikar (Stone vd., 2021).

2.1.3.2. Fizyolojik Adaptasyonlar

Sporcularda goriilen fizyolojik adaptasyonlar, uygulanan antrenmanin tiiriine
baglidir:

Dayaniklihik antrenmanlari: Kapiller yogunluk artigi, mitokondri sayisinda
ylikselme, oksijen tagima kapasitesinin gelismesi.

Kuvvet antrenmanlari: Kas liflerinde hipertrofi, néromiiskiiler koordinasyon
artis1, maksimal kuvvet ve patlayici giigte gelisim.

Siirat antrenmanlari: Sinir iletim hizinda artig, kasilma-relaksasyon siirelerinde
kisalma.

Ceviklik ve koordinasyon antrenmanlari: Merkezi sinir sistemi adaptasyonlari
ve hareket ekonomisinde iyilesme (DeWeese vd., 2015).

17



2.1.3.3.  Hormonal ve Biyokimyasal Adaptasyonlar

Antrenman, endokrin sistem iizerinde de belirgin degisimlere yol agmaktadir.
Diizenli kuvvet antrenmanlari testosteron, biliylime hormonu ve insiilin benzeri
bliylime faktorii (IGF-1) diizeylerinde artis saglayarak kas hipertrofisini
destekler. Dayaniklilik antrenmanlar1 ise kortizol diizeylerinde diizenleme
yaparak stres toleransini artirir (Almeida vd., 2019).

2.1.3.4. Norolojik Adaptasyonlar

Ozellikle kuvvet ve siirat antrenmanlarinda, nérolojik adaptasyonlar performans
gelisiminde kritik rol oynar. Motor iinite senkronizasyonunun artmasi, daha fazla
kas lifinin devreye sokulmasi ve sinir-kas ileti hizinin artigi, antrenmanla
kazanilan baglica norolojik uyumlardir (Stone et vd., 2021).

2.1.3.5. Psikolojik Adaptasyonlar

Antrenman yalnizca fizyolojik degil, ayn1 zamanda psikolojik adaptasyonlara da
yol acar. Diizenli antrenman yapan sporcularin 6z giiveni artar, stresle bag etme
becerileri gelisir ve zihinsel dayanikliliklar1 giiclenir. Bu durum ozellikle elit
sporcularda, rekabetci ortamlarda performansin siirdiiriilebilirligi agisindan
biiylik 6nem tagir (Saw vd., 2015).

2.1.3.6. Bireysel Adaptasyon Farkliliklar

Her sporcunun adaptasyon kapasitesi farklidir. Genetik yapi, antrenman ge¢cmisi,
yas, cinsiyet ve psikolojik durum gibi faktorler adaptasyon siirecini belirler. Bu
nedenle ayni antrenman programi bazi sporcularda hizli gelisim saglarken,
bazilarinda smirl etki gosterebilir. Bu noktada bireysellestirilmis antrenman
planlamasi kritik 6nem tasir (Franga vd., 2022).

2.1.3.7. Pratik Yansimalar

Antrendrler i¢in adaptasyon ilkesinin en Onemli yansimasi, yiliklenme ve
toparlanma dengesini gézeterek sporcunun performansini siirdiiriilebilir sekilde
gelistirmektir. Bu kapsamda, sporcularda antrenman sonrasi toparlanma siiresinin
izlenmesi, uyku ve beslenme aliskanliklarinin diizenlenmesi ve gerekirse bireysel
farkliliklara uygun antrenman modifikasyonlar1 yapilmasi dnerilmektedir (Leduc
ve Weaving, 2025).

Adaptasyon ilkesi, antrenman biliminin en kritik prensiplerinden biridir.
Sporcularin uygulanan yiiklenmelere verdigi uyum yanitlari, hem kisa vadeli
performans gelisiminde hem de uzun vadeli sporcu kariyerinde belirleyici rol
oynamaktadir. Fizyolojik, biyokimyasal, norolojik ve psikolojik diizeylerde
gerceklesen adaptasyon siireclerinin - dogru  yonetilmesi, performansin
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stirdiiriilebilirligi i¢in zorunludur. Bu nedenle antrenman siirecinde adaptasyon
ilkesi dikkate alinmali, bireysel farkliliklar gz Oniinde bulundurularak
kisisellestirilmis programlar uygulanmalidir (Stone vd., 2021).

2.1.4. Spesifiklik ilkesi (Specificity)

Spesifiklik ilkesi, antrenman biliminin en onemli prensiplerinden biri olarak
kabul edilmektedir. Bu ilkeye gore, bir sporcunun gelistirmek istedigi performans
bilesenleri neyse, uygulanan antrenman da o bilesenlere 6zgii olmalidir. Bagka
bir ifadeyle, “neye c¢alisirsan, onda gelisirsin” prensibi gecerlidir. Dayaniklilik
antrenmani yapan bir sporcu, oncelikle aerobik kapasitesini gelistirirken; kuvvet
caligmasi yapan bir sporcu ise kas giicii ve hipertrofisini artirir. Bu nedenle, spor
branglarinin ihtiyaglari dogrultusunda antrenman igeriklerinin 6zellestirilmesi
zorunludur (Franga vd., 2022).

2.1.4.1. Fizyolojik Spesifiklik

Organizmanin farkli enerji sistemleri (aerobik, anaerobik laktasit ve anaerobik
alaktasit) belirli antrenman tiirleriyle gelistirilir. Ornegin, maraton kosuculari
aerobik enerji sistemine yonelik uzun siireli disiik-orta siddetli kosularla
dayaniklilik kazanirken, sprinterler kisa siireli ve yliksek siddetli yliklenmelerle
anaerobik performanslarin artirir. Bu nedenle enerji sistemlerinin hedeflenmesi,
spesifiklik ilkesinin temelini olusturur (Stone vd., 2021).

2.1.4.2. Kas ve Hareket Spesifikligi

Kas gruplart da spesifik olarak calistirilmalidir. Futbolcular i¢in alt ekstremite
kuvveti, yliziiciiler igin iist ekstremite dayanikliligi, halterciler i¢in tam viicut
kuvveti 6n plandadir. Ayrica, hareket paternleri de spora ozgili sekilde
calistirlmalidir. Ornegin, bir basketbolcunun sigrama performansini gelistirmek
icin squat antrenmanlar faydali olsa da, plyometrik ¢aligmalar daha dogrudan
transfer etkisi saglar. Bu durum “transfer of training” kavramryla a¢iklanmaktadir
(Brearley ve Bishop, 2019).

2.1.4.3.  Teknik ve Taktik Spesifiklik

Antrenman yalnizca fizyolojik degil, ayn1 zamanda teknik ve taktik gelisim igin
de spesifik olmalidir. Futbolcularin kiigiik alan oyunlariyla hem aerobik
kapasitelerini hem de pas, pozisyon alma gibi teknik-taktik becerilerini
gelistirmeleri, spesifikligin en 6nemli 6rneklerindendir. Yiiziciiler igin su igi
antrenmanlar, kosu bandi veya bisiklete gore daha yiiksek transfer degeri tasir
¢linkii teknik bilesen dogrudan su ortamina 6zgiidiir (DeWeese vd., 2015).
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2.1.4.4. Yas, Seviye ve Cinsiyet Faktorleri

Spesifiklik, sporcularin yas ve antrenman seviyelerine gore de uyarlanmalidir.
Alt yapidaki geng sporcular i¢in genel motorik gelisim 6n plandayken, elit
sporcular igin bransa 6zgli antrenman daha yogun sekilde uygulanmalidir. Ayrica
kadin ve erkek sporcularin fizyolojik farkliliklar1 da g6z Oniinde
bulundurulmalidir. Kadin sporcularda 6zellikle menstriiel dongiiniin bazi
evrelerinde antrenman yiiklenmelerinin bransa 6zgii sekilde modifiye edilmesi
onerilmektedir (Bunn ve Easley, 2025).

2.1.4.5. Periyodizasyon ve Spesifiklik

Spesifiklik ilkesi, periyodizasyon planlarinin merkezinde yer almaktadir.
Hazirlik doneminde daha genel antrenman yiiklenmeleri uygulanirken, yarigma
donemine yaklagildiginda yiiklenmeler daha spesifik hale gelir. Ornegin, futbol
sezonu Oncesi dayaniklilik odakli kosular yapilirken, sezon basladiginda kisa
siireli sprintler, pozisyonel oyunlar ve mag¢ senaryolart on plana ¢ikar. Bu
yaklasim, sporcunun yarisma déneminde en {ist diizey performansa ulagmasini
saglar (Bompa ve Buzzichelli, 2022).

2.1.4.6. Teknoloji Destekli Spesifiklik

Gilintimiizde GPS, ivmeodlcer ve video analiz sistemleri sayesinde sporcularin
bransa 6zgii hareket kaliplar1 daha detayli sekilde incelenebilmektedir. Ornegin,
futbolcularda sprint, yavaslama ve yon degistirme hareketleri mag¢ esnasinda GPS
verileriyle analiz edilmekte ve antrenman programlari bu hareketlerin
yogunluguna gore 6zellestirilmektedir (Leduc ve Weaving, 2025).

2.1.5. Siireklilik ve Asamallik flkesi (Continuity & Progression)

Antrenman siirecinde performans gelisimi, yalnizca kisa vadeli yiliklenmelerle
degil, uzun vadeli ve diizenli uygulamalarla miimkiindiir. Bu baglamda siireklilik
ve asamalilik ilkesi, sporcularin antrenman programlarinin temel taglarindan
biridir. Siireklilik, diizenli ve kesintisiz bir antrenman siirecini ifade ederken;
asamalilik, antrenman yiiklerinin sistematik olarak artirilmasini kapsar (Franca
vd., 2022).

2.1.5.1.  Siireklilik Ilkesi

Sporcularda antrenman etkilerinin kalict hale gelebilmesi i¢in belirli bir diizen
icinde tekrar edilmesi gerekir. Antrenmanlarin uzun siire kesintiye ugramasi
durumunda, “detraining” adi verilen performans kaybi ortaya cikar. Ornegin,
birka¢ hafta antrenman yapmayan bir sporcu, aerobik kapasitesinde ve kas
kuvvetinde belirgin diisiis yasayabilir. Bu nedenle siireklilik, 6zellikle sezon dist
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donemlerde minimum diizeyde de olsa korunmalidir (Bompa ve Buzzichelli,
2022).

2.1.5.2.  Asamalilik Ilkesi

Asamalilik, yiiklenmenin siddet, hacim ve yogunlugunun diizenli bigimde
artirilmasii ifade eder. Sporcular ayni yiiklenmelerle uzun siire ¢alistiginda
adaptasyon siireci duragan hale gelir. Bu nedenle antrenman dozu zamanla
artirilmali, sporcunun performans kapasitesi kademeli olarak gelistirilmelidir.
Ancak bu artisin ¢ok hizli olmasi sakatlik riskini artirabilir. Ornegin, kosucularda
antrenman hacminin haftalik %10’dan fazla artirilmasi, asil tendiniti ve stres
kiriklar1 gibi sakatliklara yol agabilmektedir (Stone vd., 2021).

2.1.5.3. Periyodizasyon ve Siireklilik

Stireklilik ve asamalilik ilkesi, periyodizasyon modellerinin merkezinde yer alir.
Hazirlik, yarigma ve gecis donemleri arasindaki gegisler, yiiklenmenin asamali
artirilmas1 ve gerektiginde azaltilmasiyla diizenlenir. Geleneksel lineer
periyodizasyon, yiiklenmelerin kademeli ve diizenli olarak artirilmasina
dayanirken; blok periyodizasyon modelinde farkli antrenman igerikleri belirli
bloklar halinde yogunlastirilarak uygulanir (Ajubua, 2014).

2.1.5.4. Fizyolojik Temeller

Stireklilik ve asamalilik ilkesi, organizmanin adaptasyon kapasitesiyle dogrudan
iligkilidir. Diizenli ve asamali yiiklenmeler, kardiyovaskiiler kapasitede, kas
kuvvetinde, sinir sistemi adaptasyonlarinda ve hormonal diizenlemelerde
kademeli gelisim saglar. Yetersiz siireklilik, bu kazanimlarin geri doniisiinii
hizlandirir. Ozellikle dayaniklilik sporcularinda, antrenmana ara verilmesi
VO:max degerlerinde hizli diisiise yol acarken, kuvvet sporcularinda kas
kiitlesinde azalma gozlenmektedir (Almeida vd., 2019).

2.1.5.5. Yas, Seviye ve Brans Faktérleri

Stireklilik ve asamalilik ilkesi sporcularin yasina, antrenman seviyesine ve
bransgima gore farklilik gosterir. Cocuk ve geng sporcularda siireklilik, temel
motorik Ozelliklerin gelistirilmesi agisindan kritik Oneme sahiptir. Elit
sporcularda ise performansin korunmasi i¢in yiiksek diizeyde siireklilik ve
spesifik agamalilik gerekir. Brang farkliliklar1 da belirleyicidir: Futbolcular igin
sezon boyunca diizenli yiiklenmeler siirdiiriiliirken, giiresciler veya halterciler
icin asamal1 yiiklenmeler miisabaka donemlerine gore ayarlanir (Brearley ve
Bishop, 2019).
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2.1.5.6. Sakatlik ve Siireklilik

Sakatliklar, siirekliligi bozan en 6nemli faktorlerden biridir. Sporcunun sakatlik
sonrasi rehabilitasyon siirecinde antrenman yiiklenmelerine agamali olarak geri
donmesi gerekir. Erken ve kontrolsiiz doniis, tekrar sakatlik riskini artirabilir. Bu
nedenle siireklilik ilkesi, sakatlik sonrasi antrenmanlara doniiste kademeli
yiiklenmelerin 6nemini de vurgular (Stone vd., 2021).

2.1.5.7. Teknolojik Izleme

Modern spor biliminde siireklilik ve asamalilik ilkesi, teknolojik izleme
araglariyla desteklenmektedir. GPS, kalp atim hizi, ivmedlger ve uyku takip
cihazlari, sporcularin antrenman yogunluklarii diizenli takip etmeye olanak
saglamaktadir. Bu sayede antrenmanlarin siirekliligi korunmakta ve asamalilik
kontrollii bicimde uygulanabilmektedir (Leduc ve Weaving, 2025).

2.1.6. Cesitlilik Tlkesi (Variety)

Antrenman siireglerinde sporcularin performansini gelistirmek i¢in yalnizca
siireklilik ve asamalilik ilkelerine bagl kalmak yeterli degildir. Zira monoton ve
tekrara dayali antrenmanlar, kisa vadede gelisim saglasa da uzun vadede hem
fizyolojik adaptasyonlarin sinirina ulagilmasma hem de motivasyon kaybina yol
acabilmektedir. Bu nedenle ¢esitlilik ilkesi, antrenmanlarin igerik ve yontem
acisindan farkliliklar igermesi gerektigini savunur. Cesitlilik, hem fizyolojik
gelisim i¢in yeni uyaranlar saglamakta hem de psikolojik agidan sporcunun
motivasyonunu korumaktadir (Franga vd., 2022).

2.1.6.1. Monoton Antrenmanlarin Etkileri

Monoton antrenman programlari, organizmanin ayni uyaranlara tekrar tekrar
maruz kalmasmma neden olur. Bu durumda adaptasyon siireci smirlanir ve
performans artis1 duraklama evresine girer. Ayrica, stirekli ayn1 antrenmanlar
yapan sporcularda mental yorgunluk, motivasyon diisiikliigii ve antrenmana
katilim isteksizligi gozlenebilir. Ozellikle uzun siireli dayaniklilik sporlarinda
tekdiize kosular veya yiizme antrenmanlari, bu durumun en tipik érnekleridir
(Almeida vd., 2019).

2.1.6.2. Fizyolojik Cesitlilik

Cesitlilik ilkesi, farkli enerji sistemlerinin doniigiimlii olarak gelistirilmesini
icerir. Ornegin, futbolcularda yalnizca aerobik kapasiteyi gelistiren uzun kosulara
odaklanmak yerine, anaerobik dayaniklilif1 gelistiren interval ¢aligmalar veya
sprint tekrarlar1 da programa eklenmelidir. Kuvvet antrenmanlarinda ise yalnizca
serbest agirliklarla yapilan temel egzersizlere degil, ayn1 zamanda fonksiyonel
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egzersizlere, plyometrik ¢aligmalara ve denge-koordinasyon uygulamalarina da
yer verilmelidir. Bu ¢esitlilik, sporcularin ¢ok yonlii gelisimini saglar (Stone vd.,
2021).

2.1.6.3. Psikolojik Cesitlilik

Sporcularin antrenmana olan bagliliklarin1 siirdiirebilmeleri igin psikolojik
acidan da gesitlilik gereklidir. Ozellikle geng sporcularda oyun temelli calismalar,
motivasyonu artirmada etkili olmaktadir. Elit sporcularda ise antrenman
ortaminin degistirilmesi, farkli antrenman partnerleriyle ¢aligmak ya da alternatif
egzersiz metotlar1 uygulamak, motivasyon kaybimi onlemektedir. Bu durum,
“mental tazelik” kavramui ile agiklanmaktadir (Saw vd., 2015).

2.1.6.4. Periyodizasyon ve Cegsitlilik

Cesitlilik ilkesi, periyodizasyon planlarinin da 6nemli bir bilesenidir. Hazirlik
doneminde daha genel ve gesitli antrenmanlara yer verilirken, yarisma dénemi
yaklagtikca antrenmanlar daha spesifik hale getirilir. Bu yaklagim, sporcularin
hem temel motorik o&zelliklerini gelistirmelerine hem de bransa 06zgii
performanslarini optimize etmelerine olanak tanir (Bompa ve Buzzichelli, 2022).

2.1.6.5. Teknolojik Cesitlilik

Modern spor biliminde ¢esitlilik ilkesi, teknolojik araglarla da desteklenmektedir.
GPS ve ivmedlger cihazlar1 sayesinde sporcularin antrenman yikleri
cesitlendirilerek farkli enerji sistemleri hedeflenebilir. Ayrica sanal gergeklik
(VR) tabanli antrenman uygulamalari, ozellikle rehabilitasyon siireclerinde
sporculara farkli uyaranlar sunmak i¢in kullanilmaktadir (Leduc ve Weaving,
2025).

2.1.7. Toparlanma ilkesi (Recovery)

Antrenman biliminin en kritik prensiplerinden biri, toparlanma ilkesidir.
Sporcularin performans gelisimi yalnizca yapilan yiiklenmelerin siddetine degil,
bu yiiklenmelerden sonra verilen toparlanma siireclerine de baghdir. Yeterli
toparlanma saglanmadiginda organizma asir1 yiliklenmeye maruz kalir, bu da
performans kaybi, sakatlik riski ve asir1 antrenman sendromu ile sonuglanabilir.
Bu nedenle toparlanma, antrenman planlamasimin ayrilmaz bir pargasi olarak
degerlendirilmelidir (Almeida vd., 2019).

2.1.7.1. Toparlanmanin Fizyolojik Boyutu

Toparlanma siireci, organizmanin antrenman sonrasi eski haline donmesi ve hatta
daha yiiksek bir kapasiteye ulagsmasi anlamina gelir. Bu siireg, enerji depolarinin
yenilenmesi (ATP, glikojen), kas hasarmin onarilmasi, sinir sistemi yorgunlugunun
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giderilmesi ve hormonal dengeye yeniden kavusulmasiyla gerceklesir. Yeterli
toparlanma, “stiperkompanzasyon” ad1 verilen performans artisini saglar (Stone vd.,
2021).

2.1.7.2. Toparlanmanin Psikolojik Boyutu

Toparlanma yalnizca fizyolojik degil, aym zamanda psikolojik bir siirectir.
Sporcularin zihinsel yorgunluklari, stres diizeyleri ve motivasyon durumlarn da
performansi etkiler. Diizenli uyku, sosyal destek, gevseme teknikleri ve psikolojik
danigmanlik, sporcularda toparlanmay1 hizlandiran 6nemli faktorlerdir (Saw vd.,
2015).

2.1.7.3. Toparlanma Yontemleri

Modern spor biliminde toparlanmayi desteklemek icin ¢esitli yontemler
kullanilmaktadr:

Aktif toparlanma: Antrenman sonrasi diisiik yogunluklu egzersizler (6r. hafif kosu,
bisiklet).

Pasif toparlanma: Tam dinlenme, uyku ve gevseme.

Beslenme: Karbonhidrat ve protein alimi, sivi-elektrolit dengesi.

Fizyoterapotik yontemler: Masaj, kriyoterapi, kompresyon giysileri.

Psikolojik yontemler: Meditasyon, nefes egzersizleri ve mental rahatlama teknikleri
(Almeida vd., 2019).

2.1.7.4. Toparlanma ve Periyodizasyon

Toparlanma ilkesinin uygulanmasi, periyodizasyon modelleriyle dogrudan iliskilidir.
Hazirlik doneminde yiiksek hacimli antrenmanlar yapilirken, yarisma dénemine
yaklasirken toparlanma siireleri artirilir ve yiiklenme siddeti yarisma odakli hale
getirilir. Ayrica mikro dongiiler iginde planlanan dinlenme giinleri, sporcunun
adaptasyonunu desteklemek i¢in kritik rol oynar (Bompa ve Buzzichelli, 2022).

2.1.7.5. Yetersiz Toparlanmanin Sonuglart

Yetersiz toparlanma durumunda ortaya g¢ikan en bilyiikk risklerden biri, asin
antrenman sendromudur. Bu durumda sporcular siirekli yorgunluk, performans
kaybi, uyku bozukluklari, bagisiklik sistemi zayifligi ve motivasyon kaybi yasar.
Ayrica, kas-iskelet sistemi sakatliklar da yetersiz toparlanmanm bir sonucu olarak
sik¢a goriiliir (Almeida vd., 2019).
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2.1.7.6. Teknoloji Destekli Toparlanma Izleme

Glinlimiizde toparlanma stiregleri teknolojik araglarla yakindan takip edilmektedir.
Kalp atim hiz1 degiskenligi (HRV), uyku takibi, hormonal 6lgiimler ve GPS tabanli
yiiklenme verileri, sporcularin toparlanma durumunu degerlendirmede kullanilan
yontemlerdir. Bu sayede antrenérler, sporcularin bireysel toparlanma ihtiyaglarini
g0z Oniinde bulundurarak antrenman planlarini optimize edebilmektedir (Leduc ve
Weaving, 2025).

2.1.7.7.  Pratik Ornekler
Futbol: Mag sonrasi aktif toparlanma (bisiklet, masaj) ve uyku takibi.

Yiizme: Yiiksek hacimli antrenman giinlerinden sonra pasif toparlanma ve beslenme
protokolleri.

Basketbol: Yogun turnuva dénemlerinde kriyoterapi ve kompresyon giysileri.
2.2. Antrenman Programlamasi ve Periyodizasyon

Antrenman biliminin temel ilkeleri olan bireysel farklilik, yiiklenme, adaptasyon,
spesifiklik, stireklilik, cesitlilik ve toparlanma; ancak dogru bir planlama ve
programlama siireci ile uygulanabilir hale gelir. Bu baglamda antrenman
programlamasi, sporcularm kisa, orta ve uzun vadeli performans hedeflerine
ulasabilmesi i¢in antrenman yiiklerinin sistematik olarak organize edilmesini ifade
eder. Antrenman programlamasinin temelinde ise periyodizasyon yaklagimi yer
almaktadir (Bompa ve Buzzichelli, 2022).

2.2.1. Periyodizasyon Kavram ve Tarihgesi

Periyodizasyon, antrenman yiiklerinin y1l boyunca sistematik bicimde diizenlenmesi
ve yarisma donemlerine uygun olarak planlanmas1 anlamina gelir. {1k kez 1960’larda
Sovyet spor bilimci Matveyev tarafindan ortaya konmus, daha sonra farkli spor
dallarma uyarlanmistir. Geleneksel (lineer) Periyodizasyon, yiiklenmenin diisiik
yogunluktan yiiksek yogunluga dogru kademeli olarak artirilmasina dayanirken,
modern yaklagimlar farkli varyasyonlari gelistirmistir (Stone vd., 2021).

2.2.2. Geleneksel (Lineer) Periyodizasyon

Geleneksel modelde, makro dongii (1 yil), mezo dongii (1-3 ay) ve mikro dongii (1—
4 hafta) seklinde planlama yapilir. Hazirlik doneminde yiiksek hacimli ve diisiik
yogunluklu antrenmanlar yapilirken, yarisma dénemine dogru hacim azaltilir ve
yogunluk artirilir, Bu model 6zellikle dayaniklilik sporlart i¢in etkili bulunmustur,
ancak modern sporlarin ¢ok yonlii taleplerine cevap vermekte sinirh kalmaktadir
(Ajubua, 2014).
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2.2.3. Blok Periyodizasyon

Blok Periyodizasyon modeli, oOzellikle yiiksek performansli sporcular igin
gelistirilmistir. Bu modelde antrenman yili, belirli 6zelliklere odaklanan bloklara
ayrilir:

Hazirlik blogu: Temel dayaniklilik ve kuvvetin gelistirilmesi.
Gelisim blogu: Spesifik kuvvet, siirat ve anaerobik kapasite.
Rekabet blogu: Bransa 6zgii antrenmanlar ve yarisma hazirligi.
Aktif dinlenme blogu: Toparlanma ve sakatlik dnleme.

Blok Periyodizasyon, tek seferde bir performans bilesenine odaklanarak daha hizli
adaptasyon saglar ve elit sporcularda yaygin olarak tercih edilmektedir (Stone vd.,
2021).

2.2.4. Dalgah (Non-Lineer) Periyodizasyon

Dalgal1 Periyodizasyonda yiiklenmeler lineer sekilde degil, haftalik veya giinliik
dalgalanmalarla uygulanir. Ornegin, pazartesi kuvvet odakli, carsamba dayamklilik
odakli, cuma siirat odakli bir antrenman yapilabilir. Bu yaklasim, farkli enerji
sistemlerini siirekli uyarmasi agisindan avantajhidir ve ozellikle takim sporlarinda
yaygm olarak kullanilmaktadir (DeWeese vd., 2015).

2.2.5. Periyodizasyonun Fizyolojik Temelleri

Periyodizasyonun temel amaci, yiiklenme ve toparlanma dongiilerini organize ederek
adaptasyonu maksimize etmektir. Hazirlik doneminde yiiksek hacimle temel
adaptasyonlar saglanirken, yarigsma donemine yaklasirken daha spesifik ve yiiksek
yogunluklu antrenmanlarla yarigmaya ozgli performans gelistirilir. Bu siireg,
stiperkompanzasyon ilkesinin uygulanmasini kolaylastirir (Almeida vd., 2019).

2.2.6. Branslara Gore Periyodizasyon

Dayaniklilik sporlar1 (maraton, bisiklet): Uzun hazirlik dénemleri, yiiksek hacim ve
aerobik kapasite odakli caligmalar.

Kuvvet sporlar (halter, giires): Daha kisa ve yogun bloklar, maksimal kuvvet ve gii¢
odakli yiiklenmeler.

Takim sporlart (futbol, basketbol): Dalgali Periyodizasyon, kiigiik alan oyunlart ve
mag simiilasyonlari ile birlestirilir.

Estetik sporlar (artistik cimnastik, buz pateni): Teknik-taktik yogunlugu yiiksek, kisa
ve sik bloklar (Brearley ve Bishop, 2019).

26



2.2.7. Teknoloji ve Periyodizasyon

Teknolojinin gelismesiyle birlikte Periyodizasyon planlart artik gercek zamanli
verilerle desteklenmektedir. GPS, kalp atim hizi, ivmeoélgerler, uyku analizi ve
hormonal testler, sporcularin yiiklenme durumunu belirlemek i¢in kullanilmaktadir.
Yapay zeka destekli algoritmalar, sporcularin hazir bulunusluk diizeyine gore giinliik
antrenman modifikasyonlar1 yapilmasma imkan tanimaktadir (Leduc ve Weaving,
2025).

2.2.8. Uygulamah Bir Ornek: Futbolcular icin Sezonluk Periyodizasyon

Hazirlik donemi (8 hafta): Aerobik dayaniklilik kosulari, kuvvet temeli, teknik
gelistirme.

Sezon i¢i (30—40 hafta): Dalgali Periyodizasyon, mag¢ yogunluguna gore yiiklenme
ayarlamalar, kiigiik alan oyunlari.

Sezon sonu ve gecis (4—6 hafta): Aktif toparlanma, sakatlik 6nleme, diisiik
yogunluklu antrenmanlar.

Bu omek, futbol gibi yiiksek yogunluklu ve uzun siireli sezonu olan branslarda
Periyodizasyonun ne kadar kritik oldugunu gostermektedir (Bompa ve Buzzichelli,
2022).

2.2.9. Giincel Yaklasimlar ve Teknolojik Destekler

Antrenman bilimi, yalnizca temel ilkeler ve klasik programlama modelleriyle smirl
degildir. Son yillarda teknolojik gelismelerin spora entegre edilmesiyle birlikte,
antrenman siireglerinin daha hassas sekilde izlenmesi ve bireysellestirilmesi miimkiin
hale gelmistir. Ozellikle sporcu monitdrizasyon sistemleri, biiyiik veri analitigi,
yapay zeka tabanli uygulamalar ve cinsiyete 6zgii planlamalar, modern antrenman
anlayisiin énemli unsurlart arasinda yer almaktadir (Leduc ve Weaving, 2025).

2.3. Sporcu Monitorizasyonu (Athlete Monitoring Systems, AMS)

Sporcu monitdrizasyonu, sporcularin yiiklenme, toparlanma, yorgunluk ve
performans diizeylerini ger¢ek zamanl verilerle izleme siirecidir. GPS cihazlari, kalp
atim hiz1 monitérleri, ivmedlcerler ve 6znel algi anketleri (RPE — Rating of Perceived
Exertion) bu siirecte en ¢ok kullanilan araglardir (Thornton ve., 2019). Ozellikle elit
sporlarda AMS uygulamalarinin giderek yayginlastigi; ancak iilkeler ve branglar
arasinda farkliliklar oldugu bildirilmektedir (Neupert vd., 2022).

2.3.1. Biiyiik Veri ve Yapay Zeka Uygulamalar

Sporculardan elde edilen verilerin (GPS, kalp atim hizi, uyku, hormonal 6l¢iimler)
biiyiik hacimlere ulagsmasi, bunlarm yapay zeka tabanli algoritmalarla analiz
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edilmesini gerekli kilmistir. Yapay zeka, antrenman yiiklenmelerine verilen bireysel
yanitlar1 tahmin edebilmekte ve antrenman programlarmin kisisellestirilmesine katk1
sunmaktadir. Ornegin, makine dgrenmesi algoritmalari, sakatlik riskini dngérmede
kullanilmaktadir (Leduc ve Weaving, 2025).

2.3.2. Cinsiyete Ozgii Antrenman Yaklasimlari

Son yillarda ozellikle kadmn sporcular igin spesifik antrenman ve izleme
yaklagimlarmm 6nemi vurgulanmaktadir. Menstriiel dongiiniin farkli evrelerinde
hormonal degisiklikler, performansi ve toparlanmay1 dogrudan etkileyebilmektedir.
Bu nedenle, kadin sporcularm antrenman yiiklenmelerinin dongii evrelerine gore
modifiye edilmesi onerilmektedir (Bunn ve Easley, 2025).

2.3.3. Goriinmez izleme (Invisible Monitoring)

Teknolojik gelismelerle birlikte, sporcularin giinlik yasam aktivitelerinden veri
toplayan “goriinmez izleme” yontemleri 6n plana cikmustir. Bu yontemlerde
sporcular, farkinda olmadan giyilebilir cihazlar aracilifiyla siirekli takip
edilmektedir. Kalp atim hizi, uyku diizeni, adim say1si ve enerji harcamasi gibi veriler
bu sekilde kaydedilmektedir (Leduc ve Weaving, 2025).

2.3.4. Sosyo-Cevresel Faktorlerin Rolii

Teknoloji temelli sistemlerin yani sira, sporcularin sosyal ¢evresi ve psikolojik
durumu da antrenman basarisini etkilemektedir. Son arastirmalar, sosyo-gevresel
faktorlerin sporcu monitdrizasyonunun basarisinda en az fizyolojik metrikler kadar
kritik oldugunu gostermektedir. Antrendr-sporcu iletisimi, aile destegi ve takim
ortami, antrenman yiiklenmelerine verilen yaniti dogrudan etkilemektedir (Neupert
vd., 2024).

Antrenman bilimi, sporcularmn performansini gelistirmek ve uzun vadeli basariy1
stirdiirtilebilir hale getirmek i¢in sistematik bir ¢ergeve sunmaktadir. Bu ¢alismada
ele alinan temel antrenman ilkeleri—bireysel farklilik, yiiklenme, adaptasyon,
spesifiklik, siireklilik, cesitlilik ve toparlanma—hem teorik hem de uygulamal
boyutlariyla modern spor biliminde evrensel olarak kabul edilmektedir (Franca vd.,
2022).

Bireysel farklilik ilkesi, her sporcunun genetik yapisi, antrenman ge¢misi, yas,
cinsiyet ve psikolojik 6zelliklerine gore farkli adaptasyon siiregleri yasayabilecegini
vurgulamaktadir. Dolayisiyla, antrenman programlarinin  kisisellestirilmesi
performans gelisimi i¢in temel bir zorunluluktur (Stone vd., 2021).

Yiiklenme ve asirt yiiklenme ilkesi, performans gelisimi icin mevcut kapasitenin
tizerine ¢ikilmas1 gerektigini; ancak toparlanmanm saglanmadigi durumlarda asir
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antrenman sendromu ve sakathik riskinin arttiini gostermektedir. Bu nedenle
yiiklenme-toparlanma dengesi, antrenman planlamasinin merkezinde olmalidir
(Almeida vd., 2019).

Adaptasyon ilkesi, organizmanin uygulanan yiiklenmelere fizyolojik, biyokimyasal,
norolojik ve psikolojik diizeylerde verdigi uyum yanitlarini kapsamaktadir. Diizenli
ve planl yiiklenmeler, sporcularda kalici performans gelisimine yol acarken,
diizensiz ve yetersiz yiiklenmeler adaptasyon siireglerini olumsuz etkileyebilir
(Ajubua, 2014).

Spesifiklik ilkesi, sporcularin ihtiya¢ duydugu enerji sistemleri, kas gruplan ve
teknik-taktik becerilere yonelik antrenmanlarin yapilmasi gerektigini savunmaktadir.
Bu baglamda “neye calisilirsa onda gelisim olur” yaklagimi, modern antrenman
planlamasmda en gegerli prensiplerden biri olarak kabul edilmektedir (Brearley ve
Bishop, 2019).

Siireklilik ve agamalilik ilkesi, performans gelisiminin diizenli ve kesintisiz bir
antrenman siireciyle miimkiin oldugunu, ayrica yiiklenmelerin sistematik ve asamali
bicimde artirilmasit gerektigini ortaya koymaktadir. Antrenmanlarda uzun siireli
kesintiler performans kaybina yol acarken, asamali artiy adaptasyonu
desteklemektedir (Bompa ve Buzzichelli, 2022).

Cesitlilik ilkesi, hem fizyolojik hem de psikolojik agidan sporcunun gelisimi i¢in
onemlidir. Tekdiize antrenmanlar motivasyon kaybma ve adaptasyon sinirina
ulagilmasmna neden olurken, farkli uyaranlarin kullanilmasi performansi
desteklemektedir (Saw ve., 2015).

Toparlanma ilkesi ise, yiiklenme kadar toparlanmanin da performans gelisimi igin
kritik oldugunu vurgulamaktadir. Yetersiz toparlanma, performans kaybi, sakatliklar
ve agirt antrenman sendromuna yol agabilir. Uyku, beslenme, aktif toparlanma
yontemleri ve teknolojik izleme araglari bu siireci desteklemektedir (Leduc ve
Weaving, 2025).

Tiim bu ilkeler, Periyodizasyon modelleri ile sistematik bir sekilde bir araya
getirilmekte ve sporcunun sezon boyunca en yiiksek performansi gostermesi
hedeflenmektedir. Geleneksel, blok ve dalgali Periyodizasyon yaklagimlari, farkl
branslara ve performans diizeylerine gére uygulanabilir hale gelmistir (DeWeese vd.,
2015).
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UCUNCU BOLUM
ENERJI SISTEMLERI VE ANTRENMAN

UYGULAMALARI
Doc¢. Dr. Mehmet SOYAL

Viicuttaki tiim hiicreler, yapisal biitiinliiklerini korumak ve islevlerini
stirdiirebilmek i¢in enerjiye gereksinim duyar. Besin 6gelerinin parcalanmasi, ara
iirlinlere dontstiiriilmesi, depolanmasi ve yeniden sentezlenmesiyle iliskili
kimyasal tepkimelerin biitiinii metabolizma olarak adlandirilir. Metabolizma;
yikim tepkimelerini igeren Kkatabolizma ile sentez tepkimelerini igeren
anabolizmanin es zamanli ve diizenlenmis birlikteligidir. Dinlenmede iyon
gradyanlarmin korunmasi, protein dongiisii ve hiicresel onarim gibi siiregler
enerji tiiketirken; egzersiz sirasinda kas kasilmasi, kalsiyumun hiicre i¢i tasginmasi
ve sodyum-potasyum pompasinin ¢alismasi nedeniyle enerji gereksinimi belirgin
bigimde artar (Draper vd., 2024; Hall & Hall, 2021).

Kas hiicresinde dogrudan kullanilabilen enerji tasiyicisi adenosin trifosfattir
(ATP). Bununla birlikte kas icinde depolanan ATP miktari, yiiksek siddetli bir
eforu yalnizca ¢ok kisa siire destekleyebilir. Bu nedenle ATP, kasilma devam
ederken fosfojen sistem, glikoliz ve oksidatif fosforilasyon yoluyla siirekli
yeniden sentezlenir. Siddetli egzersizde ATP doniigiim hiz1 dinlenim degerlerinin
yiizlerce katina ¢ikabildiginden, ATP iiretim hizi ile mekanik isin enerji talebi
arasindaki uyum performansin temel belirleyicilerinden biridir (Baker vd., 2010;
Hargreaves & Spriet, 2020).

Enerji sistemlerinin “sirayla devreye giren” bagimsiz mekanizmalar gibi ele
alinmas1 dgretim agisindan kolaylik saglasa da fizyolojik olarak eksiktir. Ug yol
da egzersizin baslangicindan itibaren birlikte caligir; yalnizca goreli katkilari
egzersizin siddeti, siresi, kullanilan kas kiitlesi, dinlenme araligi, antrenman
diizeyi, beslenme durumu ve c¢evresel kosullara gore degisir. Bu nedenle bir spor
etkinligini tek bir enerji sistemiyle eslestirmek yerine, baskin katki ile sistemler
aras1 etkilesimi birlikte degerlendirmek gerekir (Gastin, 2001; Hargreaves &
Spriet, 2018).

3.1. Adenozin Trifosfat (ATP)

ATP; adenin bazi, riboz sekeri ve ii¢ fosfat grubundan olusan bir niikleotittir.
Adenin ile riboz birlikte adenosini meydana getirir. ATP’nin terminal fosfat
grubunun hidrolizi sonucunda adenosin difosfat (ADP), inorganik fosfat (Pi) ve

32



kullanilabilir serbest enerji agiga c¢ikar. Burada enerji, yalnizca bir bagin
“kopmasindan” degil, tepkime tirlinlerinin daha kararli hdle gelmesi ve sistemin
serbest enerjisinin azalmasindan kaynaklanir (Hall & Hall, 2021).

ATP + H.O — ADP + Pi + H* + serbest enerji

Kas kasilmasinda miyozin ATPaz enzimi ATP’yi hidrolize ederek ¢apraz-koprii
dongiislinii destekler. Benzer bicimde sarkoplazmik retikulum Ca**-ATPazi,
kalsiyumun yeniden depolanmasini; Na'/K*-ATPaz ise zar potansiyelinin
korunmasini saglar. Béylece ATP yalnizca kuvvet tiretimi i¢in degil, kasin tekrar
uyarilabilir hale gelmesi ve gevsemesi i¢in de gereklidir.

Kas hiicresindeki ATP havuzu kii¢lik olmasina karsin ATP doniisiimii son derece
hizlidir. ADP birikimi fosfokreatin tepkimesini uyarir; ayrica adenilat kinaz
enzimi iki ADP molekiilinden bir ATP ve bir AMP olusturabilir. Bu yardimc1
tepkimeler ATP diizeyini kisa siireli olarak tamponlasa da devam eden egzersiz
icin glikolitik ve oksidatif ATP sentezi zorunludur (Baker vd., 2010; Gastin,
2001).

2 ADP = ATP + AMP

Temel ilke

Kasin “ATP depolamas1” siirhdir; sportif performansi belirleyen temel
unsur, ATP’nin gereksinim hizina uygun bicimde yeniden
sentezlenebilmesidir.

3.2. Enerji Sistemleri

Egzersiz fizyolojisinde ATP yeniden sentezi ii¢ temel yol {izerinden agiklanir:
fosfojen sistem, glikolitik yol ve oksidatif yol. Fosfojen sistem ile glikolizin ATP
iireten basamaklar1 dogrudan oksijen kullanmaz ve sarkoplazmada gergeklesir.
Oksidatif enerji iiretimi ise mitokondride, oksijenin elektron tasima zincirinin son
elektron alicis1 olmasiyla tamamlanir. Bu ayrim, “oksijen var/yok™ bigiminde kat1
bir ikilik olarak yorumlanmamalidir; ¢iinkii oksidatif metabolizma egzersizin ilk
saniyelerinden itibaren katki verir ve glikoliz oksijen varliginda da siirer (Baker
vd., 2010; Hargreaves & Spriet, 2020).
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Tablo 1. Egzersizde ATP yeniden sentez yollarinin karsilastirilmasi

Bashca hiicresel Hiz, Kkapasite ve tipik

T | |
Konum emel substratlar Kullanm

ATP  diretim hizi  en
yiiksektir; kapasitesi
diistiktir. Cikig, sigrama,
atma, kaldiris ve kisa sprint
gibi ¢ok kisa maksimal

Depolanmig ATP ve

Fosfojen sistem | Sarkoplazma fosfokreatin (PCr)

eforlarda  belirgin  katki
saglar.

ATP iiretim hiz1 yiiksektir;
kapasitesi fosfojen sistemden

Kan glikozu ve kas daha fazladir. Siddetli eforlar

Glikolitik yol | Sarkoplazma/sitozol

glikojeni ve tekrarli sprintlerde katkisi
artar.
ATP dretim hizi daha
diistiktiir; kapasitesi
Mitokondri (glikolizin | Karbonhidratlar, yag | yiiksektir. ~ Uzun  siireli
Oksidatif yol ilk basamaklari | asitleri ve  sinirli | egzersizde ve yiiksek siddetli
sitozolde) 6l¢iide amino asitler | tekrarlar arasindaki

toparlanmada  kritik  rol
oynar.

Not. Yollar arasinda kesin siire sinirlart yoktur; iicii de egzersizin baslangicindan itibaren birlikte
calisir. Goreli katki; siddet, siire, dinlenme, antrenman diizeyi ve substrat kullanilabilirligine gore
degisir.

ATP iiretim hiz1 ile toplam iiretim kapasitesi arasinda temel bir degis tokus vardir.
Fosfojen sistem en yiiksek giicli saglarken kisa siirede siirlanir; oksidatif sistem
daha diisiik bir anlik hizla ¢aligmasina karsin uzun siire biiyiik miktarda ATP
iretebilir. Glikolitik yol ise bu iki u¢ arasinda yer alir. Spor dalina 6zgii
performans, yalnizca bir yolun kapasitesine degil, yollarmn birbirini tamamlama
becerisine ve toparlanma sirasinda metabolik  kaynaklarim  yeniden
olusturulmasina baghdir (Gastin, 2001).

3.2.1. Anaerobik Enerji Sistemi

“Anaerobik enerji sistemi” terimi, oksijenin tepkimede dogrudan kullanilmadig:
ATP sentez basamaklarini ifade eder. Bu baglik altinda fosfojen sistem ve
glikolitik yol incelenir. Bununla birlikte yiiksek siddetli egzersizde kas dokusuna
oksijen tasinmaya ve mitokondriyal ATP {iretimi devam eder. Dolayisiyla
anaerobik katkimin artmasi, dokuda mutlaka oksijen bulunmadigi anlamina
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gelmez; ATP gereksiniminin oksidatif sistemin o andaki {iretim hizin1 agmasi
anlamina gelir (Baker vd., 2010; Robergs vd., 2004).

3.2.1.1. Fosfojen Sistem

Fosfojen sistem, kas iginde bulunan ATP ile fosfokreatin (PCr) havuzundan
olusur. Egzersizin baslangicinda ATP hidrolizinin hizlanmasi ADP diizeyini
artirir. Kreatin kinaz (CK), PCr’deki fosforil grubunu ADP’ye aktararak ATP nin
¢ok hizli yeniden sentezlenmesini saglar. Tepkime tersinirdir ve
dinlenme/toparlanma sirasinda oksidatif yolla tiretilen ATP, kreatinin yeniden
fosforillenmesinde kullanilir (McMahon & Jenkins, 2002). ATP hidrolizi ile
kreatin kinaz aracili hizli ATP yeniden sentezi Sekil 3.3.1°de dzetlenmistir.

PCr + ADP + H* 2 ATP + Cr

‘ Yiiksek siddetli kasilma ATP kullamim hizimi artinir

|

2}
‘ ATPaz |/ miyozin ATPaz

| ADP + Pi + H*
ATP + H20 ’ + serbest enerji

ADP artisi CK tepkimesini hizlandirir

PCr + ADP + H* ATP + kreatin (Cr)

‘ Kreatin kinaz (CK) \

Topar drm% sirasinda oksidatif ATP, kreatinin yeniden fosforillenmesini ve PCr depolaninin yenilenmesifi destekler.

Sekil 2. ATP hidrolizi ile fosfokreatin aracili ATP tamponlama mekanizmast.
Yazar tarafindan Baker vd.,. (2010) ve McMahon ve Jenkins (2002) temel alinarak hazirlanmistir.

PCr tepkimesinin temel iistiinliigii, ¢ok yiiksek ATP iiretim hizidir. Bu nedenle
cikislar, kisa sprintler, sigramalar, atmalar, ani yon degistirmeler ve yiiksek hizli
kuvvet uygulamalari sirasinda 6nemli katk: saglar. Bununla birlikte PCr depolari
siirlidir ve maksimal efor devam ettik¢e hizla azalir. On saniye civarindaki ¢ok
siddetli bir eforun sonunda fosfojen katkis1 hala siirse de toplam enerji talebinin
giderek daha biiyiik boliimii glikolitik ve oksidatif yollardan karsilanir (Baker vd.,
2010; Glaister, 2005).
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Fosfokreatinin yeniden sentezi biiyiik 6l¢iide oksidatif metabolizmaya baglidir.
Toparlanma hizi; egzersiz sonunda olusan PCr tiikenmesi, kas i¢i pH, oksijen
kullanilabilirligi, kasin mitokondriyal kapasitesi ve kas lifi &zelliklerinden
etkilenir. PCr’nin 6nemli boliimii ilk birka¢ dakika i¢inde geri kazanilir; tam ya
da tama yakin yenilenme ¢ogu durumda yaklasik 3-5 dakika i¢inde gergeklesse
de yiiksek asidoz, dolasim kisitlilig1 veya diisiik oksidatif kapasite bu siireyi
uzatabilir (Haseler vd., 1999; McMahon & Jenkins, 2002; Sahlin vd., 1979).

Aktif toparlanma kan akimini ve laktat oksidasyonunu artirabilir; ancak aktif
toparlanma siddeti yiikseldiginde ¢alisan kasin oksijen ve ATP gereksinimi, PCr
yeniden senteziyle rekabet edebilir. Bu nedenle “aktif toparlanma her zaman PCr
yenilenmesini hizlandirir” genellemesi dogru degildir. Maksimal hiz ve gii¢
kalitesinin korunmas1 amaglandiginda pasif ya da ¢ok diisiik siddetli toparlanma
cogu kez daha uygundur; metabolik stres veya laktat uzaklastirilmasi
hedeflendiginde diisiik siddetli aktif toparlanma tercih edilebilir (McMahon &
Jenkins, 2002).

Antrenman bilimleri agisindan fosfojen sistemi gelistirmeye yonelik ¢aligmalarda
tekrar siiresi kisa, hareket hiz1 yliksek ve dinlenme araliklar tekrar kalitesini
koruyacak kadar uzun tutulmalidir. Dinlenmenin bilingli olarak kisaltilmasi ise
fosfojen kapasitesinden ¢ok tekrarl sprint dayanikliligini ve glikolitik/oksidatif
etkilesimi zorlar. Bu iki amag birbirinden ayrilmalidir (Glaister, 2005).

3.2.1.2. Glikoliz

Glikoliz, alt1 karbonlu glikozun veya kas glikojeninden tiiretilen glikoz-6-
fosfatin, on ardisik enzimatik basamak sonunda iki adet ii¢ karbonlu piriivat
molekiiliine doniistiirilmesidir. Tepkimeler sitozolde gergeklesir ve oksijen
dogrudan kullanilmaz. Glikoliz, egzersizin her siddetinde aktiftir; ancak ATP
talebi yiikseldiginde ve karbonhidrat akis1 arttiginda goreli katkist belirginlesir.
Bu nedenle glikolizi yalnizca belirli bir siire araligina, 6rmegin “10-90 saniye”,
sikistirmak fizyolojik etkilesimi tam olarak yansitmaz (Hargreaves & Spriet,
2018; Porcari vd., 2015).

3.2.1.2.1. Faz I - Enerji Yatirim Evresi

Glikolizin ilk boliimiinde substrat, sonraki parcalanma ve enerji iiretim
basamaklarina hazirlanir. Kan glikozu baslangic maddesi oldugunda hekzokinaz
ve fosfofruktokinaz basamaklarinda toplam iki ATP harcanir. Kas glikojeni
baslangic maddesi oldugunda glikojen fosforilaz, glikojenden glikoz-1-fosfat
olusturur; bu ara {irlin glikoz-6-fosfata ¢evrilerek hekzokinaz basamagin atlar.
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Bu nedenle kas glikojeninden baslayan glikolizde yatirim evresinde yalnizca bir
ATP kullanilir.

Bu evrenin sonunda fruktoz-1,6-bisfosfat iki adet ii¢ karbonlu ara iiriine ayrilir.
“Bisfosfat” ifadesi iki fosfat grubunun molekiiliin farkli karbonlarina bagl
oldugunu belirtir.  Glikoliz hizinin 6nemli diizenleyicilerinden  biri
fosfofruktokinazdir; enzimin etkinligi hiicrenin enerji durumu, pH ve metabolit
diizeyleri tarafindan diizenlenir.

3.2.1.2.2. Faz 2 - Enerji Uretim Evresi

Enerji iretim evresinde iki adet gliseraldehit-3-fosfat molekiilii piriivata
dontistiiriiliir. Substrat diizeyinde fosforilasyonla toplam dort ATP ftiretilir ve iki
NAD* molekiilii iki NADH’ye indirgenir. Yatirim evresinde kullanilan ATP
cikarildiginda net kazang kan glikozu i¢in iki ATP, kas glikojeni igin ti¢ ATP’dir.

* Kan glikozundan: 2 piriivat + 2 NADH + net 2 ATP
* Kas glikojeninden: 2 piriivat + 2 NADH + net 3 ATP

Glikoz + 2 NAD* + 2 ADP + 2 Pi — 2 piriivat + 2 NADH + 2 H* +
2 ATP +2 H.O

Bu verim oksidatif metabolizmaya gore diisiik goriinse de glikolizin ATP {iretim
hiz1 yiiksektir. Yiiksek giic gerektiren durumlarda hizli ATP temini, toplam ATP
veriminden daha 6nemli hale gelebilir. Glikoliz sirasinda olusan sitozolik
NADH’nin indirgenme esdegerleri, mitokondri i¢ zarii dogrudan gegmek yerine
malat-aspartat veya gliserol-3-fosfat mekikleri araciligryla mitokondriye aktarilir
(Hinkle, 2005). Glikolizin enerji yatirim ve enerji liretim evreleri Sekil 3.3.2°de
sematik olarak gdsterilmistir.
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1. Enerji yatirinm evresi

Kan glukozu Kas glikojeni

Glukoz-6-fosfat

‘ Fruktoz-6-fosfat
2. Enerji Gretim evresi Fruktoz-1,6-bisfosfat
l 2 x gliseraldehit-3-fosfat }
+ 2 NADH l + 4 ATP (brat)

‘ 2 x piriivat

Kan glukozundan net: 2 ATP + 2 NADH ] Kas glikojeninden net: 3 ATP + 2 NADH

Glikaliz sitozolde gerceklesir ve oksijen kullanmaz: pirlivatin sonraki kaderi metabolik kosullara baglid

Sekil 3. Glikolizin enerji yatirum ve enerji tiretim evrelerinin sematik gosterimi.
Yazar tarafindan Hargreaves ve Spriet (2020) ile Porcari vd., (2015) temel alinarak hazirlanmugstir.

3.2.1.2.3. Egzersiz Yogunlugu ve Glikoliz Hizi

Egzersiz siddeti arttikca kasin ATP talebi, glikojenoliz ve glikoliz akis1 yiikselir.
Ozellikle hizli kasilan liflerin katilimi, kas glikojeni kullanimini ve piriivat
olusum hizint artirir. Bununla birlikte yiiksek glikoliz hizi, oksidatif sistemin
“kapal1” oldugu anlamina gelmez; glikolitik ve oksidatif yollar ayn1 anda ¢alisir.
Siddetli egzersizde mitokondriyal piriivat oksidasyonu artsa da piriivat ve
sitozolik NADH {iretim hizi, bunlarin mitokondriyal kullanim hizin1 asabilir
(Baker vd., 2010; Hargreaves & Spriet, 2020).

3.2.1.2.4. Piriivatin Kaderi ve Egzersiz Yogunlugu

Piriivat iki temel yonde metabolize edilebilir. Bir b6liimii mitokondriye taginarak
piriivat dehidrogenaz aracilifiyla asetil-KoA’ya donistiiriilir ve sitrik asit
dongiisiine girer. Bir bolimii ise laktat dehidrogenaz araciligiyla laktata
indirgenir. Bu yollar birbirini diglamaz; ayni kas hiicresinde ve ayni anda birlikte
gerceklesebilir. Dagilimi yalnizca oksijen varligi degil, glikolitik akis,
mitokondriyal kapasite, hiicrenin NADH/NAD" orani, kas lifi tipi, hormonlar ve
egzersiz siddeti belirler (Brooks, 2018; Gladden, 2004).

3.2.1.2.5. Laktat Uretimi

Laktat uzun siire “oksijensiz metabolizmanin atik iiriinii” olarak goriilmiistiir.
Glincel yaklasimda ise laktat; dinlenmede ve egzersizde siirekli iiretilen, hiicreler
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ve organlar arasinda tasinan, oksitlenebilen ve glukoneogenezde kullanilabilen
onemli bir metabolik ara iirlindiir. Laktat dehidrogenaz tepkimesi piriivat1 laktata
indirgerken NADH’yi NAD"’a oksitler. Yeniden olusan NAD*, gliseraldehit-3-
fosfat dehidrogenaz basamaginin ve dolayisiyla hizli glikolizin devam etmesini
saglar (Brooks, 2018; Gladden, 2004).

Piriivat + NADH + H* = Laktat + NAD*

Fizyolojik pH’da “laktik asit” neredeyse tamamen laktat anyonu ve H* biciminde
ayrnismistir.  Bu nedenle egzersiz fizyolojisinde {iriiniin “laktat” olarak
adlandirilmas1 daha dogrudur. Ayrica laktat iiretimi yalnizca yetersiz oksijen
kosullarinda gerceklesmez; iyi oksijenlenmis dokularda da laktat olusabilir ve
komsu ya da uzak dokular tarafindan yakit olarak kullanilabilir (Brooks, 2018).

3.2.1.2.6. Proton Tamponlama (Buffering)

Yogun egzersiz sirasinda kas i¢i pH diigebilir. Geleneksel anlatim bu asitlenmeyi
dogrudan “laktik asit iiretimine” baglasa da ATP hidrolizi, protonlarin {iretimi ve
tiiketimi, membran taginmasi ve tampon sistemleri birlikte degerlendirilmelidir.
Laktat olusum tepkimesi bir H* tiikketir; bu nedenle laktatin kendisi asidozun
dogrudan nedeni degildir (Robergs vd., 2004).

Kas yorgunlugu da tek bir metabolite indirgenemez. Diisiik pH belirli kosullarda
enzim etkinligi ve kasilma siireclerini etkileyebilse de inorganik fosfat birikimi,
iyon dengesindeki bozulmalar, kalsiyum salinimi, membran uyarilabilirligi,
substrat azalmasi, merkezi sinir sistemi ve algisal faktorler birlikte rol oynar. Bu
nedenle “yorgunlugun nedeni laktat degil yalnizca H*’dir” ifadesi de asir
basitlestiricidir (Baker vd., 2010).

3.2.1.2.7. Laktatin Uzaklastirilmasi

Laktat, monokarboksilat tasiyicilari (6zellikle MCT1 ve MCT4) araciligiyla H*
ile birlikte hiicre zarindan taginir. Yiiksek glikolitik akis gosteren liflerde tiretilen
laktat, oksidatif kapasitesi yiiksek kas lifleri, kalp ve diger dokular tarafindan
almarak tekrar piriivata cevrilebilir ve oksitlenebilir. Egzersiz sirasinda laktat
uzaklastirilmasinin biiylik boliimii oksidasyon yoluyla gerceklesir; karaciger ve
bobreklerde glukoneogenez de katki saglar (Brooks, 2018; Gladden, 2004).
Laktatin oksidatif dokulara taginmasi ile karaciger-kas arasindaki Cori dongiisii
Sekil 3.3’te birlikte gosterilmistir.
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Kalp ve oksidatif kas lifleri

Calisan iskelet kasi
Laktat - pirtivat
Glukoz / glikejen tat yakit olarak
oksitle Asetil-KoA —+ TCA/ETZ + ATP

+ 2-3 ATP

Glikoliz = piruvat
KAN
Laktat « glukoz

Laktat + NAD+

Laktat - piriivat

Glukoz —
{ Glukeneogenez - glukoz ’

Bitiin laktat karacigere }m,mmaz Egzersizde dnemli bir balim kalp ve oksidatif kaslar tarafindan dcf]'ul}m yakit olarak kullanilr

Sekil 4. Cori dongiisii ve hiicreler arasi laktat mekiginin birlikte gosterimi.
Yazar tarafindan Brooks (2018) ve Gladden (2004) temel alinarak hazrlanmigtir

Karacigerde laktatin piriivat lizerinden glikoza donistiiriilmesi ve olusan
glikozun yeniden dolasima verilmesi Cori dongiisii olarak adlandirilir. Bu siireg
karaciger icin enerji gerektirir. Bununla birlikte laktat1 yalnizca karacigere giden
bir atik olarak degerlendirmek dogru degildir; laktat, kaslar aras1 ve organlar arasi
“laktat mekikleri” yoluyla 6nemli bir yakit ve karbon tastyicisidir. Karacigerde
iki laktattan bir glikoz sentezi dort ATP ve iki GTP olmak {iizere alt1 yiliksek
enerjili fosfat esdegeri gerektirir; kas glikolizindeki iki ATP kazanci dikkate
alindiginda Cori dongiisiiniin tiim viicut agisindan net maliyeti dort ATP
esdegeridir.

3.2.1.2.8. Protonlarin Kanda Tamponlanmasi

Kas hiicresinden kana tasinan H*, hemoglobin, plazma proteinleri, fosfatlar ve
ozellikle bikarbonat sistemi tarafindan tamponlanir. Bikarbonat ile H*
birlestiginde karbonik asit olusur; karbonik anhidraz enzimi bu yapinin
karbondioksit ve suya donlisimiinii hizlandirir. Olusan CO: akcigerlerden

uzaklastirilir ve yiiksek siddetli egzersizde ventilasyonun artmasma katkida
bulunur.

H*+ HCOs 2 H:COs = CO: + H:0
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Bu mekanizma, sodyum bikarbonatin belirli yiiksek siddetli egzersizlerde
ergogenik yardimci olarak arastirilmasinin temelidir. Ancak etkiler egzersiz
protokoliine, doza ve bireysel yanita gore degisir; gastrointestinal rahatsizlik
goriilebilir. Dolayisiyla bu konu, genel bir performans onerisi olarak degil, uygun
saglik ve beslenme degerlendirmesi gerektiren ayr1 bir uygulama alani olarak ele
almmalidir.

3.2.1.2.9. Laktat Esigi ve Kan Laktat Birikimi Baslangici (OBLA)

Artan siddetli kademeli egzersiz sirasinda kan laktat konsantrasyonu genellikle
dogrusal olmayan bir egri gosterir. Laktat esigi, iiretim ve dolasima g¢ikis
hizindaki artisin uzaklastirma hizina gore belirginlestigi noktay: tanimlamak i¢in
kullanilan genel bir kavramdir. Bununla birlikte “esik” tek bir fizyolojik olay
degildir; kullanilan protokole ve matematiksel yonteme gore ilk laktat esigi,
ikinci laktat esigi, sabit laktat birikim noktas: ve maksimal laktat dengesi gibi
farkli gostergeler elde edilebilir (Faude vd., 2009; Jamnick vd., 2020).

Kan laktat birikimi baglangic1 (OBLA), tarihsel olarak ¢ogu kez 4 mmol/L sabit
kan laktat degeriyle tanimlanmigtir. Ancak bireyler arasinda dinlenim degeri,
iiretim/temizleme kinetigi ve performans diizeyi farkli oldugundan 4 mmol/L
evrensel bir esik degildir. OBLA, “yiiksek siddetli egzersizin kesin
stirdiiriilebilirlik sinir1” olarak yorumlanmamali; kullanilan test protokoliine bagl
operasyonel bir gosterge olarak degerlendirilmelidir (Faude vd., 2009).

Laktat egrisindeki ytikselis, yakit kullaniminda karbonhidratlara yonelme ve daha
yiiksek esikli motor birimlerin katilimiyla iliskili olabilir; ancak bu degisimler ani
bir yagdan karbonhidrata gecis veya Tip I liflerden Tip II liflere tek basamakli bir
gecis degildir. Antrendrler igin en gilivenilir yaklasim, aym1 protokolii
tekrarlayarak bireysel degisimi izlemek ve laktat verisini kalp hizi, algilanan
zorluk, gii¢/hiz ve ventilatuvar gostergelerle birlikte yorumlamaktir (Jamnick vd.,
2020).

3.2.2. Aerobik Enerji

Aerobik ya da oksidatif enerji sistemi, elektron tagima zincirinde oksijenin son
elektron alicis1 oldugu ATP sentezini ifade eder. Bu yolun anlik ATP iiretim hizt
fosfojen ve hizli glikolitik yollardan daha diisiik, toplam {iretim kapasitesi ise ¢ok
daha yiiksektir. Oksidatif metabolizma yalnizca uzun siireli egzersizde degil,
egzersizin baglangicinda ve yiiksek siddetli tekrarlar arasindaki toparlanmada da
aktiftir (Hargreaves & Spriet, 2020).

Oksidatif ATP tiretimi i¢in karbonhidratlar, yag asitleri ve daha smirli dlgiide
amino asitler kullanilabilir. Hiicrenin mitokondri sayisi, mitokondriyal enzim
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icerigi, kapiller yogunluk, oksijen tasinmasi ve substrat kullanilabilirligi oksidatif
kapasiteyi etkiler. Dayaniklilik antrenmani bu ozelliklerin ¢ogunda uyum
olusturarak ayni mutlak ig yiikiinde daha diisiik metabolik bozulma ve daha hizl
toparlanma saglayabilir (Hargreaves & Spriet, 2018; Kiens, 2006).

3.2.2.1. Makro Besinlerin Girisi

Karbonhidrat, yag ve proteinler oksidatif metabolizmaya farkli noktalardan
katilir: Baslica giris noktalar Sekil 3.4 te biitlinciil olarak sunulmustur.

(glukoz / glikojen) (trigliseritler) (amino asitler)

I |

‘ Karbonhidratlar ’ Yaglar Proteinler

Transaminasyon /

‘ Glikoliz J Gliserol Yag asitleri ‘ deaminasyon ‘
Piriivat p-oksidasyen i i
Karbon iskeletleri

POH ‘/
veya TCA ara rimleri

Laktat ‘ Asetil-KoA

—

TCA / Krebs déngiisi ‘

! Ortak kavsak:
1 Asetil-KoA ve TCA ara irinleri

‘ NADH + FADH: }

‘ Elektron tasima zinciri + Oz = ATP + Hz0 ’

Oklar baglica karbon akiglarini kavramsal olarak géstermektedir; yollar es zamanl calisabilir

Sekil 5. Karbonhidrat, yag ve proteinlerin oksidatif metabolizmaya baslica girig

noktalart.
Yazar tarafindan Hargreaves ve Spriet (2020) ve Kiens (2006) temel alinarak hazirlanmistir

» Karbonhidratlar: Kan glikozu ve kas glikojeni glikolizle piriivata
doniigttrtliir. Pirlivat, pirlivat dehidrogenaz aracilifiyla asetil-KoA
olusturarak sitrik asit dongiisiine girer.

* Yaglar: Trigliseritler gliserol ve serbest yag asitlerine ayrilir. Yag asitleri
beta-oksidasyonla asetil-KoA olusturur; gliserol ise gliserol-3-fosfat ve
dihidroksiaseton fosfat iizerinden glikolize katilabilir.

* Proteinler: Amino asitler transaminasyon/deaminasyon sonrasi karbon
iskeletleri araciligiyla piriivat, asetil-KoA veya sitrik asit donglisii ara
iiriinlerine katilabilir. Azot, baglica iire dongiisii iizerinden uzaklagtirilir.
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Substrat secimi; egzersiz siddeti ve siliresinin yani sira antrenman durumu,
beslenme, glikojen diizeyi, hormonal ortam, cinsiyet, sicaklik ve onceki
egzersizlerden etkilenir. Bu nedenle “aerobik egzersiz yalnizca yag yakar” veya
“yiiksek siddette yag hic kullanilmaz” gibi kesin ifadeler bilimsel olarak uygun
degildir (Maunder vd., 2018; Romijn vd., 1993).

3.2.2.2. Piriivatin Mitokondriye Girigi

Glikolizden olusan piriivat, mitokondriyal piriivat tasiyicist araciligryla matrikse
alinir. Piriivat dehidrogenaz kompleksi her piriivat molekiiliinii geri doniistimsiiz
olarak bir asetil-KoA, bir CO2 ve bir NADH olusturacak bi¢imde oksidatif
dekarboksilasyona ugratir. Bir glikozdan iki piriivat olustugu i¢in bu basamak
toplam iki asetil-KoA, iki CO- ve iki NADH iiretir.

Piriivat + CoA-SH + NAD* — Asetil-KoA + CO: + NADH + H*

Pirlivat dehidrogenazin etkinligi yalnizca oksijen varligina bagh degildir; kas
kasilmasi, kalsiyum, piriivat, ADP/ATP orani, asetil-KoA ve NADH diizeyleri
gibi ¢ok sayida etken tarafindan diizenlenir. Asetil-KoA’nin piriivata geri
dontistimii insanlarda ger¢eklesmez. Bu nedenle ¢ift karbonlu yag asitlerinden
olusan asetil-KoA’dan net glikoz sentezi yapilamaz; buna karsilik gliserol,
glukojenik amino asitler ve tek sayili yag asitlerinden gelen propiyonil-KoA
glukoneogeneze katki verebilir.

3.2.2.3. Krebs Dongiisii

Krebs dongiisi, sitrik asit dongiisii veya trikarboksilik asit (TCA) dongiisii olarak
da adlandirilir ve mitokondri matriksinde gergeklesir. Asetil-KoA’nin iki
karbonlu asetil grubu, dort karbonlu oksaloasetatla birleserek sitrati olusturur.
Dongii sonunda oksaloasetat yeniden iiretilir; asetil grubunun karbonlar1t CO:
olarak agiga c¢ikar ve yiiksek enerjili elektronlar NADH ile FADH:’ye aktarilir.

Her bir asetil-KoA i¢in TCA dongiisiiniin temel {iriinleri sunlardir:
* 3 NADH
* 1 FADH»
* 1 GTP (ATP esdegeri)
*2CO2

Dongiiniin hiz1 tek bir enzim tarafindan degil; sitrat sentaz, izositrat dehidrogenaz
ve alfa-ketoglutarat dehidrogenaz basta olmak {izere bir¢ok basamakta enerji
gereksinimi, redoks durumu, kalsiyum ve substrat mevcudiyetiyle diizenlenir.
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ADP ve kalsiyum artis1 akist hizlandirirken, ATP ve NADH birikimi yavaglatici
etki gosterebilir. DOongliniin ana basamaklari, karbon sayilar1 ve her asetil-KoA
bagina olusan iirlinler Sekil 3.5’te gosterilmigtir.

Asetil-KoA + 3 NAD* + FAD + GDP + Pi + 2 H:0
— 2 CO:+3 NADH + 3 H' + FADH: + GTP + CoA-SH

Asetil-KoA (2C)

+ Oksal
Oksaloasetat Sitrat Izosntrat a- Ketoglutarat
(4c) (6C)

Her 1 asetil-KoA icin
3 NADH ¢« 1FADH: *+ 1GTP « 2CO:

Malat Fumarat Suksinat
(4c) (4c) (4C)

FADH:
Mitakandri ksinde gerceklesir; oksaloasetat dngi sonunda yeniden clugturulur.

\ Siksinil-KoA
(4c)

TP (ATP _ d. i)

NADH

Sekil 6. Krebs (TCA) dongiisiiniin temel basamaklar: ve her asetil-KoA bagina
indirgenmis koenzim tiretimi.

Yazar tarafindan Hargreaves ve Spriet (2020) ve Hall ve Hall (2021) temel alinarak hazirlanmigtir.
3.2.2.4. Bir Glikoz Molekiiliinden Gelen Uriinler (Tam Déngiiyle)

Bir glikoz molekiiliiniin glikoliz, piriivat dehidrogenaz ve iki TCA dongiisii turu
sonunda elektron tagima zincirine tagidig1 baslica iirlinler agagidaki gibidir:

* Glikoliz: net 2 ATP, 2 NADH ve 2 piriivat
* Pirtivat dehidrogenaz: 2 NADH, 2 CO: ve 2 asetil-KoA
» iki TCA déngiisii turu: 6 NADH, 2 FADH., 2 GTP/ATP ve 4 CO.

Bu asamalarda dogrudan iiretilen ATP sinirlidir. Toplam ATP’nin biiyiik boliimii
NADH ve FADH:’nin elektronlarint elektron tasima zincirine aktarmasiyla
olusur.

3.2.2.4.1. Elektron Tasima Zinciri (ETZ)

Elektron tasima zinciri mitokondrinin i¢ zarinda yer alir. NADH elektronlarini
Kompleks I’e, FADH: ise baslica Kompleks II’ye verir. Elektronlar koenzim Q,
Kompleks I1I, sitokrom ¢ ve Kompleks IV iizerinden oksijene aktarilir. Kompleks
I, Il ve IV bu enerjiyle protonlart matriksten zarlar arasi bosluga pompalar.
Olusan elektrokimyasal gradyan, protonlarin ATP sentaz {izerinden matrikse geri
donmesini ve ADP ile Pi’den ATP sentezlenmesini saglar. Bu siire¢ oksidatif
fosforilasyon olarak adlandirilir.
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Zincirin sonunda oksijen elektronlar1 ve protonlar1 kabul ederek su olusturur.
Oksijen kullanilabilirligi ciddi bicimde azaldiginda elektron akisi, NADH nin
yeniden NAD" a oksitlenmesi ve oksidatif ATP {iretimi yavaslar. Buna karsilik
normal egzersiz kosullarinda oksidatif akisi yalnizca oksijen degil, ADP diizeyi,
substrat saglanmasi, mitokondriyal enzim kapasitesi ve dolagim birlikte belirler
(Hargreaves & Spriet, 2020).

3.2.2.4.2. NADH ve FADH:'nin ATP Uretim Katkisi

Eski ders kitaplarinda bir NADHnin 3 ATP, bir FADH:’nin 2 ATP iirettigi
yazilabilmektedir. Giincel P/O oranlari, mitokondriyal proton pompalama
stokiyometrisini dikkate alarak yaklasik 2.5 ATP/NADH ve 1.5 ATP/FADH: kabul
eder. Degerler mutlak degildir; membran sizintisi, tagima maliyetleri ve hiicresel
kosullar gercek verimi etkileyebilir (Hinkle, 2005). Elektron akisi, proton
pompalanmasi ve ATP sentazin islevi Sekil 3.6’da sematik olarak 6zetlenmistir.

Mitokondri zarlar arasi bosluk

e akig

Y
Kompleks | Kompleks 11l -b@—. Kompleks IV
»

NADH W ‘ FADH:z ‘

0: + de” + dH* =+ 2H:0
Yaklagik P/O oranlari: NADH = 2.5 ATP; FADH: = 1.5 ATP

Sekil 7. Elektron tasima zinciri, proton gradyam ve ATP sentaz aracili oksidatif
fosforilasyon.

Yazar tarafindan Hinkle (2005) ve Hargreaves ve Spriet (2020) temel alinarak hazirlanmistir.
3.2.2.4.3. Karbonhidratlardan Toplam Adenozin Trifosfat (ATP) Uretimi

Gincel hesaplamaya gore bir glikoz molekiiliiniin tam oksidasyonu yaklasik 30-32
ATP iiretir. Aralik, sitozolik NADH elektronlarmin mitokondriye hangi mekik
sistemiyle aktarildigina baghdir. Kas glikojenindeki bir glikoz birimi glikolize
fosforillenmig olarak girdigi i¢in kan glikozuna gore bir ATP tasarrufu saglar; bu
nedenle toplam verim yaklasik 31-33 ATP esdegerine ulasabilir. Onceki 36-39 ATP
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hesaplari, NADH ve FADH: igin eski 3/2 ATP oranlarma dayanir ve giincel
biyokimyasal stokiyometriyle uyumlu degildir (Hinkle, 2005).

Karbonhidratlarin 6nemli avantaji yalnizca toplam ATP verimi degildir. Yaglara
gore birim oksijen bagina daha fazla ATP {iretmeleri ve glikoliz yoluyla oksijenden
bagimsiz hizli ATP saglayabilmeleri, yiiksek siddetli egzersizde karbonhidrat
kullaniminin artmasini agiklar (Hargreaves & Spriet, 2018).

3.2.2.4.4. Lipit Oksidasyonu (Yag Oksidasyonu)

Lipit oksidasyonunun temel yakitlari, yag dokusundan dolasima verilen serbest yag
asitleri ile kas igi trigliseritlerden agiga c¢ikan yag asitleridir. Lipolizin ilk
basamaginda adipdz trigliserit lipaz (ATGL), ardindan hormon-duyarli lipaz (HSL)
ve monogliserit lipaz rol oynar. Dolasimdaki uzun zincirli yag asitleri hidrofobik
olduklari i¢in albumine bagl tasinir; kas hiicresine alindiktan sonra yag asil-KoA’ya
aktive edilir ve karnitin tasima sistemi aracilifryla mitokondri matriksine geger
(Kiens, 2006).

Egzersiz siddeti diisiikten orta diizeye yiikselirken mutlak yag oksidasyon hizi ¢ogu
kiside artar ve bireye 0zgii bir siddette en yiiksek diizeye ulagir. Siddet daha da
yiikseldiginde karbonhidrat akisi hizla artar ve yag oksidasyonunun goreli katkisi
azalir. Bu “Fatmax™ bdlgesi bireyler arasinda genis farklilik gosterir; antrenman
durumu, beslenme, glikojen diizeyi, test protokolii ve cinsiyet gibi degiskenlerden
etkilenir (Maunder vd., 2018; Romijn vd., 1993).
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3.2.2.4.5. Beta-Oksidasyon Stireci

Palmitat (16C)

1. Dehidrojenasyon
Mitokondri icine girig FADHz

\ N
Palmitoil-KoA % Karnitin tasima sistemi +\ \

B-oksidasyon spirali
7 tur

Palmitoil-KoA icin toplam aranler

8 asetil-KoA
7 NADH
7 FADH:z

Giincel P/O oranlar ve aktivasyon maliyetiyle

net enerji verimi = 106 ATP 3. Dehidrojenasyon
NADH

Sekil 8. Palmitatin beta-oksidasyon siireci ve giincel ATP veriminin sematik ozeti.
Yazar tarafindan Kiens (2006) ve Hargreaves ve Spriet (2020) temel alinarak hazirlanmustir.

Beta-oksidasyonda yag asil-KoA zinciri, mitokondri matriksinde ikiser karbonlu
asetil-KoA birimleri halinde kisaltilir. Her tur bir NADH ve bir FADH: iiretir.
On alt1 karbonlu palmitat drneginde yedi beta-oksidasyon turu sonunda sekiz
asetil-KoA, yedi NADH ve yedi FADH: olusur. Asetil-KoA’larm TCA
dongiisiinde oksidasyonu ve yag asidinin aktivasyon maliyeti birlikte hesaba
katildiginda palmitatin net verimi yaklagik 106 ATP’dir.

Palmitoil-KoA + 7 CoA-SH + 7 FAD + 7 NAD* + 7 H:0
— 8 Asetil-KoA + 7 FADH: + 7 NADH + 7 H*

Bu deger, eski 3 ATP/NADH ve 2 ATP/FADH: oranlariyla yapilan ve bazen
trigliserit ile tek bir yag asidini birbirine karistiran ¢ok daha yiiksek hesaplardan
farklidir. Yaglar yliksek toplam enerji saglar; ancak beta-oksidasyon ve oksidatif
fosforilasyon gorece yavastir ve birim ATP i¢in karbonhidratlara gore daha fazla
oksijen gerektirir. Bu nedenle ¢ok yiiksek gii¢ ¢iktilarinda yaglar tek basina
yeterli ATP tiretim hizini saglayamaz (Hargreaves & Spriet, 2018; Hinkle, 2005).
Palmitatin aktivasyonu, mitokondriye tasinmasi, beta-oksidasyon spirali ve
yaklasik net ATP verimi Sekil 3.7°de 6zetlenmistir.
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3.2.2.4.6. Protein Oksidasyonu

Proteinler egzersiz sirasinda enerjiye katki verebilse de karbonhidrat ve yaglar temel
yakitlardir. Amino asitlerin amino gruplari transaminasyon veya deaminasyon
yoluyla ayrilir; karbon iskeletleri piriivat, asetil-KoA veya TCA dongiisii ara iiriinleri
iizerinden oksitlenir. Azotun giivenli bigimde uzaklagtirilmasi i¢in karacigerde {ire
sentezi gerekir.

Normal beslenme ve yeterli glikojen kosullarmnda amino asitlerin ATP iiretimine
katkis1 genellikle diistiktiir ve cogu uzun siireli egzersiz durumunda yaklagik %5 veya
daha azdir. Katki; egzersiz siiresi uzadiginda, glikojen azaldiginda, enerji alimi
yetersiz oldugunda veya aglikta artabilir. Bu nedenle sabit bir “%5-10" oran1 vermek
yerine baglama bagl ve ikincil bir yakit katkisindan s6z etmek daha uygundur
(Alghannam vd., 2021; Hargreaves & Spriet, 2018; Rose & Richter, 2009).

3.2.2.4.7. Glikoz-Alanin Déngiisti

Kas hiicresinde piriivat, amino grubu kabul ederek alanine doniisebilir. Alanin kana
verilir ve karacigere tasinir. Karacigerde amino grubu iire dongiisiine aktarilir; geriye
kalan karbon iskeleti pirlivat tiizerinden glukoneogeneze katilarak glikoz
olusturabilir. Glikoz yeniden dolasima verilir ve ¢alisan kas tarafindan kullanilabilir.
Glikoz-alanin dongiisii boylece hem azotun kastan karacigere tasinmasina hem de
uzun siireli egzersiz veya aglikta kan glikozunun desteklenmesine katki saglar.

3.2.2.5. Ketozis ve Ketojenik Diyetler

Karbonhidrat aliminin ve insiilin diizeyinin uzun siire diisiik olmasi, karacigerde yag
asidi  oksidasyonunu ve asetil-KoA olusumunu artinr.  Oksaloasetatin
glukoneogeneze yonelmesiyle TCA dongiisiiniin asetil-KoA isleme kapasitesi
sinirlanabilir  ve asetil-KoA; asetoasetat, beta-hidroksibiitirat ve asetona
donistiirtiliir. Bu molekiiller keton cisimcikleri olarak adlandirilir. Karaciger
ketonlari iiretir fakat kendisi kullanamaz; beyin, kalp ve iskelet kas1 uygun kosullarda
ketonlart oksitleyebilir.

Ketojenik veya diisiik karbonhidrat-yiiksek yagli diyetler yag oksidasyon
kapasitesini artirabilir. Ancak yiiksek siddetli egzersizde hizli karbonhidrat
metabolizmasi kritik oldugundan, artmis yag kullanimmim performansa otomatik
olarak tstiinliik saglamasi beklenmez. Elit dayaniklilik sporcularmda kisa sireli
ketojenik adaptasyonun egzersiz ekonomisini bozabildigi ve yogun antrenmanin
performans kazanimlarini sinirlayabildigi gosterilmistir. Bu nedenle diyetin etkisi
spor dali, yaris siddeti, adaptasyon siiresi ve bireysel tolerans baglaminda
degerlendirilmelidir (Burke vd., 2017).
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3.3. Enerji Sistemlerinin Birlikte Calismasi ve Antrenman Uygulamalari

Bir egzersizin enerji sistemi profili, yalnizca toplam siireye bakilarak belirlenemez.
Ornegin bir futbol mag1 uzun siirmesine ragmen sprint, sicrama ve yon degistirmelerde
fosfojen ve glikolitik katki artar; bu eforlar arasindaki toparlanma ise biiyiik dlgiide
oksidatif sistem tarafindan desteklenir. Benzer bi¢cimde 30 saniyelik maksimal bir
sprintte fosfojen ve glikolitik yollar yiiksek katki saglarken oksidatif katki ilk
saniyelerden itibaren yiikselir. Dolayisiyla antrenman, “tek sistem caligtirma” yerine
hedeflenen gii¢ ¢iktisini, tekrar siiresini, dinlenmeyi ve toplam hacmi diizenleyerek
sistemlerin goreli yiikiinii degistirir (Gastin, 2001; Glaister, 2005).

Tablo 2. Antrenman hedeflerine gore enerji sistemi vurgusunun genel ¢ergevesi

Antrenman
hedefi

Programlama agisindan genel
yaklasim

Ornek uygulama  Metabolik vurgu

Tekrar kalitesini korumak i¢in

2-10 saniyelik . . genellikle uzun ve biiyiik 6l¢iide

. . Fosfojen sistem; . - . .

Maksimal hiz ve | sprintler, sigramalar, L . pasif/cok diistik siddetli
. .. | oksidatif sistem | . . - -

giic atmalar, olimpik dinlenme tercih edilir. Cogu

toparlanmay1 destekler

kaldirislar uygulamada  2-5  dakikalik

araliklar kullamlabilir.

Dinlenme siiresi hedefe gore

o 4 olikolit istirilir .
3-10 saniyelik Fosfojen glikolitik | degistirilir Kalite  odakli

Tekrarli sprint katki; tekrarlar | calismalarda ~ daha  uzun;
. tekrarlar ve kisa . . .
yetenegi arasinda oksidatif | metabolik yiik odakl
aralar
toparlanma calismalarda daha kisa aralar
uygulanir.

Is-dinlenme orami, hedeflenen

iye-4 dakik likolitik ksidatif | giic ¢k lam h
Yiksek  siddetli 30 saniye-4 dakika | Glikolitik ve oksidatif | gii¢ ¢iktist ve toplam hacme

. arasl siddetli | sistemlerin giiclii | gére  bireysellestirilir; ~ her
interval S . .
tekrarlar etkilesimi tekrarn aym metabolik talebi
iretmesi beklenmez.
iddet imkdin bi 1
. Kesintisiz ~ tempo | Oksidatif sistem; Si e,“ mu R
Esik/tempo . . . fizyolojik esiklere ve spor dalma
veya uzun interval | yilksek karbonhidrat | |~ . e
caligmasi . Ozgli performans Olgiitlerine
bloklart oksidasyonu . . .
gore belirlenir.
Oksidatif sistem; \T/:mpﬁi(:.):ianzl Sure’ube]il;ﬁﬁ:
Uzun stireli | Uzun kosu, bisiklet, | karbonhidrat ve £ .. .
.. . - .. planlanir. Yars i¢indeki ataklar
dayaniklilik kiirek veya yiizme | yaglarin degisken

katkis1 ve  yokuslar  karbonhidrat

gereksinimini artirabilir.

Not. Siireler ve dinlenme araliklar: kati regeteler degildir. Sporcunun diizeyi, spor dali, sezon
donemi, teknik kalite ve antrenmanin amaci dikkate alinmalidir.
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Dinlenme aralig1 metabolik vurguyu giiclii bigimde degistirir. Uzun dinlenme,
PCr’nin daha fazla yenilenmesini ve yliksek hiz/gii¢ kalitesinin korunmasini
saglar. Kisa dinlenme ise PCr’nin eksik yenilenmesine, glikolitik katkinin ve
oksidatif toparlanma talebinin artmasina yol agar. Bu nedenle ayni sprint siiresi,
farkli dinlenme araliklarinda farkli antrenman uyaranlari olusturur.

Antrenman giddeti belirlenirken yalnizca kan laktati veya kalp hiz1 gibi tek bir
gostergeye dayanilmamalidir. Giig/hiz ¢iktisi, teknik kalite, algilanan zorluk,
tekrarlar arasindaki performans kayb1 ve spora 6zgii talepler birlikte izlenmelidir.
Laktat esigi gibi fizyolojik smnirlar kullanilacaksa ayni test protokoliiniin
tekrarlanmasi ve 6l¢lim hatasinin g6z oniinde bulundurulmasi gerekir (Jamnick
vd., 2020).

Antrendr icin kritik mesaj

Enerji sistemleri acilip kapanan ii¢ ayr1 anahtar degildir. Programlamanin
amaci, is siiresi, siddet, tekrar sayisi, dinlenme ve beslenmeyi diizenleyerek
sistemlerin goreli katkisin1 hedeflenen uyuma yonlendirmektir.
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DORDUNCU BOLUM

MOTORIK OZELLIKLER VE GELIiSiMi
Dr. Ogr. Uyesi Onur YILDIRIM

Fiziksel aktivite eksikligi, yalnizca ortaya ¢ikan kronik ve erken Sliime neden
olmamakla birlikte, ayn1 zamanda giiniimiiz diinyasinda biiyiik bir ekonomik yiik
olan kiiresel halk saglig1 sorunu haline gelmistir. Insanin fiziksel olarak aktif bir
yasam tarzi benimsemesinin en temel taglarindan biri, motor yeterliliktir. Motor
yeterliligin ¢ok cesitli saglik ve gelisimsel sonuglarla olan iligkisinin ortaya
¢ikmasi, 6zellikle cocuklarda ve yetigkin bireylerde birgok spor bilimci tarafindan
giderek artan arastirma konusu haline gelmistir.

Motor gelisim aragtirmalari, 20. ylizy1l boyunca dinamik ve evrimsel bir gelisim
gostermis ve ¢ok sayida aragtirmacinin katkisiyla kapsamli bir literatiir
olusmustur. Bu ¢alismalar, motor gelisimin farkli bakis agilartyla ele alinmasina
katki saglamig ve alanin giiniimiizdeki kuramsal yapisinin sekillenmesinde
onemli rol oynamistir. Bu baglamda, motor gelisim alanindaki teorik ve deneysel
yaklasimlarda meydana gelen degisimler yalnizca bu disiplinle sinirli kalmamus,
ayn1 zamanda gelisim psikolojisinin daha genis gergevesi lizerinde de dnemli
etkiler olusturmustur (Clark vd., 2020). Gliniimiizde motor yeterlilik kavramina
iligkin evrensel olarak kabul edilmis tek bir tanim bulunmamaktadir. Motor
yeterlilikle iliskili kavramlar arasinda onemli Ol¢lide Ortiisme bulunmasina
ragmen, arastirmacilar bu terimleri her zaman ayn1 yapiyi ifade edecek bigimde
kullanmamaktadir (Logan vd., 2018).

Motor yeterlilik; motor performans, temel hareket becerileri, motor yetenek ve
motor koordinasyon gibi insan hareketinin farkli boyutlarini kapsayan ¢ok yonlii
bir kavram olup, literatiirde farkl terimlerle ifade edilmektedir (Lopes vd., 2013;
Robinson vd., 2015). Clark’a (2005) gore motor yeterlilik, ndromiiskiiler sistem
ile ¢evre arasindaki etkilesime dayali hareket becerilerinin kazanilmasi ve bu
becerilerde yeterliligin siirdiiriilmesiyle iliskilidir. Motor yeterlilik ayrica, glinliik
fiziksel aktivitelerin gerceklestirilebilmesi icin gerekli olan ince ve kaba motor
becerileri de kapsayan, bireyin farkli motor eylemleri etkili bir bigimde
gerceklestirebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Malina, 2014).

Motor davranigin gelisimi ise fetal donemde ortaya ¢ikan ilk hareketlerden
yasamin sonuna kadar devam eden genis bir siireci kapsamaktadir. Hareketlerin
gergeklestirilmesi  fiziksel kuvvetlerin  iiretilmesi, kontrol edilmesi ve
kullanilmasina bagli olmakla birlikte, hareketin kontrolii yalnizca kas-iskelet
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sistemi ve biyomekanik siireclerle agiklanamayacak kadar karmagsik bir yapiya
sahiptir (Adolph ve Franchak, 2017). Bu baglamda motor gelisime iliskin bilgiler,
bireylerin yasam boyunca hareket gelisimlerinin anlagilmasina, bu siiregte ortaya
cikabilecek aksakliklarin belirlenmesine ve s6z konusu aksakliklarin
azaltilmasina yonelik programlarin gelistirilmesine katki saglamaktadir
(Mirzaoglu, 2003).

4.1. Temel Motorik Ozellikler ve Siiflandirilmasi

Motor 6zellikler, sporcularin fiziksel ve fizyolojik performanslarini belirleyen en
onemli parametreler arasinda yer almaktadir. Bu parametrelerin her biri, farkli
spor branslarinda yer alan sporcularin performansina belirli oranlarda etki
etmektedir. Futbol, basketbol ve atletizm gibi patlayici giic gerektiren branglarda
kuvvet ve siirat parametreleri 6n plana ¢ikarken; yiizme, bisiklet ve maraton
kosularinda dayaniklilik parametresi aerobik kapasitenin belirleyicisi olarak 6n
plana ¢ikmaktadir. Ayrica esneklik ve koordinasyon gibi motorik 6zellikler, raket
sporlar1, ylizme, jimnastik gibi teknik ve beceriye sahip branslarda performansi
etkin bir sekilde etkilemektedir (Bompa ve Buzzichelli, 2019; Giinay vd., 2018;
Weineck, 2010).

Literatiir arastirmalar1 incelendiginde her spor bransinin kendine 6zgii, spesifik
teknik  ve wuygulama parametreleri bulunmaktadir. Bu parametreler
incelendiginde, kuvvet, siirat, esneklik, dayaniklilik, koordinasyon ve c¢evikligin
On plana ¢iktig1 goriilmektedir. Spor branslarina 6zgii performans gereksinimleri
dogrultusunda, bu temel fiziksel motor ozelliklerin gelistirilmesi antrenman
programlarinin temelini olusturur. Dolayisiyla, her bir motor becerinin spor
dalina uygun sekilde optimize edilmesi, sporcunun performansini artirmada kritik
bir rol oynamaktadir. Temel motorik 6zelliklerin genel siniflandirilmas: Sekilde
gosterilmistir.
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Temel Motorik Ozelliklerin Siniflandiriimasi

~

Kuvvet Esneklik / Hareketlilik

Kaslann kuvvet Gretme Eklem hareket agikligi ve
kapasitesi hareket kontroli

Siirat Koordinasyon
Hareketleri yiksek hizda Motorik Ozellikler Hareketlerin uyumlu ve

gerceklestirme yetenegi kontrollG uygulanmasi

Dayanikhlik Ceviklik
Yorgunluga karg! Hizli yon degistirme ve
performansi strdirebilme tepki verebilme

Sekil 9. Temel Motorik Ozelliklerin Genel Stmiflandirilmast
4.1.1. Kuvvet

Kuvvet, temel motorik Ozelliklerden biri olup atletik performansin
gelistirilmesinde 6nemli bir role sahiptir. Literatiirde, diizenli ve sistematik olarak
gerceklestirilen kuvvet antrenmanlarinin bireylerin fiziksel ve fizyolojik
Ozelliklerine katki saglayarak kuvvet gelisimini destekledigi bildirilmektedir
(Demir, 2004). Kuramsal agidan kuvvet, hem mekanik bir kavram hem de insan
performansina iliskin temel bir yetenek olarak ele alinmaktadir. Mekanik agidan
kuvvet, bir cismin hareket durumunu veya seklini degistirebilen fiziksel bir etki
olarak degerlendirilirken; antrenman bilimi agisindan fizyolojik ve yontemsel
boyutlariyla incelenen temel bir performans bileseni olarak ele alinmaktadir
(Bompa, 2011).

Sportif performans agisindan kuvvet, kaslarin bir dig dirence karst gerilim
olusturarak bu direnci yenebilme, dengeleyebilme veya kontrol edebilme
kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Muratli vd., 2011). Fizyolojik agidan kuvvet,
kaslarin kasilma yoluyla gerilim olusturabilme kapasitesini ifade etmektedir.
Fizik biliminde kuvvet, cisimlerin hareket durumlarinda, konumlarinda veya
sekillerinde degisiklige yol agabilen bir etki olarak tanimlanirken; biyomekanik
acidan ise hareketin olusturulmasi, kontrol edilmesi ve postiiral dengenin
siirdiirilmesinde rol oynayan temel mekanik etkilerden biri olarak
degerlendirilmektedir (Murath vd., 2007).

56



Bagka bir tanima gore, sinir ve kas sistemi baglaminda kuvvet kavramy, igsel ve
digsal direncleri asabilme yetenegi olarak tanimlanan bir sinir-kas fonksiyonudur.
Kaslarin iiretebildigi maksimal kuvvet, hareketin biyomekanik 6zelliklerine ve
ilgili kas gruplarinin kasilma kapasitesine baglidir. Kuvvet gerektiren fiziksel
aktiviteler sirasinda devreye giren ilgili kas gruplar1 arasinda koordinasyon
saglanmasi onemlidir. Genel olarak kaslar, birbirleriyle uyumlu ve ardisik bir
diizen i¢inde ¢alismaktadir (Bompa, 2007).

Ayrica kuvvet, sporda performansi etkileyen kritik bir faktor olup, kuvvet diizeyi
yiiksek sporcularin daha iistiin performans ortaya koyabildikleri goriilmektedir
(Zhang vd., 2022). Yapilan caligmalarda, kuvvet antrenmanlarinin farkli yas ve
cinsiyet gruplarinda kas hipertrofisi ve kas kuvveti iizerinde anlamli etkiler
olusturdugu bildirilmektedir (Ivey vd., 2000). Sporcu olsun ya da olmasin
bireylerin giinliikk yasantilarinda kuvvet ihtiyact 6nemli bir yer tutmaktadir.
Kuvvet yalnizca dogrudan kuvvet gerektiren durumlarda degil, ayn1 zamanda
stirat ve dayaniklilik gibi performansi belirleyen diger bilesenlerin gelisiminde de
onemli bir yer tutmaktadir. Bu nedenle kuvvetin uygun bir sekilde gelistirilmesi,
performansi 6nemli 6l¢iide etkileyebilmektedir (Ciicii vd., 2024).

Kuvvet antrenmanlari, kas hacminde, kuvvette ve patlayici giicte 6nemli artislara
neden olabilen etkili bir uyarici olarak kabul edilmektedir. Bununla birlikte,
kuvvet antrenmani uygulamalarmin etkinligini en {ist diizeye c¢ikarmak icin
antrenman sikligi, tekrar ve set sayilari, egzersiz bi¢cimi ve sirast ile setler
arasindaki dinlenme siireleri gibi akut antrenman degiskenlerinin dikkatli sekilde
planlanmasi gerekmektedir. Bu degiskenlerin dogru bir sekilde yapilandiriimast,
sporcunun kuvvet kazanimlar1 ve genel performansinin gelistirilmesi agisindan
kritik rol oynamaktadir. Dolayisiyla kuvvet antrenman1 programlarinin bilimsel
ilkelere gore tasarlanmasi, sporcunun performans hedeflerine ulagmasinda
belirleyici bir etken olarak one c¢ikmaktadir (Sanchez-Medina ve Gonzalez-
Badillo, 2011).

4.1.1.1. Kuvvet Tiirleri

Kuvvet, sporcunun ihtiyaclar1 ve performans hedefleri dogrultusunda genel
kuvvet, 6zel kuvvet, maksimal kuvvet, cabuk kuvvet, kuvvette devamlilik,
dinamik ve statik kuvvet ile mutlak ve relatif kuvvet olmak {izere farkl tiirlerde
siiflandirilmaktadir (Yilmaz, 2021). Bu kuvvet tiirlerinin gelistirilmesine
yonelik antrenman uygulamalari, sporcularin performanslarini optimize etmek ve
sakatlik riskini azaltmak amaciyla planli ve sistematik bigimde uygulanmalidir.
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GENEL KUVVET OZEL KUVVET

g

Vicudun blyik kas gruplanni
igeren, gunluk yagam ve sporun
temelini olusturan kuvvet tGridir.

Spor brangina 6zgi hareketlerin
gerektirdigi kas gruplannda
ortaya konan kuvvet tlridQr.

L
| 4

Bir kas grubunun veya kas- Kuvveti mumkin olan en kisa sirede |
gruplannin maksimal istemli ortaya koyabilme yetenegidir. Surat ve
kasiimayla gosterdigi en yiiksek KUVVET kuvvetin bilegimidir.

kuvvet duzeyidir. TURLERI

KUVVETTE DEVAMLILIK DINAMIK VE STATIK KUVVET

Kaslann yorgunluga kars: koyarak * Dinamik kuvvet: Hareket sirasinda
belirli bir stire kuvvet Uretme dretilen kuvvet
kapasitesidir. J » Statik kuvvet: Hareket olmakksizin

- E a | kasilma sonucu Uretilen kuvvet.

Vicut agirhgindan bagimsiz olarak [ vaeut agirh@ina oranla ortaya konan
ortaya konan toplam kuvvet miktandir kuvvet dizeyidir (kg kuvvet / kg
(kg, N) viicut agirhg).

Sekil 10. Kuvvet tiirlerinin siniflandiriimast

4.1.1.1.1. Genel Kuvvet

Sporcularin performansii dogrudan etkileyen temel unsurlardan biri olan genel
kuvvet, tiim viicut kaslarinin diizenli bir bigimde ¢alismasi sonucunda ortaya
c¢ikan toplam kuvveti ifade etmektedir. Bu kavram, belirli bir spor bransina 6zgii
olmayan genel kuvvet diizeyini ifade etmekte olup, sporcunun bransa 6zgii
yetilerini yliksek performansla gergeklestirebilmesi i¢in kritik bir rol
oynamaktadir (Moghimiinchehboroun, 2024).

Genel kuvvet, kaslarin hem giic hem de dayanikliligini kapsayan bir bilesen olup,
sporcunun fiziksel performansini artirarak hareketlerini daha etkili ve verimli
gerceklestirmesine olanak tanir. Ayrica genel kuvvet diizeyinin artirilmasi,
sporcularin sakatlanma riskini minimize ederek uzun vadeli ve sagliklt bir spor
kariyeri i¢in saglam bir temel olusturabilir. Bu sebeple, antrenérler tarafindan
antrenman programlarinda genel kuvvetin gelistirilmesi ve uygulanmasi1 biiyiik
onem tagimaktadir (Caligkan, 2014). Geleneksel kuvvet antrenman programlart
tasarlanirken, genellikle bir tekrar maksimum (1TM) degerinin belirli
ylizdelerine karsilik gelen yiikler belirlenmekte ve antrenman programlari bu
degerlere gore yapilandirilmaktadir (Mann vd., 2015).

Antrenman programlarina yeni baglayan sporcular i¢cin uygulanan genel kuvvet,
kas kuvveti, viicut kompozisyonu ve denge gibi fiziksel 6zelliklerin olumlu
yonde gelismesini saglar. Antrenman bilimciler, sporcularin sistematik ve uzun
vadeli performans gelisimini saglamak icin 6zellikle kariyerlerinin ilk bes yili
boyunca genel kuvvet antrenmanlarina dncelik vermelidir (Bompa, 2007). Cilinkii
genel kuvvet Ozelliginin gelistirilmesi, sporcunun ilerleyen donemlerde
karsilasacag1 yiiksek yiiklenmelere karsi sakatlik riskini azaltan bir unsurdur
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(Karatosun, 2012; Faigenbaum ve Schram, 2004). Ayrica, 6zel kuvvet
antrenmanlarinin altyapisini olusturan bu antrenman yontemlerinde dikkat
edilmesi gereken hususlardan biri, sporculara uygulanacak yiiklenmelerin dogru
bir sekilde ayarlanmasidir. Bu c¢aligsmalarin gelistirilmesine yonelik tasarlanan
istasyon ¢aligmalari, sporculara uygulanabilir, ekonomik ve ¢ok yonlii antrenman
imkanlar1 sunar (Ozer, 2011).

4.1.1.1.2. Ozel Kuvvet

Ozel kuvvet, sporcunun brangina ve bireysel dzelliklerine 6zgii olarak gelistirilen,
sporcunun yiiksek diizeyde performans gdsterebilmesine katki saglayan kuvvet
ozelligidir. Bu ozelligin gelistirilmesine yoOnelik antrenmanlar, diger motorik
ozelliklerle biitiinciil bicimde planlanmalidir (Aktas, 2010). Baska bir ifadeyle,
0zel kuvvet, belirli bir spor brangina 6zgii hareketlerde gorev alan kas gruplarmin
kuvvet iiretme kapasitesini ifade eder. Spor branslarinin farkli fiziksel
gereksinimleri nedeniyle, Ornegin 100 metre siirat kosucusunun kuvvet
antrenman programi ile bir gilires sporcusunun programi birbirinden &nemli
Olciide farklilik gostermektedir (Kale, 2012).

Bu acidan ele alindiginda, 6zel kuvvet antrenmanlari tasarlanirken antrenman
igerikleri, 6zel kuvvet diizeyini artirmaya yonelik bransa 6zgii egzersizlerden
olusturulmalidir. Bu nedenle sporcularin 6zel kuvvet diizeylerini gelistirmek
amaciyla hedefe yonelik, bransa 6zgii ve sistematik antrenman programlarina
odaklanmalar1 biiyiik 6nem tasimaktadir (Tung, 2018). Uygulanan antrenmanlar,
spor dalinin teknik gereksinimleriyle uyumlu olmalidir. Bu kapsamda istasyon,
daire ya da dairesel (circuit training) antrenman yontemleri uygulanabilir. Genel
igerikli kuvvet antrenmanlarinda genellikle 8—12 istasyon bulunurken, 6zel
icerikli kuvvet antrenmanlarinda bu say1 3—4 istasyonla siirl tutulabilmektedir
(Ozcan, 2011).

4.1.1.1.3. Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet, bir sporcunun belirli bir aktivite sirasinda kaslarin istemli
olarak tiretebilecegi en yiiksek kuvvet diizeyi olarak ifade edilir. Bu kuvvet tiirii,
yiiksek diizeyde kuvvet tiretiminin gerekli oldugu spor branslarinda performans
agisindan 6nemli bir faktordiir. Maksimal kuvvet; kas kiitlesi, kas liflerinin enine
kesit alam1 ve sinir-kas (noromiiskiiler) koordinasyonu gibi fizyolojik
faktorlerden etkilenmektedir (Caliskan, 2014). Nitekim bir kasin maksimal
kuvvet tiretme kapasitesi, kasin enine kesit alan1 ve kasilmaya katilan kas
liflerinin 6zellikleriyle yakindan iligkilidir (Kanat, 2007). Ayrica maksimal
kuvvet, istemli kasilma sirasinda gelistirilebilen en yiiksek kuvvet diizeyi olarak
ifade edilmektedir (Murathi vd., 2011). Bu kuvvet tiiri yalnizca izometrik
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kasilmalarla siirli olmayip, farkli kasilma kosullarinda ortaya konabilmektedir.
Ayni zamanda maksimal kuvvet, intramiiskiiler (kas ici) ve intermiiskiiler (kaslar
arasi) koordinasyonla da yakindan iligkilidir.

Maksimal kuvvetin gelistirilmesi, 6zellikle halter, giires, judo, ¢eki¢c atma ve
giille atma gibi yiiksek diizeyde mutlak kuvvet gerektiren spor branslarinda
belirleyici bir role sahiptir. Bu tiir sporlarda maksimal kuvvet, sportif performansi
dogrudan etkileyen onemli faktorlerden biri olarak one ¢ikmaktadir (Bakirci,
2013). Bununla birlikte maksimal kuvvet yalnizca mutlak kuvvet gerektiren
branglarla sinirli degildir. Cabuk kuvvet veya kuvvette devamlilik gerektiren spor
branglarinda da, oOzellikle hazirlk donemlerinde maksimal kuvvet
antrenmanlarina yer verilmesi, bu 6zelliklerin gelistirilmesine yonelik 6nemli bir
altyapt olusturabilir (Bompa, 1998). Bu uygulamalar, sporcunun kuvvet
altyapisin gelistirerek daha ileri diizey performans 6zelliklerinin gelistirilmesine
olanak tanir.

Werschoshanskij’ye gore maksimal kuvvetin gelisimi icin dort temel yontem
onerilmektedir:

1. Asamali olarak artan direng yontemi

2. Tekrarli kuvvet yiiklenme yontemi

3. Kisa siireli maksimal uyarilma yontemi

4. Izometrik yiiklenmelerle uyum saglama yontemi

Bu yontemler, maksimal kuvvetin planl bir bicimde artirilmasin saglayacak
temel yliklenme stratejilerini olusturur. Maksimal kuvvet antrenmanlarinda
dikkate alinmasi gereken temel ilke, yiik arttik¢a olusan yorgunlugun da artacagi
gergegidir. Bu nedenle, bu tiir antrenmanlarda yiiklenme siiresi kisa tutulmali,
toparlanma siirelerine 6nem verilmelidir (Murath vd., 2011).

4.1.1.1.4. Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet, kuvvet ve siirat bilesenlerinin etkilesimi sonucunda, miimkiin olan
en kisa siirede yiiksek diizeyde kuvvet iiretebilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Bompa, 2011). Literatiirde ¢abuk kuvvet, patlayici kuvvet ve
giic lretme kapasitesiyle yakindan iliskili bir motorik o6zellik olarak ele
alinmakta; sinir-kas sisteminin kasilabilir ve elastik bilesenlerinin birlikte
calismasi sonucunda ani yiiklenmelere hizl1 bicimde yanit verebilme kapasitesini
icermektedir (Diindar, 2004). Bu motorik ozellik, ozellikle patlayict giig
gerektiren spor branglarinda performanst dogrudan etkileyen onemli fiziksel
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bilesenlerden biri olarak degerlendirilmektedir. Cabuk kuvvet diizeyinin
gelisiminde ii¢ temel fizyolojik faktor etkili olmaktadir (Cavdar, 2006):

1. Intramiiskiiler koordinasyon (kas i¢i koordinasyon diizeyi)
2. Kas liflerinin kasilma hizi (6zellikle hizli kasilan liflerin orani)

3. Kas liflerinin kasilma kuvveti (devreye giren kas liflerinin toplam kuvvet
iiretme kapasitesi)

Antrenman perspektifinden bakildiginda, ¢cabuk kuvvet gelisiminde yiiklenmenin
temel amac1 miimkiin olan en kisa siirede yiiksek diizeyde kuvvet ve hareket hiz1
iiretebilmektir. Cabuk kuvvet, spor branslarmin yapisina gore farkli islevler
iistlenebilir. Ornegin, yiiksek atlama ve uzun atlama gibi tek ve patlayic
hareketlerin baskin oldugu branglarda ¢abuk kuvvet performansin temel
belirleyicilerinden biridir. Sprint ve kisa mesafe ylizme gibi ardisik ve yiiksek
hizli hareketlerin yer aldigi branglarda ise cabuk kuvvet, tekrarlayan yiiksek
siddetli hareketlerin etkili bigimde gerceklestirilmesine katki saglamaktadir
(Bompa, 2011).

4.1.1.1.5. Kuvvette Devamlilik

Kuvvette devamlilik, tekrarlayan kuvvet gerektiren fiziksel aktivitelerde ilgili kas
gruplarinin yorgunluga kars1 direng gostererek kuvvet iiretimini siirdiirebilme
yetenegi olarak tanimlanir (Muratli vd., 2011). Bagka bir ifadeyle, bir kasin ya da
kas grubunun uzun siire veya ¢ok sayida tekrar boyunca kuvvet iiretimini
stirdiirebilme kapasitesi kuvvette devamlilik olarak tanimlanmaktadir (Wells vd.,
2014). Bu kavram, kuvvet ve dayaniklilik 6zelliklerinin birlesimini ifade etmekte
ve Ozellikle uzun siireli veya tekrarlayan kas aktivitelerinin gerekli oldugu spor
branglarinda 6nemli rol oynamaktadir. Bu dogrultuda kuvvette devamlilik,
yorgunluga kars1 direng gostererek fiziksel etkinligin belirli bir siire boyunca
stirdiiriilebilme yetenegi olarak da tanimlanabilir (Keles, 2007).

Kas sisteminin ardigik ve siirekli kasilmalar sirasinda yorgunluga karsi direng
gosterebilme yetenegi, dayaniklilik gerektiren spor branglarinda biiyiik énem
tasimaktadir.  Ozellikle tekrarlayan kas aktivitelerinin yogun olarak
gerceklestirildigi bisiklet, orta mesafe kosulari, kiirek, kayak ve ylizme gibi spor
dallarinda bu fiziksel 6zellik 6nemli bir gereklilik olarak 6ne c¢ikmaktadir
(Bircan, 2016). Bu tiir branslarda sporcularin kas sistemlerinin uzun siireli
yiiklenmeler altinda performans kaybini siirlayarak islevini siirdiirebilmesi,
kuvvette devamliligin sportif basar1 agisindan Onemini ortaya koymaktadir
(Wells vd., 2014).
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Kuvvette devamlilik antrenmanlari, kuvvet ve dayanmiklilik 6zelliklerinin birlikte
gelistirilmesini amaglayan antrenman uygulamalarindan olusmaktadir. Bu tiir
antrenmanlarin uygulama ilkeleri; yiiklenme diizeyi, calisma siiresi, set sayisi,
dinlenme siiresi ve kullanilan antrenman yontemleri gibi cesitli parametrelere
dayanmaktadir:

* Yiiklenme Diizeyi: Genellikle diisiik ve orta siddette yiiklenmeler tercih
edilmektedir.

* Caligma Siiresi: Egzersizin niteligine ve hedeflenen performans 6zelligine
bagli olarak ¢aligma siireleri degiskenlik gdsterebilmektedir.

* Set Sayist: Uygulanan yonteme ve sporcunun antrenman diizeyine bagli
olarak farklilik gosterebilir.

* Dinlenme Siiresi: Aktif dinlenme yontemleri tercih edilebilir.

+ Antrenman Yontemleri: Istasyon calismalari, dairesel (circuit)
antrenmanlar ve piramidal yontemler kuvvette devamliligin
gelistirilmesinde kullanilabilmektedir (Bakirci, 2013).

Bu tiir ¢calismalarin planli ve sistematik bi¢cimde gerceklestirilmesi, yalnizca
dayaniklilik gerektiren branglarda degil, ayn1 zamanda genel kuvvet altyapismin
gelistirilmesi amaciyla farkli spor branslarinda da uygulanabilmektedir (Bircan,
2016).

Spor bilimciler ve antrendrler agisindan kuvvetin farkli alt tiirlere ayrilmasi,
antrenman programlarinin sporcunun performans gereksinimlerine gore
sekillendirilmesini miimkiin kilmaktadir. Bu nedenle kuvvette devamlilik
gereksinimi bulunan sporcularin antrenman programlari, spor branginin
Ozelliklerine uygun, bireysellestirilmis ve bilimsel temellere dayali bigimde
planlanmalidir (Wells vd., 2014).

4.1.1.1.6. Statik ve Dinamik Kuvvet

Kaslarin farkl kasilma bi¢imleri sonucunda ortaya ¢ikan kuvvet tiirleri, sportif
performansin 6nemli bilesenleri arasinda yer almaktadir. Statik kuvvet, kaslarin
izometrik kasilmalar1 sirasinda eklem agisinda belirgin bir degisiklik olmaksizin
kuvvet tiretilmesiyle ortaya ¢ikarken; dinamik kuvvet, hareket sirasinda kaslarin
uzunlugunda degisim meydana gelmesiyle olusan kuvveti ifade etmektedir.
Statik ve dinamik kuvvet, farkli kasilma ozelliklerine bagli olarak sportif
performansta cesitli islevler iistlenmektedir. Ornegin, bir sporcunun belirli bir
eklem agisinda dig dirence karsi pozisyonunu korumasi statik kuvvete; squat gibi
bir egzersizde yiikii kaldirmasi ve kontrollii bi¢imde indirmesi ise dinamik
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kuvvete ornek olarak verilebilir. Bu iki kuvvet tiirli, sporcularin bransa 6zgii
gereksinimlerinin kargilanmasinda ve antrenman programlarinin planlanmasinda
onemli rol oynamaktadir (Kalapotharakos, 2007).

Statik kuvvetin gelistirilmesinde izometrik egzersizlerden yararlanilmaktadir; bu
tiir egzersizlerde kas-tendon iinitesinin uzunlugunda belirgin bir degisiklik
olmadan kuvvet {retimi gerceklesir (Enoka, 1997). Dinamik kuvvetin
gelistirilmesinde ise direng egzersizleri, agirlik antrenmanlar1 ve pliometrik
uygulamalar etkili olabilir. Bu calismalar, hareket sirasinda kuvvet iiretme
kapasitesinin gelistirilmesine katki saglayarak dinamik kuvvet performansini
desteklemektedir (Bompa, 2007).

4.1.1.1.7. Mutlak ve Relatif Kuvvet

Mutlak ve relatif kuvvetin farkli dlciitlere gore degerlendirilmesi, antrenman
planlamasi ve performans analizi agisindan 6nemli bir yaklagimdir. Bu baglamda,
viicut agirligina oranla tretilen kuvvet “relatif kuvvet” olarak tanimlanirken;
viicut agirligindan bagimsiz olarak ortaya konan toplam kuvvet diizeyi “mutlak
kuvvet” olarak adlandirilmaktadir. Relatif kuvvet, sporcunun viicut agirligma
oranla ne kadar kuvvet liretebildigini ortaya koyarken; mutlak kuvvet, sporcunun
ortaya koyabildigi toplam kuvvet diizeyini ifade eder (Sahin, 2008). Bu tiir bir
siiflandirma, sporcularin kuvvet diizeylerini karsilagtirmak ve performanslarini
objektif bicimde degerlendirmek agisindan énemli bir 6lgilit sunmaktadir. Sonug
olarak kuvvetin tanim1 ve tiirleri; spor dalinin yapisina, performans hedeflerine
ve bireysel gereksinimlere bagli olarak farklilik gosterebilir. Bu nedenle hem
antrenman  programlarinin  planlanmasinda hem de  performansin
degerlendirilmesinde bu farkliliklarin dikkate alinmasi biiylik 6nem tasimaktadir
(Aydos vd., 2004).

Mutlak kuvvetin gelistirilmesinde 6zellikle maksimal ve submaksimal yiiklerle
gerceklestirilen kuvvet antrenmanlarn etkili olmaktadir. Relatif kuvvetin
gelistirilmesinde ise yalnizca kuvvet {iretme kapasitesinin artirilmasi degil, ayni
zamanda viicut kompozisyonunun da dikkate alinmasi1 gerekmektedir. Ciinkii
relatif kuvvet, sporcunun viicut agirligina oranla iirettigi kuvveti ifade ettiginden,
gereksiz yag Kkiitlesindeki artis bu performans Olciitiinii olumsuz yonde
etkileyebilir (Bompa, 2007). Bu nedenle relatif kuvvetin gelistirilmesine yonelik
antrenman planlamasinda kuvvet artis1 ile viicut kompozisyonunun birlikte
degerlendirilmesi 6nem tagimaktadir.
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4.1.2. Siirat

Siirat, bireyin viicudunun tamamini veya belirli bir boliimiinii miimkiin olan en
yiiksek hizda hareket ettirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Giinay ve Siktar,
2017). Bir sporcu i¢in 6nemli motorik 6zelliklerden biri olan siirat, farkli bicimlerde
ortaya ¢ikabilmektedir (Sevim, 2007). Siirat performanst genetik, néromiiskiiler,
biyomekanik ve antrenmana bagli bircok faktdrden etkilenmekte olup, uygun ve
planli antrenman programlartyla gelistirilebilmektedir (Nas, 2010). Baska bir
ifadeyle, siirat, hizli yer degistirme ve hareketleri miimkiin olan en kisa siirede
gerceklestirebilme yetenegini ifade etmektedir. Siirat, hareketin yapisina gore devirli
ve devirsiz olmak iizere farkli bicimlerde degerlendirilebilmektedir. Devirli
hareketlere sprint kosulari, devirsiz hareketlere ise futbol ve giires gibi branslarda
gerceklestirilen hizli ve kisa siireli hareketler 6rnek verilebilir (Glinay ve Siktar,
2017).

Siirat yetenegi fizyolojik acidan ele alindiginda, sinir ve kas sisteminin yiiksek hizda
ve koordineli bi¢cimde ¢alismasinin 6nemli oldugu goriilmektedir (Murath vd., 2011).
Kas liflerinin kasilma hiz1 ve néromiiskiiler 6zellikler siirat performansini etkileyen
temel faktorler arasinda yer almakta; kuvvet antrenmani uygulamalar1 da siirat
gelisimine katki saglayabilmektedir (Acar, 2016; Cabaci, 2019). Ayrica dis dikkat
odaklanmasina dayali stratejilerin siirat ve motor performans iizerinde olumlu etkiler
olusturabildigi bildirilmektedir (Bozkurt vd., 2024). Bu acidan, siirat gelisimine
yonelik antrenmanlarda yiiksek siddetli tekrarlar arasinda yeterli toparlanma
stiresinin saglanmasi 6nemlidir (Giinay vd., 2018). Bununla birlikte, ¢ocukluk ve
adolesan donemin belirli evrelerinin siirat geligsimi agisindan 6nemli oldugu; bazi
arastirmacilar tarafindan 11-15 yag araliginin bu gelisim i¢in elverigli donemlerden
biri olarak degerlendirildigi belirtilmektedir (Bompa ve Haff, 2017).

4.1.2.1.  Stirat Tiirleri
4.1.2.1.1. Genel Siirat

Genel siirat, bir sporcunun yiiksek hizda hareketi gerceklestirme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Bu motorik yeti, bircok spor bransinda performansi belirleyen
onemli 6zelliklerden olup, sporcular oyun igerisindeki performanslarini artirmakta
ve rakiplerine kars1 avantaj elde etmelerini saglamaktadir. Bu durum incelendiginde,
ozellikle futbol, tenis, basketbol ve atletizm gibi siirate dayali branglarda hizlt
reaksiyon ve hareket kabiliyeti performans lizerinde dogrudan etkili olmaktadir.
Dolayistyla siirat gelisimini hedefleyen planli ve programli antrenman uygulamalart,
sporcularin miisabaka igerisinde rakiplerine kars1 iyi performans sergilemesini saglar
(Aktiirk, 2017).
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Interval siirat kosulari, sprint egzersiz programlari, gesitli dayamklilik ve kassal
kuvvet antrenmanlari, sporcularin genel siirat yetilerini artirmak i¢in yaygin olarak
uygulanmaktadir. Bu tiir antrenman uygulamalari, 6zellikle miicadele gerektiren spor
branglarinda sporcularin performanslarin1 maksimum diizeye ¢ikararak gelisimlerine
katk1 saglamaktadir (Y1lmaz, 2021).

4.1.2.1.2. Ozel Siirat

Sporcunun kendi brangina yonelik bir hareketi istenilen en kisa siire igerisinde
gerceklestirebilme yetenegidir (Bompa, 2015). Ozel siirat, sporculara yapmis
olduklart spor dalina yonelik aksiyon almalarini, performanslarini daha hizli ve etkili
bir sekilde sergileyebilme imkani saglamaktadir (Aktiirk, 2017). Ayrica bu kavram,
genel siiratten farkli olarak, sadece hizli kogmay1 degil, ayn1 zamanda spor dalinin
gerektirdigi 6zgiin motorik hareketleri de kapsar. Ozel siirat, teknik becerilerle
birleserek performansin artirilmasinda kritik bir rol oynar ve antrenmanlarda spora
6zgli iz caligmalarmi igerir (Bompa ve Haff, 2017).

Bu durum sporculari miisabaka igerisinde performanslarinda avantaj elde etmelerine
ve performanslarmi maksimum diizeye ¢ikarmalarma yardimer olacaktir. Ozellikle
takim sporlarinda miicadele eden sporcularm hizh karar almalar1 ve siiratli bir sekilde
hareket etmeleri bagarili bir performans i¢in kritik 6neme sahiptir. Bu nedenle, 6zel
slirat performansimnin gelistirilmesi sporcularin siirat gerektiren bransa 6zgii yetilerinde
daha etkili performans géstermelerini saglamaktadir (Y1lmaz, 2021).

4.1.2.2. Fizyolojik A¢idan Siirat

Viicutta gerceklesen sinirsel iletim siiregleri, kaslarla iliskili anatomik yapilar ve
enerji metabolizmasi gibi fizyolojik mekanizmalarin bir araya gelmesiyle ortaya
cikan; algilama, reaksiyon verme ve hareket etme hizimi ifade eder. Beyin ile kaslar
arasindaki sinirsel iletisim hizmm yam sira, kaslarin kasilma ve gevseme kapasitesi
ile metabolik sistemlerin verimliligi, bireyin hizli ve etkili hareket edebilme
becerisini dogrudan etkileyen unsurlar arasindadir. Bu baglamda fizyolojik siirat;
stirat, reaksiyon siiresi ve koordinasyon gibi motorik 6zelliklerle yakindan iligkilidir.
Dolayisiyla, spor performansimnin gelistirilmesinde fizyolojik siirat 5nemli bir bilesen
olup, antrenman planlamasinda goz Oniinde bulundurulmasi gereken temel
faktorlerden biri olarak degerlendirilmektedir (Karakullukguoglu, 2024).

4.1.2.3. Antrenman Bilimi A¢isindan Siirat

Hareketin hizi, devamlilig1 ve frekansi gibi faktorlerin birlesimiyle olusan aksiyon
stirati, bir sporcunun belirli bir hareketi miimkiin olan en kisa siirede, etkili ve
koordineli bir sekilde gerceklestirme kapasitesiyle iliskilidir. Aksiyon siirati;
hareketin baglangicindan bitisine kadar gecen siireyi ve bu siire icerisindeki hiz
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degisimlerini kapsar. Ornegin, bir futbolcunun topa temas siiresi veya bir kisa mesafe
kosucusunun sprint baslangici ile bitisi arasindaki zaman dilimi, aksiyon siiratini
belirleyen temel gostergelerdir. Bu dogrultuda antrenman bilimi, siirat performansini
gelistirme siirecinde; sporcularin teknik beceri diizeylerini artirmaya, kas kuvvetini
gelistirmeye ve enerji sistemlerinin etkinligini optimize etmeye yonelik biitiinciil bir
yaklagim benimsemektedir. Bu ¢ok boyutlu antrenman planlamasi, sporcunun siirat
kapasitesinin artirilmasma dogrudan katki saglamaktadir (Karakullukguoglu, 2024).
Stirat ¢aligmalar1 pliometrik antrenmanlar, sprint antrenmanlar (10-60 metre),
reaksiyon, geviklik ve ndromiiskiiler koordinasyon ¢aligmalariyla gelistirilebilir.

4.1.3. Esneklik/Hareketlilik

Esneklik/hareketlilik, bir hareketin eklemlerin izin verdigi hareket agikligi igerisinde
kontrollii bir sekilde gerceklestirilebilme yetenegini ifade eder. Literatiirde siklikla
birbirine yakin anlamlarda kullanilan “esneklik” ve “hareketlilik” kavramlari,
biyomekanik ve fizyolojik agidan bazi farkliliklar gostermektedir. Esneklik, eklem
hareket acikligini etkileyen kas ve bag dokularnin uzayabilme o6zellikleriyle
iliskiliyken; hareketlilik, eklem yapisi, kaslar, bag dokular1 ve ndromiiskiiler kontrol
gibi farkli bilesenlerin etkilesimini iceren daha kapsamli bir kavram olarak
degerlendirilmektedir (Acar, 2016).

Bir diger ifadeyle hareketlilik, viicudun farkli boliimlerinin eklem hareket agiklig
igerisinde kontrollii ve koordineli bigimde hareket edebilme kapasitesiyle iliskilidir.
Weineck’in tanimma gore esneklik/hareketlilik, bireyin bir veya birden fazla
eklemini belirli bir hareket acgikligi icerisinde bilingli ve kontrollii bigimde
kullanabilme  yetenegi  olarak  tanimlanmaktadir  (Giindiiz, 2017).
Esneklik/hareketlilik diizeyi yas ve gelisim donemine bagl olarak degisiklik
gosterebilmekte, c¢ocukluk ve genclik donemlerinde daha yiiksek diizeylere
ulasabilmektedir. Petrow’a gore esneklik gelisimi agisindan 12—14 yas araligi 6nemli
donemlerden biri olarak degerlendirilmektedir (Bagci, 2016). Esneklik/hareketliligi
etkileyen baglica faktorler arasinda eklem ve kemik yapisi, kas ve bag dokularmnin
Ozellikleri, 1sinma diizeyi, yas ve gelisim donemi yer almaktadir. Yetersiz
hareketlilik, teknik becerilerin uygulanmasim smirlandirabilir ve eklem hareket
acikligiin azalmasia neden olabilir (Behm vd., 2016).

Esneklik ve hareketlilik diizeyinin gelistirilmesi, spor brangina 6zgii hareketlerin
daha etkin uygulanmasina ve uygun eklem hareket agikliginin korunmasina katki
saglayabilir. Bununla birlikte, esneklik ¢aligmalarinin tiiri, siiresi ve antrenman
igerisindeki zamanlamasi performans hedeflerine gore planlanmalidir. Ozellikle
kuvvet, sprint ve patlayici performans gerektiren aktiviteler dncesinde uzun siireli
statik germe uygulamalarinin dikkatli kullanilmasi gerekir; buna kargilik dinamik
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hareketlilik uygulamalar1 1smmma siirecinde daha uygun bir segenek olabilir
(Behm vd., 2016). Sporcularda esneklik ve hareketlilik diizeyinin gelistirilmesine
yonelik tamamlayic1 uygulamalar arasinda yoga ve pilates gibi egzersiz
yontemlerinden de yararlanilabilmektedir.

4.1.3.1. Esneklik/Hareketliligin Siniflandirilmast

Esneklik ve hareketlilik kavramlari; pasif ve aktif, 6zel ve genel ile statik ve
dinamik olmak tizere farkl: alt kategoriler kapsaminda degerlendirilir.

4.1.3.1.1. Pasif ve Aktif Esneklik/Hareketlilik

Pasif esneklik/hareketlilik, eklem hareket agikliginin artirilmasina yonelik olarak
digsal bir kuvvet yardimiyla gerceklestirilen uygulamalar1 ifade eder. Bu
yontemlerde, kaslara veya eklemlere uygulanan digsal kuvvetler araciligiyla
hareket agikliginin artirilmasi hedeflenmektedir (Yilmaz, 2021).

Pasif hareketlilik egzersizlerinde ¢esitli yontemler uygulanabilir. Bu yontemler,
kas liflerinin uzama kapasitesini ve eklem kapsiillerinin esnekligini artirarak
eklem hareket acikligin1 gelistirmeyi amacglamaktadir. Pasif hareketlilik
calismalari, kaslara disaridan kuvvet uygulanmasi ile gergeklestirildigi i¢in, aktif
hareketlilik egzersizlerinden farklilk gosterir (Appleton, 1998). Ote yandan,
pasif esneklik calismalart c¢ogunlukla rehabilitasyon siireglerinde egzersiz
programlarinin bir parcasi olarak yer almakta olup; eklem hareketliliginin
tyilestirilmesi, sakatlanma riskinin azaltilmasi ve spor performansinin
gelistirilmesinde  6nemli  bir rol istlenmektedir.  Aktif hareketlilik
uygulamalarinda, kasimn kendi irettigi kuvvetle esnetme ve germe teknikleri
uygulanarak eklem hareket acikliginin artirtlmasi hedeflenir (Cabaci, 2019).

Aktif hareketlilik, eklem hareket acikligini artirmak amaciyla dig faktorlerin
etkisi olmadan, kas kuvvetinin dogrudan kullanilmasiyla gergeklestirilen
hareketlilik egzersizlerini ifade eder. Bu tiir antrenman uygulamalarinda, kas
liflerinin esneme kapasitesi ve eklem hareketliligi kas kuvveti araciligiyla
gelistirilir. Dinamik germe egzersizleri, aktif esnekligin artirilmasina yonelik
uygulamalardan biridir. Aktif esneklik caligmalari, hareket agikligini genigletmek
ve sakatlanma olasiligimi azaltmak i¢in yaygin sekilde tercih edilmektedir (Keles,
2016). Ayrica, aktif hareketlilik calismalar1 egzersiz dncesi 1sinma ve egzersiz
sonrast soguma donemlerinde uygulanabilir. Bu caligmalar, antrenman ve
miisabaka siireclerinde organizmanin performansini en iist diizeye ¢ikarmak
amaciyla fiziksel hazirlik siirecine katki saglar (Appleton, 1998).
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4.1.3.1.2. Ozel ve Genel Esneklik/Hareketlilik

Ozel esneklik ve hareketlilik, spor branslarinin gereksinimlerine uygun olarak
eklem hareket agikligmin artirilmasina ydnelik galismalari ifade eder. Ornegin,
bir jimnastik¢ide omurga esnekliginin artirilmasi veya bir futbolcunun topa vurus
mesafesini uzatmak amaciyla kalga esnekliginin gelistirilmesi, 6zel hareketlilik
uygulamalarma 6rnek teskil eder. Bu ¢aligmalar, sporcularin branslarina 6zgii
becerileri daha etkin ve verimli bicimde gerceklestirmelerini saglamak amaciyla
tasarlanmistir. Dolayisiyla 6zel esneklik antrenmanlari, hem sporcunun
performansini artirmak hem de sakatlanma riskini minimize etmek agisindan
kritik bir dneme sahiptir (Cabaci, 2019).

Genel esneklik ve hareketlilik, omurga, omuz ve kalga gibi temel eklemlerin
hareket acikligmin artirllmasii saglayarak viicudun saglikli, ayni zamanda
fonksiyonel hareket edebilmesi ve gelistirilmesini ifade eder. Bu tiir esneklik
uygulamalari, organizmanin genel hareket yetenegini gelistirmeyi amaglamakta
ve sporcularin yani sira bireylerin giinliik yagam aktivitelerini daha rahat ve etkin
bigimde gerceklestirmelerine katki saglamaktadir. Genel esneklik antrenmanlari,
genellikle statik ve dinamik germe teknikleriyle birlikte uygulanmakta olup,
eklem hareket acikligini genisletmekte, kaslarin esnekligini artirmakta ve boylece
viicudun genel esneklik diizeyini yiikseltmektedir. Bu gelismeler, sakatlanma
riskinin azalmasina, postiiriin iyilesmesine ve genel fiziksel performansin
artirtlmasma olumlu katki saglar. Dolayisiyla genel esneklik ve hareketlilik
antrenmanlari, sporcularin yiiksek performans gosterebilmeleri i¢in gerekli olan
yeterli kas ve eklem hareketliligine sahip olmalar1 agisindan biiyiik 6nem arz
etmektedir (Civelek, 2025).

4.1.3.1.3. Statik ve Dinamik Esneklik/Hareketlilik

Statik esneklik veya hareketlilik, eklem hareket agikliginin belirli bir pozisyonda
belirli bir siire boyunca siirdiiriilmesi esasia dayanan bir esneklik tiirtidiir. Bu
yontemde kas ve bag dokulari belirli bir pozisyonda gerilerek hareket agikliginin
gelistirilmesi amaglanir (Y1lmaz, 2014). Statik esneklik egzersizleri, kas ve bag
dokularmin gerilmeye toleransimi ve eklem hareket agcikligini gelistirmeye katki
saglayabilir. Bu egzersizler 6zellikle antrenman sonrast soguma siireglerinde
veya ayri esneklik seanslarinda uygulanabilir. Bununla birlikte, yiiksek siddetli
kuvvet, sprint ve patlayici performans gerektiren aktiviteler dncesinde uzun siireli
statik germe uygulamalarinin dikkatli planlanmasi gerekmektedir. Bu nedenle
statik hareketlilik ¢aligmalarinin zamanlamasi, siiresi ve kapsami antrenmanin
amacina gore belirlenmelidir (Yorulmaz, 2005).
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Dinamik esneklik, aktif kas kasilmalar1 esliginde, hareket halindeyken eklemlerin
izin verdigi maksimum hareket acikliginin kullanilmasi olarak tanimlanir. Bu
esneklik bicimi, kas kasilma giicii ve ¢evresindeki dokularin direng seviyesiyle
dogrudan iliskilidir ve hareket kapasitesini belirler (Soykurt, 2017). Dinamik
esneklik c¢alismalari, ¢ogunlukla egzersiz Oncesinde gerceklestirilen 1sinma
stirecinin bir parcasi olarak uygulanmaktadir. Bu tiir egzersizlerde, kaslar ve bag
dokular1 belirli bir hareket agikliginda c¢alistirilarak elastikiyetleri artirilir.
Dinamik hareketlilik uygulamalari, spor dallarinin 6zel gereksinimlerine bagh
olarak farkli kas gruplarina ve eklemlere odaklanabilir. Boylece, sporcunun hedef
brangta ihtiya¢ duydugu hareket aciklifi ve kontrol seviyesi gelistirilmeye
caligilir (Civelek, 2025).

4.1.4. Dayamkhhk

Dayaniklilik, spor performansinda belirleyici bir fiziksel uygunluk bilesenidir.
Bu ac¢idan incelendiginde, farkli fakat benzer tanimlarla karsimiza ¢ikmaktadir.

Genel anlamda dayaniklilik, bir bireyin belirli bir fiziksel aktiviteyi miimkiin olan
en uzun siire boyunca devam ettirebilme kapasitesi olarak tanimlanir (Kale,
2017). Sporcularda dayanmiklilik; yorgunluga kars1 direng gosterebilme, yiiksek
yogunlukta egzersizleri siirdiirebilme ve fiziksel etkinlik sonrasinda hizli
toparlanma gosterebilme becerisini ifade eder (Glinay ve Siktar, 2019). Bagka bir
ifadeyle, dayaniklilik aerobik ve anaerobik metabolizmanin kapasitesiyle iligkili
olup, fiziksel ve psikolojik yiiklenmelere dayanabilme yetenegidir (Akcakaya,
2009).

Dayaniklilik birden fazla faktdr igerisinde sekillenir. Cinsiyet, yas, fiziksel
uygunluk diizeyi, cevresel kosullar ve uygulanan antrenman programlarinin
icerigi, dayanikliligi dogrudan etkileyen temel faktorler arasinda yer almaktadir.
Literatiirde dayaniklilik, fizyolojik temelleri dogrultusunda aerobik ve anaerobik
olmak iizere iki ana kategoriye ayrilmaktadir (Korkmaz, 2021). Dayaniklilik,
yalnizca fiziksel kuvveti degil; ayn1 zamanda kardiyovaskiiler dayanikliligi, kas
fonksiyonlarinin verimliligini de kapsamaktadir. Bu nedenle, c¢ok yonlii
antrenman programlart degil, ayn1 zamanda dengeli ve yeterli beslenme de
onemli bir rol oynamaktadir. Etkili bir antrenman planlanmasi, dayaniklilik ve
kuvvet egzersizlerinin biitlinciil bir sekilde entegre edilmesiyle, sporcunun tim
dayaniklilik bilesenlerinin gelisimini hedeflemelidir. Bu yaklasim, atletik
performansin artirilmasina katki saglarken, sporcularin uzun siire yiiksek
yogunluklu efor siirdiirebilmelerine olanak tanir (Williams ve Glover, 2021).

Sonu¢ olarak, dayaniklilik antrenman c¢aligmalarina kuvvet antrenman
seanslarinin entegre edilmesi ve bu iki fiziksel uygunluk bileseni (kuvvet ve
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dayaniklilik) arasindaki olasi olumsuz etkilesimlerin Onlenmesi, atletik
performansin  iyilestirilmesi  agisindan  kritik  bir  strateji  olarak
degerlendirilmektedir (Flores vd., 2017; Cantrell vd., 2014).

4.1.4.1. Dayanikiihigin Tiirleri
4.1.4.1.1. Genel Dayanikhlik:

Genel dayaniklilik, sporcunun miisabaka sirasinda olusan yorgunlugu hizla
atlatmasini saglayarak, sonraki miisabakalar ve antrenmanlar i¢in toparlanma
siiresini kisaltir. Bu 6zellik, belirli bir spor dalina 6zgii olmaksizin, genel sportif
aktivitelerde gereken dayamiklilik diizeyini ifade etmektedir (Yilmaz, 2021).
Genel dayaniklilik, temel kas dayanikliliginin gelistirilmesi, iyi bir durusun
saglanmasi, bireylerin genel saglik durumunun iyilestirilmesi ve yaralanmalarin
Onlenmesi agisindan kritik bir Oneme sahiptir (Ratamess, 2012). Genel
dayaniklilik, sporcunun toparlanma siirecini hizlandirarak performansin
siirdiiriilebilir sekilde artirilmasina ve sakatlanma riskinin azaltilmasma katki1
saglar. Bu nedenle, genel dayanikliligin iyilestirilmesi, uzun siireli
kardiyovaskiiler egzersizler, interval antrenmanlar ve farkli dayaniklilik odakli
calismalar araciligiyla gelistirilebilir (Unver, 2021).

4.1.4.1.2. Ozel Dayamklilik

Ozel dayaniklilik, spor branslarmin ihtiyaclarina gére gerceklestirilen
egzersizleri kapsar. Bu c¢alismalar, sporcularin miisabaka esnasinda ihtiyag
duyduklar1 teknik, taktik ve fiziksel parametrelerinin gelistirilmesini hedefler
(Séyleyici, 2011). Ozel dayaniklilik, spor bransinin metabolik, teknik ve taktik
gereksinimlerine 6zgili olarak gelistirilen dayaniklilik kapasitesini ifade eder.
Genel dayanikliligin aksine, bransa 6zgii hareketlerde gorev alan kas gruplarinin
uzun siire performans gosterebilme yetenegini kapsar. Bu nedenle yerel kas
dayanikliligi, ozellikle belirli kas gruplarinin yogun olarak kullanildigi spor
dallarinda performansin siirdiiriilmesi agisindan énemli bir bilesendir (Bompa &
Buzzichelli, 2019; Haff & Triplett, 2021). Bu motorik yeti, spesifik teknik, taktik
ve kas dayaniklilig1 antrenman uygulamalariyla gelistirilebilir.

4.1.4.1.3. Anaerobik (Kisa Siireli) Dayanikiiik

Anaerobik dayaniklilik, viicudun oksijeni yeterince kullanamadig1 ya da oksijen
alimmin yetersiz kaldig1 durumlarda, egzersize devam etme kapasitesini ifade
eder. Bu dayanmiklilik tiirli, 6zellikle yiliksek siddette ve kisa siireli fiziksel
aktivitelerde performansin siirdiiriilmesi icin gereklidir (Sahin, 2024). Bu
nedenle, anaerobik dayanikliligi artirmak ve maksimal performansi {ist seviyelere
cikarmak i¢in siirat antrenmanlar1 siklikla tercih edilir (Kirdan, 2018).
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45 saniye veya daha kisa siireli yiiksek yogunluklu egzersizlerde gereksinim
duyulan dayaniklilik tiirii anaerobik dayanikliliktir. Bu dayaniklilik, kaslarin
oksijen yetersizligi altinda, kisa siireli ve siddetli egzersizlerde (6rnegin 100
metre sprint gibi) enerji liretme kapasitesini ifade eder. Bu dayanikhilik tiiri,
sprinterler ve kisa mesafe kosucular1 igin biiylik 6nem tasimaktadir (Tuncel,
2018).

4.1.4.1.4. Orta Siireli ( Laktik Asit) Dayanikliik

2 ila 8 dakika siliren egzersizler icin gereken dayaniklilik tiirii, laktik asit
dayanikliligi bir baska ifadeyle aerobik ve anaerobik dayaniklilik olarak
adlandirilir. Bu dayaniklilik, kaslarin belirli bir siire boyunca yiiksek siddette
caligabilme kapasitesini ifade eder. 1500 metre ve 3000 metre kosulari bu
dayaniklilik tiiriine 6rnek olarak verilebilir. Bu mesafelerde yarigsan sporcular,
hem anaerobik hem de aerobik enerji sistemlerini etkin bir sekilde kullanarak
yorgunlugu yonetmeli ve performanslarii siirdiirebilmeleri i¢in gelistirmeleri
gerekir (Tuncel, 2018).

4.1.4.1.5. Aerobik (Uzun Siireli Kassal) Dayanikiilik

Aerobik dayaniklilik, insan viicudunun oksijen borcuna girmeden enerji tiretimini
siirdiirebilme  kapasitesidir. Ozellikle uzun siireli fiziksel aktivitelerde
performansi belirleyen temel faktorlerden biri olan aerobik dayaniklilik,
sporcunun siirdiiriilebilir giic kapasitesinin 6nemli bir gostergesidir (Korkmaz,
2021). Bagka bir tanimda Kassal dayaniklilik, kaslarin yorgunluga kars1 direncini
koruyarak uzun siireli ve tekrarlayan kas aktivitelerini siirdiirebilme yetenegidir.
Bu motorik 6zellik, kaslarin egzersiz sirasinda siirekli yliklenme altinda islevini
kaybetmeden caligmasini miimkiin kilar ve ozellikle dayaniklilik sporlan ile
fiziksel performansin gelistirilmesinde temel bir rol oynar. Boylece, kaslar daha
uzun siire aktif kalabilir ve dayaniklilik antrenmanlari ile performans stirekliligi
desteklenmis olur (Williams ve Glover, 2021). Bu nedenle, aerobik dayanmklilig
gelistirmek, uzun stireli dayaniklilig1 ve yiiksek siddetli aktivite performansini
artirmak i¢in onemlidir (Yilmaz, 2021).

Bu dayaniklilik, genellikle 8 dakika veya daha uzun siireli egzersizlerde ihtiyag
duyulan dayaniklilik tiirtidiir (Tuncel, 2018). Uzun siireli dayaniklilik aktiviteleri,
30 dakikalik egzersizlerden maraton gibi saatler siiren etkinliklere kadar genis bir
zaman araligini kapsar. Bu siiregte oksijen kullanim kapasitesi kritik bir rol oynar;
yiiksek VO2max ( Maksimal oksijen tiiketimi) degerine sahip sporcularin uzun
stireli dayaniklilik gerektiren bransglarda daha basarili oldugu yapilan ¢aligmalarla
belirtilmektedir. Bu dayaniklilik, kardiyovaskiiler ve solunum sistemlerinin
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verimliligini artirarak, sporcunun uzun siireli egzersiz performansini
siirdiirmesine olanak saglamaktadir (Bachi vd., 2015; Santisteban vd., 2022).

4.1.4.1.6. Kardiyovaskiiler Dayaniklilik

Kardiyovaskiiler dayanikliligin temel gostergesi VO2max degeridir. Orta-yiiksek
ve yiksek VO2max seviyeleri, dayaniklilik sporculari i¢in kuvvetli bir aerobik
temel olusturmak acisindan kritik dneme sahiptir. Bu degerler, 39 yas alti
erkeklerde >44 mL-kg™'-dk™', kadinlarda ise >37 mL-kg"-dk™* olarak kabul
edilmektedir (Ratamess, 2012). Ayrica kardiyovaskiiler dayaniklilik, yiiksek
siddette gerceklestirilen anaerobik egzersizlerin ardindan toparlanma siirecini
hizlandirabilir. Bu dayaniklilik 06zelligi, yalnizca saglik ve hastalik risk
faktorlerini azaltmakla kalmaz (Faulkner vd., 2005; Pazzianotto-Forti vd., 2020).
Ayn1 zamanda bilissel fonksiyonlarin iyilestirilmesi ve stres yonetimi agisindan
da onemli bir rol oynar (Heckman ve McKelvie, 2008; Sonchan vd., 2017;
Voelcker-Rehage vd., 2011; Won vd., 2021).

4.1.4.2. Motorik Ozellikler A¢isindan Dayaniklilik:
4.1.4.2.1. Kuvvette Devamlilik

Kuvvette devamlilik, tiim viicudun uzun siireli direng gosterme yetenegini ifade
eder. Bu kavram, kaslarin ve kas gruplarinin dayaniklilik ve kuvvet iiretme
kapasitelerini belirli bir siire boyunca koruyabilme becerisine dayanir (Soyleyici,
2011). Ornegin, bir giirescinin rakibiyle uzun siire miicadele etmesi veya bir
dagcinin zorlu kosullar altinda tirmanis sirasinda viicudunun direncini muhafaza
etmesi, kuvvette devamliligin somut 6érneklerindendir. Bu yetenek, sporcularin
dayaniklilik ve giiclerini silirdiirebilmeleri ve uzun siire yiiksek performans
gosterebilmeleri agisindan 6nem tasir. Kuvvette devamliligin artirilmast ise
diren¢ antrenmanlan ile dayaniklilik odakli uzun siireli egzersizlerin diizenli
olarak uygulanmasiyla saglanabilir (Civelek, 2025).

4.1.4.2.2. Siiratte Devamlilik

Siiratte devamlilik, yiiksek hiz gerektiren alistirmalarda ve miisabakalarda
yorgunluga karst direng gostererek egzersize devam edebilme yetenegi olarak
ifade edilir. Bu yetenek, sporcularin sprint, hizli kosu ve diger siiratli hareketler
sirasinda performanslarini uzun siire koruyabilmelerini saglar (Soyleyici, 2011).
Ornegin, bir futbolcunun mag boyunca hizli kosular yaparak rakibine iistiinliik
saglamasi veya kisa mesafe kosucusunun yarigin son anlarinda hizini
kaybetmeden bitirmesi siiratte devamlilik gerektirir. Siiratte devamlilik, yiiksek
siddetli egzersizlerde yorgunluga karsi dayaniklilign artirarak performansin
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stirdiiriilebilirligini saglar. Bu kapasite, interval kosu ve tekrarli sprint
antrenmanlariyla gelistirilebilir (Civelek, 2025).

4.1.4.2.3. Cabuk Kuvvette Devamlilik

Cabuk kuvvette devamlilik, hizli ve yiiksek siddette gerceklesen kas
kasilmalarma bagli olarak sinir-kas sisteminin dirence karsi koyabilme
yetenegini ifade eder. Bu yetenek, sporcularin kisa siireli ve yogun aktivitelerde
yiiksek performans gergeklestirmelerine olanak tamir (Alpsahin, 2018). Ornegin,
bir boksoriin miisabaka sirasinda hizli ve giiglii darbelerle miicadele etmesi veya
sprint kosucusunun yaris boyunca yiiksek kuvvetle kosabilmesi, cabuk kuvvette
devamlilik yetenegine dayanir. Bu 6zellik, sporcularin siiratli ve yiiksek siddetli
hareketleri etkili bir sekilde gergeklestirmelerini saglar. Cabuk kuvvette
devamlilik, kisa siireli ve tekrar eden kuvvet gerektiren antrenmanlarla
gelistirilebilir (Civelek, 2025).

4.1.5. Beceri/Koordinasyon

Beceri/Koordinasyon, merkezi sinir sistemi ile iskelet kaslarinin uyumlu ve etkili
bir sekilde birlikte ¢aligmasi sonucu belirli hareketlerin gergeklestirilmesi olarak
tanimlanmaktadir (Ergen vd., 2007). Bagka bir tanima gore koordinasyon, istemli
ve istemsiz hareketlerin organize, dengeli ve hedefe yonelik bicimde
uygulanmasini saglayan sinir-kas sisteminin senkronize bir sekilde ¢aligmasini
saglayarak organizmanin sinirsel kapasitesini ifade eden bir kavramdir (Giinay
ve Siktar, 2017). Bu 6zellik, sinir sistemi ile kaslarin is birligi sonucunda, motor
sistemin bir parcast olup i¢ ve dis geribildirim mekanizmalar1 aracilifiyla
becerilerin amaca uygun ve en yiiksel performans gerceklestirmesine olanak
saglamaktadir (Marangoz, 2008; Yilmaz, 2021). Spor branglarinda motor
O0grenmenin saglanmasi ve bransa Ozgii becerilerin etkin bir sekilde
uygulanabilmesinde koordinatif becerinin kritik bir 6nemi(rolii) bulunmaktadir.

4.1.5.1. Becerinin (Koordinasyon) Smiflandiriimasi
4.1.5.1.1. Genel Beceri (Koordinasyon)

Sporcularin farkli hareketleri bir arada ve etkili sekilde gerceklestirebilme
kapasitesi olarak tanimlanan genel koordinasyon, temel motor beceriler, esneklik,
denge ve reaksiyon siirati gibi unsurlarin bilesimiyle ortaya ¢ikar (Acar, 2016).
Genel koordinasyon, bransa 0zgii becerilerin etkin ve verimli bir bigimde
gerceklesmesi icin gerekli olan temel koordinatif yetenekleri kapsar. Bu
dogrultuda, genel koordinasyon caligmalar1 sporcularin koordinatif kapasitesini
ve performansini gelistirmeyi hedefler (Kizilaksam, 2006).
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4.1.5.1.2. Ozel Beceri (Koordinasyon)

Ozel koordinasyon, bransa 6zgii teknik ve taktik becerilerin etkin bir sekilde
uygulanabilmesi i¢in gerekli olan koordinatif yetenekleri ifade eder. Sporcular,
0zel koordinasyon becerilerini gelistirmek amaciyla genellikle bransa 6zgii
teknik c¢aligmalar iizerinde yogunlagirlar. Bu nedenle 6zel koordinasyon,
sporcunun kendi bransinda etkili ve verimli performans gosterebilmesini
destekleyen onemli bir beceri olarak degerlendirilmektedir (Acar, 2016). Ozel
koordinasyon ¢alismalari, sporcularin beceri diizeylerini artirarak miisabaka
performanslariin gelistirilmesine katkida bulunur. Bu beceri tiirii, belirli bir spor
dalinda yiiksek performansa ulasmanin temel unsurlarindan biridir (Kizilaksam,
20006).

4.1.6. Ceviklik

Ceviklik, bir uyarana yanit olarak hizin veya yoniin hizli ve etkili bicimde
degistirilmesini igeren, fiziksel ve algisal-biligsel bilesenlerin etkilesimine dayali
bir performans o6zelligidir. Yavaslama, yon degistirme ve yeniden hizlanma
becerileri ¢evikligin fiziksel bilesenleri arasinda yer almaktadir (Giinay ve Siktar,
2017). Ceviklik, atletik performansin temel bilesenlerinden biri olarak kabul
edilmekte ve sportif basar1 agisindan 6nemli bir rol oynamaktadir (Greig ve
Naylor, 2017).

Ceviklik performansinin etkili bicimde ortaya konulabilmesi; siirat, denge, gii¢
ve koordinasyon gibi fiziksel 6zelliklerin yanm sira algilama ve karar verme
siireglerinin de uyumlu ¢aligmasina baghdir (Karacabey, 2013). Son dénemde
gerceklestirilen arastirmalar, cevikligin yalnizca motorik ozellikler agisindan
degil, ayn1 zamanda gorsel tarama, sezgi, algilama ve karar verme gibi biligsel
stirecler agisindan da ele alinmasi gerektigini vurgulamaktadir. Ciinkii birgok
spor dalinda oyuncular, topun, rakiplerin ve takim arkadaslarinin hareketlerine
gore hizli ve dogru reaksiyonlar vermek durumundadir (Armstrong vd., 2018;
Zemkova, 2016).

Bu nedenle, ¢eviklik son yillarda Planli Yon Degistirme (PYD) ve Reaktif
Ceviklik (RC) olmak iizere iki ana baglik altinda incelenmeye baslanmistir
(Farrow vd., 2005). Ceviklik performansini artirmak i¢in hem biligsel hem de
fiziksel faktorlerin birlikte ele alinmasi gerekir. Bu dogrultuda, antrenman
programlarina reaksiyon gelistirme egzersizleri, kiigiik saha oyunlari, pliometrik
caligmalar ile kuvvet ve denge antrenmanlari dahil edilmelidir. Takim ve bireysel
sporlarin basarisinda ¢evikligin 6nemli bir rolii bulunmaktadir. Bu nedenle,
antrenoérler ve spor egitmenleri, ¢ceviklik becerisini gelistirmek amaciyla etkili ve
planli egitim yontemleri uygulamalidir.
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PLANLI YON DEGISTIRME (PYD) REAKTIF CEVIKLIK (RG)

Onceden belirlenmis bir hareket modeline gore Harici bir uyarana yanit olarak yon degistirme.
yon degistirme.
Temel Bilegenler Temel Bilesenler Uyan
* Yavaglama * Algilama (uyaran) -9
* Yon degistirme * Karar verme :‘_’_’ o _’;
* Yeniden hizlanma —: * Yon degistirme h SR
« Teknik uygulama A* — w A P A * Yeniden hizlanma ~ e
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« llincis Geviklik Testi * Reaktif lllinois Testi - .
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Sekil 11. Planli yon degistirme ve reaktif ¢eviklik bilegenleri

Motor yeterlilik, karmasik bir biyo-kiiltiirel yapiya sahip olup, incelenmesi ¢ok
sektorlii, ¢cok disiplinli ve disiplinlerarasi bir yaklagim gerektirmektedir. Motorik
Ozellikler, spor performansinin temel unsurlar1 arasinda yer almakta;
dayaniklilik, kuvvet, siirat, koordinasyon, esneklik/hareketlilik ve ¢eviklik gibi
bilesenlerin gelistirilmesi, hem genel fiziksel kondisyonun hem de bransa 6zgii
performans Ozelliklerinin gelistirilmesine katki saglamaktadir. Bu dogrultuda
antrendrlerin sporcularin bireysel ihtiyaclarini g6z 6niinde bulundurarak dengeli
ve planli antrenman programlari olusturmasi, motorik 6zelliklerin sistematik
bicimde gelistirilmesini miimkiin kilmaktadir. Bdylece sportif performansin
gelistirilmesine katki saglanirken, sakatlanma riskinin yonetilmesi ve sporcularin
uzun vadeli fiziksel sagliklarinin desteklenmesi miimkiin olabilmektedir.
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BESINCi BOLUM
FiZIKSEL UYGUNLUK
Dr. Ogr. Uyesi Meltem OZAGIR

Diinya Saglik Orgiitiine goére fiziksel uygunluk, bireyin fiziksel, fizyolojik,
psikolojik ve zihinsel a¢idan iyi olma durumunu destekleyen onemli saglik
gostergelerinden biridir. Fiziksel uygunluk; dayaniklilik, gii¢, hareketlilik, denge,
esneklik, stirat ve viicut kompozisyonu gibi bilesenler sayesinde fiziksel
aktivitelerin etkili ve giivenli bir sekilde gerceklestirilebilmesini ifade eder. Ayni1
zamanda sportif performansin gelistirilmesinde temel belirleyicilerden biri olarak
kabul edilmektedir (ACSM, 2014).

Fiziksel uygunlugun gelistirilmesi, insan saghigimna da pozitif yonde etki
etmektedir. Kisi diigme ve yaralanma riskini azaltmak i¢in denge yetenegi
gelistirmeli, kemik ve kas kiitlesini korumali, esnekligi iyilestirmeli ki, kaliteli ve
saglikli bir yasam bi¢imi olusturulabilsin (Swain ve Franklin, 2006). Sportif
anlamda da sporcunun basarili olmasmnda ve rekabetgi yeteneklerini
gelistirmesinde fiziksel uygunluk dnemli bir bilesendir (Granacher ve dig., 2016
). Bunun yaninda fiziksel uygunluk diizeyinin yiiksek olmasi, egzersize uyumu
artirmakta, giinlik yasam aktivitelerinin daha az enerji harcanarak
gergeklestirilmesine katki saglamakta ve bireyin yasam kalitesini olumlu yonde
etkilemektedir (ACSM, 2014).

Fiziksel uygunlugun saglikla iliskili parametrelerini kardiyorespiratuvar
uygunluk, viicut kompozisyonu, kassal uygunluk ve esneklik olustururken;
performansla iliskili parametrelerini koordinasyon, denge, ceviklik, gii¢, hiz ve
reaksiyon zamani olusturmaktadir (ACSM, 2014). Saglikla iliskili bilesenler
bireyin hastaliklardan korunmasi ve fonksiyonel kapasitesinin siirdiiriilmesi
acisindan onem tasirken, performansla iligkili bilesenler 6zellikle sportif basari,
hareket kalitesi ve beceri gerektiren aktivitelerde belirleyici rol oynamaktadir. Bu
nedenle fiziksel uygunluk, yalnizca sporcular igin degil, ¢ocuklardan yash
bireylere kadar tiim toplum agisindan degerlendirilmesi gereken 6nemli bir saglik
gostergesidir. (ACSM, 2014; Swain ve Franklin, 2006). Bu nedenle fiziksel
uygunluk, yalnizca sporcularin performansini degerlendiren bir o6lciit olarak
degil; ¢cocuklardan yash bireylere kadar tim yas gruplarinda sagligin korunmasi
ve gelistirilmesinde dikkate alinmasi gereken temel gostergelerden biri olarak
kabul edilmektedir (ACSM, 2014).
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FiZIKSEL UYGUNLUK UNSURLARI

SAGLIKLA iLGiLi PERFORMANSLA
FiZIKSEL UYGUNLUK ILGILI FiZIKSEL
UYGUNLUK

Sekil 12. Fiziksel Uygunluk unsurlart

5.1. Fiziksel Uygunlukla flgili Parametreleri

Kardiorespiratuar
Uygunluk

Kassal Uygunluk

w

FiZIKSEL UYGUNLUGUN SAGLIKLA
iLGiLi PARAMETRELERI

Viicut Komposizyonu

Esneklik

Sekil 13. Fiziksel Uygunlukia ilgili parametreler
5.1.1. Kardiorespiratuvar Uygunluk

Fiziksel uygunlugun saglikla ilgili parametrelerinden en 6nemli bilesenlerden
biridir. Kardiyorespiratuar uygunluk, iskelet kaslarinin, akcigerlerin, damarlarin
ve kalbin performans gosterebilme becerisini yansitir (ACSM, 2010). Bu sebeple
kardiyorespiratuar uygunluk, orta ve yiiksek siddette biiyiik kas gruplar ile
yapilan dinamik egzersizleri yapabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir
(ACSM, 2014).
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Literatiirde aerobik uygunluk, kardiyorespiratuvar dayamklilik ve aerobik
kapasite gibi kavramlarda kardiorespiratuvar uygunluk yerine de
kullanilmaktadir (Hoeger, Hoeger ve Fawson, 2019). Her ne kadar bu kavramlar
birbirine yakin anlamlar tasisa da kardiorespiratuvar uygunluk, dolasim ve
solunum sistemlerinin birlikte ¢aligma kapasitesini daha kapsamli bigimde ifade
etmektedir (ACSM, 2014). Diizenli egzersiz yapan kisilerde kalp daha ekonomik
caligmaktadir. Bunun temel nedenlerinden biri, egzersize bagli olarak dinlenik
kalp atim hizinin azalmasi ve kalbin her kasilmada pompaladig1 kan miktarmin
artmasidir. Boylece kalp ayni isi daha az enerji harcayarak gerceklestirebilir
(Ersoy, 2001). Buna ek olarak diizenli aerobik egzersizler periferik dolagimi
gelistirerek dokulara oksijen tagmmasini kolaylastirmakta ve egzersiz
toleransinin artmasina katki saglamaktadir (Powers ve Dodd, 2020).

Tim bu fizyolojik uyumlarin degerlendirilmesinde egzersiz sirasinda
kullanilabilen en yiiksek oksijen miktar1 olan maksimal oksijen tiiketimi
(VO:2maks) en onemli gostergelerden biri olarak kabul edilmektedir (ACSM,
2014; Hoeger ve Hoeger, 2019; Powers ve Dodd, 2020). VO.maks degerinin
yiiksek olmasi, bireyin aerobik enerji iiretim kapasitesinin gelismis oldugunu ve
uzun siireli egzersizleri daha diisiik yorgunluk diizeyinde siirdiirebilecegini
gostermektedir (Powers ve Dodd, 2020).

Aerobik kapasite kadin ve erkeklerde farklilik gdstermektedir. Kadinlarda yag
oraninin daha yiiksek, kas kiitlesi ile hemoglobin diizeyinin ise daha diisiik olmas1
nedeniyle aerobik kapasite genellikle erkeklere gore daha diisiik diizeydedir.
Aerobik kapasite yasla birlikte azalma egilimindedir. Bununla birlikte bu
azalmanin temel nedeni yalmizca yaslanma degil, bireylerin fiziksel aktivite
diizeylerinin zaman igerisinde diismesidir (Giinay ve dig., 2017).

Aerobik kapasite ve kardiyorespiratuvar dayanikliligin degerlendirilmesinde
laboratuvar ve saha testlerinden yararlanilmaktadir. Laboratuvar ortaminda kosu
bandi ve bisiklet ergometresi gibi egzersiz araglar1 kullanilarak maksimal oksijen
tikketimi (VO2max) dogrudan olgiilebilmektedir. Saha testlerinde ise 6 dakika
yiirlime testi, 12 dakika Cooper kosu testi ve 2,4 km yiiriiylis/kosu testi gibi
uygulamalar kardiyorespiratuvar uygunlugun degerlendirilmesinde
kullanilmaktadir. Saha testleri VO:max't dogrudan oOlgmek yerine, test
performansindan yararlanarak kardiyorespiratuvar uygunlugu tahmin etmeye
olanak saglar. Saha testleri diisiik maliyetli, kolay uygulanabilir ve genis
gruplarin degerlendirilmesine olanak saglamasi nedeniyle 6zellikle okul, kuliip
ve toplum temelli ¢aligmalarda siklikla tercih edilmektedir ( ACSM, 2025).
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5.1.2. Kassal Uygunluk

Fiziksel uygunlugun saglikla ilgili bilesenlerinden biride kassal uygunluktur.
Kassal uygunluk bireyin kas sisteminin giiciinii, dayanikliligin1 ve fonksiyonel
yeterliligini ifade eder. Giinlilkk aktivitelerin ve sportif performansin
iyilesmesinde 6nemli bir role sahiptir. Ayrica yeterli kassal uygunluk, postiiriin
korunmasina, eklem stabilitesinin saglanmasmna ve kas-iskelet sistemi
yaralanmalarinin dnlenmesine katkida bulunmaktadir (ACSM, 2014).

Kas kuvveti; bir dirence karst kas yada kas gruplarinin maksimum diizeyde
kuvvet uygulayabilme becerisidir. Kas dayanikliligi ise submaksimal diizeydeki
bir kuvveti uzun siire siirdiirebilme ya da belirli bir hareketi tekrarlayabilme
yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Baltaci, 2016). Kas kuvveti ve kas
dayaniklilig1 birbirini tamamlayan 6zellikler olmakla birlikte, farkli fizyolojik
mekanizmalara dayanmalar1 nedeniyle antrenman planlamasinda ayri ayri
degerlendirilmelidir (ACSM, 2014). Kuvvet; kas fibril yapisi, cinsiyet, yas,
antrenman diizeyi ve uygulanan teknik gibi bir¢ok faktorden etkilenmektedir.
Kuvvet gelisimini amaglayan viicut agirhigi egzersizleri ile farkli ekipmanlar
kullanarak uygulanan direng egzersizleri kas dokusunda mekanik stres olusturur.
Bu stres, zamanla hipertrofinin gelismesine ve kas kuvvetinin artmasina katki
saglar (Zorba ve Saygin, 2017). Diren¢ antrenmanlarina bagl olarak sinir-kas
koordinasyonunda meydana gelen gelismeler de kuvvet artisinin Ozellikle
antrenmanlarin ilk dénemlerinde énemli bir boliimiinii aciklamaktadir (ACSM,
2014). Egzersize bagl olarak kaslarda kapiller yogunluk artmakta, hipertrofi
gelismekte, miyoglobin ve mitokondri sayisinda artis meydana gelmektedir.
Buna bagli olarak ATP iiretim kapasitesi yiikselmekte ve kaslarin is yapabilme
kapasitesi gelismektedir (Tiirkmen ve dig., 2010). Bu fizyolojik adaptasyonlar,
yalnizca sportif performansin gelistirilmesine degil, giinliik yagam aktivitelerinin
daha diigiik yorgunluk diizeyinde siirdiiriilebilmesine de katki saglamaktadir
(Powers ve Dodd, 2020).

Kuvvet; genel kuvvet, 6zel kuvvet, ¢abuk kuvvet ve maksimal kuvvet olarak
siniflandirilmaktadir. Genel kuvvet; viicudun genel kas yapisini ifade eden ve
herhangi bir spor dalina ait olmayan kuvvettir. Ozel kuvvet ise belirli bir spor
dalmin teknik ve fiziksel gereksinimlerine uygun olarak gelistirilen kuvvettir.
Maksimal kuvvet, organizmanin bir dirence karsi ortaya koyabildigi en yiiksek
kuvvet olarak tanimlanirken, ¢abuk kuvvet organizmanin miimkiin olan en kisa
siirede en yiiksek kuvveti iiretebilme yetenegidir (Tiirkmen ve dig., 2010). Bu
kuvvet tiirlerinin gelistirilmesinde uygulanacak antrenman yontemleri, spor
brangimin Ozelliklerine ve sporcunun performans gereksinimlerine gore
planlanmalidir (Bompa ve Haff, 2009).
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Kas kuvveti, izokinetik, izotonik ve izometrik test yontemleri ile 6l¢iilmektedir.
Izokinetik kuvvet, belli hizdaki kasilma sirasinda gerceklesen en yiiksek
dondiirme momenti (tork) olarak tanimlanmaktadir. Izokinetik test yonteminde
bilgisayar destekli cihazlar kullanilir ve kas kuvvetini O6lgmede en gecerli
yontemdir. izotonik kuvvetin degerlendirilmesinde alt ve iist ekstremiteler icin
bir tekrarli maksimum (1TM) ydntemi yaygin olarak kullanilmaktadir. izometrik
kuvvet Olciimiinde ise cesitli dinamometrelerden yararlanilmaktadir (Sevim,
2010). Test yontemi secilirken bireyin yasi, performans diizeyi, saglik durumu ve
degerlendirmenin amaci dikkate alinmalidir (ACSM, 2014).

5.1.3. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu belirlenmesinde cinsiyet, yas, saglik durumu, fiziksel
aktivite gibi farkli birgok parametre vardir. Viicut kompozisyonu, viicudu yag,
kas, kemik, su ve diger yagsiz dokular acgisindan degerlendirerek temel
bilesenlerine ayiran bir kavramdir (Baltaci, 2016). Bu degerlendirme yalnizca
bireyin fiziksel goriiniimiinii degil, metabolik saglik durumunu, fiziksel
performansint ve kronik hastalik riskini belirlemede de o©nemli bilgiler
saglamaktadir (ACSM, 2014).

Viicuttaki yag orani; yasa ve cinsiyete gore farklilik gostermektedir. Genellikle
kadinlar erkeklere gore daha fazla yag oranina sahipken, erkeklerde kas kiitlesi
genellikle daha fazladir. Yaslanma siireciyle birlikte yag kiitlesinde artig, kas
kiitlesinde ise azalma meydana gelmektedir. Diizenli egzersiz; kas glikojen
depolarinin ve kan hacminin artmasina katki saglarken yag dokusunun azalmasini
desteklemektedir (Ersoy, 2016). Ozellikle diizenli direng ve aerobik egzersizlerin
birlikte uygulanmasi, yagsiz viicut kiitlesinin korunmasi ve yag kiitlesinin
azaltilmasinda daha etkili sonuglar ortaya koymaktadir (ACSM, 2014).

Literatiirde viicut kompozisyonu ile ilgili ¢ocuklar iizerinde yapilan calismalar
viicut yag oraninin artmasmin performanst ve sagligi olumsuz etkiledigini
gostermektedir (Gtiler, 2003). Bunun yaninda ¢ocukluk doneminde saglikli viicut
kompozisyonunun korunmasi, ileri yaslarda goriilebilecek obezite, tip 2 diyabet
ve kardiyovaskiiler hastalik riskinin azaltilmasma katki saglamaktadir (WHO,
2020).

Viicut kompozisyonu 6l¢iimiinde dogrudan, dolayl ve ikincil dolayl yontemler
tercih edilmektedir. Kadavra c¢alismalar1 viicut kompozisyonunu dogrudan
Olcebilmenin tek yontemidir (Brozek, Grande, Anderson ve Keys, 1963).
"Hidrodensitometri" ve "Hava Yer Degistirme Pletismografisi (Air Displacement
Plethysmography)" yontemleri viicut yogunlugunun belirlenmesinde uzun
yillardir referans yontemler arasinda yer almaktadir. leri teknoloji gériintiileme
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yontemleri  sayesinde viicut kompozisyonu daha ayrmtili  olarak
degerlendirilebilmektedir. Bu amagla Dual-Energy X-ray Absorptiometry
(DXA), izotop diliisyon yontemi, Potasyum-40 sayimi, nétron aktivasyon analizi,
Yakin Kizil6tesi Interaktans (NIR), Manyetik Rezonans Goriintiileme (MRI) ve
Biyoelektrik Impedans Analizi (BiA) kullanilmaktadir (Fields ve Goran, 2000).
Bu yontemler arasinda DXA; yag kiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi ve kemik mineral
yogunlugunu aynmi1 anda degerlendirebilmesi nedeniyle arastirmalarda en sik
tercih edilen yontemlerden biri olarak kabul edilmektedir. Buna karsin BIA;
kolay uygulanabilir, ekonomik ve tasinabilir olmasi nedeniyle saha
caligmalarinda yaygin olarak kullanilmaktadir (ACSM, 2014).

5.1.4. Esneklik

Esneklik, bir eklemin veya eklem grubunun mevcut anatomik sinirlar igerisinde
miimkiin olan en genis hareket agikliginda hareket edebilme yetenegidir. Bu
hareket genisligi kaslar, tendonlar, baglar, eklem kapsiilii ve kemik yapilar
tarafindan sinirlandirilmaktadir. Esneklik; kas vizkositesi, eklem yapisi, viicut
tipi ve cinsiyet gibi faktorlerden etkilenmektedir. Her bireyin kas ve bag dokusu
farkl1 olmas1 nedeniyle esneklik kisiden kisiye farklilik gostermektedir.
Kadinlarin bag dokusunun elastik 6zelliklerinin erkeklere gore daha fazla olmasi
nedeniyle esneklik diizeyleri genellikle daha yiiksektir (Nalgakan, 2001).
Bununla birlikte diizenli fiziksel aktivite ve germe egzersizleri, yasa bagli olarak
meydana gelen esneklik kayiplarinin yavaglatilmasina katki saglamaktadir.
(ACSM, 2014)

Esneklik, eklem hareket agikliginin korunmasina katki saglayarak hareket
kalitesini artirmakta ve giinliik yasam aktivitelerinin daha rahat yerine
getirilmesine yardimci1  olmaktadir. Yeterli diizeyde esneklik, hareket
ekonomisinin gelistirilmesi ve baz1 kas-iskelet sistemi yaralanmalarinin
onlenmesi agisindan da 6nem tagimaktadir. Yapilan arastirmalar kiz ¢gocuklarinin
erkek ¢ocuklarina gore her yasta daha esnek oldugunu gostermektedir (Lohman,
1987). Ancak bireyler arasindaki farkliliklar; fiziksel aktivite aligkanligi,
antrenman ge¢misi ve genetik 6zelliklerden de 6nemli 6lglide etkilenmektedir
(ACSM, 2014)

Sportif performans agisindan degerlendirildiginde esneklik 6nemli bir fiziksel
uygunluk bilesenidir. Esnekligi yeterli diizeyde olan sporcular, branglarina 6zgii
teknik hareketleri daha kontrollii ve verimli sekilde uygulayabilmektedir. Bu
durum hareket kalitesinin artmasma katki saglarken yaralanma riskinin
azaltilmasina da yardimci olmaktadir (Fox, 1999). Bununla birlikte performans
icin gerekli olan esneklik diizeyinin spor brangina gore farklilik gosterebilecegi
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unutulmamalidir. Bazi branglarda yiiksek hareket agikligi avantaj saglarken, bazi
branglarda optimum diizeyde esneklik performans agisindan daha uygun olabilir
(ACSM, 2014). Esnekligin degerlendirilmesinde laboratuvar ve saha testlerinden
yararlanilmaktadir. Laboratuvar ortaminda gonyometre ve fleksometre gibi
Ol¢lim araglar1 kullanilirken, saha uygulamalarinda en yaygin kullanilan
yontemlerden biri otur-uzan testidir. Degerlendirme yontemi segilirken dl¢lilmek
istenen eklem bolgesi, bireyin yas1 ve testin amaci dikkate alinmalidir (ACSM,
2014).

5.1.4.1. Esnekligin Tiirleri

Genel esneklik: Omurga, omuz ve kalca eklem sisteminde saga ve sola diagonal
salinim uzaklig: seklindedir.

Ozel esneklik: Bir hareketin uygulanisi sirasinda kullanilan ve ihtiyag duyulan
belirli eklemlerin uyguladig: esnekliktir

Aktif esneklik: Sporcunun bir hareketi disaridan bir yardim almadan kendi kas
aktivitesi ile uygulamasidir.

Pasif esneklik: Sporcunun bir hareketi disaridan yardim alarak, genis bir eklem
hareketliligine ulagtirarak uygulamasidir (Giinay ve Yiice, 2008).

Aktif esneklik ile pasif esneklik arasindaki farkin degerlendirilmesi, kas kuvveti
ve eklem hareket acikligmmin birlikte yorumlanmasina katki saglamaktadir.
Sporcularda iki deger arasindaki farkin fazla olmasi, kas kuvveti ile hareket
aciklig1 arasindaki dengenin gelistirilmesi gerektigini gosterebilir (Alter, 2004).

5.1.4.2. Esnekligi Etkileyen Faktorler

1. ic faktorler
* Eklemin tipi ve yapist,
* Kas, tendon ve ligament yapisi, dokusunun,
* Eklem ve dokularin 1s1s1,
* Derinin elastikiyeti (ACSM, 2014)
2. Dis faktorler
* Ortam 18181,
* Yas,
* Cinsiyet farki,
* Fiziksel aktivite ve antrenman diizeyi (Bompa, 2000)
Eklemlerin sinirliligini kaslar %41, eklem kapsiili %47, deri elastikiyeti %2 ve
tendon yapist %10 etkilemektedir (Johns ve Wright 1962).
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Bu nedenle esnekligin gelistirilmesine yonelik egzersiz programlari planlanirken
yalnizca kas dokusu degil, eklem kapsiilii ve diger bag dokularinin 6zellikleri de
dikkate alinmalidir (Alter, 2004).

5.1.4.3. Esneklik Gelisiminde Izlenmesi Gereken Basamaklar

Esnekligin gelistirilmesine yonelik egzersiz programi planlanirken asagidaki
basamaklarin izlenmesi 6nerilmektedir:

1) Yapilan egzersize yada spor brangma gore kisinin mevcut esneklik
durumunun belirlenmesi,

2) Yeterli diizeyde olmayan esnekligin ve egzersizlerin belirlenmesi,

3) Esneklik antrenmanlarinin antrenman bilimi prensiplerine uygun olarak
tasarlanmasi,

4) Yapilan esneklik ¢aligmalarinin  sonuglarmin  degerlendirilmesi
(Corbin,1982).

5.2. Fiziksel Uygunlugun Performansla ilgili Parametreleri

Reaksiyon
Hiz
Giig

Ceviklik

FiZIKSEL UYGUNLUGUN
PERFORMANSLA iLGiLi
PARAMETRELERI

Denge

Koordinayon

Sekil 14. Fiziksel uygunlugun performansla ilgili parametreleri
5.2.1. Reaksiyon

Reaksiyon, kasta meydana gelen bir uyariin duysal sinirler yardimi ile merkezi
sinir sistemine buradan da tekrar motor sinirler araciligiyla kasa iletilmesine ve
kaslarin gelen uyar1 dogrultusunda aktif hale gelmesi olarak tanimlanir (Silva ve
dig., 1995). Bu siire¢; duyu organlarinin uyariy1 algilamasi, bilginin merkezi sinir
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sisteminde iglenmesi ve uygun motor yanitin olusturulmasi basamaklarindan
meydana gelmektedir (Schmidt ve Lee, 2011).

Bir uyarimin basladig1 zaman ile uyariciya yonelik istemli cevabin verildigi zamanda
gecen siireye Reaksiyon zamam denir (Ozer, 2013). Reaksiyon ile reaksiyon zamam
kavramlart birbirinden farklidir. Reaksiyon, uyariya verilen davranigsal cevabi ifade
ederken; reaksiyon zamani bu cevabin olusmasina kadar gegen siireyi ifade
etmektedir (Schmidt ve Lee, 2011). Baz1 spor dallarinda siiratli hareketler birden
fazladir ve sporcularin basari diizeyi karsilastiklar harekete karsi uyguladiklar siirat
ile iligkilidir. Kisacasi sporcunun antrenman yada miisabaka da ¢ok kisa bir zaman
diliminde ne yapmasi gerekti§ine karar vererek hareketi uygulamasma baglidir.
Ozellikle giires, boks, futbol, boks gibi spor branslarinda tepki siireleri oldukga
onemlidir. Cocuklarda reaksiyon zamani gelisimi sinir sisteminin olgunlagmasina
paralel olarak ilerlemektedir. Sporcularda reaksiyon zamanindaki en belirgin
gelisimin 9-12 yaslar arasinda gerceklestigi bildirilmektedir (Ziyagil ve dig., 1993).
Reaksiyon zamaninin kisa olmasi, sporcunun oyun igerisindeki karar verme hizini ve
hareket etkinligini artirarak performansa olumlu katki saglayabilmektedir (Bompa ve
Hafft, 2009).

Reaksiyon zamanimnin fizyolojik siireci;

¢ Upyarilarmin reseptor diizeyinde olmast,

¢ Gelen uyarinin merkezi sinir sistemi boyunca yayilmasi,

o Uyarmin effektor sinyal iiretimini gergeklestirmesi,

e Merkezi sinir sistemine gelen sinyalin kaslara ulagmasi,

e Kasin kasilarak is meydana getirmesidir (Holmann ve Hettinger, 1980).
Bu siirecte Ozellikle merkezi sinir sistemindeki bilgi isleme hizi ve motor iinite
aktivasyonu, reaksiyon zamanimi etkileyen temel fizyolojik mekanizmalar arasinda
yer almaktadir (Schmidt ve Lee, 2011).

Reaksiyon zamaninin 6l¢iilmesi, kullanilan alet ve materyallerin 151k ve uyari gibi bir
takim Gzellikleri olmas1 nedeniyle maliyetlidir. Nelson ayak ve el reaksiyon testi,
dikey sigrama reaksiyon testi reaksiyon zamanini 6lgmek igin tercih edilmektedir
(Giinay, Siktar ve Siktar, 2017). Giiniimiizde bilgisayar tabanli reaksiyon testleri ve
fotoselli sistemler sayesinde milisaniye diizeyinde 6l¢lim yapilabilmekte, bu durum
sporcularin performans gelisiminin daha objektif degerlendirilmesine olanak
saglamaktadir (Schmidt ve Lee, 2011).

5.2.2. Hiz

Hiz, bireyin viicudunu veya viicudunun belirli bir béliimiinii miimkiin olan en kisa
stirede bir noktadan digerine hareket ettirebilme yetenegidir. Bu 6zellik, sinir sistemi
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ile kas-iskelet sisteminin uyumlu ve hizli ¢aligmasina baghdir. Kas fibril tipi ile
kasilma hizi arasinda yakin bir iliski bulunmaktadir. Genetik 6zelliklerin etkisiyle
hizli kasilan (Tip II) kas fibrillerinin oranmi yiiksek olan bireyler, hiz gerektiren
hareketlerde daha basarili olabilmektedir (Gambetta, 1996). Ancak hiz performansi
yalnizca genetik 6zelliklerle sinirli olmayip uygun antrenman programlariyla 6nemli
olciide gelistirilebilen bir motor 6zelliktir (Bompa & Haft, 2009).

Hiz, bircok spor bransinda performansi belirleyen temel fiziksel uygunluk
bilesenlerinden biridir. Fizikte hiz, alinan yolun zamana orani (hiz = yol/zaman)
olarak ifade edilmesine ragmen, sportif performans agisindan hiz yalmzca dogrusal
hareketten ibaret degildir. Spor bilimlerinde hiz; reaksiyon hizi, hareket hiz1 ve yer
degistirme (lokomotor) hiz1 gibi farkli bilesenler kapsaminda degerlendirilmektedir
(Young, James ve Montgomery, 2002).

Literatiirde yer alan c¢alismalarda kiz ve erkek c¢ocuklarda yasla beraber hiz
performansi benzer sekilde artmaktadir fakat puberde dénemi sonrasinda 6zellikle
erkeklerde belirgin sekilde artar. 15-16 yas arasi hiz en yiiksek degerlere ulastig
belirtilmigtir (Papaiakovou ve dig., 2009). Hizin 6l¢iilmesinde yiirtime hizi, kosu hizi,
basamak testi ve shuttle run testlerinden yararlanilmaktadir (Hoeger ve Hoeger,
2015). Son yillarda fotoselli elektronik zamanlama sistemleri sayesinde sprint
performansi milisaniye diizeyinde degerlendirilebilmekte ve dlgiimlerin glivenirligi
artirllmaktadir (Haugen ve Buchheit, 2016).

Hizi etkileyen faktorler;

e Fibril tipi (Fast twich miktar),

e Viicut kompozisyonu uygunlugu,

e Merkezi sinir sisteminin (MSS) etkinligi,

e Intermiiskiiler ve intramiiskiiler koordinasyon becerisi,

e ATP VE CP depolari,

o Esneklik diizeyi hiz1 etkileyen faktorlerdendir (Gamble, 2011).
Bunlara ek olarak kas kuvveti, teknik beceri, hareket ekonomisi ve antrenman diizeyi
de hiz performansim etkileyen 6nemli faktorler arasinda yer almaktadir. Ozellikle
sprint performansinda kuvvet {liretme kapasitesi ile hiz arasinda giiclii bir iliski
bulunmaktadir (Young, James ve Montgomery, 2002).

5.2.3. Gii¢

Gilig, kasin miimkiin olan en yiiksek kuvveti en kisa siirede iiretebilme yetenegidir ve
fiziksel uygunlugun performansla iliskili temel bilesenlerinden biridir. Giig; kuvvet
ve hiz bilesenlerinin birlikte etkisiyle ortaya ¢ikmaktadir. Bu nedenle yalnizca yiiksek
kuvvet {iretmek degil, bu kuvveti kisa siirede ortaya koyabilmek de giic
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performansini belirlemektedir (Hoeger ve Hoeger, 2015). Bu yoniiyle giic, 6zellikle
patlayict hareketlerin yogun olarak kullanildigi spor branslarinda performansin
belirleyici unsurlarindan biridir (Bompa ve Haff, 2009).

Bircok spor bransinda bulunan vurma, atlama, sigrama, siirat ve patlayici kuvvetin
one ¢iktig1 hareketlerin uygulanabilmesi giice baghdir (Hoeger ve Hoeger, 2015).
Gii¢ ¢iktilarmm yon degistirme (Nimphius ve dig. 2010), sprint (Weyand ve dig.
2010), agirlik kaldirma (Beckham ve dig. 2013), sicrama (McLellan ve dig. 2011),
firlatma (Marques ve dig. 2011) gibi sportif hareketlerle yiiksek bir iligkisi
bulunmaktadir. Kas giiciiniin gelistirilmesinde maksimal kuvvet, kuvvet geligim hiz
(Rate of Force Development-RFD) ve ndromiiskiiler koordinasyon &nemli
belirleyiciler arasinda yer almaktadir. Bu nedenle gii¢ antrenmanlar1 planlanirken
yalnizca kas kuvvetinin artirilmasi degil, kuvvetin uygulanma siiresinin de
gelistirilmesi hedeflenmelidir. (Haff ve Nimphius, 2012).

Cocuklarda gii¢ gelisimi degerlendirildiginde, 7-10 yas arasinda kas, bag ve tendon
yapilarinin yiiksek dis yiiklere tam olarak uyum saglayamadigi bilinmektedir. En
yiiksek kas giicii diizeylerine genellikle 14-15 yaslarindan itibaren ulasiimakta; kiz
ve erkek ¢ocuklan arasindaki giic farki ise puberte sonrasinda belirginlesmektedir
(Mengititay, 2005). Bu nedenle ¢ocuk ve ergenlerde gii¢c antrenmanlari yasa, biyolojik
olgunlasma diizeyine ve teknik yeterlilige uygun sekilde planlanmalidir. Erken
yaslarda dogru teknik 6gretimi ve viicut agirligryla yapilan egzersizler 6n planda
tutulmalidir (Faigenbaum ve dig., 2009).

5.2.4. Ceviklik

Ceviklik, bireyin hareket sirasinda viicudunun yoniinii miimkiin olan en kisa siirede,
kontrollii ve dogru bir sekilde degistirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Bu
slireg; hizlanma, yavaglama ve yeniden hizlanma hareketlerinin uygun motor kontrol
ile gerceklestirilmesini kapsamaktadir (Sheppard ve Young, 2006). Giincel
yaklagimlara gore ceviklik yalmzca fiziksel bir 6zellik olmayip, aym zamanda
cevresel uyarilarin algilanmasi, karar verme ve uygun motor cevabin olusturulmasini
da iceren ¢ok yonlii bir performans bilesenidir (Sheppard ve Young, 2006). Ceviklik;
hiz, denge ve koordinasyonun bir araya gelmesiyle olusan performansla iligkili
fiziksel uygunluk bilesenlerinden biridir (Ozer, 2013). Cevikligi gelismis bireylerde
uzaysal farkindalik, dinamik denge ve gorsel ile isitsel uyaranlara hizli yamt
verebilme becerisi daha iist diizeydedir (Ellis ve dig., 2000). Bunun yaninda alt
ekstremite kas kuvveti, ndromiiskiiler koordinasyon ve reaksiyon zamani da ¢eviklik
performansini dogrudan etkileyen faktorler arasinda yer almaktadir (Young ve dig,
2002).
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5.2.4.1. Cevikligi Etkileyen Faktorler
* Yas

* Viicut agirhigi

* Boy

* Denge

* Reaksiyon zamani

* Hareket yonii ve siirati

+ Kas tonusu

* Duyu organlarinin algilama diizeyi

» Kondisyon seviyesi

* Antrenman gecmisi

* Bedensel ve kinestetik zeka (Sevim, 2010; Brown ve Ferrigno, 2000).

Bunlara ek olarak alt ekstremite kas kuvveti, eksantrik kuvvet, frenleme kapasitesi,
biligsel karar verme hizi ve spor bransina &zgii teknik beceri de ¢eviklik
performansini etkileyen 6nemli degiskenlerdir (Young ve dig., 2002; Sheppard ve
Young, 2006).

Ceviklik, gelisim siireci cocuklarda puberte doneminde hizlanir ve eriskinlik siirecine
kadar artarak devam eder. Cocukluk donemi boyunca kiz ve erkeklerin ¢eviklik
diizeyleri ayni seviyede gelisim gosterirken puberte sonrasi erkeklerin gevikligi cok
daha iyi diizeylere gelir (Brown, Ferrigno ve Santana, 2000). Ceviklik sporcunun
sportif performansini 6nemli diizeyde -etkilemektedir. Bunun baglica sebebi
miisabaka igerisinde anlik olarak sporcunun ¢abuk hizlanip, cabuk yavaglamasi gibi
hareketlerin varolmasidir. Rakibin hamlesine yada karsilagilan duruma anlik cevap
verebilmek i¢in prograsif egzersizlerden faydalanilmali ve gelistirilmelidir. Cevikligi
olgmek i¢in Right- Boomerang testi, pro-agility, Squat - thrust testi, ilinois ¢eviklik
testi, Side step testi ve 505 testi yaygin olarak kullanilmaktadir (Karacabey, 2013).
Test se¢imi yapilirken spor bransi, yas grubu ve degerlendirmenin amaci dikkate
alinmalidir. Onceden planlanmis yon degistirme testleri ile karar verme gerektiren
ceviklik testleri farkli performans &zelliklerini degerlendirdiginden birlikte
kullanilmasi daha kapsamli sonuglar saglayabilmektedir (Sheppard ve Young, 2006).

5.2.5. Denge

Bireyin hareket sirasindaki viicut biitiinliiglinii ve pozisyonunu zemin iizerinde ve
gravite hattini en iyi sekilde koruma yetenegidir. Viicudun dengede olabilmesi eklem
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kapsiilii, ligamentler, deri ve kas igciginin birbiri ile uyumuna baglidir. Bu nedenle
denge, yalnizca kas-iskelet sisteminin degil; duyu organlari ve merkezi sinir
sisteminin koordineli c¢aligmasimi gerektiren karmasik bir motor beceri olarak
degerlendirilmektedir (Shumway-Cook ve Woollacott, 2017). Yapilan bir hareket
sirasinda yon degistirme, sigrama sonrasi diisme, karsilikli miicadele gibi durumlarda
denge olduk¢a onemlidir ve denge tabani viicudun pozisyonuna karsi degisir.
Viicudun pozisyon ve hareket degisim siirecinde reseptorlerden ulasan anlik bilgi ile
kas-iskelet sistemi denge performansini devam ettirmek icin ¢alisir (Simsek ve Ertan,
2011).

Denge, yer¢ekimi merkezine uyumu agisindan statik denge ve dinamik denge olarak
ikiye ayrilir. Statik denge; sabit bir yiizey iizerinde, kaslarda izometrik kontraksiyon
da ortaya ¢ikan dengedir. Dinamik denge ise; sabit olmayan bir yiizeyde, dengenin
bozuldugu anlarda tekrar diizeltilmesi ve aktivite sirasinda bozulan dengenin tekrar
olugturulmasidir. Dinamik denge isleyis acisinda daha kompleks bir yapiya sahiptir.
Bu durumun sebebi dinamik denge igin kaslarin eksenterik, izometrik ve izotonik
kontraksiyonu olmalidir (Travis, 1945).

Ozellikle performans sporcularinda statik ve dinamik dengenin gelismesi oldukga
Oonemlidir. Bir voleybolcunun sigrayip havadaki topa smag¢ vurmasi, rakibin
hiicumuna karg1 blok yapmasi, futbolcunun pas vermesi, yiiziictiniin depar yapmasi
ve basketbolcunun top siirmesi gibi miisabaka sirasinda karsilagilan durumlarda
denge olduk¢a onemlidir ve gelistirilmesi gereken bir komponenttir. Statik ve
dinamik dengenin degerlendirilmesinde Romberg Testi, Flamingo Testi ve Kalk-
Yiirl (Timed Up and Go) Testi gibi saha testlerinden yararlanilmaktadir (Balaban ve
dig. 2009). Bunun yaninda kuvvet platformlari ve bilgisayar destekli denge sistemleri
kullanilarak postiiral salimim ve agilik merkezi hareketleri objektif olarak
degerlendirilebilmektedir (Shumway-Cook ve Woollacott, 2017).

5.2.6. Koordinasyon

Koordinasyon, alt ve iist ekstremitenin, motor sistem ve pargalarinin amaca yonelik
olarak, bir¢ok kas grubu ile uyum igerisinde caligmasidir (Hoeger ve Hoeger, 2015).
Kisaca, kaslarin ve sinir sisteminin hareket tliretmek igin uyumlu isbirligi olarak
tanimlanmaktadir. Koordinasyon, motor 6grenmenin temel bilesenlerinden biri olup
yeni hareketlerin 6grenilmesi ve mevcut hareket becerilerinin gelistirilmesinde
onemli rol oynamaktadir (Schmidt ve Lee, 2011).

Koordinasyon sportif bir performans sirasinda yaralanma riskini en aza diistirmesi
acisindan da oOnemlidir. Bu sebeple koordinasyon propriyoseptif yetenekleride
kapsamaktadir. Kisinin motorik becerisi, uyumu, hareket akiciligi, hareket hissi,
esnekligi ve ritim gibi bir¢ok faktdr koordinasyonu etkilemektedir (Giinay ve dig.,
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2018). Bunun yaminda reaksiyon zamani, denge, c¢eviklik ve biligsel siirecler de
koordinasyon performansini etkileyen Oonemli faktdrler arasinda yer almaktadir
(Schmidt ve Lee, 2011).

Koordinasyonu Olusturan Faktorler:

e Kombinasyon,

e Motorik uyum,

e Saha ve alan kavrama becerisi,

e Ritim,

e Denge,

e Hareket akiciligi,

e Esneklik yetenegi (Sevim, 2002).
Sporda bir hareketin yapilmasi sirasinda, hareketi yapan agonist kas ve tersi yonde
calisan antagonist kaslar ve sinerjist yardimci kaslar uyum igerisinde hareket
etmektedir. Kisinin koordinasyon seviyesi, tim bu kaslarin uyumu, eklemlerin
hareket sirasindaki katkisi ve denge organlarmm etkin calismasina baghdir.
Koordinasyon genellikle manuel beceri testleri veya el-g6z koordinasyonu testleri ile
oOlciilmektedir (Saym, 2011). Degerlendirme yontemi segilirken bireyin yasi, spor
brans1 ve olglilmek istenen koordinasyon 6zelligi dikkate almmalidir (Schmidt ve
Lee, 2011).

5.3. Cocuklarda ve Genglerde Fiziksel Uygunluk

Cocukluk ve genclik donemi, bireylerin saglik ve fiziksel aktivite diizeylerinin
olugmasinda en 6énemli donemlerdir. Bireylerin bu donemlerde kazandiklan fiziksel
uygunluk diizeyi kisinin zihinsel, sosyal ve fiziksel gelisiminde de 6nemli role
sahiptir (Malina, Bouchard ve Bar-Or, 2004). Bu donemde kazanilan olumlu hareket
aliskanliklar, erigkinlik donemindeki yasam bigimini ve kronik hastalik riskini de
onemli dlgiide etkilemektedir (WHO, 2020).

5.3.1. Kardiyorespiratuvar Dayamkhhk

Cocuk ve genglerde kalp ve solunum sisteminin verimliliginin artmasmda
dayaniklilik performansina katki saglayacak aerobik aktivitelerin (yiizme, yliriime,
kosma vb.) diizenli yapilmasi olduk¢a Onemlidir. Cilinkii ¢ocukluk ve genclik
doneminde aerobik aktivitelerin diizenli yapmasi ile ortaya cikan gelisim sadece
sportif performans ile ilgili degil, ayn1 zamanda metabolik ve kalp-damar saglig
olarak ta 6nemli bir saglik gostergesidir (Strong ve dig. 2005).
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5.3.2. Kas Kuvveti ve Dayamkhihg:

Cocukluk ve genglik ¢caginda kuvvet gelisimi noromiiskiiler adaptasyona biiytik katki
saglamaktadir. Cocukluk doneminde oyun temelli aktiviteler ile desteklenen
caligmalar tercih edilirken, genclik doneminde viicut agirhigi ve ek egzersiz
materyalleri tercih edilerek kisinin kemik ve mineral yogunlugunun gelisimine katk1
saglanir (Faigenbaum ve dig., 2009). Uygun planlanan direng egzersizleri cocuklarda
biiylime plaklarima zarar vermemekte; aksine dogru teknikle uygulandiginda kas
kuvveti, kemik sagligi ve motor becerilerin gelisimine katki saglamaktadir
Faigenbaum ve dig., 2009).

5.3.3. Esneklik

Esneklik, eklem hareket agikhigimi belirleyen 6nemli bir bilesendir. Cocukluk
doneminde eklemlerin dogal esnekligi yiiksektir; diizenli germe egzersizleri postiiriin
korunmasina, yaralanma riskinin azalmasma ve hareket ekonomisinin artmasina
katki saglar. Genglerde ise kas tendon yapisi ve hormonal degisiklikler esnekligi
etkileyen Onemli parametrelerdir. Ergenlik ile hizli bir siirece girilirken boy
uzamasina bagh olarak kas ve tendon yapisinda degisimler yasanir durum geng
bireylerde esneklik kaybina neden olur. Genglerde esneklik, sportif yaralanma riskini
en aza indirmede, performansi arttirmada ve antrenman siirekliliginin saglanmasinda
onemlidir (Alter, 2004).

5.3.4. Motorik Ozellikler (Hiz, Ceviklik, Denge, Koordinasyon)

Cocuk ve ergenlerde erken donemde fiziksel uygunluk diizeyinin degerlendirilmesi
motorik Ozelliklerin gelisiminin yamsira yasam boyu aktif ve saglikli kalmada
onemlidir (Bilim, Cetinkaya ve Day1, 2016). Cocuk ve genglerde motorik becerilerin
gelisimi, sinir-kas etkilesiminin en yogun oldugu kritik donemlerde ozellikle
cocuklar i¢in oyun ve spor aktiviteleriyle desteklenmelidir. Sporla birlikte hiz,
esneklik, koordinasyon, denge, siirat ve c¢eviklik gibi motorik o6zellikler
gelismektedir. Motorik 6zelliklerin gelisimi bireylerin sadece sportif becerileri i¢in
degil giinliik yasam igerisindeki hareketleri, etkinlikleri, 6z giiveni ve sosyal iletisimi
acindan da oldukga 6nemlidir (Haywood ve Getchell, 2014).

5.3.5. Fiziksel Uygunlugun Cocuk ve Gen¢ Saghgina Katkilar

Fiziksel Gelisime Katkilari: Diizenli fiziksel aktivite, insiilin direnci, obezite ve
kardiyometabolik rahatsizliklarin 6nlenmesinde etkilidir (Hazar, 2025).

Kemik ve Kas Gelisime Katkilari: Direng egzersizleri igerin aktiviteler kas ve
kemik gelisimine katki saglar. Mineral yogunlugunu destekleyerek ilerleyen
yaglarda olugabilen osteoporoz riskini azaltir. Diizenli yapilan aktiviteler, kemik
gelisimini destekleyerek boy uzamasina katki saglar (Atalay, 2015).
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Psikososyal Gelisime Katkilari: Cocuk ve genclerde spor ve oyun etkinlikleri
cocuklarda 6zgiiven, 6z yeterlilik, sosyal beceri ve beraber ¢aligmasi becerisini
gelistirir (Stodden ve dig., 2008).

5.4. Yaslanma Ve Fiziksel Uygunluk

Yaglanma, fiziksel aktivite diizeyinde yasla iliskili azalma, bireyin biyolojik,
fizyolojik, psikolojik ve sosyal yonlerden zamanla degisim gostermesi siireci olarak
tanimlanir. Fiziksel hareketsizlik yasla beraber ortaya c¢ikan birgok kronik
hastaliklarin baglica nedenidir (Soyuer ve Soyuer, 2008).

Diinyada dogum oranlarmin azalmasina bagl olarak ortalama yasam siiresi 20 y1l
uzamustir (United Nations, 2002). Bu durum, yash niifusun oniimiizdeki yillarda
giderek artacagim gostermektedir. Buna bagl olarak “basarili yaslanma” kavrami
son yillarda 6nem kazanmistir. Basarili yaslanma; bireyin yaslanma siirecinde
fiziksel ve biligsel islevlerini miimkiin oldugunca korumasi, hastalik ve islev kayb1
riskini azaltmasi ve toplumla aktif sosyal iligkilerini siirdiirmesi olarak
tanimlanmaktadir (Rowe ve Kahn, 1997). Diizenli fiziksel aktivite ve egzersizler ile
yaslanmaya bagli olarak ortaya ¢ikabilecek fiziksel ve zihinsel yavaglamalarin 6nene
gecmek hedeflenir. Bireylerin ileri yagslarda yaptiklan egzersizler ve aktiviteler
fiziksel uygunluk diizeylerinin iyi bir seviyede olmasina ve yasam kalitelerinin
artmasma neden olur (Ozmen ve Contarli, 2023). Aerobik egzersizler (yiiriiyiis,
ylizme vb.) hipertansiyon, kardiyovaskiiler hastaliklardan, diyabet, obezite,
osteoporoz, kanser ve ansiyete gibi rahatsizliklarin tedavisinde etki saglarken,
kardiyovaskiiler sistemin gelismesine katki saglar (Taylor, 2014).

Yash bireylerde yasanan en Onemli saglik sorunlarmdan biride diismeye bagl
yaralanmalardir. Ozellikle ileri yas gruplarinda denge egzersizlerine ve
Propriyoseptif egzersizlere 6nem verilmeli ve egzersiz programlarina eklenmelidir.
Yaglanmaya bagli olarak bireylerin kas giiclinde azalma goriilmektedir. Direng
egzersizleri kas giiciinii ve kiitlesini arttirmada kamtlanmis bir yontemdir (Taylor,
2014).

5.4.1. Yaslanma ve Fiziksel Uygunlugun Onemi

¢ Aerobik egzersizler (ylirliylis, yiizme, bisiklet) kardiyovaskiiler kapasiteyi
korur.

¢ Diren¢ antrenmanlar kas kuvvetini artirir ve sarkopeniyi geciktirir.
¢ Esneklik egzersizleri eklem hareketliligini destekler.

o Denge egzersizleri diisme riskini azaltir (Ozmen ve Contarl, 2023).
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ALTINCI BOLUM

KUVVET ANTRENMANLARI
Dr. Ogr. Uyesi Burak TAS

Kuvvet, insan hareketinin temel bilesenlerinden biri olup kas-sinir sisteminin dig
bir dirence karsi kuvvet iiretme kapasitesini ifade eder. Sportif performans
acisindan kuvvet yalmizca yiiksek bir direnci kaldirabilme yetenegi olarak
degerlendirilmemelidir. Sprint, sicrama, yon degistirme, hizlanma, yavaslama,
temas ve firlatma gibi birgok sportif eylem, sporcunun farkli zaman araliklarinda
ve farkli hareket hizlarinda kuvvet iiretebilmesine baglidir. Bu nedenle yiiksek
kuvvet diizeyi, ¢cok sayida spor bransinda hiz, giic ve diger ndromiiskiiler
performans 6zelliklerinin gelistirilmesi i¢in 6nemli bir temel olusturmaktadir
(Suchomel vd., 2016).

Kuvvet veya direng antrenmani, kaslarin dis bir dirence karsi sistematik bigimde
caligtirilmas1 yoluyla kuvvet, gii¢, kassal dayaniklilik ve kas kiitlesi gibi
Ozelliklerin gelistirilmesini amaglayan egzersiz uygulamalarin1 kapsamaktadir.
Serbest agirliklar, makineler, elastik direngler, viicut agirligi ve farkli direng
araglart bu amagcla kullanilabilir. Antrenman sonucunda ortaya ¢ikan adaptasyon
yalnizca kullanilan agirligin biiyiikliigiine degil; egzersiz se¢imi, set ve tekrar
sayisi, hareket genisligi, hareket hizi, dinlenme siiresi, antrenman siklig1 ve
setlerin hangi efor diizeyinde sonlandirildigi gibi ¢ok sayida degiskenin
etkilesimine baglidir (Bernardez-Vazquez vd., 2022; Currier vd., 2023).

Diizenli ve wuygun bigimde programlanan kuvvet antrenmani, sportif
performansin gelistirilmesinin yani sira sporcunun yliksek antrenman ve
miisabaka yiiklerini tolere edebilmesine katkida bulunur. Bununla birlikte kuvvet
antrenmaninin etkileri bireyler arasinda farklilagabilmektedir. Sporcunun yas,
antrenman ge¢misi, teknik yeterliligi, mevcut kuvvet diizeyi, spor bransi, sezon
donemi, antrenman siklig1 ve toparlanma kapasitesi programin olusturulmasinda
dikkate alinmalidir. Dolayisiyla kuvvet antrenmani programlamasi, tim
sporculara ayni yiik ve tekrar araliklarinin uygulanmasi yerine bireysellestirilmis
bir siire¢ olarak ele alinmalidir (Currier vd., 2023; Zatsiorsky vd., 2020).

6.1. Kuvvet Tiirleri

Kuvvet; kullanim amaci, viicut biiytikliigiiyle iliskisi, kuvvet iiretme siiresi ve
sportif gorevin Ozellikleri dikkate alinarak farkli bi¢imlerde siniflandirilabilir.
Genel kuvvet, 6zel kuvvet, mutlak kuvvet, bagil kuvvet, maksimal kuvvet,
patlayict kuvvet ve kuvvette devamlilik bu siniflandirmalardan bazilaridir.
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Bununla birlikte bu kavramlarin aymi fizyolojik 0Ozelligi ifade etmedigi
unutulmamalidir.

6.1.1. Genel Kuvvet

Genel kuvvet, belirli bir spor bransindaki tek bir hareketin dogrudan taklit
edilmesinden ziyade temel hareket Oriintiilerinde genel kuvvet kapasitesinin
gelistirilmesini ifade eder. Squat, deadlift, yatay ve dikey itme-¢ekme hareketleri
ile farkli govde stabilizasyon egzersizleri genel kuvvet programlarinda siklikla
kullanilabilir. Ozellikle genel hazirlik déneminde uygulanan bu calismalar,
ilerleyen donemlerde gergeklestirilecek daha yiiksek siddetli veya bransa 6zgii
antrenmanlar i¢in fiziksel bir temel olusturabilir (Bompa & Buzzichelli, 2019;
Zatsiorsky vd., 2020).

Genel kuvvet gelisiminin amac1 miimkiin oldugunca fazla egzersiz yapmak degil,
sporcunun temel hareketlerde giivenli ve etkili bicimde kuvvet {iretebilmesini
saglamaktir. Egzersizlerin karmagikligi, yiikii ve hacmi sporcunun teknik
yeterliligi ve antrenman diizeyine gore asamali olarak artirilmalidir.

6.1.2. Ozel Kuvvet

Ozel kuvvet, sporcunun kuvvet dzelliklerinin brangin performans gereksinimleri
dogrultusunda gelistirilmesini ifade eder. Ancak bransa 6zgiillik, miisabaka
hareketinin iizerine agirlik eklenerek birebir taklit edilmesi anlamina
gelmemektedir. Antrenmandan sportif performansa transfer; kullanilan kas
gruplari, hareket yonii, eklem acilari, kasilma bigimi, hareket hizi ve kuvvet
tiretmek icin mevcut silire gibi faktorlerle iliskilidir (Suchomel vd., 2016;
Zatsiorsky vd., 2020).

Ornegin bir sprinter igin kisa siire icerisinde yiiksek yatay kuvvet iiretimi, bir
giiresci i¢in rakibe karst yiiksek kuvvet olusturabilme ve bunu tekrarlayabilme,
bir voleybolcu i¢in ise kisa siirede yliksek dikey itki olusturma kapasitesi onem
tasiyabilir. Bu nedenle 6zel kuvvet ¢aligmalarinda spor bransinin hareket ve
kuvvet gereksinimleri analiz edilmeli, antrenman buna gore yapilandiriimalidir.

6.1.3. Mutlak Kuvvet

Mutlak kuvvet, sporcunun viicut kiitlesinden bagimsiz olarak iiretebildigi toplam
kuvvet veya kaldirabildigi toplam dis yiikii ifade eder. Ornegin squat egzersizinde
180 kg kaldirabilen bir sporcunun mutlak kuvveti, 150 kg kaldirabilen bir
sporcudan daha yiiksektir. Powerlifting, halter ve strongman gibi kaldirilan
mutlak yiikiin dogrudan performansi belirledigi branglarda bu 6zellik 6zel 6nem
tagimaktadir.
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Dinamik maksimal kuvvetin pratik degerlendirmesinde en yaygin yontemlerden
biri bir tekrar maksimum (1TM) testidir. Bununla birlikte farkli egzersizlerde
elde edilen 1TM degerleri dogrudan karsilastirilmamalidir; ¢ilinkii harekete
katilan kas kiitlesi, hareket genisligi ve egzersizin teknik 6zellikleri kaldirilabilen
toplam yiikii 6nemli dlgiide etkiler.

6.1.4. Bagil Kuvvet

Bagil kuvvet, kuvvet kapasitesinin sporcunun viicut biiylikligii dikkate alinarak
degerlendirilmesini amaglar. Uygulamada en yaygin yontem, kaldirilan yiikiin
viicut kiitlesine boliinmesidir. Ornegin 80 kg viicut kiitlesine sahip bir sporcunun
160 kg squat yapabilmesi 2,0 kg-kg™* seklinde ifade edilebilir.

Bagil kuvvet 6zellikle sporcunun kendi viicut kiitlesini hizlandirmak veya kontrol
etmek zorunda oldugu sprint, sicrama ve cimnastik gibi performanslarda 6énem
tagtyabilir. Bununla birlikte kuvvet degerinin dogrudan wviicut kiitlesine
boliinmesi, farkli viicut biiylikliiklerine sahip bireylerde viicut biiyiikliigliniin
etkisini her zaman tamamen ortadan kaldirmaz. Bu nedenle 6zellikle bilimsel
karsilagtirmalarda genis viicut kiitlesi dagilim1 s6z konusu oldugunda allometrik
Olgekleme gibi yontemler basit oran yontemine gore daha uygun olabilir (Nevill
vd., 1992).

6.1.5. Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet, kas-sinir sisteminin belirli bir gorev sirasinda istemli olarak
olusturabildigi en yiiksek kuvvet diizeyidir. Dinamik hareketlerde siklikla 1TM
testiyle, izometrik degerlendirmelerde ise maksimal istemli kuvvet veya tepe
kuvvet degerleriyle belirlenebilir.

Maksimal kuvvet gelisiminde yiiksek yiiklarla ¢aligmanin 6nemli bir yeri vardir.
Farkli yiik bolgelerinde yapilan diren¢ antrenmanlari kuvvet gelisimi
saglayabilse de yiiksek yiiklarin diizenli olarak kullanilmasi 1TM performansini
gelistirme acisindan daha avantajlidir. Bu durum yalmzca kas kiitlesindeki
degisimlere degil, yiiksek kuvvet iiretimine 0zgii néromiiskiiler ve teknik
adaptasyonlara da baglhidir (Aagaard, 2003; Lopez vd., 2021; Suchomel vd.,
2016).

Bununla birlikte maksimal kuvvet hedefleyen bir programin tamaminin siirekli
%90-100 1TM yiklarla gergeklestirilmesi gerekli degildir. Orta ve yiiksek
yiiklarin birlikte kullanilmasi, yeterli antrenman hacminin korunmasi ve yiiksek
siddetli caligmalarin olusturdugu yorgunlugun yonetilmesi daha siirdiiriilebilir bir
yaklagim olabilir.
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6.1.6. Cabuk Kuvvet, Patlayic1 Kuvvet ve Gii¢

Tiirk¢e antrenman literatiiriinde “cabuk kuvvet” kavramu siklikla kullanilmakla
birlikte giincel ndromiiskiiler performans literatiiriinde patlayict kuvvet, kuvvet
gelisim hiz1 ve gli¢ kavramlarinin birbirinden ayrilmasi daha agiklayicidir.

Patlayic1 kuvvet, sporcunun kisa bir siire icerisinde yliksek kuvvet diizeyine
ulagabilme kapasitesini ifade eder ve kuvvet gelisim hiziyla yakindan iligkilidir.
Birgok sportif hareket, maksimal kuvvete ulasilmasi i¢in gerekli siireden daha
kisa zaman araliklarinda gerceklestiginden, sporcunun yalnizca ne kadar yiiksek
kuvvet iiretebildigi degil, bu kuvveti ne kadar hizli gelistirebildigi de dnemlidir
(Aagaard, 2003; Suchomel vd., 2016).

Mekanik gii¢ ise kuvvet ve hareket hizinin birlesiminden olusur. Dolayisiyla
maksimal kuvvet, patlayicit kuvvet ve gii¢ birbiriyle yakindan iliskili olmakla
birlikte ayni1 kavramlar degildir. Maksimal gii¢ iiretimi kasin kuvvet {liretme
kapasitesi, kasilma hizi, kas mimarisi ve sinir-kas sisteminin aktivasyonu gibi
bir¢ok etkene baglidir (Cormie vd., 2011).

Gli¢ antrenmanlarinda kullanilacak yiik egzersize ve hedeflenen kuvvet-hiz
bolgesine gore degisir. Bu nedenle tiim gii¢ egzersizleri igin tek bir 1TM yiizdesi
onermek dogru degildir. Ballistik sicramalar diigik dig ylklerle
gerceklestirilebilirken, olimpik kaldiris tiirevleri ve yiiklii sigramalarda farkl yiik
bolgeleri kullanilabilir. Temel amag, hareket teknigini koruyarak konsantrik fazi
miimkiin olan en yiiksek hareket niyetiyle gerceklestirmektir.

Pliometrik antrenmanlar da patlayici performansin gelistirilmesinde énemli bir
yontemdir. Pliometrik hareketlerde kas-tendon iinitesinin gerilme-kisalma
dongiisiinden yararlanilarak kisa siire igerisinde yiiksek kuvvet ve gii¢ iiretimi
hedeflenir. Pliometrik calismalarin néromiiskiiler 6zellikleri, sigrama ve diger
patlayici performans gostergelerini gelistirebildigi gosterilmistir (Markovic &
Mikulic, 2010).

6.1.7. Kuvvette Devamlihk

Kuvvette devamlilik veya lokal kassal dayaniklilik, belirli bir kuvvet diizeyinin
zaman igerisinde siirdiiriilebilmesi veya belirli bir dirence karsi kasilmalarin
tekrarlanabilmesi kapasitesidir. Kiirek, giires, tirmanis ve bir¢ok takim sporunda
tekrarlanan kuvvet tiretimlerinin siirdiiriilebilmesi bakimindan énemlidir.

Kuvvette devamlilik calismalar1 genellikle maksimal kuvvet calismalarina
kiyasla daha diisiik yiik ve daha yiiksek tekrar sayilart igerir. Bununla birlikte
%40-70 1TM veya 12-20 tekrar gibi tek bir aralik tiim sporcular ve spor branslar
icin standart olarak kabul edilmemelidir. Antrenman programi sporda gerekli
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olan kuvvet diizeyi, kasilma siiresi, tekrar siklig1 ve toparlanma 6zelliklerine gore
diizenlenmelidir (Zatsiorsky vd., 2020).

6.2. Kuvvet Antrenmaninin Programlanmasinda Temel Degiskenler

Kuvvet antrenmaninin programlanmasi, yiik, hacim, siklik, dinlenme, hareket
hiz1, hareket genisligi ve efor diizeyi gibi degiskenlerin hedeflenen adaptasyon
dogrultusunda birlikte diizenlenmesini gerektirir. Bu degiskenlerden herhangi
birinin degistirilmesi diger degiskenleri ve ortaya ¢ikan toplam antrenman
stresini etkileyebilir (Bernardez-Vazquez vd., 2022; Currier vd., 2023).

6.2.1. Ozgiilliik

Antrenman adaptasyonlar1 uygulanan uyaranin 6zelliklerinden etkilenmektedir.
Kuvvet geligiminin belirli 6l¢iide harekete, hareket hizina, eklem agisina ve
kasilma bigimine 0zgli olmasi nedeniyle programda sporcunun gelistirmek
istedigi performans o6zellikleriyle iliskili egzersizlere yer verilmelidir. Bununla
birlikte 0zgiillik yalmzca miisabaka hareketini taklit etmek olarak
degerlendirilmemelidir. Benzer kas gruplarmi ve kuvvet 6zelliklerini gelistiren
yardimer egzersizler de performansa katki saglayabilir (Suchomel vd., 2016;
Zatsiorsky vd., 2020).

6.2.2. Asamah Yiiklenme

Sporcunun belirli bir antrenman uyaranina adapte olmasiyla birlikte ayni
uyaranin olusturdugu gelisim zaman igerisinde azalabilir. Bu nedenle yiik, tekrar,
set, toplam hacim veya egzersiz zorlugu sporcunun gelisimine gore asamali
bicimde degistirilmelidir.

Asamali yiiklenme yalnizca bara siirekli daha fazla agirlik eklemek degildir. Ayni
yiikla daha fazla tekrar gerceklestirmek, ayni ¢aligmay1 daha yiiksek hareket
hiziyla tamamlamak, teknik kalitenin gelistirilmesi veya ayni isi daha diisiik
algilanan eforla gergeklestirmek de performanstaki ilerlemeyi gdsterebilir.

6.2.3. Antrenman Yiikii

Antrenmanda kullanilan dis yiik genellikle kilogram, 1TM yiizdesi veya tekrar
maksimum degeriyle ifade edilir. Yiikiin maksimal kuvvet ve hipertrofi
tizerindeki etkileri aym degildir. Yiiksek yiiklar o6zellikle 1TM kuvvetinin
gelistirilmesinde avantaj saglarken kas hipertrofisi oldukca genis bir yiik
araliginda ortaya cikabilir (Lopez vd., 2021; Schoenfeld, Grgic, Ogborn, &
Krieger, 2017).

Bu durum hipertrofi acisindan dis yiikiin 6nemsiz oldugu anlamia
gelmemektedir. Cok disiik yiiklar kullamildiginda yeterli yiiksek esikli motor
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birim katilim1 olusturabilmek igin setlerin daha yiiksek efor diizeyine ulagmasi
gerekebilir. Buna karsilik ¢ok agir yiiklar belirli bir toplam tekrar ve hacme
ulagmay1 zorlastirabilir. Bu nedenle orta yiik bdlgeleri hipertrofi programlarinda
pratik acidan siklikla kullanilmaktadir.

6.2.4. Antrenman Hacmi

Antrenman hacmi, gergeklestirilen toplam g¢aligmanin miktarini ifade eder.
Toplam tekrar sayisi, toplam set sayisi veya set x tekrar x yiik gibi farkli
yontemlerle hesaplanabilir. Hipertrofi ¢alismalarinda kas grubu basina haftalik
set sayisi pratik bir 6l¢iim yontemi olarak yaygin sekilde kullanilmaktadir.

Mevcut kanitlar, ¢ok diigiik antrenman hacmine kiyasla daha yiiksek haftalik
hacimlerin kuvvet ve hipertrofi gelisimine ek katki saglayabildigini
gostermektedir. Ancak hacim-adaptasyon iliskisi siirsiz ve dogrusal degildir.
Belirli bir noktadan sonra ek hacmin sagladigi kazanimlar azalirken yorgunluk
ve toparlanma maliyeti artabilir (Pelland vd., 2026; Ralston vd., 2017;
Schoenfeld, Ogborn, & Krieger, 2017).

Bu nedenle tiim bireyler icin “kas basina kesin olarak 10, 15 veya 20 set” seklinde
evrensel bir say1 belirlemek yerine, sporcunun mevcut antrenman hacmi, gelisim
diizeyi ve toparlanma kapasitesi izlenmelidir.

6.2.5. Antrenman Sikhg1

Antrenman siklig1 bir kas grubunun veya hareketin belirli bir zaman diliminde
kac kez calistirildigini ifade eder. Sikligin etkisi haftalik toplam antrenman
hacmiyle yakindan iliskilidir. Haftalik hacim esit oldugunda yalnizca antrenman
giinii sayisinin artirtlmasi her durumda daha fazla hipertrofi saglamayabilir. Buna
kargilik yiiksek haftalik hacmin birden fazla giine dagitilmasi, seans basina diisen
yorgunlugu azaltarak antrenman kalitesinin korunmasina yardimeci olabilir
(Currier vd., 2023; Pelland vd., 2026).

6.2.6. Setler Arasi Dinlenme

Setler aras1 dinlenme siiresi, sonraki sette siirdiiriilebilen kuvvet, tekrar sayisi ve
hareket hizi iizerinde dogrudan etkiye sahiptir. Yiiksek kuvvet veya gii¢ ¢iktisinin
korunmasi gereken calismalarda ¢ok kisa dinlenmeler sonraki set performansini
sinirlayabilir. Bu nedenle agir ¢ok eklemli egzersizlerde daha uzun dinlenme
stireleri kullanilabilir (Grgic vd., 2018).

Gecmigste hipertrofi antrenmanlari i¢in oldukca kisa dinlenme siireleri siklikla
Onerilmis olmakla birlikte giincel kanitlar kisa dinlenmenin hipertrofi igin
zorunlu olmadigimi gostermektedir. Cok kisa toparlanma siireleri, sonraki
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setlerde yapilabilen tekrar sayisin1 ve kullanilan yiikii azaltabilir. Daha uzun
dinlenmelerin  baz1 kosullarda hipertrofi acisindan kiiglik avantajlar
saglayabilecegi bildirilmistir (Singer vd., 2024).

Bu nedenle dinlenme siiresi yalnizca metabolik stres yaratmak amaciyla
kisaltilmamalidir. Dinlenme, sporcunun bir sonraki seti hedeflenen teknik ve
performans kalitesiyle gergeklestirebilmesine olanak saglayacak sekilde
diizenlenmelidir.

6.2.7. Tiikenise Yakinlk ve Tekrar Rezervi

Kas tiikenisi, sporcunun dogru teknikle bir tekrar daha tamamlayamadigi noktay1
ifade eder. Ozellikle hipertrofi antrenmanlarinda biitiin setlerin tiikenise kadar
gerceklestirilmesinin gerekli oldugu uzun yillar boyunca yaygin bir varsayim
olmustur. Ancak sistematik derleme ve meta-analizler, tim setlerin tiikenige
kadar yapilmasmmin maksimal kuvvet veya kas hipertrofisi i¢in zorunlu
olmadigim gostermektedir (Grgic vd., 2022).

Tiikenige ¢ok yakin setler yiiksek diizeyde kas aktivasyonu saglayabilir ancak
akut ndromiiskiiler ve algisal yorgunlugu da artirabilir. Ozellikle yiiksek yiikla
gerceklestirilen ¢ok eklemli egzersizlerde siirekli tiikenis kullanilmasi sonraki
setlerin ve egzersizlerin performansini diisiirebilir.

Tekrar rezervi yaklasimi bu nedenle antrenmanin oto-regiilasyonunda
kullanilabilecek pratik araglardan biridir. Ornegin 2 tekrar rezerv, sporcunun set
sonunda dogru teknikle yaklasik iki tekrar daha gerceklestirebilecegini
diistindiigii noktada seti sonlandirmasin ifade eder.

6.2.8. Hareket Genisligi

Egzersizin gergeklestirildigi hareket genisligi hem antrenmanda kullanilan yikii
hem de ortaya c¢ikan adaptasyonlar1 etkileyebilir. Uygun teknikle
gergeklestirilebildigi durumlarda tam hareket genisligi kuvvet ve hipertrofi
gelisimi acisindan etkili bir yaklagimdir. Sistematik derleme ve meta-analiz
bulgular1 6zellikle alt ekstremitede tam hareket genisliginin bazi1 kuvvet ve
hipertrofi sonuglarinda kismi hareketlerden daha avantajli olabildigini
gostermektedir (Pallarés vd., 2021).

Bununla birlikte kismi hareketler tamamen etkisiz degildir. Belirli spor
hareketlerine 6zgii eklem agilari, asir1 yiikleme veya rehabilitasyon amaglar
dogrultusunda programin belirli donemlerinde kullanilabilir.
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6.2.9. Hareket Hiz1 ve Oto-Regiilasyon

Kaldiris hizi kuvvet antrenmaninin olusturdugu néromiiskiiler uyarani etkileyen
onemli bir degiskendir. Maksimal kuvvet ve gii¢ caligmalarinda konsantrik fazin
miimkiin olan en yiiksek hareket niyetiyle gerceklestirilmesi 6nemlidir. Agir bir
yiik nedeniyle gergcek hareket hizi diisiik olsa bile sporcunun yiikii miimkiin
oldugunca hizl hareket ettirme niyeti korunabilir.

Geleneksel yiizde temelli programlarda yiik cogunlukla 6nceden 6lgiilen 1 TM'nin
belirli bir yiizdesiyle recete edilir. Ancak giinliik kuvvet kapasitesi uyku,
toparlanma, 6nceki antrenmanlar ve diger faktorlerden etkilenebilir. Hiz temelli
antrenman yaklagiminda kaldiris hizi izlenerek yiik ve antrenman hacmi
sporcunun giinliik durumuna gore diizenlenebilir (Wtodarczyk vd., 2021).

Set igerisindeki hiz kayb1 da yorgunlugun izlenmesinde kullanilabilir. Diisiik hiz
kaybr esikleri tekrar kalitesinin korunmasina ve gereksiz yorgunlugun
sinirlandirilmasia yardimer olurken daha yiiksek hiz kayiplar1 genellikle daha
fazla tekrar ve metabolik stres olusturur. Meta-analitik bulgular hiz kaybi
esiklerinin  hedeflenen kuvvet ve hipertrofi adaptasyonlarina gore
farklilastirilabilecegini gostermektedir (Hickmott vd., 2022).

6.3. Egzersiz Secim Kriterleri

Egzersiz se¢imi, kuvvet antrenmaninin hedeflenen adaptasyona ulagmasinda
temel programlama unsurlarindan biridir. Egzersizlerin se¢iminde sporcunun
amact, spor bransi, teknik yeterliligi, antropometrik 6zellikleri, hareket genisligi,
yaralanma ge¢misi, mevcut ekipman ve egzersize verdigi bireysel yanit dikkate
alinmalidir.

Bir egzersizin yiiksek yiik kullanilmasina olanak vermesi veya popiiler olmasi, o
egzersizi biitlin sporcular i¢in zorunlu hale getirmez. Belirli bir hareket sporcunun
anatomik Ozelliklerine uygun degilse veya stirekli agr1 olusturuyorsa ayni hareket
ortntiisii farkl bir egzersizle yiiklenebilir.

6.3.1. Cok Eklemli ve Tek Eklemli Egzersizler

Squat, deadlift, bench press, overhead press ve row gibi birden fazla eklemin
anlamli sekilde harekete katildigi hareketler ¢ok eklemli egzersizlerdir. Ayni
anda biiyilk miktarda kas kiitlesini ¢alistirabilmeleri ve yiiksek dis yiiklarin
kullanilmasina olanak saglamalar1 nedeniyle genel kuvvet programlarinda énemli
bir yere sahiptir.

Biceps curl, leg extension ve leg curl gibi hareketler ise daha sinirli eklem
hareketi igerir ve belirli kas gruplarmin hedeflenmesini kolaylagtirir. Tek eklemli
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egzersizler, ¢cok eklemli hareketlerde yeterince uyarilmayan kaslara ek antrenman
hacmi saglamak icin kullanilabilir.

Cok eklemli egzersizlerin biitiin amaglar i¢in tek eklemli egzersizlerden iistiin
oldugunu kabul etmek dogru degildir. Kuvvet gelisimi 6nemli ol¢lide goreve
Ozgiidiir. Buna karsilik zamani kisitl antrenmanlarda ¢ok eklemli egzersizler ayni
anda daha fazla kas grubunun c¢aligtirilmasina olanak saglamalari nedeniyle
verimli bir se¢im olabilir (Iversen vd., 2021).

6.3.2. Egzersiz Siralamasi

Egzersiz siralamasi antrenmandaki Oncelikler dogrultusunda belirlenmelidir.
Teknik olarak daha karmagik, yiiksek giic veya yliksek kuvvet gerektiren
hareketlerin yorgunluk olusmadan &nce yapilmasi genellikle daha uygundur.

Uzun donem arastirmalarini inceleyen meta-analiz, kuvvet kazaniminin seansin
basinda yapilan egzersizlerde daha fazla olma egiliminde oldugunu, hipertrofi
acisindan ise ¢ok eklemli veya tek eklemli egzersizin 6nce yapilmasinin belirgin
bir iistiinliigii bulunmadigimi gostermektedir (Nunes vd., 2021).

Dolayisiyla “gok eklemli egzersiz her kosulda 6nce yapilmalidir” seklinde kesin
bir kuraldan ziyade, sporcunun en fazla gelistirmesi gereken hareketin veya kas
grubunun seansin erken boliimiine yerlestirilmesi daha uygun olabilir.

6.3.3. Unilateral ve Bilateral Egzersizler

Split squat, lunge, tek bacak squat ve tek kol press gibi unilateral egzersizler tek
tarafli kuvvet iiretimini hedeflerken squat, deadlift ve bench press gibi bilateral
egzersizlerde iki ekstremite birlikte ¢alisir.

Bu iki egzersiz grubunu birbirinin alternatifi olarak gormek yerine amag
dogrultusunda birlikte kullanmak daha uygundur. Giincel meta-analiz bulgular
hipertrofi agisindan unilateral ve bilateral antrenman arasinda belirgin fark
olmadigini, buna karsilik kuvvet kazanimlariin test edilen hareket bigimine 6zgi
oldugunu gostermektedir; bilateral antrenman bilateral kuvveti, unilateral
antrenman ise unilateral kuvveti daha fazla gelistirme egilimindedir (Kassiano
vd., 2025).

Bu nedenle sprint, yon degistirme ve tek bacak sigrama gibi unilateral kuvvet
dretiminin 6nemli oldugu branslarda unilateral egzersizler programa dahil
edilebilirken, yiiksek toplam kuvvet iretiminin amacglandigi c¢aligmalarda
bilateral hareketler onemli olmaya devam etmektedir.
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6.4. Kuvvet Antrenman Yontemleri

Set, tekrar, yiik ve dinlenme araliklarinin farkli bigimlerde diizenlenmesi ¢ok
sayida kuvvet antrenmani yOnteminin ortaya ¢ikmasimi saglamigtir. Bu
yontemlerin higbiri biitiin hedefler i¢in mutlak olarak iistiin degildir. Uygun
yontem, sporcunun hedeflenen adaptasyonuna ve mevcut antrenman kosullarina
gore segilmelidir.

6.4.1. Geleneksel Set Yontemi

Geleneksel set yonteminde belirlenen tekrar sayisi kesintisiz olarak tamamlanir,
ardindan setler aras1 dinlenme uygulanir ve sonraki sete gegilir. Ornegin squat
egzersizinde 4 X 5 tekrar uygulanmasi ve setler arasinda ii¢ dakika dinlenilmesi
geleneksel set yapisina 6rnek olusturur.

Bu yontem maksimal kuvvetten hipertrofiye kadar farkli hedeflere gore
kolaylikla diizenlenebilir ve hem baslangi¢ diizeyi hem de ileri diizey sporcularda
kullanilabilir.

6.4.2. Piramit Yontemi

Piramit yonteminde setler ilerledik¢e yiikk ve tekrar sayisi sistematik bigimde
degistirilir. Artan piramitte dig yiik artarken tekrar sayis1 azalir. Ornegin %65
1TM ile 10 tekrar, %75 1TM ile 8 tekrar ve %85 1TM ile 5 tekrar seklinde bir
yap1 olusturulabilir.

Piramit yontemi farkli yiik bolgelerinin ayni antrenmanda kullanilmasini saglar.
Ancak piramit sisteminin, esitlenmis toplam calisma kosullarinda geleneksel
setlerden bagimsiz olarak o6zel bir fizyolojik {stiinlik olusturdugu kabul
edilmemelidir. Temel olarak yiik ve tekrarlarin organize edilme bicimidir.

6.4.3. Ters Piramit

Ters piramitte yeterli 1sinmanin ardindan en yiiksek calisma yiiki ilk sette
kullanilir; sonraki setlerde yiik azaltilirken tekrar sayisi1 artirihir. Ornegin %85
ITM x 5 tekrar, %77 1TM x 7 tekrar ve %70 1TM x 10 tekrar seklinde
uygulanabilir.

En agir ¢aligma setinin antrenmanin erken boliimiinde gergeklestirilmesi yiiksek
yik performansinin korunmasini saglayabilir. Bununla birlikte agir ilk set
oncesinde yeterli egzersize 6zgli 1sinma gergeklestirilmelidir.
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6.4.4. Cift Tarafli Piramit

Cift tarafli piramitte yiik 6nce kademeli bigimde artirilir ve tekrar sayisi azaltilir;
en yliksek ¢aligma yiikiine ulagildiktan sonra yiik yeniden azaltilir ve tekrar sayist
artirilir. Boylece artan ve azalan piramit ayn1 antrenman igerisinde birlestirilir.

Bu yontemde toplam antrenman hacmi kolaylikla yiiksek degerlere
ulagabileceginden, set ve tekrar sayilarinin sporcunun toparlanma kapasitesine
gore diizenlenmesi gerekir.

6.4.5. Siiper Set

Siiper set, iki egzersizin aralarinda ¢ok kisa dinlenme verilerek veya dinlenme
verilmeden arka arkaya uygulanmasidir. Agonist-antagonist siiper setlerde bench
press ile row gibi karsit kas gruplari; benzer biyomekanik siiper setlerde ise ayni
veya benzer kas gruplarini hedefleyen egzersizler ardisik olarak uygulanabilir.

Glincel sistematik derleme ve meta-analizler siiper setlerin antrenman siiresini
o6nemli Ol¢iide azaltarak zaman verimliligi saglayabildigini gostermektedir. Uzun
donem maksimal kuvvet, kuvvette devamlilik ve hipertrofi adaptasyonlari
geleneksel setlere genel olarak benzer bulunurken siiper setler akut metabolik
yiikii ve algilanan eforu artirabilmektedir (Zhang vd., 2025).

Dolayisiyla siiper set 6zellikle antrenman siiresinin kisitli oldugu durumlarda
yararl bir secenek olabilir. Ancak yiiksek mekanik performansin korunmasinin
temel amag¢ oldugu agir kuvvet veya gii¢ calismalarinda yetersiz toparlanmaya
neden olacak sekilde uygulanmamalidir.

6.4.6. Uclii Set

Uclii set, genellikle ayn1 kas grubuna yénelik ii¢ egzersizin aralarinda dinlenme
olmadan veya cok kisa dinlenmeyle gerceklestirilmesidir. Uc egzersiz
tamamlandiginda bir set veya seri tamamlanmis kabul edilir.

Bu yontem kisa siirede yiiksek lokal caligma miktar1 olusturabilir ve 6zellikle
hipertrofi odakli programlarda kullanilabilir. Bununla birlikte olusan yorgunluk
nedeniyle sonraki egzersizlerde kullanilabilen yiik ve hareket kalitesi azalabilir.
Bu nedenle maksimal kuvvet veya gii¢ gelisiminin temel yontemi olarak
degerlendirilmemelidir.

6.4.7. Dairesel Antrenman Yontemi

Dairesel antrenmanda birden fazla egzersiz istasyonlar halinde uygulanir. Sporcu
egzersizleri belirlenen sirayla tamamladiktan sonra bir tur bitirmis olur.
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Istasyonlar arasmdaki dinlenme kisa tutulabilir ve turun sonunda daha uzun
toparlanma uygulanabilir.

Dairesel antrenmanin fizyolojik etkileri kullanilan egzersizler, yiik, tekrar sayisi,
istasyon sayis1 ve dinlenme siirelerine bagli olarak degismektedir. Dolayistyla bu
yontem yalnizca “baslangic diizeyi” veya yalmizca “kuvvette devamlilik”
yontemi olarak degerlendirilmemelidir. Programimn yapisma gore genel
kondisyon, kassal dayaniklilik veya zaman verimli kuvvet antrenmani amactyla
kullanilabilir.

6.4.8. Cluster Set

Cluster setlerde geleneksel bir sette kesintisiz olarak yapilacak tekrarlar, set
ierisinde verilen kisa dinlenme araliklariyla béliiniir. Ornegin alti tekrarin
kesintisiz yapilmas1 yerine 2 + 2 + 2 tekrar uygulanabilir ve her iki tekrar arasinda
15-30 saniye dinlenme verilebilir.

Set i¢i kisa toparlanma araliklar tekrarlar boyunca hareket hizinin ve mekanik
performansin daha iyi korunmasina yardimci olabilir. Bu nedenle cluster yapisi
Ozellikle hiz ve gilic kalitesinin korunmasinin 6nemli oldugu calismalarda
kullanilabilir.

Ancak cluster setlerin her kosulda geleneksel setlerden daha yiliksek maksimal
kuvvet veya hipertrofi olusturdugu sdylenemez. Giincel sistematik derleme ve
meta-analiz sonuglar iki yaklasimin kuvvet gelisimindeki etkisinin antrenman
siiresi ve kullanilan protokole gore degisebildigini gostermektedir. Cluster
yapilarin temel avantajlarindan biri daha diisiik yorgunlukla tekrar kalitesini
koruyabilmeleridir (Cui vd., 2025).

6.4.9. Drop Set

Drop set yonteminde belirli bir yiikla set yiliksek efor diizeyine veya tiikenise
kadar siirdiiriildiikten sonra dis yiik hizli bicimde azaltilir ve uzun dinlenme
verilmeden egzersize devam edilir. Yiik azaltma islemi bir veya daha fazla kez
tekrarlanabilir.

Sistematik derleme ve meta-analiz bulgulari drop setlerin geleneksel setlere gore
daha fazla hipertrofi olusturdugunu gostermemektedir. Buna karsilik benzer kas
gelisiminin daha kisa antrenman siiresiyle elde edilebilmesi, bu yontemin énemli
bir avantajidir (Sedal vd., 2023).

Bu nedenle drop set “geleneksel setlerden daha fazla kas gelistirir” seklinde degil,
belirli kosullarda benzer hipertrofik uyarani daha kisa siirede saglayabilen yiiksek
eforlu bir yontem olarak degerlendirilmelidir.
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6.4.10. Rest-Pause Yontemi

Rest-pause yonteminde bir set yiiksek efor diizeyine ulastiktan sonra kisa bir
dinlenme uygulanir ve aym dis yiikla ek tekrarlar gerceklestirilir. Ornegin sekiz
tekrarin ardindan 15-30 saniye dinlenip ayni agirlikla birka¢ tekrar daha
yapilabilir.

Rest-pause yontemini drop setten ayiran temel 6zellik yiikiin belirgin bigimde
azaltilmamasidir. Akut arastirmalar bu yontemin belirli kosullarda geleneksel
setlere gore daha fazla tekrar veya calisma hacmi gergeklestirilmesine izin
verebildigini gdstermektedir (Korak vd., 2018).

Bununla birlikte rest-pause yontemine iliskin uzun dénem kanit miktari
geleneksel setler kadar genis degildir. Bu nedenle 6zellikle deneyimli bireylerde
ve secilmis egzersizlerde tamamlayic1 bir yontem olarak kullanilmasi daha
uygundur.

6.4.11. Hiz Temelli Kuvvet Antrenman

Hiz temelli antrenmanda kaldiris sirasinda Olgiillen hareket hizi, antrenman
yukiiniin ve hacminin diizenlenmesinde kullanilir. Dogrusal pozisyon
doniistlirtictiler veya gegerligi gosterilmis diger hiz 6l¢iim sistemleri yardimiyla
tekrarlarin ortalama veya tepe hizlar1 takip edilebilir.

Bu yontem sporcunun giinlilkk performans durumundaki degisikliklerin
antrenmana yansitilmasina olanak saglar. Sistematik derlemeler hiz temelli
antrenmanin kuvvet ve giic gelisiminin yOnetilmesi ve antrenman yiikiiniin
bireysellestirilmesi  agisindan  uygulanabilir ~ oldugunu  gdstermektedir
(Wlodarczyk vd., 2021).

Set igerisinde belirlenen hiz kaybi esigine ulasildiginda setin sonlandirilmasi,
toplam yorgunlugun kontrol edilmesi amaciyla kullanilabilir. Daha diisiik hiz
kayiplar1 daha yiiksek tekrar kalitesi ve daha diisiik yorgunluk saglarken, daha
yiiksek hiz kayiplar1 daha fazla tekrar yapilmasina ancak daha yiiksek akut
yorgunluga yol acabilir (Hickmott vd., 2022).

6.4.12. Periyodizasyon

Periyodizasyon, antrenman yiikii, hacmi ve diger programlama degiskenlerinin
haftalar ve aylar icerisinde planli bicimde degistirilmesini ifade eder. Bu nedenle
periyodizasyon tek basina bir set yontemi degil, antrenmanin zaman igerisindeki
organizasyonudur (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Hacim esitlendiginde periodize diren¢ antrenmanlarinin maksimal kuvvet
gelisiminde periodize olmayan programlardan kiigiik bir avantaj saglayabildigi,
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buna karsilik hipertrofi agisindan belirgin fark olmadigi gosterilmistir. Ayrica
antrenmanli  bireylerde dalgali periyodizasyonun baz1 kosullarda lineer
periyodizasyondan daha yiiksek 1TM gelisimi saglayabilecegi bildirilmistir
(Moesgaard vd., 2022).

Bu nedenle periyodizasyonun temel amaci siirekli yeni egzersizler kullanmak
degil, antrenman uyaranini sporcunun gelisimi, performans hedefleri ve
yorgunluk diizeyi dogrultusunda zaman igerisinde yonetmektir.

6.5. Bir Tekrar Maksimum (1TM)

Bir tekrar maksimum, sporcunun belirli bir egzersizi tanimlanmis teknik ve
hareket genisligi icerisinde bir kez tamamlayabildigi en yiiksek dis yiikii ifade
eder. I'TM hem maksimal dinamik kuvvetin degerlendirilmesinde hem de yiizde
temelli antrenman yiiklarinin belirlenmesinde yaygin bi¢imde kullanilmaktadir.

Sistematik derleme bulgulari, uygun standardizasyon saglandiginda 1TM
testlerinin farkli egzersizler ve popiilasyonlarda genel olarak yiiksek test-tekrar
test giivenilirligine sahip oldugunu gdstermektedir (Grgic vd., 2020).

Bununla birlikte giivenilir bir 1TM degerlendirmesi i¢in hareket genisligi, teknik
kriterler, ekipman, tempo ve gecerli tekrar kosullari testler arasinda ayni
tutulmalidir. Sporcunun ilgili egzersizde yeterli deneyiminin bulunmamasi
durumunda 6grenme etkisi gercek kuvvet degisiminden bagimsiz olarak test
sonucunu etkileyebilir.

6.5.1. Dogrudan 1TM Testi

ITM testi Oncesinde genel ve egzersize 0zgli 1smma gerceklestirilmelidir.
Ardindan diigiik ve orta yiiklarla hazirlik setleri uygulanarak maksimal
denemelere kademeli bicimde yaklasilabilir. Ornegin hafif yiikla 5—10 tekrar, orta
yiikla 3—5 tekrar ve daha yiiksek yiikla 1-3 tekrar kullanilabilir.

Maksimal denemeler arasinda yeterli toparlanma saglanmalidir. Cogu durumda
yaklagik 3-5 dakikalik dinlenme yiliksek kuvvet fliretiminin korunmasina
yardimei1 olur. Basarili bir denemenin ardindan yiik kii¢iik basamaklarla artirilir.
Amag gereksiz sayida maksimal deneme yapmadan gercek veya gercege cok
yakin 1TM degerine ulagmaktir.

Tek bir evrensel 1TM test protokolii bulunmadigindan, kullanilan prosediiriin
ayni sporcu ic¢in sonraki Olgiimlerde standartlastirilmasi 6nem tagimaktadir
(Grgic vd., 2020).
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6.5.2. Tekrar Yontemiyle Tahmini 1TM

Dogrudan 1TM testinin uygun olmadigi durumlarda daha diisiik bir yiikla
gerceklestirilen ¢ok tekrarli testlerden 1TM tahmin edilebilir. Bireyin belirli bir
yiikla yapabildigi tekrar sayisi belirlenir ve matematiksel bir tahmin formiili
kullanilir.

Yaygin formiillerden biri Brzycki denklemidir:

1TM = Yiik /[1,0278 — (0,0278 x tekrar sayis1)]

Ornegin 50 kg ile sekiz tekrar gergeklestiren bir birey igin:
ITM =50/[1,0278 — (0,0278 x 8)]

ITM = 62,1 kg

olarak hesaplanmaktadir.

Tahmini 1TM yontemleri saha uygulamalarinda kullanigh olmakla birlikte
tahmin hatasinin egzersize, tekrar sayisina ve bireyin antrenman ge¢misine gore
degisebilecegi unutulmamalidir. Tekrar sayis1 ylikseldikge kassal dayaniklilik
ozellikleri test sonucunu daha fazla etkileyebilir. Bu nedenle miimkiin oldugunda
daha diistik tekrar sayilarimin kullanildigi submaksimal testler daha isabetli
olabilir (Reynolds vd., 2006).

6.6. Kassal Hipertrofi

Kassal hipertrofi, iskelet kasinin kesitsel alaninda ve/veya kas hacminde meydana
gelen kronik artig1 ifade eder. Direng antrenmani kas hipertrofisi olugturmak
amaciyla kullanilan temel egzersiz yontemidir.

Hipertrofinin yalnizca yogun kas hasar1 veya antrenman sonrasi kas agrisi
olusturmakla iligkili oldugu diisiincesi asir1 basitlestiricidir. Programlamanin
temel amaci, kas dokusunun yeterli mekanik yiiklenmeye diizenli bicimde maruz
birakilmasi ve bu uyaranin sporcunun adaptasyonuna goére zaman igerisinde
gelistirilmesidir. Antrenman hacmi, kullanilan yiik, efor diizeyi, hareket genisligi,
egzersiz se¢imi, dinlenme ve siklik hipertrofik yanmit1 etkileyebilir (Bernardez-
Vézquez vd., 2022).

6.6.1. Hipertrofi ve Antrenman Yiikii

Hipertrofi antrenmanlar1 geleneksel olarak 6-12 tekrar gibi orta tekrar
araliklariyla iligkilendirilmistir. Ancak giincel kanitlar kas gelisiminin bundan
daha genis ylk ve tekrar araliklarinda gergeklesebildigini gostermektedir.
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Diisiik ve yiiksek yiiklarla gerceklestirilen c¢aligmalar yeterli efor diizeyine
ulagtiginda benzer hipertrofi saglayabilirken, yiliksek yiiklarin 1TM kuvvetini
gelistirmede daha avantajli oldugu goriilmektedir (Lopez vd., 2021; Schoenfeld,
Grgic, Ogborn, & Krieger, 2017).

Bu nedenle hipertrofi i¢in yalnizca 8—12 tekrar yapilmasi zorunlu degildir. Farkli
tekrar bolgeleri program iginde kullanilabilir. Bununla birlikte orta tekrar
araliklan belirli bir antrenman hacmine ulasilmasi, ¢ok agir yiiklarin eklem ve
teknik taleplerinin azaltilmasi ve ¢ok yiiksek tekrarlarin olusturdugu
kardiyorespiratuvar rahatsizligin sinirlandirilmast bakimindan pratik avantaj
saglayabilir.

6.6.2. Hipertrofi ve Antrenman Hacmi

Antrenman hacmi hipertrofinin énemli programlama degiskenlerinden biridir.
Sistematik derleme ve meta-analizler, ¢cok diisiik hacimlerle karsilastirildiginda
daha yiiksek haftalik set sayilarinin genel olarak daha fazla kas gelisimi
saglayabildigini gdstermektedir (Schoenfeld, Ogborn, & Krieger, 2017).

Ancak daha fazla hacim her zaman daha fazla hipertrofi anlamina gelmemektedir.
Giincel doz-yanit analizleri hacim arttik¢a kazanimlarin devam edebildigini,
ancak ek setlerin sagladigi marjinal faydanin giderek azalabilecegini
gostermektedir (Pelland vd., 2026).

Bu nedenle haftalik set sayisi bireyin antrenman deneyimi, daha dnce uyguladigi
hacim ve toparlanma kapasitesine gore kademeli bigcimde artiriimalidir.

6.6.3. Hipertrofi ve Tiikenis

Hipertrofi olusturabilmek i¢in her setin mutlak tiikenise kadar gergeklestirilmesi
zorunlu degildir. Tiikenis ve tiikkenis Oncesinde sonlandirilan antrenmanlari
kargilastiran meta-analizler, genel olarak kas hipertrofisi agisindan tiikenise kadar
antrenmanin belirgin bir tstiinliigiinii géstermemektedir (Grgic vd., 2022).

Bununla birlikte 6zellikle diisiik yiiklarla calisildiginda setin ¢ok erken
sonlandirilmasi yeterli motor birim katiliminin olugmasimi siirlayabilir. Bu
nedenle disiik yiik setlerinin tiikkenise daha yakin gerceklestirilmesi gerekebilir.

Pratik uygulamalarda hipertrofi amagl setlerin énemli bir boliimii yaklagik 1-3
tekrar rezervle tamamlanabilir. Baz1 izolasyon hareketleri veya programin belirli
setleri tiikkenige kadar uygulanabilir; ancak biitiin egzersizleri siirekli tiikenise
gotiirmek gerekli degildir.

122



6.6.4. Hipertrofi ve Dinlenme Siiresi

Hipertrofi ¢alismalari igin setler arasinda kesin olarak 30-60 saniye veya 1-2
dakika dinlenilmesi gerektigi goriisii glincel kanitlar agisindan fazla sinirlayicidir.

Dinlenme siiresinin temel islevlerinden biri, sonraki sette yeterli tekrar ve yiik
performansinin korunmasini saglamaktir. Giincel sistematik derleme ve Bayesian
meta-analiz, ¢ok kisa dinlenmelerin hipertrofi agisindan 6zel bir istiinliigliniin
bulunmadigini ve daha uzun dinlenmelerin bazi kosullarda kiiciikk bir avantaj
saglayabilecegini gostermektedir (Singer vd., 2024).

Bu nedenle agir ¢ok eklemli egzersizlerde yaklasik 2—-3 dakika veya gerektiginde
daha uzun, izolasyon hareketlerinde ise daha kisa dinlenmeler kullanilabilir. Bir
sonraki sette tekrar sayisinin veya hareket kalitesinin asiri diigmesi dinlenme
stiresinin yetersiz olabilecegini diislindiirtir.

6.6.5. Hipertrofi ve Antrenman Sikhig

Bir kas grubunun haftada kag¢ kez galistirildigi tek bagina hipertrofinin temel
belirleyicisi degildir. Antrenman sikliginin 6nemli islevlerinden biri gerekli
haftalik hacmi farkli seanslara dagitmaktir.

Yiiksek miktarda haftalik hacmin tek seansta uygulanmasi yerine iki veya daha
fazla gline dagitilmas1 set kalitesinin ve performansin korunmasina yardimei
olabilir. Buna karsilik toplam haftalik hacim diisiik oldugunda daha yiiksek
sikligin saglayacagi ek yarar sinirlt kalabilir (Currier vd., 2023; Pelland vd.,
2026).

6.6.6. Hipertrofi icin Egzersiz Secimi

Hipertrofi programlarinda c¢ok eklemli ve tek eklemli hareketlerin birlikte
kullanilmasi miimkiindiir. Cok eklemli egzersizler ayn1 anda birden fazla kas
grubunu calistirarak zaman verimliligi saglarken, tek eklemli hareketler belirli
kaslara daha dogrudan antrenman hacmi uygulanmasina olanak saglayabilir
(Iversen vd., 2021).

Egzersiz cesitliliginin bulunmasi yararli olmakla birlikte programin siirekli
degistirilmesi gerekli degildir. Temel egzersizlerin yeterli siire boyunca
uygulanmasi performanstaki ilerlemenin izlenmesini kolaylastirirken, yardime1
hareketler farkli kas bolgelerine veya hareket acilarina ek uyaran saglamak
amaciyla kullanilabilir.

Siiper set, drop set, rest-pause veya cluster gibi ileri yontemlerin hipertrofi
acisindan geleneksel setlere mutlak iistiinliigli bulunmamaktadir. Bu yontemlerin
temel kullanim alanlar1 zaman verimliligini artirmak, farkli bir yorgunluk profili
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olusturmak veya belirli egzersizlerde tekrar kalitesini yonetmektir (Cui vd., 2025;
Sedal vd., 2023; Zhang vd., 2025).

Kuvvet antrenmani yalnizca belirli yiik ve tekrar araliklarinin uygulanmasindan
olusan sabit bir sistem degildir. Maksimal kuvvet, gii¢, kassal dayaniklilik ve
hipertrofi gibi adaptasyonlar; yiik, hacim, siklik, dinlenme, hareket hizi, hareket
genisligi, egzersiz se¢imi ve efor diizeyinin birbiriyle etkilesimi sonucunda
gelismektedir.

Maksimal kuvvet gelisiminde yiiksek yiiklarin kullanilmasi1 6nem tagirken biitiin
antrenmanlarin stirekli maksimale yakin yiiklarla gerceklestirilmesi gerekli
degildir. Hipertrofi ise genis bir yiik ve tekrar araliginda gelistirilebilir. Burada
yeterli antrenman hacmi, uygun efor diizeyi ve uzun vadeli asamal1 yiiklenme
onem kazanmaktadir. Her setin tiikenise kadar yapilmas1 veya ¢ok kisa dinlenme
siirelerinin kullanilmast hipertrofi i¢in zorunlu degildir.

Egzersiz se¢imi hedeflenen adaptasyona gore yapilmalidir. Cok eklemli ve tek
eklemli hareketler, unilateral ve bilateral egzersizler birbirlerinin mutlak
alternatifleri degildir. Benzer bicimde geleneksel setler, piramit, siiper set, cluster
set, drop set ve rest-pause gibi yontemler de farkli programlama amaclarina
hizmet eden araclardir. Hiz temelli antrenman ve oto-regiilasyon yaklasimlari ise
giinlik performans degisimlerinin antrenman yiikiine daha dinamik bigimde
yansitilmasina yardimci olabilir.

Sonug olarak kuvvet antrenmani programlamasinda temel soru “en iyi yontem
hangisidir?” degil, “hangi yontem, hangi sporcu i¢in, hangi dénemde ve hangi
adaptasyonu gelistirmek amaciyla kullanilmalidir?” olmalidir. Bilimsel olarak
etkili ve siirdiirtilebilir bir kuvvet antrenmani programi; sporcunun ozellikleri,
sporun gereksinimleri, antrenman geg¢misi, mevcut performansi ve toparlanma
kapasitesinin birlikte degerlendirilmesiyle olusturulmalidir.
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YEDINCI BOLUM

SURAT VE CEVIKLIK ANTRENMANLARI
Dr. Ogr. Uyesi Omer AKSOY

7.1. Siiratin Tanmmm

Domenico ve D’Isanto (2019), yiiksek performansli motor hareketlerin
etkinligini incelerken siirati s0yle tanimlar:

Siirat, kondisyonel, koordinatif yeteneklere atfedilebilen temel motor becerilerin
yiiklenme bigimlerinden biridir. Yiiksek diizeyde bir hiza ulagsmak i¢in yalnizca
stiratli olmak yeterli degildir; bunun yaninda kuvvet, koordinasyon, zihinsel
hazirlik, teknik beceriler gibi unsurlar da gereklidir. Bu ifadeden yola ¢ikarak
stirat, sadece hizl1 hareket etmek degil ayn1 zamanda da kas gilicii, koordinasyon
ve teknik becerilerin birlesimiyle maksimum siirat yetenegi olarak tanimlanabilir.

7.2. Cevikligin Tamm
Sheppard ve Young (2006) cevikligi su sekilde aciklamaktadir:

Sporcunun bir uyarana yanit olarak hizda veya yon degisikliklerini iceren hizh
ve tilm viicutla gerceklestirilen bir harekettir.

7.3. Spor Performansinda Siirat’in Onemi
7.3.1. Rekabet Avantaji Saglamasi

Rakiplerinden daha hizli hareket etme yetenegine sahip bir sporcu topa daha
cabuk ulasabilir ya da rakibinden kacabilir. Bu nedenle ¢cogu spor bransinda
stirate biiyiik 6nem verilir (Dawes ve Roozen, 2011).

7.3.2. Siirat- Ceviklik-Cabukluk Antrenmanlarinin Etkisi

Bu antrenman yontemleri, 5-20-30 m sprint siirelerini, yon degistirme, reaksiyon
stiresi, alt ekstremite kuvveti ve esnekligi olumlu yonde gelistirdigi ifade
edilmektedir (Sun ve ark., 2025).

7.3.3. Hedefe Uygun Teknik ve Biyomekanik Gelisim

Hiz gelistirme tekniklerine (6rnegin durus, adim sikligi, biyomekanik
pozisyonlama) odaklanmak, 6zellikle takim spor branglarinda sporcunun
sahadaki performansim artirirken, bu teknik beceriler sayesinde sporcunun hizini
sadece diiz kosuda degil, oyun ici ¢eviklik gerektiren pozisyonlarda da
kullanabilmesi saglanmaktadir (Ambler, 2025).
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7.3.4. Test ve Degerlendirme

Amaca uygun siirat ve ¢eviklik testleri, antrenmanin gecerliligini ve performans
gelisimini 6lgmek icin vazgegilmezdir. Ozellikle toprak zeminde gerceklestirilen
spor branslarinda, hem dogrusal hem yo6n degisimleri iceren testlerle gercek
miisabaka kosullar1 simiile edilmesi gerekmektedir (NSCA). Saha iginde
uygulanan performans testlerinin laboratuvar testlerine olan yiiksek korelasyonu,
pratikte kullanim avantaj1 saglamaktadir (Reilly ve ark., 2009).

7.3.5. Siirat ve Cevikligin Fizyolojik Temelleri
7.3.5.1. Kas Tipi (Tip I - Tip 1l Lifler)

e Tip I (yavas oksidatif): Yiiksek mitokondri sayisi, bol kilcal damar yapis1
ve aerobik enerji sistemine dayali, uzun siireli diisiik gii¢ tiretimi i¢in
ozeldir (Zierath ve Hawley, 2004).

e Tip Ila (lzh oksidatif-glikolitik): Aerobik ve anaerobik enerji
saglamaktadir; orta-yiiksek gili¢ iiretimi ve orta diizeyde yorgunluk
toleransi sunar (Zierath ve Hawley, 2004).

e Tip IIx (hizh glikolitik): En yiiksek hiz ve gii¢ iiretimini saglarken ¢abuk
yorulur, kisa siireli patlayici hareketler (siirat, ceviklik) i¢in kritik neme
sahiptir (Wilson ve ark., 2012).

Bu nedenle, sprint sirasinda kas liflerinin aktivasyon seviyeleri ve kasilma hiz1
arasindaki iligki, literatiirde acik¢a ortaya konmustur (Ross et al., 2001).

7.3.5.2. Sinir-Kas Etkilesimi

Motor Birimlerin Sirali Kullanimi: Henneman’in “size principle”ine gore,
diisiik kuvvet gerektiren hareketlerde yavag kasilan motor iiniteler, yiiksek kuvvet
sirasinda hizli motor {inite birimleri devreye girer; bu sayede ¢abukluk ve siirat
gerektiren hareketlerde hizli kasilan birimler aktive olmaktadir (Henneman ve
ark., 1965).

Proprioseptif geri besleme: Golgi tendon organlar1 ve kas igcikleri tarafindan
saglanan duyusal girdiler refleks loop’lariyla hizli motor kontrolii saglar; ani
ivmelenme ve yon degisimlerinde sinir-kas koordinasyonu kritik rol oynar
(Windhorst, 2007).

Reaksiyon Siiresi ve Refleks Mekanizmalari: Sporcularda hizli refleks
yanitlari, 6zellikle quickness taniminda yer alan digtan gelen uyaranlara karsi
etkili ve gecikmesiz hareket baglatma yetisini 6nemli dl¢iide giiclendirir. Kas
igciklerinde ortaya ¢ikan ani gerilim degisimleri, spinal diizeyde refleks yollar
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araciligiyla dogrudan motor noronlara iletilir. Bu mekanizma sayesinde, uyaran
ile tepki arasindaki siire minimuma indirilirken reaksiyon siiresi ise saniyenin
altina diigebilir (Sun ve ark., 2025).

Koordinasyon, Denge ve Propriosepsiyon: Propriosepsiyon, viicudun uzaydaki
pozisyonunu ve hareketini, ozellikle kas, tendon ve eklemlerden gelen
mekanoreseptor sinyalleri araciligiyla algilamayi saglayan duyusal bir sistemdir.
Bu duyular, merkezi sinir sistemine siirekli geri bildirim gondererek postiiral
dengeyi korumaya ve koordineli motor yanitlar olusturmaya yardimeci olur.
Proprioseptif sistemin islevsel aktivasyonu, 6zellikle ¢eviklik ve ¢abukluk gibi
kompleks motor gorevlerde hareket kalitesini artirir. Yapilan bir calismada,
proprioseptif antrenmanlar uygulanan deney grubunda denge, kuvvet, ¢ceviklik ve
pas yeteneklerinde istatistiksel olarak anlamli gelismeler gézlemlenmistir (Gidu
ve ark., 2022).

7.3.6. Siirat ve Ceviklik Bilesenleri
7.3.6.1. Lineer siirat (dogrusal hiz)

Lineer siirat, bir bireyin A noktasindan B noktasina en kisa siirede, dogrusal bir
hatta hareket edebilme yetenegidir. Bu yetenek, hem bireysel sporcularda hem de
takim sporcularinda savunma veya hiicum sirasinda rakibe karsi pozisyon
kazanmak ya da mesafe kapatmak igin kritik bir fark yarattigi belirtilmektedir
(Hauegen ve ark., 2019).

7.3.6.2. Degisen yon hizi (COD — Change of Direction)

Degisen yon hizi (COD), sporcunun belirlenmis bir dogrultudan farkli bir yone
hizla yon degistirme yetenegini tanimlar. Bu hareket, sprint sirasinda hizlanma,
ani yavaslama (deceleration) ve tekrar hizlanma (re-acceleration) siireglerini
kapsar ve Ozellikle saha sporlarinda performans agisindan kritik bir bilesendir.
Hizli COD, hem kuvvet hem de teknik beceri gerektirirken ayni zamanda da
sporcunun hem yavaslama hem de ivmelenme sirasinda yiiksek yere dikey ve
yatay kuvvet liretmesi beklenir (Spiteri ve ark., 2013; Dos’ Santos ve ark., 2021).
Bu yetenek, 6zellikle futbol, basketbol, hentbol gibi ¢cok yonlii hareket gerektiren
spor branglarinda performansi1 belirgin sekilde etkiledigi sdylenmektedir
(Anderson ve ark., 2020).

7.3.6.3. Reaktif ceviklik (reaksiyon zamani + karar verme)

Reaktif ¢eviklik, sporcunun sadece yon degistirme hizi degil; ayn1 zamanda
uyarana hizh tepki verme ve dogru karar alma siireclerini de igerir. Bu
beceri; gorsel tarama, kaliplar1 tanima, karar verme ve uygun motor ¢iktiy1
iiretme unsurlarini kapsayan kompleks bir yetenek olarak bilinmektedir (Spiteri
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ve ark., 2013; Dos’Santos ve arak., 2021). Bu nedenle, sadece planli yon
degistirme (COD) hizin1 OGlgen testler, reaktif c¢evikligi tam anlamiyla
degerlendiremez; ¢iinkii reaksiyon hizini ve biligsel karar verme parametrelerini
icermez (Hornikova ve ark., 2021). Literatiirde reaktif c¢eviklikle ilgili yapilan
caligmalar, 6zellikle miisabaka i¢indeki dinamikleri simiile eden testlerin, planlt
COD testlerine kiyasla sporcunun ¢eviklik performansini daha iyi yansittigini
ortaya koymustur (Hornikova ve ark., 2021).

7.3.6.4. Hiz Dayanikliligi (Speed Endurance)

Hiz dayaniklilii, sporcularin yaklasik maksimum hizlarda gerceklestirilen
sprinti, yorgunlugun etkisiyle hiz kaybi yasanmadan, miimkiin oldugu kadar
uzun siire stirdiirme yetenegidir. Bu yetenek, 6zellikle takim spor bransglarinda ve
kisa mesafe yariglarinda 6rnegin futbol, basketbol, 200—400 m kosular kritik bir
performans parametresi olarak kabul edilmektedir (Helms ve Delaney, 2025;
Haugen ve ark., 2019). Ayrica, hiicum savunma gecislerinde hiz kaybin
azaltirken, altindaki anaerobik glikolitik sistemin performansini optimize eder ve
bu sayede tekrar eden ivmelenme yetenegini de korumaktadir (Thompson ve ark.,
2019).

7.3.7. Siirat ve Ceviklik Antrenman Ilkeleri ve Planlama

Siirat ve ¢eviklik antrenmanlarinda temel ilkeler arasinda spesifiklik, progresif
asir1 yiikleme, diizenli ve néromiiskiiler yenilikler yer almaktadir. Sporcunun
performans hedeflerine uygun tasarlanmis egzersizler, hem siirat hem de ¢eviklik
yon degistirme hareketlerinde etkili uyum saglar (Trainer Academy, 2023).
Yavas ve yeniden hizlanma (deceleration + re-acceleration) dongiisii lizerinde
caligmak, oOzellikle ¢eviklikte kritik bir 6neme sahip olup, antrenmanlarda
eksantrik—konsantrik gecis zamanimmi minimize etmek hedeflenmelidir
(BenFoodman, 2025). Ayrica siirat, ¢eviklik ve ¢abukluk drill’leri antrenman
programmin baslangicinda, heniiz organizmada yorgunluk olugsmadiginda
uygulanmali; tekrarlar ve teknik verim 6n planda tutulmalhdir (BenFoodman,
2025). Kas dengesizlikleri ve mobilite yetersizlikleri, c¢eviklik performans
yetenegini smirlayabilir; bu nedenle gii¢, denge, propriosepsiyon ve esneklik
parametreleri  birlikte ele alinarak sistematik sekilde planlanmalidir
(BenFoodman, 2025).

7.3.7.1.  Ozgiilliik Ilkesi ve Bireysel Farkliliklar

Bu ilke, bir sporcunun antrenmaninin hem test edilen hem de istenen
performansla 0Ozgiin olarak birebir Ortlismesini savunur; yani antrenman,
hedeflenen performans gdrevine ne kadar benzerse onun transfer etkisi de o kadar
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yiiksek olur. Ornegin diiz sprint ¢alismalari, sadece diiz siirat performansini
gelistirirken yon degistirme yeteneginde sinirli gegis saglarken benzer sekilde
COD (Change of Direction) antrenmanlar1 diiz kosu hizina fazla katki sunmaz
(Young, 2001; Spiteri ve ark., 2013). Buna ek olarak bireysel farkliliklar
sporcunun kuvvet profili, yas, cinsiyet, motor 6grenme hizi gibi antrenman
yanitini etkileyerek benzer antrenman stratejilerine farkli tepkiler verilmesine
neden olur (Forster ve ark., 2022). Bu nedenle, antrenman programlari
hazirlanirken hem spesifikligi hem de sporcuya 6zgii bireysel farkhiliklar:
dikkate alan bir yaklagim olarak hazirlanmasi gerektigi sdylenebilir.

7.3.7.2.  Yogunluk, Hacim ve Dinlenme

Antrenmanda yogunluk (yiiklenen kuvvet/temponun siddeti), hacim (set x tekrar
x yiik toplami) ve dinlenme (setler arasi ve antrenmanlar arasi iyilesme siiresi)
¢ temel degiskendir ve bu degiskenlerin uygun yonetimi antrenmanin kaliteli
olmasim ve performans gelisimini belirler. Overload (asir1 yiiklenme)
sayesinde antrenmanlara uyum saglanirken, gereginden fazla yiliklenme veya
yetersiz dinlenme stirelerinin verilmesi performansta diisiise sebep olurken ve
asir1 yiiklenmeye de yol acabilir (Jones ve Smith, 2019). Artan performansla
birlikte antrenman yogunlugu ile hacim artirildikca devam etse de, ilerleme hizi
artis1 abartildiginda sakatlanma risklerini ortaya cikarabilir (Current Sports
Medicine Reports, 2019). Ayrica, direng antrenmanlar1 sirasinda setler arasi
dinlenme siiresi kapsaminda, uzun dinlenmeler (3—5 dakika), daha fazla tekrar
korunmasina imkan vererek yiiksek toplam hacim saglar; ancak az sayida kas
kasilmas1 gerektiren durumlarda 60-160s’lik dinlenme araliklari, yeterli
adaptasyonu destekler (Hernandez ve Kwon, 2022).

7.3.7.3.  Yas ve Seviye Gruplarina Gére Planlama

Stirat ve c¢eviklik antrenmanlarinin etkinligi, sporcunun biyolejik yasi,
menstrual dongii siireci ve teknik/koordinatif gelisim diizeyi hesaba katilarak
planlandiginda en iist diizeyde verim elde edilmesini saglar. Ozellikle ergenlik
doneminde ortaya ¢ikan motorik odaga egilimin etkisi (Peak Height Velocity)
nedeniyle, antrenman yiikii ve igerikleri siirekli olarak yeniden tasarlanmalidir
(NSCA, 2023). Ornegin; kizlarda 6-8, erkeklerde 7-9 yas aras1 dénem, uygun
kosu formu ve motor kontrol ilizerine odaklanmak i¢in ideal bir donem olarak
ifade edilmektedir. Peak Height Velocity (boy uzamasindaki zirve hizi)
sonrasinda ise kas giicii, patlayict kuvvet ve COD becerilerini gelistirmeye
yonelik gercgeklestirilen plyometrik ve direng odakli antrenman programlar
yogunlastirilabilir (NSCA, 2023). Ayrica, menstrual dongii donemindeki yas
gruplarinda ani biiyiimeler ortaya ¢iktiginda, hareket kalitesi 6ne alinmali; yani
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teknik tekrarlar hacminin artirtlmasi ve yiikkleme yogunluklarmin gecici olarak
diigiirtilmesi gerekmektedir (NSCA, 2023).

Tablo 3. Yas ve Seviye Gruplarina Gére Siirat ve Ceviklik Antrenman Planlamast

Yas Gelisimsel Donem / ..
Avedies: Ozellik Antrenman I¢erigi Planlama Notlar:
6-8 yas
- Temel k fi
(kiz) Prepubertal dénem e.m ¢ . O.su .o’rml% Teknik 6grenme 6n planda. Diisiik
B .. | - Basit c¢eviklik drill’leri| . .
7-9 yas | (maturasyon dncesi) . yiiklenme, kontrollii tekrar sayisi.
- Reaktif oyunlar
(erkek)
Erken pubertal | - Motor koordinasyon
9-12 va donem - Cok yonli hareket | Egitsel ve eglenceli icerik. Kalite
yas (Boy Uzamasindaki | egitimi oncelikli.
Zirve Oncesi) - Sprint ve yon degistirme
.| - Teknik sprint + COD
B k
12-14 Zi(ii// Uzame;)sir;dzznli caligmalari Hareket kalitesi vurgulanmali. Ani
yas . e“ one - Hafif direngli egzersizler | biiylime etkilerine dikkat edilmeli.
(Bliyiime sigcramast) . .
- Propriosepsiyon
- Orta/ileri diizey
. | plyometrik
B k
15-18 .Oy Uzamasindaki - Maksimum siirat & | Kuvvet, siirat, ¢eviklik entegre
Zirve sonraslt o . -
yas ereenlik sonu ceviklik sekilde uygulanabilir.
& - Sirat, Ceviklik ve
Cabukluk antrenmanlari
. s ]Bransa ozgli yiksek Dénemlendirilmis  yap1 iginde
Geng yetiskin ve elit | yogunluklu antrenmanlar . B .
18+ yas . . ... | hacim-yogunluk dengesi
donem - Sprint mekanigi wurulmals
- Hiz dayaniklilig . ’
Bu tablo, NSCA (2023) tarafindan sunulan yas ve cinsiyet temelli antrenman

ilkeleri dogrultusunda hazirlanmistir. Erken yasta gerceklestirilen ¢eviklik ve

siirat antrenmanlarimin noéromotor gelisim {izerindeki olumlu etkileri

vurgulanmaktadir (Lloyd ve Oliver, 2012).
7.3.8. Siirat Antrenmanlan

7.3.8.1. Sprint Calismalar: (Maksimum Hiz)

Maksimum hiz c¢aligmalari, sporcunun hizlanma ve koordinasyon yetenegini
gelistirmeye yonelik yapilan ¢calismalardir. Bu ¢alismalar uygulanirken genellikle
30-60 metre mesafelerde yapilirken performansin devam ettirilebilmesini
saglamak i¢in her tekrar tam dinlenme verilerek tamamlanmalidir (Morinve ark.,
2011; Weyand ve ark., 2000). Sprint sirasinda ivmelenme sirasinda yere
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uygulanan kuvvetin yonii ve siddeti, performans farkini belirleyen &nemli
faktorlerdir (Hunter ve ark., 2005).

Program Ornegi — Maksimum Hiz Sprintleri

4 x 40 m flying sprint (20 m hizlanma + 40 m maksimum hiz):
Geng/orta seviye: 4 dk dinlenme

Elit: 8-10 dk dinlenme (Haugen ve ark., 2019).

7.3.8.2.  Negatif Ivmelenme Calismalar

Negatif ivmelenme c¢aligmalari, sporcunun hizim1 kontrollii sekilde durdurma
yetenegini gelistirerek yon degisimine hazirlik yapmasini saglar. Bu ¢alismalar,
yiiksek eksantrik kuvvet iiretimini destekleyerek COD (Change of Direction)
oncesi kas tendon yapisimin giivenli bir sekilde stabil kalmasia yardimer olur.
Yapilan meta-analizler, yiikksek hiz sirasinda gergeklestirilen hizli durus
(horizontal deceleration) g¢aligmalarinin, hem performans hem de yaralanma
riskinin azaltilmas1 bakimindan kritik bir 6neme sahip oldugunu géstermektedir;
bu tarz ¢alismalar sporcunun momentumunu etkili bir sekilde azaltmay1 saglar ve
sinir kas sisteminin bu tarz yiiklenmelere karsi adaptasyonunu destekledigi
sOylenmektedir (Singh ve ark. (2018).

Program Ornegi — Deceleration Drill

Protokol: 3 X 20 m sprint — giiclii frenleme ve ardindan 2 adim geri yiiriiys,
her tekrar arasinda 60 saniye dinlenme

Set sayis1: 23 set; toplam 4—6 tekrar

Bu protokol, horizontal deceleration yetenegini gelistirmek ve sporcunun COD
stirasinda giivenli olarak durus saglama mekanizmalarin giiglendirmek i¢in
onerilir (Bourne ve ark., 2022).

7.3.8.3.  Tekrarh Sprint Calismalar: (Repeated Sprint Training)

Tekrarli sprint calismalari, sporcularin yiliksek yogunlukta kisa siireli sprintleri
kisa dinlenmele araliklariyla arka arkaya gerceklestirmelerini icermektedir.
Bu antrenman yontemi hem anaerobik dayamikhihg hem de sprint tekniginin
korunmas gibi fiziksel kapasitelere ayn1 anda katki saglamaktadir (Thurlow, ve
ark., 2025). Spor dalina yodnelik gerceklestirilen uygun antrenman protokolleri,
tekrarli sprint yetenegini gelistirmekte etkilidir. Oregin gen¢ rugby
oyuncularinda dort haftalik program, haftada 3 giin yapilan 6 x 30 m tam hiz
sprint igermis; her sprint arasi sadece 20 saniye dinlenme uygulanmis ve sprint
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sonrasi hafif diren¢ (dayaniklilik) antrenmani da eklenmistir. Bu yapi1, hem hiz
hem de gii¢ gelisimine eszamanli katki saglar (Thurlow, ve ark., 2025).

7.3.8.4. Reaksiyon Stirati Calismalari

Antrenmanlar sirasinda reaktif olarak gergeklestirilen sprintler, sporcunun gergcek
zamanli dis uyaranlara (gorsel, igitsel veya dokunsal) hizli tepki vermesini ve
arkasindan ani sprintle bu tepkiyi gerceklestirmesini amaglayan ¢alismalardir. Bu
tarz antrenman drill’leri “quickness” kavraminin merkezinde yer alir ve ¢eviklik
antrenman programlarinin temel bilesenlerinden biridir (NSCA, 2017).
Reaksiyon siirati ¢aligmalari, sadece fiziksel hiza degil aym1 zamanda biligsel
siireglerin hizina uyaran algilama, analiz etme, karar verme ve tepki iiretmeye
odaklanir (Hassan ve ark., 2022).

Ornek: Reactive Gear Drill (NSCA’den)

Uygulama:

Sporcu, iki koni arasinda yaklasik 15-20 metre mesafede hazir olarak bekler.
Antrendr, farkli sekillerde diisiik, orta veya yiiksek hiz diizeylerini temsil eden
sozel komutlar verir:

o “Hazirlik” komutu: Jog (hafif tempo kosu)
e “Hizlan” komutu: %70-80 eforla kosu
e “Sprint” komutu: %100 maksimum hizda tam sprint

Sporcu, her komuta uygun hiz diizeyine aninda adapte olarak koniler arasinda
hareket eder. Egzersiz siiresi 25-30 saniyedir, 4—6 tekrar uygulanir. Antrendr,
komutlar1 rastgele zamanlarda vererek wuyaran-algillama-tepki iiretme
siireclerinin gelistirilmesi amaglanmaktadir (NSCA, 2017; Hassan et al., 2022).
Bu egzersiz, hem ilk adim siiratini, hem de hizlanma-decelerasyon kontroliinii
gelistirir (NSCA, 2017).

Bilimsel Destek

o Basketbolcularda FITLIGHT sistemi kullanilarak yapilan ¢aligmada,
reaktif ceviklik egzersizleri gorsel reaksiyon siiresini %23-31, ceviklik
performansint %11, dribling becerisini ise %19 oraninda iyilestirmigtir
(Hassan ve ark., 2022).

o Sistematik derlemede yer alan siirat, ¢eviklik ve cabukluk programlarinda
reaktif ve planli ¢eviklik performanslarinda anlamli gelisme oldugu, reaktif
cevikligin planli c¢eviklikten daha fazla biligsel baglam igerdigi
goriilmiistiir (Sun ve ark., 2025).
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7.3.8.5. Teknik Kosu Formu (Biyomekanik Temelli)

Antrenmanlarda sprint verimliligi yalnizca hizdan degil; ayn1 zamanda adim
frekansi, yere temas siiresi, viicut pozisyonu ve yere uygulanan kuvvet
bilesenlerinden etkilenmektedir. Yapilan biyomekanik analizler, bu
parametrelerin maksimum hiza ve performans devamliligina olan katkilarini net
sekilde gostermistir (Morin ve ark., 2011; Weyand ve ark., 2000). Morin ve
arkadaslar1 (2011), sprintin ivmelenme sirasinda kaslarin yatay olarak yere
uyguladig1 kuvvetin performansla birlikte yiliksek korelasyon gosterdigini one
stirmiigtiir. Ayrica, adim frekansindaki artis ve yere temas siiresinin kisalmasi,
hem ivmelenme hem de maksimum hiz sirasinda kritik rol oynamaktadir
(Weyand ve ark., 2000). Bununla birlikte teknik hatalarin video analizi yoluyla
tespit edilmesi ve giderilmesi, sprint performansinda olumlu yonde gelismelere
yol agabilir (Mann ve Murphy, 2018).

Program Ornegi — Teknik Drill’leri
A- Yiiksek Diz Cekmeli Sekme:

Amac: Ust adim frekansi, diz kalkis yiiksekligi ve motor koordinasyonu
gelistirme.

Uygulama: 3 x 20 m, video analiziyle viicut pozisyonu gézlemlenir (Samozino
ve ark., 2013).

B- Topuk Kal¢caya Kosusu:

Amag¢: Hamstring-fleksiyonun hizla gerceklesmesi ve topuk ile kalca arasindaki
mesafenin minimize edilmesi.

Uygulama: 3 X 20m, video kaydiyla ayak yer yiikseligi degerlendirilmeli
(SimpliFaster, 2018).

C- Konrolsiiz Sprintler:

Amag: Adim frekansi ve yerde kalma siiresinin optimize edilmesi.
Uygulama: 4 x 50 m, her set sonras1 3 dk aktif dinlenme.

D- Video Analiz ve Kondisyon Degerlendirmesi:

Araclar: Yiiksek hiz kameralari + radar sistemi

Olgiilenler: Adim frekansi, yere temas siiresi, yatay, dikey yer tepki kuvveti
oranlar1 bu teknik program, hem biomekanik verimlilik hem de gii¢c kullanimini
en uygun seviyeye getirerek sporcunun sprint performansini kalici sekilde
yiikseltmeyi hedeflemektedir (Morin ve ark., 2011; Weyand ve ark., 2000).
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7.3.9. Plyometrik Calismalar

Plyometrik antrenmanlar, gerilme kasilma déngiisii mekanizmasini kullanarak
kaslarin eksantrik fazda depoladigi enerjiyi, hizla gerceklestirilen konsantrik
kasilma sirasinda patlayici kuvvete doniistiirmesi prensibine dayanmaktadir. Bu
mekanizma sayesinde, sporcularin sprint, sigrama ve ¢eviklik performanslarinda
onemli derecede gelismeler oldugu belirtilmistir (Markovic ve Mikulic, 2010).
Yapilan bazi Meta-analizlerde, pozitif etki biiyiikliiklerinin 10-30 m sprint
performansinda kiigiik ama miisabaka i¢indeki ¢eviklik performanslarinda orta
veya biiyiik diizeyde oldugunu gdstermistir (Compos ve ark., 2022). Plyometrik
egzersizler sporcularin antrenmanlar sirasinda yere temas siiresini azaltarak sprint
verimliligini artirdig1 da bazi arastirmalarda belirtilmistir (Ramirez-Campillo ve
ark., 2015).

Program Ornegi — Sprint/Odakl Plyometrik Antrenman

Yapi: 3 giin/hafta, 8 hafta boyunca uygulanir; toplam haftalik hacim en az 80
sicrama hedeflenir:

Tablo 4. Sprint/Odaklr Plyometrik Antrenman

Giin ‘ Egzersiz Set x Tekrar

1 Yatay Bounding (Horizontal Bounding) 3x5
2 Drop Jump (30 cm) 3x5
3 Hiz Merdiveni + Engel Atlayist (Speed Ladder + Hurdle Hop) 4%x6

7.3.10. Ceviklik Antrenmanlari
7.3.10.1. Konili, Merdivenli, Reaksiyonlu Ceviklik Drill’leri
Bu drill’ler teknik koordinasyon, hiz ve dengeyi bir arada gelistirmeyi hedefler.

e Konili drill’ler (6rn. L-Drill, Pro-Agility Shuttle) onceden belirlenmis
desenlerle yon degistirme becerisini artirir (King Sports Training, 2025).

e Merdiven drill’leri ayak hizliligi, koordinasyon ve alt ekstremite
aktivasyonunu giiglendirir (Wikipedia, 2025).

¢ Reaksiyonlu drill’ler, 6rnegin kog¢ veya 1sik sinyallerine tepkiyle sprint
tutarli ve ¢abuk pozisyon degistirmeye destek olur (TrainHeroic, 2019).
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Program Ornegi:
6 set L-Drill (3 koni — 5-10-5 diizeni), her set 6ncesi mental hazirhkla
basla;

¢ Fiziksel + bilissel yorgunluk artmadan %90 eforla uygulanir (SIRC, 2025).
7.3.10.2. Kodlanmig ve Karar Temelli Ceviklik Uygulamalar

e Kodlanmis (pre-planned) drill’ler, COP; yalnizca fiziksel yon
degistirmeyi (COD) gelistirir (TrainHeroic, 2019).

e Karar temelli (decision-based) ceviklik, aktif algilama, karar verme ve
hareket iretimini Orer; “algoritmalarla beslendigi i¢in” c¢eviklik
performansini oyunla biitiinlestirir (SIRC, 2025; Young, ve ark., 2015).

Karar temelli ¢eviklik antrenmanlarinin, 6zellikle futbolda biligsel yilikle kombine
edildiginde miisabaka icerisindeki adaptasyon yetenegini artirdig1 ifade
edilmektedir (Serpiello ve ark., 2017).

Arastirma:

Ergen elit futbolcular, 6 hafta boyunca COD ile ¢eviklik programlari
uyguladiginda, COD testi (5-0-5 vb.) COD grubunda daha iyi ¢ikarken, reaktif
ceviklik (RAT) ceviklik grubunda {istiin sonu¢ verdi (Chaalali ve ark.,2016;
Young ve ark., 2015).

Program Ornegi:
e Hazirlik: 10m diiz sprint + 30 s dinlenme

e FEgrersiz: Kog sinyallerine gore 3 koni arasinda rastgele yonlerde sprint +
topun pozisyonuna gore dribling

e 5 tekrar, 60-90 s dinlenme
7.3.10.3. Sportif Branslara Ozgii Ceviklik Antrenmanlar

e Futbol/hentbolda kullanilan Kkiiciil alan oyunlar1 tipinde uygulama,
sporcunun oyun benzeri durumlarda hem ¢eviklik hem takim i¢i karar
verme becerisini gelistirir (SIRC, 2025).

o Basketbolda reaktif ¢ceviklikle birlikte fit/ight kullanan ¢alismalar, biligsel
tepki siiresini %23-31, ceviklik performansin1 ~%11, driblingi ~%19
oraninda artirmigtir (Hassan ve ark., 2022).

e Motor-biligsel ¢eviklik antrenmani (multiple object tracking) uygulayan 6
haftalik program, pas testi ve rastgele yon kosusunda anlamli iyilesme
saglamistir (Friebe ve ark., 2024).
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7.3.10.3.1. Siirat Testleri (30 m Sprint, 10 m)

30 m sprint; hem istikrarli bir sekilde hizlanma hem de maksimum hiz
performansini degerlendirmek i¢in yaygin olarak kullanilmaktadir. Nigro,
Bartolomei ve Merni’nin (2017) calismasina gore, yiiksek hizli video
kamera (250Hz) ve foto kelepgeler (1000 Hz) ile olgiilen sistemler
arasinda siire sonuglarinda giiclii korelasyon (r=0.92) gézlemlenmistir
(Nigro ve ark., 2017).

10 m testleri, sporcu belirli bir mesafede hizlandiktan sonra sabit olarak
maksimum hizin 6l¢iilmesini saglar. Bu test yontemi sporcunun en yiiksek
hiz performansint daha objektif olarak degerlendirilmesine olanak
saglamaktadir (Altmann, 2018).

7.3.10.3.2. Ceviklik Testleri (Illinois, T-Test, 5-0-5)

Illinois Agility Testi, koni diizenine gore standart sekilde sprint ve yon
degistirmeyi dlger.
T-Test, yanlara ve ileri geri kisa yonlenmelerle c¢eviklige odaklanir,

yliksek test-tekrar tekrartyla giivenilir 6l¢iimler saglar (Altmann, 2018).

5-0-5 testi, 5 m sprint sonras1 tam durus ve repozisyon donmesini 6lger ve
ozellikle reaktivite parametreleri bakimindan sensorlii sistemlerle birlikte
kullanildiginda giivenilirligi artar.

Altmann’in (2018) sistematik derlemesine gore, bu testlerin gegerliligi ytiksektir
(korelasyon katsayis1 >0.75) ve c¢eviklik testleri, parametrik olmayan

degiskenler igin bile %3 altindaki varyasyonla tekrarlanabilir sonug verir.

7.3.10.3.3. GPS, Lazer ve Zaman 0lgiim Sistemleri

Lazer zamanlama sistemleri, sprint ve ivmelenme sirasinda gergeklesen
Olciimlerde altin standart olarak kabul edilir; kesinlikleri yiliksek, hata
orani < (.05 s olarak belirtilmektedir (Buchheit ve Haugen, 2015).

GPS ve LPM sistemleri, saha spor branglarinda uzun mesafe ve karmasik
hareket analizlerinde avantaj saglamaktadir. Ornegin Sasek etal. (2024),
15 Hz GPS sistemlerinin maksimum hiz ve split zamanlarinda korelasyon
katsayis1 >0.95 ile yiiksek giivenilirlik gosterdigini ortaya koymustur.

Fischer-Sonderegger ve ark. (2021) ise hem GPS hem LPM sistemlerinin
ivmelenme o6l¢iimlerinde hata payr buldugunu belirtmistir; ancak bu
sistemlerin genel kullanimda yeterli dogrulukta oldugunu vurgulamistir
(korelasyon katsayis1 = 0.98).
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7.4. Antrenman Ornekleri ve Uygulama Protokolleri
7.4.1. Haftallk Antrenman Ornegi (Gen¢ Sporcular — Elit Diizey)

Sporcularin siirat ve ¢eviklik gelisimi i¢in haftalik programlar, yasa ve antrenman
gegmisine gore diizenlenmelidir. Zirve boy uzamasi oncesi sporcularda teknik
odakli ve diigiik hacimli ¢aligmalar Onerilirken, elit diizey sporculara ise daha
yiiksek yogunluk ve karar temelli ¢eviklik ¢alismalarinin uygulanmasi gerektigi
belirtilmektedir (Meylan ve ark., 2014).

Tablo 5. U16 Haftalik Antrenman Programi Ornegi

Giin ‘ icerik Siire / Tekrar
Pazartesi Sprint teknik zinciri + 10m 4x20m,3x10m
Carsamba COD + 5-0-5 + L-drill 3 set x 3 tekrar

Cuma Reaktif ¢eviklik + top kontrollii sprint 6 tekrar / sinyal tepkili

Dinlenme araliklari: Sprintler aras1 4560 s, setler aras1 2-3 dk.

Uygulama notu: U16 sporcular i¢in yiiklenme siiresi < 20 dakika Onerilir
(Faigenbaum ve ark., 2009).

7.4.2. Bransa Ozgii Antrenman Sablonlar

Siirat ve ¢eviklik antrenmanlari, brangin enerji sistemine, motor beceri profiline
ve oyun yapisina gore sekillenmelidir.

Futbol (U19):
e (COD + karar verme entegre: Antrendr uyarisiyla yon degistir + pas / sut
e Plyometrik sigrama + sprint zinciri: 4 x 3 diisme sigrama + 10 m sprint
Voleybol (Elit Kadinlar):
e Hiz merdiveni + lateral shuffle + blok sigramasi
o Fitlight ile reaktif yan adim (4 x 20 s)

Not: Fitlight: Renkli 151k sinyalleri veren ve sporcunun bu 1siklara tepki vererek
hareket ettigi bir sistemdir.

Basketbol:
e “Z sprint” drill (koni dizilimiyle yon degisimi)
e Ball drop reaction sprint — kogun diisiirdiigii topla baglama

Not: Branglara 6zel ¢eviklik caligmalari, biligsel yiik ile birlikte uygulanirsa oyun
performansina daha dogrudan yansir (Hiilsdiinker ve ark., 2022).
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7.4.3. Isinma ve Soguma Onerileri

Uygun bir sekilde gerceklestirilen 1sinma ve soguma, hem performansi
gelistirmede hem de yaralanmalar1 6nleme agisindan kritik bir 6neme sahip
oldugu ifade edilmektedir (Fradkin ve ark., 2010). Antrenmanlara baslamadan
once gercgeklestirilen uygun 1sinma protokolleri kas igerisinde sicaklik artis
saglarken, viskozitenin azalmasi sayesinde hareket verimliligini artirmaktadir
(Shellock ve Prentice, 1985).

Isinma (10-15 dk):

1. Dinamik mobilizasyon: skipping, arm swing, leg cradle

2. Aktivasyon: mini-band lateral walks, plank-to-sprint pozisyon
3. Sinirsel hazirhk: 2 x 10 m sprint + 1 reactive cone drill
Soguma (5-10 dk):

1. Hafif jogging (3—5 dk)

2. Statik esneme (quadriceps, hamstring, calf 20—30 sn)

3. Derin nefes kontrolii ve yavaslama

Not: Plyometrik ve yiiksek yogunluklu g¢eviklik sonrasi kas-iskelet sisteminde
yumusak doku baskisi artar. Soguma, toparlanmay1 hizlandirir (Herda ve ark., 2013).

7.5. Yaralanmalar ve Onleme Stratejileri
7.5.1. Asin Yiiklenme ve Hamstring Yaralanmalar

Antrenmanlar ya da miisabakalar sirasinda ortaya ¢ikan hamstring yaralanmalari,
ozellikle yiiksek hiz kosular1 ve ani yon degisimleri sirasinda goriiliir. Asirt
yiikklenmeye bagli olarak, eksantrik kuvvet eksikligi veya yetersiz 1smnma,
yeniden yaralanma riskini %22-34 artirabilir (McHugh ve Schmitt, 2012; Van
Beijsterveldt ve ark., 2013). Yapilan sistematik incelemeler, eksantrik kuvvet
odakli gergeklestirilen NHE (Nordik Hamstring Exercise) gibi programlarin
hamstring yaralanma oranin1 %57-70 azalttigin1 ortaya koymaktadir (Monajati
ve ark., 2016). Uygun olmayan yiiklenme yOnetimi ve uygun olmayan 1sinma
programi, kas yaralanmalarinin 6nemli nedenleri arasinda gosterilmektedir
(Ekstrand ve ark., 2011).

7.5.2. Mobilite ve Esneklik Calismalari

Sporculardaki yetersiz esneklik, 6zellikle de hamstring, tendon bdlgelerinde
gerilmeye sebep olurken, kaslardaki yirtik riskini yiikselttigi belirtilmektedir (van
Beijsterveldt ve ark., 2013). Dinamik esneme ve aktif mobilite egzersizleri, kasin
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boy uzunlugunu ve hareket agikligini artirarak yaralanma riskini azalmaktadir
(Chu, 1998).

7.5.3. Dogru Teknik ve Progresyon

Antrenman programlari tasarlanirken kademeli olarak ilerleme; baslangicta
diisiik siddet, yiiklenme ve arkasindan eksantrik-kuvvet ¢aligmalari igermeli hem
rehabilitasyon hem de performans gelisimini desteklemelidir (Comfort ve ark.,
2007). Bu kademeli ilerleme siirecine plyometrik programlarin da dahil
edilmelidir. Ciinkii eksantrik olarak gerceklestirilen giic antrenmanlari, kas
tendon stabilitesini artirarak yaralanmalar azaltir (PMC plyometrik rehber,
2015).
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SEKIZINCi BOLUM
HAREKETLILIK VE ESNEKLIK ANTRENMANLARI
Osr. Gor. Muhammed Miicahit OZGUC

8.1. Hareketlilik (Mobilite)

Hareketlilik; kisinin hareketlerini bir veya birden fazla eklemin kas, bag, tendon
vb. yapilarin destegi ile miisaade ettigi oranda, farkli agilarda ve degisik yonlere
dogru uygulayabilme yetenegidir. Mobilite, genel olarak hareketlilik olarak
tanimlanmaktadir (Muratli, 2005).

Yiiriime ve denge, mobilitenin temelde iki unsur olarak ele alinir. Temel ve segici
mobilite olarak ise iki kategoriye ayrilmaktadir. Temel mobilite giinliik yagami
ifade ederken, segici mobilite ise glinlik yasamin diginda yapilan eylemleri ifade
etmektedir (Hong ve Tobis, 1990; Veerbeek, Lamberts, Fieggen, Verkoeijen ve
Langerak, 2019). Mobilizasyonda eklem hareket prensibi, temelde iki faktoriin
birbirini tamamlamas: ile gergeklesir. Bunlar eklem hareket acikligi ve
esnekliktir. Tendon, eklem, baglar ve kaslarin iglevsellikleri hareketin kalitesinin
temel faktorleridir. (Marek vd., 2005). Farkli bir tanimlamaya gore ise aslinda
hareketlilik direkt olarak eklem hareket acikligi ve kasin esnekligi ile ilgilidir
(Muratli, 2005).

8.2. Asin Hareketlilik (Hipermobilite)

Herhangi bir romatizmal hastaliktan bagimsiz olarak eklemlerin normalin
tistiinde hareket genisligine sahip olmasidir. Yani eklemde meydana gelen asirt
hareket etme durumudur. Birgok spor bransinda hipermobil olmak rekabetci bir
avantajdir. Kas ve eklem agrisi, eklemlerde sislik, bel agrisi, yumusak doku
romatizmalar1 vb. gibi olumsuz ydnleri de olabilmektedir (Scheper vd., 2016).

8.3. Eklem Hareket Acikhigi (Range of Motion)

Eklemlerin fakli diizlemlerde ve farkli agilarda, belirlenmis bir hareketi en genis
acida agr1 ve rahatsizlik duymadan yapabilmesi, eklem hareketinin agis1 (ROM)
anlamima gelmektedir. Bu eklem hareket acikligin1i dlgmeye yonelik bazi
yontemler vardir. Gonyometre, viicut eklemlerinin hareket araligini 6lgmek igin
kullanilan en yaygin aragtir (Viraj ve Gandbhir, 2020).

8.4. Eklem Ekleme Yaklasimi

Fonksiyonel antrenman konusunun uzmanlarindan Michael Boyle ve FMS
sisteminin kurucusu Gray Cook’un beraber ortaya cikardigi bir kavram olan
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kinetik hareket zinciri ve eklem ekleme yaklasimi (Sekil 9.1), her eklem
noktasinin kendine has bir mobil ya da stabil olma 6zelliginin oldugunu ve bu
Ozelliklerin istenen diizeyde olmamasi durumunda bir sonraki eklem noktasinda
bozulmalara yol acacagini ifade etmektedir. Bu durumda bir hareket sirasinda
herhangi bir eklemin mobilite konusunda bir problemi varsa bu durum bir sonraki
eklem bolgesinin stabilitesine zarar vermektedir (Cook vd., 2010; Boyle, 2016).

Eklem Ekleme Yaklagim

( . Servikal Omurga: Mobil
75,/

Skapula: Stabil ‘ & ,
| ‘ Omuz: Mobil
Torasik Omurga: Mobil @

[t \ \ @ Dirsek: Stabil
Lomber Omurga: Stabil ‘ | ‘ \ \ \)
Ll
Kalga: Mobil /
@

f

‘?/U ﬁ\ El Bilegi: Mobil
AN
Diz: Stabi

\ Ayak Bilegi: Mobil
Ayak: Stabil L @/ %

Boyle ve Cook yaklagimina dayali kavramsal gésterim

Sekil 15. Eklem Ekleme Yaklasim Goérseli

Kaynak/Not: Bu sekil, boliim icerigiyle uyumlu olacak bicimde yazar tarafindan ézgiin olarak
yeniden olugturulmugtur.

8.5. Hareketliligi Etkileyen Faktorler

Eklemler, optimal agida performans sergileyebilmek icin bircok i¢ ve dis
faktorden etkilenmektedir (Akinoglu, Kocahan, Uniivar, Eroglu ve Hasanoglu,
2020; Con, Akyol, Tural ve Tasmektepligil, 2012).

8.5.1. ic Etkenler v" Eklemlerde ve ilgili dokulardaki

v Eklem ve kemik yapisi 154

o v
v’ Kas dokusunun elastikiyeti, Yorgunluk,

- Y v i
v" Azda olsa derinin elastikiyeti, Yetersiz kuvvet olusumu.

v' Tendon  ve ligamentlerin
elastikiyeti,
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8.5.2. Dis Etkenler v Yas,

v' Antrenman yapilan yerin v Cinsiyet,

15151, v" Diizenli esneklik ¢aligmalari,

J .. .. .
Gliniin saati, v’ Kiyafet ya da malzeme.

v Sakatlik olusumu,
8.5.3. Hareketliligi Degerlendirme Yontemleri
8.5.3.1. Goniometre

Goniometrelerin  farkli  sekillerde boyutlar1 ve kollarinin  uzunlugu
bulunmaktadir. 0-180 derece veya 0-360 derece olup, genelde metal veya plastik
malzemelerden yapilmaktadirlar. Goniometrenin tasarimi (Sekil 9.2), sekilde
goriildiigii gibi bir dayanak veya merkez noktasi, bir stabilizasyon kolu ve bir
hareket kolundan olusur (American College of Sports Medicine [ACSM], 2010).

Goniometre
Merkez Eksen
Goniometrenin dénme csain e
noktasini olusturan merkezdir. AW .
Olgiim bu eksen etrafinda PR P j o
yapilir. //(((.\ o A A = A

a0 e 3
oY ag
\

Sabit Kol

Hareket etmeyen koldur.
Viicut segmentine veya
referans gizgisine
yerlestirilir.

M —

ciil A
)

N

Hareketli Kol
Hareket eden koldur.

Viicut segmentiyle birlikte
harekel ederek agiyi belirler.

Dis halka 0-180° 8lgim igin, o
ic halka 0-360° Bliim icin 0-180° 0-360°
kullanihr.
ullanilr > L [ ‘”" %) Tam dairesel dicumer
\ s / kullanilir, igin kullanilir.

Derece Skalasi

Sekil 16. Goniometre Cihazi

Bir gonyometrenin govdesi bir iletki ile aymidir ve bir dairenin yaymdan olusur.
Cemberin etrafindaki derece Olglimleri, 0-180 derece veya 0-360 derece arasinda
degisir.
v' Dayanak/merkez noktasi: goniometrenin konulacagi bolgenin anatomik
taniminin yapilmasi gerekmektedir.
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v" Stabilizasyon kolu: goniometrenin gévde kismidir ve test boyunca sabit
kalmalidir. Bu kol ayn1 zamanda 6l¢iimiin baslangi¢ noktasini belirler.

v’ Hareket kolu: iliskili viicut boliimii ile ortak hareket edecek olan
goniometrenin govde boliimiidiir ve test sirasinda denegin hareketi ile
birlikte bu kolda bitise kadar hareket eder (ACSM, 2010).

8.5.3.2. Fonksiyonel Hareket Taramasi (FMS)

FMS fonksiyonel hareket kalitesini ele almak adma yedi temel hareket paterni
iizerindeki kisithilik veya asimetrik durumlari belirlemek {izere kurulmus bilimsel
temelli biyomekanik tarama ve degerlendirme sistemidir. Bu paternleri
degerlendirerek fonksiyonel kisitliliklar ve asimetriler belirlenebilir. Hareketlerin
gerceklestirilmesi sirasinda hedeflenen aksiyonlarin diizgilin yapilabilmesi adina
noromiiskiiler kontrol ¢ok Onemlidir. Zayif ndromiiskiiler kontroliin akut
yaralanma riskini artirdig1 diisiiniildiigii i¢in sedanter bireylerde ve sporcularda
hareket paterni kalitesini degerlendirmek i¢in kullanilan bir sistemdir (Cook vd.,
2010).

FMS Hareket Test Paternleri

i i X\ i =N
o Derin Comelme 6 Engel Adimu e Dogrusal Hamle o Omuz Mobilitesi
t:f."a
|
'8 I A
0 Govde Stabilite $inavi o Rotasyon Stabilitesi

Agiklama: Bu yedi temel hareket paterni, hareket kalitesini taramak ve kisithlik veya asimetrileri
belirlemek icin kullanilir.

-~ Hizalama / Notr Pozisyon Hareket Yoni

Sekil 17. FMS Hareket Test Paternleri

Hareketlilik antrenmanlarmi planlarken eklem hareket acikligi, esneklik ve
noromiiskiiler koordinasyon faktorleri ele alinarak programlama yapilmalidir.
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Gerekli testler yapildiktan sonra (FMS) ilk yapilmasi gereken eklem hareket
kisithiliklart olan bolgelerdeki kisithiliklart gidermek icin gerekli mobilite egzersiz
stratejisi planlamaktir. Bir eklemdeki hareket kisitliliklarini gidermek igin
yapilabilecekler ii¢ asamal1 bir sekilde gergeklestirilebilir. Yumusak doku terapisi,
tam eklem hareket acikligmin geri kazanimi ve hareketin ndrolojik paterninin
yeniden egitilmesi (Cook vd., 2010).

8.6. Esneklik (Fleksibilite)

Esneklik genel olarak kasm uzayabilme kabiliyeti veya yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Daha bagka ve dogru bir ifadeyle esneklik, ilgili eklemin hareket
aralig1 boyunca biyomekaniksel siirlar icerisinde kasin gerilme seviyesidir (Hopper,
2005). Esneklik ve mobilite birbiriyle i¢ ice gegmis kavramlar olsalar da ayni seyler
degildir. Esneklikle orantili olarak mobilite de etkilenir. Esneklik ve mobilite sportif
performansin &nemli belirleyici unsurlarmdandir. Esneklikte mobilite gibi kas
viskozitesi, kas koordinasyonu, doku elastikiyeti, eklem yapisi, biyomekaniksel
dizilim, doku sicaklig1, cinsiyet, yas, ekipman kullanimi, hava kosullar vb. gibi igsel
ve digsal faktdrlerden etkilenmektedir (Akmoglu vd., 2020; Con vd., 2012).

8.6.1. Esnekligin Simiflandiriimasi
8.6.1.1.  Statik Esneklik

Eklemin en son hareket agikligina ulasip, o pozisyonda sabit bir sekilde belli bir siire
kalmmasiyla olugur (Muratli, 2005).

8.6.1.2. Dinamik Esneklik

Eklemin en son hareket agikligina ulasip, belirli bir ritimde ve agilarda kas kullanimi1
yapilarak olusan esneme tiiriidiir (Clark, Lucett, McGill, Montel ve Sutton, 2018).

8.6.1.3. Esneklik Egzersizleri Tercih Nedenleri
v’ Kas dengesizliklerinin diizeltilmesi
Artan eklem hareket aciklig1
Kaslarin asir1 gerginligini azaltmak
Eklem stresinin giderilmesi
Kas-tendinoz bileskenin uzayabilirliginin iyilestirilmesi
Tiim kaslarin normal fonksiyonel uzunlugunu korumak

Noromiiskiiler etkinligi artirma

S N N N T NN

Tyilestirme islevi (Bushman, 2014)
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8.7. Hareketlilik ve Esneklik Antrenmanlarinin Faydalar

Kaslarda olusabilecek gerginliklerin oniine geger ve postiiriin iyi durusuna katkida
bulunur. Giinliik hayatta hareketsizligin getirecegi olumsuz etkilerin 6niine gegmekte
fayda saglar. Sedanter veya sporcularda yaralanmalari minimalize eder ve kas
agrilarini azaltir. Bunlarla birlikte eklem hareket araligini artirir ve kas-eklem uyumu
saglayarak daha saglikli eylemlere olanak saglar. Sadece fiziksel degil zihinsel olarak
da kisiyi olumlu yonde etkiler ve viicudun genel performansma bunu yansitir
(Scheper vd., 2016). Ozetle daha hizli kosmak, daha rahat oturup kalkmak, giinliik
rutin eylemleri daha rahat gerceklestirmek, psikolojik zindelik ve sporcularda genel
performans icin hareketlilik ve esneklik egzersizleri 6nemli bir rol oynamaktadir
(Tillin ve Bishop, 2009)

swe

8.8. Esnekligi Gelistirme Yontemleri
8.8.1. Statik Esnetme

Bir kast pasif olarak maksimum gerilim noktasina kadar alip, belli bir siire boyunca
kas1 gergin tutma islemidir. Kas uzun siire gergin bir pozisyonda tutularak golgi
tendon organi uyarilir ve kas igcigi tizerinde inhibitor (engelleyici) bir etki olusturur.
Bu kasin gevsemesini ve kasin daha iyi uzamasini saglar. Her hareket i¢in (Sekil 9.4)
10-30 sn, 2-4 tekrar tlizerinden, haftada 2-3 giin uygulama yapilmasi 6nerilmektedir
(Clark vd., 2018).

Statik Esnetme

Kas uzunlugunu artirir, esnekligi gelistirir ve egzersiz sonrasi
kaslarin rahatlamasina yardimci olur.

o Oturur Hamstring Esnetme

Bir bacaginizi diiz
uzatin, diger bacaginizi
dizinizi bukerek ice alin.
Diiz bacaginizin
parmak ucuna dogru
uzanin ve sirtinizi diiz
tutun.

\® 10-30 sn

0 2-atekrar

e Ayakta Quadriceps Esnetme

Dengede durun.

Bir ayaginizi geriye

dogru biikerek topugunuzu
kalganiza yaklagtinin.

Dizler yan yana olsun

ve karin kaslarinizi siki
tutun.

O 10-30sn | T 2-atekrar
&

e Baldir Esnetme (Duvar)

Ellerinizi duvara koyun

o Gogiis Esnetme (Kap1) Wlu

Kapi araliginda durun.

Bir bacaginizi geriye alin, Kollarimizs kapi gercevesine
topugunuz yerde kalsin yerlestirip dirseklerinizi
ve diziniz diz olsun. 90° biikin. Bir adim 6ne
One dogru hafifce dogru gikarak gégstiniizde
egilerek baldinnizi esnetin. hafif bir gerilme hissedin.

L&

=&
® 10-305n C 2-4tekrar ®©10-30sn | C 2-4tekrar

> B =

0 Nefesinizi normal tutun, esneme sirasinda agn hissetmeyin. Kontrolli ve yavas hareket edin. | Egzersiz ncesi 1sima, esneme etkisini artirr

Sekil 18. Statik Esnetme
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8.8.2. Dinamik Esnetme

Mevcut tiim hareket agiklig1 boyunca bir eklem i¢in bir kasin kuvvet iiretimini ve
viicudun momentumunu kullanir. Yumusak doku uzayabilirligini iyilestirmek
icin karsilikli inhibisyon kavramini kullanir. Her aktivite i¢in 3-10 hareketi
kullanilarak 5-12 yeniden olusan bir set gerceklestirilebilir. Dinamik esnetme
(Sekil 9.5), postiirel bozulma olmadig: siirece atletik aktiviteden dnce 1sinma
olarak onerilir (Clark vd., 2018).

Dinamik Esnetme

o Yiiriiyen Hamle 9 Bacak Sallama
ve Uzant1
Dik durun
Buyik bir adim Bir bacaginizi éne
atarak hamle yapin, ve arkaya dogru
:": uzamrke: kontrolli sekilde
ollannizi yukar sallayin.
kaldinn. o.g; bacakla =
Kalkip diger adimla tekrartaymn
devam edin.
R =
e Kol Daireleri o inchworm Yiiriiyiisii
Kollarinizi yana agin ) C D Ayakta durun.
Kiiguk dairelerle dne ~<——ylindily——— Ellerinizi yere
dogru, ardindan arkaya koyarak éne dogru
dogru cevirin. yiriiytin, plank
Kontrolli ve akici = pozisyonuna gelin
hareket edin. Ardindan ellerinizle
geri ylriiyerek o ! ! ! - o
’ ‘ ayaga kalkin. A

/\ 5-12 tekrar @ Isinma oncesi

R_J Her hareketi 5-12 tekrar Antrenmana baslamadan
uygulayin énce kullanihir

Sekil 19. Dinamik Esnetme
8.8.3. Balistik Esnetme

Hizl, sarsintili ve kontrolsiiz bir sekilde uygulanan, eklemin ROM agisindan son
evresine kadar zorlanarak ve momentum kullanilarak yapilan esnetme tiiriidiir.
Sigrama benzeri bu hareketler sonucunda (Sekil 9.6), kasin uzamasina karsi
koyan ve muhtemelen doku yaralanmasina yol agabilecek giiclii bir esneme
refleksi tiretilir (Clark vd., 2018).
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Balistik Esnetme

Eklem hareket agikliginin son noktasinda hizli ve kontrollii salinimlarla esneklik gelistirme yontemidir.

@ Amag o Baslangi¢ Pozisyonu e Salimmh Hareket e Bitirig

Hareket acikhigini artirmak Bir bacaginizi 6ne uzatin ve Uzanmis bacaginizi son noktadaki Hareketi yavasca sonlandinn

ve kas-tendon dokulannin topuk yere, ayak parmaklari size gerilim sininnda kiigtik ve hizl ve bacaginizi gevsetin.

esnekligini gelistirmek dogru bakacak sekilde yerlestirin. yukari-asagi salinimlarla hareket Diger bacakla tekrarlayin.
Diger dizinizi hafifce kinn. ettirin.

@ Hedef Kaslar

Hamstringler
(arka uyluk kaslar)

@ Uygulama ipuglar:

* Hareketleri kontrollii ve ritmik
gergeklestirin.

* Agn hissederseniz durun.

/\ DIKKAT

+ Isinma sonrasi uygulayin.

Siire
* Nefesinizi diizenli tutun. « Hizh ve salimmli germe

10-30 saniye yontemidir,
(her bacak igin)

* Her sporcu igin uygun
olmayabilir.

Sekil 20. Balistik Esnetme

swe

8.8.4. Proprioseptif Noromuskiiler Fasilitasyon (PNF) Teknigi

Muskulotendindéz yapinin uzunlugunu regiile etmek i¢in bir¢ok teknik
bulunmaktadir. Bu teknikler arasinda germeler (statik,dinamik,balistik),
proprioseptif néromuskiiler fasilitasyon (PNF) ve miyofasyal gevsetme gibi
(Sekil 9.7) teknikler bulunmaktadir. Bu teknik genellikle bir partnerle
gergeklestirilir ve hem pasif hareket hem de aktif (konsantrik ve izometrik) kas
hareketlerini igerir (Noreen vd., 2021). Tut gevse, kas gevse ve agonist kasilma
ile tut gevse teknigi olmak iizere tlige ayrilir.
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PNF Teknigi

Tut-gevse yaklasimi

o Pasif Germe © izometrik Kasilma (6-10 sn) 0 Gevse ve Daha Fazla Germe
Partner, bacagi nazikge Kaldirilan bacadr asagiya dogru Kasilmanin ardindan gevseyin.
yukari kaldirarak germe uygular. bastirmaya caligin. Partner direng uygular. Partner, bacag daha fazla yukan kaldinr

ve yeni bir germe uygular.

Hedef kasi nazikge son noktasina
kadar gerin ve 15-30 saniye
boyunca pozisyonu koruyun.

dahilinde 15-30 saniye boyunca

boyunca kasilin. Nefesinizi tutmayin. =
germe pozisyonunu koruyun.

[ Orta diizeyde bir giicle 6-10 saniye J

Gevsedikten sonra yeni hareket a(;lkhglJ

o ipucu: Her iki bacak icin 2-3 tekrar uygulayin. Yavas, kontrollli ve agrisiz bir sekilde caligin.

Sekil 21. PNF Teknigi
8.8.5. Miyofasyal Gevsetme (SMR) Teknigi

Viicuttaki sinir sistemi ve fasiyal sisteme odaklanan bir germe teknigidir. Bir
adezyona veya "diiglime" hafif kuvvet uygulamak, kas icindeki diigiimleri kirar
ve istenmeyen kas gerginliginin serbest kalmasini saglar. Kendi kendine
miyofasyal gevsetme esnasinda hassas bir noktanin bulunmasi (Sekil 9.8) ve bu
nokta tizerinde en az 30 saniye boyunca baskimin siirdiiriilmesi gerekmektedir.
Bu durum golgi tendon organi aktivitesini artiracak ve kas igcigi aktivitesini
azaltacak, bdylece otojenik inhibisyon tepkisini tetikleyecektir (Clark vd., 2018).
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SMR Teknigi
Self-Myofasiyal Gevsetme (Foam Roller)

€@ Baldir (Gastroknemius) © O6n Uyluk (Kuadriseps)

Dirsekler tzerinde
% destek alin. Uylugun 6n

kismini roller {izerinde

ileri-geri gezdirin.

Hedef Bsige Hedef Bslge

Diz diiz, eller geride.
Baldirin arka kismini
roller {izerinde gezdirin.

—p

Hassas noktada 30 sn baski Hassas noktada 30 sn baski

o Torasik Omurga (Ust Sirt)

Rolleri sirtiniza yatay
yerlestirin. Eller bagin
arkasinda. Kalgay sabit
tutarak Ust sirti
kiviimli sekilde
hareket ettirin.

e Kalca (Gluteus)

Kalganizin altina rolleri
yerlestirin. Bacaklar

caprazlayin ve kalcanizi S
yanlara dogru gezd
« —

@ Hassas noktada 30 sn baski Hassas noktada 30 sn baski

Hedef Bolge

Hassas Nokta:

0 Not: Nefesinizi kontrol edin. Agn degil, tolerans sinummida baski uygulayin. Her bélge igin 1-2 set uygulayin. |
Baskiy: artinp bekleyin.

Sekil 22. SMR Teknigi

8.9. Hareketlilik ve Esneklik Antrenmanlari

Glinimiiz toplumunda ¢ogu insan hareketsiz yasamdan dolayr muzdariptir.
Ozellikle ofis islerinde meydana gelen bel ve boyun agrilari, karpal tiinel
sendromu, obezite vb. gibi saglik sorunlari ve yaralanmalarda artig vardir. Yeterli
esneklik ve eklem hareket kabiliyetine sahip olmayan bireyler ve sporcular
yiiksek yaralanma riskine sahiptir. Optimal noromiiskiiler verimlilige olanak
saglamak i¢in, bireylerin her ii¢ hareket diizleminde de uygun esneklige sahip
olmasi1 gerekir. Bu, ayakkabi baglamak icin egilmek veya iist dolaptan bulasiklari
almak gibi giinliik aktiviteleri etkili bir sekilde gerceklestirmek igin gereken
hareket &zgiirliigiinii saglar. Ozetle esneklik, dinamik hareket araligi ve
noromiiskiiler verimlilik gerektiren uzama kabiliyetini gerektirir. Bu zincirin
tamami, esneklik egitimine yoOnelik entegre bir yaklasim benimsenerek elde
edilir. Esnekligi daha iyi anlamak icin, oncelikle insan hareket sistemi, kas
dengesizlikleri ve néromiiskiiler verimlilik gibi birka¢ 6nemli kavramin gézden
gecirilmesi gerekir.

Esneklik antrenmanlari ii¢ asama seklinde uygulanmaktadir. Bunlar diizeltici,
aktif ve fonksiyonel esnekliktir. Ozellikle siki ve sert dokular igin esneklik
egzersizlerinde ilgili bu bolgelere 6ncelik verilmektedir (Clark vd., 2018).
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8.9.1. Diizeltici Esneklik

Diizeltici esneklik, eklem hareket acikligimi (ROM) artirmak, kas
dengesizliklerini iyilestirmek ve degismis eklem hareketini diizeltmek igin
tasarlanmistir. Diizeltici esneklik, kendi kendine miyofasyal gevseme (SMR)
tekniklerini ve statik germeyi igerir. Kendi kendine miyofasyal gevseme, kas
gevsemesine neden olmak i¢in otojenik inhibisyon prensibini kullanirken, statik
germe, germenin nasil yapildigina bagli olarak kas uzunlugunu artirmak igin
otojenik inhibisyon veya karsilikli inhibisyon kullanabilir. Diizeltici esneklik
stabilizasyon seviyesinde (1. asama) uygundur (Behm, Blazevich, Kay ve
McHugh, 2016; Clark vd, 2018).

8.9.2. Aktif Esneklik

Aktif esneklik, miyofasyal gevseme ve aktif izoleli germe tekniklerini kullanir.
Aktif izoleli germe, yumusak dokunun esnekligini iyilestirmek ve karsilikli
inhibisyon kullanarak néromiiskiiler verimliligi artirmak i¢in tasarlanmistir.
Aktif izoleli germe, fonksiyonel antagonistler gerilirken agonist ve sinerjist
kaslarin bir uzvu tam hareket araliginda hareket ettirmesine olanak tanir. Ornegin,
sirtiistii diiz bacak kaldirma, bacagi kaldirmak ve desteksiz tutmak icin kalca
fleksorlerini ve kuadrisepsleri kullanirken, antagonist hamstring kompleksi
gerilir. Aktif esneklik gii¢ seviyesinde (2., 3. ve 4. asamalar) uygun olacaktir
(Clark vd., 2018).

8.9.3. Fonksiyonel Esneklik

Fonksiyonel esneklik, miyofasyal gevseme tekniklerini ve dinamik esnemeyi
kullanir. Dinamik esneme, optimum ndéromiiskiiler kontrolle, tiim hareket aralig1
boyunca entegre, ¢ok diizlemli yumusak doku esneyebilirligi gerektirir. Bu
nedenle, katilimeilar antrenman sirasinda dinamik esneme yaparken, aktif veya
diizeltici esneklige geri dondiiriilmeleri gerekir. Bu esneklik bicimi de gii¢
seviyesinde (5. agama) veya atletik yarigmalardan 6nce uygun olacaktir. Tiim
fonksiyonel hareketlerin her ii¢c hareket diizleminde de meydana geldigini ve
yaralanmalarin g¢ogunlukla enine diizlemde meydana geldigini unutmamak
onemlidir. Uygun yumusak doku, tiim hareket araligi boyunca esneyemezse,
yaralanma riski 6nemli Ol¢iide artar. Cok diizlemli yumusak doku esnekligini
artiran ve yiiksek diizeyde noromiiskiiler talep igeren egzersizler tercih edilir
(Behm vd, 2016; Clark vd, 2018).
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8.9.4. Ornek Hareketlilik ve Esneklik Egzersizleri

Tablo 6. Ornek Egzersizler

Hareket Aciklama

€.

-

Bag ustii kaldirma, gogiis hareketliligi ve
omuz ekstansiyonu {izerinde etkilidir.
Gergin latissimus dorsi ve posterior deltoid
kaslarini gevsetmenin yani sira, omurgadaki
kiigiik dokular1 galigtirarak bas tistii tam
dikey ekstansiyon saglar. Bu, omuz eklemi

ve omurga iizerindeki baskiy1 azaltirken

[ | giicli de artirarak daha iyi bir bag st itig
Ove r h ca d durusuna destekler.
Raises

Omuz ve omurgay1 harekete gecirmek igin
iyi bir egzersizdir. Omuz ve torasik
bolgedeki ¢ok sayida gergin kas ve
tendonda mobilizasyon kolayligi meydana
gelir. Bunu yaparak, sadece torasik
omurgay1 agmakla kalmayip, ayn1 zamanda
durusumuzu destekleyen omuz kaslarimni da
gii¢lendiririz.

Buradaki amag, dinamik hareketlilik
sirasinda omuz eklemini harekete gecirirken
gbgiis ve On omuzlar1 esnetmektir. Bu,
gogiis bolgesini esnetirken omuzlari da

) _ fazlasiyla germekte ve mobil etmektedir.
Doorway
Stretch
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Hareket ‘ Aciklama

Zayif st kaslart nedeniyle, insanlar
genellikle kifoz, lordoz ve skolyoz gibi
durus  bozukluklarina  sahip  olma
egilimindedir. Bu hareket, sirtin arkasindaki
kaslar1 gii¢lendirerek ve mobil eder. Bunlar
arka deltalar, orta trapezius, rhomboidler,
latlissimus dorsi gibi kaslardir. Bunlarin
hepsi, sirt anatomisinin stabil kalmasi i¢in
son derece 6nemlidir.

Side Bend

Bant ¢ekme hareketi, infraspinatus,
supraspinatus ve teres minor kaslari gibi
rotatérleri  ¢alistirir.  Bu, birgok 6n
rehabilitasyon ve rehabilitasyon klinigine
eklenen en etkili omuz dnleme egzersizidir.
Bunun nedeni, omuz stabilizasyonumuzu
onemli Olciide etkilemesi, olast
yaralanmalart Onlemesi ve iyilesmeye
yardimeci olmasidir.

Over -ahd-Ba--c ks

Torasik omurgay1r gevsetmek, omuz
fleksiyonuna yardimci olur. Ellerinizi
basmizin iizerine rahat kaldirirsiniz ¢iinkii
bu eksikliklerin ¢ogu torasik bdlgede
gizlidir ve belin mobilizasyonunu artirir.

Torasik ekstansiyonlar, semispinalis ve
multifidus  kaslarinin ~ gevsemesine de

) Th or a C ic . yardimet olur.
Extension
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Hareket Aciklama

Kalga eklem hareketlerinde kisitlama
olmast genel yasam aktivitelerini ciddi
anlamda olumsuz etkilemektedir. Kalga
fleksiyonu ve ige-disa rotasyon eylemleri
icin bu mobilite egzersizleri hayati dnem
tasir.

Germe pozisyonunda kalga ve diz
fleksiyonda, kal¢a addiiksiyonda ve i¢
rotasyondadir. Daha sonra lumbosakral
stabilizasyon, kalca

egzersizleri onerilmektedir.

giiclendirme

C 0

v
Ayak eversiyony Afﬂ inversiyony

Ayak bilegi sakatliklarinin 6niine gegmek
ve gilindelik yagsam aktivitelerinin daha
kolay bir halde uygulanabilmesi adina ayak

bileginin  mobil olmasi  &nemlidir.
Dorsifleksiyon, plantar fleksiyon,
inversiyon ve eversiyon gibi eylemleri igin
ayak bilegi mobilizasyon egzersizleri

uygulanmalidir.
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8.9.5. Esneklik Antrenmanlar1 Program Tasarim Tablolar
Tablo 7. Stabilizasyon Antrenmani Akut Degiskenleri

ab asyon A C } A Deg

Tekrar (Set |Tempo |Yogunluk |Dinlenme |Sikhk Siire |Egzersiz
Esneklik - =
1 1-3 |30 sntut |- . 37 6 SMR e
giin/hafta |hafta |Statik
(Clark vd., 2018)
Tablo 8. Kuvvette Devamlilik Akut Degiskenleri
e Deva A Degd
Tekrar (Set |Tempo |Yogunluk |Dinlenme |Sikhik Siire |Egzersiz
Esneklik 3-7 4 SMR  ve
5-10 1-2 |1-2 sntut|- -
st giin/hafta |hafta |Aktif
(Clark vd., 2018)
Tablo 9. Hipertrofi Akut Degiskenleri
De 0 A ) -:
Tekrar (Set [Tempo |Yogunluk |Dinlenme |Sikhk Siire |Egzersiz
Esneklik 3-7 4 SMR ve
-1 1-2 |1-2 sn tut|- -
>-10 st giin/hafta |hafta | Aktif

(Clark vd., 2018)
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Tablo 10. Maksimal Kuvvet Akut Degiskenleri

A

Tekrar [Set |Tempo |Yogunluk |Dinlenme |Sikhik Siire |Egzersiz
Esneklik 3-7 4 SMR ve
-1 1-2 |1-2 sn tut|- -
>-10 shi giin/hafta |hafta | Aktif
(Clark vd., 2018)
Tablo 11. Gii¢ Akut Degiskenleri
A ) eg
Tekrar |Set |Tempo Yogunluk |Dinlenme |Sikhk Siire |Egzersiz
SMR ve
Esneklik 3-7 4 dinamik
-1 1-2 | K i |- -
>-10 ontrofiu giin/hafta |hafta |3-10
egzersiz
(Clark vd., 2018)
Tablo 12. Maksimal Gii¢ Akut Degiskenleri
A Deg
Tekrar |Set |Tempo Yogunluk |Dinlenme |Sikhk Siire |Egzersiz
SMR ve
Esneklik . 3-7 2 dinamik
10-15 12 |Kontrolli - i giin/hafta |hafta |3-10
egzersiz

(Clark vd., 2018)
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DOKUZUNCU BOLUM
SPOR BRANSLARINA OZGU ANTRENMAN

PLANLAMASI
Ars. Gor. Ayse Demet KARADAG

Spor branslarina 6zgili antrenman planlamasi, genel antrenman ilkelerinin farkl
yarigma ortamlarina mekanik bigimde aktarilmasi degildir. Planlama; bransin
performans belirleyicilerini, miisabaka takvimini, sporcunun gelisim diizeyini,
sakatlik ve saglik gecmisini, teknik-taktik gereksinimleri, psikososyal yiikleri ve
kurumsal olanaklar1 ayni karar sistemi i¢inde birlestirmeyi gerektirir. Bu boliimde
planlama, 6nceden yazilmis degismez bir takvimden ¢ok, amaglar ile gergeklesen
yanitlar arasinda siirekli geri bildirim kuran dinamik bir siire¢ olarak ele
almmustir. Geleneksel, blok, dalgali, yarisma merkezli ve esnek Periyodizasyon
yaklasimlari; takim ve bireysel sporlarin  farkliliklart  baglaminda
kargilagtirilmigtir. Sezon Oncesi, sezon i¢i, gecis ve sezon dist donemlerin
amaclari; tek ve gok miisabakali haftalarin mikro déngiileri; dayaniklilik, kuvvet-
giic, raket, miicadele, teknik-estetik ve hassasiyet sporlarina 6zgii oncelikler
aciklanmigtir. Cocuk ve geng sporcular, kadin sporcular, para sporcular ve usta
sporcular i¢in planlamayi degistiren noktalar ayrica tartistlmustir. i¢ ve dis yiikiin
izlenmesi, toparlanma, performans analizi, giyilebilir teknolojiler, veri etigi,
beslenme, ¢evresel kosullar, seyahat ve spora doniis kararlar1 giincel kanitlar
1s181inda biitiinlestirilmistir. B6liimiin sonunda futbol, dayaniklilik ve kuvvet-gii¢
sporlari i¢in uygulama sablonlar1 ile antrendriin haftalik kararlarin1 destekleyen
kontrol tablolar1 sunulmustur. Temel sav, basarili bransa 6zgii planlamanin
“miikemmel takvim” liretmekten ¢ok, dogru oncelikleri dogru zamanda ve dogru
sporcuya uygulanabilir bicimde diizenlemek oldugudur.

9.1. Bransa Ozgii Planlama Gerekliligi

Antrenman planlamasinin temel sorusu “bu hafta ne yaptirilacak?”” degildir. Asil
soru, belirli bir sporcunun ya da takimin, belirli bir tarihte ve belirli bir yarigma
baglaminda sergilemesi gereken performans i¢in hangi uyaranlara, hangi sirayla,
hangi dozda ve ne kadar toparlanmayla maruz birakilmasi gerektigidir. Bu
nedenle planlama, egzersiz se¢iminin dtesinde bir karar verme problemidir. Ayni
fiziksel Ozellik—ornegin alt ekstremite gilicii—voleybolda tekrarli sigrama
kalitesi, futbolda ivmelenme ve ikili miicadele, kiirekte tekne hizina kuvvet
aktarimi, halterde ise dogrudan yarigsma performansi igin farkli anlamlar tasir.
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Bransa ozgiiliik, egzersizin yalnizca goriiniis olarak miisabakaya benzemesi
degil, gelistirilmek istenen uyumun performansa aktarilma olasiligidir.

Planlama literatiiriinde Periyodizasyon, uzun vadeli amaglar1 yonetilebilir zaman
birimlerine ayiran yararli bir ¢erceve sunar. Bununla birlikte klasik modellerin,
performans gelisimini her sporcuda ayni sirayla ilerleyen dogrusal bir siire¢ gibi
varsaymasi elestirilmistir. Biyolojik uyumlar, sakatliklar, akademik ve mesleki
stres, seyahat, uyku, se¢me baskis1 ve miisabaka sonuglar plani siirekli degistirir.
Bu nedenle ¢agdas yaklasim, plan1 reddetmek degil; plani hipotez, izlemeyi ise
bu hipotezin siirekli stnanmasi olarak gormektir (Kiely, 2012, 2018; Mujika vd.,
2018). Planin kalitesi, baslangictaki ayrint1 diizeyi kadar yeni bilgi geldiginde ne
kadar tutarh degistirilebildigiyle 6l¢iiliir.

Takim sporlarinda uzun ve yogun sezon, birden ¢ok performans bileseninin es
zamanlt korunmasini; bireysel sporlarda ise ¢ogu zaman az sayidaki hedef
yarigmada zirve performansin olusturulmasini gerektirir. Ancak bu ayrim mutlak
degildir. Tenis, badminton ve miicadele sporlar1 yil boyunca ¢ok sayida turnuva
igerirken; bazi takim sporlarinda kisa turnuva formatlar1 belirgin bir zirveleme
gerektirebilir. Dolayisiyla “takim sporu modeli” ve “bireysel spor modeli” hazir
receteler degil, yarisma yapisint anlamaya yardim eden baglangic kategorileridir.

9.2. Planlamanin Kavramsal Temelleri
9.2.1. Planlama, programlama ve Periyodizasyon

Planlama, hedeflerin, kaynaklarin, zamanin ve degerlendirme o6l¢iitlerinin
biitiinciil bicimde diizenlenmesidir. Programlama; egzersiz, siddet, hacim, siklik,
dinlenme, sira ve ilerleme gibi degiskenlerin somutlastirilmasidir.
Periyodizasyon ise bu degigkenlerin zaman iginde belirli amaglara gore
stralanmasini ve ¢esitlendirilmesini ifade eder. Ug kavram birbiriyle iliskili olsa
da ayni degildir. Klasik antrenman kurami, yillik plan ile antrenman birimi
arasindaki yapisal bagi ayrintili bi¢imde agiklamistir (Bompa & Buzzichelli,
2019). Bununla birlikte Periyodizasyon semasi giiglii goriinse bile giinliik
programlama sporcunun diizeyine uymuyorsa sonu¢ alinamaz; iyi bir egzersiz
programi da yarisma takvimine baglanmadiginda yanlis zamanda yorgunluk
iretebilir.

Plan, beklenen uyumu tanimlar; uygulama ger¢cek antrenman dozunu iiretir;
izleme ise sporcunun bu doza verdigi yanit1 gosterir. Bu ti¢lii iliski kapali dongii
haline getirilmelidir. Aksi durumda antrendr yalnizca yapilan isi kaydeder, fakat
yapilan isin dogru ise doniisliip donlismedigini degerlendiremez. Planlamanin
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bilimsel niteligi, ¢cok veri toplamakta degil; amacla iligkili veriyi, dnceden
belirlenmis karar kurallariyla kullanmaktadir.

9.2.2. Temel antrenman ilkeleri

Ozgiilliik, uyumun kullamlan kas gruplari, hareket hizi, kuvvet yonii, enerji
sistemi, algisal ipuglar1 ve karar gereksinimleriyle iligkili oldugunu belirtir.
Bununla birlikte her antrenmani miisabakanin kopyasi haline getirmek dogru
degildir. Genel kuvvet, temel aerobik dayaniklilik veya hareket yeterligi, yarisma
davranigina dolayl fakat onemli katkilar saglayabilir. Ozgiilliik, genel hazirligin
degersizligi degil, her igerigin hedef performansla iliskisinin agiklanabilmesidir.

Asir1 yiikleme ve ilerleme, mevcut kapasitenin iizerinde fakat tolere edilebilir
bir uyaran gerektirir. Ilerleme yalmizca daha fazla hacim demek degildir; daha
yiiksek siddet, daha karmasik karar gorevi, daha kisa dinlenme, daha yiiksek
hareket kalitesi, daha hizli kuvvet iiretimi veya yarigsmaya daha yakin baglam da
ilerleme olusturabilir. Bireysellestirme, ayn1 dis yiikiin farkli sporcularda farkli
i¢ yanitlar dogurdugunu kabul eder. Cesitlilik, tekdiizeligi azaltirken uyaranin
yoniinii korumalidir; rastgele degisiklik ilerleme degildir. Toparlanma, uyumun
pasif aralig1 degil, planin aktif bilesenidir. Tersinirlik, kullanilmayan 6zelliklerin
zamanla azalabilecegini; transfer ise antrenmanda gelisen 6zelligin yarisma
performansina ayni dl¢iide yansimayabilecegini hatirlatir.

9.2.3. Uyumun ¢ok bilesenli dogasi

Performans, tek bir fizyolojik degiskenin ¢iktisi degildir. Bir futbolcunun yiiksek
hizl1 kosu kapasitesi, sprint teknigi, hamstring dokusunun yiik toleransi, taktik
rol, oyuncu degisikligi olasilig1 ve magin skor durumuyla birlikte anlam kazanir.
Bir maraton kosucusunda aerobik kapasite; kosu ekonomisi, dayaniklilik, yakit
stratejisi, sicaklik ve tempo karariyla etkilesir. Bir haltercide maksimal kuvvet,
teknik kararlilik, bar hizin1 koruma, viicut agirligi yonetimi ve psikolojik hazir
olusla birlesir. Bu nedenle bransa 6zgii planlama, performans bilesenlerini
listelemekle kalmamali; aralarindaki olumlu transferleri ve olasi catismalar: da
ongormelidir.

Es zamanlh gelistirilen 6zellikler bazen birbirini destekler, bazen de toplam
yorgunlugu artirarak kaliteyi diisiiriir. Ornegin dayaniklilik sporcusunda uygun
dozda kuvvet antrenmani ekonomi ve performansi gelistirebilir (Beattie vd.,
2014); ancak agir dayaniklihik ve kuvvet oturumlarinin zamanlamasi koti
diizenlenirse her iki oturumun kalitesi azalabilir. Takim sporunda teknik-taktik
oyunlar fiziksel yiik de olusturur; bu yiik kondisyon ¢alismasindan ayriymis gibi
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hesaplanamaz. Planlama, disiplinlerin yan yana dizilmesi degil, uyaranlarin
toplam etkisinin yonetilmesidir.

9.2.4. Brans Gereksinim Analizi

Bransa 6zgili planlamanin baslangic noktasi gereksinim analizidir. Analiz ii¢
diizeyde yiiriitiilmelidir: miisabakanin talepleri, sporcunun mevcut profili ve
uygulama baglami. Yalnizca elit diizey ortalamalarini kullanmak yetersizdir;
sporcu cinsiyeti, yas diizeyi, klasifikasyonu, pozisyonu, oyun modeli ve yarisma
seviyesi talebi degistirebilir. Ayrica literatlirdeki 6rneklemin antrenman diizeyi
acitkga tanimlanmalidir. Katilimec1  diizeyini  smiflandiran  gergeveler,
“antrenmanli” veya “elit” gibi belirsiz etiketlerin yanlis genellenmesini azaltir
(McKay vd., 2022).

Tablo 13. Brans gereksinim analizinin temel boyutlari

Sorulacak

Olasi veri kaynaklar1 | Planlama ciktis

sorular

Siire, mola, tur, set,

Kural kitabi, ma¢ ve Enerji sistemi ve tempo
Yarigma yapist devre ve tekrar yapisi ¢ ) P

nedir? yaris kayitlart oncelikleri
Kosu, sigrama, yon
Hareket talebi degistirme", "temas, atis GPS/LPS, Vid'.ef), Hacim? usiddet .ve
veya doniis  sikligi zaman-hareket analizi  mekanik yiik hedefleri
nedir?
Teknik-taktik Hangi beceriler baski Notasyon analizi, Beceri ve karar verme
talep altinda belirleyicidir? antrendr gozlemi icerigi
Al Mevl.d veya yzi1'*1$.g.6revi Pozisyona N Ozgii  Alt grup ve bireysel ek
talebi nasil degistirir? performans verisi caligmalar
Giicli  yo Tihk . .
. lig Yo, SHHR, Testler, saglik Bireysel oncelik ve
Sporcu profili saglik ve antrenman .
.. . taramasi, gorligme baslangi¢ dozu
geemisi nedir?
A hedefl kigik
. fla oty SR Federasyon ve kuliip Yiikleme, koruma ve
Takvim donemler ve seyahatler .. i .
takvimi azaltma donemleri
ne zamandir?
Tesis, personel, e .
. . Uygulanabil
Baglam ekipman ve zaman Kurumsal analiz yEUTAnAbIiL - cgzersiz

. ve izleme sistemi
kisitlar1 nelerdir?
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9.2.5. Enerji sistemi ve siireklilik profili

Branglar aerobik veya anaerobik seklinde ikili siniflandirilamaz. Enerji sistemleri
es zamanli c¢aligir; katki oranlari igin siddeti, siiresi, dinlenme aralig1 ve
sporcunun kapasitesiyle degisir. Uzun mesafe sporlarinda diisiik ve orta siddetli
hacim baskin olabilirken yarigma hizi, esik ¢evresi ve yliksek siddetli aralikli
calismalar farkli uyumlar saglar. Takim sporlarinda kisa yiiksek siddetli eylemler
aerobik toparlanma zemini iizerinde tekrar edilir. Yiksek siddetli aralikli
antrenman; is siiresi, dinlenme bi¢imi, tekrar sayisi, modalite ve hedeflenen
fizyolojik/neuromiiskiiler yanit {izerinden programlanmalidir (Buchheit &
Laursen, 2013a, 2013b).

9.2.6. Biyomekanik ve mekanik yiik profili

Toplam mesafe tek basina mekanik talebi agiklamaz. Ivmelenme ve yavaslama,
yon degistirme, sigrama-inig, temas, atig, eksantrik frenleme ve zemin 6zellikleri
doku yiikiinii belirler. Cok yonlii takim sporlarinda aktivite degisimlerinin sik
olusu ve sporlar arasinda kosu, kesme, yan hareket ve sigrama dagiliminin
farklilasmasi, kondisyonun spor ve pozisyon diizeyinde tasarlanmasini gerektirir
(Taylor vd., 2017). Benzer bigimde yiizme ile kosunun kardiyovaskiiler yiikii
karsilagtirilabilir olsa da kas-iskelet yiikii ve teknik kisitlar1 farklidir. Bu nedenle
fizyolojik yiik ile biyomekanik yiik ayr1 ama iligkili yollar olarak izlenmelidir
(Vanrenterghem vd., 2017).

9.2.7. Teknik, taktik ve biligsel profil

Acik beceri sporlarinda sporcu, degisken cevresel ipuglarina gore karar verir;
kapali beceri sporlarinda ise onceden belirlenmis hareketin kararlilig1r ve ince
ayar1 daha baskindir. Yorgunluk altinda karar kalitesi, gorsel tarama, rakip
davranigin1 ongérme ve dikkat gecisi takim, raket ve miicadele sporlarinda planin
parcasidir. Bununla birlikte biligsel zorluk, teknik 6grenmenin her agamasinda
artirnlmamalidir. Yeni beceri diisiikk karmasiklikta yerlestirilip ardindan zaman,
alan, rakip ve skor baskisiyla ¢esitlendirilebilir. Performans analizi, yalnizca
sonug istatistiklerini degil, sonuca yol agan siire¢ gostergelerini incelemelidir
(Sarmento vd., 2018).

9.2.8. Planlama Hiyerarsisi ve Hedeflerin Kurulmasi

Planlama, uzun vadeli yon ile giinliik karar arasinda izlenebilir bir bag kurmalidir.
Cok yilli gelisim plan1 sporcunun gelisim evrelerini; yillik veya sezonluk plan
ana yarigmalarl; makro ve mezo dongiiler oncelikli uyumlari; mikro dongii
haftalik yiik dagilimini; antrenman birimi ise somut uygulamay1 gosterir. Bu
katmanlar yalnizca siireye gore degil, karar islevine gére tanimlanmalidir.
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Tablo 14. Planlama diizeyleri ve temel kararlar

Diizey Tipik zaman ufku Temel karar Izleme sorusu

Saglikli gelisim, beceri

irdiiriilebili
Cok yilli gelisim  2-8 y1l ve iizeri repertuvari, Sporeu  siirdiirtilebilir

ilerliyor mu?
uzmanlasma yolu

Yillik/sezonluk Afla yansmalar, Zirve  ve  koruma
6-12 ay donemler, kamp ve . . .
plan donemleri gergekei mi?
seyahatler
A fi
R . Genis hazirlik  veya fla . per.ormans
Makro dongii Birkag ay gostergeleri  ilerliyor
yarigma amaci
mu?
Baskin  uyum  ve
Hedefl
Mezo dongii Yaklasik 2—6 hafta yiikleme-toparlanma edetieent S
e olusuyor mu?
orintlst
. Otu , yog Haftalik yik dagil
Mikro dongi Cogunlukla 3-10 giin . rum sirasi, yogun ) Wataiix yux cagium
giinler ve toparlanma  tolere ediliyor mu?
E i i Amagl
Antrenman birimi | Dakika-saat geersiz, doz, sira, geri Amaglanan uyaran
bildirim gercekten olugtu mu?

Hedefler sonug, performans ve silire¢ diizeyinde kurulmalidir. Sonu¢ hedefi
siralama veya galibiyet gibi rakip ve ¢evreye baglidir. Performans hedefi siire,
giic, atis dogrulugu veya oyun davranisi gibi daha kontrol edilebilir bir ¢iktidir.
Siire¢ hedefi ise antrenman devamliligi, teknik ipucu, uyku rutini veya yik
yonetimi davranigini tanimlar. Yalnizca sonug hedefiyle plan yapmak belirsizligi
artirir; yalnizea siireg hedefiyle calismak da yarisma bagin zayiflatabilir. Iyi plan
ti¢ diizeyi birbirine baglar.

Her hedef i¢in baslangi¢ degeri, beklenen degisim, degerlendirme zamani ve
karar esigi tanimlanmalidir. Ornegin “siirati gelistirmek” yerine, 10 m ivmelenme
performansini ve pozisyona 6zgii yiiksek hizli kosu maruziyetini belirli bir zaman
araliginda, teknik kalite ve saglik durumu bozulmadan gelistirmek daha islevsel
bir hedeftir. Testin 6l¢iim hatas1 bilinmiyorsa kiigiik degisimler gercek ilerleme
gibi yorumlanmamalidir.

9.3. Periyodizasyon Yaklasimlari: Model Secmekten Model Uyarlamaya
9.3.1. Geleneksel Periyodizasyon

Geleneksel yaklasimda genel olarak hazirlik doneminde hacim yiiksek, siddet
gorece diisiik; yarismaya yaklasildikca hacim azalir, 6zgiilliikk ve siddet artar.
Uzun hazirlik siiresi ve sinirli sayida ana yarigmasi olan branglarda anlasilir bir
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cerceve sunar. Ancak yil boyunca haftalik miisabaka oynayan takim sporlarinda
veya ¢ok sik turnuvaya katilan raket sporlarinda uzun, tek yonlii evreler
uygulanabilir degildir. Ayrica farkli 6zelliklerin art arda gelistirilmesi, onceki
uyumlarin korunmasi i¢in ek doz gerektirir.

9.3.2. Blok Periyodizasyon ve yogunlastirilmis yiikleme

Blok Periyodizasyonde belirli uyumlar kisa ve yogun mezo dongiilerde
onceliklendirilir; birikim, doniisiim ve gerceklestirme gibi evreler iizerinden
yarigma performansina aktarilir. Cok sayida performans bilesenini ayni anda
yiiksek hacimde caligmanin miimkiin olmadig: ileri diizey sporcularda odak
saglayabilir (Issurin, 2010). Buna karsin yogun bloklar, sporcunun antrenman
geemisi ve toparlanma kapasitesi yetersizse asir1 yorgunluk dogurabilir. Takim
sporlarinda teknik-taktik zorunluluklar nedeniyle “tek kapasiteye saf odak” ¢ogu
zaman miimkiin degildir.

9.3.3. Dalgah ve es zamanh yaklagimlar

Dalgali planlama, hacim ve siddetin giinlilk veya haftalik Slcekte daha sik
degistirilmesini icerir. Uzun sezonlarda kuvvet, giic, hiz ve dayanikliligin
korunmasina esneklik saglar. Es zamanli yaklagim birden fazla 6zelligi aym
donemde gelistirir; ancak oturum sirasi, toplam yiik ve toparlanma dikkatle
diizenlenmelidir. Bir kapasiteyi korumak igin gereken doz ¢ogu zaman gelistirme
dozundan diisiiktiir. Bu nedenle sezon i¢inde her 6zelligi gelistirmeye ¢aligmak
yerine, bir veya iki dnceligi gelistirmek ve digerlerini asgari etkili dozla korumak
daha gercekgeidir.

9.3.4. Yarisma ve oyun modeli merkezli planlama

Takim sporlarinda mikro dongii ¢ogunlukla mag¢ giiniine gore kurulur. Teknik,
taktik, fiziksel ve psikolojik amaglar ayr1 bolimler olarak degil, takimin oyun
modeli i¢inde biitlinlestirilebilir. Ancak topla yapilan her calisma otomatik olarak
yeterli fiziksel uyaran saglamaz. Dar alan oyunlar1 belirli kalp atimi ve
ivmelenme yiikleri iiretirken maksimal hiza erisimi smirlayabilir; genis alan
caligmalari ise farkli mekanik talepler yaratir. Bu nedenle oyun temelli planlama,
eksik kalan yiiksek hiz, kuvvet veya rehabilitasyon dozlarini tamamlayan bireysel
caligmalarla desteklenmelidir.

9.3.5. Esnek ve yamit odakh planlama

Esnek planlamada onceden belirlenen amag ve sinirlar korunur, fakat giinliik
icerik hazir olus, takvim degisikligi ve uygulama kalitesine gore ayarlanir.
Esneklik, amagsiz dogaglama degildir. A plan1 kadar B ve C segenekleri; hangi
veri veya olayin degisiklik yaratacagi; azaltilan ylikiin ne zaman telafi edilecegi
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onceden diisiiniiliir. Periyodizasyon kuramina yonelik elestiriler, biyolojik
uyumun kesin tarihlere baglanamayacagini vurgular; yine de yarigsma tarihleri,
tesis kullanimi ve disiplinler arasi1 koordinasyon plan gerektirir (Kiely, 2012,
2018). En savunulabilir yaklagim, yapisal bir gerceve ile diizenli geri bildirimi
birlestirmektir.

Tablo 15. Periyodizasyon yaklasimlarinin baglamsal karsilastirmasi

Yaklasim Giiclii yon Smirhhk Daha uygun baglam
Anlagil i
frastin, “ge‘r.11$ Sik yarismada katt ve Uzun  hazirlik, az
Geleneksel hazirliktan ozgiile .
C yavas kalabilir sayida ana yarisma
gecisi diizenler
Lo . Kisa yogunlagsma
Ileri diizey sporcuda Yogun yorgunluk ve . oo
Blok . pencereleri, deneyimli
belirgin odak yaratir ~ koruma sorunu
sporcu
Coklu kapasiteyi uzun Karmasik olabilir, ama¢ Takim sporlari, stk
Dalgali . -
sezonda yOnetir bulaniklagabilir turnuvali branglar
Yarigma/oyun Teknik-taktik-fiziksel = Bazi fiziksel uyaranlar
merkezli biitiinliik saglar eksik kalabilir Takim ve raket sporlart
Bireysel yamta ve . .. . . . .
Esnek/yanit LT Gilivenilir  izleme ve Degisken takvim, elit
belirsizlige uyum . . .
odakli saglar yetkin karar gerekir ve heterojen gruplar

Model se¢imi bir kimlik tercihi degildir. Ayni sezon iginde genel yap1 geleneksel,
belirli bir mezo dongii blok, haftalik dagilim dalgali, giinliik uygulama ise hazir
olusa gore esnek olabilir. Onemli olan model adlarinin karismasi degil, her
kararin hedeflenen uyum ve yarigma gereksinimiyle aciklanabilmesidir (Mujika
vd., 2018).

9.3.6. Sezonun Evreleri
9.3.6.1. Sezon éncesi planlama

Sezon dncesi donem, kisa siirede “en ¢ok yilikleme” yapilacak bir kamp degildir.
Amag; sporcuyu miisabakanin fizyolojik, mekanik, teknik ve taktik taleplerine
asamali bi¢imde hazirlamak, antrenman toleransini yeniden kurmak ve ilk
miisabakaya asir1 yorgunluk tasimamaktir. Baslangi¢ degerlendirmesinde saglik
durumu, dnceki sezon yiikleri, ge¢is donemi etkinligi, sakatlik dykiisii, bireysel
kapasite ve pozisyona 6zgii gereksinimler incelenir. Testler yalnizca siralama
yapmak i¢in degil, program dozunu belirlemek ve daha sonra degisimi
yorumlamak i¢in segilir.
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[Ik haftalarda yeni veya yiiksek eksantrik yiik, sprint, sigrama ve temas
maruziyeti kademeli artirilmalidir. Kardiyovaskiiler kapasite ile kas-iskelet
toleranst ayni hizda gelismeyebilir; sporcu nefes agisindan hazir goriiniirken
dokular yiiksek hizli ve yon degistirmeli yiikk i¢in hazir olmayabilir. Genel
hazirlik tamamen izole kondisyon anlamma gelmez. Teknik kaliteyi koruyan
diisiik karmagiklikli bransg uygulamalari, temel kuvvet, hareket yeterligi ve
aerobik gelisim birlikte ilerleyebilir. Daha sonra yogunluk, karar baskisi, temas
ve hazirlik maglart artirilir.

Hazirlik maglar1 6lgme araci olarak kullanilmali; dakikalar, pozisyon, oyun
hedefi ve ertesi giin yiikii 6nceden planlanmalidir. Biitiin oyuncularin ayn siire
oynamasi, Ozellikle sezon dis1 ge¢misleri farkliysa esit yiik degil, esitsiz yanit
iretir. Son 7-14 giinde birikmis yorgunlugu azaltirken siddeti ve teknik
keskinligi koruyan bir azaltma yapilabilir. Taper arastirmalari ¢ogunlukla
bireysel dayaniklilik sporlarindan gelse de temel ilke genellenebilir: hacim
azaltilirken yarisma 6zgii siddetin biitliniiyle kaybedilmemesi amaglanir (Bosquet
vd., 2007; Mujika & Padilla, 2003).

Tablo 16. Alti haftalik 6rnek sezon dncesi ilerleme mantig

Teknik-taktik

Hafta Ana amacg Fiziksel vurgu Kontrol noktasi
vurgu
Yeniden giris ve Orta hacim, diisiikk-orta Temel prensipler, Agri, wellness,
degerlendirme siddet, temel kuvvet diisiik baski baglangig testleri
Tolerans Hacim artis1, kontrollii Birim  ve  hat Oturum-RPE,
olusturma ivmelenme/sigrama organizasyonu hareket kalitesi
) }1ksek hacim, ilk Alan ve zaman Bireysel yuks§k
Yiikleme yiiksek hiz hiz ve mekanik
. . baskisi .
maruziyetleri yik
Ozgilligi artrma Yiiksek siddet, t"ekrarll Haz.lrllk magt, Poz.isyona ozgil
eylem, kuvvet-gii¢ gegisler eksikler
. . . Mag sonrasi
. Hacim  sabit/azalan, Mag¢ plani, &zel
Miisabaka provasi = . . toparlanma
siddet yiiksek durumlar .
stiresi
Tazelenme ve ilk Hacim azaltma, hiz ve Ilk rakibe o6zgii Hazir olus, agri,
maga gecis gii¢c koruma hazirlik teknik keskinlik

9.3.6.2. Sezon ici planlama

Sezon iginde amag, performans: haftadan haftaya yeniden iiretebilmek; temel
kapasiteleri korumak; se¢ilmis donemlerde gelisim firsati yaratmak ve saglik
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risklerini yonetmektir. Magin kendisi dnemli bir antrenman uyaramdir fakat
oyuncular bu uyarani esit almaz. ilk 11/baslangic oyunculari, yedekler, siire
almayanlar ve spora doniis siirecindekiler i¢in farkli tamamlayici yiik gerekir.
“Takim programi” ortak taktik igerigi; “oyuncu programi” ise bireysel fiziksel ve
saglik gereksinimini ifade etmelidir.

Tek magli haftada mag sonrasi toparlanma, orta haftada ana gelisim uyarani, mag
yaklastik¢a hacim azaltma ve 6zgiil hazirlik yapilabilir. Iki veya daha fazla magh
haftada gelisim alan1 daralir; kazanim hedefinden koruma ve tazelige gecilir.
Kuvvet ve gii¢, diisiik hacimli fakat yeterli siddette kisa oturumlarla korunabilir.
Yogun mag haftasinda eksik fiziksel uyaranlar hemen telafi edilmeyebilir; daha
uygun sonraki pencereye tasinir. Antrenman kalitesinin korunmasi, “takvimde
yazdig1 i¢in” ek yiik yapmaktan daha degerlidir.

Tablo 17. Tek ve ¢ift magh haftalarda 6rnek mikro dongii mantig

Cift mach hafta (Carsamba-

- Tek magh hafta (Cumartesi
iin ek magh hafta (Cumartesi mag) Cumartesi)

Bireysellestirilmis toparlanma /

Pazar . Toparlanma ve saglik kontrolii
tamamlayict yiik

Pazartesi Izin veya aktif toparlanma Kisa teknik-taktik, diisiik hacim
A ik: k t, yliksek siddet, i e .

Sali 18 YUL: KUvvel, yliksek giccel, gem Mag 6nii aktivasyon ve taktik
alan

Carsamba Taktik yogunluk, pozisyona 6zgii ekler Miisabaka

Persembe le. maruziyeti, teknik kalite, orta Oynayanlara t?parlanma; digerlerine
hacim tamamlayict yiik

Cuma Kisa mag 6nii, duran top, aktivasyon Kisa mag 6nil ve taktik netlik

Cumartesi Miisabaka Miisabaka

Bu tablo bir regete degildir. Mag giinii, seyahat, zemin, oyuncu yasi ve onceki
mag siiresi degistiginde oturumlarin yeri ve dozu degistirilmelidir. Ozellikle
yiiksek hizli kosu veya agir kuvvetin magtan ka¢ giin 6nce yapilacagi; takimin
deneyimi, egzersizin alisilmigligi ve bireysel toparlanma siiresine gore belirlenir.

9.3.6.3. Gecis ve sezon disi donem

Gecis donemi “hicbir sey yapmama” ile yliksek yogunluklu bireysel kamp
arasinda dengelenmelidir. Fiziksel ve psikolojik yenilenme, sakatliklarin
degerlendirilmesi, sezon analizi ve gelecek hedeflerin belirlenmesi onceliklidir.
[k béliimde yapilandiriimis dinlenme ve eglenceli alternatif etkinlikler; sonraki
boliimde temel kuvvet, aerobik kapasite, hareket becerisi ve bireysel eksiklere

181



doniis planlanabilir. Sezon dig1 donem branstan kopuk hipertrofi programina
indirgenmemelidir. Kazanilan viicut kiitlesi, hareket ekonomisi, agirlik
kategorisi, 1s1 toleransi veya teknik hiz agisindan maliyet yaratabilir.

9.4. Takim Sporlarma Ozgii Planlama

Takim sporlarinin ayirt edici 6zelligi, fiziksel performansin agik ve etkilesimli bir
oyun icinde ortaya g¢ikmasidir. Oyuncu ne kadar kosacagmi yalnizca kendi
kapasitesine gore belirlemez; topun konumu, rakip, takim stratejisi, skor, rol ve
oyun kesintileri yiikii degistirir. Bu nedenle toplam mesafe veya kalp atim hizi,
performansi tek basina agiklamaz. Kosu hizi, ivmelenme, sigrama, temas ve
teknik eylem ayn1 zaman ¢izgisinde incelenmelidir.

9.4.1. Futbol

Futbolda plan, oyun modelinden, pozisyon gereksiniminden ve mag takviminden
tiiretilmelidir. Genis alan oyunlar1 yiiksek hizli kosu ve taktik mesafe; dar alan
oyunlar1 sik ivmelenme, yon degistirme ve teknik baski; pozisyon oyunlar ise
belirli iliskiler i¢in kullanilabilir. Ancak hi¢bir oyun bigimi tiim gereksinimleri
esit karsilamaz. Maksimal hiza kontrollii maruziyet, kuvvet-gii¢, bireysel kosu
teknigi ve sakatlik sonrasi yilikleme gerekirse ayr1 tamamlanir. Mag analizi,
yalnizca “ne kadar kosuldugunu” degil, yiiksek etkili eylemlerin hangi oyun
baglaminda olustugunu degerlendirmelidir (Sarmento vd., 2018).

Sezon oncesinde dakikalar ve yiiksek hizli kosu kademeli artar. Sezon iginde
diizenli oynayan futbolcunun ana yiiksek yiikii mac¢ olabilir; siire almayan
oyuncunun ise mag¢ sonrasi gin veya uygun haftada miisabaka benzeri
tamamlayic1 uyaran almasi gerekir. Kaleci programi takim kosu hacmine gore
degil, kisa yer degistirme, reaksiyon, diisiis-kalkis, sicrama, topa uzanma, pas ve
omuz/kalca yiiklerine gore yapilandirilmalidir.

9.4.2. Basketbol ve hentbol

Basketbol ve hentbolda kisa saha, sik yon degistirme, hizlanma-yavaslama,
temas, sigcrama ve teknik eylem yogunlugu belirgindir. Takvim ¢ogu zaman
sikigiktir; haftalik mag¢ sayist yiiksek olabilir. Toplam kosu mesafesi diisiik
goriinse bile mekanik ve neuromiiskiiler yiik yiiksek olabilir. Taylor vd.,. (2017),
cok yonlii takim sporlarinda hareket taleplerinin sporlar arasinda belirgin bigcimde
farklilastigini gostermektedir. Bu nedenle dig yiik izleme, sporun hareket
profiline uygun metrikler igermelidir.

Sezon i¢inde kuvvet-gii¢ oturumlari kisa tutulabilir; alt ekstremite hacmi mag ve
antrenmandaki sigrama/frenleme yikilyle birlikte degerlendirilir. Taktik
antrenmanin siiresi kadar canli oyun béliimlerinin yogunlugu 6nemlidir.
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Antrendr, “60 dakika antrenman” ifadesinin oyuncular igin ayni yiki
gostermedigini kabul etmeli; antrenman igindeki etkin ¢alisma, mola, tekrar ve
rol farkliliklarini kaydetmelidir.

9.4.3. Voleybol

Voleybolda kosu mesafesi sinirli, sigrama, hizli kuvvet iiretimi, inis ve omuz {istii
vurus yiki yiiksektir. Planlamada sigrama sayis1 kadar sigrama tiirii, yaklagma
hizi, maksimal veya submaksimal olusu ve inis baglami dikkate alinir. Orta
oyuncu, smacgdr ve pasoriin yiik profilleri farklidir. Kuvvet-giic ¢alismasi, saha
sigrama hacmiyle ¢akigsmayacak bicimde diizenlenir; omuz kuvveti ve hareket
kapasitesi, servis/smag hacmiyle birlikte yonetilir. Sezon dncesi sigrama ve vurus
yiikiiniin ani artig1 6nlenmeli, sezon iginde teknik kaliteyi bozmadan asgari etkili
fiziksel doz korunmalidir.

9.4.4. Takim sporlarinda ortak planlama ilkeleri

[J Oyun modeli, fiziksel programin baglamini olusturur; fiziksel yeterlik de
oyun modelinin uygulanabilir sinirim belirler.

[0 Pozisyon ortalamalar1 baslangi¢ bilgisidir; bireysel ge¢mis ve mag roli
programi belirgin bicimde degistirebilir.

[ Baslangi¢ oyuncusu, yedek, siire almayan ve spora donen sporcu ig¢in
tamamlayic1 yiik yollar1 6nceden tanimlanmalidir.

[0 Mag sikisikliginda gelisim hedefleri azaltilip performansin korunmasi ve
toparlanma 6nceliklendirilmelidir.

[ Taktik antrenmanin dis ve i¢ ylikii toplam haftalik plana dahil edilmelidir.
9.4.5. Bireysel Sporlara Ozgii Planlama

Bireysel sporlarda performans sorumlulugu tek sporcuda goriinse de planlama
cok disiplinlidir. Yarigma sikligi, eleme sistemi, agirlik kategorisi, ekipman,
teknik hakem degerlendirmesi ve ¢evre kosullari bransa gore farklilagir. Bireysel
sporlarin 6nemli avantaji, antrenman dozunun sporcunun yanitina gore daha
dogrudan ayarlanabilmesidir; 6nemli riski ise antrendriin yarigma sonucunu tek
degiskene baglayarak asir1 uzmanlasmis ve kirilgan plan olusturmasidir.

9.4.6. Dayamkhlik sporlari

Kosu, bisiklet, ylizme, kiirek, kano ve triatlonda planlama; hacim, siddet dagilima,
teknik ekonomi, kuvvet, yakit stratejisi ve ¢evresel hazirligi birlestirir. Elit
dayaniklilik uygulamalarinda yiiksek miktarda diisiik siddetli ¢alisma ile daha
sinirlt orta-yiiksek siddetli calismanin gesitli piramidal veya polarize dagilimlari

183



goriilmektedir; ancak tek bir dagilimin tiim sporcular ve tiim donemler i¢in {istiin
oldugu sodylenemez (Rosenblat vd., 2019; Sandbakk vd., 2023). Yarisma
mesafesi, antrenman yasi ve toparlanma kapasitesi dagilimi degistirir.

Sezon dncesinde temel dayaniklilik ve teknik verimlilik gelistirilirken, yarigsmaya
yaklastikca yarisma hizi, tempo kararliligt ve beslenme provasi artar. Uzun
oturumlar yalnmizca fizyolojik degil, ekipman, sindirim, zihinsel odak ve yaris
stratejisi provasidir. Kuvvet antrenmani; 6zellikle kosu ekonomisi ve gii¢ liretimi
acisindan yararlt olabilir, ancak toplam yorgunluk ve bransa 6zgii hacimle
dengelenmelidir (Beattie vd., 2014). Taper doneminde hacim azaltilir, yarigma
ritmi ve hareket hissi korunur; azaltmanin biiyiikliigii dnceki yiik ve bireysel
yanita gore ayarlanir.

9.4.7. Kuvvet, giic ve siirat sporlari

Halter, giic kaldirma, atmalar, atlamalar ve sprintlerde yiiksek kuvvet, hizli
kuvvet iiretimi, teknik ve neuromiiskiiler tazelik 6ne ¢ikar. Planlamada egzersiz
benzerligi kadar yiik-hiz iliskisi, toplam tekrar, set i¢i yorgunluk ve teknik
bozulma izlenir. Hacim tabani olusturma, maksimal kuvvet, giic ve yarigma
gerceklestirme evreleri kullanilabilir; fakat deneyimli sporcularda bireysel yanit
ve teknik gereksinim bu siralamay1 degistirir.

Hiz temelli kuvvet antrenmani, giinliik performans degisimine gore yiikii
ayarlamak ve set i¢ci hiz kaybini izlemek i¢in yararl olabilir; ancak geleneksel
yonteme kars1 otomatik tistiinliigii gosterilmemistir. Kullanilan cihazin gecerli ve
giivenilir olmasi, egzersize 06zgli hiz profili ve karar kurallarmin 6nceden
belirlenmesi gerekir (Orange vd., 2022). Yarisma Oncesinde toplam hacim
azaltilirken agir ylike veya yiiksek hiza kontrollii temas korunabilir. Son agir
oturumun zamant, sporcunun yorgunluk ¢6ziilme siiresine gore bireysellestirilir.

9.4.8. Raket sporlari

Tenis, badminton, masa tenisi ve squash; agik beceri, rakip etkilesimi, tekrarlt
hizlanma, vurus yiikii ve degisken mag siiresi igerir. Takvim yil igine
yayildigindan klasik tek zirveli Periyodizasyon ¢ogu zaman uygun degildir.
Turnuvalar A, B ve C 6ncelik diizeylerine ayrilabilir; hazirlik bloklar1 turnuva
kiimeleri arasina yerlestirilir. Sezon icinde teknik-taktik kalite ve mag tazeligi
korunurken kuvvet, hiz ve aerobik/anaerobik kapasite kisa bloklarla gelistirilir.
Yiizey degisimi hareket paternini, ayakkabi ve kas-iskelet yiikiinii degistirir;
seyahat ve saat dilimi planin parcasidir.
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9.4.9. Miicadele ve agirhk kategorili sporlar

Giires, judo, tekvando, boks ve benzeri sporlarda teknik-taktik performans;
tekrarli yiiksek siddet, izometrik/dinamik kuvvet, temas toleransi ve karar
vermeyle birlesir. Rakip stili ve turnuva formati oturum igerigini degistirir.
Agirlik kategorisi, planlamaya enerji kullanilabilirligi, hidrasyon, toparlanma ve
saglik boyutu ekler. Kisa siirede agresif agirlik kaybini normallestiren planlar
performans ve saglik agisindan sakincalidir. Viicut kompozisyonu bir performans
hedefi olarak asir1 vurgulanmamali; spor hekimi ve spor diyetisyeniyle uzun
vadeli, mahremiyeti koruyan bir siire¢ yiiriitilmelidir (Mountjoy vd., 2023).

9.4.10. Teknik-estetik ve hassasiyet sporlari

Jimnastik, artistik buz pateni, atlama ve benzeri teknik-estetik sporlarda beceri
karmagikligi, tekrar yiiki, inis mekanigi, esneklik ve degerlendirme Olgiitleri
birlikte planlanir. Teknik tekrar sayisi artirilirken doku yiikii ve zihinsel
yorgunluk izlenir. Yeni beceriler taze durumda &grenilir; yarigma serileri giderek
daha biitiin ve baskili kosullarda uygulanir. Okcguluk, aticilik ve golf gibi
hassasiyet sporlarinda toplam enerji harcamasi1 daha diisiik goriinse de postiiral
dayaniklilik, ince motor kontrol, dikkat, rutin, gevre ve psikolojik bask1
belirleyicidir. Bu branslarda planlama, ¢ok tekrar yaptirmaktan ¢ok kaliteli tekrar,
degisken ¢evre provasi ve yarisma rutininin giivenilirligine odaklanir.

Tablo 18. Brans kiimelerine gore planlama éncelikleri

Sezon oncesi

Brans kiimesi Baskin talepler Kritik izleme
vurgu

Aralikli yiiksek Tolerans, oyun

. L Mag hazir Mag dakikast,
siddet,  karar, modeli, yiliksek .
Takim sporlari . . olusu, koruma, yiiksek hiz, sicrama,
teknik-taktik, hiz/sigrama .
. . oyuncu rolii RPE
temas ilerlemesi
Aerobik . Y hizi,
Dayaniklilik i?rz(al asite JsEgim{lsz, toara:rslr:r?ma “ ST TR 5,
Y gue p. i teknik, kuvvet P ’ nabiz, RPE, saglik
ekonomi, tempo taper
Maksimal . . Yk, hiz,
" assima Ve Hacim ve Gilig, tazelik, “ . 1z
Kuvvet-giig-siirat ~ hizlt kuvvet, Kuvvet temeli ArISMA DrOVas! sigrama/sprint,
teknik varsmap teknik kalite
Acik . T M I .
Gl beceri, Fiziksel taban, Pmuva. zig: .sures1, yon
Raket tekrarli . kiimeleri, degistirme,  vurus
yiizey uyumu . ol
hizlanma, vurus tazelik yiiki
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Sezon oOncesi | Sezon

Brans kiimesi Baskin talepler Kritik izleme
vurgu

Rakip/tur

Temas, tekrarli Kuvvet ve . RPE, temas yiikii,
. . . . hazirhigi, ).
Miicadele yiiksek siddet, kondisyon asirlik enerji
teknik, kilo tabani g .. kullanilabilirligi
yonetimi
Beceri
Teknik- kararliligi, ince Beceri edinimi, Seri biitinliigii, Kaliteli tekrar, hata
estetik/hassasiyet  kontrol, tekrar temel kuvvet baski ve tazelik  tiirii, agri, odak
yiiki

9.5. Yas, Gelisim ve Biyolojik Olgunlagsma

Cocuk ve geng sporcular kiiciik yetiskinler degildir. Kronolojik yas, biyolojik
olgunlasmay1 ve antrenman deneyimini tam olarak goOstermez. Ayni yas
grubundaki sporcular biiylime atagi, koordinasyon, kuvvet, psikolojik gelisim ve
sosyal sorumluluk bakimindan farklilasabilir (Malina vd., 2015). Planlama yas
grubuna gore “daha az yetigkin programi” vermek degil; gelisim amacini
degistirmektir.

Cocukluk ve erken ergenlikte ¢ok yonlii hareket yeterligi, farkli spor deneyimleri,
temel kuvvet, oyun, koordinasyon ve teknik repertuvar onceliklidir. lerleme
yalmzca yiik artistyla degil, hareket kalitesi ve karar gesitliligiyle saglanir.
Biiyiime hizindaki belirgin artis donemlerinde hareket kontrolii gegici olarak
degisebilir; agri, yiik toleransi ve uyku yakindan izlenir. Elit gen¢ sporcularda
uluslararast yarisma firsat1 gelisim saglayabilir, fakat saglik, egitim, psikolojik
giivenlik ve uzun vadeli katilim madalya hedefinin 6niine konmalidir (Bergeron
vd., 2024).

Erken 6zellesme bazi teknik-estetik branglarin yarisma yapistyla iligkili olsa da
yil boyu tek brans, yiiksek tekrar ve sonug baskisi tilkenme ve agirt kullanim
riskini artirabilir. Geng sporcunun sezon planinda okul sinavlari, aile yasami,
bliyiime ve sosyal gelisim gercek yiiklerdir. Antrendr, antrenman dig1 stresin
“bahane” degil toplam toparlanma kapasitesinin parcasi oldugunu kabul
etmelidir.
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Tablo 19. Gelisim diizeyine gére planlama odagi

K 1 k
Diizey Ana amac¢ Uygun vurgu yaalfl:l;l::am gereken
.. . Oyun, koordi ,
Hareket sevgisi ve genis yun OOrdImasyon, - gy en sonug baskisi ve
Cocukluk . temel kuvvet, ¢oklu N
beceri tabant . tekdiize tekrar
beceri
. . ... Biiylimeyi izleme, .. .
. Teknik temeli ve yiik ; ... Kronolojik yasa gore
Erken ergenlik . kademeli kuvvet, ¢esitli .
toleransini gelistirme tek tip doz
spor uyarant
., . Bi 1 fil, Lo . -
. Bransa 6zgii kapasiteyi 1reyse N prof Yetigkin elit hacmini
Geg ergenlik . . kontrollii uzmanlagma,
derinlestirme e erken kopyalama
toparlanma egitimi
.. Yitksek ozgillik, .
C e Performans1  optimize 5¢ . ozgu" u Gegmis basart planini
Yetigkin/elit ayrintili izleme, kiigiik o
etme degismez kabul etme

Usta sporcu

Performans ve sagligi
birlikte siirdiirme

kazanimlar

Daha uzun toparlanma,

kuvvet ve  hareket

Yas grubu farkliliklarini
yok sayma

kapasitesi

9.6. Kadin Sporcular i¢in Planlama ilkeleri

Kadm sporcularin plani, erkek orneklemlerinden iiretilen normlarin otomatik
aktarimina dayanmamalidir. Bununla birlikte kadin sporculari yalnizca menstrual
dongii iizerinden tanimlamak da indirgemecidir. Bransin kadin yarisma yapisi,
mag talepleri, sakatlik oriintiisii, yasam evresi, hormonal kontraseptif kullanima,
kullanilabilirligi ~ ve tercih  birlikte

semptomlar,  enerji bireysel

degerlendirilmelidir.

Menstrual dongii evrelerinin grup ortalamasi diizeyinde egzersiz performansina
etkisi cogu durumda kiiciik veya 6nemsiz, bireyler arasi degiskenlik ise ytliksektir.
Bu nedenle takvim tabanli kat1 “dongiiye gdre antrenman” regeteleri giincel
kanitla desteklenmemektedir (McNulty vd., 2020). Daha savunulabilir uygulama;
istege bagh semptom ve dongii izlemi, mahremiyet, sporcunun séz hakki ve
kisiye 6zgii tekrar eden Oriintii varsa uygun ayarlamadir. Veriler tan1 koymak
veya sporcuyu se¢cme disinda birakmak i¢in kullanilmamalidir.

Diistik enerji kullanilabilirligi kadin ve erkek sporcularda saglik ve performans
sonuglart dogurabilir. Ozellikle dayaniklilik, agirlik kategorisi ve estetik
branglarda yiik artis1 ile yakit gereksiniminin es zamanli planlanmasi gerekir.
Menstrual islev bozuklugu, tekrarlayan kemik stres sorunlari, belirgin

performans diisiisii veya yeme davranisi kaygilart multidisipliner degerlendirme
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gerektirir (Mountjoy vd., 2023). Antrendr tan1 ve tedavi roliinii listlenmez; erken
isareti fark eder ve uygun uzmana yonlendirir.

9.7. Para Sporlarinda ve Usta Sporcularda Planlama

Para sporlarinda ayni brang adi altinda farkli engel tiirleri, klasifikasyonlar,
yardimci cihazlar ve termoregiilasyon 6zellikleri bulunabilir. Bu nedenle saglam
sporcu normlarmin dogrudan kullanilmast hatalidir. Tekerlekli sandalye
sporlarinda omuz ve {ist ekstremiteye biriken yiik; protez kullanan sporcuda soket
uyumu ve cilt; omurilik yaralanmasinda otonom ve 1s1 diizenleme 6zellikleri plani
degistirebilir. Saglik ekibi, teknik ekip ve ekipman uzmani birlikte ¢aligmalidir
(Webborn & Van de Vliet, 2012). Para sporda dis yiik teknolojileri gelismekle
birlikte yontemlerin brans ve engel durumuna gore gegerligi ayrica sinanmalidir
(Stieler vd., 2023).

Usta sporcularda kronolojik yas tek belirleyici degildir; antrenman ge¢misi,
yasam stresi, saglik durumu ve toparlanma hizi Snemlidir. Kuvvet ve giig
antrenmani korunmali, ancak yiiksek siddetli oturumlar arasinda daha uzun
toparlanma gerekebilir. Isinma, hareket kapasitesi, tendon yiiklenmesi ve uyku
plan1 daha goriintir hale gelir. Amag¢ yalnizca performans degil, uzun siireli
katilim ve islevselligin korunmasidir.

9.8. Antrenman Yiikii, Hazir Olus ve Toparlanma
9.8.1. i¢ ve dis yiik

Dis yiik sporcunun yaptigi isi; i¢ yiik organizmanin bu ise verdigi fizyolojik ve
algisal yanit1 ifade eder. Mesafe, hiz, gii¢, kilogram, tekrar ve sigrama dis yiike;
kalp atim hizi, kan laktat1 ve algilanan zorluk i¢ ylike drnektir (Impellizzeri vd.,
2019). Ayni dis yiikte i¢ yanitin yiikselmesi; sicaklik, hastalik, uyku eksikligi,
dehidrasyon veya birikmis yorgunlukla iligkili olabilir. Ayn1 i¢ yiikte daha yiiksek
dis is ise zaman iginde uyum gostergesi olabilir. Ancak 6l¢iim, baglami
aciklamaz; antrendr veriyi sporcu goriismesi ve performans baglamiyla birlestirir.

Oturum-RPE yontemi, oturum siiresi ile genel algilanan zorlugu birlestiren diisiik
maliyetli bir aragtir (Foster vd., 2001). Kalp atim hiz1 dayaniklilik yiikiinde
yararli iken kisa maksimal sprint, kuvvet veya teknik yiikte tek basina uygun
degildir. GPS/LPS takim sporunda konumsal yiikii, gii¢ Olcer bisiklette mekanik
isi, bar hiz1 kuvvet antrenmaninda tekrar kalitesini gosterebilir. Olgiit,
teknolojinin varligina gore degil karar sorusuna gore secilmelidir. Yiik izlemenin
amaci sporcuyu sayilarla yonetmek degil, antrenman dozunu ve bireysel yaniti
goriiniir kilmaktir (Bourdon vd., 2017; Halson, 2014).
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9.8.2. Hazir olusun degerlendirilmesi

Hazir olus; performans testleri, 6z bildirim, saglik durumu ve antrendr gézlemiyle
degerlendirilebilir. Uyku kalitesi, yorgunluk, kas agrisi, stres ve ruh hali kisa
anketlerle izlenebilir. Sigrama, submaksimal kalp atim yaniti, kavrama kuvveti
veya bar hiz1 gibi testler bransa gore secilebilir. Tek bir kirmizi deger otomatik
olarak antrenmani iptal ettirmemelidir. Olgiim hatasi, bireysel normal aralik,
birden fazla gostergenin ayni1 yonde degismesi ve sporcunun agiklamasi birlikte
degerlendirilir.

9.8.3. Toparlanmanin planlanmasi

Toparlanma fizyolojik, psikolojik ve sosyal boyutlar1 olan bir siirectir (Kellmann
vd., 2018). Uyku, enerji ve stvi alimi, diisiik yiik giinleri, psikolojik gevseme ve
yiik ¢esitlendirmesi temel araglardir. Soguk uygulama, masaj veya kompresyon
gibi yontemler 6zel durumlarda kullanilabilir; fakat yetersiz uyku ve yakitin
yerini tutmaz. Toparlanma yontemi sporcunun tercihi, maliyet, kanit, yarigma
zamanlamasi ve hedeflenen uyumla degerlendirilmelidir.

Tablo 20. Izleme gostergeleri ve érnek karar kullanimi

Gosterge i Giiglii yon Siirhlik | Olasi karar
Ucuz, tim Hatirlama  Haftalik yiik
Oturum-RPE x siire Ic yiik branglarda ve sosyal dagilimimi gozden
uygulanabilir yanlihk gecir
Takim kosu Cihaz ve Pozisyona  Ozgii
Mesafe/hiz/ivmelenme Dis yiik yiikiinii esik maruziyeti
ayrmtilandirir bagiml tamamla
Teknik
Bisiklet ve oV viki ginlik
. Dis cihaz . ..
Gii¢/hiz ¢iktisi . kuvvette . kapasiteye =~ gore
yiik/performans N gegerligi
dogrudan ¢ikt1 . ayarla
gerekir
Kuvvet ve
Aerobik
2 o ero kisa Aerobik  doz/is1
Kalp atim hizi I¢ yiik caligmada int it dederlendir
kullanigh Sprintie 3 ceere
stirl
Sporcunun Tek basmma Goriisme yap,
Wellness/uyku Hazir olus deneyimini tanisal toplam stresi
gOriiniir kilar degildir diizenle
. ... Eksik Saglik ekibine
L . Erken iletisim . .. . . -
Agry/saglik kaydi Saglik bildirim yonlendir,  yiikil

51
sagiar olabilir  degistir
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Gosterge i Giiglii yon Simirhhik Olas1 karar

Neuromiiskiiler = Ogrenme Yogun oturumun
Kisa performans testi Hazir olus degisimi ve Olglim hacmini/siddetini
gosterebilir hatast ayarla

Izleme sistemi miimkiin olan en kiiciik ama karar iireten gosterge setiyle
baglamalidir. Veri toplama siirdiiriilemiyor veya karar degistirmiyorsa sistem
sadelestirilmelidir. Her gdsterge i¢in kim toplar, ne zaman toplar, kim goriir,
hangi esikte goriisme veya degisiklik yapilir sorulart yazili olmalidir.

9.9. Performans Analizi, Teknoloji ve Veri Etigi

Performans analizi tamimlama, acgiklama ve karar verme diizeylerinde ilerler.
Tanimlama “ne oldu?”, aciklama “hangi kosullarda ve neden olmus olabilir?”,
karar ise “bir sonraki antrenmanda ne degismeli?” sorusunu yanitlar. Mag veya
yarig verisi antrenman igerigine donistiirilmediginde analiz rapor olarak kalir.
Ornegin takimin son 15 dakikada yiiksek siddetli eylemleri azaliyor gériiniiyorsa
neden kondisyon eksikligi, skor stratejisi, oyuncu degisimi, rakip baskisi veya
veri hatasi olabilir. Antrenman karari verilmeden once olasi agiklamalar
ayrigtirilir.

Giyilebilir teknolojinin giivenilirlik, duyarlilik ve gegerligi cihaz ve kullanim
kosulu diizeyinde degerlendirilmelidir. Tiiketici cihazindan elde edilen bir uyku
skoru klinik dl¢tim degildir; farkli marka veya yazilim giincellemeleri egilimi
degistirebilir. Ham veriye erisim, oérnekleme siklig1 ve algoritmanin seffafligi
onemlidir (Diiking vd., 2018). Yapay zeka ve otomatik uyarilar biiyiik veri
setlerini Ozetleyebilir; ancak nedensellik kurmaz ve antrendriin baglamsal
sorumlulugunu devralmaz.

Sporcu verisi performans kaynagi oldugu kadar kisisel ve kimi zaman saglikla
iligkili hassas veridir. Bilgilendirilmis onam, veri minimizasyonu, erigim yetkisi,
saklama siiresi, silme hakki ve se¢cim Kkararlarinda kullanim simirlar agik
olmalidir. Biyometrik izlemenin gii¢ iligskileri ve mahremiyet riskleri
bulunmaktadir (Karkazis & Fishman, 2017). “Takim i¢in yararli” olmasi sinirsiz
veri toplamay1 hakli kilmaz. Ozellikle menstrual dongii, ruh saghgi, uyku ve tibbi
veriler yalnizca yetkili kisilerce, amagla sinirli bigimde kullanilmalidir.

9.10.Sakathk Riskinin Yonetimi ve Spora Doniis

Sakatlik biitlinliyle ongoriillemez ve tek bir ylik oranina indirgenemez. Risk;
onceki sakatlik, doku kapasitesi, yiikiin biiyiikliigii ve yeniligi, teknik, temas,
zemin, ekipman, uyku ve psikososyal etmenlerin etkilesimiyle olusur.
Planlamanin amac1 “sifir risk” degil, gerekli performans uyaranimi kabul

190



edilebilir risk ve yeterli hazirlikla sunmaktir. Sakatlik ve hastalik kayitlarinin
standart tanim ve maruziyet verileriyle tutulmasi, program degerlendirmesini
giiclendirir (Bahr vd., 2020).

Spora doniis tek bir test giinii degil; katilima doniis, spora doniis ve performansa
doniis agamalarii igeren bir siiregtir (Ardern vd., 2016). Rehabilitasyon yiikii
takim planindan ayr tutulmamalidir. Sporcu 6nce hareket ve doku yiikiinii, sonra
branga 6zgii eylemleri, ardindan antrenman ve miisabaka karmasikligini kademeli
kazanir. Takim sporunda yiiksek hiz, yon degistirme, temas ve karar; dayaniklilik
sporunda yarigma hacmi ve tempo; atig sporlarinda tekrar ve yiiksek hiz; kuvvet
sporlarinda agir yiik ve teknik istikrar Ol¢iiliir. Saglik ekibi sporcunun tibbi
uygunlugunu, performans ekibi hazirlik diizeyini, sporcu ise giliven ve
semptomlarini karara tagir.

9.11.Beslenme, Uyku, Seyahat ve Cevresel Kosullarin Planla Biitiinlestirilmesi
9.11.1. Beslenme ve s1vi plam

Antrenman uyarani, yeterli enerji ve besin 6geleri olmadan hedeflenen uyuma
doniismeyebilir. Karbonhidrat erigimi, protein dagilimi, hidrasyon ve yarigma
beslenmesi brans, oturum ve donem hedefiyle eslestirilir. Antrendr beslenme
tedavisi yazmaz; spor diyetisyeniyle birlikte oturumun amaci ve yiikiinii paylasir.
Yiiksek hacimli giinlerde yakit destegi, yarigma beslenmesinin antrenmanda
denenmesi ve toparlanma penceresi planin parcasidir (Thomas vd., 2016). Viicut
agirligi veya kompozisyon hedefi, performans ve saglik gostergeleriyle birlikte
ele alimmali; kisa vadeli sonu¢ ic¢in diisiikk enerji kullanilabilirligi tesvik
edilmemelidir.

9.11.2. Uyku

Uyku gereksinimi bireyseldir ve “herkese tek saat hedefi” yeterli degildir. Geg
mag, erken antrenman, seyahat, kafein ve ekran kullanimi uyku firsatini
azaltabilir. Uyku egitimi yalnizca sporcuya sorumluluk yiiklememeli; antrenman
saati ve seyahat programi da diizenlenmelidir. Uzman uzlasisi, uyku sorunu ve
gereksinimin bireysel degerlendirilmesini vurgular (Walsh vd., 2021). Erken
sabah oturumu kiiciik bir performans kazanci saglarken kronik uyku kaybi
olusturuyorsa planin toplam maliyeti sorgulanmalidir.

9.11.3. Sicak, soguk ve yiikselti

Sicak ortamda ayni dis yiik daha yiiksek i¢ yiik dogurabilir. Istya uyum i¢in
yarigsmadan Once yeterli siire, kademeli maruziyet, sivi-elektrolit plani,
golgeleme/sogutma ve saglik gozetimi gerekir (Racinais vd., 2015). Sicaklik
yalnizca yaris giiniinde degil, antrenman siddeti ve toparlanma siiresinde dikkate
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alinir. Sogukta 1sinma, giyim, zemin ve solunum hassasiyeti; ylikseltide ise
oksijen erisimi, uyku, demir durumu ve yiik ayar1 onemlidir. Cevresel kamp,
moda oldugu i¢in degil, agik bir hedef, uygun siire ve tibbi denetim varsa
kullanilmalidir.

9.11.4. Seyahat ve saat dilimi

Seyahat yorgunlugu uzun oturma, uyku bozulmasi, beslenme diizensizligi ve
lojistik stres yaratir; jet lag ise saat dilimi gegisine bagli sirkadiyen
uyumsuzluktur. Ugus yonii, gecilen dilim sayisi, varig zamani ve miisabaka saati
planlanmalidir. Isik, uyku-uyaniklik zamani, yemek, egzersiz ve gerekirse saglik
profesyoneli denetimindeki stratejiler varis programina baglanir (Janse van
Rensburg vd., 2021). Seyahat giinii “dinlenme giinii” kabul edilmemeli; toplam
stresin bir pargasi sayillmalidir.

9.12.Uygulamal Planlama Sablonlari
9.12.1. Takim sporu icin haftahk karar sirasi

1. Miisabaka ve seyahat takvimini, oyuncu dakikalarini ve saglik durumunu
giincelle.

2. Haftanin birincil takim hedefini ve her oyuncunun bireysel hedefini
tanimla.

3. En yiiksek kaliteli fiziksel ve taktik oturumlart uygun toparlanma
araliklariyla yerlestir.

4. Magtan eksik kalan uyaranlar i¢in yedek ve siire almayan oyuncu planini
olustur.

5. Kuvvet, hiz, kondisyon ve teknik yiikiin birbirine eklenen toplam etkisini
kontrol et.

6. Izleme gostergeleri ve degisiklik esiklerini oturumdan énce belirle.

7. Gergeklesen yiik ve yanitt kaydet; sonraki haftanin varsayimlarimi
giincelle.
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9.12.2. Dayamkhlik sporu i¢in 6rnek dort haftalik mezo dongii

Tablo 21. Dayaniklilik sporu icin ornek mezo dongii mantigi

Yiiksek  Kkalite
Uzun oturum
oturumu
. Ritme giris ve
1 Orta Esik alt/tempo  Orta-uzun, rahat 2 oturum .
teknik
Orta- Esik +  kisa Uzun, yakit Yiikleme ve
2 . . . 2 oturum .
yiiksek yiiksek siddet provast ekonomi
3 Yiiksek Yarigsmaya Ozgii En uzun ozgil 122 oturum En yiiksek 6zgiil
uzun aralik oturum yik
K kaliteli 1 diisiik Toparl
4 Diisiik-orta S atitel Kisaltilmis . S 0? a ann.la ve
uyarim hacim degerlendirme
Bu ornekte hacim ve siddet, sporcunun branst ve diizeyi olmadan

sayisallastiriimamistir. Kosucu icin kilometre, bisiklet¢i i¢in siire/giig, yiiziici
icin mesafe ve teknik kalite farkli anlam tagir. Haftalik yiizdeler yerine once

bireysel normal yiik, son {i¢-alti haftalik yanit ve yarisma gereksinimi

degerlendirilmelidir.
9.12.3. Kuvvet-gii¢ sporu icin yarismaya gecis sablonu
Tablo 22. Dort haftalik yarismaya gegis 6rnegi

Yorgunluk

yoOnetimi

A ik A%
. na e yu Yarisma hareketi arduncy
ozelligi calisma
Orta-yiiksek .
E.l yu Sfi Tam teknik, orta- Kuvvet ac¢igna
-4 hacim, - yiiksck iiksek tekrar Onelik
siddet y“ Y
3 Hacim azalir, Yarigma Yardimct  hacim
siddet korunur  kombinasyonlari azaltilir
Diisiik-orta
-2 hacim, yiiksek Yarigma provasi Az ve 0zgiil
kalite
Belirgin haci
-1 © g RS Kisa, keskin uyarim En az diizey

azaltma
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9.12.4. Plan sapmasi icin karar matrisi

Tablo 23. Giinliik plani degistirmeye yonelik ornek karar matrisi

Kanit oriintiisii

ik karar

izleyen karar

Normal Tek gostergede kiigiik . Oturum sonrasi yaniti
.. . .. Plan1 uygula, gbzlemle
degiskenlik sapma, sporcu iyi kaydet
Olast yetersiz  Wellness kotii + Hacmi azalt veya 24-48 saat icinde
toparlanma performans testi diismiis  igerigi degistir yeniden degerlendir
. Yog ikl durdur,
S Yeni  agri,  hastalik ?gun v u-r u : Uzman kararina gore
Saglik riski . . saglik ekibine o
belirtisi veya islev kaybi I . kademeli doniis
yonlendir
Eksik mag yiiki sz siire/oynamama, Pozisyona ) ozgii Hafta.lhli top.la.m.1. ve
saglik sorunu yok tamamlayici yiik ertesi giin etkisini izle
Dis is hedefte, RPE/nab . . .
Beklenenden 15‘1$ ede e: . na.lz Kiigiik ilerleme Tek  veriye  degil
o olagandan diisiik, kalite . > . o K
diisiik i¢ yiik i diistiniilebilir egilime gore artir
y
Takvim Ma¢ one alindi veya Ana yik ginlini tasi, Koruma ve tazelik
degisikligi seyahat uzadi gereksiz hacmi gikar hedefini yeniden yaz

9.12.5. Planin Degerlendirilmesi ve Kalite Giivencesi

Bir planin basarisi yalnizca kazanma-kaybetme ile degerlendirilemez. Sonug,
performans ve siire¢ gostergeleri birlikte incelenmelidir. Takimin puani artmasa
bile oyun modeline uygun yiiksek degerli firsatlar, fiziksel kullanilabilirlik ve
oyuncu gelisimi ilerleyebilir; tersine kisa siireli galibiyetler siirdiiriilemez ytik ve
saglik maliyetini gizleyebilir. Bireysel sporda kisisel rekor, yarisma kosulu ve
rakip diizeyiyle baglamlandirilir.

Sezon sonunda su sorular yanitlanmalidir: Hangi hedefler gergeklesti? Hangi
uyaranlar beklenen yaniti iiretmedi? Plan sapmalari neden oldu? Sakatlik ve
hastalik oriintiileri hangi dénemlerde yogunlagti? Hangi testler karar degistirdi,
hangileri yalnizca veri ylikii olugturdu? Sporcu plani ne kadar anladi ve uyguladi?
Disiplinler arasi iletisim nerede aksadi? Bu degerlendirme, gelecek planin
baglangic verisidir.

Kalite giivencesi i¢in planin her siirlimiinde tarih, varsayim ve degisiklik
gerekcesi kaydedilmelidir. Boylece sonug sonradan agiklanirken segici hatirlama
azalir. Basarili sonugta her karar dogru, basarisiz sonugta her karar yanlig kabul
edilmemelidir. Belirsizlik altinda iyi karar ile iyi sonu¢ ayni sey degildir. Bilimsel
antrendrlilk, sonugtan Once kullanilan bilginin kalitesini ve karar siirecinin
tutarliligini da degerlendirir.
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9.12.6. Yaygin Planlama Hatalan ve Elestirel Kontrol

Bransa 06zgii planlamada ilk yaygin hata, elit bir kuliibiin veya sampiyon
sporcunun programini baglamdan kopararak kopyalamaktir. Goriilen program
yalnizca egzersiz listesini gosterir; sporcunun yillara yayilan yiik toleransini,
saglik gecmisini, tesislerini, destek ekibini ve yapilan giinliik ayarlamalari
gostermez. Ayni program daha az deneyimli sporcuda diisiik kalite, asir1 agri
veya sakatlik iiretebilir. Ornek planlar ilham ve karsilastirma i¢in kullanilmali;
baslangic dozu sporcu profilinden tiiretilmelidir.

Ikinci hata, branga 6zgiilliigii yalnizca hareket benzerligi olarak yorumlamaktir.
Kabloyla raket sallamak veya dengesiz yiizeyde top oynamak goriiniiste 6zgiil
olabilir, fakat hedef kuvveti yeterli dozda gelistirmeyebilir. Egzersizin aktarimi;
hareket yoni, kuvvet biiyiikliigii, hiz, kasilma bi¢imi, karar gereksinimi ve
ilerletilebilirlik tizerinden degerlendirilmelidir. Bazen agir temel kuvvet
egzersizi, yarigma hareketini taklit eden diisiik yiikli bir egzersizden daha
islevseldir; bazen de teknik koordinasyonu bozan genel egzersizin maliyeti
yararini asar.

Ucgiincii hata, hacim artisini tek ilerleme 6lgiitii kabul etmektir. Daha fazla tekrar,
kilometre veya dakika, Ozellikle stk yarisma doneminde daha iyi program
anlamima gelmez. Kaliteli hiz maruziyeti, yarisma temposunda daha kararli
teknik, ayni i¢ yiikte daha yiiksek dis is, daha az hata veya daha iyi karar
performansi da ilerlemedir. Hacim, hedeflenen uyum i¢in aragtir; bagh basina
basari olciitii degildir.

Dordiincti hata, biitiin sporculara esit program vererek adalet saglandigini
diistinmektir. Esit igerik, antrenman ge¢misi, pozisyon, mag siiresi ve biyolojik
yamt farkli oldugunda esit gelisim firsatt yaratmaz. Ortak takim hedefleri
korunurken baslangi¢ dozu, ek calisma, toparlanma ve geri doniis yolu
bireysellestirilmelidir. Bireysellestirme her sporcuya tamamen ayr1 antrenman
yazmak degil; ayn1 amag i¢in farkl yol ve doz secenekleri tanimlamaktir.

Besinci hata, izleme verisini otomatik karar sistemine doniistiirmektir. Hazir olus
skorunun diisiik olmas1 bazen ger¢ek yorgunlugu, bazen kétii bir geceyi, 6lglim
hatasin1 veya sporcunun anketi farkli yorumlamasini gosterebilir. Tek deger
yerine egilim, ¢oklu gdsterge ve goriisme kullanilmalidir. Benzer bigimde takim
ortalamasinin normal olmasi, u¢ deger gosteren tek sporcunun riskini gizleyebilir.
Veri, antrendr-sporcu iletisiminin yerine degil, konugmay1 daha iyi baglatmak
icin kullanilmalidir.
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Altinct hata, planin uygulanabilirligini géz ardi etmektir. Bilimsel agidan
kusursuz gériinen ama tesis, ders programi, antrendr sayisi veya seyahat kosullari
nedeniyle uygulanamayan plan iyi plan degildir. Her ana oturum i¢in asgari
hedef, ideal secenek ve kisith kosul alternatifi olusturulabilir. Boylece program
degistiginde amag¢ korunur. Planin basarist yalnizca teorik dogruluguyla degil,
sporcu ve ekip tarafindan ne oOlgiide anlasilabildigi ve siirdiiriilebildigiyle

degerlendirilmelidir.

Tablo 24. Planlama kalite kontrol listesi

Kontrol alam

Kritik soru

Yetersizlik isareti

Diizeltme

Icerik gercek yarisma

Egzersizler gelenek

Talep-veri-egzersiz bagini

Gereksini lizi  talebi d . .
ereksinim analizi = talebine ayaniyor - deniyle secilmis  yazili kur
mu?
el Spf).r(n.l. profili dozu Herkese ayn1 ek Rol, gegmis ve yanita gore
degistiriyor mu? caligma alt gruplar olustur
En 6nemli uyaran taze Kalite oturumu agir Oturum sirasint ve
Zamanlama o
durumda m1? yorgunluk sonrasi toparlanmay1 degistir
Plan meveut . .. . - .
e Siirekli iptal ve eksik ~Asgari/ideal/alternatif plan
Uygulanabilirlik kaynaklarla Kavit .
siirdiiriilebilir mi? Y
izleme Toplanan veri karar Cok veri, belirsiz Gosterge sayisi azalt,
z o .
degistiriyor mu? esikler karar kural1 yaz
Saglik, onam ve Veri se¢cim baskisi Yetki, amag ve
Saglik ve etik mahremiyet veya cezaya yonlendirme yolunu
korunuyor mu? doniistiyor netlestir
s Stireg  ve  performans
- . Plan-sonug iligkisi = Sezon sonu yalnizca . .. .
Degerlendirme . gostergelerini birlikte
kaydediliyor mu? sonu¢ yorumu incele
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ONUNCU BOLUM

ANTRENMAN TAKIiBi VE YUK YONETIMI
Dr. Ogr. Uyesi Ozgiir DOGAN

Sportif performansin gelistirilmesi, antrenman uyarani ile bu uyarana verilen
fizyolojik ve psikolojik yanitlar arasindaki iliskinin dogru yonetilmesine baglidir.
Antrenman; organizmanin mevcut dengesini gecici olarak degistiren, uygun
toparlanma kosullar1 saglandiginda ise performans kapasitesinin gelismesine
katkida bulunan planli bir stres etkenidir. Bu nedenle antrenman programlarinin
basarisi yalnizca uygulanan yiikiin biiyiikliigiiyle degil, sporcunun bu yiikii nasil
tolere ettigi ve yiiklenme sonrasinda ne Olglide toparlanabildigiyle
degerlendirilmelidir. Antrenman sikligi, siiresi ve siddetinde yapilan degisiklikler
performans gelisimi i¢in gerekli olmakla birlikte, olusan yorgunlugun uygun
diizeyde yonetilmesi hem hedeflenen adaptasyonlarin ortaya ¢ikmasi hem de
sporcunun miisabaka performansini siirdiirebilmesi agisindan dnem tasimaktadir
(Halson, 2014; Impellizzeri vd., 2019).

Antrenman yiikii genel olarak dis ve i¢ yiik olmak {iizere birbiriyle iliskili iki
boyutta ele alinmaktadir. Dig yiik, sporcunun antrenman veya miisabaka sirasinda
gerceklestirdigi fiziksel calismay ifade ederken; i¢ yiik, uygulanan bu ¢aligmanin
sporcu iizerinde olusturdugu fizyolojik ve psikolojik yanitlar1 kapsamaktadir.
Kosu mesafesi, hareket hizi, hizlanma sayisi, kaldirilan agirlik, tekrar sayisi ve
mekanik is gibi degiskenler dis ylik gostergelerine; kalp atim hizi, kan laktati,
algilanan zorluk derecesi ve psikolojik stres yanitlari ise i¢ yiik gdstergelerine
ornek verilebilir (Bourdon vd., 2017; Impellizzeri vd., 2019). Bununla birlikte
fizyolojik ve biyomekanik yiiklenme yollarinin birbirinden ayrilmasi 6nemlidir.
Bir antrenman uygulamasi yliksek bir fizyolojik ylik olustururken gorece diisiik
bir mekanik yiik meydana getirebilir veya bunun tersi gerceklesebilir. Bu nedenle
antrenman yiikiiniin yalnizca toplam siire, mesafe ya da tek bir cihazdan elde
edilen deger iizerinden degerlendirilmesi, sporcunun maruz kaldig: yiiklenmenin
biitliniinii agiklamakta yetersiz kalabilir (Vanrenterghem vd., 2017).

Aym dis yiikiin farkli sporcularda benzer i¢ yilik yanitlar1 olusturacagi
varsayllamaz. Antrenman ge¢cmisi, kondisyon diizeyi, onceki giinlerden tasinan
yorgunluk, uyku, beslenme, psikososyal stres, saglik durumu ve cevresel
kosullar, sporcunun belirli bir antrenman uyaranina verdigi yaniti degistirebilir.
Dolayistyla antrendriin planladigi yiik ile sporcu tarafindan deneyimlenen yiik
her zaman ayn1 anlami tagimamaktadir. Bu durum, antrenman programlarinin
yalnizca dnceden belirlenen hacim ve siddet degerlerine gore degil, sporcunun
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giincel yanitlar dikkate alinarak diizenlenmesini gerekli kilmaktadir. Yiik takibi
bu noktada uygulanan antrenman dozunun, olusan bireysel yanitin ve zaman
igerisindeki degisimin sistematik bigimde takip edilmesine olanak saglamaktadir
(Bourdon vd., 2017).

Yorgunluk, her durumda kaginilmasi gereken olumsuz bir durum degildir. Belirli
diizeyde yorgunluk, etkili bir antrenman uyaraninin beklenen sonucu olarak
ortaya c¢ikabilir. Yiiklenme sonrasinda yeterli toparlanma saglandiginda
organizma bozulan fizyolojik dengeyi yeniden kurar ve sonraki benzer uyaranlara
daha etkili yanit verebilecek adaptasyonlar gelistirebilir. Bununla birlikte
toparlanma gereksinimi yalnizca antrenmanin siddetine bagli degildir; miisabaka
yiikii, seyahat, akademik veya mesleki sorumluluklar, uyku yetersizligi ve diger
yasam stresleri de toplam stres—toparlanma dengesini etkileyebilir. Bu nedenle
toparlanma, antrenmandan bagimsiz bir siire¢ olarak degil, yliklenme ve
performans arasindaki iligkinin  temel bilesenlerinden biri  olarak
degerlendirilmelidir (Kellmann vd., 2018).

Yogunlagtiritlmis antrenman donemlerinde goriilen kisa siireli performans
azalmasi, yeterli toparlanmanm ardindan performans artisiyla sonuglaniyorsa
islevsel asir1 yiiklenme olarak degerlendirilebilir. Ancak yiiksek antrenman
yiikiinlin yetersiz toparlanmayla uzun siire birlesmesi; yorgunlugun kalict hale
gelmesine, performans diisiisiine ve uyumsuz antrenman yanitlarina neden
olabilir. Bu siireg islevsel olmayan asir1 yiiklenmeye, daha ileri durumlarda ise
agirt antrenman sendromuna ilerleyebilir. Asir1 antrenman sendromu tek bir
belirti veya biyobelirtegle tanimlanabilen basit bir durum degildir; uzun siireli
performans azalmasi, psikolojik degisiklikler ve diger klinik nedenlerin
dislanmasimi gerektiren karmasik bir tablodur (Meeusen vd., 2013).

Yetersiz antrenman yiikii de performans gelisimi acisindan sorun olusturabilir.
Sporcunun uyum diizeyini zorlamayan bir yiliklenme, hedeflenen fizyolojik ve
noromiiskiiler adaptasyonlarin olugmast igin yeterli uyaram1 saglamayabilir.
Boyle bir durumda sporcu, miisabakanin gerektirdigi fiziksel ve psikolojik
taleplere yeterince hazirlanamayabilir. Buna karsilik sporcunun mevcut
kapasitesi ve toparlanma olanaklar1 dikkate alinmadan uygulanan asir1 veya hizli
yiik artiglari; kalici yorgunluk, performans azalmasi, hastalik ve yaralanma
olasiliginin artmasiyla iligkili olabilir. Bununla birlikte spor yaralanmalar1 ¢ok
faktorlii oldugundan, yiik ile yaralanma arasindaki iliski tek bir metrik veya
evrensel bir esik deger {lizerinden agiklanmamalidir. Antrenman geg¢misi, doku
kapasitesi, onceki yaralanmalar, biyomekanik 6zellikler ve psikososyal etkenler
de bu iliskinin yorumlanmasinda dikkate alinmalidir (Meeusen vd., 2013;
Soligard vd., 2016).
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Yiik takibinin temel amaci, yalnizca miimkiin oldugunca fazla veri toplamak
degildir. Etkili bir takip sistemi; planlanan ve gerceklestirilen antrenman yiikiiniin
karsilagtirilmasini, sporcunun yiiklenmeye verdigi bireysel yanitin takibini,
yorgunluk ve toparlanma egilimlerinin belirlenmesini ve elde edilen bilgilerin
antrenman kararlarina aktarilmasimi hedeflemelidir. Bu kapsamda takip;
antrenman programindaki degisikliklerin performans tizerindeki etkisini
aciklamaya, olagan bireysel degiskenlikten sapmalar1 belirlemeye ve antrenman
yiikiinlin zamaninda diizenlenmesine yardimci olabilir. Ancak takip verileri tek
basina karar vermemeli; antrenor gézlemleri, saglik ekibinin degerlendirmeleri,
performans testleri ve sporcunun geri bildirimleriyle birlikte yorumlanmalidir
(Bourdon vd., 2017; Thornton vd., 2019; West vd., 2021).

Oznel sporcu bildirimleri bu siirecin énemli bir pargasidir. Algilanan yorgunluk,
uyku kalitesi, kas agrisi, stres, ruh hali ve antrenmana hazir olus gibi degiskenler
diisilk maliyetli ve uygulanabilir yontemlerle diizenli olarak takip edilebilir.
Sistematik derleme bulgulari, 6znel iyilik hali 6l¢limlerinin akut ve kronik
antrenman ylikiindeki degisimlere yaygin olarak kullanilan bazi nesnel
gostergelerden daha duyarli olabilecegini gostermektedir (Saw vd., 2016).
Bununla birlikte 6znel ve nesnel yontemler birbirlerinin alternatifi olarak
degerlendirilmemelidir. En anlamli yaklagim, spor dalinin gereksinimlerine
uygun sinirh sayidaki gecerli ve giivenilir gostergenin birlikte kullanilmasi ve
sonuclarin sporcunun kendi referans degerleri iizerinden degerlendirilmesidir
(Bourdon vd., 2017; Thornton vd., 2019).

Bu béliimde antrenman yiikiiniin kavramsal temelleri agiklanarak i¢ ve dis yiikiin
Olglilmesinde kullanilan yontemler ele alinacaktir. Ardindan yorgunluk,
toparlanma ve antrenmana hazir olus gostergeleri incelenecek; elde edilen
verilerin analiz edilmesi, bireysel olarak yorumlanmasi ve antrenman siirecine
aktarilmasina yonelik uygulama yaklasimlar1 tartigilacaktir. Bolimde takip,
yaralanmay1 kesin olarak tahmin eden veya antrendr kararinin yerini alan bir
sistem olarak degil; antrenman planlamasini daha sistematik, agiklanabilir ve
sporcuya 0zgll hale getiren bir karar destek siireci olarak degerlendirilecektir
(Thornton vd., 2019; West vd., 2021).

10.1.Antrenman Yiikiiniin Kavramsal Temelleri
10.1.1. Antrenman Yiikiiniin Tanimm

Antrenman yiikii, belirli bir seans veya zaman araliginda sporcuya uygulanan
antrenman uyaranini nicel olarak ifade etmek amaciyla kullanilan temel bir
kavramdir. Ancak antrenman yiikii dogrudan olgiilen tekil bir fizyolojik 6zellik
degildir. Siire, siddet, gergeklestirilen mekanik is ve algilanan zorlanma gibi
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degiskenler aracilifiyla temsil edilen kuramsal bir yapidir. Bu nedenle farkli
yontemlerle elde edilen yiik degerleri antrenmanin farkli yonlerini yansitabilir ve
birbirlerinin yerine dogrudan kullanilamaz. Antrenman siiresi ile siddetinin
birlestirilmesi genel bir antrenman dozu saglayabilse de kullanilan gdstergenin
amaclanan fizyolojik veya performansa dayali yapiyr gercekten temsil edip
etmedigi ayrica degerlendirilmelidir (Passfield vd., 2022).

Antrenman siireci, uygulanan uyaran ile organizmanin bu uyarana verdigi yanit
arasindaki dinamik etkilesime dayanir. Antrenman uyarami kas-iskelet,
kardiyovaskiiler, metabolik ve sinir sistemlerinde gegici degisiklikler meydana
getirir. Yeterli toparlanma saglandiginda bu degisiklikler, organizmanin benzer
uyaranlara daha etkili yanit verebilmesini saglayan adaptasyon siireclerini
baslatabilir. Dolayisiyla performans gelisimi yalnizca antrenmanin yapilmasina
degil, uyaranin sporcu icin yeterli fakat tolere edilebilir bir stres olusturmasina
baghidir (Halson, 2014; Impellizzeri vd., 2019).

Bu baglamda yiik, stres, yorgunluk, toparlanma ve adaptasyon kavramlari
birbirinden ayrilmalidir. Yiik, antrenmanda gergeklestirilen c¢alisma ve bu
caligmayla iligkili yanitlarin nicel olarak ifade edilmesini saglar. Stres ise
antrenman yikiiniin yani sira miisabaka baskisi, uyku yetersizligi, seyahat,
beslenme ve psikososyal etkenlerin organizmada olusturdugu toplam zorlanmay1
kapsar. Dolayisiyla sporcunun maruz kaldigi toplam stres, kayit altina alinan
antrenman yiikiinden daha genistir.

Yorgunluk, yiiklenmenin ardindan fiziksel veya biligsel performans
kapasitesinde goriilen gecici azalmadir. Uygun diizeyde akut yorgunluk, etkili bir
antrenman uyaraninin beklenen sonucu olabilir. Toparlanma ise antrenmanla
bozulan fizyolojik ve psikolojik islevlerin yeniden diizenlenmesini ve sporcunun
sonraki yiiklenmeye hazirlanmasini saglayan ¢ok boyutlu bir siirectir (Kellmann
vd., 2018). Adaptasyon, tekrarlanan antrenman uyaranlari sonucunda ortaya
cikan gorece kalici fizyolojik, ndromiiskiiler veya psikolojik degisiklikleri ifade
eder. Bir seans sonrasinda kalp atim hizinin yiikselmesi ya da kuvvetin gegici
olarak azalmasi akut yanit iken zaman igerisinde kuvvet, dayamklilik veya
hareket ekonomisinin gelismesi adaptasyondur. Bu nedenle akut yanitlar uzun
donemli adaptasyonla dogrudan es tutulmamalidir.

10.1.2. i¢ ve Dis Antrenman Yiikii

Antrenman yiikiiniin degerlendirilmesindeki temel ayrim, i¢ ve dig antrenman
yiikii siniflamasidir. D1 antrenman yiikii, sporcunun antrenman veya miisabaka
sirasinda gerceklestirdigi fiziksel ¢aligmay1 ifade eder. Toplam mesafe, hareket
hiz1, yiiksek siddetli kosu, sprint, hizlanma ve yavaslamalar, kaldirilan agirlik,

205



tekrar sayisi, mekanik is ve giic c¢iktis1 dig yiik gostergeleri arasinda yer alir
(Bourdon vd., 2017; Impellizzeri vd., 2019).

Dis yiik, sporcunun gergekte ne kadar calisma yaptigini gosterir; ancak bu
calismanin sporcu iizerindeki etkisini tek basina agiklamaz. Aym1 mesafeyi
kosmak veya ayni agirligi kaldirmak farkli sporcularda esit fizyolojik etki
olusturmayabilir. Ayrica dig yiikiin fizyolojik ve biyomekanik sonuglar
birbirinden ayrilmalidir. Baz1 antrenmanlar yiiksek kardiyorespiratuvar stresle
birlikte diisiik mekanik yiik olustururken bazilar1 goérece diisiik fizyolojik
maliyete ragmen kas-iskelet sistemi iizerinde yliksek mekanik yiilk meydana
getirebilir (Vanrenterghem vd., 2017).

I¢ antrenman yiikii, dis yiike verilen fizyolojik ve psikolojik yanit: ifade eder.
Kalp atim hizi, oksijen tiiketimi, kan laktati, algilanan zorluk derecesi ve
hormonal yamitlar i¢ yiikiin degerlendirilmesinde kullanilabilir. i¢ vyiik,
gerceklestirilen fiziksel galigmanin belirli bir sporcu igin ne dlgiide zorlayict
oldugunu gosterir.

Ayni dis yiike verilen ig yiik yanit: sporcular arasinda farklilagabilir. Ornegin iki
sporcu ayni hizda ve ayn1 mesafede kostugunda dis yiik benzer olmasina ragmen
sporculardan biri daha yiiksek kalp atim hizi ve algilanan zorluk bildirebilir. Bu
farklilik; kondisyon diizeyi, antrenman gec¢misi, yorgunluk, uyku, beslenme,
cevresel kosullar veya psikolojik stresle iliskili olabilir. I¢ yiik aym1 sporcuda
farkli giinlerde de degisebilir. Standart bir dis yiike verilen i¢ yanitin zaman
icerisinde azalmas1 uygun kosullarda olumlu adaptasyonla iligkili olabilirken
beklenmedik artiglar yorgunluk, hastalik, sicaklik veya yetersiz toparlanmadan
kaynaklanabilir.

I¢ ve dig antrenman yiikii birbirinin alternatifi degil, tamamlayicisidir. Dis yiik
“sporcu ne yapt1?”, i¢ yik ise “bu ¢aligma sporcu i¢in ne kadar zorlayiciydi?”
sorusuna yanit verir. Yalnizca dis yiikiin takip edilmesi bireysel yaniti, yalnizca
i¢ yiikiin takip edilmesi ise bu yanit1 olusturan ¢alismanin niteligini aciklamakta
yetersiz kalir. Bu nedenle iki yiik boyutu birlikte degerlendirilmelidir (Bourdon
vd., 2017; Impellizzeri vd., 2019).

10.1.3. Antrenman Yiikiiniin Bilesenleri

Antrenman yiikii; hacim, siddet, siklik, siire ve yiiklenme yogunlugunun
diizenlenmesiyle olusturulur. Bu bilesenlerden birinde meydana gelen degisiklik,
antrenmanin fizyolojik ve biyomekanik etkisini degistirebilir. Ayn1 toplam yiik
degerinin elde edilmesi ise antrenmanlarin aym1 adaptasyonu olusturacagi
anlamina gelmez.

206



Hacim, belirli bir seans veya donem igerisinde gerceklestirilen toplam caligma
miktaridir. Dayaniklilik antrenmanlarinda toplam siire veya mesafe; kuvvet
antrenmanlarinda set, tekrar ve kaldirilan toplam agirlik; takim sporlarinda ise
toplam kosu mesafesi ve hareket sayis1 hacim gostergesi olarak kullanilabilir.
Kuvvet antrenmaninda hacim yiikii genellikle set, tekrar ve kaldirilan agirligin
carpilmasiyla hesaplanir. Bununla birlikte ayn1 hacim yiikiine farkli set, tekrar ve
agirhk kombinasyonlariyla ulasilabilir ve bu kombinasyonlar farkli
néromiiskiiler ve metabolik yanitlar olusturabilir.

Siddet, gerceklestirilen ¢alismanin talep diizeyini ifade eder ve mutlak veya
goreli olarak tanimlanabilir. Kosu hizi, gii¢ ¢iktis1 ve kaldirilan agirlik mutlak
siddet gostergeleridir. Maksimal kalp atim hizi, maksimal oksijen tiiketimi,
maksimal aerobik hiz veya bir tekrar maksimumun ylizdesi ise goreli siddetin
belirlenmesinde kullanilabilir. Goreli siddet sporcunun bireysel kapasitesini
dikkate aldig1 i¢in aynt mutlak dis yiikiin farkli sporcular tizerindeki etkisini
aciklamada daha islevsel olabilir.

Siklik, antrenman seanslarinin belirli bir zaman araliginda ka¢ kez
gerceklestirildigini belirtir. Toplam haftalik hacim ayni kalsa bile seanslarin hafta
icerisindeki dagilimi toparlanma siiresini ve birikimli yorgunlugu degistirebilir.
Siire ise seansin veya c¢aligma boliimlerinin zaman uzunlugunu ifade eder.
Session-RPE yonteminde seansin algilanan siddeti toplam siireyle carpilarak
basit bir i¢ yiik degeri olusturulur (Foster vd., 2001). Ancak bu deger farkl
mekanik ve fizyolojik uyaranlar tek bir sayiya indirgedigi i¢in antrenmanin
biitiin 6zelliklerini aciklamaz.

Yiiklenme yogunlugu, calismanin belirli bir zaman araligindaki dagilimimi ve
caligma—dinlenme iligkisini ifade eder. Dinlenme araliklarinin kisaltilmasi,
toplam hacim ve mutlak siddet degismese bile fizyolojik zorlanmay1 artirabilir.
Ozellikle yiiksek siddetli interval antrenmanlarinda calisma béliimleri kadar
toparlanma araliklarinin stiresi ve niteligi de yanit1 belirler (Schoenmakers vd.,
2019). Bu nedenle siddet ile yiiklenme yogunlugu aymi anlamda
kullanilmamalidir: siddet ¢alismanin zorluk diizeyini, yiiklenme yogunlugu ise
caligmanin zaman igerisinde nasil diizenlendigini gosterir.

Hacim, siddet, siklik, siire ve dinlenme araliklari birlikte degerlendirilmelidir.
Uzun siireli diisiik siddetli bir antrenman ile kisa siireli yiiksek siddetli bir
antrenman benzer birlesik yiik puani iiretebilir; ancak farkli enerji sistemleri ve
dokular iizerinde etkili olabilir. Dolayisiyla toplam yiik degeriyle birlikte bu
degeri meydana getiren antrenman igerigi de korunmalidir (Passfield vd., 2022).
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10.1.4. Yiik—-Yamt-Adaptasyon Iliskisi

Antrenman planlamasinin temelinde uygulanan yiik, ortaya ¢ikan akut yanit ve
uzun dénemli adaptasyon arasindaki doz—yanit iliskisi bulunur. Yetersiz uyaran
hedeflenen adaptasyonu olusturmayabilir; uygun biiylikliikte ve diizenli bir
uyaran performans gelisimini destekleyebilir; asir1 veya yetersiz toparlanmayla
birlestirilen yiik ise uyumsuz yanitlarla sonuglanabilir. Bununla birlikte bu iligki
dogrusal ve degismez degildir. Aym yiik, sporcunun kondisyonu, antrenman
gecmisi ve toparlanma durumuna gore farkli sonuglar olusturabilir.

Antrenman yiikiiniin kisa siireli ve planl olarak artirilmasi gegici performans
azalmasma neden olabilir. Yeterli toparlanmanin ardindan performansin
baslangic diizeyinin {izerine ¢ikmast islevsel asir1 yiikklenme olarak
degerlendirilebilir. Ancak islevsel asir1 yliklenmenin biitlin sporcular i¢in zorunlu
veya esit derecede yararli olmadigi, bazi sporcularda performans kaybinin
beklenenden uzun siirebilecegi belirtilmektedir (Bellinger, 2020). Yiiksek
yliklenmenin yetersiz toparlanmayla silirdiiriilmesi islevsel olmayan asiri
ylklenmeye ve daha ileri durumlarda asir1 antrenman sendromuna katkida
bulunabilir. Bu durumlarin tanimlanmasinda tek bir biyolojik belirte¢ yeterli
degildir; performans kaybinin biiylikligli, semptomlarin siiresi ve diger olasi
nedenler birlikte degerlendirilmelidir (Meeusen vd., 2013).

Yiik—yanit iligkisini agiklayan yaklasimlardan biri fitness—yorgunluk modelidir.
Bu modele gore her antrenman uyarani, performansi gelistiren gorece uzun siireli
bir fitness etkisi ve performansi gecici olarak azaltan daha kisa siireli bir
yorgunluk etkisi meydana getirir. Antrenmandan hemen sonra yorgunluk etkisi
baskin olabilecegi i¢in performans azalabilir; toparlanmayla birlikte yorgunluk
azaldiginda kazanilan fitness daha goriiniir héle gelir.

Fitness—yorgunluk modeli yararl bir kavramsal ¢erceve sunmakla birlikte fitness
ve yorgunluk bilesenleri dogrudan olgiilen bagimsiz biyolojik degiskenler
degildir. Model sonuglar1 segilen yiik gostergesine, performans testine, dl¢lim
sikligina, matematiksel yonteme ve veri kalitesine baglidir. Bu nedenle model
parametreleri fizyolojik gergekligin dogrudan 6l¢iimii olarak yorumlanmamalidir
(Vermeire vd., 2022).

Ayn programi uygulayan sporcularda performans gelisiminin ve toparlanma
siiresinin farklilagmasi bireysel antrenman yanitlarinin énemini gostermektedir.
Ancak gdzlenen her farklilik gercek bireysel yanit degildir. Olgiim hatasi, giinliik
biyolojik degiskenlik, baslangi¢c degerine doniis egilimi ve test giivenirliginin
sinirli olmasi sporcular arasinda goériiniirde farkli yanitlar olusturabilir. Gergek
bireysel yanitin degerlendirilebilmesi i¢in giivenilir dl¢timler, tekrarh testler ve
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sporcunun kendi normal degiskenlik araliginin bilinmesi gerekir (Hecksteden
vd., 2015).

Sonug olarak biitiin sporcular i¢in gegerli tek bir optimal yiik veya evrensel doz—
yant iliskisi bulunmamaktadir. Uygulanan dis antrenman yiikii, olusan i¢
antrenman yiikii, toparlanma gostergeleri ve performans degisimleri birlikte takip
edilmelidir. Kararlarin sporcunun uzun doénemli verilerine dayandirilmasi,
antrenman yiikiinlin yalnizca geriye doniik raporlanmasimi degil, hedeflenen
adaptasyonlara gore diizenlenmesini ve gerektiginde bireysellestirilmesini saglar.

10.1.5. Antrenman Yiikiiniin Olciilmesi ve Takibi

Antrenman ylikiiniin yonetilebilmesi, sporcuya uygulanan fiziksel ¢aligmanin ve
bu c¢aligmaya verilen bireysel yanitin diizenli olarak Olgiilmesini gerektirir.
Bununla birlikte antrenman yiikiiniin biitiin boyutlarini tek bagina temsil edebilen
bir yontem bulunmamaktadir. Bu nedenle dis antrenman yiikii, i¢ antrenman yiikii
ve sporcunun giincel performans durumu birlikte degerlendirilmelidir.
Kullanilacak yontemler spor dalinin taleplerine, antrenmanin amacina, sporcu
grubuna ve uygulama kosullarina goére secilmelidir (Bourdon vd., 2017; Halson,
2014).

10.1.5.1. Dis Antrenman Yiikiiniin Takibi

Di1s antrenman yiikil, sporcunun antrenman veya miisabaka sirasinda
gerceklestirdigi fiziksel caligsmay1 ifade eder. Takim sporlarinda toplam mesafe,
hareket hizi, sprint, hizlanma ve yavaslamalar; kuvvet antrenmanlarinda ise set,
tekrar ve kaldirilan agirlik baslica dig yiik gostergeleridir. Dig yiikiin takibi,
planlanan antrenman ile sporcunun gercekte gergeklestirdigi calisma arasindaki
farkin  belirlenmesini ve antrenman igeriginin miisabaka talepleriyle
karsilagtirilmasini saglar.

Toplam mesafe, saha sporlarinda hareket hacmini tanimlamak amaciyla yaygin
olarak kullanilmaktadir. Bununla birlikte benzer toplam mesafeler farkli siddet
dagilimlarindan olusabilir. Bir sporcu mesafeyi diisiik hizda siirekli hareketlerle,
bagka bir sporcu ise daha fazla sprint ve yiiksek siddetli kosuyla tamamlayabilir.
Bu nedenle toplam mesafe tek basina yeterli degildir; metre/dakika, hiz
bolgelerinde kat edilen mesafe ve en yogun oyun donemleri gibi gostergelerle
desteklenmelidir (Cummins vd., 2013).

Yiiksek siddetli kosu ve sprintlerin siniflandirilmasinda mutlak veya
bireysellestirilmis hiz esikleri kullanilabilir. Mutlak esikler sporcular arasinda
karsilagtirma kolayligi saglasa da maksimal sprint hiz1 ve aerobik kapasite
farkliliklarii dikkate almaz. Ayni hiz bir sporcu i¢in orta, baska bir sporcu i¢in
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yiiksek siddetli calisma olusturabilir. Bu nedenle hiz bdlgelerinin sinirlari,
sprintin minimum stiiresi ve olaylar1 birbirinden ayirmak i¢in kullanilan 6lg¢iitler
acik bigimde tanimlanmalidir.

Takim sporlarinda dis yiik yalnizca ulasilan hizla agiklanamaz. Sik hizlanma,
yavaslama ve yon degistirmeler, sporcu yiiksek maksimal hiza ulagsmasa bile
onemli mekanik ve metabolik talepler olusturabilir. Bu durum o6zellikle
basketbol, hentbol ve dar alan oyunlarmda 6nemlidir. Bununla birlikte hizlanma
ve yavaslama sayilari; kullanilan ivme esigi, minimum olay siiresi, sinyal
filtreleme yontemi ve liretici algoritmasindan etkilenir. Bu nedenle farkli cihaz
ve yazilimlardan elde edilen sonuglar dogrudan karsilastirilmamalidir (Malone
vd., 2017).

Kuvvet antrenmanlarinda dis yiikiin temel gostergeleri egzersiz tiirii, set ve tekrar
sayist, kaldirilan mutlak yiik, bir tekrar maksimumun yiizdesi ve toplam hacim
yiikiidiir:

Hacim yiikii = set x tekrar x kaldirilan agirhk

Ayni1 hacim yiikiine farkli set, tekrar ve agirlik kombinasyonlariyla ulasilabilecegi
icin hacim yiikii tek basima antrenmanin néromiiskiiler ve metabolik talebini
aciklamaz. Goreli siddet, tekrar rezervi, dinlenme araliklari, hareket araligi ve
basarisizliga yakinlik da degerlendirilmelidir.

Hiz temelli antrenmanda kaldirilan yiikiin hareket hizi, gilinliik performans
durumunun ve goreli siddetin degerlendirilmesinde kullanilabilir. Ancak ylik—hiz
iligkisi egzersize ve sporcuya 0Ozgii oldugundan bireysel profiller tercih
edilmelidir (Weakley vd., 2021). Set sirasinda en hizli tekrara gore olusan hiz
azalmasi, tekrar hizi kaybi olarak tanimlanir. Hiz kaybi set igerisindeki
yorgunlukla iligkili olabilir ve setlerin sporcunun giinliik kapasitesine gore
diizenlenmesini destekleyebilir. Bununla birlikte biitiin sporcular ve adaptasyon
hedefleri i¢in gegerli tek bir ideal hiz kayb1 esigi bulunmamaktadir (Gonzalez-
Badillo vd., 2017).

10.1.5.2. I¢ Antrenman Yiikiiniin Takibi

I¢ antrenman yiikii, sporcunun uygulanan dis yiike verdigi fizyolojik ve
psikolojik yanit1 ifade eder. Ayni dis yiikiin farkli sporcularda farkli i¢ yiik
olusturabilmesi nedeniyle dis ve i¢ yiikiin birlikte degerlendirilmesi gerekir.

Algilanan zorluk derecesi, sporcunun egzersiz sirasinda veya sonrasinda
hissettigi genel zorlanmay1 sayisal olarak ifade eder. Session-RPE yonteminde
seansin tamamina iligkin algilanan zorluk derecesi seans siiresiyle ¢arpilir:
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Session-RPE yiikii = seans RPE degeri x seans siiresi

Bu yontemin diisiik maliyetli olmasi, 6zel ekipman gerektirmemesi ve farkli
antrenman tiirlerinde kullanilabilmesi 6nemli avantajlardir (Foster vd., 2001;
Haddad vd., 2017). Ancak farkli siire ve siddet dagilimlarina sahip iki antrenman
ayn1 session-RPE yiikiinii olusturabilir. Olgegin tiirii, sorunun ifade edilisi ve
Olglim zamam standardize edilmeli; sporcularm birbirlerinin yanitlarindan
etkilenmesi onlenmelidir.

Kalp atim hizi, ozellikle siirekli ve aerobik egzersizlerde i¢ yiikiin
degerlendirilmesinde kullanilabilir. Ortalama kalp atim hizi, maksimal kalp atim
hizinin yiizdesi, kalp atim hizi rezervi ve belirli bolgelerde gegirilen siire yaygin
gostergelerdir. TRIMP yontemleri, egzersiz siiresini ve kalp atim hizina dayali
siddeti birlestirerek tek bir i¢ yiilk puam iiretir (Borresen ve Lambert, 2009).
Bununla birlikte kalp atim hizi kisa sprintler, direng egzersizleri ve yiiksek
siddetli kisa hareketlerde kas-iskelet sistemi {izerindeki yiikii yeterince temsil
etmeyebilir. Sicaklik, sivi kaybi, kafein, psikolojik uyarilma, hastalik ve uyku
durumu da kalp atim hizi yanitin1 degistirebilir.

Kalp atim hiz1 degiskenligi (KHD), ardisik kalp atimlari arasindaki zaman
farkliliklarina dayanarak otonom sinir sistemi diizenlenmesi hakkinda dolayl
bilgi saglamaktadir. Sporcu takibinde yaygin olarak kullanilan RMSSD (ardisik
normal R-R aralig1 farklarinin karelerinin ortalamasinin karekdkii), kisa siireli
kalp atim hiz1 degiskenligini gosteren ve 6zellikle parasempatik (vagal) kardiyak
diizenlenmeyle iligkili bir olgittiir. InRMSSD ise RMSSD degerinin dogal
logaritmik dontisiimii olup verilerin dagilimini normallestirmek ve asir
degerlerin etkisini azaltmak amaciyla kullanilmaktadir (Plews vd., 2013).
Bununla birlikte, RMSSD veya InRMSSD degerlerindeki artisin her zaman
olumlu, azalmanin ise her zaman olumsuz bir uyum gostergesi oldugu kabul
edilmemelidir. Bu nedenle tek giinlik Ol¢limler yerine bireysel hareketli
ortalamalar, normal degisim araliklari ve zaman igerisindeki egilimler
degerlendirilmelidir (Bellenger vd., 2016). Olgiimlerin giivenilirligini artirmak
i¢in kayitlar miimkiin oldugunca ayni saatte, ayni viicut pozisyonunda ve benzer
cevresel kosullarda gergeklestirilmelidir.

Kan laktati, belirli bir egzersizin metabolik talebini ve glikolitik katkisi
degerlendirmek amaciyla kullanilabilir. Bununla birlikte sonuglar 6l¢iim zamani,
ornekleme bolgesi, beslenme, egzersiz siiresi ve kas glikojeninden etkilenir.
Kreatin kinaz, iire, kortizol ve testosteron gibi biyokimyasal gostergeler de
yorgunluk ve toparlanma hakkinda bilgi saglayabilir; ancak yiiksek bireysel
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degiskenlik, maliyet ve invazivlik giinliik kullanimmi sinirlandirmaktadir
(Halson, 2014).

Yorgunluk, kas agris1, uyku, stres ve iyilik hali gibi 6znel gostergeler kisa siirede
ve ekipman gerektirmeden degerlendirilebilir. Sistematik derleme bulgulari,
0znel Ol¢limlerin antrenman yiikiindeki degisikliklere bazi nesnel gostergelerden
daha duyarli olabilecegini gostermektedir (Saw vd., 2016). Bununla birlikte
yantlarm gilivenilirligi i¢in anketler kisa tutulmali, gizlilik saglanmali ve
sporculara verilerin nasil kullanildig1 aciklanmalidir. Grup ortalamasindan ¢ok
sporcunun kendi olagan degerlerinden sapmasi dikkate alinmalidir.

10.2.Kullanilan Teknoloji ve Olciim Araclar

GPS/GNSS sistemleri, agik alan sporlarinda konum, mesafe, hiz, sprint ve hiz
degisikliklerinin takip edilmesinde yaygin olarak kullanilmaktadir. GPS tek bir
uydu sistemini ifade ederken GNSS; GPS, Galileo, GLONASS ve BeiDou gibi
birden fazla uydu sistemini kapsar. Cihaz dogrulugu uydu sayisi, uydu
geometrisi, stadyum yapisi, Ornekleme frekansi, anten, yonga seti ve liretici
algoritmasindan etkilenir. Bu sistemler sabit hizli dogrusal hareketlerde daha
giivenilirken kisa sprint, yliksek hiz ve keskin yon degistirmelerde daha fazla hata
gosterebilir (Coutts ve Duffield, 2010; Cummins vd., 2013).

Yerel konumlandirma sistemleri, saha veya salon c¢evresine yerlestirilen sabit
antenler araciligtyla sporcularin konumunu belirler. Uydu sinyaline gereksinim
duymadiklari i¢in basketbol ve hentbol gibi kapali alan sporlarinda kullanilabilir.
Ancak dogruluk anten yerlesimi, saha geometrisi, kalibrasyon ve fiziksel
engellerden etkilenir. Bu nedenle sistemin kullanilacagi ortamda ve ilgili hareket
tirlerinde dogrulanmasi gerekir (Luteberget vd., 2018).

Ivmedlger ve atalet dl¢iim birimleri; dogrusal ivme, dénme, sicrama, ¢arpisma ve
govde hareketleri hakkinda bilgi saglayabilir. Ancak birlesik yiik puanlari
cogunlukla lireticiye 6zgii algoritmalarla hesaplanir. Sensoriin viicuttaki konumu,
sabitlenme bi¢imi ve sinyal filtreleme islemleri sonuglar1 degistirebilir. Ayrica
govdeye yerlestirilen bir sensorden elde edilen toplam hareket yiikii, belirli bir
eklem veya dokunun maruz kaldig1 yilikle dogrudan es tutulmamalidir.

Optik sistemler, saha cevresindeki kameralar yardimiyla oyuncu ve top
konumlarint belirler. Sporcularin cihaz tagimasini gerektirmemesi onemli bir
avantajdir. Bununla birlikte oyuncularin birbirini kapatmasi, kamera acisi, 151k ve
otomatik eslestirme hatalar1 veri kalitesini etkileyebilir. Futbola &zgii
hareketlerde kabul edilebilir dogruluk bildirilmesine karsin sistemin 6zellikle
yiiksek hizlarda dogrulanmasi gerekir (Linke vd., 2020).
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Kuvvet platformlar1 sigrama ve izometrik testler sirasinda kuvvet, impuls,
sigrama yiiksekligi ve kuvvet—zaman degiskenlerini dlger. Countermovement
Jjump noromiiskiiler durumun degerlendirilmesinde kullanilabilir; ancak sigrama
yiiksekliginin degismemesi kuvvet—zaman yapisinin degismedigi anlamina
gelmez (Claudino vd., 2017). Giyilebilir teknolojiler ise hareket, kalp atim hizi,
uyku, solunum ve deri sicaklig1 gibi degiskenleri saha ortaminda takip edebilir.
Ancak tiiketici cihazlar ile profesyonel sistemlerin dogrulugu aymi degildir ve
iiretici tarafindan olusturulan birlesik puanlarin hangi ham verilere dayandig:
bilinmelidir (Seshadri vd., 2019).

10.2.1. Gegerlik, Giivenirlik ve Standardizasyon

Bir 6l¢iim aracinin uygulamada kullanilabilmesi i¢in gegerli, gilivenilir ve
degisime duyarli olmasi gerekir. Gegerlik, aracin 6lgmeyi amacladigi 6zelligi ne
Olclide dogru degerlendirdigini; gilivenirlik, aymi kosullarda tekrarlanan
Olglimlerin benzerligini; duyarlilik ise gergek sporcu degisiminin Olgiim
hatasindan ayrilabilmesini ifade eder (Hopkins, 2000).

Bir cihazin toplam mesafeyi dogru 6l¢gmesi, maksimal hiz ve yon degistirme
verilerinde de aymi dogrulugu gosterecegi anlamma gelmez. Ornekleme
frekansinin yiiksek olmasi hizli hareketlerin daha sik kaydedilmesini saglar;
ancak diisiik sinyal kalitesini veya hatali algoritmay tek basina diizeltmez. Bu
nedenle yalnizca ornekleme frekansina bakilarak cihaz kalitesi hakkinda karar
verilmemelidir.

Ayn1 marka ve modeldeki cihazlar arasinda dahi farkliliklar bulunabilecegi i¢in
sporcunun sezon boyunca ayni cihazi kullanmasi 6nerilir. Hiz bolgeleri, ivme
esikleri, minimum olay siiresi, filtreleme islemleri ve yazilim siirlimleri kayit
altina almmalidir. Kalp atim hiz1 degiskenligi Ol¢limlerinde saat ve viicut
pozisyonu; RPE 6l¢limlerinde uygulama zamani; kuvvet platformu testlerinde ise
1sinma, el pozisyonu, hareket teknigi ve deneme sayisi standardize edilmelidir.

Saha kosullarinda sinyal kaybi, pil sorunu, cihazin yanhs takilmasi veya
sporcunun anketi tamamlamamasit nedeniyle eksik veriler olusabilir.
“Antrenmana katilmadi” ile “veri Olgiilemedi” durumlart farkli bigimde
kodlanmalidir. Eksik ol¢timlerin sifir yiik olarak kaydedilmesi sporcunun gergek
yiikiinii oldugundan diisiik gosterir. Aykir1 degerlerin belirlenmesi, eksik
verilerin iglenmesi ve hatali kayitlarin diglanmasina iliskin kurallar analizden
once olusturulmalidir.

Sonug olarak antrenman yiikii takibinin kalitesi kullanilan cihaz sayisindan ¢ok
Olctimlerin amaca uygunlugu, gecerligi, tekrarlanabilirligi ve karar siirecine
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aktarilma bic¢imiyle iligkilidir. Cok sayida degiskenin diizensiz bigimde
toplanmasi yerine, smirli sayidaki gilivenilir gdstergenin standart kosullarda
siirekli takip edilmesi daha islevsel bir yaklagim sunar.

10.3.Yorgunluk, Toparlanma ve Antrenmana Hazir Olusun Degerlendirilmesi

Antrenman, sporcunun mevcut kapasitesini gegici olarak zorlayan ve uygun
toparlanma kosullari saglandiginda performans gelisimine yol acan sistematik bir
stres stirecidir. Bununla birlikte, antrenmana verilen yanmit yalnizca uygulanan
yiikiin biiyiikliigiine bagli degildir. Sporcunun 6nceki antrenman birikimi, uyku
durumu, beslenmesi, psikolojik stresi, hastalik belirtileri, seyahat kosullar1 ve
bireysel toparlanma kapasitesi de yliklenmeye verilen yanit1 etkiler. Bu nedenle
ayni antrenman programini uygulayan sporcularin yorgunluk diizeyleri ve bir
sonraki antrenmana hazir oluglar1 6nemli 6l¢iide farklilasabilir.

Antrenmana hazir olus, sporcunun belirli bir zamanda planlanan antrenman veya
yarigma taleplerini karsilayabilme kapasitesi olarak degerlendirilebilir. Bu yap1
yalnizca fiziksel performanst degil; ndromiiskiiler islevi, otonom sinir sistemi
yanitlarini, psikolojik durumu, uyku kalitesini ve 6znel toparlanma algisini da
kapsar. Dolayisiyla hazir olusun tek bir test veya biyolojik gostergeyle tam olarak
belirlenmesi miimkiin degildir. Uygulamadaki temel amag, sporcunun tamamen
“yorgun” ya da “toparlanmis” olduguna iligkin kesin bir simiflandirma yapmak
degil, bireysel normal degerlerden anlamli sapmalari erken donemde belirleyerek
antrenman kararlarini desteklemektir (Kellmann vd., 2018; Thorpe vd., 2017).

10.3.1. Yorgunluk ve Toparlanma Gostergeleri
10.3.1.1. Akut ve kronik yorgunluk

Yorgunluk, egzersiz sirasinda veya sonrasinda fiziksel ya da zihinsel gorevleri
stirdiirme kapasitesindeki gegici azalma olarak tanimlanabilir. Akut yorgunluk
genellikle tek bir antrenman veya yarismanin ardindan ortaya cikar ve
yiiklenmenin niteligine bagli olarak birka¢ saatten birka¢ giine kadar devam
edebilir. Kas glikojeninin azalmasi, metabolit birikimi, kas hasari, ndromiiskiiler
islevdeki degisiklikler, otonom sinir sistemi yanitlar1 ve zihinsel zorlanma bu
stirece katkida bulunabilir. Akut yorgunluk, uygun toparlanma saglandiginda
antrenman uyaranina verilen normal bir yanittir ve tek basina olumsuz bir durum
olarak degerlendirilmemelidir.

Buna karsilik, antrenman ve antrenman dis1 streslerin toparlanma kapasitesini
siirekli agmasi, daha uzun siireli performans kayiplarina neden olabilir. Yogun bir
yiiklenme doneminden sonra kisa siireli performans azalmasini izleyen gelisim,
islevsel asir1 yiiklenme olarak tanimlanir. Performans kaybinin beklenenden uzun
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stirmesi ve toparlanmanin haftalar almasi ise islevsel olmayan asir1 yiiklenmeye
isaret edebilir. Asirt antrenman sendromu, daha ciddi ve uzun siireli performans
azalmasinin yani sira psikolojik, hormonal ve bagisiklik sistemiyle iligkili
bozulmalarin goriilebildigi karmasik bir tablodur. Bununla birlikte bu durumlar
arasinda yalnizca belirli bir biyobelirteg kullanilarak kesin ayrim yapilamaz;
performans degisimi, semptomlarin siiresi ve diger olasi nedenler birlikte
degerlendirilmelidir (Meeusen vd., 2013).

Planh iglevsel asir1 yiiklenmenin her sporcu i¢in zorunlu veya esit derecede
yararli olmadig1 da dikkate alinmalidir. Yiiklenmeye verilen yanit bireyseldir ve
performans diisiisiiniin biiyiikliigii, toparlanma siiresi ve sonraki adaptasyon
diizeyi sporcular arasinda degisir. Ayrica islevsel asir1 yiiklenme olusturmak
amaciyla yapilan yogun programlar, baz1 sporcularda hastalik, sakatlik veya
islevsel olmayan asir1 yliklenme riskini artirabilir (Bellinger, 2020). Bu nedenle
akut ve birikimli yorgunlugun takibi, yalnizca performans diislisiini belirlemeyi
degil, ylik—toparlanma dengesindeki olumsuz egilimleri erken fark etmeyi
amaglamalidir.

10.3.1.2. Uyku siiresi ve kalitesi

Uyku; norolojik, metabolik, bagisiklik ve psikolojik toparlanmanin temel
bilesenlerinden biridir. Yetersiz uyku siiresi veya sik boliinen diisiik kaliteli uyku;
tepki siiresi, karar verme, ruh hali, 6grenme, bagisiklik islevi ve algilanan efor
iizerinde olumsuz sonuglara yol agabilir. Sporcular erken saatlerde
gerceklestirilen antrenmanlar, aksam miisabakalari, seyahat, zaman dilimi
degisiklikleri, yarisma kaygisi, kas agris1 ve yogun giinliik programlar nedeniyle
uyku bozukluklarma 6zellikle agik olabilirler (Walsh vd., 2021).

Uyku takibinde yalmizca toplam uyku siiresinin kaydedilmesi yeterli degildir.
Yataga giris ve uyanma zamani, uykuya dalma siiresi, gece uyanmalari, uyku
verimliligi ve 6znel uyku kalitesi birlikte degerlendirilmelidir. Uyku giinliikleri
ve kisa anketler giinliik uygulamada pratik yontemlerdir. Aktigrafi ve tiiketici tipi
giyilebilir cihazlar uyku—uyamiklik Oriintiileri hakkinda ek bilgi saglayabilir;
ancak bu cihazlarin uyku evrelerini belirleme dogrulugu polisomnografiyle aym
degildir. Bu nedenle giyilebilir cihazlardan elde edilen sonuglar klinik tan1 araci
olarak degil, bireysel egilimlerin takibinde kullanilmalidir.

Tek bir geceye ait diisilk uyku siiresi dogrudan antrenmanin azaltilmasini
gerektirmeyebilir. Buna karsilik, birka¢ giin boyunca devam eden kisa veya
kalitesiz uyku; yiikselen yorgunluk, bozulan ruh hali ve performans kaybiyla
birlikte goriiliiyorsa daha gii¢lii bir uyar1 olusturur. Uyku gereksiniminin bireysel
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olmasi nedeniyle degerlendirmeler genel esiklerden ¢ok sporcunun kendi normal
degerleri lizerinden yapilmalidir.

10.3.1.3. Kas agrist ve algilanan toparlanma

Gecikmis kas agrisi, 6zellikle aligsilmadik veya yiiksek diizeyde eksantrik kasilma
igeren egzersizlerden sonra ortaya ¢ikabilir. Agr1 ¢ogunlukla egzersizden sonraki
saatlerde gelisir ve sonraki giinlerde belirginlesebilir. Kas hassasiyeti, hareket
acikliginda azalma, kuvvet iiretiminde gecici diisiis ve sertlik hissi bu tabloya
eslik edebilir (Cheung vd., 2003).

Kas agrisinin siddeti, olusan kas hasarinin veya performans kaybinin dogrudan
Olciisii degildir. Agr algis1 dnceki antrenman deneyiminden, dokunun aligkanlik
diizeyinden, psikolojik durumdan ve kullanilan 6l¢iim 6lgeginden etkilenebilir.
Bu nedenle siddetli agr1 her zaman ciddi islev kayb1 anlamina gelmedigi gibi
agriin bulunmamasi da tam toparlanmanin gerceklestigini gdstermez. Kas agrisi
verileri, kuvvet veya sigrama performansi gibi islevsel 6lgiimler ve sporcunun
genel iyilik haliyle birlikte yorumlanmalidir.

Algilanan toparlanma olgekleri, sporcunun bir sonraki fiziksel gorevi
gerceklestirmeye ne Olgiide hazir hissettigini kisa siirede degerlendirebilir.
Algilanan Toparlanma Durumu Olgegi gibi yontemler, giinliik kullanima uygun
ve diisiik maliyetlidir (Laurent vd., 2011). Bununla birlikte 6znel puanlar
sporcular arasinda dogrudan karsilastirilmamalidir. Daha anlamli yaklagim, ayni
sporcunun belirli bir siire boyunca olusturulan bireysel normal aralifina gore
degisiminin takip edilmesidir.

10.3.1.4. Dinlenik kalp atim hizi ve kalp atim hizi degiskenligi

Dinlenik kalp atim hizi, toparlanma durumunun takibinde kullanilan en
erigilebilir fizyolojik gostergelerden biridir. Bireysel normal degerlere gore
yiikselen dinlenik kalp atim hizi; yetersiz toparlanma, hastalik, sivi kaybi,
sicaklik stresi veya psikolojik zorlanmayla iliskili olabilir. Ancak dinlenik kalp
atim hiz1 6zgiil bir gosterge degildir. Olg¢iim saati, viicut pozisyonu, ortam
sicakligl, kafein kullanimi ve onceki giinlin sivi durumu o6l¢iim sonucunu
degistirebilir.

Kalp atim hizi degiskenligi (HRV), ardisik kalp atimlari arasindaki siire
farkliliklarimi temel alarak otonom sinir sistemi diizenlenmesi hakkinda bilgi
saglar. Sporcu takibinde parasempatik aktiviteyle iliskili olmas1 ve kisa siireli
Olclimlere uygunlugu nedeniyle ardisitk normal atimlar arasindaki farklarin
karelerinin ~ ortalamasinin  karekokii, yani RMSSD, yaygmm olarak
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kullanilmaktadir. Dagilimin normallestirilmesi amaciyla bu degiskenin dogal
logaritmasi olan InRMSSD de tercih edilebilir (Plews vd., 2013).

HRV’nin yorgunlukla iliskisi dogrusal ve tek yonlii degildir. Yogun yiiklenmenin
ardindan HRV azalabilecegi gibi bazi yorgunluk durumlarinda parasempatik
baskinlik nedeniyle yiiksek degerler de goriilebilir. Bu nedenle tek bir diisiik veya
yiiksek oOl¢lim kesin bir hazir olug gostergesi olarak yorumlanmamalidir.
Sistematik derleme ve meta-analiz bulgulari, otonom gdstergelerin yararl
olabilecegini ancak sonuglarin oOlglim ydntemi, spor dali ve yiiklenme
durumundan etkilendigini gostermektedir (Bellenger vd., 2016). Sabah benzer
saatte, ayn1 viicut pozisyonunda ve benzer kosullarda yapilan élgiimlerin bireysel
hareketli ortalamalarla degerlendirilmesi, tek gilinliik sonuglara gore daha
giivenilir bir yaklasim sunar.

10.4.Noromiiskiiler Performansin Takibi
10.4.1. Countermovement jump

Countermovement jump (CMJ), Tiirk¢ede karsi hareketli sigrama, ndromiiskiiler
performansin takibinde en sik kullanilan testlerden biridir. Testin kisa siirmesi,
az ekipmanla uygulanabilmesi ve diizenli tekrarlandiginda sinirli ek yorgunluk
olusturmasi énemli avantajlardir. CMJ performansi kuvvet platformlari, temas
matlari, optik sistemler veya video temelli uygulamalarla degerlendirilebilir.

Sigrama yiiksekligi pratik ve anlasilmasi kolay bir degisken olmasina ragmen
noromiiskiiler yorgunluga her durumda duyarli olmayabilir. Sporcu, hareket
stratejisini degistirerek benzer sigrama yiiksekligini koruyabilir. Ornegin daha
uzun c¢Omelme siiresi veya farkli eksantrik—konsantrik kuvvet dagilimi
kullanilmasi, ¢ikti ayni kalmasma ragmen noéromiiskiiler islevdeki degisimi
gizleyebilir. CMJ’nin néromiiskiiler durumun takibinde yararli oldugu, ancak test
duyarliliginin secilen degiskene ve Olgiim protokoliine bagli bulundugu
bildirilmektedir (Claudino vd., 2017).

Testin gilivenilirligi i¢in sigrama derinligi, kol kullanimi, baslangi¢c pozisyonu,
verilen komut, ayakkabi, zemin, isinma ve giniin Ol¢iim saati standardize
edilmelidir. Sporcunun test teknigine aligmasi saglanmali ve miimkiin oldugunca
ayni 0l¢lim sistemi kullanilmalidir.

10.4.1.1. Sigrama ve kuvvet—zaman degiskenleri

Kuvvet platformlari, sigrama yiiksekliginin yani sira hareketin farkli evrelerine
ait kuvvet—zaman degiskenlerinin incelenmesini saglar. Tepe ve ortalama kuvvet,
eksantrik frenleme kuvveti, konsantrik ve eksantrik impuls, kalkis siiresi, kasilma
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stiresi, kuvvet gelistirme hiz1 ve modifiye reaktif kuvvet indeksi bu degiskenler
arasinda yer alir.

Alternatif CMJ analizlerinin, sigrama yiiksekliginde belirgin degisiklik olmadig1
durumlarda akut ndromiiskiiler yorgunluga iliskin ek bilgi saglayabilecegi
gosterilmistir (Gathercole vd., 2015). Bununla birlikte ¢ok sayida degiskenin ayni
anda degerlendirilmesi yanlis pozitif sonug¢ olasiligini artirabilir. Uygulamada
onceden belirlenmis, 6l¢lim hatasi bilinen ve spor dalinin talepleriyle iliskili
sinirlt sayida degisken kullanilmalidir. Her yeni antrenman doneminde en fazla
degisen gdstergenin secilmesi yerine, baslangicta belirlenen takip sisteminin
tutarli bi¢imde siirdiiriilmesi daha saglikli sonug verir.

10.4.2. izometrik kuvvet testleri

[zometrik orta uyluk g¢ekisi, izometrik squat ve izometrik kavrama kuvveti
testleri, sporcunun kisa siirede yliksek kuvvet liretme kapasitesini degerlendirmek
amaciyla kullanilabilir. Bu testlerden tepe kuvvet, belirli zaman araliklarindaki
impuls ve kuvvet gelistirme hiz1 gibi degiskenler elde edilir. izometrik testlerin
hareket becerisi gereksiniminin gdrece sinirlt olmasi ve dogru uygulandiginda
diisiik diizeyde ek yorgunluk olusturmasi, diizenli takip agisindan avantaj
saglayabilir.

Izometrik orta uyluk cekisi iizerine yapilan sistematik derleme, testin kuvvet
ozelliklerinin degerlendirilmesinde yararli oldugunu; ancak eklem acilari, bar
ylksekligi, sabitleme yoOntemi, Ornekleme frekanst ve analiz islemlerinin
sonuglart etkileyebildigini gostermektedir (Martin ve Beckham, 2020). Tepe
kuvvet genellikle kuvvet gelistirme hizina gore daha giivenilir bir degiskendir.
Ozellikle kuvvet gelistirme hizinin hesaplanmasi, kuvvet baslangicinin nasil
belirlendiginden ve kullanilan zaman araligindan etkilenir. Bu nedenle izometrik
test sonuglart yorumlanirken protokoliin tekrarlanabilirligi ve degiskenin tipik
Ol¢lim hatasi dikkate alinmalidir.

10.4.3. Sprint ve yon degistirme performansi

Sprint ve yon degistirme testleri, takim ve raket sporlarinda antrenmana hazir
olusun sahaya 6zgii gostergeleri olabilir. Kisa mesafe sprint siireleri hizlanma
kapasitesini, daha uzun sprintler maksimum hiza ulasma ve hizi koruma
yetenegini, yon degistirme testleri ise frenleme ve yeniden hizlanma kapasitesini
yansitir.

Bu testlerin spora 6zgii olmas1 6nemli bir avantajdir; ancak maksimal sprint ve
yon degistirme testleri sporcuda ek yiik olusturabilir. Sonuglar motivasyon,
teknik uygulama, zemin, ayakkabi, hava kosullar1 ve elektronik zamanlama
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diizeninden de etkilenebilir. Ozellikle yon degistirme performansindaki
degisiklik yalnizca noéromiiskiiler yorgunluktan degil, hareket teknigindeki
farkliliklardan kaynaklanabilir. Bu nedenle testler giinliik olarak uygulanmak
yerine uygun mikro dongii giinlerine yerlestirilebilir veya rutin antrenmanlardan
elde edilen standartlagtirilmis sprint verileri kullanilabilir. Takim sporlarinda
hazir olus degerlendirmesinin pratik, zaman agisindan uygulanabilir ve
antrenman siirecini  gereksiz yere bozmayan yoOntemlerden olusmasi
onerilmektedir (Thorpe vd., 2017).

10.4.4. Oznel ve Nesnel Gostergelerin Birlikte Kullamlmasi
10.4.4.1. Lyilik hali anketleri (Wellness)

Giinliik iyilik hali anketleri genellikle yorgunluk, uyku kalitesi, kas agrisi, stres,
ruh hali ve algilanan toparlanma gibi bilesenleri degerlendirir. Bu anketler diisiik
maliyetli olmalar1, kisa siirede uygulanabilmeleri ve genis sporcu gruplarinda
kullanilabilmeleri nedeniyle avantajlidir. Gegerli veriler elde edilebilmesi igin
anketin her giin benzer saatte ve miimkiinse antrenman baslamadan Once
tamamlanmasi gerekir.

Bilesenlerin tek bir toplam puanda birlestirilmesi genel egilimin goriilmesini
kolaylastirabilir; ancak bazi onemli degisimleri gizleyebilir. Ornegin uyku
kalitesindeki belirgin bozulma, diger maddelerdeki yiiksek puanlarla
dengelenerek toplam puanda goriinmeyebilir. Bu nedenle toplam iyilik hali
puaninin yaninda her bir maddenin ayr1 egilimi de incelenmelidir.

10.4.4.2. Sporcu oz bildirimleri

Oz bildirim 6lgiimleri bazen nesnel testlerden daha az bilimsel goriilse de
sporcunun fizyolojik ve psikolojik deneyimini biitiinciil bi¢imde yansitir.
Sistematik derleme bulgulari, uygun bi¢imde uygulanan 6znel dlgiimlerin akut ve
kronik antrenman yiikii degisikliklerine yaygin kullanilan bir¢ok nesnel
gostergeden daha duyarli olabilecegini ortaya koymaktadir (Saw vd., 2016).

Bununla birlikte 6z bildirimler sosyal begenirlik, antrenmandan c¢ikarilma
endisesi, cevaplama aligkanligi ve diisiik uyum gibi etkenlerden etkilenebilir.
Sporcu, diisik hazir olus bildirdiginde otomatik olarak antrenmandan
cikarilacagini diisiiniirse gercek durumunu saklayabilir. Bu nedenle verilerin
cezalandirici kararlar i¢in degil, sporcu ile performans ekibi arasindaki iletigimi
gelistirmek amaciyla kullanildig1 agikga anlatilmalidir. Sporcuya diizenli geri
bildirim verilmesi ve gereksiz uzunluktaki anketlerden kaginilmasi veri kalitesini
artirabilir.
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10.4.4.3. Fizyolojik ve performansa dayali ol¢iimler

Dinlenik kalp atim hiz1 ve HRV otonom diizenlenme hakkinda; CMJ ve izometrik
testler néromiiskiiler islev hakkinda; sprint ve yon degistirme testleri ise sahaya
0zgl performans kapasitesi hakkinda bilgi saglar. Ancak bu gostergeler farkli
sistemleri temsil ettikleri i¢in her zaman aynm1 yonde degismeleri
beklenmemelidir. Ornegin sporcu yiiksek kas agris1 bildirebilirken HRV degeri
normal aralikta kalabilir veya sigrama yiiksekligi korunurken kuvvet—zaman
stratejisinde degisiklik goriilebilir.

Gostergeler arasindaki uyumsuzluk olglimlerin degersiz oldugunu gdstermez.
Aksine, yorgunlugun hangi boyutta ortaya ¢iktigini anlamaya yardime1 olabilir.
Noromiiskiiler performansin korunmasina ragmen uyku ve ruh halinin birkag giin
boyunca bozulmasi, psikolojik veya yasam stresi kaynakli bir soruna isaret
edebilir. Benzer sekilde 6znel olarak iyi hisseden bir sporcuda tekrarlanan
performans diislisii  goriilmesi, fark edilmeyen fiziksel yorgunlugun
arastirtlmasini gerektirebilir.

10.4.4.4. Tek bir gostergeye dayali degerlendirmenin sinirliliklart

Antrenmana hazir olus ¢ok boyutlu ve dogrudan gozlenemeyen bir yapidir. Bu
nedenle tiim sporcular ve biitiin spor dallar1 igin gegerli tek bir “altin standart”
gosterge bulunmamaktadir. Kalp atim hizi sivi kaybi1 veya hastaliktan, HRV
psikolojik stresten, sigrama performansi test stratejisinden, kas agrist dnceki
deneyimden ve Oznel anketler cevaplama davranisindan etkilenebilir. Tek bir
anormal sonug iizerinden antrenmani degistirmek, 6l¢iim hatasina dayali karar
verme riskini artirir.

Daha saglam bir takip sistemi en az {i¢ bilgi katmanin bir araya getirmelidir:
Sporcunun algist: yorgunluk, uyku, kas agrisi, stres ve algilanan toparlanma.
Fizyolojik durum: dinlenik kalp atim hizi, HRV ve gerekli durumlarda diger
fizyolojik gostergeler.

Islevsel performans: CMJ, izometrik kuvvet, sprint veya spora dzgii performans

testleri.

Bu veriler, sporcunun yakin dénem i¢ ve dis ytikii ile hastalik, seyahat, beslenme
ve psikososyal stres gibi baglamsal bilgilerle birlikte yorumlanmalidir.
Degerlendirmeler grup ortalamalarindan g¢ok bireysel baglangic degerlerine,
hareketli ortalamalara ve sporcunun olagan degiskenligine dayanmalidir. Tek
giinliik sapmadan ziyade birden fazla gostergede ortaya ¢ikan ve birkag 6l¢ltim
boyunca devam eden degisimler daha gii¢lii bir uyar1 olarak kabul edilmelidir.
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Sonug olarak yorgunluk ve toparlanma takibinin amaci, antrenmani yorgunluk
olusmayacak bicimde diizenlemek degildir. Yorgunluk, uygun dozda
uygulandiginda adaptasyon siirecinin dogal bir pargasidir. Temel amag, beklenen
ve gecici yorgunluk ile performansi, sagligi veya antrenman siirekliligini tehdit
eden birikimli yorgunlugu ayirt edebilecek sistematik bir karar destek yapist
olusturmaktir. Bu yap1 0znel, fizyolojik ve performansa dayali gostergeleri
birlikte ele almali; 6l¢lim sonuglarini otomatik kararlar olarak degil, sporcu—
antrenOr iletisimini ve profesyonel degerlendirmeyi destekleyen kanitlar olarak
kullanmalidir.

10.5.Yiik Verilerinin Analizi ve Antrenman Siirecine Aktarilmasi

Antrenman yiikii takibinin temel degeri, ¢ok sayida veri toplanmasindan degil,
elde edilen verilerin uygun zaman Olceklerinde analiz edilerek antrenman
kararlarina aktarilmasindan kaynaklanir. GPS/GNSS sistemleri, kalp atim hiz
Olgtimleri, kuvvet platformlari, 6z bildirim anketleri ve giyilebilir teknolojiler
onemli miktarda veri iiretmektedir. Ancak bu veriler, antrenman hedefleriyle
iligkilendirilmediginde uygulama agisindan sinirlt deger tasir. Bu nedenle etkili
bir takip sistemi; hangi degiskenlerin Olciilecegini, Ol¢iimlerin hangi siklikta
yapilacagini, sonuglarin nasil yorumlanacagini ve elde edilen bilgiye gore hangi
kararlarin alinacagini agik bigimde tanimlamalidir.

Yiik verilerinin analizindeki temel amaglar; planlanan antrenman ylikiiniin
gerceklestirilip gergeklestirilmedigini belirlemek, yiik dagilimindaki egilimleri
gormek, bireysel ylik—yanit iliskisini tanimlamak ve antrenman programinin
beklenen adaptasyonlar1 olusturup olusturmadigini degerlendirmektir. Bununla
birlikte yiik verileri, yaralanmanin veya performans degisiminin tek nedeni olarak
yorumlanmamalidir. Yaralanma ve performans; onceki yaralanmalar, fiziksel
kapasite, psikolojik stres, uyku, beslenme, cevresel kosullar ve miisabaka
yogunlugu gibi ¢ok sayida etkenin etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikar (Bourdon
vd., 2017; Windt ve Gabbett, 2017).

10.5.1. Yiikiin Zaman I¢erisinde Degerlendirilmesi

Yiik analizinin en kiigiikk birimi genellikle tek bir antrenman seansi veya
miisabakadir. Seans diizeyinde siire, toplam mesafe, yiiksek siddetli kosu
mesafesi, sprint sayisi, hizlanma ve yavaslama sayisi, kaldirilan toplam agirlik,
kalp atim hiz1 yanitlar1 ve algilanan zorluk derecesi gibi degiskenler incelenebilir.
Session-RPE yontemi kullanildiginda seans i¢ yiikii su sekilde hesaplanir:

Seans yiikii = seans siiresi x session-RPE
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Ormegin 80 dakika siiren ve sporcu tarafindan 7 olarak degerlendirilen bir
antrenman 560 keyfl birim (AU) seans yiikii olusturur. Giinliikk yiik, ayn1 giin
gergeklestirilen biitiin antrenman, rehabilitasyon ve miisabaka etkinliklerinin
toplamindan meydana gelir. Bununla birlikte farkli 6l¢iim birimleri dogrudan
birbirine eklenmemelidir. Toplam mesafe, hizlanma sayisi ve session-RPE
yiikiinlin tek bir toplam deger iginde birlestirilmesi fiziksel olarak anlamli
degildir. Bu gostergeler kendi 6l¢iim boyutlart igerisinde takip edilmeli ve daha
sonra biitiinlesik olarak yorumlanmalidir.

Haftalik yiik, belirlenen yedi giinliik dénemdeki giinliik yiiklerin toplamidir.
Takvim haftas1 veri yoOnetimini kolaylagtirsa da takim sporlarinda bir
miisabakadan digerine kadar uzanan mikrosiklus daha islevsel olabilir. Bu
nedenle analiz doneminin pazartesi—pazar takvim haftasina m1 yoksa miisabaka
merkezli mikrosiklusa mi dayandigi agikca belirtilmelidir. Mikrosiklus
analizinde yalmzca toplam yiik degil, yiikiin giinlere nasil dagitildigi da
onemlidir. Aymi haftalik yiikiin biitiin giinlere benzer bicimde dagitilmasi ile
yiksek ve diisiik ylk giinleri olusturularak uygulanmasi ayni fizyolojik ve
ndromiiskiiler etkiyi meydana getirmeyebilir.

Mezosiklus diizeyinde analiz ise birka¢ mikrosiklus boyunca yiikiin gelisimini
degerlendirmeyi saglar. Hazirlik doneminde hacmin kademeli olarak artirilmasi
amagclanabilirken miisabaka doneminde mag¢ sayisi, seyahat ve toparlanma
gereksinimleri nedeniyle daha dalgali bir ylik dagilimi olusabilir. Bu diizeyde
planlanan ve gerceklestirilen yilik arasindaki fark da incelenmelidir.
Gergeklestirilen yiikiin siirekli planlananin altinda kalmasi yetersiz antrenman
uyaranina, siirekli iizerinde bulunmasi ise programin sahadaki uygulamayla
uyumsuzluguna isaret edebilir.

Giinliik veriler dogal olarak genis dalgalanmalar gosterdigi icin yiik egilimlerinin
degerlendirilmesinde hareketli ortalama (rolling average) kullanilabilir. Yedi
giinliik hareketli ortalama yakin dénem yiikiinii, 21 veya 28 giinliik hareketli
ortalama ise daha uzun donem yiik birikimini temsil edebilir. Ancak hareketli
ortalama ham verinin yerine ge¢memelidir. Veri diizlestirme ani yik
degisimlerini gizleyebilir ve yiik egilimindeki degisimi gecikmeli gosterebilir.
Ayrica kullanilan pencere uzunluklari biitiin sporcular i¢in gegerli fizyolojik
sinirlar degil, analitik tercihlerdir (Bourdon vd., 2017).

Haftadan haftaya yiik degisimi asagidaki sekilde hesaplanabilir:

Haftalik degisim (%) = [(mevcut hafta — onceki hafta) / 6nceki
hafta] x 100
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Bu deger yiik artislari1 gérmeyi kolaylastirsa da belirli bir yiizde artisin biitiin
sporcular i¢in giivenli veya tehlikeli oldugu diigiiniilmemelidir. Ayn1 yiizde
degisimi farkli baslangi¢ yiiklerinde farkli mutlak artiglara karsilik gelir. Bu
nedenle haftalik degisim hem mutlak hem yiizdesel olarak sunulmali ve
sporcunun uzun dénem yiik ge¢misiyle birlikte yorumlanmalidir.

10.5.2. Yiik Analizinde Kullamlan Gostergeler

Antrenman monotonlugu (training monotony), giinliik yiiklerin hafta icerisindeki
degiskenligini ifade eder ve su sekilde hesaplanir:

Antrenman monotonlugu = giinliik yiikk ortalamasi / giinliik
yiiklerin standart sapmasi

Gilnliik yiikler birbirine yaklagtikga standart sapma azalir ve monotonluk
yiikselir. Buradaki monotonluk, antrenmanin sporcu tarafindan sikici
algilanmasini degil, giinliik yiik dagiliminin benzerligini gdsteren matematiksel
bir 6zelligi ifade eder. Dinlenme giinlerinin sifir olarak kullanilip kullanilmamasi
ve eksik verilerin nasil islendigi sonuglar1 6nemli 6l¢iide degistirebilir. Standart
sapmanin sifira yaklagmasi da oranin asir1 biiylimesine neden olabilir.

Antrenman zorlanmas1 (training strain), haftalik toplam yiik ile antrenman
monotonlugunu birlikte degerlendirmek amaciyla hesaplanan tiiretilmis bir
gostergedir:

Antrenman zorlanmasi1 = toplam haftallk yiilk x antrenman
monotonlugu

Antrenman zorlanmasi, yliksek haftalik yiikiin diisiik glinlik degiskenlikle
birlestigi donemleri belirginlestirir. Ancak bu kavram algilanan zorluk veya kas-
iskelet sistemi zorlanmasiyla karigtirilmamalidir. Antrenman zorlanmasi,
sporcunun Oznel olarak ne kadar zorlandigini dogrudan Olgmez. Ayrica
monotonluk hesabindaki biitiin yontemsel sorunlari tasir. Bu nedenle antrenman
monotonlugu ve antrenman zorlanmasi, klinik tan1 veya kesin yaralanma riski
gostergeleri olarak degil, haftalik yiik organizasyonunu o&zetleyen yardimeci
degiskenler olarak kullanilmalidir (Foster, 1998).

Akut:kronik i yikii orami (acute:chronic workload ratio, ACWR), sporcunun
yakin donemde maruz kaldigi yiikii daha uzun donem yiikk gec¢misiyle
kargilagtirir:

ACWR = akut is yiikii / kronik is yiikii

Klasik uygulamada akut ig yiikii son yedi giinii, kronik is yiikii ise son 21 veya
28 giinii temsil eder. Bununla birlikte ACWR’nin sabit bir “giivenli bolge” veya
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“tehlike bolgesi” seklinde yorumlanmasi dnemli sorunlar tasir. Ik olarak ayni
oran ¢ok farkli mutlak yiiklerden olusabilir. Ornegin 100/100 ve 1.000/1.000
islemlerinin ikisi de 1,0 oranini iiretmesine ragmen sporcuya uygulanan toplam
yiik aym degildir. ikinci olarak klasik eslestirilmis hesaplamada akut hafta,
kronik is yiikii hesabinin da i¢inde yer alir. Bu matematiksel eslesme, degiskenler
arasinda yapay iliskiler ortaya ¢ikarabilir (Lolli vd., 2019).

ACWR ile yaralanma arasindaki gozlemsel iliski, bu oranin degistirilmesinin
yaralanmay1 Onleyecegini gostermez. ACWR; nedensellik, oran kullanimi,
zaman penceresi secimi ve karistirict degiskenler yoniinden elestirilmistir
(Impellizzeri vd., 2020). Nitekim 482 elit geng futbolcuyla gergeklestirilen kiime
randomize kontrollii bir arastirmada, ACWR temelli yiik yonetiminin saglik
sorunlarinin goriilme olasiligin1 azaltmadigi belirlenmistir. Bu bulgu yiik
takibinin etkisiz oldugunu degil, tek bir oran ve ortak esik deger tizerine kurulan
sistemin yeterli olmadigim gostermektedir (Dalen-Lorentsen vd., 2021).

Basit hareketli ortalamada hesaplama penceresindeki biitiin giinlere esit agirlik
verilir. Ustel agirlikli hareketli ortalama (exponentially weighted moving
average, EWMA) ise yakin donem degerlerine daha fazla, eski degerlere giderek
azalan agirlik verir:

EWMA, = Ax, + (1 - )EWMA

Burada x, mevcut giiniin yikiinii, A ise gecmis ylklerin etkisinin ne hizda
azalacagini belirleyen katsayiy1 ifade eder. EWMA, eski antrenman yiiklerinin
fitness ve yorgunluk iizerindeki etkilerinin zamanla azalmasimi basit hareketli
ortalamadan daha iyi temsil edebilir (Williams vd., 2017). Bununla birlikte
EWMA kullanimi ACWR’nin diger yontemsel sorunlarini ortadan kaldirmaz.
Sonugclar segilen katsayiya, baslangi¢ degerine, eksik verilerin islenmesine ve
zaman pencerelerine baglidir. Dolayistyla monotonluk, antrenman zorlanmasi,
ACWR ve EWMA ham yiik verilerini dzetleyen karar destek gostergeleri olarak
degerlendirilmeli; nedensel veya kesin tahmin araglar1 olarak sunulmamalidir.

10.5.3. ic ve Dis Antrenman Yiikiiniin Biitiinlesik Yorumlanmasi

Dis antrenman yiikii sporcunun gerceklestirdigi fiziksel isi, i¢ antrenman yiikii ise
bu ise verilen psikofizyolojik yanit1 temsil eder. Aynmi dis yiikii gergeklestiren
sporcular; antrenman durumu, uyku, beslenme, sicaklik, psikolojik stres veya
hastalik nedeniyle farkli i¢ yiikk yanitlart gosterebilir. Bu nedenle dis yiik,
sporcunun ‘“ne yaptigin1”; i¢ yiik ise yapilan ¢alismanin sporcu iizerinde “nasil
bir etki olusturdugunu” agiklayan tamamlayici yapilar olarak degerlendirilmelidir
(Impellizzeri vd., 2019).
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Standartlagtirilmig bir dis yiik karsisinda ortaya g¢ikan i¢ yanit, antrenmanin
fizyolojik maliyeti hakkinda bilgi saglayabilir. Ayn1 kosu hizinda daha diisiik
kalp atim hizi veya ayni teknik antrenmanda daha diisiik session-RPE, gelisen
antrenman durumuyla iliskili olabilir. Buna karsilik ayn1 dig yiikte beklenenden
yuksek i¢ yiik; yorgunluk, cevresel stres, yetersiz toparlanma veya hastalik
baslangicina isaret edebilir. Ancak bu iligkiler hava sicakligi, zemin, taktik gorev
ve antrenmanin aralikli yapisindan etkilendigi i¢in miimkiin oldugunca benzer
kosullar arasinda karsilagtirilmalidir.

Bireysel kararlar takim ortalamalarindan ¢ok sporcunun kendi ge¢mis verilerine
dayanmalidir. Sporcu ici degiskenlik, ayni sporcunun tekrarlanan olgiimlerde
gosterdigi dogal dalgalanmayi ifade eder. Bazi sporcularda giinliik iyilik hali
veya kalp atim hiz1 degiskenligi istikrarliyken bazi sporcularda daha genis normal
araliklar goriilebilir. Bu nedenle biitiin sporculara ayni mutlak esiklerin
uygulanmasi yerine yeterli sayida oOl¢ciimden olusturulan bireysel referans
araliklar1 kullanilmalidir (Bailey, 2019).

Olgiilen her farklilk gerg¢ek fizyolojik degisim anlamma gelmez. Cihaz
dogrulugu, test uygulamasi, sporcunun motivasyonu ve biyolojik dalgalanmalar
sonucu etkileyebilir. Bu nedenle kullanilan degiskenlerin test—tekrar test
giivenirligi, varyasyon katsayisi ve tipik Ol¢lim hatasi bilinmelidir (Hopkins,
2000). Gozlenen degisim Sl¢iim hatasini agtiginda ve uygulama acisindan énem
tagidiginda anlamli en kiiciik degisim ¢ercevesinde degerlendirilebilir.
Profesyonel sporcularda kullanilan takip araclarmin  duyarlilik  ve
giivenirliklerinin Sl¢tilen degiskene gore farklilagsmasi, takip sistemine alinacak
testlerin 6nceden degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir (Ryan vd., 2020).

10.5.4. Uygulamada Takip Sistemi Olusturulmasi

Takip sistemi olusturulmadan o©nce hangi kararlarin desteklenecegi
belirlenmelidir. Haftalik toplam yiikii degerlendirmek icin session-RPE ve birkag
temel dig yiik gostergesi yeterli olabilirken yiiksek hiz maruziyetini
degerlendirmek i¢in sprint, yiikksek hizli kosu ve maksimum hiza yaklagma
degerleri daha 6nemlidir. Kuvvet antrenmaninda toplam hacim, goreli yiik ve
tekrar hizi; rehabilitasyonda ise hareket yonii, hiz, temas sayisi ve spora 6zgii
eylemler 6n plana ¢ikabilir. Karar siirecinde kullanilmayacak degiskenlerin
yalnizca Olgtilebildikleri igin sisteme eklenmesi veri kalitesini ve uygulama
verimliligini azaltabilir.
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Tablo 25. Ornek bir haftalik takibi

Zaman Temel veriler Amacg
Her Sabah UAyku, yorgunluk, kas agrisi, stres ve iyilik GL{nluk B haz1.r olusun
hali degerlendirilmesi
Ant . N hedeflerini
2 rel}man Planlanan siire, siddet ve dis yiik hedefleri ea%ns . edetienmn
Oncesi belirlenmesi
Antrenman Mesafe, hiz bolgeleri, sprint, hizlanma- | Gergeklesen ¢ V? ) cll.ls.
yavaglama, kalp atim hizi veya kuvvet | antrenman yiikiiniin
Sirasinda . . .
hacmi kaydedilmesi
Seans Siire, session-RPE, agri ve olagan dis1 | Akut yik yanitinin
Sonrasinda semptomlar belirlenmesi
Secilmis CMJ, izometrik kuvvet veya standart | Noromiiskiiler ve fizyolojik
Giinlerde submaksimal test egilimin degerlendirilmesi
Haftalik Toplam yiik, giinlik dagilim, yik | Sonraki mikrosiklusun
Toplant1 egilimleri, saglik durumu ve veri eksikleri | diizenlenmesi

Takip siirecinde antrendr, spor bilimei ve saglik ekibinin sorumluluklari 6nceden
belirlenmelidir. Antrendr teknik ve taktik hedefleri, spor bilimci yiik egilimlerini,
saglik ekibi ise agri, hastalik ve rehabilitasyon bulgularint degerlendirmelidir.
Sporcu da pasif bir veri kaynagi degil, karar siirecinin aktif katilimcist olmalidir.

Yaralanma sonrasi spora doniiste toplam mesafe, yliksek hizli kosu, sprint,
hizlanma, yavaglama, yon degistirme ve spora 6zgli becerilere maruz kalma
asamal1 bicimde artirilmalidir. Dis yiikteki artisin i¢ yiik ve semptom yanitlariyla
birlikte degerlendirilmesi gerekir. Ozellikle 6n capraz bag rekonstriiksiyonu
sonrasinda i¢ ve dig antrenman yiiklerinin klinik bulgularla biitiinlestirilmesi,
rehabilitasyondan takim antrenmanina gegisi destekleyebilir (Taylor vd., 2021).
Bununla birlikte spora doniis karar1 yalnizca ACWR’ye dayandirilmamali; doku
iyilesmesi, kuvvet, gii¢, hareket kalitesi, psikolojik hazir olus ve spora 6zgii
performans birlikte degerlendirilmelidir.

10.5.5. Smrhliklar ve Gelecek Yaklasimlar

Yiik takibinde evrensel esiklerin kullanilmas1 pratik goriinse de spor dali, yas,
cinsiyet, pozisyon, antrenman ge¢misi ve yaralanma 0ykiisii degistikge ylik—yanit
iligkisi de farklilagir. Bu nedenle grup diizeyinde belirlenen esikler, bireysel
kararlarin tek dayanagi olmamalidir. Tek bir gdstergedeki kisa siireli sapmadan
cok, birden fazla gostergede ortaya ¢ikan ve zaman igerisinde devam eden
degisimler dikkate alinmalidir.
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Eksik verilerin sifir olarak iglenmesi sporcunun dinlendigi yoniinde yanlis bir
varsayim olusturabilir. Bu nedenle eksik veri, gergek sifir ve dinlenme giinii farkl
bicimde kodlanmalidir. Farkli cihaz modelleri ve yazilim siirimleri de ayni
hareket i¢in farkli sonuglar iiretebilir. Miimkiin oldugunca ayni sporcu ayni cihazi
kullanmali; cihaz veya yazilim degisikliklerinden sonra karsilastirma ve yeniden
dogrulama yapilmalidir (Bourdon vd., 2017).

Sporcu takibinde uyku, ruh hali, agri, saglik durumu ve biyometrik veriler gibi
hassas bilgiler toplanabilir. Sporcu hangi verinin neden toplandigini, kimlerin bu
verilere erigebilecegini ve verilerin ne kadar siire saklanacagini bilmelidir. Rol
temelli erisim, glivenli veri aktarimi, kimliksizlestirme ve yalnizca gerekli
verilerin toplanmasi temel etik ilkeler arasinda yer almalidir (Arnold ve Sade,
2017).

Yapay zeka ve makine 6grenmesi; ¢cok sayida i¢ ve dig antrenman yiikii degiskeni
arasindaki dogrusal olmayan iligkilerin incelenmesine, bireysel yanitlarin
modellenmesine ve performans veya yaralanma risk faktorlerinin arastirilmasina
katki saglayabilir (Claudino vd., 2019). Ancak kiiciik Orneklemler, seyrek
yaralanma olaylari, veri eksikligi, ayn1 sporcudan alinan tekrarl dl¢iimler ve veri
sizintist model performansini oldugundan yiiksek gosterebilir. Modeller daha
once gormedikleri sporcular ve farkli zaman donemleri lizerinde test edilmelidir.
Ayrica yiiksek risk olasiligi, sporcunun kesin olarak yaralanacagi anlamina
gelmez. Sistematik derlemeler, makine 6grenmesinin yararl bir potansiyele sahip
oldugunu; ancak yontemsel kalite, dig dogrulama ve model yorumlanabilirliinin
gelistirilmesi gerektigini gostermektedir (Van Eetvelde vd., 2021).

Sonug olarak yiik verilerinin analizi tek bir oran veya esik iiretmekten daha genis
bir siirectir. Etkili bir takip sistemi; ham verilerle 6zet gostergeleri birlikte
degerlendirmeli, i¢ ve dis antrenman ylkiinii biitiinlestirmeli, sporcu igi
degiskenligi ve tipik Olglim hatasin1 dikkate almali ve sonuglar1 antrenman
baglaminda yorumlamalidir. Sistemin basaris1 kullanilan degisken sayisindan
cok, verilerin giivenilirligi ve antrenman kararlarina sagladigi katkiyla belirlenir.
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