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Giris
“Sporda yetenek secimi ve egitimi” kavramlari, ilgili
brang icin gerekli adaylarin erken yasta belirlenmesi ve

egitilmesiyle gerceklesebilecegi diisliniilmiistiir. Tarih
boyunca  ¢esitli  iilkeler bu  ydnde  modeller
gelistirilmiglerdir.

Genellikle, belirli yastaki ¢ocuklara bazi Olglim

protokolleri uygulanmaktadir boylece elde edilen verilere
gore se¢cim yapilir. Cocugun bu ilk temasi, “karanlik
donem” olarak tanimlanir. “Uzun Siireli Sporcu Geligim”
(LTAD: Long Term Athlete Development) yaklasiminda
ise karanlik donem, sistematik bir egitim programi ile
aydinlatilmistir.

Uzun Siireli Sporcu Gelisim Yaklasimi ve
Evreleri

LTAD programi, “performans sporu” ve “kitle sporu”
boyutlarin1 kapsar. Burada hem olimpik basari, hem de
fiziksel olarak nitelik kazanmig saglikli bir toplum
hedeflenir.

LTAD ile bireylerin etkin potansiyellerine ulasabilecekleri
disiiniilir. Bir baska deyisle, LTAD programi uzun
donemde ve siirdiiriilebilir basariy1 amaglar. LTAD modeli
ile ¢ocugun pediatrik gelisimi dikkate almir. LTAD

modelinin ilk evresinde temel amag¢ farkindalik
olusturmaktir.
LTAD yaklasim: Kanada gibi bazi {ilkelerde spor

politikas1 olarak uygulanmistir. LTAD yaklagiminin ana
hatlar1 ile anlagilmasi i¢in yedi asamali temel siiregler
vardir.

Aktif Baslangi¢
Doénem: Dogumdan yaklasik 6 yasina kadar

Amag: Temel hareketlerin 6grenilmesi
bunlarin birbirine baglanmasi

ve oyunda

Onemli etkileri olan fiziksel aktivitenin diizenli olarak
uygulanmasi ve ¢ocugun hayatinin bir parcasi olabilmesi
icin eglenceli olmas1 gerekir. Aktif Baslangic, temel insan
hareketlerine hakim olmak ve fiziksel aktivite
aliskanliklarin gelistirmekle ilgilidir. Fiziksel
okuryazarlik asamalarinin ilkidir. Bu evrede lokomotor
beceriler, nesne kontrolii ve denge becerilerinin yerde,
suda, buzda ve havada cesitli hareketlerle gelisimine
odaklanilmalidir. Bu yaslarda, yapilandirilmig (yetiskin
onciiliigiinde), yapilandirilmamis (cocuk liderliginde) ve
dogal ortamda oyun oynama firsatlar1 tesvik edilmelidir.
Ayrica bellek caligmalari, biligsel esneklik ve 6z kontrole
yonelik uygulamalara da yer verilmelidir.

Temel Egitim
Donem: Erkekler icin yaklasik 6-9 yas / Kizlar igin
yaklagik 6-8 yas

Amag: Tim temel hareket becerilerinin 6grenilmesi ve
genel hareket becerilerinin geligtirilmesi
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Temel egitim asamasinda beceri gelistirme siireci iyi
yapilandirilmis, pozitif ve eglenceli olmalidir. “Eglenceli
Temel Egitim” asamasi olarak da bilinen bu asamada
yarisma hedefleri iceren herhangi bir periyodizasyon
kurgusu yoktur. Ancak belirlenen hedeflere uygun olarak
tiim programlar yapilandirilir ve gézlem yapilir.

Giinliik katilimin eglenceyi temel alarak ceviklik, denge,
koordinasyon ve siirat (4BC'’s: agility-¢eviklik, balance-
denge, coordination-koordinayon, speed-siirat) gelistiren
aktiviteleri igermesi Onemlidir. Toplumun daha fazla
hareket etmesinin yap1 taglari bu evrede olusturulur.
Kosma, sicrama, atma-tutma, yiizme ile buz ve kar
iizerindeki aktiviteler tesvik edilmelidir. Ayrica fair play
anlayisi ve bagkalarina saygi iizerine odaklanan basit
kurallar ile spor gorgi kurallar1 bu asamada
kazandirilmalhidir. Y1l boyunca yapilan uygulamalarin
aktivite boyutu %75, spor uygulamalari formu ise %25
oraninda planlanmalidir.

Antrenman Yapmayi Ogrenmek

Donem: Erkekler icin yaklasik 9 yas, kizlar i¢in yaklagsik
8 yastan baslar ve hizli boy uzama evresine kadar devam
eder.

Amacg: Genel spor becerilerinin 6grenilmesi

Cocuklar i¢in spor becerileri gelisiminin en Onemli
donemlerinden biridir. Biiylime ve gelisme siireclerindeki
onemli bir gdsterge olan zirve boy uzama hizi (PHV)
baslangicindan 6nceki 9 ve 12 yaslar1 arasindadir. Bu
asama, beceri 0grenmeye hizlandirilmis uyumun hassas
bir dénemidir.

Bu evrede beyni ve bedeni beceri edinimi i¢gin hazir olan
g¢ocugun, bir sonraki evreye girmeden once c¢esitli spor
branglarinda ve aktivitelerde (yerde, suda, havada ve
buzda/karda) temel beceriler gelistirmesine odaklanilir.
Antrenman ortamimnin eglenceli olmasi ve arkadaglig
gelistirip  desteklemesi  gerekir. Bireylerin fiziksel,
psikolojik, Dbilissel, duygusal ve ahlaki gelisimdeki
farkliliklarin bu asamada da dikkate alinmas1 6nemlidir.

Antrenman icin Antrenman

Donem: Erkekler i¢in yaklagik 12-16 yas / Kizlar i¢in
yaklasik 11-15 yas

Amag: Aerobik bir temelin olusturulmasi, siiratin ve bu
evrenin sonuna dogru kuvvetin gelistirilmesi, spora 6zgii
becerilerin gelisiminin ilerletilmesi ve pekistirilmesi

Antrenman i¢in antrenman asamasinda c¢ocuklar, spora
0zgii temel becerilerini ve taktiklerini pekistirir, sectikleri
bir veya iki spor brangina daha fazla odaklanmaya
baglarlar. Bu evre aerobik, siirat ve gili¢ gelisimine
hizlandirilmis uyumun hassas bir dénemidir. Hizli biiylime
hamlesinin (PHV) baslamasiyla optimum aerobik
antrenmanlar baglar. Yarigmalar sirasinda sporcular,
kazanmak ve ellerinden gelenin en iyisini yapmak i¢in
oynarlar.
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Yarisma I¢in Antrenman

Dénem: Bireyin ilgili spordaki gelisimine baglidir. Bu
asamada sporcular genellikle bolge diizeyinde, ulusal
gengler diizeyinde ve biiyiikler kategorisinin de baslangi¢
diizeyindedir.

Amag: Yarigmanin 6grenilmesi

Genel olarak yas gruplarindaki milli takim sporcular1 bu
evre kapsamindadir. Bu sporcular, milli takim kadrolar
icin ciddi sans1 olan veya Diinya Sampiyonalar1 gibi major
yarigmalara katilmaya aday, goze carpan sporculardir.
Yarigma i¢in antrenman yapan sporcularin, kondisyon
hazirlig1, spor bransina O6zgii becerileri ve performans
diizeyleri en uygun duruma getirilir.

Kazanmak Icin Antrenman
Dénem: Bireyin ilgili spordaki gelisimine baglidir. Bu
asamadaki sporcu en iist diizeyde yarigmacidir.

Amag: Thtiyaglara gore performansin sergilenmesi

Miikemmellik agamalarinin son evresi ‘“kazanmak igin
antrenman” evresidir. Ayn1 zamanda atletik hazirligin da
final boliimidiir. Kondisyon hazirlig1i, spor brangina 6zgii
becerileri ve performans diizeyleri en {ist seviyeye
getirilir. Toparlanma ve rejenerasyon programlari
maksimize edilir. Sporcunun fiziksel, teknik, taktiksel
(karar verme becerileri dahil), zihinsel, kisisel ve yasam
tarzi kapasiteleri tamamen olusturulmustur ve antrenmanin
odag1 performansin maksimize edilmesine kaydirilmistir.

Aktif Yasam I¢in Antrenman

Amag:  Fiziksel  okuryazarlik  evresinden  veya
miilkemmellik evrelerinden sonra yasam boyu fiziksel
aktiviteye geg¢ilmesi

LTAD modelinin son asamasi olan “aktif yasam ig¢in
antrenman” evresi farkli katilim gruplarindan olusur.

(1) Fiziksel okuryazarlik gelisim evrelerinden yagam
boyu fiziksel aktivite veya spora katilim
saglayanlar,

(2) Miikemmellik asamalarindan;

(a) yasam boyu rekabete,
(b) yasam boyu aktiviteye veya
(c) spor ve fiziksel aktivite lideri

seklinde katilim saglayanlardir.

LTAD Evrelerinde Yarisma ve Antrenman Oranlart

Her evrede optimum yarisma takviminin planlamasi
sporcu gelisimi i¢in kritik Oneme sahiptir. Belirli
asamalarda fiziksel kapasitelerin gelistirilmesi yarismaya
gore oOnceliklidir. LTAD’nin ilerleyen evrelerinde
antrenman ve yarigma miktarinin ve kalitesinin degistigi
ve yarigmalarin odak noktas1 haline geldigi gortilmektedir.
Erken yaslarda kazanilan yas gruplarindaki
sampiyonluklarin (!) ve yiliksek performans seviyelerinin
olimpik basartya yansimadigi da bilinmektedir. Ornegin:
Kazanmak i¢in Antrenman evresi ig¢in Onerilen oran,
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antrenman: %25, yarismaya Ozel antrenman ve gercek
yarigma: %75’dir.

Biyolojik Olgunluk ve Duyarh Pencereler

Yeni dogan ¢ocugun tiim morfolojik, fizyolojik ve
psikolojik gelisim siirecleri ile olgunluga erigsmesi yaklasik
20 yil stirer. Diger yandan biiyiimenin farkli evrelerinde
¢ocugun uzunluk, hacim ve agirlik acisindan bireysel
viicut kisimlariin farkli oranlarda degistiginin bilinmesi
gerekir. Tiim doku ve sistemlerin dort biiyiime sablonunu
takip ettigi one stirtiliir:

(1) Norolojik,
(2) Genital,
(3) Genel ve
(4) Lenfoid.

Cocugun bu olgunlagma siiregleri boyunca uygun bir
egitimle desteklenmesinin hiicre, doku, organ ve tiim
sistem iizerinde dnemli bir etkisinin olacag1 bilinmektedir.
Déneme uygun antrenman igerikleriyle ¢ocugun motor
performansinda hizlandirilmis gelisim igin bir firsat
olusturabilecegi Ongoriilir ve bu evreler “duyarh
pencereler” olarak ifade edilir. Bir duyarli pencereyi
kacirmak, ¢ocugun asla potansiyellerine ulasamayacagi
anlamina gelmez. Ancak, herhangi bir sekilde bir pencere
kagirilirsa, o 6zellige yonelik gelistirici ¢caligmanin gerekli
olup olmadigmi goérmek i¢in antrendriin  durumu
degerlendirmesi gerektigi anlamina gelir. Cocukluk ve
adolesan donemlerde antrene edilebilirligi temel alan
LTAD yaklasgiminda, sporcunun belirlenen biyolojik
yasina uygun igeriklerle uzun dénem gelisimi ve basarisi
hedeflenir.

Antrenmana uyumdaki duyarli pencereleri kullanabilmek
icin biiylime ve olgunlagmanin degerlendirilmesi gerekir.
Biiyiime ve olgunlasmanin degerlendirilmesinde ise
takvim yasi smirli bir kullanima sahiptir. Yapilan
arastirmalarda esneklik ve siirat yetilerinin duyarl
pencereleri takvim yasma bagli iken; beceri, dayaniklilik
ve kuvvet yetilerine yonelik pencerelerin ise gelisimsel
yasa bagli oldugu goriilmiistiir.

Zirve Boy Artis Hizi

Bireyin yillara gore boy uzama egrisindeki degisimi,
olgunlugun bir gostergesi olarak kullanilmaktadir.
Cocukluk donemindeki biiylimenin boylamsal
caligmalarinda en sik kullanilan “Zirve Boy Artig Hizi”nin
(PHV) gerceklestigi yastir. Yontemde PHV’nin yasini
bulmak i¢in, yillara gére boy uzama hizini (yillik cm) elde
etmede artimlar ¢izilir ve istatistiksel Dbiiyiimede
maksimum hizin olustugu yast belirlemek igin
matematiksel egri uydurma prosediirleri kullanilir. Kizlar
genellikle 12 yas civarinda, erkekler ise 14 yaslarinda
PHV’ye ulasirlar. Bu durum, kronolojik (takvim) yasa
gore bityiik farkliliklar gosterebilir.

Olgunlasma ile Motorik Ozelliklerin Etkilesimi

Biiyiime ve olgunlasmanin biyolojik siireclerini kavrayan
antrendrlerin, antrenmana hizli uyumdaki duyarl
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pencerelerin avantajlarindan yararlanabilmesi i¢in, bu
donemlerde hangi antrenman bilesenlerine odaklanmasi
gerektigini de bilmesi gerekir. Scammon’un biiylime
egrisindeki norolojik (beyin ve sinir sistemi) gelisim seyri
incelendiginde, yedi yas civarinda merkez1 sinir sisteminin
%95’inin gelismis oldugu goriiliir. Bu donem “beceri ve
siirat” gelisimi  i¢in  “firsat pencereleri”  olarak
disiintilebilir. “Beceri penceresi” siirecinde farkli spor
branslarina katilm yoluyla beceri gelisimine siirekli
destek olunmalidir. Siirecin sonuna dogru, bransla ilgili
modifiye ekipmanlar kullanilarak bransa 06zel temel
becerilerin gelisimine yogunlasilir. Siirat penceresi bir ve
ikinci  siirat penceresinden olusur. Ikinci siirat
penceresinde dar kapsamli, tekrarlar arasi tam dinlenme ve
5-20 saniye arasindaki alistirmalardan derlenmis interval
antrenmanlar uygulanabilir.

Erkeklerde kuvvet i¢in duyarli pencere PHV’den 12 ila 18
ay sonradir. Kizlarda ise iki kuvvet penceresi vardir: ilki
PHV’den hemen sonra, ikinci pencere ise menars (adet
kanamasi) donemindedir. Ciinkii kuvvet igin duyarl
pencereler esasinda ergenlikte meydana gelen hormonal
degisikliklerle ilgilidir. Erkeklerde ergenlik esnasinda
baskin olarak salgilanan testosteron hormonu, kadinlarda
ise ¢ok daha az miktarda bulunur. Ergenlikle kizlarda
Ostrojen hormonu baskin héle gelir. Bu yiizden kuvvet
yetisindeki cinsiyet farkliliklar1 14 yas civarinda belirgin
olur. Dayaniklilik penceresi i¢in en uygun donem, ergenlik
doneminin baslangicinda ortaya ¢ikar. Sporcular PHV ye
ulasmadan Once aerobik kapasite egitimi, biliylime hizi
yavagladiginda, yani PHV’den sonra kademeli olarak
aerobik gilic antrenmanlar1 yapilmasi Onerilir. Esneklik
biyomotor yetisi i¢in duyarli pencere ise her iki cinsiyette
6 ve 10 yagslar1 arasinda gerceklesir.
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Giris

Periyodizasyon  sOzciigii, kelime anlamiyla  bir
antrenmanin amaca doniik planlanma ve
programlanmasimi ifade etmektedir. Periyodizasyon

kavrami ilk olarak Matveyev tarafindan baglatilmis ve
degisen spor kosullart periyotlamanin da degisimini
getirmigtir. Degisen spor kosullari; Diizgiin Dogrusal,
Blok Antrenman ve Dalgasal Yiiklenme Antrenmani
Periyodizasyonlarinin ortaya ¢ikmasina neden olmustur.

Farkh Yiiklenme Yontemleri Uygulama Metotlar1

Periyodizasyon sozciigii, onceden belirlenen antrenman
hedefleri dogrultusunda, antrenmanlarin birbirlerini takip
eden belirli siirelere ayrilarak sonuca gitmesi anlamina
gelmektedir.  Matveyev’in 1981 tarihli ~ “Spor
Antrenmanlarinin Temelleri” kitabinda birbirlerini takip
eden siirelerin kimisinde yiiksek veya disiik miktar
(voliim) onerilirken; kimisinde diisiikten baslayan yiiksek
miktarda siddet Ongdriilmiis; yarigma veya miisabaka
yaklastiginda, antrenman degiskenliginin dogal olarak
azaltildig1 bir yap1 Onerilmistir. Matveyev’in 1981 tarihli
eserinin yayimlanmasindan bu yana bir¢ok konu ile ilgili
antrenman bilimci ve yazar; lineer, lineer olmayan, blok
antrenman, par¢a antrenman ve birbirini takip eden benzer
dalgasal antrenmanlar seklinde ifade edilen antrenmanlar
ortaya atmislardir. Kitabin 26. sayfasinda Tablo 2.1°de
periyodizasyonun degisik siirelerini ifade eden kavramlar
verilmistir.

Diizgiin Dogrusal Yiiklenme Antrenmani Periyodizasyonu

Antrenmanda kullanilan degisik 6geler ve bu Ogelerin,
sonucu etkilemesi olduk¢a karmasik bir bigimde
gerceklesmektedir. Periyotlama ilkeleri igerisinde Diizgiin
Dogrusal  Yiiklenme; “klasik  periyotlama” olarak
adlandirilmakta olup ortaya atilan ilk periyotlama ve
antrenman yiiklenmesidir. Buna gdre antrenmanlar;
mikrosikliis, mezosikliis, boliim, periyod gibi antrenman
evrelerine ayrilarak ilerledik¢e antrenmanlarda antrenman
siddetinin yavasga artirildigi, buna karsilik antrenman
miktarinin azaltildigi anlagilmaktadir. Yapilan gozlemler
bu sekilde diizenlenen Diizgiin Dogrusal Yiiklenmenin
yeni baslayanlar, gencler ve orta diizeydeki sporcularda
kullanilabilecegi; ileri diizeydeki sporcularda ise yetersiz
yiiklenme olusturdugu sdylenebilir.

Blok Yiiklenme Antrenmani

Blok Yiiklenme Antrenmani, “Diizgiin  Dogrusal
Yiiklenmede” belirtilen antrenman yiikiiniin
dagitilmasinda daha yogun bir antrenman yiiklenmesinin
sergilenmesine dayanir. Blok Yiiklenme Antrenmani, her
birinin kendi igerisinde ©zel bir amaci olan birkag
mezosikliisten meydana gelir. Antrenman bloklarinin
gelisimi  ve ilerlemesi, sporcuyu bir sonra gelen
mezosikliise hazirlamak seklinde olur.

Dalgasal Yiiklenme Antrenmant

Dalgasal Yiiklenme Antrenmanlar1 periyodizasyonu;
gilinliik ve haftalik antrenman miktarlarinin artigi daha
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hizli gelisen ve ¢ok kisa araliklarla artan hacimde azalan
siddet; artan siddette azalan antrenman hacimlerini ifade
eder. Dalgasal Yiiklenme Antrenmani periyodizasyonunun

kontrol edilmesi ve giivenilirligin daha kolay
gozlenebilmesi  i¢in  yine kuvvet antrenmanlar
kullanilmistir. Kitabin 26. sayfasinda Tablo 2.2°de

Diizgiin Dogrusal Yiiklenme ilkesine uygun olarak kuvvet
antrenmanlarinin 4 mezosikliis seklinde periyotlanmasi
ornek olarak verilmistir.

Birim Antrenman Plan ve Programlama

Fiziksel hareket, egzersiz, antrenman veya yarigma igin
viicudu ve kaslar1 hazirlamak gerektigini bilmek gerekir.
Bunun i¢in her hareketten 6nce 1sinma ile viicut ve kaslar
harekete hazir hale getirilir. Isinma; viicudu ve kaslari
pasif veya aktif 1sinmayla 1sitir, Ozellikle aerobik
dolagimla kalp atim hizi1 ve dolasgimini hizlandirarak viicut
ve kas 1sisin1 yiikseltmeye c¢aligir. Ismmanin degisik
evreleri vardir ve bu evreler icerisinde 1smnma
tamamlanmaya ¢aligilir. Isinma, genel bir yaklagim olarak
genel ve 0zel 1sinma olarak ikiye ayrilir.

Farkl Issnma Metotlart

Istnmanin amaci, sporcuyu fiziksel ve psikolojik olarak
daha yiiksek eforlu egzersize, fiziksel aktiviteye,
antrenmana veya yarigmaya hazirlamaktir. Genel olarak
1s1nma, birtakim evrelere ayrilabilir ve amaca bagl olarak
degisebilir. Isinma, genel olabilir, yani 6zel bir amaca
doniik olmayabilir. Genel olarak bu tiir 1sinmalar; 5-10
dakika stireli ve diigiik-orta siddette ylizme, jogging,
bisiklet, ip atlama, hizli yiirliylisler veya bir kisim
alistirmalar igerebilir. Egzersiz veya spor dali tiiriine
doniik 1smmma 6zel amagh olabilir. Ozel amagh 1sinma,
gergek hareketleri icererek daha diigiik siddet ve siirelerle
yapilan alistirmalart bulundurabilir. Genel olarak 6zel
1sinma evresinde viicudun fizyolojik olarak hazirlanmasi
ile Dbirlikte psikolojik ve teknik-taktik olarak da
hazirlanmasi yer alir. Kitabin 31. sayfasinda Tablo 2.3’te
1sinma ve evreleri ile ilgili bir 6rnek sunulmaktadir.

Isinma ve Kas Isisi: Isinma teknikleri genel olarak aktif
ve pasif olmak iizere ikiye ayrilabilmektedir. Pasif 1sinma,
kas 1sismnin veya viicut temel 1sisinin birtakim araglarla
yiikseltilmesini igerir. Bu araglar; duslar veya banyolar,
saunalar, diyatermi, 1s1 yastiklar1 ve benzeri araglar
olabilir. Bunun yaninda aktif 1sinma; metabolik ve kalp-
dolagim sistemlerinin jog, alistirmalar, bisiklet veya
birtakim oyunlarla hareketlendirilmesi ve bu yolla temel
viicut 1sisinin yiikseltilmesini amaglar.

Isinma ve Statik Esneklik: Uzun yillar, 1sinmada 6zellikle
statik esneklik calisma, genel bir aliskanlik ve antrenman
kiiltiiri  olmustur. Son yillarda yapilan c¢aligmalar ve
uygulamalar, giderek dinamik esneklige yer verilmesine
neden olmustur. Dinamik esneklik ile birlikte “dinamik
1sinma” deyimine yer verilmis olmasi, yapilan ise veya
spora 0zgii esneklige daha ¢ok yer verilmesine yol agmigtir.

Isinma ve Dinamik Esneklik: Yapilan c¢alismalar,
isinmada  statik  esneklik yerine dinamik esneklik
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yapmanin daha giivenli oldugu goriilmiistiir. Yapilan
caligmalarda, 1sinmada dinamik gerdirmelerin yalniz
basina, statik gerdirmeler yapildigi zamana oranla gii¢ ve
ceviklik hareketlerini, sprint kosu zamanini dikey sigrama
degerlerini 6nemli Ol¢iide artirdigi gosterilmistir. Isinmada
dinamik esneklik; giic hareketlerini ve performansini
gelistirici  hareketler olarak  goriilmiistiir.  Yapilan
caligmalar, 1simmmada dinamik gerdirmelerin statik
gerdirmelere oranla Onemli oOlgiide gelismeye neden
oldugu, dinamik gerdirmelerin statik gerdirmeler gibi
zararl etkiler gostermedikleri bildirilmistir.

Istnma ve Dikkate Alinmasit Gerekli Diger Bazi
Ozellikler: Isinmay: takiben esas evrenin veya yarismanin
baslamasina kadar gecen bir siire vardir ve bu siire
icerisinde  1sinmada  kazanilan  ozelliklerin ~ devam
ettirilmesi gerekmektedir. Bu siire i¢in normal fiziksel
aktivite veya spor dali antrenmaninda degisik siireler
belirtilmektedir. Ancak, yapilan spor dallarinin gesitliligi,
sporcunun yasi, 1sinmaya verdigi cevaplar, ¢cevre sicakligi
ve nem orani, sporcunun giydigi giysiler ve daha
sayllmayan etkenler; 1sinma ile esas evreyi veya yarisma
arasindaki siireyi etkileyebilmektedir. Normal antrenmana
hemen baslanabilirken, yarigma tiirii aktivitelere hemen
baglanilmamakta, bazen 30-40 dakika hatta daha fazla
siireler hareket etmeden beklenmektedir. Kitabin 35.
sayfasinda Tablo 2.4’te Genel ve 6zel 1sinma evrelerinde
kullanilabilecek alistirma drnekleri verilmektedir.

Soguma Metotlart

Soguma yontemleri konusunda ¢ok az calisma
bulunmaktadir. Kelime anlami olarak soguma; zorlanma
veya egzersiz sonrasi viicut 1sisini diisiirme anlamina gelir.
Ayrica soguma, yumusak veya siddeti ¢ok diisiik
hareketlerle kosu ve esneklik tiirii hareketlerle kaslari
gevsetme Unitesidir. Caligma sirasinda, ¢alismanin tiiriine
bagli olarak alaktik anaerobik, laktik anaerobik ve aerobik
enerji sistemleri ¢alismanin hizina gore hepsi de belli
oranlarla devreye girer ve calisirlar.

Mikro ve Makro Antrenman Plan ve Programlama

Degisik evrelerde bir antrenman veya antrenman
programlamast, siiperkompansasyon ilkesi ile
aciklanabilir. Siiperkompansasyon, kullanilan farkli kas
gruplar1 ve bunlara ait metabolizmanin antrenman yoluyla
bir yorgunluk olusturmasi ve organizmanin bu yorgunluga
cevap vererek antrenman kapasitesini veya kondisyonunu
artirmasi seklinde agiklanabilir. Bu nedenle, degisik
stirelerle planlanan ve programlanan antrenmanlarin
“antrenman yiiklenmesi-yorgunluk-dinlenme-
siiperkompansasyon”  mantigi  igerisinde  dizilmesi
gerekmektedir. Mikrosiklils, mezosikliis, bolim ve
periyot; “sliperkompansasyon” kavraminda belirtilen
mantik gozetilerek dizilmek zorundadir. Degisik siirelere
bagli olarak antrenman evreleri; gilinliik antrenman,
mikrosikliis, mezosikliis, boliim, periyot, makrosikliis
veya bazi durumlarda yillik antrenman ve uzun siireli
antrenman veya megasikliis olarak anilmaktadir. Bu
evreler ayr1 ayr1 incelenecektir.
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Antrenman Unitesi ve Giinlitk Antrenman

Amerikan Spor Hekimligi Birligi, saglikli yasam igin
haftada 4-5 antrenman ve her yastan Kkigilerin daha
hareketli olmalarin1 Snermistir. Son zamanlarda saglikli
yasam i¢in kisilerin hareketli olmalar1 ve belli metabolik
hizlara saglik agisindan her giin ¢ikilmasi dnerilmektedir.
Yapilan her antrenman igerisinde antrenman iiniteleri
bulunmaktadir. Antrenman {nitesi, bir oOzelligin ele
alinmas1 veya gelistirilmesini igerir. Ornegin; 1sinma bir
iiniteyi olusturmaktadir. Soguma, diger bir iinitedir. Esas
evre igerisinde teknik ¢aligmak, bir {initedir. Dayaniklilik,
cabukluk, kuvvet veya siirat gelistirilmesi bir {inite
icerisinde yer alir. Bu nedenle bir antrenman; igerisinde
bulunan antrenman initelerinden meydana gelir. Bir
antrenman, icerisinde 1sinma, esas evre ve soguma olmak
iizere en az 3 iiniteden meydana gelebilir.

Mikrosikliis Antrenmanlari

Mikrosikliis (haftalik antrenman siiresi), bir haftalik
antrenmani ifade etmekle birlikte, bir mikrosikliis bir
haftadan uzun veya kisa olabilmektedir. Genel olarak uzun
olmamakla  birlikte, bir haftadan kisa  olmasi
periyotlamada daha uygun yapilar olusturmaktadir. Ancak,
haftalik takvim yasantimiz nedeniyle mikrosikliisler genel
olarak 7 giin iizerinden planlanmaktadir.

Hazirlik Mikrosikliisiit Antrenmanlar:

Antrenman veya Hazirlik mikrosikliis antrenmanlari,
hazirlik periyodunda bulunan antrenmanlari ifade ederler.
Genel Hazirlik Boliimii igerisinde olan bir mikrosikliis,
genel olarak hazirlik ve bir altyap: olusturmaya yonelik
antrenmanlari igerir.

Genel Hazirlik Mikrosikliisit Antrenmanlari

Genel Hazirlikk Mikrosikliisii  Antrenmanlari, hazirhik
periyodu mikrosikliislerinden birisi olup normal bir hazirlik
haftas1 yiiklemesi igerirler. Genel olarak bir¢ok mezosikliis
yapisinda ilk ve bazi mezosiklis yapilarinda ikinci
mikrosikliisler dahil olmak iizere hazirlik mikrosikliislerini
olustururlar. Hazirlik mikrosikliisleri, antrenman yapma
kapasitesini 0n planda tuttuklari i¢in genellikle amag,
antrenman yapma kapasitesinin gelistirilmesidir.

Ozel Hazirlk Mikrosikliisii Antrenmanlari

Hazithk  periyodunda yer alan Ozel Hazirlik
Mikrosikliisleri antrenmanlari, yapilarinda giderek artan
siddet ozelligi bulunduran antrenmanlar1 igerir. Genel
olarak daha uzun mezosikliis yapilari igerisinde yer alarak,
antrenman kesintisi yapmazlar. Bu antrenmanlarda
siddetin artmasina karsilik, hacminde yiiksek tutulan
antrenman mikrosikliislerini meydana getirirler.

Yenilenme Mikrosikliisii Antrenmanlari

Hazirlik mikrosikliislerinden “yenilenme mikrosikliisleri”,
hazirlik periyodunun 6nemli bir antrenmana uyum aract
olusturan  mikrosikliislerdir. ~ “Yiiklenme-Yorgunluk-
Yenilenme-Siiperkompansasyon” zincirinin “Yenilenme-
Siiperkompansasyon” halkasini meydana getirirler. Bu
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nedenle, yapilan antrenmana uyumun onemli araglarindan
birisidir.
Yarisma Periyodu Mikrosikliisleri

Yarigma  mikrosikliisleri, genel olarak  Yarisma
Periyodunda yer alan mikrosikliislerdir.  Yarigma
Periyodunun ¢ok farkli bolimlerden olusmasi ve her
boliimiin kendi igerisinde ortaya ¢ikan farkli sorunlari
nedeniyle, bu evrelerde uygulanan mikrosikliislerde de
fonksiyon farkliliklar1 gzlenir.

Hazirlik Mikrosikliisleri

Yarisma Periyodunun mikrosikliisleri; genel olarak
antrenman giddeti ve bununla birlikte mag/yarisma
karakterli teknik, taktik bilesenleri yiiksek antrenman
yapilar1 (takim sporlarinda) bulundurmalidir. Bu 6zellik,
sporcunun belli bir form ve bu forma karsilik belli bir
diizeyde antrenman yapma kapasitesi sergilemesini gosterir.

Ozel Yiiklenme Mikrosikliisleri

Ozel Yiiklenme Mikrosikliisleri, Yarigma Periyodu
icerisinde yer alan mezosikliislerin 6nemli bir yapisini
meydana getirir. Yarisma Periyodu igerisinde yer alan
¢ogu mezosikliisler, bir sekilde sporcunun forma girdigi
ve elde edilen form diizeyini ya bir yarismaya yansittig1 ya
da bir test veya antrenman yarismasiyla kendini test ettigi
ve mezosikliis amag ve periyodizasyonunu yerine getirdigi
bir yap1 sergilerler.

Yarisma Mikrosikliisleri

Yarigma Periyodu, Yarisma Mikrosikliisleri igerisinde
bulundugu mezosikliisiin hedeflenen antrenman veya
yarisma/ma¢ veya test/deneme  Ozellikli  yapisinin
bulundugu mikrosikliis yapisindadir. Genel olarak form
tutuldugu bir mikrosikliisii ifade eder.

Yenilenme Mikrosikliisleri

Dinlenme ve yenilenme amacli mikrosikliisler yorucu bir
yarigma, karsilasma, veya turnuva arkasina yapilmasi
planlanir.

Mezosikliis Antrenmanlari

Mezosikliis antrenmanlari, igerisinde bulunan
mikrosiklislere yon veren ve onlarm amagclarim
belirleyen, koordine eden bir yap1 olustururlar. Bu

nedenle, mezosikliisler en az 2, en fazla 5 veya 6
mikrosikliis uzunlugunda olabilirler

Boliim Antrenmanlar:

Antrenman evresi adi da verilen antrenman bdoliimleri,
yukarida agiklandig: gibi en az bir mezosikliis uzunlugunda
olurlar. Bir periyot icerisinde yer alirlar. Periyotlar yillik
veya makrosikliis igerisinde yer alir ve hazirlik, yarigma,
dinlenme ve yenilenme periyotlar1 olarak gorev goriirler.
Boliimler, bu nedenle periyotlar icerisinde ve her periyot en
az bir boliim uzunlugunda olabilir.

Makro Antrenman Plan ve Programlama

Makro antrenman plan ve programlama makrosikliis
olarak bilinmekte ve c¢ogu zaman takvim uzunlugu
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nedeniyle 12 aylik bir program seklinde anilabilmektedir.
Ancak, zaman zaman antrenmanlarin baslamasi ve bir
sonraki yilin sonlanmasi, 12 aydan daha uzun veya daha
kisa olabilmektedir.

Yarisma ve Turnuva Planlamasi Ornekleri

Yarigma ve miisabaka periyodizasyonu Orneklerinde
atletizm ve voleybol sporlart 2018-2019 faaliyet
programlar1 Ornek olarak verilmistir. Bu kapsamda
turnuva form antrenmanlari, forma girmeyi etkileyen
antrenman ogelerine deginilmistir.

Atletizm Yarismalari: Olimpik ve Normal Seviye Atletler

Tirk Atletizm Federasyonu 2018-2019 yili faaliyet
programinda yer alan ve normal diizeyde olan sprinter-
atlayicilar i¢in baz1 yarigmalar dngoriilmiistiir.

Atletizm Yarigmalari: Normal Atletler icin Tek
Periyodizasyonlu Yaklasim

Tek periyodizasyonlu bir antrenman programi yapisi
ozellikle dayaniklilik bileseni yiiksek branslar i¢in daha
verimli bir antrenman y1l1 saglar.

Atletizm Yarismalari: Olimpik Seviye Atletler icin Cift
Periyodizasyonlu Yaklasim

Cift periyodizasyon antrenman yapisinin; patlayici kuvvet,
siirat, ¢cabukluk, beceri ve teknik gerektiren branglar i¢in
performanst olumlu ydnden etkiledigi uzun zamandir
bilinmektedir. Antrenman yapisinda siddetin yiikseltilerek
kuvvet, siirat, ¢abukluk, beceri 6zelliklerinin branglarin
yapist icerisinde ¢alisilmasi, ¢ift periyodizasyonlu
antrenman programina daha uygundur.

Voleybol Siiper Lig Miisabakalar:

Igerisinde bulundugumuz y1l Covid-19 nedeniyle Tiirkiye
Voleybol Federasyonu 2019-2020 faaliyet programi ve
Siiper Lig maglar1 planlandig1 gibi yapilamamistir. Onceki
yillarda yapilan uygulamalar iinite kapsaminda ayrintili
olarak yer almaktadir.

Turnuva Planlamasi

Olimpiyat Oyunlar1 basta olmak {izere voleybolda bir
uluslararast kupa, halterde bir Avrupa Sampiyonasi,
gilireste Yasar Dogu Turnuvasi, teniste bir Challenge
Kupasi gibi karsilasma ve miisabakalar ¢ogu zaman bir
turnuva seklinde geger. Bunlarin igerisinde eleme, ¢eyrek
final, yar1 final ve final bazi zaman birka¢ giin icerisine,
bir veya iki hafta gibi siirelere yayilmis olarak bulunabilir.
Turnuva ve énem verilen miisabaka veya yarigma dizisi ile
ilgili birgok c¢aligma yapilmis olmasimna ragmen, genel
olarak antrendr ve sporcular turnuvalara bilimsel
bulgulardan  ¢ok  kendi  deneyimleri  igerisinde
gelistirdikleri deneme-yanilma yolu ile yaklagsmaktadirlar.
Oysa, periyotlamanin en ¢ok arastirma yapilan
konularindan birisi, “form tutma” konusudur. Yapilan
form antrenmanlar1 aragtirmalart degisik sekillerde
uygulanan form antrenmanlari oldugunu gostermistir.
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Giris

Bu bolimiin temel konu alanini aerobik dayaniklilik
olusturmakla birlikte, tekrar ve tempo gibi anaerobik ve
karma tip dayaniklilik kavramlarina 6rnek teskil eden
egzersizlerden de s6z edilmektedir.

Dayamklihk

Bireyin fiziksel bir isi veya belirli bir siddetteki spesifik
bir aktiviteyi maksimum siirede devam ettirebilme
yetenegidir. Birgok rekreasyonel, amator ve elit sporcunun
etkinlikleri dayaniklilik kapasitesini, fizyolojisini ve takim
veya bireysel miisabaka performansmi etkileyen
faktorlerin daha iyi anlasilmasi i¢in yapilan arastirmalari
artirmistir.

Birkag¢ ay stireyle diisiik ve orta siddetli ve uzun stireli
devinimsel sekilde tekrarlayan aktiviteleri iceren
dayaniklilik antrenmanlar1 sonucunda, ndromuskiiler,
metabolik uyumlarin yanisira, endokrin ve solunum-
dolagim sistemlerinde akut (kisa siireli) ve kronik (kalict)
bircok adaptasyon (uyum) ortaya c¢ikmaktadir. Bu
adaptasyonlar; VOpn.x, egzersiz ekonomisi, bel/kalga
orani, anaerobik esik (laktat esigi), HDL (iyi kolesterol),
Tipl (yavas kasilan ge¢ yorulan tip kas fibrilleri) kas fibril
kompozisyonu ve oksijen tiiketim kinetiginde etken olan
kritik gii¢ gibi aerobik fitnesin anahtar parametrelerinde
artig, viicut agirligi, bel ¢evresi, yag orani, kan basinci,
trigliserid, LDL (kotii kolesterol), dinlenik ve egzersiz
kalp atim sayisinda diisiis ile kardiyovaskiiler risk
faktorlerinde olumlu etkiler seklinde ortaya ¢ikmaktadir.

Dayaniklilik antrenmanlari; ¢aligan kaslara kan tasityan

kapillerin sayisinda, mitokondri yogunlugunda, kan
volimiinde  (hacim), kasin  glikojen  depolama
kapasitesinde, glikojen resentezinde, aerobik enzim

konsantrasyonunda ve aktivitesinde, kas kapillarizasyonu
ve perfiizyonunda artis saglar. Dayaniklilik antrenmanlari
ayrica kas i¢i yag asidi tasima proteinleri ve metabolik
enzimlerin aktivite ve ekspresyonunu artirir. Bu sekilde
dayaniklilik aktivitelerinde antrenmanli bireyler;

*  Delirli egzersiz siddetinde daha fazla yag,

¢ daha az karbonhidrat okside ederler,

¢ verili submaksimal is yiikiinii daha diistik laktat
birikimiyle siirdiiriilebilecegi anlamina gelen kan
icerisinde laktat asit birikimini diisiiriirler.

Aerobik  Dayamiklilik, Bir dakikadan wuzun siiren
aktiviteler, kosu veya bisiklet gibi araliksiz tekrar eden
hareketler igermeyen sporlarda bile dayaniklilik 6nemli bir
ozellik olmakla birlikte maratonda yaris enerji ihtiyacinin
% 99’u aerobik sisteme dayalidir. Anaerobik sistemde
enerji kaynagi sekerdir (glukoz) ve bu smurlt bir enerji
kaynagidir. Agirlik kaldirma gibi kisa siireli gii¢ iceren
veya 100 metre kosusu gibi siirat i¢eren aktivitelerde seker
Tip II kas fibrilleri yani anaerobik kaslar i¢in enerji

kaynagi olarak kullanilir. ATP resentezi ve kas
glikojeninin  kas  kasilmasinin  siirdiiriilmesindeki
etkilerinden dolay1 ATP-CP ve glikoliz enerji
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sistemlerinin = dayaniklilik  antrenmanlarindaki  roli
onemlidir. Farkli enerji sistemlerine yonelik antrenman
uygulamalarmin etkin ve yeterli sekilde kombine edilmesi
dayaniklilik sporlarinda 6nem arz etmektedir (Sekil 3.1)
Ornegin; en fazla 180s siiren siddetli bir aktivite anaerobik
dayaniklilik olarak tanimlanirken anaerobik dayaniklilik
icerisinde de kisa (20-25 s siireli yiiklenmeler), orta (20-25
s.’den 60 s.’ye kadar olan yiiklenmeler) ve uzun (60-180 s
arast olan yiiklenmeler) siireli yiiklenmelere karsi
dayaniklilik kavramlar1 ortaya c¢ikmaktadir. Aerobik
dayaniklilik da kendi igerisinde kisa (2-8 dk. siireli
aktiviteler), orta (8-30 dk. siireli aktiviteler), uzun (30
dk.’y1 asan aktiviteler) ve ultra uzun (6 saati asan
aktiviteler) aerobik dayamiklilik seklinde yapilan
ylklenmenin siiresine ve dolayisiyla da yiiklenmede
kullanilan enerji sistemlerinin farkli oranlardan katkilarina
gore tice ayrilabilir.

Hidrasyon, kas fibril tipi, viicut yag orani, enerji transferi
ve genetik de dayaniklilik performansinda rol oynayan
kritik diger fizyolojik faktorlerdir.

Maksimal Oksijen Tiiketimi (VO3,,): Bir sporcunun
egzersiz sirasinda maksimal efor sergileyebilmek icin
titkettigi oksijenin {iist limiti maksimal oksijen tiikketimi
(VOomay) olarak tanimlanir.

Laktat  Esigi  (Anaerobik  Esik):  Dayaniklilik
miisabakalarindaki benzer VOj,.x degerlerine sahip
sporcular arasinda en iyi performans sergileyenler, kas ve
kanda biiyilk miktarda laktik asit birikimi olmadan en
yiksek VOjn.x yizdesinde aerobik enerji iiretimini
siirdiirebilenlerdir. Laktat esigi, diisik kan laktat
seviyelerini siirdiirebilmek icin gerekli olan oksijen
miktaridir. Laktat birikiminde ortaya ¢ikan ani yiikselisin
oldugu bu is yiikii laktat esik veya laktat kirilma noktasi
olarak tanimlanir. Laktat olusumu ve elimine edilmesi
arasinda esitlik oldugu seviyeye kadar olan egzersiz
siddetlerinde laktat birikimi esik degerin iizerine
¢ikmayacagindan yorgunlugun ortaya ¢ikmasi
gecikecektir. Kan laktat konsantrasyonu i¢in 4 mmol/L
(bu laktat seviyesine denk gelen kosu hizi) seviyesi
egzersiz sirasinda tolere edilebilen (yani laktat birikimi ile
laktatin uzaklastirilmasinin dengede olmasi) maksimum
laktat denge seviyesi oldugu kabul gormektedir.
Egzersizin siddeti arttikca laktatin kastan kana gecisi
4-5 mmol/dk’ya kadar artar yani laktat dolasima gegerek
enerjiye donliglir ve kasta birikimi azalir. VOpp.x ve
egzersiz ekonomisine kiyasla dayaniklilik antrenmanlarina
en fazla yanit veren fizyolojik parametredir. Antrenmansiz
bir bireyde VOjna degerinin % 50-60’1mma denk gelen bu
esik, dayaniklilik antrenmanlar1 sonucu % 75’e yiikselir,
elit dayaniklilik sporcularinda ise bu deger % 80-90’a
kadar ¢ikmaktadir. Boylece daha yiiksek kosu hizlarinda
kaslara daha fazla oksijen saglanarak ve laktik asit
seviyesinde biiyiik artiglar olmaksizin egzersize daha uzun
sire devam etmek miimkiin olabilir. Diger bir deyisle
anaerobik esige yakin yapilan antrenmanlar (6rnegin,
yiksek siddetli aralikli siirat kosular1) sonucunda ayni
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%VOomax (VOomax degerinin belirli yiizdesinde yapilan
egzersiz) degerindeki laktat seviyesi diisecek ve laktat
esige denk gelen VOj,.x degeri yikselecektir. Bu
degisimin  fizyolojik  agiklamas1 ise  dayaniklilik
antrenmanlariyla mitokondri Dbiiyiikliiglinde, sayisinda,
enzim seviyesinde artiy sonucunda mitokondriyal
respirasyon kapasitesinde ortaya ¢ikan artisla ilgilidir.

Egzersiz Ekonomisi: Aerobik performansin o6nemli
kriterlerinden bir digeri de egzersiz ekonomisidir. Kosu
sirasinda oksijen tiiketimi bireyin kosu hizindan direkt ve
lineer olarak etkilenir. Fakat submaksimal sabit hizda veya
is yikiindeki bir kosu veya egzersiz sirasinda denge
durumdaki oksijen tiiketimi (VO,) dayaniklilik sporculari
arasinda farklilik gosterebilir. Egzersiz ekonomisindeki bir
artts VOpmax ve laktat esigini artirabilir. VO, laktat
esigi ve diger tim oOzellikleri esit olan iki dayaniklilik
sporcusundan egzersiz ekonomisi daha iyi olan ayni siirat
veya gii¢ c¢iktist sergilerken daha az laktat birikimi ile
egzersize devam edebilir. ATP’nin kosu hizina verimli
transferinde kas morfolojisi, elastik elementler ve eklem
mekanikleri gibi cesitli faktorlerin etkilesimi egzersiz
ekonomisini yansitmaktadir. Hareket ekonomisinin 5 km
kosu yarisinda performansa etkisi minimal diizeydeyken
maraton yarisinda 6nemli derecede etkisi vardir. Egzersiz
ekonomisini etkileyen bir¢ok faktdr vardir asagidaki
tabloda da kosu ekonomisini etkileyen faktorler ornek
olarak belirtilmistir (Tablo 3.1). Laboratuvar test
sonuglarina gore antrenman Onerilerinde bulunulabilir.
Ornegin, VOomax degeri diislik bir sporcunun antrenman
programina gesitli inis ¢ikislar1 olan arazide fartlek tiirii
kosular, ¢ok yogun intervaller ve laktat esik
antrenmanlari; egzersiz ekonomisi diisiik bir sporcunun
antrenmanlarina ise daha uzun dinlenme aralar1 olan
interval kosular, tepe kosular1 ve genel kuvvet ¢aligmalari
eklenebilir. Anaerobik yiiklenmelerin, kosu sirasinda

ortaya ¢ikan kigisel sapmalar1 azaltarak egzersiz
ekonomisini gelistirebildigi belirtilmektedir.
Dayaniklihk Antrenman Yontemleri
Dayaniklilik antrenman yontemleri; araliksiz  diisiik

siddetli ve tekrarli yiiksek siddetli egzersizlerdir. Araliksiz
diisik siddetli egzersizler, uzun siireli dayaniklilik
aktiviteleri siirdiirebilmek, tekrarli siddetli egzersizler ise
birkag¢ dakikalik yiiksek siddetli aktiviteleri tekrarli sekilde
sirdiirebilme  olarak  tamimlanabilir. ~ Dayamiklilik
sporcular1 aerobik giiclerini (VOpn.x) ve araliksiz diisiik
siddetli egzersiz dayaniklilik performanslarini
gelistirmeye ihtiyag duyarlar. Buna gore, geleneksel
dayaniklilik antrenman modelleri esik antrenmanlari,
yiksek yogunluklu antrenmanlar (yavas ve uzun mesafe
gibi) ve aralikli antrenmanlardan olugmaktadir. Aralikli
antrenmanlar da interval, yiiksek siddetli interval ve
fartlek olmak f{izere ii¢ baglik altinda degerlendirilebilir.
Farkli aerobik antrenman programlarinin her biri siddet,
siklik, siire ve bu parametrelerin ilerleyen siirecte
artirtlmasini  icermektedir. Farkli aerobik dayamiklilik
antrenman ornekleri Tablo 3.2°de gdsterilmistir.

D

Yavas ve Uzun Mesafe (YUM) Antrenmanlari:
Dayaniklilik antrendrleri ve sporculari yavas ve uzun
mesafe terimini, yaklasik % 70 VO, (va da yaklasik %
80 maksimum kalp atim sayis1) siddette yapilan devamli
egzersizleri igeren antrenmanlari ifade etmek i¢in siklikla
kullanmaktadirlar. 30-120 dakika arasinda olmalidir. Bu
siddet ve siire ¢ogunlukla “sohbet” egzersizleri olarak
tamimlanir ve sporcular ¢ok fazla solunum sikintisi
olmadan konusabilirler. Bu tip antrenmanlarin kronik
uygulanmasi kaslarin metabolik 6zelliklerinde degisiklige,
TiplIx fibrillerinden Tipl fibrillerine doniisiime yani Tipl
kas fibril kompozisyonunda artisa neden olmaktadir.
Yagin enerji kaynagi olarak kullaniminin artmasi kas
glikojeninin korunmasina da katki saglayabilir. YUM
antrenmanlarindaki ~ siddet  c¢ogunlukla  miisabaka
sirasindaki  siddetten diisiiktir ve sadece bu tiir
antrenmanlarin yapilmas: bir dezavantaj olabilmektedir.
Bu siddet, laktat esige denk geldigi i¢in esik antrenmani
veya aerobik-anaerobik interval antrenman olarak da
tanimlanmaktadir.

Tempo antrenmanlary: Sabit veya aralikli olmak iizere iki
sekilde uygulanabilir. Sabit tempo antrenmani, yaklagsik
20-30 dakika siiren, laktat esige denk gelen siddette
araliksiz  olarak  yapilan  antrenmandir.  Tempo
antrenmanlarinin amaci; sporcuyu sabit bir siddete maruz
birakmak ve hem aerobik hem de anaerobik
metabolizmadan gelen enerji tiretimini artirmaktir. Tempo
interval olarak tanimlanan aralikli tempo antrenmanlarinda
ise siddet sabit tempo calismalarindaki gibidir ancak
antrenman, kisa toparlanma araliklar1 olan tekrarl
egzersizlerden olusmaktadir. Farkli mesafelerde kosu
performansini kestirmek i¢in kosunun sabit enerji tiikketimi
varsayimima ve VOpn. kullanimindaki diisiis oraninin
sporcunun  performans  seviyesine baglhi  oldugu
varsayimina dayanan bir nomogramdan da
faydalanilabilir. Sekil 3.2°deki B siitunundaki degerden A
stitunundaki degerin ¢ikarilmasiyla -100 ile +100 arasinda
olan ve birimi olmayan goreceli dayaniklilik endeksine
(GDE) ulagilir. Bu siitunlarin kesistigi noktalara karsilik
gelen degerler sporcunun iki mesafedeki performansina
karsilik gelmektedir ve GDE ne kadar yiiksek olursa
aerobik dayaniklilik o kadar yiiksektir. Cizgi cekildikten
sonra, nomogram sporcunun interpolasyon veya
ekstrapolasyon yoluyla diger mesafelerdeki
performansinin tahmin edilmesini saglar. Ornegin bir uzun
mesafe kosucu (de Castella) 5000 m mesafeyi 13:34 dk:s,
10000 m mesafeyi de 28:10 dk:s siirede kosmaktadir.
Nomogram’da ¢izilen ¢izgiye gore GDE skoru 98,
maraton performansi ise yaklasik 2:08:15 saat:dk:s olarak
kestirilmistir. Kendisinin en iyi maraton performansi ise
gergekte 2:08:18’dir. Nomogram ayrica 4 km kosu
performansina gore sporcunun yaklasik VO, degerini
kestirmek i¢in de kullanilabilir. Nispeten dogru
tahminlerinin yani sira nomogram, antrenman O6ncelikleri
belirleme firsat1 saglar.

Interval Temelli Antrenmanlar: Bu tip antrenmanlar
saglam bir aerobik dayamiklilik antrenman alt yapisina
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ulasilmadan yapilmamalidir. interval antrenmanlar sporcu
iizerinde biiyiik yiiklenmeler yaratir bu nedenle de oransal
olarak az miktarlarda ve dikkatli kullanilmahdir. Interval
antrenmandan elde edilen faydalar arasinda VO, artisi
ve anaerobik metabolizmada gelisim bulunmaktadir.
Interval antrenmanlar VO, a yakin siddetlerde (% 95
VOomax) 2-5 dakika yapilan egzersiz tekrarlar1 ve buna
kiyasla 30 saniye kadar kisa tekrarlardan da
olusabilmektedir. Tekrarlar arasi dinlenme siireleri 2-5
dakikalik calismalar i¢in c¢aligma siiresiyle esit yani
egzersiz:dinlenme orani birebir (1:1) olmal1 ve 4-6 tekrar
uygulanmalidir. Interval antrenmanlarin orijinali en uygun
egzersiz siddeti kalp atim hizinin dakikada 180 oldugu ve
eforlar arasinin ise nabzin yaklasik 120’ye diistiigiinde de
toparlanmanin sonlandirildig1 sekilde gelistirilmistir. Bu
oranlarin kalp i¢in en iyi uyaran oldugu disiiniilmiistiir.
Bu antrenman metodunun, araliksiz submaksimal egzersiz
performanslarina kiyasla maksimum oksijen tiiketimini ve
aerobik kapasiteyi antrenmanlt sporcularda bile daha fazla
gelistirdigi ortaya konmustur. Fartlek, piramidal, aralikli
tepe kosular1 ve yiiksek siddetli aralikli gibi farkli interval
antrenman metotlar1 da bulunmaktadir. Fartlek (Isvecge
hiz oyunu anlamina gelir), orman gibi doga ortaminda
yapilan ve temponun zemine bagh olarak siklikla degistigi
antrenman seklidir. Haftada 3 giin fartlek antrenmani 20
dakikalik anareobik esik antrenmanina gore 10 km kosu
stiresinde daha etkili sonu¢ vermektedir. Ayrica bu
antrenman  tird VO, ’1  gelistirmeden submaksimal
egzersiz sirasindaki kan laktat yanitlarinda diigiis saglar
(Tablo 3.3)

Dayaniklihk Antrenmanlarinda Siddet ve
Yogunlugun Dagilimi

Kardiyorespiratuar gelisim i¢in haftada ikiden fazla
antrenman Onerilmekle birlikte birgok uzman, saglik
acisindan haftada 3 giin aerobik c¢alismanin ideal
oldugunu, besten fazla antrenmanin ise asir1 antrenman ve
sakatlanma  riskini  artirabilecegi  belirtilmektedir.
Antrenmanin siddeti olarak ise yavas tempolu uzun
mesafe kosularda siddet olarak maksimum kalp atim
hizinin  (220-yas) yaklasitk % 60-80’inde yapilmasi
onerilmektedir. Antrenman sirasindaki siddet sporcularin
kalp atim sayilarimi izleyerek yapilabilir. Kalp atim
sayisinin belirlenemedigi veya izlenmesinin miimkiin
olmadig1 durumlarda ise algilanan zorluk derecelendirmesi
kullanilabilir (genelde RPE olarak kisaltilir), uygulamada
sporcu egzersiz sirasinda algiladig1 zorlugu 1-10 arasinda
bir sayiyla derecelendirir (Tablo 3.10). Boylelikle, giinliik
ve haftalik antrenman yiikleri, bu teknik kullanilarak
grafiklestirilebilir ve sporcunun antrenman periyotlar
hakkinda hem pozitif hem de negatif (asir1 antrenman
sendromu gibi) ¢iktilar hakkinda antrendre gorsel olarak
bir fikir saglar. Antrenmanin siddeti, sporcunun birim
zamanda daha fazla ig yapmasi anlamina gelir yani zorluk
derecesi daha fazla olan antrenman, siddetin daha fazla
oldugunu yansitmaktadir (Tablo 3.11).

D

Dayaniklilikta Tamamlayict  Antrenman  Metotlari:
Dayaniklilik  sporlarinda  6zellikle de  devinimsel
dayaniklilik sporlarinda antrenman yiikleri, eklem, kas ve
bag dokularin maruz kaldig: stres ve darbe etkisi fazladir.
Tim dayaniklilik sporlarinda agir1 kullanim rahatsizliklar
ve sakatliklarindan 6zellikle biiyiik eklem sistemleri ve
cevresindeki  kaslar  etkilenmektedir. Spora  0zgii
dayanikliligi  biitiinlesik  sekilde  destekleyen  ve
tamamlayan bu antrenmanlar birgok dayaniklilik sporu
icin ortak antrenmanlardir. Esneklik antrenmanlari, kuvvet
antrenmanlari, aerobik antrenmanlar, izokinetik
antrenmanlar, kalistenik (viicut agirligryla yapilan)
antrenmanlar, koordinasyon antrenmanlari, proprioseptif
antrenmanlar ve bunlarin kombinasyonu, performansin
gelistirilmesi amaciyla sadece donemsel degil tiim yil
boyunca sporcularin antrenman programlarina dahil
edilmelidir. Bu da hem sakatliklardan korunma hem de
performansi en iist seviyeye ¢ikarma arasinda sinerji etkisi
ortaya ¢ikarir. Dayaniklilikta tamamlayici antrenman
metotlart baglhig1 altinda; ¢apraz antrenmanlar (Cross-
Training) ve kuvvet antrenmanlar1 ile es zamanh
antrenmanlar (Concurrent Training) 6zetlenmektedir.

Capraz Antrenmanlar (CrossTraining) ve Kuvvet
Antrenmanlari: Takim sporlarinda sporcular uzun siireler
boyunca yiiksek siddetli ve aralikli egzersizler yaparlar.
Basketbol, futbol, hentbol gibi bir¢ok takim sporunda
aerobik enerji iiretimi yliksektir. Capraz antrenman; yogun
antrenman yiikiinii azaltmak, agir1 kullanim ve kosu gibi
alt ekstremitenin asir1 darbeye maruz kalmasi nedenli
sakatlik riskini azaltmak ve spora 6zel antrenmanlara ek
olarak dinlenme veya toparlanma giinlerinde performansi
artirmak amaciyla yapilan, spora 0zgii olmayan fakat
kassal olarak benzer antrenmanlardir. Bunun yaninda
kosuyla kombine bisiklet antrenmani sonucu aerobik
kapasitede sadece kosu antrenmanina yakin oranda
gelisim sagladigi belirtilmistir. Buna gore c¢apraz
antrenmanlarin amaci; ilave farkli formda aerobik
antrenmanlar ile dayaniklilik sporlar1 gibi sakatlik riskinin
fazla oldugu sporlarda sakatlik riskinin daha az oldugu ve
dayaniklilik antrenmanlarma yakin derecede etkisi olan
antrenmanlarla ek kardiyovaskiiler performans gelisimi
saglamaktir. Capraz antrenmanin bir yardimci antrenman
formu oldugu dikkate alimmalidir.. Capraz antrenman;
yogun antrenman yiikiinii azaltmak, toparlanmay1
hizlandirmak, sakatlik riskini azaltmak amaciyla
antrenmanlara ek olarak dinlenme veya toparlanma
giinlerinde performansi artirma amaciyla yapilan spora
0zgii olmayan fakat kassal olarak benzer antrenmanlardir..
Ust diizey dayaniklilik sporculari aerobik antrenmanlarin
yaninda kas kuvveti, anaerobik giic ve HIIT egzersiz
performanslarma da ihtiyag duyarlar. Iyi antrenmani ve
olduk¢a iist seviye dayaniklilik sporcularinda, kuvvet

antrenmanlar1  6zellikle de yiikksek yogunluklu ve
maksimal kuvvet antrenmanlar, kisa siireli (30dk)
dayaniklilik  kapasitesinde  artiglar  saglayabilecegi

belirtilmektedir. Arastirmacilar, uzun siireli dayaniklilik
kapasitesindeki gelisimin nedeni olarak, antrenmana bagh
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olarak Tiplla kas liflerinin oraninda artig, maksimal kas
kuvvetinde artis, ¢abuk kuvvet ve noromuskiiler
fonksiyonda artistan kaynaklandigimmi belirtmislerdir.
Noromuskiiler agidan daha diisiik performansa sahip ya da
kuvvet antrenman tecriibesi olmayan dayamiklilik
sporculart i¢in genel maksimal kuvvet programi;
maksimal kuvvet, giic ve reaktif kuvvet ozellikleri i¢in
daha etkili olabilir. Kuvvet antrenmaninin siddetinin,
performanstaki etkisinin biiyiikk oldugu ve haftada 3 kez
yapilan kuvvet egzersizleri uzun donemli kuvvet
uygulanmasiin (>24 antrenman seansi) enerji tiikketimine,
maksimal gilice ve maksimal kuvvete pozitif etkisinin
oldugu da belirtilmistir. Haftalik 2-3 kez yapilan alt
viicuda yonelik kuvvet antrenman programinin (makine
bazli maksimal kuvvet antrenmanlari, viicut agirligiyla

yapilan  kuvvet  antrenmanlari, patlayict  kuvvet
antrenmanlari, pliometrik antrenmanlar, sprint
antrenmanlari,  maksimal ve  patlayict  kuvvet
antrenmanlarin donemsel olarak doniistimlii uygulanmasi
gibi) orta ve uzun mesafe kosucularinin kosu
ekonomisinde, zamana karsi performansinda,
VOoma'larinda ve maksimal kosu hizinda pozitif etkileri
oldugunu; kan laktat parametrelerinde ve viicut

kompozisyonunda ise negatif etkisi olmadigini gosteren
caligmalar bulunmaktadir. Dayaniklilik antrenmanlarinin
yaninda kuvvet antrenmanlart yapmak VO, gelisimine
etki etmesine ragmen sadece dayaniklilik antrenmanina
gore daha biiyiik bir etkiye de sahip degildir. Kosu ya da
bisiklet gibi dayaniklilik sporcularinin ¢apraz antrenman
olarak konvansiyonel kuvvet antrenmanlarini
programlarina dahil etmeleri uzun ve kisa donem
dayaniklilik  kapasitesini ve anaerobik giicli artirir.
Ozellikle bu g¢aligmalar normal antrenman yéntemlerine

ara verdikleri, kas kuvvetlerini, giic ve c¢aligma
kapasitelerini korumaya ihtiya¢ duyduklari sezon dis1
donemde yararli olabilir. Konvansiyonel kuvvet

antrenmanlar1 kosu ve bisiklet sporcularinin antrenman
programlari i¢in dnemli bir tamamlayic1 antrenman olsa da
ylizme gibi sporlarda ise sporcular performans artisi i¢in
spesifik kuvvet antrenman formlarina ihtiya¢ duymaktadir.

Es Zamanli (Concurrent) Antrenmanlar: Birgok spor
dalindaki sporcular kuvvet ve dayaniklilik
antrenmanlarina 6zgii kazanimlar elde edebilmek igin ayn1
antrenman i¢inde hem kuvvet ve hem de dayamiklilik
egzersizleri yapmaktadirlar. Ayni antrenman i¢inde hem
kuvvet hem de dayaniklilik ¢caligmak (concurrent training),
kuvvet performansini artirmak i¢in en iyi yontem olmasa
da fiziksel olarak aktif fakat elit olmayan kadin ve
erkeklerde sadece kuvvet antrenmanina yakin kuvvet
kazanimlar1  sagladigi  belirtilmistir. Fakat kuvvet
antrenmant sonrasi toparlanmanin uzamamasi i¢in kuvvet
antrenmanlar1 orta tekrarli ve tiikenene kadar olmayan
sekilde yapilmalidir. Bdylece bir sonraki dayaniklilik
antrenmaninin kalitesi artacaktir. Ust diizey sporcularda
kas kuvveti ve giiciinde pozitif adaptasyonlar1 uyarmak ve
kuvvet antrenmaninin dayaniklilik performansina negatif
etki fenomenini en aza indirerek kuvveti gelistirmek i¢in

D

hazirlik periyodunda haftada 2-3, miisabaka periyodunda

ise kuvveti koruma i¢in haftada 1 kez kuvvet
antrenmanina yer verilebilir. Kuvvet antrenmanina
adaptasyonu maksimize etmek ve asir1 antrenman

sendromundan korunmak i¢in bir kuvvet antrenmanin en
ideal egzersiz ve tekrar sayist Dbireysel olarak
ayarlanmalidir. Kuvvet antrenman yogunlugu 4-6 set
spesifik ve ¢ok eklem igeren egzersizlerin 3-5 set seklinde
10-12 haftalik antrenman periyodu i¢inde uygulamak iist
diizey dayaniklilik sporcularinin kuvvet gelisimi ig¢in
idealdir. Spora 6zel kuvvet programlari, agirlikli olarak
egzersiz ekonomisi/verimliligi veya  yorgunlugu
geciktirerek aerobik kapasitede artis saglamaktadir.
Yiksek agirliklarla diisiik hizlarda yapilan kuvvet
antrenmanlari, diisiik agirliklarla yiiksek hizlarda yapilan
kuvvet antrenmanlarina gére dayaniklilik performansinda
ozellikle de orta seviye dayaniklilik sporculari i¢in daha
etkilidir. Belirli bir kuvvet alt yapisina geldiklerinde ise
diisiik agirliklarla yiiksek hizlarda kuvvet calismalarini
programlarina dahil edebilirler. Kuvvet antrenman
deneyimi daha fazla olan sporcularda ise kuvvet, gii¢ ve
dayanikliligin bir arada ¢aligmak yerine blok antrenman
yontemi uygulamak daha uygundur. Bazi ¢aligmalarda ise
disik agirhikla yiiksek hizlarda yapilan kuvvet
antrenmanlarinin da aralikli yiiksek siddetli ve araliksiz
disik siddetli dayaniklilik performansimi artirdigini
gostermigtir. Bunun nedeni de néromuskiiler adaptasyon
ve gii¢ Uretimi ile aciklanmaktadir. Gen¢ uzun mesafe
kosucularinda (16-18 yas) patlayici tiirdeki kuvvet ve
dayaniklilik antrenmanlari, aerobik kapasiteyi diigiirmeden
anaerobik performans ve néromuskiiler performansta artis
saglamaktadir (toplam antrenman yogunlugunun %
20’sinin patlayict kuvvet antrenmanlariyla yerlerinin
degistirilmesine ragmen). Hem yiiksek agirliklarla yavag
hizda hem diigiik agirliklarla yiiksek hizlarda yapilan
kuvvet caligmalari, uygun zaman ve dogru antrenman
fazina dahil edildiginde dayaniklilik sporcularinin kuvvet
ve kondisyon programlari igin Onemlidir. Elit geng
bisiklet¢ilerde yapilan bir ¢calismada 16 hafta es zamanlh
uygulanan kuvvet ve dayaniklilik antrenman (concurrent)
programi sonunda sadece dayaniklilik antrenmani
uygulayan gruba gore VO,n. ve viicut agirhiginda
degisiklik olmadan maksimal izometrik quadriceps kas
kuvvetinde % 12, patlayici kuvvette % 20 oraninda, 5dk
maksimal pedal ¢evirme performansinda % 3-4, 45 dk.
zaman karst performansta % 8 (Watt) oraninda artis
meydana geldigi ortaya konmustur. Bunun yaninda kas
kiitlesinin artti§1, yag oraninin azaldigi, Tiplla kas fibril
kompozisyonunun %26’dan %34’e artis gosterdigi, Tipllx
kompozisyonunun ise % 5’ten % 0,5’e diisiis gosterdigi
ortaya konmustur.
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Kuvveti Etkileyen Faktorler

Biyomekanik Faktorler

Uretilen kuvvet bir kaldirag sistemi igeren kemiklere
uygulanan kas kuvvetine baghdir. Iskelet kasi; hareketin
meydana gelmesi icin yeterli boyutta kuvveti olusturur,
kemikler kaldira¢ gorevini, eklemler donme eksenini
olusturur.

Biiyiikliik Faktorii

Enine kesit alani ne kadar biiyiikse, kasin iiretebilecegi
toplam kuvvetin o kadar biiyiik olacagi diisiiniillmektedir.

Cinsiyet Faktorii
Kuvvet antrenmani, erkeklerde hipertrofide dnemli rol

oynayan erkek cinsiyet hormonu testesterondan dolay: kas
boyutu kadinlardan fazladir.

Yas Faktorii

Kuvvet antrenmani diizgiin uygulanirsa her yastan insan
icin giivenli ve iiretkendir.

Fiziksel Faktorler
Birey mezomorfik yapida ise nispeten az sayida kas

hiicresi, yiiksek sayida yag hiicresi ile karakterize edilen
endomorfik yapidadir.

Kas Fibril Faktorleri

Direng egzersizi sirasinda, 6nce yavas kasilan kas lifleri
aktive olur, bunu hizli kasilan kas lifleri izler.

Antrenman Deneyimi

Uygun antrenman ile kaslar gelisir ve daha kuvvetli hale
gelir, aksi durumda ise 25 yagindan sonra kaslar kiigiiliir
ve zayiflar.

Kuvvet, Gii¢ ve Dayamklihik Iliskisi

Kassal kuvvetin standart Olglisii 1 maksimum tekrar
(IMT) olarak adlandirilan kontrollii bir hareket hizinda
tam hareket aralifinda hareket ettirilen en yiiksek
direnctir. Kassal kuvvet tiim fiziksel aktivitelerin
temelidir. Insanlarin yaptig1 her hareket belli bir kassal
kuvvet ylizdesi gerektirir.

Kas-sinir sistemine katkis1 bulunanlar sunlardir:

*  Maksimum gii¢ orani,

e Kas gilicinin hizl
¢ikmasi,

¢ Kasin uzama ve kasilma dizisi,

*  Hareketin beceri ve koordinasyonudur.

ve yavag sekilde aciga

Gii¢= s / zaman
Is= kuvvet (kiitle x ivme) x yol

Kuvvet Antrenmani ve Fizyolojik Adaptasyon

Kademeli ilerleyen kuvvet antrenmaninda uzun donemli
fizyolojik uyumun iki ana ilkesi vardir: artan kas kuvveti
ve artan kas biiytkligi.

D

Kademeli bir sekilde artan kuvvet antrenmanina verilen
tepkilerden birisi kas lifleri icerisindeki miyofibril
(kontraktil proteinler) sayisinin  artmasidir. Buna
miyofibriler hipertorfi denir ve daha fazla kas kasilma
kuvveti ile sonuglanir.

Kuvvet Antrenmani ve Ekipmanlari

Kuvvet Antrenman Tiirleri

Kuvvet ekipmanlar1 ortaya ¢ikardiklari direncin dzelligine
gore; dinamik, statik ve uyumlu direngtir. Kullanilacak
egzersiz ekipmanlari sunlardir:

1-
2.

Sabit konumlu diren¢ makinalari,
Serbest konumlu direng aletleri

Izokinetik dinamometreleri; kas gruplarmin kuvvetini,
dayanikliligint ve giiciinii dogru ve giivenilir olarak
belirler. Kas kuvvetindeki artis, bireyin hareket hizindan
¢ok direng artisina neden olur.

Metotlar: izokinetik kuvvet testi i¢in diizenlenis araglara
ait standart test yontemleri kullanilmaktadir.

Ekipman: Izometrik ve konsantrik kuvveti
dinamometreler kullanilmaktadir.

6lcen

Izotonik (Dinamik) Antrenman: Dinamik egzersiz olarak
da ifade edilen izotonik egzersiz; kasin uzayip kisalmasina
bagli aktivitelerden olusur. Dinamik sabit direng
ekipmanlart dambil veya halterdir. Dinamik degisken
diren¢ ekipmanlari, sabit diren¢ ekipmanlarina benzer.
Farkli noktasi hareket boyunca agirligin uygulandigi
direncin degismesidir.

Kuvvet Antrenman Degiskenleri
Antrenman Kapsami

Bir antrenmanda kullanilan agirlikla toplam yapilan tekrar
sayisinin ¢arpimiyla hesaplanan ve hangi kaslarin ne kadar
etki altinda kaldiklarimi yansitan degerdir. Antrenman
siddeti ne kadar c¢aligma yapildiginin iyi bir Olciitii
olmasina ragmen bireyin gercekten ne kadar calistiginin
mutlak bir degerlendirmesi degildir.

Antrenman Siddeti

Egzersizde kullanilan yiiklerin degistirilmesi, kuvvet
sonucunda olusan akut metabolik hormonal, néral ve
kardiyovaskiiler tepkileri etkiler.

Antrenman Siklig

Optimal kuvvet antrenmani siklig1 kapsam, siddet, se¢ilen
egzersizler, kondisyon seviyesi, toparlanma kabiliyeti,
ayni antrenmanda ¢aligtirilan kas grubu sayis1 gibi birgok
etkene baghdir. Kuvvet antrenmani ve siklik; haftada 3
giin ¢aligmak, 1 ve 2 giine kiyasla daha etkilidir. Toplam
kapsam esitlendiginde 3 giin, 2 giin ile benzer kuvvet artisi
saglanistir. Haftada 4 giin, 3 giinden daha etkilidir.

Egzersiz Se¢imi ve Sirast

Bireyin tecriibe ve egzersiz teknigi, aktivite ya da sporun
hareket ve fizyolojik gereklilikleri, ekipman bulunma
durumu ve zamanin dikkate alinmasi gerekir.
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Kaldiris Temposu (Hareketin Hizi)

Arastirmalar; kassal kuvveti ve boyutunu arttirmak i¢in en
etkili kaldiris temposuna dair veri sunmamistir. Antrendr,
tiim egzersizlerin tam eklem hareket aciklig1 kullanilarak
yapilmasini vurgulamalidir. Dinlenme olmaksizin verilen
bir hareket kasin zorlanmasindaki toplam siirenin ne
oldugundan daha 6nemlidir.

Kuvvet Antrenman Cesitleri ve Antrenman
Tasarimi

Maksimal Kuvvet Antrenmani

Maksimal kuvvetin biiyilikligii, kasin enine kesit alaninin
biytikliigii, Tip II liflerin ¢oklugu, hareket sirasinda
devreye giren motor iinite say1 spor dallarinin 6zelliklerine
gore farklilagir.

Antrenman Siddeti

Yiksek antrenman siddetinin amaci ndral aktivasyonu
arttirmaktir.  Yiiksek antrenman siddeti, testesteron
saliniminda egzersiz sonrasi bir artisa ve ayrica biiylime
hormonunda bir artisa neden olur.

Yiiklenme Bigimi

Izometrik kasilmalar giires ve jimnastik gibi branslarda
elzemdir. Eksantrik kasilmalar izometrik kasilmalarin iki
kat1 kadar yiiksek kas gerginligi iiretir.

Optimal Yiik

Maksimum kuvveti gelistirmek igin optimum egzersiz
siddetini belirlemeye yonelik caligsmalar, siddet ve toplam
tekrar sayist arasindaki etkilesim ile karmagsik bir hal
almistir.

Kaldiris Temposu (Hareketin Hizi)

Yeni baglayanlar i¢in diisiik-orta seviye hizlar, orta seviye
bireylerde kuvvat antrenmani i¢in orta seviye hizlar, ileri
seviye bireyler i¢in degisen hizda kaldirisin yapilmasi
onerilir.

Setler Arast Dinlenme

Hangi brang yapildigina gore belirlenen dinlenme siireleri
mevcuttur.

Egzersizin Swrasi

Once bityiik kaslar1 igeren, ardindan kiigiik kaslar1 iceren
egzersizler yapilir.

Egzersizin Sikligi

Yeni baslayanlarin  haftada 2-3 giin tim viicudu
caligtirmalar1 onerilir. Orta seviyeye ilerlemek icin haftada
3-4 giinliik siklik onerilir.

Giinliik Kapsamn Cift Antrenmana Béliinmesi

“Glinliik egzersiz hacmini 2 seansa bolmek, toparlanmaya
yardimct olur ve daha fazla efor uygulanmasini saglar”
genel bir inanigtir.

D

Antrenman Bagsina Set Sayisi

1’den ¢ok setin maksimum kuvvet kazaniminda tek setten
iistiin oldugu bilinmektedir. Cogu antrenér ve sporcu 3-6
set kullanir.

Kassal Gii¢ Antrenmani

Ayn1 miktarda is daha kisa siirede yapildiginda veya ayni
siirede daha fazla is yapildiginda daha fazla gii¢ iretildigi
sOylenebilir. Maksimal kas giicii liretimi i¢in norokassal
stirecler dahil olur. Geleneksel kuvvet antrenmaniyla giig
artis1 olacaktir ve bu gii¢ iiretiminin kassal kuvvete dayali
oldugunun bir gostergesidir. Gilig; kuvvet ve hizin
carpimudir.

Egzersiz Se¢imi ve Sirasi

En yiiksek giiciin elde edilebildigi siddet miktar1 egzersiz
tipine ve bireyin kuvvet seviyesine baglidir. Tipik kuvvet
antrenman programina, es zamanli olarak yapilacak
egzersiz basina bir-li¢ arasi set ve set basina, diisiik-orta
yiklerle iig-alt1 arasi tekrar iceren bir gii¢ Dbileseni
eklenmesi Onerilir.

Dinlenme Araliklar:

Gerektigi kadar dinlenmek, set igerisinde her hangi bir
tekrarin  kalitesini saglar. Temel egzersizlerin set
aralarinda en az 2-3 dakika, yardimci egzersizler iginse
daha kisa dinlenme onerilir.

Stklik

Baslangi¢c seviyesinde tiim viicudu caligtiracak sekilde
haftada 2-3 giindiir. Orta seviyede gii¢ antrenmani haftada
3-4 giinliik siklikla uygulanmalidir.

Hipertrofi Antrenmant

Kuvvet antrenmanina benzer sekildedir.

Siddet
Kas biiylimesini uyaran en 6nemli egzersiz degiskenidir.

Kapsam

Kas hipertrofisi i¢in daha yiiksek siddetli, ¢oklu set
protokolleri, tek sete gore daha verimlidir. Caligmalar
boyunca maksimum egzersiz kapasitesi i¢in egzersizlerin
bir saatten fazla slirmesi onerilmektedir.

Yiiklenme ve Kapsam

Kadinlar ve erkeklerde farkli antrenman modellerinin
hipertrofiyi arttirmak adina ise yaradigi gosterilmistir.
Egzersiz Se¢imi ve Swrasi

Egzersiz siralamasinin kas hipertrofisi iizerine etkileri
heniiz ¢ok agik degildir.

Egzersiz Se¢imi

Bir kas icindeki tiim liflerin tam olarak uyarilmasi
gerektigi gdz Oniine alindiginda; hipertrofik yanit1 en st

diizeye ¢ikarmak icin siklikla bir egzersizin rotasyonu
yapilmalidir.
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Dinlenme Araliklar:

Dinlenme 30 saniyeden fazla olmalidir. 3 dakika ve daha
fazla dinlenme, maksimum kuvvet kapasitesini ile
kuvvetin geri kazanilmasini saglar.

Kassal Dayaniklilik Antrenmani

Kuvvet antrenmani kassal dayanikliligi gelistirir. Kassal
dayaniklilig1 arttirmak amactyla yapila en etkili yontem;
yiksek tekrarli yapilan diisiik-orta seviye kuvvet
antrenmanidir.

Egzersiz Se¢imi ve Sirasi

Baslangig, orta ve ileri seviye dayaniklilik antrenmaninda;
farkli siralama kombinasyonlarinin programda yer almasi
onerilir.

Yiikleme ve Kapsam

Dayaniklilig1 arttirmak ig¢in, diisiik seviye yiiklerin ¢ok
tekrarli  kaldirilmasinin et etkili yontem oldugu
bilinmektedir.

Dinlenme Araliklar

Yiiksek kapsamli kisa dinlenmeli
dayanikliligr gelistirir.

Stklik

Tim viicut calistirllmak kosuluyla yeni baslayanlar disiik
siklikta onerilir.

calismalar kassal

Kaldiris Temposu (Hareket hizi)
Set siiresini uzatabilmek i¢in 2 strateji vardir:

1-
2.

Diisiik hizla ve orta seviye tekrar,
Orta-yiiksek seviye hizla ve yliksek tekrar sayiyla
caligmak

Kuvvet Antrenmani Periyotlama Modelleri

Insan viicudu da kuvvet antrenmanina kisa siirede adapte
oldugundan, siirekli ilerlemeyi saglamak asina en etkili

yontem kapsam ve siddetin  sistematik  olarak
degistirilmesidir.
Klasik Periyodizasyon

Klasik (dogrusal) periyotlama modeli, baslangigta yiiksek
antrenman kapsamiyla ve diisiik siddetle ilerleyen
agsamalarda igse giderek diisen kapsamla ve artan siddetle
karakterize edilmektedir.

Ters Periyodizasyon

Bu model klasik modelin tam tersidir. Baglangigta siddet
en ist, kapsam ise en alt seviyededir. Takiben, zamanla
her bir fazda siddet azalirken kapsam artmaktadir. Bu
periyodizasyon modeli bolgesel kas dayaniklilig:
gelisimini  hedefleyenler icin kullanilmistir ve bu
baglamda, kapsam ve sgiddet esit tutuldugunda diger
periyodizasyon modellerinden daha etkilidir. Bu modelle
elde edilen kuvvet gelisimi, dogrusal ve dalgali modellerle
elde edilenden diistiktiir.

D

Dalgall Periyodizasyon

Norokassal performansin farkli bilegenlerini calistiracak
protokolleri rotasyona sokmaktadir.

Ilerleme

Onde gelen prensipler; kademeli yiiklenme, dzellesme ve
varyasyon prensipleridir.

Asirt Yiiklenme

Kuvvet gelisimini maksimize etmek icin kaslar daha agir
antrenman yiiklerine maruz birakilmalidir.

Geriye Doniis (Reversibilite)

Kuvvet antrenmani eksikligine bagli olarak, yetiskinler her
6 yilda 1.4 kilo kas kaybederler. Temel bir kuvvet
antrenman programi 3 ayda 1.4 kg kas dokusu
kazandirabilir.
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Siirat, Ceviklik ve Yon Degistirme Hizi
Antrenman Yontem ve ilkeleri

Glintimiizde, stirat, g¢eviklik ve yodn degistirme hiz
antrenmanlari, sporcularin antrenmaninda sikc¢a tercih
edilen yontemler arasindadir. Sporcularin performansini
ve verim diizeyini artirmak i¢in bu tiir antrenmanlarin
uygulanmasi ve gelistirilmesi gerekmektedir. Cesitli spor
dallarinda bu antrenmanlarin katkilari son yillarda yapilan
bilimsel ¢aligsmalarla kanitlanmistir.

Siirat, ceviklik ve yon degistirme hizi antrenmani ile
gerilme-kasilma dongiisiiniin etkinligi ve islevi artirilmasi
saglanmakta buna bagli olarak da geleneksel kuvvet
antrenmanlar1 ve spor dalina 6zgii hareketler arasindaki
baglanti olusturulmaktadir. Siirat, ¢eviklik ve yon
degistirme hiz1 antrenmanlarin bagka yararlari ise tiim ¢ok
diizlemli hareketlerin uygulanmasi sirasinda kas kuvveti
ve beyin uyarilarinin etkinliginin artisi, kinestetik
mekansal farkindalik, motor beceriler ve tepki siiresinde
iyilesmeleri saglamasidir. Boylece daha c¢ok denge ve
hareket siiresi kazanimi saglanarak sporcunun, sportif
oyunlarda (¢evrenin uyarisi) becerilerini uygulamasi
stirasinda viicudun dogru konumunu korumasina ve oyun
ortamindaki herhangi bir degisiklige daha etkili tepki
vermesine olanak tanimaktadir.

Sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir, fakat
diger yetilere nazaran gelistirilmesi en sinirli olan,
genellikle bireyin kalitimsal olarak getirdigi fizyolojik
potansiyel iizerine c¢aligilip iyilestirilebilen bir 6zelliktir.
Sporun her dalinda basarili olabilmek icin degisik
Olciilerde de olsa belirli bir siirat diizeyine ihtiya¢ vardir
(Diindar, 2017:130).

Sporcunun en dnemli temel motorik &zelliklerinden biri
olan siirat, degisik bi¢cimlerde tanimlanabilir. Sporcunun
kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket
ettirebilme ya da hareketlerini miimkiin oldugu kadar
yiksek bir hizda uygulamast yetenegi olarak
tanimlanabilir (Sevim, 2010:71). Genel olarak sporda
siirat sadece hizli hareket etmek ve mesafeleri hizli bir
sekilde alma yetenegi olarak da tanimlanmaktadir (Brown
ve Ferrigno, 2018:30; Bompa, ve Haff, 2015:397).

Stirat {ic temel bilesene ayrilabilmektedir. Bunlar,
ivmelenme (baslangi¢ siirati), maksimal hiz ve siiratte
devamliliktir.

Ivmelenme iz ya da degisiklik, hareket hizin1 en kisa
sirede artirabilme olarak tanimlanabilir. Ivmelenme,
sprint veriminin kisa mesafelerde belirleyicisi olmaktadir
(Bompa ve Haff, 2015:397). Maksimum hiz, sporcunun
ulasabildigi en yiiksek hiz diizeyidir. Siiratte devamlilik,
Sporcunun siiratini uzun siire devam ettirebilme
yetenegidir (Sevim, 2010: 73). Bagka bir tanima gore
stiratte devamlilik terimi, bir sporcunun maksimum ya da
maksimuma yakin diizeyde sprint eylemini maksimum
hizda tekrar edebilme yetenegi olarak tanimlanir.

D

Siiratin Anatomik ve Fizyolojik Temelleri

Siirat, alaktik anaerobik siirecte gerceklesir. Cok kisa
stireli olan yiiklenmelerde, akcigerlerdeki oksijen ise
karigamaz; once kastaki miyoglobine bagli oksijen ya da
kandaki oksijen (oksihemoglobin) kullanilir. Kisa siireli
stirat temel olarak anaerobik siireglerden enerji saglar ve
kas liflerinin kasilma giiciine bagldir, yani kullanilabilir.
ATP oranina, aynm1 zamanda ATP’nin yikilmasina ve
yenilenmesine baglidir.

Siirat, Reaksiyon ve Refleks Kavramlar:

Reaksiyon; kasa gelen bir uyaranin sinirler yoluyla
merkezl sinir sistemine ulastirilmasi ve burada karar
olusturarak (emir olarak) tekrar sinirler yoluyla kaslara
iletilmesi ve kaslarmn ilgili emir dogrultusunda harekete
gecmesidir. Uyaran; gérme, dokunma ve isitme ile ilgili
olabilir. Reaksiyon, bilingli olarak gosterilen (ortaya
¢ikan) bir tepkidir (Sevim, 2010: 73).

Refleks, distan gelen bir uyar1 sonucu dogan irade disi
sinir etkinligidir. Merkezi sinir sistemi ise karigmaz. Bu
eylemde emir, duyu sinirlerinden direkt olarak hareket
sinirlerine gecer ve kaslar yoluyla hareket uygulanir.
Reaksiyona nazaran daha kisa zamanda olusur:

Reaksiyon-refleks farki uyaran merkezi sinir sistemine
gelir, degerlenir kasa emir verilir, sonunda reaksiyon
gosterilir.

Refleks reaksiyondan 20 defa hizlidir.

Uyaran ile uyarana ilk cevap arasindaki zaman reaksiyon
zamanidir.

Reaksiyon zamani 1smmma, streching ile diizeltilebilir
(Sevim, 2010: 73-74).

Siiratin Siniflandirilmasi

Siirat birgcok kombine 6zellik gosterir. Burada siirat hem
fizyolojik hem de antrenman bi¢imi agisindan asagida
siniflandirilmigtir:

Algilama Siirati: Hareketlerin daha hizli yerine
getirilmesini saglar.

Reaksiyon Siirati: Siratli sekilde tepki gosterme yetenegi.

Hareket Siirati: 1k harcket ile bitiris arasindaki gecen
sure.

Siirati Etkileyen Faktorler

Siirati  etkileyen faktorler hakkinda bir¢ok bilimsel
arastirma yapilmaktadir. Bunlardan bazilarina gore viicut
hacmi ve fonksiyonlari, adim uzunlugu, adim frekansi,
VOomax  kapasiteleri, gibi faktorlerin  hiz1  etkiledigi
bilinmektedir. Hiz ile dinlenme, metabolik 6zellikler, kan
dolagimi, noromuskular fonksiyonlar, koordinasyon,
antropometrik  Ozellikler, kas kuvveti, dayaniklilik,
esneklik ve kas lif tipleri ile genetik ozellikler siirati
etkilemektedir.
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Ceviklik ve Yon Degistirme Hiz

Ceviklik

Ceviklik (agility) yavaslama, yon degistirme ve hizlanma
hareketlerinin  kisa  siirede  verimli  bir  sekilde
uygulanmasin saglayan fiziksel beceridir. Hizli ve dogru
bir sekilde yon degistirebilme o6zelligi olarak ifade
edilmektedir. Ceviklik diizenli progresif antrenmanla
gelistirilebilen, egitilebilen motor bir yetenektir. Bir
hareket serisi boyunca c¢ok hizli yon degistirmeler
esnasinda viicudun ve eklemlerin uzayda dogru
pozisyonda olmasii saglayan kontrol ve koordinasyon
becerisi olarak tanimlanir (Giinay ve ark., 2017:330-331).
Ceviklik ozellikle takim sporlarinda performansin 6nemli
bir belirleyicisi olarak kabul edilmektedir (Drake ve ark.,
2017: 20).

Cevikligin Smiflandirilmast

Cevikligin siniflandirilmasinda izlenecek yollarin fazla
olmasi, farkli sporlara ve farkli arastirmacilara gore degisik
sekillerde yorumlanmasma sebep olmustur. Chelladurai
(1976), ¢eviklik hakkindaki ilk toparlayict bilgileri sunmus
ve ceviklik performansinin siniflandirilmasina iligkin ilk
caligmalardan birini ortaya koymustur. Bu ¢aligma daha
sonra  Sheppard ve Young (2006:21) tarafindan
uyarlanmistir (s: 176 Tablo 5.2). Ceviklik kavramina birgok
farkli aragtirmaci tarafindan farkli anlamlar yiiklenmistir.
Bu da ¢eviklik konusunda karmasikliga yol acan birgok
farkli goriise sebep olmustur. Bu goriisleri bir ¢ati altinda
toplamak ve g¢eviklik performansinin alt bilesenlerini temsil
etmek amaciyla (Young ve ark., 2002), tarafindan bir model
olusturulmustur. Bu model daha sonra Young ve Sheppard
(2006) tarafindan kiigiik degisikler yapilarak uyarlanmigtir
(Ozbay ve ark., 2018:100) (s: 177 Sekil 5.3). Benzer bir
smiflandirma Turner (2011:26) tarafindan yapilmistir. Bu
calismada,  ¢eviklik  performansi  detayli  olarak
smiflandirilmig ve gelistirilmesi hususunda biitiin bilesenleri
dahil edecek sekilde antrenmanlarin tasarlanmasi gerektigi
savunulmustur (s: 177 Sekil 5.4). Yukaridaki semalarda
vurgulandig1 gibi ¢eviklik performansi i¢in sporcularin yon
degistirme yetenegi, sprint hizi, giicii, reaksiyon zamani gibi
ozellikleri avantaj saglamaktadir.

Ceviklik Testleri

Ceviklik, alt bilesenleri agisindan en karmagsik yapiya
sahip sportif becerilerden birisidir. Dolayisiyla da bu
karmagik beceriyi 0Olgmek i¢in ¢ok sayida test
gelistirilmistir (Sheppard ve Young, 2006; Simonek ve
ark., 2016; Young ve Farrow, 2006). Ceviklik testlerinin
bazilarinda 6nceden planlanmis protokoller uygulanirken
bazilarinda da 151k, ses, goriintii ya da insan gibi farkl
uyaranlara  tepki vermeyi gerektiren  protokoller
uygulanmaktadir (Ozbay ve ark., 2018:107). Ceviklik
becerisinin test edilmesinde genellikle asagidaki testler
uygulanmaktadir:

Ceviklik T Testi, Illinois Ceviklik Testi, Pro-Ceviklik
Testi; 505 Ceviklik Testi; Reaktif Ceviklik Testi.
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Yon Degistirme Hizi

Sporcunun yon degistirme siiratini teknik, sprint siirati ve
kas ozellikleri gibi li¢ temel etmen etkilemektedir. Yon

degistirme hiz1 ise hareket halindeyken Onceden
planlanmis bir sekilde yavaslama, hareketin yoniinii
degistirme veya tekrar ivmelenme olarak

tammmlanmaktadir. Bacak hareketleri, kol hareketleri ve
kosu mekanigi sporcunun hareketlerindeki diizeyini
etkileyen ozellikler olmaktadir.

Yon Degistirme Hizi ve Teknik Arasindaki Hliski

Her zaman oOncelikle teknik gelistirilmelidir. Dogru bir
hareket uygulamasmin saglanmasi i¢in antrendrler, tiim
antrenman etkinliklerinin 6ncesinde teknik hazirligin
yapilmasini saglamalidirlar. Eger sporcular, aligtirmalari
dogru olmayan bir teknik uygulama ile gergeklestirirlerse,
dogru olmayan hareket teknigi yerlesmekte, bu durumda;
hareketin, siirat ve ¢eviklik uygulamasinin da etkin bir
bicimde kullanmasini engellemektedir.

Yon Degistirme Hizi ve Siirat Arasindaki Iliski

Bazi antrendrler, diiz sprint yeteneginin dogrudan dogruya
sporcunun yon degistirme yetenegi iizerine etkide
bulunduguna inanmaktadirlar (Sheppard, ve Young,
2006:923). Buna bagli olarak da ¢ogu antrendr,
sporcularin  hazirlanmasinda diiz  sprint kosullarini
kullanmaktadirlar. Buna kargin, bu tiirden uygulama,
sporcularin ¢ok yonlii hareketleri i¢in gereksinimlerini
karsilamamaktadir. Diiz sprint yeteneginin yon degistirme
etkinlikleri  {lizerine ¢ok az etkide bulundugu
belirtilmektedir. Bu baglamda; yon degistirme yetenegini
en st diizeyde gelistirebilmek i¢in sporcular, uygulama
yaptiklar1 etkinlikleri antrene etmek durumundadirlar
(Bompa ve Haff, 2015412).

Cabukluk ve Reaksiyon

Cabukluk, kaslarin miimkiin olan en kisa zamanda dis
direnglere viicut ya da viicudun bir kisminin direncine
ragmen eklemleri harekete gegirebilme &zelligidir. Yani
¢abukluk ve c¢eviklik ile biitin motorik davranislarin
kondisyonel ve koordinatif kalitesi anlatilmaktadir.
Cabukluk ile siirat arasindaki temel farklilik hareket
frekansina baghdir. Ornegin 100 metre kosuldugunda
dereceler ayni ise 60 adimda kosan sporcuya gore 70
adimda kosan, yani daha ¢ok adim atan kisaca adim
frekans1 yiiksek olan daha ¢abuktur (Giinay ve ark.,
2017:323). Cabuklukla gelistirilen beceriler, beynin duyu
¢agrisim ve motor denetim alanlarinda hareket kaliplari
izleri olarak kaydedilmektedir (Brown ve Ferrigno,
2018:181).

Cabukluk ve Reaksiyon Zamani Antrenmanlart

Antrendrler  antrenmanin  gelismesini diisiinerek,
sporcularin genel olarak hareketle ilgili karmagik yonlerin
farkinda olma yeteneklerini gelistirmelerine yardime1
olmak ig¢in basit aligtirmalar kullanabilmektedirler.
Boylece sporcunun durdurma yeteneginin gelisimini,
dogru viicut konumunu, en uygun viicut agilarini, ayagin
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yere yerlestirilme konumunu koruma ve agirlik merkezini
denetleme diizeyini artirmalarina yardimci olmaktadirlar
(Brown ve Ferrigno, 2018:181).

Bir ¢abukluk antrenmant olusturulurken antrenman drilleri
her zaman su sekilde siralanmalidir:

*  Yavagtan hizliya,

* Basitten karmasiga,

* Etkinlikten-etkinlestirmeye,

* Bilinenden-bilinmeyene,

* Disik seviye pliyometrikten-yiiksek seviye
pliyometrige.

Reaksiyon zamani ise ¢abuklugun on kosulu gibi
diisiiniilmektedir. Bagka bir deyisle sporcu ilk olarak rakip
sporcuya karsi koymasi i¢in gerekli olan ihtiyaci gérmeli
ve belirlemelidir.

D
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Giris

Tiim spor branslarinda yapilan antrenman uygulamalarinin
temel amaci, sporcularin performansini optimize ederken
sakatlik riskini minimize etmektir. Kitabimizin bu
boliimiinde sporda performansin gelisimine katki saglarken
sakatlik riskini minimize etmeye yarayan isinma, esneklik,
mobilizasyon (hareketlilik), stabilizasyon, koordinasyon ve
denge gibi bazi1 6nemli kavramlardan bahsedilecektir.

Sporda Isinma Kavrami

Sporda basarili bir performans saglamak ic¢in sporcularin
fiziksel ve fizyolojik kapasitelerinin  gelistirilmesi
gerekmektedir. Her spor brangmin kendine 0zgi
karakteristik ozelligi bulunmaktadir ve gelistirilecek
biyomotor ozellikler spor tiirtiniin gerekliliklerine cevap
vermelidir. Her biyomotor 6zellik dncesinde sporcularin
hazirlik siiregleri birbirinden hem igerik hem de siire
itibariyle farklilik gosterebilir.

Isinmanin atletik performansa etkisi su sekilde olmaktadir;

*  Agonist ve antagonist kas gruplarinin hizli kasilip
gevseme potansiyelini artirir.

*  Kuvvet iiretim oranini artirir.

* Sinir iletim hizin1 artirarak reaksiyon siiresini
azaltir.

* Kas kuvveti ve giiciinde artig saglar.

¢ Kaslardaki viskos direncini azaltarak viskoziteyi
artirir.

e Aktif kaslara artan kan akis1 ve viicut 1sist ile
beraber dokulara oksijen tagima oraninda artis
saglanir.

Isinma Bilesenleri

Istnma periyodu aktif ve pasif olmak iizere iki bilesenden
olusmaktadir.

Aktif Isitnma

Genel 1smnma, periyodu, 5-10 dk.’lik hafif tempolu
yiriime, jog ve sekme benzeri hareketlerden olugsmaktadir.

Genel 1smmmanin temel amaci; kalp atim hizin1 ve soluk
alip verme oranmni artirarak, kan akisini hizlandirmak
boylece derin dokulara daha fazla kan ulagsmasini
saglamaktir. Sonug olarak derin kas gruplarinin 1sisinin
artmas1 ve kas ve eklem viskozitesinin azalmasi, sporcuyu
sonraki yiiklemelere hazir hale getirir.

Pasif Isinma

Pasif 1sinma sirasinda fiziksel aktivite yapilmadan viicut
1s1s1  artirtlmaya  c¢alisilir.  Bunu  saglamak igin bazi
yontemler vardir. Bunlardan bazilari, sauna, hamam,
masaj, termal ve kalin elbiseler vb. seklinde siralanabilir.
Bu 1smma seklinde hareket sinirli oldugu igin enerji
tasarruf edilmektedir.

Esneklik, Hareketlilik ve Stabilizasyon

Esneklik ve mobilizasyon (hareketlilik) giinliikk yasamda
birbiri yerine kullanilan ancak aralarinda anlamsal
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farklilik olan iki kavramdir. Esneklik, kas yapisima ait
yumusak dokuda olusan gerimi ifade etmektedir.
Mobilizasyon ise kas dokusu, eklem, eklem kapsiilleri,
motor kontrol ve yumusak doku gibi bir¢ok yapinin birbiri
ile etkilesimi sonucu maksimum eklem hareket
genigliginde hareket olusumunu ifade etmektedir. Bu
baglamda esneklik, mobilizasyonun bir pargasini olusturur
ve mobilizasyon esnekligi iginde barindiran bir terimdir.

Esneklik Kavranu
Isinma sonrasit gergeklestirilen esneklik ¢aligmalarinin
olusabilecek sakatlik riskini azaltmada ve performans
gelisiminde  o6nemli bir katkiya sahip oldugu
distiniilmektedir.

Esnekligin Faydalar

Esneklik ¢alismalarinin sporcuyu sakatliktan koruyacak ve
ayn1 zamanda performansini gelistirecek diizeyde onemli
katkilar1 bulunmaktadir. Esneklik ¢caligsmalari,

¢ Kas dengesizligini diizeltir.

¢ Eklem hareket genisligini artirir.

* Miisabaka ya da antrenman sonrasi kas ger-
ginligini azaltir.

*  Eklem stresini azaltir.

¢ Kaslarin normal
korumalarini saglar.

*  Sinir sistemi etkinligini artirir.

*  Durus bozukluklarini engeller.

*  Antrenman sonrasi hizli toparlanmay1 saglar.

* Psikolojik olarak rahatlamay1 saglar.

fonksiyonel uzunluklarini

Esneklik Antrenman Tiirleri

¢ Statik esnetme.

* Dinamik esnetme.

¢ Balistik esnetme.

*  PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation)
Esnetme

Esneklik Calismalart Ne Zaman ve Nasil Uygulanmalidir?

Tim antrenman igeriklerinde oldugu gibi, esnetme
caligmalarinda da antrenmanin sikligi, siiresi ve siddeti
onemlidir. Bunun yani sira hangi esnetme tiirliniin
antrenmanin hangi evresinde yapilmasi gerektigi konusuna
da dikkat etmek gerekir. Ciinkii esneklik c¢aligmalarinin
temel amaci eklem hareket genisligini artirmak olsa da
performans acisindan akut etkileri de bulunmaktadir.
Antrenman Oncesi statik esneklik ¢alismalar1 30 sn.
siiresince uygulandiginda bazi performans
parametrelerinde bozulmalar meydana geldigi ortaya
konulmustur.

Mobilizasyon (Hareketlilik) ve Stabilizasyon Kavrami

Hareketlilik olarak da tanimladigimiz mobilizasyon
esneklik terimiyle es anlamliymis gibi diisiiniilse de arada
farkliliklarin mevcut oldugundan yukarida bahsetmistik.
Bu baglamda, esneklik bir kasin ya da kas gruplarinin
pasif bir sekilde boyunun uzatilarak hareket genisliginin
artmast iken, mobilizasyon eklemde hareket genisligi
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saglanarak kaslarin hareket agikliklarinin artirilmasidir.
Aslinda tiim bu caligsmalar sportif hareketlerin akict ve
sakathk riski olusmadan meydana gelmesi igin
gelistirilmis olan egzersiz yontemleridir.

Mobilizasyon Antrenman Yontemleri

Sporcularin mobilizasyonlarmi gelistirmek i¢in kullanilan
bir¢ok yontem vardir. Bunlar kasi saran zar olan fasyanin
rahatlamasina yonelik calismalar olabildigi gibi, PVC
cubuk, engel gegme hareketleri, direng lastikleri vb. arag
gereclerle farkli eklem bolgelerine yonelik gergeklestirilen
hareketleri kapsamaktadir.

Mpyofasyal Rahatlama: Myofasyal rahatlama icin
kullanilan bir¢ok ara¢ gere¢ vardir. Bunlar kopiik silindir,
tenis toplari, lakros toplari, merdane vb. arag gereclerdir.
Bu uygulamalarda temel mantik fasya ile kas doku ara-
sinda olusan agr1 noktalarin1 ortadan kaldirmak ve kasin
normal hareket genisliginde hareket etmesini saglayarak
eklem hareket genisligini artirmaktir.

Engel gecis egzersizleri: Engel gegis egzersizlerinin,
bir¢cok spor bransi i¢in gerekli olan kal¢ca mobilizasyonu
ile core ve diz stabilizasyon becerilerini gelistirirken
ritimli yapildiginda koordinasyon becerisine de katkisi
bulunmaktadir. Bu nedenle antrenmanin 1sinma evresinde,
hem dinamik hareketler igermesi, hem mobilizasyon,
stabilizasyon hem de koordinasyon gibi 6nemli
parametrelere katki sagladigi icin tercih edilen calismalar
arasinda yer almaktadir.

PVC ¢ubuk egzersizleri: Bu ¢alismalarda PVC’den yapilma
ya da esneme Ozelligine sahip ozel gelistirilmis cubuk
kullanilmaktadir. Temel mantigi, c¢ubuklar araciligi ile
yapilan hareketlerle eklem mobilizasyonunu gelistirmektir.
Cubuk ¢alismalart agirlikli olarak omuz mobilizasyonu ve
torasik bolge stabilizasyonu gelistirilerek postiirii diizeltici
yonde caligmalar1 icermektedir.

Ekleme 6zel antrenman: Bu anlamda hareketler igerisinde
hem mobilizasyon hem de kassal aktivasyon saglayan
caligmalar olabildigi gibi, mobilizasyon ve stabilizasyon
caligmalarini igeren egzersizler de bulunmaktadir. Bu tarz
caligmalara mo-stabilizasyon denmektedir. Genellikle bir
eklemde mobilizasyon c¢alismast yapilirken, bir baska
eklemde kendi viicut agirligt ya da ekstra agirlikla yapilan
kuvvet yiiklenimine baglh stabilizasyon ¢aligmalarini
icermektedir.

Koordinasyon ve Denge

Denge ve koordinasyon becerisi sporda performansin
onemli bir gostergesidir. Ozellikle kiiciik yaslarda
gelistirilmesi gereken ndromuskiiler bir siiregtir. Bu
nedenle denge ve koordinasyon becerisinin altinda yatan
norolojik siirecler ve sporcularin gelisim &zelliklerinin
uygun antrenman organizasyonlari i¢in bilinmesi gerekir.

Yas Gruplarimin Gelisim Ozellikleri

Bu boliim kapsaminda bilgi aktarilacak olan biyomotor
ozelliklerin yas gelisimine bagli gelisim 6zelliklerini
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bilmek 6nemlidir. Sporcularin gelisim 6zelliklerine gore,
bu biyomotor o&zelliklerin gelisim hizlart farklilik
gostermektedir. Cocuk ve adolesanlarin  her yas
kategorisindeki psikolojik ve fiziksel gelisim siiregleri goz
oniinde bulundurulmali ve hangi motor becerinin hangi

yasta maksimize edilebilecegi  bilinerek  hareket
edilmelidir.

Literatiirde denge performanst hakkinda yapilan
caligmalarda denge becerisinin, tekrarlanan denge

antrenmanlar1 sonucunda olusan motor 6grenme sayesinde
ya da proprioseptif duyu ile gorme duyusu gelisimi
sonucunda olustugu vurgulanmaktadir. Bu nedenle
¢ocuklarda bu  gelisimin  saghkli  bir  sekilde
yiriitilebilmesi i¢in motor Ogrenme gelisim siiregleri
bilinerek antrenman organizasyonlar1 yapilmalidir.

Koordinasyon

Sporda koordinasyon (beceri); amaca yonelik bir
harekette, iskelet kaslar1 ile merkez1 sinir sisteminin uyum
igerisinde caligsmasi, etkilesimi anlaminda kullanilan bir
terimdir. Genel ve 6zel olmak {izere iki ana boliimden
olusmaktadir. Koordinasyon kalitesi ne kadar iyi ise
hareketin akiciligi, degisen sartlara cabuk tepki verme
kapasitesi o kadar iyi olur. Beceri kavrami, en az eforla, en
¢ok is yapabilme kapasitesi olarak da tanimlanmaktadir.

Sonug itibari ile koordinasyon motor bir beceridir ve
motor beceriler farkli amaglara gore siniflandirilir:

*  Kapali beceri koordinasyonu: Uygulanan spor
teknigi sabittir ve birbirinin tekrarindan olusur.
Orn: Atletizm (kosular), bisiklet, serbest stil
yuzme.

*  Acik beceri koordinasyonu: Hareket sirasinda

cevresel sartlar degiskenlik gosterir. Orn;
Hentbol kalecisinin penalt1 atig1 sirasindaki
hareketlenmeleri.

Kullanilan kas gruplarma gore koordinasyon asagidaki
sekilde siniflandirilir:

*  Kaba koordinasyon: Hareket sirasinda biiyiik kas
gruplarinin etkin oldugu, kosma, sigrama gibi

hareketlerdir.

e Ince koordinasyon: Okgulukta ok atis1 gibi
kiicik kas gruplarinin  devrede  oldugu
hareketlerdir.

Koordinatif  yetenekler = Hirtz  (1985) tarafindan
smiflandirilmistir. Bu yetiler;

* Kinestetik  ayrimlama:  Viicutta  bulunan

reseptorlerden (goérme, dokunma, igitme) gelen
kinestetik bilgiler araciligi ile bir hareketi en az

enerji ~ harcayarak en  kaliteli sekilde
yapabilmektir. Bu becerinin gelistirilmesi i¢in
antrenorler,  ¢ocuklarin  kendi  viicudunu

algilayarak dogru hareketi ortaya koyabilmelerini
saglamaya caligmalidirlar. Bunu yaparken de
dogru hareketi kendilerinin ya da teknigi diizgiin
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uygulayan  bagka  Dbirisinin
saglayabilirler.

*  Mekdnsal oryantasyon: Spor bransimin dogasi
geregi oyun bolgeleri, rakip, kendi takim arkadasi
ve oyunun igerisinde bulunan tiim nesnelerin
konumlarin1 gorsel ve isitsel uyaranlar aracilif1
ile dogru saptayip, dogru hareketin, en, boy, ve
yiiksekligini kavrayabilmedir.

*  Denge: i¢ ve dis kuvvetlerin olusturdugu siirekli
degisen destek noktasini koruyabilme becerisidir.
Denge durumu saglama c¢abasi, sabit dururken,
hareketliyken ve spor bransi geregi bir nesne ile
hareket hélindeyken gerceklestirilmeye ¢aligilir.

*  Ritim: Farkli tempo ve hizlar kullanarak isitsel ve
gorsel bilgiden faydalanip gorevleri yerine
getirme yetenegidir.

¢ Karmasik reaksiyon yetenekleri (Tepki): Ortam
icerisinde bir veya birden fazla uyarana karsi
cabuk ve dogru sekilde hareket edebilmeyi
gerektirir. Tepki cesitleri basit ve karmasik olarak
ikiye ayrilir. Bilinen bir harekete karsi uyaranla
tepki vermektir. Orn. Antrendriin diidiigii ile 5
metre ¢ikis yapmak. Karmagik tepkide ise birden
fazla uyarana kars1 dogru hareketi segebilmektir.
Orn; oyun esnasinda arkadasma yardimer olacak
kosuyu yaparken, gelen topu kontrol etmek.

gostermesini

Denge ve Postiiral Kontrol

Denge veya postiiral salinim; gorsel, vestibiiler ve
somatosensoriyel yapilardan hizli ve siirekli geri bildirim
almarak piiriizsiiz ve koordineli néromuskiiler aktiviteler
yiriitiip viicudun agirlik merkezi konumunu destek tabani
iizerinde dikey olarak koruma siirecidir. Destek taban
alani iki ayak arasindaki sinirlar ifade etmektedir. Viicudu
dengede tutabilmek i¢in deri, eklem kapsiilii, ligamentler
ve kas igciklerinden elde edilen sensor bilgilerden
faydalanilir. Sporcunun hareketi sirasinda destek denge
taban alani siirekli degismektedir. Ozellikle sportif bir
teknigin uygulanisi, rakiple girilen ikili miicadele, sigrama
sonrasi konma, ani yon degistirme vb. aktiviteler sirasinda
viicudun irettigi i¢ (kaslar ve tendon vb kisinin iirettigi) ve
dis bozucu kuvvetler (yergekimi, siirtiinme, riizgar, rakip)
siirekli degismekte ve viicudun denge destek tabani da
buna bagli olarak degismektedir.

Denge Antrenmanlart

Yapilan uzun soluklu bilimsel caligmalara gore en iyi
denge performansi jimnastikgilerde, takibinde futbolcular,
yliziiciiler ve basketbolcularda goriilmektedir. Brans
bazinda farkliliklar olmasina karsin bireysel anlamda
sporcularin degerlendirilerek performansin takiplerinin
yapilmasi, gelisim  siiregleri asamasinda  oldukca
onemlidir. Ozellikle c¢ocuklarda biiyiime sigramasi
yasandigr donemlerde ani boy uzamasina bagli olarak
denge performansinda diislisler yasanabilir. Bu nedenle
diizgiin planlanan antrenmanlar bu adaptasyon siirecini
hizlandirir (Clark vd., 2012).
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Denge Antrenman Diizeyleri: Denge antrenmanlari
organize edilirken Tablo 6.2°de belirtilen antrenman
¢esitlendirme oOrneklerinden faydalanilabilir (Clark vd.,
2012). Burada antrenmanin zorluk derecesi ayarlanirken;
yiizeyin sekli, viicut konumu ve hareket diizlemi, gérme
duyusunu etkileyen farkli durumlar (gozler acik kapalr)
dikkate almmalidir. Tek bacak iizerinde gozler agik
yapilan hareketler denge egzersizlerinin  temelini
olusturmaktadir. Denge antrenmani programlari sabit ve
oynak yiizeyde yapilan alistirmalart igermektedir. Diiz
zeminde hareket etmek, sabit olmayan yerde hareket
etmeye oranla daha kolaydir. Gozler kapali yapilan
caligmalarda ise gorsel bilgiler saglanamadig i¢in denge
alistirmalar1 daha zorlayici olabilmektedir.
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Giris

Bu bolimde en ¢ok kullanilan laboratuvar testlerine yer
verilmigstir. Saha testleri uygulama agisindan, farkli spor
branglarina gore degiskenlik  gosterebilmekte iken,
laboratuvar testlerinin motorik &zellikleri 6lgme durumu
daha genel ve uygulanabilir niteliktedir. Tiim laboratuvar
testleri; donanmim, kalibrasyon, teknik hazirlik, test
prosediirleri, analiz ve yorumlama gibi faktorleri igerir.
Biyomotor yetilerin 6lgiimleri, dayaniklilik, kuvvet, siirat,
esneklik, ¢eviklik, yon degistirme hizi ve koordinatif yetiler
olarak incelenmistir. Sportif performansin sayisal ve
objektif degerlerle kayit altina alinip degerlendirilebilmesi
i¢in antrenman ve miisabakalar analiz edilir. Antrenman ve
miisabaka analizi bireysel ve takim analizi seklindedir.

Biyomotor Yetilerin Ol¢iimiinde Laboratuvar
Testleri

*  Dayaniklilik,

e Kuvvet,

e  Siirat,

¢ Esneklik,
e Ceviklik,

*  Yon degistirme hizi ve
*  Koordinatif yetiler

kapsaminda  degerlendirilmistir. ~ Tiim  laboratuvar
testlerinde amag, ekipman, prosediir, analiz ve yorumlama
hakkinda bilgiler verilmistir.

Dayaniklilik

Anaerobik ve aerobik dayaniklilik olarak incelenmis ve
uygulanan testler maksimal ve submaksimal testler olarak
degerlendirilmistir. Ayrica bisiklet ergometresi, kosu
bandi ve kol ergometresi gibi farkli test uygulamalar1 bu
baslik altinda belirtilmigtir.

Aerobik Dayanikliligin Tahmininde Indirekt Metodlar

Kosu bandi, bisiklet ergometresi, kol ergometresi, ve
basamak testleri gibi farkli uygulama seklindeki testler,
maksimal ve submaksimal seviyede uygulanabilir.

Maksimal Kosu Bandi Protokolleri: Bruce Protokolii:

Amag: Maksimal oksijen tiiketiminin kestirilmesi i¢in
kullanilir. Koroner kalp hastaliginin belirlenmesinde ve
maksimal performansta oksijen titketiminin
belirlenmesinde kullanilan en yaygin yontemlerdendir.
Isinma ve kardiyovaskiiler adaptasyon ig¢in diisiik is
yiikiinde baslar. Is yiikii diger protokollere oranla hizli
(her seviyede 3-4METs) yiikselir, daha ¢gabuk tamamlanir.

Ekipman: Motorlu kosu bandi, kronometre, kalp atim hizi
Olger saat.

Prosediir: Her 3 dk’da bir hiz ve egim artirilarak
sporcunun maksimal oksijen tiiketimi hesaplanir.

Maksimal Kosu Band1 Protokolleri: Balke Protokolii:

Amag: Maksimal oksijen tiiketiminin kestirilmesi igin
kullanilan bir testtir.
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Ekipman: Motorlu kosu bandi, kronometre, kalp atim hizi
Olger saat.

Prosediir: Bu protokol, sabit yiirime hizina sahip bir
testtir. Orijinal protokolde, 500 katilimci i¢in kosu bandi
hizt 3.3 mph (90 m.min") olarak ayarlanmis, egim her
dk’da %1 artirilmis ve test 180 bpm kalp atim hizinda
sonlandirilmistir.

Analiz ve Yorumlama:
VO, =hiz x [0.073+(% egim/100)] x 1.8

Maksimal Kosu Bandi Protokolleri: Maksimal Bisiklet
Ergometresi Protokolii:

Amag: Maksimal aerobik kapasitenin belirlenmesidir.
Siklikla kullanilan bu test, daha ucuz, taginabilir, daha az
yer kaplayan ve EKG ve kan basinct monitorii 6zellikleri
sayesinde tercih edilir. Genelde kosu bandi testlerine gore,
daha kiigiik kas gruplarmin katilmasindan dolay1
maksimal oksijen tiiketimi daha diisiik ¢ikar.

Ekipman: Mekanik veya elektronik bisiklet ergometresi,
kronometre, EKG ve kalp atim hizi monitdrii, metronom.

Prosediir: Sele ve gidon yiiksekligi ayarlanir. Pedal hiz
stirekli 50-60 rpm olarak ayarlanir. 2 dk’lik diisiik tempo
hizda 1smnma yapilir. Katilimcr pedal ¢eviremeyecek
bitkinlik diizeyine ulagincaya kadar, digsal yiik her 2-3
dk’da bir 150-300 kg artirtlir. Direng bilyiikligi
katilimcinin viicut kiitlesi ve fitness uygunluk diizeyine
gore belirlenir. Test bitince direng diisiiriiliir ve vendz
kanlanmay1 onlemek i¢in katilimci 2-3 dk daha yavas
tempoda pedal gevirir.

Analiz ve Yorumlama: VO, (ml.min")=kgm.min"' x 2
mlkgm™+[3.5 ml. kg .min™ x viicut agirhgi(kg)].

Maksimal Kol Ergometresi

Amag: Bacak kullanimi sinirlt olan veya ortopedik veya
dolagimsal problemi olan bisiklet ergometresi veya kosu
bandi kullanim yetenegi limitlenmis kisilerde maksimal
aerobik kapasitenin belirlenmesidir.

Ekipman: Kol krank makinasi, kronometre, EKG ve Kalp
atim hiz1 monit6rii, metronom.

Prosediir: Kol krank makinasi katilmcinin  omuz
yiiksekliginde ayarlanir. Maksimal verim i¢in kolda tam
ekstansiyonda olacak sekilde sele ayarlanmali ve hareket
yapilmalidir. Bacak ergometrisindeki protokol is yiikii
baslangigta 75-150 kgm olacak sekilde ayarlanmalidir.
Test katilimci ¢eviremeyene kadar devam ettirilir.

Analiz ve Yorumlama: Test sonuglart ACSM (Amerikan
College of Sport Medicine, 1991) esitligine gore
yorumlanir.

VO, (ml.dk™")=kgm.dk" x 3 ml.kgm'+[3.5 ml.kg".min" x
viicut agirligi(kg)]
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Submaksimal Kosu ve Yiiriime Testleri: 1 Mil Yiiriiyiis
Testi

Amag: Aerobik uygunluk diizeyinin belirlenmesidir.

Ekipman: Olgiilmiis parkur veya kosu bandi, kronometre,
kalp atim hiz1 dlger saat.

Prosediir: Katilimcidan, kogsmadan ytiriiyebildigi en hizl
sekilde 1 mil yiirimesi istenir. Yiriyiligin son 2
dakikasinin kalp atim hizi ortalamasi kaydedilir. Toplam
yliriime, en yakin saniye (sn)ye tamamlanarak kaydedilir.
Venodz kanin birikmesini engellemek icin test bitince 3-5
dk yavas yiirtime yaptirilir.

Analiz ve Yorumlama: Tahmini VO, (mlLkg”.
min™)=132.85-0.077 x viicut agirhg (1b)-0.39 x yas
(yi)+6.32  x  cinsiyet (0O=kadm, l=erkek)-3.26 X
tamamlanan siire (dk)-0.16 X kalp atim hiz1 (bpm)

Submaksimal Bisiklet Evgometresi Testi:
Astrand-Rhyming Nomogram Testi

Amag: Aerobik uygunluk diizeyinin belirlenmesidir.
Astrand bisiklet testi maksimal oksijen tiiketimini, 6 dk
submaksimal gli¢ diizeyinde kisinin  steady-state
durumundaki kalp atim hizina dayali olarak tahmin eder.
Maksimal oksijen titketim (L.dk™) tahmini, submaksimal
oksijen tiketimi ya da verilen giice (W) karsilik
katilimcinin kalp atim hizi cevabina baglidir.

Ekipman: Elektromanyetik frenli bisiklet ergometresi,
kalp atim hiz1 dlger saat.

Prosediir: Katilimeimin verilerinin bilgisayara
kaydedilmesi. Sele oturma yiiksekliginin pedal asagida,
topuk pedalda ve diz gergin pozisyonda iken ayarlanmasi.
Kalp atim hizt oOlger cihazin ayarlanmasi. Testte
kullanilacak pedal devir hizi ve giiciin ayarlanmasi. En
¢ok kullanilan pedal devir hiz1 50 rpm’dir. 50 rpm-80 rpm
arast degerler biiyiikk orandaki katilimcilar i¢in uygun
goriiliir. Test baslangicinda uygulanacak gilig, yasa ve
cinsiyete gore belirlenir.

Analiz ve Yorumlama: Yas, cinsiyet, spor bransi ve
seviye indeks=100 x (egzersiz stliresi sn)/2 X
(yenilenmedeki kalp atim sayisi toplami) sine gore
sonuglar degerlendirilir.

Submaksimal Basamak Testi: Harvard Step Testi:

Amag: Egzersiz siiresi ve yenilenme kalp atim hizim
kullanarak aerobik kapasite tahmini yapmaktir.

Ekipman: 20 in. yikseklikte platform (50.8 cm),
metronom, kronometre.

Prosediir: Metronom, dakikada 30 basamak ¢ikisa denk
gelecek sekilde 120 atima ayarlanir. Step tahtasina tam bir
adim dongiisii 4 sayilik ritimden olusur. Katilimci en az 5
dakika veya tiikenene kadar step tahtasina ¢ikip iner. 15 sn
tempoyu yakalayamayan katilimer tiikkenmis sayilir. Test
sonunda katilimc1 hemen oturtulur ve siire kaydedilir.
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Analiz ve Yorumlama: Yenilenmedeki kalp atim hizi
toplamu i¢in 1-1.5, 2-2.5 ve 3-3.5 dakikalardaki kalp atim
sayilar1 kullanilir.

indeks=100 x (egzersiz siiresi sn)/2 x (yenilenmedeki kalp
atim sayis1 toplami)

Dayaniklilik dl¢iimiinde kullanilan diger aerobik gii¢
laboratuvar testleri de (ExertechEx-10, Fox bisiklet
ergometresi, YMCA bisiklet ergometresi v.b.).

Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Ol¢iimii

Wingate anaerobik bisiklet ve anaerobik kosu bandi
testleri seklinde yapilir. Testler aninda ayrica kalp atim
hizi, maksimal oksijen tiiketimi ve kan laktat esigi
belirleme 6l¢iimleri de yapilabilir.

Wingate Anaerobik Bisiklet Testi:

Amag: Kiginin zirve gii¢ degerini, ortalama giiciini ve
yorgunluk indeksini degerlendirme.
Ekipman: Bisiklet ergometresi.

Prosediir: Sele yiiksekligi ve gidon katilimciya gore
ayarlanir. Katilimcinin test boyunca ayaga kalkmamasi ve
gidonu birakmamasi istenir. Katilimeinin 5 saniyelik 2-4
tane sprint performansi ile 5 dk 1sinmasi istenir. Direng
uygulamadan once katilimcinin miimkiin olan en hizlh
sekilde pedal ¢evirmesi istenir. Diren¢ uygulanir. Monark
ergometresinde katilimecinin kiitlesinin kilogrami bagina
0.075 kg eklenir. Direng sonrasi kigsiden 30 sn boyunca
maksimum hizda pedal ¢evirmesi istenir.

Analiz ve Yorumlama: Zirve giig, testin 5 saniyelik bir
boliimiindeki en yiiksek giicii temel alir, ortalama gii¢ ise
30sn igerisinde devam eden ortalama giicii ifade eder.
Toplam is, 30 saniyedeki diren¢ ya da kuvvet ve pedal
devir sayisint temsil eder. Yorgunluk indeksi, zirve
anaerobik giiciin azalma hizin 6lger.

Test sirasinda toplanan veriler, mutlak, zirve ve ortalama
anaerobik gii¢ (W), relatif zirve ve ortalama anaerobik gii¢
(W/kg), mutlak toplam is (kJ), relatif toplam is (J/’kg) ve
yorgunluk indeksi (%) gibi bir¢ok degiskeni belirlemek i¢in
kullanilir. gore giigte meydana gelen yiizdenin azalmasidir.

Yorgunluk indeksi (%)=[en yliksek gii¢ (W)-en diisiik gii¢
(W)/en yiiksek gii¢ (W)] x 100

Anaerobik Kosu Bandi Testi:
Amag: Sporcunun anaerobik seviyesinin belirlenmesidir.

Ekipman: Kosu band1 (bilgisayar yazilimli kosu bantlari
zirve ve anaerobik giicli direkt o6lgebilecek hassasiyete
sahiptir), kronometre.

Prosediir: Verilen egim ve hizda katilimcinin kostugu
toplam siire kaydedilir.

Testten elde edilen %20 egimde katilimcinin kostugu
toplam mesafedir. Anaerobik kosu bandinin %20 egimle
kosuda farkli uygulama sekilleri:

*  Hizli test 8 mph, 3.38 m/sn
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*  Orta hiz 7 mph, 3.13 m/sn
* Yavas hiz 6 mph, 2.67 m/sn

Analiz ve Yorumlama: Anaerobik is, kosucunun viicut
agirligl, kosu bandinin egimi, hiz ve kosulan siireden
hesaplanabilir.

Is (k)=Viicut agirligi (kg) x Hiz (m/sn) x Siire (sn)
Maksimal Oksijen Tiiketimi ve Kan Laktat Esik Testi:

Amag: Bir dakikada tiiketilen en yiiksek oksijen miktari
yani, maksimum oksijen tiiketimi (VOjnas),
kardiyorespiratuvar gelisimin bir kriteri olan maksimal
aerobik kapasitenin tayini i¢in kullanilan en giivenilir
testtir. Kisinin birim zamanda kullanabildigi oksijen
miktar1 ne kadar fazla ise kisinin aerobik kapasitesi de o
oranda yiiksek demektir.

Ekipman: Kosu bandi, laktat analizorii, kalp atim hizi
Olcer saat, oksijen tiiketim analizori.

Prosediir: Test esnasinda Bruce Protokolii esas alinarak,
oksijen tiiketimi cihazi kullanilir ve katilimcinin kosu bandi
iizerinde maksimal oksijen tiiketimi alinir. Bu protokole
gore Olciimler, “%10 seviyesi” olarak kabul edilen 1.7 mi/sa
(=2.74 km/sa)’lik bir hizda baglar ve 3 dk araliklarla, hiz
%?2 oraninda artirilarak, genel olarak %26 seviyesine, bazi
durumlarda ise %28 seviyesine kadar 9 veya 10 kademede
Olciim yapilir. Test siiresince siklikla kalp atim hizi verileri
kaydedilmelidir. Her 3 dakikada bir sporcunun kulak
memesinden kan laktat1 testi i¢in rnek alinir.

Analiz ve Yorumlama: Yas, cinsiyet, spor bransi ve
seviyesine gore sonuclar degerlendirilir.

Kuvvet

Kuvvet testleri laboratuvar 6l¢iimlerinde siklikla, izotonik,
izometrik, izokinetik ve izoinersiyal kuvvet testleri
seklinde uygulanir. Ayrica sigrama Olgcer mat ve
platformlar ile dinamometre ve doniistiiriictiler de kuvvet
Olgtimiinde kullanilir.

Izokinetik Kuvvet Testi

Amag: lIzokinetik kas kasilmasmin uygulanmasi igin
yikiin ve kas kasilmasinin artmasini saglayan 6zel ve
pahal1 antrenman ekipmanina ihtiyag¢ vardir.

Ekipman: 1zokinetik cihazi, kuvvet uygulama baglantisi,
manivela, dinamometre, koltuk, kontrol {initesi ve diz,
dirsek, bel, omuz vb. testleri uygulamak icin gerekli
dinamometreye baglanti yapilan 0zel adaptorler gibi
parcalardan olusur. Izokinetik dinamometreler, sabit hizli
hareketlerde tork kaydi olusturur. Gii¢ ¢iktisi operator
tarafindan belirlenen hizda kayda alinir. Programda agisal
pozisyon verisinden belirlenen, agisal hiz ve tork degeri
gli¢ hesaplamasinda kullanilir.

Prosediir: Teste baslangi¢ pozisyonu belirlenmeli ve her
testte ayn1 sekilde tekrar edilebilmelidir. Anatomik eksen
ve eklem ekseni tekrarli sekilde c¢alisabilecek durumda
ayarlanmalidir. Katilimei, istenilen kasin izole olarak
calismast  ve  kompanasyonun (tamlama) sifira
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indirgenebilmesi ve olas1 bir sakatligin dnlenmesi i¢in
kemerlerle baglanarak stabilize edilmelidir.

Her set arasi dinlenme optimum 90 sn olmalidir. Fakat
kuvvet profilli bir test yapiliyorsa dinlenme araligi 3 dk.
olmalidir. Eklem ve hareket acist spor brangina ozel
acilarda yapilmalidir. Test esnasinda uygulatict stirekli
sekilde sozel, gorsel geri bildirim vermelidir.

Analiz ve Veri Yorumlama: Dusik zirve tork/viicut
agirligi oran1 daha ¢ok kuvvet antrenmani yapilmasi
gerektigini, diigiik toplam is degeri dayaniklilik eksikligini
ve yiiksek tekrarli antrenman yapilmasi gerektigini, diisiik
ortalama giic degerleri patlayic1 giice dayali egzersiz
yapilmasi gerektigini vurgular.

Tzometrik Kuvvet Testi: El Kavrama Kuvveti Testi

Amag: El kavrama kuvvetinin 6l¢iimii bir izometrik kas
hareketi ya da statik bir egzersiz ornegidir.

Ekipman: Dinamometre.

Prosediir: Katilimci, ayakta durur pozisyonda ve
dogrudan ileriye bakarken, iist kol diiz sekilde asagiya
sarkmis durumda ve Onkol 90-180 derece arasindaki
herhangi bir agiyla (dogrudan asagi) konumlandirilmis bir
sekilde yayli dinamometreyi maksimal kuvvetle
sitkmalidir. Tutus 6l¢iisti, katilimcinin el biiyiikliigiine gore
ayarlanmalidir.

Analiz ve Yorumlama: Pek ¢ok arastirmada arastirmacilar
en iyi 2-3 denemeyi kullanir.

Izotonik Kuvvet Testi

Amag: Kasm uzayip kisalmasina bagl olarak konsantrik
ve eksantrik kas aktivitelerinden olusur. Hareket hizi
hareket boyunca degiskendir. Kisinin dinamik kuvvetini
O0lgmenin yollarindan biri bir maksimal tekrarini almaktir.
1TM kisinin sadece bir kerede kaldirabilecegi en yiiksek
agirliktir. Bu maksimal bir eforla dogrudan Oolgiilebilir
veya submaksimal eforla dolayl1 yoldan 6l¢iilebilir.

Ekipman: Baskiil, bar, 1-10 kg aras1 serbest agirliklar, bar
askisi, kronometre, metrik bantlar.

Prosediir: 1TM igin bu test protokoliinde birbirini takip
eden ¢ test kullanilir: 1TM skuat, 1TM bacak press, | TM
bench press.

Kigini tahmini 1TM degerinin %40-60’1 araliginda 5-10
tekrar yaparak 1sinmasi saglanir. 1 dakika (dk)’lik
dinlenmede esneklik hareketleri yapilir. Tahmini 1TM’nin
%60-80’inde 3-5 tekrar yapilir. Agirliklar artirtlir ve
kisiden 1'TM deneme yapmasi istenir. Kaldirig basariltysa
agirlik artis1 yapilmadan 3-5 dk dinlenme verilir. Bu
prosediir katilimeir kaldirist yapamayana kadar devam
eder. Kaldirilan en biiyiik agirlik 1TM olarak kaydedilir.

Izoinersiyal Kuvvet Testi

Amag: Bir katilimcinin, modifiye edilmis bir agirlik
kaldirma cihazt kullanilarak maksimum kaldirma
kapasitesinin nispeten hizli bir degerlendirmesini saglar.
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Ekipman: Izoinersiyal kuvvet sistemi.

Prosediir: Prensip olarak, ¢ark sistemi araciligiyla esit
miktarda konsentrik kuvvet sonrasi eksentrik kuvvet aciga
¢ikarir.

Hiz, kuvvet ve direncin kullanan kisiye bagli olmasi
yaralanma ve sakatlanma riskini minimum indirerek
maksimum kuvvetlendirme saglar.

Analiz ve Yorumlama: Yas, cinsiyet, spor bransi ve
seviyesine gore sonuglar degerlendirilir.

Swrt-Bacak Dinamometresi Testi

Amag: Sirt ve bacak kuvvetinin 6l¢iimiidiir.
Ekipman: Sirt-bacak dinamometresi

Prosediir: Katilimcilarin, dizleri biikik durumda
dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini yerlestirerek,
kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce one egikken, elleri
ile kavradig1 dinamometre barimi dikey olarak maksimum
oranda sirt kaslarini kullanarak yukari ¢gekmesi gerekir.

Analiz ve Yorumlama: Yas, cinsiyet, spor bransi ve
seviyesine gore sonuglar degerlendirilir.

Sigrama Testleri

Amag: Sigrama sirasinda iretilen giig, havada kalma
stiresi (sn), sigramadaki dikey yer degisiklikleri (m), ve
beden kiitlesinden (N), alinan kuvvet bilesenlerine
baglidir. Bu Ol¢imler icin kuvvet platformu veya
elektronik sigrama mati kullanilabilir.

Ekipman: Kuvvet platformu veya elektronik sigrama mati.

Prosediir: Biyomekanik olarak, si¢crama testi kalca
ekstansiyon ve ayak bileginin plantar fleksiyonu ile diz
ekstansiyonunu birlestirir.

Testlerde genellikle aktif sicrama (countermovement
jump) ve skuat sicrama (statik) uygulanir. Aktif sigrama,
itme fazi baslamadan Once bireyin ters yonde asagiya
dogru viicudunu ¢ekerek hareket ettigi dogal bir
sigramadir. Skuat sicramada ise bireyin asagi dogru bir
hareketi olmadan direkt yukar1 sigramasidir. Arastirmalar
genel olarak aktif sigramanin skuat sigramadan daha
yiiksek sigrama degerleri verdigi yoniindedir.

Analiz ve Yorumlama: Yas, cinsiyet, spor bransi ve
seviyesine gore sonuglar degerlendirilir.

Bosco Testi

Amag: Tekrarli sigramalar ile anaerobik alt ekstremite
gliciiniin degerlendirilmesidir.

Ekipman: Biytk kare seklinde sigrama mati.

Prosediir: Katilimcidan 60 sn boyunca siirekli sigrama
yapmasi istenir. Her iki sigrama arasinda dizlerini 90
derece diz fleksiyonuna getirmesi istenir. Ust gévdenin
test performansina katkisini azaltmak icin eller kalgcada
tutulmalidir. Horizontal ve lateral yer degisimleri azaltmak
icin katilimcinin sigradig yere diismesi istenir.
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Analiz ve Yorumlama: Zamanlayici, katilimeinin ayaklar
mattan ayrildiktan sonra baglar ve tekrar kondugu anda
durur. Sigrama sayisi da sayilmalidir.

Kuvvet Platformu Testi

Amag¢: Genelde biyomekanik laboratuvarlarinda ve

yiriime analizlerinde kullanilir.
Ekipman: Kuvvet platformu.

Prosediir: Sigrama testi esnasinda da kullanilir. Postural
sistemin degerlendirilmesi i¢in de kullanilan kuvvet
platformu bilgisayar destekli en popiiler labaroruvar
sistemidir.

Analiz ve Yorumlama: Yas, cinsiyet, spor bransi ve
seviyesine gore sonuglar degerlendirilir.

Siirat

Laboratuvar ortaminda uygulanan siirat testlerinin kosu
bandi {izerinde yapilmasi, uygulayicinin katilimciya
stirekli geribildirim verebilmesini saglar. Motorsuz kosu
band1 gibi modern teknolojiler yatay ve dikey kosu
kuvvetlerini 6lgme imkan1 verir.

Motorsuz Kosu Band Testi

Amag: Motorsuz kosu bandinda dikey kuvveti de 6lgmek
mimkiindiir.

Ekipman: Motorsuz kosu bandi (farkli mesafelerde sprint
sirasinda olugan yatay ve dikey kuvvetleri l¢gmek icin 55
cm X 173 cm Olgiilerine sahip, kemerinin altinda dikey
kuvvetleri 6lgmek amaciyla 4 tane kuvvet platformu,
yatay kuvveti Olgmek igin ise belden baglamali gii¢
doniistiiriiciisii ve gonyometresi olan).

Katilimcilarin  yatay ve dikey kuvvetleri
araciligiyla bilgisayara kayit edilir.

yazilim

Prosediir: Katilimciya test Oncesi 1sinma ve test sonrasi
soguma zamani verilir. Testlerde genelde 2 deneme
yapilir. Diisiik yogunluktaki bir dinlenme periyodundan
(40 m sprint i¢in 1-2 dk, 50 m sprint i¢in 2-5 dk, 60 m
sprint icin 3-8 dk) sonra 2. deneme yapabilir. Iki deneme
arasinda 0.2 saniyeden fazla fark var ise, 3. deneme
yapilir.

Analiz ve Yorumlama: Yas, cinsiyet, spor bransi ve
seviyesine gore sonuglar degerlendirilir.

Esneklik
Otur-Eris Testi

Amag: Geleneksel otur-eris testi esneklik Ol¢limiinde
gecerli ve giivenilir bir yontemdir.

Ekipman: Otur-eris sehpasi.

Prosediir: Katiimcinin kaymasini 6nlemek igin sehpa
duvara yaslanmalidir (topuk hattinin 23 cm). Testten 6nce
kisa bir 1sinma uygulanir. Ayakkabilar ¢ikarilir. Ayaklarin
medial taraflar1 birbirinden 20 c¢cm uzak olacak sekilde
konumlandirilir ve bacaklar ileri dogru uzatilir. Testi
uygulayan kisi katilimeinin dizlerini hafifce tutar. iki avug
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ici asagy1 gosterecek sekilde eller iist iiste yerlestirilir ve
ileri dogru kollar ile uzanilir. Ileri dogru test 4 kez tekrar
edilir ve 1 sn beklenir, skor kaydedilir.

Analiz ve Yorumlama: Yas ve cinsiyete gore sonuglar
degerlendirilir (sayfa 243°de, Tablo 7.7.).

Ceviklik

Ceviklik, belli bir uyariciya cevap olarak tiim viicudun hiz
veya yon degistirerek ani hareketidir. Cevikligin kalitesi,
hiz, denge, gii¢ ve koordinasyonun ortakligini gerektirir.

T Testi
Amacg: Cok yonlil hiz, ¢eviklik ve viicut kontrolii.

Ekipman: Serit metre, fotosel sistemi veya kronometre.

Prosediir: Test T seklinde bir parkurdan olusur: katilime1
koni A’dan baglayarak, 9.1 m (10 yard) ileriye dogru
sprint kosar ve sag eliyle merkezdeki koni B’ye dokunur,
sol taraftaki 4.6 m (5 yard) uzakliktaki koni C’ye sol eli ile
dokunur, 9.2 m uzakliktaki koni D’ye sag eli ile dokunur,
sonra sola dogru gelerek tekrar koni B’ye dokunur.
Katilimer son olarak koni A’ya geri ger kosar ve zaman
durdurulur. 2 denemeden en iyi zaman kaydedilir.

Analiz ve Yorumlama: Cesitli sporcu popiilasyonlar1 ve
yas gruplar i¢in test sonuglar1 degigskenlik gosterir.

Yon Degistirme Hizi

Yon degistirme becerisi teknik, sprint ve kuvvet gibi
bir¢ok etken tarafindan sekillendirilir.

5-0-5 Ceviklik Testi
Amag: Cok yonlil hiz, ¢eviklik ve viicut kontrolii.

Ekipman: Baslangig ¢izgisi, doniis noktas1 ve 1s1kl1 ge¢idi
isaretlenmis diiz kaymaz zemin, kronometre, fotosel.

Prosediir: Katilmciya baglangi¢ ¢izgisinden baglamasi ve
doniis kapisi olan sifir ¢izgisine kadar hizli kosmasi
belirtilir. Bu pozisyonda katilimci sagdan veya soldan
doner ve 1s1kli kapiya kadar hizla kosar. Katilimcinin
ikinci kapidan gecene kadar yavaslamamasi sdylenir.
Fotosel kapisi ile donlis noktast ve geriye donis
mesafesini kapsayan 10 metrelik alana gegis derecesi,
saniyenin en yakin 1/10’u olarak kaydedilir.

Analiz ve Yorumlama: Cesitli sporcu popiilasyonlar1 ve
yas gruplar i¢in test sonuglar1 degiskenlik gosterir.

[linois Ceviklik Testi
Amag: Cok yonlil hiz, ¢eviklik ve viicut kontrolil.

Ekipman: Diiz kaymaz zemin, serit metre, 8 tane koni,
kronometre, fotosel.

Prosediir: 10 m uzunlugunda 5 m genisliginde parkur
kurulur. Dort koni baslangi¢ ve bitiste diger 4 koni ise 3.3
m aralikla yerlestirilir. Katilime1 yiiziistii pozisyonda elleri
omuz hizasinda yere uzanir. Katilimc1 komutla baglar ve
konilere dokunmadan kosar. Bitis ¢izgisine gelince
kronometre durdurulur.
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Analiz ve Yorumlama: Cesitli sporcu popiilasyonlar1 ve
yas gruplar i¢in test sonuglar1 degigkenlik gosterir.

Koordinatif Yetiler

Koordinatif yetenekler sportif teknigin dgretilmesi siiresinde,
hareket yeteneginde, temposunda, kalitesinin devamliliginda
etkili ve 6nemlidir. Yon bulma, farklilastirma, denge, ritim
ve reaksiyon yetenegi olarak ayrilir.

Kinestetik Denge Testi

Amag: Sporcunun Kkinestetik denge beceri seviyesini
belirlemektir.

Ekipman: Denge testleri denge platformlu, sol/ sag bacak
ve anterior posterior karsilastirmast yapan, statik ve
dinamik dengeyi test eden kinestetik denge cihaz ile test
edilir.

Prosediir: Kollarin gogsiin Oniinde capraz tutularak, iki
bacak platformda iken veya bacaklardan birinin dizden
bikiilii ve ayaginin havada oldugu pozisyonda diger
ayagm yer degistirmeden ayakta hareketsiz dengede
durma hareketidir.

Analiz ve Yorumlama: Katilimcinin, tim yonlere dogru
hareket edebilen platform iizerinde ayaginin yerini
degistirmeden dengesini korumaya c¢alistig1 ¢iplak ayakla
dengede durma hareketleri, cihazin egimli sensorii
tarafindan  algilanip  direkt  bilgisayara  aktarilir.
Katilimemin iiger tekrarli test sonuglarindan en iyi denge
skoru kaydedilir.

Fonksiyonel Hareket Taramast Testi

Amag¢: FMS testi fonksiyonel hareket eksikliklerini ve
asimetrilerini  belirleyip genel kas iskelet sistemi
kondisyonunu saglamak ve sakatliklar1 dnlemek i¢in yapilir.

Ekipman: FMS Kkiti.

Prosediir: Deep Squat, Hurdle Step, In-line Lunge,
Shoulder Mobility, Active Straight Leg Raise, Trunk
Stability Push Up, Rotary Stability

Analiz ve Yorumlama: 7 temel hareket bileseninden
olusur ve 0-3 aras1 puanlama skalasina sahiptir. 0-21 arasi
puanlama skoru toplam skorda belirlenir. Yedi testin bes
tanesi bilateral asimetriyi degerlendirir. Sag ve sol taraf
arasinda fark varsa o komponent i¢in not edilir ve 2’nin
altindaki skorlar FMS karma skoru olarak yazilir.
Katilimeilar tiim testlere 1sinma yapmadan katilir. Tim
komponentler 0-3 arasit skorlanir. Maksimum skor
hareketin kalitesine gdre belirlenir ve 3’tlir. 2 puan:
Katilimer tiim hareketi yapmakta hafif zorlaniyor.1 puan:
Katilimcr hareketi devam ettiremiyor, denge kaybi yasiyor
veya 2 puan alabilecek minimum sartlar1 yerine
getiremiyor. Agr1 durumu var ise 0 puan verilmelidir. Her
katilimci testi 3 kez uygular ve maksimum skor yazilir.
Skorlar toplanir ve 0-21 arast puanlama yapilir.

Max Skor=21 Puan

Risk Seviyesi= 5 Puan ve asagisi
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Boliim 7: Performans Olgme ve Degerlendirme

Antrenman ve Miisabaka Analizi

Antrendr, sporcuyu mag¢/miisabaka veya antrenman
esnasinda gozlemler. Performansini ve eski sonuglarini
degerlendirir. Antrenmani bu verilere gore planlar ve
yonetir. Sporcu ise antrendriin isteklerini uygular. Bu
siire¢ her hafta bu sekilde devam eder.

Performans analizinin 4 temel unsuru:

¢ Oyuncu,
¢  Pozisyon,
e Hareket,
e Siire.

Analizcinin gorevi neyi analiz edecegini bilmek ve her iki
teknige de hakim olmaktir.

Notasyonel analizin 4 temel unsuru:

¢ Hareket analizi,

¢ Taktik analiz,

¢ Teknik analiz,

o Istatistiksel analiz.

Isaretleme  sistemi  (notasyonel analiz) olaylarm
kaydedilmesinde kullanilir ve bdylece dogru, kesin ve
nesnel kayitlar elde etmemizi saglar. Notasyonel analiz,
mag siiresince gergeklesen hareketlerin detayli ve objektif
geri bildirimlerinde kullanilan, objektif geri bildirim
performansin gelistirilmesinde O6nemli bir faktdrdiir.
Takim oyunlarinda performans analizi i¢in genellikle
notasyonel analiz yaklagimi kullanilir.

Bireysel Sporlar

Bireysel sporlarin antrenman analizinde, antrenman
yiiklerinin hesaplamasi yapilir. Bireysel ve takim sporlari
icin ayr1 analizler yapilir.

Bireysel Sporlar I¢in Antrenman Monitérizasyonu
Bireysel sporlarda analiz igin basit bir sekilde, ¢ok fazla
elektronik esyaya gerek olmadan yapilabilecek rutin
antrenman kayitlar1 asagidadir:

* Antrenman ginliigii: siddet, siklik, siire, kapsam,

* Siddet smiflamasi (1=hafif veya yenilenme,
2=diisiik siddet, 3=orta siddet, 4=yiiksek siddet,
S5=supramaksimal),

* Bireysel kayitlar (hastalik veya sakatlik, yarigsma
sonuglari, yenilenme stratejileri, v.b.),

* Algilanan zorluk derecesi ve antrenman siiresi
(sRPE), gorsel analog skalalar1 (algilanan zorluk,
yenlenme, agr1),

*  Antrenman yiikii, monotoni gibi diger metrikler,

e Anket,

* Dikey sigrama (metre),

¢ Sprint (kronometre).

Takim Sporlar:

Takim sporlarmin antrenman analizinde, antrenman
yiklerinin hesaplamasi yapilir. Hem bireysel, hem de
takim analizleri yapilabilir.

D

Takim Sporlari I¢in Antrenman Monitérizasyonu

Takim sporlar1 i¢in antrenman monitdrizasyon siirecinde
asagidaki faaliyetlerin yerine getirilmesi 6nemlidir:

¢ Takim sporlarinda analiz igin basit bit antrenman
siniflama  skalas1  olusturulmalidir  (a=tam
antrenman, b=modifiye antrenman,
c=rehabilitasyon, d=katilmadi).

* Her antrenmanm siiresi, algilanan zorluk
derecesi, antrenman tipi, egzersizler, set ve tekrar
sayilar1 kaydedilmelidir.

* Haftada 3 kez wellness anketi uygulanmalidir.
Telefon uygulamalar1 ile egzersizler yapilmalidir
(6rnegin dikey si¢rama).

* 4 dk’lik submaksimal kosu testi her 2 haftada bir
yapilip kalp atim hizi ve algilanan zorluk derecesi
kaydedilmelidir. ~ Bir  kuvvet  antrenmani
programinda sigrama testi alinmali ve yorgunluk
takibi i¢in kaydedilmelidir.

* Her 2-3 haftada bir yenilenme ve stres anketi
uygulanmalidir.

Basketbol-Voleybol-Hentbol

* Global pozisyonlama sistemi ile sigrama ve
konma say1 ve yiikseklikleri takip edilir.

*  Algilanan zorluk derecesi, siire

*  Sigrama testi haftada 3 kez sezon o6ncesi

* Her 2 haftada bir Yoyo aralikli yenilenme kogsusu
tarzi kosu kalp atim1 ve algilanan zorluk derecesi
belirlemek i¢in. Bu test 20 m yerine 18.5 m
olarak ayarlanip, 4 dk’da bitirilebilir.
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Biyomekanik ve Analiz Ekipmanlar

Mekanik, hareketin tanimi ve kuvvetlerin nasil hareket
yarattigiyla ilgilenen bir fizik dalidir. Biyomekanik,
mekanik bilimini kullanarak canlilarin  hareketinin
incelenmesi olarak tanimlanmigtir (Hatze, 1974). Diger bir
tanimla, biyomekanik, mekanik kurallarin insan biyolojik
yapisina, hiicre, doku ve daha genis anlamda organizma
seviyesinde etkilerini ve ortaya ¢ikan sonuglarini
incelemektedir (Inal, 2013; McGinnis, 2013).

Biyomekanik insanin fiziksel yapisin1 bes ana baslik
altinda inceleyerek onemli katkilar sunmaktadir. Bu bes
ana baslik;

(1) spor biyomekanigi,
(2) egzersiz biyomekanigi,
(3) giinliik yasam aktiviteleri biyomekanigi,
(4) rehabilitasyon biyomekanigi ve
(5) mesleki biyomekanik (inal, 2013; Knudson,
2007).
Spor biyomekaniginin tarihi kismen kinesiyolojinin

tarihidir. Kinesiyoloji kelimesi ilk olarak 19. yiizyilin
sonlarinda kullanilmig ve 20. yiizyilda popiiler hale
gelmigken, biyomekanik kelimesi 1960’lara kadar popiiler
hale gelmemistir. Kinesiyoloji kelimesinin kokleri, hareket
caligmas1  olarak tanimimi  verir ancak giiniimiiz
kullaniminda kinesiyoloji, insan hareketi ¢caligmasi olarak
tanimlanir (McGinnis, 2013)

Spor ve egzersiz biyomekanigi aragtirmalari, 20. ylizyilin
son birkag on yilinda ve 21. yiizyila kadar istikrarli bir
sekilde artmistir. Spor ve egzersiz biyomekanigine katilan
insan sayisi da bu siire zarfinda muazzam bir artig
gosterdi.

Insan viicuduna etki eden i¢ ve dis kuvvetlerle, bu
kuvvetlerin yarattig1 etkileri inceleyen bilim dali olarak

tamimlanan  biyomekanik, ayni zamanda biyolojik
sistemler iizerindeki yapisal ve fonksiyonel olusumlarin
mekanik metotlar araciligiyla tanimlanmasini

icermektedir. Biyomekanikte, insan iskelet kas sistemi
birbirine seri sekilde baglanmis ve kati cisim olarak

tanimlanan segmentlerden olusmaktadir. Spor
biyomekaniginde ise mekanik bilimi tamamiyla
performanst sergileyen kisinin teknik beceri diizeyini
kinetik ve  kinematik  agidan  degerlendirmeye
odaklanmaktadir. Bu nedenle spor biyomekanigi
uzmanlar1 biyomekanigin;

(1) sportif performans

(i) sakatlik olugum sebepleri,

(iii) sakatlik 6nleme mekanizmasi,

(iv) spor ve egzersiz ekipmanlarinin gelistirilmesi ve

(v) ¢evresel sartlarin fiziki etkisi gibi konular1 nasil
degistirdigini yanitlamaya calisirlar (McGinnis,

2013).
Biyomekanik uygulamalari; geleneksel olarak kas-iskelet
sistemi, solunum sistemi ve kardiyovaskiiler ve
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kardiyopulmoner sistemler gibi insan viicudunun sistem
seviyesi yonlerinin modellenmesine odaklanmustir.

Spor ve egzersiz biyomekaniginin hedefleri sunlardir:

*  Sportif performans1 artirmak

¢ Teknigi iyilestirmek

*  Yaralanmalar1 6nleme ve tedavi etme

¢  Ekipman gelistirme

*  Antrenmani verimli hale getirme (iyilestirme)

Biyomekanik analiz, ister sporda ister endiistride veya
giinliik hayatta olsun, bir teknigin degerlendirilmesidir
(Adrian ve Cooper, 2005; Marshall ve Elliot, 2005). Spor
biyomekaniginin amaci, antrendrlere ve sporculara en
yiksek performans diizeyini elde etmelerine yardimeci
olacak spor beceri teknikleri hakkinda bilgi vermektir
(Rugai, 2016). Insan hareket paterninin incelenmesinde ii¢
temel yaklasim mevcuttur;

(1) Nitel Analiz,

(i) Yar Nitel Analiz,

(iii) Nicel Analiz (Bartlett, 2007; Payton ve Bartlett,
2008; Rugai, 2016).

Kinematik, cisimlerin hareketlerini, bu hareketlere neden
olan ya da bu hareketler sonucunda olusan kuvvetlerden
bagimsiz olarak inceleyen fizik dalidir. Klasik mekanigin
bir alt dali olan ve hareketi soyut olarak ele alan
kinematik, hareketli cisimlerdeki noktalarin uzaydaki
konumlarini, bu noktalarin birim zamanda aldiklar1 yolu
(hiz) ve hizlarinda birim zamanda ortaya ¢ikan
degismeleri (ivme) agiklamay1 amaglar.

Biyomekanikteki kinematik degiskenleri o6lgmek ig¢in
popiiler araclar arasinda zamanlama sistemleri, hiz 6l¢giim
sistemleri (radar veya lazer 1s18mna dayali), ivmedlgerler,
mikroelektromekanik  sistemler (MEMS) ataletsel
sensorler ve optik goriintiileme sistemleri (film kameralari,
video kameralar vb.) bulunur. Tim viicut hareket
yakalama (mocap) sistemleri iki veya ii¢ boyutlu insan
hareketini kaydetmek ve Olgmek igin kullanilabilir
(McGinnis, 2013).

Hareket veya dinlenme aninda insan viicuduna etki eden
kuvvetler, viicut tarafindan yaratilan kuvvetler, bunlarin
birbirleriyle etkilesimi sonucu meydana gelen hareketler
ve kuvvet Dbilesenleri  kinetik  konusu iginde
incelenmektedir. Bunlar1 viicuda disaridan etki gelen
kuvvetler ve viicut tarafindan yaratilan kuvvetler olarak
ifade edilebilir (Adrian ve Cooper; Inal, 2013). Kinetik
degiskenler, hareketteki degisimin nedeni olan, kuvvete
dayanir. Biyomekanikteki kinetik degiskenleri 6lgmek i¢in
popiiler araglar arasinda kuvvet platformlari, gerinim
Olcerler, basing algilama cihazlar1 ve elektromiyografi
(EMG) bulunur (McGinnis, 2013).

Biyomekanikte Temel Kavramlar ve Biiyiikliikler

Sadece bir sayr ve bir birimle ifade edilebilen
biiytikliiklerdir. Yonii yoktur. Fizikteki temel biiyiikliikler
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skaler biiytikliiklerdir. Kiitle, uzunluk, zaman, sicaklik gibi
biyiikliikler skaler biiyiikliiklerdir (Iwan, 2006).

Biiyiikliigii, baslangi¢ noktasi, yonii ve dogrultusu ile
bilinen  biyiiklikklere  denir.  Fizikteki  tiiretilmis
biyiikliklerdir. Kuvvet, hiz ve ivme gibi biiyiiklikler
vektorel biiyiikliktiir. Vektorel bityiikliikleri say1 ve birim
ile ifade etmek yeterli olmaz. Mutlaka yoniiniin de
belirtilmesi gerekir. Fizikteki birgok biiyiikliik vektorel
biiytikliikklere girer. Vektorler, yonlendirilmis dogru
parcasi ile gosterilir (Iwan, 2006).

Kiitle, bir cismin sahip oldugu eylemsizligin bir 6l¢iistidiir.
Kiitle, cismin degismez bir 0Ozelligidir ve cismin
cevresinden bagimsizdir. SI birim sisteminde kilogram
(kg) olarak olgiilir. Agirhik ve kiitle kavramlari ayni
degildir ve birbirlerine karistirllmamalidir. Kiitlesi m olan
bir cisme diinyanin uyguladig1 kiitlesel ¢ekim kuvveti
cismin agirlig olarak adlandirilir ve ile gosterilir.

Mekanik insanlarin nasil hareket ettigini anlamaya
baslamadan oOnce, agiklanmasi gereken birka¢ mekanik
terim ve kavram vardir. Mekanik, nesnelerin hareketini ve
o harekete neden olan kuvvetleri inceleyen fizik dalidir.
Mekanik  bilimi bircok alana ayrilmistir, ancak
biyomekanik ile en ilgili ii¢ ana alan sunlardir: (1) kati
cisim, (2) sekil degistirebilir cisim ve (3) akigkan cisim
mekanigi

Biyomekanik ile iligkili olarak inceledigimizde kati-cisim
mekanigi on plana ¢ikmaktadir. Kati-cisim mekaniginde
tiim objeler tamamen kat1 olarak diigiiniiler ve herhangi bir

esneme, uzama veya sikisma olmuyormus  gibi
disiiniilerek  hesaplamalar  yapilir.  Bu  sekilde
matematiksel modellemeler daha kolay

gergeklestirilebilmektedir. Sportif hareketlerde de insan
viicudundaki tiim segmentler bir birine eklemler aracili1
ile baglanmis katt cisim olarak diistinilmektedir.
Gergekte, insan viicudunda yer alan segmentlerde, dis
kuvvetlerin etkisi altinda kaldiginda sekil degisikligi
meydana gelmektedir. Bu sekilsel degisiklikler ¢ok kiigiik
oldugundan dolay1, hareketin biitiiniinii etkilemeyecegi
diisiintilerek kat1 cisim mekanigi hesaplamalari iizerinden
biyomekaniksel analizler gergeklestirilir (McGinnis, 2013;
Muybridge, 1984; Bartlett, 2007; Grimshaw ve Burden,
2006).

Spor ve egzersiz biyomekaniginin konular ile yakindan
ilgili olan kati madde mekanigi statik-duragan ve dinamik-
hareketli olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Statik hareket
halinde olmayan, dinlenme anindaki objelerin veya sabit
hiz ile hareket eden objelerin mekanigini konu etmektedir.
Dinamik ise hareket eden objelerin mekanigidir (Inal,
2013).

Kati-cisim mekanigi kendi igerisinde statik (hareket
halinde olmayan, sabit hizli hareket eden) ve dinamik
(hareket halinde) olmak iizere ikiye ayrilir. Dinamik ise
kendi icerisinde kinematik ve kinetik olarak ikiye
ayrilmaktadir. Kinematik hareketin tanimiyla ilgilenirken,
kinetik ise harekette meydana gelen degisimlere yol acan
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kuvvetler ile ilgilenmektedir. Bu baglamda kinematik;
objelerin hareketlerini, kat edilen mesafe, gecen siire,
ivme ve hizlanma, hareketin yonii, sekli ve hiz1 agisindan
incelerken, kinetik; hareketi olusturan i¢ ve dis kuvvet
miktarlarini incelemektedir. Bir sportif teknigin analizinde
kinematik analizler iki veya ii¢ boyutlu ortamlarda lineer
ve agisal olmak iizere iki sekilde yapilmaktadir.

Hareket, konumdaki bir degisiklik veya degisiklik siireci
olarak tanimlanabilir. Bir yerden bir yere hareket, bir
noktadan digerine konum degisikligi gerektirir. Hareketler
dogrusal, acgisal veya her ikisi (genel) olarak
siniflandirilmaktadir. Hareketi dogrusal, agisal veya genel
hareket olarak simiflandirmak, hareketlerin mekanik
analizini kolaylastirir. Bir hareket dogrusal bilesenlere ve
acisal bilesenlere ayrilabilirse dogrusal bilesenler dogrusal
hareketi diizenleyen mekanik yasalar kullanilarak analiz
edilebilir. Benzer sekilde, acisal bilesenler agisal hareketi
diizenleyen mekanik yasalar kullanilarak analiz edilebilir.
Dogrusal ve acisal analizler daha sonra nesnenin genel
hareketini anlamak i¢in birlestirilebilir (McGinnis, 2013).

Kati1 Cisim Mekanigi

Gegigli hareket olarak da adlandirilan bu tip harekette
sporcunun veya spor malzemesinin tiim segmentleri ayni
yonde, aym1 hizda ve esit uzaklikta olacak sekilde yer
degistirmeyi gergeklestirmektedir. Bu yer degistirme
dogrusal veya egilimli (kurvilinear, parabolik) olmak
iizere iki sekildedir.

Dogrusal Hareket

Kinematik degerlendirmeler yapilirken ilk ele alinan
ozellik hareketin basinda, hareket esnasinda veya sonunda

sporcunun  bulundugu konumdur. Kosunun farkli
derecelerinde sprinterin viicudunun aldigr konumlar veya
ritmik  jimnastik¢inin  kullandigi  hareket patenleri

esnasinda veya gosterisinin isminin sonunda selam
verirken aldig1 konumlar bu 6rneklerden birincisi daha ¢ok
dogrusal kinematige, digeri ise acisal kinematige
uymaktadir.

Yapilan bir hareket tanimlanirken viicudun veya objenin
aldig1 pozisyon ile birlikte kat edilen yolun da
belirlenmesi gerekir. Yer degistirme miktari= X2 - X1
(Son konum ile ilk konumu arasindaki en kisa mesafedir.

Belirli bir yone dogru yapilan hareket aninda gegen siire
icinde meydana gelen yer degistirme hiz olarak
adlandirilmaktadir. Bu gecen siire icindeki bir zaman
diliminde olusan yer degistirme ise anlik hiz olarak
adlandirilmaktadir

Hiz tiim spor branslar1 i¢in basariya ulagsmada etkin olan
hiz  kriterleri, farkli  tekniklerin, uygulamalarin
gelistirilmesine yol agan nedenlerin basinda gelmektedir.

Hareket halindeki bir sporcu veya obje, Ornegin bir
basketbolcu, hizlanabilir, yavaglayabilir, durabilir.
Harekete yeniden baslayabilir veya hareketinin yoniinii
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degistirebilir. Iste bu durumda hizinda degisiklikler
olmaktadir.

Acisal Hareket

Acisal kinematik ile ilgili yapilan degerlendirmeler ve elde
edilen sonuglar, sporcularin gergeklestirdikleri
hareketlerin  analiz  edilmesinde, sporcularin  ve
antrenorlerin ~ kendilerini  gelistirmesinde ve  yeni
tekniklerin yaratilmasinda yardime1 olmaktadir.

Viicudun veya spor malzemesinin eksen ve diizlemlerinin
bir diger eksen ve diizleme gore olan konumlar1 agisal
konum olarak adlandirilmaktadir.

Mutlak agisal pozisyondaki degisiklige bagli olarak bir
yoriinge iizerinde hareketin meydana gelmesi acisal yer
degistirme olarak adlandirilmaktadir. Dogrusal yer
degistirmenin acisal kinematikteki esdegeri olan bu terim,
kaplanan veya siipiiriilen agisal alan1 ifade etmektedir.

Agisal hiz (w) yaricapin birim zamanda siiplirdigl aci,
yani birim zamanda yapilan yer degisim miktaridir. Belirli
bir acisal yer degistirmenin gerceklesmesi i¢in gerekli siire
ise ortalama agisal hiz1 verir.

Agisal hiz degisikligi, agisal ivme olarak adlandirilir.
Nesnenin daha hizli, daha yavag donmeye baglamasi veya
doniis yoniindeki sapmalar agisal ve g¢izgisel hizlarda
degisiklige neden olmaktadir. Agisal ivme ve ortaya ¢ikan
yoriingesel ivme birbiriyle iligkilidir. Donen nesnenin
acisal hiz1 artiyor veya azaliyorsa ¢izgisel ivme de artar
veya azalir. Sabit bir agisal hizla dénen bir objenin, agisal
ivmesi olmadig1 halde, dondiigii yoriinge tizerinde siirekli
yon degistirdigi i¢in sabit bir yoriingesel ivmesi olur. Bu
sabit ¢izgisel ivme merkeze dogrudur. Objeyi merkeze
dogru iten merkezcil kuvvet ve buna karsi koyan nesnenin
kiitlesi (atalet momenti) objenin yoOriinge {izerinde
kalmasin1 ve sabit bir ¢izgisel ivme ile donmeye devam
etmesini saglamaktadir. Bu kuvvetlere giinliik yagamda sik
sik rastlamaktayiz.
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