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Bl AOF Kitaplar Ogrenci Kullanim Kilavuzu

Ogrenme ciktilari
Bolim icinde hangi bilgi, beceri ve yeterlikleri
kazanacaginizi ifade eder.

@ Tanim

Bolim icinde gegen
) onemli kavramlarin

Bolim Ozeti tanimlari verilir.
BolUimn kisa 6zetini gosterir.

Dikkat
Konuya iliskin dnemli

Sozlik uyarilari gosterir.

Bolim icinde gecen 6nemli
kavramlardan olusan sozlik
Unite sonunda paylasilr.

Karekod EIRER
Bolim icinde verilen
karekodlar, mobil
cihazlariniz araciliiyla
sizi ek kaynaklara,
videolara veya web
adreslerine ulastirir.

Neler Ogrendik ve Yanit Anahtari
Bolim icerigine iliskin 10 adet
coktan se¢meli soru ve cevaplari
paylasilir.

Ogrenme Ciktisi Tablosu
Arastir/iliskilendir/Anlat-Paylas
ilgili konularin altinda cevaplayacaginiz sorulari, okuyabileceginiz
ek kaynaklari ve konuyla ilgili yapabileceginiz ekstra etkinlikleri gdsterir.

Yasamla iliskilendir
Bolimin igerigine uygun paylasilan yasama dair gercek kesitler
veya Ornekleri gosterir.

Arastirmalarla iliskilendir
Boliim icerigi ile iliskili arastirmalarin ve bilimsel calismalar gosterir.
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Sevgili Ogrenciler,

Genglik ve Spor Bakanligi, Spor Egitimi Dairesi
Baskanligi ile Anadolu Universitesi Agikdgre-
tim Sistemi arasinda imzalanan protokol kap-
saminda antrenorlik egitimi temel egitim kis-
minin uzaktan editim yontemiyle yapiimasina
karar verilmistir. Bu kapsamda, antrenorlik
egitimi teorik editim kismi bes moddile ayril-
mis ve bunlardan birisi de Antrenman ve Ha-
reket Bilimleri moduli olmustur.

“Hareket ve Antrenman Bilimleri” modulu
Uclinci kademe kitabinin ders iceriklerinin
olusturulmasinin ardindan kitabin sekiz bolim
olmasina karar verilmistir. Gerek birinci kade-
meden besinci kademeye kadar ders icerikleri-
nin olusturulmasi ve her bir bolimu yazacak
yazarlarin belirlenmesi konusunda oldukga
hassas davraniimistir. “*Hareket ve Antrenman
Bilimleri” Uglinci kademe kitabinin Unite ya-
zarlari, uzmanlik alanlarina gore buiyUlk bir ti-
tizlikle secilmistir.

Antrendrlik Egitimi sistemimizin 6nemli bo-
yutlarindan olan temel egitim kisminin uzak-
tan egitim marifetiyle yapilmasi konusunda
desteklerini esirgemeyen T.C. Genglik ve Spor
Bakani Dr. Mehmet Muharrem Kasapoglu,
Spor Hizmetleri Genel Miduri Mehmet Bay-
kan, Spor Egitimi Dairesi Baskani Selguk Cebi
ve adlarini ayri ayri zikretmekte zorlanacagim
ve bu konuda cok emekleri gecen ozellikle
Spor EJitimi Dairesi Baskanligi galisanlari bas-
ta olmak lzere T.C. Genglik ve Spor Bakanligi
calisanlarina ¢ok tesekkiir ederim. Ayrica llke-
mizin agik ve uzaktan editim konusunda mar-
ka dederi olan Anadolu Universitesi Rektorli-
gu ve tim Acikégretim Sistemi calisanlarina
minnettarligimi sunmak isterim.

Unite basliklarinin belirlenmesi sonrasinda uz-
manlik alanlari ve Ustiin akademik 6zgegmis-
leriyle yazar olarak atanan tim dederli spor
bilimcilerine ozel tesekklirimi sunmak iste-
rim. Uzun bir yazim asamasi sirasinda yogun
olarak calismis ve tim gereklilikleri saglama
konusunda Ustlin gayretler ortaya koymuslar-
dir. Bu sireci bliyuk sabirla yoneten ve editor
olarak sahsima ve tim yazarlara 6nemli des-
tek saglayan Ars.Gor. Aykut Yakar'a da mute-
sekkir oldugumu bildirmek isterim.

Antrendrlik Egitimi temel editim kisminin
olusturulmasinda sadece antrendrlik egitimi
icin dedil, ayni zamanda spor bilimleri disip-
linine blylk katkilar saglayacak bir kaynak
olusturulmustur. Tum spor ve spor bilimleri
alanina, sportif performans ciktilari ve bilimsel
yaklasimlar konusunda katki ve destek sagla-
masi dileklerimle,

Editor
Prof.Dr. Hayri ERTAN




Ulkelerin her alanda oldugu gibi spor alaninda
da uluslararasi diizeyde rekabet edebilirligi ve
yeniliklere onciiliik edebilmesi, yetistirdigi ni-
telikli insan glcuyle iliskilidir. Spor egitimine
iliskin gerekli bilgi, beceri ve yeterlilige sahip
yetkin antrendrlerin yetistiriimesinde yenilik-
ci ve nitelikli egitim modellerinin énemli rol
oynadigi bilinmektedir. Stphesiz ki sektdrde
ihtiyag duyulan nitelik ve nicelikte insan kay-
nadinin yetistirilmesinde ise nitelikli editim
modelleri ve yaklasimlarina atfedilmektedir.
Spor alaninda da begeri sermayenin Ulkelerin
sportif basarilarin arttirillmasinda, devamlili-
gin saglanmasinda ve yapisal degisiminde one-
mi tartismasizdir. Nitekim, egitim diizeyinde
nitelik arttik¢a beseri sermayenin nitelikleri-
nin de artacagi ve bunun da hayat boyu egi-
tim ile mimkdin olabilecedi unutulmamahdir.
Bilindigi gibi, 21. ylizyilda bilisim teknolojileri
sayesinde artik yaygin olan hayat boyu egitim
hizmetlerinin yuritilmesinde uzaktan editim
onemli bir yer tutmaktadir. Spor alaninda ha-
yat boyu egitim ile birlikte uzaktan editimin
etkin kullanimi, antrendr editiminde firsat
esitliginin olusturulmasi, yasam kalitesinin
arttirilmasi, sosyal esitsizliklerin azaltilmasi
gibi surdurtlebilir kalkinma hedeflerinin ger-
ceklestiriimesinde de 6nemli rol oynadigi goz
ontinde bulundurulmalidir. Ayrica yakin za-
manda yasamaya basladigimiz Covid-19 salgini
slirecinde ozellikle uzaktan editimin dnemi bir
kez daha anlasiimistir.

Ulkelerin sportif basarilarinin elde edilmesin-
de ve devamlilidin saglanmasinda énemli rol
oynayan aktorlerden biri de antrendrlerdir.
Avrupa Birligi Konseyine gbre antrendr; per-
formans, rekreasyon ya da saglik amaciyla bil-
gi ve becerilerini ortaya koyarak, spor egitimi-
ni planlayan ve givenli bir ortamda bireylere
egitim veren, rehberlik eden kisidir. Cagdas
toplumlarda antrendrler, yalnizca antren-
manlari planlayan, uygulayan teknik bir ele-
man degil ayni zamanda sporculara, katilhm-
<l bireylere ve topluma rehberlik eden ve rol
model olan bireyler olarak gosterilmektedir.
Antrendrlerden beklenilen bu toplumsal rol-
ler, nitelikli bir antrendriin tim ozellikleriyle
tanimlanmasini ve bu cercevede hazirlanan
antrendr yetistirmeye yonelik editim politika-
larinin hayata gegirilmesini gerektirmektedir.
Son yillarda, basta Avrupa Birligi olmak lzere
pek cok Ulkede sektdrdeki antrendr ihtiyaci-
ni karsilamak, nitelik ve niceligini arttirmak
amaciyla antrendr yetistirmeye yonelik cesitli
egitim modellerinin gelistirilmekte ve uygu-
lanmakta oldugu gorilmektedir.

Genglik ve Spor Bakanhdimiz; tlke genelinde
spor federasyonlari ile is birligi igerisinde spor

federasyonlarina bagl antrendr ve eleman ye-
tistirilmesinde toplumun her kesimine esit egi-
tim olanaklari sunan bir kurumdur. Bakanhdgi-
miz, bu siireg igerisinde diinyada ve Avrupa’‘da
yasanilan gelismeler dogrultusunda ulke ger-
ceklerini ve antrendr egitimindeki gelismeleri
takip ederek, antrendr yetistirmeye ydnelik
egitim politikalarinda daha nitelikli egitim ve
odretim taleplerinin karsilanmasinda ve gelis-
tirilmesinde en glicli kurum olma 6zelligini de
korumaktadir.

Dilinyada spor ve rekreasyon sektoriinde yasa-
nan son gelismelere bagli olarak llkemizde de
bu gelismelere uygun politikalari hayata geci-
rebilmek amaciyla antrendr editimi alaninda
onemli degisiklikler gerceklestirilmistir. Bu
dedisikliklerin temel ve oncelikli basamagini
ise antrendrlerin yetistirilmesi ve gelistirilme-
sine iliskin calismalarimiz olusturmaktadir. Bu
calismalarimizin basinda yurirlige giren Ant-
rendr EJitimi Yonetmeligi kapsaminda hayata
gecirilen toplumun her kesimine esit bigimde
egitim olanaklari sunabilmek icin tercih edi-
len uzaktan editim modeli ve modiiler egiti-
midir. Bu dodrultuda Bakanhdimiz, antrendr
egitimlerinin daha nitelikli bir bigimde sunul-
masi amaclyla antrendr adaylarinin kazanim
ve yeterliliklerinin Ust dizeye gikariimasi, egi-
tim ortam ve siireglerinin gelistiriimesini he-
defleyerek, Antrendr EJitimi (Temel EJitim)
Mifredat Programini antrenorliik kademeleri
itibariyla Avrupa Yeterlilik Cercevesine uygun
sekilde giincelleyerek  antrendr editiminde
uyqulanacak olan uzaktan editim sisteminde
kullanilmak tzere modiler editime uyumlu
kitaplarin hazirlanmasi calismalarini hayata
gegirmistir.

GSB Spor Egitimi ve Bilim Kurulumuz is bir-
ligiyle gerceklestirilen bu calismalarin Griind
olarak ortaya ¢ikan Antrendr egitimi Mifredat
Programi ve modiler egitime uyumlu kitaplar
basta Bakanligimiz olmak lizere, Spor Fede-
rasyonlari ve Spor Bilimleri Fakilteleri igin
antrenor yetistirmeye yonelik editim prog-
ramlarinin gelistirilmesinde temel bir referans
olustururken; antrendrlerimiz icin de kisisel ve
mesleki gelisim konusunda bir rehber niteligi
tasiyacaktir.

Kisa slire icerisinde gergeklestirilen bu calis-
malarda emedi gecen cok dederli GSB Spor
Egitimi ve Bilim Kurulu Uyelerine, Bakanhdi-
miz calisanlarina, akademisyenlere ve egitim
ile ilgili tim paydaglarimiza tesekkir eder; bu
onemli calismanin antrendrlerimize ve (lke-
mize hayirli olmasini temenni ederiz.

Genglik ve Spor Bakanlgi




® Bolum 1

Uzun Sdreli Sporcu Gelisim Yaklasimi

[

ogrenme cl

ktilar

Uzun Sureli Sporcu Gelisim Yaklagimi ve Biyolojik Olgunluk ve Duyarl Pencereler

Evreleri

1 Uzun sureli sporcu gelisimi yaklasimi
cercevesinde egitim ve antrenman
surecine ait kuramsal bilgileri her yas
grubuna uygulayabilme uygulayabilme

2 Gocugun olgunlagsma suregleri ve buna
bagli duyarl pencerelerin gergeklesecegi
evrelere ait kuramsal bilgileri déneme
uygun antrenman igerikleriyle

Anahtar Sézcukler: ¢ Fiziksel Okuryazarlik * Rekabetci Yasam ¢ Yasam Boyu Spor * Biyolojik Olgunluk

* Olgunlasma Katsayisi * Zirve Boy Uzama Hizi » Gelisimsel Firsat Pencereleri




Hareket ve Antrenman Bilimleri lll

GIRIS

Sporda iist diizey performans seviyelerine ula-
sabilmek icin brangin gereksinimlerine uygun
adaylarin erken yagsta belirlenmesi ve egitilmesiyle
gerceklesebilecegi diistincesi, “sporda yetenek seci-
mi ve egitimi” kavramlarini olusturmusgtur. Tarih-
sel siire¢ icinde, tilkelerin kendi yonetsel yapilar:
ozelinde farkli modeller gelistirilmis ve bu sayede
olimpik diizeyde basarilar kazanilmistur.

Genel olarak yetenek secimi uygulamalarinda,
ilgili spor bransinin gerektirdigi antropometrik
ozellikler ile biyomotor bilegenlerden olusan 6l¢iim
protokolleri, hedef takvim yasindaki ¢ocuklara uy-
gulanir. Elde edilen veriler normlarla degerlendi-
rilerek secim gerceklesir ve spora kaulim saglanir.
Sporla bu ilk temasa kadar gecen siirede, cocugun
temel hareket egitimi hakkinda bir bilginin olma-
masi sebebiyle bu dénem “karanlik dénem” olarak
betimlenebilir. Giintimiizde alternatif bir sporcu
yetenek gelisim modeli olarak yayginlagan “Uzun
Siireli Sporcu Gelisim” (LTAD: Long Term Athle-
te Development) yaklasiminda ise karanlik dénem,
sistematik bir egitim programui ile aydinlatlmigtir
(Bayraktar, 2019).

UZUN SURELI SPORCU GELISIM
YAKLASIMI VE EVRELERI

LTAD programi, sporun makro ayrismasinda-
ki “performans sporu” ve “kitle sporu” boyutlarini
kapsar. Hem geleneksel yetenek seciminin zirve
hedefi olan olimpik bagar: planlanir, hem de fizik-
sel okuryazarlik egitimi ile spor yapma aliskanligt
kazanmis bireylerden olusan saglikli bir toplum

hedeflenir.

LTAD yaklagimi, istiin yetenekli bireylerin
uygun ve destekleyici firsatlarla desteklendiginde
potansiyellerine ulasabilecekleri diisiincesini temel
alir (Vaeyens, Lenoir, Williams & Philippaerts,
2008). LTAD’nin dayandigi temellerden bir di-
geri de herhangi bir alanda elit seviyeye ulagmak
icin en az 10 yillik (10.000 saat olarak da bilinen)
uygulama yapilmasi gerektigi bilgisidir (Ericsson,
Charness, Feltovich & Hoffman, 2006). Bir baska
deyisle, LTAD programi kisa donemde basar1 ka-
zanmak yerine uzun dénemde ve siirdiiriilebilir ba-
sarty1 amaglar. Sporcunun tiim yagsamini kapsayan
egitim ve uygulama siireci seklinde de yorumlana-
bilir (Bayraktar, 2019).

LTAD modelinin kabul gérmesinin en 6nemli
sebebi, antrenman planlari hazirlanirken ¢ocugun
biiytime - gelisme seyrindeki pediatrik gelisim sii-
reglerinin (olgunlasma derecesi, anatomik, noro-
lojik, hormonal ve kas iskelet sistemi degisiklikleri
gibi) dikkate alinmasidir (Ford vd., 2011). Kro-
nolojik yasi esas alarak siniflama yapan geleneksel
yetenek modellerinde, kronolojik yas ve biyolojik
olgunlugun farkli gelisim oranlari goz ardi edilir
(Lloyd & Oliver, 2012). LTAD modelinde ise zirve
boy uzama hizi (PHV: Peak heigh velocity) gibi ob-
jektif degerlendirme araglariyla cocuklar arasindaki
biiyime ve olgunlasma oranlarindaki farkliliklar
hesaba katulmaktadir. Antrenmana “bazir olma’
durumunun yani sira, ¢ocuklarin dogal bityiime ve
olgunlagma siireclerine uygun antrenman uyarici-
larinin planlanip fiziksel gelisimin hizlandirilmasi
bu modelin ek bir fakeorii olarak goriilmektedir
(Ford vd., 2011).

LTAD siirecini olugturmaya yonelik ilk dene-
meler, elit sporcularin gelisimini karakterize eden
farklt 6grenme asamalarini vurgulayan (baslangic
yillari, orta yillar, sonraki yillar) aragtirmalara daya-
niyordu. Elit geng sporcularla yapilan goriismelere
dayali erken dénem ¢aligmalar, spora ozgii ti¢ farkls
gelisim asamast seklinde genisletildi:

1. Ornekleme yillar1 (6-12 yas),

2. Ozellesme yillart (13-15 yas)

3. Yaurim yillari (16 yas tizeri) (Lloyd & Oli-
ver, 2012).

[lerleyen yillarda gocuk ve ergenler igin bilim-
sel temellerle birlikte kullanilan antrenman yon-
temleri basarili bir sekilde birlestirilerek gelistirildi
(Ford vd., 2011).

Balyi ve Hamilton (2004), antrenmana adap-
tasyon ve optimal antrene edilebilirlik asamalarint
iceren LTAD modelinin evrelerini, erken 6zellesen
branslar icin (1) antrenman icin antrenman, (2)
yargmak icin antrenman, (3) kazanmak icin ant-
renman ve (4) emeklilik asamalariyla aciklamistir.
Geg Ozellesen branslar icin ise (I) edlenceli temel
egitim, (1) antrenmani ogrenme, (111) antrenman
i¢in antrenman, (IV) yarimak icin antrenman, (V)
kazanmak icin antrenman ve (V1) emeklilik evrele-
rinin genel gerceve oldugunu, branslar 6zelinde de
diizenlenmesi gerektigini ifade etmistir (Balyi &
Hamilton, 2004). Giiniimiizdeki brans uygulama
orneklerine gore (Sport For Life, 2020a) bu agama-
lar Tablo 1.1°deki gibi 6zetlenebilir.
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Tablo 1.1 Erken ve geg 6zellesen branslardaki LTAD evreleri.

Erken Ozellesen Branslar Geg Ozellesen Branglar

1. Antrenman icin antrenman 1. Aktif baslangi¢

2. Yarismak icin antrenman Eglenceli temel egitim

3. Kazanmak i¢in antrenman Antrenman yapmayi 6grenmek
4, Aktif Yasam icin antrenman Antrenman i¢in antrenman

Yarisma icin antrenman

Kazanmak i¢in antrenman

N o v R W IS

Aktif Yasam icin antrenman

IKaynak: Sport For Life, 2020a'dan uyarlanmistir.

LTAD modelinin ilk ti¢ evresi, “Fiziksel Okur-Yazarlik” olarak ifade edilen iist baslikta toplanir. Spor-
la tanigmanin gergeklestigi bu asamalarda, farkindalik olusturmak temel amag olarak belirlenmistir. Elit
sporcu yolculuguna devam edenler icin, fiziksel okuryazarlik evrelerini Antrenman icin antrenman, Yars-
mak icin antrenman ve Kazanmak icin antrenman evrelerinden olusan “Miikemmellik” donemi takip eder.
Bu d6énem rekabetgi bir yasam dénemidir. Fiziksel okuryazarlik evreleri sonrasinda, performans sporcusu
disindakiler icin “Yasam boyu spor” evresi baslar. Cocuklar bu evreye kadar aldiklari egitimle, spor yapma
aligkanligt kazanmig bireyler olarak yasamlarina devam edeceklerdir. Performans sporcularinin da spor
yasantilart tamamlandiginda, saglikli yasam i¢in spor yapacaklari bu son evrenin amaglari gegerli olacakur.
LTAD yaklasiminin evreleri ve kisaca amaglar1 Tablo 1.2'de verilmistir (Way vd., 2016).

Tablo 1.2 LTAD programinin cergevesi ve evrelerin amaclari.

Evreler Amag

Temel hareketleri 6grenmek ve oyunda

1 | Aktif Baslangi¢ birlestirmek

Fiziksel

y . - Tim temel hareket becerilerini 6grenmek ve genel
Okur-Yazarlik 2 | Eglenceli Temel Egitim

hareket becerilerini gelistirmek

3 | Antrenmani Ogrenme Genel spor becerilerini 6grenmek

Spora 6zgu becerileri daha da gelistirmek ve pekistir-
mek, aerobik bir temel insa etmek,

4 Antrenman i¢in Antrenman L i . X
surati ve bu evrenin sonuna dogru kuvveti

Mikemmellik /

listirmek
Rekabetci Yasam e
5 | Yanismak icin Antrenman Yarismayi 6grenmek
6 | Kazanmak icin Antrenman ihtiyaclara gére performans géstermek

Fiziksel okuryazarlik evresinden veya
Saglikli Yasam 7 | Yasam Boyu Aktivite mikemmellik evrelerinden sonra yasam boyu fizik-
sel aktiviteye gecmek

Kaynak: way vd., 2016.

Spor branglarindaki uyarlamalari diinya ¢apinda yayginlagan LTAD yaklagiminin, Kanadada 2002 yi-
linda spor politikasi olarak benimsenip uygulanmaya baglandigt bilinmektedir. Giiniimiizdeki modelin
yaraticist Istvan Balyi’nin de i¢inde oldugu uzman bilim ekibi, ilk ¢ergeve modeli 2005 yilinda hazirlad:.
Bugiin sadece Kanadada, 45 farkli spor branginda (6zellikle evrelerin yas gruplari, spor branglart 6zelinde
uyarlanarak) LTAD yaklagimi uygulanmaktadir (Sport For Life, 2020a). LTAD programinin bazi branglar-
daki giincel uygulama ornekleri evreler ve yaslara gore Tablo 1.3’te verilmistir. Kanada hiikiimeti, destek-
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ledigi ve spor politikast olarak uyguladig1 programin gergevesini siirekli degistirmektedir. Son olarak (2019
yilinda) “Uzun Siireli Sporcu Gelisimi” basligt yerine daha kapsayici bir isimle “Sporda Uzun Siireli Gelisim
ve Fiziksel Aktivite” olarak yenilenmis programlarini yayinladilar (Higgs, Way, Harber, Jurbala & Balyi,
2019). Oniimiizdeki yillarda da LTAD programinin gelisim ve degisimleri devam edecek gibi goriiniiyor.

LTAD yaklagiminin ana hatlari ile anlagilmasi i¢in yedi asamali temel siiregleri agagida detayli anlaulmustur.

Tablo 1.3 LTAD programinin erken ve geg ézellesen branslarin uygulamadaki érnekleri.

Erken Ozellesen Brans Ornekleri Geg Ozellesen Brans Ornekleri
Cimnastik Buz Pateni Atletizm Badminton Basketbol Gures
(Gym-Canada, (Skate-Canada, (Morrison (Leger, 2009) (Canada (Wrestling-
2008) 2010) & Weicker, Basketball, 2008) | Canada,
2010) 2010)
1. | Aktif Baslangi¢ Buz patenini Aktif Baslangic | Aktif Aktif Baslangig Aktif Baslangig
0-6 yas o6grenmek 0-6 yas Baslangic 0-6 yas 0-6 yas
K: 3-8/ E: 3-9 yas 0-6 yas
2. | Eglence, Fitness ve | Antrenmani Eglenceli Eglenceli Eglenceli Eglenceli
Temel Hareket Ogrenmek Temel Egitim Temel Egitim Temel Egitim Temel Egitim
Kaliplari K:7-11/E:8-12yas | K:6-8/E:6-9 K:6-8/E:6-9yas | K:6-8/E:6-9yas |K:6-8/
K:6-8 / E: 6-8/9 yas yas E: 6-9 yas
3. Cimnastik Yarismay! Antrenmani Antrenmani Antrenmani Glresi
Becerilerini Ogrenmek Ogrenme Ogrenme Ogrenme Ogrenmek
Gelistirme K:9-13/ K:8-11/E:9-12 | K:8-11/E: K:8-11/E:9-12 10-12 yas
K:7-9/E:9-10yas @ E:10-14 yas yas 9-12 yas yas
4. | Bir Cimnastik Yarismak icin Antrenman Antrenman Antrenman Formalize
Bransinda Antrenman icin icin Antrenman icin Antrenman Edilmis
Uzmanlasma K:10-16/ Antrenman K:11-15/E:12-16 | K:11-15/E: 12-16 | Antrenman
K:9-11/ E: 11-17 yas K:11-15/ yas yas 12-16 yas
E:10-12 yas E: 12-16 yas
5. | Istikrarl Bir Kazanmayi Yarismayi Yarismak icin Yarismak icin Yarismak icin
Yarismaci Ogrenmek/ Ogrenme Antrenman Antrenman Antrenman
Olmak Yasamak K:15-17+/ K:15-18 /E: 16-19 | K: 15-18+/E: 17-20 yas
K:10/11-13/ (K:13-19/ E: 16-18+yas yas 16-18+ yas
E:12-15yas E: 14-21) 15+ yas
6. | Tim Seviyelerde Yasam Boyu Aktivite | Yarismakicin Kazanmayi Kazanmayi Zirve
Kazanmak (Her yas grubu) Antrenman Ogrenme Ogrenme Performans icin
K:13/14-18+/ K:17-21+/E: K:18-21/E: 19- K:18-23+/E: Antrenman
E:15-18+yas 18-21+yas 23 yas 18-25+yas 21+vyas
7. | Uluslararasi Kazanmayi Ogrenme Kazanmak igin Kazanmak icin Yasam Boyu
Mikemmellik ve 20-23+ yas Antrenman Antrenman Aktivite
Podyum K:21+4/E:23+yas | K:23+/E: 25+ (Her yas grubu)
Performanslari yas
K:16+ / E:18+yas
8. | Yasam Boyu Kazanmak icin Yasam Boyu Yasam Boyu
Cimnastik Antrenman Aktivite Aktivite
(Her yas grubu) 23+yas (Her yas grubu) (Her yas grubu)
9. Yasam Boyu
Aktivite
(Her yas grubu)
E: Erkek, K: Kiz/Kadin
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Aktif Baslangic
Dénem: Dogumdan yaklasik 6 yagina kadar

Amag: Temel hareketlerin ogrenilmesi ve oyunda
bunlarin birbirine baglanmas:

Saglikli ¢ocuklarin gelisiminde fiziksel akti-
vite 6nemli rol oynar. Fiziksel aktivite sayesinde
cocuklarin beyin fonksiyonlarinin gelisimi, koor-
dinasyonu, sosyal becerileri, kaba motor becerile-
ri, duygusal gelisimi, liderlik yetisi ve hayal giicti
gelisir. Cocuklarin giiven duygusunun ve ozsaygi-
larinin olumlu yonde gelisimine yardimer olan fi-
ziksel aktivite, ayni zamanda giiclii bir kas-iskelet
sisteminin olusmasini, esnekligin artmasini, dogru
durus pozisyonunu ve denge yetilerinin gelisimini
destekler. Stresin azalmasini ve uyku kalitesini arti-
ran fiziksel aktiviteler ayni zamanda saglikli viicut
agirliginin korunmasini saglar (Way vd., 2016). Bu
kadar onemli etkileri olan fiziksel aktivitenin dii-
zenli olarak uygulanmasi ve ¢ocugun hayatinin bir
parcasi olabilmesi icin eglenceli olmasi gerekir.

Aktif Baglangig, temel insan hareketlerine
hakim olmak ve fiziksel aktivite aligkanliklarini ge-
listirmekle ilgilidir. Fiziksel okuryazarlik asamala-
rinin ilkidir. Bu evrede lokomotor beceriler, nesne
kontrolii ve denge becerilerinin yerde, suda, buzda
ve havada gesitli hareketlerle gelisimine odaklanil-
malidir. Yetigkin onciiliigiindeki oyunlar (%25) ve
cocugun serbest oyunlart (%75) seklinde planlan-
malidir. Bu yaslarda, yapilandirilmis (yetiskin 6n-
ciliigiinde), yapilandirilmamis (gocuk liderligin-
de) ve dogal ortamda oyun oynama firsatlar1 tegvik
edilmelidir. Ayrica bellek ¢aligmalari, biligsel esnek-
lik ve 6z kontrole yonelik uygulamalara da yer ve-
rilmelidir. Bu evre ile ilgili baz1 oneriler de agagida
stralanmistr (Higgs vd., 2019):

* Daha iyi bir giiven gelistirmeye yardimci

olmak icin hem basart hem de basarisizlikla
ilgili bir dizi zorluk olusturun.

* Dogada a¢ik havada oyun oynamak da da-
hil olmak tizere, riskleri ve limitleri giivenli
bir ortamda kesif yapilmasini saglayin.

o Akdf hareket ortamini, iyi yapilandirilmig
cimnastik ve yiizme programlart ile birlestirin.

* Disarida kar ve buz tizerinde oyun oynaun.

*  Cocuklarin konfor araligini genigletmek
icin kii¢iik iddialagmalar yaratin.

* Etkinliklerin eglenceli olmasini saglayin ve
sosyal baglantlarin olusmasina izin verin.

Aktif baglangi¢ evresinde ¢ocuklarin, ¢ok sayida
kisa siireli hareketli oyun béliimlerine ayrilan, her
giin en az 60 dakika fiziksel aktiviteye ihtiya¢ duy-
duklari bilinmektedir (Way vd., 2016). Hem {ist
diizey performans sporculart hem de saglikli nesil-
ler yetistirebilmek i¢in ilk adim niteliginde olan ak-
tif baslangi¢ evresini, fiziksel okur-yazarligin daha
da ilerletilmesini hedefleyen, eglenceli temel egitim
evresi takip eder.

Temel Egitim

Dénem: Erkekler icin yaklasik 6-9 yas / Kizlar
igin yaklasik 6-8 yas

Amag: Tiim temel hareket becerilerinin igrenil-
mesi ve genel hareket becerilerinin gelistivilmesi

Temel egitim asamasinda beceri gelistirme sii-
reci iyi yapilandirilmis, pozitif ve eglenceli olma-
lidir. “Eglenceli Temel Egitim” asamasi olarak da
bilinen bu asamada yarisma hedefleri iceren her-
hangi bir periyodizasyon kurgusu yoktur. Ancak
belirlenen hedeflere uygun olarak tiim programlar
yapilandirilir ve gozlem yapilir. Ilerleyen asama-
larda performans sporcusu hedefi olmayanlar veya
herhangi bir sebeple bu yoldan ayrilmaya karar
verenler i¢in, temel egitim evresinde kazandiklari
beceriler, katldiklari eglenceli aktiviteler yasam ve
saglik kalitelerini artirarak onlara fayda saglaya-
cakur (Way vd., 2016).

Giinliik katilimin eglenceyi temel alarak ¢evik-
lik, denge, koordinasyon ve siirat (ABC’s: agility-
ceviklik, balance-denge, coordination-koordinayon,
speed-siirat) gelistiren aktiviteleri icermesi 6nemli-
dir. Toplumun daha fazla hareket etmesinin yapi
taglart bu evrede olusturulur. Kosma, si¢rama,
atma - tutma, yiizme ile buz ve kar izerindeki ak-
tiviteler tesvik edilmelidir. Ayrica fair play anlayist
ve bagkalarina saygi lizerine odaklanan basit ku-
rallar ile spor gorgii kurallar1 bu asamada kazan-
diridlmalidir. Y1l boyunca yapilan uygulamalarin
aktivite boyutu %75, spor uygulamalari formu ise
%25 oraninda planlanmalidir. Cocuklarin aktivite
secimlerini dikkate almak gerekir. Yarisma formu
ise sonug kaydi olmaksizin gayri resmi olmalidir
(Higgs vd., 2019).
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Antrenman Yapmayi Ogrenmek

Donem: Erkekler icin yaklasik 9 yas, kizlar igin
yaklagik 8 yastan baglar ve hizli boy uzama evresine
kadar devam eder

Amag: Genel spor becerilerinin ogrenilmesi

Cocuklar icin spor becerileri gelisiminin en
onemli dénemlerinden biridir. Biiyiime ve gelisme
stireglerindeki 6nemli bir gdsterge olan zirve boy
uzama hizi (PHV) baslangicindan 6nceki 9 ve 12
yaglart arasindadir. Bu agama, beceri 6grenmeye
hizlandirilmis uyumun hassas bir dénemidir. Geg
ozellesme gerektiren spor branglarindaki erken uz-
manlagsma, beceri gelisiminin sonraki asamalarina
zarar verebilir. O ylizden bu agamada ¢ocuklar, ge-
lisimsel olarak tiim atletik gelismelerin temel tas-
lar1 olan genel spor becerilerini edinmeye hazirdir
(Way vd., 2016). Fiziksel okuryazarlik bu evre ile

tamamlanir.

Bu evrede beyni ve bedeni beceri edinimi i¢in
hazir olan ¢ocugun, bir sonraki evreye girmeden
once cesitli spor branglarinda ve aktivitelerde (yer-
de, suda, havada ve buzda/karda) temel beceriler
gelistirmesine odaklanilir. Antrenman ortaminin
eglenceli olmasi ve arkadashg: gelistirip destekle-
mesi gerekir. Bireylerin fiziksel, psikolojik, biligsel,
duygusal ve ahlaki gelisimdeki farkliliklarin bu asa-
mada da dikkate alinmasi 6nemlidir. Fiziksel kapa-
site artirmaya yonelik saglik topu ve viicut agirligs
ile kuvvet egzersizleri yapilir. Ayrica esneklik, kol
ve bacak siiratini gelistirmeye yonelik program ice-
rikler uygulanir (Higgs vd., 2019). Toparlanma ve
rejenerasyon teknikleri dgretilmelidir. Ayrica bir
sporcunun isitnma, soguma, stretching, beslenme
ve zihinsel hazirlik gibi konularda bilgi tabani bu
asamada olusturulmalidir (Way vd., 2016).

Cocuklara farkli spor branglari veya pozisyon-
lari deneme firsatlari icin (fair play vurgusu ile)
resmi yerel yarismalara baglanmalidir. Antrenman-
da tek veya cift periyodizasyon anlayist uygulana-
bilir. Haftada ti¢ kez segilen spor brangina 6zel ant-
renman yapilmalidir. Ek olarak haftada ii¢ kez de
farkli bir spor bransi veya farkl aktivitelere katilim
saglanmalidir. Ug farklt spor bransina veya spor
brangt icindeki farkli dallara esit diizeyde 6nem
verili. Yil boyunca gerceklesecek antrenman /
yarisma orani, %30 yarisma (veya yarigmaya ozel
antrenman) ve %70 antrenman seklinde 6neril-

mektedir (Higgs vd., 2019).

Antrenman icin Antrenman

Dénem: Erkekler icin yaklagik 12-16 yas / Kizlar
igin yaklagik 11-15 yas

Amag: Aerobik bir temelin olusturulmast, siiratin
ve bu evrenin sonuna dogru kuvvetin gelistirilmesi,
spora ozgii becerilerin gelisiminin ilerletilmesi ve pe-
kistirilmesi

Birgok sporcunun geleceginin belirlendigi bu
asama, genellikle erken ergenlik doneminde baglar.
Cocugun bir sporcu oldugu veya olamadig1 asama-
dir. Baska bir deyisle elit performans potansiyeline
sahip cocuklarin podyum yolculuklar burada bas-
lar. Bu potansiyele sahip olmayan ¢ocuklar ise ya
yasam boyu rekabetci veya saglikli yasam i¢in spor
yapmaya devam eder ya da sporu tamamen birakir
(Higgs vd., 2019).

Antrenman i¢in antrenman agamasinda cocuk-
lar, spora ozgii temel becerilerini ve taktiklerini
pekistirir, sectikleri bir veya iki spor brangina daha
fazla odaklanmaya baslarlar. Bu evre aerobik, siirat
ve gii¢ gelisimine hizlandirilmig uyumun hassas bir
donemidir. Hizli bitytime hamlesinin (PHV) bas-
lamastyla optimum aerobik antrenmanlar baglar.
Yarigmalar sirasinda sporcular, kazanmak ve elle-
rinden gelenin en iyisini yapmak icin oynarlar. An-
cak antrenman ve yarigmalarin ana odagi, rekabete
dayali 6grenilen beceri, strateji ve taktikleri uygu-
lamakur. Toparlanma ve yenilenme programlari
daha da gelistirilir (Way vd., 2016).

Miikemmellik evresinin ilk asamasi olan bu
dénemde, brang ozellesmesi ve beceri gelisiminde
biiyiik yol kat edilir. Zirve boy uzama hizi gibi er-
genlik biiytime belirtegleri bu evrede gergeklesir ve
biiylime takip edilmelidir. Dayaniklilik, kuvvet ve
tiim viicut siirat gelisimi i¢cin 6nemli bir evredir.
Kuvvet gelisimi i¢in dogru teknik egitim verildik-
ten sonra serbest agirliklar kullanilmaya baglanir.
Tek veya cift uclu periyodizasyonun uygulanabile-
cegi yillik antrenmanda, tamamlayict spor branglart
dahil haftada spor brangina 6zel 6-9 antrenman ya-
pilabilir. Antrenman / yarisma orani, %40 yarisma
(veya yarigmaya ozel antrenman) ve %060 antren-
man seklinde onerilmektedir. Ana spor brangi/da-
lina tigte iki, digerine ise {igte bir oraninda zaman
ayrilmalidir. Bu evrede ayrica rakiplere saygili, fair
play anlayisi cercevesinde spordaki etik yaklagimi
gelistirmek 6nemlidir (Higgs vd., 2019).
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Yarigma i¢in Antrenman

Dénem: Bireyin ilgili spordaki gelisimine bag-
lLidsr. Ornek branslar icin Tablo 1.3’ bakiniz. Bu
asamada sporcular genellikle bolge diizeyinde, ulusal
gengler diizeyinde ve biiyiikler kategorisinin de bag-
lang¢ diizeyindedir.

Amag: Yarigmanin ogrenilmesi

Bu evrenin baglangicindan nce, bir 6nceki evre
olan “antrenman i¢in antrenman” evresinin tiim
amaglarina ulagilmis olmalidir (Way vd., 2016).
Genel olarak yas gruplarindaki milli takim spor-
cular1 bu evre kapsamindadir. Bu sporcular, milli
takim kadrolart i¢in ciddi sansi olan veya Diinya
Sampiyonalari gibi major yarismalara katulmaya
aday, goze carpan sporculardir (Higgs vd., 2019).

Yarigma i¢in antrenman yapan sporcularin,
kondisyon hazirligi, spor brangina 6zgii becerileri
ve performans diizeyleri en uygun duruma getirilir.
Toparlanma ve rejenerasyon programlart optimize
edilerek ozellikle toparlanma siireci periyodik héle
gelir (Way vd., 2016).

Bu evrede, bransa 6zel antrenman ortaminda
ozellesmis antrenmanlarin yapilmasi gerekir. Yapilan
uygulamalar ve taktik anlayis miisabaka sartlarinda
test edilmelidir. Kanita dayali antrenman anlayiginin
olusturulmasi i¢in sporcunun giiglii ve zayif yonlerin
belirlenmesinde testler kullanilir. Antrenman igerik-
lerinin brans 6zelindeki fiziksel kondisyon, teknik
ve taktik anlayisi maksimum diizeyde gelistirecek
sekilde tasarlanmasi 6nemlidir. Spor brangina 6zgii
teknik, taktik ve fiziksel kapasite gelisimi icin haf-
tada 9-12 antrenman yapilabilir. Tek veya cok uglu
periyodizasyon uygulanabilir. Y1l boyunca gergekle-
secek antrenman / yarisma orani, %60 yarisma (veya
yarigmaya ozel antrenman) ve %40 antrenman sek-
linde 6nerilmektedir (Higgs vd., 2019).

Mental hazirlik ise brans i¢in en uygun diizeye
getirilmelidir (Way vd., 2016). Rakiplere saygili,
fair play anlayisi ¢ercevesinde spordaki etik yakla-
stmi giiclendirmek onemlidir. Okul, aile, arkadas

gibi yasam ytikiimliiliikleri ile spor arasinda denge
olusturulmalidir (Higgs vd., 2019).

Kazanmak igin Antrenman

Dénem: Bireyin ilgili spordaki gelisimine bagli-
drr. Ornek branglar icin Tablo 1.3’ bakiniz. Bu aga-
madaki sporcu en tist diizeyde yarimacidr.

Amag: Ihtiyaglara gore performansin sergilenmesi
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Miikemmellik agamalarinin son evresi “kazan-
mak icin antrenman” evresidir. Ayni zamanda at-
letik hazirligin da final boliimidiir. Kondisyon ha-
zirli@y, spor brangina 6zgii becerileri ve performans
diizeyleri en st seviyeye getirilir. Toparlanma ve
rejenerasyon programlart maksimize edilir. Sporcu-
nun fiziksel, teknik, taktiksel (karar verme becerile-
ri dahil), zihinsel, kisisel ve yasam tarzi kapasiteleri
tamamen olusturulmustur ve antrenmanin odagt
performansin maksimize edilmesine kaydirilmistir
(Way vd., 2016). Kanita dayali antrenman igerikle-
riyle en tist diizeyde performans icin fiziksel kapa-
sitenin gelistirilmesi veya korunmasi “kazanmak”
odaklr yaklagim icin gereklidir. Bir bagka ifade ile
antrenman ve miisabaka performansinin tiim y6n-
lerinin modellemesiyle teknik, taktik ve perfor-
mans becerilerinin ileri diizeyde gelistirilmesidir

(Higgs vd., 2019).

Ust diizey performans potansiyeline sahip spor-
culardan bahsederken, bunlarin hazirliklari icin
hem brangin hem de sporcunun ihtiyaglarina gore
belirlenmis iist diizey ekipmanlarin gerekli oldugu
unutulmamalidir (Way vd., 2016).

Yardimci kapasiteler olarak bilinen, bir sporcu-
nun spor teknik becerileri ve fiziksel antrenmani di-
sindaki zihinsel ve fiziksel yeteneklerini ifade eden
(1stnma ve soguma prosediirleri, germe, beslenme,
hidrasyon, dinlenme, toparlanma, rejenerasyon,
mental hazirlama gibi) siiregleri, uzmanlarin bil-
gilendirme destegi ile en iist diizeye getirilmelidir.
Sporcular, antrenman ve performans fakedrleri
hakkinda ne kadar bilgiliyse, antrenman ve perfor-
mans seviyelerini o kadar arurabilirler. Hatta gene-
tik potansiyellerine ulagtuig: diisiiniilen ve fizyolojik
olarak aruk ilerleme saglayamayan sporcularin,
sporsal performans kapasiteleri burada agiklanan
yardimer kapasitelerin tam olarak kullanilmas: ile
gelitirilebilir (Higgs vd., 2019).

En 6nemli miisabakalara odaklanan tek veya
¢ok uclu periyodizasyon uygulanabilir. Spor bran-
sina ozel teknik, taktik ve kondisyon antrenman-
lart haftada 9-15 kez yapilabilir. Yil boyunca ger-
¢eklesecek antrenman/yarisma orani, %70 yarisma
(veya yarigmaya 6zel antrenman) ve %30 antren-

man seklinde 6nerilir (Higgs vd., 2019).

Bu evre sonunda elit spordan emekli olma, saglik-
I yasam igin fiziksel aktivite yapma evresine gecilir.
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Aktif Yagam icin Antrenman

Amag: Fiziksel okuryazarlik evresinden veya mitkemmellik evrelerinden sonra yasam boyu fiziksel aktiviteye
gegilmesi

LTAD modelinin son agamast olan “aktif yasam icin antrenman” evresi farkli katulim gruplarindan
olusur. (1) Fiziksel okuryazarlik gelisim evrelerinden yasam boyu fiziksel aktivite veya spora katilim sagla-

yanlar, (2) Mitkemmellik asamalarindan (a) yasam boyu rekabete, (b) yasam boyu aktiviteye veya (c) spor
ve fiziksel aktivite lideri seklinde katilim saglayanlardir (Way vd., 2016).

Uzun dénem sporcu gelisim yaklagiminin ilk {i¢ asamasinda saglam bir temel insa edilerek, zevk, mem-
nuniyet veya saglik yararlari i¢in segilen spor bransi veya branglarinin uygulamalarinda ilerlemeler kayde-
dilir. Bu asamadaki katlimeilarin bazilari rekabetci anlayista yas gruplarindaki miisabakalara istirak eder.

Higgs vd. (2019) saglikli yetiskinlik ve yaslanma icin sekiz temel faktérden bahseder. Bu faktérler, aktif
yasam evresinin temel unsurlari ve tasarimin siirekli olabilmesinin temel bilesenleri olarak ifade edilir. Ayn:
zamanda, birbirine bagimli olan faktorlerin her birinin aktif yasam agisindan kritik 6neme sahip oldugu
vurgulanir: (1) wygun fiziksel aktivite, (2) biligsel islev, (3) psikolojik iyi olma hili, (4) sosyal baglants, (5)
yasamdaki gegisleri kabullenmek, (6) kronik durumlarin yonetimi, (7) dikkatli beslenme, (8) ihtiyaca gore
uyarlanan icerikle dayanikli olma durumu.

LTAD yaklasiminda, katlimcilarin potansiyellerine ulasmak icin takip edecekleri bir¢ok alternatif yol-
larin oldugu ifade edilir. Bu yollar, spor branglarindaki gelisim siirecleri ve fiziksel aktivite boyutundaki
alternatifleri kapsar. Her bireyin yolculugunun benzersiz oldugu, bireylerin potansiyellerine ulagmalarin:
ve yasam i¢in aktif olabilmelerini saglamak i¢in her zaman kaliteli ortamlarda olmalar1 gerektigi unutulma-
malidir. Genel bagliklar altinda alternatif yollar agagida verilmistir (Higgs vd., 2019):

1. Kaulimel, modele giristen itibaren iist diizey performans seviyelerine kadar ilk katulim gdsterdigi
spor branginda kalabilir.

2. Kaulimey, farkli bir spor dalinda baslar veya modelin ilerleyen evrelerinde basglangic yapar. Daha
sonra ergenlik doneminde olimpik seviyeye kadar devam edecekleri spor bransini bulur.

3. Kaulimei, bir spor branginda erken basari elde etmek icin “A” ile baglar, daha sonra baska bir spor
bransina odaklanir.

4. Kaulimei, bir spor bransinda yiiksek bir bagart seviyesine ulagir, ancak daha sonra bagka bir spor
brangina gecis yapar. Bu durum yeni spor bransint yapmadan 6nce gelisim agamalarindan geri don-
mek zorunda kalmasiyla sonuglanir.

5. Kaulimei, herhangi bir spor branginda performans sporcusu olarak yer almamistir. Ancak fiziksel
okuryazarlik evrelerinde kaliteli deneyimlere sahip olmus ve saglikli yasam icin akeiftir.

6. Kaulimei, yasamin ilerleyen dénemlerine kadar modelin herhangi bir asgamasinda yer almamustir.
Ileri yaslarinda firsatlarin farkina varir ve yasam igin akif héle gelir.

Aktif Yasam
g
Kazanmak i¢in Antrenman
/\A g Aktif Yasam < -----[----- @

D //1 T A A
Yarismak icin Antrenman ~
Jocomssssoooss=od P e po0 TE g
e 5 <
Cé% Antrenman igin-Antrenma = =
Pt = w

‘\\ """"""" Antrenman Yapmayi1 Ogrenme
Eglenceli Temel Egitim . @

@ Aktif Baglangi¢

Sekil 1.1 LTAD yaklasiminda alternatif yollar.
Kaynak: Higgs vd., 2019.
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LTAD Evrelerinde Yarisma ve Antrenman Oranlari

Her evrede optimum yarigma takviminin planlamast sporcu gelisimi i¢in kritik oneme sahiptir. Belirli
asamalarda fiziksel kapasitelerin gelistirilmesi yarismaya gore onceliklidir. Tablo 1.4’te, antrenmanlarin
yarigmalara ve yarigmaya Ozel antrenman oranina iliskin genel oneriler verilmisgti. LTAD’nin ilerleyen
evrelerinde antrenman ve yarigma miktarinin ve kalitesinin degistigi ve yarigmalarin odak noktast haline
geldigi goriilmekeedir (Way vd., 2016).

Tablo 1.4 LTAD Evrelerine gére yarisma ve antrenman oranlari.

Evreler Onerilen Oranlar

Bu evrede belirli bir oran yoktur. Tim faaliyetlerdeki amac, fiziksel
Aktif Baslangi¢ okuryazarlik ve cocugun oyun oynama ve oyuna katilma arzusunu
gelistirmeye dayalidir.

Yarisma yapisindaki aktivitelerde dahil olmak tizere tiim uygulamalar

Eglenceli Temel Egitim B

Antrenman: %70

Antrenmani Ogrenme N
29 Yarismaya 6zel antrenman ve gercek yarisma: %30

Antrenman: %60

Antrenman i¢in Antrenman .
¢ Yarismaya Ozel antrenman ve gercek yarisma: %40

Antrenman: %40

Yo kicin A
anismarcicin Antrenman Yarismaya 6zel antrenman ve gergek yarisma: %60

Antrenman: %25

Kazanmak icin Antrenman
s Yarismaya 6zel antrenman ve gercek yarisma: %75

Aktif Yasam icin Antrenman Bireyin arzusuna gore sekillenir.

Kaynak: Way vd., 2016.

Diinya Atletizm Federasyonu 2017 yilinda Diinya U18 Sampiyonast’n1 son kez organize ettigini du-
yurdu. Bu yas grubunda yarisan sporcularin gelisimsel antrenman evrelerini tamamlayamadan (Bakzn:zz:
1ablo 1.3- Atletizm wygulama ornegi) “Kazanmak icin Antrenman” evresinin amaglarina gegtikleri goriil-
miistiir. Erken yaslarda kazanilan yas gruplarindaki sampiyonluklarin (!) ve yiiksek performans seviyeleri-
nin olimpik basariya yansimadig1 da bilinmektedir (Grund & Ritzdorf, 20006). Tablo 1.4’te evrelere gore
antrenman ve yarisma oranlari incelendiginde, Diinya Atletizm Federasyonu’nun ne kadar hakli bir karar
verdigi anlagilmaktadr.
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Ogrenme Ciktisi

1 Uzun siireli sporcu gelisimi yaklasimi cergevesinde editim ve antrenman silirecine ait
kuramsal bilgileri her yas grubuna uygqulayabilme

Q

Uzun dénem sporcu geli-
sim yaklagimi ile geleneksel
yetenek secimi arasinda fark
var mudir?

Uzun dénem sporcu gelisim
modelinin evrelerini, antre-
norlik yapuginiz brangtaki
sporcularinizin mevcut du-
rumlari ile iligkilendiriniz.

LTAD modeline gore ev-

relerdeki  antrenman  ve
yarisma oranlarint  kendi
kisisel deneyimleriniz ve
uygulamadaki dogru/yanlis
ornekler tzerinden deger-

lendirerek arkadaslarinizla
paylaginiz.

BIYOLOJIK OLGUNLUK VE DUYARLI PENCERELER

Yeni dogan ¢ocugun tiim morfolojik, fizyolojik ve psikolojik gelisim siiregleri ile olgunluga erigmesi
yaklasik 20 yil siirer. Cocugun, cesitli biiylime asamalarinda bir mini yetigkin olmadigini unutmamak
gerekir. Ayni zamanda biiytimenin farkli evrelerinde cocugun uzunluk, hacim ve agirlik acisindan bireysel
viicut kistmlarinin farkli oranlarda degistiginin bilinmesi gerekir (Dick, 2014). Tiim doku ve sistemlerin
dort biiytime sablonunu takip ettigi one stirtiliir: (1) Norolojik (6rn. beyin ve kafa), (2) Genital (6rn.n ireme
organlars), (3) Genel (6rn. boy, kalp biiyiikliigii) ve (4) Lenfoid (6rn. lenf bezleri, bademcikler). Bu biiytime
sablonlar1 Sekil 1.2'de gosterilmistir. Sekilde gdsterilen her yasta her bir doku tiirii tarafindan elde edilen
boyut, dogum ile 20 yas (% 100) arasindaki toplam artigin yiizdesi olarak ifade edildiginden, gosterilen
verilerin goreceli oldugu bilinmelidir (Armstrong, 2007).

200

-

180 ,/ \\ Lenfoid
160 — / A

140 / \

120 4 ! S

100 7

80 “, 7
/7
60

7 GENEL
40 //

Dogum Sonrasi Toplam Biiyiimenin Yiizdesi (%)
’

’
209,/ Genital _. "

05— T T T T T T T T
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

Yas (yil)

20

Sekil 1.2 Viicudun farkl dokulari igin Scammon‘un biiyiime egrileri.
Kaynak: Scammon, 1930.
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Cocugun bu olgunlagma siiregleri boyunca uygun bir egitimle desteklenmesinin hiicre, doku, organ
ve tlim sistem tizerinde 6nemli bir etkisinin olacag: bilinmektedir. Déneme uygun antrenman igerikleriy-
le gocugun motor performansinda hizlandirilmis gelisim igin bir firsat olusturabilecegi 6ngériiliir ve bu
evreler “duyarli pencereler” olarak ifade edilir. Duyarli evrelere uygun olmayan antrenman igeriklerinin
ise olumsuz sonuglar doguracagi ve gelecekteki performans potansiyeli i¢in zararli olabilecegi diisiiniil-
mektedir (Ford vd., 2011). Bir duyarli pencereyi kagirmak, ¢ocugun asla potansiyellerine ulasamayacag:
anlamina gelmez. Ancak, herhangi bir sekilde bir pencere kagirilirsa, o 6zellige yonelik gelistirici ¢alig-
manin gerekli olup olmadigini gormek igin antrenériin durumu degerlendirmesi gerektigi anlamina ge-
lir (Thompson, 2009). Bu sebeple, performans sporunda ¢ocuklarin biiyiime ve gelisme seyrine uygun
antrenman iceriklerinin hazirlanarak uygulanmasinin, uzun vadeli ve siirdiiriilebilir basari icin ne denli
onemli oldugunu anlamaliyiz.

Cocukluk ve adolesan donemlerde antrene edilebilirligi temel alan LTAD yaklasiminda, sporcunun
belirlenen biyolojik yasina uygun iceriklerle uzun dénem gelisimi ve basarist hedeflenir. LTAD modeli, fiz-
yolojik olgunlasma siiregleriyle antrenmandaki biyomotor gelisim unsurlarini birlestirmis ve antrenmana
uyumdaki duyarli pencereleri Sekil 1.3’te oldugu gibi temel almistir.

Kizlar @ PHV (Zirve boy artis hiz)

| Beceri P

Sirat 2
Surat 1
<« Dayanikhlik p
Esneklik Kuvvet

1&2

Blyume Orani

Gelisimsel Yas

. Fiziksel, Mental - Bilissel, Duygusal Gelisim
Takvim Yasi

at 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+

@ PHV (Zirve boy artis hizi)

Erkekler
Esneklik
< Dayaniklilik - p
< Beceri | < Kuvvet >
Sirat 1 Strat 2

Blyume Orani

Sekil 1.3 Antrenmana hizli adaptasyonun duyarli pencereleri.

Kaynak: Balyi & Way, 200s5.

Antrenmana uyumdaki duyarli pencereleri kullanabilmek i¢in bityiime ve olgunlasmanin degerlendiril-
mesi gerekir. Biiylime ve olgunlasmanin degerlendirilmesinde ise takvim yagi sinirlt bir kullanima sahiptir.
Yapilan aragtirmalarda esneklik ve siirat yetilerinin duyarli pencereleri takvim yagina bagli iken; beceri,
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dayaniklilik ve kuvvet yetilerine yonelik pencerelerin ise gelisimsel yasa bagli oldugu gériilmiistiir (Way
vd., 2016). Bu yiizden gelisimsel yasi degerlendirmede kullanmak i¢in birgok yontem gelistirilmistir. Bun-
lardan en giivenilir olani iskelet yasi degerlendirmesidir. Fakat maliyetli olmasi, 6zel ekipman ve yorum
gerektirmesi gibi sinirlayicilari vardir. Dental yas ve morfolojik yas sinirli uygulanabilirligi olan daha genis
dlciim teknikleridir. Tkincil cinsiyet 6zelliklerinin degerlendirilmesi ergen dénemi ile sinirlidir. Boy uzama
hizindaki tepe yiiksekligi yasi veya bélgesel biiyiime ile iligkili diferansiyel biiytime gibi somatik yontemler,
zirve uzama hizi olusumunu ¢evreleyen birkag yil boyunca seri dl¢timler gerektirir ve bu nedenle zaman
icinde bir defalik dl¢timde kullanilamaz (Mirwald, Baxter-Jones, Bailey & Beunen, 2002). Biiytime ve
olgunlasmanin degerlendirilmesinde antrenér icin en pratik ve ulagilabilir ydntem, zirve boy artis hizinin
gerceklesecei yast esas alan yaklagimdir.

Zirve Boy Artis Hizi

Bireyin yillara gore boy uzama egrisindeki degisimi, olgunlugun bir gostergesi olarak kullanilmakeadir.
Cocukluk dénemindeki biiytimenin boylamsal ¢alismalarinda en sik kullanilan “Zirve Boy Artzs Hizi"nin
(PHV) gerceklestigi yasur. Yontemde PHV’nin yagini bulmak igin, yillara gére boy uzama hizini (yillik
cm) elde etmede arumlar ¢izilir ve istatistiksel biiyiimede maksimum hizin olustugu yast belirlemek icin
matematiksel egri uydurma prosediirleri kullanilir. Kizlar genellikle 12 yas civarinda, erkekler ise 14 yasla-
rinda PHV ye ulagirlar. Bu durum, kronolojik (takvim) yasa gore biiyiik farkliliklar gosterebilir (Armstrong,
2007; Thompson, 2009). Arastirmalar kizlarin 9.3 ile 15.0 yas arasinda, erkeklerin ise 12.0 ila 15.8 yas ara-
sinda herhangi bir zamanda PHV’ye ulagabilecegini ortaya koymugstur (Malina, Bouchard & Bar-Or, 2004).

22
20
18
16 |,
14 §
12 |

Yillik Buytime Miktari (cm)

T T T 1 IIIIIIII]'..I I I
1 2 3 45 6 7 8 9101112 13 141516 17 1819

Yas (yil)

Sekil 1.4 Boy uzunlugunun yillara gére artisi.

Kaynak: Thompson, 2009.

Bazi ¢ocuklarin ortalamadan daha erken veya daha ge¢ gelisebilecegini unutmamak gerekir. Hem erkek
hem de kiz ¢ocuklari i¢in, PHV yasi, ortalama yagtan iki yil dnce veya iki yil sonra gerceklesebilir. Boylece
ayni takvim yagindaki gocuklar arasinda fiziksel gelisimde dort yillik farklar olabilmektedir (Thompson,
2009). Bu yiizden takvim yasina gére hazirlanan ve uygulanan antrenman igerikleri gergekei olmayacakuir.
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Bu sorunun ¢oziimiine yonelik, Mirwald ve dig. (2002) iist viicut ve bacaklarin biiyiime modellerine
(Sekil 1.5) dayanarak cinsiyete dzgii, PHV yast icin, ¢oklu regresyon denklemleri gelistirdiler. Caligmada
viicut kiitlesi ve takvim yagsina ek olarak boy uzunlugu, gévde uzunlugu ve bacak uzunlugu ol¢timleri in-
celendi. Arastirma sonucunda, bu biiyiime gostergeleri kullanilarak deneklerin PHV yasi yiiksek oranda
tahmin edilebilir olmustur. Biyolojik olgunlugun degerlendirilmesinde kullanilan bu yontemin hizli ve
masrafsiz olmasi, alanda oldukea yaygin olarak kullanilmasini saglamigtir.

(a) Erkekler (b) Kizlar
12 127
11 — Boy 11 — Boy
Zirve yas: 13,45yl Zirve yas: 13,45yl
10 104
9 9-

Yillik Byume Miktari (cm)
o

Yillik Byame Miktari (cm)
[e)}

5 5 -

4 4 -

3 3-

24 21

T e Bacak Boyu — Oturma Boyu 14 e Bacak Boyu —_ Oturm;.[;byu

04 Zirveyas: 13,12yl Zirve yas: 13,68 yil 04 Zirve yas: 11,18 yil Zirve yas: 11,93 yil
T Y S I S

Yas (yil) Yas (yil)

Sekil 1.5 Erkek (a) ve kiz (b) gocuklarin boy uzunluklari, oturma boylari ve bacak uzunluklarinda zirve hizlarin
zamanlamasi.

Kaynak: Mirwald vd., 2002.

Erkekler icin: Olgunluk katsayist = —9.236 + [0.0002708 x (bacak boyu x oturma boyu)]+ [-0.001663
x (yas x bacak boyu)] + [0.007216 x (yas x oturma boyu)] + [0.02292 x (viicut agirligi/boy uzunlugu)]

Kizlar i¢in: Olgunluk katsayis1 = —9.376 + [0.0001882 x (bacak boyu x oturma boyu)]+ [0.0022 x
(yas x bacak boyu)] + [0.005841x (yas x oturma boyu)] +[— 0.002658 x (yas x viicut agirligr)] + [0.07693
x (viicut agirhigi/boy uzunlugu)]

Yukaridaki denklemlere gore yapilan hesaplamalar sonrasinda elde edilen negatif sonu¢ PHV yagina
olan yil sayisini, pozitif sonug ise PHV yasini ne kadar gegtigini ifade eder.

Ergenlik doneminde maksimum biiyiimenin dogru bir 6l¢iitiinii saglamasi sebebiyle, takvim yagindan
ziyade, PHV yasi tizerinden biyolojik olgunlugun takip edilmesi, antrenériin duyarli pencereleri yakalama-
st agisindan da 6nemli olacakur. Bu bakis agisint kazanan antrenérler, erken basart kazanan sporcularinin
erken gelismis olabilecegini veya takvim yasina gore performans degerlendirildiginde ge¢ gelisen cocukla-
rin gdzden kagirilabilecegini anlayacakur.

Olgunlasma ile Motorik Ozelliklerin Etkilesimi

Biiytime ve olgunlagmanin biyolojik siireglerini kavrayan antrendrlerin, antrenmana hizli uyumdaki
duyarli pencerelerin avantajlarindan yararlanabilmesi i¢in, bu dénemlerde hangi antrenman bilesenlerine
odaklanmasi gerektigini de bilmesi gerekir (Balyi, Way & Higgs, 2016). Bu yiizden antrenmanla gelisimi
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hedeflenen biyomotor yetilerin ¢ocugun olgunlag-
ma siirecindeki etkilesimlerini incelemek gerekir.

Scammon’un biiytime egrisindeki nérolojik
(beyin ve sinir sistemi) gelisim seyri incelendi-
ginde, yedi yas civarinda merkezi sinir sisteminin
%95’inin gelismis oldugu goruliir (Sekil 1.2). Bu
ylizden, ergenlik oncesindeki bu ¢ocukluk déne-
minde cocuklarin beceri ve siirat 6zelliklerine yone-
lik caligmalarin yapilmasi gerekir (Balyi vd., 2016).
Bagka bir deyisle, bu dénem “beceri ve siirat” geli-
simi icin “firsat pencereleri” olarak diisiiniilebilir.

“Beceri penceresi” olarak belirtilen yillar (Tablo
1.5), “beceriye ag yillar” veya “beceri 6grenimi i¢in
altin ¢ag” olarak da ifade edilir. Bu siirecte farkli
spor branglarina kaulim yoluyla beceri gelisimine
stirekli destek olunmalidir. Siirecin sonuna dog-
ru, brangla ilgili modifiye ekipmanlar kullanilarak
branga 6zel temel becerilerin gelisimine yogunla-
stlir. Temel fiziksel okuryazarlig: gelistirmek igin
beceri penceresi en iyi firsattr (Thompson, 2009;
Way vd., 2016).

Stirat pencerelerinin ilki merkezi sinir sistemi-
ni (viicut béliimlerinin siirati, cabukluk, ceviklik
gibi), ikincisi ise siirate yonelik enerji sistemlerini
(anaerobik gii¢ ve kapasite) antrene etmekle ilgidir
(Balyi vd., 2016). Birinci siirat penceresi, sporcu-
nun aniden 100 metre siirat kosu tekrarlart yap-
mast demek degildir. Reaksiyon ¢aligmalari ve hizli
bir sekilde baglatilan hareketler uygulanabilir. Bu
uygulamalar 4-5 saniyeden daha az siiren aktivite-
lere dayanan cesitli hizlarda, ¢ok yonlii hareketler
ve oyunlar araciligiyla yapilabilir. Sinir sisteminin
gelisiminin devam ettigi ilerleyen yillarda enerji
sistemlerinin gelisiminin de eklenmesiyle ikinci
stirat penceresi olusur (Thompson, 2009). Siirat
antrenmanina hizli uyumun olustugu ikinci siirat
penceresinde dar kapsamli, tekrarlar arast tam din-
lenme ve 5-20 saniye arasindaki alistirmalardan
derlenmis interval antrenmanlar uygulanabilir
(Balyi vd., 2016).

Kuvvet yetisinin gelisimsel yasa bagli oldugu
bilinmektedir. Kas kuvveti gelisiminde boy ve
kiitle 6nemli agiklayict degiskenler olmasi sebe-
biyle, 6zellikle PHV evresi ¢ocukluk déneminde
kuvvet kazanimi i¢in 6nemli bir isarettir (Arms-
trong, 2007). Erkeklerde kuvvet i¢in duyarli pen-

cere PHV’den 12 ila 18 ay sonradir. Kizlarda ise
iki kuvvet penceresi vardir: ilki PHV’den hemen
sonra, ikinci pencere ise menars (adet kanamasi)
dénemindedir (Balyi vd., 2016; Way vd., 2016).
Ciinkii kuvvet i¢in duyarli pencereler esasinda er-
genlikte meydana gelen hormonal degisikliklerle
ilgilidir. Erkeklerde ergenlik esnasinda baskin ola-
rak salgilanan testosteron hormonu, kadinlarda ise
cok daha az miktarda bulunur. Ergenlikle kizlarda
ostrojen hormonu baskin héle gelir (Thompson,
2009). Bu ytizden kuvvet yetisindeki cinsiyet fark-
liliklar1 14 yas civarinda belirgin olur (Armstrong,
2007). Testosteron kas gelisimini destekler. Ayrica
enerji sistemleri tizerinde de etkileri vardir. Tes-
tosteron, oksijenin taginmasindan sorumlu olan
kirmizi kan hiicrelerinin sayisinda bir artisi saglar.
Ayrica enerji tiretmek i¢in oksijenin kullanildigt
kas hiicrelerinin parcalari olan mitokondrilerin
etkinligini arturir. Bu etkilerin her ikisi de aerobik
enerji tiretiminin iyilestirildigi ve artik sporcunun
aerobik kapasitesinin gelistirilmesine yonelik ant-
renmanlarin yapilabilecegi anlamina da gelmekte-
dir (Thompson, 2009).

Dayaniklilik penceresi i¢in en uygun dénem, er-
genlik doneminin baglangicinda ortaya ¢ikar. Spor-
cular PHV ye ulagmadan 6nce aerobik kapasite egi-
timi, biiylime hizi yavasladiginda, yani PHV’den
sonra kademeli olarak aerobik gii¢ antrenmanlar:
yapilmast 6nerilir (Way vd., 2016). Konuyla ilgili
derleme ¢aligmalarda, aerobik performansla ilgili
yapilan aragtirmalarin tutarsiz sonuglari yiiziinden
duyarli pencerelerin tanimlanmasinin belirtildigi
kadar kolay olmadig: ifade edilmektedir (Agika-
da ve Hazir, 2016; Ford vd., 2011). Literatiirde
tutarsizlik olmasina ragmen, Viru ve dig. (1999)
tarafindan yapilan boylamsal calismada, aerobik
kapasitenin en yiiksek gelisiminin her iki cinsiyet
icin 12-16 yas arasinda gerceklestigi vurgulanarak,
dayaniklilik penceresine dikkat ¢ekilmistir.

Esneklik biyomotor yetisi icin duyarli pencere
ise her iki cinsiyette 6 ve 10 yaslari arasinda ger-
ceklesir. Ergenlik déneminde esneklik egitimi iyi
sonuglar vermesine ragmen, bu donemde hizla bii-
yiiyen kemiklerin kas, bag ve tendon yapilar tize-
rindeki baskisi nedeniyle esneklik yetisine 6zel dik-
kat gosterilmesi onerilmekeedir (Way vd., 2016).
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Tablo 1.5 Biyomotor yetilerin gelisimsel firsat pencereleri.

Kizlar Biyolojik Erkekler
Aerobik Kuvvet Sirat Beceri Yas Beceri Surat Kuvvet Aerobik
6
Surat 7
Penceresi -1 Siirat
8
Beceri . Penceresi -1
Penceresi Beceri
10
Penceresi
11
Kuvvet 12
Dayaniklilik . Surat
Penceresi -1 13
Penceresi Penceresi -2 Siirat
Kuvvet 14 ) Dayaniklilik
Penceresi -2
Penceresi -2 15 Kuvvet | Penceresi
16 Penceresi
17
18
19
20

Kaynak: Thompson, 2009'dan uyarlanmistir.

Yasamla iliskilendir

“Uzun Siireli Sporcu Gelisimi mimarr”
Istvan Balyi kimdir?

Uzun Siireli Sporcu Gelisimi (LTAD) cerge-
vesinin mimart olan Istvan Balyi, 75’in tizerinde
makale ve bsliim yayinladigt bir planlama ve pe-
riyodizasyon uzmanidir. LTAD ve periyodizasyo-
nu ile ilgili caligmalart Avustralya, Kanada, Ame-
rika Birlesik Devletleri ve Ingilterede yayimlandu.
Kanada iginde Istvan, 17 farkli bransta milli ta-
kim ile yiiksek performans danigmani ve planla-
ma ve periyodizasyon danigmani olarak calisti.
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Istvan, ayrica Amerika Birlesik Devletleri, Giiney
Afrika, 1ngiltere, [rlanda, Isveg ve Bahreynde
program gelisimini yonetti. Kanada'nin Victoria
sehrinde yasayan Balyi 1942 dogumludur (Sport
For Life, 2020b)

Yazarin “Long Term Athlete Development”
isimli kitabi, tilkemizde de Tirkgeye cevrilerek
Spor Yayinevi ve Kitabevi tarafindan “Uzun Va-
deli Sporcu Gelisimi” olarak 2016 yilinda yayim-
lanmugtr (Balyi vd., 2016).
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Ogrenme Ciktisi

2 Cocugun olgunlasma stiregleri ve buna bagl duyarli pencerelerin gerceklesecedi evrelere
ait kuramsal bilgileri ddneme uygun antrenman icerikleriyle uygulayabilme

LTAD yaklasgiminda “Er-
ken Ozellesilen Sporlar” ve
“Geg Ozellesilen Sporlar”
seklinde yapilan spor dalla-

rinin ayrimi neye dayanir?

yaptiginiz

Antrenérlitk
branstaki  sporcularinizin
olgunlasma durumlart ile
duyarli pencerelere gore
motorik 6zelliklerinin geli-
simini iliskilendiriniz.

Cocuklarda takvim yasina
gbre uygulanan antrenman
iceriklerinin etkilerini ken-
di kisisel deneyimleriniz
tizerinden  degerlendirerek
arkadaglarinizla paylaginiz.




w

égrenme ¢l

ktilari ve bolum oOzeti
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Uzun sireli sporcu gelisimi yaklasimi cergevesinde
editim ve antrenman siirecine ait kuramsal bilgilerj [rmm—"—
her yas grubuna uygulayabilme

Uzun Sireli Sporcu Gelisim
Yaklasimi ve Evreleri

Ustiin yetenekli bireylerin, uygun firsatlarla desteklendiginde potansiyellerine ulasabilecekleri diisiin-
cesi temelinde olgunlasan, uzun dénem sporcu gelisim (LTAD) yaklagimi, pediatrik gelisim siireclerini
dikkate alir. Geleneksel yetenek modellerinde goz ardi edilen, kronolojik yas ve biyolojik olgunlugun
farkli gelisim oranlar;, LTAD modelinde zirve boy uzama hizi (PHV) gibi objektif degerlendirme
araclariyla takip edilir. Bu yaklasim, erken ve geg 6zellesen branglara gére de yapilandirilmisur. Cergeve
modelde ilk ii¢ asama olan aktif baglangic, temel egitim ve antrenmani 6grenme asamalari “fizikse/
okuryazarlik ” bashginda toplanir. Bunu antrenman icin antrenman, yarigmak icin antrenman ve ka-
zanmak icin antrenman evrelerinden olusan, rekabetci bir yasam dénemi yani “miikemmellik” donemi
takip eder. Hem fiziksel okuryazarlik evreleri sonrasinda (performans sporculari disindakiler i¢in), hem
de mitkemmellik evresinden sonra (performans sporculari icin) yasam boyu fiziksel aktiviteye gecilen
“yasam boyu spor” dénemi baglar. Antrenman ve yarisma oranlari da LTAD yaklagiminin iizerinde
durdugu 6nemli konulardandir. Yarigmak icin antrenman evresinden énce yarismalarin antrenmana
orani %40’1n iizerinde olmamalidir. Sonug olarak LTAD modeli, iist diizey performans sporu yoniiyle,
gocuklarin biiyiime ve gelisme seyrine uygun antrenman igerikleriyle, uzun vadeli ve siirdiiriilebilir
basarty1 hedeflemektedir. Toplumsal yéniiyle ise cocukluk evresinde alinan spor egitimi ve kiiltiirii sa-
yesinde spor yapma aligkanlig1 kazanmug saglikl bireyler hedeflenir. Bir baska deyisle, LTAD programi
kisa donemde basar1 kazanmak yerine uzun donemde ve siirdiiriilebilir basartyr amaglar. Sporcunun
tiim yagamini kapsayan egitim ve uygulama siireci seklinde de yorumlanabilir.

Cocugun olgunlasma siregleri ve buna bagh duyarli
pencerelerin gerceklesecedi evrelere ait kuramsal bilgilerj [
déneme uygun antrenman igerikleriyle uygulayabilme

Biyolojik Olgunluk ve Duyarl
Pencereler

LTAD yaklagiminin bir 6nemli yonii de duyarli pencerelerdir. Déneme uygun antrenman icerikleriyle
gocugun motor performansinda hizlandirilmig gelisim icin bir firsat olusturabilecegi 6ngériiliir ve bu
evreler “duyarli pencereler” olarak anlaulir. Biyomotor yetiler 6zelinde yapilan aragturmalarda, esneklik
ve siirat yetilerinin duyarli pencereleri takvim yasina bagli iken; beceri, dayaniklilik ve kuvvet yetilerine
yonelik pencerelerin ise gelisimsel yasa bagli oldugu goriilmiistiir. Gelisimsel yasin degerlendirilmesin-
de bir¢ok yontem kullanilmakeadir. Biiyiime gostergeleri kullanilarak zirve boy artis hizi (PHV) yast
tahmin edebilen ydntem, hizli ve masrafsiz olmasi sebebiyle alanda yaygin olarak kullanilmaktadir.
PHYV yas1 bilinen ¢ocuklar i¢in duyarli pencerelere gore biyomotor yetilerin gelistirilmesi, bir baska de-
yisle dogru zamanda dogru antrenmanlarla uzun dénem gelisimi desteklemek daha objektif olacaktir.
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Uzun donem sporcu gelisimi modeline gore
“temel egitim” evresinin amact agagidakilerden
hangisidir?

A.

D.

B,

Fiziksel okuryazarlik evresinden veya miikem-
mellik evrelerinden sonra yasam boyu fiziksel
aktiviteye gecilmesi

. Aerobik bir temelin olusturulmasi, siiratin ve

bu evrenin sonuna dogru kuvvetin gelistirilme-
si, spora Ozgii becerilerin gelisiminin ilerletil-
mesi ve pekistirilmesi

. Tim temel hareket becerilerinin grenilmesi ve

genel hareket becerilerinin gelistirilmesi
Genel spor becerilerinin 6grenilmesi
Yarismanin 6grenilmesi

Uzun dénem sporcu gelisimi modeline gore
“antrenman i¢in antrenman” evresinin amact agagt-

dakilerden hangisidir?

A.

=

moo

Aerobik bir temelin olusturulmasi, siiratin ve
bu evrenin sonuna dogru kuvvetin gelistirilme-
si, spora Ozgii becerilerin gelisiminin ilerletil-
mesi ve pekistirilmesi

Temel hareketlerin 6grenilmesi ve oyunda bun-
larin birbirine baglanmasi

. Genel spor becerilerinin 6grenilmesi
. Yarismanin 6grenilmesi

Thtiyaglara gore performansin sergilenmesi

n Uzun dénem sporcu gelisimi modeline gore
“kazanmak i¢in antrenman” evresinin amaci asagt-

dakilerden hangisidir?

>

monOw

. Temel hareketlerin 6grenilmesi ve oyunda bun-

larin birbirine baglanmasi

. IThtiyaglara gore performansin sergilenmesi
. Genel spor becerilerinin 6grenilmesi
. Yarismanin 6grenilmesi

Aerobik bir temelin olusturulmasi, siiratin ve
bu evrenin sonuna dogru kuvvetin gelistirilme-
si, spora Ozgii becerilerin gelisiminin ilerletil-
mesi ve pekistirilmesi

n Uzun dénem sporcu gelisimi modeline gore
“aktif yasam icin antrenman” evresi, hangi evreden
sonra baslar?

A.

B.

C
D.

E.

Sadece “antrenman yapmayi 6grenme” evresin-
den sonra baglar
Sadece “antrenman i¢in antrenman” evresin-
den sonra baslar

. Sadece “yarigmayt 6grenme” evresinden sonra

baslar

Sadece “kazanmay1 6grenme” evresinden sonra
baslar

Modelin herhangi bir agamasinda yer alan veya
yer almayan herkes icin bu evre her désnemde
baslayabilir.

n Uzun dénem sporcu gelisimi modeline gore
mitkemmellik evreleri baslamadan 6nce, yarigma-
ya 6zel antrenman ve gergek yarisma oranlari yiiz-
de kacin iizerine ¢tkmamalidir?

A.
(@}

E.

%30 B. %40
%50 D. %60
%70

n Olgunlugun bir gostergesi olarak kullanilan
zirve boy artis hizi (PHV) genelde kizlarda ve er-
keklerde kag yasinda gerceklesir?

A.
B.

(@}
D.

E.

9 yas kiz — 11 yas erkek

10 yas kiz — 12 yas erkek
11 yas kiz — 13 yas erkek
12 yas kiz — 14 yas erkek
13 yas kiz — 15 yas erkek

n LTAD yaklasiminda duyarli pencereler neyi
ifade etmektedir?

A.

B.

m o

Antrendr bu evrede istedigi biyomotor yetiye
yonelik antrenmanlari uygulayabilir.

Bu evrelerde sadece beceri gelisimine yonelik
uygulamalar 6nem kazanir.

. Antrenériin duyarli pencerelerde odaklanmasi

gereken konu, sporcunun hoslandig icerikle-
rin uygulanmasidur.

. Hizli uzama evresini ifade eder.

Bu evrelerde, doneme uygun antrenman ige-
riklerinin gocugun motor performansinin da
hizlandirilmis gelisimi icin bir firsat olustura-
bilecegi ongoriiliir.

ipuaibo Jsjau




neler 6grendik?
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n PHYV yasinit tahmin eden, Mirwald’in biyolo-
jik olgunluk katsayisint hesaplayabilmek icin hangi
cocuga ait hangi ozellikleri bilmemiz gerekir?

A. Boy uzunlugu ve viicut agirligs bilgileri yeterlidir.
B. Takvim yasi, boy uzunlugu, viicut agirhigs,
oturma boyu, bacak boyu bilgileri yeterlidir.
C. Takvim yasi, boy uzunlugu, viicut agirhig: bilgi-
leri yeterlidir.

D. Boy uzunlugu, oturma boyu, bacak boyu bilgi-
leri yeterlidir.

E. Dikey sigrama yiiksekligi, viicut agirligi, otur-
ma boyu, bacak boyu bilgileri yeterlidir.

n Hangi biyomotor yetilerin duyarli pencereleri
takvim yasina, hangilerinin biyolojik gelisim yasina

baglidir?

A. Esneklik ve siirat yetilerinin duyarli pencereleri
takvim yagina bagli iken; beceri, dayaniklilik ve
kuvvet yetilerine yonelik pencereler ise gelisim-
sel yasa baglidir.

B. Beceri, dayaniklilik ve kuvvet yetilerinin duyar-
li pencereleri takvim yasina bagli iken; esneklik
ve siirat yetilerine yonelik pencereler ise geli-
simsel yasa baglidir

C. Esneklik yetisi duyarli penceresi takvim yasina
bagli iken; beceri, siirat, dayaniklilik ve kuvvet
yetilerine yonelik pencereler ise gelisimsel yasa
baglidir.

D. Kuvvet ve siirat yetilerinin duyarli pencereleri
takvim yasina bagli iken; beceri, dayaniklilik ve
esneklik yetilerine yonelik pencereler ise geli-
simsel yasa baglidir.

E. Tum biyomotor yetilerin duyarli pencereleri
takvim yasina baglidur

Erkeklerde kuvvet gelisimi i¢in duyarli pen-
cere zirve boy uzama artisindan (PHV’den) ne ka-
dar zaman sonra gerceklesir.

A. PHV yasindan 6ncedir.

B. PHV'den 3 ila 6 ay sonradur.
C. PHV’den 6 ila 12 ay sonradir.
D. PHV'den 12 ila 18 ay sonradir.
E. PHV'den 18 ila 24 ay sonradir
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Yanitiniz yanlis ise “Uzun Siireli Sporcu Ge-
lisim Yaklagimi ve Evreleri” konusunu yeni-
den gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Uzun Siireli Sporcu Ge-
lisim Yaklagimi ve Evreleri” konusunu yeni-
den gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Uzun Siireli Sporcu Ge-
lisim Yaklagimi ve Evreleri” konusunu yeni-

=

Yanitiniz yanls ise “Biyolojik Olgunluk ve
Duyarli Pencereler” konusunu yeniden goz-
den geciriniz.

Yanitiniz yanls ise “Biyolojik Olgunluk ve
Duyarli Pencereler” konusunu yeniden goz-
den geciriniz.

Yanitiniz yanls ise “Biyolojik Olgunluk ve
Duyarli Pencereler” konusunu yeniden goz-

den gozden gegiriniz. den geciriniz.

Yanituniz yanlis ise “Biyolojik Olgunluk ve
Duyarli Pencereler” konusunu yeniden goz-
den gegiriniz.

Yanitniz yanlis ise “Uzun Stireli Sporcu Ge-
lisim Yaklagimi ve Evreleri” konusunu yeni-
den gozden gegiriniz.
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) A
>

Yanitiniz yanlis ise “Uzun Siireli Sporcu Ge- Yanitiniz yanlis ise “Biyolojik Olgunluk ve

Liejyeue jueA yipualbo Jsjeu

lisim Yaklagimi ve Evreleri” konusunu yeni- LeR Duyarli Pencereler” konusunu yeniden goz-
den gozden gegiriniz. den geciriniz.
Arastir Yanit
Anahtari I

“Bilimsel yetenek secimi uygulamalarinin ilk madalyalari 1972- 1984 arast
yapilan olimpiyat oyunlarinda kendini gostermistir. Zamanla diinyanin degi-
sen sartlart icerisinde farkls iilkelerde ya giiciinii kaybetmis veya form degistir-
mistir. Giiniimiizde “Uzun Dénem Sporcu Gelisimi” programiyla geleneksel
yetenek seciminin zirve hedefi olan olimpik basari planlanmakta, bu cerge-
ve disinda kalanlar ise fiziksel okuryazarlik egitimi ile spor yapma aligkanlig

£\

olan bireyler olarak topluma kazandirilmaktadir. Geleneksel yetenek secimi-
nin yaygin uygulamalarinda gozlenen, brangin gerektirdigi fiziksel ozellikler
ile performans bilegenlerinden olusan test ve 6l¢iim protokolleri, belirlenen
takvim yasindaki ¢ocuklara uygulanarak normlara gdre se¢im siiregleri ger-
ceklestirilmektedir. ilk temasin gerceklestigi bu anin 6ncesi “karanlik donem”

olarak isimlendirilmekte, geleneksel ydntemin alternatifi olan LTADde ise bj

dénem planli ve programli egitim ile aydinlanmaktadir” (Bayraktar, 2019).

LTAD yaklagimi biyolojik gelisim evrelerini ve bu evrelerin antrene edilebi-
lirlik iligkilerini dikkate alan bir anlayis iizerine yapilandirilmiguir. Biyolojik
gelisim evreleri farkli kondisyonel bilesenler i¢in “duyarli pencereler” olarak
adlandirilmig; s6z konusu duyarli evrelerin optimal gelisim i¢in énemli ol-

dugu varsayimi one siiriilmiistiir. Geligsim evreleri ve spor dallarinin yapilari
iliskilendirilerek spor dallar1 “Erken Ozellesilen Sporlar” ve “Geg Ozellesilen
Sporlar” olarak iki gruba ayrilmisur . Erken ozellesilen sporlar icin beceri ve
koordinasyon agirlikli ve nérolojik sistemin erken gelisimi tizerine yapilandi-

rilmug bir varsayimla ele alinmigtr. Buna kargilik gec 6zellesilen spor dallarlj

yaklagimi biyolojik fonksiyonlarin gelisimiyle ilgili olarak iliskilendirilen kon
disyonel ozellikler tizerine yapilandirilmistir (Agikada ve Hazir, 2016).
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Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve
Periyotlama |l

[

ogrenme cl

ktilar

Farkh Yuklenme Yoéntemleri Uygulama
Metotlari

1 Dlzgln dogrusal yiklenme antrenmani
kavramini ve dlizgiin dogrusal yiklenmede
antrenman siddetinin giderek arttigini
aciklayabilme

2 Blok yuklenme antrenmani kavramini
ve blok antrenmanda her mezosiklisin
kendi igerisinde bir amaci oldugunu
aciklayabilme

3 Dalgasal yuklenme antrenmani kavramini
ve dalgasal antrenmanda yUklenmenin,
hacim ve siddetin yukselip alcalmasina
bagl oldugunu agiklayabilme

Birim Antrenman Plan ve Programlama

4 Antrenman veya yarisma 6ncesi viicudun
ve kaslarin isitimasiyla ilgili kavramlari
ve farkli tirden 1sinma ydntemlerini ifade
edebilme

5 Vdcut isis1, esneklik ve performansla ilgili
kavramlari aciklayabilme

6 Antrenman sonrasi calisma sirasinda
vacut 1sisinin normale dénmesiyle ilgili
kavramlari ifade edebilme

Mikro ve Makro Antrenman Plan ve
Programlama

7 Mikro antrenman uzunluk ve yapilarini
aciklayabilme

8 Makro antrenman uzunluk ve yapilarini
aciklayabilme

Yarisma ve Turnuva Planlamasi Ornekleri

9 Bireysel sporlarda 6ncelikli yarismalar
kavramini ifade edebilme

10 Takim sporlarinda zorluk puani kavramini
ifade edebilme

11 Form antrenmanlari kavramini ifade
edebilme

Anahtar Sézcukler: » Dlzgin Dogrusal Antrenman ¢ Blok Antrenman ¢ Dalgasal Antrenman ¢ Isinma
* Yarigsma Periyodu * Mikrosiklis ¢ Mezosiklus * Makrosiklts
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GIRIS

Periyodizasyon sozciigii, kelime anlamiyla bir
antrenmanin amaca doniik planlanma ve prog-
ramlanmasini ifade etmektedir. Periyodizasyon
kavrami ilk olarak Matveyev tarafindan baglatilmis
ve degisen spor kosullar1 periyotlamanin da degisi-
mini getirmistir. Degisen spor kosullary; Dizgiin
Dogrusal, Blok Antrenman ve Dalgasal Yiiklenme
Antrenmant Periyodizasyonlarinin ortaya ¢tkma-

sina neden olmustur (Matveyev, 1981; Verhos-
hansky, 1998; Issurin, 2010; Prestes vd., 2009).

Degisen spor ortaminin getirdigi bir sonug olarak
birgok spor dalinda yarisma sayilarinin artmasina bag-
I olarak hazirlik periyodu kisalmustir. Ortaya Diizgiin
Dogrusal, Blok ve Dalgasal Yiiklenme periyodizasyon
cesitleri cikmis ve degisen kosullara uyum saglamistr.
Ancak, hepsi de ilk ortaya aulan kavramlar {izerine
yapilandirilmis ve sekillendirilmistir. Periyodizasyon,
spora énemli bir yaklagim kazandirmus ve sporda per-
formansi dnemli 6lciide etkilemistir (Stone vd., 1999;
1998; Issurin, 2010; Prestes vd., 2009).

Periyodizasyon, kendi igerisinde birtakim siire-
lere ayrilarak yapilandirilmistr. Siireler; antrenman
tinitesi, giinliik antrenman, mikrosikliis, mezosik-
liis, boliim, periyod, makrosikliis ve megasikliis
olarak degisik evrelere ayrilmis ve bu siireler iize-
rinden iglev gérmislerdir (Dick, 2007).

FARKLI YUKLENME YONTEMLERAI
UYGULAMA METOTLARI

Periyodizasyon sdzcigii, onceden belirlenen ant-
renman hedefleri dogrultusunda, antrenmanlarin
birbirlerini takip eden belirli siirelere ayrilarak so-
nuca gitmesi anlamina gelmekteydi (Kiely, 2012).
Ancak, son yillarda hedefi olan veya olmayan ant-
renman yapisindan ¢ok herhangi bir antrenman
planint agiklayan anlaminda  kullanimakeadir.
Bugiinkii bilgilerimizin kaynagi olan ve 1981 y1-
linda Ingilizce yayinlanan Matveyev'in “Spor Ant-
remanlarinin Temelleri” kitabinda birbirlerini takip
eden siirelerin kimisinde yiiksek veya diisiik miktar
(voliim) onerilirken; kimisinde diisiikten baglayan
yiiksek miktarda siddet 6ngériilmiis; yarisma veya
miisabaka yaklastuginda, antrenman degiskenliginin
dogal olarak azaluldig1 bir yap1 6nerilmisti (Matve-
yev, 1981). Matveyev'in bu eserinin yayinlanmasin-
dan bu yana birgok konu ile ilgili antrenman bilimci
ve yazar; lineer (Matveyev, 1981; Stone vd., 1999;
Tschiene, 1992; Viru, 1995; Zatsiorsky, 1995),
lineer olmayan (Brown, 2001), blok antrenman
(Bathlomei vd., 2014; Verhoshansky, 1998; Issurin,

2010), parga antrenman (Brown ve Greenwood,
2005) ve birbirini takip eden benzer dalgasal ant-
renmanlar seklinde ifade edilen antrenmanlar orta-
ya atmuglardir. Burada lineer olmayan, parca antren-
man ve dalgasal antrenmanlar seklinde ifade edilen
antrenmanlar; degisik yazarlar tarafindan, farkls
terminolojilerle ifade edilmis ayni antrenmanlardir
(Bartholomei vd., 2014). Her ne kadar bu antren-
manlar; yapi, desteklenen mantik ve alt yap1 olarak
birbirlerinden farklilik gésterseler de bu antrenman-
larin ortak varsayim ve kavramlara sahip oldugu go-
riilmektedir (A¢ikada, 2018; Kiely, 2012).

Her ne kadar yukarida periyodizasyon kavrami
anlatulmis olsa da periyodizasyonun anlam ve ige-
riginden planlamasiz higbir sey yapilamayacag: ve
cok kesin kurallar1 olan, bilimsel ilke kavram ve ku-
rallarla tanimlanmis bir alan oldugu izlenimi edi-
nilebilir (Agtkada, 2018). Oysa, “periyodizasyon”
sporda bu denli 6nemli ve uzun yillardir uygula-
nan, tizerinde durulan bir kavram olmakla birlikte
antrenman biliminde, bilimsel ¢alisma igerigi en
az bulunan alanlardan birisi oldugu bilinmektedir
(Rowbottom, 2000; Naclerio, Moody ve Chap-
man, 2013; Haff, 2013; Bompa ve Haff, 2009;
Plisk ve Stone, 2003). Bu nedenle, periyodizasyon
ile ilgili galismalarin ¢ogu, kontrol edilebildigi ve
istatistik olarak bir kargilagtirma yapilabildigi icin
“kuvvet antrenmanlar1 periyodizasyonu” tizerine-
dir (Bartholomei vd., 2014; Kraemer vd., 2003;
Hoffman vd., 2003; Hoffman vd., 2005). Periyo-
dizasyon ile ilgili bilgilerimizin 6nemli bir boliimi,
elit sporcularin yapmis oldugu antrenman ve bu
antrenmanlara verilen cevaplarin gozlemleri iize-
rine dayalidir (Matveyev, 1981; Hartmann 2007;
Hartmann 2011; Verkhoshanski, 1999; Rowbot-
tom, 2000). Bu nedenle, periyodizasyon konusun-
da derlenen bilgilerin biiyiik b6liimii, aragtirma ve
deneysel caligma bulgusundan ¢ok empirik gozle-
me dayalidir. Bununla birlikte periyodizasyonun,
sporda kondisyon ve performanst en gok saglamis
yaklasimlardan birisi oldugu kabul edilmektedir.
Yalniz, yukarida belirtilen farkli periyotlama ce-
sitlerini anlatmadan 6nce giiniimiiz periyotlama
yaklasiminda, bazi sporlarda eskiye oranla daha
cok yarisma ve miisabakanin yarigma takviminde
oldugu, buna bagli olarak hazirlik periyodunun
kisaldigi, yarigma periyodunun uzadigini sdyle-
mek mimkiindiir. Ayrica, Matveyev (Matveyeyv,
1981), tek ve ¢ift periyodizasyondan s6z ederken,
bu yaklagimin degistigi ve buna ticlii, dortlii ve ok
periyodizasyonlu makrosikliislerin eklendigi goriil-

mektedir (Acikada, 2018).
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Antrenmanlar; iinite, antrenman, mikrosikliis, mezosikliis, béliim, periyod, makrosikliis ve megasikliis
gibi antrenman evrelerine ayrilarak ilerler (Balyi vd., 2013; Balyi ve Hamilton, 1995; Dick, 2007) ve bu
kavramlarla degisik siirelere ayrilir (Agikada, 2018). Tablo 2.1°de periyodizasyonun degisik siirelerini ifade
eden kavramlar verilmistir.

Tablo 2.1 Periyodizasyonun dedisik siirelerini ifade eden kavramlar ve agiklamalari.

Kavramlar |Aciklamasi

Antrenman

L, Antrenmanda bir 6zelligin ele alinarak gelistiriimesi veya calisilmasi
Unitesi 9 9ells yacaltz

Antrenman Bir calismada yapilan toplam tniteleri ifade eder.

Mikrosikliis |3 ile 7-10 gln sliren antrenmanlari, takvim nedeniyle genel olarak bir haftayi ifade eder.
Mezosikliis |Genel olarak 2-5 mikrosiklis uzunlugundadir, takvim nedeniyle genel olarak bir ayi ifade eder.
Béliim En az bir mezosiklis uzunlugundadir.

Periyod En az bir bolim uzunlugunda olur.

Makerosikliis |Bir yillik antrenmani veya hazirlik, yarisma ve dinlenme/yenilenme periyotlarini ifade eder.
Megasikliis 2-4 yillik ve daha uzun antrenmanlari ifade eder.

Diizglin Dogrusal Yiiklenme Antrenmani Periyodizasyonu

Antrenmanda kullanilan degisik 6geler ve bu 6gelerin, sonucu etkilemesi olduke¢a karmasik olmaktadir.
Bu nedenle yukarida da deginildigi gibi daha iyi kontrol edilebildigi i¢in “Diizgiin Dogrusal Yiiklenme”,
“kuvvet” ¢alismalari iizerinden aciklanmaya calisilacakur. Periyotlama ilkeleri igerisinde Diizgiin Dogrusal
Yiiklenme; “klasik periyotlama” olarak adlandirilmakta olup ortaya atilan ilk periyotlama ve antrenman
yiiklenmesi olarak yer alir (Verhoshansky, 1998; Prestes vd., 2009). Buna gore antrenmanlar; mikrosikliis,
mezosikliis, boliim, periyod gibi antrenman evrelerine ayrilarak ilerledik¢e antrenmanlarda antrenman
siddetinin yavasca artirildigt, buna kargilik antrenman miktarinin azaluldigs anlagilmaktadir (Matveyey,
1981). Burada agiklanan diizgiin dogrusal yiiklenme kavramina gére (Tablo 2.2) 18 hareket tizerinden,
antrenman yiiklenmesinin her mikrosikliiste 4 antrenman (Pazartesi-Persembe:A ve Sali-Cuma:B) ve 4
mikrosikliis uzunlugunda mezosikliisler seklinde yapildigini, antrenmanlarin bu sekilde 4 mezosikliis de-
vam ettigini gostermektedir. Her takip eden mikrosikliiste 3 set 12, 10, 8 ve 6 tekrar seklinde yapilmigtir

(Sekil 2.1).

Tablo 2.2 Diizgiin Dogrusal Yiiklenme ilkesine uygun olarak kuvvet antrenmanlarinin 4 mezosiklis seklinde
periyotlanmasi.

12
10
8
6
12
10
8
6
12
10
8
6
12
10
8
6

m

Bencg Pres

Biseps Korlu

Bacak Presi

Dahil 18 Toplam Hareket

WWwwwwwwwwwwwwwww

Kaynak: Prestes vd., 2009’dan uyarlanmistir.
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Sekil 2.1. Diizgiin Dogrusal Yiiklenme periyodizasyonunu gostermektedir. Burada, antrenman siddeti
artarken antrenman miktari (hacmi) azalulmigtir. 3 mezosikliis, 12 mikrosikliis uzunlugunda olan ant-
renman periyodizasyonunda her mikrosikliiste 4 antrenman yapilmis ve antrenmanlarda 3 set {izerinden
tekrarlar 12, 10, 8 ve 6 olarak dizilmistir (Prestes vd., 2009).

=< =<
- 9| |29 2S5 129 9zl |29 oz |29 o9z |29
N SEN |mER |G 0 2SR IGENIFER ISV 7R SV 78R
T LA 7 N V’MO'\ S = LTI AR BN LTI AR BN G o & RAT BN b A
= =) o C: 2o |2Z S0 ol @S S0 ol |0 S0 o o C:
T o ~x 9 ~=g| oz X ~Z23| A xS ~=g |5~ ~=5 |5 ~=3
S w0 - i “n
B EI’D Ly A aEm am’: 2 I Ry a5 Lfa Rz (58T Ly =x
o g8z |gas||ac3l 222|888 z]||8223| 282|822 |88 3| [&as
Q9 s = = o Q. S = Q. 5 = Q. S =
233 |23 3% |23 232 |23 3% (@3 &332 (23

(wideH) isaysedey] uewuauy

Mikrosiklis [Mikrosiklts || Mikrosiklus | Mikrosiklts | Mikrosiklts [Mikrosiklts || Mikrosiklts | Mikrosiklts | Mikrosiklts [Mikrosiklts || Mikrosiklts | Mikrosikltis
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Mezosiklis 1 Mezosiklus 2 Mezosiklis 3

Siire

Sekil 2.1 Diizgiin Dogrusal Yiiklenme Periyodizasyonuna gére kuvvet gelisimi.

Kaynak: Prestes vd., 2009'dan uyarlanmistir.

Yapilan gozlemler bu sekilde diizenlenen Diizgiin Dogrusal Yiiklenmenin yeni baslayanlar, gencler ve
orta diizeydeki sporcularda kullanilabilecegi; ileri diizeydeki sporcularda ise yetersiz yiiklenme olusturdugu
iddia edilmistir (Verhoshansky, 1998). Matveyey, ilerleyen yillarda bu elestirilere cevap olarak Diizgiin
Dogrusal Yiiklenme olarak adlandirilan bu yiiklenme ¢esidini bir mikear degistirmis ve lineer olmayan
veya dalgasal antrenman sekline doniistiirmiistiir (Bathlomei vd., 2014). Diizgiin Dogrusal Yiiklenme
periyodizasyonu ile ilgili az sayida bilimsel ¢alisma bulunmaktadir ve kontrol edilebilmesi yoniinden arag-
turmalarin 6nemli bir kismi kuvvet gelisimi tizerinde yapilmisur. Yapilan ¢aligmalarin biiyiik kisminda bu
yontemin, diger antrenman ¢esitlerine oranla performansi daha az gelistirdigi bulunmustur (Kraemer vd.,
2003; Hoffman vd., 2003; Hoffman vd., 2005).

Blok Yiiklenme Antrenmani

Blok Yiiklenme Antrenmani, Matveyev'in ilk bahsini ettigi “Diizgiin Dogrusal Yiiklenmede” belirtilen
antrenman yiikiiniin dagiilmasinda daha yogun bir antrenman yiiklenmesinin sergilenmesine dayanir
(Verhoshansky, 1998; Verhoshanskij, 2006; Bartholomei vd. 2014; Issurin, 2008; Issurin, 2010). Blok
Yiiklenme Antrenmant, her birinin kendi igerisinde 6zel bir amact olan birka¢ mezosikliisten meydana ge-
lir. Antrenman bloklarinin gelisimi ve ilerlemesi, sporcuyu bir sonra gelen mezosikliise hazirlamak seklinde
olur (Hoffmann vd., 2009; Siff, 2003). Blok Yiiklenme Antrenmani periyodizasyonunda, ilk olarak yiiksek
voliim ve goreceli olarak diisiik bir siddetle baglayan yapilanma evresi veya blogunu takiben, aktarim ve
yapilan antrenmanin etkisini saglayan birtakim antrenman bloklar: birbirini takip eder (Pipes, 1978; Plisk
ve Stone, 2003).

Kuvvet antrenmani 6rnegi verildigi icin, kuvvet antrenmani birinci blogunda “yapilanma” tizerinde
yogunlagilir. Genel olarak yapilanma blogunda “kas hipertrofisi” tizerinde durulur. Aktarim blogunda ise
maksimal kuvvete (1 tekrarla kaldirilabilen maksimal agirlik) yogunlagilir. Bunun yaninda yapilan antren-
manin etkilerini gérme blogunda, gii¢ ve patlayici kuvvet tizerinde durulur. Burada yapilan antrenmanlarin
etkilerini gorme bloguna (evresi) “birikim blogu” ad: da verilir (Issurin, 2010). Blok Yiiklenme Antrenma-
nima “Klasik Diizgiin Dogrusal Antrenman” veya “Blok Diizgiin Dogrusal Antrenman” periyodizasyonu
ad1 da verilmekle birlikte (Hoffmann vd., 2009; Hoffmann vd., 2003; Baker, 2007); basta Verhoshansky
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olmak iizere Issurin, blok yiiklenme antrenmanlarinin yeni ve farkli bir yaklasim oldugunu iddia ederler
(Verhoshansky, 1998; Issurin, 2008; Issurin, 2010). Boyle denmesinin nedeni; yukarida anlatilmaya caligi-
lan blok antrenman 6rneginde yapilan “yapilanma” ve “aktarim” bloklarinda (kas hipertrofisi ve maksimal
kuvvetin gelistirilmesi) siddetin giderek siirekli bir sekilde artirilmasi; buna kargilik antrenman hacminin
azalulmasidir. Blok antrenman periyodizasyonunun bu anlamda yarari; bloklarin birbiri arkasina gelerek
her blogun bir sonraki bloga etki etmesi seklinde “siralama etkisi” yaratmasidir (Plisk ve Stone, 2003;
Siff, 2003; Verhoshansky, 1998). Bir baska deyisle, bir énceki blokta meydana gelen uyum, bir sonraki
antrenman blogunda devreye girecek ve etkide bulunacakur (Sekil 2.2). Bu antrenman periyodizasyonu
ilk olarak Verhoshansky (1998), tarafindan onerilmistir. Verhoshansky bu yéntemi, 1974 yilinda Vorob-
jev (Vorobjev, 1974; Vorobjev, 1978; Tschiene, 1992) tarafindan énerilen “adimlama” periyodizasyonunu
gelistirerek yapmustir.

Blok Yiiklenme Antrenmani Periyodizasyonu, genellikle klasik periyodizasyon yéntemi veya Diizgiin
Dogrusal Yontemle karsilagtirilmigtir (Bartholomei vd., 2014; Harris vd.., 2000; Painter vd., 2012; Prestes
vd., 2009; Rhea vd., 2002). Bu karsilastirmalarda bir kisim arastrmacilar iki yaklasim arasinda bir fark
gozlemezken; bir kismi da Blok Yiiklenme Antrenman Periyodizasyonunun daha iyi sonuglar verdigini 6ne
stirmislerdir. A¢iklamalardan da anlagilacags gibi arka arkaya gelen blok antrenman yonteminde her blokta
hedeflenmis bir 6zelligin gelistirilmesi amaglanir. Bu blok antrenmanlarda 3 blogun uygulandigs; birinci
blokta kondisyon ve kondisyonla ilgili degisik beceriler tizerinde duruldugu, ikinci blokta 6zel yeteneklerin
ele alindig1 ve tigiincii blokta form antrenmani ve zirve performansi tizerinde duruldugu agiklanir (Issurin,
2010). Ug blok olmakla beraber toplam siirenin 6 ile 10 takvim haftast oldugu agiklanir. Bu yaklagimin,
kano-kayak, yiizme ve atletizm gibi bireysel sporlarda hem kondisyon hem de performansta yiiksek dii-
zeyde sonuglar verdigi; takim sporlarinda ise sadece kondisyon tizerinde olumlu sonuglar verdigi tizerinde
durulur (Issurin, 2014).
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Kaynak: Koprivica, 2012’den uyarlanmistir.
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Dalgasal Yuklenme Antrenmani

Lineer olmayan, parca antrenman ve dalgasal antrenmanlar seklinde ifade edilen antrenmanlarin;
farkls yazarlar tarafindan, farkli terminolojilerle ifade edilmis ayni antrenmanlar oldugu daha énceden
belirtilmisti (Bartholomei vd., 2014). Bu nedenle Dalgasal Yiiklenme Antrenmanlar: periyodizasyonu;
giinliik ve haftalik antrenman miktarlarinin artist daha hizli gelisen ve gok kisa araliklarla artan hacimde
azalan siddet; artan siddette azalan antrenman hacimlerini ifade eder (Prestes vd, 2009). Dalgasal Yiik-
lenme Antrenmani periyodizasyonunun kontrol edilmesi ve giivenilirligin daha kolay gdzlenebilmesi
i¢in yine kuvvet antrenmanlart kullanilmistir. Anlagilmast ve kargilastirilmast kolay olmast nedeniyle
Tablo 2.2°de verilen Diizgiin Dogrusal Antrenman periyodizasyonundaki hareketlerin aynist verilmistir.
Calisma yine 12 hafta (mikrosikliis), her mikrosikliiste 4 antrenman, her dort mikrosikliis bir mezosik-
liis olarak ele alinmistir. “A hareketleri” pazartesi ve persembe, “B hareketleri” sali ve cuma giinleri ol-
mak tizere toplam 18 hareket yapilmistir (Prestes vd., 2009). Hareketler, 1, 3, 5, 7, 9 ve 11. haftalarda 1
ve 2. antrenman giinlerinde yukarida 3 set 12 tekrar seklinde yapilirken; 3 ve 4. giinlerde 3 set 10 tekrar
seklinde yapilmigtir. Bunun yaninda 2, 4, 6, 8, 10 ve 12. haftalarda 1 ve 2. antrenman giinlerinde 3 set 8
tekrar yapilmis; 3 ve 4. antrenman giinlerinde 3 set 6 tekrar yapilmigtir. Burada antrenman tekrarlarinda
antrenman siddet ve hacimleri her hafta igerisinde ve hizli bir sekilde degistigi gibi; tekrarlar, bir hafta
4 antrenmanda 12-10 seklinde seyrederken, takip eden hafta 4 antrenmanda 8-6 seklinde uygulanmig
ve kaldirilan kilolar da buna gore ayarlanmistir (Sekil 2.3). Bu sekilde antrenmanlar bir mikrosikliis
3 set 12 ve 10 tekrarli sekilde ve daha disiik siddetli dizilirken; takip eden mikrosikliiste 3 set 8 ve 6
tekrarli sekilde daha yiiksek siddetli dizilmistir. Antrenmanlarin tiimii dikkate alindigt zaman, 12 mik-
rosikliislitk antrenman yapist bir yiiksek siddet (8 ve 6 tekrar, daha yiiksek relatif kaldiris kilosu), bir
diisiik siddet (12 ve 10 tekrar, daha diisiik relatif kaldiris kilosu) seklinde dizilmistir. Hacim agisindan
yorumlandigi zaman, yine ayni sekilde bir yiiksek (12 ve 10 tekrarli) ve bir diisiik (8 ve 6 tekrarli) sekilde
dalgalanan bir yap1 sergilenmistir.
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Sekil 2.3 Dalgasal Yiiklenme Antrenmani Periyodizasyonuna gére kuvvet gelisimi.

Kaynak: Prestes vd., 2009'den uyarlanmistir.
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Ogrenme Ciktisi

1 Diizglin dogrusal yiiklenme antrenmani kavramini ve dlizgiin dogrusal ytiklenmede
antrenman siddetinin giderek arttigini agiklayabilme
2 Blok yiiklenme antrenmani kavramini ve blok antrenmanda her mezosiklisiin kendi
icerisinde bir amaci oldugunu agiklayabilme
3 Dalgasal yiiklenme antrenmani kavramini ve dalgasal antrenmanda yliklenmenin, hacim
ve siddetin ylkselip algalmasina bagl oldugunu agiklayabilme

Blok antrenmanda her me-
zosikliisiin kendi igerisinde
bir amaci olmasinin nede-

Diizgiin dogrusal yiiklen-
me antrenman yaklagimini
kendi branginizla iliskilen-

Blok antrenmanda her me-
zosikliisiin kendi icerisinde
bir amaci oldugunu antre-

nini agiklayiniz. diriniz.

nor arkadaslariniza anlati-
niz.

BiRIM ANTRENMAN PLAN VE
PROGRAMLAMA

Fiziksel hareket, egzersiz, antrenman veya yarisma
icin viicudu ve kaslari hazirlamak gerektigini bilmek
gerekir. Bunun igin her hareketten 6nce isinma adi
alunda, adindan da anlagilacagr gibi viicut ve kaslar
harekete hazir hile getirilir. Yine adindan da anla-
sildig1 gibi 1sitnma; viicudu ve kaslari pasif veya akdif
isinmayla wsitir, 6zellikle aerobik dolasimla kalp aum
hizi ve dolagimini hizlandirarak viicut ve kas isisint
yiikseltmeye calisir (Gil vd., 2019; Hoffman, 2014).

Bunun igin isinmanin degisik evreleri vardir ve
bu evreler icerisinde 1sinma tamamlanmaya ¢aligilir.
Isinma, genel bir yaklasim olarak genel ve 6zel 1sinma
olarak ikiye ayrilir (Gil vd., 2019; Hoffman, 2014).
Genel 1sinmada viicut veya kaslarin 1stnmas, siddeti
yiiksek olmayan, uygun hareket igerigiyle saglanir.
Genel 1stnmayt statik ve dinamik esneklikler takip
eder (Trajano vd., 2017; Marchetti vd., 2015).

Adindan da anlagilabilecegi gibi soguma; hareket,
antrenman veya yarigma ile yiikselen metabolik hizin
normale donmesi, ¢alisma sirasinda meydana gelen
arttk maddelerin bir mikear azalulmasi yoniinde nor-
mal metabolik degerlere doniisii saglayici olmalidir.

Farkh Isinma Metotlari

Isinmanin amaci, sporcuyu fiziksel ve psiko-
lojik olarak daha yiiksek eforlu egzersize, fiziksel
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aktiviteye, antrenmana veya yarismaya hazirla-
maktr (Gil vd., 2019; Hoffman, 2014). Genel
olarak 1sinma, birtakim evrelere ayrilabilir ve
amaca bagli olarak degisebilir. Istnma, genel ola-
bilir, yani 6zel bir amaca déniik olmayabilir. Ge-
nel olarak bu tiir 1stnmalar; 5-10 dakika siireli ve
diisiik-orta siddette yiizme, jogging, bisiklet, ip
atlama, hizli yiirtiytsler veya bir kisim aligtirmala-
11 igerebilir. Egzersiz veya spor dali tiiriine déniik
isinma 6zel amacli olabilir. Ozel amacli 1sinma,
gercek hareketleri igererek daha disiik siddet
ve siirelerle yapilan aligtirmalart bulundurabilir
(Hoffman, 2014). Bu nedenle yukarida vurgu-
lanan ve bir spor dalina doniik olan, antrenman
veya yarigma amagli 1sinma, genel ve dzel evreler
olmak {izere ikiye ayrilabilir. Genel 1sinma, kendi
icerisinde viicut temel isisinin artirildigs, siddeti
olabildigince diisiik kosu, oyun veya tercih edilen
bir alistirma olabilir. Viicut 1sisinin artirilmasini,
kalp ve dolagim sisteminin harekete hazirlanmas:
ardindan da statik ve dinamik gerdirmeler takip
eder. Bu evre veya boliimii, spor dalina 6zel 1sin-
ma takip eder. Bu evrede antrenman veya yarigma
sirasinda kullanilacak hareket veya aligtirmalar,
daha disiik siddetle veya yiiksek siddet ve daha
kisa mesafe veya siireli olarak yapilabilir (Tablo
2.3). Genel olarak 6zel 1sinma evresinde viicudun
fizyolojik olarak hazirlanmasi ile birlikte psikolo-
jik ve teknik-taktik olarak da hazirlanmasi yer alir
(Agikada, 2018; Gil vd., 2019; Hoffman, 2014).
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Tablo 2.3 Isinma ve evreleri.

Isinma

Amag

5-10 dakikadan

[ Vi | olarak harekete hazirl k
Genel Isinma Gcudu genel olarak harekete hazirlama 25-30 dakikaya

Viicut temel isisinin yukseltilmesi, kaslarin
1. Kosu/Oyun/Ahstirma esnekliginin saglanmasi, viicut eklemlerinin
harekete hazir hale getirilmesi

5-10 dakikadan
25-30 dakikaya

2. Gerdirme Kas ve eklemleri harekete hazirlama 5-10 dakika

Kas ve eklemlerin kasilgan ve bag dokulara kan
a. Statik Gerdirme dolasiminin hizlanmasi ve dokulari genel olarak 5-10 dakika
harekete hazirlama

b. Dinamik Gerdirme Kas ve eklemleri genel olarak harekete hazirlama 5-10 dakika
3. Artirmali Kosu / Cabukluk/
Hareket veya becerileri Kas ve eklemleri genel olarak harekete hazirlama 5-10 dakika
abartarak yapma
Ozel Isinma Spor dali 6zellikli harekete hazirlama 5-15 dakika

Kardiyovaskdiler sistemi, kas ve eklemleri spor dali

ozelinde harekete hazirlama 5-10 dakika

1. Fizyolojik Hazirhk

Spor dali 6zelinde istenilen becerileri sergileyebilme

2. Teknik-Taktik Hazirlik (Fizyolojik hazirlik icerisinde de yapilabilir.)

2-3 dakika

Spor dali 6zelinde istenilen hareketleri
3. Psikolojik Hazirlik sergileyebilme (Isinmanin diger evrelerinde ve 2-3 dakika
Isinma ile antrenman-yarisma arasinda yapilabilir.)

Kaynak: Acikada, 2018'den uyarlanmistir.

Isinma ve Kas Isisi

Yukarida vurgulandigt gibi 1sinma, viicudu, gelecek olan daha yiiksek eforlu egzersiz veya harekete
hazirlamak icin genel ve 6zel olabilir. Isinma teknikleri genel olarak ikiye ayrilabilmekte ; pasif ve aktif
olarak isimlendirilmektedir (Bishop vd., 2001; Gil vd., 2019). Pasif 1sinma, kas sisinin veya viicut
temel isisinin birtakim araglarla yiikseltilmesini icerir. Bu araglar; duslar veya banyolar, saunalar, diya-
termi, 1st yastiklart ve benzeri araglar olabilir. Bunun yaninda aktif 1sinma; metabolik ve kalp-dolagim
sistemlerinin jog, alisurmalar, bisiklet veya birtakim oyunlarla hareketlendirilmesi ve bu yolla temel
viicut 1sisinin yiikseltilmesini amaglar. Genel olarak aktif 1stnma, hemen hemen biitiin aktivite ve spor-
larda tercih edilen ve kullanilan yoldur. Aktif 1sinma yoluyla metabolik ve kalp-damar sistemlerinin
hareketlendirilmesi yaninda bir kisim calismalarda, tampon kapasitesini uyaran ve asit-baz dengesini
olumlu yénde hareketlendiren bir rol oynadig: tizerinde durulur (Beedle ve Mann, 2007; Mandengue
vd., 2005). Isinma bu roliiyle aerobik sistemin daha etkin olmasini ve sistemin daha yiiksek caligma-
larda devreye girmesini saglar (Burnley vd., 2011). Calismalar, ayrica isisnmanin motor sinir uyarilma
esigini yiikselttigini (Russel vd., 2015) ve bunun bir 6nceki antrenmanda meydana gelmis olabilecek kas
yorgunlugu veya sertliginin giderilmesinde daha kolay ve diizgiin hareket sergilenmesine yardimei oldu-
gunu gostermistir (Proske vd., 1993). Kas ve temel viicut wsisinin yiikseltilmesinin kas kuvveti ve giicii
tizerine olumlu etkisi vardir (Bergh ve Ekblom, 1979). Bunun yaninda motor sinirler {izerine olumlu
etkisinin yani sira reaksiyon zamaninin kisalmasina, kalp atim hizinin artmasina ve kuvvet gelisimine
olumlu etki yapar (Hoffman, 2014).Viicut isisinin yiikseltilmesi; kasin kasilma ve gevsemesinin kolay-
lagmasina, ayrica agonist ve antagonist kas gruplarini olumlu yonde etkileyerek resiprokal inhibisyon
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etkisinin azalmasina, kasin elastik yapisina, bag
dokuya ve eklemlere olumlu etki yapar (Hoffman,
2014). Viicut sisinin ve kas dokunun isinmast,
ayrica kas esnekliginin %20 civarinda artmasina
yardimei olur (Wright ve Johns, 1960). Viicut ve
kas 1sistnin artmasi, kasin i¢ siirtiinmesinin azal-
masini saglar (Hoffman, 2014).

Isinma ve Statik Esneklik

Uzun yillar, isinmada 6zellikle statik esneklik
caligma, genel bir aligkanlik ve antrenman kiltii-
rii olmugtur. Son yillarda yapilan caligmalar ve
uygulamalar, giderek dinamik esneklige yer ve-
rilmesine neden olmustur. Dinamik esneklik ile
birlikte “dinamik 1sinma” deyimine yer verilmis
olmasi, yapilan ise veya spora 6zgii esneklige daha
cok yer verilmesine yol agmistir (Hoffman, 2014).
Yapilan ¢aligmalar, 1sinma sirasinda esnekligin
kullanilmasinin, sakatlanma riskini azalttigini ve
performansi artirabildigini gostermistir (Gil vd.,
2015). Isinma sirasinda yapilan esnekligin ama-
c1, kas sertliginin ve performansinin artirilmasi ve
antrenman veya yarisma strasinda kullanilan kas-
larda sakatlanma riskinin azaltilmasidir (Hadala
ve Borrios, 2009). Statik esneklikle ilgili son za-
manlarda yapilan ¢alismalarda, 6zellikle kisa-sii-
reli patlayici ¢aligmalarin performansi olumsuz et-
kiledigi gorulmiistiir (Behm ve Caouachie, 2011;
Kallerud ve Gleeson, 2013; Lowery vd., 2014).
Burada kas kuvveti ve giiciiniin azalmasi, kas
ici viskoelastik yapinin degismesi ve kas-tendon
kavsaginda sertligin azalmasina baglanmaktadir
(Behm ve Caouachie, 2011). Statik esneklikte 20
saniyenin tlzerinde tutmalar; efferent sinirlerin
kasi etkilemesine, kasin aktive olmasina ve kuvvet
tiretiminde daha diisiik degerler elde edilmesine
neden olmaktadir (Trajano vd., 2017). Orta dii-
zeyde yapilan ve aralarda dinlenme verilen statik
gerdirmelerin, eksentrik-konsentrik hareketlerde
(balistik ve patlayict hareketler) kas kasilmasini
ve kuvvet aktarimini olumsuz etkiledigi kaydedil-
mistir (Marchetti vd., 2015). Orta diizeyde statik
gerdirmeler yerine ara verilmeden yapilan devamli
gerdirme ve tutmalarin, kas sertligini gidermede
daha verimli oldugu ve kasin viskositesini (siir-
tiinme) azaltmada daha etkili oldugu goriilmiis-
tir (Trajano vd.., 2017). Statik gerdirmelerin,
(aralikli veya siirekli yapilsin) hareket genigliginde
artmalara ragmen, sigrama yiiksekliginde azal-
maya neden oldugu gériilmistiir (Marchetti vd.,
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2015). Buradan; yiiksek siiratte patlayici, balistik
veya reaktif kuvvete bagli hareketlerde her tiirli
statik gerdirmenin performanst olumsuz etkile-
digi sonucuna ulagilmaktadir (Trajano vd., 2017;
Marchetti vd., 2015).

Isinmada statik gerdirme ve kasin daha sonraki
evrede bunu nasil hareket enerjisine ¢evirebildigi
sorusu; kosu, bisiklet veya yiizme gibi devinimli
hareketler iceren sporlarda merak konusudur. Orta
miktarda (%65) maksimal oksijen kullaniminin
(VO,maks); performansi, statik gerdirme yapilma-
dig1 zamana kiyasla %3 oraninda olumsuz etkiledi-
gi gortilmistiir (Wilson vd., 2010). Benzer gekilde
30 saniyelik 3 tekrarli 1600 metrelik ramp (giderek
hizi veya egimi artan) kosusunda performansin, hig
statik gerdirme yapmayanlara oranla daha kétii ol-
dugu gozlenmistir (Lowery vd., 2014). Bunun ya-
ninda, tekrar yapilmadigi ve VO, maks’in %90’inda
kosuldugu zaman statik gerdirme siirelerinin azal-
tilmasi (20 saniye) durumunda kosu performansi-
nin olumsuz etkilenmedigi goriilmustiir (Takizawa
vd., 2015). Ayrica, karsilagtirmada oksijen kullani-
mt ve kan laktik asit diizeylerinde bir fark bulun-
mamustir. Bu nedenle, 1sinmada 20 saniyelik statik
gerdirmelerin, dayaniklilik performansini olumsuz
etkilemedigi goriilmekreedir.

Kisa mesafe sprint kosularda statik gerdirme-
lerin arkasina dinamik esneklik veya bir hareket
kondugu zaman, performansin olumsuz etkilen-
medigi goriilmisgtiir. Statik gerdirmenin arkasina
60 metre sprint kosusu yapanlarin; 1stnmada di-
namik egzersiz veya hi¢ 1sinma aligtirmasi yapma-
yanlara oranla daha iyi kosu zamani elde ettikleri
gozlenmistir (Marinho vd., 2017). 60 metre sprint
kosusunda, 1sinma igerisindeki statik gerdirmenin
etki siiresinin 30-120 dakika devam ettigi ve sprint
hareketinde kullanilan eklemlerde genis bir hareket
genigliginden yararlanildigi gézlenmistir (Mizuno
vd., 2013; Power vd., 2004). Yapilan gézlemlerde,
statik gerdirmenin arkasina dinamik gerdirme veya
baska hareketler yapilmasinin; statik gerdirmenin
olumsuz etkilerini ortadan kaldirdigs ve perfor-
mansi olumlu yonde etkiledigi sonucuna ulagilmig-
ur. Bu nedenle, 60 metre gibi kuvvet, giig, stirat ve
patlayicilik gerektiren spor dallarinda, statik gerdir-
menin arkasina spor dali 6zellikli dinamik hareket-
lerin konulmasinin; sinir-kas sistemini uyardig1 ve
statik gerdirmenin hareket genisligi ve etki siiresi
gibi avantajlarini kullandigi gériilmiistiir (Behm ve
Caouachie, 2011).
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Yapilan ¢aligmalar, 1sinma sirasinda yapilan 5
dakika siireli statik gerdirmelerden sonra izomet-
rik kuvvetin maksimal degerlerine ¢ikmasi i¢in 10
dakika gibi dinlenme siiresine gereksinim oldugu-
nu gostermistir (Mizuno vd, 2013). Istnma sira-
sinda statik gerdirmenin olumsuz etkilerinin, 10-
15 ile 120 dakika gibi bir siirede ortadan kalktg:
goriilmiistiir (Behm vd., 2016). Bulgulara gore,
istnmada statik gerdirmelerin siiresi, toparlanma
stiresini de belirlemektedir. Ayrica, statik gerdir-
menin siddeti arttk¢a hareket boyunun miktari
artmakta ve buna bagli performans olumsuz etki-
lenmektedir. Isinmada statik gerdirmenin siddeti
tolere edilebilir diizeyin %100 ve tizerinde olmast
halinde hareket miktarinin arttig1 ancak kas izo-
metrik kuvvetin azaldig1 kaydedilmistir (Katu-
ra vd., 2017). Calismalarin bir kismi esnekligin
uzama siddetini ve hareketin sikligini (frekansini)
kargilagtirmistir. Daha yiiksek siddette ve hare-
ketin sikliginin yiiksek (100 bit/dakika) oldugu
durumda uzama-kisalma hareketlerinde daha iyi
degerler elde edildigi gozlenmistir. Sprint kogsu-
su, uzun atlama, ii¢ adim atlama, sirikla atlama,
atlama beygirine cimnastik¢inin kogmasi gibi ha-
reketlerde kosu sirasinda ayagin yere konmasi ve
ayrilmasi bir uzama-kisalma hareketidir ve yiiksek
frekansli statik gerdirmenin bu harekette perfor-
manst artirdigi 6ne siiriilmektedir. Bunun yanin-
da hareket siklig1 daha diisiik (50 bit/dakika) ol-
dugu zaman, derinlik sigrama degerlerinin artma
gosterdigi gortilmistiir (Fletcher, 2010). Meyda-
na gelen artig; 1sinmada kullanilan statik gerdirme
hareketleri arkasina uygulanan dinamik hareketler
ve bu hareketleri takip eden alistirmalarin hareket
veya motor sekillerine uymasi, hatta 6grenmenin
meydana gelmesi seklinde agiklanmaktadir (Tor-
res vd., 2008). Bu nedenle, yukarida agiklanan
ozellikler ve yapilan calismalar 1s1iginda 1sinma
sirasinda uygulanan statik gerdirmeler, her kas
grubuna, agr esigine ulasmadan, tolere edilebile-
cek miktarda agr1 esigindeki diisiik siddetlerde ve
20 saniyeye kadar olan siirelerle yapilmalidir (Gil
vd., 2019; Freitas vd., 2014).

Isinma ve Dinamik Esneklik

Yapilan ¢alismalar, 1sinmada statik esneklik
yerine dinamik esneklik yapmanin daha giivenli
oldugu gortlmiistiir. Yapilan ¢alismalarda, 1sin-
mada dinamik gerdirmelerin yalniz bagina, statik
gerdirmeler yapildigr zamana oranla gii¢ ve ce-

viklik hareketlerini (McMillan vd., 2006), sprint
kosu zamanini (Fletcher ve Aness, 2007), dikey
sigrama degerlerini (Thompsen vd., 2007) 6nemli
olctide artrdigy gosterilmistir. Isinmada dinamik
esneklik; gii¢ hareketlerini ve performansint ge-
listirici hareketler olarak goriilmistiir (Dalrymple
vd., 2010). Bunun igin birka¢ neden o6ne siiriil-
miis ve buna 6rnek olarak kas ve viicut isisinin
artig1, antagonist kaslarin artan hareketlenmesi
(aktivasyonu), sinir sisteminin 1stnmayla uyaril-
masl, antagonist kaslarin engellenmesi (inhibisyo-
nu) gosterilmistir (Hough vd., 2009). Kisa siireli
dinamik esnekligin performansi engellemedigi
gozlenmistir (Behm ve Caouachi, 2011; Bishop
vd., 2001; Hough vd., 2009). Gergekten de dikey
sigrama yiiksekliginde, dikey sigrama sirasinda
elektromiyografik ¢iktilar ve artan sinir-kas cevab:
ve 7 dakikalik 30 saniye siireli izokinetik hareket
sirasinda artan performans; isitnmada dinamik es-
nekligin olumlu etkisi olarak gortilmiistiir (Ho-
ugh vd., 2009; Sekir vd., 2009).

Yapilan ¢aligmalar, 1sinmada dinamik gerdir-
melerin statik gerdirmelere oranla 6nemli 6lgiide
gelismeye neden oldugu, dinamik gerdirmelerin
statik gerdirmeler gibi zararli etkiler gésterme-
dikleri bildirilmistir (Hough vd., 2009). Ancak,
dinamik esnekligin statik esneklik kadar hareket
boyunu (esneklik) gelistirmedigi gézlenmistir
(Covert vd., 2010). Esneklik miktarinin édnemli
oldugu senkronize yiizme, genel cimnastik, artis-
tik cimnastik, buz pateni, kule atlama, atletizmin
bazi branglari gibiesnekligin veya hareket genisli-
ginin 6nemli oldugu sporlarda, antrenér ve spor-
cular statik esnekligi secmek zorundadirlar. Bu
durumlarda statik esneklik, zorunlu olarak esas
antrenmanda kullanilan kas gruplarini hareket-
lendirici 6zel kas hareketlerini icermek zorunda-

dir (Hough vd., 2009).

Isinma ve Djkkate Alinmasi Gerekli
Diger Bazi Ozellikler

Isinmayi takiben esas evrenin veya yarismanin
baslamasina kadar gegen bir siire vardir ve bu siire
icerisinde 1sinmada kazanilan 6zelliklerin devam
ettirilmesi gerekmektedir. Bu siire i¢in normal
fiziksel aktivite veya spor dali antrenmaninda
degisik siireler belirtilmektedir. Ancak, yapilan
spor dallarinin ¢esitliligi, sporcunun yast, 1sinma-
ya verdigi cevaplar, cevre sicakligi ve nem orani,
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sporcunun giydigi giysiler ve daha sayilmayan
etkenler; 1sinma ile esas evreyi veya yarigma ara-
sindaki stireyi etkileyebilmektedir. Normal ant-
renmana hemen baslanabilirken, yarigma tiirii
aktivitelere hemen baslanilmamakta, bazen 30-40
dakika hatta daha fazla siireler hareket etmeden
beklenmektedir. Yapilan c¢aligmalarda isinma ile
antrenman veya yarisma arasindaki siirede, vii-
cut 1sisinda meydana gelen kayiplarin, potansiyel
olarak performans kaybina neden oldugu goriil-
miistiir (Lovell vd., 2013; Mohr vd., 2004). Bu
nedenle, 1sinma ile esas evre veya yarisma arasinda
gegen siirenin, diger bir ifadeyle kas fosfajenleri-
nin veya fosfokreatinin yerine konacak siirenin;
viicut asit-baz dengesinin saglanmasi, kas 1sisinin
azalmasina izin vermeyen ve kasin hareketlenme-
sine izin veren bir uzunlukta olmasi gerekir (Kil-

duff vd., 2014).

Yarigmalarda 1sinmay1 takiben ¢agri odasinda
uzun zamanlar beklemek, pasif isinma 6gelerinin
gozden gecirilmesini ve viicut 1sisinin kaybedil-
memesini gerekli kilar. Bu nedenle, viicut isisinin
kaybolmamasi anlaminda sicak giysi, sicak yastik
gibi dgelerin, hareket etmenin ve aktif 1stnmanin
yapilamayacagi alanlarda kullanimi zorunlu ol-
maktadir. Yapilan ¢aligmalar, 1sinmanin ilk 3-5
dakikasi sirasinda st hizla artmaya baglar ve 10-20
dakika sonrasinda bir 1s1 esigine ulasir. Hareketin
sonlanmastyla birlikte 15-30 dakika igerisinde kas
1s1s1, 1stnma hareketi éncesine déner (Mohr vd.,
2004; Neiva vd., 2016). Kas 1s1sinin %3 oraninda
kaybedilmesinin bacaklarda kas giiciiniin azalma-
sina neden oldugu goriilmiistiir (Racinais ve Oksa,
2010). Ayrica, 1sitnma hareketlerinin sonlanma-
styla birlikte 20 dakika icerisinde viicudun temel
isisina donildugi gozlenmistir. Bu durumun,
ozellikle ytizme sporunda performans tizerinde
olumsuz etkileri olacagi 6ne siiriilmistiir (Neiva
vd., 2016). Futbolda Diinya $Sampiyonas’nda 15
dakikalik ara, kas 1sisinin azalmasina ve futbolcu-
larin sprint performanslarinin %2.5 miktarinda
azalmasina neden olmustur (Mohr vd., 2004). In-
terval antrenman aralarinda, temel viicut 1sisinin
pasif 1sinma araglari ile korunmasi ve azalmasinin
engellenmesi ile birlikte zirve gii¢ ve tekrarlayan
sprint kapasitesinde artma gozlenmistir (Russel
vd., 2015). Cevresel ozellikler ve diger etkileyi-
ci ozellikler belirtilmese de hayatta kalma ceketi
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ile yapilan 1stnmanin viicut sistnin %65 artugs
ve bununla baglanuli olarak yapilan 20 metre
sprint kosusunda performansin artug belirtilmis-
tir (Okamoto vd., 2014). Benzer sekilde, sportif
pantolonlar ve 1s1 yastiklariyla yapilan 1sinma se-
anst arkasina zirve sprintin, gii¢ degerlerinde %10
miktarinda arus sagladigi gosterilmistir (Faulkner
vd., 2013). Isinmadan sonra antrenmanin veya
yarigmanin yapilmasina kadar pasif 1stnmada giysi
ve sicak yastiklar; viicut 1sist ve kas 1sisinin korun-
masinda yararli olmakrtadir.

Isinmanin yaratugr diger bir 6zellik de spor
dalinda kullanilan kaslarda post aktivasyon po-
tansiyelidir. Bunun diger bir aciklamasy; maksi-
mal veya maksimale yakin kas uyariminda kuv-
vet {iretiminin artmasidir (Kallerud ve Gleeson,
2013). Bir 6nceki kas hiicresinin kasilma bi¢imi
ve miktari, kasin post aktivasyonunun olugmasi-
na neden olmaktadir (Hodgson vd., 2005). Post
aktivasyon potansiyeli; 6zellikle kuvvet ve siiratin
onemli oldugu, Tip II kas lifleri ve onlardan mey-
dana gelmis olan kas motor {initelerinde 6nemli
olmaktadir. Bu kas liflerinin kasilma siiratlerinde
meydana getirdikleri kuvvet miktarinda filaman-
lar diizeyindeki yapilari 6nemli olmakeadir (Ma-
cIntosh vd., 2012). Bu nedenle, 1sinma sirasinda
hazirlik i¢in yapilan hareketler; daha biiyiik bir
performans ¢ikusi elde edilmesine yardimer ol-
maktadir. Buradan hareketle 6zel 1sinma sirasinda
yapilan derinlik sigramalari, daha sonra maksimal
kuvvetin (Masamato vd., 2003), sprint perfor-
mansinin (Hilfiker vd., 2007) ve dikey sigrama
performansinin daha biiyiik olmasini saglamakta-
dir (Stieg vd., 2011). Isinma sirasinda yiiksek dis
yiik tiirtinden kuvvet alisurmalarinin performansi
olumlu etkiledigi goriilmistiir. 1IMT nin (mak-
simal tekrar) %85’inde 1 tekrar olarak yapilan
sirt skuat hareketinden 4 dakika sonra, 40 metre
sprint zamaninda %3 oraninda daha iyi kosuldu-
gu goriilmustiir (Chatzopoulos vd., 2007). Ayrica,
1 TM’nin %90’inda 10 tekrar yapilarak 5 dakika
sonra kosulan 10 ve 30 metre sprint zamaninin
%3 oraninda gelistigi gozlenmistir (Chatzopoulos
vd., 2007). Yalniz, benzer bir uygulamanin ytizme
performansini gelistirmediginden hareketle; post
aktivasyon hareketlerinin, yapilan harekete uygun
olmasinin gerekli oldugu tespit edilmistir (Kilduff
vd., 2011).
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Tablo 2.4 Genel ve 6zel 1Isinma evrelerinde kullanilabilecek alistirmalar.

Isinma Tiirii veya Alistirma | Calisma Siiresi Yorum ve Oneriler

- Balistik veya uzun eforlu

Her al < i
eralistirma < 30 saniye performansin yerine kullanilmalidir.

Aktif Esneklik: - Isinma sirasindan énce, sirasinda
Genel ve Ozel Isinma veya sonrasinda kullanilabilir.
Toplam siire < 7 dakika - Hareketlerin yiksek frekansh

yapilmasi dnerilmektedir.

Her alistirma < 10 saniye - Adri esigi olusmadan izin verilen
siddette (Agrinin ortaya ciktig esik

hareket boyunu gosterir.)
- Yapilan hareketin arkasina post
aktivasyon alistirmalari gelmelidir.
- Patlayici hareketler icin
onerilmemelidir.

Statik gerdirme:
Genel Isinma

< 30 saniye maksimal kisa sureli

uyarilma:
- Anaevre ve alistirmadan 1-10 |- Bir sonraki harekette kullanilan kas
dakika 6nce yapilmalidir. gruplari
Post Aktivasyon Hareketleri - Ornek: >%80 1TM yaparak <5 |- Yorgunluk yaratan hareketlerden
tekrar derinlik sicrama (1”TM=1 | kisiye 6zel kisa sureli uyariimalar ve
tekrar maksimal) dinlenmelerden kaginiimalidir.

- <5 tekrar sigrama sonrasi < 60
m kisa sprintler

- Sicak giyecekler (esofman,

yagmurluk, vb. giysiler) - Ana evre veya yarismada isinma

Pasif Isinma: - Can kurtarma ceketleri (sicak
Disaridan Uygulanan Isitici giysi) sonrasi bekleme sirasinda
Giysiler - Tekrarlar arasi 20 dakikanin - Bekleme swrasinda hareketle

Uzerinde beklemelerde: 40-430 alliCrilials 1o

tutan sicak giysiler

Kaynak: Gil vd., 2019'dan uyarlanmistir.

Isinma, antrenman veya yarismanin bir pargasidir ve bireyi veya sporcuyu antrenmana veya yarisma-
ya hazirlayict bir evredir (Hoffman, 2014). Bu nedenle 1sinma, yorgunluk yaratan boyutta olmamali ve
antrenman veya yarismaya hazirlayici olmalidir. Dayaniklilik sporlarinda isinmanin uzun tutulmast ve
viicut karbonhidrat kaynaklarinin azalmasi, kan laktik asit diizeyinin artmasi ve agir1 terleme yoluyla kanin
akigkanliginin azalarak daha yiiksek kalp atm hizinin sergilenmesi; 1stnmada istenmeyen metabolik 6zel-
liklerdir (Kenney vd., 2008; Seebohar, 2011). Siiratin ve kuvvetin 6nemli oldugu spor dallarinda hareketin
yapilmasina kadar uzayan tekrarlar, sporcuyu yorgunluk diizeyine itmektedir. Becerinin énemli oldugu
spor dallarinda ise ¢ok fazla tekrar yapilarak dogru hareketin yapilana kadar tekrary; sinir sistemini yoran
hareketlerdir (Hoffman, 2014). Bir kisim sporlarda yarigma sinmast daha uzun olmakta ve 1stnmanin bir
kisim evreleri daha uzun tutulmaktadir. Bu uygulamalar spor dallarinin gelenegi ve aliskanliklari icerisinde
yapilmaktadir. Bunlarla ilgili pek fazla kontrollii arastirma bulunmamaktadr.
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Isinmada, hareket sirasinda kullanilan kas grup-
larina stinger veya yumusak top kullanarak masaj
yapmak, antrendr ve sporcularin son zamanlarda
bagvurdugu yontemlerden birisidir. Bu yontemin;
siinger veya yumusak topun kullanilan kas grupla-
rinda actyr azaltmas, kas, ligaman ve tendonlarda
sertligi gidermesi (Okamoto vd., 2014), kaslarda
esnekligi artirmasi, vasodilasyonu artirmasi, dola-
stmi hizlandirmasi (Peacock vd., 2014), nedeniyle
genel olarak performans: yiikselttigi tizerinde du-
rulmaktadir. Bu yontem ile beng pres, dikey si¢-
rama, durarak uzun atlama, ceviklik ve siirat ko-
sularinda %4-7 civarinda gelisme kaydedilmistir
(Peacock vd., 2014). Ayrica isinmada bu yéntemin
30-120 saniyelik seanslarla esas evrede veya yarigma
oncesi evrede uygulanabilecegi vurgulanmaktadir
(Cheatham vd., 2015). Ancak, bu konuda yeteri
kadar aragtirma olmadig1 gibi performansi da soy-
lendigi kadar arturmadigr yoniinde calismalar da
bulunmaktadir. Ornegin, agonist kas séylenilen
yontemle gevsetilirken, antagonist kaslar ayni uy-
gulamay1 almamakta ve hareketi engelleyici olabil-
mektedirler (Cavanaugh vd., 2017). Bu tiir uygu-
lamalar, gegmiste masaj ve yorgunlukla bag etme
uygulamalarinin bir parcasi olarak kullaniliyordu.
Bu nedenlerle, siinger yuvarlamanin isinmada kul-
lanilmasi yerine giin icerisinde kullanilmas: daha
uygun olarak goriilmektedir (Smith vd., 2018).

Soguma Metotlari

Soguma yontemleri konusunda ¢ok az calisma
bulunmaktadir. Kelime anlami olarak soguma; zor-
lanma veya egzersiz sonrasi viicut 1sisini diisiirme
anlamina gelir. Ayrica soguma, yumusak veya sid-
deti cok diisiik hareketlerle kosu ve esneklik tiirii
hareketlerle kaslari gevsetme tinitesidir.

Calisma sirasinda, galigmanin tiiriine bagli ola-
rak alaktik anaerobik, laktik anaerobik ve aerobik
enerji sistemleri ¢aligmanin hizina gore hepsi de
belli oranlarla devreye girer ve caligirlar (Kenney
vd., 2008; Hoffman, 2014; Katch vd., 2010). Ca-
lismada, spor dalina bagh olarak degisiklik goster-
mekle birlikte, belli beceriler bir esneklik, kuvvet
ve dayaniklilik kombinasyonu icerisinde uygulanir
(Hoffman, 2014; Katch vd., 2010). Bu nedenle,
calisma sirasinda agirlikli olarak esneklik kullanil-
diysa; kullanima bagli olarak kas yapisinda birta-
kim dokular ve proteinler yikima ugramis olabilir
ve ytkima ugramis olan bu dokularin tekrar yeri-
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ne konmasi, zorlanan dokularin normallesmesi ve
dinlenik duruma dénmesi gerekmektedir (Kenney
vd., 2008; Katch vd., 2010). Aym sekilde spor
dalina bagli olarak belli bir beceri igerisinde kuv-
vet alistirmalart kullanilmis ise kullanim sirasinda
meydana gelen doku yikiminin normale dénme-
si gerekmektedir (Kenney vd., 2008; Hoffman,
2014; Katch vd., 2010). Oyun sporlart gibi aero-
bik-anaerobik dayanikliliklarin birlikte kullanildig:
ve birtakim beceri ve hareketlerin kuvvet-siirat ve
belli oranda esneklik yapisiyla uygulanmasina bagl:
olarak, kullanilan kaslarda degisimler yasanir. Bu
degisimler; kas hasari, yiikselen metabolik hiz, ¢a-
lisma sonucu yitkima ugrayan bir kisim madde ve
molekiiller, gerdirme ve zorlanmaya bagli olusan
kas ve doku sertlikleri olmak iizere ¢aligma sonrast
stk rastlanilan durumlar olarak goriiliir.

Meydana gelen zorlanma ve yipranmalarda, ca-
lisma sonucu meydana gelen ve laktik anaerobik
caligmada yikima ugrayan glikojenin tirettigi laktik
asit gibi istenmeyen maddelerin bir an 6nce mikta-
rinin azalulmasi ve sonraki antrenmana kalmamasi
icin soguma egzersizleri yapilir. Yukarida soylendi-
gi gibi aerobik ve anaerobik karigimi hareketlere
bagli olarak, belli bir siirat-kuvvet ozelliginin belli
bir esneklik ozelligi igerisinde kullanim1 nedeniyle
yikima ugrayan dokularin meydana getirdigi agr
ve sertlik duyularinin giderilmesi i¢in soguma alis-
turmalart kullanilir (Kenney vd., 2008; Hoffman,
2014; Janssen, 2001; Katch vd., 2010)

Genel olarak, soguma egzersiz ve alistirmala-
rinda caligma siddeti olduk¢a diisitk olmak zo-
rundadir. Diisiik siddette calismalar, aerobik sis-
temi ve kalp-dolagim sistemini hareketlendirerek
hareket iin gerekli enerjinin ¢aligma sirasinda ve
laktik anaerobik enerji olusumu sirasinda meyda-
na gelen laktik asidin tekrar glikojen ve glukoza
doéntismesini ve kullanilmasini saglar. Bunun igin
onerilen hareket siddeti; aerobik esik alanlar1 ice-
risinde bulunan “regeneratif kosular” adiyla ani-
lan egzersiz siddetleridir. Regeneratif kosularla
simgelesen aerobik esik antrenmanlari; serbest yag
asitlerinin en biiytik yiizdeyle kullanildigi calis-
ma siddetini meydana getirirler (Bompa ve Haff,
2009; Kenney vd., 2008; Hoffman, 2014; Jans-
sen, 2001; Katch vd., 2010). Ayrica, acrobik dola-
sim; calisan kas gruplarinin kanlanmasina, orada
caligma sirasinda meydana gelen istenmeyen ve
fazladan meydana gelen maddelerin kan dolagim:
yoluyla uzaklastirilmasina ve bobreklerden siizii-
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lerek idrar yoluyla atilmasina katk: saglar (Katch
vd., 2010). Ayrica, oksijen ve karbondioksit gibi
kanda hiicre dist ve hiicre igi sivilarinda normal
dinlenik viicut gazlarinin, yerlerine konmasina
yardimci olur.

Soguma sirasinda yapilan esneklik hareketleri-
nin genel olarak statik esneklik olmast ve caligma
strasinda kullanilan kas gruplarina yonelik olmasi
onerilir. Yapilan statik esnekligin siddet ve agr esi-
ginin oldukgca diisiik tutulmas: ongoriiliir. Ancak
yapilan hareketlerin uzunlugu konusunda bir fikir

birligi bulunmamaktadir. Yapilan esneklik hareket-
leri de calisilan kas gruplarinda aerobik dolagimi
artirmakta ve oradaki dokularin bir an 6nce kan-
lanmasina neden olmaktadir (Katch vd., 2010).

Yapilan uygulamalarla ilgili yeteri kadar ¢aligma
olmayip, calismalarin ¢ogu, uygulamalarla meyda-
na gelen antrenman egitim ve kiiltiiriine aittir. So-
guma yontemleri, ¢aligma veya antrenman sirasin-
da meydana gelen viicut isisinin artmasinin normal
diizeye dogru hareketlenmesini saglar. Bu ¢aligma-
lar 10-15 dakika icerisine sigdirilmaya caligilir.

Ogrenme Ciktisi

4 Antrenman veya yarisma oncesi viicudun ve kaslarin isitilmasiyla ilgili kavramlari ve farkl
tirden isinma yontemlerini ifade edebilme
5 Vicut isisi, esneklik ve performansla ilgili kavramlari agiklayabilme
6 Antrenman sonrasi calisma sirasinda viicut isisinin normale donmesiyle ilgili kavramlari
ifade edebilme

Yapmis oldugunuz antren-

Isinmay: takiben yarigma-
nin baglamasina kadar ge-
cen siire igerisinde 1sinmada
kazanilan &zelliklerin ~ de-
vam ettirilmesinin énemini
arkadaslarinizla

sonrasinda  viicutta
meydana gelen degisimler
ile bu degisimlerin etkisinin
en aza indirilmesi i¢in belir-
lenen soguma metotlarin:
iliskilendiriniz.

i man
Antrenman ve yarigma on-

cesi viicudumuzun ve kas-
larimizin 1stelmasinin 6ne-

mini arastiriniz. N
antrendr

tartiginiz.

MIKRO VE MAKRO ANTRENMAN PLAN VE PROGRAMLAMA

Degisik evrelerde bir antrenman veya antrenman programlamasi, siiperkompansasyon ilkesi ile agik-
lanabilir. Stiperkompansasyon, kullanilan farkli kas gruplari ve bunlara ait metabolizmanin antrenman
yoluyla bir yorgunluk olusturmasi ve organizmanin bu yorgunluga cevap vererek antrenman kapasitesini
veya kondisyonunu artirmast seklinde agiklanabilir (Dick, 1980; Matveyev, 1981; Harre, 1982; Bompa,
1983). Bu nedenle, degisik siirelerle planlanan ve programlanan antrenmanlarin “antrenman yiiklenmesi
- yorgunluk - dinlenme - siiperkompansasyon” manug icerisinde dizilmesi gerekmektedir. Mikrosikliis,
mezosikliis, boliim ve periyot; “siiperkompansasyon” kavraminda belirtilen mantk gozetilerek dizilmek
zorundadr.

Ayrica, mikrosikliis yapisindan s6z edebilmek icin antrenman igerisinde ve esas evrede, farklr 6zellikle-
rin gelistirilmesinde, farkli antrenman tinitelerinin dizilislerini ve birbirini takip eden antrenmandaki ant-
renmanlarin diziliglerini “alternatif ilke” icerisinde ele almak gerekir (A¢ikada, 2018). Birbirini takip eden
antrenman iinitelerinin ve antrenmanlarin esas evresinde ele alinan ozellikler %70-100 oraninda olurken,
takip eden yardimcr tinite veya antrenmanlarin %40-70 oraninda olmasi 6ngoriiliir (Viru, 1995; Coffey
ve Hawley, 2007; Coffey vd., 2009).




Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama lll

Degisik siirelere bagli olarak antrenman evre-
leri; giinlitk antrenman, mikrosikliis, mezosiklis,
boliim, periyot, makrosikliis veya bazi durumlar-
da yillik antrenman ve uzun siireli antrenman veya
megasikliis olarak anilmakeadir. Bu evreler ayr1 ayr
incelenecektir.

Antrenman Unitesi ve Giinliik

Antrenman

Amerikan Spor Hekimligi Birligi, saglikli yasam
icin haftada 4-5 antrenman ve her yastan kisilerin
daha hareketli olmalarini 6nermistir. Son zaman-
larda saglikli yasam icin kisilerin hareketli olmalari
ve belli metabolik hizlara saglik agisindan her giin
ctkilmasi onerilmektedir. (ACSM, 2009; Potteiger,
2011). Bu sayilar saglik sporu i¢in onerilmis olup
yarisma sporlari i¢in belli bir say1 belirtilmemistir.
Yarisma sporunda yaygin olarak en az haftada 3
antrenman yapma gelenegi bulunmakeadir. Yapi-
lan her antrenman igerisinde antrenman tniteleri
bulunmaktadir. Antrenman tnitesi, bir 6zelligin
ele alinmasi veya gelistirilmesini icerir. Ornegin;
1istnma bir tiniteyi olusturmaktadir. Soguma, diger
bir iinitedir. Esas evre icerisinde teknik calismak,
bir tinitedir. Dayaniklilik, ¢abukluk, kuvvet veya
stirat gelistirilmesi bir tinite icerisinde yer alir. Bu
nedenle bir antrenman; icerisinde bulunan ant-
renman {initelerinden meydana gelir. Bir antren-
man, igerisinde 1s1nma, esas evre ve soguma olmak
lizere en az 3 {initeden meydana gelebilir (Dick,
1980; Dick, 2007). Bazi antrenmanlarin esas ev-
resinde birden fazla antrenman tinitesi yer alabilir.
Genellikle birinci {inite, yer verilmesi gerekli ant-
renmani meydana getirir. Diger antrenman {inite
veya iinitelerinde destek veya yardime tiniteler yer
alir. Ornegin; esas antrenman initesinde siirat ve
sirat ile ilgili bir kistm beceriler yer alirken; onu
takip eden antrenman {initesinde ayni ozellikler ve
kas gruplar1 (motor tiniteler) yer almayacaktr. Bu
durumda “alternatif antrenman” yaklagimi devreye
girmeli ve antrenmanda yer verilmek istenilen 6zel-
lik daha ytiklenmeli, ikinci veya ti¢tincti 6ncelikli
antrenman {nitesi daha agirlikli olmalidir (Lyakh
vd., 2014). Bunun i¢in alternatif antrenman yak-
lagiminda birinci antrenman iinitesi %70-100 sid-
detinde olabilirken; ikinci antrenman iinitesinde
olan yiiklemeler %40-70 siddetinde olabilmektedir
(Agikada, 2018).
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Mikrosikliis Antrenmanlari

Mikrosikliis (haftalitk antrenman siiresi), bir
haftalik antrenmani ifade etmekle birlikte, bir mik-
rosikliis bir haftadan uzun veya kisa olabilmektedir.
Genel olarak uzun olmamakla birlikte, bir hafta-
dan kisa olmasi periyotlamada daha uygun yapilar
olusturmaktadir. Ancak, haftalik takvim yasanu-
miz nedeniyle mikrosikliisler genel olarak 7 giin
tizerinden planlanmaktadir (Balyi vd., 2013). Haf-
tada birden fazla yarigmanin veya turnuvanin veya
¢ok 6zel bir hazirlik antrenmant olmast hilinde; bir
mikrosikliis 2-3 giinden 4-5 giine kadar uzunluk-
larda planlanabilmektedir (Dick, 1980; Matveyev,
1981; Harre, 1982; Bompa, 1983).

Mikrosikliisler; igerisinde bulunulan periyoda
ve yer aldiklari mezosikliise bagli olarak “Hazir-
lik” veya “Antrenman Mikrosikliisleri” ve “Yarisma
Mikrosikliisleri” olmak {izere amag ve gorevlerine
gore iki ana gruba ayrilabilmekrtedirler (Matveyev,
1981).

Mikrosikliislerin yapilari ve fonksiyonlari konu-
sunda farkl: ifade ve farkli isimlendirmeler bulun-
makrtadir (Dick, 2007; Balyi vd., 2013; Wathen,
Baechle ve Earle, 2008). Hazirlik Periyodu igerisin-
de yer alan mikrosikliisler; Hazirlik Mikrosikliist,
Yiiklenme veya Ozel Hazirlik Mikrosikliisii, Yeni-
lenme, Form veya Stiperkompansasyon Mikrosik-
listi ve Dinlenme, Yenilenme veya Rehabilitasyon
Mikrosikliisii olarak ifade edilebilirler (Dick, 1980;
Matveyev, 1981; Harre, 1982; Bompa, 1983; Bal-
yi vd., 2013). Buradan da anlagilacag: gibi farkli
periyotlarda yer alan mikrosikliislerin amaglarinin,
gorevlerinin ve iceriklerinin farklilagtug goriilmek-
tedir.

Bir mikrosikliiste, uygulanan antrenmana bagl
olarak yorgunlugun meydana geldigi giinlerde ve
takip eden giinlerde yiiklemenin (antrenman hac-
mi) azalularak, yenilenme ve siiperkompansasyo-
nun yaratuldigt bir mikrosikliis yaratulmalidir. Mik-
rosikliis, hangi periyot icerisinde yer alirsa alsin;
mikrosiklislerin bu sekilde yapilandirilmasi 6nem-
lidir (Bompa ve Haff, 2009). Mikrosikliislerin
bu yapisi; siiperkompansasyon kavramina uygun
olarak yapilanmaktadir. Sekil 2.4, bir mikrosikliis
yapida hafta sonu oynanan mag, yarisma veya ona
uygun siddeti yiiksek bir antrenman siirecinde sii-

perkompansasyon olmasi gerektigini gostermekte-
dir (Agikada, 2018; Kelly ve Coutts, 2007).
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Antrenman
Yiklenmesi-
Yorgunluk

Dinlen/
Yenilen

Antrenman | Din |Stpe
Yiklenmesi- | 1/ et
Yorgunluk | Yeni n.fe

Mag/
Yaris/
Antren|

Mag¢/
Yaris/

,—Antren

5gin

Sekil 2.4 Degisik mikrosikliis uzunluklarinda antrenman ve siiperkompansasyon.

Kaynak: Acikada, 2018; Kelly ve Coutts, 2007.

Ayrica, birbirini takip eden antrenmanlarda ayni
kas grubu veya ayni motor tiniteler verimlilik aci-
sindan kullanilmamalidir (A¢ikada, 2018). Ayni
kas gruplari ayni siddette kullaniliyorsa; amagli ve
iki veya ti¢ giin arka arkaya yapilarak biiyiik bir yor-
gunluk arkasina stiperkompansasyon amaci giiden
uygulamalarla tamamlanir (A¢ikada, 2018). Nor-
mal durumlarda, alternatif antrenman ilkelerinde
agiklandigi gibi, birbirini takip eden antrenman-
larda bir 6nceki antrenman %70-100 olurken; onu
takip eden antrenmanda yiiklenme siddeti %40-70
oraninda olmalidir. Bu durum, bir mikrosikliis di-
zilisinde daha hizli dinlenmeyi ve daha ¢ok antren-
man yapmayi saglamaktadir (Lyakh vd., 2014). Bir
mikrosikliisten diger mikrosikliise antrenman hacmi
9%10-20 miktarinda artabilirken; siddette artis %3-5
mikearinda olmalidir. Antrenman hacmi dayanikli-
lik sporlarinda %40-90, sprint-kuvvet sporlarinda
%40-75 civarinda olabilirken; siddette bu miktar
yine %3-5 olmalidir (Wilson ve Wilson, 2008).

Mikrosikliisler, ayrica antrenman yapilan ve
pasif dinlenilen giinlere gére 2:1, 3:1, 4:1, 5:1
diye matematiksel olarak da ifade edilebilirler
(Balyi vd., 2013). Bu sekilde ifade edilmelerinde
birinci rakam yapilan antrenman sayisini, ikinci
rakam ise yapilan pasif dinlenmeyi ifade etmek-
tedir (Sekil 2.5). Sekil 2.5, 5 antrenman yapilan
bir haftada; antrenmanlarin 2:1 ve 3:1 seklinde
diziliglerini gostermektedir. Sekil, bir antrenman
haftasinda pazartesiden baglayarak carsamba gii-
niine kadar 2 giin antrenman arkasina, bir giin
pasif dinlenme ve persembe ile pazar arasinda 3
glin antrenman arkasina 1 giin pasif dinlenmeyi
gostermektedir. Burada 2 antrenman sonra 1 giin
pasif dinlenme; arkasina 3 giin antrenman ve 1
giin pasif dinlenme yapilmigtir. Burada 2:1 ve 3:1
seklinde; 3 giinliik ve 4 giinliik birer mikrosikliis
vardir degerlendirmesi de yapilabilir (Balyi vd.,
2013).
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1. Mikrosiklis

2. Mikrosiklis
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Sekil 2.5 Bir antrenman haftasi érnedi.

Kaynak: Balyi vd., 2013.

Hazirlik Mikrosikliisii Antrenmanlari

Antrenman veya Hazirlik mikrosikliis antren-
manlari, hazirhk periyodunda bulunan antren-
manlari ifade ederler. Genel Hazirlik Boliimii ige-
risinde olan bir mikrosikliis, genel olarak hazirlik
ve bir altyap: olusturmaya yonelik antrenmanlari
icerir. Bu nedenle genel bir kural olarak antrenman
yapma kapasitesini artirma amaciyla alistirma tek-
rar sayilarinin veya ¢alisma siiresinin uzunlugunun
daha 6nemli oldugu antrenman tnitelerini bulun-
dururlar (Dick, 2007). Ozellikle, Hazirlik Periyo-
dunun erken donemlerindeki antrenman {initele-
rinde yiiklenme hacim ve kapsamlari daha yiiksek,
yiiklenme siddeti ve yarigma karakterli antrenman
yapilart daha diisiik olmast onerilir. Antrenman
Periyodunun ilerleyen ve 6zel hazirlik bsliimiiniin
gec evrelerine gecildiginde; antrenman hacim ve
kapsami azalulip, giderek siddet ve yarisma karak-
terli antrenmanlara daha ¢ok yer verilmesi bekle-
nir. Bu yaklagim ve amaca uygun olarak Hazirlik

Mikrosikliisleri yapilandirilmalidir (Dick, 2007;
Bompa ve Haff, 2009).

Genel Hazirlik Mikrosikliisti
Antrenmanlari

Genel Hazirlik Mikrosikliisit Antrenmanlari,
hazirlik periyodu mikrosikliislerinden birisi olup
normal bir hazirlik haftasi yiiklemesi icerirler. Ge-
nel olarak bircok mezosikliis yapisinda ilk ve bazt
mezosikliis yapilarinda ikinci mikrosikliisler dahil
olmak iizere hazirlik mikrosikliislerini olustururlar.
Hazirlik mikrosikliisleri, antrenman yapma kapa-
sitesini 6n planda tuttuklar icin genellikle amag,
antrenman yapma kapasitesinin gelistirilmesidir.
Bunun i¢in yapilan tekrarlarin ¢ok olmasi, kosu-
lan veya yliziillen mesafelerin uzun olmasi, bunun
aksine siddetin diigiik olmast gerekir. Bu mikrosik-
lisler; hazirlik periyodunun genel amact olan “ant-
renman yapma kavramina gore “antrenman icin
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antrenman’ kavramina uygun olarak antrenman
yapma kapasitesini, temel kuvvet, siirat, dayanik-
lilik, beceri 6grenme gibi temel 6zelliklerin gelisti-
rilmesini amaglarlar (Dick, 2007; Bompa ve Haff,
2009). Burada, antrenman yapabilmenin yani sira;
dinlenebilme ve normale donebilme yeteneklerinin
de gelistirilmesi 6nemlidir. Bunlar; ¢ok tekrar, ¢ok
mesafe, daha uzun antrenman saatleri gibi hacmi
yiiksek; dinlenme araliklart az ve siddeti veya ka-
litesi diisiik antrenmanlarla saglanmaya caligilir.
Bu nedenle bazi antrenman bilimciler bu evre ve
icerisinde bulunan mikrosikliisleri “boliim 17 diye
yapilandirmistir (Dick, 2007).

Ozel Hazirlik Mikrosikliistii Antrenmanlari

Hazirlik periyodunda yer alan Ozel Hazirlik
Mikrosikliisleri antrenmanlari, yapilarinda gide-
rek artan siddet 6zelligi bulunduran antrenmanlar
icerir. Genel olarak daha uzun mezosikliis yapilar
icerisinde yer alarak, antrenman kesintisi yapmaz-
lar. Bu antrenmanlarda siddetin artmasina karsilik,
hacminde yiiksek tutulan antrenman mikrosikliis-
lerini meydana getirirler (Dick, 2007; Bompa ve
Haff, 2009). Bu nedenle antrenman yiiklenmesin-
de artrilan kapsam, hacim, siddet, teknik ve taktik
yoniinden hazirlik periyodunun en yiiklemeli ve zor
antrenmanlarini meydana getirirler. Burada amag;
hem antrenman kapasitesini artirmak (antrenman
kapsam ve hacmi) hem de antrenman siddetini
(antrenman zorluk derecesi) artirarak sporcuyu
spor dalinda antrenman yapabilmeye hazirlamakuir
. Bu nedenle antrenman yilinin en yorucu ve zor
antrenmanlarini meydana getirirler (Dick, 2007).
Bazi yazarlar, bu mikrosikliis antrenmanlarina ¢ok
yorucu olduklart icin ayrica “sok mikrosikliisleri”
adini vermislerdir. Bazilari ise “6zel hazirlik mikro-
sikliisti” yani sira “sok mikrosikliisii” olarak ayr1 bir
kategori yaratmiglardir (Balyi vd., 2013). Bu ne-
denle “6zel hazirhik” antrenmanlarinin oldugu ev-
rede yer alirlar. Bazi yazarlar, 6zel hazirlik anlamin-
da bu evreye “boliim 2” adini vermis ve bu evrede
mikrosikliisler bu amaca gére yapilandirimuglardir
(Dick, 2007).

Yenilenme Mikrosikliisti Antrenmanlari

Hazirlik mikrosikliislerinden “yenilenme mik-
rosikliisleri”, hazirlik periyodunun énemli bir ant-
renmana uyum aract olusturan mikrosikliislerdir.
“Yiklenme - Yorgunluk - Yenilenme - Siiperkom-

pansasyon” zincirinin “Yenilenme - Stiperkompan-
sasyon” halkasini meydana getiritler. Bu nedenle,
yapilan antrenmana uyumun 6énemli araglarindan
birisidir. S6z konusu mezosikliisiin amacina ulas-
masinda yenilenme mikrosikliisii; yapilan antren-
man etkisinin, sporcunun antrenman kapasitesite-
sinin artmasinda 6nemli bir fonksiyonunu yerine
getirir. Yenilenme mikrosikliisii antrenmanlari; ya-
pilan yiiklemeli ve yorgunluk yaratan, organizma-

da bir “zorlanma ve bitkinlik” olusturan siirecin
arkasina, organizmanin biyolojik olarak yenilen-
mesi ve antrenmana istendik cevabin (kondisyonel
uyum) verilmesini saglayan bir islev goriir (Dick,
1980; Bompa, 1983; Viru ve Viru, 2001). Boyle-
likle, ytiklenmeli ve 6zel (sok) mikrosikliislerin ar-
kasina uygulanan yenilenme mikrosikliisii; antren-
man yiiklenmesiyle hedeflenen yeni kondisyonel/
antrenman kapasitesi/yarisma kapasitesi diizeyine
ctkabilmeyi saglar ve organizmada gerekli biyolojik
uyumu ve organizmanin siiperkompanse olmasi-
na firsat veren bir rol oynar (Rowbottom, 2000;
Viru ve Viru, 2001). Bu nedenle, Hazirlik Peri-
yodu Yenilenme Mikrosikliisii; antrenman icerigi
olarak icerisinde bulundugu mezosikliisteki diger
mikrosikliislerden daha diisiik diizeyde toplam
antrenman yiiklenmesi bulundurmak zorundadur.
Toplam antrenman yiikiiniin azalulmasi; basta
yiiklenme hacmi olmak {izere; yiiklenme siddeti,
yiiklenme kapsami, yiiklenme sikligi, yiiklenme
stiresi ve bunlarin belli kombinasyonlar: ile sagla-
nabilir.

Yarisma Periyodu Mikrosiklusleri

Yarigma mikrosikliisleri, genel olarak Yarigma
Periyodunda yer alan mikrosikliislerdir. Yarigma
Periyodunun ¢ok farkli béliimlerden olugmast ve
her bélimiin kendi icerisinde ortaya ¢ikan farkls
sorunlart nedeniyle, bu evrelerde uygulanan mik-
rosikliislerde de fonksiyon farkliliklart gozlenir.
Ornegin, Yarisma Periyodunun kisa olmast ayr1 bir
sorun olustururken; uzun olmasi, bambagka bir so-
run olusturabilir. Benzer sekilde, uzun bir Hazirlik
Peryiodu arkasina kisa bir yarisma periyodunun
sorunu farkliyken; uzun bir yarigma periyoduna
sahip olmanin sorunlari daha farklidir. Bunun tam
tersi olarak, kisa bir hazirlik periyodu arkasina giri-
len kisa bir yarisma periyodunun sorunlari ve ant-
renman oncelikleriyle, uzun bir yarisma periyodu
ve 6ncelikleri birbirinden farklidir. Bu nedenle, Ya-
risma Periyodunun farklilagabilen yapisina ve bek-
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lentilere gore Yarigma Periyodu Mikrosikliisleri de
kendi igerisinde farkli olmaktadirlar. Yarigma Peri-
yodu Mikrosikliisleri Hazirlik Mikrosikliisi, Ozel-
Yiiklenme Mikrosikliisii, Yarisma Mikrosikliisii ve
Yenilenme Mikrosikliisii olarak farklilagirlar. Her
birisinin amag¢ ve fonksiyonu farkli farklidir (Row-
bottom, 2000; Naclerio, Moody ve Chapman,
2013; Bompa ve Haft, 2009).

Hazirlik Mikrosikltsleri

Yarigma Periyodunun mikrosikliisleri; genel
olarak antrenman siddeti ve bununla birlikte mag/
yarisma karakterli teknik, taktik bilesenleri yiiksek
antrenman yapilari (takim sporlarinda) bulundur-
malidir. Bu 6zellik, sporcunun belli bir form ve bu
forma karsilik belli bir diizeyde antrenman yapma
kapasitesi sergilemesini gosterir. Hazirlik Periyodu
ile kiyaslandiginda antrenmanin genel yapisinda;
daha yiiksek yiiklenme siddeti, daha diisiik diizey-
de yiiklenme hacmi, siiresi ve kapsami, ayni veya
biraz daha diisiik ytiklenme siklig1 gériiliir (Mat-
veyev, 1981; Harre, 1982; Bompa, 1983; Coun-
silman ve Counsilman, 1994; Rowbottom, 2000).
Bu yapi nedeniyle, Yarisma Periyodunun genel yap1
ve egilimi; antrenman yapma kapasitesinin korun-
masi, teknik-taktik bilesen ozelliklerinin yarigma/
mag karakeerli olarak arurilmasi, yarisma/mag ka-
pasitesi ve becerilerinin gelistirilmesi agirliklidir.
Bu nedenle, temel kondisyonel bilesenler ve ant-
renman yapma kapasitesinin korunmasina karsi-
lik, yarigma/mag yeti ve kapasitelerinin artirilmasi
temel hedefler olarak kabul edilir. Buradan hare-
ketle, Yarigma Periyodunda yapilandirilan mezo-
sikliislerin, bu periyodun dinamik yapisi ve ortaya
¢tkan sorunlara gore sekillenen amag ve fonksiyon-
lart kargilayacak mikrosikliisleri icermelidir. Anla-
tlanlardan hareketle, bir kisim bireysel sporlarda
yarisma periyodu hazirlik mikrosikliisleri daha ¢ok
birinci yarigma evresi olarak bilinen “bolim 37te

bulunurlar (Dick, 2007).

Ozel Yiiklenme Mikrosikltisleri

Ogzel Yiiklenme Mikrosikliisleri, Yarisma Peri-
yodu igerisinde yer alan mezosikliislerin onemli
bir yapisini meydana getirir. Yarigma Periyodu
icerisinde yer alan ¢ogu mezosikliisler, bir sekil-
de sporcunun forma girdigi ve elde edilen form
diizeyini ya bir yarigmaya yansittugi ya da bir test
veya antrenman yarigmasiyla kendini test ettigi
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ve mezosikliis ama¢ ve periyodizasyonunu yeri-
ne getirdigi bir yapi sergilerler. Bu nedenle, Ozel
Yiiklenme Mikrosikliistiniin, s6z konusu form ya-
pisinin elde edilmesini saglayan, yiiklenme diizeyi
ve icerigi, yarisma/mag icerikli form icin gerekli
performans bilesenlerinde “stiperkompansasyon”
yaratacak bir yapi sergilemesi gerekmektedir (Mu-
jika vd., 2004). Bu agiklamadan hareketle, Ozel
Yiiklenme Mikrosikliisii; takip eden bir veya bir-
den fazla mikrosiklis stirecinde istenilen stiper-
kompansasyon - form diizeyinin elde edilmesinde
yiklenme diizeyi yiiksek, yorgunluk diizeyi yiik-
sek, siddet diizeyi yiiksek, yarisma/mag karakterli
antrenman oraninin yiiksek oldugu bir icerik ser-
giler. Bulundugu mezosikliisiin en yiiksek (siddet
ve hacim) ve en yorucu mikrosikliisiinii meydana
getirir. Bu nedenle, bir Ozel Yiiklenme Mikrosik-
listiniin ti¢ fonksiyonu vardir. Birincisi, yarisma
periyodu igerisinde performans bilesenleri ile il-
gili yiiksek diizeyde yiikleme yapilmasini saglaya-
rak; performans kapasitesine iliskin teknik/taktik
bilesenlerin ele alinmasi, yarigma becerilerinin
gelistirilmesi, diger kondisyonel 6gelerin korun-
masi ve yapilabiliyorsa sinirli oranda gelistirilme-
ye calisilmasidir. Ikinci fonksiyonu; antrenman
yapilarinin yiiklenme siddeti, yiiklenme hacmi,
yiiklenme siklig1, dizilisi ve iceriginden hareket-
le stiperkompansasyon - form diizeyini yarata-
bilecek bir yorgunluk - zorlanma yaratilmasidir.
Ugiincii fonksiyonu ise kisa bir hazirlik periyodu
gecirilmesine bagli olarak yetersiz hazirligt olan
sporcularin eksik antrenmanlarinin ele alindig ve
eksiklerin giderildigi mikrosikliislerin meydana
getirilmesidir. Ozellikle takim sporlarinda olmak
lizere uzun bir yarisma periyodu olan sporlarda
sezon uzunlugu ve yarisma siklig1 nedeniyle geri-
leyen antrenman yapma kapasitesi; yarisma/mag
performans bilesenlerinin gelistirilmesi ve korun-
masi gibi mikrosikliisleri meydana getirir (Mujika
vd., 2004).

Yarisma Mikrosikldisleri

Yarigma Periyodu, Yarisma Mikrosiklisleri ice-
risinde bulundugu mezosikliisiin hedeflenen ant-
renman veya yarisma/mag veya test/deneme ozel-
likli yapisinin bulundugu mikrosikliis yapisindadir.
Genel olarak form tutuldugu bir mikrosikliisii ifa-
de eder. S6z konusu form diizeyi yiiksek hedeflen-
mis ve 6ncelikli bir yarigma/mag igin diizenlenmis
ise Yarisma Mikrosikliistiniin igerisinde yer aldigt
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mezosikliis buna gore yapilandirilmistir. Ozellikle
bireysel sporlarda birinci ve ikinci 6ncelikli yaris-
larda form tutulmasi ve mikrosikliisiin buna gore
diizenlenmesi beklenir (Dick, 2007). Bu nedenle,
Yarisma Mikrosikliisii yapisinda, antrenman yiik-
lenme miktarinin belirgin bir sekilde azaltulmig
olmasi ve antrenman hacmi ve bunu etkileyen
antrenman sikliginin azalulmasi beklenir. Genel
olarak yarisma mikrosikliisleri, bir veya iki 6nceki
Ozel Yiiklenmeli Mikrosikliis arkasina yerlestirilir-
ler ve bir “Siiperkompansasyon - Form” seklinde
olmasina neden olan yiiklenme - yorgunluk - yeni-
lenme - siiperkompansasyon yapisinda olmalarina

dikkat edilir (Mujika vd., 2004).

Yenilenme Mikrosikltisleri

Yenilenme Mikrosiklisti Yarigma Periyodu ve
Yarisma Mikrosikliisleri bagligi altinda verilmek-
le birlikte; ayni zamanda dinlenme ve yenilenme
periyodu olan “Béliim 6”da bulunurlar. Dinlenme
ve yenilenme amagli mikrosikliisler yorucu bir ya-
risma, kargilagma, veya turnuva arkasina yapilmasi

planlanir (Dick, 2007).

Yarigma Periyodu igerisinde oncelikli yarigma/
mag veya turnuva tiirii bircok yarismanin arka ar-
kaya yer aldig1 yorucu bir mikrosikliisiin ardindan
planlanan bir sonraki mezosikliisiin ilk mikrosik-
lisii de “Yenilenme” amagli bir yapi ile diizenlene-
bilmektedir. Bu sekilde yapilandirilan mikrosikliis-
lerin yeterince yenilenme/dinlenme yaratugy, kisa
olmasi nedeniyle antrenman yapma ve performans
kapasitelerinde geriye doniis ve “antrenmansizlas-
ma’ etkisi yaratmayacak diizeyde olmasit beklenir.
Bu nedenle bu mikrosikliislerde hacim ve siddetin
daha diisiik olmasi beklenir. Ayni sekilde, Dinlen-
me/Yenilenme Periyodunda yer alan “Boliim 6”da
kullanilan mikrosikliislerde yenilenme ve dinlenme
beklenmekte; bu evrede uygulanan “aktif” dinlen-
me evresinde bulunan mikrosikliislerde; Hazirlik
Periyodu genel hazirlik evresinde (Bsliim 1) uygu-
lanan antrenman miktarinin %40-60 miktari ol-
masi ongoriilmektedir (Dick, 2007).

Mezosikliis Antrenmanlari

Mezosikliis antrenmanlari, icerisinde bulunan
mikrosikliislere yon veren ve onlarin amaglarini
belirleyen, koordine eden bir yap1 olustururlar
(Viru, 1995; Naclerio vd., 2013; Rowbottom,

2000). Bu nedenle, mezosikliisler en az 2, en faz-
la 5 veya 6 mikrosikliis uzunlugunda olabilirler
(Bondarchuk, 1988). Her ne kadar mezosikliisle-
rin olabilecekleri uzunluk bu sekilde ifade edilse
de yiizme bagsta olmak {izere bir kisim sporlarda
daha uzun olabilmektedir. Yukarida belirtildigi
gibi mezosikliisler, antrenman amacini ve ulagil-
mak istenilen antrenman hedeflerini belirtirken;
mezosikliisleri meydana getiren mikrosiklisler,
belirtilen hedeflere ulagmak icin antrenman de-
tayini gikarirlar. Bu nedenle, mezosikliisler, iceri-
sinde bulunan mikrosikliislere bagli olarak degisik
uzunlukta olurlar.

Genel olarak, bir mikrosikliis cogunlukla haf-
ta uzunlugunda planlandigindan, bazi durumlar
disinda genellikle mezosikliisler de takvim uzun-
luklarina gore planlanirlar (Viru, 1995; Balyi vd.,
2013). Anlaulanlara bagli olarak mezosikliislerin
iki mikrosikliisten (hafta) 4-5 mikrosikliise kadar
degisebilecegi ve gereksinime gore kullanilabilece-
gi agiklandi. Genel olarak 3-4 ile 5 mikrosikliislitk
mezosikliisler hazirlik periyodunda kullanilabilir
ve antrenmanlarin kesilmemesi i¢in uzun olmasi-
na 6zen gosterilir. 2-3 mikrosikliis uzunlugunda
olan mezosikliislerin agirlikli olarak yarigma pe-
riyodunda kullanilmalari daha uygun olur (Sekil
2.6). Boylelikle yarigma periyoduna uygun olarak
hacim, siddet, siklik, siire ve kapsam gibi yiik-
lenme &geleri hizli bir sekilde degisebilmektedir.
Burada bahsedilen 1:1, 1:2 veya 3:2 gibi rakam-
lar mikrosikliisleri ifade etmektedir. Burada, 1:1
uzunlugunda bir mezosikliis 2 mikrosikliis uzun-
lugundadir. 1 mikrosikliis (sol taraf) yiiklenmeyi;
1 mikrosikliis (sag taraf) siiperkompansasyon -
form yapisini ifade etmektedir. Benzer sekilde, 1:2
yapili bir mezosikliis 3 mikrosikliis uzunlugunda,
soldaki sayt 1 mikrosikliis yiiklenmeyi; sagdaki
rakam 2 mikrosikliisit ve stiperkompansasyon-
form yapisini ifade etmektedir. Ayni kavramda,
3:2 yapisinda bir mezosikliis 5 mikrosikliis uzun-
lugunda, soldaki 3 mikrosikliis giderek artmaya
ugrayan antrenman hacimlerini, takip eden sag-
daki 2 mikrosikliis ise siiperkompansasyon - form
yapilarini ifade etmektedir (Viru, 1995; Balyi vd.,
2013; Naclerio vd., 2013). Béylelikle mezosikliis-
ler de kendi igerisinde ve bulundurduklar1 mik-
rosikliislerle antrenman - yorgunluk - dinlenme/
yenilenme - siiperkompansasyon/form yapisina
gore dizilirler ve siiperkompansasyon kavramini
gozetirler.
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/N : P
Antrenman /
Yuklenmesi
(%Hacim)
1 2 3 1 2 3 4
A ™~ /™~
Antrenman / /
Yiklenmesi
(%Hacim) J J
\ \
1 2 3 4 1 2 3 4
3.1
Antrenman \
Yiiklenmesi N
(%Hacim) \ N
I
Hafta| 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
4:1 3:2 2:3

Sekil 2.6 Farkh uzunluk, yapi ve fonksiyonlari olan mezosikliis yapilari.

Kaynak: Viru, 1995; Balyi vd., 2013; Naclerio vd., 2013'ten uyarlanmistir.

Bolum Antrenmanlari

Antrenman evresi adi da verilen antrenman
boliimleri, yukarida agiklandigr gibi en az bir me-
zosikliis uzunlugunda olurlar (Dick, 2007; Balyi,
2013; Matyevev, 1981). Bir periyot igerisinde yer
alirlar. Periyotlar yillik veya makrosikliis icerisinde
yer alir ve hazirlik, yarisma,dinlenme ve yenilen-
me periyotlar1 olarak gorev goriirler. Bélimler, bu
nedenle periyotlar igerisinde ve her periyot en az
bir boliim uzunlugunda olabilir (Matveyev, 1981;
Dick, 1980; Dick, 2007). Bir makrosikliis, iceri-
sinde bulundurdugu periyotlarla tanindigt gibi
icerisinde bulunan béliimlerle de taninir. Hazirlik
periyodu her zaman “bélim 17 ve “bélim 2”den
meydana gelir. “Bolim 17 genel hazirhg ifade
ederken; “boliim 27 ozel hazirligr ifade eder (Sekil
2.7). Bunlar, genel ve 6zel amaglarina gére igerisin-
de bulunan mezosikliisler tarafindan belitlenir ve
icerisinde bulunan mikrosikliisler buna gére sekil-
lenir (Dick, 1980; Matveyev, 1981; Bompa, 1983;
Dick, 2007).

Yarisma periyodu “béliim 37, “bolim 4” ve
“boliim 5”7 olmak iizere 3 boliimden meydana
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gelir. Bu birgok bireysel sporda bu sekilde olur-
ken, 6zellikle ligler yontemiyle oynanan futbol,
basketbol, voleybol, hentbol gibi takim sporla-
rinda “boliim 3” birinci devre, “boliim 4” ara ve
“boliim 5” ikinci devre olarak ifade edilir (Sekil
2.7). Birgok bireysel sporda “béliim 3” birinci
veya erken sezon yarigmalari ifade eder. Takim
sporlarinda bu boliim ilk devredir. “Bolim 4” bii-
tiin sporlarda aradir. Var olan 6zellikleri korumak
sartt ile “boliim 3”te olan ve ilk yarigmalarla orta-
ya ¢ikan kondisyonel, teknik ve taktik sorunlarin
kisa bir siire ele alindigi béliimdiir. “Bélim 57,
takim sporlarinda ikinci devre olurken, bireysel
sporlarin ¢ogunda sezonun en énemli yarismala-
rinin yer aldigt bir bolim yapisindadir. “Bélim
67, dinlenme ve yenilenme periyodunda yer alan
ve tek boliim olarak bulunan bir béliimdiir. Ama-
c1, yeni bir antrenman yilindan énce dinlenme ve
yenilenmedir ($ekil 2.7). Antrenman yilinin yor-
gunlugunun auldigi ve boliim igerisinde bulunan
mezosikliis ve mikrosikliisler bu ama¢ dogrultu-
sunda yapilandirilirlar (Dick, 1980; Matveyev,
1981; Bompa, 1983; Dick, 2007).
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Aylar Ekim | Kasim | Aralik | Ocak | Subat | Mart | Nisan | Mayis | Haziran | Temmuz | Agustos| Eylil
Period Hazirlik Periodu Yarisma Periodu Din P
Boliim Bolim 1 | Boliim 2 Bolim3 | Bolim Boliim 5 Bolum

ETED
Siddet
LTINS

Mikrosiklus Sayist| 4 5 4 4 4 4 4 4 3 12[2 3
Mezosiklus| 3:1 4:1 3:1 3:1 3:1 3:1 3:1 3:1 12 |11 1] 03
Mezosiklls No 1 2 3 4 5 9 10 11 12 [13|14| 15

Sekil 2.7 Matveyev'in klasik Tek Yarisma Sezonlu makrosikliis yapisinda farkli periyotlar ve periyotlar icerisinde

bulunan bolimler.

Kaynak: Matveyev, 1981; Bompa,1983; Olbrecht, 2000’den uyarlanmistir.

Makro Antrenman Plan ve
Programlama

Makro antrenman plan ve programlama mak-
rosikliis olarak bilinmekte ve ¢ogu zaman takvim
uzunlugu nedeniyle 12 aylik bir program seklin-
de anilabilmektedir. Ancak, zaman zaman antren-
manlarin baglamasi ve bir sonraki yilin sonlanmasi,
12 aydan daha uzun veya daha kisa olabilmektedir
(Naclerio vd., 2013; Dick, 2007; Balyi vd., 2013;
Rowbottom, 2000; Bompa, 1983). Ayrica, periyo-
dizasyonun uzunlugu konusunda bireysel ve takim
sporlarinda kontrollii ¢alisma yok denecek kadar
azdir ve olan bilgilerin, uygulama sonucunda elde
edilen anekdotal bilgiler oldugu bilinmelidir. Kla-
sik yilda ve “tek periyodizasyonlu” olarak ilan edilen
yillarda genel olarak tek yarisma sezonu bulunur
ve yarigmalar bahar ve yaz aylarinda, bazi zaman-
lar sonbaharin ilk aylarina kayacak sekilde olabilir.
Klasik olarak béyle bir tek periyodizasyonlu yilda
Hazirlik Periyodu, Yarisma Periyodu ve Dinlenme/
Yenilenme, kimi yazara gore Gegis Periyodu olarak
3 periyoda ayrildig goriiliir. Her periyot ayrica bo-
liimiin, mezosikliis, mikrosikliis, antrenman giini
ve antrenman Unitesi olarak degisik uzunluklarda
stirelere ayrildig1 bundan énceki bagliklarda anlatil-
mustt (Sekil 2.8).

Bu sekilde yapilandirilmis ve genel olarak bi-
reysel sporlarin 6nemli bir kisminda kullanilan
Hazirlik Periyodu, antrenman yilina eylil ay:
icerisinde baslandig1 distiniiliirse 6 ile 6,5-7 ay
uzunlugunda olabilmektedir. Yarigma Periyodu
5-5,5 ay uzunlugunda olurken Dinlenme/Yeni-
lenme Periyodu yaklasik 4-6 hafta uzunlugunda
olabilmektedir. Béylece, bir yillik makrosikliis
12 ile 14 ay arasinda olabilmektedir (Sekil 2.8).
Burada Tiirkiye Atletizm Federasyonu'nun 2018-
2019 yili sprinter-atlayicilar icin yer alan tek pe-
riyodizasyonlu bir makrosikliis (antrenman yili)
goriinmektedir. Sekilde iyi diizeyde bir sprinter
ve atlayici grubun 1, 2 ve 3. 6ncelikli yarigma-
lar1 goriilmektedir. Yalniz, bu siirenin 12 aydan
daha kisa olabilecegini de akilda tutmak gerekir
(Bompa, 1983; Dick, 2007; Rowbottom, 2000).
Ozellikler hazirlik periyodunda olmak iizere pe-
riyotlarin uzunlugunun, hacminin ve siddetinin
ayarlanmasinda, teknik konularin ne zaman ve
nasil ¢alisilmasi gerektigi ayri sorunlar yaratacak-
tir (Dick, 2007; Acgikada, 2018).
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« Hazirlik Periyodu: Klasik yapida 6-6.5/7 aydir

- Yarisma Periyodu: Klasik yapida 5-5.5 aydir

Tek Periyodizasyon )

« Dinlenme Yenilenme Periyodu: Klasik yapida 4-6 haftadir

(Mezosiklusler ve tarihleri semboliktir)

Sekil 2.8 Tiirkiye Atletizm Federasyonu 2018-2019 yili faaliyet programina gére teorik bir tek periyodizasyon érnegi.

Takim sporlarinin ¢ogunda giiniimiiz antren-
man yili veya makrosikliis 12 ay civarindadir. An-
cak, biiyiik ¢ogunlugunda kisa bir hazirlik, uzun
bir yarisma ve asag1 yukari ayni uzunlukta Dinlen-
me/Yenilenme Periyodu bulunmaktadir. Buradan
hareketle takim sporlari i¢in genelleme yapmak
gerekirse; hazirlik periyodu 2-2,5 ay, yarisma pe-
riyodu genel olarak Devre 1 ve Devre 2 seklinde
ve bazilarinda ara verilerek yapilmakta, 7-7,5 veya
bazilarinda 8-8,5 ay uzunlugunda olabilmektedir.
Dinlenme/Yenilenme veya Gegis Periyodu bir kis-
minda 3-4 hafta, bir kisminda ise daha uzun ola-
bilmektedir (Sekil 2.9). Burada, takim sporlarinda
olabilecek hazirlik, yarigma ve dinlenme/yenilenme
periyotlari gériilmektedir. Yalniz, kisa hazirlik peri-
yodunun bagka sorunlari vardir ve genellikle uzun
siiren yarisma sezonu igerisinde, ozellikle daha zayif

olan ekiplere karst hazirlanilirken; eksik olan kon-
disyonel, teknik-taktik gibi 6gelere bagli kuvvet,
stirat, dayaniklilik gibi 6zellikler sezon icerisinde
giderilmeye calisilmaktadir. Ayrica, uzun siiren Ya-
risma Periyodu nedeniyle kondisyonu devam ettir-
mek icin, 6zellikle daha zayif ekiplerle kargilagtiril-
digr haftalar mikrosikliilere sahip olunan 6zellikleri
devam ettirecek antrenman igerikleri konmakrtadir.
Ust iiste ve her hafta mag oynandigs icin her yaris-
mada mag antrenmani seklinde degil, baz: haftalar
daha yiiksek antrenman hacimli ve farkli 6zellikler
caligilarak her hafta oynanan mag ve buna déniik
yapilan antrenmanlarin yorgunlugu giderilmekte-
dir. Ayrica kondisyonel, teknik-taktik 6zelliklere de
yer verilir (Mijuka, 2009; Mijuka ve Padilla, 2003;
Mijuka ve Padilla, 2000).
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Sekil 2.9 Bir takim sporunun kisa hazirlik ve uzun bir yarisma periyodu.

Iki periyodizasyonlu bir makrosikliis, kisin ve yazin olmak iizere iki yarisma sezonu yasanan bir antren-
man yilini ifade eder. Genel olarak bdyle bir antrenman yapisinda ilk hazirlik periyodu, daha uzun olur ve
sporcunun daha iyi hazirlanmasina firsat verir. Bunun aksine yarisma periyodu daha kisadir. Yaz yarisma
sezonu i¢in olan hazirlik periyodu 1,, birinci hazirlik periyodundan daha kisadir ve antrenman igeriginin
siddeti de daha yiiksektir (Dick, 2007). Buna karsilik yarisma periyodu 2,, birinci yarigsma periyodundan
daha uzundur ve normal tek periyotlu bir yap1 gibi boliimlere ayrilmis olarak bulunur ($ekil 2.10). Sekil
2.10, Tirkiye Atletizm Federasyonu 2018-2019 yili faaliyet programinin teorik olarak sprinter-atlayicilar
icin birinci, ikinci ve tiglincii dncelikli yarigmalarinin kig ve yaz aylarinda “cift periyotlu” olarak dagilimini
gostermektedir.
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| Cift Peridizasyon > - Yarisma Periyodu 2,: 1.5-2.0 aydir - Yarisma Periyodu 2,:3.0-3.5 aydir

« Dinlenme Yenilenme Periyodu : 4-6 haftadir |

(Mezosiklisler ve tarihleri semboliktir)

Sekil 2.10 Tiirkiye Atletizm Federasyonu 2018-2019 yili kis ve yaz aylarina gore teorik bir cift periyodizasyon érnedi.
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Tenis, halter, maraton, triatlon gibi spor dallarinda bir makrosikliiste 3 veya 4 yarigma sezonu ve buna
bagli olarak bir makrosikliis 3 veya 4 periyotlu olabilir (Sekil 2.11). Bu gibi durumlarda, hedeflenen ya-
planlanir (Balyi vd., 2013). Sekil 2.11de goriildiigii gibi bir kisim periyotlamalarda son yarisma periyodu
yilin en uzun yarigma periyodu olurken ve buna bagli olarak béliim 3, 4 ve 5’ten meydana gelebilirken bir
kisim periyotlamalarda bu yaklagim olmayabilir (Agikada, 2018).

Sekil 2.11 3 ve 4 periyotlu makrosikliis drnekleri.

Genel olarak makrosikliis, yillik antrenman anlamina gelmekte ve ¢ogu antrenman bilimci antrenman
yilint yukarida anlauldigi sekilde tek periyotludan ¢ok periyotlu bir antrenman yili veya makrosikliise
ayirabilmektedir (Balyi vd., 2013). Bir kisim antrenman bilimciler, burada kullanilan makrosikliisii me-
zosikliis yerine de kullanabilmektedirler (Bompa, 1999). Yine, bir kistm antrenman bilimciler, yillik ant-
renmani makrosikliis olarak ifade ederken (Balyi vd.., 2013); yil igerisinde ve birden fazla periyodun genel
hazirlik, yarisma periyodu ve gegis periyodu olarak ifade edilen her periyoduna makrosikliis demektedirler.
Yine bir kisim antrenman bilimciler ise hazirlik, yarisma veya gecis periyotlarini makrosikliis olarak ifade
etmekeedirler (Dick, 2007). Burada, takvim yili olarak ifade edilen evreye makrosikliis denmistir.

Ogrenme Ciktisi

7 Mikro antrenman uzunluk ve yapilarini agiklayabilme
8 Makro antrenman uzunluk ve yapilarini agiklayabilme

Antrenman  periyotlamast Yarigma periyodu mikro- Antrenman  programlama-

kavrami igerisinde 6nemli
yer tutan “mezosikliis” kav-
ramini arastiriniz.

sikliislerinde yasanan olast
problemler ile periyot uzun-
lugunu iligkilendiriniz.

sinda  stiperkompansasyon
ilkesinin 6nemini antrendr
arkadaglarinizla paylaginiz.
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YARISMA VE TURNUVA
PLANLAMASI ORNEKLERI

Yarisma ve miisabaka periyodizasyonu 6rnek-
lerinde atletizm ve voleybol sporlart 2018-2019
faaliyet programlari 6rnek olarak verilmistir. Bu
kapsamda turnuva form antrenmanlari, forma
girmeyi etkileyen antrenman dgelerine deginil-
mistir.

Atletizm Yarigmalari: Olimpik ve
Normal Seviye Atletler

Tiirk Atletizm Federasyonu 2018-2019 yili
faaliyet programinda yer alan ve normal diizey-
de olan sprinter-atlayicilar igin bazi yarigmalar
ongorilmistiir. Burada ele alinan periyodizasyon
ornekleri teorik olarak 6ngériilmiis; yapilan veya
yapilmayan periyodizasyon tiirleri ve igerikleri
dikkate alinmamistir. Yarigmalar, kendi icerisin-
de birinci, ikinci ve tigiincii 6ncelikli yarigmalar
olarak secilmistir. Oncelikli yarigmalar kavrami,
sporcunun her yarigmada form tutamayacagi,
formda kalma siiresinin 2 veya 3 hafta gibi bir
siire olabileceginden hareket edilmigtir (Dick,
1980; Dick, 2007). Ayrica, birinci 6ncelikli ya-
rismalar bir yilin en 6nemli yarigmalaridir ve en
yiiksek form zirvesi gosterilen yarigmalar1 mey-
dana getirirler. Bu yarigmalarda sporcunun en iyi
derecesini veya daha iyi performans sergilemesi
beklenir. Bu tiirden yarigma sayist 2-4 adettir ve
sporcudan sporcuya degisebilmektedir. Oncelikli
yarismalar konusunda da yapilmis kontrollii ¢a-
lisma bulunmamaktadir ve bu konuda yapilan
uygulamalar, yillar icerisinde spor antrenman ve

yarigma gelenegi ve kiiltiirli olarak anekdotal uy-
gulamalardir (Agikada, 2018; Dick, 2007).

Ikinci 6ncelikli yarigmalar, en yiiksek form zir-
vesi gerektiren yarigmalar icin hazirlik niteliginde
olan yarigmalardir ve buna bagli olarak yiiksek
form zirvesi gosterilen kontrol yarigmalardir. Bu
yarismalarin sayilari 6-8 yarigma olabilmekte ve en
iyi derece veya ona yakin performans olmast bek-
lenen yarigmalardir. Bu yarigmalarda teknikle ilgi-
li performans bilesenlerinden bir veya birkacinin
kargilanmast beklenir. Ugiincii 6ncelikli yarigmalar
ise form tutmak icin 6zel bir hedef belirlenmeyen,
antrenmanlarin normal yapildigi bir mikrosikliis
olarak ele alinan, 6zel antrenmanlar ve yarismaya
ozel antrenmanlar ihtiyacini kargilayan yarigmalar
olarak ele alinirlar. Hedeflenen teknik ve takrik bi-
lesenlerden birkagi yarisma ortaminda gozlenir ve
birkacinin karsilanmasi beklenir. Bu nedenle bi-
rinci ve ikinci oncelikli yarismalar icin antrenman
hazitligy 6zelligi olan yarigmalardir ve 8-10 yaris-
maya kadar programda yer almalari beklenir. Buna
bagli olarak antrenmanin, siddeti yiiksek ozellikli
bir antrenman yapisi sergilemesi beklenir ve buna
bagli olarak sporcudan yarist kazanmasi, yiiksek
performans ve form sergilemesi beklenmeyen ya-
rismalardir.

Tirk Atetizm Federasyonu 2018-2019 yili
faaliyet programinda yer alan normal ve olimpik
seviyede olan sprinter-atlayicilar i¢in kis aylarin-
da yapilan bazi yarismalar onceliklerine gére 6n-
gortilmistiir (Tablo 2.5). Benzer sekilde, Tablo
2.6'da yaz yarigmalari, dnceliklerine gére belirlen-
mistir.
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Tablo 2.5 Tiirkiye Atletizm Federasyonunun 2018-2019 faaliyet programinda yer alan salon yarismalari ve Olimpik

ve Normal seviye atletler igin dncelik seviyeleri.

.| Olimpik| Normal

Yarigma Yas Grubu Yeri Kategori S | e

5-6 Oca aiggggrghfﬁgj?:gﬁgsmz B-U20-U18| istanbul Ulusal 3 3
13-Oca Salon Olimpik Deneme B-U20-U18 Istanbul Ulusal 3 3
19-Oca |U23 Akdeniz Salon Sampiyonasi u23 Miramas/FRA INT 2

19-Oca |Uluslararasi Salon Yarismasi B-U20 YBD/KAZ INT 2
22-23 Oca |Kazakistan Salon Sampiyonasi B YBD/KAZ INT

26-27 Oca Salon Olimpik Deneme B-U20-U18 istanbul Ulusal 3
26-Oca |EA Permit Salon Yarismasi B Viyana/AUT INT 3

26-Oca Uluslararasi Salon Yarismasi B-U20 Viyana/AUT EA

27-0Oca |Elan Indoor Meeting Salon Yarismasi B-U20 |Bratislava/SVK| INT 2
1- Sub Orlen Cup Salon Yarismalari B Lodz/POL INT

2-35ub ;::::)?yoi?;?klerwrkiye salon B istanbul EA 2 1
2- Sub IAAF Permit Salon Yarismasi B Karlsruhe/GER'  INT

4-Sub  |Folksam GP Salon Permi B StOCS';C‘E)'m/ INT

6- Sub Sirbistan Salon Yarismasi B Belgrad/SRB INT

6- Sub IAAF Indoor Permit Meetings B Torun/POL INT

7-9 Sub  Ukrayna Salon Sampiyonasi B-U20 Summy/UKR INT 2

8- Sub IAAF Indoor Permit Meetings B Madrid/ESP INT

9- Sub EA Permit Salon Yarismasi B-U20 Linz/AUT INT

16- Sub  |Balkan Spor Sampiyonasi B istanbul INT 1 1
17-Sub i’:‘hT::iT;t,\;SetZE:;LCUP Indoor B istanbul INT

20-Sub  |IAAF Indoor Permit Meetings B DuséeE':mf/ INT

20- Sub iuI:l;z: Sarialp Salon Atlamalar B-U20 istanbul EA 5
20-Sub  |Uluslararasi Salon Yarismasi B-U20 Belgrad/SRB INT 2

24-Sub  Salon Olimpik Deneme B-U20-U18 istanbul Ulusal 1
1-3 Mar ;g;:;;iiaajflon Atletizm B Glasgow/GBR INT 1

Normal atletler icin salon yarigmalarinda 3 tane birinci, 3 tane ikinci ve 3 tane de ii¢tincti dncelikli
yarisma secilmistir. Buna kargilik yaz dénemine ait (yarisma periyodu) yarigmalardan 4 tanesi birinci, 5
tanesi ikinci ve 7 tanesi de tigiincii 6ncelikli olarak secilmistir. Yarisma sayst atletten atlete degisebilecegi
gibi yukarida verilen 6ncelikli yarismalara ait rakamlar kesin rakamlar degil, spor gelenegi igerisinde belir-
lenen rakamlardir. Ancak, yukaridaki rakamlardan hareketle tek periyotlu bir yil yapilmasi hilinde salon
yariglarint veya yazin yapilan yarigmalari tercih etmek gerekmektedir. Bu nedenle verilen yarisma say:
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ve oncelikli yarigmalar sayisini tekrar gozden gecirmelidir. Tek periyodizasyonlu yaklagim icerisinde yaz
aylarinda yapilan yarismalar dikkate alinarak normal atletler i¢in bir periyotlama yapilmistr (Sekil 2.12).

Tablo 2.6 Tiirkiye Atletizm Federasyonunun 2018-2019 faaliyet programinda yer alan yaz yarismalari ve Olimpik ve

Normal seviye atletler igin dncelik seviyeleri.

Yarisma Yas Grubu Yeri Kategori OIIm,plk Norr.nal
Seviye | Seviye
27-28 Nis Olimpik Deneme Yarismalari |B-U23-U18 Antalya Ulusal 3 3
3- May Diamong Lig B Doha/QAT INT 2
11-12 May |IAAF Diinya Bayrak Yarismasi B Yokohama/JAP INT 3
11-14 May Un|v¢.er5|telerTlfrk|ye B Samsun Ulusal 3
Atletizm Sampiyonasi
18-May Diamong Lig B Shangai/CHN INT 2
18-19May |2 Orhan Altan Atlamalar B-U20 Ankara Ulusal 3 3
Kupasi
18-19 May |Olimpik Deneme Yarismalan |B-U20-U18 Ankara Ulusal 3
Olimpik Deneme
2526 May | ovismalan-Kadinlar B-U20-U18 izmir Ulusal
Y 10.000m Turkiye
Sampiyonasi
Buyukler Avrupa Sampiyon
25-26 May | Kullpler Kupasi Pist B Castellon/ESP INT 3 2
Yarismalari - Grup A
25- May FIand.ers Cup Meeting - IFAM B Oordegem/BEL INT
Meeting
2-Haz Diamond Lig B Stockholm/SWE INT
4-Haz International Riga Cup B Riga/LV INT 3
6- Haz Diamond Lig B Roma/ITA INT 2
lusl R
7-8Haz | OluslararasiRomanya B Cluj-Napoca/ROU  INT
Sampiyonasi
9- Haz IAAF World Challenge B Hengelo/NED |  INT
Meetings
55. Intrenational .
9- Haz SR B-U20 Rehlingen/GER INT 2
11- Haz 19. Avrupa Atletizm Festivali B Bydgoszcz/POL INT
13- Haz Diamond Lig B Oslo/NOR INT 2
14- Haz Olimpik Deneme Yarismalari B-U23 Ankara Ulusal 3
16- Haz Diamond Lig B Rabat/MAR INT
19-20 Haz Turkcell Stiper Lig 1. Kademe B Bursa Kultip 5 1
Yarismalar
20-Haz | \AAFWorld Challange B Ostrava/CZE | INT
Meetings
23-28 Haz | Avrupa Oyunlari B Minsk/BLR INT
24-25Haz | |Urkeell Turkiye U23 u23 Bursa Ulusal | 3 2
Sampiyonasi
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30- Haz Diamond Lig B Eugene/USA INT

5-Tem Diamond Lig B Lozan/SUI INT 2
8-13Tem (3 :ﬁlejt?zi\rf)rs fte Yaz Oyunlan B Napoli/ITA INT 1
11-14Tem 12. Avrupa U23 Sampiyonasi u23 Gawle/SWE INT 1
12-Tem Diamond Lig B Monaco/MON INT
20-21Tem  Olimpik Deneme Yarismalari B-U20-U18 Trabzon Ulusal
20-21Tem |Diamond Lig B Londra/GBR INT

5.Uluslararasi Sprint ve
24-25Tem | Bayrak Takimlar Kupasi (IAAF B-U20-U18  Erzurum/TUR INT 3
Permit Sprint & Relay Cup)

27-28 Tem |Olimpik Deneme Yarismalari |B-U20-U18 izmir Ulusal
3-4Agu ;:::Efyoigi?k'ermrkiye B Bursa EA 3
9-11 Agu g;’;:’;?;z'::ﬁig B Sandnes/NOR | INT

18- Agu Diamond Lig B Birmingham/GBR | INT

20-21 Agu l::g:g;ﬁper Lig Final B Bursa Kultp 3
24- Adu Diamond Lig B Paris/FRA INT 2
24- Agu 74. Cezmi Or Kupasi B istanbul EA

24- Agu Olimpik Deneme Yarismalari B istanbul Ulusal

29- Agu Diamond Lig B Zirih/SUI INT

31 Agu-1 Eyl Olimpik Deneme Yarismalari = U18-U16 Eskisehir Ulusal

2-3Eyl ;:::i)?yz?;glkler B Pravets/BUL INT

3- Eyl IWC Zagreb Permit B Zagreb/CRO INT

6- Eyl Diamond Lig B Briiksel/BEL INT 1
9-10 Eyl Avrupa - USA Match B Minsk/BLR INT 2
16- Eyl Gloria Athletics Cup B Belek/Antalya INT 3
27 Eyl-6 Eki |AAF Diinya Sampiyonasi B Doha/QAT INT 1

Atletizm Yarismalari: Normal Atletler icin Tek Periyodizasyonlu Yaklasim

Tek periyodizasyonlu bir antrenman programu yapist dzellikle dayaniklilik bileseni yiiksek branglar i¢in
daha verimli bir antrenman yili saglar (Matveyev, 1981). Salon yarismalarinda haftalik antrenman mesafe-
lerinin kisalmasi ve siddetin yiikseltilmesi, antrenmanlarin degistirilmesi ve kesintiye ugramasini zorlamaz
(Dick, 2007). Ayrica, gelisen ve geng atletler icin tek periyodizasyonlu antrenman yilinin (makrosikliis)
daha verimli oldugu 6ngoriilmistiir (Dick, 2007).

Tek periyodizasyonlu bir antrenman programi yapist icin Sekil 2.12°de yer alan mezosikliis ve mik-
rosikliis yapilars; oncelikli yarismalara gore dizilmis, yarisilmasi gereken haftalar “yarigma mikrosikliisle-

ri” kullanilarak siiperkompansasyon/form i¢in bir antrenman yapist olusturulmustur (Kelly ve Coutts,
2007).
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| Eylal | Ekim | Kasim | Arahk | Ocak | Subat | Mart | Nisan |May|s |Haziran |Temmuz|Agustos| Eylal Ekim

Sekil 2.12 Normal atletler icin yaz aylarinda yapilan yarismalar dikkate alinarak tek periyodizasyon &rnegi.
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%100
%75
%50
Periyod Hazirlik Periyodu 1, Yarisma Per 2, Hazirlik Per 1, Yarisma Per 2, D/Y
Bolum Bolim 1, Bol 2, Boliim 3, Bolim 1, | B2, |Bdl3, B4 Bolum5  [Bolum 6
Mikrosiklus|  4:1 3:2 31 2:1 |11 |21 31 | 1:2 3:2 3:1 3:2 1:2 | 341 0:3
Mezosiklis 1 2 3 4 5|6 7 8 9 10 11 12 13 14

[ 1. Oncelikli Yangmalar [ 2. Oncelikli Yarismalar [ 3. Oncelikli Yarismalar

Atletizm Yarigmalari: Olimpik Seviye Atletler icin Cift Periyodizasyoniu
Yaklagim

Cift periyodizasyon antrenman yapisinin; patlayict kuvvet, siirat, cabukluk, beceri ve teknik gerektiren
branglar i¢in performansit olumlu yénden etkiledigi uzun zamandir bilinmektedir. Antrenman yapisinda
siddetin yiikseltilerek kuvvet, siirat, cabukluk, beceri 6zelliklerinin branglarin yapisi icerisinde ¢alisilmasi,
gift periyodizasyonlu antrenman programina daha uygundur (Sekil 2.13). Ozellikle sprint ve atlama brans-
lar1 bu ozellik ve yapiya daha iyi cevap vermekreedir (Dick, 1980; Dick, 2007). Olimpik seviye atletlerin
salon yarigmalarinin bulundugu Yarisma Periyodu 2 de 3 tane ligiincii, 4 tane ikinci ve 2 tane birinci
oncelikli yarisma bulunmaktadir. Yaz aylarinda ise 10 tane iiglincii, 6 tane ikinci ve 4 tane birinci 6ncelikli
yarigma bulunmaktadir. Bu yarigmalarin dagilim ve tarihlerine, yarismalarin dnceliklerine gore mezosik-
liis ve mikrosiklisler dizilmigtir. Mezosikliislerin, yarigsma 6nceligine gore amag ve hedefleri belirlenmis;
mikrosikliisler yukarida tek periyodizasyonluda agiklandigi gibi yapilandirilmistir (Kelly ve Coutts, 2007).

| Eylul | Ekim | Kasim | Aralik | Ocak | Subat | Mart | Nisan |May|s |HaZ|ran |Temmuz|Agustos| Eylul Ekim ‘

Antrenman S S = 3

Hacmi%

%100

%75

%50

%25 ,_l
Periyod Hazirlik Periyodu Yarisma Periyodu D/Y
Bolim Bolum 1, Bolim 2 Bolim 3, B4 Bolim 5  [B&lim 6
Mikrosiklus|  4:1 3:2 4:1 1:2 |11 11| 3:2 3:1 2:1 2:2 3:1 22| 21 0:4
Mezosiklis 1 2 3 4 5|6 7 8 9 10 11 12 13 14

[ 1. Oncelikli Yarismalar [ 2. Oncelikli Yarismalar [ 3. Oncelikli Yanismalar
(Mezosiklisler ve tarihleri semboliktir)

Sekil 2.13 Olimpik seviye atletler icin kis ve yaz aylarinda yapilan yarismalar dikkate alinarak cift periyodizasyon
ornegi.
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Voleybol Super Lig Musabakalari

[cerisinde bulundugumuz yil Covid-19 nede-
niyle Tiirkiye Voleybol Federasyonu 2019-2020
faaliyet programi ve Stiper Lig maglari planlandigs
gibi yapilamamustr. Bu nedenle Tiirkiye Voleybol
Federasyonu 2018-2019 yili faaliyet programin-
da yer alan ve Sultanlar Ligi (Kadinlar Stiper Lig)
Programinda olan 12 takimin teorik olarak Tiirk
Hava Yollar1 Takimimnn periyotlamasi yapilmustr.
Play-off maglarinin  periyotlamasi  yapilmamis-
ur. Periyodizasyonu yapilan Siiper Lig maglari 03
Kasim 2018-25 Aralik 2018 ve 13 Ocak 2019-10
Mart 2019 tarihleri arasinda yapilan maglar ol-
mustur. 2018-2019 Kadinlar Siiper Lig miisabaka-
larina kaulan takimlarin siralamasi ve bunlarin lig
icerisinde yer almalarina gore en giiglii ve en zayif
takimlar konusunda tahmin edilen bir siralama, bu
stralamaya gore bir “siralama puani” veya “zorluk
puant” degerlendirmesi yapilmisur (Tablo 2.7).
Bu degerlendirmenin, her birka¢ haftada bir yeni-
lenmesi onerilmektedir. Burada belirtilen siralama
puani veya zorluk puany; ligde yer alan takimlarin
giiclerine gore verilmis bir puandir. Bu degerlen-
dirmeyi takimin teknik adamlarinin, bir etki altn-
da kalmadan, objektif olarak yapmalari nerilmek-
tedir. Tiirk Hava Yollar1 takiminin, ligde bulunan
takimlar arasinda siralamaya veya zorluk puanina
gore giic bakimindan bir yeri bulunmaktadir. Ken-
disinden giiglii olan takimlardan daha zayif, alun-
da siralanan takimlardan daha giiglii oldugu kabul
edilmektedir. Elde edilen lig ortalamasi etrafinda
olan ve bu ortalamanin altinda olan takimlara karst
olan maglari alacakmis gibi siiperkompansasyon-
form tutmasi; tizerinde olan takimlara karsi mag
verecek tiirlinden hareket etmesi ve o haftalari ant-
renman yaparak gecirmesi istenmistir (Kelly ve Co-
utts, 2007; Acikada, 2018).

Tablo 2.7 Tirkiye Voleybol Federasyonu 2018-2019
faaliyet yili programinda yer alan Sultanlar Ligine
katilan takimlarin teorik siralamasi ve buna goére alinan
zorluk puanlari.

Siralama Puani

Takimlar Siralama Zorluk Puan
Eczabasi 1 12
Vakifbank 2 11
Fenerbahce 3 10
Galatasaray 4 9
Besiktas 5 8
Tirk Hava Yollari 6 7
Niltfer Bel. 7 6
Beylikdiizu 8 5
Karayollari 9 4
Aydin BS 10 3
Canakkale Bel. 11 2
Halkbank 12 1

Takimlar lig kurallarina gére kargilaguklart icin
maglar1 kendi salonunda veya rakip salonda oyna-
maktadir. Rakip salonda oynanan maglar daha zor ve
kendi sehrinde veya salonunda oynanan maglar daha
avantajli ve kolay olan maglar olarak kabul edilmistir.
Takimlar buna gore de zorluk puani almaktadirlar
(Tablo 2.8) (Kelly ve Coutts, 2007; Barry ve Martin,
2003; Neave ve Wilson, 2003). Ayni zamanda mag-
lar arasindaki giin sayisi da takimi etkileyebilmek-
tedir. Giin sayist uygulanan bir sonraki mikrosikliis
uzunlugunu etkileyebilmektedir. Uzun bir mikro-
sikliis, daha ¢ok ve istenilen antrenman &gelerini
yapabilmeye izin verirken; kisa bir mikrosikliis, daha
az antrenman ve istenilen antrenmani yapma siiresi
tanimayan bir mikrosikliistiir. Bu nedenle zorluk pu-
ani1 yoniinden daha kisa bir mikrosikliisiin daha ¢ok;
daha uzun bir mikrosikliisiin ise daha az zorluk puani

olmaktadir (Tablo 2.8) (Kelly ve Coutts, 2007).

Tablo 2.8 Maglar arasi giin sayisi ve maglarin kendi ve
rakip sehir veya salonunda oynanmasina karsilik alinan
zorluk puanlari.

Maclar Arasi Giin Sayisi Zorluk Puani

4 glin & daha az 8
5gun 6

6 gun 4

7 gun 2

8 glin & daha ¢ok 1
Deplasman+Seyahat 3
Deplasman 2
Kendi Sahasi (Ev) 1

Kaynak: Kelly ve Coutts, 2007.
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Sultanlar Liginde yer alan takimlara karsi Tiirk Hava Yollar1 takiminin oynadig1 mag tarihleri, maglarin
evde veya deplasmanda oynanmasi, maglar arasinda yer alan giin sayilar ve ortalama zorluk puanlari birin-
ci ve ikinci devreler icin ayri ayr1 hesaplanmistir (Tablo 2.9).

Tablo 2.9 Tiirk Hava Yollari takiminin oynadidi takim ve mag tarihleri, maglar arasi giin sayilari, evde veya

deplasmanda oynamasina karsilik alinan toplam zorluk puanlari ve ortalamalari.

DEVRE 1
Ev-Deplasman Zorluk
Karsilasilan Stralama . Maclar Arasi Giin Puanlan LSTPIENL
Takim Zorluk Tarih Sayisi Zorluk Puanlari Zorluk Zorluk
Puanlar E-D TE ]
Puani
Aydin BS 3 03.11.2018 - 1 D 3 7
Niltfer Bel 6 06.11.2018 3 8 B 1 15
Halkbank 1 10.11.2018 4 8 D 3 12
Beylikdiizt 5 13.11.2018 3 8 B 1 14
Eczacibasi 12 16.11.2018 3 8 D 3 23
Fenerbahce 10 25.11.2018 9 1 E 1 12
Canakkale Bel 2 01.12.2018 6 4 E 1 7
Karayollari 4 08.12.2018 7 2 D 3 9
Besiktas 8 15.12.2018 7 2 E 1 11
Vakifbank 11 21.12.2018 6 4 D 3 18
Galatasaray 9 25.12.2018 4 8 E 1 18
Toplam 13,3
DEVRE 2
Ev-Deplasman Zorluk
Karsilagilan Siralama . Maclar Arasi Giin Puanlan AR
Takim Zorluk Tarih Sayisi Zorluk Puanlari Zorluk Zorluk
Puanlar E-D Puani
Puani
Aydin BS 3 13.01.2019 - 1 E 1 5
Niltfer Bel 6 16.01.2019 3 8 D 3 17
Halkbank 1 20.01.2019 4 8 E 1 10
Beylikdiizt 5 27.01.2019 7 2 D 3 10
Eczacibasi 12 30.01.2019 3 8 E 1 21
Fenerbahce 10 03.02.2019 4 8 D 3 21
Canakkale Bel 2 10.02.2019 7 2 D 3 7
Karayollari 4 17.02.2019 7 2 E 1 7
Besiktas 8 24.02.2019 7 2 D 3 13
Vakifbank 11 03.03.2019 7 2 B 1 14
Galatasaray 9 10.03.2019 7 2 D 3 14
Toplam 11,9

Tiirk Hava Yollar1 Voleybol Takiminin (THY) 1. Devre ilk magt Aydin BS’ye karsidir ve mag deplas-
manda oynanmaktadir. Aydin BS, 12 takimlik Sultanlar Liginde 10. takim olarak degerlendirilmis, ilk
mag olmast nedeniyle rahat bir periyodizasyon uygulanabilen, toplam zorluk puani 7 olan bir takimdur.
Bu toplam puan yapisiyla ortalama zorluk puani olan 13.5 puanin altunda olan ve THY nin kazanma-
st ve buna gore bir periyodizasyon yapmasi gereken mag olarak degerlendirilmistir. Degisik mezosikliis
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alternatifleri uygulanabilecek bu maga, 6ncesinde
uzun bir hazirlik yapabilecegi varsayimiyla, 3:1’lik
bir periyodizasyon uygulamasi ongoriilmustiir.
Buna gore 3 mikrosikliis antrenman hacmi her
hafta maksimum %20 olacak sekilde ve antrenman
siddeti (mag karakterinde alistirmalar) maksimum
%3-5 olacak sekilde artirilmasi ongorilmiistiir.
Mag mikrosikliisii olan son hafta antrenman sid-
deti %3-5 oraninda artirilmaya devam ederken;
antrenman hacminin %40-75 arasinda azaltilmast
ongorilmistiir (Sekil 2.14). Antrenman azaltmada
dikkatli olmak gerekmektedir, ¢iinkii her azaltma
aynt zamanda antrenmansizlasma-kondisyonsuz-
lagmay1 da beraberinde getirmektedir (Ready vd.,
1981; Wilson ve Wilson, 2008). Bu nedenle erken
sezonda miimkiin oldugu kadar az antrenman hac-
mi (tekrar sayisi, antrenman siiresi, vb) azaltmaya
onem gosterilmelidir (A¢ikada, 2018).

Takip eden lig magi1 Niliifer Belediyesi ile 3 giin
sonra evde olmasina ragmen 15 zorluk puani olan
bir mactir ve zorlayici bir mag olacakur. Takip eden
maglar, 3 ve 4’er giin arayla 12 ve 14 zorluk pua-
niyla sirasiyla Halkbank ve Beylikdiizii ile olacakur.
Bunun icin 2:1 seklinde bir mezosikliis énerilmis-
tir (Sekil 2.14). Burada, 15 zorluk puant ile Niliifer
Belediyesine karst olan mikrosikliiste antrenman
yapmast; takip eden iki mikrosikliiste antrenman
siddetinin ayn1 veya %3-5 aruglarina kargsilik, ant-
renman hacminde %20-40 arasinda bir azaltma
ve her iki hafta tist iste siiperkompansasyon-form
grafigi yasanmast 6ngoriilmiistir.

Beylikdiizii magini takip eden 3 giinlilk mik-
rosikliiste 23 zorluk puaniyla Eczacibagi ile deplas-
manda, bu magtan 9 giin sonra 12 zorluk puaniyla
evde Fenerbahge, takip eden mikrosikliislerde 7
zorluk puani ile Canakkale, 9 puanla Karayollari
ve 11 puanla Besiktas bulunmaktadir. Bu nedenle
3:2 yapisinda bir mezosikliis onerilmis; Eczacibast
ve Fenerbahge ile olan maglarda antrenman igerikli
mikrosikliisler yapilmasi, takip eden mikrosikliis-
lerde antrenman hacminin her mikrosikliiste %10-
20 miktarinda arturildig1 bir antrenman yaklagimi
onerilmistir. Bununla birlikte ilk iki mikrosikliis-
te antrenman siddetinin sabit veya arurildigr bir
yaklasim onerilmistir. Diger 3 mikrosikliiste her
mikrosikliis antrenman hacminin %20-40 mikta-
rinda azaluldigy; antrenman siddetinin sabit veya
artrildigs bir yaklagim 6nerilmistir (Sekil 2.14). Bu
devrenin son iki mag1 18’er zorluk puanlariyla dep-
lasmanda Vakifbank ve evde Galatasaray’a karsidir.
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Burada 1:1 yapisinda bir mezosikliis 6ngoriilmiis;
6 giin sonra oynanan Vakifbank, giiclii bir ekip
olmasi nedeniyle kaybedilecek bir mag¢ oldugunu,
bu nedenle antrenman yapilacak bir mikrosik-
liis olarak degerlendirilmesi 6ngériilmiistiir. Bu-
nun yaninda 4 giin sonra oynanacak Galatasaray
magi evde ve devrenin son magt olmasi nedeniyle
siiperkompansasyon-form tutularak uygulanan bir
mikrosikliis yapist dnerilmistir (Sekil 2.14).
Galatasaray magini takiben 25 Aralik 2018 ile
13 Ocak 2019 tarihleri arasinda yaklagik 3 takvim
haftas1 “Ara” olarak kullanilmaktadir. Bu nedenle,
ara olarak kabul edilen bu evre ve 3 mikrosikliislitk
bir mezosikliis kullanilarak 5 zorluk puaniyla evde
Aydin BS ile oynanmaktadir ve 2:1 yapisinda bir
mezosiklis 6ngérilmusgtiir (Sekil 2.14).

Aydin B$ magindan 3 giin sonra deplasmanda
17 zorluk puaniyla Niliifer Belediye ile karsilagil-
mugstir. Bu devre ortalamast 11.9’un ¢ok {izerinde
ve THYden daha gii¢lii gériinen bu takima ant-
renman yapilan bir mezosikliisle gidilmesi 6ngg-
rilmugtiir. Niliifer Belediye magini takip eden 2
mikrosikliiste 10’ar zorluk puant olan ve sirastyla
VakifbanKla evde ve Beylikdiizii ile deplasmanda
oynanmaktadir. Sayilan bu {i¢ mag¢ i¢in 1:2 yapi-
sinda bir mezosikliis onerilmig; Niliifer Belediyesi
maginda antrenman yapilan bir mikrosikliis, takip
eden Vakifbank ve Beylikdiizii maglarini alacak se-
kilde bir stiperkompansasyon-form mikrosikliisleri
ongoriilmisgtiir (Sekil 2.14).

Beylikdiizii magcini takip eden 3 giinliik bir
mikrosikliisle 21 zorluk puaniyla evde Eczacibast
takimi ile takibeden 4 giinliik bir mikrosikliisle
deplasmanda ve yine 21 zorluk puanli Fenerbah-
ce takimiyla, 7’ser giinliik aralarla evde 7 zorluk
puanli Canakkale Belediye, deplasmanda 7 zorluk
puanli Karayolu ve evde 13 zorluk puanli Besik-
tas ile karsilagilmaktadir. Bu siralanan 5 mag ve
zorluk puanlart dikkate alinarak 2:3 yapisinda bir
mezosikliis 6ngoériilmiistiir (Sekil 2.14). Burada,
Besiktas ile oynanan magta zorluk puani 13 ola-
rak gériinmekte ve 11.9 ortalama zorluk puaniyla
THY'den daha giiglii bir takim olarak gériinmek-
tedir. Ancak, bu magci da alacak sekilde bir mikro-
sikliis uygulanarak; Besiktas magi dahil son 3 mag
antrenman hacmi %20-40 azalularak ve antren-
man siddeti sabit veya %3-5 miktarinda artrilacak

ve siiperkompansasyon-form mikrosikliisit 6ngo-
riillmektedir (Wilson ve Wilson, 2008).
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Bu devrenin son iki magi 7’ser giin arayla, 14’er zorluk puaniyla, ilki evde Vakifbank ile ve arkasina dep-
lasmanda Galatasaray ile oynanmaktadir. Son iki mag i¢in 1:1 yapisinda bir mezosikliis uygulanmast ile; ilk
mag antrenman yapilan ve sezonun son magt olmasi nedeniyle Galatasaray’a form tutacak bir mikrosikliis
yapistyla ¢ikilmasi ongoriilmistiir (Sekil 2.14).

| 1. Devre Maclar |

100

Hafta | 1 2 3 4 1 2 3 1 2 3 4 5 1 2
Viezosiiis yaprs 3

| 2. Devre Maglarn |

Antrenman
Yiklenmesi
(%Hacim)

38

Antrenman
Yiklenmesi
(%Hacim)

Subat

4333338333

Hafta 1 2 3 1 2 3 1 2 3 4 5 1 2
Vezosikiis yaps

Sekil 2.14 2018-2019 faaliyet yili programinda Tiirk Hava Yollari takiminin oynadigi maglarda uygulanmasi

ongorilen periyodizasyon.

Turnuva Planlamasi

Olimpiyat Oyunlari basta olmak iizere voleybolda bir uluslararasi kupa, halterde bir Avrupa Sampi-
yonast, giireste Yasar Dogu Turnuvast, teniste bir Challenge Kupast gibi kargilasma ve miisabakalar cogu
zaman bir turnuva seklinde geger. Bunlarin icerisinde eleme, ceyrek final, yari final ve final bazi zaman
birkag giin icerisine, bir veya iki hafta gibi siirelere yayilmis olarak bulunabilir.

Turnuva ve 6nem verilen miisabaka veya yarisma dizisi ile ilgili birgok ¢alisma yapilmis olmasina rag-
men, genel olarak antrendr ve sporcular turnuvalara bilimsel bulgulardan ¢ok kendi deneyimleri icerisinde
gelistirdikleri deneme-yanilma yolu ile yaklasmaktadirlar. Oysa, periyotlamanin en ¢ok arastirma yapilan
konularindan birisi, “form tutma” konusudur (Pritchard vd., 2015; Bosquet vd., 2007; Mujika ve Padilla,
2003). Yapilan form antrenmanlart aragtirmalart degisik sekillerde uygulanan form antrenmanlari oldu-
gunu gostermistir. Form antrenmanlarinda genel ilke olarak antrenman siddetinin korundugu veya art-
rildigy; antrenman hacmi ve bunu etkileyen antrenman sikligi tiyelerinin azaluldigini gostermistir. Form
antrenmanlarinin (1) Linear Form Antrenman, (2) Yavas Egrisel Form Antrenman, (3) Hizli Egrisel Form
Antrenmant ve (4) Basamak Antrenmani Form Antrenmanlar: olarak uygulandigy gorilmiustiir (Sekil 2.15)
(Mujika ve Padilla, 2003). Yapilan ¢aligmalarda, form antrenmanlarinda hangi yontemin uygulanacag ko-
nusunda; turnuvanin zamant, sporcunun diizeyi, yapilan antrenmanlarin yapisi, turnuvanin uzunlugu gibi
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etkenlerin 6nemli oldugu gériilmiistiir. Yalniz, hangi yontem uygulanirsa uygulansin; antrenman hacmi
ve hacmi etkileyen 6gelerin azaldigy, antrenman siddeti ve etkileyen 6gelerin ayni kaldigi veya arurildig
goriilmiistiir (Wilson ve Wilson, 2008).
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Form Antrenmani Gun Sayisi

Sekil 2.15 Farkh form antrenmani tiirleri.

Kaynak: Mujika ve Padilla, 2003.

Form antrenmanlari, bir bakima hedef turnuva dncesi arttirilan antrenman yiikiiyle olusturulan yiiksek
yiiklenmenin ve yorgunlugun azalulmasi ve bir “siiperkompansasyon” etkisi yaratilmasi; daha yiiksek bir
yarisma kapasitesi veya formu sergilenmesine yardimei olmaktadir. Bu nedenle turnuva ve form antren-
manlary; antrenman yiikiiniin azaluldigi bir antrenman siirecini kapsamaktadir (Mujika vd., 1996; Mujika
ve Padilla, 2001; Mujika, vd., 2002; Thomas ve Busso, 2005; Bousquet vd., 2007; Meura, vd. 2012).
Turnuva ve form antrenmanlari dncesi yapilan antrenmanlarin, daha biiyiik bir siiperkompansasyon-form
yakalamak icin daha yorucu antrenmanlar olmast gerekmedigini gostermistir. Calismalar, normal antren-
man yapisinda devam edilmesi gerektigini gostermistir. Yorgunlugun daha fazla oldugu durumlarda daha
uzun form siiresine gereksinim oldugu gériilmiistiir (Mujika vd., 1996; Mujika ve Padilla, 2001).

Ayrica, form antrenmanlari nedeniyle antrenman miktarinda (hacim) yapilan azaltmalarin uzun siir-
mesi ve bu siirenin bir sinirt oldugunu gostermistir. Yapilan gozlemlerden bu sinirin 8-14 giin arasinda de-
gisen bir form antrenmant siiresinin bir sinir olusturdugu gériilmistiir. Bu siirenin “antrenmansizlagma’,
“kondisyonsuzlasma” veya “geriye doniis etkisi” igin de sinir olusturdugu goriilmiistiir. Normal antrenman
siirecinde yapilan “agir1 antrenman yiiklenmesi” uygulamalari ve bu uygulamalarin ne kadar siire uygu-
landig1, ne diizeyde yorgunluk miktari olusturuldugu ve ulagilan antrenman yapma kapasitesi meydana
gelen sporcular arasindaki farkliliklarin kaynaklari oldugu bildirilmektedir (Meura, vd., 2012; Thomas vd.,
2008; Thomas ve Busso, 2005; Mujika vd., 2002; Mujika vd., 1996).

Yukarida deginilen degisik konulardan hareketle 1 ve 2 mikrosikliislitk normal antrenman ytiklenmesi-
ni takiben meydana gelen 1 mikrosikliisliik form donemi Sekil 2.16te goriinmektedir. $ekil 2.17, 3 mik-
rosikliisliik ytiklenmeyi takip eden 1 veya 2 mikrosikliisliik form durumunu géstermektedir. Sekil 2.18,
2 mikrosikliisi takip eden siirede 3 mikrosikliis uzunlugunda turnuva-form yaklagimini gostermektedir.

Ayni sekilde, 1 mikrosikliisti takiben 2 mikrosiklis uzunlugunda turnuva-form haftalar1 gériilmektedir
(Mujika ve Padilla, 2008).
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%100 %100
Antrenman | %75 Antrenman | %75
Hacmi Hacmi
(%) %50 (%) %50

%25 %25

Normal yuklenmeli 3
haftalik mezosiklis
yapisinda 1 haftalik

form antrenman

Normal
yuklenmeli
2 haftahk
mezosiklls
yapisinda 1
haftalik form
antrenman

Sekil 2.16 Bir ve iki mikrosikliisti takip eden normal antrenman arkasina bir mikrosikliis uzunlugunda turnuva form
haftasi

%100 %100
Antrenman| %75 Antrenman | %75
Hacmi Hacmi
(%) %50 (%) %50

%25 %25

()

Normal yuklenmeli 4 haftalik
mezosiklis yapisinda 1 haftalik

form antrenman
N v N 14

) N

5 haftalik mezosiklis yapisinda
2 haftalik form antrenman evresi

Sekil 2.17 Ug mikrosikliis (haftalik) normal antrenmanlar arkasina bir ve iki turnuva-form mikrosikliisleri
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%100
Antrenman| %75
Hacmi
(%) %50

%25

Antrenman
Hacmi
(%)

5 haftalik mezosiklis yapisinda
3 haftalik form antrenman evresi

N

3 haftalik mezosiklis
yapisinda 2 haftalik form
antrenman evresi

Sekil 2.18 iki hafta veya mikrosikliis arkasina tig mikrosikliis uzunlugunda turnuva-form siireci ve bir mikrosikliis

normal antrenman arkasina iki mikrosiklis turnuva-form mikrosiklisleri

Ogrenme Ciktisi

9 Bireysel sporlarda 6ncelikli yarismalar kavramini ifade edebilme
10 Takim sporlarinda zorluk puani kavramini ifade edebilme

11 Form antrenmanlari kavramini ifade edebilme

Form antrenmanlari ne se-

kilde uygulanmaktadir?

v

Zorluk puant kavramini
branginizla iliskilendirerek
faaliyet programi 6rnegi ha-
zirlayiniz.

Bireysel sporlarda ncelikli
yarismalar  belirlenmesinin
nedenini antrenér arkadas-
larinizla paylaginiz.
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Dizgiin dogrusal yliklenme antrenmani kavramini ve
diizglin dogrusal yliklenmede antrenman siddetinin = |
giderek arttigini agiklayabilme

Blok yuiklenme antrenmani kavramini ve blok
antrenmanda her mezosiklislin kendi icerisinde bir
amaci oldugunu agiklayabilme

Dalgasal yiuklenme antrenmani kavramini ve dalgasal
antrenmanda yliklenmenin, hacim ve siddetin —
ylikselip alcalmasina bagli oldugunu agiklayabilme

Farkl Yiiklenme Yontemleri
Uygulama Metotlari

Periyodizasyon, antrenmanlarin bir hedef dogrultusunda programlanmast olarak ifade edilir. Periyodizasyon
denince bir siire, antrenman hacmi ve antrenman sikligindan s6z etmek gerekir. Periyodizasyon kavraminda
antrenman hacim ve siddeti amaca gore degismektedir. Biitiin periyodizasyon tiirleri, Diizgiin Dogrusal

Antrenman sekline gore, Matveyev'in ortaya atug ilk periyodizasyon sekline gére yapilandirilmistir. Bu

yapt tizerine Blok Antrenmanlari Periyodizasyonu ve Dalgasal Antrenman Periyodizasyonu isimlerini alarak
giiniin kosullarinda degisen antrenman yili, uzunlugu, antrenman ve yarigma sayisina bagli degismistir.

Antrenman veya yarisma oncesi viicudun ve kaslarin
isitilmasiyla ilgili kavramlari ve farkli tiirden isinma L.
yontemlerini ifade edebilme

119ZQ WN|Oqg oA Le|IId awuaibQ

Vicut isisi, esneklik ve performansla ilgili kavramlari
aciklayabilme

Antrenman sonrasi calisma sirasinda viicut isisinin
normale donmesiyle ilgili kavramlari ifade edebilme

Birim Antrenman Plan ve

Programlama

Istnma, antrenman veya yarisma dncesi viicudu ve kaslari yapilacak ise hazir hale getirmek icin yapilan alistirmalarin
icerigi ve siralamasini agiklar. Istnma teknikleri genel olarak pasif ve aktif olmak tizere ikiye ayrilir. Akdf istnma; spor-
cunun, kosu yapmak, oyun oynamak veya alistirma yapmak gibi ydntemlerle viicut ve kas 1sisin1 arurmasidir. Bunun
yaninda pasif 1sinma ise sporcunun; dus, diyatermi, dis 1s1 ve benzeri yollarla viicut isisin1 aruirmasidir.

Genel 1sinmayi, statik ve dinamik esneklikler takip eder. Statik ve dinamik esneklikler arasinda bazi fark-
liliklar meveuttur. Statik esneklikte, esneklik kas boyu agri esiginde sabit tutulmakta ve kas boyunda ve
eklem hareketinde bir degisim olmamaktadir. Ayrica statik esneklik, siire ve siddet ile performans olasiliklar:
arasinda baglanti kurmaya calisir. Isinmada dinamik esneklik, gii¢ gerektiren hareketleri ve performansi
gelistirici hareketler olarak kabul edilmektedir. Statik esneklikte oldugu gibi dinamik esneklik de siire ve
siddet ile performans arasinda ne gibi baglantlar oldugunu agiklar.

Istnma yoluyla viicut 1sistnin yiikseltilmesi; performanst korumak ve gelistirmek acisindan énemlidir. Isinmanin
dayanikliligs, hiicrenin oksijen aligverisini, kuvvet ve esneklik 6zelliklerini gelistirdigi aktarilir. Bu nedenle viicut
wsisinin yiikseltilmesi ve korunmasinin performans anlaminda gerekeeleri tizerinde durulur. Viicut wsisinin ko-
runmasinda uzun siiren ve dinlenmek veya yarismak icin sira beklenilen durumlarda, 1sinmaya ait hareketlerin
yapilmast ve viicut isisinin korunmasinda kullanilan giysi ve diger pasif 1sinma araglari tizerinde durulur.

Antrenmanin soguma iinitesi sirasinda yapilan hareketlerin siddetleri oldukga diisiik; aerobik enetji siste-
minin agirlikli olarak serbest yag asitlerini kullandigs zorluk derecesinde olmalidir. Bu sekilde hareketlenen
dolagim sistemi, ¢alisma icin gerekli olan enerjiyi aerobik yolla iiretirken; ¢alisma ve antrenman sirasinda
kullanilan kas gruplarinin kanlanmasini saglar. Bu sekilde calisan kaslarda kanlanmanin ve buralarda mey-
dana gelen fazladan maddelerin kan dolagimiyla uzaklagtirilmasi saglanir. Soguma; 10-15 dakika icerisinde

hafif statik gerdirmelerle aerobik kanlanmanin meydana gelmesini, agr1 ve sertliklerin giderilmesini,ﬂ

yiikselen viicut 1sis1 olmak iizere, viicudun normale dénmesini saglar.
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Mikro antrenman uzunluk ve yapilarini
aciklayabilme

Makro antrenman uzunluk ve yapilarini
aciklayabilme

Mikro ve Makro Antrenman

Plan ve Programlama

Mikrosikliisler, giinliik antrenmanlarin bir araya gelmesi ile meydana gelirler. Bir mikrosikliis, 2-3 giin-
den 7-10 giine kadar degisebilmekle birlikte genel olarak takvim yapisindan ve haftalik yapilardan dolay:
bir hafta uzunlugunda olabilirler. Mezosikliisler, haftada 2-3 antrenmandan 11-12 veya daha fazla sayida
antrenman birimi bulundurabilirler. Her antrenman, icerisinde gelistirdigi amaglar agisindan antrenman
tiniteleri bulundurur. Antrenman {initeleri bir antrenmani meydana getirir. Antrenmanlar, yapilan antren-
man ve verilen pasif dinlenmeler olarak kendi icerisinde 2:1, 3:1, 4:1, gibi yapilara ayrilirlar. Mikrosikliisler,
icerisinde yer aldig1 mezosikliisiin amacina uygun antrenman iinitelerini bulundururlar.

ktilari ve bolum 0Ozeti

Mezosikliisler, icerisinde bulundugu béliim ve periyoda bagli, hedeflenen 6zelliklere bagl isleve sahiptir.
[¢erisinde bulunan mikrosikliislerin amag ve hedeflerini kontrol ederler. Hedef ve amaca bagli olarak igeri-
lerinde 2 mikrosikliisten 5-6 mikrosikliise kadar bulundurabilirler. Mezosikliisler, antrenman-yorgunluk-
dinlenme/yenilenme-siiperkompansasyon/form yapisina gore dizilirler. Bunun igin 1:1, 2:1, 3:1, 2:3 veya
3:2 yapisinda olabilirler. Antrenmanin azaluldig: haftalarda sporcunun; amaglanan antrenman, hedeflenen
yapy, siiperkompansasyon boyutlarindan kaynakli olarak forma girmesi beklenir.

v

égrenme ¢l

Béliimler; igerisinde bulundugu hazirlik, yarigma ve dinlenme/yenilenme periyotlarinin uzunluguna ve amag-
larina bagli olacak sekilde bulunurlar. I¢erisinde mezosikliisleri bulundururlar. Béliimler, igerisinde bulunduk-
lar1 periyotlara gore say1 alirlar ve bu sayilara gore taninirlar. Hazirlik periyodu bsliim 1 ve béliim 2, Yarisma
Periyodu béliim 3, béliim 4 ve boliim 5, Dinlenme ve Yenilenme periyodu boliim 6 olarak anilmaktadur.

Makrosikliisiin daha kolay ve uygun olmasi nedeniyle bir takvim yili, 12 aylik bir siireyi ifade eder. Yalniz
ifade edilen bu siire, yarisma veya miisabakalarin tarihleri nedeniyle 12 aydan daha uzun veya daha kisa
olabilir. Makrosikliis veya yillik plan, spor dallarinin yapist ve yarigmalarin yer almasina gore tek periyo-
dizasyonlu, cift pariyodizasyonlu, ti¢ periyodizasyonlu ve dort periyodizasyonlu olarak ayrllabilmektedir.J

Buna gore her periyodizasyon bir yarisma periyodunu ifade etmektedir.

Bireysel sporlarda oncelikli yarismalar kavramini ifade
edebilme

Takim sporlarinda zorluk puani kavramini ifade
edebilme

Form antrenmanlari kavramini ifade edebilme —

Yarisma ve Turnuva Planlamasi

Ornekleri

Bir sporcu, biyolojik olarak biitiin yarigmalarda formda olamaz ve bazi yarismalari segmek zorundadir. On-
celikli yarismalar kavrami, yarismalara bir éncelik verme amacini tagir. Bu nedenle yarigmalar birinci, ikinci
ve iigiincii 6ncelikli yarigmalar seklinde belirlenir.

Takim sporlarinda oynanan ligde bulunan takimlarin kuvvetli veya zayif olmalarini ifade eder ve periyot-
lama buna gére yapilir. Zorluk puanini takimin lig icerisindeki siralamasi, maglar arasindaki giin sayist ve
maglarin evde veya deplasmanda oynamasi meydana getirir

Antrenman miktarinin azalmasi; sporcunun antrenman yorgunlugunu yenmesi ve siiperkompanse olmasi-
na neden olur. Form antrenmanlart sporcunun siiperkompanse olmast demektir. Stiperkompanse ve form
icin antrenmanlar mikrosikliis ve mezosikliis kavramina uygun olarak dizilirler.
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Bir yillik antrenman veya hazirlik, yarigma ve
dinlenme/yenilenme periyotlarini ifade eden ant-
renman birimine ne ad verilir?

A. Mikrosikliis B. Mezosikliis
C. Makrosikliis D. Megasikliis
E. Periyot

“Antrenmanlarda antrenman siddetinin yavas-
ca artugl, buna karsilik antrenman mikearinin azal-
uldig1” yiiklenme antrenmanu tiiriine ne ad verilir?

A. Diizgiin Dogrusal Yiklenme

B. Blok Yiiklenme Antrenmani

C. Dalgasal Yiiklenme Antrenmant
D. Klasik Periyotlama

E. Makrosikliis

n “Yitksek voliim ve goreceli olarak diisiik bir
siddetle baglayan, yapilanma evresi veya blogunu ta-
kiben, aktarimin ve yapilan antrenmanin etkisini sag-
layan birtakim antrenman bloklarinin birbirini takip
ettigi” yliklenme antrenmant tiirtine ne ad verilir?

A. Diizgiin Dogrusal Yiklenme

B. Blok Yiiklenme Antrenmani

C. Dalgasal Yiiklenme Antrenmant
D. Klasik Periyotlama

E. Makrosikliis

‘"l “Giinliik ve haftalik antrenman miktarlarinin
artigt, daha hizli gelisen ve ¢ok kisa araliklarla artan
hacimde azalan siddet, artan siddette azalan ant-
renman hacimlerini” ifade eden yiiklenme antren-
mant tiiriine ne ad verilir?

A. Diizgiin Dogrusal Yiklenme

B. Makrosikliis

C. Klasik Periyotlama

D. Dalgasal Yiiklenme Antrenmant
E. Blok Yiiklenme Antrenmant

n “Kas 1sisinin veya viicut temel isisinin birta-
kim araglarla yiikseltilmesini igeren” 1sitnma tiiriine
ne ad verilir?

A. Akdif 1stnma
C. Statik 1sitnma

B. Dinamik 1stnma
D. Diatermi
E. Pasif 1sinma

n “Metabolik ve kalp-dolasim sistemlerinin jog,
alisurmalar, bisiklet veya birtakim oyunlarla hare-
ketlendirilmesi ve bu yolla temel viicut isisinin yiik-
seltilmesini amaclayan” 1sinma tiiriine ne ad verilir?

A. Akdif Isinma

B. Dinamik Istnma
C. Statik Isitnma
D. Diyatermi

E. Pasif Issnma

n Maksimal veya maksimale yakin kas uyari-
minda kuvvet {iretiminin artmasi olarak acgiklanan
dogru kavram asagidakilerden hangisidir?

A. Statik 1s1nma

B. Dinamik 1sinma

C. Post aktivasyon potansiyeli
D. Kas 1sisinin artirilmasi

E. Viicudun isitilmasi

n Asagidakilerden hangisi hazirlik mikrosikli-
stin alt bagliklari arasinda yer almaz?

A. Genel Hazirlik B. Miisabaka Oncesi
C. Ozel Hazrlik D. Yenilenme

E. Sok

n Bazi arastirmacilar, “6zel hazirlik mikrosiklii-
stinii” ------- olarak isimlendirir”

Yukaridaki ciimlede bos birakilan yeri asagidaki kav-
ramlardan hangisi tam ve dogru olarak tamamlar?

A. Yenilenme mikrosikliisii

B. Genel hazirlik mikrosikliisii
C. Hazirlik mikrosikliisii

D. Sok mikrosikliisii

E. Antrenman mikrosikliisii

“Bir haftalik antrenmani ifade etmekle bir-
likee, bir ------- bir haftadan uzun veya kisa olabil-
mektedir”

Yukaridaki ciimlede bog birakilan yeri asagidaki kav-

ramlardan hangisi tam ve dogru olarak tamamlar?

A. Makrosikliis B. Mezosikliis
C. Antrenman evresi D. Megasikliis
E. Mikrosikliis

ipuaibo Jsjau
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2

5

B

D

E

Yanitiniz yanlis ise “Farkli Yitklenme Yon-
temleri Uygulama Metotlari” konusunu ye-
niden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Farkli Yitklenme Yon-
temleri Uygulama Metotlari” konusunu ye-
niden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Farkli Yitklenme Yon-
temleri Uygulama Metotlar1” konusunu ye-
niden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Farkli Yitklenme Yon-
temleri Uygulama Metotlar1” konusunu ye-
niden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Birim Antrenman Plan
ve Programlama” konusunu yeniden gozden
gegiriniz.

6

7. C

10. E

Yanitiniz yanlis ise “Birim Antrenman Plan
ve Programlama” konusunu yeniden gézden
geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Birim Antrenman Plan
ve Programlama” konusunu yeniden gozden
geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Mikro ve Makro Ant-
renman Plan ve Programlama” konusunu
yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Mikro ve Makro Ant-
renman Plan ve Programlama’ konusunu
yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Mikro ve Makro Ant-
renman Plan ve Programlama” konusunu
yeniden gbzden gegiriniz.
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Arastir Yanit
Anahtari I

Her biri kendi icerisinde 6zel bir amaci olan birkag mezosikliisten meydana
gelen antrenman birimine blok yiiklenme antrenmani adu verilir. Sporcuyu bir
sonra gelen mezosikliise hazirlamak seklinde olusan antrenman bloklarinin
gelisimi ve ilerlemesi s6z konusudur. Oncelikle yapilanma evresi veya blogu
olarak tanimlanan yiiksek voliim ve goreceli olarak diisiik bir siddetle olacak
sekilde baslar ve diger antrenman bloklariyla devam eder. Bu antrenman yén-
temiyle, bloklarin birbiri ardina gelmesi ve bir sonra gelen bloga etki etmesine
bagli olarak “siralama etkisi” olusturulur. Blok yiiklenme antrenmanlarinda 3
blogun uygulandigs goriilmektedir; (1) kondisyon ve kondisyonla ilgili degisik
beceriler, (2) ozel yetenekler ve (3) form antrenman: ve zirve performans. Bahse-
dilen ti¢ blogun toplam siiresi 6-10 hafta olarak ifade edilmektedir.

Fiziksel hareket, egzersiz, antrenman veya yarigma icin viicudu ve kaslari
hazirlamak gerektigi konusunda hicbir fikir ayriligi yoketur. Ancak burada
anlagilmast gereken, her tiirlii fiziksel aktivite ve tabii ki sportif performans
sergilenisi 6ncesinde 1stnmanin neden gerekli oldugudur. Cok temel diizeyde
hareketten dnce viicut ve kaslarin harekete hazir hile getirilmesi gereklidir.
Viicut ve kaslar pasif veya aktif isinmayla isitilir, 6zellikle aerobik dolasim-
la kalp atm hizi ve dolagimi hizlandirilarak viicut ve kas 1sist yiikseltilmeye
calisilir. Bu kavrami anlayabilmek icin dncelikle 1stnmanin bazi evrelerden
olustugunu ve ¢ok temel anlamda genel ve 6zel 1sinma olarak ikiye ayrildigini
bilmemiz gereklidir. Genel 1sinmada viicut veya kaslarin 1stnmast, siddeti yiik-
sek olmayan uygun hareket icerigiyle saglanirken, 6zel 1sitnmada; yapilmasi
istenilen hareket veya spor dalinin fizyolojik, psikolojik ve teknik-taktik dzel-
liklerine hazirlik yapilmast hedeflenir.

£\

Cok temel anlatimiyla mezosikliss, icerisinde mikrosikliisler bulunduran ve
onlarin amaglarini belirleyen ve koordine eden antrenman birimidir. Buradan
da anlagilabilecegi gibi en az 2 olmak kaydiyla 5 ya da 6 mikrosikliis uzunlu-
gunda olabilirler. Mezosikliis uzunluklart bu sekilde ifade edilse de branglar
bazinda farklilik gostermekte ve daha uzun olabilmektedir. Ifade edildigi iize-
re, mezosikliisler antrenman amacini ve ulasilmak istenen antrenman hedef-
lerini belirtirken; mezosikliisleri meydana getiren mikrosikliisler belirtilen he-
deflere ulasmak icin antrenman detayini ¢ikarirlar. Bu nedenle, mezosikliisler
icerisinde bulunan mikrosikliislere bagli olarak degisik uzunlukta olabilirler.
Mezosikliislerin sonuglari, mikrosikliislerin organizasyonuna baglidir. Boyle-
likle mezosikliisler de kendi icerisinde ve bulundurduklari mikrosikliislerle
antrenman-yorgunluk-dinlenme/yenilenme-siiperkompansasyon/form  yapi-

sina gore dizilirler ve siiperkompansasyon kavramini gozetirler.

Periyotlamanin en ¢ok aragtirma yapilan konularindan birisi, “form tutma”
konusudur. Yapilan form antrenmanlart aragtirmalart degisik sekillerde uy-
gulanan form antrenmanlari oldugunu géstermistir. Form antrenmanlarinin;

e Linear Form Antrenmani,

* Yavas Egrisel Form Antrenmani,

e Hizli Egrisel Form Antrenmani ve

* Basamak Antrenmani Form Antrenmanlari olarak uygulandig goriilmiistiir.
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Dayanikhlik

1 Dayaniklilik kavraminin atletik . )
performanstaki énemini aciklayabilme Dayanikhlik Antrenman Yontemleri
2 Maksimal oksijen tuketimi, laktat esigi 3 Yavasg ve uzun mesafe, tempo
ve egzersiz ekonomisi kavramlarini antrenmanlari ve interval temelli
Ozetleyebilme antrenmanlari 6zetleyebilme

ktilar

Dayanikliik Antrenmanlarinda Siddet ve
Yogunlugun Dagilimi

4 Dayaniklihk antrenmanlarindaki siddet ve
yogunluk dagihmini aciklayabilme

I

ogrenme G

Anahtar Sézcikler: « Maksimal Oksijen Tuketimi (VO,, ) * Kosu Ekonomisi ¢ Laktat Esigi
* Gapraz Antrenmanlar * Kuvvet Antrenmanlari ¢« Es Zamanl Antrenmanlar ¢ Siddet-Yogunluk Dagilimi
 Polarize Antrenman
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GIRIS

Kitabimizin bu bélimiinde atletik performan-
sin 6nemli bilegenlerinden biri olan dayaniklilik
yetenegi incelenmektedir. Dayaniklilik, bireysel
ve takim sporlarinin 6nemli bir ¢ogunlugunda,
degisen oranlarda ihtiya¢ duyulan bir performans
bilesenidir. Spor dalina 6zgii belirli bir siddetteki
fiziksel aktiviteyi tekrarli sekilde veya belirli aralik-
larla tekrarli olarak yorgunluga ragmen siirdiirebil-
me yetenegi olan fiziksel dayaniklilik, metabolik
ve kardiyovaskiiler sistemlerin yaninda kuvvet ve
egzersizin verimli uygulanisinin bir kombinasyonu
olarak diisiiniilmelidir. Dayaniklilig1 gelismis spor-
cular daha fazla ve daha uzun efor sergileyebilirler
ve egzersizler arast daha hizli toparlanabilirler. Ant-
rendrler bu yetenekleri gelistirmek, yaris veya mii-
sabaka hazirligs icin farkli antrenman metotlarin
antrenman periyotlamasi prensipleri gergevesinde
cesitlilik gozeterek planlamali ve uygulamalidirlar.
Antrendrler maksimal olmayan siddetlerde belirli
tekrarlarla uygulanan egzersizlerle siiratte ve kuv-
vette dayaniklilik gelistirmeye calisirken tempolu
kosu gibi dayaniklilik antrenmanlariyla da aerobik
ve anaerobik tip dayanikliliga birlikte ihtiyag duyu-
lan karma tip dayanikliligs, araliksiz devamls ve ara-
likly tekrarly egzersizlerle gelistirmeye yonelik ant-
renman programlari olusturmalidirlar (Bolotin ve
Bakayev, 2017). Bu béliimiin temel konu alanini
aerobik dayaniklilik olusturmakla birlikte, tekrar
ve tempo gibi anaerobik ve karma tip dayaniklilik
kavramlarina 6rnek teskil eden egzersizlerden de
s0z edilmektedir.

Aecrobik dayaniklilik performansini belirleyen
temel fizyolojik bilesenler olan; (i) maksimum ok-
sijen titketimi, (ii) anaerobik esik ve egzersizlerin
verimli uygulanisi kavrami olan (iii) egzersiz eko-
nomisi konular1 ele alindiktan sonra antrenman
prensipleri aciklanmaktadir. Daha sonraki kisim-
larda dayaniklilik antrenman metotlari olan; (i) ya-
vag ve (ii) uzun mesafe antrenmanlari, (iii) tempo
antrenmanlart ve (iv) interval antrenmanlar konu
edilmektedir. Interval antrenmanlarin bir tiirii olan
yiiksek siddetli ve aralikls antrenmanlar, hem zaman
agisindan avantajli ve hem de aerobik dayaniklili-
ga 6nemli etkileri olmasi dolayisiyla ayr1 bir baglik
altinda islenmistir. Tiim bu antrenman metotlari-
nin yaninda, tamamlayici antrenman metotlarin ve
antrenmani azaltma siireglerinin aerobik dayanikli-
lik performansina etkileri ve farkli sporlar brangla-
rindaki 6rnekleriyle anlatulmaktadir.

DAYANIKLILIK

[nsanoglunun diinya iizerinde varligini siirdii-
rebilmesinde yiizlestigi tiirli zorluklar karsisinda
ortaya koydugu dayanma giicti genlerine bahsedi-
len 6nemli bir 6zelliktir. Ayak ve bacaklari yiiriiyiis
ve kosuya uygun tasarlanan insanoglu, tarih 6nce-
si donemlerde ihtiya¢ duydugu gida ve su bulma
amaciyla yeni yasam alanlari kesfetmek icin uzun
mesafeler boyunca seyahat edebiliyordu (Maffeto-
ne, 2010). Buradan hareketle, dayaniklilik kav-
rami; uzun siireli bir efor, agr1 veya zorluga karst
dayanma giicii veya yetenegi olarak tanimlanmugtir
(Bateman ve ark., 2006). Insanoglunun yiiriiyiis
veya kogsma konusunda dogal dayaniklilik kapasi-
tesinin ilk olarak, biiyiik askeri giiclerin bir yerden
bir yere intikali amaciyla kullanilmis olabilecegi
diisiiniilmektedir. Ilk kaydedilen uzun mesafe da-
yaniklilik eforlarindan olan 6-giin yiiriiyiis yaris-
larinda Yiannis Kouros 1.100 km'den fazla mesafe
katetmistir (Noakes, 20006).

Dayaniklilik, bireyin fiziksel bir isi veya
belirli bir siddetteki spesifik bir aktivite-
yi maksimum siirede devam ettirebilme
yetenegidir.

Saglik agisindan faydalari nedeniyle dayaniklilik
aktivitelerine ve etkinliklerine ilgi gitgide artmakta
ve bu tir etkinlikler biiyiik kitlelerin katilimiy-
la popiiler hale gelmektedir. Birok rekreasyonel,
amatdr ve elit sporcu sehir merkezlerinde veya
dogada yapilan dayaniklilik etkinliklerine katila-
rak kendi sinirlarint agmak i¢in motive olmaktadir
(Kreider, 1991; Knechtle ve Nikolaidis, 2018). Bu
durum ise, dayaniklilik kapasitesini, fizyolojisini ve
takim veya bireysel miisabaka performansini etki-
leyen faktorlerin daha iyi anlagilmast icin yapilan
aragtirmalari artrmugtir (Svedenhag, 2000).

Unlii kutup kasiflerinden olan Ernest Shack-
leton kendi Kutup dayaniklilik ekspedisyonu igin
goniillillerde iyimserlik, sabur, fiziksel dayaniklilik,
idealizm ve cesaret olmak {izere 5 6l¢iit aramistir.
Bu 6lgiitlerden sadece fiziksel dayaniklilik bedenle
ilgili iken diger 4 tanesi ise zihinle ilgilidir. Fakat
fiziksel dayaniklilik gergekte zihinsel dayanikliligin
yansimast olarak ortaya c¢ikmaktadir. Buna gore
fiziksel dayaniklilikta bagarinin temel belirleyicisi
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olmasa bile dayanikliligin limiti insan beyni olus-
turmaktadir.. Yarisa baglamaya ve yarisin sonuna
kadar dayanarak en iyi performansi sergilemeye
beyin karar verir (Noakes, 2006). Italyan Fizyolog
Angelo Mosso'nun “beyindeki yorgunluk kaslarin
kuvvetini diisiiriir” ifadesi bunu 6zetler niteliktedir

(Giulio ve ark., 20006).

Dayanikliligin tanimi spordan spora ¢esitlilik
gostermektedir. Bununla birlikte, oksijenli enerji
sistemlerine ihtiyag duyan submaksimal (maksimal
alt) kosu veya bisiklet gibi devinimsel hareketler
iceren bir egzersizi, yorgunluga ragmen miimkiin
olan en uzun siire boyunca siirdiirebilme olarak
tanimlanabilir. Tekrarlt egzersizler de ise tekrarlars
mimkiin oldugunca siirdiirebilme yetenegi olarak
tanimlanabilir. Dayaniklilik antrenmanlariyla de
yorgunlugu geciktirmek ve yorgunluga karst diren-
ci gelistirmek amaglanmaktadir (Jones ve Carter,
20005 Stone ve ark., 2006; Friel, 2012; Stoppani,
2014; Lloyd ve ark., 2018). Genel olarak, bireyin
fiziksel bir isi uzun veya belirli bir siddetteki spe-
sifik bir aktiviteyi maksimum siire siirdiirebilme
yetenegi olan dayaniklilik, sportif anlamda sporcu-
larin saglik ve performanslari agisindan 6nemli bir
fiziksel uygunluk bilesenidir (Jennett, 2008; Rhea
ve Alvar, 2017).

Birkag ay stireyle diisiik ve orta siddetli ve uzun
stireli devinimsel sekilde tekrarlayan aktiviteleri
iceren dayaniklilik antrenmanlart sonucunda, no-
romuskiiler, metabolik uyumlarin yanisira, endok-
rin ve solunum-dolasim sistemlerinde akut (kisa
stireli) ve kronik (kalict) birgok adaptasyon (uyum)
ortaya ¢ikmaktadir (Jones ve Carter, 2000; Kubu-
keli ve ark., 2002; Ugur, 2016). Bu adaptasyonlar;

VO, ., egzersiz ekonomisi, bel/kalca orani, anae-

robik esik (laktat esigi), HDL (iyi kolesterol), Tipl
(yavas kasilan ge¢ yorulan tip kas fibrilleri) kas fib-
ril kompozisyonu ve oksijen titketim kinetiginde
etken olan kritik gii¢ gibi aerobik fitnesin anahtar
parametrelerinde artig, viicut agirligi, bel cevresi,
yag orani, kan basinci, trigliserid, LDL (kotii ko-
lesterol), dinlenik ve egzersiz kalp aum sayisinda
diisiis ile kardiyovaskiiler risk faktorlerinde olumlu
etkiler seklinde ortaya ¢tkmaktadir (Pollock, 1973;
Jones ve Carter, 2000; Cornelissen ve Fagard, 2005;
Fagard, 2006; Friel, 2012; Scharhag-Rosenberger
ve ark., 2012). Dayaniklilik antrenmanlary; ¢alisan
kaslara kan tastyan kapillerin sayisinda, mitokondri
yogunlugunda, kan volimiinde (hacim), kasin gli-
kojen depolama kapasitesinde, glikojen resentezin-
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de, aerobik enzim konsantrasyonunda ve aktivite-
sinde, kas kapillarizasyonu ve perfiizyonunda artig
saglar (Greiwe ve ark., 1999; Friel, 2012; Dimenna
ve Jones, 2016). Dayaniklilik antrenmanlari ayri-
ca kas ici yag asidi tasima proteinleri ve metabolik
enzimlerin aktivite ve ekspresyonunu artirir. Bu
sekilde dayaniklilik aktivitelerinde antrenmanli bi-
reyler; (i) belirli egzersiz siddetinde daha fazla yag,
(ii) daha az karbonhidrat okside ederler, (iii) verili
submaksimal is yiikiinii daha diisiik lakeat biriki-
miyle siirdiiriilebilecegi anlamina gelen kan ice-
risinde laktat asit birikimini dusgtiriitler (Phillips,
2015; Dimenna ve Jones, 2016). Yiiksek dayanik-
lilik kapasitesine sahip bireylerde, kardiyovaskiiler
rahatsizlik riskinin dayaniklilik kapasitesi diisiik
olan bireylere oranla daha diisiik oldugu belirtil-
mektedir (Scharhag-Rosenberger ve ark., 2012).

Aerobik Dayaniklilik

Sporda dayaniklilik performansinin temelinde
aerobik sistem vardir. Bisiklet, kosu, triatlon, alp di-
siplini, kiirek ve hatta futbol, basketbol gibi birgok
takim sporu i¢in aerobik performans anahtar faktor-
diir. Bir dakikadan uzun siiren aktiviteler, kosu veya
bisiklet gibi araliksiz tekrar eden hareketler icerme-
yen sporlarda bile dayaniklilik 6nemli bir 6zellik
olmakla birlikte maratonda yaris enerji ihtiyaci-
nin % 99’u aerobik sisteme dayalidir (Maffetone,
2015). Aerobik sistemin karsiti anaerobik sistemdir.
Anaerobik sistem, gii¢ ve sprint igeren aktivitelerde
onemlidir. Anaerobik sistemde enerji kaynag: ge-
kerdir (glukoz) ve bu sinirli bir enerji kaynagidur.
Agirlik kaldirma gibi kisa siireli gii iceren veya 100
metre kosusu gibi siirat igeren aktivitelerde seker
Tipll kas fibrilleri yani anaerobik kaslar i¢in enerji
kaynagi olarak kullanilir. Dayaniklilik sporlarinda
anaerobik enerjinin kullanimi ¢ok sinirlidir. Miisa-
baka ve antrenmanlarda normal olarak aerobik veya
anaerobik sistemler tek baglarina (sadece yag veya
sadece seker) kullanilmazlar. Ornegin anaerobik sis-
tem, aktivitenin ilk anlarinda oransal olarak daha
fazla enerji kaynag olarak kullanilirken, aerobik ak-
tivitenin devamliligs icin de gereklidir. Yani en uy-
gun performans enerjisi igin bu kaynaklarin karigik
olarak kullanimini gerektirir. Kompleks metabolik
enerji tiretim yollarinda bir oranda seker yakimi
yag yakiminin devamliligina yardim eder. Asil nok-
ta baskin olan enerji sisteminin hangisi oldugudur
(Maffetone, 2015). Dayaniklilik sporlarinda domi-
nant enerji sistemi oksidatif fosforilasyon sistemidir.
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Ayrica ATP resentezi ve kas glikojeninin kas kasilmasinin siirdiiriilmesindeki etkilerinden dolayr ATP-CP
ve glikoliz enerji sistemlerinin dayaniklilik antrenmanlarindaki roliinii de unutmamalari gerekmektedir.
Buna gore farkli enerji sistemlerine yonelik antrenman uygulamalarinin etkin ve yeterli sekilde kombine
edilmesi dayaniklilik sporlarinda 6nem arz etmektedir (Sekil 3.1) (Wilber, 2012). Aerobik dayaniklilik ak-
tivitelerinde enerji gok biiyiik oranda karbonhidrat ve yaglarin mitokondride oksidatif ortamda metabolize
edilmesiyle sentezlenir. Bu nedenle, performans oksijen, karbonhidrat ve yaglarin kullanilabilirligindeki de-
gisimlerden direkt olarak etkilenir. Ayrica dayaniklilik antrenmanlari sonucunda kas mitokondri miktarinda
ortaya ¢ikan artis oksidatif metabolizmanin diizenlenmesine yardimei olur (Coyle, 1999).

100 ..,
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Enerji Sistemlerinin Katilimi (%)

254 o\ e ATP-CP
— Glikoz
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O T T T T T 1
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Sekil 3.1 Ug dakikalik maksimal pedal cevirme performansi sirasindaki kullanilan enerji sistemlerinin her birinin
toplam ise olan oransal katkisinin teorik gdsterimi.

Kaynak: Dimenna ve Jones, 2016.

Dayaniklilik antrenmani programinin temel amaci, uygun yiiklenme ve dinlenmelerle sporcunun po-
zitif fizyolojik adaptasyonlar saglayarak miisabaka igin en etkin zirve performansina ulasmasidir. lyi ta-
sarlanmig bir antrenman programi, spor yaralanmasi riskini diisiirmeli ve antrenman planlamasiyla da
sporcunun hem fizyolojik toparlanmasini saglayict hem de agir1 antrenman sendromunu dnleyici sekilde
sistematik olarak desteklemelidir (Reuter ve Seebohar, 2012).

Spor dalindan bagimsiz olarak bir dayaniklilik sporcusu kendi performansinda dayanikliligin ¢ok
onemli bir rol oynadigini bilmelidir (Friel, 2009). Her spor dali i¢in dayaniklilik yetisine farkls sekillerde
ihtiya¢ vardir. Aerobik dayaniklilik, hem miisabaka hem de antrenman performansini artirir. Aerobik
dayanikliligs yiiksek sporcular, antrenmanda hem daha ¢ok hem de daha uzun siire efor sergilerler ve eg-
zersizler arast daha hizli toparlanabilirler (Dupont, 2014).

Yapilan aktivitenin siddeti ve siiresine bagli olarak dayaniklilik farkls sekillerde ifade edilmektedir. Or-
negin; en fazla 180s siiren siddetli bir aktivite anaerobik dayaniklilik olarak tanimlanirken anaerobik daya-
niklilik icerisinde de kisa (20-25s siireli yiiklenmeler), orta (20-25s.den 60s.ye kadar olan yiiklenmeler) ve
uzun (60-180s arast olan yiiklenmeler) siireli yiiklenmelere karsi dayaniklilik kavramlart ortaya ¢ikmakta-
dir. Yine ayni sekilde aerobik dayaniklilik da kendi igerisinde kisa (2-8 dk. siireli aktiviteler), orta (8-30 dk.
sireli aktiviteler), uzun (30dk.y1 asan aktiviteler) ve ultra uzun (6 saati asan aktiviteler) aerobik dayaniklilik
seklinde yapilan yiiklenmenin siiresine ve dolayisiyla da yiiklenmede kullanilan enerji sistemlerinin farkls
oranlardan katkilarina gre tice ayrilabilir (Diindar, 2003; Zaryski ve Smith, 2005).

/5



Genel Antrenman Bilimi: Dayaniklilik Antrenmani Il

Dayaniklilik egzersizlerinde farklt fizyolojik
fonksiyonlar karmagik bir biittinliik icerisinde ¢a-
lismalarina ragmen, bu tiir egzersizler tekrarli kas
kontraksiyonlarini stirdiirebilme yetenegi olarak
ifade edilen tek bir basit gereksinime ihtiya¢ duyar-
lar. Bu basit gereksinim ise oksijen tiiketimi ve uy-
gun enerji kaynaklarinin saglanmasi temel unsurla-
rina baglidir. Bunun yaninda hidrasyon, kas fibril
tipi, viicut yag orani, enerji transferi ve genetik de
dayaniklilik performansinda rol oynayan kritik di-
ger fizyolojik faktorlerdir. Oksijen tiiketimi, tek-
rar eden kas kasilmasini siirdiirebilmenin anahtar
noktasidir. Bir bireyin oksijen titketim kapasitesi;
(i) maksimum oksijen titketimi (Vo,, ). (ii) lakeik
asit birikimi olmadan siirdiiriilebilen en yiiksek is
yiikii (anaerobik esik) ve (iii) verimli oksijen kulla-
nimt (egzersiz ekonomisi) olmak tizere ti¢ temel fiz-
yolojik bilesene baglidir (Morgan ve Martin, 1989;
Bassey ve Howley, 2000; Kravitz ve Dalleck, 2002;
Dimenna ve Jones, 2016; Lloyd ve ark., 2018).

Maksimal Oksijen Tuketimi
(VOZmax)

Egzersiz sirasinda maksimal efor sergileyebil-
mek icin tiiketilen oksijenin bir Gist limiti vardir.

)

olarak tanimlanir. Bir sporcunun dolagim ve solu-
num sistemlerinin dayaniklilik performanslarinin
en 6nemli belirleyicilerinden olmasina ragmen esit

Bu tist limit maksimal oksijen tiiketimi (VO

2max

VO, degerine sahip sporcular arasinda biiyiik
performans farkliliklari olabilmektedir (Sveden-
hag, 2000; Cooke, 2013).

Bir sporcunun egzersiz sirasinda maksimal
efor sergileyebilmek icin tiikettigi oksije-
nin iist limiti maksimal oksijen tiiketimi
(VO,, ) olarak tanimlanir.

Uzun siireli egzersizlerde kas kasilmasinin de-
vam edebilmesi i¢in siirekli bir enerjiye ihtiyag
vardir. Bu enerji ATP’nin (Adonezin trifosfat)
devamli iiretilmesiyle (resentez) saglanmaktadir.
ATP’nin sentezlenmesi; (i) fosfojen sistemi, (ii)
glikoliz ve (iii) mitokondriyal respirasyon olmak
tizere ii¢ metabolik yolla yapilmaktadir. Bunlardan
ilk ikisi, sadece kisa siireli enerji tiretebilirken, uzun
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egzersizlerde ATP yenilenmesi 6ncelikle hiicreler-
deki mitokondrilerin igerisindeki mitokondriyal
respirasyon veya aerobik metabolizma yoluyla sag-
lanmaktadir. Sporcunun egzersiz sirasinda oksijeni
dokulara tagima ve kullanabilme kapasitesi yiiksek
ise mitokondriyal respirasyon ve buna bagli olarak
da dayaniklilik egzersiz kapasitesi yiiksek olacaktir

(Kravitz ve Dalleck, 2002). Bir bireyin VO, __ de-

geri antrenmanlar sonucu artig gosterebilecegi gibi
aktivitenin azalmasi, kesilmesi veya yatak istirahati
sonucunda da diisiis gosterir (Cooke, 2013). Kadin
sporcularin erkek sporculara gore %10-12 daha
diisiik performansa sahip olmalarinin sebebi biiytik

oranda VO, ’in kadin sporcularda daha diisiik ol-
masidir. Bunun yaninda, antrenman yagi ile dogru
orantill olarak en fazla arug gdsteren performans
parametresi de VO, ’ur (Joyner, 2017; Lepers ve
Stapley, 2016).

VO, 't sinirlayan en biiyiik cevresel fakeor
dokulara taginan oksijen miktaridir. Bundan da
bityiik oranda kardiyak output dolayisiyla da kalp
aum sayist ve stroke voliim sorumludur. Ayrica
belli oranlarda da ventilasyon, kan voliimii, mito-
kondriyal enzim seviyesi, kapiller yogunluk, pul-
moner ve kas diftizyon kapasitesi sorumludur (di

Prampero ve Ferretti, 1990; Wagner, 1996; (Kra-
vitz ve Dalleck, 2002).

Resim 3.1 Bisikletgi.

Laktat Esigi (Anaerobik Esik)
Dayaniklilik miisabakalarindaki benzer VO

degerlerine sahip sporcular arasinda en iyi perfor-
mans sergileyenler, kas ve kanda biiyitk miktarda
laktik asit birikimi olmadan en yiiksek VO

2max

2max

ylizdesinde aerobik enerji tiretimini siirdiirebilen-
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lerdir (Reuter ve Hagerman, 2008). Laktat esigi,
diisik kan laktat seviyelerini sirdiirebilmek icin
gerekli olan oksijen miktaridir (Bliss ve Harley,
2018). Diger bir deyisle, kan laktat seviyelerinin
ani sekilde artmaya bagladigi egzersiz siddetidir
(Kravitz ve Dalleck, 2002). Ornegin, bir bisiklet
ergometresinde artan siddetlerde yapilan maksi-
mum eforlu egzersiz testinde, ergometrenin pedal
direnci belirli araliklarla giderek artar ve buna
paralel olarak da laktat birikimi ve oksijen tiike-
timi orant da (VO,) giderek artig gosterir. Testin
sonlarina dogru laktat birikiminde dogrusal ol-
mayan sekilde ani bir artig ortaya cikar. Laktat
birikiminde ortaya ¢ikan ani yiikselisin oldugu
bu is yiikii lakeat esik veya laktat kirtlma noktast
olarak tanimlanir (Brooks, 1985). Laktat olusu-
mu ve elimine edilmesi arasinda esitlik oldugu
seviyeye kadar olan egzersiz siddetlerinde laktat
birikimi esik degerin {izerine ¢ikmayacagindan
yorgunlugun ortaya ¢tkmast gecikecektir (Viru,
1994). Kan laktat konsantrasyonu i¢in 4mmol/L
(bu laktat seviyesine denk gelen kosu hizi) seviye-
si egzersiz sirasinda tolere edilebilen (yani laktat
birikimi ile laktatin uzaklastirilmasinin dengede
olmasi) maksimum laktat denge seviyesi oldugu
kabul gormektedir (Colakoglu, 1995; Svedenhag,
2000). Egzersizin siddeti arttik¢a laktatin kastan
kana gecisi 4-5mmol/dK’ya kadar artar yani laktat
dolasima gegerek enerjiye doniisiir ve kasta biriki-
mi azalir. Fakat egzersiz siddeti bu seviyeden daha
fazla artsa bile laktatin kana gecisinde artis olmaz.
Egzersiz siddeti anaerobik esigi gececek siddettey-
se laktat birimi ¢ok hizli bir sekilde artar ve eg-
zersizin ayni siddette siirdiirtilebilme stiresi diiger

(Colakoglu, 1995).

Laketat esigi, kan laktat seviyelerinin ani ge-
kilde artmaya basladig1 egzersiz siddetidir.

Laktak esigin, VO, ’tan daha iyi bir aero-
bik dayaniklilik performans gostergesi oldugu
belirtilmektedir. Antrenmanlarin mitokondride
etkileri, giderek artan siddetlerdeki egzersizler
strasindaki ATP resentezi icin oksidatif fosfori-
lasyon sisteminin yani enerji kaynag: olarak ok-
sijenin  kullanimini kolaylagtirmaktadir (Reuter

ve Hagerman, 2008). Laktat esigin fizyolojik be-
lirleyicileri karmagik olmasina ragmen temel be-
lirleyicisi kaslarin oksidatif kapasitesidir (Joyner
ve Coyle, 2008). Laktat esigi Skm’nin tizerindeki
maratona kadar olan mesafeler icin en iyi perfor-
mans gostergesidir (Svedenhag, 2000). VO, ve
egzersiz ekonomisine kiyasla dayaniklilik antren-

manlarina en fazla yanit veren fizyolojik paramet-
redir. Antrenmansiz bir bireyde VO,  degerinin

% 50-60’1na denk gelen bu esik, dayaniklilik ant-

renmanlari sonucu % 75’e yiikselir, elit dayanik-
lilik sporcularinda ise bu deger % 80-90’a kadar
ctkmaktadir. Boylece daha yiiksek kosu hizlarinda
kaslara daha fazla oksijen saglanarak ve laktik asit
seviyesinde biiyiik artiglar olmaksizin egzersize
daha uzun siire devam etmek miimkiin olabilir.
Diger bir deyisle anaerobik esige yakin yapilan
antrenmanlar (6rnegin, yiiksek siddetli aralikls

siirat kosular1) sonucunda ayn1 %VO, (VO

2max
degerinin belirli yiizdesinde yapilan egzersiz) de-
gerindeki laktat seviyesi diisecek ve laktat esige
denk gelen VO, degeri yiikselecektir. Bu degisi-

min fizyolojik aciklamasi ise dayaniklilik antren-
manlariyla mitokondri bityiikligiinde, sayisinda,
enzim seviyesinde artig sonucunda mitokondriyal
respirasyon kapasitesinde ortaya ¢ikan arusla ilgi-
lidir (Colakoglu, 1995; Svedenhag, 2000; Kravitz
ve Dalleck, 2002).

Bunlara ek olarak, dayaniklilik faktorii de yaris
performansini etkileyen diger bir faktordiir. Orne-
gin elit uzun mesafe kosucularinin yaris sirasindaki
laktat esik hizlarina ulasabilme yiizdesi (% 92-93)
ve % VO, (~% 80) degerleri, amat6r kosuculara
gore (sirastyla % 85, % 71) daha yiiksektir (Sve-
denhag, 2000).

Egzersiz Ekonomisi

Aerobik performansin 6nemli kriterlerinden
bir digeri de egzersiz ekonomisidir. Kosu sirasin-
da oksijen titketimi bireyin kosu hizindan direkt
ve lineer olarak etkilenir. Fakat submaksimal sabit
hizda veya is yiikiindeki bir kosu veya egzersiz si-
rasinda denge durumdaki oksijen titketimi (VO,)
dayaniklilik sporculari arasinda farklilik gosterebi-
lir. Bu kogu hizinda daha diisiik oksijen tiiketimine
sahip sporcular daha iyi egzersiz ekonomisine sa-
hiptir (Svedenhag, 2000).
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Egzersiz ekonomisi, maksimal olmayan
sabit siddetteki bir egzersizi daha az ener-
jiyle yani daha az oksijenle daha verimli
olarak siirdiirebilmektir.

Egzersiz ekonomisi, belirli bir siddetteki submak-
simal dayaniklilik aktivitesi sirasinda harcanan enerji
icin gerekli olan oksijen miktaridir. Birim siirat veya
glic bagina harcanan enerji miktar yani belirli oksi-
jen titketim seviyesinde ortaya konan gii¢ veya siirat-
tir. Dayaniklilik antrenmanlari sonucunda artg gos-
teren egzersiz ekonomisi benzer is yiiklerindeki farkls
egzersizler sirasindaki oksijen tiiketimi, egzersiz eko-
nomisindeki farkliliklar1 tanimlamaktadir (Kravitz
ve Dalleck, 2002; Saunders ve ark., 2004; Joyner ve
Coyle, 2008; Losnegard, 2014). Yiiksek egzersiz eko-
nomisine sahip bir kosucu, belirli ayni kosu hizinda,
egzersiz ekonomisi (kosu ekonomisi) daha diisiik
olan diger bir kosucuya gore daha az efor sarf eder
yani ayni siddetteki egzersizi daha az oksijen kullana-
rak yerine getirir. Egzersiz ekonomisindeki bir artig
VO, ve laktat esigini artirabilir (Saunders ve ark.,

2004; Reuter ve Hagerman, 2008). Ornegin, daya-
niklilik kogusu sirasinda ayni kosu hizindaki oksijen
titketimi (ml/kg/dk), bireyler arasinda %30-40 ora-
ninda farklilik gosterebilir (Joyner ve Coyle, 2008).

VO, , laktat esigi ve diger tiim 6zellikleri esit olan

iki dayaniklilik sporcusundan egzersiz ekonomisi
daha iyi olan ayni siirat veya gii¢ ¢ikust sergilerken
daha az lakeat birikimi ile egzersize devam edebilir
(Colakoglu, 1995). ATP’nin kosu hizina verimli
transferinde kas morfolojisi, elastik elementler ve
eklem mekanikleri gibi cesitli faktorlerin etkilesimi
egzersiz ekonomisini yansitmaktadir (Joyner ve Coy-
le, 2008). Tiim bunlara ek olarak dayaniklilik perfor-
mansinda ¢ok énemli olan egzersiz ekonomisi kar-
magtk bir siirectir ve egzersiz siiresi uzadik¢a onemi
de artmaktadir 6rnegin kosu mesafesi arttikga kosu
ekonomisinin (egzersiz ekonomisi) siireye olan etkisi
de artar. Hareket ekonomisinin 5 km kosu yarisinda
performansa etkisi minimal diizeydeyken maraton
yarisinda 6nemli derecede etkisi vardir. Egzersiz eko-
nomisini etkileyen birgok faktdr vardir asagidaki tab-
loda da kosu ekonomisini etkileyen faktorler 6rnek

olarak belirtilmistir (Tablo 3.1).

Laboratuvar test sonuglarina gore antrenman
onerilerinde bulunulabilir. Ornegin, VO, degeri
diisiik bir sporcunun antrenman programina gesitli
inis cikislart olan arazide fartlek tiirii kosular, ¢cok
yogun intervaller ve laktat esik antrenmanlari; eg-
zersiz ekonomisi diisiik bir sporcunun antrenman-
larina ise daha uzun dinlenme aralar1 olan interval
kogular, tepe kosulari ve genel kuvvet calismalart
eklenebilir. Anaerobik yiiklenmelerin, kosu sirasin-
da ortaya cikan kisisel sapmalari azaltarak egzersiz
ckonomisini gelistirebildigi belirtilmektedir (Cola-
koglu, 1995; Svedenhag, 2000).

Tablo 3.1 Uzun mesafe kosuculari icin kosu ekonomisini etkileyen faktérler.

Antrenman

Fizyoloji

- Maksimal oksijen

Biyomekanik Antropometri

- Kosu bandinda
kosu
- Dogada kosu

- Sirkadiyen ritim

- Egzersiz esnasinda
degisen agirhk
merkezi

- Depolanan elastik
enerji (gerilme -
kisalma dénguist)

tiketimi (vo, ) |~ Esneklik _
maxt - Depolanan elastik

- Pliometrikler . Adolesar.m geI|§!rn| enetji
- Kuvvet - Metabolik faktorler | oy anik faktorler
- Antrenman - Yiikselti E?rr:hsz?gail?l:ﬁllflgr - Yer reaksiyon - Uzuv morfolojisi

fazlar - Sicakhik ] Cins>i, ot kuvveti (bacak boyu vb)
- Hiz - Sicakliga vl Y - Adim uzunlugu |- Kas sertligi
-Yogunluk adaptasyon . ? luk - Adim sikhgi - Tendon uzunlugu
- Interval kosular | RilzaAr orguniu . | - Kosu teknigi - Vilcut agirhig
- Tepe kosulari 9 - Eklem hareket aciklig _ Kosucunun - Vilcut

uyguladigi yatay
ve dikey yonlu
kuvvetler

- Ayakkabi vb.
techizatlar

kompozisyonu

Kaynak: Morgan, 1989; Golakoglu, 1995; Svedenhag, 2000; Kyroldinen ve ark., 2001; Saunders ve ark., 2004.
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Ogrenme Ciktisi

1 Dayaniklilik kavraminin atletik performanstaki dnemini agiklayabilme
2 Maksimal oksijen tiiketimi, laktat esigi ve egzersiz ekonomisi kavramlarini 6zetleyebilme

Egzersiz ekonomisi kavra-
minin atletik performansta-
ki 6nemi nedir?

Diinya maraton rekorunu
elinde tutan Kenyali Eliud
Kipchoge'nin kosu teknigi
ile ilgili biyomekanik ana-
lizi de igeren videoyu izle-
yerek egzersiz ekonomisiyle
iligkilendiriniz.  (Kaynak:
https://www.youtube.com/

ekonomisinin

Egzersiz
sporcularinizin  dayanik-
lilik  performansina etki-
lerini kendi kisisel antre-
norlitkk deneyiminiz, spor
dalinizin  gereklilikleri ve
egzersiz ekonomisini etki-
leyen faktorler ¢ercevesin-

watch?v=T_WOblad4lc)

de inceleyiniz.

DAYANIKLILIK ANTRENMAN YONTEMLERI

Dayaniklilik antrenman yontemleri; (i) araliksiz diisiik siddetli ve (ii) tekrarlt yiiksek siddetli egzersizler
seklinde iki kategoriye ayrilmaktadir. Araliksiz diisiik siddetli egzersizler, uzun siireli dayaniklilik aktiviteleri
stirdiirebilmek, tekrarls siddetli egzersizler ise birkag dakikalik yiiksek siddetli aktiviteleri tekrarli sekilde
stirdiirebilme olarak tanimlanabilir. Dayaniklilik sporculari aerobik giiglerini (VO, ) ve araliksiz diisiik
siddetli egzersiz dayaniklilik performanslarint gelistirmeye ihtiya¢ duyarlar. Buna gore, geleneksel daya-
niklilik antrenman modelleri esik antrenmanlari, yiiksek yogunluklu antrenmanlar (yavas ve uzun mesafe
gibi) ve araliklt antrenmanlardan olugmaktadir. Aralikli antrenmanlar da interval, yiiksek siddetli interval
ve fartlek olmak tizere ti¢ baslik altinda degerlendirilebilir (Reilly, 2007). Farkli acrobik antrenman prog-
ramlarinin her biri siddet, siklik, siire ve bu parametrelerin ilerleyen siirete artirilmasini icermektedir.
Farklr aerobik dayaniklilik antrenman 6rnekleri Tablo 3.2°de gosterilmistir (Reuter ve Dawes, 2015).

Tablo 3.2 Aerobik dayaniklilik antrenman tiirleri.

Haftalik
antrenman sayisi

Antrenman tipi

Yarig mesafesi veya daha o
Yavas ve uzun mesafe | 1-2 uzun mesafe (~30-120dK) VO, 'In ~%70'i
Laktat esik degerinde veya
Tempo 1-2 ~20-30dk yaris temposunun biraz
Ustlinde tempo
interval 1-2 3-5dk (E:D orani 1:1) Vo, degerine yakin
Yuksek siddetli aralikl ' 1 30-90s (E:D orani 1:5) VO, dederinin Uzerinde
Yavas ve uzun mesafe ile
Fartlek 1 ~20-60dak tempo antrenman arasindaki
siddetlerde

Haftanin kalan giinleri varsa diger tip antrenmanlar veya dinlenme giinleri, E:D oran1: egzersiz:dinlenme orani

Kaynak: Reuter ve Hagerman, 2008.
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Tempo (esik) antrenmanlarinda ¢alisma boyunca yiiksek siddet (6-20 skalasina gore algilanan zor-
luk derecesi 14-16, % 55 VO, ) korunmaya calisilir (tempo kosulari gibi). [lerleyen antrenman
dénemlerinde ise ¢aligmanin siddeti giderek artacak sekillerde programlanir. Yiksek yogunluklu ant-
renmanlarda, ¢aligma siiresi uzun siddet ise diisitk diizeydedir (yavas tempolu, uzun mesafeli kosular
gibi). Uzun mesafeli, yavas tempolu, orta siddetli egzersizler orta ve uzun mesafe sporcularinin uzun
siireli yariglarda uzmanlagsmalari amaciyla kullanilmakla birlikte orta mesafe kosular: i¢in kondisyon
alt yapist olusturma amaciyla kullanilmaktadir. Aerobik metabolizmaya dahil olan ve kas mitokondri-
sinde bulunan hemoglobin gibi solunumsal proteinler uzun siireli egzersizler sonucu gelisim gosterirler

(Reilly, 2007).

Yiiksek yogunluklu uzun siireli antrenmanlar sonucu asir1 kullanim sendromlarinin ortaya ¢tkmasi
stirpriz degildir. Arasurmalar elit dayaniklilik sporcularinin % 65-70’inin kariyerlerinin bir dsneminde
agirt antrenman tecriibesi yasadiklarint gostermistir (Morgan ve ark., 1987; Petibois ve ark., 2002).
Ozellikle alt ekstremitede goriilen bu sakatliklar uygun olmayan spor ayakkabilar, sert zeminler ve fazla
darbeye sebep olan kosu tekniginin neden oldugu artan yer ¢ekimi kuvvetlerinden olumsuz sekilde
etkilenir. Uzun mesafe kosucularinin ayni kosu ayakkabilariyla uzun siire (>12 ay) sert zeminde antren-
man yapmasi veya sert zemine sahip bir sahada futbol oynamak buna 6rnek olarak verilebilir (Reilly,
2007; Begizew ve ark., 2019). Kosu gibi fiziksel temas icermeyen sporlarda goriilen sakatliklarin % 75’
antrenmanlarda ortaya ¢ikmaktadir ve antrenmanla iliskili sakatliklarin da antrenman sayilarinin fazla-
ligindan kaynaklandigi ortaya konmustur (Ristolainen ve ark., 2014; Kagoglu ve ark., 2018). Dayanik-
lilik sporlarinda antrenmanlar arasi kisa toparlanma siireleri ve antrenman sayilarinin fazlalig bu riski
artirmaktadir. Bu nedenle de, antrendrler antrenman planlarini hazirlarlarken bu bulgulart géz 6niinde
bulundurmalidirlar. Ornegin, Maraton sporcularinda asir1 kullanim sakatliklarini énlemek igin interval
antrenmanlarin diizenli olarak uygulanmasi 6nerilmektedir (van Poppel ve ark., 2016). Yiiksek siddetli
aralikli antrenmanlar ise ¢ok siddetli ¢aligmalarin kisa araliklarla uygulanmasini icermektedir (Hydren
ve Cohen, 2015). Yiiksek siddetli antrenmanlar, solunum kapasitesinde onemli aruglar saglar (Reilly,
2007).

Dayaniklilik antrenman metotlarint fizyolojik yonden 3 ana gruba ayirabiliriz;
1. Yavas ve uzun mesafe antrenmanlari
2. Tempo antrenmanlari

3. Interval temelli antrenmanlar

Yavas ve Uzun Mesafe Antrenmanlari

Dayaniklilik antrenérleri ve sporculari yavas ve uzun mesafe terimini, yaklasik % 70 VO, (ya da
yaklasik % 80 maksimum kalp atim sayis1) siddette yapilan devamli egzersizleri iceren antrenmanlar:
ifade etmek icin siklikla kullanmakrtadirlar (Reuter ve Dawes, 2015). Antrendr ve sporcular “yavas” keli-
mesinin miisabaka veya yaris temposundan daha yavas bir tempoyu ifade ettigini unutmamalidirlar. Bir
yavas ve uzun mesafe (YUM) antrenmanindaki mesafe yaris mesafesinden daha uzun veya antrenman
siiresi en az 30 dakika olacak sekilde 30-120 dakika arasinda olmalidir. Bu siddet ve siire ¢cogunlukla
“sohbet” egzersizleri olarak tanimlanir ve sporcular ¢ok fazla solunum sikintist olmadan konusabilirler.
YUM antrenmanlarindan elde edilen fizyolojik faydalar 6ncelikle gelismis kardiyovaskiiler ve 1st diizen-
leyici fonksiyon, gelismis mitokondriyal enerji tiretiminde arts, kaslarin oksidatif kapasitesinde artis ve
yagin yakit olarak kullaniminda artis saglamasidir. Bu degisikliklerin viicudun laktat temizleme yetene-
gini artrarak laktat esige denk gelen antrenman siddetini artirmast muhtemeldir. Bu tip antrenmanlarin
kronik uygulanmasi kaslarin metabolik 6zelliklerinde degisiklige, TiplIx fibrillerinden Tipl fibrillerine
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déntisiime yani Tipl kas fibril kompozisyonunda artisa neden olmaktadir. Yagin enerji kaynag: olarak
kullaniminin artmasi kas glikojeninin korunmasima da katki saglayabilir. YUM antrenmanlarindaki
siddet ¢ogunlukla miisabaka sirasindaki siddetten diisiiktiir ve sadece bu tiir antrenmanlarin yapilmasi
bir dezavantaj olabilmektedir. Ciinkii yarista kullanilan kas fibrillerini uyarmaz ve bu da yarista kulla-
nilmayan kas liflerinde adaptasyona neden olabilir (Reuter ve Dawes, 2015).

Tempo Antrenmanlari

Tempo antrenmanlarinda siddet yaris temposuna esit veya bundan biraz daha yiiksektir. Bu siddet,
laktat esige denk geldigi icin esik antrenmani veya aerobik-anaerobik interval antrenman olarak da ta-
nimlanmaktadir. Tempo antrenmanlari, sabit veya aralikli olmak tizere iki sekilde uygulanabilir. Sabit
tempo antrenmant, yaklasik 20-30 dakika siiren, laktat esige denk gelen siddette araliksiz olarak yapi-
lan antrenmandir. Tempo antrenmanlarinin amaci; sporcuyu sabit bir siddete maruz birakmak ve hem
aerobik hem de anaerobik metabolizmadan gelen enerji tiretimini artirmakur. Tempo interval olarak
tanimlanan aralikli tempo antrenmanlarinda ise siddet sabit tempo ¢alismalarindaki gibidir ancak ant-
renman, kisa toparlanma araliklari olan tekrarli egzersizlerden olugsmaktadir. Tempo antrenmanlarinda,
belirlenen tempodan daha yiiksek bir siddette ¢alismaktan kaginmak 6nemlidir. Calisma nispeten kolay
tempoda gibi goriiniiyorsa siddeti artirma amagli mesafe artrilabilir. Bu tiir antrenmanlarin amaci yaris
temposunu gelistirmek ve viicut sistemlerinin bu tempoda egzersizi siirdiirebilme yetenegini artirmak-
ur. Tempo antrenmanlari miisabakada gerekli olan kas fibrillerini yarista oldugu sekilde aktive eder. Bu
tiir antrenmanlardan elde edilen faydalar arasinda kosu ekonomisinde gelisme ve laktat esikte artig da
bulunmaktadir (Reuter ve Dawes, 2015).

Antrenman ve yaris temposunu dolaylt olarak belirlemede bazi pratik formiil ve cizelgelerden de
yararlanilabilir (Coquart ve ark., 2009). Ornegin, Bart Yasso’nun marathon siiresi kestirmek igin ortaya
ctkardig formiile gore, 10 adet 800 m kosu performansi sonucu (tekrar aralarinda 400 m jog) ortalama
800 m kosu siiresi 2 dakika 40 saniye olan bir sporcunun maraton performansi yaklasik 2 saat 40 da-
kikadir (Van Allen ve ark., 2012). Farkli mesafelerde kosu performansini kestirmek i¢in kosunun sabit
enerji titketimi varsayimina ve VO, kullanimindaki diisiis oraninin sporcunun performans seviyesine
bagli oldugu varsayimina dayanan bir nomogramdan da faydalanilabilir. Sekil 3.2°deki B sticunundaki
degerden A stitunundaki degerin ¢ikarilmasiyla -100 ile +100 arasinda olan ve birimi olmayan goreceli
dayaniklilik endeksine (GDE) ulagilir. Bu stitunlarin kesistigi noktalara karsilik gelen degerler sporcu-
nun iki mesafedeki performansina karsilik gelmektedir ve GDE ne kadar yiiksek olursa acrobik daya-
niklilik o kadar ytiksektir. Cizgi ¢ekildikten sonra, nomogram sporcunun interpolasyon veya ekstrapo-
lasyon 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 kosmakrtadir.
Nomogram'da gizilen ¢izgiye gére GDE skoru 98, maraton performanst ise yaklagik 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 dncelikleri belirleme firsat1 saglar. Ayri-
ca nomogram bir tahmin aracidir ve ortalama degerler saglar, uzun mesafe performansi sadece 3 temel

fizyolojik bilesenden etkilenmez ayn1 zamanda anaerobik kapasite ve motivasyondan da etkilenmektedir
(Mercier ve ark., 1986; Bosquet ve ark., 2002).
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Sekil 3.2 Mercier ve ark. (1986)'nin 3-42.2 km arasindaki mesafeler igin kosu performans tahmin nomogrami.

Kaynak: Mercier ve ark., 1986.

Sporcunun 2. mesafedeki performansindan gegen ¢izgi 3. mesafe performansint tahmin etmekeedir. Ay-
rica A stitunundaki degerden B siitunundaki degerin ¢ikarilmasi dayaniklilik indeks degerini vermektedir.
3 km performans degerinden yatay gegen dogru ise yaklasik VO, degerini verir (Bosquet ve ark., 2002).

| Arastirmalarla

e

Maraton Tempo Profilleri

Orta ve uzun mesafe kosu yarislari sirasinda
en iyi kosu tempo stratejisi ve bu stratejinin yaris
siiresince kontroli, fizyolojik rezervin siirdiri-
lebilmesini saglayarak sporcunun en iyi siirede
yarigt tamamlayabilmesinde etkin rol oynar. Bu
nedenle de sporcu, kinetik enerjiyi bosa harca-
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maktan kaginmali ve tiim enerji depolarini yarigt
bitirmeden 6nce kullanmalidir. Fakat bitise uzun
bir mesafe kala mevcut olan enerji kaynaklarin
titketmesi de kosu temposunda ciddi bir diisiisiin
ortaya ¢ikmasina neden olabilecektir. Buna en iyi
ornek, maraton kosmay1 deneyen hemen hemen
herkesin tecriibe ettigi “duvara carpma” etkisidir.
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Boyle bir durumda kas glikojen veya kan glikoz
seviyesi (ya da her ikisi de) bitiristen énce ciddi
sekilde diisiis gdstermis ve bu da temponun ¢ok
asirt bir oranda diismesiyle sonu¢lanmistir. Bu-
nun tam tersi bir durum da sporcunun yaris so-
nunda ¢ok fazla rezerv birakug durumlarda soz
konusudur. Bir sporcunun bitis ¢izgisini enerji
depolart dolu ve giiglii bir sekilde gecmesi de
yarts sirasinda izledigi tempo stratejisindeki bir
hatanin sonucudur. Yani hizli bitirme stratejisiyle
yaris genelinde agiri temkinli diisitk tempo izle-
yen kosucu yaris sonu hizlanmasina ragmen kotii
performansla yarist bitirebilir.

Literatiirdeki ¢alismalara fizyolojik perspek-
tiften bakildiginda, elit orta mesafe kosucularinin
800 m kosu sirasindaki VO, degerlerinin dengeli
tempoyla karsilastirildiginda hizli baglangic ige-
ren pozitif tempo stratejilerinde daha yiiksek
oldugunu belirten sonuglar bulunmakeadir. Iki
dakika siireli kano ergometre performanslarinda
hizli baglangi¢ iceren topyekiin (all-out) tempo
stratejisinde, hiz ve VO, giderek diisiis goster-
mesine ragmen dengeli stratejiye gore daha etkili
oldugu belirtilmistir. Orta mesafe 400 m ve 800
m vyarislarinin son 100 m’lik kismindaki hiz ve
VO, deki diisiisler de anilan sonuglarla benzerlik
gostermektedir. Maksimal kosu hizinda 4-12 da-
kika arasindaki hizli baglangi¢ stratejilerinin, ok-
sijen tagima sistemi ve hiicre ici oksidasyon meta-
bolizmasini adaptasyona zorlayarak daha yiiksek
VO, ve daha diisitk metabolik asidoz degerleri

ortaya ¢tkmasini saglayarak daha uzun mesafe ve

interval Temelli Antrenmanlar

egzersiz siiresi gibi pozitif etkilere neden oldugu
belirtilmektedir. Bunun yaninda yavas, dengeli
ve hizli baslangic stratejilerinde kan laktat ve Ph
degerlerinin benzer olmasi, tempo stratejilerinin
bazi fizyolojik parametreleri etkilemedigini de
ortaya koymaktadir.

Elit kosucular bazen taktik olarak ideal tem-
polarindan yavas kosabilirken, daha diisiik sevi-
yedeki bazi kosucular da 6n gruptan kopmamak
icin kendi tempolarindan daha hizli kosmak icin
kendilerini zorlayabilirler. Fakat bu durum yor-
gunlugun daha erken ortaya ¢ikmasina ve tem-
ponun giderek diismesine neden olabilir. Bunun
yaninda sporcunun 6nceden belirlenmis tempo
stratejisini stirdiirebilmesinde mevcut enerji de-
polari, hidrasyon seviyesi, néromuskiiler yorgun-
luk, kardiyorespiratuvar performans gibi igsel
faktorlerin; yaris parkurunun ve gevresel sartlarin
uygunlugu gibi digsal faktérlerin ve ayrica psiko-
lojik hazir bulunusluk, zihinsel yeterlilik, taktik
degisiklikler, efor algisi, milliyeti, psiko-biyolojik
durum ve davranugsal 6zellikler gibi karar verme
siireclerinin 6nemli rolii bulunmaktadir. Bu ne-
denle tempo profilleriyle ilgili ¢alismalarda tem-
po stratejisi yerine tempo profili kavraminin kul-
lanilmasi daha uygundur.

Kaynak: Kacoglu, C. (2019). The Analysis of
The Pacing Profiles Based on The Performance
Level of The Finishers in The Istanbul Marathon.
Tiirk Spor ve Egzersiz Dergisi, 21(1), 21-27. (Ki-
saltlarak alinmistir.)

Bu tip antrenmanlar saglam bir aerobik dayaniklilik antrenman alt yapisina ulagilmadan yapilmama-
lidir. Interval antrenmanlar sporcu iizerinde biiyiik yiiklenmeler yaratir bu nedenle de oransal olarak az
miktarlarda ve dikkatli kullanilmalidir. Interval antrenmandan elde edilen faydalar arasinda VO, artist

ve anaerobik metabolizmada gelisim bulunmaktadir (Reuter ve Dawes, 2015).

Interval antrenmanlar VO, _’a yakin siddetlerde (% 95 VO, ) 2-5 dakika yapilan egzersiz tekrarlart
ve buna kiyasla 30 saniye kadar kisa tekrarlardan da olusabilmektedir. Tekrarlar arasi dinlenme siireleri
2-5 dakikalik ¢aligmalar icin galigma siiresiyle esit yani egzersiz:dinlenme orani birebir (1:1) olmali ve 4-6
tekrar uygulanmalidir. Interval antrenmanlar sporcunun araliksiz yiiksek siddetli galismalarda miimkiin
olandan daha fazla siire VO, _ degerine yakin siddetlerde antrenman yapmasina izin verir (Rattamess,
2012; Reuter ve Dawes, 2015). Bu dayaniklilik antrenman metodu yiiziiciiler, bisikletgiler, kiirekgiler ve
kosucular tarafindan siklikla kullanilmakta ve futbol, basketbol gibi takim sporlarinda da brangin gereksi-
nimine uygun olarak tasarlanmis formlari uygulanmaktadir (Reilly, 2007).

Yiiksek siddetli kisa siireli egzersizler sirasinda kas ve kan laktat seviyeleri artig gosterir. Egzersiz ara-
larindaki kisa dinlenme araliklarinda toparlanma mekanizmalarinin, aerobik antrenmanin etkisiyle artis
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gosterdigi ortaya konmustur. Maksimal eforlu kisa siireli egzersizler arasi toparlanma sirasinda VO, ’in

% 60’1nda aktiviteler ile bu toparlanma becerisi gelisim gostermekeedir. Yiiksek siddetli egzersizler arasinda
aktif dinlenmeler laktatin kandan uzaklastirilmasint hizlandirir (Reilly, 2007).

Interval antrenmanlarda antrendr; tekrar sayilari, efor siiresi veya mesafesi, egzersiz siddeti ve egzersizler
arasindaki toparlanma siirelerini farkli kombinasyonlarla sekillendirebilir. Antrenor, ileri sathalarda ayni
stirede katedilen mesafeyi artirarak veya belirli mesafeyi tamamlama siiresini azaltarak antrenmani gelisti-
rebilir. Antrenman giinleri arasinda efor siirelerini degistirmek antrenman uyaranlarina gesitlilik getirebilir.
Kondisyon ve buna paralel siirat gelisimiyle birlikte tekrar sayilar1 sistematik olarak artirilabilir. Sonrasinda
da eforlar arasi toparlanma siireleri diisiiriilebilir. Bu siirelerin tam toparlanma igin yetersiz olmasi anaero-
bik dayaniklilik yeteneginin de gelismesi igin bir stres olusturur. Interval antrenmanlarda, 6rnegin 3000-
10000 m kosucularinin haftalik toplam mesafelerinin yaklasik % 8’i kadar olan mesafeyi haftada 1-2 giin
seklinde uygulanmasi yiiklenme ve uyum arasinda iyi bir denge saglar. Interval antrenmanlar daha diisiik
siddetli antrenman giinlerinin arasinda planlanmaktadir (Reilly, 2007; Rattamess, 2012).

Interval antrenmanlarin orijinali en uygun egzersiz siddeti kalp attm hizinin dakikada 180 oldugu ve
eforlar arasinin ise nabzin yaklagik 120’ye diistigiinde de toparlanmanin sonlandirildigs sekilde gelistiril-
mistir. Bu oranlarin kalp i¢in en iyi uyaran oldugu distintilmiistiir. Bu antrenman metodunun, araliksiz
submaksimal egzersiz performanslarina kiyasla maksimum oksijen tiiketimini ve aerobik kapasiteyi ant-
renmanli sporcularda bile daha fazla gelistirdigi ortaya konmustur. Yiiksek siddetli egzersizler hizli kasilan
kas liflerini aktive eder ve boylelikle merkezi ve ¢evresel faktorlerin antrene olmasini saglar (Reilly, 2007;
Rattamess, 2012).

Fartlek, piramidal, aralikli tepe kosular1 ve yiiksek siddetli aralikls gibi farkls interval antrenman metot-
lart da bulunmakeadir. Fartlek (Isvegge hiz oyunu anlamina gelir), orman gibi doga ortaminda yapilan ve
temponun zemine bagli olarak siklikla degistigi antrenman seklidir. Egzersiz siddeti sporcunun yetenegine
gore spontane olarak zor ve kolay seklinde cesitlilik gosterebilir. Haftada 3 giin fartlek antrenmani 20

dakikalik anareobik esik antrenmanina gére 10 km kosu siiresinde daha etkili sonug vermektedir. Ayrica

bu antrenman tiirii VO, 1 gelistirmeden submaksimal egzersiz sirasindaki kan laktat yanitlarinda diisiis

saglar (Tablo 3.3) (Reilly, 2007).

Tablo 3.3 Farkli sporlara 6zgii dayaniklilik antrenman &rnekleri.

Pazar Pazartesi Sah Cuma Cumartesi

Carsamba

Persembe

Yavas ve uzun mesafe antrenman program 6rnegi (Baslangi¢ seviyesi maraton kosucusu)

. 60dk yavas = 45dk 60dk yari 120dk
Dinlenme @ 45dk fartlek yavas . yaris 45dk tekrarh
L ve uzun interval temposunda yavas ve
glini kosusu kosular
kosu kosu kosu uzun kosu

Siklik: Asirt kullanim sakathklarindan ve asiri antrenman sendromundan korunmak icin 2 yavas ve uzun
kosu antrenmani arasinda dinlenmeye olanak saglayacak sekilde haftaya esit olarak dagitiimalidir.
Siire: Sporcunun yaris mesafesi maraton (42.2km) oldugu icin uzun kosularinin en az bir tanesinin
mesafesi ya da sliresi maratona yakin olmalidir.
Siddet: Yavas ve uzun kosu antrenmanlarinda sporcu duisiik siddette ya da duisik tempoda (kilometre
basina kosu suresi - km/dk) kosmalidir.

Tempo antrenman program érnedi (Baslangic seviyesi 50km bisiklet sporcusu)

45dk k yav
Dinlenme | 60dk yavas ve 30dk tempo >d 45dk rahat 30dk tempo d0dk yavas
L o o fartlek o o ve uzun
glni uzun sUris surdsa - srtig strdis -
srts strs
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Siklik: Tempo surislerinin zorlayici olmasindan dolayi toparlanma olabilmesi icin 2 antrenman haftaya
yayilmalidir.

Surre: Tempo antrenmanlari icin antrenman stresi yiiksek siddetli olan bu antrenmanlarin etkili sekilde
tamamlanabilmesi icin yaris stiresinden ya da mesafesinden daha kisa olmalidir.

Siddet: Sporcu yuksek bir siddette ya da tempoda (km/dk) pedal cevirmelidir. Yaris temposunu uyarmak
icin solunumda zorlanma gereklidir.

interval antrenman program érnegi (Orta seviye 10km kosu sporcusu)

VOZmaxlln
%90'Inda 3dk
45dk yav. 45dk
Dinlenme | 500m 10 tekrarl 10km rahat >dkyavas sureli 6 tekrar 45dk yavas >d .
. L ve uzun fartlek (dliz
gunu Egzersiz.dinlenme | kosu HIIT, tekrarlar ve uzun kosu
kosu . parkur)
orani 1:1 arasi 2dk pasif

dinlenme

Yaris temposunda

Siklik: interval kosularin zorlayici olmasindan dolayi toparlanma olabilmesi icin 2 antrenman haftaya
yayilmalidir.

Siire: Antrenmandaki tekrarlarin toplami sporcunun performansi ilerledikce yaris mesafesine
yaklagmahdir.

Siddet: Sporcu tekrarlan VO, ‘a yakin tempoyla kogmalidir.

Fartlek antrenman 6rnek programi (5km liseli genc kiz kir kosucusu)

45dk fartlek
. yokus inis
Dinlenme
veya rahat 60dk yavas ve ve cikislarda tempo 45dk yavas ve 25dk yavas Miisabaka
uzun kosu sert ve uzun kosu ve uzun kosu

kosu kosusu
yumusak
kosu

Sikhk: Fartlek kosularinin zorlayici olmasindan dolay haftada sadece bir fartlek antrenmani yapilmalidir.
Sure: Toplam antrenman stiresi ya da mesafesi (inis-gikis intervallerinin toplami) sporcunun performansi
ilerledikce yaris mesafesine yaklasmaldir.

Siddet: Sporcu inis-cikig intervallerinde VO, _ ‘a yakin tempoda kosmalidir.

Yuksek siddetli aralikl ylizme antrenman 6rnegi (Orta seviye 140.6 Triatlet, yaris ylizme mesafesi 3.86km)

VO, 'In
%95'inde
2dk HIIT- 8
Dinlenme | 60dk yavas ve tekrar
gunu uzun ylizme Tekrarlar
arasi 2dk
pasif
dinlenme

45dk yavas = Dinlenme Yaris 60dk yavas
ve uzun glind (ylizme temposunda ' ve uzun
ylzme calismasi yok) 1.6km ylizme | ylizme

Sikhk: HIIT cahismalarinin zorlayici olmasindan dolayi haftada sadece bir HIIT antrenmani yapiimalidir.
Sure: HIIT tekrarlari 2-3 dakika, tekrar aralari ise >2dk pasif dinlenmeler

Tekrarlar: HIIT siireleri 2dk ise 6-10 tekrar, =3 ise 5-8 tekrar

Siddet: Sporcu HIIT tekrarlarint VO, degerinin %90" ve Uizeri siddette ylzebilmelidir.

2max

Kaynak: Reuter ve Dawes, 2015'ten uyarlanmistir.
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Piramidal interval antrenmanlarda egzersizin
siddeti, siiresi ve toparlanma siiresi belirli oranlarla
degistirilir. Ornek bir antrenmanin ana kisminda,
kisa toparlanma araliklartyla uygulanan 100, 200,
400, 800 ve 1200 m birbirini takip eden kosula-
11 igerebilir. Sporcu daha sonra bu mesafeleri ters
sekilde kosabilir. Bu program uygulama acisindan
kiigiik gruplar icin uygundur. Bu metot bir futbol
veya basketbol takiminda kosu performanslar: ya-
kin olan 3-4 kisilik gruplar halinde uygulanabilir
(Reilly, 2007).

Tepe kosulart icin optimal bir deger olmasa da
daha dik egimler (% 8-10 egim) yukart dogru kosu
esnasinda sporcuyu adim bagina daha fazla is ortaya
koymaya zorlar ve bu sekilde daha diisiik egimlere
gore daha fazla kuvvetlenme sz konusu olabilir.
Dik yokuslarin dezavantaji ise adim uzunlugu ve
kosu hizinin daha diisiik egimlere gore diigmesi-
dir. Bilimsel kaniti olmamasina ragmen farkli tip
egimlerde kogmak tepe kosu antrenmanlarint sir-
diirmenin en iyi yolu olabilir. Yokus yukar: kosu-
larda sporcunun kosu temposu diisebilir fakat adim
bagina sarf edilen gli¢ miktar1 artugy icin yokus yu-
kari kogularin kosuya o6zgii kuvvete etkisi oldukea
onemlidir. Daha az egimli yokuslarda kosu hizi ar-

tacagindan daha az egimli yokuslarda da ayni etki / o\
s6z konusu olabilmektedir. Daha kisa mesafeli ve az (ﬁ(lﬁ

egimli yokuslarda hizli kosmak ve fazla gii¢ gerek-
tiren dik yokuslarda kogmak, kosu giiciinii ve mak-
simal hizi 6nemli 6l¢iide arurabilir. Ayrica yokus
parkurlarda diz ¢ekerek kosu, dikey hareketin daha
fazla oldugu sigrayarak kosu ve geri geri kosu gibi
ozel alistirmalar da yapilabilir. Bu alistirmalarda yo-
kus yukar: hareket sirasinda bacak kaslarinimn giici

artig gosterebilir. Ayrica yokus yukari antrenmanlar,
sporcularin koordinasyonunu gelistirmekte, yokus
iceren yariglar sirasindaki miicadele yetenegini giig-
lendirmekte ve diiz zeminlerde kosu sirasinda stabi-
liteyi de arturmaktadir. Benzer alistirmalari 12 hafta
uygulayan Isvecli maratoncularda kosu ekonomisi
arug gosterirken, 4dk/km kosu hizinda % 3 hiz ar-
tist saglanmugtir ve bu da 3 saatlik maraton bitire-
bilen bir maraton kosucusunun bitiris siiresinde 6
dakikalik bir kazang anlamina gelmektedir (Ander-
son, 2013). En iyi 5 km kosu siireleri 16.5 dk olan
uzun mesafe kosucularinda, 6 hafta siireyle haftada
2 giin uygulanan 5 farkli tepe interval kosu antren-
man programlarinin, sporcularin 5 km kosu perfor-
mansinda ve kosu ekonomisinde yaklagik ~% 2-2.5
artis sagladigs ve farkli antrenman programlarinin,
kosu performanslarinda benzer fizyolojik etkiler
ortaya koydugu gorillmiistiir. Bu sonuglara gore
tepe interval kosu antrenmanlarinin her formunun
5 km kosu performansina olumlu etkisi oldugunu
bilmek antrenman programlarini hazirlarken antre-
norlerin faydalanabilecegi bir kaynak olarak deger-
lendirilebilir (Tablo 3.4) (Barnes ve ark., 2013).

Kenyali elit kosucular % 8-10 egimli 200 metre
mesafeli yokusu 5 km yaris temposundan hizli
bir tempoyla kosup toparlanma periyodunu kisa
tutmak adina doniisii hizli tempoda yaparlar, bu

inis gikiglart da tekrar tizerinden degil toplam 45
dakika siireyle yapmaktadirlar (Andersw)

Tablo 3.4 Alti haftalik tepe interval kosu antrenman program drnekleri.

Egim %18 %15 %10 %7 %4
%Kahmax %100 %100 %98-100 %93-97 %88-92
VO, 'tahiz %120 %110 %100 %90 %80

E:D orani 1:6 1:3 1:2 1:1.5 1:1
Programin ilerleyisi

1. Hafta 12x8s 8 x 30s 5x2dk 4 x4 dk 2x 10dk
2. Hafta 16 x 10s 10x 35s 5x2.5dk 4x5dk 2x15dk
3. Hafta 20x10s 12 x40s 7 x 2 dk 5x4.5 dk 1x20+1x 15 dk
4. Hafta 20x12s 12 x45s 7 x2.5dk 5x5dk 2x20dk
5. Hafta 24 x 10s 12 x 40s 9x2dk 6 x5 dk 3x15dk
6. Hafta 24 x 12s 16 x 455 9x2.5dk 7 x5 dk 2x25dk

%Kah : maksimum kalp atim hizinin yiizdesi, VO, ’ta kosu hizt, E:D orani egzersiz: dinlenme oranit
max p y 2max § g

Kaynak: Barnes ve ark., 2013.
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Tepe kosularinin kosu ekonomisinin, Vo, hedef kas ve tendonlarin kuvvetlenmesi, yorgunluga kar-
st direng, maksimal kosu hizi, laktat esik hizi, sakatliklar, kas agrilari ve yokuslu yaris parkurlarina hazirlik
konularinda pozitif etkileri bulunmakrtadir. Kisa tepe kosularina kiyasla uzun tepe kosular: kalp atim sayzst,
oksijen tiiketimi gibi daha fizyolojik ihtiyag yaratir. Uzun tepe kogsularinin avantaji ise sporcu adeta bir
roket gibi ¢ikis yapar ve bu néromuskiiler giiciinii optimize eder fakat dezavantaji ise irmanuslar kisa me-
safeli oldugu i¢in yorgunluga kars1 direnci gelistirmede ¢ok etkili degildir. Yani kardiyovaskiiler yararlardan
¢ok biyomekanik ve fizyolojik etkiler i¢in tasarlanmis antrenmanlardir. Kisa tepe kosulart gii¢ ve kosu hizt
icin avantaj saglarken uzun tepe kosulari ise yorgunluga karst direng konusunda mitkemmel bir segenek-
tir. Tepe kogularinda tempo diisiik olabilir fakat bu diisiik tempoda bile kosu temelli kuvvet antrenmant
etkisi ortaya koymasi acisindan kuvvet antrenmanlarina énemli bir alternatif olarak diistiniilebilir. Yokus
asag1 kosular sirasinda ise siiratli kosmak maksimal kogu hizint arturmaktadir. Yokus asagt kosularda adim
uzunlugu diiz zemin kosularina gére daha uzundur bu sekilde de diiz zemin kosularina kiyasla her adim
zemine daha fazla kuvvet uygular ve sinir sistemi, hizli tempo kosu sirasindaki ayak, ayak bilegi ve bacak-

lar1 daha etkili kontrol etmeyi 6grenir. Fakat yokus
asag1 kosulari bacaklarda ozellikle quadriceps kas
grubunda gecikmis kas agrist ortaya ¢ikarmakta-
dir. Ayrica yokus asag1 kosulara daha diisiik egim-
lerle baglanmalidir ¢iinkii bu sekilde yokus asag:
kosu hiz1 ve koordinasyonu zaman i¢inde kademe-
li olarak artar (Chase ve Hobbs, 2010; Van Allen,
2012; Anderson, 2013).

Interval temelli antrenmanlardan olan yiiksek
siddetli interval antrenmanlara (HIIT) olan ilgi
son yillarda gittikge artmistir. Amerikan Spor He-
kimligi Kolejinin her yil yaptigi ve 2000°'den fazla
uluslararas egzersiz uzmaninin kauldigt “En po-
piiler egzersiz egilimleri” siralamasinda 2014’ten
2020’ye kadar ilk 5’te, 2014 ve 2018 yillarinda
ise bu listede 1. sirada yer almistur (Thompson,
2013; 2014; 2015; 2016; 2017; 2018; 2019). Bu

Resim 3.2 Tepe kosulari. nedenle HIIT antrenmanlari ayri bir baslik altn-
Kaynak: Dr.0gr.Uyesi Celil Kagoglu arsivindendir. da incelenmektedir.

Yiksek Siddetli Aralikli Antrenman Metodu (HIIT)

Geleneksel dayaniklilik antrenmanlari, aerobik ve anaerobik aktiviteler sirasinda dokulara oksijenin ta-
stnmastini ve kullanimini artrmakea ayrica aktif kaslardaki enerji (karbonhidrat ve yag gibi) metabolizma-
sinda gelisim saglamaktadir. Bu tip antrenman metodunun aksine yiiksek siddetli sprint tipi antrenmanla-
rin, oksidatif enerji metabolizmasina ve dayaniklilik kapasitesine etkisinin diisik olduguna inanilmaktadir
(Gibala ve McGee, 2008). Fakat, tekrarli uygulanan oldukea yiiksek siddetli egzersizler (sporcunun mak-
simum hizla kogmasi gibi) arasinda kisa toparlanmalar (pasif dinlenme gibi) veya toparlanma siirelerinde
uygulanan diisiik siddetli aktivitelerin (yavas tempoda yiiriiyiis gibi) geleneksel dayaniklilik antrenmanla-
riyla fizyolojik, performans ve saglik parametreleri agisindan benzer oldugu igin hatta aerobik kapasitede
benzer artiglar1 daha diisiik antrenman yogunluguyla sagladigs icin oldukea etkili bir alternatif antrenman
formudur (Gibala ve McGee, 2008; Gibala, 2012; Gibala ve Jones, 2013; Gist ve ark., 2014; Stoppani,
2014). HIIT, hem kisa dinlenme araliklariyla yapilan kisa (<45s) veya nispeten daha uzun (2-4 dk) sireli
yiiksek siddetli (maksimal siddette degil) tekrarli egzersizler, hem de kisa (10s) veya uzun (20-30s) siireli
maksimal hizda yapilan tekrarli sprintler seklinde tanimlanabilir (Buchheit ve Laursen, 2013Db).

“High intensity interval training (HIIT) metodu, tipik olarak uygulanan 30-60 dakikalik hizli tempo
yiirliyiis veya diisiik tempo kosu gibi ortalama siddette araliksiz ve dengeli tempoda yapilan dayaniklilik

87



Genel Antrenman Bilimi: Dayaniklilik Antrenmani Il

egzersizlerinin belirgin sckilde kargit1 olan bir uygu-
lamadir. Yiiksek siddetli aralikli antrenman metodu
yabanci kaynaklarda HIIT olarak kisaltilmis sekliyle
kullanimi yaygindir. Bu béliimde de yiiksek siddet-
li aralikli antrenman kavrami HIIT seklinde ifade
edilmistir. HIIT antrenman metodunun neredeyse
sonsuz sayida varyasyonu olabilir ve bu farkli antren-
man varyasyonlarinin neden oldugu spesifik fizyolo-
jik adaptasyonlar biiyiik olasilikla aralikli uygulanan
egzersizlerin siddeti, sayisi, siiresi, dinlenme sireleri
ve dinlenmede uygulanan aktivite tiirii gibi faktor-
lerden etkilenmektedir (Gibala ve Jones, 2013).

Egzersiz yapamamanin en temel nedenlerinden
birisi zaman darligt olarak belirtilmektedir. HIIT
birgoklarina gore giivensiz, pratik olmayan ve to-
lere edilemeyen yani siddeti dolayisiyla dayanilmaz
oldugu goriisii bulunmaktadir (Gibala ve McGee,
2008). HIIT antrenmanlarinin, orta ve uzun me-
safe kosucular ve bisikletcilerin performanslarinda
% 3-4.5 arus sagladigini gosteren arastirmalarin
olmasi ve kisa zaman zarfinda yiiksek oranda kar-
bonhidrat (340 pmol/kg/dk) ve yag yakimi sagla-
mast (16-25 pmol/kg/dk) dolayisiyla popiilerligi
artmis ve fitness endiistrisinin dikkatini ¢ekmistir.
HIIT antrenmanlarinin temeli aslinda Fartlek ant-

renmanlarina kadar uzanmaktadir (Laursen ve Jen-
kins, 2002; Stepto ve ark., 2002; Stoppani, 2014).

HIIT antrenman formlars; agik havada veya
makine temelli kosu ve bisiklet basta olmak iize-
re saghk toplariyla, elastik egzersiz bantlariyla,
siispansiyon antrenmanlartyla (TRX), merdiven
citkmak, viicut agirligiyla ya da serbest agirliklarla
yapilan patlayict tiirde egzersizler seklinde ¢ok ce-
sitlilik gosterebilir. Evrensel standart bir uygulama-
st bulunmamasina ragmen temelde HII'T, Wingate
anaerobik testinin tekrarli uygulanigina benzerdir.
Wingate temelli HIIT, 30 saniyeli Wingate anae-
robik gii¢ testinin 3-5 dakikalik dinlenme aralik-
lartyla 4-6 kez uygulanan formudur. Bu Wingate
temelli HIIT formunun 2 hafta siireyle uygulanist
ortalama performansli sporcularda kaslarin oksi-
datif kapasitesinde arus, tist diizey sporcularda ise
glic tretiminde, yorgunlugu geciktirme etkisiyle
performans gelisimi saglamaktadir (Gibala ve Jo-
nes, 2013). Dayaniklilik performansinda anlamli
artislar ortaya ¢tkarma potansiyeli oldugu i¢in ant-
renorler tarafindan programin etkilerini maksimize
etmek icin HIIT egzersiz programlarinin 12 degis-
kenini etkin gekilde kullanarak programlamalidir-
lar. HIIT antrenman programi olustururken dik-
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kat edilmesi gereken 12 degisken bulunmaktadir.
Bunlar (1) egzersizin siddeti, (2) siiresi, (3) tekrarlar
arast toparlanma siiresi ve (4) siddeti, (5) tekrar sa-
yist ya da setin siiresi, (6) tekrarlardan olusan setlerin
sayiss, (7) setler arast toparlanma siirvesi ve (8) sidde-
ti, (9) antrenmanda yapilan toplam is miktar: (yani
1-8 arast olan degiskenlerin bir biitiinii), ayrica
HIIT antrenmaninda énemli rol oynayan diger
faktorler ise (10) kosu temelli HIIT i¢in egzersizlerin
sekli ve antrenman zemininin tiri, (11) cevre sart-
lar: (sicaklik ve yiikselti) ve (12) sporcunun beslen-
me aliskanliklaridir (Laursen ve Buchheit, 2019).
Antrendrler bu degiskenleri uygun sekilde organize
etme konusunda bilgi sahibi olmalidirlar (Laursen
ve Jenkins, 2002). Antrendr, sporcunun uygulanan
HIIT programinin akut yanitlar1 konusunda bilgi
sahibi oldugu takdirde sporcusu i¢in en etkili HIIT
antrenman programini daha dogru sekilde planla-
yabilir (Buchheit ve Laursen, 2013a).

Diisiik yogunluklu tiim beden interval antren-
manlarin VO, "1 yiiksek yogunluklu diisiik sid-
detli (maksimum kalp atim sayisinin % 85’i - Kah-
.o 30 dk kosu bandinda kosu) antrenmanlar kadar
artirdigy belirtilmektedir (McRae ve ark., 2012). Fi-
ziksel olarak aktif ve saglikli bireylerde HIIT egzer-
sizleri, geleneksel dayaniklilik antrenmanlarina ya-
kin kas adaptasyonlarini daha kisa zaman icerisinde
saglamasi agisindan alternatif bir strateji olabilir.
Fakat bunun i¢in baslangi¢ seviyesi icin egzersiz
yogunlugunun daha diisiik siddetlerde planlanma-
s1, adaptasyonlarin uzun vadede ortaya ¢tkmasi ve
stirdiiriilebilmesinde etkinligi artiracakur (Gibala
ve McGee, 2008). Yiiksek siddetli egzersiz sonrasi
dinlenme ya da diisiik siddetli egzersizler seklinde
uygulanan HIIT antrenmanlarinda egzersiz ve din-
lenme oranlarinin 2:1 seklinde uygulanmast saglik,
performans ve ozellikle kalca, basen, baldir ve bel
bolgesindeki inatgi olarak tabir edilen yaglarin ya-
kimi igin en iyi sonuglart vermektedir. Ornegin, 30
saniye maksimum hizda kosu sonrasinda 15 saniye
ylirtimelerden veya 1 dakika ip atlamay: takip eden
30 saniye dinlenmelerden olusan setler tekrarlt
sekilde uygulanabilir. Fakat bu egzersiz ve dinlen-
me siirelerinin oranlari sporcu igin asirt yiik teskil
ediyorsa bu oranlar baglangicta 1:8, 1:4 ilerleyen
siireclerde 1:2, 1:1 ve 2:1 olarak zamanla siddeti
artan sekilde degistirilebilir. Toplam antrenman
stiresi ise 15 dakikayla baslayarak egzersiz ve din-
lenme oranlarinin siddeti ile birlikte 20 dakikaya
kadar artirilabilir. Tabata antrenmanlari genellikle
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2:1 orani ile tanimlanmakla birlikte Tabatada her
egzersiz icin 20 saniye maksimum siddetli egzersiz
sonrasi 10 saniye dinlemelerden olusan 7-8 tekrarlt
ve toplamda 4 dakika bigiminde uygulanir (Tablo
3.5) ve 4-8 arasi egzersizin uygulanmasiyla antren-
man siiresi toplamda 16-32 dakika kadardir. HIIT
antrenman metodu iki hafta kadar kisa zaman zar-
finda bile hem aerobik (dayaniklilik) hem de ana-
erobik (cabuk kuvvet/gii¢) kapasitede ve viicuttaki
yag oksidasyonunda gelisimde oldukea etkilidir
(Tabata ve ark., 1996; Burgomaster ve ark., 2007;
Talanian ve ark., 2007; Gibala McGee, 2008; Gi-
bala ve Jones, 2013; Stoppani, 2014).

Tablo 3.5 Klasik Tabata antrenman érnedi.

Siire Aktivite

Tablo 3.6 Baslangig seviyesinden iist diizeye kadar
HIIT antrenman programi 6rnedi (son tekrardan sonraki
dinlenme siiresi dahil degildir).

Set sayisi | Siire Aktivite (1 tekrar)

1.Faz (1:4): 1-2. Hafta

15s Yuksek siddetli egzersiz

12 1dk Dinlenme ya da diisiik siddet-
li egzersiz

Toplam siire: 14 dakika
2. Faz (1:2): 3-4. Hafta

30s Yuksek siddetli egzersiz

13 | dk | Dinlenme ya da disiik siddetli
egzersiz

Toplam siire: 17 dakika

Kaynak: Stoppani, 2014.

Maksimum gi¢ ¢tktsinin % 80’iyle yarisan bir da-
yaniklilik sporcusunun dayaniklilik performansi icin
en iyi sonucu veren HIIT programinin haftada 6 ve
daha fazla sayida yapilan, 4-5 dakika maksimum gii¢
cikasinin % 80-85’inde yapilan pedal ¢cevirme igeren
8 tekrarli antrenman programi oldugu 6nerilmek-
tedir. Otuz saniye siireli 12 tekrarli maksimal sprint
kosusunun da dayaniklilik performansint artirdigy
belirtilmistir (Kukubeli ve ark., 2002). Tablo 3.6da
baslangic seviyesinden ileri seviyeye kadar ilerleyen se-
kilde antrenman siddet ve yogunluklarinin belirtildigi
HIIT 6rnek planlart antrendr ve sporculara fikir ver-
mesi agisindan yararli olabilir (Stoppani, 2014).

20s Maksimum hizda sprint kosusu 3.Faz (1:1): 5-6. Hafta

10 IS 30s Yuksek siddetli egzersiz

20s Maksimum hizda sprint kosusu

10's Dinlenme 19 30 Dinlenme ya da diistik siddetli
20s Maksimum hizda sprint kosusu €gzersiz

10s Dinlenme Toplam siire: 18.5 dakika

20s Maksimum hizda sprint kosusu Faz 4 (2:1): 7-8. Hafta

105 D|nle'nme - 30s | Yiksek siddetli egzersiz

20s Maksimum hizda sprint kosusu 27 . S

10 Dinlenme 15 :?mlenmg ya da diisiik siddet-
20s Maksimum hizda sprint kosusu - : o

105 Dinlenme Toplam Siire: 20 dakika

20s Maksimum hizda sprint kosusu Kaynak: Stoppani, 2014.

10s Dinlenme

20s Maksimum hizda sprint kosusu Farkli aragtirmalarda kullanilan, bisiklet ergo-
105 Dinlenme metresinde 4-6 dk araliklarla 8 tekrarli yapilan 30s

maksimal pedal ¢evirme (Wingate anaerobik gii¢
testi) (Sharp ve ark., 1986; Burgomaster ve ark.,
2005), 1 dakika araliklarla yapilan 10 saniyeden
kisa sprint kogular (Girard ve ark., 2011), 2 daki-
ka araliklarla yapilan maksimal siiratin % 90’nin-
da yapilan 8 tekrarli 200 m kogsular (Roberts ve
ark., 1982), 22-42 tekrarli 30-80 m sprint kosulart
(Dawson ve ark., 1998), 30s pasif dinlenme aralik-
lartyla yapilan 12-15 tekrarli 40 m sprint kosulari
(Dupont ve ark., 2004) seklindeki HIIT antren-
man programlart sporculara 6rnek olarak verilebi-
lir. Takim sporlarindan elit hentbolcular igin bir
turu 20s aralikli 20 tekrarli 10slik aktivitelerden
olusan egzersizler 2 tur uygulanabilir; boylece spor-
cu VO, ’inda toplamda yaklasik 7 dakika egzersiz

yapmis olacakur. Futbol igin ise 15s aralikli 12-15
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tekrarlt 155'lik aktivitelerden olusan egzersizler 2 tur uygulanabilir; béylece sporcu VO, ’inda toplamda
yaklagik 6 dakika egzersiz yapmis olacaktir (Buchheit ve Laursen, 2003a). Takim sporculari icin dar alan
oyunlari ve beceri odakli oyunlar da alternatif HIIT uygulamast olarak kullanilmaktadir. Ornegin, 6’ya 6
oynanan mag benzeri voleybol ¢alismasinda ralli sonlanir sonlanmaz antrenér ikinci topu saha kenarindan
oyuna sokar, bu rallinin sonlanmasinin hemen ardindan da ti¢iincii topu saha kenarindan oyuna sokar, bu
sekilde 3 ralliden ikisini sayiya ¢eviren takim 1 say1 alir ve ilk 25’ ulasan takim oyunu kazanir (3 toplu
ralliler arast 5 saniye ara). Bu oyun sirasinda antrendr, ralli aralarina ekstra ralliler koyarak ralli stiresini
dolaystyla da siddeti bir oranda kontrol edebilir (Sheppard ve Borgeaud, 2009). Siddet ve siire standar-
dizasyonu kusitlt olsa da bu sekilde hem teknik hem takrik ihtiyaglar yiiksek VO,  (Basketbolda %79,
hentbolda %70, futsalda %52) seviyelerinde HIIT formunda uygulanabilir (Buchheit ve Laursen, 2003a).
Bu 6rneklerin yaninda antrenérler sporcularinin seviyesine uygun bireysellestirilmis HIIT programlar da
uygulayabilirler. Ornegin, maksimum siddette ve sporcunun daha énceden hesaplanan yorgunlugu igin
gecen maksimum siirenin % 60’1 kadar yapilan tekrarin ardindan sporcunun kalp atim sayisinin maksimal
degerinin % 65’ine diisene kadar ara verilen ve daha sonrasinda bir sonraki tekrarin uygulandigs (veya 1:2
orant uygulanabilir) 8 tekrarli HIIT uygulamasinin da etkili sonuglar verdigi belirtilmistir (Paul ve ark.,
2002). Dayaniklilik sporculart i¢in kosu temelli bir antrenman programi 6rnegi Tablo 3.7’de verilmistir.

Tablo 3.7 Dayaniklilik sporculari icin 6rnek bir 5 haftalik kosu temelli yiiksek siddetli aralikli antrenman programi.

Siddet
(%VOZmax

100m kosular
120-1
(kosular arasi 30s) 0-130

400m kosular
(kosular arasi 90s, 105-110 2X(4x400m) | 2x(5%x400m) | 2x(5x400m) | 2x(5x400m) @ 2x(3x400m)
setler arasi 3dk)

120s kosular

100-1 7 7 7 7 -
(kosular arasi 120s) 00-105 X X X X

30s maksimum
hizda kosular Maksimal - - x4 X6 X6
(kosular arasi 3dk)

Haftalik antrenman 3 3 4 4 3
Antrenman | 5@Y's!
odunlug i
yogunlugu | Haftalik katedilen ~94 ~10.7 ~119 ~13.0 ~57
mesafe (km)

Kaynak: Garcia-Pinillos ve ark., 2017.

~Baz1 egzersizlerde katedilen mesafeler farklilik gésterebileceginden antrenman yogunlugu km olarak
degerlendirilebilir.

HIIT antrenmanlar skuat, sinav veya sigramalar gibi sadece viicut agirligs ile yapilan egzersizlerden
olusan istasyonlar (high intensity circuit training, HICT) seklinde de uygulanabilir. Viicut agirligina kars:
diren¢ ve egzersiz siddeti bunun icin yeterlidir. Bu sekilde ekipman veya egzersiz icin tesis ihtiyact olmadan
da uygulanabilir ve bu formuyla evde, iste, seyahatlerde kolay sekilde yapilabilir. Egzersizler dinlemeye
destek olacak sekilde siralanmalidir. Ornegin bir sinav (iist beden) egzersizinden sonra skuat (alt beden)
egzersizi yapilabilir. Yani sporcu sinav istasyonundayken alt bedenini 6nemli 6l¢iide kullanmadig icin bu
kaslar daha etkin toparlanma olanag: bulacaktir. Bir egzersiz kalp atim sayisini ya da egzersiz siddetini agir
artiran bir egzersiz ise sonraki egzersiz kalp atim sayisini veya egzersiz siddetini diisiirebilecek bir egzersiz

Q0




Hareket ve Antrenman Bilimleri lll

tercih edilebilir. Ornegin sinav veya plank hareketinden sonra skuat sigrama hareketi yapilabilir. Istasyon
calismalarinin orijinal formunda 9-12 egzersiz istasyonu bulunmasina ragmen ideal bir say1 belirtmek
zordur fakat tiim kas gruplarina yonelik olarak, uygun siddette uygun teknikle yapilmast ve egzersizler
arasinda minimal dinlenme siirelerinin olmasi énemlidir. Her egzersiz 30 saniye siireyle veya 15-20 tek-
rar seklinde uygulanabilir. Egzersizler arasi 10 saniyelik gecis siiresi bulunmaktadir. Fakat bireyin fiziksel
performansina gore egzersizler arasi siire 15 saniye olabilir ancak metabolik etkileri maksimize etmek i¢in
30 saniyeden uzun olmamasi 6nerilmektedir. Tiim istasyonlar uygulandiginda bir tur tamamlanmus olur.
Bir tur toplamda 7-8 dakika siirer ve bu istasyondan 2-3 kez uygulanabilir (Tablo 3.8) (Klika ve Jordan,
2013). HICT in, kilolu (Sperlich ve ark., 2017), obez (Batrakoulis ve ark., 2018), Tip 2 diabet riski olan
postmenapoz dénemindeki kadinlarda (Martins ve ark., 2018) ve sedanter kadinlarda (Ajjimaporn ve ark.,
2019), fiziksel aktif olmayan yetigkin kadin ve erkeklerde (Sperlich ve ark., 2018), 11-12 yaslarindaki kiz
ve erkek gocuklarda (Engel ve ark., 2019) fonksiyonel kuvvete, kardiyovaskiiler sistem iizerine ve yasam
kalitesine olumlu etkilerini ortaya koyan arastirmalar bulunmaktadir.

Tablo 3.8 Yiiksek siddetli istasyon antrenmanlarina drnek bir egzersiz plani.

Egzersiz Aktif bolge |Egzersizin Siiresi | Diger egzersize gecis siiresi
1. Yildiz sigrama (Jumping jacks) Tum beden 30s 10s
2. Duvarda oturma (Wall sit) Alt beden 30s 10s
3. Sinav (Push-up) Ust beden 30s 10s
4. Mekik (Abdominal crunch) Core bolge 30s 10s
5. Sandalye Uzerine step-up hareketi

(Set-up onto chair) Tim beden 30s 10s

Skuat (Squat) Alt beden 30s 10s

7. Sandalyade Triceps dip hareketi
(Triceps dip on chair)

Plank Core bolge 30s 10s
9. Diz ¢ekme/oldugu yerde kosu

O

Ust beden 30s 10s

(High knees/running in place) Tim beden 30s 10s
10. One adim alma hareketi (Lunge) Alt beden 30s 10s
11. $|na\{ ve donls (Push-up and Ust beden 305 10s
rotation)
12. Yan plank (Side plank) Core bolge 30s 10s

Kaynak: Klika ve Jordan, 2013.

HIIT antrenmanlar: arasinda en az iki giin ara verilmesi performans artisi saglarken, 2 giinden az ara
verilmesi kreatin kinaz, piruvat kinaz, laktat dehidrogenaz seviyelerinde artisa neden olmaktadir. Bu sonug-
lar kisa dinlenme araliklarinin, performans gelisimi saglamadigini dolayisiyla da yorgunluk ve sakatlanma
riskini artrdigini gostermistir. Bu sonuglar dogrultusunda performans gelisimi icin HIIT antrenmanlar:
arasinda 2 giin ara verilmesinin 6nemli oldugunu géstermektedir. Bununla birlikte sporcunun form duru-
muna veya antrenman periyoduna gére bu siire degisiklik gosterebilir (Cadefau ve ark., 2000). Bunun igin
sporcunun antrenman yiikiiniin iyi planlanmasit ve toparlanma siiresinin yeterli ve kaliteli olmast 6nem
tasimaktadir ve stiperkompanzasyon teorisi 1s1ginda sporcunun denge veya siiperkompanzasyon evresinde
olup olmadig; objektif olarak degerlendirilmelidir.

Antrendr ve sporcular antrenman siddeti ve yogunlugunu takip etmek ve diizenlemek i¢in birgok metot
secebilirler (Kentta ve Hassmen, 1998). Bu metotlardan en bilinenleri;
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e Maksimum kalp atim sayisinin belirli yiizdesi,

* Kalp aum sayisi degiskenligi,

* 1 tekrar maksimum degerin belirli yiizdesi,

*  Objektif siirat degerleri,

*  Subjektif siirat degerlendirmeleri (1=dusiik siirat, 3=esik siirat, 5=maksimum siirat) (RPE),

*  DPsikolojik degerlendirmeler (Duygu durumlari profili 6l¢egi, Sporda stres ve toparlanma anketi gibi)
(Kentta ve Hassmen, 1998; Kellmann ve Kallus, 2001; Uusitalo, 2001; Richardson ve ark., 2008).

Ogrenme Ciktisi

3 Yavas ve uzun mesafe, tempo antrenmanlari ve interval temelli antrenmanlari

Ozetleyebilme

Interval temelli tepe kosu-
larinin dayaniklilik perfor-
mansindaki 6nemi nedir?

") ")

Interval temelli tepe kosu

antrenman  ornegi  ige-
ren videoyu izleyerek tepe
kosularinin  fizyolojik ve
biyomekanik etkileri ile
dayaniklilik spor dalinizla
iligkilendiriniz.  (Kaynak:
https://www.youtube.com/

Tepe kosularinin  sporcu-
larinizin - dayaniklilik  per-
formansina etkilerini kendi
kisisel antrenoérlitk  dene-
yiminiz, spor dalinizin ge-
reklilikleri ve tepe kosulart
calismanin yaris performan-
sini nasil etkileyebilecegini

watch?v=ACyXsirycw0)

inceleyiniz.

DAYANIKLILIK ANTRENMANLARINDA SIDDET VE YOGUNLUGUN
DAGILIMI

Kardiyorespiratuar gelisim i¢in haftada ikiden fazla antrenman 6nerilmekle birlikte birgok uzman, sag-
lik agisindan haftada 3 giin aerobik ¢aligmanin ideal oldugunu, besten fazla antrenmanin ise agiri antren-
man ve sakatlanma riskini artirabilecegi belirtilmektedir. Antrenmanin siddeti olarak ise yavas tempolu
uzun mesafe kosularda siddet olarak maksimum kalp atum hizinin (220-yas) yaklastk % 60-80’inde ya-
pilmast onerilmektedir. Antrenman sirasindaki siddet sporcularin kalp atim sayilarini izleyerek yapilabilir

(Tablo 3.9) (Reilly, 2007).

Tablo 3.9 Kalp atim sayisi ve VO___ dederlerine gére yaklasik antrenman siddet degderleri.

2max

Kalp Atim Sayisi

Oksijen Tiiketimi

Toparlanma antrenmani 65 40-80 130 80-160 55 20-70
Diisuk siddet 80 65-90 160 130-180 70 55-85
Yiksek siddet 90 80-100 180 160-200 85 70-100

*Maksimum kalp atim hizi 200 atum/dk

Q2
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Kalp atm sayisinin belirlenemedigi veya izlenmesinin miimkiin olmadigi durumlarda ise algilanan
zorluk derecelendirmesi kullanilabilir (genelde RPE olarak kisaltlir), uygulamada sporcu egzersiz sirasin-
da algiladig zorlugu 1-10 arasinda bir sayiyla derecelendirir (Tablo 3.10). Boylelikle, giinliik ve haftalik
antrenman yiikleri, bu teknik kullanilarak grafiklestirilebilir ve sporcunun antrenman periyotlart hakkinda
hem pozitif hem de negatif (asir1 antrenman sendromu gibi) ¢ikular hakkinda antrendre gorsel olarak bir
fikir saglar (Borg, 1998; Foster, 1998; Foster ve ark., 2001).

Tablo 3.10 Modifiye edilmis algilanan zorluk derecelendirmesi (RPE) &lcedi.

Derecelendirme Aciklama

Hic aktivite yok (dinlenme hali)

Cok kolay

Kolay

Orta derece

Biraz zor (Zorlanmanin hissedilmeye basladigi nokta)
Zor

Cok zor (Strdurebilmek icin ekstra efor sarf edilir)

ol ®wiN|lojun ~Mwnv|= o

Maksimum efor (Daha fazla ileri gidilemeyecek derecede)

Kaynak: Foster ve ark., 2001.

Dayaniklilik antrenman planlamalari genellikle birey-
sel egzersiz siddet bolgeleriyle ilgili sonuglari temel almak-
tadir (Tablo 3.11). Antrenmanin siddeti kavrami birim J Antrenmanin siddeti, sporcunun birim

zamanda ig yapma orant olarak tanimlanmaktadir. Sporcu- zamanda daha fazla is yapmasi anlamina
nun birim zamanda daha fazla is yapmast anlamina gelir. gelir yani zorluk derecesi daha fazla olan
Yani zorluk derecesi daha fazla olan antrenman, siddetin antrenman, siddetin daha fazla oldugunu
daha fazla oldugunu yansitmaktadir (6rnegin km/s, km/ yansitmakeadr,

dk, kcal/h). Dayaniklilik sporculari igin ti¢ ayr antren-
man siddet bolgesi sik olarak kullanilmaktadir.

Tablo 3.11 Antrenman modelleri icin parametreler ve tanimlar.

Antrenman boélgesi tanimlari 1. Bolge

Algisal ve fizyolojik dlciiler

RPE skalasi < Biraz zor Zor = Cok zor
1-10 < 4 5-6 i
6-20 = 13 14-16 = 17
Kan laktat (mmol) <2 2-4 >4
Her bir antrenman bolgesi i¢in harcanan zaman (%)

Polarize antrenman 75-80 0-10 15-20
Esik antrenman 50-60 40-60 0
Yavas ve uzun mesafe 100 0 0
HIIT 50 0 50

RPE=Algilanan zorluk derecelendirmesi; YYA=Yiiksek yogunluklu antrenman

Kaynak: Hydren ve Cohen, 2015.
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Antrenmanin yogunlugu kavrami, basit anlamda antrenman sirasinda veya antrenman dénemi bo-
yunca yapilan egzersizlerin toplam miktaridir. Ornegin bir antrenmanin siiresi, bir antrenman siiresince
kat edilen mesafe (km), kaldirilan toplam agirlik (set sayisi x tekrar sayist x kaldirilan agirlik kg) veya
verilen siire boyunca bir hareketin uygulama tekrar sayisi olabilir. Ust seviye uzun mesafe kosucularinin
kariyerleri boyunca kostuklari toplam mesafe ve antrenmanlara gore mesafeler 6rnek olarak verilebilir
(Tablo 3.12) (Bateman ve ark., 2006; Bompa ve Buzzichelli, 2018; Casado ve ark., 2019). Antrenmanin
siddet ve yogunluk dagilimi ve bunlarin periyotlamast dayaniklilik antrenman programi planlamasin-
da onemli faktorler olarak kabul edilmektedir. Dayaniklilik antrenman planinin temel amaglari olan
maksimal oksijen tiiketimi, stirdiiriilebilen maksimal hiz/gii¢ (anaerobik esik hiz1), egzersiz ekonomisini
artirmak ve yorgunluk siiresini geciktirmek i¢in planda hem siddet hem de yogunluk ile ilgili kavramlar
bir biitiin olarak diisiiniilmelidir (Hofmann ve Tschakert, 2017; Bompa ve Buzzichelli 2018; Kenneally
ve ark., 2018).

Tablo 3.12 Ust diizey uzun mesafe kosucularinin spor kariyerlerinin ilk 7 yili boyunca toplam kostuklari mesafeler.

3 yil diizenli antrenman | 5 yil diizenli antrenman | 7 yil diizenli antrenman

Degiskenler (km)

(N=85) (N=77) (N=65)
Toplam mesafe 12.933+6.503 23.069+10.676 33.446+14.822
Rahat kosular 8.264+4.191 14.797+7.022 21.981+9.879
Tempo kosular 2.647+£2.718 4,525+4.242 5.848+5.637
Uzun interval kosular 903+759 1.731£1.116 2.816+1.529
Kisa interval kosular 9814783 1.741£1.277 2.327+1.555
I::z ‘Iii ;:g'ra"a 224+428 398716 602+1.062

Kaynak: Casado ve ark., 2019.

Cesitli siddet-yogunluk dagilim: (SYD) 6rnekleri arasinda simdiye kadar dort temel dagilim detaylt
aragtirilmistir. Bunlar “polarize”, “yiiksek siddetli”, “piramidal” ve “laktat esigi” siddet-yogunluk dagilim-
lar1 olarak adlandirilmaktadir.

* Polarize SYD: Polarize SYD metodunda antrenmanlar yiiksek (3.bolge) ve diisiik (1.bélge) siddet
bolgelerinde yiizde olarak daha fazla siire ya da daha fazla mesafe ve daha diisitk oranda 2. bélge
antrenmanlarindan olusan dayaniklilik antrenmanlarini icermekeedir. Polarize antrenmanlarda yo-
gunlugun % 80’1 1.bolge, % 5’i 2.bolge ve % 15’i 3.bolgede (% 80-5-15) veya sirastyla % 75, % 5,
% 20 seklindedir. 1.bélgenin yiizdesi 3.bolgeden yiiksektir ve 3.bélgenin ylizdesi 2.bolgeden daima
yiiksektir.

e Piramidal $YD: Piramidal $YD metodunda antrenman yogunlugu yiiksek oranda 1.bélge, 2.bol-
gede 1.bolgeye gore daha az, 3.bolgede ise 2.bolgeden daha azdur. Ornegin 1.bolgede %70, 2.bol-
gede %20, 3.bolgede %10 gibidir.

e Esik SYD: Esik SYD metodunda antrenman yogunlugu yiiksek oranda 2.bolgededir. Bu dagilim-
da ¢ogunlukla 2.bslgede yani laktat esiginde yapilan uzun intervallerden veya dinlenme araliklar
olmadan yapilan yiiksek siddette devamli egzersizlerden olusmaktadir. Esik SYD metodunda ant-
renmanlar % 40 1.bolge, % 50 2.bolge, % 10 3.bolge seklinde tasarlanabilir. % 50, % 45 ve % 5
seklinde dagilima sahip bir esik antrenman metodu 2.bélge ve 3.bélge azalma oranlarindan dolay:
piramidal olarak tanimlanmamalidir.
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e Yiiksek siddetli SYD: Bu SYD metodun-
da antrenmanlar agirlikli olarak 3.bolgede
yapilmaktadir ve ozellikle yiiksek siddetli
aralikli antrenmanlar igermektedirler. Ti-
pik bir yiiksek siddetli SYD antrenmanlar
1.bolge % 20, 2.bolge % 10 ve 3.bolge
% 70 seklinde tasarlanabilir (Treff ve ark.,
2019).

Antrenmanin yogunlugu kavram: basit
anlamda antrenman sirasinda veya ant-
renman dénemi boyunca yapilan egzersiz-
lerin toplam miktaridir.

Dayaniklilik sporculart, en uygun performans
ve adaptasyon icin hem diisiik siddetli yiiksek yo-
gunluklu antrenmanlara ve laktat esik antrenman-
larina hem de HIIT antrenmanlarina ihtiya¢ du-
yarlar. Temel dayaniklilik antrenmanina ek yapilan
interval antrenmanlari % 2-4 performans artst or-
taya koymaktadir. Fakat diisiik siddetli antrenman-
larin, laktat esik ve HIIT antrenmanlarinin, iist
diizey dayaniklilik sporcularinin genel antrenman
programlari i¢indeki orani ne olacaktir, sorusuna
yanit olarak % 80 disiik siddetli antrenman (VO-
S 2065-90), % 20 laktat esik veya HIIT antren-

manlarina yer verilmesi gerektigi konusunda giigla
kanitlar vardir. Bu yeni dayaniklilik antrenman
yontemi polarize antrenman olarak tanimlanmak-
tadir (Seiler, 2010; Gibala ve Jones, 2013). Pola-
rize antrenmanlar genellikle egzersiz siiresine (dk)
ve siddet bolgelerine (1.bolge, 2.bolge ve 3. Bolge)
gore haftada 5 giinlitk kosu igeren programlardir.
Bu siddet bolgeleri tice ayrilir: 1.bolgede siddet
VO, % 70’in alunda (disitk sidder), 2.bolgede
VO, % 70-90 arasinda (orta siddet), 3.bolgede
ise VO, % 90’in Gistiindedir (yiiksek sidder) (Lu-
cia ve ark., 2003). Bu haftalik 5 kosudan 3 tanesi
diisiik siddetli (1.bolge) devamli kosular, bu 3 ko-
sudan da 1 tanesi diger 2 kosuya gore daha uzun
mesafeli diisiik siddetli (1.bdlge) kosu, diger 2 giin
de HIIT antrenmanlarini igermektedir. Ongoriilen
siddetin dagilimu ise sirasiyla % 85, % 5 ve % 10
seklindedir (Carnes ve Mahoney, 2019). Bircok
dayaniklilik sporcusunun sezon igindeki antren-
man siddetinin toplam antrenman siirelerinin %

75’inin diisiik siddetli (<2mmol/L kan laktat), %

5-10'unun orta siddetli (2-4mmol/L kan laktat)
ve % 15-20%inin ise ¢ok siddetli (>4mmol/L kan
laktat) sekilde dagilim gosterdigini ortaya kon-
mustur (Seiler ve Kjerland, 2006; Zinner ve ark.,
2018). Polarize ve HIIT antrenmanlarinin rekre-
asyonel kosucularda benzer 5 km performansi ve
viicut kompozisyonunda benzer oranda, VO, ’ta
ise her iki metodun da arus sagladig; fakat polarlze
antrenmanlarin bir miktar daha fazla arug sagladi-
g1 ortaya konmustur (Carnes ve Mahoney, 2019).
Iyi antrenmanli dayaniklilik sporcularinda polarize
antrenman modeli, dayaniklilik performansinin
anahtar bilesenlerinden olan yorgunlugun baglama
siresi, 4mmol/Le denk gelen siirat ya da gii¢, mak-
simum siirat ya da gii¢ degerlerinde; HIIT, yiiksek
yogunluklu antrenman ve esik antrenmanlara ki-
yasla daha fazla gelisim sagladig1 ortaya konmustur
(Stoggl ve Sperlich, 2014).

Bir kosucu giinliik olarak yapugi antrenman-
larinin sayisini ve siiresini artirmak istiyorsa ant-
renmanlarinin siddetini “orta>yiiksek” olarak yani
orta siddetli (2.bolge) antrenman sayisini yiiksek
siddetli (3.bolge) antrenman sayisindan fazla plan-
lamak yerine; “diisiik>ytiksek” olarak yani disiik
siddetli (1.bolge) antrenmanlarin sayisi yiiksek sid-
detli (3.bolge) antrenmanlardan fazla olacak sekil-
de planlamalidir (1.bolge>3.bslge>2.bolge). Uzun
mesafe kosucularinda kalp atum sayist temelli sid-
det dagiliminin % 80 1.bélge, % 12 2.bolge ve % 8
3.bélge olarak planlanmasinin, siddeti laktat esige
yakin siddetlerde yapilan antrenmanlarin daha yo-
gun oldugu planlara oranla daha fazla performans
gelisimi sagladigi ortaya konmustur (Esteve-Lanao
ve ark., 2007; Hofmann ve Tschakert, 2017; Stoggl
ve Sperlich, 2019). iyi antrenmanl kosucularda,
triatletlerde (Stoggl ve Sperlich, 2014), bisikletgi-
lerde (Neal ve ark., 2012), kayakli kosucularda (Se-
iler ve Kjerland, 2006) ve rekreasyonel kosucular-
da (Munoz ve ark., 2014) yapilan ¢aligmalarda da
polarize antrenmanlarin (% 75-80 1.bolge, % 0-5
2.bélge, % 20 3.bolge) dayaniklilik performans ar-
tiglart ortaya ¢ikardigi belirtilmistir.

Antrendrler durgunluk, yorgunluk ve sakatlik
riskini 6nlemek i¢in her antrenman siirecini ayni
siddette planlamaktan kagimmalidirlar. Kot ta-
sarlanmug, kot uygulanan, yogun yiiksek siddetli
antrenman programlart sonucunda fiziksel perfor-
mans, motivasyon, konsantrasyon diiser, yorgun-
luk, anksiyete, uykusuzluk, depresyon artar. Yiik-
sek siddetli antrenman yogunlugunun azaltilmas:
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genel sakatlanma oranini diisiiriir. Polarize antren-
man modelinin de yiiksek siddetli antrenman mo-
dellerine gore daha diisiik agir1 antrenman potansi-
yeline sahip oldugu soylenebilir (Esteve-Lanao ve
ark., 2007; Hydren ve Cohen, 2015).

Antrenman siddet bélgelerinin uygun kombi-
nasyonlarindan olugan antrenman programlari,
uzun vadeli gelisim i¢in onemlidir. Bu noktada
daha disiik yogunluklu ve spesifik olmayan ant-
renman kombinasyonlari daha uygundur (Este-
ve-Lanao ve ark., 2007). Kendi antrenmanlarinin
cogunu goreceli olarak diisiik siddetlerde yapan
dayaniklilik sporcularinin, ortalama 35 dk sii-
ren yiiksek siddetteki dayaniklilik aktivitelerinde
performans arusi sagliyor olmalari, performansi
artirmanin en iyi yolunun zorunlu olmadikea dii-
siik siddetlerde antrenman yapma ilkesinin dogru
oldugunu gésterir niteliktedir (Esteve-Lanao ve
ark., 2005). Polarize antrenman modeline uygun
antrenman programi olustururken interval sidde-
ti, toplam siire ve her antrenman bolgesinde ge-
cen toplam dakika gibi konulara daha fazla dikkat
edilmelidir. Glintimiiz dayaniklilik egzersiz izle-
me teknolojileri her antrenman bélgesinde gegen
siireyi kestirmede kullanilabilir. Tipik bir antren-
manin toplam siiresi sporcunun performans se-
viyesine gore, yaris ve miisabaka amaglarina gore
bireysellestirilmelidir (Hydren ve Cohen, 2015).
Ote yandan iyi antrenmanli sporcularda 2.bol-
gede antrenman yapmanin fiziksel performans
adaptasyonlarini kéreltmesinin nedeni, daha faz-
la aragtirmaya ihtiya¢ duyulan bilimsel bir gizem
olmaya devam etmektedir. Polarize antrenman
modeli her yasta ve rekabet diizeyindeki kadin ve
erkek sporcuda etkilidir. Ancak polarize antren-
man modelinde 2.bélgede ¢ok fazla antrenman
yapma (% 10-12’den fazla) antrenman kazanc-
larint 6nemli dl¢iide diisiirmektedir (Hydren ve
Cohen, 2015). Antrenérler, sporcularinin toplam
antrenman siirelerini, siddetini ve bir 6nceki yil-
daki sakatlanma gec¢miglerini igeren antrenman
yiik indekslerini takip ederek agir1 yiiklenme
nedenli sakatlanmalara kargi 6nleyici tedbir ala-
bilirler. Ikinci bolge yaris temposu oldugundan
glinliik antrenman ve miisabaka programlarini
degerlendirirken ve planlarken her miisabakanin
her bir siddet bolgesinde gegen siiresinin toplam
siireye katkisina dikkat edilmesi 6nemlidir. Bir
yarig veya miisabaka sirasinda 2. bolgede onemli
bir zaman harcanirsa sezon i¢i ddnemdeki ant-
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renmanlarin amaci oncelikle 1. ve 3. bolgede ol-
masi gerekmektedir. Bu da polarize antrenman
modelinin amacina ulagmasini saglar. Ornegin,
polarize antrenman $YD uygulayan triatletlerde
2.bolge antrenman siiresiyle yaristaki ytizme ve
bisiklet stiresinin, piramidal $YD uygulamalar-
da ise kosu ve toplam yaris siiresinin ters orantilt
oldugu ortaya konmustur (Seller-Perez ve ark.,
2019). Dayaniklilik antrenmanlarint en iyi hale
getirmek icin sporcu, 1. bélgenin tadini ¢ikardigy,
2. bolgeden olabildigince kagindigr ve 3. bélgeyi
ise aksatmadan takip ettigi polarize antrenman
metodunu kullanarak en iyi sekilde gerceklestire-
bilir (Hydren ve Cohen, 2015). Bununla birlikte
mevcut arastirma bulgulari, yarig mesafesi ve se-
zon donemi gibi konulara dikkat edilerek hazir-
lanan piramidal ve polarize antrenmanlarin esik
antrenmanlarindan daha etkili oldugunu goster-
mektedir (Kenneally ve ark., 2018; Boullosa ve
ark., 2019). Fakat yine de bazi en iyi maraton ve
uzun mesafe kosuculari esik antrenmanlarini kul-
lanmaktadirlar (Kenneally ve ark., 2018). Burada
anahtar faktdr antrendrlerin, yaris temposunun
alt1 ve Gistii tempolardaki antrenmanlarin oransal
dagilimlarini bireysel olarak uygun sekilde deger-
lendirmeleridir (Kenneally ve ark., 2018). Sonug
olarak sporcularin ¢esitli antrenman ve miisabaka
periyotlarina karsi yorgunluk ve performans ya-
nitlarini izlemek hayati 6nem tagimakeadir. Yor-
gunluk yanitlarini ve sporcularin toparlanmalari-
n1 anlama, performansi en st diizeye ¢ikarmak
icin antrenman yiiklerinin belirlenmesine yar-

dimai olabilir (Fowles, 2006).

Dayaniklilik antrenman programlart genel-
likle sporcunun antrenman ve toparlanma duru-
munu ortaya koyan objektif bilgilere gore degil
literatiirdeki kaynaklara, genel dnerilere ve antre-
nérlerin deneyimlerine dayanarak planlanmakta-
dir (Vesterinen ve ark., 2016). En iyi antrenman;
sporcunun kuvvet, dayaniklilik, patlayicilik, es-
neklik ve aerobik kapasitesine, toparlanmasina ve
antrenman yiikiine olan adaptasyon yetenegi gibi
spesifik yetenekleriyle uyumlu olmasina baghidir
(Dong, 2016). Ayrica dayaniklilik antrenmanina
adaptasyon bireyseldir ve ayn1 antrenman plani ile
ayni antrenman alt yapisina sahip sporcular igin
bile en iyi sonucu vermez. Daha bireysel ve ob-
jektif antrenman programlari sporcunun kardiyo-
vaskiiler adaptasyonunu arurabilir (Vesterinen ve

ark., 2016).



Hareket ve Antrenman Bilimleri lll

Elit dayaniklilik sporcularinin antrenman programlari genellikle yiiksek antrenman yiikleri ve sinirls
dinlenme/toparlanma siirelerinden olusan bir déngii seklindedir (Plews ve ark., 2012). Tiim antrenmanla-
rin amact sporcuya amaca uygun yiiklenmeyi uygulamakur. Yitklenmeyi takip eden toparlanma siirecinin
gozlemlenebilmesi, otonomik denge durumunun (homeostazi) olusup olusmadiginin takip edilmesi ile
toparlanmanin tam oldugunu gézlemlemek antrenmanlarin etkilerini maksimize eder (Dong, 2016). Da-
yaniklilik sporcularinda, agir fakat tolere edilebilir antrenmanlarin ayakta durus pozisyonunda kalp atim
sayist degiskenliginde (HRV) artisa neden olmasi, agiri antrenman durumunun belirlenmesinde HRV
kavraminin yenilik¢i bir tani aract oldugu fikrini giiglendirmektedir (Uusitalo, 2001).

Bu baglikta anlatlanlarin bir araya getirilmesi ve degerlendirilmesi amaciyla diinya sampiyonu 8 or-
yantiring sporcusunun en formda olduklar: sezonlarinin yillik antrenman programlari ile ilgili program
ornegi farkli antrenman fazlarindaki antrenman siddeti, antrenman yogunlugu, kuvvet antrenmanlari gibi
detaylariyla Sekil 3.3’te verilmistir.

Gecis Genel Hazirlk Ozel Hazirlik Miisabaka
707 Periyodu Periyodu Periyodu Periyodu 100
90
604
-80
50 -70
40- 60
19 L 50
301 -40
20+ 30
20
104
L10
0 0
Ekim | Kasim | Aralik | Ocak | Subat | Mart |Nisan | Mayis |Haziran [Temmuz |Agustos | Eylil
Kuvvet
T — 3 4 5 5 5 4 4 3 3 2 2 2
=13.Bslge | 5 3 3 5 5 6 7 7 6 7 7 6
= 2. Bolge 3 3 4 5 5 4 4 3 4 4 3 3
== 1.Bolge | 31 31 43 52 47 53 40 | 34 33 37 33 30
_A”tsrz;’;‘a” 35 | 31 | 40 | 45 | 43 | 46 | 44 | a 42 40 39 | 36

Sekil 3.3 siddet bolgelerine (barlar) ve antrenman sayilarina (satirlar) gére antrenman fazlari ve aylik dayaniklilik ve
kuvvet antrenmanlarinin sireleri.

Kaynak: Tgnnessen ve ark., 2015.

Kalp Atim Sayisi Degiskenligi

Sempatik ve parasempatik olmak iizere iki tip asiri antrenman sendromu vardir. Sempatik tip astr1 ant-
renman sendromu, antrenman yiikiine akut reaksiyon nedenli asir1 antrenman durumudur. Parasempatik
sinir sistemiyle ilgili asir1 antrenman sendromu ise ileri seviye agir1 antrenman (siirantrenman) veya tiiken-
miglik durumudur. Parasempatik aktivite, dayaniklilik antrenmani sonrasinda yani toparlanma evresinde
artig gosterir (Uusitalo, 2001). HRV, kalbin yiiklenmeye kars1 verdigi otonom tepkiyle viicudun dengesini
nasil korumaya calisugini gosteren girisimsel olmayan bir 6l¢iim yontemidir. Bu sekilde de giinliik ant-
renman yiikiine karst olan otonom yanitin yani yorgunluk ve toparlanma durumunun takip edilmesini
saglar (Matthew ve ark., 2012; Bellinger, 2020). Kalp atim sayis: degiskenligi; dinlenme, egzersiz ve
toparlanma sirasinda otonom sinir sisteminin fonksiyonlarini kestirme amaciyla siklikla kullanilan nonin-
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vaziv bir metottur. HRV, viicut homeostazisindeki
degisimleri 6l¢mede kullanilan giivenilir fizyolo-
jik bir degiskendir. Bu nedenle de egzersiz sonrasi
HRV degerinin, egzersiz siddeti ve siiresine bagli
olan viicut homeostazisindeki degisimleri yansita-
bilecegi belirtilmistir (Kaikkonen ve ark., 2010).
Kalp aum sayist degiskenliginin yiiksek olmast iyi
saglik durumu ve yiiksek performans seviyesiy-
le iliskiliyken diisitk HRV ise stres, yorgunluk ve
hatta titkenmiglikle iliskilidir (Sagarra-Romero ve
ark., 2017). Hem sempatik hem de parasempa-
tik tip asirt antrenman dayaniklilik sporcularinda
goriiliir (Uusitalo, 2001). HRV ile dayaniklilik
sporcusunun fazla yorgun oldugu giinler belirlenir
ve bu giinlerde sporcunun adaptasyon potansiyeli
azaldig1 icin antrenman yiikii disiiriilebilir (Boul-
losa ve ark., 2020).

Kalp atim sayisi degiskenligi, kalbin
yiiklenmeye kars1 verdigi otonom tepkiyle
viicudun dengesini nasil korumaya cals-
ugini gdsteren girisimsel olmayan bir 8l-
¢lim ydntemidir.

R, 1000 ms

HRV’deki aruglar yararli bir antrenman adap-
tasyonunu ve daha iyi bir toparlanmayi isaret eder-
ken diistisler ise stresli ve daha kotii bir toparlanma
durumuna isaret eder. HRV ol¢timii icin gogiis
bantlariyla uyumlu ¢alisan mobil uygulamalar bu-
lunmakla birlikte 6l¢timiin hangi pozisyonda, ne
zaman ve ne kadar siireyle yapildig: test sonugla-
rinda etkilidir (Dinger ve Ertuna, 2020). HRV, fi-
ziksel egzersiz sonrasi temel diizenleme siirelerini
yansitmast dolayisiyla kullanimi uygundur (Dong,
2016). Bu sekilde sporcularin antrenmanlarin sid-
deti ve toparlanma periyodu, siiperkompanzasyon
teorisi yiiklenme ve dinlenme dongiisii hakkinda
sporcu ve antrendre giivenilir bilgi saglayabilir.
HRY, birbirini izleyen kalp atim serileri arasindaki
gecici dalgalanmalarin mikearini ifade etmekeedir.
Otonom ve diger fizyolojik sistemlerin kardiyak
fonksiyonlarindaki degisimleri ve diizenlemeleri
yansitmaktadir. Kalp atimlarindaki bu dalgalan-
malar atmlar arasindaki (R-R araliklar1)) zaman
araliklarinin 6lgtilmesiyle belirlenir. Bir R dalgas:
normal bir QRS kompleksinin en tepe noktasint
ifade etmektedir ve birbirini izleyen iki R dalgast
arasindaki siire R-R aralig1 olarak tanimlanmakta-

dir (Sekil 3.4).

R,

Zaman arahgi

Sekil 3.4 Elektrokardiyogram (EKG) grafigi (Dalga formu bilesenleri) bir kalp atimi sirasindaki elektriksel aktiviteyi
belirtmektedir. HRV, R-R intervalleri arasinda gegen siirelerin (ms) ortalamasi sonucu elde edilir.

Kaynak: Lopes ve White, 2006.

R-R araliklar: tutarli degildir. Fiziksel aktivitenin baslangicinda sempatik aktivitenin artmasi ve parasem-
patik aktivitenin geri ¢ekilmesi sonucunda bu R-R araliklart daha kisalmakta ve daha benzer hile gelmekte-
dir. R-R araliklari antrenman sirasinda ve sonrasinda fizyolojik stres ve yorgunluk seviyeleri hakkinda 6nem-
li bilgiler saglayabilir. Kalp atimlar, fiziksel aktivite, endise, stres, hastalik, ila¢ kullanimi, yemek yeme gibi
insan bedeninin fiziksel ihtiyaglarina gore oksijenin alimi ve karbondioksitin uzaklastirilmas: igin degisiklik
gosterir (Dong, 2016). Kalp atimlari arasindaki siirelerdeki degisimler kondisyon durumunun bir fonksiyo-
nudur. Ayrica aerobik egzersizlerin kronik etkileri neticesinde fiziksel olarak iyi durumda olan bireyler, fizik-
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sel olarak aktif olmayan bireylere gore dzellikle de
dinlenme esnasinda daha yiiksek parasempatik akti-
viteye ve daha diisiik kalp atim sayilarina sahiptirler.
Asir1 antrenman sendromunun belirtileri cogunluk-
la antrenman siddetinin fazla olmasi ve toparlanma
stirecinin kalitesizligi sonucu olarak ortaya ¢ikan
performans diisiisti ve belirgin yorgunluktur. Daya-
niklilik sporlarinda asirt antrenman sendromunun,
uzun vadede uygun olmayan asir1 antrenman siddet
ve yogunlugu ile ¢ok kisa toparlanma siireleri ara-
sindaki dengesizligin sonucu oldugu diistiniilmek-
tedir. Otonom sinir sisteminde dengesizlik ya da
disfonksiyon da bir asir1 antrenman sendromunun
bir semptomudur. Kalp atim sayisi degiskenligini
kullanarak otonom sinir sisteminin durumu kesti-
rimi yapilabilir. Otonom sinir sisteminin durumu
antrenman yiikiiniin artmasi sonucu fiziksel yor-
gunluguna baglidir. Bu nedenle kalp atim sayisi de-
giskenligi analizi, otonom sinir sisteminin durumu-
nun, antrenman siddetinin performansa etkilerinin
gozlemlenmesi ve agir1 antrenman durumlarindan
kaginmak i¢in uygun bir ara¢ olarak kullanilabilir.
HRYV, nabiz dl¢ebilen (6zellikle gogiis elekerotlart ile
ol¢tim yapabilen) spor saatleriyle uyumlu mobil uy-
gulamalar kullanarak dlgiilebilir. Dogru 6l¢tim icin
saat veya mobil uygulamalarla uyumlu bir gogiis
bandinin elektrotlari tizerine bir miktar su veya jel
ile iletkenligi arturmak ve gogiis bandinin elekerot-
larinin tene temas edecek sekilde gogiis kaslarinin
hemen alt bolgesine yeterli sekilde sikilmis olmasina
dikkat edilmesi gerekir (Acharya ve ark., 2006; Lo-
pes ve White, 2006; Karim ve ark., 2011). Antrendr
sporcusunda agir1 antrenman sendromu belirtileri
gozlemlediginde ise vakit kaybetmeden bir uzman
hekime bagvurmali; belirli metabolik testler sonu-
cunda da bu ortaya konulduysa enerji seviyelerinin
normale donmesi igin 3-5 hafta siireyle antrenman
siddeti ve yogunlugu azalulmalidir. Antrenmanin
siddetini azaltmak ve rahat aerobik antrenmanlara
devam etmek antrenman yogunlugunu azaltmak-
tan daha 6nemlidir. Bununla beraber antrenman
yogunlugu da azalulabilir. Ornegin asiri antrenman
sendromu olan bir kosucunun haftalik kosu mesa-
fesini %50 azaltmasi viicudunun toparlanmas igin
yeterlidir. Eger sporcu giinde iki antrenman yapi-
yorsa giinde bire disiiriilmelidir ¢iinkii viicudun
dinlenmeye ihtiyact oldugundan yapilacak ikinci
antrenman toparlanma siirecini yavaslatacakur. Ay-
rica ilk birkag hafta boyunca haftada 1 giin dinlen-
me vermek toparlanma siirecine yardimei olacakr.
Bunun yaninda yeterli ve kaliteli uyku, yeterli ve
dengeli diyet, hidrasyon, soguk kompresyon, elekt-

riksel kas uyarimlari, kompresyon giysileri, soguk/
sicak terapileri, masaj, antrenman sonrasi soguma
egzersizleri ve aktif dinlenme stratejileri uygulamak
stirecin kalitesini artirma da énemlidir (Pfitzinger

ve Douglas, 2009; Kagoglu, 2015).

Dayaniklilikta Tamamlayici
Antrenman Metotlari

Dayaniklilik sporlarinda ozellikle de devinimsel
dayaniklilik sporlarinda antrenman yiikleri, eklem,
kas ve bag dokularin maruz kaldig: stres ve darbe
etkisi fazladir. Tim dayaniklilik sporlarinda asirt
kullanim rahatsizliklart ve sakatliklarindan 6zellikle
biiyiik eklem sistemleri ve gevresindeki kaslar etki-
lenmektedir. Birgok asir1 kullanim sakatligi aktif ve
aktif olmayan kas sistemlerinin yetersiz hazirligin-
dan kaynaklanmaktadir. Dayaniklilik sporlarinda
performans gelisimi i¢cin antrenman yiiklerinin nor-
malden daha fazla olmasi gerektiginden antrenman
yiikii ile semptomlar arasinda yakin baglant: olmas:
beklenmektedir. Spor bilimlerinde ilave antrenman,
tamamlayict antrenman, kayiplarin kompanze edil-
mesine yonelik antrenman, yedek antrenman (ya-
pilamadigr durumlarda asil antrenmanin yerine ge-
cecek antrenman, 6rnegin bisikletgilerin ergometre
antrenmanlari vb.) gibi antrenman terimleri vardir.
Tiim bu antrenmanlarin sakatliktan korunma, tek
yonlii antrenman etkilerini ve asir1 antrenman yi-
kiinii azaltma gibi amaglari olmasiyla birlikte temel
amag sakatliklardan korunma ve performansi op-
timize etmektedir. Bu tiir antrenmanlar kazanma
ve basit anlamda iyi performans arasinda, sakatliga
yatkin olma ve sakathiga direngli olma arasindaki
farki yaratabilir. Spora 6zgii dayanikliligs biittinlesik
sekilde destekleyen ve tamamlayan bu antrenman-
lar bir¢ok dayaniklilik sporu igin ortak antrenman-
lardir. Esneklik antrenmanlari, kuvvet antrenman-
lar1, aerobik antrenmanlar, izokinetik antrenmanlar,
kalistenik (viicut agirligiyla yapilan) antrenmanlar,
koordinasyon antrenmanlari, proprioseptif antren-
manlar ve bunlarin kombinasyonu, performansin
gelistirilmesi amaciyla sadece donemsel degil tiim
yil boyunca sporcularin antrenman programlarina
dahil edilmelidir. Bu da hem sakatliklardan korun-
ma hem de performans: en ist seviyeye ¢ikarma
arasinda sinerji etkisi ortaya ¢ikarir (Evans, 1997;
Liichtenberg, 2007). Dayaniklilikta tamamlayict
antrenman metotlar1 bashigr alunda; ¢apraz antren-
manlar (Cross-Training) ve kuvvet antrenmanlari
ile es zamanli antrenmanlar (Concurrent Training)
ozetlenmektedir.
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Capraz Antrenmanlar (Cross-
Training) ve Kuvvet Antrenmanlari

Takim sporlarinda sporcular uzun siireler bo-
yunca yliksek siddetli ve aralikli egzersizler yapar-
lar. Basketbol, futbol, hentbol gibi birgok takim
sporunda acrobik enerji iiretimi yiiksekeir. Yiiksek
siddetli aktiviteler arasindaki toparlanma periyotla-
rinda aerobik sistem etkindir. Aerobik antrenman-
lar hem dayaniklilik hem de takim sporcularinda
performans gelisimi igin diger performans bilesen-
leriyle birlikte kullanilmalidir (Reilly, 2007).

Dayaniklilik antrenmanlari ¢cok yogun olursa kas
kuvveti olumsuz etkilenirken kuvvet antrenmanlar:
yogunsa bu kez de kas liflerinde hipertrofi nedeniyle
kilcal damar ve kas lif oraninin azalmasiyla aktif kas
liflerine oksijen tasinmasi sinirlanabilir ve bu neden-
le dayaniklilik performanst olumsuz etkilenebilir. Bu
nedenle antrenman programinin, sporcularin ihti-
yaglarina gore dengelenmesi 6nemlidir. Antrenman
tasartminda, sezon donemi ve miisabaka takvimi
dikkate alinmalidir. Miisabakaya kisa siire kala yoru-
cu ve siddetli antrenmanlar performansi olumsuz et-
kileyecektir. Ciinkii miisabakanin baslangicinda kas
glikojeni normal seviyelerin altina diigsecek ve bu da
miisabaka sirasinda yorgunlugun daha erken ortaya

¢tkmasina neden olacakur (Reilly, 2007).

Capraz antrenman; yogun antrenman yiikiinii
azaltmak, agir1 kullanim ve kosu gibi alt ekstremi-
tenin agir1 darbeye maruz kalmast nedenli sakatlik
riskini azaltmak ve spora 6zel antrenmanlara ek
olarak dinlenme veya toparlanma giinlerinde per-
formanst arurmak amaciyla yapilan, spora 6zgii
olmayan fakat kassal olarak benzer antrenmanlar-
dir (Foster ve ark., 1995; Flynn ve ark., 1998; Pfit-
zinger ve Douglas, 2009). Bunun yaninda kosuyla
kombine bisiklet antrenmani sonucu aerobik kapa-
sitede sadece kogu antrenmanina yakin oranda geli-
sim sagladigs belirtilmistir (Mutton ve ark., 1993).
Buna gore capraz antrenmanlarin amacy; ilave
farkli formda aerobik antrenmanlar ile dayaniklilik
sporlart gibi sakatlik riskinin fazla oldugu sporlar-
da sakatlik riskinin daha az oldugu ve dayaniklilik
antrenmanlarina yakin derecede etkisi olan antren-
manlarla ek kardiyovaskiiler performans gelisimi
saglamakur (Pfitzinger ve Douglas, 2009). Kapalt
alanda yapilan ¢apraz antrenmanlar ise kotii hava
sartlarinda veya agik havada antrenman yapmanin
miimkiin olmadigt durumlarda yararlt bir alterna-
tif olarak diisiiniilebilir. Fakat mitkemmel bir ¢ap-
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raz antrenman formu yoktur ¢iinkii insan bedeni
yapilan antrenmana ozgii adaptasyon saglar. Yani
capraz antrenmanlarla kardiyovaskiiler kazanimlar
elde edilebilse bile farkli hareket modelleri iceren
capraz antrenman nedeniyle nromuskiiler sistem
yapilan spora ozgii kazanglar elde edemez. Bu ne-
denle ¢apraz antrenmanin bir yardimci antrenman
formu oldugu dikkate alinmalidir. Ornegin bir ko-
sucunun kosu antrenmanlarinin yerini alacak bir
antrenman formu degildir. Ancak dolagimi artir-
mak suretiyle de aktif toparlanma amagcli kosular
yerine alternatif olarak diistiniilebilir. Toparlanma
antrenmanlart kan dolagimini artirarak ve kosu ne-
denli bedene etki eden kuvvetlerin altnda kalma-
dan toparlanma siirecini hizlandirir. Ornek olarak
30 dakikalik toparlanma kosusu yerine buna yakin
siddetlerde 40 dakikalik bisiklet antrenmani yapi-
labilir (Pfitzinger ve Douglas, 2009).

Capraz antrenman; yofun antrenman
yiikiinii azaltmak, toparlanmayr hizlan-
dirmak, sakatlik riskini azaltmak amaciyla
antrenmanlara ek olarak dinlenme veya

toparlanma giinlerinde performans: artir-

ma amactyla yapilan spora 6zgii olmayan
fakat kassal olarak benzer antrenn@)

Bacak kaslar1 gibi biiyiik kas gruplarini aktive
eden bisiklet, merdiven ¢ikma, eliptik antrenman,
buz pateni, kiirek, su ici kosu, kayak gibi antren-
manlar kosu formuna yakin aktiviteler oldugundan
kosucular i¢in performansta etkili kazanimlar sag-
layan alternatif ¢apraz antrenmanlar olabilir. Yiiz-
me gibi kosu formuna daha az benzer olan ¢apraz
antrenmanlar ise kosu performansinda daha az ar-
tiglar saglar (Pfitzinger ve Douglas, 2009).

Kuvvet antrenmanlar, yiiksek agirlikla ve diisiik
tekrarlt yapildiginda egzersiz performansini artir-
makla araliksiz diisiik siddetli ve tekrarli yiiksek sid-
detli dayaniklilik egzersiz performansini da pozitif
sekilde etkilemektedir (Tanaka ve Swensen, 1998;
Bazyler ve ark., 2015). Ust diizey dayaniklilik spor-
cular1 aerobik antrenmanlarin yaninda kas kuvveti,
anaerobik gii¢ ve HIIT egzersiz performanslarina
da ihtiyag duyarlar (Bazyler ve ark., 2015). lyi ant-
renmani ve oldukea iist seviye dayaniklilik sporcu-
larinda, kuvvet antrenmanlart ozellikle de yiiksek



Hareket ve Antrenman Bilimleri lll

yogunluklu ve maksimal kuvvet antrenmanlar, kisa
stireli (<15dk) ve uzun siireli (>30dk) dayaniklilik
kapasitesinde artiglar saglayabilecegi belirtilmekte-
dir. Aragtirmacilar, uzun siireli dayaniklilik kapasi-
tesindeki gelisimin nedeni olarak, antrenmana bagli
olarak Tiplla kas liflerinin oraninda artis, maksimal
kas kuvvetinde artis, cabuk kuvvet ve noromuskii-
ler fonksiyonda artigtan kaynaklandigini belirtmis-
lerdir (Aagaard ve Andersen, 2010).

Noromuskiiler acidan daha diisiik performansa
sahip ya da kuvvet antrenman tecriibesi olmayan
dayaniklilik sporcular i¢in genel maksimal kuvvet
programi; maksimal kuvvet, gii¢ ve reaktif kuvvet
ozellikleri icin daha etkili olabilir. Yiiksek kuvvet
becerileri olan dayaniklilik sporcularinin perfor-
mans gelisimi elde etmeleri iin ise spesifik patlayi-
ct ve reaktif kuvvet antrenmanlari daha etkili olabi-
lir (Beattie ve ark., 2014).

Aecrobik dayaniklilik antrenmanina ek olarak
yapilan kuvvet antrenmani orta ve uzun mesafe
dayaniklilik sporcularinda performans artigi sag-
ladig1 ve bu etkinin sporcu performans seviyesin-
den bagimsiz olarak ve hem anaerobik esik hem
de VO, _’a negatif etki etmeden kosu, bisikler,

kayakli kosu ve yiizme sporcularinda benzer sevi-
yede oldugu meta-analizlerle ortaya konmustur.
Kuvvet antrenmaninin siddetinin, performanstaki
etkisinin biiyiik oldugu ve haftada 3 kez yapilan
kuvvet egzersizleri uzun dénemli kuvvet uygulan-
masinin (>24 antrenman seanst) enerji titketimine,
maksimal giice ve maksimal kuvvete pozitif etki-
sinin oldugu da belirtilmistir (Berryman ve ark.,
2017). Haftalik 2-3 kez yapilan alt viicuda yone-
lik kuvvet antrenman programinin (makine bazli
maksimal kuvvet antrenmanlari, viicut agirhigiyla
yapilan kuvvet antrenmanlari, patlayict kuvvet
antrenmanlari, pliometrik antrenmanlar, sprint
antrenmanlari, maksimal ve patlayici kuvvet ant-
renmanlarin dénemsel olarak doniisiimlii uygu-
lanmasi gibi) orta ve uzun mesafe kosucularinin
kosu ekonomisinde, zamana karst performansinda,
VO, ’larinda ve maksimal kosu hizinda pozitif

etkileri oldugunu; kan laktat parametrelerinde ve
viicut kompozisyonunda ise negatif etkisi olmadi-
gini gosteren calismalar bulunmakeadir (Taipale ve
ark., 2012; Blagrove ve ark., 2018).

Dayaniklilik antrenmanlarinin yaninda kuvvet
antrenmanlari yapmak VO, gelisimine etki etme-

sine ragmen sadece dayaniklilik antrenmanina gore

daha biiyiik bir etkiye de sahip degildir (Dudley ve
Djamil, 1985). Kosu ya da bisiklet gibi dayaniklilik
sporcularinin ¢apraz antrenman olarak konvansiyo-
nel kuvvet antrenmanlarini programlarina dahil et-
meleri uzun ve kisa donem dayaniklilik kapasitesini
ve anaerobik giicii artrir. Ozellikle bu calismalar
normal antrenman yontemlerine ara verdikleri, kas
kuvvetlerini, gii¢ ve ¢calisma kapasitelerini koruma-
ya ihtiya¢ duyduklari sezon dist donemde yararls
olabilir. Konvansiyonel kuvvet antrenmanlari kosu
ve bisiklet sporcularinin antrenman programla-
11 i¢cin onemli bir tamamlayici antrenman olsa da
ylizme gibi sporlarda ise sporcular performans artisi
icin spesifik kuvvet antrenman formlarina ihtiya¢
duymaktadir (Tanaka ve Swensen, 1998).

Es Zamanh (Concurrent)
Antrenmanlar

Birgok spor dalindaki sporcular kuvvet ve da-
yaniklilik antrenmanlarina 6zgii kazanimlar elde
edebilmek i¢in ayni antrenman i¢inde hem kuvvet
ve hem de dayaniklilik egzersizleri yapmaktadirlar
(Leveritt ve ark., 1999). Ayni antrenman i¢inde
hem kuvvet hem de dayaniklilik ¢alismak (concur-
rent training), kuvvet performansini artirmak icin
en iyi yontem olmasa da fiziksel olarak aktif fakat
elit olmayan kadin ve erkeklerde sadece kuvvet
antrenmanina yakin kuvvet kazanimlari sagladigt
belirtilmigtir (Shaw ve ark., 2009). Fakat kuvvet
antrenmant sonrast toparlanmanin uzamamast igin
kuvvet antrenmanlari orta tekrarli ve titkenene ka-
dar olmayan sekilde yapilmalidir. Boylece bir son-
raki dayaniklilik antrenmaninin kalitesi artacakur
(Garcia-Pallarés ve Izquierdo, 2011).

Ust diizey sporcularda kas kuvveti ve giiciinde
pozitif adaptasyonlari uyarmak ve kuvvet antren-
maninin dayaniklilik performansina negatif etki fe-
nomenini en aza indirerek kuvveti gelistirmek icin
hazirlik periyodunda haftada 2-3, miisabaka periyo-
dunda ise kuvveti koruma icin haftada 1 kez kuvvet
antrenmanina yer verilebilir. Kuvvet antrenmanina
adaptasyonu maksimize etmek ve asirt antrenman
sendromundan korunmak icin bir kuvvet antren-
manin en ideal egzersiz ve tekrar sayist bireysel ola-
rak ayarlanmalidir. Kuvvet antrenman yogunlugu
4-6 set spesifik ve gok eklem igeren egzersizlerin
3-5 set seklinde 10-12 haftalik antrenman periyodu
icinde uygulamak tist diizey dayaniklilik sporculari-
nin kuvvet gelisimi i¢in idealdir. Spora 6zel kuvvet
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programlari, agirlikli olarak egzersiz ekonomisi/ve-
rimliligi veya yorgunlugu geciktirerek aerobik ka-
pasitede artig saglamaktadir. Yiitksek agirliklarla dii-
stik hizlarda yapilan kuvvet antrenmanlari, disiik
agirliklarla yiiksek hizlarda yapilan kuvvet antren-
manlarina gore dayaniklilik performansinda 6zel-
likle de orta seviye dayaniklilik sporcular: igin daha
etkilidir (Bazyler ve ark., 2015; Sandbakk, 2019).
Belirli bir kuvvet alt yapisina geldiklerinde ise dii-
stik agirliklarla yiiksek hizlarda kuvvet calismalarint
programlarina dahil edebilirler. Kuvvet antrenman
deneyimi daha fazla olan sporcularda ise kuvvet,
gli¢ ve dayanikliligin bir arada ¢aligmak yerine blok
antrenman yontemi uygulamak daha uygundur.
Bazi calismalarda ise diisiik agirlikla yiiksek hizlar-
da yapilan kuvvet antrenmanlarinin da aralikli yiik-
sek siddetli ve araliksiz diisiik siddetli dayaniklilik
performansini artirdigint gostermistir (Bazyler ve
ark., 2015). Bunun nedeni de néromuskiiler adap-
tasyon ve gii¢ tiretimi ile aciklanmaktadir (Mikkola
ve ark., 2007). Geng¢ uzun mesafe kosucularinda
(16-18 yas) patlayict tiirdeki kuvvet ve dayaniklilik
antrenmanlari, acrobik kapasiteyi diistirmeden ana-
erobik performans ve néromuskiiler performansta
artis saglamaktadir (toplam antrenman yogunlugu-
nun % 20’sinin patlayict kuvvet antrenmanlariyla
yerlerinin degistirilmesine ragmen). (Mikkola ve
ark., 2007). Hem yiiksek agirliklarla yavag hizda
hem diistik agirliklarla yiiksek hizlarda yapilan kuv-
vet galismalari, uygun zaman ve dogru antrenman
fazina dahil edildiginde dayaniklilik sporcularinin
kuvvet ve kondisyon programlari i¢cin onemlidir
(Bazyler ve ark., 2015).

Elit geng bisikletgilerde yapilan bir ¢alismada 16
hafta es zamanli uygulanan kuvvet ve dayaniklilik
antrenman (concurrent) programi sonunda sadece
dayaniklilik antrenmani uygulayan gruba gore VO-

_ ve viicut agirliginda degisiklik olmadan mak-

2m:
simal izometrik quadriceps kas kuvvetinde % 12,
patlayici kuvvette % 20 oraninda, 5dk maksimal
pedal gevirme performansinda % 3-4, 45 dk. za-
man kargi performansta % 8 (Watt) oraninda artig
meydana geldigi ortaya konmustur. Bunun yaninda
kas kiitlesinin arttigy, yag oraninin azaldig, Tiplla
kas fibril kompozisyonunun %26'dan %34’e arts
gosterdigi, TipIIx kompozisyonunun ise % 5’ten %
0,5’e diisiis gosterdigi ortaya konmustur (Aagaard
ve ark., 2011). Elit bisikletcilerde yapilan bir bagka
calismada ise dayaniklilik antrenmanlarinin igeri-
sinde patlayici tiirde kuvvet antrenmanlari (patla-
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yici tiirde yapilan 30 tekrar, ilk 20 tekrarda hareket
hizint etkilemeyecek son 10 tekrarda ise bazi gii¢
kayiplarinin olacag: siddette, 4 set squat, leg press,
tek bacak step up, 2.set sonrasi 10 dk bisiklet er-
gometresi) yapmanin dayaniklilk performansi-
nt etkilemeden kuvvet kayiplarini 6nleyebilecegi
belirtilmistir (Bastiaans ve ark., 2001). Elit erkek
oryantring sporcularinda yapilan bir ¢alismada ise
antrenman siiresinin yaklagtk % 30’unda patlayict
tiirde sigrama ve sprint kosulari igeren kuvvet egzer-
sizlerine yer vermenin VO, degerinde ya da diger
aerobik gii¢ degiskenlerinde degisiklige neden ol-
madan 5 km kosu performansinda artig sagladigi ve
bu artgin da kas giicii ve kosu ekonomisinde artisa
neden olan ndromuskiiler 6zelliklerin artisindan
kaynaklandigi sonucuna varilmisur (Paavolainen
ve ark. 1999). lyi antrenmanli uzun mesafe kosu-
cularinda da (3000-5000m) kuvvet ve dayaniklilik
antrenmanlarinin ayni antrenman icerisinde uygu-
lamanin VO,  ’ta degisiklige neden olmadan mak-
simal kuvvet, kosu ekonomisi, maksimum kosu
hizinda performans artirma potansiyeli oldugu be-
lirtilmistir (Sedano ve ark., 2013).

Ozellikle sezon dist dsnemde kuvvet kayiplarinin
yasanma ihtimalinin fazla oldugu disiintildiigiinde
sezon Oncesi hazirlik ddneminde bu tiir antrenman
programlart kuvvet kayiplarinin giderilmesi amaciy-
la kullanilabilir. Yiiksek agirlik ve yavag hizla yapi-
lan kuvvet antrenmanlari, dayaniklilik performansi
daha zayif sporcular icin ¢ok daha etkilidir. Kuvvet
antrenman tecriibesi olan dayaniklilik sporcular
icin ise ddnemsel yaklagim (blok periyotlama mode-
li gibi) kuvvet, gii¢ ve dayaniklilik performanslarinin
birlikte artig1 icin daha uygun olabilir. Adetik perfor-
mansi maksimize etmek ve sakatlik riskini minimu-
ma indirmek i¢in yillik antrenman programi hazir-
larken antrenman yogunlugu kuvvet ve dayaniklilik
antrenmanlari dikkatli sekilde planlamalidir (Bazy-
ler ve ark., 2015). Antrenérler sporcularinin aero-
bik kapasitelerini olumsuz etkilemekten korkmadan
dayaniklilik antrenmanlarina kuvvet egzersizlerini
eklemelidirler (Wilson ve ark., 2012). Es zamanlt
kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlari kardiyovaskii-
ler ve kardiyorespiratuar adaptasyon icin uyumludur
(Davis ve ark., 2008a). Haftada 2-3 giin yapilan es
zamanli kuvvet ve dayaniklilik antrenmaninin, ant-
renmanlarla elde edilen kuvveti, kas hipertrofisini,
sinirsel aktivasyonu ve aerobik kapasiteyi negatif et-
kilemedigi belirtilmistir (McCarthy ve ark., 2002;
Sandbakk, 2019). Buna gore kuvvet antrenmanla-
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rinda dinlenme araliklarinda pliometrik egzersizler
uygulanabilir (alt beden hareket serileri, diz ¢ekme-
ler, kasa sigramalari, kasa iizerinden zemine konma-
lar, kasadan diisiis ardindan sicrama, kasadan diisiis
ardindan 3-5 engel sigramasi, yan sigramalar, tek
bacak sicramalar gibi). Pliometrik egzersizler uygu-
layan kogucular kosu ekonomisi ve yatay itis kuvveti
gibi ekstra kazanimlar saglayabilir (Turner, 2011).
Bununla bitlikte es zamanly antrenmanin kuvvet
ve dayaniklilik antrenmanlart arasinda, negatif et-
kiden ziyade bir sinerji bulunmaktadir. Antrenman
sirasinda uygulanan ardistk es zamanli veya entegre
(doniisiimlii) es zamanli gibi egzersizlerin siralama-
st, antrenmanin basarisinda oldukea etkilidir (Davis
ve ark., 2008b). Es zamanli antrenmanlarinin olasi
sinirsel ve hiicresel etki mekanizmalari asagida sira-

lanmustir (Sekil 3.5) (Sandbakk, 2019):

*  Uzun siireli egzersizlerde kas yorgunlugunu
geciktiren ve kas glikojen depolarinin daha
uzun siire korunmasini saglayan kas fibril
katulim modelinde bir degisim,

Aeorobik 1sinma Ardarda uygulanan kuvvet egzersizleri
ve kisa dinlenme araliklar1 (60dk)

(5dk)

* Yiiksek dayaniklilik ve kuvvet kapasitelerini
kombine edebilen Tip Ila fibrillerinin ora-
ninda muhtemel artis,

* Calisan kaslara daha iyi kan akist saglayan
patlayict kuvvetin artgi ve béylelikle egzer-
siz sirasinda oksijen ve substratlarin tagin-
masinda muhtemel artis,

* Kas-tendon sertliginde artig (kas-tendon
sertliginin yararlt oldugu hareketler sirasin-

da) (Sandbakk, 2019).

J Es zamanli antrenman (concurrent tra-
ining), ayn: antrenman icerisinde hem
kuvvet hem de dayaniklilik egzersizlerinin,
sirali veya entegre sekilde uygulanmasidir.

Aeorobik egzersiz
(30dk)

Mobilite ve Soguma
(15dk)

A

Sirali Eszamanli Antrenman

Aeorobik isinma
(20dk)

Ardarda uygulanan kuvvet egzersizleri
ve kisa aerobik egzersizler (75dk)

Mobilite ve Soguma
(15dk)

Entegre Eszamanl Antrenman

Sekil 3.5 Sirali ve entegre es zamanli antrenman protokol érnekleri.

Kaynak: Davis ve ark., 2008.

Ogrenme Cikusi

Dayaniklilik performansin-
da antrenman siddet ve yo-
gunluk dagiliminin &nemi
nedir?

Siddet-yogunluk dagilim
modellerini karsilagtirmals
inceleyen videoyu izleyerek
dayaniklilik spor dalinizla
iliskilendiriniz. (Kaynak:

Polarize antrenmanlarin
sporcularinizin dayaniklilik
performansindaki 6nemini
ve etkilerini inceleyiniz.

https://www.youtube.com/
watch?v=jFXnjPvyO1M)
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Dayanikhlik kavraminin atletik
performanstaki 6nemini
aciklayabilme

Maksimal oksijen tiiketimi,
laktat esigi ve egzersiz ekonomisi
kavramlarini 6zetleyebilme

Dayanikhlik

Egzersiz sirasinda maksimal efor sergileyebilmek icin tiiketilen oksijenin bir st limiti vardir. Bu iist limit
maksimal oksijen tiiketimi (VO, ) olarak tanimlanir. Bir sporcunun kardiyovaskiiler ve respiratuar siste-

ktilari ve bolum oOzeti

minin yani dayaniklilik performansinin en 6nemli belirleyicilerinden olmasina ragmen esit VO, degerle-
rine sahip dayaniklilik sporculari arasinda biiyiik performans farkliliklar: olabilir (Svedenhag, 2000; Cooke,
2013). Uzun siireli egzersizlerde kas kasilmasinin devam edebilmesi i¢in siirekli bir enerjiye ihtiya¢ vardir ve
bu enerji ATP’nin (Adonezin trifosfat) devamli iiretilmesiyle (resentez) saglanmaktadir.

Dayaniklilik miisabakalarindaki benzer VO, degerlerine sahip sporcular arasinda en iyi performans ser-
gileyenler, kas ve kanda biiyiik miktarda laktik asit birikimi olmadan en yiiksek VO, yiizdesinde aerobik
enerji tiretimini siirdiirebilenlerdir (Reuter ve Hagerman, 2008). Laktat esigi, diisiik kan laktat seviyelerini

[

égrenme ¢l

stirdiirebilmek i¢in gerekli olan oksijen miktaridir (Bliss ve Harley, 2018). Diger bir deyisle kan laktat sevi-
yelerinin ani sekilde artmaya basladig1 egzersiz siddetidir (Kravitz ve Dalleck, 2002).

Submaksimal sabit hizda veya is yiikiindeki bir kosu veya egzersiz sirasinda denge durumdaki oksijen tii-
ketimi (VO,) dayaniklilik sporculari arasinda farklilik gosterebilir. Bu kosu hizinda daha diisiik oksijen
titketimine sahip sporcular daha iyi egzersiz ekonomisine sahiptir (Svedenhag, 2000). Egzersiz ekonomisi,
belirli bir siddetteki submaksimal dayaniklilik aktivitesi sirasinda harcanan enerji icin gerekli olan oksijen
miktaridir. Birim siirat veya gii¢ bagina harcanan enerji miktari yani belirli oksijen tiiketim seviyesinde orta-
ya konan gli¢ veya siirattir. Dayaniklilik antrenmanlart sonucunda artis gosteren egzersiz ekonomisi benzer
is yiiklerindeki farkli egzersizler sirasindaki oksijen tiiketimi, egzersiz ekonomisindeki farkliliklar: tanim-

lamaktadir (Kravitz ve Dalleck, 2002; Saunders ve ark., 2004; Joyner ve Coyle, 2008; Losnegard, 2014).
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Yavas ve uzun mesafe, tempo
antrenmanlari ve interval temelli
antrenmanlari 6zetleyebilme

Dayanikhlik Antrenman

Yontemleri

Dayaniklilik antrenérleri ve sporculari, yavas ve uzun mesafe terimini, yaklasik % 70 VO, (ya da yaklasik
% 80 maksimum kalp atim sayis1) siddette yapilan devamli egzersizleri iceren antrenmanlart ifade etmek
icin siklikla kullanmaktadirlar (Reuter ve Dawes, 2015). Antrendr ve sporcular, “yavag” kelimesinin mii-
sabaka veya yaris temposundan daha yavas bir tempoyu ifade ettigini unutmamalidirlar. Bir yavas ve uzun
mesafe (YUM) antrenmanindaki mesafe yaris mesafesinden daha uzun olmalidir veya antrenman siiresi en

az 30 dakika olacak sekilde 30-120 dakika arasinda olmalidir.

Tempo antrenmanlarinda siddet yaris temposuna esit veya bundan biraz daha yiiksektir. Bu siddet laktat
esige denk geldigi icin esik antrenmani veya aerobik-anaerobik interval antrenman olarak da tanimlanmak-
tadir. Tempo antrenmanlar sabit veya aralikli olmak iizere iki sekilde uygulanabilir. Sabit tempo antrenman:

yaklagtk 20-30 dakika siire laktat esige denk gelen siddette araliksiz olarak yapilan antrenmandir. Tempo

antrenmanlarinin amaci sporcuyu sabit bir siddete maruz birakmak ve hem aerobik hem de anaerobik me-
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tabolizmadan gelen enerji iiretimini artirmakar.

Bu tip antrenmanlar saglam bir aerobik dayaniklilik antrenman alt yapisina ulagilmadan yapilmamalidir. In-
terval antrenmanlar sporcu iizerinde biiyiik yiiklenmeler yaratir bu nedenle de oransal olarak az miktarlarda
ve dikkatli kullanilmalidir. Interval antrenmandan elde edilen faydalar arasinda VO, artst ve anaerobik
metabolizmada gelisim bulunmakeadir (Reuter ve Dawes, 2015).

Interval antrenmanlar VO, ’a yakin siddetlerde (%95 VO, ) 2-5 dakika yapilan egzersiz tekrarlart ve
buna kiyasla 30 saniye kadar kisa tekrarlardan da olusabilmektedir. Tekrarlar arast dinlenme siireleri 2-5
dakikalik caligmalar i¢in ¢aligma siiresiyle esit yani egzersiz:dinlenme orani birebir (1:1) olmali ve 4-6 tekrar
uygulanmalidir. Interval antrenmanlar sporcunun araliksz yiiksek siddetli ¢alismalarda miimkiin olandan
daha fazla siire VO, _ degerine yakin siddetlerde antrenman yapmasina izin verir (Rattamess, 2012; Reuter
ve Dawes, 2015).
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Dayanikhlik antrenmanlarindaki
siddet ve yodunluk dagilimini
aciklayabilme

Dayanikllik Antrenmanlarinda

Siddet ve Yogunlugun Dagilimi

Antrenmanin siddeti kavrami, birim zamanda is yapma orani olarak tanimlanmaktadir. Sporcunun birim
zamanda daha fazla is yapmast anlamina gelir. Yani zorluk derecesi daha fazla olan antrenman, siddetin
daha fazla oldugunu yansitmaktadir (6rnegin km/s, km/dk, kcal/h). Dayaniklilik sporcular icin ii¢ ayr
antrenman siddet bélgesi sik olarak kullanilmaktadir. Antrenmanin yogunlugu kavrami, basit anlamda ant-
renman sirasinda veya antrenman dénemi boyunca yapilan egzersizlerin toplam miktaridir. Ornegin bir
antrenmanin siiresi, bir antrenman siiresince kat edilen mesafe (km), kaldirilan toplam agirlik (set sayist x
tekrar sayist x kaldirilan agirlik kg) veya verilen siire boyunca bir hareketin uygulama tekrar sayisi olabilir.
Ust seviye uzun mesafe kosucularinin kariyerleri boyunca kostuklari toplam mesafe ve antrenmanlara gore
mesafeler rnek olarak verilebilir (Bateman ve ark., 2006; Bompa ve Buzzichelli, 2018; Casado ve ark.,
2019). Antrenmanin siddet ve yogunluk dagilimi ve bunlarin periyotlamasi, dayaniklilik antrenman prog-
rami planlamasinda énemli fakedrler olarak kabul edilmektedir. Dayaniklilik antrenman planinin temel
amaglari olan maksimal oksijen tiiketimi, siirdiiriilebilen maksimal hiz/gii¢ (anaerobik esik hiz1), egzersiz
ekonomisini artirmak ve yorgunluk siiresini geciktirmek i¢in planda hem siddet hem de yogunluk ile ilgili
kavramlar bir biitiin olarak diisiiniilmelidir (Hofmann ve Tschakert, 2017; Bompa ve Buzzichelli 2018;
Kenneally ve ark., 2018).

ktilari ve bolum oOzeti
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Asagidakilerden hangisi aerobik antrenman-
larda “hiz oyunu” olarak tanimlanmaktadir?

A. Interval antrenman

B. Fartlek antrenman

C. Tepe kosulari

D. Yiiksek siddetli interval antrenman
E. Yaris temposunda kosu

Aecrobik dayaniklilik antrenmanlari asagida-
kilerden hangisinde veya hangilerinde artisa neden
olur?

A. VO

N B. Egzersiz ekonomisi
C. Laktat esik D. Hepsi
E. Tipl kas fibril kompozisyonu

n VO, degerinin % 110-120sinde antren-
man yapan bir kosucu asagidaki antrenman tiirle-
rinden hangisini yapmaktadir?

A. Tempo

B. Capraz antrenman

C. Yiiksek siddetli aralikli (HIIT)
D. Fartlek

E. Yavas ve uzun mesafe

n Dinlenme giinlerinde bisiklet ¢eviren bir ko-
sucunun yaptigl bu antrenman tiirli asagidakiler-
den hangisidir?

A. Eg zamanli antrenman B. Kuvvet antrenmanti
C. Capraz antrenman D. Interval antrenman

E. Yiiksek siddetli aralikli (HIIT)

n I- Maksimum kalp atim sayisinin belirli yiizdesi
II-Kalp atim sayist degiskenligi
III- 1 tekrar maksimum degerin belirli ytizdesi
IV- Subjekif siirat degerlendirmeleri

Yukaridakilerden hangisi antrenérlerin  sporcu-
larinin antrenman siddeti ve yogunlugunu takip
etmek ve diizenlemek icin kullanabilecekleri me-
totlar arasindadir?

A TvelV

C. L I velIll
E. LII Ol ve IV

B. IvelV
D. II, ITI ve IV

n Asagidakilerden hangisi veya hangileri HIIT
antrenman programi olusturulurken dikkat edil-
mesi gereken degiskenlerden olan toplam is mik-
tarinin kapsaminda degerlendirilmektedir?

A. Sporcunun beslenme aligkanliklari
B. Yiikseld

C. Sicaklik

D. Egzersizin siddeti

E. Hepsi

n Asagidakilerden hangisi uzun mesafe kosucu-
larinda kosu ekonomisini etkileyen fizyolojik fak-
torlerden birisidir?

A. Pliometrikler
C. Adim uzunlugu
E. VO, _

B. Viicut kompozisyonu
D. Sirkadiyen ritim

n Antrenman  siddeti ve yogunlugu dagili-
mut cercevesinde 1.bélgede % 80, 2.bolgede % 5,
3.bolgede % 15 olan dayaniklilik antrenman me-
todu asagidakilerden hangisidir?

A. Piramidal

B. Polarize

C. Yiiksek siddetli

D. Yavas ve uzun mesafeli
E. Entegre es zamanl

n Asagidakilerden hangisi bir sporcunun ant-
renman planinda sadece yavas, uzun mesafe antren-
manlarinin olmasinin dezavantajlarindan biridir?

A. Yarsta kullanilan kas fibrillerini uyarmamast
B. Yagin enerji kaynag olarak kullaniminin artmast
C. Tipl kas fibril kompozisyonunun artmast

D. Viicudun laktat temizleme yetenegini artirmast
E. Kaslarin oksidatif kapasitesinin artmasi

HIIT antrenmanlarina yeni baglayan bir
sporcunun yapacagi calismalara asagidaki egzersiz
ve dinlenme (E:D) oranlarindan hangisiyle basla-
mast daha dogrudur?

A 1:2 B. 1:1
C. 14 D. 2:1
E. 1:8

ipuaibo Jsjau
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3

C

Yanitiniz yanlis ise “Dayaniklilik Antrenman
Yontemleri” konusunu yeniden gézden geci-
riniz.

Yanitiniz yanlis ise “Dayaniklilik” konusunu
yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Dayaniklilik Antrenman
Yontemleri” konusunu yeniden gozden gegi-

E

Yanitiniz yanlis ise “Dayaniklilik Antrenman
Yontemleri” konusunu yeniden gozden geci-
riniz.

Yanitiniz yanlis ise “Dayaniklilik” konusunu
yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Dayaniklilik Antren-
manlarinda Siddet ve Yogunlugun Dagilimi”

riniz. konusunu yeniden gozden gegiriniz.

C Yanitiniz yanls ise “Dayaniklilik Antren-
manlarinda Siddet ve Yogunlugun Dagilim1”

Yanitiniz yanlis ise “Dayaniklilik Antrenman
Yontemleri” konusunu yeniden gozden geci-

9

: B
>

konusunu yeniden gozden geciriniz. riniz.

Yanitiniz yanls ise “Dayaniklilik Antrenman
Yontemleri” konusunu yeniden gozden geci-

Yanitiniz yanlg ise “Dayaniklilik Antrenman

10. E
Yontemleri” konusunu yeniden gozden geci-

5. E

riniz. riniz.

neler 6grendik yanit anahtari

- Aragtir Yanit
Anahtari

Submaksimal sabit hizda veya is yiikiindeki bir kosu veya egzersiz sirasinda den-
ge durumdaki oksijen tiiketimi (VO,) dayaniklilik sporcularr arasinda farklilik
gosterebilir. Bu kosu hizinda daha diisiik oksijen tiiketimine sahip sporcular
daha iyi egzersiz ekonomisine sahiptir (Svedenhag, 2000). Egzersiz ekonomi-
si, belirli bir siddetteki submaksimal dayaniklilik aktivitesi sirasinda harcanan
enerji icin gerekli olan oksijen miktaridir. Birim siirat veya gii¢ basina harcanan
enerji mikeari yani belirli oksijen titketim seviyesinde ortaya konan gii¢ veya
siirattir. Dayaniklilik antrenmanlari sonucunda artig gdsteren egzersiz ekonomi-
si benzer is yiiklerindeki farkli egzersizler sirasindaki oksijen tiiketimi, egzersiz
ekonomisindeki farkliliklart tanimlamaktadir (Kravitz ve Dalleck, 2002; Saun-
ders ve ark., 2004; Joyner ve Coyle, 2008; Losnegard, 2014). Yiiksek egzer-
siz ekonomisine sahip bir kosucu belirli ayn: kosu hizinda, egzersiz ekonomisi
(kosu ekonomisi) daha diisiik olan diger bir kosucuya gore daha az efor sarf eder,
yani ayni siddetteki egzersizi daha az oksijen kullanarak yerine getirir. Egzersiz
ekonomisindeki bir artg VO,  ve lakrat esigini arurabilir (Saunders ve ark.,

2004; Reuter ve Hagerman, 2008). Ornegin, dayaniklilik kosusu sirasinda ayni
kosu hizindaki oksijen titketimi (ml/kg/dk) bireyler arasinda % 30-40 oraninda
farklilik gosterebilir (Joyner ve Coyle, 2008). Tiim bunlara ek olarak dayanik-
lilik performansinda ¢ok 6nemli olan egzersiz ekonomisi karmagik bir siirectir
ve egzersiz siiresi uzadikga 6nemi de artmakradir. Ornegin kosu mesafesi arttik-
ca kosu ekonomisinin (egzersiz ekonomisi) siireye olan etkisi de artar. Hareket
ekonomisinin 5 km kosu yarisinda performansa etkisi minimal diizeydeyken
maraton yarisinda 6nemli derecede etkisi vardir. VO, degeri diisiik bir spor-
cunu antrenman programina cesitli inis cikislari olan arazide fartlek tiirii kosu-
lar, ok yogun intervaller ve laktat esik antrenmanlari, egzersiz ekonomisi diisitk
bir sporcuya daha uzun dinlenme aralari olan interval kogsular, tepe kosular: ve
genel kuvvet caligmalari antrenmanlarina eklenebilir. Anaerobik yiiklenmelerin
kosu sirasinda ortaya cikan kisisel sapmalari azaltarak, egzersiz ekonomisini ge-

listirebildigi belirtilmektedir (Colakoglu, 1995; Svedenhag, 2000).

108




Hareket ve Antrenman Bilimleri lll

Arastir Yanit
Anahtari

Tepe kosularinin, kosu ekonomisi, VO, __, hedef kas ve tendonlarin kuvvet-

lenmesi, yorgunluga karsi direng, maksimal kosu hizi, laktat esik hizi, sakat-
liklar, kas agrilart ve yokuslu yaris parkurlarina hazirlik konularinda pozitif
etkileri bulunmaktadir. Kisa tepe kosularina kiyasla uzun tepe kosulari kalp
atim sayisi, oksijen titketimi gibi daha fizyolojik ihtiyag yaratr. Uzun tepe
kosularinin avantaji ise sporcu adeta bir roket gibi ¢ikis yapar ve bu néro-
muskiiler giiciinii optimize eder fakat dezavantaji ise tirmanislar kisa mesafeli
oldugu icin yorgunluga kars: direnci gelistirmede cok etkili degildir. Yani kar-
diyovaskiiler yararlardan ¢ok biyomeknik ve fizyolojik etkiler i¢in tasarlanmus
antrenmanlardir. Kisa tepe kosulari, giic ve kosu hizi icin avantaj saglarken
uzun tepe kosulari ise yorgunluga karst diren¢ konusunda mitkemmel bir se-
cenektir. Tepe kosularinda tempo diisiik olabilir fakat bu diisiik tempoda bile
kosu temelli kuvvet antrenmani etkisi ortaya koymast acisindan kuvvet ant-
renmanlarina énemli bir alternatif olarak disiiniilebilir. Yokus asag: kosular
strasinda ise siiratli kosmak maksimal kosu hizint artrmaktadir. Yokus asag
kosularda adim uzunlugu diiz zemin kosularina gére daha uzundur bu sekilde
de diiz zemin kosularina kiyasla her adim zemine daha fazla kuvvet uygular ve
sinir sistemi, hizli tempo kosu sirasindaki ayak, ayak bilegi ve bacaklari daha
etkili kontrol etmeyi 6grenir. Fakat yokus asagi kosulara bacaklarda zellikle
quadriceps kas grubunda gecikmis kas agrist ortaya ¢ikarmakeadir. Ayrica yo-
kus asag1 kosulara daha diisiik egimlerle baglanmalidir ¢iinkii bu sekilde yokus
asagt kosu hizi ve koordinasyon zaman iginde kademeli olarak artar (Van Al-
len, 2012; Anderson, 2013).
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- Arastir Yanit
Anahtari

Polarize SYD: Polarize $YD metodunda antrenmanlar yiiksek (3.bolge) ve dii-
sitk (1.bolge) siddet bslgelerinde yiizde olarak daha fazla siire ya da daha fazla
mesafe ve daha diisitk oranda 2. bolge antrenmanlarindan olusan dayaniklilik
antrenmanlarini icermektedir. Polarize antrenmanlarda yogunlugun % 80’i
1.bolge, % 5’i 2.bélge ve % 15’1 3.bolgede (% 80-5-15) veya strastyla % 75,
% 5, % 20 seklindedir. 1.bslgenin yiizdesi 3.bolgeden yiiksektir ve 3.bolgenin
yiizdesi 2.bolgeden daima yiiksektir.

Diisiik siddetli antrenmanlarin, lakeat esik ve HIIT antrenmanlarinin iist dii-
zey dayaniklilik sporcularinin genel antrenman programlari icindeki orani ne
olacakuir sorusuna yanit olarak % 80 diisiik siddetli antrenman (VO, % 65-
90), % 20 lakrtat esik veya HIIT antrenmanlara yer verilmesi gerektigi konu-
sunda giiclii kanitlar vardir. Bu yeni dayaniklilik antrenman yéntemi polarize
antrenman olarak tanimlanmaktadir (Seiler, 2010; Gibala ve Jones, 2013).
Polarize antrenmanlar genellikle egzersiz siiresine (dk) ve siddet bolgelerine
(1.bolge, 2.bdlge ve 3. Bolge) gore haftada 5 giinliik kosu iceren programlar-
dir. Bu siddet bolgeleri tige ayrilir: 1.bolgede siddet VO, % 70’in altnda
(disiik sidder), 2.bolgede VO, % 70-90 arasinda (orta siddet), 3.bolgede
ise VO, % 90’1n iistiindedir (yiiksek siddet) (Lucia ve ark., 2003). Bu hafta-
lik 5 kosudan 3 tanesi diisiik siddetli (1.bslge) devamli kosular, bu 3 kosudan
da 1 tanesi diger 2 kosuya gore daha uzun mesafeli diisiik siddetli (1.bolge)
kosu, diger 2 giin de HIIT antrenmanlarini igermektedir. Ongpriilen siddetin
dagilimi ise sirastyla % 85, % 5 ve % 10 seklindedir (Carnes ve Mahoney,
2019). Birgok dayaniklilik sporcusunun sezon i¢indeki antrenman siddetinin
toplam antrenman siirelerinin % 75’inin diisiik siddetli (<2mmol/L kan lak-
tat), % 5-10’unun orta siddetli (2-4mmol/L kan laktat) ve % 15-20’sinin ise
cok siddetli (>4mmol/L kan laktat) sekilde dagilim gosterdigini ortaya kon-
mustur (Seiler ve Kjerland, 2006; Zinner ve ark., 2018). Polarize ve HIIT
antrenmanlarinin rekreasyonel kosucularda benzer 5 km performansi ve viicut

kompozisyonunda benzer oranda, VO, __’ta ise her iki metodun da artis sagla-
di1 fakat polarize antrenmanlarin bir miktar daha fazla arus sagladig ortaya
konmustur (Carnes ve Mahoney, 2019). Iyi antrenmanli dayaniklilik spor-
cularinda polarize antrenman modeli, dayaniklilik performansinin anahtar
bilesenlerinden olan yorgunlugun baslama siiresi, 4mmol/Le denk gelen siirat
ya da gii¢, maksimum siirat ya da gii¢ degerlerinde; HIIT, yiiksek yogunluklu

antrenman ve esik antrenmanlara kiyasla daha fazla gelisim sagladig1 ortaya
konmustur (Stoggl ve Sperlich, 2014).
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GIRIS

Sporcu icin kuvvetin temel belirleyicisi, uygulanan hareketin biyomekaniksel 6zelligine bagli olarak
degisiklik gostermekreedir. Kuvvet ve ivmelenmenin ¢arpimi kuvvet 6zelligini tanimlarken kuvvet diize-
yinde meydana gelecek arus, bu iki dzelligin herhangi birinde ya da ikisinde de meydana gelen degisim
ile saglanmaktadir (Bompa, 2003). Kuvveti etkileyen kas dokusunun fizyolojik 6zelliklerinin yani sira
biyomekanik faktorler, biiytikliik fakedrii, cinsiyet faktorii, yas fakeorii, antrenman teknigi ve antrenman
deneyimi gibi ¢esitli birgok faktor vardir (Westcott, 2016). Bu faktorlerin kuvvet tizerinde etkinliginin
bilinmesi bireysel kuvvet antrenmani programi tasarlanmasinda yardimei olacakur.

J Kuvvet fizyolojik kavram olarak kas kasilmasi sirasinda meydana gelen gerilimin boyutunu ifade etmek-
tedir (Muratli, 2007).

AAS

dikkat
Kuvvet; Hollmann ve Hettinger’e (1980) gore bir direncle karst karstya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu
diren¢ kargisinda belirli bir 8l¢iide dayanabilme yetenegi olarak tanimlanmistir. Temel kavramda kuvvet,
digsal ve igsel direnglere kargt sinir ve kas uyumu ile agma yetenegi olarak tanimlanmakradir.

internet

Kuvvet Antrenmanti igin 6rnek ¢alisma metotlarini bulabilirsiniz.
hteps://en.wikipedia.org/wiki/Strength_training#Methods_and_equipment

KUVVETI ETKILEYEN FAKTORLER

Kuvvet fizyolojik ve anatomik yapinin disinda biiyiime-gelisme gibi faktorlerden etkilenir. Asagida kuv-
vete etki eden faktorler 6zetlenerek verilmistir;

Biyomekanik Faktorler

Uretilen kuvvet bir kaldirag sistemi igeren kemiklere uygulanan kas kuvvetine baglidir. Bu durumda
esit mikcarda kas giicii tiretebilen iki kisinin kaldirabilecegi agirlik miktarinda 6nemli 6l¢tide farklilik
olmast miimkiindiir. Iskelet kasi, hareketin meydana gelmesi icin yeterli boyutta kuvveti olustururken
kemikler kaldirag gorevini ve eklemler donme eksenini olusturur (Sekil 4.1).

A (Dirsek eklemi noktasi)=Dénme ekseni;

F (Biseps kasilma)=Harekete gecirme kuvveti;

R (Eldeki agirhk)=Direng;

Fa (Biseps kuvveti x Biseps birlesme noktasinin
eksen uzakhgn= Kaldirag kolunun harekete
gecirme kuvveti;

Ra (Agirlik x eksenden uzaklik) = Kaldirag kolunun
direnci

Sekil 4.1 Dirsek eklemi biyomekanigi.
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°

internet

Eklemlerimiz, kaslarimiz ve levyeler hakkinda
bilgi alabilirsiniz

https://www.youtube.com/
watch?v=WNVINjFByXs

Buyuklik Faktoru

Bireyin kasinin enine kesit alani kalium tara-
findan belirlenir. Bir kasin kasilma mukavemeti
enine kesit boyutu ile acikea iliskilidir. Lif tiplerine
gore onemli farkliliklar olmasina ragmen ¢ogu kas
kesit alaninin kare santimetresi bagina yaklasik iki
ila dort kilo kontraktil kuvvet iiretir. Bu durumda
enine kesit alani ne kadar biiyiikse, kasin tiretebi-
lecegi toplam kuvvetin o kadar biiyiik olacag: dii-
stiniilmektedir.

Cinsiyet Faktoru

Kas biiyiikliigii ve kas kuvveti ile ilgili olarak,
cinsiyetle ilgili kesin farkliliklar vardir. Erkekler ve
kadinlarin kuvvet kazanimi benzerlik gostermesine
karsin ergenlik sonrasi erkekler tipik olarak daha
biiyiik kaslara sahiptir ve bu da onemli bir gii¢
avantajt saglar. Ayrica, kuvvet antrenmani erkekler-
de hipertrofide 6nemli bir rol oynayan erkek cin-
siyet hormonu testosterondan dolay: kas boyutunu
kadinlardan daha fazla arurr.

Yas Faktoru

Bazi bireyler, ergenler ve yaslilar icin diizenli
direng egzersizinin tavsiye edilebilirligini sorgula-
yabilir. Her iki yas grubu i¢in giiglii kas ve kemik
ingast fiziksel uygunluk i¢in 6nemli bir basamakuir.
Diizgiin bir sekilde uygulanan kuvvet antrenmanti,
her yastan insan igin giivenli ve {iretken bir egzersiz

seklidir.

Fiziksel Faktorler

Bireyin iskelet, kas hiicreleri ve yag hiicreleri
de dahil olmak tizere kalitsal karakter ozellikleri
ile belirlenir. Temelde {ig standart fiziksel kategori
vardir; nispeten az sayida kas hiicresi ve nispeten
az sayida yag hiicresi ile karakterize edilen ekzo-
morfik yapi; nispeten yiiksek sayida kas hiicresi ve
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nispeten az sayida yag hiicresi ile karakterize edilen
mezomorfik yapi; nispeten az sayida kas hiicresi ve
nispeten yiiksek sayida yag hiicresi ile karakterize
edilen endomorfik yapt. Tim bunlardan yola ¢ika-
rak, mezomorflarin fazla sayida kas hiicresine sahip
olmalari, kas kuvveti gelistirme potansiyellerinin
yitksek oldugunu gostermektedir. Bununla birlik-
te, ektomorflar ve endomorflar, standart kuvvet
antrenmani ve daha yiiksek proteinli diyetler yo-
luyla 6nemli miktarlarda kas kazanabilirler (West-
cott ve ark, 2013).

Kas Fibril Faktorleri

Kas lifleri, tip-I ve tip-II lifler olmak tizere iki
temel kategoride siniflanir. Daha kiicik motor
tiniteleri ve daha fazla mitokondriye sahip olan
tip-I lifleri daha yavas kasilma hizlar1 ve daha uzun
performans siireleri ile karakterizedir. Dayaniklilik
sporculari tipik olarak ¢ok yiiksek oranda bulunur.
Daha biiyiik motor iiniteleri ve daha az mitokond-
ri sahip olan tip-II lifleri daha hizli kasilma hizlart
ve daha kisa performans siireleri ile karakterizedir.
Kuvvet gerektiren spor dallar: tipik olarak ¢ok yiik-
sek oranda tip-II kas liflerine sahiptir. Direng eg-
zersizi sirasinda, once yavas kasilan kas lifleri aktive
olur, bunu hizli kasilan kas lifleri izler.

o

internet

Kas liflerinin tipleri ve isleyisi i¢in izleyiniz.
hettps://www.youtube.com/
watch?v=15yMz2]Fgx0

Antrenman Deneyimi

Bir kisinin bir kuvvet antrenmani programina
kauldigy siireyi ifade etmektedir. Kuvvet antren-
mani programinin ilk asamalarinda gelisim, ge-
nellikle yeni bir egzersiz yapmaya norolojik yanit
veren motor 6grenme faktdrleri nedeniyle hizli bir
sekilde gerceklesir. Bireyin genetik potansiyeline
yaklastikca, gelisim azalir. Kuvvet artigt, antrenman
déneminin ilerleyen dénemlerinde ilk dénemlere
oranla daha yavas seyreder.

Uzun siireli antrenmanlarda ayni oranda siirek-
li olarak ilerleme imkénsiz oldugu halde program
degiskenlerinde (direng se¢imi, egzersiz se¢imi, set


https://www.youtube.com/watch?v=WNVINjFByXs
https://www.youtube.com/watch?v=WNVINjFByXs
https://www.youtube.com/watch?v=l5yMz2lFgx0
https://www.youtube.com/watch?v=l5yMz2lFgx0
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say1st ve tekrarlar, dinlenme periyodu ve uzunlugu)
degisiklikler yapilarak kassal kuvvetin yiiksek dii-
zeyde gelismesine imkéin saglamaktadir. Zindelik
adina gelistirilebilir 6zelliklerimiz, kassal kuvvet,
gii¢, hipertrofi ve bélgesel kas dayanikliligint igerir.
Hiz, denge, koordinasyon, sicrama yetenegi, esnek-
lik gibi motor performans él¢iitleri ise direng ant-
renmant tarafindan giiglii bir sekilde desteklenir.

Her viicut hareketi kas-iskelet sisteminin ¢a-
lismast sonucudur. Kaslar; kisaldiklarinda kon-

Ogrenme Ciktisi

santrik (KON) hareketler, uzadiklarinda eksantrik
(EKS) hareketler ve uzunluklarini degistirmedik-
leri izometrik (IZO) hareketler yoluyla benzersiz
bir kuvvet iiretme kabiliyetine sahiptir. Kas, artan
direng egzersizlerinin uyarilarina olduk¢a duyarli,
metabolik olarak aktif bir dokudur. Uygun ant-
renmanlarla kaslar gelisir ve daha kuvvetli héle ge-
lir; antrenmansiz kaslar ise kiigiiliir ve zayiflar. Bu
durumda kas kayiplar1 6zellikle 25 yasindan sonra
belirgin sekilde hissedilir.

1 Kuvveti etkileyen faktorleri siralayabilme

Cinsiyet arasindaki kuvvet
farkliliklar1 hangi yaslarda
belirginlesmektedir?

“(iocuklarda Motor Geli-
sim (Ozer ve Ozer, 2016)”
ve “Motor Ogrenme ve Per-

formans (Schmidt ve Wris-

berg, 2012)” kitaplarini
okuyarak motor gelisim ev-

Kuvveti etkileyen fiziksel
faktdrlerin  6nemini arka-
daslarinizla paylasiniz.

releriyle iliskilendiriniz.

KUVVET, GUC VE DAYANIKLILIK
ILISKISI

Kassal dayaniklilik kassal kuvvet ile yakindan
iligkilidir ve tipik olarak verili bir submaksimal di-
rengle yapilan tekrarlarin sayisiyla ol¢iiliir. Pek gok
insan IMT agithiginin %80’iyle yaklagik 8 tekrar
yapabilir. Ornegin bireyin maksimum gogiis presi
60 kg ise muhtemelen 48 kg ile 8 tekrar yapabi-
lir (IMT nin %80’i). Antrenman bu bireyin IMT
gogiis presini 65 kg'a yiikseltirse 52 kg ile 8 tekrar
yapabilir (yeni IMT nin %80’i). Yani bu bireyin
kassal dayanikliligina bagli olarak maksimum kuv-
vetiyle ayni oranda kalir. Ancak bireyin IMT gogiis
presi 65 kg’a ¢ikarsa 40.5 kg ile yaklagik 15 tekrar
yapabilir. Clinkii bu agirlik yiikii bireyin maksi-
mum kuvvetinin %60-65 arasina denk gelir. Bu se-

beple, kas kuvveti arttik¢a bireyin kas dayaniklilig
da artar (Tablo 4.1).

J Kassal kuvvetin standart 6lciisii 1maksimum
tekrar (1IMT) olarak adlandirilan kontrollii bir
hareket hizinda tam hareket araliginda hareket
ettirilen en yiiksek direngtir.

|
AR
dikkat

Kassal kuvvet tiim fiziksel aktivitelerin temelidir.
Insanlarin yaptig1 her hareket belli bir kassal kuvvet

ylizdesi gerektirir.
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Tablo 4.1 Maksimal tekrar ve siddet oranlari. * Kas giiciiniin hizli ve yavas sekilde aciga
tkmast,
Yapilabilen s
1MT % e Kasin uzama ve kisalma dizisi,
Tekrar sayilari
100 . * Hareketin beceri ve koordinasyonudur.

Kisa ozetle; gii¢ kassal kuvvetin ve hareket hizi-

= nin triintidiir. Bireyin hareket hizinin ayni kaldigt

85 orantili bir artisa yol agar. Ancak egzersiz yiikii ve

2

90 4 varsayilirsa, kas kuvvetindeki arts, kassal giigte de
6
8

80 kassal giicii arasindaki iligki karmagikur ve ters U

egrisiyle gosterilir (Sekil 4.2). Hafif direncle yapi-

73 19 lan antrenman gabuk hareket giicii saglar ancak
70 11 diisitk kuvvet bileseni sebebiyle nispeten daha az
65 15 glic ctkistyla sonuglanir. Agir direncle antrenman
60 15-20 yapmak yiiksek kuvvet bileseni saglar ancak yavas

Kaynak: Fleck ve Kraemer, 2014.

hareket giicti gerektirdigi icin nispeten daha diisiik
bir gii¢ ¢ikisina sebep olur. Orta siddette ve orta-
dan-hizliya tempoda direng antrenmani yapmak en

Kas-sinir sistemine katkist bulunanlar sunlardir;  yiiksek gii¢ giktisini tiretir ve kassal giicii artirma-

e Maksimum giic oran, nin en etkili aracidir.

J Giig, birim zamanda yapilan is miktaridir. Kassal Gii¢ tanim olarak, ayni is daha az zamanda yapilirsa
daha fazla gii¢ agiga ¢ikar, ayni zaman iginde daha fazla is yapilirsa yine daha fazla gii¢ agiga cikar.
P =W (Ea)X)/t
Giig = i§ [kuvvet (kiitle x ivme) x yol) ]/zaman

/I\

AR

dikkat

Kas dayaniklilig1 calismasinda ise diisiik-orta seviye arast yiiklerle (IMT agirliginin %40-60 araligy), yiiksek
tekrar sayilartyla (15’ten fazla) ve kisa dinlenme araliklariyla (set arast en fazla 90 sn.) ¢alisilmasi dnerilir.

/I\

—
dikkat
Hipertrofi ¢aligmalarinda, 1-12 tekrar araliginin, 6-12 arasindaki tekrarlara daha fazla odaklanacak sekilde pe-

riyotlu olarak kullanilmasi, hareketlerin orta seviye bir hizda icra edilmeleri ve set aralarinin 1-2 dk. olmast

/ onerilir. Daha yiiksek kapsamli ve ok setli ¢alismalar, hipertrofiyi maksimize etmek agisindan énerilmektedir.

/I\

g
dikkat
Giig caligmalarindaki ilerlemeler de iki genel yiiklenme stratejisine baglidir: 1) kuvvet antrenmant yapilmasi ve

2) dusiik agirliklarla yiiksek hizli kaldiriglar yapilarak, 3-5 dk. set arast olacak sekilde ok setli (3-5 set) caligil-

mast. Ayrica cok eklemli egzersizlere, 6zellikle de tiim viicudu ¢aligtiranlara zel 6nem verilmesi 6nerilmektedir.
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Kuvvet iizerine bilimsel ¢aligmalar daha ¢ok Kuadriseps ve dirsek fleksorleri tizerine yogunlasmistir.
Dinamik, statik ve uyumlu diren¢ antrenmanlari sonuglari arasinda farklilik gorilmektedir. Kuvvet ant-
renmaninda ele alinan 6rneklemin diizeyi diren¢ antrenmanlarinin etkisiyle elde edilen kuvvet gelisim
oranlarini etkileyecektir (Tablo 4.2).

Disuk Kuvvet Yiiksek Kuvvet

| >

Yiksek

Hareket

Gl
¢ Hizi

Duslik

Duslik Yiksek
Direnc Bileseni

Sekil 4.2 Egzersiz yiiklenmesi-siddeti ile kassal giig arasindaki iliski.

Tablo 4.2 Kuvvet antrenman diizeyine gére kuvvet gelisim oranlari.

Antrenman Diizeyi Beklenen Kuvvet Gelisim Orani
Antrenmansiz ~ % 40
Orta derece antrenmanli % 20
Antrenmanh % 16
Ust seviyedeki % 10
Elit Sporcu % 2

Kaynak: Deschenes ve Kraemer, 2002.

Kuvvet Antrenmani ve Fizyolojik Adaptasyon

Genel kuvvet antrenmani yaklagiminda belirlenmis 6zel hedefleri olan antrenmanlara, dogru adaptas-
yonu saglamak amaciyla kullanilan direng antrenmanlarinin devamis yiiklenme protokoliine gore yapilmasi
gereklidir. Devamlilik arz eden bu programlar, KON, EKS ve 1ZO kas hareketlerini igerir. Kuvvet antren-
manlarina yeni baglayanlarda direng ¢aligmalarinda kullanilacak bu yiikler diisiik seviyede tavsiye edilir:
yeni baglayanlarda maksimum 8-72 MT tekrarli calismalar yapilir. leriki siiregte orta seviye antrenmanlar
icin gerceklestirilen setler arasinda en az 3 dakikalik dinlenme siireleri olacak sekilde uygun bir daralma
hiziyla 1-12 MT tekrar, bir sonraki periyotta /-6 MT tekrar olacak sekilde yapilir. Calismalarda bireylerin
daha genis bir yiikleme aralig1 kullanmas: 6nerilir.

—
dikkat
Birey belirli bir MT yiikii alunda (6rn.10 kg ile 10 tekrar) calistyorken, bireysel en iyi performansini iist tiste

iki antrenman diliminde 2 tekrar arurdiginda (6rn.10 kg ile 12 tekrar) yiikiin % 2-10 oranlari arasinda artig
yapilmasi tavsiye edilir (%2,5-%10 artig=10,25.-11kg).
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Kademeli kuvvet artirmaya yonelik antrenman-
larin; (1) kas gelistirme, (2) hafif yiik kullanim: (30-
60 % 1MT) gibi iki genel yiikleme stratejileri vardur.
Bu egzersizler, setler arasi dinlenme 2-3 dakika ola-
cak sekilde ve hizli bir kasilma ile yapilmalidir. Ay-
rica ozellikle coklu-eklem egzersizlerinin viicuttaki
biitiin bolgeler tizerinde uygulanmasi tavsiye edilir.
Bolgesel kas dayanikliligini egzersizleri icin orta sid-
dette yiiklenmeler (% 40-60 1MT), kisa dinlenme
donemleri olacak sekilde (90 sn) ve yiiksek tekrarla
(>15) yapilmasi tavsiye edilir. Bu durumda egzersiz
yapacaklarin, dnceden egzersiz yapanlarda oldugu
gibi bireysel hedefleri, fiziksel kapasitesi ve antren-
man diizeyi goz oniine alinmalidir. Kuvvet gelisimi
bireyin antrenman diizeyi ile yakindan ilgilidir.

|
=)
dikkat

Yeni baglayanlarin kassal kuvvet antrenmani siklig
haftada 2-3 giin, orta seviyedekiler icin ise haftada

4-5 giin olmasi onerilir.

Kademeli olarak ilerleyen kuvvet antrenmanina
uzun donemli fizyolojik uyumun iki ana ilkesi var-
dir; artan kas kuvveti ve artan kas biiytikligi (hi-
pertrofi). Antrenmanin ilk birkag haftast boyunca
kuvvet arugi, biiytik olgiide motor dgrenme olarak
bilinen norolojik faktérlerin sonucudur. Direng eg-
zersizlerinin tekrar tekrar yapilmasi harekete katlan
motor birimlerin daha fazla etkinlestirilmesine yol
agar. Istenilen hareketi iireten agonist kaslardaki mo-
tor birimler aktiflestirilirken antagonist kaslardaki
hareketi tireten motor birimler engellenir ve dolay:-
styla agonist kaslarinin daha gliclii kasilmasi saglanur.

Kuvvet kazaniminin bir bélimi kas hipertro-
fisinden kaynaklanir. Direng egzersizi, antrenman
serilerinin kapsami ve siddetine bagli olarak kas

Kas Fibrili Sarkoplazmik
Hipertrofi
O
Miyofibril Sarkoplazma

dokusunda ¢esitli derecelerde mikro travmalara
sebep olur. Zorlu bir direng antrenmaninin sonra-
sindaki giinlerde kas dokusunun yeniden iiretimi
kassal kuvvette az bir arts ile birlikee kas liflerinde
bir biiytime saglar. Kaslardaki uydu hiicreler daha
biyiik ve giiclii kas lifleri Giretmekle sorumludur.
Kuvvet antrenmani yapmis kas lifleri iki dokunun
adaptasyonu sonucu kesit alanlari artar.

Kademeli bir sekilde artan kuvvet antrenmani-
na verilen tepkilerden birisi kas lifleri igerisindeki
miyofibril (kontraktil proteinler) sayisinin artmasi-
dir. Buna miyofibriler hipertorfi denir ve daha fazla
kas kasilma kuvveti ile sonuglanir.

Kademeli bir sekilde artan kuvvet antrenmanina
verilen diger bir tepki de miyofibrilleri ¢evreleyen
ancak kasilma siireglerinde direkt olarak yer alma-
yan kas hiicresi i¢indeki sarkoplazmanin artmasidir.
Bu durum sarkoplazmik hipertrofi olarak bilinir ve
daha fazla kas kasilma kuvvetine yol agmaz ancak
kasin kesit alaninda ya da boyutunda artis saglar. Bu
tiir hipertrofi diren¢ antrenmanin hemen ardindan
pek ¢ok insanin yasadigi “kas pompasi” olarak ifade
edilen gegici hipertrofi ile iliskilidir. Hiicreler arasin-
daki bosluklarda sivi toplanmasindan (kas kasilma-
stna bagl olarak) kaynaklanir ve ¢esitli dokular ve
béliimler arasindaki sivi stabilitesi egzersizden sonra
normale donebilmek icin hizli bicimde azalir. Kisa
stireli (akut) hipertrofi; kas kiitlesindeki siv1 artisi so-
nucu olugan biiytime olarak tanimlanmaktadur.

Kuvvet antrenmani kas liflerinde hem miyo-
fibriler hem de sarkoplazmik hipertrofi olusturur.
Kimi uzmanlar yiiksek agirliklarla, az tekrar ve setler
arasinda uzun aralarin oldugu kuvvet antrenmanla-
rinin, miyofibriler hipertrofiyi kolaylastirirken nor-
mal agrliklar, orta seviyede tekrarlar ve setler arasi
kisa aralarin sarkoplazmik ya da gegici hipertrofiyi
kolaylastirdigina inanmaktadir ($ekil 4.3).

Miyofibriler
Hipertrofi

Sekil 4.3 Hipertrofi gesitleri.
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Maksimal tekrar sayist ge-
listirilecek kuvvet ozelligini
etkiler mi?

Ogrenme Cikuisi

iliskilendir: Kaldiris yapilan
bir yiikiin maksimal tekrar
sayist ile gelistirilecek kuv-
vet ozelligi arasinda ne tiir
bir iliski vardir? Kuvvet ant-
renmanlarint  bilimsel bir
cercevede ele alan Vladimir
M. Zatsiorsky ve William
J. Kraemer'in “Science and

Gogiis kaslari icin hipertro-
fi antrenmani 6rnegi vere-
rek, bu ¢alismada tekrar ve
set sayisinin nasil olmast
gerektigini arkadaglarinizla
paylaginiz.

Practice of Strength Training
(2020)” yayinini inceleye-
rek konuyla iliskilendiriniz.

KUVVET ANTRENMANI VE EKiPMANLARI

Kuvvet antrenmanlari icin kullanilan ekipmanlarin 6zellikleri farkli kuvvet 6zelliklerinin 6ne ¢ikmasina
neden olur. Bagka bir deyisle kuvvet antrenmani igin secilecek ekipmanlar hangi kuvvet tiiriintin gelistiri-
lecegi konusunda bizlere yardimer olacakur.

Kuvvet Antrenman Turleri

Kuvveti gelistirmek i¢in farkli kuvvet antrenman yontemleri ve ekipmanlari kullanilir (Tablo 4.3).
Kuvvet ekipmanlari ortaya ¢ikardiklari direncin ozelligine gore; dinamik, statik (izometrik) ve uyumlu

(izokinetik) direng (Sekil 4.4) olarak adlandirilirlar.

Tablo 4.3 Kuvvet antrenmaninda kullanilan ekipmanlar.

Kuvvet Antrenmani Ekipmanlar

izokinetik Kuvvet Uyumlu direncler

izometrik Kuvvet Statik direncler

) . ) + Degisken dinamik direncler
Izotonik (Dinamik) Kuvvet o o
« Sabit dinamik direncler

Dinamik egzersizler sirasinda hem konsantrik hem de eksantrik kasiimalar 6nemli rol oynar, izometrik
kasilmalarin daha az rolii vardir. Eksantrik kasilmalar sirasinda birim kas kiitlesi basina daha fazla kuvvet
tiretilir. Antrenman eksantrik kasilmalar icerirse dinamik kuvvet gelisimi cogalir.

Hangi egzersiz ekipmanlari kullanilmali: (1) Sabit konumiu direng makinalars; (2) serbest konumlu di-
reng aletleri (egzersizi yapan birey tarafindan dengeler).

Serbest agirlik calismalarinda denge gelisir, yiik stabiler ve yardimcr kaslar tarafindan desteklenir. Kuv-
vet gelisiminin onemli oldugu ve ozellikle izole kuvvet calismalarida sabit cihazlar daba elveriglidir. Sabit
cihazlarla yiiksek direng egzersizlerini yapmak miimkiindiir. Sabit konumlu ve sabit olmayan direnglerle
birlikte antrenman programi yapilabilir. Denge ve koordinasyonun amaglandigi kuvvet ¢aligmalarinda stabil
olmayan yiizey veya direngler kullanilabilir (Denge topu, denge diskleri).
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DINAMIK DIRENC
Degisken Dis Direng

Sabit Dig Direng

STATIK DIRENC

izometrik

UYUMLU DiREN(;
izokinetik

Yari-izokinetik

Sekil 4.4 Direncler ve ekipmanlar.

izokinetik Kuvvet
Hareket genisligi boyunca kas kuvvetindeki bu de-

gisim esit oranda zit kuvvet olusturur ya da direncin
uygun bigimde diizenlenmesine neden olur. Jzokine-
tik dinamometreler saniyede 0-300 dereceler arasin-
da olusan kas kuvvetlerini dlcer. Kaydedilen verilerden
aragtirmacilar zirve kuvveti, toplam is yiikiinii ve giicti
degerlendirebilirler (Beam ve Adams,2003).

Izokinetik dinamometreleri kas grupla-
rinin kuvvetini, dayanikliligini ve giiciinii
dogru ve giivenilir olarak belirler. Bireyin
hareket hizi, 6nceden belirlenen siiratte
sabit tutulur. Kas kuvvetindeki herhangi
bir arus, bireyin hareket hizindan ¢ok di-

reng artisina neden olur.

[zokinetik olciimlerle iki uzuv arasindaki bila-
teral (ya da kontralateral) kuvvet karsilagtirmasi
ve aynt uzuvdaki karsilikli veya cift tarafli kaslarin
(ipsilateral) kuvvet kargilagtirmasi ilgi uyandirict bir
konudur. Yiizdesel eksiklik (% Def) terimi, iki uz-
vun en yiiksek ve en diisiik azami torklarinin yiik-
sek olan azami torka boliinmesiyle olusan iki uzuv
arasindaki ytizdesel fark: ifade eder.

/N\

r=—=_5
dikkat
Sag ve sol diz ekstansiyonlarinin azami torklart
125.N.m ve 110 N.m olan bir 6l¢iimde, % Def de-
geri, sirasiyla, (125-110)/ 125*100 seklinde hesapla-
nir. Bu da %12’ye esittir. Kas kuvvetlerinde olusan

asimetri durumu kas ¢ekmelerine zemin hazirlayan
bir fakeor olabilir. Kaynaklar genellikle uzuvlar ara-

sindaki 10-15 %’lik bilateral farkliliklar1 nemli kuv-
vet dengesizlikleri olarak ele alinir. /}
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Metotlar

[zokinetik kuvvet testi icin diizenlenmis olan
araglara ait standart test yontemleri kullanilmakta-
dir. zokinetik kuvvet, test edilen kas grubu ve ekle-
me bagli olarak saniyede 30-60 derecelerdeki hizda
ortaya ¢tkan zirve gii¢ olarak 6l¢iiliir. Zirve giiciin
ol¢ti birimi, foot-pound (ft-1b), kilogram metre (kg
m) veya Newton metredir (N. m). (1kg m =9,807
N. m; 1 ft-1b=0,138 N. m) Test 6ncesi 6l¢iime kati-
lan bireylere test yontemini ve aracini tanimasi i¢in
denemeler yaptirilir.

[zokinetik bacak kuvveti testi igin uygulanan
metotlar, el kavrama kuvvetini 6l¢mek icin kulla-
nilan metotlara gére daha karmagikur. El kavrama
dinamometrelerine kiyasla, izokinetik test i¢in kul-
lanilan ekipmanlar daha pahali ve daha karmagik
cihazlardir. Fakat unutulmamalidir ki hi¢bir pahali
makine gézlemcinin yanlis uyguladigs prosediirler
sonucu meydana gelecek ol¢tim hatalarini telafi
edemez.

Ekipman

Giiniimiizde Biodex™, IsoMed 2000, Cybex™,
Humac™, Kin-Com™ ve Lido™ gibi ¢esitli izoki-
netik dinamometreler kullanimdadir. Bu dinamo-
metrelerin hepsi izometrik (statik) ve konsantrik
(kuvvet tiretimi sirasinda kasin kisaldigi yer) kuv-
veti olcer. Biodex™, IsoMed 2000, Humac™ ve
Kin-Com™ cihazlari ayn1 zamanda eksantrik (kuv-
vet tiretimi sirasinda kasin uzadigi yerde) kuvvet 6l-
¢limii de yapabilirler. Bu baslikta yer verilen ¢ogu
bilgi, metotlar da dahil olmak iizere olarak ozellikle
Cybex II'™ izokinetik dinamometresinden bah-
seder fakat herhangi bir dinamometre markasiyla
olctilmiis izokinetik kuvvet 6l¢iimlerine de uygula-
nabilir.
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Sonugclar ve Tartismalar

Kaulimeilarin kuvvetleri arasindaki farkliliklar
kas tendon yapusi, kas iskelet geometrisi, kas fibril
tipleri, istemli néromuskiiler uyarimlar gibi fak-
torler tarafindan etkilenir. Her iki dizdeki fleksi-
yon ve ckstansiyonda, dinamik izokinetik i¢in en
biiyiik tork 30°.s' hizda tretilmistir. Dogasindan
dolay1 tork dolayl: olarak hareketin hizina baglidir;
hareket ne kadar yavagsa tork o kadar biiyiikiir.
Fleksiyon/Ekstansiyon (Fl/Eks) oranlari en yiiksek
torklarda en disiiktiir ve en yiiksek torklar en dii-
siik hizlarda goriliir. Hiz ytikseldikge FI/Eks orani
da biiyiir ¢linkii hamstring torkundaki azalma ku-
adriseps torkundaki azalmaya gore daha azdir.

[zometrik Kuvvet (3.Diizey Baslik)

Kuvvet kazanimlari genellikle ¢alistirilan eklem
agisinin her iki yanina arti-eksi 20 derece seklinde-
dir. 90 derece fleksiyonda yapilan bir izometrik ba-
cak presi, 70 ila 110 derece arasi fleksiyonlarda ben-
zer kuvvet kazanimlari saglar. Kuvvet kazanimlar
antrenmansiz bir sporcuda giinlik %0,5 - %1 dii-
zeyindedir. Iyi antrenmanli sporcularda kazanimlar
aylarca siiren antrenman {izerinde daha kiigiikeiir.
[zometrik calismalar genellikle eklem hareketinin
kisitli oldugu durumlarda, rehabilitasyonda ve bazi
PNF esneklik ¢aligmalarinda kullanilir. Spora 6zgii
becerilerde birgok pozisyonda izometrik kasilma-
y2 gozlemlemek miimkiindiir. Ornegin kosu sira-
sinda govdeyi sabit tutmak i¢in abdominal ve alt
sirt kaslart izometrik olarak kasilir. Izometrik eg-
zersiz sporcularin antrenmanlarinda yaygin olarak
kullanilmaz. Ciinkii harekete iliskin geri besleme
sunmadigindan bireyin motivasyonunu distirebilir
(Beam ve Adams, 2003).

izometrik kasilma, kas uzunlugunda bir
degisim olmaksizin kuvvet (F) tretilmesi
anlamina gelir. Bu, hareketsiz bir nesne-
nin itilmesi ya da ¢ekilmesi ile olabilir.
Kuvvet artiginin saglanmasi icin giinde 3
s ile 10 s yapilan ¢ok sayida maksimum

ya da maksimuma yakin kas calismalari
onerilir.

Izometrik Ekipman

[zometrik (statik) ekipman genelde kas kuvve-
tini 6l¢mek icin kullanilmakla birlikte, nadiren kas
kuvvetini gelistirmek i¢in 6nerilir. Bunun nedeni,
izometrik kasilmalarin kan akisinin azalmasina
neden olmast ve kan basincinda kabul edilemez
yiikselmeleri tetiklemesidir. Mimkiin oldugunda
izometrik formda kuvvet antrenmanlarindan uzak
durmak gerekir. Ancak, izometrik egzersizler kul-
lanilmug ise egzersiz yapan bireyin her kasilma si-
rasinda nefes alip vermesi konusunda tavsiyelerde
bulunmak gerekir.

[zometrik egzersizin avantajlari az alet-malzeme,
diisiik maliyet, yer ve zamanin etkin kullanilmast
olarak sayilabilir. Dezavantajlart ise kan basincin-
da artig, hareketin yapildig1 agidaki sinirli kuvvet
artist, antrenmanda monotonluk ve performansa
verilecek geri bildirimin olmayist olarak sayilabilir.

AN —

dikkat
[zometrik calismalarda maksimum siddetin 2/3’ii

ile uygulanan haftada 5 giin 6 saniyelik kasilmayla
statik kuvvette haftada %5 kadar gelisme oldugu ra-
por edilmigtir. 1950’li yillarin sonlarinda ve 1960’11
yillarin baglarinda bu tip calismalar popiiler hale
gelmistir. Ciinkii bu tip egzersiz her yerde ara¢ kul-
lanilmadan uygulanabilmekteydi. Bu tiir kuvvet ka-
zaniminin en onemli dezavantaji uygulanan eklem
agisina 6zgii olmastydi. Bu yiizden de tiim hareket
genisligi boyunca kuvvet gelisimi saglamak i¢in statik

egzersizlerin farkli agilarda yapilmasi gerekmekeedir
(Beam ve Adams, 2003).

Statik egzersiz ozellikle kas atrofisi, ara verme
gibi durumlar icin rehabilitasyon programlarinda
yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu tip antrenman
gogiis icindeki i¢ basinci oldukea artirmasi baki-
mindan koroner rahatsizlig1 olan ve hipertansiyon-
lu bireyler icin sakincalar yaratabilir. Statik kasilma
kalbin venéz kan doniisiinii azaltir ve kan basinci-
nin artmasina neden olur.
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Asagidaki tabloda statik kuvvet ve dayanikliligin gelistirilmesi i¢in diizenlenecek programlarda goz
oniine alinacak genel kurallar yer almaktadir (Tablo 4.4).

Tablo 4.4 izometrik antrenman programlari icin prensipler.

Tip Siddet Siire L Sikhk Uzunluk

0 "
Statik kuvvet . ol 90 IsK 5-6 sn 5-10 5 giin 4 hafta ve +
(istemli kasilma)

Tukeninceye

. 0 .
Statik dayaniklik %60 ve < IsK kadar

1 5gin 4 hafta ve +

Kaynak: Ozer, 2001.

izotonik (Dinamik) Antrenman

ILzotonik veya dinamik egzersiz strasinda hareketin hizi hareket boyunca degisiklik gosterir. Buna 6rnek
olarak agirlik barini kaldirmak gosterilebilir. Kaldirilmakta olan agirhigin hizi, agirligs kaldiran bireyin biyo-
mekaniksel, fiziksel ve anatomik 6zelliklerine gére degisebilir fakat mutlak agrlik (yiikiin kiitlesi) degismez.

J [zotonik egzersiz, dinamik egzersiz olarak da ifade edilir. Bu egzersizler kasin uzayip kisalmasina bagl
olarak konsantrik veya eksantrik kas aktivitelerinden olusur.

Cogu sportif beceriler sporcunun viicudunu ya da bir nesneyi (top, raket vb.) Eklem Hareket A¢iklig:
(EHA) boyunca hareket ettirmesini gerektirir. Bu dinamik direnctir. Kuvvet antrenmanlarinda dinamik
direng olarak viicut agirligi, serbest agirlik ya da diren¢ makineleri kullanabiliriz.

Dinamik Sabit Diren¢ Ekipmanlar
Dambul veya halter dinamik (izotonik) sabit direng aletine 6rnek teskil edecek ekipmanlardir;
* Dinamik kuvvet ¢alismasinda maruz kalinan agirlik mikeari, uygulanan kas kuvvet mikearini belir-
ler. Daha fazla agirlik (direng) daha fazla kassal kuvveti gereketirir.
e Agirlik (direng) hareket boyunca sabit kalir. Ancak, insan hareket mekanigi nedeni ile etkili kas
kuvveti bazi pozisyonlarda yiiksek, bazi pozisyonlarda ise diisiiktiir (Sekil 4.5)

Sekil 4.5 Acilara gére uygulanan kas kuvvetleri.
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Sonug olarak kas eforu hareket boyunca degisir.
Dinamik sabit diren¢ ekipmanlarinin (Resim 4.1)
avantajlari diisiik maliyet, bircok calisma ve egzersiz
aktivitelerine benzerligi, antrenman hareketlerinin
cesitliligi, somut gelisme bulgular ve kolay kulla-
nilabilmesidir. Dezavantajlari ise bazi egzersizlerde
EHA'nin tamaminda ¢alisamama ve egzersiz hare-
ketlerinde degisen acilara uygulanan kassal kuvvetler
ile agirliklarin uyusmamast seklinde siralanabilir.

Resim 4.1. Dinamik sabit direng ekipmanlari.

Dinamik Degigken Diren¢ Ekipmanlari

Dinamik (izotonik) degisken diren¢ aleti, di-
namik sabit direng aletine (Resim 4.2) benzer ki,
maruz kalinan diren¢ miktari uygulanan kas kuv-
vet miktarini belirler. Farkli oldugu nokta, hareket
boyunca agirligin uyguladig: diren¢ degismektedir.
Hareket manivelast (cams) veya baglanu sistemleri
kullanilarak dinamik degisken direng aletleri gore-
celi olarak kaslarin daha zayif olduklart pozisyon-
larda daha az diren¢ ve kuvvetli olduklar1 pozisyon-
larda da daha fazla direng saglarlar. Sonu¢ olarak

Ogrenme Ciktisi

hareket boyunca kasin ortaya koydugu efor ayni
kalir. Dinamik degisken direng, 6zel olarak tasar-
lanmug agirlik bloklart kullanarak saglanir.

Resim 4.2 Degiskenli dinamik direng ekipmanlari.

Dinamik degisken direng egzersizinin avantaj-
lar1, egzersizlerin hareket sinirlarinin biitiiniinde
caligabilmek, egzersiz hareketleri boyunca makul
diren¢ ve kassal kuvvet uyusmalari ve bircok du-
rumda somut gelisme belirtisi olarak siralanir.
Dezavantajlari ise malzeme maliyeti, kisitlt sayida
egzersiz segenegi ve bu tiir ekipmanlarin her zaman
istendiginde kullanima elverigli olmamasidir.

internet

Kuvvet antrenmaninda kullanilabilecek di-
reng tipleri
https://www.youtube.com/watch?v=9JHs717z_a4

Cevrenizdeki  6rneklerden

Fizik kurallar ile kullandi-

giniz kuvvet ekipmanlarin

yola ¢ikarak kuvvet ekip-
manlarinin  siniflamasini iliskilendiriniz.
yapiniz.

ligilendiginiz spor dalinda
kuvvet caligmalari icin han-
gi ekipmanlar daha siklikla
kullaniliyor anlatiniz. Kuv-
vet ekipmanlarindaki yeni
yonelimleri arkadaglarinizla
paylasiniz.
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KUVVET ANTRENMAN
DEGISKENLERI

Kuvvet antrenmanlarini diizenlemek icin fark-
li yontemler kullanilabilir. Bu yéntemlerin temel
ozelligi kuvvet antrenmaninin amacina ve/veya
kullanilan antrenman periyotlamasina gére antren-
man yiikiiniin, setlerin, tekrar sayilarinin ve siklik-
larin ayarlanabilmesidir.

Antrenman Kapsami

Antrenman kapsami, bir antrenmanda kulla-
nilan agirlikla (kg) toplam yapilan tekrar sayisinin
carpimiyla hesaplanan ve hangi kaslarin ne kadar
etki altinda kaldiklarini yansitan bir degerdir.

Kapsamin kuvvet antrenmani sonucu olusan
noral, hipertrofik, metabolik ve hormonal tepkileri
ve devamindaki adaptasyonlari etkiledigi bilinmek-
tedir. Kapsamdaki degisiklikler bir antrenmandaki
egzersiz sayisinin, her sette yapilan tekrar sayisinin
veya egzersiz basina diisen set sayisinin degistiril-
mesiyle elde edilmektedir. Diisiik kapsamli prog-
ramlar, 6rnegin yiiksek yiik miktari, digsiik tekrar
sayilari, orta-yiiksek set sayilari kuvvet antrenmant
icin karakteristik programlardir.

Egzersiz basina iki, {i¢, drt-bes ve alti veya tize-
ri set kullanan ¢alismalarin hepsi, hem antrenman-
li hem de antrenmansiz bireylerde kas kuvvetinde
dikkat gekici artg saglayabilir. Dogrudan kargilas-
tirma yapildiginda, yeni baslayanlarda iki ve ti¢ set-
li caligmalar ve iki ve dért setliler kiyaslandiginda
benzer kuvvet artslart goriilmistiir; fakat ti¢ setli
calismalarin bir-iki setlilere kiyasla daha etkili ol-
dugu bilinmektedir. Bir antrenmanda belli bir kas
grubu i¢in en uygun set sayisinin ne olmasi gerekti-
gi Uzerine az miktarda bilgi olsa da kas grubu basi-
na yaklasik sekiz setin sporcularda en biiyiik etkiyi
olusturacags kanusi yiiksektir. Biiyiik ilgi ¢eken bir
diger husus da tek setli ve ¢ok setli programlarin
kargilastirilmasidir. Tecriibesiz bireylerin hem tek
setli hem de ¢ok setli programlara olumlu tepki
verdikleri kanisint olusturmustur ve genel olarak
fitnes meraklilari arasinda tek setli ¢aligmalarin po-
piilerlesmesi icin altyap1 olusturmustur (Ratamess
ve ark.,2009). Bununla birlikte etkili bir sonug
almak icin egzersiz bagina tig-dort setin kullanilma-
st uygun olacakur. Kisa vadede kuvveti arturmak
adina bilinmesi gereken, hem tecriibesiz bireylerde
hem de orta seviye tecriibelilerde her iki program

tipinin de etkili oldugudur. Uzun vadede ise, ant-
renman kapsaminda bir miktar artisin daha fazla
ilerleme agisindan gerekli oldugu savini destekle-
mektedir. Bununla beraber kapsamda daha fazla
artisin olumsuz etki yapmaya baglayacagi bir nokta
vardir. Anahtar etken, set sayisindan ziyade kapsa-
mun (ve siddet ile iligkisinin) varyasyonu olabilir.
Sonug olarak tecriibesiz bireyler icin baslangicta
egzersiz basina bir-ii¢ arasi set kullanilmasi 6nerilme-
lidir. Orta ve ileri seviyelere ilerlemek i¢in kapsamin
ve siddetin sistematik olarak degistirilmesi koguluyla
cok setli caligmalarin kullanilmast onemlidir. Asirt
caligma riskini azaltmak adina kapsamda ¢ok biiyiik
bir artig yapilmamast onerilir. Ttim egzersizlerin ayni
set sayilartyla yapilmasinin ¢ok gerekmedigi, yiiksek
veya diisitk kapsam ile yapilacak hareketlerin bireyin
programinin éncelikleriyle ve harekette calistirilacak

kaslarla alakali oldugu ifade edilmelidir.

Her kuvvet antrenman diliminde belli miktarda
caligma yapilir. Tamamlanan toplam ¢aligma ant-
renman kapsami olarak adlandirilir. Antrenman
kapsamini hesaplamanin cesitli yollari vardir:

Tekrar-kapsam hesaplamasi:

Kapsam = Setler x Tekrarlar (kas grubu ya da ant-
renman dilimi icin)

Yiik-kapsam hesaplamasi:

Kapsam = Antrenmanda kullanilan Agirlik  x

1ekrarlar x Setler (ve ardindan ya her bir kas grubu
ya da tiim antrenman dilimi icin toplam: almak)

/\

=3
dikkat
Antrenman siddeti ne kadar calisma yapildiginin iyi

bir 6lgiitii olmasina ragmen bireyin gercekten ne ka-
dar calisugmin mutdak bir degerlendirmesi anlamina
gelmeyebilir. Ornegin, Merve 40 kg ile dort bacak pre-
si, 36 kg ile sekiz bacak presi ve 31 kg ile on iki bacak
presi yapabilir. Her bir set fazla efor gerektirmesine ve
benzer kas yorgunlugu seviyelerine (6rn. ekstra tekrar

yapilmayabilir) sebep olsa dahi antrenman kapsami
onemli oranda degisiklikler gosterebilir:

1 set x 40 kg ile 4 tekrar= 164 kg
1 set x 36 kg ile 8 tekrar= 290 kg
1 set x 31 kg ile 12 tekrar=381 kg
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Antrenman kapsami ¢alismada harcanan enerjiye dair makul bir gostergedir. Ciinkii kaldirilan toplam
agirlik mikear ile yakilan toplam kalori miktar: arasinda bir korelasyon vardir. Fizyolojik ve psikolojik
amaglar a¢isindan antrenman kapsaminin periyodik olarak degistirilmesi 6nerilmektedir. Antrenman kap-
sami daha yiiksek agirliklarla yapan Olimpik Kaldiriscilarda daha diistikeiir. Ciinkii bu kisiler daha yiiksek
mikrtarda gii¢ tiretmek icin lifleri maksimal olarak kuvvetlendirmeye odaklanirlar. Miisabakalara katilan
viicut gelistiriciler ise hipertrofiyi artirmak icin kasin gerilim alunda gegirdigi zamani artirmaya odaklan-
diklarindan orta siddette agirlik yiikleriyle daha fazla egzersiz, tekrar ve setlerle caligirlar.

Her bireyin antrenman hedefleri ihtiya¢ duyulan antrenman kapsamini belirler; fakat bireyin fitnes
durumu da uygun kapsam igin iyi bir gostergedir. Dolayisiyla antrenérler Tablo 4.5°te verilen araliklara
gore uygulanabilir kapsamlarla baglamalidur.

Tablo 4.5 Amaca dayali antrenman kapsami.

Dinlenme

Antrenman Amaci Setler | Tekrar Siddet
Aralan

Genel Kas Calismasi 1-2 8-15 30-90 sn Degisir
Kassal Direng 2-3 >12 >30sn %60-70 TMT
Kassal hipertrofi 3-6 6-12 30-90 sn %70-80 TMT
Kassal kuvvet 2-6 =6 2-5 dk %80-90 TMT
Gii¢ Antrenmani 3-5 1-5 2-5dk >%90 1MT
Not: IMT= 1 maksimum tekrar

Birey diren¢ antrenmani programina baglarken ve davranigsal degisimin hazirlik asamasindan uygulama
asamalarina gegerken, antrenman stresine uyum i¢in toplam antrenman siddeti diisiik tutulmalidir. Bir eg-
zersiz programinin ilk agamalarinda antrenman siddetinin diisiik tutulmasinin diger bir faydast da bireyin
belli bir hedefe ulastiktan sonra bagarili hissetmesini saglamasidir. Birey programa uyum sagladikea ve sonug
olarak daha kuvvetli hile geldiginde antrenman siddeti kademeli olarak artrilabilir (Baechle ve Earle, 2008).

Antrenman Siddeti

Antrenmanda kullanilan yiiklerin degistirilmesi, kuvvet antrenmani sonucunda olusan akut metabolik,
hormonal, noral, ve kardiyovaskiiler tepkileri etkiler. Bireyin antrenman tecriibesine ve mevcut kondisyon
durumuna bagli olarak kuvvet antrenmaninda yiik se¢imi, agagidaki yiiklenme planlarindan birini veya
birkagini kapsar:

e IMT agurhiginin belli bir ytizdesini temel alarak yiikii artirmak,
* Hedeflenen bir tekrar sayisini temel alarak mutlak yiikii artirmak veya
* Belirlenmis bir tekrar araliginda yiikii artirmak (6rn. 8-12 MT).

Antrenman tecriibesi olmayan bireylerde maksimal kuvveti artirmak icin gerekli olan yiik mikrart ol-
dukga disitktir. IMT agirliginin %45-50 araligi kadarlik bir ytikiin 6nceden antrenman tecriibesi olma-
yan bireylerde dinamik kassal kuvveti artirdig bilinir. 15-25 tekrar araliginda kaldirilabilen hafif yiiklerin
orta seviye antrenman tecriibesi olanlarda kuvveti artirabilir. Ilerleme gerceklestikge daha fazla yiik kulla-
nilmasi gerekir. Tecriibeli bireylerde kuvvet antrenmani esnasinda daha ileri néral adaptasyonlara ve kuv-
vete ulagmak i¢in IMT agirliginin en az %80’i ile calismak gerekmektedir. 1-6 MT araligina (6zellikle 5-6
tekrar) denk gelen agirliklar maksimal dinamik kuvveti artirmaya en biiyiik fayday: saglamaktadir. 3-5 MT
araligindaki agirliklarla 9-11 ve 20-28 MT gibi araliklara kiyasla daha fazla kuvvet arugi oldugu bilinmek-
tedir. 8-12 MT araligindaki veya daha hafif agirliklarla da dikkat ¢ekici seviyede kuvvet artisi saglanabildigi
belirtilmis olsa da bu yiiklenme aralig1 ileri seviye bireylerde pek kullanish degildir (Fleck ve Kraemer
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,2014). Periyotlanmis kuvvet ¢alismalarinda 6 MT
ile kas kuvvetini maksimize etmek adina degisen
antrenman yiiklerinin kullanilmasinin daha ¢ok
katk: sagladig goriilmektedir.

/\

)
dikkat
Genel olarak kuvvet esigi olarak bilinen IMT agir-

liginin %60’ inin yeni baslayanlarda kuvvet gelisimi-
ne en bilyiik katkiy1 sagladigy, ileri seviye bireylerde
%80’inin, elit sporcularda ise %85’inin en biiyiik
etkiyi yapugi gosterilmistir (Peterson ve ark.,2004).
Baglangicta dogru formu ve teknigi 6grenmek ok
onemli oldugundan, yeni baglayanlarda ortalama bir

yiik araliginin (IMT igin %50-60 araligi veya daha
da agagis1 gibi) kullanilmas: 6nerilmektedir./}

Sonug olarak; kas kuvvetinin maksimizasyo-
nu i¢in yeni baglayanlarin ve orta seviyedekilerin
IMT 7nin %60-70 araligindaki yiiklerle ve 8-12
tekrar araliginda ¢aligmalary, ileri seviyedeki birey-
lerin ise IMT nin %80-100 araligindaki yiikleri
degistirerek kullanmalari tavsiye edilmektedir.

Belli bir MT’ye karsilik gelen yiikii kullanan bi-
reylerde ise ilerlemenin saglanmasi adina, ayni yiik-
le iki antrenman iist tiste hedeflenenden 1-2 tekrar
fazla yapilmigsa, yiikte %2-10 gibi bir artgin (az
miktarda kas calistiran egzersizler icin alt sinira ya-
kin, ¢ok miktarda ¢alistiranlar igin st sinira yakin
artiglar) yapilmasi onerilir.

Direng antrenmanlari kas kuvveti ve giicii tize-
rine etkili oldugundan dolay1 her egzersiz icin 1 ile
3 set, diisiik agirliktan orta agirliga dogru bir artma
(maksimum agirligin % 30 ile 60 arast) her egzer-
siz icin 3 ile 6 tekrar olacak sekilde kuvvet antren-
manlarina dahil edilmesi 6nerilir. Kuvvetin dereceli
olarak gelismesi icin degisik yiiklenme stratejileri
kullanilir. Agir1 yiikleme (maksimum agirhigin %
85 ile 100 aras1) kuvvetin gelismesini saglarken
orta derece ve patlayici yiiklenmelerde ¢abuk kuv-
vetin agiga ¢ikmasinda yardimer olur. [leri seviye
antrenmanlar i¢in 3 ile 6 setlik /1 ile 6 tekrarli kuv-
vet programi uygulanmasi 6nerilir (Fleck ve Krae-
mer,2014).

Antrenman Sikhgi

Optimal kuvvet antrenmanit sikligr (haftalik
calisma sayis1) kapsam, siddet, secilen egzersizler,
kondisyon seviyesi, toparlanma kabiliyeti, ayni
antrenmanda ¢alisurilan kas grubu sayisi gibi bir-
¢ok etkene baglidir. Birgok aragtirma, antrenman-
siz bireylerde haftada 2-3 caligma olacak sekilde
yapilmistir. Bu sikligin baslangic icin etkili oldugu

gosterilmistir.

“dikkat

Kuvvet antrenmani ve siklik;

— |

*  Haftada 3 giin caligmak, 1 ve 2 giine kiyasla daha
etkilidir,

e Toplam kapsam esitlendiginde 3 giin, 2 giin ile
benzer kuvvet artig saglamusur,

*  Haftada 4 giin, 3 giinden daha etkilidir,

* Haftada 2 giin, 1 giinden daha etkilidir ve hafta-
da 3-5 giin, 1-2 giinden daha etkilidir.

e Tecriibesiz bireylerde haftada 3 siklikta yapilan
kuvvet antrenmaninin kuvvet artisinda daha

verimli oldugu gosterilmistir (Ratamess ve

ark.,2009).

Antrenman siklig1 hem antrenman siddeti hem
de antrenman kapsamiyla ters iliskilidir. Siddetli
disiik antrenmanlar kaslarda daha az mikro trav-
ma {retir; doku yenilenmesi i¢cin daha az zaman
gerektirir ve daha sik yapilabilir. Daha siddetli
antrenmanlar ise kaslarda daha fazla mikro trav-
ma tiretir; dokunun yeniden yenilenmesi i¢in daha
fazla zamana ihtiya¢ duyulur ve optimum sonuglar
icin daha az siklikla yapilmalidirlar. Aragtirmalara
gore zorlu bir kuvvet antrenmani muhtemelen kas
gelistirme islemleri sebebiyle Dinlenik Metaboliz-
ma Hizint (DMH) egzersiz seansini takip eden 3
giin boyunca %8 ile %9 oraninda artrir (Hackney
ve ark., 2008). Genelde 6nerilen; standart kuvvet
antrenmanlari sonrast yeterli toparlanma saglamak
icin 72 saat gerektigidir.
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Dolayisiyla  yiiksek siddette/yiiksek kapsamli
diren¢ kuvvet antrenmani egzersizi yapanlar ayni
kas gruplarini her 3 giinde birden fazla siklikea ca-
listurmamalidir. Ornegin, pazartesi ve persembeleri
goglis, omuz ve trisepslerle itme hareketleri, sali ve
cuma giinleri sirt, biseps ve govdeyle gekme hareket-
leri ve ¢arsamba ve cumartesi giinleri de bacaklarla
¢omelme ve ileri atlma hareketleri yapabilirler.

Diger yandan, egzersiz siklig1 haftada iki ya da
3 giin antrenman yapan tecriibesiz bireylerde ben-
zer kas gelisimleri oldugu gosterilmistir. 10 haftalik
temel direng egzersizinin ardindan her iki antren-
man siklig1 bireylerin yagsiz beden agirligini 1,4 kg
artrmugtir (Wesccott ve ark., 2009). Bu sonuglara
gore iki ya da 3 haftalik kuvvet antrenmani yeni
baslayanlar icin esit derecede ise yarar ve kisisel
amaglara gore yapilmalidir. Yine ayni ¢alismada bir
haftalik direng ¢alismasinin kas gelisimine etkileri
incelenmistir. Cok az verim olmasina ragmen, haf-
tada bir giin olan antrenman siklig1 haftada iki giin
ya da haftada ii¢ giin olan antrenman sikligindan
onemli oranda daha az yagsiz beden agirlig1 kaza-
nimiyla sonu¢lanmistr. Dolayisiyla yeni baglayan-
larin en iyi sonucu almak icin haftada iki ya da ¢
giin diren¢ antrenmani yapmalari 6nerilmektedir.
Tablo 4.6'da baglangi¢ seviyesi, orta seviye ve ileri
seviye egzersiz yapanlar i¢in uygun antrenman sik-
ligin1 belirlemek iizere antrendriin izleyecegi ilkeler
sunulmustur.

Tablo 4.6 Seviyelere gére antrenman siklik dnerileri.

Genel Antrenman Sikhg: Kilavuzu

(haftalik calismalar)

Antrenman Durumu Antrenman Sikhig
Baslangic Seviyesi 2-3
Orta Seviye 3-4
ileri Seviye 4-7

Sonug olarak; yeni baslayanlarin haftada 2-3
giin tiim viicudu ¢alistirmalari 6nerilir. Tiim viicut
antrenmanlarina ek olarak bu seviyede tist/alt vii-
cut veya kas grubu bazli parcali antrenmanlarda da
yaygindir. Ust/ale pargalt programlarla tiim viicut
antrenmanlari ile kiyaslandiginda benzer kuvvet
gelisimleri gozlemlenmigtir. Orta seviyeye ilerle-
mek adina haftada 3-4 giinliik bir sikligin kullanil-

masi onerilmekeedir (tiim viicut antrenmanlari ya-

piliyorsa haftada 3, parcali program uygulaniyorsa
her bir ana kast 2’ser kez calistiracak sekilde hafta 4
giin). Ileri seviyedeki bireylerin haftada 4-6 kere ¢a-
lismalar1 6nerilmektedir. Elit haltercilerin ve viicut
gelistiricilerin, haftada 4-5 kez ve giinde 2 antren-
man gibi ¢ok yiiksek sikliklardan fayda saglamalar:
miimkiindiir (Ratamess ve ark.,2009).

Egzersiz Secimi ve Sirasi

Egzersiz se¢imi ve sirasinin belirlenmesi bireyin
tecriibe ve egzersiz teknigi, aktivite ya da sporun
hareket ve fizyolojik gereklilikleri, ekipman bulun-
ma durumu ve zamanin dikkate alinmasini gerek-
tiren karmagik bir siiregtir. Yiizlerce direng egzersizi
olmasina ragmen egzersiz se¢imi icin etkili yon-
temlerden birisi egzersizi viicut bélgesine (6rn. ba-
caklar ya da omuzlar), isleve (itme-¢ekme), aktivi-
teye ya da sporun uygunluguna gore gruplamakur:

*  Temel egzersizler iki ya da daha fazla eklemi
kapsayan (6rn. ¢oklu eklem egzersizleri) bir
ya da daha fazla genis kas alanindaki ¢oklu
kaslart kapsar ve genellikle dogrusal olarak
yapilir (6rn. ayni yonde calisan birlestiril-
mis kas hareketi ve eklem hareketleri- ¢6-
melme, omuz presi vb.)

*  Destek egzersizleri ise bir eklemi kapsayan
daha izole alanlardaki daha kii¢iik kas grup-

larini kapsar (6rn. tek eklem)

e Antrendrler, kuvvet antrenmaninin sira-
lamasinda agagidaki gibi farkli yontemler
uygulayabilirler:

* Hedeflenen bélgede ana egzersizlerden son-
ra destek egzersizleri yapmak

* Coklu eklem dogrusal egzersizlerin (6rn.
dayanikliligs bir yonde hareket ettiren pek
¢ok eklemin hareket isbirligi- ¢cdmelme, go-
giis presi ve omuz presi) ardindan tek ek-
lemli déndiirme egzersizleri yapmak (6rn.
tek eklemli hareketler ve yanal kaldirmalar)

o Ust ve alt ekstremite egzersizlerini antren-
man diliminde ya da dilimler arasinda de-
gistirmek

* Bir antrenman dilimi igindeki itme ve ¢ek-
me hareketlerini gruplamak (6rn. bir dilim-
de gogiis, omuzlar ve trisepsler)

e Itme ve cekme hareketlerini bagka bir de-
yisle agonistleri ve antagonistlerini hedef-
lemek
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*  Uygun bir dinlenme arasi vermeden dnce egzersizin ¢ok az ara vererek ya da hig ara vermeden si-
rayla yapildig: siiper setler ya da birlesik setler yapmak

Antrenérler egzersizin ilerleyisini, bireyin kondisyon durumu ve tim kinetik zincir ozelliklerini ko-
ruyabilmesine gore disinmelidir. Teknoloji ve ekipman tasarimindaki ilerlemeler g6z 6ntine alindiginda
antrendrler bireyin becerilerine gore fazla zorlayici olan ekipmanlarla zamanindan 6nce ¢alisma hatasindan
kaginmalidir. Sekil 4.6'da antrenérlerin kullanabilecegi uygun egzersiz ilerleyis 6rnegi gosterilmektedir
(Bryant ve ark., 2014) .

Baslangic ilerleme
Tek Boyutlu Hareket Aletleri Cok Boyutlu Hareket Aletleri
Yardiml (Destekli) Aletler Yardimsiz (Desteksiz) Aletler
Kas izolasyon Egzersizleri Coklu Eklem Egzersizleri
ikili, Sabit Seviye Aletler Tekli, Serbest Hareket Aletleri

Sekil 4.6 Antrenmanlarla birlikte ilerlemeye uygun program siireci.

Stabil dinamik degisken direng ekipmaniile Fonksiyonel Diren¢ Ekipmanlari ile
Oturarak Gogls presi Ayakta (kablolu ekipman ile) gogus presi
(Bench press) (Standing cable chest press without back support)
Bacak itisi
Bacak ek i
acake 'stantslyonu [Multijoint exercise (closed-chain)]
(leg extension- izolated)
Squat
Bas Uistii omuz presi Kablolu ekipman- bas Ustli omuz presi (Alternating over-
(Overhead shoulder press) head shoulder press with cables)
Oturarak kirek cekme Tek bacak biikili omuz rotasyonu birlikte yukari cekis
(Seated row) (One-arm bent-over row with torso rotation
Yerde karin ¢alismasi Dengesiz bir ylizeyde karin ¢alismasi
(Abdominal crunch on the floor) (Abdominal crunch on a BOSU trainer)

Egzersizlerin siralanisi, agiga cikacak kas kuvvetini belirgin 6l¢iide etkiler. Bu husus, egzersizler agonist/
antagonist kas gruplari iliskisine gére siralandiklarinda da gegerlidir. Kas kuvveti ve giicii, zit egzersizler
(antagonist hareketler) ile uygulandiginda artabilir, fakat egzersizler arka arkaya uygulandiginda ise azala-
bilir. Cok eklemli egzersizler (6rn. bench press, squat, leg press, shoulder press) antrenmanin baslari yerine
sonlarinda (benzer kas gruplarini etkileyen bir¢ok egzersiz yapildiktan sonra) uygulandiginda performans
belirgin sekilde diigmektedir. Kuvvet artist agisindan etkili olduklarint gz 6niine alarak bu ¢ok eklemli
egzersizleri antrenmanin baginda uygulayip performanst maksimize etmek, optimal kuvvet gelisimi agisin-
dan gerekli olabilir.

Viicut postiiriinde, kavrayista ve tutusta/ayak agikliginda/pozisyonunda yapilacak degisikliklerin kas
aktivasyonunu degistirecegi ve egzersizi farklilagtiracags belirtilmelidir. Bu sebeple tek veya ¢ok eklemli
egzersizlerin birgok varyasyonu yapilabilir. Egzersiz se¢iminde varyasyon olusturmanin bir diger yontemi
de bilateral (gift tarafli) egzersizler kadar unilateral (tek tarafli) egzersizleri de ¢alismaya dahil etmekeir.
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Bir egzersizin unilateral veya bilateral olarak
uygulanmasinda kas aktivasyonu degismektedir.
Unilateral caligma, unilateral kuvvete ek olarak
bilateral kuvveti de gelistirmektedir; bilateral ¢a-
lisma da unilateral kuvveti gelistirir. Unilateral
calismanin, sportif performansin tek bacakla sigra-
ma gibi bazi unsurlarini, bilateral ¢alismaya oran-
la daha fazla gelistirdigi gosterilmistir. Tek ve ¢ok
eklemli egzersizler, stabilite toplari, denge tahtalart
ve BOSU toplar1 gibi stabil olmayan yiizeylerde de
uygulanabilir.

Sonug olarak Unilateral ve bilateral tek-¢ok
eklemli egzersizler kuvvet antrenmani igerisinde
yer almalidirlar; yeni baslayanlarda veya orta-ileri
seviye bireylerde genel kuvveti maksimize edebil-
mek i¢in ¢ok eklemli egzersizlere daha fazla 6nem
verilmelidir.

Kaldirig Temposu (Hareketin Hizi)

Arastirmalar kassal kuvveti ve boyutunu artir-
mak icin en etkili kaldiris temposuna dair kesin bir
veri sunmamistir. Ornegin, Olimpik haltercilerin
egzersiz hizlar1 yiiksekken viicut gelistiriciler orta
hizda hareketler yaparlar. Powerlifter’lar, egzersizleri-
ni yavag hareket hizinda yaparlar. Kontrollii hareket
hizlart tiim hareket araliginda kas kuvvetinin gore-
celi olarak esit uygulanmasini gerektirir. Diger ta-
raftan hizli hareketlerde momentumun ¢ogunlukla
hareketin geri kalanindan sorumlu oldugu baslangg
boliimiinde yiiksek seviyede kas giicti gerekir.

[zokinetik direng ekipmaninda oldugu gibi mo-
mentum en aza indirildiginde, hareket hizi arttik¢a
kas giicii azalir. Ayni etki serbest agirlik ve agirlik
aletlerinde oldugu gibi izotonik antrenmanda da
goriilebilir. Agirlik yiikii ne kadar ¢oksa egzersizin
10 tekrarini tamamlamak igin gerekli siire o kadar
uzundur.

Tekrar basina 6 saniyelik hareket hizi 6nerisi
agirlik antrenmant igin dnerilen tekrar hiz siiresiyle
uyumludur. Konsantrik kas eylemi 1 ile 3 saniyede,
cksantrik kas eylemi ise 2 ile 4 saniyede yapilmalidrr.

Diger kontrollii hareket hizlart kuvveti gelistirmek
icin esit derecede etkili olabilir ancak altr saniyelik
tekrarlar egzersiz yapmaya yeni baslayanlar i¢in mii-
kemmel bir giris antrenman kaldiris temposudur.

‘=
dikkat

Antrendr, tiim egzersizlerin tam eklem hareket agik-
ligr (EHA) kullanilarak yapilmasini vurgulamali-
dir. Fakat antrenman programi kassal kuvveti ya da
boyutunda kazanimlar saglamamaya basladiginda

egzersiz protokolil istenen sinir kas adaptasyonunu
ortaya ¢tkarmak icin degistirilmelidir. /)

Sonug olarak kuvvet antrenmant igin tecriibesiz
bireylerde dusiik-orta kaldiris hizlari orta seviye bi-
reylerde orta seviye kaldiris hizlarinin kullanilmast
onerilmelidir. Ileri seviye bireyler icin istemsiz dii-
stk hizlardan yiiksek hizlara kadar degisen hizlarda
kaldiriglarin yapilmast onerilir. Segilen hiz, kaldiri-
lacak agirliga uygun olmalidir ve amag, agirlik ne
olursa olsun KON kas hareketinin hizint maksimi-

ze etmek olmalidir.
A\

dikkat

Dinlenme olmaksizin verilen bir hareket esnasinda

— |

kasin zorlanmadaki toplam siirenin ne oldugu daha
onemlidir. Egzersiz bilimlerinde bu tansiyon altnda-
ki siire olarak tanimlanir ve genel olarak ii¢ fazdan
olusur: Eksanttrik (diisiirme béliimii), izometrik
(durma boliimii) ve konsantrik (kaldirma boliimii).
Her faz saniyelerle ifade edilir. Ornegin; 5-0-1 tem-
po, hareketin eksantrik fazda 5 sn. olacagy, izometrik
fazda 0 sn. ve konsantrik fazda 1 sn. olacagi anlamina
gelir. Tempolardaki degisikliklerle gercek uyaranlar;

yiiklerde ve tekrar sayilarinda direke bir degisim ol-

maksizin degisebilir.
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Yeni baglayanlar icin kuvvet
antrenmani nasil olmalidir?
Ekipman ve egzersiz se¢cim-
lerini yaparak bir egzersiz
recetesi hazirlayiniz.

Ogrenme Ciktisi

") ")

Sedat Muratli ve Ethem
Hindistan'in  “Sporda Kuv-
vet Antrenman: (2018)” ki-
tabint inceleyerek kaldirg
hizini kuvvet gelisimi ile
iliskilendiriniz.

Kuvvet antrenman tasari-
mint  bireyin antrenman
diizeyine gore yorumlaya-
rak anlatiniz. Deneyimledi-
giniz antrenman yiiklerinin
etkilerini  arkadaslarinizla

paylasiniz.

KUVVET ANTRENMAN CESITLERIi VE ANTRENMAN TASARIMI

Spor dallarinin 6zelliklerine gore gelistirilmesi gereken kuvvet 6zellikleri de farklilagmaktadir. Bir hal-
terci icin maksimal kuvvet 6zelligi one ¢ikarken bir kiirekei icin kassal dayaniklilik, bir atict veya yiiksekei
icin patlayici giig 6zelligi on plana ¢ikmaktadir. Diger yandan saydigimiz tiim bu spor dallari i¢in temel
yapinin ncelikle kassal kuvvetin gelistirilmesinden gectigini unutmamak gerekir.

Maksimal Kuvvet Antrenmani

Maksimal kuvvetin biiytikliigii, kasin enine kesit alaninin biiytikliigii, Tip II liflerinin ¢oklugu, hareket
sirasinda devreye giren motor {inite say1 spor dallarinin 6zelliklerine gore gelistirilmesi gereken kuvvet
ozellikleri de farklilagmaktadir. Bir halterci icin maksimal kuvvet 6zelligi 6ne ¢ikarken bir kiirekgi icin
kassal dayaniklilik, bir atict veya yiiksekei i¢in patlayict gii¢ 6zelligi 6n plana ¢tkmaktadir. Diger yandan
saydigimiz tim bu spor dallar1 i¢in temel yapinin dncelikle kassal kuvvetin gelistirilmesinden gegtigini
unutmamak gerekir.si ve artan noral fakedrlerin biiyiikliigii ile dogrudan iligkilidir.

Olimpik halter ve agirlik kaldirma gibi sporlarda maksimum kuvvet devreye girer. Ote yandan, bir
sprinter hiz ve gii¢ icin ¢aba gosterirken uzun atlamact veya basketbol oyuncusu reaktif gii¢ kapasitesini
optimize etmeyi amaglayacaktr. Antrendr veya sporcu belirli bir performans i¢in hangi kuvveti gelistire-
cegine karar vermeden, maksimum kuvvetini gelistirilmeli, ¢tinkii diger tiim parametrelerin gelisimi i¢in

maksimal kuvvet bir altyapi teskil edecektir.

Sporcu maksimal kuvvetini arturdiginda, gii¢ ve dayaniklilik siiresi (titkenme siiresi) gibi ndromiiskiiler
fonksiyonun diger performans 6zelliklerini de iyilestirir. Biiyiik kas gruplarini ve ¢ok yiiksek hacimleri
igeren kuvvet antrenmanit da maksimal oksijen titketimini (VO,_ ) arurabilir ve dinlenim sistolik kan
basincini azaltabilir.

Antrenman Siddeti

Yiiksek antrenman siddetinin amaci noral aktivasyonu artirmakur; kaslarda artan yiik ile elektromiyog-
rafik aktivite de artar. Bir uyaran olarak artmis sinirsel aktivasyon, antrenman déneminin ilk 4 haftasinda
kuvvet kazanimlarina katkida bulunurken kas hipertrofisi antrenman déneminin sonraki boliimiinde daha
biiyiik bir rol oynayacakutir.
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Yiiksek antrenman siddetleri, testosteron sa-
liniminda egzersiz sonrasi bir artisa ve ayrica bii-
yime hormonunda (IGF) bir artisa neden olur.
Serumdaki bu 2 anabolik hormonun yiikselmesi,
serum kortizol diizeylerinde bir azalma ile birlesti-
ginde, hipertrofiyi ve kuvvet kazanimlarini tegvik
eden bir anabolik ortam meydana getirir (Sucho-
me ve ark.,2018).

Yuklenme Bigimi

Egzersiz sirasinda kas hareketi konsantrik, ek-
santrik, veya izometrik formdadir. Kuvvet ant-
renmani esnasinda yeni baglayanlar veya orta-ileri
seviyeler i¢in ilerleme saglamak adina KON, EKS,
[ZOM hareketlerin hepsinin kullanilmast énerilir
(Donnelly ve ark.,2009)

Caligmalar, konsantrik kasilma egzersizlerine
eksantrik kasilmalarin (IMT’nin % 100-200) ek-
lenmesinin, kas aktivasyonunda artis, maksimum
kuvvette ve hipertrofide daha iyi gelismeler oldu-
gunu gostermistir.

!
—t
dikkat

[zometrik kasilmalar giires ve jimnastik gibi brans-
larda elzemdir ve kuvvet antrenman programlarinda

yaygin olarak kullanilmaz.

VAAY

dikkat
Eksantrik kasilmalar izometrik kasilmalarin iki kati
kadar yiiksek kas gerginligini iiretir (Zatsiorsky ve
ark.,2020).

—
dikkat

Konsantrik kasilmalar ¢cogu kuvvet antrenman prog-
raminda yaygin sekilde bulunur. Konsantrik kasil-
mada eksantrik kasilmalara kiyasla daha fazla motor
tinitenin devreye girdigi ve tip II liflerin daha fazla

hipertrofiye ugradiklari diisiintilmektedir.

Optimal Yiik

Maksimum kuvveti gelistirmek icin optimum
egzersiz siddetini belirlemeye yonelik ¢aligmalar,
siddet (yiik) ve toplam tekrar sayist arasindaki et-
kilesim ile karmasik bir hal almistir. Kas kuvveti-
nin maksimizasyonu i¢in yeni baglayanlarin ve orta
seviyedekilerin 1 MT’nin %60-70 araligindaki
yiiklerle ve 8-12 tekrar araliginda calismalar, ileri
seviyedeki bireylerin ise 1 MT nin %80-100 ara-
ligindaki yiikleri degistirerek kullanmalari tavsiye
edilir (Kraemer ve Ratamess,2004).

Haftada 3 kez 1 set 2-, 4-, 6-, 8-, 10- ve 12MT
gogiis presinin maksimum kuvvet tizerindeki etkisi
karsilastirildiginda optimal yiikiin 3MT ile 9OMT
arasinda oldugu sonucuna varilmisur. Tecriibesiz
bireyler i¢in baslangicta egzersiz bagina bir-ti¢ arast
set kullanilmasi onerilmektedir (Peterson ve ark,
2004-2005). Uzun vadeli caligmalarin verileri, orta
ve ileri seviyelere ilerlemek icin, hacmin ve siddetin
sistematik olarak degistirilmesi koguluyla ¢ok setli
calismalarin yararli olacagini ortaya koymaktadir
(Kemmler ve ark,2004; Kraemer ve ark, 2000).
Asir1 ¢alisma riskini azaltmak adina kapsamda ¢ok
biyiik bir artig yapilmasi 6nerilmemektedir. Ttiim
egzersizlerin ayni set sayilariyla icra edilmelerinin
gerekmedigi, yiiksek veya diisitk kapsamla yapila-
cak hareketlerin bireyin programinin dncelikleriyle

ve harekette calistirilacak kaslarla alakali oldugu
ifade edilmektedir.

Kaldirigs Temposu (Hareketin Hizi)

Belirli bir direng igin yiiksek bir kasilma hizt
daha yiiksek kuvvet kazanimlarina yol acacak sekil-
de, daha yiiksek miktarda motor {initenin devreye
girmesini gerektirecektir.

Sonug olarak; yeni baslayanlar icin diisiitk-orta
seviye hizlar, orta seviye bireylerde kuvvet antren-
mant igin orta seviye hizlar, ileri seviye bireyler igin
istemsiz diisiik hizlardan yiiksek hizlara kadar degi-
sen hizlarda kaldiriglarin yapilmasi onerilir. Secilen
hiz, kaldirilacak agirliga uygun olmalidir ve amag,
agirlik ne olursa olsun KON kas hareketinin hizint
maksimize etmek olmalidir.

Setler Arasi Dinlenme

Viicut gelistiriciler 30-60 saniyelik setler arasi
dinlenme stireleri kullanma egilimindeyken, power-

lifterlar ve halterciler daha uzun araliklar (2-5 daki-
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ka) kullanma egilimindedir. Maksimal kuvveti gelis-
tirmek i¢in setler arast dinlenme ne kadar olmalidir?
Setler arasi dinlenmenin uzatilmasi, serum kreatin
kinazin ve katabolik hormon kortizoliiniin egzersize
baglt yiikselisini azaltr ve ayrica néromiiskiiler sis-
temin iyilesmek ve baska bir maksimum ¢aba sarf
etmek icin yeterli zamana sahip olmasini saglar. Ger-
cekten de Robinson ve arkadaslari (1995), alt viicut
icin 3 dakikalik bir dinlenme araligimnin maksimum
kuvvete yarim dakikalik bir dinlenme araligindan
daha fazla kazan¢ sagladigini gostermistir. Genel
olarak yeni baslayanlarda ve orta-ileri seviyedekiler-
de, biiyiik agrliklarla icra edilebilen temel egzersiz-
ler i¢in (squat ve gogiis presi gibi 6zellikle maksimal
kuvveti artirmak icin programa dahil edilmis egzer-
sizler gibi ) en az 2-3 dk.lik aralar dnerilmektedir.
Yardimer egzersizler icin (temel egzersizleri tamam-
layict olarak yapilanlar) 1-2 dk. gibi daha kisa aralik-
lar yeterli olabilir (Donnelly ve ark., 2009).

Egzersizin Sirasi

Geleneksel olarak 6nce biiyiik kaslari igeren
egzersizler (¢ok eklemli hareketler), ardindan daha
kiigiik kaslari iceren egzersizler (tek eklemli hare-
ketler) yapilir.

Onceden uygulanan yontemde ters sira izle-
nirdi; buradaki ama¢ daha kiiciik yardimer kas-
lart (sinerjistik) yormaku, béylelikle daha biiyiik
kaslar kullanildiginda, yorgun kaslart telafi etmek
icin daha biiyiik kuvvetler tiretmeleri gerekir dii-
stincesi yaygindi. Bu iki yontemi kargilagtiran ¢ok
az ¢alisma vardir. Sonuclar, benzer kaslar1 kullanan
2 egzersiz birbiri ardina yapildiginda (6rnegin, goé-
giis presi, egimli gogiis presi), ikinci egzersizdeki
performansin azalacagidir (Sforzove Touey, 1996).
Spora ozgii hareketler sporcu i¢in daha 6nemli ol-
dugu icin belki de once ilgili spor bransina ozgii
egzersizler yapilmalidir.

Sonug olarak, unilateral ve bilateral tek-cok ek-
lemli egzersizler kuvvet antrenmant igerisinde yer
almalidir; yeni baslayanlarda veya orta-ileri seviye bi-
reylerde genel kuvveti maksimize edebilmek i¢in ¢ok
eklemli egzersizlere daha fazla 6nem verilmelidir.
Baslangic seviyesinden orta seviyeye kadar serbest
agirliklarin ve makine egzersizlerinin ¢alismaya dahil
edilmesi 6nerilmektedir. Ileri seviye kuvvet antren-
mani i¢in oncelik serbest agirlik egzersizlerine yer
verilmelidir, makine egzersizleri programi tamamla-

yict olarak kullanilmalidir (Donnelly ve ark., 2009).

Yeni baglayanlarda ve orta-ileri seviyede olan
bireyler tiim viicut (Tiim kas gruplar1 ayni antren-
manda calistirilir), Gst/alt viicut (Bir giin {ist viicut
diger giin alt viicut ¢alisturilir) ve pargali (Belli kas
gruplart belli giinlerde ¢alistirilir) antrenmanlarda
biiyiik kas gruplarini galistiran egzersizlerin kiigiik-
leri calistiranlardan 6nce yapmalidirlar. Ayni sekil-
de ¢cok eklemli egzersizlerin tek eklemlilerden, yiik-
sek siddetli egzersizlerin diisiik siddetli olanlardan
once icra edilmesi 6nerilir. Belli bir kas grubunu
calistiran egzersizden sonra zit kas grubunu calisti-
ran egzersizi yapacak sekilde ist-alt viicut veya ago-
nist-antagonist egzersiz rotasyonu da uygulanabilir
(stiper setler).

Egzersizin Sikligi

Yeni baglayanlarin haftada 2-3 giin tiim viicudu
caligtirmalart 6nerilir. Baslangi¢ seviyesinden orta
seviyeye ilerlemenin, her bir kas grubu icin siklikta
bir degisiklik gerektirmedigi, egzersiz secimi, kap-
sam ve siddet gibi akut degiskenlerde yapilacak de-
gisikliklere daha fazla bagli oldugu gériilmektedir.
Siklig1 arturmak daha fazla 6zellesmeyi miimkiin
kilar (daha 6zel hedeflere bagli olarak kas grubu ba-
sina daha fazla egzersiz ve kapsam). Tiim viicut ¢a-
lismalarina ek olarak bu seviyede iist/alt viicut veya
kas grubu temelli parcali calismalar da yaygindur.

Orta seviyeye ilerlemek adina haftada 3-4 giin-
lik bir sikligin kullanilmasi 6nerilir (tiim viicut
caligmalari yapiliyorsa haftada 3, pargali program
uygulaniyorsa her bir ana kasi 2’ser kez ¢alistiracak
sekilde haftada 4 giin). Ileri seviye antrenmanlar
esnasinda sikligin optimal sekilde ilerleyisi ciddi
degisiklikler icerir. Haftada 4-5 kez ¢alisan futbol-
cularin (Amerikan futbolu), haftada 3 veya 6 kez
calisanlara kiyasla daha iyi sonuglar elde ettikle-
ri gosterilmistir (Hoffman ve ark., 1990). Ileri ve
elit seviye halterciler ve viicut gelistirme sporculari
haftada 4-6 veya daha fazla caligma olacak sekilde
yiiksek siklik kullanmaktadirlar.

Gunluk Kapsamin Cift Antrenmana
Bélunmesi

Giinliik egzersiz hacmini 2 seansa bélmenin to-
parlanmaya yardimct olacagt ve daha fazla efor uy-
gulanmasint sagladigr genel bir inanistr. Olimpik
haltercilerde haftada 18 galisma gibi ¢ok yiiksek sik-
liklar goriilebilir. Yiiksek siklikli calismanin ardinda-
ki mantik, kisa ¢alismalarin ardindan gelen, gida ali-



Hareket ve Antrenman Bilimleri lll

minin ve besin maddeleri takviyesinin yapilabildigi
dinlenme araliklariyla yiiksek siddetli caligmanin ve
performansin siirdiirilebilir olmasidir. Hakkinen ve
Kallinen (1994), giinde bir kez siddetli kuvvet ant-
renmant programi ile maksimum izometrik kuvvet
kazanci sagladiklarini, ayni giinlitk egzersiz hacmi
2 seansa boliindiigiinde, sadece 2 hafta sonra bile
maksimum giicte ve enine kas kesit alaninda (KKA)
onemli artiglar goriildiigiinii rapor etmislerdir. Bura-
dan yola ¢ikarak seanstaki yiiklenmelerin optimum
diizeyde ayarlanmasiyla birlikte ¢ift antrenman mo-
diilt kuvvet arugini destekleyebilir.

Meta-analitik veriler, ayni kas grubunu haftada
iki kere galisgtirmanin bireylerde en olumlu etkiye
sahip oldugu ve haftada 2-3 calismanin da benzer
etkiler gdsterdigi rapor edilmistir (Rhea ve ark.,
2003

[leri seviyedeki bireylerin haftada 4-6 kere ¢a-
lismalari 6nerilmektedir. Elit haltercilerin ve viicut
gelistirmecilerin, haftada 4-5 kez ve giinde cift ant-
renman gibi cok yiiksek sikliktan fayda elde etme-
leri miimkiindiir.

Antrenman Basina Set Sayisi

Zaman kazanmak i¢in bazi sporcular antren-
mani sadece 1 set yaparlar. Ancak, 1’den ¢ok setin
maksimum kuvvet kazaniminda tek setten iistiin
oldugu bilinmektedir (Kraemer ve ark., 1997).
Cogu antrendr ve sporcu 3-6 set kullanr.

Antrenman Sikhginin Diizenlenmesinde
Dikkat Edilecek Hususlar

Sakatlanma, bransa 6zgii 6zel antrenmanlara
gecis ve miisabaka donemleri gibi farklt nedenler-
den dolay1 antrenmanlar sekteye ugrayabilir.

Kuvvet sporculari, gerileme (detraining) fazinda
baslangictaki kuvvet seviyeleri taban ¢izgisinin tize-
rinde oldugu icin giicte 6nemli bir azalma sergileye-
ceklerdir. Yiiziiciiler gibi dayaniklilik sporculart ise
maksimum kuvvette ¢ok az diisiis yasayacaklardir.

Daha iyi tasarlanmig ve haftada 1-2 giin uygu-
lanan kuvvet antrenmanlarinin kuvvet kazanimini
korumak i¢in yeterli oldugu kanisi yaygindir. Daha
yiiksek kuvvet seviyesine sahip sporcular i¢in daha
yiiksek siddetler uygun olurken, belirli viicut bo-
liimiinii miisabaka ya da bransa 6zel antrenmanlar
esnasinda aktif bir sekilde kullananlar icin daha
diisiik siddetler yeterli olabilir.

Kassal Gu¢ Antrenmani

Sporla, isle veya giinliik aktivitelerle ilgili hare-
ketlerin icrasinda maksimal gii¢ tiretimi gerekmek-
tedir. Tanimsal olarak ayni miktarda is daha kisa
siirede yapildiginda veya ayni siirede daha fazla is
yapildiginda daha fazla giic tiretildigi soylenebilir.
Kas giicii, kuvvet tiretiminin ve hareketin hizinin
skalar carpimidir, belli bir zaman diliminde/tek-
rarda ulagilabilen en yiiksek gii¢ cikusi seklinde
gozlemlenir, testlerde kullanilan ¢ok 6nemli bir
degisken ve antrenman icin ¢ok 6nemli bir hedef
olarak degerlendirilmektedir. Maksimal kas giicii
tiretimi icin su gibi olaylar norokassal siiregleri ise
dahil eder:

e Maksimal kuvvet iiretim oran1 (KUO),

* Diisiik veya yiiksek kasilma hizlarinda kuv-
vet Uretimi,

*  Uzama-kisalma déngiisii performanst,

* Hareket paterni icin gerekli koordinasyon
ve beceri.

Geleneksel kuvvet antrenmani sebebiyle gii¢ ar-
tist olacakuir ve bu da giig tiretiminin, kassal kuvvet
tiretimine dayali oldugunun bir gostergesidir. Fa-
kat nispeten diisiik yiikler kullanarak yiiksek oran-
da gii¢ agi@a cikartan programlarin, dikey sicrama
becerisini gelistirmek agisindan geleneksel kuvvet
antrenmanlarina kiyasla daha istiin olduklar: gos-
terilmistir (Siegel,2002). Giiciin, kuvvet ve hizin
carpimi oldugu distintildiigiinde, maksimal kuv-
vetin yavas hizlarla ve yiiksek agirliklarla ¢alisarak,
gii¢ caligmasinin ise diisiik-orta seviye agirliklarla
yiiksek hizda calisarak ortaya ¢ikacagi gosterilmistir
(Siegel,2002). Patlayict hareketler entegre edilme-
digi siirece uzun vadeli kuvvet antrenmanlari, tire-
tilen giic miktarint azaltabilir. Geleneksel agirlik
calismastyla ilgili siiregelen problem, KON hareket
siirecinin 6nemli bir kisminda (%24-40) yiikiin
azalan bir ivmeyle kaldiriliyor olmasidir (yani hi-
zin giderek azalmasidir). Tekrar, 1 MT agirliginin
daha disiik bir yiizdesiyle (%81) yapildiginda veya
hedef aktivitenin hizina yakin bir hizda bar1 hare-
ket ettirmek istendiginde bu negatif ivmeli siirecin
KON hareketteki yiizdeyi %52’ye ¢ikarmaktadir.
Balistik direng egzersizlerinin (EHA boyunca iv-
melenme artarak daha yiiksek kaldirig hizina ula-
stlir.) bu problemi azaltugi gosterilmistir. 1 MT in
%30’u kadar bir yiikle icra edilen “jump squat” eg-
zersizleri, sigrama performansini, geleneksel squat
egzersizine veya pliometrik calismalara kiyasla daha
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fazla arturdigi rapor edilmistir (Kraemer ve Ratamess, 2004). Stone (2018), 12 haftalik balistik antrenma-
nin motor Gnitelerin ateslenme sikligini artirabilecegini gostermistir. Buna gére olimpik kaldiris ve sprint
gibi diger balistik calisma yontemlerinin, motor iinite atesleme frekansini artirarak gii¢ 6zelligini kisa
stirede gelistirmesi miimkiindiir.

Egzersiz Secimi ve Sirasi

Gii¢ antrenmant i¢in ¢ogunlukla ¢ok eklemli egzersizler kullanilmaktadir. Hizli sekilde kuvvet tiretimi
gerektirdikleri ve gii¢ gelisimi icin ¢ok etkili olduklari gosterilmis oldugundan tiim viicut egzersizlerinin
(power clean, push press gibi) kullanimi 6nerilmektedir. Bu egzersizlerin antrenmanin baglarinda yapil-
malar1 ve karmagiktan basite dogru siralanmalart (snatch, power clean’den veya high pull gibi varyasyonla-
rindan 6nce) onerilmekeedir. Ayrica, yiiksek hizli giic egzersizlerinin squat gibi cok eklemli hareketlerden
once yapildiklarinda squat performansini artirdiklart gosterilmistir (Spreuwenberg ve ark.,2006). Baglan-
gi¢ seviyesindeki ve orta-ileri seviye gii¢ antrenmanlarinda, agirlikl olarak ¢ok eklemli egzersizler kullanil-
malidir ve kuvvet antrenmanlarina benzer sekilde egzersiz siralamasi yapilmalidir.

internet

Pliometrik Egzersiz 6rnekleri https://www.youtube.com/watch?v=dvggfOhPwtM

Yiiklenme, Kapsam ve Kaldiris Temposu:

En yiiksek giiciin elde edilebildigi siddet miktari, egzersiz tipine (ister geleneksel ister balistik egzersiz)
ve bireyin kuvvet seviyesine bagli olarak degiskenlik gosterir.

/\

AR
dikkat

En yiiksek giice ulagilabilen agirligin, balistik egzersizlerde, iist viicut egzersizleri icin 1 MT nin %15’ ve

%>50’si, alt viicut egzersizleri igin (esas olarak jump squat) %01 (viicut agirligr) ve %60’1 arasinda, ve gelenek-
sel egzersizler icin de %30-70 araliginda oldugu gosterilmistir(Cormie ve Guigan, 2010). Olimpik kaldiriglar
icin en yiiksek gii¢, 1 MT nin %70-80 araliginda goriilmektedir.

Herhangi bir siddet mikrart kas giiciinii gelistirebilir ve kuvvet-hiz egrisini saga kaydirabilir; yapilan
sporun veya aktivitenin gerektirdigi siddet seviyesine yakin seviyelerde antrenman yapmak 6nemlidir. Sub-
maksimal yiikler kullanilirken gii¢ gelisimini optimize edebilmek icin yiiksek kaldirig hizt onerilir, daha
yiiksek siddetler kullanildiginda ise yiikii maksimal hizla kaldirmaya ¢abalamak gerekir.

/I\
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Tipik bir kuvvet antrenman programina, es zamanli olarak yapilacak, egzersiz bagina bir-ii¢ arasi set ve set

basina, diisiik-orta seviye yiiklerle tig-alt1 arasi tekrar igeren bir gii¢ bileseni eklenmesi onerilir.



https://www.youtube.com/watch?v=dvggf9hPwtM
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Gii¢ gelisiminde ilerleme, periyotlanarak uy-
gulanacak farkli yiiklenme stratejileri icerir. Giig
formiiliiniin kuvvet bilesenini artirmak icin biiytik
yiikler (1 MT nin %85-100 aralig1) gereklidir; hiz-
Ii bicimde kuvvet iiretimini saglayabilmek icinse
patlayici hizla kaldirilacak diisiik-orta seviye yiikler
(st viicut i¢in 1 MT nin %30-60 araligy, alt viicut
icin %0-60 aralig1) gereklidir. Set bagina (periyot-
lanarak kullanilacak sekilde) bir-alti arasi tekrar
iceren ok setli (ii¢-alt1 arasi) bir gii¢ programinin,
kuvvet programina entegre edilmesi 6nerilir.

Dinlenme Araliklar

Gii¢ antrenmani icin dinlenme araliklart kuvvet
antrenmanina benzer. Gerektigi kadar dinlenmek,
set icerisindeki her bir tekrarin kaliteli olmasini
saglamak adina biiyiik 6nem tagimaktadir (yiiksek
yiizdeli bir zirve hiz ve maksimal gii¢ tiretimi elde
edebilmek icin). Gii¢ antrenmani programinda ya-
pilan her bir tekrarin teknik kalitesine ek olarak,
hedeflenen nérolojik tepkileri olusturabilmek adina
yeterli siddette calisabilmek icin de dogru ayarlan-
mus dinlenme araliklarina ihtiyag duyulmaktadir.

Temel egzersizlerin set aralarinda en az 2-3 dk,
yardimer egzersizler i¢inse daha kisa (1-2 dk.) din-
lenme 6nerilmektedir.

Sikhik

Gii¢ antrenmanlari genellikle, giic ve kuvvet
degiskenleri arasindaki kendine has iligkinin one-
mi sebebiyle periyotlanmis kuvvet programlarina
entegre edilir. Baglangi¢ seviyesi gii¢ antrenman-
lart icin onerilen siklik, kuvvet antrenmanlari igin
onerilenle aynidir (tiim viicudu ¢alistiracak sekilde
haftada 2-3 giin). Orta seviye gii¢c antrenmanlari
icin haftada 3-4 giinliik siklikla uygulanacak tiim
viicut ¢aligmasi veya parcali caligmalar 6nerilmek-
tedir. leri seviye giic calismalart igin agirlikli olarak
tiim viicut caligmast olmak f{izere, haftada 4-5 kez
uygulanacak tiim viicut ¢aligmalari veya tist/alt vii-
cut parcali caligmalar onerilmektedir.

Hipertrofi Antrenmani

Kuvvet antrenmanina benzer sekilde, kas hi-
pertrofisi antrenmaninda da baglangi¢ seviyesinde
ve orta-ileri seviyede kuvvet antrenmant i¢in kon-
santrik, eksantrik, izometrik kas hareketlerinin
programa dahil edilmesi dnerilmelidir.

Siddet

Siddetin yani kaldirilan yiikiin kas hipertrofisi
tizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugu gosteril-
mistir ve muhtemelen, kas biiylimesini uyaran en
onemli egzersiz degiskenidir.

é
dikkat
Fazla tekrarlar genel olarak kas hipertrofisinde artiglarin

ortaya ¢ikmasinda orta ve daha diisiik seviye tekrarlara
gore daha diisiik etkiye sahip oldugu kanitlanmugtir. Ya-
pay olarak uyarilmis iskemi (6rn., Okliizyon antrenmans)
bir istisna olmak {izere, IMT nin yaklastk % 65’inden
da ha az bir yiik, hipertrofi i¢in yeterli kabul edilmez.

Okliizyon antrenmani, kan akisini kisitlama
antrenmani olarak da bilinir. Bu gesit antrenman-
larda IMT nin yaklasik %30-%60'1 ile hipertrofi

saglanabilir.

Orta ve az sayida tekrarlar daha biiyiik bir hi-
pertrofik tepki uyandirir mi? Gergekte her ikisi de
kas biiytimesinde 6nemli kazanglar saglar. Bununla
birlikte, yaklasik 6-12 tekrarlarin araliginin hipert-
rofik yanit en iyi duruma getirdigine iliskin hakli
bir inan¢ bulunmaktadir.

Yaygin olarak; yeni baglayanlar ve orta seviyede-
kiler i¢in 8-12 tekrar araliginda, orta seviye yiiklen-
me (IMT agirliginin %70-85’) ve egzersiz basina
bir-ii¢ set onerilmektedir. Ileri seviye antrenman-
larda, periyotlanmis bir sekilde IMT agirliginin
%70-100 araligindaki yiikler, egzersiz bagina ti¢-
alt1 arast set sayisi ve set bagina 1-12 tekrar 6neril-
mektedir. Bu ¢aligmanin biiyiik kismi 6-12 tekrar
araligina odaklanmali ve 1-6 tekrar araligina daha
az zaman ayrilmalidir.

Kapsam

Kas hipertrofisi icin daha yiiksek siddetli, coklu
set protokolleri, tek set protokollerine kiyasla daha
verimlidir.

Bolgesel caligmalarla ozel kas gruplar calistiri-
larak hipertrofi etkisi en yiiksege ¢ikarilabilir. Tiim
viicutla yapilan calismalara kiyasla 6zel bolge ca-
lismalart giinliik antrenman yiiklenme seviyesinin
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daha fazla olmasina firsat verir ve daha fazla kas ge-
rilimine neden olur. Buda kassal metabolik stresin
artmasina neden olur, potansiyel olarak akut ana-
bolik hormonal sekresyonlar, hiicre bityiimesini ve
kas iskemisini artirir.

Hipertrofiyi en yiiksek seviyeye tagimak icin
asamali olarak artan antrenman dongiileri yapilma-

lidir. Béylelikle kisa siirede hedefe ulagilabilir.

|
PR
dikkat

Calismalar boyunca maksimum egzersiz kapasitesini

saglamak icin siddetli egzersizlerin (yiiksek agirliklar
ile yapilan) bir saatten fazla siirmemesi dnerilmistir.

Yuklenme ve Kapsam

Kadinlarda ve erkeklerde farkli antrenman mo-
dellerinin hipertorfiyi arturmak adina ise yaradigt
gosterilmigtir. Tecriibesiz bireylerde, ¢ok setli ¢a-
lismalarla daha fazla hipertrofi oldugunu gésteren
kanitlar olsa da tek setli ve ¢cok setli ¢aligmalarda
kas kiitlesi artigi anlaminda benzer sonuglar goriil-
migtiir. Belli bir hedefe odaklanmayan programlar,
yeni baglayan-orta seviye bireyler i¢in hipertrofiyi
artirmak adina etkili olabilir fakat hem mekanik
hem de metabolik etkenleri optimize etmek adina
akut program degiskenlerini manipiile etmek (bir-
cok yiik/kapsam plant kullanarak), antrenmanin
ileri seviyelerinde hipertrofiyi optimize etmek adi-
na en etkili yol goziikmektedir.

Kas hipertrofisini hedefleyen kuvvet antrenma-
n1 programlari orta— gok yiiksek seviye yiikler, nispe-
ten yiitksek kapsam ve kisa dinlenme siireleri icer-
mektedir. Mekanik yiiklenmeyle kombine gekilde
distintldtigiinde toplam yapilan is miktarinin,
kuvvet ve hipertrofi artis1 agisindan 6nem arz ettigi
vurgulanmigtir. Bu bulgular, antrenman tecriibesi
olan bireylerde yiiksek kapsamli-cok setli program-
larin diigiik kapsamli-tek setli programlara kiyasla
daha fazla hipertrofi sagladiginin gézlemlenmesiyle
kismi olarak desteklenmistir.

Egzersiz Secimi ve Sirasi

Hem tek eklemli hem de ¢ok eklemli egzersiz-
ler hipertrofiyi artrabilir ve secilen egzersizlerin
karmagikliginin da (Cok eklemli egzersizler tek
eklemlilere kiyasla daha uzun bir néral adaptasyon
stireci gerektirir.) hipertrofi siirecini etkiledigi go-
rilmistiir. Egzersiz siralamasinin kas hipertrofisi
tizerine etkileri heniiz ¢ok agik degildir. Baz1 is-
tisnalar olsa da (kas yorgunlugunu artirmak adina
onerilen siralamanin tersini yapmak gibi), kuvvet
antrenmant icin 6nerilen siralama yonergeleri kas
hipertrofisini artirmak icin de ise yaramaktadir.

Egzersiz Secimi

Kasin yapisal cesitlilikleri, farkli egzersizleri
kullanarak hipertrofi antrenmanina ¢ok planli, ok
yonlii bir yaklagim ile tasarlanmasi gercegini ortaya
koymakrtadir. Dahasi, bir kas icindeki tiim liflerin
tam olarak uyarilmasi gerektigi gz oniine alindi-
ginda, hipertrofik yaniti en ist diizeye ¢ikarmak
icin siklikla bir egzersiz rotasyonu yapilmasi gerek-
tigi diistiniilmekeedir.

Cok eklemli ve tek eklemli egzersizlerin her
ikisi de hipertrofi ¢aligmalarinin i¢ine dahil edile-
billir. Bununla birlikte ¢ok eklemli egzersizlerde
daha fazla kas devreye girecektir. Egzersiz sonrast
hormonal arusin biytikligi kas kiitlesinin biytik-
ligiine baglidir, bu yiizden ¢ok eklemli hareketler
hem testosteron hem de GH seviyelerini tek ek-
lemli egzersizlere gore daha fazla artrir.

Buna ek olarak ¢ok eklemli hareketler viicut
boyunca 6nemli bir stabilizasyon gerektirir, bu ne-
denle bir ¢ok kas grubu ¢alismaya dahil olur. Or-
negin squat hareketi, dinamik bir ¢alisma olarak
sadece Kuadriseps ve kalca ekstensorlerini (gluteal
kaslar) degil ayni zamanda viicudun alt bolgesin-
deki bir¢ok kaslart (kalga adduktor ve abduktor
ve triceps surae) calistrir. Squat hareketi yapilir-
ken toplam 200 kasin aktif oldugu hesaplanmustur.
Eger miisabaka seviyesine ulagmak istiyorsaniz tek
eklemli ¢alismalar sizin i¢in verimli ve pratik ¢alig-
malar olmayabilir.
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Ote yandan, tek eklemli egzersizler, ok eklemli
hareketlere kiyasla belli bir kas grubuna daha fazla
odaklanmay1 saglar. Tek eklemli egzersizlerin kulla-
nimi, kas simetrisini saglamak i¢in zayif kaslar1 hedef
alabilir. Diger yandan, tek eklemli hareketin, genel
kas gelisimini arturan farkli ngromiiskiiler aktivasyon
modelleri ortaya ¢ikabilecegini unutmamak gerekir.

Dinlenme Araliklarn

Kisa dinlenme araliklart (30 saniye veya daha
kisa) metabolik stres tiretme egilimi gésterir, bu ne-
denle metabolik birikimle iligkili anabolik siirecleri
artrir. Bununla birlikte, dinlenmeyi 30 saniyeden
daha kisa siireyle sinirlandirmak, bir sporcunun
kuvvetini geri kazanmasi icin yeterli degildir ve
sonraki ¢alismalarda kas performansini 6nemli de-
recede diisiiriir.

Uzun dinlenme araliklar1 (3 dakika veya daha
fazla), maksimum kuvvet kapasitesiyle antrenman
yetenegini kolaylastiran setler arasinda kuvvetin
tam olarak geri kazanilmasini saglar.

Orta siireli dinlenme araliklart (60-90 saniye),
kas hipertrofisini en tist diizeye ¢ikarmak icin tercih
edilir goriinmektedir. Genelde bir setin bitiminden
sonraki ilk dakika icerisinde kuvvette toparlanma
yasanir. Ayrica, daha kisa dinlenme araliklariyla ya-
pilan antrenmanlar, IMT nin anlamli olarak daha
yiksek bir ytizdesi ile kaldiris yapilmasina izin ve-
ren adaptasyonlara yol agar. Bu uyarlamalar, kilcal
ve mitokondriyal siddetin artmast ve H”yi tam-
ponlanmak ve kas disina kaydirmak icin gelismis
bir kapasite icerdiginden performans disiislerini
en aza indirir.

Genelde baslangic ve orta seviyedeki bireyler
icin set aralar1 1-2 dk.lik dinlenme aralart kullani-
lir. Tleri seviye antrenmanlarda dinlenme araliginin
uzunlugu, her egzersizin yapilis amacina veya do-
nemlik antrenman hedeflerine bagli olacakur. Te-
mel egzersizler igin yliksek yiikler kullanildiginda
2-3 dakikalik dinlenme araliklari, orta-orta yiiksek
seviye siddet ile yapilan diger egzersizler icinse 1-2

dakikalik araliklar kullanilabilir.

Kassal Dayaniklilik Antrenmani

Kuvvet antrenmaninin kassal dayanikliligr ge-
listirdigi (6nceden kullanilmis olan belli bir agir-
likla eskiye oranla daha fazla tekrar yaparak); fakat
goreceli kassal dayaniklilik anlaminda (belli bir

siddette veya 1 MT nin belli bir ytizdesinde 6l¢ii-
len dayaniklilik) sinirli etkilere sahip oldugu bilin-
mektedir. Kassal dayanikliligi arturmak amaciyla
yiiksek tekrarli yapilan diisiik-orta seviye kuvvet
antrenmaninin en etkili yontem oldugu goriisii
yaygindir. Kassal dayanikliliktaki en biiyiik gelis-
meler antrenmanda 6zellesme yaparak saglanabilir.
Kassal dayaniklilig1 artirmak icin;

*  Cok tekrarli ¢alisma (kasin gerilim altinda
kalma siiresinin ¢ok oldugu uzun siireli set-
ler) ve/veya

* Setler arasindaki dinlenmeyi minimize et-

mek gerekmektedir.

Egzersiz Secimi ve Sirasi

Coklu ve biiyiik kas gruplarini caligtiran egzer-
sizler, kuvvet antrenmani esnasinda olusan akut
metabolik cevaplarin bityiik olmasina sebep olmak-
tadirlar. Bu etkiler, iskelet kasindaki dayanikliligt
gelistirecek (mitokondri ve kilcal damar mikrtarinda,
kas lif tiplerinin doniisiimiinde, tamponlama kapa-
sitesinde artis) adaptasyonlar icin 6nemli bir uyart
olusturur. Kas yorgunlugu dayaniklilik ¢aligmasinin
onemli bir parcasi oldugundan, dayaniklilik antren-
manlarindaki egzersiz siralamasi, kuvvet antrenman-
larinda oldugu kadar 6nemli olmayabilir.

Baglangi¢ seviyesindeki ve orta-ileri seviye kas-
sal dayaniklilik antrenmanlarinda, farkli egzersiz si-
ralamast kombinasyonlariyla icra edilecek sekilde,
unilateral-bilateral ve tek-cok eklemli egzersizlerin
programda yer almasi onerilir.

Yuklenme ve Kapsam

Yiiklenme kavrami ¢ok boyutludur. Kassal daya-
nikliligr arurmak adina, diisiik seviye yiiklerin gok
tekrarli kaldirilmasinin en etkili yontem oldugu bi-
linmektedir. Fakat kisa dinlenme siireleri icerecek
sekilde orta-yiiksek seviye yiiklerle calismak da kassal
dayanikliligs artirmakeadir. Yitksek kapsamli (¢ok set-
li calismalar iceren) programlar, kassal dayaniklilik
artist agisindan digerlerinden daha ¢ok tercih edilir.

Baslangi¢ seviyesi ve orta seviye antrenmanlar
icin nispeten disiik yiiklerin (10-15 MT’lerle )
kullanilmast 6nerilir. Ileri seviye antrenmanlarda
ise disiik siddetlerle yiiksek kapsam elde etmek
amaciyla, her egzersiz igin ¢ok set ve tekrar (10-25
veya fazlasi) iceren farkli yiiklenme stratejilerinin
periyotlanmis sekilde kullanilmasi 6nerilir.
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Dinlenme Araliklan

Direng egzersizleri esnasinda kullanilan din-
lenme araliklarinin kassal dayanikliligs etkiledigi
goriilmektedir. Viicut gelistirmecilerin (Tipik ola-
rak yiiksek kapsamli ve kisa dinlenmeli galigmalar
yaparlar.), powerlifting sporcularina (Disiik-orta
seviye kapsamla ve daha uzun dinlenme siireleriyle
caligirlar.) kiyasla daha diisiik yorgunluk oranina
sahip olduklari bilinir. Bu veriler, yiiksek kapsamli,
kisa dinlenmeli galismalarin kassal dayaniklilig: ge-
listirmek adina sagladiklar: faydalara drnektir.

=3
dikkat
Kassal dayanikliligin gelistirilmesinde popiiler calis-
malardan biri olan dairesel kuvvet antrenmani, kassal
devamliligy ileri diizeyde artirmasi nedeniyle etkili bir
yontemdir. Bu tiir ¢aligmalarda egzersizler arasinda

_

Kassal dayaniklilik antrenmanlarinda kisa din-
lenme araliklarinin kullanilmasi 6nerilmektedir; 6r-
negin ¢ok tekrarlt (15-20 veya fazlas) setler i¢in 1-2
dk., orta seviye tekrar sayisi olan (10-15) setler i¢in-
se 1 dakikadan az dinlenme siiresi. Dairesel agirlik
antrenmanlari i¢in dinlenme siiresi bir egzersizden
digerine gegis siireci olarak degerlendirilir.

asgari diizeyde dinlenme kullanilir.

Siklik

Kassal dayaniklilik icin siklik, hipertrofi antren-
manlarina benzer sekildedir. Tiim viicut caligtiril-
mak koguluyla, yeni baglayanlarda diisiik siklikta
(haftada 2-3 calisma) 6nerilir. Orta seviye antren-
manlarda tiim viicut ¢alismalari i¢in haftada 3, tst/
alt viicut pargali rutinler iginse haftada 4 giin 6ne-
rilmektedir. Ileri seviye antrenmanlarda, kas grubu
bazli pargali rutinler kullaniliyorsa, daha yiiksek bir
siklik (haftada 4-6 calisma) segilebilir.

Kaldirigs Temposu (Hareketin hizi)

[zokinetik egzersizler ile kassal dayanikliligr ge-
listirmek i¢in yliksek hizli calismalar (180 derece/sn.
gibi), diisiik hizli (30 derece/sn. gibi) calismalara ki-
yasla daha etkili olacakur. Fakat dinamik sabit ekip-

manlar ile yapilan kuvvet antrenmanlarinda kassal
dayanikliligs artirmak igin hem yiiksek hem de dii-
stk hizlarin etkili oldugu goriilmektedir. Set stiresini
uzatabilmek icin etkili iki strateji vardir: (1) diigiik
hizla ve orta seviye tekrar sayisiyla calismak ve (2) orta-
yiiksek seviye hizla ve yiiksek tekrar sayryla ¢alismak.

y/ \N—
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Ballor ve arkadaglari (1987), hafif yiiklerle disiik hiz-
da yapilan caligmalarin (5:5 veya daha yavas), orta ve

yiiksek seviye hizla yapilanlara oranla metabolik olarak
daha zorlayict oldugunu géstermiglerdir. Fakat Maz-
zetti ve arkadaglar1 (2007), patlayict hizdaki KON
tekrarlarin, harcanan enerji oraninda diisiik hizlardan
(2:2) daha etki olusturdugunu gostermislerdir. Siddet
ve kapsam seviyesi esitlendiginde, diisiik hizlarda ya-
pilan caligmalar kan lakrat seviyesini daha fazla arur-
makeadir. Yeteri kadar yiik kullanmak koguluyla kasin
gerilim altinda kaldigs siireyi arturmak yorgunlugu da
artiracaktr ve bu yorgunluk kassal dayanikligr artir-
mak adina 6nemlidir. Bu sonug, Tran ve arkadaslart
(20006) tarafindan, 10 tekrarli ii¢ setlik (5:5 ve 2:2 hiz-
larla) ve 5 tekrarli iig setlik (10:4) kaldirislart kiyasla-
diklari ve en yiiksek hacmin ve gerilim altinda kalma

siiresinin, en yiiksek yorgunluga sebep oldugunu be-
lirteikleri arastirmada da gosterilmistir.

Yiiklenme mikear1 yeterli olmak koguluyla gele-
neksel hizlar, diisiik hizlara kiyasla daha az yorgunlu-
ga sebep olmaktadir. Bununla birlikte diisiik hizlar-
la yiiksek sayida tekrar yapmak zor olacakr.

Sonug olarak; orta seviye tekrar sayilari iin (10-
15) disitk hizlarin kullanilmast 6nerilmektedir.
Orta-yiiksek seviye hizlar, tekrar sayisint artirmak
konusunda diisiik hizli antrenmana kiyasla daha
etkilidir. Cok fazla tekrarla calisilacaksa (15-25),

orta-yiiksek seviye arast hizlar dnerilir.
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Ogrenme Ciktisi

5 Maksimal kuvvet, kassal glic, kassal dayaniklilik ve hipertrofiyi gelistirmek icin kisiye 6zqgi

Hipertrofiye yonelik kuv-
vet antrenman metotlarini
arastiriniz.

antrenman tasarlayabilme.

Kuvvet  antrenmanlarinin
farklt diizeyler icin anah-
tar teorilerin ve prensip-
lerin  anlatldigr  National
Strength and Conditioning
Association (NSCA)’e ait
yazarlart G.Gregory Haff
ve N.Travis Triplett olan
‘Essentials of Strength Trai-
ning and Conditioning ki-
taplarini inceleyerek kuvvet

Hipertrofi antrenmaninda
kullanabileceginiz antren-
man yiiki, kaldirig ve set
saytlarini anlatiniz. Begen-
diginiz bir viicut gelistirici
sporcusunun
programini paylasiniz.

antrenman

antrenmant
iliskilendiriniz.

tasarimlarryla

KUVVET ANTRENMANI
PERIYOTLAMA MODELLERI

Zaman icerisinde, antrenmanin olusturdugu
uyarinin zorlayici ve etkili olabilmesini saglamak
adina bir veya daha fazla program degiskeninin
sistematik olarak degistirilmesi gerekir. . Insan vii-
cudu da kuvvet antrenmanina kisa siirede adapte
oldugundan, siirekli ilerlemeyi saglamak adina bazi
degisikliklerin yapilmasi gereklidir. Uzun vadeli
ilerleme i¢in en etkili yontemin kapsam ve sidde-
tin sistematik olarak degistirilmesi oldugu gosteril-
mistir (Stone ve ark, 2000). Varyasyon, antrenman
degiskenlerinin herhangi birisinin veya kombinas-
yonlarinin manipiile edilmesiyle bir¢ok sekilde ger-
ceklesebilir. Fakat en sik incelenmis olanlari kap-
sam ve siddettir. Periyodizasyon fikri, performansi
ve toparlanma siirecini optimize etmek adina, Hans
Selye’nin  (1976) genel adaptasyon sendromu
(GAS) caligmalarina dayanilarak gelistirilmistir.
Periyotlanmis antrenmanlarin ve periyotlanmamig
olanlara gore tstiin oldugunu gosteren, meta-ana-
liz iceren arastirmalar mevcuttur (Rhea MR,2004).

Antrenman degiskenlerini (6rn. direng, tekrar
ve setler) sistematik olarak degistirmek hem kuv-

vet gelisimi hem de zirve performansi elde etmek
icin standart diren¢ antrenman protokollerinden
daha etkili olabilir (Ratamess ve ark., 2009). Peri-
yotlamanin avantaji, daha yiiksek stres adaptasyon
seviyeleri gerektiren néromiiskiiler sistem tizerinde

siklikla degisen taleplerdir.

J Periyotlama, ozellikle kapsam ve siddet

aglsmdan antrenman uyaricisini kasnh

olarak degistiren planli direng egzersizi

ilerlemesini ifade etmektedir. J

Antrenman periyotlama makro-déngiiler, me-
zo-dongiiler ve mikro-déngiiler olarak adlandirilan
zaman parcalarina ayrilir (Sekil 4.7). Belli bir peri-
yod programi i¢in tiim zaman gercevesine makro-
dongii ad verilir ve 6 ila 12 ay arasi bir antrenman
stiresini kapsar. Makro-déngii sonunda elde edile-
cek uzun dénem hedefi daha az siireli zaman bo-
liimlerinde ele alinan kisa dénemli hedeflere ayrilir.
Ornegin, 6 aylik bir makro-déngii 2 adet ii¢ aylik
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mezo-dongiilerden olusur. Her bir mezo-dongii alt aylik makro-déngiiniin nihai hedefini gergeklestirecek
siralt hedefleri gergeklestirir. 3 aylik mezo-dongiiler bile hedef kazanimi igin gérece uzun dénemleri yan-
situgindan bunlar mikro-déngiilere boliiniir. Mikro-dongiiler tipik olarak 3-4 haftalikur ve daha biiyiik
hedeflere daha dogru adimlar atmak icin siirekli pekistirme saglarlar.

— ‘ Program Zaman Dilimi J

MAKRODONGU
MEZODONGU MEZODONGU

Sekil 4.7 Genel program igin periyotlama plani.

— ‘ Ozel Antrenman Hedefleri J

Periyotlama programlart dogrusal ya da dalgali olarak yapilabilir (Sekil 4.8). Temel olarak, dogrusal
periyotlama her mikro-déngiide siirekli antrenman protokolii saglar ve her bir mikro-déngii ardindan
antrenman degiskenlerini degistirir. Diger taraftan dalgali periyotlama mikro-déngiiler boyunca farkli ant-
renman protokolleri sunar ve her bir mikro-déngii sonrasinda antrenman degiskenlerini degistirir.

Dogrusal Periyotlama Dalgali Periyotlama
Siddet
Siddet
Kapsam
Hipertrofi Kuvvet Glg

Sekil 4.8 Dogrusal ve dalgali periyotlama.

Klasik Periyodizasyon

Klasik (dogrusal) periyotlama modeli, baslangicta yiiksek antrenman kapsamiyla ve disiik siddet,
ilerleyen agsamalarda ise giderek diisen kapsamla ve artan siddet ile karakterize edilmektedir. Bu geleneksel
periyodizasyon yontemi belli bir ilerleme plant dahilinde, her biri belirli ve ¢ogu kez kisitli zaman dilimle-
rinde, her bir dilimde kuvvetin farkli 6zelliklerini (kassal dayaniklilik, hipertrofi, kuvvet, gii¢) zirve yapti-
racak sekilde, temel fitnes degiskenlerini antrenmanla gelistirmek igin uygulanir. Maksimal kuvveti (6rn:
IMT squat), dongiisel glicii, motor performansi ve sigrama kabiliyetini gelistirmek adina klasik kuvvet/
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gli¢ periyotlu programlarin, periyotlanmamis programlara gore tistiin oldugunu bilinmektedir. Kisa vadeli
caligmalarda hem periyotlanmig hem de periyotlanmamis antrenmanlar etkili olduklarindan, periyotlu
calismalarin faydalarini gérmek adina uzun vadeli (6 aydan fazla siireli) antrenmanlar gerekmektedir. Pe-
riyotlamada, toparlanmay1 saglamak ve overtraining ihtimalini veya siddetini azaltmak adina dinlenme
giinlerine yer vermek 6nemlidir (Tablo 4.7)

Tablo 4.7 Dogrusal periyotlama drnegi.

Klasik periyodizasyon modeli (6 aylik makro plan)

Mezo dongii (1-3 ay) Pazartesi Carsamba

Mikro dongii 1 (2 hafta) 60kg x 12 tekrar 60kg x 12 tekrar 60kg x 12 tekrar
Mikro dongu 2 (2 hafta) 70kg x 8 tekrar 70kg x 8 tekrar 70kg x 8 tekrar
Mikro dongu 3 (2 hafta) 80kg x 4 tekrar 80kg x 4 tekrar 80kg x 4 tekrar
Mikro dongu 4 (2 hafta) 65kg x 12 tekrar 65kg x 12 tekrar 65kg x 12 tekrar
Mikro dongii 5 (2 hafta) 75kg x 8 tekrar 75kg x 8 tekrar 75kg x 8 tekrar
Mikro dongu 6 (2 hafta) 85kg x 4 tekrar 85kg x 4 tekrar 85 kg x 4 tekrar
Gecici hafta 95 kg x 1 tekrar Dinlenme dinlenme
Mezo dongii (3-6 ay) Pazartesi Carsamba Cuma

Mikro dongui 1 (2 hafta) 75kg x 12 tekrar 75kg x 12 tekrar 75kg x 12 tekrar
Mikro dongui 2 (2 hafta) 85kg x 8 tekrar 85kg x 8 tekrar 85kg x 8 tekrar
Mikro dongui 3 (2 hafta) 95kg x 4 tekrar 95kg x 4 tekrar 95kg x 4 tekrar
Mikro dongu 4 (2 hafta) 80 kg x 12 tekrar 80 kg x 12 tekrar 80 kg x 12 tekrar
Mikro dongi 5 (2 hafta) 85kg x 8 tekrar 85kg x 8 tekrar 85kg x 8 tekrar
Mikro dongii 6 (2 hafta) 95kg x 4 tekrar 95kg x 4 tekrar 95kg x 4 tekrar
Gegcici hafta 105kg x 1 tekrar Dinlenme Dinlenme

Ters Periyodizasyon

Bu model klasik modelin tam tersidir, baslangicta siddet en tist, kapsam ise en alt seviyededir. Takiben,
zamanla her bir fazda siddet azalirken kapsam artmaktadir. Bu periyodizasyon modeli bélgesel kas daya-
niklilig1 gelisimini hedefleyenler igin kullanilmistir ve bu baglamda, kapsam ve siddet esit tutuldugunda
diger periyodizasyon modellerinden daha etkilidir. Bu modelle elde edilen kuvvet gelisimi, dogrusal ve
dalgali modellerle elde edilenden diisiiktiir.

Dalgali Periyodizasyon

Dalgali (dogrusal olmayan) periyotlama modeli, nérokassal performansin farkli bilegenlerini (kuvvet,
giic, bolgesel kas dayanikliligs) calistiracak protokolleri rotasyona sokarak, ayni dongii igerisinde hacmin ve
siddetin varyasyonlarint miimkiin kilar. Hedefe doniik secilen temel egzersizler i¢in, 6rnegin yiiksek-orta-
diisiik seviye direngler, belli bir siklikla sistemli veya rastgele bigimde rotasyona sokulabilirler. Ornegin
rotasyonda 3-5, 8-10, 12-15 MT seviyesindeki yiikler kullanilabilir. Bu modelin klasik periyodizasyonla
veya periyotlanmamis ¢ok setli programlarla karsilastrildiginda daha iyi sonuglar verdigi ve 12 haftalik
bir siirede klasik modele kiyasla kuvvette daha fazla gelisim sagladig1 bilinmektedir. (Tablo 4.8: Dalgal:
Periyotlama 6rnegi)
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Dalgali periyodizasyon modeli (6 aylik makro plan)

Mezo dongii (0-3 ay)

Tablo 4.8 Dalgali periyotlama érnedi.

Pazartesi

Mikro dongii 1 (2 hafta) 60kg x 12 tekrar 70kg x 8 tekrar 80kg x 4 tekrar
Mikro dongii 2 (2 hafta) 60kg x 12 tekrar 70kg x 8 tekrar 80kg x 4 tekrar
Mikro dongu 3 (2 hafta) 60kg x 12 tekrar 70kg x 8 tekrar 80kg x 4 tekrar
Mikro dongii 4 (2 hafta) 65kg x 12 tekrar 75kg x 8 tekrar 85kg x 4 tekrar
Mikro dongu 5 (2 hafta) 65kg x 12 tekrar 75kg x 8 tekrar 85kg x 4 tekrar
Mikro dongui 6 (2 hafta) 65kg x 12 tekrar 75kg x 8 tekrar 85kg x 4 tekrar
Gecicihafta 100 kg x 1tekrar Dinlenme Dinlenme
Mezo dongii 3-6 ay Pazartesi Carsamba Cuma

Mikro dongii 1 (2 hafta) 75kg x 12 tekrar 85kg x 8 tekrar 95kg x 4 tekrar
Mikro dongi 2 (2 hafta) 75kg x 12 tekrar 85kg x 8 tekrar 95kg x 4 tekrar
Mikro dongu 3 (2 hafta) 75kg x 12 tekrar 85kg x 8 tekrar 95kg x 4 tekrar
Mikro dongui 4 (2 hafta) 80kg x 12 tekrar 90 kg x 8 tekrar 95kg x 4 tekrar
Mikro dongu 5 (2 hafta) 80kg x 12 tekrar 90 kg x 8 tekrar 95kg x 4 tekrar
Mikro dongui 6 (2 hafta) 80kg x 12 tekrar 90 kg x 8 tekrar 95kg x 4 tekrar
Gegici hafta 105kg x 1 tekrar Dinlenme Dinlenme

ilerleme

Kuvvet Antrenmani ilerlemesinde 6nde gelen prensipler kademeli yiiklenme, 6zellesme ve varyasyon
prensipleridir. Bu prensipler isin i¢ine sokulduklarinda ve manipiile edildiklerinde ise yarar sayisiz model
gelistirilebilir. [lerlemenin siddeti, bireyin antrenman durumuna ve genetik yatkinligina baglidir. Kade-
meli yiiklenme, egzersiz siiresince viicuda etki eden stresin kademeli olarak artirilmasini ifade etmektedir.
Antrenman tecriibesi olmayanlardan veya yeni baglayanlarda kuvvet antrenmani sebebiyle kisa siirede fiz-
yolojik adaptasyonlar olabilmektedir. Daha fazla ilerleyebilmek igin, viicut {izerinde olusturulan etkinin
sistematik olarak artirilmasi gereklidir ve bunu saglamak icin antrenman degiskenleriyle ilgili sunlar yapi-
labilir:

1. Egzersiz yogunlugu (bir egzersiz/hareket icin kullanilacak mutlak veya rolatif diren¢/yiik) artrilabilir,
Mevcut siddette yapilan tekrar sayist arurilabilir,

Hedeflere uyacak sekilde submaksimal yiikler kullanilirken hiz/tempo degistirilebilir,

Dinlenme araliklar1 dayanikliligs gelistirmek icin kisalulabilir veya kuvvet/gii¢ ¢alismasi icin uzaulabilir,

AN ol

Antrenman kapsami (set say1st x tekrar sayist x diren¢ miktari seklinde ifade edilen  toplam is)
kademeli olarak artirilabilir.
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Genelde 8-12 tekrarli bir antrenman aralig1 onerilmektedir (ACSM,2014). Pek ¢ok insan 1 maksimum
tekrarinin yaklagik %80’1 ile 8 tekrar; 1 maksimum tekrarinin %70’i ile 12 tekrar yapabilir. 1 MT nin
%70- %80’i ile yapilan kademeli antrenman kuvvet gelistirme uyarani saglayan anaerobik egzersiz modeli-
ni temsil eder. Ilerlemenin diger bir faydast da uygun sekilde diizenlenen bir program bireyin 6z-yeterlilik
kazanmasina ve uzun dénem uyum i¢in 6nemli olan kuvvet gelisimini yasamasina olanak tanur.

Asin Yiklenme

Kassal dayanikliligi, verilen bir direngle daha fazla tekrar yapilarak artirilabilir (6rn. beden agirhgiyla
daha fazla sinav ¢ekerek). Ancak kuvvet gelisimini maksimize etmek igin kaslar daha agir antrenman yiik-
lerine maruz birakilmalidir.

Kaslara daha 6nce kargilagtiklarindan daha fazla egzersiz direnci uygulamak agzrz yiiklenme olarak adlan-
dirilir. Agirt yiiklenmenin derecesi bireysel olarak belirlenmelidir ancak genel kural direnci %5’lik oranlar-
da arurmakur. Daha 6nce de verildigi gibi 8-12’lik bir tekrar araligi, egzersizin kas yorgunlugu noktasina
gelene kadar devam ettirildigi varsayilirsa, etkin bir antrenman agir1 yiiklenmesini saglayan, maksimum di-
rencin yaklasik %70 - %80’ine denk gelir. Ilerleyici asir1 yiiklenme ve daha fazla kuvvet gelisimi saglamak
icin 12 tekrar tamamlandiginda %5’lik bir ekleme yapilmasi 6nerilmektedir. Asir1 yiiklenme ilkesi diger
direng-tekrar protokollerine de uygulanabilir. Set bagina 4-8 tekrarla galisan bireyler 8 tekrari tamamladik-
larinda %5 direng ekleyebilir. 12-16 tekrarla ¢alisanlar ise 16 tekrart tamamladiktan sonra agirlik yiiklerini
%> artirabilir.

Geriye Donus (reversibilite)

Kuvvet antrenmant eksikligine bagli olarak, yetiskinler her 6 yilda yaklasik 1.4 kg kas kaybederler.
Ancak temel bir kuvvet antrenman programi 3 ayda 1.4 kg kas dokusu kazandirabilir (Westcott ve ark.,
2012).

Diger yandan kuvvet antrenmanlarini birakan bir birey kazandigi kuvveti yavas yavas kaybedecektir.
Orn: birey 10 haftalik bir antrenman siirecinde bacak pres kuvvetini %50 oraninda artirsa da 10 hafta
kuvvet antrenmani yapmadiginda kazandigr kuvvetin yarisini ve 20 hafta sonra tiimiinii kaybedecektir.

Kas reversibilite ilkesi kuvvet antrenmaninin kisa siirelerde yapilmasindan ziyade hayat tarzi olmasinin
onemini vurgular. Kuvvet antrenmant yapilmadiginda kaslar kademeli olarak kiiciiliir ve zayiflar. Kademeli
olarak ilerleyen kuvvet antrenmanlariyla kaslarin boyutu ve kuvveti oldukea hizli oranlarda, yasa bakilmak-
s1zin, artar (Westcott ve ark. 2012).

internet
GAS (Genel Adaptasyon Sendromu) hteps://www.youtube.com/watch?v=U0rqDKMYALM
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Yasamla iliskilendir

Depresyondan Kurtulmak I¢in Agirlik
Kaldirin

Agirhik kaldirma ve kuvvet antrenmani gibi
egzersizlerin depresyon tedavisinde etkili oldugu
saptand. Irlandadaki Limerick Universitesi Spor
Bilimleri Béliimii'nden Brett Gordon, yaptiklar:
arastirmada, depresyon hastast olan ya da olma-
yan yaklasik 2 bin kisiden alinan verilere gore ya-
pilan degerlendirmede, agirlik kaldirma, direng
ve kuvvet egzersizlerinin depresyonun etkilerini
azaltugini ortaya koydugunu belirtti.

Gordon, gii¢ antrenmani ya da agirlik kal-
dirma gibi egzersizleri yapan kisilerin kendilerini

Ogrenme Cikusi

daha iyi hissettiklerini ifade ederek, egzersizlerin
beyne kan akigini arturdigini soyledi. Arastirma-
ya gore, bu tip egzersizler viicut dayanikliligint
arurdigs gibi zihinsel dayanikliligs da artiriyor.
Calismada, depresyonun etkilerini azaltmak i¢in
haftada en az 2 kez agirlik kaldirma ve gii¢ eg-
zersizleri yapilmasi 6nerildi. Bu tip egzersizlerin
kaygi bozuklugunun tedavisinde de ise yaradi-
g1 ifade edildi. Arasurmanin sonuglart “JAMA
Psychiatry” dergisinde yayimlandi.

Kaynak: https://www.cnnturk.com/saglik/
depresyondan-kurtulmak-icin-agirlik-kaldirin

6 Temel diizeyde kuvvet antrenmani periyotlamasi hazirlayabilme.

Dalgali Antrenman Yon-
temine uygun bir makro
planlama nasil gergeklesti-
rilmelidir? Arastiriniz?

Caner Agikad2’nin “Ant-
renman Bilimi, Antrenman
Ilkeleri,  Periyodizasyon ve
Form Antrenmani” kitabini
okuyarak dalgali ile dogru-
sal kuvvet antrenmani peri-
yotlamasi modellerini iligki-
lendiriniz.

Kuvvet ozelliklerinin gelisi-
mi igin yapacaginiz periyot-
lama siireclerini anlatiniz.



https://www.cnnturk.com/saglik/depresyondan-kurtulmak-icin-agirlik-kaldirin
https://www.cnnturk.com/saglik/depresyondan-kurtulmak-icin-agirlik-kaldirin
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Kuvveti etkileyen faktorleri
siralayabilme

Kuvveti Etkileyen Faktorler

Kuvveti etkileyen fakeorleri; biyomekanik fakeorler, bitytikliik fakedrii, cinsiyet faktori, yas fakeorii, fiziksel
fakeorler, kas fibril faktorleri, antrenman deneyimi olarak sayabiliriz.

Bireyin genetik potansiyeline yaklastik¢a, gelisim azalir. Kuvvet artigi, antrenman déneminin ilerleyen do-
nemlerinde ilk donemlere oranla daha yavas seyredecektir. Bunun ile birlikte uygun antrenmanlarla kaslari-
muzi gelistirebilir ve daha kuvvetli hile getirebiliriz. Antrenmansiz kaslar ise kiigiiliir ve zayiflar. Bu durumda
kas kayiplari 6zellikle 25 yagindan sonra belirgin sekilde hissedilecektir.

1189Z0 WN|Oqg A Lie|Iid awuaibo

Gelistirilecek kuvvet cesitlerine
iliskin ytk ile tekrar sayisina karar
verebilme

Kuvvet, Gl ve Dayanikhlik
[liskisi

Kaldirilan agirlik ile tekrar sayisi arasinda ters oranuli bir iliski vardir. En fazla bir kez kaldirabildigimiz
agirlik maksimal kuvvetimizi ifade eder (IMT). Biiyiik agirliklari az tekrar yapabilirken daha hafif olanlar ile
daha ¢ok tekrar yapabiliriz. Agirligin kaldiris hizi giicii belirleyen bir faktordiir. Diger yandan biiyiik agirlik-
lar1 ¢ok hizli kaldiris yapmak pek de miimkiin degildir. Bu yiizden giic¢ calismalari diisiik agirliklarla yiiksek
hizda kaldirislar yapilarak gerceklestirilir. Orta derece agirliklar (6-12 MT) ile kasi gelistirmek (Hipertrofi)
miimkiindiir. Kas dayanikliligs icin diisiik-orta seviye arast yiiklerle (IMT agirhiginin %40-60 araligy), yiik- &

sek tekrar sayilariyla (15°ten fazla) yapilan calisma onerilir.
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Kuvvet antrenmani
planlamasinda ekipman segimini
gerceklestirebilme

Kuvvet Antrenmani ve
Ekipmanlari

Kuvvet ekipmanlari ortaya ¢ikardiklar: direncin 6zelligine gore; dinamik, statik ve uyumlu direng ekipmani
olarak siniflandirilir.

Dinamik degisken direng ekipmanlari ile eklem hareket acikliginin biitiiniinde ¢aligabilmek miimkiindiir.
Serbest agirlik ¢alismalarinda ise motor kontrol (denge, koordinasyon vb.) daha ok gelisir, Sabit cihazlarla
yiiksek diren¢ egzersizlerini yapmak miimkiindiir. Denge ve koordinasyonun amaglandig kuvvet ¢aligma-
larinda stabil olmayan yiizey veya direngler kullanilabilir. izometrik calismalar genellikle eklem hareketinin
kusttls oldugu durumlarda, rehabilitasyonda ve bazi PNF esneklik calismalarinda kullanilir. Spora 6zgii be-
cerilerde birgok pozisyonda izometrik kasilmay: gézlemlemek miimkiindiir. Fakat nefes tutma aligkanligini
destekledigi igin genelde pek tercih edilmez (Genel antrenman programinin %25’ini gegmemelidir). {zoki-
netik dinamometreleri kas gruplarinin kuvvetini, dayanikliligini ve giiciinii dogru ve giivenilir olarak belir-
ler. Hareket genisligi boyunca kas kuvvetindeki bu degisim esit oranda zit kuvvet olusturur ya da direncin
uygun bi¢imde diizenlenmesine neden olur. Kuvvetin gelistirilmesinde iistiinliigii olan bir ekipmandir fakat
maliyetinden dolay: her yerde bulunamayabilir.

ktilari ve bolum oOzeti

w

égrenme ¢l

Antrenman bilesenlerini hesaba
katarak temel kuvvet antrenmani
tasarlayabilme

Kuvvet Antrenman
Dediskenleri

Antrenman kapsami, kaldirilan agirlik ile yapilan tekrar sayisinin carpimiyla hesaplanan ve kaslarin ne kadar
etki alunda kaldiklarini yansitan bir degerdir. Tiim egzersizlerin ayni set sayilariyla yapilmasi ¢ok gerekli
degildir, yiiksek veya diisiik kapsam ile yapilacak hareketler, bireyin programinin éncelikleriyle ve harekette
calisturilacak kaslarla alakalidir. Birey programa uyum sagladikca ve daha kuvvetli hale geldiginde antrenman
siddeti kademeli olarak artirilir. Tecriibesiz bireylerde diisiik-orta kaldiris hizi, orta seviye bireylerde orta
seviye kaldirts hizlarinin kullanilmast tercih edilir. fleri seviye bireyler icin diisitk hizlardan yiiksek hizlara
kadar degisen hizlarda kaldiriglarin yapilmasi daha etkilidir. Antrenman siklig1 yeni baglayanlar icin haftada
2-3 iken orta seviyedekiler icin 3-4, ileri seviyedekiler icin de 4-6 olabilirken elit diizey sporculart i¢in haf-
tada 4-5 kez cift antrenman seklinde olabilir. Kuvvet egzersizi secimi icin etkili ydntemlerden birisi egzersizi
islevine ve sporun uygunluguna gore gruplamakur. Unilateral ve bilateral tek-cok eklemli egzersizler kuvvet
antrenmani icerisinde yer almalidur.
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Maksimal kuvvet, kassal giig,
kassal dayaniklilik ve hipertrofiyi
gelistirmek icin kisiye 6zg
antrenman tasarlayabilme

Kuvvet Antrenman Cesitleri ve

Antrenman Tasarimi

Kiirekgiler icin daha ¢ok kuvvette devamlilik 6zelligi 6n plandayken haltercilerde maksimum kuvvet daha
onceliklidir. Diger yandan kiitlenin 6nemli oldugu spor branslarinda kas hipertrofisi 6nemliyken, kisa me-
safe kosuculari, uzun atlama gibi branslar i¢in patlayici giic 6nemli hale gelmektedir. Belirli bir performans
icin hangi kuvveti gelistirecegine karar vermeden énce maksimum kuvvetin tizerinde durmak diger tiim
parametrelerin gelisimi i¢in bir alt yapi tegkil edecektir. Gelistirilmek istenen kuvvet gesidine gore kuvvet
tasartmi yapilmalidir. Bu da antrenman degiskenlerinin istenilen kuvvet ¢esdtine gore manipiile edilmesiyle
mimkiindiir. Hafif-orta yiikler ile kas kuvveti dayanikliligi, orta-yiiksek yiikler ile kas gelisimi (hipertrofi)
ve yiiksek-maksimal yiikler ile daha ¢ok maksimal kuvvet gelisir. Patlayict kuvvet ve gii¢ ¢alismalarinda pli-
ometrik ¢aligmalar ve olimpik kaldirislar kullanilirken, ¢cabuk kuvvet i¢in daha ¢ok maksimal kuvvetin %30
ile %601 arasindaki yiikler kullanilir.
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Temel diizeyde kuvvet
antrenmani periyotlamasi
hazirlayabilme

Kuvvet Antrenmani
Periyotlama Modelleri

Kuvvet antrenmanlarinin farkl: gelisim dénemlerine ait kullanilabilecek farkli periyotlama modelleri bulun-
maktadir. Klasik model olarak adlandirilan dogrusal periyotlama kassal dayaniklilik, hipertrofi, kuvvet, gii¢
gibi ozelliklerini gelistirmek icin yaygin sekilde kullanilir. Periyotlama, toparlanmayi saglamak ve overtrai-
ning ihtimalini veya geriye d6niisii azaltma adina optimal siddet ve siklik kullanilarak yapilir. . Daha fazla
ilerleyebilmek icin, viicut iizerinde olusturulan etkinin sistematik olarak artirilmasi periyotlamanin temel

amacidir.
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neler 6grendik?

Kuvvet Antrenmani i

Asagidakilerden hangisi kuvvet iizerinde et-
kinligi bilinen faktorlerden biri degildir?

A. Biyomekanik Faktorler

B. Antrenman Deneyimi

C. Kemik Yogunlugu

D. Cinsiyet

E. Yas

Desheness ve Kraemer’e gore elit sporcularda
kuvvet gelisim hangi oranda gerceklesir?
%2
%5
. %10
. %16
%20

cHONON-N=2

n Asagidakilerden hangisi kuvvet antrenmant
sonucu olusacak fizyolojik adaptasyonlardan biri
degildir?

A. Mitokondri sayisinda artig

B. Eklem hareket acikligr artist

C. Calisurilan kas gruplari aktivasyonu

D. Enerji sistemlerinin verimli kullanilmas:

E. Hareket hiz1 artig1

n Ozellikle izole kuvvet calismalarinda olmak
tizere kuvvet gelisiminde hangi tiirdeki ekipmanlar
daha ¢ok elverislidir?

A. Degisken dis direngli makinalar
B. Sabit dis direngli agirliklar

C. Denge topu

D. Tirmanma halatt

E. TRX bant

n Dambil veya halter hangi direng ekipmanlari-
na ornek tegkil ederler?

A. Degisken dis direngli makinalar

B. Sabit dis direngli agirliklar

C. Statik (izometrik) diren¢ ekipmanlari
D. Uyumlu (izokinetik) diren¢ ekipmanlart
E. TRX bant
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n Asagidakilerden hangisi kuvvet gelisimi ve prog-
ram tasarimunt etkileyen bilesenlerden biri degildir?
A. Antrenman kapsami

B. Antrenman siddeti

C. Egzersiz secimi ve sirast

D. Kaldiris temposu

E. Hareketin kalitesi

n Baglangi¢ seviyesi icin onerilen kuvvet ant-
renmani siklig1 ne olmalidir?

A. Haftada 2-3 antrenman

B. Haftada 3-4 antrenman

C. Haftada 4-5 antrenman

D. Haftada 2 cift antrenman
E. Birer giin ara ile antrenman

Genel olarak kuvvet esigi olarak bilinen IMT agulig1-
nin %60’1n1n yeni baglayanlarda kuvvet gelisimine en
biiyiik katkiy: sagladigy, ileri seviye bireylerde . ....... ...
araliginda en biiyiik etkiyi yapug gosterilmistir.

n Yukaridaki ciimlede bos birakilan yeri asagi-
dakilerden hangisi dogru olarak tamamlar?

A. %50-%065 B. %65-%70
C. %70-%75 D. %75-%80
E. %80-%100

n Asagidaki yiiklenme siddeti araliklarindan han-

gisi hipertrofi antrenmant i¢in en uygun segenekeir?

IMT’in %65-%70
1IMT’1n %70, %85
IMT’1n %80, %95
. IMT’1n %75, %95
IMT’1n %90-%100

HOO® >

Asagidakilerden hangisi baslangicta yiiksek
antrenman kapsamuiyla ve diisiik siddet ile, ilerleyen
asamalarda ise giderek diisen kapsamla ve artan sid-
det ile karakterize edilen periyotlama ¢esididir?

A. Egrisel periyotlama
B. Dogrusal periyotlama
C. Dalgali periyotlama
D. Ters periyotlama

E. Blok antrenman
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Yanitiniz yanls ise “Kuvveti Etkileyen Fak-
torler” konusunu yeniden gozden geciriniz.

Yanitniz yanlis ise “Kuvvet, Giig ve Daya-
nikhilik Iliskisi” konusunu yeniden gozden
gegiriniz.

Yanituniz yanlis ise “Kuvvet, Gii¢ ve Daya-
nikhilik Iliskisi” konusunu yeniden gozden
gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Kuvvet Antrenmani ve
Ekipmanlar1” konusunu yeniden gézden ge-
¢iriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Kuvvet Antrenmani ve
Ekipmanlar1” konusunu yeniden gézden ge-
¢iriniz.

6.E

Vs

8.E

10. B

Yanitiniz yanls ise “Kuvvet Antrenman De-
giskenleri” konusunu yeniden gozden geci-
riniz.

Yanitiniz yanlis ise “Kuvvet Antrenman De-
giskenleri” konusunu yeniden gozden geci-
riniz.

Yanitiniz yanlis ise “Kuvvet Antrenman Ce-
I

sitleri ve Antrenman Tasarimi” konusunu
yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Kuvvet Antrenman Ce-
sitleri ve Antrenman Tasarimi” konusunu
yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Kuvvet Antrenmani
Periyotlama Modelleri” konusunu yeniden
gozden gegiriniz.

Lielyeue jueh yipualbo Jsjeu

Arastir Yanit
Anahtar

Her yasta erkekler hemcinslerine gére ortalama kuvvet degerlerinde daha iis-
tiindiir. Bunun ile birlikte ¢ocukluk evresinde 6zellikle 7-8 yaslarda her iki
cinsiyet arasinda belirgin bir kuvvet farkliligi bulunmamaktadir. Ancak 9 (£1)
yaslarda kadinlar aulima gegerek hemcinslerinden yaklagik 2 yil énce gelisim
atilimlarina baglarlar. Erkekler bu hizli gelisimi ancak 15-16 yaslarda tamam-
layarak hemcinslerinin 6niine gegerler. Ozellikle bu yaslardan sonra kas bii-

yiikliigii ve kas kuvveti ile ilgili olarak cinsiyetle ilgili kesin farkliliklar ortaya
cikar. Erkekler ve kadinlarin kuvvet kazanimi benzerlik géstermesine kargin
ergenlik sonrasi erkekler tipik olarak daha biiyiik kaslara sahiptir ve bu da
onemli bir gii¢ avantaji saglar. Ayrica kuvvet antrenmani, erkeklerde hipertro-

fide 6nemli bir rol oynayan erkek cinsiyet hormonu testosterondan dolay1 kas

boyutunu kadinlardan daha fazla arurir. Her iki cinste de kasin niteliginde
bir fark yokken testesteron hormonunun fazlalig erkek i¢in nicelikte artigin

sebebidir.
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Kaldiris yapilan yiikiin miktari ile kaldirig sayist arasinda ters orantlt bir iliski
vardir. Kaldiris yapilan yiik artuikea tekrar sayist azalir. Diger bir anlatmla
kaldirig yapilan yiikiin miktari azaldik¢a kaldiris sayist artar. Kassal kuvve-
tin standart 6lciisii 1maksimum tekrar (IMT) olarak adlandirilan kontrollii
bir hareket hizinda eklem hareket acikliginin biitiiniinde kaldirilan en yiiksek
direngtir. Yapilabilen maksimal kaldirig sayisina denk gelen maksimal kuvvet
degerleri ortalama olarak asagida verilmistir.

Tablo 4.9 Maksimal tekrar ve siddet oranlari.

1MT % Maksimal Tekrar

100 1
95 2
90 4
85 6
80 8
75 10
70 11
65 15
60 15-20

Kaynak: Fleck ve Kraemer, 2014.

Normal bir yetiskin icin kuvvet esigi maksimal kuvvetin %60 ile %65’i ara-
sindadir ve bu agirlik 15-20 kez kaldirilabilir. Kuvvet esiginin altinda yapilan
calismalar kuvvetten ziyade dayanikliligi gelistirir. Hafif agirliklar ile yapilan
coklu tekrarlar daha ¢ok kuvvet ve dayanikliligs gelistirir. Orta yiiklerle yapi-
lan orta tekrar sayilart ve ¢oklu setler ile kas hacmi artirilir (kasin enine kesit
alant biiyiir). Agir yiikler ve az tekrarli caligmalar ile kuvvet kazanimi daha
yiiksek olur. Dogast ile yiik arttikca kaldiris sayist da diigecektir. Asagida tekrar
sayilari ve gelistirilecek kuvvet 6zellikleri 6zetlenmistir.

(S50 [ 12MT 6MT MT

Kassal Dayaniklilik Hipertrofi Mak. Kuvvet

Buna gore kas hacmini arurmak isteyen kisiler maksimal kuvvetinin %70-85
arasinda bir yiikle 6-12 MT sayzst ile calisabilir. Amag eger kassal dayaniklilig:
gelistirmekse maksimal kuvvetin %60-70’1 arasinda 12-20 MT ¢aligmalarina
daha ¢ok odaklanilmalidir.
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Arastir Yanit
Anahtari

Cevremizde bulunan fitness salonlarina bakugimizda iceriginde genellikle di-
namik kuvvet ekipmanlarinin olusturdugunu goriiriiz. Gergekte de normal
yasantimizda kuvvete iliskin ugrasilarimiz dinamik hareketlerden olugmakta-
dir. Dinamik kuvvet ekipmanlari (1) Dinamik sabit ve (2) Dinamik degisken
diren¢ ekipmanlari olarak ikiye ayrilir. Dinamik sabit diren¢ ekipmanlarini

daha ¢ok serbest agirliklar olarak adlandiririz. Kullandigimiz Dambil veya
Girya (Kettle Bell) gibi ekipmanlar buna giizel bir 6rnek olusturabilir. Agir-
liklar1 degistirmek istedigimizde daha yiiksek agirliklara sahip olanlari kullan-
mak zorunda kaliriz. Oysaki degisken direncli ekipmanlarda sadece bir mili

hareket ettirerek agirligi degistirmemiz miimkiin olacaktr. Bu ekipmanlar,
ergonomik yapida ve kaldirag kolu ayarlamalariyla bize degisken acilarda ben-
zer direng sunabilen ekipmanlardir. Spor salonlarinda gorebilecegimiz tiim
ckipmanlar agagidaki gibi siniflayabiliriz.

DINAMIK DIRENC STATIK DIRENC UYUMLU DIRENC
Degisken Dis Direnc izometrik izokinetik
Sabit Dis Direnc Yari-izokinetik
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Arastir Yanit
Anahtari

Tecriibesiz bireylerde diisiik-orta kaldiris hizi, orta seviye bireylerde orta seviye
kaldirts hizlarinin kullanilmast tercih edilir. Ileri seviye bireyler igin, diisitk
hizlardan yiiksek hizlara kadar degisen hizlarda kaldiriglarin yapilmasi daha
etkilidir. Antrenman siklig1 yeni baslayanlar icin haftada 2-3 iken orta seviye-
dekiler i¢in 3-4, ileri seviyedekiler icin de 4-6 olabilirken elit diizey sporcular:
icin haftada 4-5 kez cift antrenman seklinde olabilir.

Yeni baglayanlarda 15-20 tekrarli bir ¢aligma rejimi uygun olacakur. Gele-
neksel olarak 8-12 tekrarli ¢alisma rejimi tercih edilse de tecriibesiz ve ileri
yas diizeyindekiler icin hareketin dogru bir sekilde yapilabilmesi 6nemlidir.
Noro-fizyolojik adaptasyonun kademeli bir sekilde gerceklestirilebilmesi iin
diisiik yiik ve ¢ok tekrarli caligmalardan orta yiik ve daha az tekrarli caligmala-
ra dogru bir yol izlemek daha uygun olacakur.

Yeni baglayanlar i¢in haftada 2-3 siklikla baglangicta tek set olmak tizere 2-3
set, 8-10 hareketi iceren kuvvet antrenmanlari uygun olacakur. Postiir ve
hareket paternlerinin diizgiin oldugunu varsayarsak kuvvet ¢aligmalarinin 6n-
celikle dinamik degisken diren¢ ekipmanlari ile baglamast uygun olacakur.
Asagida ekipmanlara gore egzersiz ornekleri verilmistir:

1. Seated Row (Oturarak Kiirek Cekme)

Lat-Pulldown (Usten Asagiya Kanat Cekme)

Leg Curls (Bacak Biitkme)

Leg Extension (Bacak Germe)

Chest Press (Gogiis Presi)

Shoulder Press (Omuz Presi)

Outer Adductors/ Inner abductor (Dis ve I¢ Abduktorler)

Triceps Pulldowns (Triceps Asagtya Indiris)

Bicep Curls (Biceps Biikme)

RCECCIIN ANl R
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Hipertrofi antrenmani tasariminda yeni baglayanlar ve orta seviyedekiler i¢in
6-12 tekrar araliginda, orta seviye yiiklenme (IMT agithiginin %70-85) ve
egzersiz bagina bir-iig set 6nerilmektedir. Ileri seviye antrenmanlarda, peri-
yotlanmig bir sekilde IMT agirliginin %70-100 araligindaki yiikler, egzersiz
basina lig-alt1 aras: set sayisi ve set bagina 1-12 tekrar 6nerilmektedir. Bu ¢alis-
manin biiyiik kismi 6-12 tekrar araligina odaklanmali ve 1-6 tekrar araligina
daha az zaman ayrilmalidir.

Tablo 4.10 Amaca dayali antrenman kapsami.

Antrenman | Setler Tekrar Dinlenme Siddet
Amaci Aralari
Kassal Hipertrofi 3-6 6-12 30-90 sn %70-85
TMT

Asagida haftada ti¢ giin siklikla yapacagimiz orta-ileri seviye icin 6rnek bir
hipertrofi kuvvet antrenmani verilmistir;

Tablo 4.11 Ornek hipertrofi kuvvet antrenmani.

Squat 5x6 Front Squat 5x6 Squat 4x8
Bench Press 5x6 Overhead Press | 5x6 [Elue [Pl 4x8
bell Press
Deadlift 3x4-6 |Walking Lunge |5x6 Ro;;z;\irf\tlan De- 4x8
Barbell Row 5x6 Pull-Ups 5x10 ' Dumbbell Row | 4x8
Calf Raise 5x12 | Leg Curl 5x12 | Calf Raise 5x12
Face Pulls 5x12 i35 AU 5x12  Lateral Rise 5x12
down
Cable Crunch  |5x12 | Dumbbell Curl |5x12 |Cable Crunch 5x12
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Dalgali (dogrusal olmayan) periyotlama modeli, norokassal performansin
farkl bilegenlerini (kuvvet, gii¢, bolgesel kas dayanikliligi) calistiracak pro-
tokolleri rotasyona sokarak, ayni dongii icerisinde hacmin ve siddetin varyas-
yonlarint miimkiin kilar. Hedefe déniik segilen temel egzersizler i¢in, 6rnegin
yiiksek-orta-diisiik seviye direngler, belli bir siklikla sistemli veya rastgele
bi¢imde rotasyona sokulabilirler. Ornegin rotasyonda 3-5, 8-10, 12-15 MT
seviyesindeki yiikler kullanilabilir. Bu modelin klasik periyodizasyonla veya
periyotlanmamis ¢ok setli programlarla karsilasturildiginda daha iyi sonuglar
verdigi ve 12 haftalik bir siirede klasik modele kiyasla kuvvette daha fazla
gelisim sagladig: bilinmektedir (Tablo 4.12). Antrenmanin devamli yiiklenme
prensibine gore st {iste iki antrenman diliminde 2 fazla yapilirsa yiik miktari
%5-10 arurilarak gercek MT sayisina déniiliir.

Tablo 4.12 Ug aylik dalgali periyotlama érnegi.

Mezo dongii Pazartesi Carsamba
(0-3ay)
Mikro déngiler 12 MT 8 MT 4 MT
Gegici hafta 1 MT Dinlenme Dinlenme
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® Bolum 5

Genel Antrenman Bilimi: Sdarat, Ceviklik ve
Yon Degistirme Hizi Antrenmani

[

ogrenme ¢l

ktilar

Surat, Ceviklik ve Yon Degistirme Hizi
Antrenman Yontem ve llkeleri
1 Surat, geviklik ve yon degistirme
hizi antrenman yéntem ve ilkelerini
aciklayabilme

2 ivmelenme ve maksimal hiz alistirma
orneklerini uygulayabilme.

Sdratin Anatomik ve Fizyolojik Temelleri

3 Sdratin anatomik ve fizyolojik temellerini
aciklayabilme

4 Reaksiyon ve refleks kavramlarini
acliklayabilme

Ceviklik ve Yon Degistirme Hizi

5 Ceviklik ve yon degistirme hizi kavramlarini
aciklayabilme

6 Ceviklik ve yon degdistirme hizi ve sirat
arasindaki iliskiyi agiklayabilme

7 Ceviklik ve yon degistirme antrenmani
alistirma &rneklerini uygulayabilme
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Cabukluk ve Reaksiyon

8 Cabukluk ve reaksiyon zamani
antrenmanlarini agiklayabilme
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alistirma drneklerini uygulayabilme
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GIRIS

Giintimiizde, siirat, ¢eviklik ve yon degistirme
hizt antrenmanlari, sporcularin antrenmaninda
stk¢a tercih edilen yontemler arasindadir. Sporcu-
larin performansini ve verim diizeyini artirmak igin
bu tiir antrenmanlarin uygulanmasi ve gelistirilme-
si gerekmektedir. Cesitli spor dallarinda bu ant-
renmanlarin katkilari son yillarda yapilan bilimsel
calismalarla kanitlanmustir.

Sporcularin antrenman programlarina siirat,
ceviklik ve cabukluk antrenmanlari dogru sekilde
entegre edildiginde her sporcu yeteri kadar fayda
saglayabilir. Bu tip antrenmanlarin birkag y1il uygu-
lanmasi gerekli oldugu halde, bir¢ok sporcu uygu-
lamamaktadir. Ozellikle hiz, ceviklik ve cabukluk
antrenmanlari yiiksek hizla hareket ederken, mak-
simal giictin gelisme yetenegini artirmay: hedefle-
mektedir (Giinay ve ark., 2017:319).

Siirat, ceviklik ve yon degistirme hizi antren-
mani ile gerilme-kasilma déngiisiintin  etkinligi
ve islevi arturilmasi saglanmakta buna bagl olarak
da geleneksel kuvvet antrenmanlari ve spor dalina
ozgii hareketler arasindaki baglant olusturulmak-
tadir. Siirat, ¢eviklik ve yon degistirme hizi ant-
renmanlarin bagka yararlari ise tiim ¢ok diizlemli
hareketlerin uygulanmasi sirasinda kas kuvveti ve
beyin uyarilarinin etkinliginin arugi, kinestetik
mekansal farkindalik, motor beceriler ve tepki sii-
resinde iyilesmeleri saglamasidir. Boylece daha ¢ok
denge ve hareket siiresi kazanimi saglanarak spor-
cunun, sportif oyunlarda (¢evrenin uyarist) beceri-
lerini uygulamasi sirasinda viicudun dogru konu-
munu korumasina ve oyun ortamindaki herhangi
bir degisiklige daha etkili tepki vermesine olanak
tanimaktadir. Cabuk hareketlerde eger bir sporcu
dengesini koruyamiyorsa, ¢abuk hareket uygula-
masi onun i¢in kullanigsiz olacakur. Birgok sporcu
ve antrendr, siirat, ¢eviklik ve yon degistirme ant-
renmanlarinda antrenman siddetinin, diisitkten
yitksege kadar uzanan bir aralikta degistirilerek
uygulanabilecegini bilmemektedir. Her sporcunun
bireye 6zgii farkli bir antrenman programina gerek-
siniminden dolay1 da antrenman yogunlugu, spor-
cunun ozelliklerine uygun olarak belirlenmelidir
(Brown, ve Ferrigno, 2018:2-4).

Diisiik yogunluklu bir antrenman yaparken
onemli bir hazirlik gerektirmeden, hiz, ceviklik ve
cabukluk uygulanabilir. Yitksek yogunluklu antren-
man drilleri 6nemli bir hazirlik gerektirir(Giinay ve

ark., 2017:320-321). Yillik planlama icersinde ve-
rim diizeyinin ortaya ¢ikmast icin siirat, ¢eviklik ve
yon degistirme antrenmanlar1 degiskenlerinin en
uygun bir bicimde yerlestirilmesi gerekmektedir.
Bu baglamda siirat, geviklik ve siiratte devamlilik
etmenlerinin anlagilmasi, antrenérlerin spor dalina
ozgii antrenman planlamalar ile en iist diizeyde ve-
rim elde etmelerini kolaylastirmaktadir (Bompa ve

Haff, 2015:397).

Bu tinitede siirat, ¢eviklik ve yon degistirme hiz1
antrenmanlarini tiim yonleriyle ele alip, giincel ¢a-
lismalar 1s1g1nda konuyla ilgili degisen yaklagimlar:
ve bilgileri sunacagjz.

SURAT, GEVIKLIK VE YON
DEGISTIRME HIZI ANTRENMAN
YONTEM VE ILKELERI

Siirat, geviklik ve yon degistirme hizi antren-
man yontem ve ilkeleri, sporcularin antrenmanla-
rinda kullanilan yaklagimlarin basinda gelmektedir.
Stirat, ¢eviklik ve yon degistirme hizi antrenman
yontem ve ilkeleri, kondisyonel 6zelliklerin gittikce
artan gereksinimlerinden dolay1 sporcularin spor
dallarina ozgii becerilerinin gelismesinde olduk-
ca onemli bir héle gelmistir (Brown, ve Ferrigno,
2018:3;Bompa ve Haff, 2015:397). Asagidaki bo-
limde siirat, ¢eviklik ve yon degistirme hizi ant-
renman yontem ve ilkelerinin nasil uygulandigi ve
kondisyonu artirmak icin nasil uygulanabilecegi
incelenmektedir.

Sirat

Sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden bi-
ridir, fakat diger yetilere nazaran gelistirilmesi en
stnirlt olan, genellikle bireyin kalitimsal olarak ge-
tirdigi fizyolojik potansiyel tizerine ¢alisilip iyilesti-
rilebilen bir ozelliktir. Sporun her dalinda basarilt
olabilmek icin degisik dlciilerde de olsa belirli bir
stirat diizeyine ihtiya¢ vardir (Diindar, 2017:130).

Stirat, sporda performansi etkileyen bir 6zellik
olup gelisimi i¢in planli ve programli antrenmanla-
ra ihtiyag duyar. Ilkeleri ve antrenman dinamigi sii-
rat gelisimine elverisli antrenmanlar ile performans
gelisirken basari da olumlu yénde etkilenir (Giinay
ve ark., 2017:235).

Sporcunun en 6nemli temel motorik 6zellikle-

rinden biri olan siirat, degisik bicimlerde tanimla-
nabilir. Sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir
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yerden bir yere hareket ettirebilme ya da hareketlerini miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizda uygulamasi
yetenegi olarak tanimlanabilir (Sevim, 2010:71). Genel olarak sporda siirat sadece hizli hareket etmek ve
mesafeleri hizli bir gekilde alma yetenegi olarak da tanimlanmaktadir (Brown ve Ferrigno, 2018:30; Bom-

pa, ve Haff, 2015:397).

Bununla birlikte siirat birkag bilesene ayrilabilmektedir. Bu bilesenleri daha iyi anlayarak, antrenérler
ve sporcular, spor dallari igin hangi siirat bileseninin ¢ok 6nemli oldugunu belirleyebilir ve en iyi verim
diizeylerini gelistirmelerini saglayan 6zel siirat yontemlerine odaklanabilirler . Genel olarak siirat ti¢ temel
bilesene ayrilabilmektedir.

ivmelenme (Baslangi¢ surati)

Ivmelenme hiz ya da degisiklik, hareket hizint en kisa siirede artirabilme olarak tanimlanabilir. Iv-
melenme, sprint veriminin kisa mesafelerde belirleyicisi olmaktadir (Bompa ve Haff, 2015:397). Fizikte
bu degisim pozitif (hizli) ya da negatif (yavas) olabilmesine karsin, spor diinyasinda ivme belirgin olarak
pozitif ivmelenme anlamina gelirken, yavaslama negatif ivmelenmeyi tanimlamak i¢in yaygin olarak kulla-
nilmaktadir. Cogu spor dali igin, bir sporcunun duragan ya da durgun durumdan eyleme ge¢me yetenegi
maksimuma yakin bir hiza ulasma diizeyinin belirleyicisi olmaktadir. Sporcunun ivmelenme yetenegini
etkileyen ¢ok sayida etmen bulunmaktadir. Bunlarin herhangi birini ya da tiimiinii gelistirmek, ivmelen-
meyi de artirabilmektedir (Brown ve Ferrigno, 2018:31).

Sporcularin basarist i¢in, etkin bir sekilde maksimum kogsu hizina ulasmasi ve ivmelenmesi 6nemlidir.
Yiitksek hiza ulasmak icin yapilan antrenmanlarda daha ¢ok kuvvet ve kondisyon programlari anahtar
element durumundadir ve tipik olarak siiratin 2 esas dgesini gelistirir. Bunlar ivmelenme ve siirattir (hiz).
[vmelenme de daha 6nce de bahsettigimiz gibi hizdaki degisim oran1 olarak tanimlanan ve 5 ya da 10 yard
(4.572 m ya da 9.144 m) gibi kisa mesafelerde siiratli kosu performansinin degerlendirilmesiyle stk sik
oletiliir (Murphy ve ark., 2003:144-148). Siirat, belirlenmis bir mesafedeki hareket oranini kasteder ve
genel olarak 40 yard (36.576 m) siirat kosusuyla ol¢iiliir (Eben, 1998:42; Murphy ve ark., 2003:144-148).
[vmelenme ve siiratin gelistirilmesi, sprint ile baglantili olan fiziksel, metabolik ve nérolojik dgelerin arti-
rilmasi ile saglanir. Kisa siirede maksimum kogusu hizina ulagma yetenegi atletizm, futbol, basketbol, ragbi
ve Amerikan futbolu gibi spor dallarinda bagarinin 6nemli bir belirleyicisidir (Bangsbo ve ark., 1991:111;
Facciono, 1993:10; Okur, 2011:7). Ge¢miste sporcular dnce bir ayag1 geriye alarak ivmelenmeyi de kul-
lanmuglardir. Bu tiir uygulamaya geriye adim alarak ¢ikis denmektedir. Bununla birlikte, bu teknigi ¢ok
sayida tist diizey sporcu sabit bir konumdan kullanmaktadir. Son yillarda yapilan aragtirmalarda, geriye
ya da ileriye dogru aulmis bir adimin, bazi sporcular icin ileri dogru hareketi en iyi bir bi¢cimde gercek-
lestirmeye yardimer olabilecegini gostermekeedir. Yeni yapilan caligmalarda, bu teknigin duragan bir ko-
numdan atilan ilk adima gore daha biiyiik bir momentum ve daha ¢ok yatay kuvvet tiretebildigini dolay1st
ile de daha biiyiik bir degisime neden oldugunu gostermektedir (Cronin ve ark., 2007:990; Cusick ve
ark.,2014:2669).

1 2 3

Y
IN

Sekil 5.1 sprint kosusunda gikis ve ivmelenme evrelerindeki teknik.

Kaynak: Schmolinsky, 1993.

Cikistan sonraki ilk ivmelenme evresinde adim uzunlugu ve sikligr 15-20m ya da 8-10 adima kadar
artmaktadir. Bununla birlikte bu evrede adim sikligs, birincil olarak énem kazanmaktadir. Bu ivmeleme
evresinin ilk boliimlerinde gévde, one dogru uzanmis bir konumda (45 derece) asamali bir sekilde artarak,
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maksimal hiza ulagincaya kadar diklesmektir. Sporcunun ivmelenme evresinde, gévdenin one egilimi ile
birlikte ayaklarin, gii¢ ¢izgisi konumu olarak tanimlandigt dogrultuda olmas: gerektigini belirtilmektedir.
Bunun nedeni ise gii¢ ¢izgisi konumunda bacak, tam olarak gerilmekte ve bu ¢izginin gévdenin uzunlama-
sina ekseni ile ayni1 dogrultuda olmasi olarak belirtilmektedir. Bu pozisyondan sonra 6n diz, kalga hizasina
kadar ¢ekilmektedir. Bu sirada diger bacak govdeye paralel bir konumdadir. Bacak destek evresine baglar-
ken, agagiya ve geriye dogru yerlestirilmektedir. Destek evresinde sporcu, eksantrikten konsantrik evreye
gegis icin gerilme kasilma déngiisii eylemini kullanmaktadir. Bu tiirden antrenman programlari igerisinde
kullanilan uygulamalar, sprint veriminin gelisimini arturmakeadir(Plisk, 2000:37-49; Young, 2006:76).

Maksimal Hiz

Maksimum hiz, sporcunun ulagabildigi en yiiksek hiz diizeyidir. Bir¢ok sporcu yaklagik 20 ila 30 met-
rede maksimum hizlara ulagmaktadir (Brown ve Ferrigno, 2018:31). Maksimal hiza ulasuginda, adim
stklig1 ve adim uzunlugu ile birlikte hareket hizini olusturmak i¢in gévde konumu yukartya dogru yon-
lendirilmektedir (Plisk, 2000: 37-49; Young, 2006:77). Bu ugus evresindeki siire, destek evresinde yerden
saglanan kuvveti, bir sonraki destek evresine dogru bir bigimde aktarabilmek icin daha kisa olmaktadir
(Weyand ve ark., 2000:1993). Atletizmdeki sprinterler, genellikle ivme agamasinda daha ¢ok siire kul-
lanmakeadirlar. Bu sporcular genellikle maksimum hiza 40 ila 50 metrelerde ulagmaktadir. Bu da sprin-
terlerin, ivmelenme evresinde diger sporculara gore daha ¢ok siire kullandigini gostermektedir. Kesintili
spor dallarinin (atletizmin disinda kalan ¢ogu spor dali) sporcularinin hiz gereksinimlerini incelenirken,
bu sporcularin ¢ok az olarak maksimum hizlarina ulastigs acik¢a goriilmektedir. Bunun nedeni ise savun-
madan kagmak ya da atlamak ile bir hiicum oyuncusunu durdurmak i¢in goreceli olarak kisa mesafelerde
(5 ila 15 metrelerde ) gereken sayisiz yon degisikligi olmasindan kaynaklanmaktadir. Bu nedenle bir¢ok
antrendr, maksimum hiz antrenmaninin, bu kesintili spor dallari sporcular: icin 6nemli olmadigint dii-
sinmektedir. Tam tersine maksimal hiz antrenmani, sadece genel kondisyonel gelisimin bir pargast olarak
goriilmelidir (Brown ve Ferrigno, 2018:32).

ER-r 04

Sekil 5.2 Sprint kosusunda maksimal hiz evresindeki teknik.

Kaynak: Schmolinsky, 1993.

Sporcular destek evresinin baginda, ayaklarini agirlik merkezinin biraz 6niinde yerle temas ettirirler.
Boylece destek evresinde eksantrik evreden konsantrik evreye, gerilme kasilma dongiisiinti kullanarak ak-
tarim saglamaktadir. Konsantrik evrede “ti¢lii gerilme” olarak tanimlanan kalca, diz ve yere kuvvet uygu-
lama agisi ile dogru bir hareket uygulamasi gerceklestirilmektedir. Bu tiglii gerilmeden sonra sporcu, tiglii
bitkme olarak tanimlanan diz, kalga ve yerle kuvvet uygulama agisini topuklarini kalganin altina ¢ekerek
uygulamaktadir. Bu ti¢lii biikme hareketi, sporcularin hizli bir bi¢imde dizlerini kalganin dniine tagimala-
rint ve boylece de bacagi govdenin 6niine etkili bir bicimde yerlestirmelerini saglamaktadir. Sporcunun bu
hareket hazirligina bagli olarak ayak ile yerden hizli bir bicimde kopmasini ve yerden kazandigr kuvveti,
ileri aktarabilmesini saglamaktadir (Plisk, 2000: 37-49; Bompa ve Haff, 2015:407-408).

169




Genel Antrenman Bilimi: Siirat, Ceviklik ve Yén Degistirme Hizi Antrenmani Il

Siratte 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 . Atletizmde 40 metre ya da 40 metreden
daha fazla mesafeleri kosan sporculardan yarisi kazananlar her zaman en hizli sporcu olmayabilir . Tersine
yarist hiz yavaglamasini en az diizeyde devam ettirebilen sporcular da kazanabilir (Brown, L. ve Ferrigno,
V, 2018: 32). Siirat ve siiratte devamlilik gelistirilmesi gerekli ¢ok yonlii antrenman etmenleri olarak go-
riilmektedir. Ornegin, ivmelenme evresinde ATP-PC sisteminin gelistirilmesi igin kisa sprintler (20-80 m)
yaklastk %90-95 maksimum hizda, tekrarlar ve setler arasinda uzun dinlenme aralari ile uygulanmakta-
dir. Buna kargin uzun mesafelerdeki 200 m'den biiyiik uygulamalar diisiik sertlikte (maksimumun % 70
altinda) kisa dinlenme siireleri ile (45 sn altinda) yapilan uygulamalar ile sporcunun aerobik kapasitesi
gelistirilebilmektedir (Bompa ve Haff, 2015:408).

lvmelenme ve Maksimal Hiz Alistirma Ornekleri

Bir siirat antrenman programindan en iist diizeyde yarar saglamak i¢in sporcular oncelikli olarak bas-
langi¢ yetenegi ivmelenme ve maksimal hiz1 gelistiren alistirmalara odaklanmalidir. Asagidaki bolimde bu
nitelikleri artiracak aligtirma 6rneklerine yer verilmistir.

One A Yiiriiylsi
Amag: A-Yiiriiyiisii, A-yliksek diz gekme gibi daha gelismis alistirmalara hazirlig olusturan temel bir

uygulamadir. [vmelenmeyi ve ayak ¢abuklugunu da gelistirmektedir. Alistirma daha gelismis alistirmalara
gecmeden dnce dogru ve diizgiin olarak kavranilmis olabilir.

Uygulama: Viicudun dikligini koruyarak kol ¢ekisi ile birlikte ileriye dogru yiiriiniir. Cekme bacaginin
dizi yukar1 dogru kaldirilirken ayak bilegi de kalca yakinina kadar ¢ekilerek zemine dogru biikiili bir ko-
numda tutulur (Resim 5.1 ). Cekme ayag dizi en yiiksek noktasina ulastiginda zeminde bulunan destek
bacag1 ayag1 da zemine dogru biikiilerek itis i¢in hazirlanir.

Resim 5.1 One A yuriyisu.
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Cabuk Adim ve Yuksek Diz Cekme
Amag: Dogru bir sprint (ivmelenme) mekanigini korurken adim sikligint gelistirmek

Uygulama: Viicudun dikligini koruyarak ayaklar yukar1 dogru cekilir. Zemin ile temas olabildigince
kisa ve ayagin yerden kurtulmasi da ¢abuk olmalidir. Gerekli hareket hizini daha iyi kavrayabilmek i¢in

-kémiir atesi Gizerinde yiiriime- goz 6niine getirilmelidir.

Resim 5.2 Cabuk adim ve yiiksek diz gekme.

Cift Bacakla Sekme
Amag: Ayak hizini ve ayak bilegi kuvvetini gelistirmek.

Uygulama: Cok kisa sekmelerle adim alinir. Ayagin yere konmasi ve zemini itmesi ayak tabani onii ile
gergeklestirilmelidir. Ayagin zemin ile temast en az diizeyde olurken ayagin itmesi en iist diizeyde olmali-
dir. Yerle temas evresinde ayaklar yere dogru ¢abuk bir bicimde biikiiliirken itis de ¢ok fazla yiikselmeden
yapilmalidir. Uygulama ¢abuk ama sert olmayan bir bicimde gerceklestirilmelidir.

Resim 5.3 Cift bacakla sekme.
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Diz Bukmeden Adim Cekme

Amag: Sigrama adimlarinin temellerini olusturmak.

Uygulama: Ayakta, adim durusunda dizler hafifce biikiilii ve kal¢a biraz 6ne egilmis bir konumda
durulur. Kal¢anin one ve ileri itilmesi ile kiigiik bir sekme yapilarak, dizler biikiilmeden 6ne dogru ayak
cekilir. Yere konma sonrasinda diger bacak ile uygulama tekrarlanir. Sonrasinda ileriye dogru iki bacagin
ayni anda yere temas ettigi, adim ¢ekmeleri ile dizler biikiilmeden ileriye dogru uygulama yapilir.

Resim 5.4 Diz biilkmeden adim ¢ekme.

Ogrenme Ciktisi

1 Siirat, geviklik ve yon dedistirme hizi antrenman yontem ve ilkelerini agiklayabilme
2 ivmelenme ve maksimal hiz alistirma 6rneklerini uygulayabilme

Sporda performanst etki-

leyen ve onemli bir temel Giinay ve arkadaglarinin Siirati kendi kisisel antren-

motorik ozellik olan siirat
icin planli ve programlr ant-
renmanlara ihtiya¢ var mi-

dir? Genel olarak siirat kag

bilesene ayrilir?

“Antrenman Bilimi (2017)”
kitabini okuyarak siirat ve
siirat bilegenleriyle iliskilen-
diriniz.

man metotlarinizla birlikte
diistinerek deneyimlerinizi
antrendér  arkadaslarinizla
paylaginiz.
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SURATIN ANATOMIK VE
FIZYOLOJIK TEMELLERI

Siirat, alaktik anaerobik siirecte gerceklesir. Cok
kisa siireli olan yiiklenmelerde, akcigerlerdeki oksi-
jen ise karisamaz; once kastaki miyoglobine bagli
oksijen ya da kandaki oksijen (oksihemoglobin)
kullanilir. Kisa siireli stirat temel olarak anaerobik
siireclerden enerji saglar ve kas liflerinin kasilma
giicine baglidir, yani kullanilabilir. ATP oranina,
aynt zamanda ATP’nin yikilmasina ve yenilenme-
sine bagldur. Siirat:

1. Bir kasin kasilma hizi liflerin tipine baglidir.

2. Tip II (Beyaz) liflere sahip olanlar daha sii-
ratlidir.

3. Siirat kaslarin maksimal kuvvetine ve koor-
dinasyon yetenegine baghdir. Yiiksek mak-
simal kuvvet adim sayisini artirarak hareket
stiresini azaltir.

4. Maksimal kuvvete sahip olanlarda ATP-CP

rezervi fazladir.

5. Sinir- kas koordinasyonunun gelisimi stirati
arturir.

6. Intra-intermuskular (kas ici- kaslar arasi)
koordinasyon yetenegi siirati artrir.

7. lyi bir hareketlilik kaslara genis hareker agisi
saglar, daha iyi siirat temin eder.

8. 3-4 siirat antrenmaninda bile ATP’de % 30
oraninda artg goriiliirken CP’de bu artis %

36°d1r.

9. Kaslarin iyi 1sitnmast % 20 oraninda kasil-
ma hizini etkiler.

10. Yiiksek yorgunlukta maksimal hiza erisile-
mez.

11. Siirat caligmalarinda tam dinlenme ilkesi
uygulanmalidir (Giinay ve ark., 2017:236-
237; Sevim, 2010:74-75).

Sirat, Reaksiyon ve Refleks
Kavramlari

Reaksiyon; kasa gelen bir uyaranin sinirler yo-
luyla merkezi sinir sistemine ulastirilmast ve bu-
rada karar olusturarak (emir olarak) tekrar sinirler
yoluyla kaslara iletilmesi ve kaslarin ilgili emir dog-
rultusunda harekete gecmesidir. Uyaran; gérme,
dokunma ve isitme ile ilgili olabilir. Reaksiyon, bi-
lingli olarak gosterilen (ortaya ¢ikan) bir tepkidir
(Sevim, 2010: 73).

Duyunun uyarilmasinin algilanmasi siirecinde;

*  Uyarilmanin merkezi sinir sistemine (MSS)
gecmesi,

e Uyaranin sinir aglarina gegisi ve etkili bir
uyaricinin olusumu,

*  Merkezi sinir sistemi uyaraninin kasa gegisi,

*  Kasin uyarilmast ve mekanik bir aktivitenin
olusumu gerceklesir (Diindar 2017:131).

Refleks, digtan gelen bir uyari sonucu dogan ira-
de digt sinir etkinligidir. Merkezi sinir sistemi ise
karismaz. Bu eylemde emir, duyu sinirlerinden di-
rekt olarak hareket sinirlerine gecer ve kaslar yoluy-
la 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.

* Upyaran ile uyarana ilk cevap arasindaki za-
man reaksiyon zamanidir.

* Reaksiyon zamani 1sinma, streching ile dii-
zeltilebilir (Sevim, 2010: 73-74).

Siratin Siniflandirilmasi

Stirat birgok kombine 6zellik gosterir. Burada
stirat hem fizyolojik hem de antrenman bigimi a¢i-
sindan asagida siniflandirilmigtur:

1. Algilama Siirati: Hareketlerin daha hizli ye-
rine getirilmesini saglar.

2. Reaksiyon Siirati: Siiratli sekilde tepki gos-
terme yetenegi.

3. Hareket Siirati: [lk hareker ile bitiris arasin-
daki gecen siire.

Antrenman bilimi agisindan siirat, 3 farkli sinif-
landirmaya tabidir:

1. siniflandirmaya gore;

a. Reaksiyon siirati,

b. Bireysel hareketin hz,

c. Hareketin frekansi,

d. Hareketi devam ettirebilme yetenegi.
2. smiflandirmaya gore;

a. Reaksiyon siirat,

b. Sprint siirati,

c. Aksiyon siirati,

d. Siiratte devamlilik.
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3. siuflandirmaya gore;
a. Reaksiyon siirati,
b. Sprint siirati,

c. Teknik bir hareketin uygulanmasindaki
slirat,

d. Siiratte devamlilik seklindedir.

Suarati Etkileyen Faktorler

Stirati etkileyen faktorler hakkinda bircok bi-
limsel aragtirma yapilmaktadir. Bunlardan bazi-
larna gore viicut hacmi ve fonksiyonlari, adim
uzunlugu, adim frekans;, VO,max kapasiteleri,
gibi fakeorlerin hizi etkiledigi bilinmektedir. Hiz
ile dinlenme, metabolik &zellikler, kan dolasimi,
néromuskular fonksiyonlar, koordinasyon, antro-
pometrik 6zellikler, kas kuvveti, dayaniklilik, es-
neklik ve kas lif tipleri ile genetik 6zellikler siirati
etkilemektedir.

Siirati etkileyen fizyolojik faktdrler asagida si-
ralanmustir:

1. Oksijen kapasiteleri,
Kaslarin ytizeysel alanlari,
Metabolik 6zellikler,

Nabiz ve kan dolagimi,
Noéromuskular fonksiyonlar,
Koordinasyon,

Cinsiyet hormonlari,

Kaslarin esnekligi,

D I A ol

Kas tipleri,

—
o

. Kas fonksiyonlar,

—
[u—y

. Kaslarin uzunlugu ve caplari,
. LA diizeyi,
13. Hiicresel faktorler,

14. Enerji sistemleri,

—
[\

15. Kardio-respiratuar fonksiyonlar,

16. Aerobik-anaerobik giig,

17. Eritrosit ve hemoglobin konsantrasyonu,
18. Kan basinci,

19. Genetik faktorler,

20. Bag ve kirislerin yapilari,

21. ST/FT lif orani,

22. Viicut yag yiizdesi.

Siirati etkileyen antropometrik faktdrler asagida
siralanmusgtir:

1. Viicut hacmi,

2. Organlarin uzunlugu,
3. Boy ve agurlik,

4. DPostiir,

5. Kemiklerin yapisi.

Stirati etkileyen motorik faktdrler asagida sira-
lanmustur:

1. Kuvvet,
2. Dayaniklilik,
3. Esneklik,

4. Koordinasyon.

Stirati etkileyen sinirsel faktdrler asagida sira-
lanmustur:

1. Motivasyon,

Ruhsal yapi,
Uyarilarin siddeti,
Lif bagina sinir sayzst,
Algilama siiresi,
Uyart iletimi,
Reaksiyon zamani,
Refleks,

Motor iinite sayis.

o e N N W

Stirati etkileyen dis fakeorler asagida siralanmugtir:
Isinma,

Stretching,

Antrenman siddeti,

Siirat calismalari,

ARSI A

Cikis caligmalari.

Siirati etkileyen diger faktorler asagida siralan-
mustr:

1. Yorgunluk,
2. Dinlenme,
3. Beslenme
4

. Saglik ve sakatliklar gibi faktdrlerdir (Gii-
nay ve ark, 2017:239-240; Sevim, 2010:
75-77).
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Siirat Antrenman Uygulama Ornekleri

Bu boéliimde verilen bazi siirat antrenman uygulama 6rnekleri, sporcuya istenilen hiz potansiyelini
saglamak i¢in hazirlanmisur. asagida 6nerilen siirat antrenman Srneklerinin, siirat antrenmaninin dénem-
lemesi ve yarisma takvimi goz 6niine alinarak uygulanmasi gerekmektedir.

Antrenman-1

Amac: Genel Surrat Calismasi

Antrenman-2

Amag: Reaksiyon ve Siirat Calismalari

Tablo 5.1 Secilmis siirat antrenmani drnekleri.

Antrenman-3

Amac: Sportif Oyunlarda Sirat
Galismasi

Yuklenme: %90-100

Yuklenme: %90-100

Yuklenme: %90-100

Seri: 1-3

Seri: 1-2

Dinlenme: Tam Dinlenme Ilkesi

Dinlenme: Tam Dinlenme Ilkesi

Dinlenme: Alistirma Arasi 45-120
sn. seri arasl 5-6 Dk.

1- 25-30 dk.isinma

2- 4x20 m.kosu

3- Dinlenme (1-2 dk.)
4- 4x30m.kosu

5- Dinlenme (1-2dk.)
6- 4x40 m kosu

7- Dinlenme(1-2 dk.)
8- 4x50m. Kosu
9-4x10 m kosu

10- Dinlenme (1-2 dk.)
11-4x20 m.kosu

12- Dinlenme (1-2 dk.)
13- 4x30 m kosu
Dinlenme(1-2 dk.)

14- 5-10 dakika dinlendirici
soguma kosusu.

1- Isinma (Kosu Alistirmalari)

2- Degisik Cikislar:
+ Yuzistu
« Sirtastu
« Comelik
« Uzun Oturus
« Bank Vaziyeti

3- Sicramalar:
+5 X 10 kez sag ayak sicrama,
+ 5 X 10 kez sol ayak sicrama,
« Engel sicramalari

4-5x20 m. Kosu

5-5x30 m. Kosu

6- Soguma, dinlendirici alistirmalar
ve bitiris.

1- Degisik Suratte Kosular
+4x20 m. % 100 YUklenme ile
Kosu
+ 4x20 m. % 50 Yuklenme ile
Kosu
2- Kombine Suratte Kosular
« 2x5 Kere Cift Ayak Sicrama
ve 20 m. Kosu
+ 2x5 Sinav ve 20 m Kosu
+ 2x5 Mekik ve 20 m. Kosu
+5x15 sn. Savunma Calismasi
ve 20m. Kosu
3- Soguma, dinlendirici
alistirmalar ve bitiris

Kaynak: Giinay ve ark., 2017: 245-250; Sevim, 2010: 134-144; Dlindar 2017: 138.

Ogrenme Ciktisi

3 Slratin anatomik ve fizyolojik temellerini agiklayabilme.
4 Reaksiyon ve refleks kavramlarini agiklayabilme.

Yapilan bilimsel arastirma-
lara gore siirati etkileyen
faktorler nelerdir?

P

Siirat antrenmani ornekleri
tizerinden stirati; fizyolojik,
antropometrik, motorik, si-
nirsel, dig ve diger fakedrler
ile iliskilendiriniz.

Siirat antrenmaninda per-
formans! artirmanin ve en

yiiksek  hizda uygulama
yapmanin énemini sporcu-
lara anlatiniz.
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CEVIKLIK VE YON DEGISTIRME HIZI

Ceviklik ve yon degistirme hizi antrenmanlari konusundaki bilgiler, sporcularin fiziksel gelisimleri ko-
nusunda nasil bilgilendirilecegi, hazirlanacagi ve nasil antrene edilecegine iliskin agiklamalar antrenman
ornekleriyle birlikte agagida verilmistir.

Ceviklik

Ceviklik kavrami, patlayici bir bicimde yon ve hiz degisiklikleri yapmak icin gerekli olan yetenekleri
ve becerileri tanimlamaktadir. Hemen hemen her alanda ya da takim sporlarinda sporsal etkinliklere ka-
ulan sporcular i¢in gerekli olan bir beceridir (Brown ve Ferrigno, 2018:89). Ceviklik (agility) yavaslama,
yon degistirme ve hizlanma hareketlerinin kisa siirede verimli bir sekilde uygulanmasini saglayan fiziksel
beceridir. Hizli ve dogru bir sekilde yon degistirebilme 6zelligi olarak ifade edilmektedir. Ceviklik diizenli
progresif antrenmanla gelistirilebilen, egitilebilen motor bir yetenektir. Bir hareket serisi boyunca ¢ok hizli
yon degistirmeler esnasinda viicudun ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan kontrol ve
koordinasyon becerisi olarak tanimlanir (Giinay ve ark., 2017:330-331). Ceviklik 6zellikle takim sporla-
rinda performansin énemli bir belirleyicisi olarak kabul edilmektedir (Drake ve ark., 2017: 20).

Ceviklik performansi konusunda toparlayici bir bilgi sunan Sheppard ve Young (2006), kendinden
sonraki bir¢ok caligma icin referans olusturan kapsamli bir yap1 ortaya koymustur. Bu ¢aligmaya gore
onceki caligmalarda g6z ardi edilen bilissel 6zellikler gevikligin mutlak unsuru olarak degerlendirilmelidir.
Ayrica yon degistirme becerisi de teknik, sprint ve kuvvet gibi bir¢ok etken tarafindan sekillendirilmek-
tedir. Dolayisiyla cevikligin, fiziksel ve biligsel bircok ozelligin sentezinden meydana geldigini sdylemek
miimkiindiir. Bu 6zelliklerin her biri farkli oranda ¢eviklik performansina katki saglamaktadir. Gegmis
calismalarda ceviklik adi altinda kullanilan hareket dizileri ¢evikligin bazi alt bilegenleri hakkinda bir veri
saglasa da daha kapsamli bir 6lgme ve degerlendirme yontemine ihtiyag vardir(Ozbay ve ark., 2018:101).

Cevikligin Siniflandiriimasi

Cevikligin siniflandirilmasinda izlenecek yollarin fazla olmasi, farkli sporlara ve farkli arastrmacilara gore
degisik sekillerde yorumlanmasina sebep olmustur. Chelladurai (1976), geviklik hakkindaki ilk toparlayict
bilgileri sunmus ve geviklik performansinin siniflandirilmasina iliskin ilk ¢alismalardan birini ortaya koy-
mustur. Bu ¢alisma daha sonra Sheppard ve Young (2006:21) tarafindan uyarlanmus ve asagida sunulmustur.

Tablo 5.2 Cevikligin siniflandiriimasi.

Ceviklik
Sinifi

Sportif Beceri Ornegi

Mekansal ya da zamansal belirsizlik Bir jimnastikginin yer serisi: sporcunun kendi istegiyle

Basit ok baslayan ve 6nceden planlanmis etkinlikleri icerir. Uyarici
y sporcunun kendi hareketi ve becerisini sergiledigi alandir.
Zaman belirsizdir ancak hareket Atletizm sprintstarti: Biruyaranayanitolarak baslayan,
Zamansal onceden planlanmistir (Mekan o6nceden planlanmis etkinlik icerir. Tabancanin ne

bellidir) zaman ateslenecegine dair bir kesinlik yoktur.

Voleybol veya teniste servis karsilama: Hakem servisin
atilmasi icin dar bir zaman araligi belirler ve isaret
verir. Servisi karsilayan oyuncunun ise servisin nereye
atilacagi konusunda kesin bir bilgisi yoktur.

Mekan belirsizdir ancak hareketin
Uzaysal zamani  Onceden planlanmistir
(Zaman bellidir)

Buz hokeyiya da futbol: Savunma veya hiicum sirasinda,
Hem zaman hem de mekan .
Evrensel belirsizdir sporcular rakip oyuncunun ne zaman ve nereye hareket
edecekleri konusunda kesin tahminleri yoktur

Kaynak: Chelladurai, 1976; Aktaran: Sheppard ve Young, 2006:21.
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Ceviklik kavramina birgok farkli arastirmaci tarafindan farkli anlamlar yiiklenmistir. Bu da geviklik
konusunda karmagikliga yol acan bircok farkli gériise sebep olmustur. Bu goriisleri bir ¢atr altinda topla-
mak ve ceviklik performansinin alt bilesenlerini temsil etmek amaciyla (Young ve ark., 2002), tarafindan
bir model olusturulmugtur. Bu model daha sonra Young ve Sheppard (20006) tarafindan kiigiik degisikler
yapilarak uyarlanmis ve agagida sunulmustur (Ozbay ve ark., 2018:100).

Sekil 5.3 Ceviklik performansinin belirleyici modeli.

Kaynak: Young ve ark., 2002; akt. Sheppard ve Young, 2006.

Benzer bir siniflandirma Turner (2011:26) tarafindan yapilmistr. Bu ¢alismada, ¢eviklik performansi
detayli olarak siniflandirilmig ve gelistirilmesi hususunda biitiin bilegenleri dahil edecek sekilde antren-
manlarin tasarlanmasi gerektigi savunulmustur.

Sekil 5.4 Cevikligin sematik siniflandiriimasi.

Kaynak: Turner, 2011: 26.

Yukaridaki semalarda vurgulandigi gibi ceviklik performansi igin sporcularin yon degistirme yetenegi,
sprint hizi, giicii, reaksiyon zamani gibi 6zellikleri avantaj saglamaktadir. Bunun yaninda birgok spor bran-
sinda ¢evre kontrolii saglama, ortamda olup bitenlerin farkinda olma ve rakip veya top gibi oyun ici degis-
kenlerin hareketlerini sezme gibi faktorlerde ¢eviklik performansina etki ettigi belirtilmektedir (Young ve
Farrow, 2006: 25). Dolayisiyla geviklik becerisi, bir¢ok farkli 6zellikten etkilenir ve ¢ok sayida beceriyle i¢
icedir. Ceviklik kavrami icinde birgok anlam yer almaktadir:
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*  Genetik kapasite,

* Reaksiyon siirati,

e Cabuk kuvvet,

e Hiz,

*  Yaraucilik giici,

* Konsantrasyon,

*  Denge,

*  Viicut veya bacaklarin yon ve pozisyon de-
gistirme siirati,

¢ Esneklik,

* Koordinasyon (Giinay ve ark, 2017:331).

Ceviklik Faktorlerinin Belirlenmesi

Cogu takim sporlarinda, basketbol, futbol,
hentbol ve Amerikan futbolu gibi, 10 yard (9m)
icerisinde degisik yonlere hizli bir sekilde hareket
etmek ve yavaslamak karakterize bir 6zelliktir. Ay-
rica tenis ve voleybol gibi kort sporlarinda 4 ila 10
m. Igerisinde hizlica cok yonlii hareket etmek bi-
rinci adimu gerektirir. Antrendr ve spor bilimcileri-
ne gore uyarictya verilen tepki ya da ¢ok yonlii tiim
viicut degisimi ile yapilan hiz gorevidir. Ceviklik
esnasinda fiziksel ve biligsel yetenekler, alt bilesen-
ler igerisinde gergeklesmis olabilir. Asagidaki para-
metrelerle birlikte ¢eviklik ortaya konulmalidir:

* Hiz

* Konsantrik gii¢

* Ekzantrik giig

*  Denge giicii

e Kuvvet

*  Kuvvet degisim orani

*  Uzalma-kisalma déngiisii-Esneklik

* Antropometrik degiskenler

o Teknik-taktik vb. (Giinay ve ark.,
2017:335).
Ceviklik Testleri

Ceviklik, alt bilesenleri acisindan en karmasik
yaptya sahip sportif becerilerden birisidir. Dolayi-
styla da bu karmagik beceriyi 6l¢mek icin ¢ok sa-
yida test gelistirilmistir (Sheppard ve Young, 2006;
Simonek ve ark., 2016; Young ve Farrow, 2000).
Ancak cevikligi 6l¢mek icin kullanilan en yaygin
testler bile giiniimiizde yeterli gorilmemektedir.
Bu testler ozellikle 6nceden planlanmig bir hareket
dizisini icerdigi ve biligsel faktorlere yer vermedigi

icin elestirilmektedir. Ozellikle sadece hiz kosusu
ve yon degistirme becerisi igeren testlerin ¢eviklik
testi olarak kullanilmasi bazi aragtirmacilar tarafin-
dan uygun bulunmamaktadir.

Bu gelismelerin, cevikligin degerlendirilme-
sinde ve yorumlanmasinda bazi karigikliklara se-
bep oldugu belirtilmektedir (Sheppard ve Young,
2006:927; Sekulic ve ark., 2013:803; Stewart ve
ark., 2014:503; Zemkova, 2016:96-98). Ceviklik
testlerinin bazilarinda 6nceden planlanmis proto-
koller uygulanirken bazilarinda da ik, ses, goriin-
tii ya da insan gibi farkli uyaranlara tepki vermeyi
gerektiren protokoller uygulanmaktadir (Ozbay ve
ark., 2018:107). Ceviklik becerisinin test edilme-
sinde genellikle asagidaki testlere yer verilmistir.

Ceviklik T Testi

T testi, 10m uzunlugu ve 10m genisligi olan bir
alanda T seklinde olusturulmus 4 temas noktasin-
dan olusmaktadir (Sekil 5.5). Denegin bu temas
nokralart arasinda farkli yonlere, farkli sekillerde
hareket etmesini gerektiren bir seriyi en kisa siire-
de tamamlamast amaglanir. Bu testin diger ¢eviklik
testlerinden farki denek daima ayni yone bakar.
Yon degistirme isini saga ve sola kayma adimlariy-
la ya da geriye kosarak yapar. Bu test ikiser adet
900’lik ve 1800’lik doniisiin yani sira, 10m ileri,
10m saga, 10m sola ve 10m geriye olmak iizere
toplamda 40m’lik bir mesafenin kat edilmesini ge-
rektirir (Raya ve ark., 2013:954).

O—0—O

Baslangig / Bitis Cizgisi

Sekil 5.5 Ceviklik T testi.
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illinois Ceviklik Testi

[llinois testi de giiniimiizde sprint ve yon de-
gistirme becerisini 6l¢ebilen ancak biligsel faktdr-
leri goz ardi ettigi icin cevikligin tiim bilesenleri-
ni kargilamadigi diistiniilen bir testtir. Bu test 5m
genisligi ve 10m uzunlugu olan bir alanda yapilir.
10m uzunlugun orta hatt esit araliklarla (yaklagik
3.3m) yerlestirilen konilerle 3’e boliinmiistiir (Se-
kil 5.6). Bu test yaklasik 40m diiz kosu ve 20m
koniler arasinda slalom kosu icermektedir. Bu test
5 adet yaklagik 180”lik tam doniisiin yani sira,
koniler arasinda tam olmayan 6 adet doniis daha
igerir. Illinois testi, yaygin olarak kullanilan ¢evik-
lik testleri arasinda kat edilecek mesafe ve gegirilen
siire agisindan en uzun testtir. Bu testin baglangic
asamasinda denekler yiiziistii yatar pozisyonda ve
eller omuz hizasinda yere temas edecek sekilde ha-
zir beklerler (Raya ve ark., 2013:954).

Pro-Ceviklik Testi

Bu test i¢in 10 yard (9.14m) uzunlugundaki bir
alan tizerinde toplam 20 yard’lik bir mesafenin kat
edilmesinden ibarettir. 2 adet 1800’lik déniis ve
diiz sprint kogularint icerir. Bu testin de giintimiiz-
de ivmelenme, durma, yén degistirme ve sprint
gibi ¢eviklik bilesenleri hakkinda bilgi vermesine
ragmen, 6nceden planli olmasi ve bilissel faktorlere
yer vermedigi icin gecerligi konusunda elestiriler
vardir (Ozbay ve ark., 2018:109).

25m

25m

)

£

B3

33 m

I0m 3.3m
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Baslangic Cizgisi U

Bitis Cizgisi

Sekil 5.6 illinois Geviklik Testi.
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Baslangi¢ Pozisyonu
|(— 5 metre —— >

i: 10 metre >

Sekil 5.7 Pro-geviklik (Pro-agility) testi.

505 Ceviklik Testi

Bu test 15m uzunlugundaki bir parkurun son 5m’lik kisminin gidis ve doniisii arasindaki siirenin
ol¢tilmesinden ibarettir (Sekil 5.8). Kisa siireli ve oldukga basit uygulanabilir olmasina ragmen hareket
kalib1 6nceden belli oldugu icin ¢evikligin bilissel unsurlart hakkinda bilgi vermez. Daha ¢ok ivmelenme,
durma ve yon degistirme gibi beceriler hakkinda bilgi verir. Testin baglangi¢ noktasindan itibaren ilk 10m
icindeki siire test skoruna dahil edilmez. Daha sonraki 5m’lik mesafe ilk olarak gecildiginde zaman cinsin-
den kaydedilmeye baslanir, ayni mesafenin déniisiinde ise kayit sonlandirilir (Ozbay ve ark., 2018:109).

179



Genel Antrenman Bilimi: Siirat, Ceviklik ve Yén Degistirme Hizi Antrenmani Il

<«——10 metre Bitirme Cizgisi <«——>5 metre

Baslangi¢

Sekil 5.8 505 ceviklik testi.

Reaktif Ceviklik Testi

Reaktif ceviklik testi 45°’lik tek yon degistirme ve toplamda 5m kosma becerisinden ibarettir. Bu testin,
yaygun olarak kullanilan diger ceviklik testlerinden farki, yon degistirme isleminden hemen 6nce bir uya-
ran (insan, ses, video veya 1s1k) kullanilir ve denek degistirecegi yonii kendisi tercih eder. Dolayisiyla diger
testlere gore algilama ve karar verme gibi biligsel faktorler hakkinda nispeten daha fazla bilgi verir. Ancak
bu testin de ¢evikligi 6l¢mede tam olarak yeterli oldugu séylenemez. Ciinkii yén degistirme i¢in sadece iki
segenek vardir ve tahmin edilebilme ihtimali yiiksektir. Ayrica mesafe ve yon degistirme sayis1 da oldukga
azdir (Ozbay ve ark., 2018:109).

1 1
25m

Baslangic <

I I 450 Ears
<2
S,

Sekil 5.9 Reaktif ceviklik testi.

Yén Degistirme Hizi

Sporcunun yon degistirme siiratini teknik, sprint siirati ve kas ozellikleri gibi ti¢ temel etmen etkile-
mektedir. Yon degistirme hizi ise hareket halindeyken 6nceden planlanmus bir sekilde yavaslama, hareketin
yoniinii degistirme veya tekrar ivmelenme olarak tanimlanmaktadir. Bacak hareketleri, kol hareketleri ve
kosu mekanigi sporcunun hareketlerindeki diizeyini etkileyen 6zellikler olmaktadir. Sporcunun ivmelen-
mesi ya da yavaglamasi sirasinda agirlik merkezinin geride kalmasindan dolayr sporcunun govdesi, agir-
lik merkezinden uzakta hareketi desteklemek igin yukar: dogru kaldirmak zorundadir (Bompa ve Haff,
2015:411). Bu eylem sporcunun, denge temellerini saglamasi ve hizli bir bi¢cimde yon degistirmesi icin
gerekli olmakradir. Yavaglama eylemi ile yon degistirmenin gerceklestirilmesi icin sporcular, 6ncelikle adim
uzunlugunu kisaltmaktadirlar (Sayers, 1999:21).

Yon Degistirme Hizi ve Teknik Arasindaki iligki

Her zaman oncelikle teknik gelistirilmelidir. Dogru bir hareket uygulamasinin saglanmasi icin antre-
norler, tiim antrenman etkinliklerinin 6ncesinde teknik hazirligin yapilmasini saglamalidirlar. Eger spor-
cular, alistirmalart dogru olmayan bir teknik uygulama ile gergeklestirirlerse, dogru olmayan hareket tekni-
gi yerlesmekte, bu durumda; hareketin, siirat ve ¢eviklik uygulamasinin da etkin bir bi¢cimde kullanmasin:
engellemektedir. Bu baglamda teknik hazirliga 1sinma evresinde baglanmali ve antrenmanin ana evresinde
de strdiiriilmelidir. Asir1 yorgunluk durumlari, teknigin dogru uygulanmasini engelleyeceginden boyle
durumlarda antrenman yogunlugu azalulmalidir (Bompa ve Haff, 2015:411-412).
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Yon Degistirme Hizi ve Siirat Arasindaki iligki

Bazi antrendrler, diiz sprint yeteneginin dogrudan dogruya sporcunun yon degistirme yetenegi tizerine
etkide bulunduguna inanmaktadirlar (Sheppard, ve Young, 2006:923). Buna bagl olarak da ¢ogu antre-
nor, sporcularin hazirlanmasinda diiz sprint kosullarini kullanmaktadirlar. Buna karsin, bu tiirden uygu-
lama, sporcularin ¢ok yonli hareketleri igin gereksinimlerini kargilamamaktadir. Diiz sprint yeteneginin
yon degistirme etkinlikleri {izerine ¢ok az etkide bulundugu belirtilmektedir. Bu baglamda; yon degistirme
yetenegini en st diizeyde gelistirebilmek icin sporcular, uygulama yapuklar: etkinlikleri antrene etmek
durumundadirlar (Bompa ve Haff, 2015412).

Ceviklik ve Yén Degistirme Antrenmani Alistirma Ornekleri

Asagidaki boliimde ceviklik ve yon degistirme hizi antrenmani aligtirma drneklerinin nasil uygulandig;
anlaulmaktadir.

Her Karede Cift Adimla Sprint
Amag: Denge, esneklik, ayak cabuklugu ve yiiksek diz cekme yetenegini gelistirmek.

Uygulama: ki nokta durusundan gikis yapilir. Yiiksek diz gekerek ve diizgiin bir kol galigmast ile ileriye
dogru sprint yapilir. Her kareye sag ve sol ayak dokunarak sprint yapilir.

Resim 5.5 Her karede ¢ift adimla sprint.
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Her Karede Diz Cekerek Sprint
Amag: Denge esneklik ayak calismasi ve yiiksek diz ¢ekme eylemini gergeklestirmek.

Uygulama: Iki nokta durusundan gikis yapilir. Yiiksek diz gekerek ve diizgiin bir kol galigmast ile ileriye
dogru sprint yapilir. Her karede bir ayak olacak sekilde merdivenin sonuna kadar sprint yapilir.

Resim 5.6 Her karede diz cekerek sprint.

Carioca

Amag: Denge, kalca esnekligi, ayak caligmasi ve genis agili bakma yetisini gelistirme

Uygulama: Sporcu merdivenin basinda yan olarak iki nokta konumunda durur. lk kare icerisine sag
ayak ile adim atar. Sporcu sol ayagini gapraz olarak ikinci kareye yerlestirir. Sporcu sol ayagini ¢apraz ya-
parken, sol ayaginin 6niinden gegirmelidir. Sonrasinda sag ayak ile ti¢iincii kareye adim alinir. Sag adim,
sol ayagin arkasindan ¢apraz olarak ¢ekilmis olmalidir. Sol ayak sag ayagin 6niinden ¢apraz yaparak sonraki
kareye yerlestirilir. Bu alistirma uygulama bigimi merdivenin sonuna kadar tekrarlanarak siirdiiriiliir. On-
den ¢aprazlama yaparken, dizi yiiksek cekmeye 6zen gostermelidir.

Resim 5.7 Carioca.
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Slalom Sicrama

Amag: Ceviklik, denge, koordinasyon ve ¢abuklugu gelistirmek

Uygulama: Iki nokta konumunda agik bacakla sol ayak merdivenin ipinde, sag ayak merdivenin di-
sinda olacak bicimde durulur. Merdivenin {izerinden kars: tarafa sag bacak merdivenin ipine, sol bacak da
merdivenin digina gelecek bigimde sigranir. Alistirma benzer bir bigimde merdivenin sonuna kadar siirdii-
ritliir. Alistirma uygulamasinda deneyim kazandikga alistirma tek bacak ile uygulanabilir.

Resim 5.8 Slalom Sigrama.

Kalca Dondurerek (Twist) Sicrama

Amag: Ceviklik, denge, koordinasyon, kalca hareketliligi ve cabuklugu gelistirmek.

Uygulama: ki nokta konumunda durulur. Ayaklar kapali konumda geyrek déniisle sigramalar yapilir.
Her sigramada ayaklarin durumu; yandan uzaulmis sagda, yandan uzatlmis solda vb. bicimdedir. Bu alig-

tirma her sigrama ile kalcadan doniis yapma yetenegi zorlanmakeadir.

Resim 5.9 Kalga dondirerek (Twist) sigrama.
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Geriye Dogru Icky Adimiyla ilerleme
Amag: Ceviklik, denge, koordinasyon ve ¢abuklugun gelistirilmesi

Uygulama: Merdivenin yan tarafinda, sirt merdivene doniik, iki nokta konumunda durulur. Sol ayak
geriye adim alarak merdivenin ilk karesine yerlestirilir. Ardindan sag ayak, merdivenin birinci karesinin iceri-
sine getirilir. Sonrasinda sol ayak geriye ¢ekilerek merdivenin ikinci karesinin disina yerlestirilir. Ardindan sag
ayakta ikinci karenin igerisine yerlestirilir. Aligtirma benzer bir bicimde merdivenin sonuna kadar stirdiiriiliir.

Resim 5.10 Geriye dogru icky adimiyla ilerleme.

Yanlardan Yuksek Diz Cekme
Amag: Yanlara dogru yon degistirme yetenegini patlayici bir bigimde gelistirmek.
Uygulama: [ki nokta konumunda durulur. Engeller iizerinden yandan diz gekerek sprint yapilir. Dizle-

rin yiiksek, kollarin ¢abuk ve patlayici bir bicimde ¢ekilmesine dikkat edilmelidir. Engellerin sonunda yon
degistirerek uygulama cikis yerine kadar benzer bir bigimde stirdiiriiliir.

Resim 5.11 Yanlardan ylksek diz gekme.
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Direncle Yandan Yuksek Diz Cekmeli Sprint
Amag: Direngle birlikte ve agirt hizli uygulamalarla yanlara dogru patlayici bir bicimde yon degistir-

meyi gelistirmek.

Uygulama: Iki konumundan ¢ikis yapilir. Gévdeye sabitlenmis bir araca yakili ya da antrenér tarafin-
dan sabit tutulan bir ¢ekme lastigine karst direnilerek yandan yiiksek diz ¢ekerek sprint yapilir. Dizlerin
yiiksek, kollarin ¢abuk ve patlayici bir bicimde ¢ekilmesine yogunlagilmalidir.

Resim 5.12 Direngle yandan yiiksek diz cekmeli sprint.

Ogrenme Ciktisi

5 Geviklik ve yon dedistirme hizi kavramlarini agiklayabilme.
6 Ceviklik ve yon dedistirme hizi ve siirat arasindaki iliskiyi aciklayabilme.
7 Geviklik ve yon degistirme antrenmani alistirma orneklerini uygulayabilme

Ceviklik performansini et-
kileyen kavramlar nelerdir?

=

v v

Ceviklik  performansinin
belirleyici modeline baka-
rak antrenman alistirma
ornekleri ile iligkilendiriniz.

Ceviklik ve yon degistirme
hizinin  geligtirilmesi  i¢in
yapilan alisurma 6rnekle-
rinin  performans {izerine
olan etkilerini tartiginiz.
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CABUKLUK VE REAKSIYON

Cabukluk, kaslarin miimkiin olan en kisa zamanda dis direnglere viicut ya da viicudun bir kisminin
direncine ragmen eklemleri harekete gegirebilme 6zelligidir. Yani cabukluk ve ¢eviklik ile biitiin moto-
rik davraniglarin kondisyonel ve koordinatif kalitesi anlatilmaktadir. Cabukluk ile siirat arasindaki temel
farklilik hareket frekansina baglidir. Ornegin 100 metre kosuldugunda dereceler ayni ise 60 adimda kosan
sporcuya gore 70 adimda kosan, yani daha ¢ok adim atan kisaca adim frekansi yiiksek olan daha ¢abuktur
(Giinay ve ark., 2017:323). Giiciimiizii gelistirmek i¢in devamliligimizi siirdiirmemiz gerektigini biliyo-
ruz. Eger ¢abukluga ihtiyaciniz varsa, cabukluk iceren bir¢ok drill calismaniz gerekmektedir (Moreno,
1994: 53). Cabuklukla gelistirilen beceriler, beynin duyu ¢agrisim ve motor denetim alanlarinda hareket
kaliplari izleri olarak kaydedilmektedir (Brown ve Ferrigno, 2018:181).

CGabukluk ve Reaksiyon Zamani Antrenmanlari

Antrenérler antrenmanin gelismesini diisiinerek, sporcularin genel olarak hareketle ilgili karmagik yon-
lerin farkinda olma yeteneklerini gelistirmelerine yardimer olmak icin basit aligtirmalar kullanabilmekte-
dirler. Béylece sporcunun durdurma yeteneginin gelisimini, dogru viicut konumunu, en uygun viicut agi-
larini, ayagin yere yerlestirilme konumunu koruma ve agirlik merkezini denetleme diizeyini artirmalarina
yardimei olmaktadirlar (Brown ve Ferrigno, 2018:181). Antrenmanun ilerleyis bi¢imi disiintildiigiinde
antrendr sporcunun genel hareket igerisinde yer alan uyaranlarin farkina varmasi igin basit diller kullana-
rak sporcuya yardimc olabilir.

Bir cabukluk antrenmani olusturulurken antrenman drilleri her zaman su sekilde siralanmalidir:

*  Yavastan - hizliya,

* Basitten - karmagiga,

* Eckinlikten — etkinlestirmeye,

* Bilinenden — bilinmeyene,

* Diisiik seviye pliyometrikten-yiiksek seviye pliyometrige.

Reaksiyon zamani ise ¢cabuklugun 6n kosulu gibi diistiniilmektedir. Bagka bir dexi§le sporcu ilk olarak
rakip sporcuya karst koymasi i¢in gerekli olan ihtiyact gormeli ve belirlemelidir. Ornegin belirli bir isi
basarabilmek icin yiiksek hizda hareket etmesi gerektigini fark etmesi gibi, duyum siiresinin uygulamada
nasil olustugunu degerlendirmek icin bir voleybol servisini karsilama 6rnek olarak incelenecektir. Servis
karsilayan takimin alti oyuncusu da servisi karsilamaya hazirlanmalidir. Ayrica her sporcu yalniz topun
kendisine yaklasip yaklasmadigini degil, ayni zamanda topun nasil ve hangi hizda gonderildigini de belirle-

mek zorundadir. Bu durumda, renklerin ve topun sinirlarinin gorsel olarak birlestirilmesi topun yénii, hizt
ve Ozelliklerinin belirlenmesini saglamaktadir (Brown ve Ferrigno, 2018:183; Giinay ve ark., 2017:326).

Cabukluk ve Reaksiyon Zamani Antrenmani Alistirma Ornekleri

Asagidaki boliimde gabukluk ve reaksiyon zamani antrenmani alistirma 6rneklerinin nasil uygulandigt
anlatlmaktadir.

Saghk Topu ile Cékme, Topu Yukari ileri Atma ve Sigrama
Amag: Cabukluk ve Patlayicilik ile kuvvetini artirmak

Uygulama: Gogiiste tutulan saglik topun ile ¢dmelik durusa gegilir. Daha sonra saglik topu gogiisten
iteklenerek yukari atilir. Topu kovalamak ve yakalamak i¢in yeterince hizli olunmalidir.
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Resim 5.13 Saglik topu ile ¢c6kme, topu yukart ileri atma ve sigrama.

Bacak Arasindan Saglik Topunu Kepceleyerek ileriye Atma, Sicrama ve Topu
Yakalama
Amag: Cabukluk ve Patlayicilik ile kuvvetini artirmak

Uygulama: Comelik konumda iken tutulan saglik topu bacaklar arasindan geriye dogru ¢ekilir. Daha
sonra yukari dogru ¢ekilerek yaklasik omuz yiiksekligi hizasindan ileriye dogru atlir. Topa yaklasmak icin
sprint yapilir ve top iki kere yerde sigramadan yakalanmaya caligilir.

Resim 5.14 Bacak arasindan sagdlik topunu kepgeleyerek ileriye atma, sigrama ve topu yakalama.
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Saglk Topu Uzerinde El Degistirme
Amag: [tme eylemine katilan iist govde kaslarinin giiciinii ve gabuklugunu gelistirmek

Uygulama: Saglik topu tizerinde tek el tistiinde viicudun gerginliginin korundugu ve omuzlarin yere
paralel oldugu sinav pozisyonu alinir. Saglik topundan tiim viicudun diger yone gegecegi bir bi¢cimde yu-
kar1 dogru itis yapilarak diger el ile top tizerinde sinav konumuna gegilir, eylem sirasinda itme yiiksekligi
kalca yiiksekliginde olmali ve viicudun gerginligi de korunmalidir.

Resim 5.15 Saglik topu tzerinde el degistirme.

Kutu Uzerinde Ust Gévde Degistirmeleri
Amag: Ust gévde de itme eylemine katilan kaslarin kaslarin giiciinii ve cabuklugunu gelistirmek.

Uygulama: Bir elin yerde diger elin kutu {izerinde oldugu sinav pozisyonu alinir. Eller yere dogru bii-
kiiliir. Patlayici bir bigimde yapilan itekleme sonrasinda viicut kutu tizerinden gegilir ve yerde olan el kutu
tizerine, kutu tizerinde olan elde yerde olacak bir bigimde konur. Yerden olabildigince ¢abuk ayrilmalidir.

Resim 5.16. Kutu tizerinde (st govde dedistirmeleri.
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Isikli Elle Ceviklik, Reaksiyon ve
Refleks Calismasi

Amag: Isikli uyarimlara en kisa siirede tepki,
hizli ve koordineli hareketler gelistirmek.

Uygulama: Isikli podlar 1 metre arayla zemine
yerlestirilir. Sinav pozisyonunda beklenir, ilk 1s1gin
yanmastyla 15181 sondiirmek igin ellerler hareket
edilir ve 15132 dokunularak 15tk sondiiriiliir. Yana
ikinci 15132 kayma hareketi yapilarak yanan diger
siklar sondiiriiliir. Calisma siireleri 1 dakikadan
baslayip 5 dakikaya kadar devam ettirilebilir.

Resim 5.17 Isikli elle eviklik, reaksiyon ve refleks
calismasi.

Kaynak: Prof. Dr. Miirsel Bicer'in arsivindendir.

Isikli Ayakla Ceviklik, Reaksion ve
Refleks Calismasi

Amag: Isikli uyarimlara en kisa siirede tepki,
hizli ve koordineli hareketler gelistirmek.

Uygulama: Isikli podlar 1 metre arayla zemine
yetlestirilir. Ayakta beklenir, ilk 151§1n yanmastyla
15181 sondiirmek igin ayaklar kayma adimlar ile ha-
reket edilir ve 15182 dokunularak 151k sondiiriiliir.
Yana ikinci 1s13a kayma hareketi yapilarak yanan
diger 1giklar sondiirtiliir. Calisma siireleri 1 dakika-

dan baslayip 5 dakikaya kadar devam ettirilebilir.

Resim 5.18 Isikli ayakla ceviklik, reaksiyon ve refleks
calismasi.

Kaynak: Prof. Dr. Miirsel Biger'in arsivindendir.
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Sopa (cetvel) Yakalama

Amag: Bir uyarana tepki vermeyi geri bildirim ile
gelistirerek tist govdenin ¢abuklugunu gelistirmek.

Uygulama: Esin omuz yiiksekliginde tuttu-
gu bir sopaya dogru gergin olarak tutulan kol ile
uzanilarak el ile sopanin alt ucundan tutulur. Esin
bagparmak ve isaret parmagi, cetvelin ucundaki
baslangici ile ayni hizada olacak bicimde cetveli
kavramalidir. Esin aniden birakugi cetvel oyuncu
tarafindan olanakli cabuklukta yakalanmaya calisi-
lir. Buradaki amag cetveli yere diisiirmeden yaka-
lamakur.

Resim 5.19. Sopa (cetvel) yakalama.

Kaynak: Prof. Dr. Miirsel Biger'in arsivindendir.

Ogrenme Ciktisi

8 Gabukluk ve reaksiyon zamani antrenmanlarini agiklayabilme
9 Gabukluk ve reaksiyon zamani antrenmani alistirma orneklerini uygulayabilme.

Cabukluk ve reaksiyon za-

Cabukluk ve reaksiyon za- Cabukluk ve reaksiyon za- mant antrenmani  aligtir-

mani antrenmanlart drilleri mant antrenmanlart drillerini ma Orneklerini inceleyerek

olusturulurken nasil sira- olustururken kullanilan ma- sportif performansa hangi

lanmalidir? teryaller ile iliskilendiriniz. yonilyle fayda sagladigini
tartiginiz.




Hareket ve Antrenman Bilimleri lll

\L

Arastirmalarla
lliskilendir

Sporda Ceviklik Performansi

Ceviklik, sportif performansi etkileyen en
onemli belirleyicilerden birisidir. Ceviklik, uyara-
na karsi tepki olarak verilen, tiim viicudun kati-
limini gerektiren, hizli hareket edebilme, dengeyi
koruma ve yon degistirme gibi becerileri uyum-
lu bir sekilde gerceklestirebilme yetenegi olarak
tanimlanabilir. Ceviklik, diger sportif becerilere
gore daha karmagik bir yapiya sahiptir. Bu kavra-
mun igerigi, gelistirilmesi, dl¢tilmesi ve degerlen-
dirilmesi konusunda bircok farkli goriis ortaya
koyulmustur.

Ceviklik, eskiden yon degistirme ve siirat gibi
becerileri igeren, 6nceden planlanmis etkinlikler
seklinde degerlendirilirken, giincel caligmalarda
algilama ve karar verme gibi biligsel faktérlerin ge-
viklik kavraminin temelindeki unsurlari olustur-
duklari vurgulanmaktadir. Ceviklik performans:
ile ilgili tanimlamalar ve degerlendirmeler spora

ozgii farkliliklar icerebilmektedir. Ayrica ceviklik
becerisini 6l¢mek icin birgok farkli ceviklik testi
gelistirilmistir, ancak bu testlerin gegerligi, siiresi,
mesafesi ve tasarimi hakkinda kabul gérmemis
bazi hususlar vardir. Bunun yaninda ceviklik per-
formansinin spor basarisindaki 6nemi herkes ta-
rafindan kabul gorse de, gelistirilmesi konusunda
yeterli sayida bilgi mevcut degildir. Bu sebeple bu
caligmanin amaci, ¢eviklik kavramini tiim yénle-
riyle ele almak ve giincel ¢aligmalar 151§inda ko-
nuyla ilgili degisen yaklagimlari incelemektir.

Sonug olarak, ceviklik performansinin gelis-
tirilmesine yonelik alternatif antrenman yoéntemi
arayislari devam ederken, 6l¢me ve degerlendirme
icin de butiin bilesenlerin dahil edildigi yeni test
yontemleri gelistirmek icin ¢aligmalar stirmektedir.

Kaynak: Ozbay, S., Ulupinar, S. & Ozkara, A. B.
(2018). Sporda ceviklik performanst. Ulusal Spor
Bilimleri Dergisi, 2(2), 97-112.
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Surat, geviklik ve yon dedistirme
hizi antrenman yontem ve ilkelerini
aciklayabilme.

ivmelenme ve maksimal hiz alistirma
orneklerini uygulayabilme.

Sirat, Ceviklik ve Yon

Dedistirme Hizi Antrenman
Yontem ve llkeleri

Siirat, ceviklik ve yon degistirme hizi antrenman yontem ve ilkeleri, sporcularin antrenmanlarinda kullani-
lan yaklagimlarin basinda gelmektedir. Siirat, ceviklik ve yon degistirme hizi antrenman yontem ve ilkeleri,
kondisyonel ozelliklerin gittikce artan gereksinimlerinden dolay: sporcularin spor dallarina ézgii becerilerinin
gelismesinde oldukea 6nemli bir hale gelmistir (Brown, ve Ferrigno, 2018:3;Bompa ve Haff, 2015:397). Siirat,
sporda performansi etkileyen bir ozellik olup gelisimi igin planli ve programli antrenmanlara ihtiyag duyar. II-
keleri ve antrenman dinamigi siirat gelisimine elverisli antrenmanlar ile performans gelisirken basari da olumlu
yonde etkilenir (Giinay ve ark., 2017:235). Sporcunun en énemli temel motorik 6zelliklerinden biri olan siirat,
degisik bicimlerde tanimlanabilir. Sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme
ya da hareketlerini miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizda uygulamas: yetenegi olarak tanimlanabilir (Sevim,
2010:71). Genel olarak sporda siirat, sadece hizli hareket etmek ve mesafeleri hizli bir gekilde alma yetenegi
olarak da tanimlanmaktadir.

ktilari ve bolum ozeti

1

6grenme ¢l

Bir siirat antrenman programindan en {ist diizeyde yarar saglamak icin sporcular éncelikli olarak baslangic yete-
negi ivmelenme ve maksimal hizi gelistiren aligtirmalara odaklanmalidir.
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Siratin anatomik ve fizyolojik
temellerini agiklayabilme.

Reaksiyon ve refleks kavramlarini
aciklayabilme.

Suratin Anatomik ve Fizyolojik

Temelleri

Siirat, alaktik anaerobik siirecte gerceklesir. Cok kisa siireli olan yiiklenmelerde, akcigerlerdeki oksijen ise karisa-
maz; énce kastaki miyoglobine bagli oksijen ya da kandaki oksijen (oksihemoglobin) kullanilir. Kisa siireli siirat
temel olarak anaerobik siireclerden enerji saglar ve kas liflerinin kasilma giiciine baglidir, yani kullanilabilir. ATP
oranina, ayni zamanda ATP’nin yikilmasina ve yenilenmesine baglidir (Giinay ve ark., 2017:236-237; Sevim,
2010:74-75).

Reaksiyon, kasa gelen bir uyaranin sinirler yoluyla merkezi sinir sistemine ulastirilmasi ve burada karar olus-
turularak (emir olarak) tekrar sinirler yoluyla kaslara iletilmesi ve kaslarin ilgili emir dogrultusunda harekete
geemesidir. Uyaran, gérme, dokunma ve isitme ile ilgili olabilir. Reaksiyon, bilingli olarak gésterilen (ortaya
¢tkan) bir tepkidir (Sevim, 2010: 73).

Refleks, distan gelen bir uyari sonucu dogan irade dist sinir etkinligidir. Merkezi sinir sistemi ise karigmaz. Bu
eylemde emir, duyu sinirlerinden direkt olarak hareket sinirlerine geger ve kaslar yoluyla hareket uygulanir. Re-
aksiyona nazaran daha kisa zamanda olugur:

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

Refleks reaksiyondan 20 defa hizlidir.
Upyaran ile uyarana ilk cevap arasindaki zaman reaksiyon zamanidir.
Reaksiyon zamani isinma, streching ile diizeltilebilir (Sevim, 2010: 73-74).

Siirat birgok kombine &zellik gdsterir. Burada siirat hem fizyolojik hemde antrenman bigimi agisindan sinif-
landirilabilir. Siirati etkileyen faktorler hakkinda bir¢ok bilimsel aragtirma yapilmaktadir. Bunlardan bazilarina
gore viicut hacmi ve fonksiyonlari, adim uzunlugu, adim frekans;, VO2max kapasiteleri, gibi fakedrlerin hizi
etkiledigi bilinmektedir. Hiz ile dinlenme, metabolik 6zellikler, kan dolagimi, néromuskular fonksiyonlar, ko-
ordinasyon, antropometrik 6zellikler, kas kuvveti, dayaniklilik, esneklik ve kas lif tipleri ile genetik ozellikler
siirati etkilemektedir. Siirat antrenman uygulama 6rnekleri, sporcuya istenilen hiz potansiyelini saglamak i¢in

hazirlanmugtir. Onerilen siirat antrenman 6rneklerinin, siirat antrenmaninin donemlemesi ve yarisma takvimi
gdz oniine alinarak uygulanmasi gerekmektedir.
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Ceviklik ve yon dedistirme hizi
kavramlarini agiklayabilme.

Ceviklik ve yon dedistirme hizi ve
strat arasindaki iliskiyi aciklayabilme.

Ceviklik ve yon dedistirme antrenmani
alistirma orneklerini uygulayabilme

Ceviklik ve Yon Dedistirme Hizi

ktilari ve bolum ozeti

Ceviklik (agility) yavaslama, yon degistirme ve hizlanma hareketlerinin kisa siirede verimli bir sekilde uygulan-
masini saglayan fiziksel beceridir. Hizli ve dogru bir sekilde yon degistirebilme 6zelligi olarak ifade edilmektedir.

Cogu takim sporlarinda, basketbol, futbol, hentbol ve Amerikan futbolu gibi, 10 yard (9m) icerisinde degisik
yonlere hizli bir sekilde hareket etmek ve yavaglamak karakterize bir 6zelliktir. Ayrica tenis ve voleybol gibi kort
sporlarinda 4 ila 10 m. Igerisinde hizlica gok yonlii hareket etmek birinci adimi gerektirir. Antrendr ve spor
bilimcilerine gdre uyariciya verilen tepki ya da ¢ok yonlii tiim viicut degisimi ile yapilan hiz gorevidir. Ceviklik
esnasinda fiziksel ve bilissel yetenekler, alt bilesenler icerisinde gerceklesmis olabilir.

1

6grenme ¢l

Bu gelismelerin, cevikligin degerlendirilmesinde ve yorumlanmasinda bazi karigikliklara sebep oldugu belir-
tilmektedir (Sheppard ve Young, 2006:927; Sekulic ve ark., 2013:803; Stewart ve ark., 2014:503; Zemkova,
2016:96-98). Ceviklik testlerinin bazilarinda énceden planlanmis protokoller uygulanirken bazilarinda da 1sik,
ses, goriintii ya da insan gibi farkli uyaranlara tepki vermeyi gerektiren protokoller uygulanmaktadir (Ozbay ve
ark., 2018:107). Sporcunun yon degistirme siiratini teknik, sprint siirati ve kas ézellikleri gibi ii¢ temel etmen
etkilemektedir. Yon degistirme hizi ise hareket halindeyken énceden planlanmis bir sekilde yavaglama, hareketin
yoniinii degistirme veya tekrar ivmelenme olarak tanimlanmaktadir. Bacak hareketleri, kol hareketleri ve kosu
mekanigi sporcunun hareketlerindeki diizeyini etkileyen ozellikler olmaktadir.

Bazi antrenérler, diiz sprint yeteneginin dogrudan dogruya sporcunun yén degistirme yetenegi iizerine etkide bu-
lunduguna inanmaktadirlar (Sheppard, ve Young, 2006:923). Buna bagli olarak da ¢ogu antrendr, sporcularin
hazirlanmasinda diiz sprint kosullarini kullanmaktadir. Buna kargin, bu tiirden uygulama, sporcularin ¢ok yonlii
hareketleri icin gereksinimlerini kargilamamakrtadir. Diiz sprint yeteneginin yon degistirme etkinlikleri tizerine ¢cok
az etkide bulundugu belirtilmektedir. Bu baglamda; yon degistirme yetenegini en tist diizeyde gelistirebilmek icin
sporcular, uygulama yaptiklari etkinlikleri antrene etmek durumundadirlar (Bompa ve Haff, 2015412).

Gabukluk ve reaksiyon zamani
antrenmanlarini agiklayabilme.

Gabukluk ve reaksiyon zamani
antrenmani alistirma drneklerini
uyqulayabilme.

Cabukluk ve Reaksiyon

Cabukluk, kaslarin miimkiin olan en kisa zamanda dis direnglere viicut ya da viicudun bir kisminin direncine rag-
men eklemleri harekete gecirebilme 6zelligidir. Yani cabukluk ve ¢eviklik ile biitiin motorik davranslarin kondisyo-
nel ve koordinatif kalitesi anlatlmaktadir. Cabukluk ile siirat arasindaki temel farklilik hareket frekansina baglidir.
Ornegin 100 metre kosuldugunda dereceler ayni ise 60 adimda kosan sporcuya gore 70 adimda kosan, yani daha
¢ok adim atan kisaca adim frekansi yiiksek olan daha cabuktur (Giinay ve ark., 2017:323). Giictimiizii gelistirmek
icin devamliligimizi siirdiirmemiz gerektigini biliyoruz. Eger cabukluga ihtiyaciniz varsa, ¢abukluk iceren bir¢ok
drill galismaniz gerekmektedir (Moreno, 1994: 53). Cabuklukla gelistirilen beceriler, beynin duyu ¢agrisim ve mo-
tor denetim alanlarinda hareket kaliplari izleri olarak kaydedilmektedir (Brown ve Ferrigno, 2018:181).
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Elde edilen en yiiksek siirati uzun siire koru-
yabilme becerisi asagidakilerden hangisidir?

A. Ivmelenme siirati
B. Ortalama siirat
C. Maksimum siirat
D. Siiratte devamlilik
E. Cabukluk

Belirli mesafe ya da zamanda daha fazla hare-
ket yapabilme kabiliyeti asagidakilerden hangisidir?
A. Ivmelenme siirati

B. Ortalama siirat

C. Maksimum siirat

D. Siiratte devamlilik
E. Cabukluk

n Asagidakilerden hangisi yon degistirme, hizlan-
ma, ivmelenme ve yavaslama gibi hareketlerin seri ve

becerikli bir sekilde yapilabilmesini ifade eder?

A. Ivmelenme siirati
B. Ortalama siirat
C. Ceviklik

D. Siiratte devamlilik
E. Maksimum siirat

n Asagidakilerden hangisi ¢eviklik testlerinden
biridir?

A. 10mt

B. 20mt

C. 50mt

D. Illinois

E. 150mt

n Bir ¢cabukluk antrenmani olusturulurken ant-
renman drillerinin siralamasinda asagidakilerden
hangisi uygulanmaz?

A. Yavastan - hizliya

B. Basitten - karmagiga

C. Taktikeen - teknige

D. Bilinenden — bilinmeyene

E. Disiik seviye pliyometrikten-yiiksek seviye pli-
yometrige.

n Asagidakilerden hangisi ¢eviklik testlerinden
biri degildir?

A. Burpee testi

B. Illinois testi

C. T tesi

D. Yon degistirme testi

E. 505 pro agility testi

n Antrenér 10 yasindaki sporcusunun takima
ayak uyduramadigini fark etmis ve bunun sebebi
olarak hizli hareket edilen anlarda sporcunun etkili
bir sekilde hizlanip yavaglayamadigint diistinmek-
tedir. Bu bahsedilen duruma gore bu sporcu icin
fiziksel uygunlugun hangi 6gesinde eksiklik oldu-
gu soylenebilir?

A. Denge B.  Sirat
C. Cabukluk D. Ceviklik
E. Koordinasyon

n Asagidakilerden hangisi siirati etkileyen ant-

ropometrik fakedrlerden biridir?

A. Dayaniklilik B.
C. Motivasyon

Boy ve agurlik
D. Algilama siiresi
E. Lif bagina sinir sayist

n Asagidakilerden hangisi siirati etkileyen mo-
torik faktérlerden biridir?

A. Koordinasyon ~ B.  Boy ve agulik

C. Motivasyon D. Algilama siiresi

E. Dinlenme

Antrendr, sporcusunun ses ve gorsel uyariciya
kargt tepkisini gelistirmek amactyla ¢ikis alistrmalart
yaptrmakta ve farkli pozisyonlarda cikuslar ile tepki
kabiliyetini etkilemek istemekeedir. Antrendriin ge-
listirmek istedigi 6zellik asagidakilerden hangisidir?
A. Algilama siirati

B. Sirat

C. Hareket siirati

D. Ivmelenme

E. Reaksiyon siirati

Mipuaibo Jsjau
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Yanitiniz yanlis ise “Siirat, Ceviklik ve Yon
Degistirme Hizi Antrenman Yontem ve Il-
keleri” konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanttiniz yanlis ise “Cabukluk ve Reaksiyon”
konusunu yeniden gozden geciriniz.

Yanituniz yanls ise “Ceviklik ve Yon Degis-
tirme Hiz1” konusunu yeniden gozden geci-
riniz.

Yanitiniz yanlis ise “Ceviklik ve Yon Degis-
tirme Hiz1” konusunu yeniden gdzden ge-
¢iriniz.

6

9
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Yanitiniz yanlss ise “Ceviklik ve Yon Degis-
tirme Hiz1” konusunu yeniden gdzden gegi-
riniz.

Yanituniz yanls ise “Ceviklik ve Yon Degis-
tirme Hiz1” konusunu yeniden gozden geci-
riniz.

Yanitiniz yanls ise “Siiratin Anatomik ve
Fizyolojik Temelleri” konusunu yeniden
gdzden geciriniz.

Yanitiniz yanls ise “Siiratin Anatomik ve
Fizyolojik Temelleri” konusunu yeniden
gozden gegiriniz.

D@ | Yanitiniz yanlis ise  “Cabukluk ve Reaksi- | |[HIOMN=

yon” konusunu yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Cabukluk ve Reaksiyon”
konusunu yeniden gézden geciriniz.
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neler 6grendik yanit anahtari

Arastir Yanit
Anahtar I

Giinay ve arkadaglarina (2017) gore siirat sporda performansi etkileyen bir
ozellik olup, gelisimi icin planli ve programli antrenmanlara ihtiyag duyar.
[lkeleri ve antrenman dinamigi siirat gelisimine elverisli antrenmanlar ile per-

£\

formans gelisirken bagarida olumlu yonde etkilenir. siirati ivmelenme, maksi-

mal hiz ve siiratte devamlilik olmak iizere {i¢ temel bilesene ayirabiliriz.

Siirati etkileyen faktorler hakkinda birgok bilimsel arastirma yapilmaktadir.
Siirati etkileyen faktdrler genel olarak fizyolojik, antropometrik, motorik, si-
nirsel ve dis faktorler olmak tizere bes farkli baslik altinda incelenebilir.

Arastir 2

Genetik kapasite, reaksiyon siirati, cabuk kuvvet, hiz, yaraucilik giicii, konsant-
Arastir 3

rasyon, denge, viicut veya bacaklarin yon ve pozisyon degistirme siirati, esneklik
ve koordinasyon gibi kavramlar geviklik performansini etkilemektedir.

Bir cabukluk antrenmani olusturulurken antrenman drilleri her zaman su se-

kilde siralanmalidir:
Yavastan - hizliya

Basitten - karmasiga

Etkinlikten — etkinlestirmeye

Bilinenden — bilinmeyene

Diisiik seviye pliyometrikten-yiiksek seviye pliyometrige.
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Genel Antrenman Bilimi: Hareketlilik, Esneklik ve
Koordinatif Yeti Antrenmanu |l
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Esneklik, Hareketlilik ve Stabilizasyon

2 Sporda esneklik, hareketlilik ve
Sporda Isinma Kavrami stabilizasyon kavramlarini ve bu
1 Sporda isinmanin ¢esitlerini ve énemini kavramlar arasindaki farkliliklar ifade
ifade edebilme edebilme

Koordinasyon ve Denge

3 Koordinasyon ve denge becerisinin
kronolojik yas gelisimine bagl olarak
Onemini aciklayabilme

Anahtar Sézcukler: ¢ Isinma ¢ Esneklik * Hareketlilik ¢ Stabilizasyon  Denge ¢ Koordinasyon
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GIRIS

Tim spor branglarinda yapilan antrenman
uygulamalarinin temel amaci, sporcularin perfor-
mansint optimize ederken sakatlik riskini mini-
mize etmektir. Kitabimizin bu bélimiinde sporda
performansin gelisimine katki saglarken sakatlik
riskini minimize etmeye yarayan isinma, esneklik,
mobilizasyon (hareketlilik), stabilizasyon, koordi-
nasyon ve denge gibi bazi 6nemli kavramlardan
bahsedecegiz. Bir birim antrenman, baslangic-
ana-bitiris boliimii olmak tizere kendi igerisinde
ti¢ boliime ayrilmaktadir. Antrenmanin baglangic
boliimii, ana boliime viicudu hazirlamaya yone-
lik olarak gerceklestirilen 1stnma hareketlerinden
olusmaktadir. Isinma siireci tamamlandiktan son-
ra ise spor branginin 6zelligi (Her brangin 1sinma
ihtiyac1 farklidir.) ya da yapilacak antrenmanin
icerigine (kuvvet, siirat dayaniklilik, teknik-taktik)
bagli olarak esneklik antrenmanlari gerceklestirile-
bilir. Bazi durumlarda ise antrenman sonrasi, to-
parlanmay1 hizlandirict amagcli bitiris boliimiinde
uygulanabilmekredir. Ornegin basketbol, voleybol
gibi dinamik bir spor bransi s6z konusu ise ant-
renman oncesi amaca yonelik esneklik ¢aligmasinin
yapilmasi uygun olur. Eger yapilacak aktivite kaya
tirmanist ya da bisiklet siirme gibi statik ¢alismaya
daha yakin ise esneklik calismalarinin antrenman
sonrasi yapilmast daha 6nemli olabilir. Bu baglam-
da bu tinite kapsaminda oncelikli olarak esneklik,
mobilizasyon, stabilizasyon, koordinasyon ve den-
ge gibi kavramlar arasindaki farkliliklarin, antren-
man igerikleri ve performans acisindan 6nemin-
den bahsedecegiz. Bu becerilerin gelistirilmesi icin
kullanilacak antrenman yontemlerinin sporcularin
gelisim 6zellikleri dikkate alinarak ne zaman nasil
yapilmasi gerektigi hakkinda bilgiler verecegiz.

SPORDA ISINMA KAVRAMI

Sporda basarili bir performans saglamak icin
sporcularin fiziksel ve fizyolojik kapasitelerinin
gelistirilmesi gerekmektedir. Her spor branginin
kendine 6zgii karakteristik 6zelligi bulunmaktadir
ve gelistirilecek biyomotor 6zellikler spor tiirtiniin
gerekliliklerine cevap vermelidir. Her biyomotor
ozellik 6ncesinde sporcularin hazirlik siiregleri bir-
birinden hem igerik hem de siire itibariyle farklilik
gosterebilir. Ornegin bir kuvvet antrenmant ile da-
yaniklilik antrenmani 6n hazirlik siiregleri birbirin-

den farkli olmak zorundadir. On hazirliktan bahse-

dilmek istenen sporcularin amaca yo6nelik 1stnma
caligmalarinin yapilmasidir. lyi organize edilmis
1isinma, sporcunun kalp-dolagim, solunum, iskelet-
kas ve sinir sistemlerini giderek artan is yiikiine
karsi hazir hale getirerek, kan akisini hizlandirip,
viicut 1sisint arturir. Boylece sportif performansa

katk: saglar (Mc Ardle vd., 2007).

Genel anlamda 1stnma “Sporcuyu mental
ve fiziksel olarak miisabaka veya antren-
man sartlarina hazirlamak i¢in yapilan ha-

reketler biitiintidiir (Akgiin, 1991).

Isinmanin atletik performansa etkisi su sekilde
olmaktadir; (i) agonist ve antagonist kas gruplari-
nin hizli kasilip gevseme potansiyelini artrir, (ii)
kuvvet {iretim oranini artirir , (iii) sinir iletim hizi-
n1 artirarak reaksiyon siiresini azalur, (iv) kas kuv-
veti ve giicinde artis saglar, (v) kaslardaki viskos di-
rencini azaltarak viskoziteyi arurir, (vi) aktif kaslara
artan kan akist ve viicut sist ile beraber dokulara
oksijen tagima oraninda arti saglanir. Bunun yani
stra, isinmanin sakatlik 6nleme siirecine katkisi tam
olarak aciklanabilmis degildir. Ancak kas isisinin
artmast ile olasi kas, tendon ve ligament sakatliklar:
azalabilir. Egzersize bagli kardiyak problem riskini
azalur ve agir1 terlemeden dolay1 olusabilecek de-
hidratasyon durumuna karsi viicutta 6n hazirlik
saglar. Gecikmis kas agrisi sendromlarinin azalma-
sina katki saglar (Hoffman, 2002; Enoka, 2001).

Dehidratasyon; Viicutta asir1 sivi kaybina
bagli olarak, terlemenin durmasi ve viicut
1sinin kontrol edilememesi durumudur.

/\
dikkat

Antrenman veya miisabaka oncesi 1sinma

organizasyonlart segilirken, sporun dogasini
yansttan akdif 1sitnma cesitlemelerinin kulla-
nilmasi, hem mental hem de fiziksel uyaril-

_

mughigt artirir.
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Isinma Bilesenleri

Isinma periyodu aktif ve pasif olmak tizere iki
bilesenden olusmaktadir.

Aktif Isinma

Genel 1sinma, periyodu, 5-10 dk.lik hafif tem-
polu yiiriime, jog ve sekme benzeri hareketlerden
olusmakrtadir. Diiz kosularin yerine spor brangi-
na Ozgili 1sinmalar, viicut 1sisinin artmasina katks
saglarken ayni zamanda bransa 6zgii temel teknik
becerilerin gelisimine de katki saglar. Ornegin, bas-
ketbolda topla dripling gibi spora 6zgii temel be-
cerileri diisiik siddette tekrarlayarak genel 1sinma
stireci organize edilebilir. Genel 1sinmanin temel
amaci; kalp aum hizini ve soluk alip verme oranint
artirarak, kan akisini hizlandirmak boylece derin
dokulara daha fazla kan ulagmasini saglamakur.
Sonug olarak derin kas gruplarinin isisinin artmasi
ve kas ve eklem viskozitesinin azalmasi, sporcuyu
sonraki yiiklemelere hazir hile getirir.

Ozel 1s1nma, bu bilesende hareketler tamamen
spor branginin dogasina uygun hareketler ile orga-
nize edilir. Bu bilesende, 8-13 dk. boyunca spor
bransinin gerektirdigi eklem hareket genisliginde
hareketler dinamik olarak gergeklestirilir. Sonra-
sinda sprint, sigrama, sekme hareketleri gibi daha
siddetli aktiviteler uygulanir. Spor aktivitesi sira-
sinda ne kadar ¢ok patlayiciliga ihtiyacimiz varsa
isinmanin o kadar iyi yapilmast gerekir (Thomas
ve Roger, 2008). Isinma siirecinde en 6nemli nok-
ta, basamaklama yavas yavas yapilmali ve 6zellikle
miisabaka 6ncesinde enerji depolart bogaltilmadan
ve gereksiz yorgunluk olusturmadan gergeklestiril-

Ogrenme Cikusi

melidir. Ozel isinmaya ornek olarak, futbolda topa
vurus hareketi aninda gerceklestirilen kalca ve diz
eklemindeki hareketlerin veya teniste servis atisi
aninda gergeklestirilen omuz harekelerinin, 1stnma
sirasinda tekrarlt bir sekilde yapilmasi verilebilir.
Spor brangina 6zgii hareketler ile 1sinma, branga
ozel kas gruplarina ait 1s1 artrimi saglayabilmekte-

dir (O’Brien vd., 1997).

Pasif Isinma

Pasif 1sinma sirasinda fiziksel aktivite yapilma-
dan viicut isist artirilmaya galigilir. Bunu saglamak
icin bazi yontemler vardir. Bunlardan bazilari, sau-
na, hamam, masaj, termal ve kalin elbiseler vb. sek-
linde siralanabilir. Bu isinma seklinde hareket sinir-
Ii oldugu igin enerji tasarruf edilmektedir. Ancak
sportif performansta mekanik hareket olusumunda
derin kas gruplarinin rolii fazladir. Pasif 1stnmada
yiizeysel bolgelerde 1sinma olustugundan, derin kas
gruplari uyarilamamaktadir bu nedenle sakatlik ris-
ki olusabilmektedir. Bu nedenle pasif 1stnma aktif
istnma ile beraber kullanilmasi 6nerilmektedir.

/I\

AR
dikkat

Ozellikle miisabaka 6ncesi 1sinma siireleri spor

branglarina gore degismekle beraber, temel
mantigt sporcuyu sonraki yiiksek siddetli akti-
vitelere hazirlamakur. Bu nedenle gereginden
fazla 1stnma siireleri sporcunun mevcut enerji

depolarini azaltacagindan faydadan ziyade ki-

side gereksiz yorgunluk olugurabilir./)

1 Sporda isinmanin gesitlerini ve 6nemini ifade edebilme

Isinma sonrasinda fizyolojik

degisimler nelerdir? .
celeyiniz.

Isinma ile sportif perfor-
mans arasindaki iligkiyi in-

Diger branglardaki uzman
antrenorler ile 1stnma siire-
leri ve igerigi hakkinda bilgi
paylasiminda bulununuz.
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ESNEKLIK, HAREKETLILIK VE
STABILIZASYON

Esneklik ve mobilizasyon (hareketlilik) giinlitk
yasamda birbiri yerine kullanilan ancak aralarinda
anlamsal farklilik olan iki kavramdir. Esneklik, kas
yapisina ait yumusak dokuda olusan gerimi ifade
etmektedir. Mobilizasyon ise kas dokusu, eklem,
eklem kapsiilleri, motor kontrol ve yumusak doku
gibi bircok yapinin birbiri ile etkilesimi sonucu
maksimum eklem hareket genisliginde hareket olu-
sumunu ifade etmektedir. Bu baglamda esneklik,
mobilizasyonun bir pargasini olusturur ve mobili-
zasyon esnekligi icinde barindiran bir terimdir.

Bunu 6rneklendirmek gerekirse bir kisi, ayak
parmak uglarina erismeye calisuginda hamstring
kas grubunda ciddi bir gerginlik hisseder ve bu kas
grubunun mobilizasyonu sinirladigint  disiiniir.
Ancak ayni kisinin, sirt iistil yatarken diz ekstansi-
yon hélindeyken pasif bir sekilde kalca fleksiyonu
yapugini varsayalim. Kisi ayn1 sekilde hamstringler
de gerginlik hisseder ancak limitasyon yerine eklem
70 derecelik bir agilanma yapar. Bu nedenle sadece
esnekligin iyi ya da kotii olmasi eklemin, ful hare-
ket genisliginde hareket edecegi anlamina gelmez.
Bu nedenle parmak uglarina dokunabilmek igin
diger beceriler olan aktif mobilizasyon, stabilizas-
yon, kalca, karin ve sirt bolgesi kaslarinin kuvveti

belirli bir diizeyde olmalidur.

Bunun yaninda mobilizasyon ve stabilizasyon,
sportif performans icin birbirini biitiinleyen iki
onemli beceridir. Etkili bir sportif hareket, mobi-
lizasyon ile stabilizasyon arasindaki iliskiye ve bir
segmentin (uzuv) diger segmentle olan etkilesimi-
ne baglidir. Aslinda mobilizasyon hareketle alakalt
iken stabilizasyon hareketin kontrolii ile alakali-
dir. Bu baglamda mobilizasyon ve stabilizasyon
bir dengede tutuldugunda ve segmentler arasinda
senkronizasyon saglandiginda, hareket gok daha
zarif ve giiglii gergeklesir. Eger tam tersi bir durum
olusursa sakatlik ve performansta bozulmalar mey-
dana gelir (htep-1).

Stabilizasyon, eklemi saran dokular ve
néromuskiiler sistemin koordinasyonu
sonucu cklem hareketinin ya da pozisyo-
nun korunma kabiliyeti olarak tanimlanir.

Mobil ve stabil eklemler ve antrenman 6rnekle-
ri hakkinda detayli bilgi ileriki konu basliklarinda
verilecektir. Bir hareketin gerceklestirilmesi siire-
since, eklemden ekleme hareket iligkisi 6nemli bir
role sahiptir. Orn.; Eger ayak bilegi yeterli eklem
hareket genigligine sahip degilse, skuat hareketi
strasinda govde one dogru gideceginden diz sta-
bilizasyonunda bozulmalar meydana gelir. Diz de
meydana gelen stabilizasyon sorunu valgus agilan-
mast yapar ve kalca eklemi mentege hareketini bo-
zar. Bu durum sportif performans acisindan yatay
ya da dikey sicrama sonrast konma anini olumsuz
etkiler.

Mobilite eksikligi ise donme, bitkme, ¢okme
ve mentese hareketlerini etkiler. Aslinda bu durum
sadece mobilite problemi olan eklemde degil ayn:
zamanda kinetik zincirin halkalarini géz 6niinde
bulundurdugumuzda bir 6nceki ve sonraki eklemi
de olumsuz etkiler. Yani kalca mobilizasyonunda-
ki bozukluk, bir onceki bolge olan sirt bélgesi ve
bir sonraki bolge olan diz bélgesinde fonksiyonel
hareket bozuklugu olusturabilir. Bagka bir 6rnek
verecek olursak, mobil (hareketli) bir eklem olmas:
gereken ayak bilegindeki noksanlik, stabil (sabit)
olmasi gereken diz ekleminde stabil olamama du-
rumuna sebebiyet verir.

Cogu eklem ya sabit ya da hareketli olsa da kalca
eklemi hem hareketli hem de sabit bir eklem yap1-
stna sahiptir. Bu durum kalca ekleminin ¢ok eksen-
li hareketi ile alakalidir. Kalgada fleksiyon-ekstansi-
yon, abduksiyon-adduksiyon ve internal-eksternal
rotasyon hareketleri olusabilmektedir. Kalca ekle-
mi govdenin merkezinde ve bir¢ok giinliik ve spor-
tif aktiviteden sorumludur. Kalcada olusabilecek
islevsel bozukluk hem sirt hem de diz bolgesini
olumsuz etkiler. Bu durumda olugan problemlerde
¢oziim genellikle sirt ve diz bélgesinde aranir ve ¢6-
ziim {retilemez (Burns ve dig., 2018).

AN
dikkat
Sportif hareketlerde ortaya ¢ikan problemler

tek bir eklem goz 6niinde bulundurularak
degil, 6ncesi ve sonrast eklemlerde degerlen-

dirmeler yapilarak ¢oziilmelidir. /}
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Esneklik Kavrami

Isinma sonrast gergeklestirilen esneklik caligma-
larinin olugabilecek sakatlik riskini azaltmada ve
performans gelisiminde onemli bir katkiya sahip
oldugu disiiniilmektedir. Esneklik caligmalarinin
yapilabilmesi i¢in kasin belirli oranda 1sitnmis ol-
mast gerekmektedir aksi takdirde gerime hazir ol-
mayan kasta tam tersi sekilde sakatlik olusabilir. Bu
nedenle esnetme caligmalari 6zellikle genel 1sinma
stirecini takiben uygulanmalidir. Miisabaka ya da
antrenman oncesi yapilacak 1sinma ¢aligmalarinin
stiresi sporcunun {izerindeki kiyafetler ve ortam
sicakligina gore degisebilmektedir. Ancak genel
diistince 1sitnma ile beraber viicut isisin1 38,5-39
dereceye ¢itkarmakur. Yapilacak hafif tempolu ko-
sular ve dinamik hareketler viicut isisinin yiiksel-
mesi icin yeterlidir. Esnetme ¢alismalari sirasinda
spor branginin gerektirdigi optimal eklem hareket
genisliginde caligmalarin yapilmasi onerilmekte-
dir. Ciinkii yetersiz esneklikte oldugu gibi, agirt
esnetme caligmalart sirasinda da sakatlik riski art-
maktadir. Isinma ile esneklik birbiri ile karigtiril-
mamalidir. Iyi bir 1istnma sonrast kas lifleri 1sist arti-
rilarak, esnetmeler sirasinda sakatlik riski minimize
edilmelidir. Bu nedenle esneklik calismalari 1stnma
sonrasi yapilmalidir (Bishop, 2003).

Esnekligin Faydalar

Esneklik ¢alismalarinin sporcuyu sakatliktan
koruyacak ve ayni zamanda performansini gelisti-
recek diizeyde 6nemli katkilart bulunmakrtadir. Es-
neklik calismalari;

* Kas dengesizligini diizeltir.

* Eklem hareket genisligini artirir.

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

* Eklem stresini azalur.

* Kaslarin normal fonksiyonel uzunluklarini
korumalarini saglar.

Sinir sistemi etkinligini artirir.
*  Durus bozukluklarini engeller.
* Antrenman sonrast hizli toparlanmayi saglar.

* Dsikolojik olarak rahatlamayi saglar (Clark
vd., 2012).
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Esnekligi Etkileyen Faktorler

Esnekligi etkileyen fakeorler “yapisal” ve “ant-
renmana bagli” olmak iizere ikiye ayrilir. Yapisal
faktdrlerden, eklem yapisi, yas ve cinsiyet gibi fak-
torler antrenmanla gelistirilemez. Esneklik ve kuv-
vet gibi antrenmana bagli aktiviteler diizenli plan-
landiginda performans gelisimine katki saglar.

Eklem Yapisi

[nsan viicudunda uzuvlarin birbirine baglandig
kiigiiklii bitytiklii ve yapisal farkliliklar: olan birgok
eklem mevcuttur. Eklemlerin yapisal farkliliklarin-
dan dolayr eklem hareket geniglikleri de farklilik
gosterir. Orn.; kalca ve omuz eklemleri konveks
tip eklemdir ve yiizleri kiire seklindedir (Sekil 6.1).
Bu eklemler kiireyi icine alacak sekilde ¢ukur olan
konkav eklem yiizeyleri ile baglanirlar. Eklem hare-
ket genisligi en biiyiik olan eklem tipleri bunlardir
ve 3 eksende hareket edebilme kabiliyetleri bulun-
maktadir. Elipsoid tip eklem iki eksenli hareket ya-
parken diz eklemi gibi mentese tip eklem ise tek
eksenli hareket yapabilmektedir. Bu nedenle eklem
tipleri, eklemin yapisi ve eklemi saran yumusak do-
kunun yapist eklem hareket genigligini etkilemek-
tedir (Borsa vd., 2008). Bundan dolay: yapilacak
calismalar eklem tipleri dikkate alinarak organize
edilmelidir.

Resim 6.1 Omuz eklemi.

Yas ve Cinsiyet

Gengler yaslilara, kadinlar erkeklere oranla
daha esnektirler. Yaglandik¢a esnekligi azalmasi
daha ¢ok fibros yapida olusan bozulmalarla alakali-
dir. Kadinlarin erkeklere oranla daha yiiksek esnek-
lige sahip olmasi, yapisal ve anatomik farkliliklarla

alakalidir (Roach, 1991).
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Bag Doku

Eklem hareket genisligi, tendon, ligament, fas-
ya, eklem kapsiilii ve derinin esneme kapasitesine
bagli olarak degismektedir. Bag dokularinin elas-
tisite ve plastisite durumlari eklem hareket genis-
ligini etkiler. Kuvvet antrenmanlari ozellikle bag
dokunun plastik komponentlerini pozitif yonde
etkileyerek esnekligin gelisimine katki saglar (Dan-
tas, 2011). Ancak bu durum yapilacak kuvvet ant-
renmaninin tiirii, hareketin icerigine bagli olarak
degisebilir.

Elastisite, pasif germe sonucu dinlenme
uzunluguna geriye donme kabiliyeti.

Plastisite, pasif germe sonrasi yeni ve

daha fazla uzama kazanma egilimi.

Sinirli Eklem Hareket Genisliginde Kuvvet
Antrenmani

Her ne kadar kuvvet antrenmanlari esneklik
kapasitesini gelistirse de uygun eklem hareket ge-
nigliginde yapilmayan yiiksek agirlikli kuvvet ant-
renmanlari sinirlayict bir unsur olabilir. Bu nedenle
uygun gelisim icin agonist ve antagonist kas geli-
simini saglayacak egzersizlerin tam eklem hareket
genigliginde yapilmast gerekmektedir (Coburn,
2012).

Kas Bliytikltgdi

Kaslarda meydana gelen yiiksek hipertrofi ek-
lem hareket genisligini olumsuz etkiler. Ornegin
biseps kasinda olusan hipertrofi sonucu dirsek ekle-
mi eklem hareket genisliginde bozulmalar meyda-
na gelir ve dirsekte fleksiyon zorlagir. Fazla hipert-
rofi durumu, “skuat”, “bench press”, “power clean”
gibi tekniklerin kullanildigt kuvvet antrenmani
sirasinda dogru kaldiris tekniginin uygulanmasini
sinirlamaktadir (Coburn, 2012). Dogru teknigin
kullanilamadigs antrenmanlarda eklemlere binen
yiik fazlalasacagindan sakatlik riski artar.

Aktivite Diizeyi

Aktdif insanlarin akdif olmayanlara oranla daha
esnek olmasi beklenmektedir. Bu durum gercek-
lestirilen aktivitenin icerisinde esneklik barindiran
hareketlerin olup olmamasina bagli olarak degise-
bilmektedir. Yukarida da bahsettigimiz gibi dogru
organize edilmis kuvvet antrenmanlari esneklik ka-
pasitesini gelistirir. Ancak sadece kuvvet antrenma-
n1 yapmak yeterli gelisimi saglamaz bu nedenle iyi
organize edilmis esneklik gelistirici ¢aligmalara da
ihtiya¢ duyulmaktadir (Coburn, 2012).

Esneklik Antrenman Tirleri

Esneklik, viicut segmentlerinin eklem hareket
genisligi icerisinde direng noktasina kadar hareket
ettirme kabiliyetidir. Bir baska deyisle bir eklem
ya da eklem grubunun hareket acikligt boyunca
kisithilik olmadan ve agrisiz bir bicimde hareket
edebilme yetenegidir. Bu esnetme aktiviteleri ak-
tif ve pasif olmak tizere ikiye ayrilmaktadir. Aktif
esnetmede kisi germe hareketi sirasinda kendisi
kuvvet {ireterek bu hareketi gergeklestirir. Orn.;
oturarak parmak ucuna uzanma hareketi sirasin-
da sporcu abdominal kaslar1 ve kalca fleksorlerini
aktive ederek govdeyi one dogru hareket ettirir ve
hamstring ve sirt kaslarinin esnemesini saglar. Pasif
esnetmede ise bir partner ya da germe makinesi
gibi bir dis kuvvetin etkisi sonucu esneme hareketi
saglanir. Ayni hareketi goz oniinde bulundurdugu-
muzda oturur pozisyonda 6ne dogru esneme eyle-
mini kisi kendi kas gruplarini aktive ederek degil
bir partnerin sirt bélgesinden bastirmasi sonucu
gergeklestirir.

Statik Esnetme

Statik esnetmede 30 sn siiresince yavas ve de-
vamli olarak kasta gevseme saglanirken es zamanli
kas boyunun uzamasi saglanmaktadir. Statik esnet-
me sirasinda germe refleksi olusmadig; icin balistik
germe hareketlerindeki gibi sakatlik riski olugma-
maktadir. Bu esnetme tiiriiyle eklem hareket ge-
nigligi ¢ok kolay bir sekilde gelistirilir. Ancak ¢ok
ani yapilan germelerde yumusak dokuda sakatlik
olusabilir. Bu esnetme tiirtinde agonist kas grubu
disinda baska bir destek olmadan uzuvlar sabitlene-
rek germe gergeklestirilir. Oturarak parmak ucuna
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dokunma hareketi 6rneginden devam edecek olur-
sak, sporcu 6ne dogru uzanarak kaval kemiginden
ayak bileklerine dogru uzanabildigi noktaya kadar
yavas ve kontrollii bir sekilde uzanir. Sonrasinda
hamstring ve sirt kaslarinda rahatsiz edici gergin-
ligi hissedene kadar devam eder ve o noktada 30
sn bekler ve takibinde yavasca toparlanir. Béylece
aktif esnetme sirasinda agonist kaslarda olusan ge-
rim antagonist kas grubunda resiprokal inhibisyon
(z1t kasta olugan inhibisyon) mekanizmasi sayesin-
de gevseme ile sonuglanir (Bandy ve Irion, 1994).
Yapilan arastirmalar sunu gdstermektedir ki, statik
esnetmede uygulama 10-30 sn olmali ve 1-2 tek-
rardan olusmalidir.

Statik esnetme yillarca antrendrler tarafindan
miisabaka veya egzersiz 6ncesinde sakatlik énleyici
ve performansi artirict bir etken olarak kullanilmig-
ur. Ancak son yillarda yapilan aragtirmalarda bu
durumun gergekte boyle olmadigi ortaya konmus-
tur. 30 sn ve tizeri yapilan statik esnetme ¢aligmalari
sonrast, akut olarak kuvvet kaybi, bunun yani sira
denge ve koordinasyon gibi beceriler ile sprint ve
sicrama gibi patlayict kuvvete dayali performansla-
rinda olumsuz etkilendigi belirtilmektedir (Alem-
daroglu vd., 2012). Bunun yant sira, reaksiyon za-
manini ve gii¢ ¢iktsini azaltugs ve sakatlik 6nleyici
bir etkisinin olmadig: belirtilmistir (Yamaguchi ve
Ishii, 2005; Cramer ve dig., 2004).

internet

Statik esnetme

hettps://www.youtube.com/
watch?v=7FCNFuyyWTA

Dinamik Esnetme

Mobilite calismalari olarak tanimlanan dinamik
esnetme, spora ozgii hareketlerle viicudu antren-
man ya da miisabakaya hazirlamak icin kullanilan
fonksiyonel bir esnetme tiiriidiir. Burada 6nemli
olan yapilan hareketin sporun mekanigini yansit-
mastdir. Ornegin dizleri kalga hizast iistii gekerek
adimlamalar ile yapilan iki veya daha fazla eklemin
aynt anda devrede oldugu hareketler, bir sprinte-
rin sprint anindaki kosu mekanigini yansitmakta-
dir. Dinamik esnetme kontrollii bacak ya da kol
savurmalari ile eklem hareket agisini genisletmeyi
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saglamaktadir. Hareketlerin  kontrollii yapilma-
st ve sicrama hareketlerinden kacinilmasi gerekir.
Balistik esnetme ile karistirllmamalidir. Balistik
esnetme, viicudun bir bolgesini (kol, bacak ya da
gbvde) sahip oldugu eklem hareket agisinin Gtesi-
ne zorlamak amaciyla gerceklestirilir ve icerisinde
sigramaya ve sekmeye dayali hareketleri barindirir.
Dinamik esnetmeye o6rnek olarak, kol ¢evirme,
topa vurus hareketindeki bacak savurma ve yiirii-
me hamlesi (walking lunges) hareketleri verilebilir.
Dinamik esnetme aslinda 1stnmanin bir pargast ola-
rak da giinimiizde antrenman ve miisabaka 6ncesi
kullanilmaktadir. Statik esnetmenin tersine 1sitnma
sirasinda hareketler dinamik nitelikte yapildigt icin
viicut 1sisinin artmasina katki saglayarak istnmayi
da hizlandirir. Yapilan aragurmalarda, dinamik es-
netme uygulanan grupta, statik esnetme uygulanan
gruba oranla daha az sakatlik meydana geldigi ve
esnekligin artugi ortaya konmustur. Ayrica, dina-
mik esnetme ile merkezi 1sinin, kas isisinin ve kas
uzunlugunun artugt, merkezi sinir sisteminin uya-
rildig belirtilmektedir (Iwata vd., 2019).

Bu nedenle, dinamik esnetme miisabaka dncesi
daha etkilidir ve kas gerginligini de azaltmaktadir.
Kas gerginligi ozellikle miisabaka basinda kasta
meydana gelen yirtiklarin olusmasindaki en 6nemli
sebeptir (Krivickas ve Feinberg, 1996). Bu neden-
le son literatiir arastirmalarinda statik esnetmeye
oranla dinamik esnetmenin miisabaka dncesinde
kullanilmast daha uygun goriilmektedir. Ayrica
dinamik esnetme sirasinda bagka parametrelerde
devreye sokulabilmektedir;

e cklem hareket genigliginin arturilmasi ile
saglanan mobilizasyon,

e cklemin kontrollii hareketinin saglandig:
stabilizasyon ve kuvvet,

* segilecek hareketin spor brangina ait temel
teknikleri gelistirici nitelikte olmasidir.
Dinamik esnetme hareketlerinin 6gretim siireci

yavas ve kontrolliiden, akici ve koordinatif sekilde
yapilmalidir (Thomas ve Roger, 2008).

internet

Dinamik esnetme
hteps://www.youtube.com/

watch?v=nPHfEnZD1Wk
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Balistik Esnetme

Balistik esnetme dinamik esnetmeye benzer
olarak aktif kas formunu icermektedir. Genellikle
isinma siirecinde kullanilir ancak sakatlik gegmi-
si bulunan kisilerde sakatlik riskini artirabilir. Bu
esnetme tiiriinde esnemeyi gelistirmek icin si¢ra-
ma ve sckme hareketleri kullanilmaktadir. Balistik
esnetme ile eklem hareket agisinin gelistigi ancak
sakatlik riskinin 6zellikle daha 6nce sakatlik gegir-
mis kisilerde ortaya cikabilecegi belirtilmektedir.
Ciinkii balistik esnetme sirasinda golgi tendon ve
germe refleksi uyarilmakta ve kas kendini koru-
maya almaktadir. Ancak bu durum esnetme eyle-
minin amaglarini saglamamaktadir (Corbin vd.,
2000). Yerde oturur pozisyonda parmak uglarina
uzanma eylemi orneginde devam edecek olursak,
balistik esnetme sirasinda parmak uglarina aniden
uzanilir ve bekleme yapilmadan diz kapagina dog-
ru tekrardan geri gelinir. Her bir tekrarda u¢ nok-
tasinin Stesine gitmek gerekir. Ancak bahsettigimiz
gibi yakin ge¢miste hamstring, bel ve sirt bolgesi
sakatligi olanlar varsa bu esnetme tiirii kesinlikle
onerilmemektedir (Baechle ve Earle, 2008).

PNF (Proprioceptive Neuromuscular
Facilitation) Esnetme

PNF germe egzersizi, kas tonusu ve aktivite-
si artrilirken gevseme saglayan bir néromuskiiler
rehabilitasyon programidir. Aslinda PNF esnetme
bir esneklik bicimi degil, maksimum statik esnet-
meyi gelistirebilmek icin kullanilan pasif esnetme
ve izometrik esnetmenin kombinasyonundan olu-
san bir tekniktir. Cogunlukla partnerle beraber ya-
pilan pasif hareketler ve aktif (konsantrik, izomet-
rik, eksantrik) kas aktivasyonu igeren hareketlerden
olusur (Maddigan vd., 2012). PNF germe sirasinda
kassal inhibisyon saglanmakta olup bu nedenle di-
ger esnetme tiirlerine oranla daha iyi sonuglar ver-
digi diistiniilmektedir. Ancak uygulama sirasinda
uzman bir partner olmasi gerektiginden dolay1 gok
fazla tercih edilmemektedir. Ciinkii partner, hangi
eklem hareket genisliginde ve hangi miktarda kuv-
vet uygulayacagini veya gevsemesine izin verecegini
ayarlayamazsa sakatlik olusturma riski artmakeadr.
PNF caligmalari bireysel olarak yapilmak istendi-
ginde diren¢ bantlari kullanilabilir. Ancak burada
dogru pozisyonun ve ne kadar gerim uygulanacag-
nin kisi tarafindan ¢ok iyi biliniyor olmasi gerekir.

PNF esnetme tekniginde izometrik ve konsantrik
kas kasilmalari pasif esnetme 6ncesinde uygulanir,
bu durum kasta otojenik inhibisyon olusturur.
Bunun yaninda, kas gerilmis haldeyken antago-
nist (zit) kasta gerceklestirilen konsantrik kasilma
zit yonde resiprokal inhibisyon olusmasini saglar
(Coburn, 2012; Sarah vd., 2005). Dogru uygula-
ma teknikleri tinite icerisinde verilen internet link-
lerinde mevcuttur.

Resim 6.2 PNF esnetme teknigi baslangig pozisyonu.

Kaynak: Ali Onur Cerrah’in arsivindendir.

Resim 6.3 Partner ve sporcu baslangig pozisyonu.

Kaynak: Ali Onur Cerrah’in arsivindendir.

Otojenik inhibisyon, golgi tendon orga-
n1 uyarilmig haldeyken ayni kasta olusan
refleks rahatlama.

Resiprokal inhibisyon, golgi tendon or-
ganinin uyarildigs kasa zit olan kasta olu-
san kassal gevseme refleksidir.
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Literatiire baktugimizda izometrik kasilma “tut-
ma’ ile, konsantrik kasilma “kasma” ile ve pasif
esnetme “gevseme” kelimeleri ile es anlamli olarak
kullanilmaktadir. Bu nedenle, PNF germe tek-
niginde kullanilan 3 yontemin isimleri “kasma”,
“tutma” ve “gevseme ” seklindedir. Her {i¢ teknikte
de 10 sn. pasif esnetme hareketi ile baglanir (Hind-
le vd., 2012). Konunun daha iyi anlagilmasi i¢in
ti¢ farkli PNF esnetme teknigi arasindaki farklilik,
sporcu supine (sirt {isti) yatar pozisyonda hams-
tring germe egzersizi ile anlaulmaya calisilacakur
(Resim 6.2 ve Resim 6.3). Bu teknik asagida tut-
gevset, kas gevset ve agonist kasilma ile tut-gevset
teknigi bagliklari alunda 6zetlenmeye calistlmugtir
(Feland ve Marin, 2004; Ryan vd., 2010; Sharman
vd., 2006; Coburn, 2012; Thomas ve Roger, 2008,
Baechle ve Earle, 2008).

/I\

AR
dikkat

PNF germe esneklik calismalari partner es-

liginde yapilan caligmalardir. Bu nedenle
partnerin uzman bir kisi olmasi énemlidir.

Aksi takdirde eklemin kapasitesi tizerinde

eklem hareket genigligine zorlandiginda sa-
katlik riski artmaktadir. /)

internet

Direng bantlari ile PNF germe ¢alismalar:
hteps://www.youtube.com/

watch?v=ISD7xLUrNJ4

*  Tut-Gevset Teknigi

Bu germe tekniginde, 10 sn. pasif esnetme
(Hamstring kast son eklem hareket genisliginde
orta diizey agr hissedildigi noktada bacak sabit-
lenir.) sonrasinda, sporcu partnerin uyguladigt
dirence karst 6 sn. izometrik bir kasilma (Gergek-
lestirilen pasif esnetmeden sonra sporcu hamstring
kasini aktive ederek partnerin eliyle ona karst uygu-
ladig1 direnci itmeye calisir, partner ise bacag sabit
tutmaya calisir.) gerceklestirir (Resim 6.4). Sonra-
sinda partner gevsemeye izin vererek 30 sn. siire-
since pasif germe uygular (Resim 6.5). Son germe
ise otojenik inhibisyonu aktive etmek i¢in baglan-
gi¢ noktasinin tizerinde (kalgada hiper ekstansiyon
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saglanarak) bir eklem hareket agisinda daha yiiksek
biytiklitkte gerceklestirilir (Resim 6.6).

Resim 6.4 Tut-gevset teknidi pasif esnetme

Kaynak: Ali Onur Cerrah’in arsivindendir.

Resim 6.5 Tut-gevset teknigi izometrik esnetme

Kaynak: Ali Onur Cerrah’in arsivindendir.

Resim 6.6 Tut-gevset teknigi eklem hareket genisligi
arttirilarak pasif germe

Kaynak: Ali Onur Cerrah’in arsivindendir.

internet
Hamstring kas tut-gevset PNF teknigi

hettps://www.youtube.com/

watch?v=Ro9v9eQIH3Q
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*  Kas-Gevset Teknigi

Bu PNF germe tekniginde sirasiyla agonist ve
antagonist kas gruplari olmak {izere iki izometrik
kasilma bulunmaktadir. Tut-gevset tekniginde ol-
dugu gibi 10 sn. pasif esnetmeyle (Hamstring kast
son eklem hareket genigliginde orta diizey agri his-
sedildigi noktada bacak sabitlenir.) baglanir (Resim
6.7). Takibinde 7-15 sn. izometrik bir kasilma (Pa-
sif germeden sonra sporcu hamstring kasini aktive
ederek kasip partner tarafinda uygulanan direnci
itmeye calisir, partner bu dirence karsilik verir an-
cak hareketi engellemez.) gerceklestirilir (Resim
6.8). Daha sonra kasta 3-5 sn. bir gevseme gercek-
lestirilir ve akabinde antagonist kas grubu sporcu
tarafindan istemli bir sekilde kasilarak (Sporcu ku-
adriseps kasini 6 sn. kasarak kendisi kalgada hiper
ekstansiyon olusturmaya calisir.) baglangic eklem internet
hareket genigliginin tizerine ¢ikilmaya caligilir (Re-
sim 6.9). Sonrasinda partnerle beraber pasif ger- heeps://www.youtube.com/
me teknigi 10-15 sn. uygulanir ve bagka bir PNF watch?v=PhfbsLEPus0
germe hareketine gecilmeden 6nce 30 sn gevseme
saglanmalidir.

Resim 6.9 Kas-gevset teknigi eklem hareket genisligi
artirilarak pasif germe

Kaynak: Ali Onur Cerrah’in arsivindendir.

°

Hamstring kasi kas-gevset PNF teknigi

* Agonist Kasilma ile Tut-Gevset Teknigi

Bu teknik tut-gevset teknigiyle benzerlik goster-
mekte ancak statik veya izometrik esnetme yerine
dinamik ve balistik esnetme tiirlerini icermektedir.
Cok riskli bir yontem oldugundan yalnizca kas-
larindaki gerilme refleksini kontrol edebilen iist
diizey sporcular tarafindan uygulanmalidir. Once-
likle tut-gevset tekniginde oldugu gibi 10 sn. pa-
sif esnetmeyle (Hamstring kast son eklem hareket
genigliginde orta diizey agri hissedildigi noktada
bacak sabitlenir.) baslanir (Resim 6.10). Daha son-
ra 7-15 sn. izometrik bir kasilma (Pasif esnetme
sonrasinda sporcu hamstring kasini kasarak part-
nerin eliyle uyguladig: direnci itmeye calisir, part-
ner ise bacagin sabit kalmasi icin gerekli olan giicii
uygular.) gergeklestirilir (Resim 6.11). Daha sonra
partner 2-3 sn. hafif gevsemeye izin verir ve ikin-
ci uygulama baglar, baglangi¢ noktasinin iizerinde
(kalcada hiper ekstansiyon saglanarak) bir eklem
hareket acisi saglamak ve otojenik inhibisyonu ak-
tive etmek icin pasif esneklik 30 sn. gergeklestirilir.
Ancak bu noktada sporcudan kalcaya fleksiyon uy-
gulamasi istenerek eklem hareket agisinin gelistiril-
mesi i¢in hem partnerin uyguladigi kuvvet hem de
kendi antagonist kas grubunun katkis: ise katulmig
olur (Resim 6.12). Bu durum resiprokal inhibisyo-
Kaynak: Ali Onur Cerrah'in arsivindendir. nu baglatarak son germenin daha biiyiik olmasini

Resim 6.7 Kas-gevset teknigi pasif esnetme

Kaynak: Ali Onur Cerrah’in arsivindendir.

Resim 6.8 Kas-gevset teknigi kalca ekstansorleri
konsantrik aktivasyonu
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saglar. Sonug olarak bu esnetme tekniginde resip-
rokal ve otojenik inhibisyon olusmaktadir.

Resim 6.10 Agonist kasilma ile tut-gevset teknidi pasif
esnetme

Kaynak: Ali Onur Cerrah’in arsivindendir.

Resim 6.11 Agonist kasilma ile tut-gevset teknigi
izometrik esnetme

Kaynak: Ali Onur Cerrah’in arsivindendir.

Resim 6.12 Agonist kasilma ile tut-gevset teknigi
eklem hareket genisligi partner ile artirilarak pasif
germe ve konsantrik kuadriseps aktivasyonu

Kaynak: Ali Onur Cerrah’in arsivindendir.
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internet

Hamstring kast agonist kasilma ile tut-gevset
teknigi

hteps://www.youtube.com/watch?v=2ViUsl_
BwHE

Esneklik Calismalari Ne Zaman ve
Nasil Uygulanmalidir?

Tiim antrenman iceriklerinde oldugu gibi, es-
netme ¢aligmalarinda da antrenmanin sikligy, siiresi
ve siddeti 6nemlidir. Bunun yani sira hangi esnet-
me tliriniin antrenmanin hangi evresinde yapil-
masi gerektigi konusuna da dikkat etmek gerekir.
Ciinkii esneklik calismalarinin temel amaci eklem
hareket genisligini artirmak olsa da performans aci-
sindan akut etkileri de bulunmaktadir. Antrenman
oncesi statik esneklik calismalart 30 sn. siiresince
uygulandiginda bazi performans parametrelerinde
bozulmalar meydana geldigi ortaya konulmustur
(bkn. statik esnetme). Bunun yani sira dinamik
germe egzersizleri antrenman dncesinde 1stnma pe-
riyodunda, 10 dk. siiresince 10-15 hareketten olu-
sacak sekilde uygulandiginda performansa olumlu
katkis1 olmaktadir (bkn. dinamik esnetme). Bunun
disinda esneklik ¢alismalari antrenman sonrasi veya
ozel antrenman olarak uygulanabilir. Antrenman
sonrast statik esnetme ¢aligmalarinin toparlanmayi
hizlandirmak amagh kullanilacagi dnerilmektedir.
Ayrica 6zel antrenman olarak ise hem statik hem de
PNF esneklik tekniklerinin uygulanmas: gerektigi
aragtirmalarda ortaya konulmugtur. Yapilan statik
ve PNF 6zel esnetme antrenmanlari ile diz, kalca,
govde, omuz ve ayak bilegi eklem hareket genisligi-
nin gelistigi ortaya konulmugtur. Ancak su konuya
dikkat etmek gerekir, esneklik antrenmanlar ile
kazanim akut anlamda ¢ok hizli olur ancak 3 ila 24
saat araliginda bu kazanim ciddi anlamda kaybedi-
lir. Birgok sportif faaliyette uzun siireli gelisim per-
formans agisindan daha ¢ok 6nem kazandigindan
dolayi, esneklik ¢alismalarinin kazanimlarint uzun
sire koruyabilmek i¢in periyotlamanin nitelikli bir
sekilde gerceklestirilmesi gerekir. Bu nedenle uzun
stireli gelisim amaglandiginda minimum  haftada
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iki giin ve 5 hafta stiresince esneklik antrenmanlari-
nin uygulanmasi gerekir. Statik esnetme ¢alismalar:
icin hareket bagina 15-30 sn. onerilmektedir. PNF
esnetme tekniginde ise eklem hareket genisligi icin
onemli bir teknik olmasina ragmen antrenman sii-
reci dogru organize edilemedigi takdirde sakatlik
riski olusabilir. Bu nedenle kas grubu acisindan
zorlayici olacagindan dolay1 amaca yonelik bir tek-
nik segilerek 1 set ya da 2 set seklinde uygulanma-
lidir. Riski minimize edebilmek antrenman giinleri
arasinda 36 saat ara verilmesi dnerilmektedir.

PNF esnetme sonucunda kaslarda farkli adap-
tasyonlar olusur; (i) esneme tekniginin uygulanist
sirasinda kaslarda bir gerim olusur ve kas ici ge-
rimden sorumlu olan kas igciginin aniden olusan
yiiksek kas uzunluguna uyum saglamasi saglanir,
(ii) uygulama siiresine ve teknige bagli olarak ani
kas kasilmalari olusturulmakta ve kisi bunu belirli
bir siire korumaya ¢alismaktadir, bu durum hizly
kasilan kas liflerinde yorgunluk olusturur. Bu siire-
de yorgun kaslar gerime karsi kasilma kabiliyetini
geligtirir. (iii) kas kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan
gerim, ayrica kaslarda meydana gelen uzamayla be-
raber kasilmasini engelleyen golgi tendon organini
inhibe ederek adaptasyon gelistirir.

internet
Esneklik ve hareketlilik

hetps://www.youtube.com/

watch?v=nFo5dOhlYUw

Mobilizasyon (Hareketlilik) ve
Stabilizasyon Kavrami

Hareketlilik olarak da tanimladigimiz mobili-
zasyon esneklik terimiyle es anlamliymus gibi dii-
stiniilse de arada farkliliklarin mevcut oldugundan
yukarida bahsetmistik. Bu baglamda, esneklik bir
kasin ya da kas gruplarinin pasif bir sekilde boyu-
nun uzatilarak hareket genisliginin artmasi iken,
mobilizasyon eklemde hareket genisligi saglanarak
kaslarin hareket acikliklarinin artiridlmasidir. As-
linda tiim bu ¢alismalar sportif hareketlerin akict
ve sakatlik riski olusmadan meydana gelmesi icin
gelistirilmis olan egzersiz yontemleridir. Sportif ha-
reketler sirasinda kaslar tarafindan iiretilen elastik
enerji, ellerden kollar aracilig; ile gévdeye ve kalca-

dan da bacak araciligy ile ayaga (topa ayakla vurma)
ya da tam tersi bir yol (voleybolda smag) izleyerek
aktarilir (Cerrah vd., 2011; Hirashima vd., 2008).
Aktarilan bu enerjinin verimliligi, ortaya ¢ikan ha-
reketin kalitesini belirler. Bu enerji aktarimi sadece
uzuvlar (ektremiteler) arasinda degil ayni zaman-
da, sporcunun etkilesimde bulundugu top, cirit,
giille ve raket gibi cisimlere dogru da gergeklesti-
rilir. Bu olusum kinetik zincir olarak adlandirilir
(Resim 6.13). Bir sportif teknigin etkili bir sekilde
olusmas icin kinetik zincirin halkalarini olusturan
eklemlerdeki, mobilizasyon, stabilizasyon diizeyi
ile alakali kaslardaki esneklik seviyesinin yani sira
motor beceri gerektiren denge ve koordinasyon
seviyeleri de olduk¢a onemlidir. Resim 6.14’te
goriildiigii gibi insan viicudunda bazi eklemlerin
mobilizasyonun artirilmasi, bazi eklemlerin stabi-
litesinin gelistirilmesi ve bazi kaslarin esnekliginin
gelistirilmesi, olusacak hareketin ¢ok daha verimli
gergeklesmesini saglar.

Ozetle, bir hareketin gerceklestirilmesi stiresin-
ce, eklemden ekleme hareket iligkisi nemli bir role
sahiptir. Orn.; Eger ayak bilegi yeterli eklem hare-
ket genisligine sahip degilse, skuat hareketi sirasin-
da govde 6ne dogru gideceginden diz stabilizasyo-
nunda bozulmalar meydana gelir. Dizde meydana
gelen stabilizasyon sorunu valgus acilanmasi yapar
ve kalca eklemi mentese hareketini bozar. Bu du-
rum sportif performans agisindan yatay ya da dikey
sicrama sonrast konma anini olumsuz etkiler.

Mobilite eksikligi, dénme, bitkme, ¢okme ve
mentese hareketlerini etkiler. Aslinda bu durum
sadece mobilite problemi olan eklemi degil ayni
zamanda kinetik zincirin halkalarini géz 6niinde
bulundurdugumuzda bir 6nceki ve sonraki eklemi
de olumsuz etkiler. Yani kal¢a mobilizasyonunda-
ki bozukluk, bir dnceki bolge olan sirt bolgesi ve
bir sonraki bolge olan diz bélgesinde fonksiyonel
hareket bozuklugu olusturabilir. Baska bir 6rnek
verecek olursak, mobil (hareketli) bir eklem olmasi
gereken ayak bilegindeki noksanlik, stabil (sabit)
olmasi gereken diz ekleminde stabil olamama du-
rumuna sebebiyet verir.

Cogu eklem ya sabit ya da hareketli olsa da
omuz ve kal¢a eklemi hem hareketli hem de sabit
bir eklem yapisina sahiptir. Bu durum omuz ve
kalca ekleminin ¢ok eksenli hareketi ile alakalidir.
Ornegin, kalgada fleksiyon-ekstansiyon, abduksi-
yon-adduksiyon ve internal-eksternal rotasyon ha-
reketleri olusabilmektedir. Kal¢a eklemi govdenin
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merkezinde ve birgok giinliik ve sportif aktiviteden
sorumludur. Kalcada olusabilecek islevsel bozuk-
luk hem sirt hem de diz bolgesini olumsuz etkiler.
Bu durumda olusan problemlerde ¢6ziim genellik-
le sirt ve diz bolgesinde aranir ve ¢oziim tiretilemez.

/I\

[ Y
dikkat
Sportif hareketlerde ortaya ¢ikan problem-

ler tek bir eklem géz 6niinde bulunduru-
larak degil, 6ncesi ve sonrasi eklemlerde de

degerlendirmeler yapilarak gézﬁl@

aicivasyon|
 esneklik]
[ mobilte]

Resim 6.13 Lunge hareketi analizi

Ayak bilegi

Q (mobilite)

Servikal Omur
S (stabilite)
: Torasik Omur

(mobilite)

B i

© il Lumbar Omur

(&

u Kalca

Diz
(stabilite)

Resim 6.14 insan viicudunda mobil ve stabil eklemler
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Resimlerde de goriildiigii gibi, tiim spor brang-
larinda yapilacak mobilizasyon calismalart “to-
rasik”, “omuz”, “kal¢a” ve “ayak bilegi” ile alakali
olurken, stabilizasyon c¢alismalari “diz”, “kal¢a”,
“lumbar” ve “servikal omur” ve “omuz” bolgeleri-
ne yonelik yapilmalidir. Bu anlamda giiniimiizde
kullanilan birgok antrenman cesidi vardir. Temel
antrenman yontemlerinin baginda; kaslara yonelik
uygulanan ve eklem mobilizasyonuna katk: sagla-
yan kopiik rulo (foam rolling) ¢alismalari, kalca ve
ayak bilegi eklemine yonelik engel ge¢me aligtirma-
lar1 ve spesifik eklemlere yonelik yapilan egzersiz-
lersiralanabilir.

Mobilizasyon Antrenman Yéntemleri

Sporcularin mobilizasyonlarini gelistirmek i¢in
kullanilan bir¢ok yontem vardir. Bunlar kasi saran
zar olan fasyanin rahatlamasina yonelik ¢alismalar
olabildigi gibi, PVC ¢ubuk, engel ge¢me hareketle-
ri, direng lastikleri vb. arag¢ gere¢lerle farkli eklem
bolgelerine yonelik gereklestirilen hareketleri kap-
samaktadir.

Myofasyal Rahatlama

Mpyofasyal rahatlama i¢in kullanilan birgok ara¢
gere¢ vardir. Bunlar kopiik silindir, tenis toplari,
lakros toplari, merdane vb. ara¢ gereglerdir. Bu uy-
gulamalarda temel manuk fasya ile kas doku ara-
sinda olusan agri nokralarint ortadan kaldirmak ve
kasin normal hareket genisliginde hareket etmesini
saglayarak eklem hareket genigligini arurmakur.
Uygulamalar sirasinda ihtiyaca gore arag geregler,
sporcunun kasi tizerine yerlestirilir ve sporcu kendi
viicut agirligs ile bu bélgeler tizerinde belirli siire
icerisinde kas yapisina uygun yonde baskilar uy-
gular. Bu ara¢ geregler arasinda en stk kullanilan
kopiik rulolardir ve yapilan calismalarda siirtiinme-
ler sirasinda fasya ile kas arasindaki yapinin onaril-
masina yardimct oldugu ve varsa agri olusumunu
engelledigi ortaya konulmustur.

Kopiik rulo uygulamasi kullanimi antrenman
oncesi 1stnma amagli, sonrast ise toparlanma amag-
Ii kullanilmaktadir. Eklem hareket genisliginin ar-
urilmasi, ozellikle gecikmis kas agrist durumunu
azaltug bilinmektedir. Ancak yapilan calismalar-
da maksimal istemli kasilma, izometrik kuvvet ve
kas kuvvetine bir etkisinin olmadig1 ortaya konul-
mustur (Duncan, 2014; Junker ve Stoggl, 2019).
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Son yillarda gelistirilen titresimli rulolar ile yapilan
uygulamalarda ise eklem hareket genisliginin yani
sira, izokinetik pik tork kuvveti ve denge becerisi-
nin gelistigi goriilmistiir (Lee vd., 2018).

internet

Tiim viicut roller egzersizleri
hteps://www.youtube.com/watch?v=t4A523-
O5uk

Engel Gegis Egzersizleri

Engel gecis egzersizlerinin, birgok spor brang:
icin gerekli olan kalca mobilizasyonu ile core ve
diz stabilizasyon becerilerini gelistirirken ritimli
yapildiginda koordinasyon becerisine de katkis
bulunmaktadir. Bu nedenle antrenmanin isinma
evresinde, hem dinamik hareketler icermesi, hem
mobilizasyon, stabilizasyon hem de koordinasyon
gibi 6nemli parametrelere katk: sagladig: icin ter-
cih edilen ¢alismalar arasinda yer almaktadir. Engel
gecis caligmalari sirasinda 8-10 hareket, 2’ser setten
6-8 diz tistii engel kullanilarak yapilabilir.

internet

Engel gecme egzersizleri
hteps://www.youtube.com/watch?v=6BU9_
rBnzCM

PVC Cubuk Egzersizleri

Bu ¢alismalarda PVC'den yapilma ya da esneme
ozelligine sahip ozel gelistirilmis cubuk kullanilmak-
tadir. Temel mantg, ¢ubuklar araciligs ile yapilan
hareketlerle eklem mobilizasyonunu gelistirmektir.
Cubuk caligmalari agirlikli olarak omuz mobilizas-
yonu ve torasik bolge stabilizasyonu gelistirilerek
postiirit diizeltici yonde ¢aligmalari icermekeedir.
Ozellikle giiniimiizde cep telefonu kullanim1 ve
kullanim agisina bagli olarak sporcularda bile ki-
foz ve diisitk omuz sendromlart goriilebilmektedir.
Bu baglamda bu tarz ¢alismalarin yapilmasi postiir
diizeltici anlamda basit ve oldukea faydalidir. Her
giin secilecek 6-8 hareketin, 12-15 tekrardan 2-4

set araliginda uygulanmasi 1-2 ay icerisinde postiir
diizelmesine ciddi katki saglayacakur.

°

internet

Cubuk mobilizasyon egzersizleri
https://www.youtube.com/

watch?v=b3NqWMTHUU

Ekleme Ozel Antrenman

Yukarida bahsedilen kinetik zincire ait eklem-
lere yonelik mobilizasyon ¢aligmalari fonksiyonel
olarak gerceklestirilebilmektedir. Bu anlamda ha-
reketler igerisinde hem mobilizasyon hem de kas-
sal aktivasyon saglayan caligmalar olabildigi gibi,
mobilizasyon ve stabilizasyon ¢aligmalarini igeren
egzersizler de bulunmaktadir. Bu tarz galigmalara
mo-stabilizasyon denmektedir. Genellikle bir ek-
lemde mobilizasyon ¢alismasi yapilirken, bir bagka
eklemde kendi viicut agirligi ya da ekstra agirlikla
yapilan kuvvet yiiklenimine bagli stabilizasyon ca-
lismalarint icermektedir. Mo-stabilite ¢aligmasina
en giizel 6rnek caydanlik agirlik ya da “dumble”
ile yapilan Tiirk kalkist olarak adlandirilan hareket
verilebilir. Bu ¢aligmalar genellikle kuvvet antren-
manlari sirasinda fonksiyonel ¢alismalar icerisinde
organize edilir ve boylece kuvvet artirimi saglanir-
ken ayni zamanda mobilizasyon ve stabilizasyon da
gelistirilmis olur. Internet linklerinde verilen tiim
viicut mobilizasyon c¢alismalari igerisinde kinetik
zincirin tiim halkalarini (torasik, omuz, kalca ve
ayak bilegi) iceren ve fonksiyonel nitelikte veril-
mis antrenman ornekleri mevcuttur. Bu calismalar
ayni zamanda bazi kas gruplarinda dogru zamanda
dogru kast aktive etme becerisini de gelistirmekte-
dir. Boylece aktive edilen kasa bagli olarak eklem
cevresinde hem mobilizasyon hem de stabilizasyon
gelistirilmis olur.

°

internet

Tiirk kalkisi
htetps://www.youtube.com/
watch?v=saYKvqSscuY
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internet

Tiim viicut hareketlilik calismast
hteps://www.youtube.com/

watch?v=]gkL4kyD9vA

Stabilizasyon antrenman yéntemleri:

Stabilizasyon ve mobilizasyon arasindaki iliskiyi
yukarida detayli olarak aciklanmisti. Stabilizasyon
calismalari ¢ok cesitlilik gdstermekle beraber, ge-
nellikle fonksiyonel ¢aligmalar igerisinde organize
edilir. Denge antrenmanlarinda oldugu gibi sabit
ve sabit olmayan zeminlerde tek veya cift ayak,
adimlama veya yiiksekten diisme sonrast konma
seklinde organize edilir. Sakatlik 6nleyici ya da sa-
katlik sonrasi sahaya donis calismalarinda siklik-
la kullanilmaktadir. Bunun yani sira, farkls testler
sonucu tespit edilen eksikler sonucunda diizeltici
egzersizler igerisinde de yer almaktadir. Yukarida
bahsedilen kinetik zincirin halkalarint inceledigi-
mizde, 6zellikle diz ve omuz bélgesi (bransa gore
onem siralamasi degisir) stabilizasyon calismalart
olduk¢a o6nemlidir. Stabilizasyon ¢aligmalarinin
temelini, zincirin merkezini olusturan kor bolgesi
caligmalaridir. “Plank” calismalari en sik kullanilan
kor calismalaridir. Bu ¢alismalar statik ve dinamik
olmak tizere ikiye ayrilir. Asagidaki internet linkin-
de detayli antrenman ornekleri bulunmaktadir.

internet

Plank ¢alisma 6rnegi
https://www.youtube.com/

watch?v=nDNOZCoBFqg

FMS (Functional Movement Screen)

Fonksiyonel hareketler analizi olarak da ta-
nimlayabilecegimiz FMS, son yillarda Gray Cook
tarafindan gelistirilen ve sporcularin hareket kabi-
liyetlerini (mobilizasyon, stabilizasyon ve denge)
test etmeye yonelik kullanilan bir dl¢tim kitidir.
Maliyeti diisiik, analizi basit ve kullaniglt bir yon-
tem olmasindan dolay: tercih edilmektedir. Temel
manugt kinetik zincirdeki zayif noéromuskiiler
kontrol nedeniyle olusmus hareket bozukluklarin:

212

tespit ederek sakatlik risklerini minimize etmektir.
Ancak son yillarda yapilan bazi ¢aligmalarda, FMS
testlerinde elde edilen skorlarin performans ile de
iligkili oldugu ortaya konulmustur. FMS testleri
sonucu sporcu hakkinda manuel olarak subjekeif
tespitler yapilir ve var olan problemler tespit edilir.
Onemli olan problemi tespit ettikten sonra FMS
sistemi dahilinde diizeltici egzersizlerin yapilmasi-
dir. Sporda performans ve sakatligin en biiyiik diis-
mani esneklik, kuvvet, stabilizasyon, mobilizasyon
ve koordinasyon dengesizligidir. Bu nedenle bu ¢a-
lismalarin diizenli olarak yapilmasi gerekir.

FMS test bataryasinin gelistirici olan Gray
Cook 6nce (i) mobilizasyon, sonrasinda (ii) stabili-
zasyon, takibinde (iii) dogru hareket paterni ve son
olarak (iv) kuvvet kazaniminin saglanmas: gerek-
tigini savunmaktadir. Bu durum birbirini izlemesi

gereken bir yol haritast gibidir (Sekil 6.1).

‘ Kuvvet

Dogru hareket
paterni,

. Stabilizasyon

@ Mobilizasyon

Sekil 6.1 Gray Cook antrenman basamaklamasi.

Clinkii oncelikle tiim viicut eklemlerinin mobil
olmast istenir. Takibinde 6zellikle ani yon degistir-
me hizlanma ve yavaglama olan spor branglarinda
eklemlerin stabilizasyon kabiliyeti iyi olmast gere-
kir. Mobil olan ve stabil kalabilen bir eklem ancak
dogru hareket paterni sergileyebilir. Sonrasinda da
kuvvetlendirilerek optimum performans yakalan-
maya ¢alisiimalidir.

FMS test bataryasinda toplam 7 hareket bu-
lunmakta olup bazit hareketlerde 6l¢timlerin viicu-
dun her iki tarafindan alinmast 6nerilmektedir. Bu
baglamda tiim viicuda ait tist-alt, sag-sol, 6n-arka
béliimlerinde bulunan hareket paterni, uygulayici
tarafindan 0-3 puan arast puanlanir. Hareket spor-
cu tarafindan eger agrisiz ve kusursuz uygulanir-
sa 3 puan, bazt bozulmalar mevcut ancak agrisiz


https://www.youtube.com/watch?v=JgkL4kyD9vA
https://www.youtube.com/watch?v=JgkL4kyD9vA
https://www.youtube.com/watch?v=nDNOZCoBFqg
https://www.youtube.com/watch?v=nDNOZCoBFqg
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uygularsa 2 puan, tamamen bagaramaz ise 1 puan
ve uygulama sirasinda agr1 varsa 0 puan verilmek-
tedir. Bu puanlama {izerinden sporcunun uygula-
yacag diizeltici egzersiz regetesi belirlenir. Hareket
basina 0, 1 puan sporculara muhakkak yukaridaki
mobilizasyon ve stabilizasyon konularinda verilen
ornekler ya da FMS igin ozel gelistirilmis diizeltici
egzersizler uygulanarak hareket performans: gelis-
tirilmelidir.

1.

DA S

Derin Comelme (Deep Squat)

Engel Adimlama (Hurdle Step)

Capraz Adimlama (Cross Step)

Omuz Mobilitesi (Shoulder Mobility)
Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Flat Leg

6. Govde Stabilitesi (Body Stability)

7. Rotasyon Stabilitesi (Rotation Stability)

(Cook vd., 20006)

internet

FMS engel adimlama diizeltme egzersizi
(Linkte sadece engel gelis videosu mevcuttur,
ancak linkin devaminda diger egzersiz 6rnek-

leri bulunmaktadir)

https://www.youtube.com/

watch?v=XCgBjt8]pCo

Lift)

Ogrenme Ciktisi

2 Sporda esneklik, hareketlilik ve stabilizasyon kavramlarini ve bu kavramlar arasindaki
farkliliklari ifade edebilme

Bir birim antrenman iceri-
sinde esneklik, hareketlilik
ve stabilizasyon antrenmani
yapilmak istendiginde nasil
bir siralama izlemek uygun
olur?

Kalca ve ayak bilegi ekle-
mi mobilizasyonu ile diz
eklemi  stabilizasyonunun
sportif performansa etkisini
inceleyiniz.

Kendi branginizin snemli
tekniklerinden bir tanesini
secerek st diizey sporcu-
larin bu teknigi uygulama
strasinda ise kosulan eklem-
leri stabilizasyon ve mobili-
zasyon kavramlari agisindan
degerlendiriniz.

KOORDINASYON VE DENGE

Denge ve koordinasyon becerisi sporda performansin 6nemli bir gostergesidir. Ozellikle kiigiik yaslarda
gelistirilmesi gereken noromuskiiler bir siirectir. Bu nedenle denge ve koordinasyon becerisinin altinda
yatan nérolojik siirecler ve sporcularin gelisim 6zelliklerinin uygun antrenman organizasyonlart i¢in bilin-

mesi gerekir.

Yas Gruplarinin Gelisim Ozellikleri

Bu béliim kapsaminda bilgi aktarilacak olan biyomotor 6zelliklerin yas gelisimine bagli gelisim 6zel-
liklerini bilmek 6nemlidir. Sporcularin gelisim 6zelliklerine gore, bu biyomotor ozelliklerin gelisim hizlar:

farklilik gdstermektedir.

Sunu ¢ok iyi bilmek gerekmektedir ¢ocuklar ve adolesanlar yetiskinlerin minyatiirleri degildirler. Fi-
ziksel ve zihinsel durumlari niteliksel olarak yetiskinlere gore ¢ok farklidir. Gelisim siiresince ¢ocuklar
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dogrusal olmayan bir gelisim gosterirler ve siireg kadin ve erkeklerde farklilik gosterir. Bu nedenle ¢ocuk
ve adolesanlarin her yas kategorisindeki psikolojik ve fiziksel gelisim siiregleri géz oniinde bulundurul-
mali ve hangi motor becerinin hangi yasta maksimize edilebilecegi bilinerek hareket edilmelidir. Asagida
WeinecK'in (2001) tanimlamis oldugu yas ve cinsiyete bagl gelistirilmesi gereken motor beceriler tablo-
lagtirilmugtir (Tablo 6.1).

Tablo 6.1 Yas ve cinsiyete bagl gelistiriimesi gereken motor beceriler.
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Yas Kronolojik Yas Antrene Edilebilir Motor Beceri

ilk Cocukluk 0-1 -

Cocukluk 1-3 -

Okul Oncesi 3-6/7 Motor Yaraticilik

ilk Okul 6/7-10 Temel Teknik Beceriler

ilk Puberta K:11/12-13/14  E:12/13-14/15 | Denge ve Koordinasyon

Adolesan K13/14-17718  E14/15-18/19 | Koordinasyon ve - Kondisyonel
Parametreler (Kuvvet, Hiz, Direng)

Olgunluk Yasi KA7/18 E:18/19 Kondisyonel Parametreler (Kuvvet,

K:Kadin E:Erkek,

Kaynak: Weineck, 2001.

Bu tabloya gore 10 yas itibari ile gelistirilmesi
gereken iki 6nemli motor beceri, denge ve koordi-
nasyondur. Ozellikle koordinasyon temelli galigma-
lar bu yas grubunda 6nem kazanmakrtadir. Her spor
branginin kendine 6zgii temelleri (fundamental)
vardir. Koordinatif yetilerin pekistirilmesi, hareke-
tin kontrollii bir sekilde yapilmasina ve sporcularin
kendi sportif aksiyonlarini daha verimli bir sekilde
yapabilmelerine katki saglamaktadir. Koordina-
tif yetilerin ana bilesenlerinden biri de dengedir.
Postural kontrol ve denge literatiirde birbiri yerine
kullanilmaktadir. Bu baglamda statik denge “kisiyi
minimum hareket ile sabit tutabilme becerisi” iken,
dinamik denge “hareket sirasinda sabit durumu ko-
ruyabilme” becerisidir (Simsek ve Ertan, 2011). Bu
becerilerin spor kogullarinda ortaya konulabilme
stirecini ise bazi kompleks yapilar yonetmektedir.
Bunlar viicudumuzda bulunan ve bilgiyi ortamdan
alarak merkezi sinir sistemi araciligt ile hareketin
olusmasini saglayan sensor sistemleri (i¢ kulakta yer
alan vestibular sistem, gdérme, duyu reseptorleri),
eklem hareket genisligi ve kisinin kuvvet kapasitesi-
dir. Postural kontrolii iyi saglayan sporcular sadece
performans agisindan bir gelisim géstermez ayni
zamanda sakatlik riskini de minimize ederler. Gii-
niimiizde kontak olmadan olusan tendon ve kas sa-

katlik oranlari oldukea fazladir. Ozellikle voleybol,

Hiz, Direnc)

futbol, basketbol gibi sporlarda ani yon degistirme
ve sigrama sonrast konma aksiyonu siklikla gercek-
lestigi icin sakatliklar olusmaktadir. Bu durum ¢o-
gunlukla kuvvet eksikligi sonucu olusan stabilite ve
denge problemlerinden kaynaklanmaktadir (Ricot-
ti, 2011).

Literatiirde denge performansi hakkinda yapilan
calismalarda denge becerisinin, tekrarlanan denge
antrenmanlari sonucunda olugan motor 8grenme
sayesinde ya da proprioseptif duyu ile gorme duyu-
su gelisimi sonucunda olustugu vurgulanmaktadir.
Bu nedenle ¢ocuklarda bu gelisimin saglikli bir ge-
kilde yiirtitiilebilmesi i¢in motor 6grenme gelisim
stiregleri bilinerek antrenman organizasyonlar: ya-

ptlmalidir.

Koordinasyon

Sporda koordinasyon (beceri); amaca y6nelik bir
harekette, iskelet kaslari ile merkezi sinir sisteminin
uyum icerisinde ¢alismast, etkilesimi anlaminda kul-
lanilan bir terimdir. Genel ve 6zel olmak ftizere iki
ana bolimden 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. lyi bir beceri diizeyi,
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kas ici ve kaslar arast koordinasyon gerektirir. Spor-
da teknik bir becerinin uygulanmast sirasinda, ha-
reketi gerceklestiren kas (agonist), zit yonde ¢alisan
kas (antagonist), agonist kasa yardimct olan kaslara
da sinerjist kaslar denmektedir. Koordinasyon dii-
zeyi, bu kaslar arasindaki iletisim, eklem reseptéor-
lerinin mekanik harekete katkisi, kulakta bulunan
denge organinin etkililigine baglidir.

Genel beceri, her spor dalinda gecerli
olan tiim viicutla alakali viicut koordinas-
yonudur.

Ozel beceri, ilgili spor dalina yonelik, o
spor dalinin 6zelliklerini igeren teknik —
taktik ve benzeri hareketlerin koordinas-
yonudur.

Sonug itibari ile koordinasyon motor bir bece-
ridir ve motor beceriler farkli amaglara gére sinif-
landurilir:

* Kapali beceri koordinasyonu: Uygulanan
spor teknigi sabittir ve birbirinin tekrarin-
dan olusur. Orn: Adetizm (kosular), bisik-
let, serbest stil yiizme.

* Acik beceri koordinasyonu: Hareket sira-
sinda ¢evresel sartlar degiskenlik gosterir.
Orn; Hentbol kalecisinin penalt atist sira-
sindaki hareketlenmeleri.

Kullanilan kas gruplarina gore koordinasyon
asagidaki sekilde siniflandirilir:

* Kaba koordinasyon: Hareket sirasinda bii-
yiik kas gruplarinin etkin oldugu, kosma,
sigrama gibi hareketlerdir.

e 1Ince koordinasyon: Okculukta ok atisi
gibi kiigiik kas gruplarinin devrede oldugu
hareketlerdir.

Bu becerilerin branga 6zgii nitelikte 6grenilme
stireci kiigiik yas gruplarinda kaliteli bir sekilde
gerceklestirilmelidir. Ogrenilen teknigin tamligy,
dinamigi, akugt, ritmi, uyumu, aktarilisi ve elasti-
kiyeti, estetik ve ekonomikligi teknigin kalitesini
ortaya koyar (Sayin, 2011).

Tim spor branglari goz el ve/veya ayak koor-
dinasyonunu gerektirir. Ornegin raket sporlarinda
goz-el koordinasyonu on plandayken, futbolda
goz-ayak koordinasyonu énemlidir. Her iki spor
branginda da topun yaklasma agisi, hizi yiiksekli-
gi gorsel olarak algilanip, sensér bilgi araciligy ile
merkezi sinir sistemine iletilip, daha sonrasinda
oradan ¢tkan yanita gore kas-iskelet sistemi araci-
lig1 ile viicut agisi, topla bulusma ani, bacak/kolun
savrulma hizi vb. bir¢ok kinestetik hareket profili,
merkezi sinir sisteminin yonettigi kas ici ve kaslar
arasi koordinasyon araciligs ile olusturulur (Simo-

nek, 2014).

Koordinatif yetenekler Hirtz (1985) tarafindan
sinsflandiribmigstir. Bu yetiler;

1. Kinestetik ayrimlama: Viicutta bulunan
reseptorlerden (gorme, dokunma, isitme)
gelen kinestetik bilgiler araciligy ile bir ha-
reketi en az enerji harcayarak en kaliteli
sekilde yapabilmektir. Bu becerinin gelis-
tirilmesi icin antrenérler, cocuklarin kendi
viicudunu algilayarak dogru hareketi ortaya
koyabilmelerini saglamaya ¢alismalidirlar.
Bunu yaparken de dogru hareketi kendile-
rinin ya da teknigi diizgiin uygulayan baska
birisinin gostermesini saglayabilirler.

2. Mekansal oryantasyon: Spor branginin
dogast geregi oyun bolgeleri, rakip, kendi
takim arkadagi ve oyunun igerisinde bulu-
nan tiim nesnelerin konumlarini gorsel ve
isitsel uyaranlar aracilig1 ile dogru saptay1p,
dogru hareketin, en, boy, ve yiiksekligini
kavrayabilmedir.

3. Denge: I¢ ve dis kuvvetlerin olusturdugu
stirekli degisen destek noktasini koruya-
bilme becerisidir. Denge durumu sagla-
ma cabasi, sabit dururken, hareketliyken
ve spor brangi geregi bir nesne ile hareket
halindeyken gerceklestirilmeye calisilir.

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

5. Karmagik reaksiyon yetenekleri (Tepki):
Ortam igerisinde bir veya birden fazla uya-
rana karst cabuk ve dogru sekilde hareket
edebilmeyi gerektirir. Tepki cesitleri basit
ve karmagik olarak ikiye ayrilir. Bilinen bir
harekete karst uyaranla tepki vermektir.
Orn. Antrenériin diidiigii ile 5 metre gikis
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yapmak. Karmasik tepkide ise birden fazla
uyarana karsi dogru hareketi segebilmektir.
Orn; oyun esnasinda arkadasina yardimet
olacak kosuyu yaparken, gelen topu kontrol
etmek (Akt: Simonek, 2014)

Koordinasyon Antrenmanlar: ile Motor Beceri
Gelisimi Saglanirken Dikkat Edilmesi Gereken Hu-

suslar:
* Yiiklenmeler kademeli olarak artirilmalidur.
* Yeni hareketler yeterli sayida 6gretilmelidir.

*  Dogru teknik dogru demo yapilarak 6gre-
tilmelidir.

* Bireyler aras farkliliklar géz 6niinde bulun-
durulmalidir.

e Hareket ritimleri degiskenlik gostermelidir.

e Hareketin uygulandigt ortam kolaydan
zora dogru degisiklik gostermelidir.

e Calismalar sporcular dinlenmis durumday-
ken yapilmalidir. Bu nedenle 1stnma sonrasi
ana evreye ge¢meden organize edilmelidir.

*  Once genel sonra 6zel olarak spor branslari
g6z oniinde bulundurularak antrenman or-
ganizasyonlar: yapilmalidur.

e Kullanilacak yardimer ekipmanlar sporcuya
zarar vermeyecek nitelikte olmalidir.

e 7-11 yas araliginda koordinasyon gelisimi
onemlidir.

e (Calismalarda yas grubuna bagl olarak
miimkiin oldugunca oyunlarla eglenceli
hale getirilmelidir.

* Koordinasyon ¢alismalarinda kullanilabile-
cek temel egzersizler:

* Cok yonlii formda yapilan kosma, sicrama,
adimlama

e Tek bacak denge oyunlari

e Ayna oyunlari (esli olarak bir esin digerinin
yapugt hareketlerin aynisini yapmasi)

e Bilinen bir egzersizin baslangic veya biti-
risinde farkli hareketlerle birlestirme (eller
belde ya da dizde sprint vb)

*  Ters kol daire gizme (sag el 6ne sol el arkaya)

* Ayni anda kol ve bacak daire ¢izme

* Bir noktadan bir noktaya 180 ya da 360 de-

rece havada donerek sicrama

* Denge tahtasi, siingeri bosu, trambolin vb.
denge antrenmani
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*  Capraz basamakli kosu veya karioka

* Engel kosulart (Cemberler, koordinasyon
merdiveni, slalomlar, engeller vb.)

* Koordinasyon ve denge ¢alismalarini bilis-
sel (odaklanma, dikkat, karar verme) siirec-
lerle ayn1 anda antrene etmeye ¢alisan life
kinetik egzersizleri

internet

Biligsel siireglerle entegre edilmis koordinas-

yon antrenman ornegi
hteps://www.youtube.com/

watch?v=]qfWzk3]JyL8

Denge ve Postlral Kontrol

Denge veya postiiral salinim; gorsel, vestibiiler
ve somatosensoriyel yapilardan hizli ve siirekli geri
bildirim alinarak piiriizsiiz ve koordineli néromus-
kiiler aktiviteler ytiriitiip viicudun agirlik merkezi
konumunu destek tabani {izerinde dikey olarak
koruma siirecidir. Destek taban alani iki ayak ara-
sindaki sinirlart ifade etmektedir. Viicudu dengede
tutabilmek icin 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 uygulanugi, rakiple girilen ikili
miicadele, sigrama sonrast konma, ani yon degis-
tirme vb. aktiviteler sirasinda viicudun drettigi i¢
(kaslar ve tendon vb kisinin tirettigi) ve dis bozucu
kuvvetler (yergekimi, stirtiinme, riizgar, rakip) si-
rekli degismekte ve viicudun denge destek tabani
da buna bagli olarak degismektedir. Bu degisim
siirecinde reseptorlerden gelen anlik duyusal bilgi
ile kas iskelet sistemi koordineli ¢alisarak dengeyi
korumaya calisirlar. Postiiral kontrolii olusturan bu
duyusal sistemler; vestibiiler, gorsel ve propriosep-
tif duyular ve bu duyularin merkezi sinir sistemi
ile arasindaki affarent yollardan olusur (Simsek
ve Ertan, 2011). Buradaki siireg i¢ ve dis kuvvete
maruz kalindiginda duyusal merkezlerden gelen
bilgi, merkezi sinir sistemine iletilir ve merkezi si-
nir sistemi dengeyi korumak anlaminda bir cevap
olusturarak kaslara bilgi gonderir. Sonug¢ olarak
kaslar gelen kasil ya da gevse emirlerine bagli ola-
rak agirlik merkezi izdiigiimiinii destek taban alani


https://www.youtube.com/watch?v=JqfWzk3JyL8
https://www.youtube.com/watch?v=JqfWzk3JyL8
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icerisinde tutmaya c¢alisir. Bu duyusal sistemlerden
Vestibiiler sistem yercekimine karst bagin konu-
mu, dogrusal ve acisal ivmelenmesi sonucu olusan
hareketleri hakkinda bilgileri saglamaktadir. Gor-
sel sistem, uzaydaki nesnelerin konumu ve viicu-
dun bu nesnelere gore konum ve pozisyonlarinin
belirlenmesi ile ilgili bilgileri saglamaktadir. Prop-
rioseptif sistem ise kaslardaki, eklemlerdeki, liga-
mentlerdeki ve derideki reseptorlerden olugmakta
ve viicut boltimlerinin pozisyonu ile ilgili bilgileri
saglamakrtadr.

Denge performansi 3 postiiral kontrol meka-
nizmast stratejileri tarafindan gerceklestirilmek-
tedir. Bu stratejilerden ayak bilegi stratejisi, ic
dengenin saglanmasi ve distan gelen disiik ve orta
siddetli bozucu kuvvet uyaranlarina karst dengenin
sirdiiriilmesini  saglamaktadir. Kalga stratejisi,
yiiksek ve hafif bozucu uyaranlara karsi dengenin
stirdiiriilmesi saglanmaktadir. Bircok postiiral dii-
zenlemeler, kalca stratejisindeki hareketler ve bun-
larin tam tersi yondeki bilek stratejisi hareketleri ile
saglanmaktadir. Adimlama stratejisinde ise beden
digsal bozucu uyarana karst dengenin kontrol edil-
mesini ve siirdiiriilmesini saglayamadig durumlar-
da viicut kiitle merkezinin tekrardan destek merke-
zinin igine alinmasi ile saglanmaktadir (Hur, 2012;
Simsek ve Ertan, 2011).

Propriosepsiyon, viicudunuzun cevreye
yonelimini algilama yetenegidir. Uzayda
nerede oldugunuzu bilingli olarak dii-
siinmek zorunda kalmadan viicudunuzu
hareket ettirmenize ve yanit vermenize

olanak tanir. Propriyoseptif bilgiler eklem

pozisyonunu, hareketi, yonii, genisligi ve
hareket hizint tespit etme yeten@

Denge becerisi sportif olarak statik ve dinamik
olarak ikiye ayrilmaktadir. Statik denge, viicudun
minimum hareketle agirlik merkezinin destek mer-
kezi iginde tutulmasidir. Dinamik denge ise farkls
ortam durumlarinda (6rn; piiriizlii ylizeylerde kos-
ma vb.) diismeden hareket edebilme ve yon degis-
tirebilme becerisidir. Dinamik denge stirat, daya-
niklilik, esneklik, kuvvet gibi diger néromuskiiler
becerilerden de etkilenmektedir. Dogru zamanda
dogru eklemde ve dogru hareket diizleminde kuvve-
ti azaltma becerisi, optimal dinamik denge becerisi

ve noromuskiiler verim gerektirir. Yetersiz denge be-
cerisi ise sakatlik riski olusturur (Clark vd., 2012).

Denge Antrenmanlari

Yapilan uzun soluklu bilimsel ¢aligmalara gore
en iyi denge performanst jimnastikgilerde, taki-
binde futbolcular, yiiziiciiler ve basketbolcularda
goriilmekeedir. Brang bazinda farkliliklar olmasina
karsin bireysel anlamda sporcularin degerlendiri-
lerek performansin takiplerinin yapilmasi, gelisim
siirecleri asamasinda oldukca 6nemlidir. Ozellikle
cocuklarda biiylime sigramast yagandigi dénemler-
de ani boy uzamasina bagli olarak denge perfor-
mansinda distisler yasanabilir. Bu nedenle diizgiin
planlanan antrenmanlar bu adaptasyon siirecini

hizlandirir (Clark vd., 2012).

Denge Antrenman Diizeyleri

Denge antrenmanlari organize edilirken Tablo
6.2'de belirtilen antrenman ¢esitlendirme 6rnekle-
rinden faydalanilabilir (Clark vd., 2012). Burada
antrenmanin zorluk derecesi ayarlanirken; yiizeyin
sekli, viicut konumu ve hareket diizlemi, gorme
duyusunu etkileyen farkli durumlar (gozler agik
kapali) dikkate alinmalidir. Tek bacak iizerinde
gozler agik yapilan hareketler denge egzersizlerinin
temelini olusturmaktadir. Denge antrenmani prog-
ramlari sabit ve oynak yiizeyde yapilan alistirmalart
icermektedir. Diiz zeminde hareket etmek, sabit ol-
mayan yerde hareket etmeye oranla daha kolaydur.
Gozler kapali yapilan ¢aligmalarda ise gorsel bilgiler
saglanamadigs icin denge alisurmalari daha zorla-
yict olabilmektedir. Cift bacak {izerinde yapilan
hareketler tek bacak tizerinde yapilan egzersizlere
oranla ¢ok daha kolaydir. Yas gruplarinin gelisim
ozellikleri goz 6niinde bulundurularak denge ant-
renmanlari planlamast yapilirken giderek artan
yiiklenme yontemi kullanilmali ve hareketler ba-
sitten karmagiga dogru planlanmalidir. Uzun siireli
denge antrenmant planlamasi yapilirken perfor-
mansi gelistirmek icin egzersizler sabit zeminde cift
ve tek bacak duruslari icermelidir. Ilerleyen satha-
larda sabit olmayan zeminlerde (trambolin, bosu,
wobble board, denge tahtast denge pedi ve siinger
pedler gibi) cift ve tek bacak duruglar icermelidir.
Daha ileriki sathalarda ise sabit olmayan zeminde
¢omelme, sigrama, top atma ve tutma, spor brangi-
na 6zgii hareketleri ve direng egzersizlerini icerme-

lidir (Hrysomallis vd., 2006).

217




Genel Antrenman Bilimi: Hareketlilik, Esneklik ve Koordinatif Yeti Antrenmani Il

internet

Alt ekstremite denge antrenmanlart
hteps://www.youtube.com/watch?v=EcK8btsPNIQ

Tablo 6.2 Denge antrenmani gelisim basamaklamasi.

Gelisim Asamasi

Kolay Zor

Basit Karmasik

Statik denge Dinamik denge

Sabit zemin Sabit olmayan zemin

Yavas Hizli

Gozler agik Tek g6z acik yada gozler kapali
Tek Ayak Cift ayak

Kapali Beceri Acik Beceri

Kombine calismalar (6rn; ceviklik ve Denge ayni

Sadece Denge antrenmani
anda)

Proprioseptif Antrenman Zeminleri
Duz Zemin
Denge Tahtasi
Sunger Zemin
Denge Diski
Wobble Tahtasi
Bosu Topu
Plates Topu

Hareket Diizlemleri
Sagital Diizlem
Frontal Duizlem
Transvers Diizlem

Viicut Pozisyonlar

iki Bacak Sabit

Tek Bacak Sabit

iki Bacak Sabit Olmayan Zeminde
Tek Bacak Sabit Olmayan Zeminde

(0]
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Yasamla iliskilendir

Parklarda Spor Senligi Devam Ediyor

[lk kez 2015 yilinda Tataristan'in Kazan
sehrinde yapilan Green Fitness Spor Senligi, Bii-
yiiksehir Belediyesi ve Tasigo Otel’in katkilariyla
Eskisehir'in dért bir yaninda devam ediyor. Giin
boyu kentin gesitli parklarinda bir araya gelen
sporseverler uzman antrenorler esliginde yoga,
fonksiyonel antrenman, pilates ve zumba yaparak
spor yapma aligkanligs kazaniyor.

Kardes sehir Kazan isbirligi ile Biiyiiksehir
Belediyesi tarafindan diizenlenen Green Fitness
Spor Senligi Kentpark, Sazova Bilim Kiiltiir ve Sa-
nat Parki, Kanlikavak ve Dede Korkut Parki’nda
gerceklestirilen spor etkinlikleri ile devam edi-
yor. Sabah 09.30'da Kentpark'ta yoga ile basla-
yan etkinlikler, 10.30°'da Dede Korkut Park’'nda
fonksiyonel antrenman, 17.30da Kanlikavak’ta
pilates ve 18.30°da Sazovada zumba ile giin boyu
suriiyor.

Basta kadinlar olmak {izere tiim vatandasla-
rin spor senligine ilgi gosterdigini ifade eden Bii-
yiiksehir Belediyesi yetkilileri, 28 Eylil Cumar-
tesi glinii saat 13.00 itibariyle tiim Eskisehirlileri
Sazova Bilim Kiiltiir ve Sanat Parkr’'na bekledik-
lerini ifade ettiler. Spor Senligi’nin kapanisinin
gerceklestirilecegi 28 Eyliilde giin boyunca gesit-
li etkinlikler Eskisehirliler ile bulusacak. Ayrica
Green Fitness etkinliklerine katlan sporseverler,
sosyal medyada etkinlik alanlarindan #GreenFit-
nessEskisehir ya da #GFEskischir hashtagleriyle
paylastiklar1 fotograflar ile kapanis giinii olan 28
Eyliilde siirpriz hediyeler kazanacaklar.

Kaynak: http://www.eskisehir.bel.
tr/icerik_dvm.php?icerik_id=5087&cat_
icerik=1&menu_id=24

Ogrenme Ciktisi

3 Koordinasyon ve denge becerisinin kronolojik yas gelisimine bagli olarak 6nemini
agiklayabilme

. Anlat/Paylas

—
Kendi bransinizin 6nemli

El goz koordinasyonunun
sporda performans agisin-
dan 6nemi nedir?

[liskilendir: Diiz zeminde
yapilan denge caligmalar:
ile hareketli zeminde yapi-
lan denge antrenmanlarinin
zorluk derecesi arasindaki
farkliliklar1 tartiginiz.

tekniklerinden bir tanesini
segerek st diizey sporcu-
larin bu teknigi uygulama
strasinda ise kosulan eklem-
leri stabilizasyon ve mobili-
zasyon kavramlari agisindan
degerlendiriniz.
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Sporda isinmanin gesitlerini ve 6nemini
ifade edebilme
=
o
N
:O
E Sporda Isinma Kavrami
=
Ho)
Q Sporcuyu ana yiiklenmeye hazirlamak amacli yapilan fiziksel ve fizyolojik hazirlik 1sinma olarak adlandirilir.
G>) Isinmanin siiresi ve kapsami spor branginin ¢esidine ve yapilacak antrenmanin icerigine bagli olarak farklilik
= gostermektedir. Temel amag kan akigint hizlandirarak kalp atim hizini artirmak ve viicut 1sisint yiikselterek son-
S rasinda yapilacak yiiksek siddetli egzersize kisiyi hazirlamakuir. Béylece sporcunun kalp-dolasim, solunum, sinir
= ve iskelet-kas sistemlerini giderek artan is yiikiine karst hazir hale getirerek sportif performansina katk: saglar.
= Isinma kendi icerisinde genel ve 6zel 1sinma olmak iizere ikiye ayrilir. Genel 1sinma jog ve skipping gibi yavas
o hareketleri icerirken, 6zel 1stnma spor brangini taklit edici hareketlerden olusan ve genel 1sinma sonrasi organize
) edilen 1sinma tiirtidiir. Bunun yani sira 1sinma pasif ve aktif olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Pasif 1stnmada
& temel amag iizerine giyilen elbiseler ve ortam 1sist ile viicut 1sisinin artirilmast ¢abasidir. Yukarida bahsedildigi
- tizere aktif 1sinmada ise yapilan dinamik hareketler ile viicut isist artrilmaya caligilir. Burada temel amag viicut
9 wsisint belirli bir seviyeye yiikseltmektir. Bu nedenle genel ve 6zel 1sinma ortam sicakligina bagli olarak beraber
TO) kullanilabilir. Buradan da anlagilacag {izere 1sitnma ortam 1sst, spor bransi, antrenman amaci, miisabaka sartlar
‘O gdz 6niinde bulundurularak organize edilmelidir. Burada 6nemli olan 1sinmanin iceriginin ne olacag: ve siire-
sidir. Bu durumu optimum seviyede tutabilmek onemlidir. Aksi takdirde 1sinma hareketleri gereginden fazla

tutuldugunda sporcularin enetji depolarinda bir azalmaya sebebiyet vermektedir. Bu durum performansa tam
tersi bir etki yaparak olumsuz bir sonug yaratabilir.

Sporda esneklik, hareketlilik ve
stabilizasyon kavramlarini ve bu kavramlar s
arasindaki farkhliklari ifade edebilme

Esneklik, Hareketlilik ve
Stabilizasyon

Esneklik, mobilizasyon (hareketlilik) ve stabilizasyon kavramlari giintimiizde sporcularin performanslarini ge-
listirmek ve sakatlik riskini azaltmak ve hatta sakatlik sonrast sahaya déniis siirecini hizlandirmak anlaminda
onem kazanmaktadir. Mobilizasyon ve esneklik birbiri ile es anlamli olarak kullanilsa da esneklik kasin esnekligi
iken, mobilizasyon eklemin hareket genisligini ifade eder. Bu baglamda, esneklik mobilizasyonun bir parcasini
olusturur ve mobilizasyon esnekligi icinde barindiran bir terimdir. Mobilizasyon ve stabilizasyon ise birbirini
biitiinleyen iki kavramdir. Mobilizasyon hareketle alakali iken stabilizasyon hareketin kontrolii ile alakalidir. Bu
anlamda mobilizasyon ve stabilizasyon bir dengede tutuldugunda, segmentler arasinda senkronizasyon saglanir
ve hareket ¢ok daha akici gergeklesir. Eklem yapist, yas ve cinsiyet, bag doku, sinirli eklem hareket genisliginde
kuvvet antrenmani, kas bitytikliigii, aktivite diizeyi sporcularda esnekligi etkilemektedir. Esnekligi gelistirmek
icin olusturulmus bazi antrenman tiirleri mevcuttur. Bunlarin basinda statik, dinamik, balistik ve PNF esnetme
tiirleri gelmektedir. Burada 6nemli olan hangi esnetme tiiriiniin ne zaman yapilmasi gerektigi ile alakalidir. Ya-
pilan caligmalar, dinamik esnetmenin antrenman ve miisabaka 6ncesi, statik esnetmenin sogutma amagli ya da
birim antrenmanda eklem hareket genisligini gelistirmek amacli kullanilmasi gerektigini dnermektedir. Balistik
esnetmenin riskli bir esnetme ydntemi oldugu ozellikle sakatlik gecirmis kisilerde sakatlik riskini barindirdig
distiniilmektedir. PNF esnetme yontemi ise eklem hareket genigligini gelistirmek i¢in kullanilan en etkili yon-
temdir ancak partner egliginde ya da direng bantlari ile bireysel olarak yapildigindan kontrollii uygulanmas:
gerektigi vurgulanmaktadir.
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Koordinasyon ve denge becerisinin
kronolojik yas gelisimine bagh olarak —
onemini agiklayabilme

Koordinasyon ve Denge

Koordinasyon ve denge sportif performansin 6nemli iki 6zelligidir. Ozellikle kiigiik yaslarda gelistirilmesi gere-
ken bu iki parametre iskelet kaslari ile merkezi sinir sisteminin uyum icinde ¢alismasina baglidir. Bu siiregte kas
ici ve kaslar arast uyum sporcunun koordinasyon diizeyi hakkinda énemli bir belirtectir. Koordinatif yetiler, ki-
nestetik ayrimlama, mekansal oryantasyon, denge, ritim ve tepki basliklari alunda incelenmektedir. Bu becerile-
rin gelistirilmesi i¢cin antrenman icerikleri kolaydan zora dogru gerceklestirilen bir mantik gercevesinde islenmesi
gerekmektedir. Spor branginin 6zelligine bagli olarak gz el ve/veya ayak koordinasyonunu gelistirilmesi icin ¢e-
sitli antrenman icerikleri gelistirilmistir. Bu ¢aligmalar spora 6zgii olabilecegi gibi (agik beceri), genel calismalar:
(kapali beceri) da kapsamaktadir. Denge veya postiiral salinim; gorsel, vestibiiler ve somatosensoriyel yapilardan
hizli ve siirekli geri bildirim alinarak piiriizsiiz ve koordineli néromiiskiiler aktiviteler yiiriitiip viicudun agirlik
merkezi konumunu destek tabani iizerinde dikey olarak koruma siirecidir. Denge performansi ayak bilegi strate-
jisi, kalca stratejisi ve adimlama stratejisi olarak 3 postiiral kontrol mekanizmas stratejisi tarafindan gerceklesti-
rilmektedir. Bu stratejiler ile statik ve dinamik denge aktiviteleri saglanmaya caligilir. Denge antrenmanlar: farkls
arag geregler yardimiyla sabit ve sabit olmayan zeminlerde gozler agik ve kapali olacak sekilde gerceklestirilebilir.

11920 WN|OQ oA Liei1d swualbo

Bu ¢aligmalar da koordinasyon ¢alismalar gibi, kolaydan zora, basitten karmagiga dogru uygulanmalidir.
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Asagidakilerden hangisi isinmanin faydalar
arasinda yer almaz?

A. Kas isistnin artmasini saglar.

B. Kan dolagim hizini artirir.

C. Dehidratasyon olusumuna katki saglar.

D. Egzersize bagli kardiyak problem riskini azalur.
E. Sakatlik riskini azaltir.

................... hareketle alakalt iken
............... hareketin kontrolii ile alakalidir.

Yukaridaki cimlede bos birakilan yerlere asagidaki
kavramlardan hangileri gelmelidir?

A. Stabilizasyon / denge

B. Mobilizasyon / koordinasyon
C. Denge /koordinasyon

D. Mobilizasyon /Stabilizasyon
E. Stabilizasyon/mobilizasyon

n I. Kas dengesizligini diizeltir.
II. Eklem hareket genisligini azalur.

III. Miisabaka ya da antrenman sonrasi kas
gerginligini azalur.

IV. Eklem stresini azaltir.

Yukaridakilerden hangileri esnekligin faydalar ara-
sinda yer alir?

A TvelV

B. Il ve Il
C.LIvelV
D. I, Il ve IV
E. II, Il ve IV

n Fasya ile kas doku arasinda olusan agri nok-
talarini ortadan kaldirip, eklem hareket genisligini
artiran antrenman cesidine myofasyal rahatlama
denir. Bu antrenman agagidaki antrenman aragla-
rindan hangisi ile yapilmaz?

A. BOSU

B. Kopiik rulo

C. Tenis topu

D. Merdane

E. Titresimli kopiik rulo
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n Isinma hareketleri sirasinda, kalcanin 90 de-
rece kaldirilarak, dairesel bir hareketle disa dogru
rotasyon hareketinin en yiiksek eklem hareket ge-
nigliginde yapilmast 6ncelikle asagidaki beceriler-
den hangisini gerektirir?

A. Denge

B. Koordinasyon

C. Stabilizasyon

D. Esneklik

E. Mobilizasyon

n Asagidaki siklardan hangisinde stabilizasyon
gerekliligi olan eklemler dogru olarak verilmigtir?

A. Omuz, Diz, Ayak bilegi

B. Servikal, Lumbar, Diz

C. Omuz, Lumbar, Ayak bilegi
D. Lumbar, Kalca, Diz

E. Diz, Kalca, Ayak bilegi

n Kassal inhibisyon saglayarak eklem hareket
genigligini en iyi gelistiren esneklik antrenman
metodu asagidakilerden hangisidir?

A. Pasif esnetme

B. Aktif esnetme

C. Balistik esnetme
D. PNF esnetme

E. Dinamik esnetme

n “I¢ ve dis kuvvetlerin olusturdugu siirekli de-
gisen destek noktasini koruyabilme becerisi” asagi-

dakilerden hangisidir?

A. Denge

B. Mekansal Oryantasyon
C. Ritim

D. Tepki

E. Kinestetik ayrimlama
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n Asagidakilerden hangisi koordinasyon calig-
malari i¢cin dogru bilgi vermemektedir?

A.
B.

G

Yeni hareketler yeterli sayida 6gretilmelidir.
Dogru teknik dogru demo yapilarak 6gretilme-
lidir.

Bireyler arasi farkliliklar géz 6ntinde bulundu-
rulmalidir.

. Hareket ritimleri degiskenlik gostermelidir.

Yiiklenmeler dinlenik veya yorgunken yapilabilir.

Asagidaki denge antrenmani 6rneklerinden

hangisi en zor olanidir?

A.
B.
G

Basketbol sahasinda yapilan adimlama egzersizi
Bosu iizerinde skuat hareketi

Tek goz kapali, bosu iizerine, tek ayak inip
cikmak

. Bosudan bosuya tek ayak adimlama yaparken

atilan saglik topunu iade etme
Trambolinde tek ayak sigrama

ipuaibo Jsjau
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Yanitiniz yanlis ise “Esneklik, Hareketlilik

Yanitiniz yanlis ise “Sporda Istnma Kavrami” o . N
s b ve Stabilizasyon” konusunu yeniden gozden

konusunu yeniden gézden geciriniz.

gegiriniz.
Yanitiniz yanlis ise “Esneklik, Hareketlilik D Yanitiniz yanlis ise “Esneklik, Hareketlilik
ve Stabilizasyon” konusunu yeniden gézden ve Stabilizasyon” konusunu yeniden gozden
gegiriniz. gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Esneklik, Hareketlilik 8 Yanttiniz yanlis ise “Koordinasyon ve Den-

ve Stabilizasyon” konusunu yeniden gézden 5 . . L
ge” konusunu yeniden gdzden gegiriniz.

gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Esneklik, Hareketlilik

1F z . =8 | Yanitiniz yanlis ise “Koordinasyon ve Den-
ve Stabilizasyon” konusunu yeniden gézden ? yanis 4

‘ ‘ B
>

L ge” konusunu yeniden gozden geciriniz.
gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Esneklik, Hareketlilik
ve Stabilizasyon” konusunu yeniden gozden

5. E

([ | Yanitiniz yanlis ise “Koordinasyon ve Den-
ge” konusunu yeniden gozden geciriniz.

geciriniz.

neler 6grendik yanit anahtari

Arastir Yanit
Anahtari I

Isinma hem antrenman hem de miisabaka 6ncesinde sporcuyu yiiklenmeye
hazirlamak icin uygulanan egzersizleri barindirir. Bu egzersizlerin temel man-
ug1, sporcunun kan dolagimi arurilarak, nabiz yiikseltilmesi ve bu anlamda

viicut 1sistnin yiikseltilmesidir. Béylece sporcu fizyolojik olarak bir sonraki
yiiksek siddetli yiiklenmeye hazir hale gelir.

Bir birim antrenman baglangic, ana ve bitiris evresi olmak iizere 3 boliimden
olugmaktadir. Yapilacak calismanin amacina gére esneklik, hareketlilik ve sta-
bilizasyon ¢alismalari 1sinma evresinden sonra ana evreye ge¢gmeden 1stnmanin
devami olarak uygulanmaktadir. Bu uygulamalar ii¢ beceriden bir veya bir-
kagt seklinde uygulanabildigi gibi hepsinin de ayni anda kullanilmas: gerek-

tigi durumlar olusabilir. Eger ii¢ calismanin bir birim antrenman icerisinde
kullanilmas: planlaniyor ise éncelikle kaslarin spesifik olarak uyarilmast icin

isinma sonrast esneklik ve takibinde mobilizasyon ve stabilizasyon ¢aligmalar:
seklinde gerceklestirilmelidir. Orn.; 1sinma ile beraber dinamik esnetme hare-
ketleri kullanilarak viicut isist artirlir, sonrasinda engel gegme gibi 6ncelikle
kalca olmak iizere ayak bilegi ve torasik bolge mobilizasyonu ya da képiik

silindir ¢aligmalari ile kaslara yonelik calismalar yapilabilir, takibinde ise core
bélgesi ya da eklem stabilizasyon caligmalari 1sinmis ve eklem hareket genisligi
saglanmus viicutta gergeklestirilebilir.
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Arastir Yanit

Anahtari

len bélgeye gonderilir.

Spor bransinin gesidine gore el-goz koordinasyonu 6nemlidir. Ozellikle bas-
ketbol, voleybol, raket sporlari, atma sporlar1 gibi el ile gerceklestirilen spor-
larda performansin 6nemli bir gostergesi teknik becerilerdir. Ornegin, voley-
bolda yiiksekten gelen topa gerceklestirilecek smag oncesi, pasor tarafindan
verilen parmak pasin ne kadar yiikselecegi, ve en yukarida o topla nasil bulu-
sulacagi, gdrme duyusundan gelen bilgiler aracili ile beynin ilgili merkezle-
rine gonderilir. Sonrasinda beyin topla bulusacag: yiiksekligi ve bu yiikseklikte
topla el temasinin istenilen kuvvette saglanabilmesi icin, bilgiyi sinir sistemi
araciligy ile ilgili kaslara génderir. Sonug olarak sporcu dogru zamanlamayi
saglayarak uygun yiikseklikte top ile el bulugarak vurus saglanir ve top isteni-
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GIRIS

Tim laboratuvar testleri; donanim, kalibras-
yon, teknik hazirlik, test prosediirleri, analiz ve
yorumlama gibi faktorleri igerir. Biyomotor yetile-
rin dl¢timleri, dayaniklilik, kuvvet, siirat, esneklik,
ceviklik, yon degistirme hizi ve koordinatif yetiler
olarak incelenebilir. Bu boliimde en ¢ok kullanilan
laboratuvar testlerine yer verilmistir. Ciinkii saha
testleri uygulama acisindan, farkls spor branglarina
gore degiskenlik gosterebilmekte iken laboratuvar
testlerinin motorik ozellikleri 6l¢gme durumu daha
genel ve uygulanabilir niteliktedir. Antrenman ve
miisabaka analizi ise bireysel ve takim analizi sek-
linde yapilabilir. Sportif performansin sayisal ve
objektif degerlerle kayit altina alinip degerlendi-

rilebilmesi i¢in antrenman ve miisabakalar analiz

edilir.

_ BIYOMOTOR YETILERIN
OLGUMUNDE LABORATUVAR
TESTLERI

Biyomotor vyetilerin 6l¢timiinde laboratuvar
testleri; dayaniklilik, kuvvet, siirat, esneklik, ge-
viklik, yon degistirme hizi ve koordinatif yetiler
kapsaminda degerlendirilebilir. Tiim laboratuvar
testlerinde bir anlatim biitiinligii olmast agisindan
amag¢, ekipman, prosediir, analiz ve yorumlama
hakkinda bilgiler verilmistir.

Dayanikhilik

Dayaniklilik kavrami anaerobik ve aerobik da-
yaniklilik olarak incelenebilmektedir. Uygulanan
testler maksimal ve ve submaksimal testler olarak
degerlendirilmistir. Ayrica bisiklet ergometresi,
kosu band: ve kol ergometresi gibi farkl: test uygu-
lamalar1 bu baslik altinda belirtilmektedir.

Aerobik Dayanikliigin Tahmininde
Indirekt Metodlar

Aerobik dayanikliligin tahmininde farklt metot-
larin kullanilma sebebi, farkli katilimer gruplari, yas
kategorileri ve spor branglari i¢in farkli uygulama ge-
killerine ihtiya¢ duyulmasidir. Bisiklet ergometresi,
kosu bandi, kol ergometresi, basamak testleri gibi
farkl uygulama seklindeki testler maksimal ve sub-
maksimal seviyede uygulanabilmektedir.

Maksimal Kogu bandi Protokolleri: Bruce
ve Balke Protokolii

Bruce Protokolii;

Amag: Acrobik giiciin indirekt yolla tahminin-
de maksimal oksijen titketiminin kestirilmesi i¢in
kullanilan bir testtir. Bruce protokolii, koroner kalp
hastaliginin belirlenmesinde ve maksimal perfor-
mansta oksijen titketiminin belirlenmesinde kulla-
nilan en yaygin yontemlerden biridir. Bu protokol,
isinma ve kardiyovaskiiler adaptasyon icin disiik
is ytikiinde baglar. Bu protokolde is yiikii diger
protokollere oranla hizli (her seviyede 3-4METs)
ylikselir, bu ytizden daha ¢abuk tamamlanir. Bruce,
Kusumi ve Hosmer 1973 yilinda gelistirmistir.

Ekipman: Motorlu kosu bandi, kronometre,
kalp atim hiz1 6lger saat.

Prosediir: Her 3 dakikada bir hiz ve egim artirila-
rak sporcunun maksimal oksijen tiiketimi hesaplanur.

Tablo 7.1 Bruce kosu bandi protokolii.

Seiye | Sire dk) | Hiz(mph) | Egim %)
1 10

3 1.7
2 3 2.5 12
3 3 34 14
4 3 4.2 16
5 3 5.0 18
6 3 55 20
7 3 6.0 22

Kaynak: Maud ve Foster, 1995.

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

Balke Protokolii;

Amag: Aecrobik giiciin indireke yolla tahminin-
de maksimal oksijen tiiketiminin kestirilmesi i¢in
kullanilan bir testtir.

Ekipman: Motorlu kosu bandi, kronometre,
kalp atim hiz1 6l¢er saat.

Prosediir: Balke protokolii, sabit yiiriime hi-
zina sahip bir testtir. Balke ve Ware’'nin orijinal
protokoliinde, 500 katulimcr igin kosu bandi hizt
3.3mph (90m.min") olarak ayarlanmis ve egim her
dakikada %1 artrilmis ve test 180bpm kalp atum
hizinda sonlandirilmistir.

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

Yas, cinsiyet, spor brangt ve seviyesine gore so-
nuglar degerlendirilir. (Maud ve Foster, 1995)
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Maksimal Bisiklet Ergometresi Protokolli

Amag: Bu testin amact maksimal aerobik kapasitenin belirlenmesidir. Siklikla kullanilan bu test, daha
ucuz, tasinabilir, daha az yer kaplayan ve EKG ve kan basinct monitorii dzellikleri sayesinde tercih edilmek-

tedir. Genelde kogu band: testlerine gore, daha kiigiik kas gruplarinin katlmasindan dolayr maksimal oksijen
tiiketimi daha diisiik ¢tkmaktadir.

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

Resim 7.1 Maksimal bisiklet ergometresi protokold.

Prosediir: Sele ve gidon yiiksekligi ayarlanir. Pedal hizi siirekli 50-60 rpm olarak ayarlanir. 2 dakikalik
disiik tempo hizda 1sinma yapilir. Katulimer pedal ¢eviremeyecek bitkinlik diizeyine ulasincaya kadar,
digsal yiik her 2-3 dakikada bir 150-300 kgm artirilir. Direng biytikltigii katulimeinin  viicut kiitlesi ve
fitness uygunluk diizeyine gore belirlenir. Test bitince diren¢ diisiiriiliir ve venoz kanlanmay1 6nlemek icin
kaulimer 2-3 dakika daha yavas tempoda pedal gevirir. (Maud ve Foster, 1995)

Tablo 7.2 Bisiklet ergometrisinden VO, max tahmini (ml.kg-1.dk-1).

Egzersiz orani (kgm.dak-1 ve watt)

Viicut agirhg 300 450 600 750 900 1050 1200
kg Ib 50 75 100 125 150 175 200
50 110 18.0 24.0 30.0 36.0 42.0 48.0 54.0
60 132 15.0 20.0 25.0 30.0 35.0 40.0 45.0
70 154 129 17.1 214 25.7 30.0 343 38.6
80 176 11.3 15.0 18.8 225 26.3 30.0 33.8
90 198 10.0 13.3 16.7 20.0 233 26.7 30.0
100 220 9.0 12.0 15.0 18.0 21.0 24.0 27.0

Kaynak: Maud ve Foster, 1995.
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Analiz ve Yorumlama: Test sonuclart ACSM
(Amerikan College of Sport Medicine, 1986) tab-
losuna gore yorumlanir (Guidelines for Exercise
Testing and Prescription (3rd edition).Philadelp-
hia: Lea & Febiger).

VO, (ml.min™")=kgm.min"*2ml.kgm™"+[3.5ml.
kg!.min"*viicut agirhigi(kg)]

Maksimal Kol Ergometresi

Amag: Bu testin amaci, bacak kullanimi sinirl
olan veya ortopedik veya dolasimsal problemi olan
bisiklet ergometresi veya kosu bandi kullanim yete-
negi limitlenmis kisilerde maksimal aerobik kapasi-
tenin belirlenmesidir.

Ekipman: Kol krank makinasi, kronometre,
EKG ve Kalp atim hizit monitorii, metronom.

Prosediir: Kol krank makinasi kaulimcinin
omuz yliksekliginde ayarlanir. Maksimal verim i¢in
kolda tam ekstansiyonda olacak sekilde sele ayar-
lanmali ve hareket yapilmalidir. Bacak ergometri-
sindeki protokol is yiikii baglangigta 75-150kgm
olacak sekilde ayarlanmalidir. Test katulimer gevi-
remeyene kadar devam ettirilir. (Maud ve Foster,

1995)

Analiz ve Yorumlama: Test sonuglari ACSM
(1991) esitligine gére yorumlanir.

VO, (ml.dk")=kgm.dk"*3ml.kgm"+[3.5ml.
kg'.min"*viicut agirhigi(kg)]

Ayrica Chapman Testi de dayaniklilik 6l¢ii-
miinde kullanilan aerobik gii¢ testlerindendir.

Submaksimal Kosu ve Yiriime Testleri: 1
Mil Ydrdyts Testi

Amag: Bu submaksimal kosu bandi testinin
amact aerobik uygunluk diizeyinin belirlenmesidir.
Kline ve ark. (1987), Balke protokoliinii gelistirip
katulimeilara farkli giinlerde 1 mil yiiriiyiis testini
tamamlatmuslardir. Olgiilmiis belirli alan veya kosu
bandinda yapilan test sonuglarina gore testlerin
birbirinin alternatifi olarak kullanilabilecegini be-
liremislerdir.

Ekipman: Olgiilmiis parkur veya kosu bandi,
kronometre, kalp atim hizi 6l¢er saat.

Prosediir: Kaulimcidan, kogmadan yiiriiyebil-
digi en hizli sekilde 1 mil yiirtimesi istenir. Yiirii-
ylisiin son 2 dakikasinin kalp atim hizi ortalamasi
kaydedilir. Toplam yiirime en yakin saniyeye ta-

mamlayarak kaydedilir. Venéz kanin birikmesini
engellemek icin test bitince 3-5 dakika yavas yii-
riime yaptirlir.

Analiz ve Yorumlama: Tahmini VO,max (ml.
kg!.min™)=132.85-0.077*viicut  agurhigr  (Ib)-
0.39*yas (yil)+6.32*cinsiyet(O=kadin, 1=erkek)-
3.26*tamamlanan siire (dakika)-0.16*kalp atum
hizt (bpm)

Yas, cinsiyet, spor branst ve seviyesine gore so-
nuglar Amerikan Kalp Birligi’nin 6nerilerine gore
degerlendirilir. (Maud ve Foster, 1995)

Submaksimal Bisiklet Ergometresi Testi:
Astrand-Rhyming Nomogram Testi

Amag: Bu submaksimal testin amact aerobik
uygunluk diizeyinin belirlenmesidir. Astrand bi-
siklet testi maksimal oksijen tiiketimini 6 dakika
submaksimal gii¢ diizeyinde kisinin steady-state
durumundaki kalp atm hizina dayali olarak tah-
min eder. Maksimal oksijen tiiketiminin (L.dk™)
tahmini, submaksimal oksijen tiiketimi ya da ve-
rilen giice (W) karsilik katulimeinin kalp atum hizt
cevabina baglidir.

Ekipman: Elektromanyetik frenli bisiklet ergo-
metresi, kalp atim hizi dlger saat.

Prosediir: Katulimcinin verilerinin bilgisayara
kaydedilmesi. Sele oturma yiiksekliginin pedal asa-
gida, topuk pedalda ve diz gergin pozisyonda iken
ayarlanmasi. Kalp aum hizi 6lger cihazin ayarlan-
mast. Testte kullanilacak pedal devir hiz1 ve giiciin
ayarlanmast. En ¢ok kullanilan pedal devir hizi 50
rpmdir. 50rpm-80rpm arasi degerler biiyiik oran-
daki kaulimailar i¢in uygun goriiliir. Test baslangi-
cinda uygulanacak giig, yasa ve cinsiyete gore be-
lirlenir. Egzersizin 3.dakikasindan sonra kalp atum
hizina gore gii¢ ayarlamasi yapilabilir. Test boyunca
her 30 saniyede kalp atum hizlar1 kaydedilip giic
ayarlamasi ya yiikseltilerek ya da dusiiriilerek ya-
pilir. Testin 5.ve 6. dakikast arasindaki kalp aum
hiz1 farki 10 vurumu gegiyorsa, bu fark 10 vurum-
dan az olana kadar test devam ettirilir. Son iki kalp
atim hizt 6-10 vurum arasinda ise en son alinan
kalp attm hizi maksimal oksijen tiiketimi tahmini-
nin hesaplanmasinda kullanilir.

Analiz ve Yorumlama: Yas, cinsiyet, spor branst
ve seviyesine gore sonuglar degerlendirilir. (Maud

ve Foster, 1995)
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Submaksimal Basamak Testi: Harvard
Step Testi

Amag: Bu testin amact egzersiz siiresi ve yeni-
lenme kalp aum hizint kullanarak aerobik kapasi-
te tahmini yapmakuir. Brouha, Graybiel ve Heath
(1943), Harvard Yorgunluk Laboratuvarinda kolej
yasindaki erkek 6grenciler icin basit bir tek basa-
mak testi gelistirmiglerdir.

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

Prosediir: Metronom, dakikada 30 basamak ¢i-
kisa denk gelecek sekilde 120 atma ayarlanir. Step
tahtasina tam bir adim dongiisii 4 sayilik ritimden
olusur. Katulimer en az 5 dakika veya titkenene kadar
step tahtasina ¢ikip iner. 15 saniye tempoyu yaka-
layamayan kaulimer titkenmis sayilir. Test sonunda
katilimct hemen oturtulur ve siire kaydedilir.

platform

Analiz ve Yorumlama: Yenilenmedeki kalp
atm hizi toplami icin 1-1.5, 2-2.5 ve 3-3.5 daki-
kalardaki kalp atim sayilari kullanilir. (Maud ve
Foster, 1995)

indeks=100*(egzersiz siresi
saniye)/2*(yenilenmedeki kalp atim sayisi toplami)

Tablo 7.3 Harvard step testi indeks tablosu.

>90 miikemmel
80-89 iyi
65-79 ortalama iistii
55-64 ortalama alt1
<55 zayif

Kaynak: Maud ve Foster, 1995.

Dayaniklilik dl¢iimiinde kullanilan diger aero-
bik gii¢ laboratuvar testleri ise;

e ExertechEx-10 testi

*  Fox bisiklet ergometre testi

*  YMCA bisiklet ergometresi testi

*  Siconolfi bisiklet ergometresi testi
*  Queens College step testi

*  Siconolfi step testi

*  McArdle basamak testi

e PWC170 testi

* Tek asamali submaksimal kosu bandu yiirii-
me testi seklinde sayilabilir.

Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Ol¢iimii

Anaerobik gii¢ ve kapasite testleri; Wingate
anaerobik bisiklet ve anaerobik kosu band: testleri
seklinde yapilmaktadir. Testler aninda ayrica kalp
atum hizi, maksimal oksijen tiiketimi ve kan laktat
esigi belirleme 6l¢iimleride yapilabilmektedir.

Wingate Anaerobik Bisiklet Testi
Amag: Kisinin zirve gii¢ degerini, ortalama gii-
ciinii ve yorgunluk indeksini degerlendirme.

Ekipman: Bisiklet ergometresi.

Resim 7.2 Wingate anaerobik bisiklet ergometresi.

Kaynak: Dr. Ogr. Uyesi Baris Giirol arsivindendir.

Prosediir: Sele yiiksekligi ve gidon katulimei-
ya gore ayarlanir. Katlimcinin test boyunca ayaga
kalkmamasi ve gidonu birakmamasi istenir. Kat-
limeinin 5 saniyelik 2-4 tane sprint performansi
ile 5 dakika 1sinmasi istenir. Diren¢ uygulamadan
once kaulimcinin miimkiin olan en hizli sekilde
pedal ¢evirmesi istenir. Diren¢ uygulanir. Monark
ergometresinde katulimcinin  kiitlesinin  kilogra-
mt basina 0.075kg eklenir. Direng sonrast kisiden
30sn boyunca maksimum hizda pedal cevirmesi
istenir (Reiman ve Manske, 2018).
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Tablo 7.4 Wingate test protokolil.

| Periyod | sire _|Aktvite

Dislk-orta diizey yogunlukta;

Isinma 5dk istenilen agirlikta 4-6 sn, ya da 5
hizli pedal ¢cevirme.
Minimal agirlikl |
Toparlanma 2-5dk |n.|ma el . a yavas peda
cevirme ya da dinlenme.
1.fazda; 20-50rpm’de, istenilen
agirhgin 1/3’lnde, 5-10sn pedal
i | 215 gevirme.
vmelenme “osn 2.fazda; maksimale yakin rpomde,
istenilen agirhga yakin, 2-5sn
pedal cevirme.
istenil girhga k tksek
e 30sn sterjl en agir |ga. arsi en yukse
rom'de pedal cevirme.
Soguma 2-3dk Dusik aerobik duzeyde pedal

Kaynak: Beam ve Adams, 2013.

Analiz ve Yorumlama: Zirve giig, testin 5 sani-
yelik bir bolimiindeki en yiiksek giicii temel alir,
ortalama gii¢ ise 30sn icerisinde devam eden orta-
lama giicii ifade eder. Toplam is, 30 saniyedeki di-
reng ya da kuvvet ve pedal devir sayisini temsil eder.
Yorgunluk indeksi, zirve anaerobik giiciin azalma
hizini dlcer.

Test sirasinda toplanan veriler, mutlak, zirve ve
ortalama anaerobik gii¢c (W), relatif zirve ve ortala-
ma anaerobik gii¢c (W/kg), mutlak toplam is (k]),
relatif toplam is (J/kg) ve yorgunluk indeksi (%)
gibi birgok degiskeni belirlemek i¢in kullanilir. Bu
degisken hesaplamalari i¢in formiiller, uygun do-
nanim ve yazilimla hesaplanmaktadir. Yorgunluk
indeksi, en yiiksek gii¢ (genellikle ilk 5 sn) diizeyin-
den, en az diisiik gii¢ (genellikle son 5 sn) diizeyi-
ne gore giicte meydana gelen yiizdenin azalmasidir
(Beam ve Adams, 2013).

Yorgunluk indeksi (%)=[en yiiksek gii¢ (W)-en
disiik glic (W)/en yiiksek giic (W)]*100

cevirme (25-100w)

Anaerobik Kosu Bandi Testi

Amag: Sporcunun anaerobik seviyesinin belir-
lenmesidir.

Ekipman: Kosu bands, bilgisayar yazilimli kosu
bantlari zirve ve anaerobik giicti direkt 6l¢ebilecek
hassasiyete sahiptir. Kronometre.

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

Testten elde edilen %20 egimde katlimcinin
kostugu toplam mesafedir. Anaerobik kosu bandi-
nin %20 egimle kosuda farkli uygulama sekilleri;

*  Hizli test 8mph, 3.38m/sn
*  Orta hiz 7mph, 3.13m/3n
*  Yavas hiz 6mph, 2.67m/sn.

Analiz ve Yorumlama: Anaerobik is, kosucu-
nun viicut agirligi, kosu bandinin egimi, hiz ve ko-
sulan siireden hesaplanabilir.

Is (kJ)=Viicut agirlig1 (kg)* Hiz (m/sn)* Siire (sn)
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Tablo 7.5 Aktif erkekler icin hizli anaerobik kosu bandi test normlari.

(sn) (kJ)

Kategori %
Ortalamanin ¢ok lizerinde 95 54 28.2
920 50 23.8
85 46 224
80 42 215
75 41 21.1
70 39 19.8
60 36 18.6
Ortalama 50 33 17.3
40 30 15.6
30 28 15.2
25 27 15.0
20 23 12.6
Ortalama alti 15 21 10.9
10 19 10.2
Ortalamanin ¢ok alti 5 18 18.6
Ortalama 336 18.6
S.S. 1.3 57

Kaynak: Beam ve Adams, 2013.

Not: 18-25 yas arasindaki aktif erkeklerin sonucu. Siire (N=105) ve is (N=71) igin test sonuglari. Calmelat (2000).

Anaerobik gii¢ 6l¢timiinde kullanilan diger laboratuvar testleri ise:
* Cunnighan ve Faulker anaerobik kosu band: testi,
¢ Katch testi,

* Margaria-Kalaman testi seklinde sayilabilir.

Maksimal Oksijen Tiiketimi ve Kan Laktat Esik Testi

Amag: Maksimum oksijen tiiketimi (VO2 maks) kardiyorespiratuvar gelisimin bir kriteri olan mak-
simal aerobik kapasitenin tayini i¢in kullanilan en giivenilir testtir. Kisinin birim zamanda kullanabildigi
oksijen miktari ne kadar fazla ise kisinin acrobik kapasitesi de o oranda yiiksek demektir.

Ekipman: Kosu bandi, laktat analizérii, kalp atim hiz1 dlger saat, oksijen tiiketim analizorii.

Prosediir: Test esnasinda Bruce Protokolii esas alinarak, oksijen titketimi cihazi kullanilir ve katlim-
cinin kosu bandi tizerinde maksimal oksijen titketimi alinir. Bu protokole gore dlgtimler, “%10 seviyesi”
olarak kabul edilen 1.7mi/sa (=2.74km/sa)’lik bir hizda baslar ve 3 dakika araliklarla, hiz %2 oraninda
artirtlarak , genel olarak %26 seviyesine, bazt durumlarda ise %28 seviyesine kadar 9 veya 10 kademede
ol¢tim yapilir. Test siiresince siklikla kalp atim hizi verileri kaydedilmelidir. Her 3 dakikada bir sporcunun
kulak memesinden kan laktati testi i¢in 6rnek alinir.
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Resim 7.3 Maksimal oksijen tiiketimi ve kan laktat esik testi.

Kaynak: Dr. Ogr. Uyesi Baris Giirol arsivindendir.

Analiz ve Yorumlama: Yas, cinsiyet, spor brangt
ve seviyesine gore sonuglar degerlendirilir. (Beam
ve Adams, 2013).

Maksimal Oksijen Tiiketimi: 1 dakikada tiiketi-
len en yiiksek oksijen miktarina maksimal oksijen
titketimi denir.

Kuvvet

Kuvvet testleri laboratuvar élciimlerinde siklik-
la, izotonik, izometrik, izokinetik ve izoinersiyal
kuvvet testleri seklinde uygulanmaktadir. Ayrica
sigrama Olger mat ve platformlar ile dinamometre
ve donistiiriiciilerde kuvvet 6lgiimiinde kullanil-

maktadir.

izokinetik Kuvvet Testi

Amag: Izokinetik kas kasilmasi, konsantrik
kas kasilmasinin 6zel bir tipidir ve kas tiim hare-
ket boyunca aynit hizda kasilir ve gevser. Bu tip
kas kasilmasinin uygulanmast igin yiikiin ve kas
kasilmasinin artmasini saglayan ozel ve pahali ant-
renman ekipmanina ihtiyag vardir. Dinamometre,
dinamik hareketlerdeki kassal kuvvet 6lciimiine
olanak verir ve optimal yiiklenme saglar. Izokinetik
dinamometre 1960’lar sonlarina dogru gelistirilmis

olup énemli kasilma siiresi ve maksimum kasilma
yogunlugu saglamasina ragmen kasin dogal hizlan-
ma-yavaglama evresini engelledigi de diistiniilmek-
tedir. Bu durum bir tartisma konusu olmasina rag-
men 6nemli 6lgiide maksimum kuvvet kazanimi
sagladig belirtilmistir (Dick ve ark., 1978). James
Perrine tarafindan izokinetik egzersiz terimi bu do-
nemlerde agiga ¢tkmistir. Daha sonrada sunmus
oldugu olanaklar sayesinde izometrik ve izoinertial
egzersiz yerine daha dikkat ¢ekici duruma gelmis-
tir. En ¢ok bilinen dinamometreler ise, Biodex,
Cybex, Kin-Com, Lido ve Merac marka sistemler-
dir (Chan ve Maffuli, 1996). Izokinetikle ilgili ilk
kitap ise 1984’te yayimlanmistir. Izokinetikle ilgili
test ve egzersiz calismalarinda zirveye 1980’lerde
ulagilmigtir. 1990’larda acik kinetik zincir yerine
kapali kinetik zincir ¢aligmalarina yogunlagilmistir.

Ekipman: Izokinetik cihazi, kuvvet uygulama
baglantis;, manivela, dinamometre, koltuk, kont-
rol {initesi ve diz, dirsek, bel, omuz vb. testleri
uygulamak icin gerekli dinamometreye baglan-
t1 yapilan 6zel adaptorler gibi pargalardan olusur
(Dvir, 2004). Izokinetik dinamometreler, sabit
hizli hareketlerde tork kaydi olusturur. Gii¢ ¢iktist
operator tarafindan belirlenen hizda kayda alinir.
Programda agisal pozisyon verisinden belirlenen,
acisal hiz ve tork degeri gii¢ hesaplamasinda kulla-
nilir (Maud, 1995).
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Resim 7.4 izokinetik kuvvet testi.

Prosediir: Teste baglangic pozisyonu belirlen-
meli ve her testte ayni sekilde tekrar edilebilmelidir.
Anatomik eksen ve eklem ekseni tekrarli sekilde
calisabilecek durumda ayarlanmalidir. Katlimer,
istenilen kasin izole olarak calismast ve kompan-
sasyonun (tamlama) sifira indirgenebilmesi ve olast
bir sakatligin 6nlenmesi i¢in kemerlerle baglanarak
stabilize edilmelidir.

Her set arasi dinlenme optimum 90sn olmali-
dir. Fakat kuvvet profilli bir test yapiliyorsa dinlen-
me araligt 3dk. olmalidir. Eklem ve hareket agist
spor brangina 6zel acilarda yapilmalidir. Test es-
nasinda uygulatict siirekli sekilde sozel, gorsel geri
bildirim vermelidir.

Test anindaki 6zel eklem agist hareketin diizgiin
ve faydali yapilabilmesi acisindan onemlidir. Test
iki yonlii yapilacaksa ilk 6nce nondominant taraf-
tan baglanmalidir. Bu sayede hem testte yapilacak
tam hareket anlagilmis olur ve kaygi azalir hem de
iki taraf kiyaslamasi, tek taraf oranlari gibi konu-
larda bilgi saglanmis olur. Performans testleri igin
genelde izokinetik cihazin tst limitlerinin kullanil-
mast onerilir (Brown, 2000).
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Sporcular genellikle sporcu olmayan ortopedik
hastalara oranla daha yiiksek test hizlarina ihtiyag
duyarlar. Yavas, orta hizli ve yiiksek hizli testler
klinisyenlere ve spor bilimcilere daha genis bilgi
olanag saglamaktadir. Yavas test hizinda hastanin
veya sporcunun kuvvete diren¢ gosterebilme yete-
negi daha iyi gosterge verir. Orta ve yiiksek hizlar
ise uygulanan kas grubunun enerji tiretme yetenegi
hakkinda bilgi vermektedir. Sedanterlerde veya or-
topedik rahatsizlig1 olan kisiler bazen yiiksek test
hizlarini bagaramayabilirler. Bu durumda sporcuya
(60°.sn-1, 75°sn-1, 90°.sn-1 gibi) farkli hizlarda
denemeler yapurilip kendisi i¢in uygun olan test
hizt belirlenip kiyaslamalar yapilabilir (Humac
Norm, 2003).

Cogu zaman kaulimcilar diisiik hizlarda daha
cok kuvvet gosterirler fakat yiiksek hizlarda kuv-
vet tiretimi fazla olmaz. Test tekrar sayisi ise testin
amacina gore farklilik gosterir. Arastirmacilar testin
en az 5 tekrardan olugmast gerektigi ve zirve tork
hesaplanirken ilk tekrarin alinmamasi gerektigini
soylemektedir. Eger kassal giic degerlendirilecekse
az sayida tekrar yapilmalidir (<10). Eger kas gru-
bunun kassal dayanikliligi olciilecekse daha fazla
tekrar yapilmalidir(>20) (Brown, 2000).
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[zokinetik cihazinda maksimum yiik araligin
belirlemek i¢in, cinsiyet, tekrar tipi ve sayist iyi
belirlenmelidir. Hareket agisina gore hizlanma yiik
altindaki eklem hareket acisini belirlemede énem-
lidir (Brown ve ark., 1998).

[zokinetik test igin onerilen test hizlart yavas
hizda; omuz ve dirsek eklemi icin 60°.sn-1, énkol,
bilek, kalca, diz ve ayak bilegi eklemleri i¢in 30°.
sn-1 veya 60°.sn-1 olarak uygulanabilir. Yiiksek
hizda normal Kkisiler ve hastalarda, énkol, bilek,
kalca ve ayak bilegi icin 120°.sn-1, omuz ve dirsek
eklemi i¢in 180°.sn-1, diz eklemi icin ise 120°.sn-1
veya 180°.sn-1 olarak uygulanabilir. Yiiksek hizda
aktif kisiler ve hastalar icin ise kalca ekleminde
150°.sn-1, 6nkol, bilek ve ayak bilegi ekleminde
180°.sn-1, dirsek ekleminde 240°.sn-1, omuz ekle-
minde 240°.sn-1 veya 300°.sn-1, diz ekleminde ise
180°.sn-1, 240°.sn-1 veya 300°.sn-1 olarak uygula-
nabilir (Humac Norm, 2003).

Analiz ve Veri Yorumlama: Izokinetik kuvvet
antrenmani yontemi ile farkli agisal hizlarda ant-
renman yaptirilarak kuvvet gelisimi saglanmakta-
dir (Lesmes ve ark., 1978, Morris ve ark., 2001,
Evetovich ve ark., 2001, Gioftsidou ve ark., 2007,
Coburn ve ark., 2006, Amiridis ve ark., 1997,
Malliou ve ark., 2004, Colson ve ark., 1999). Kisa
siireli izokinetik kuvvet antrenmani, hiza 6zel hiz
gelisim orani gelisimi saglamaktadir (Brown ve
Whitehurst, 2003, Coburn ve ark., 2006, Con-
nelly ve Vandervoort, 2000). Sedanterlerde, 2
giinliik izokinetik antrenman sonrast hizli agisal hiz
zirve tork degerinde arug goriilmiistiir (Prevost ve
ark., 1999). Diger bir calismaya gore ise sedanter-
lerde, 2 giinliik izokinetik antrenmanin 6n kol eks-
tensor ve fleksorlerindeki kuvvet gelisimine olum-
lu bir etkisi gortilmemistir (Beck ve ark., 2003).
Akut dayaniklilik antrenmani sonrast izokinetik
testinde tork degerlerinde azalma olusmaktadir
(Abernethy, 1993). Bunun sebebi kassal yorgunluk

olusumundan dolay: zirve tork degerlerinde diigme
olmasidir. Uzun siireli izokinetik kuvvet antren-
mani sonrast kuvvet gelisimi calismalarla destek-
lenmektedir (Morris ve ark., 2001, Evetovich ve
ark., 2001, Abernethy ve ark., 1996, Gioftsidou
ve ark., 2007, Phillips ve Hazeldene 1996). Yasli-
larda izokinetik antrenmanin kuvvet gelisimi sag-
ladigr calismalarla desteklenmektedir (Phillips ve
Hazeldene 1996, Connelly ve Vandervoort, 2000,
Symons ve ark., 2005, Valour ve ark., 2004). Yaslt
ve geng gruplar kiyaslandiginda geng gruplar daha
yiiksek zirve tork degerleri gdstermektedir (Pous-
son ve ark., 2001, Murray ve ark., 1980, Frontera
ve ark., 1991). Sakatlik sonrasi rehabilitasyonda ve
sakatlig1 6nlemek icin kas oranlarinin belirlenmesi
calismalarinda izokinetik kuvvet degerlerinde artig
goriilmektedir (Umay ve ark., 2012, Osteras ve
ark. 1998, Holcomb ve ark., 2007, Martens ve ark.
1995, Maurer ve ark., 1999).

Distik zirve tork/viicut agirligi orani daha ¢ok
kuvvet antrenmani yapilmasi gerektigini, dusiik
toplam is degeri dayaniklilik eksikligini ve yiiksek
tekrarli antrenman yapilmasi gerektigini, diisiik or-
talama gii¢ degerleri patlayici giice dayali egzersiz
yapilmasi gerektigini vurgular.

Sonug olarak, izokinetik kuvvet uygulamalar:
sakatlik sonrasi rehabilitasyonda, sportif perfor-
mans artimi degerlendirmesinde kuvvet gelisimi ve
takibinde, farkli eklemlerle ¢aligma imkani sagla-
mast agisindan degerli bir antrenman metodudur.

izometrik Kuvvet Testi: El Kavrama
Kuvveti Testi

Amag: El kavrama kuvvetinin 6l¢iimii bir izo-
metrik kas hareketi ya da statik bir egzersiz 6rne-
gidir.

Ekipman: Dinamometre.
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Resim 7.5 El kavrama kuvveti dinamometresi

Prosediir: Katulimcy, ayakta durur pozisyonda ve dogrudan ileriye bakarken, iist kol diiz sekilde asagiya
sarkmig durumda ve 6nkol 90-180 derece arasindaki herhangi bir agiyla (dogrudan asag1) konumlandiril-
muis bir sekilde yaylt dinamometreyi maksimal kuvvetle stkmalidir. Tutus 6l¢iisii, katlimeinin el biiytiklii-
giine gore ayarlanmalidir.

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

Tablo 7.6 Cinsiyetlere gére ortalama sag el ya da dominant el kavrama kuvveti (kg).

| Erkekler | Kadinlar
Yas grubu M+sd | n
Sag el kavrama kuvveti (kg)

6-7ya 26 14.74£2.2 33 13.0+£2.0
10-11ya 43 244444 40 22.5+3.7
14-15ya 34 35.1£7.0 34 26.4+5.6
18-19ya 33 49.0£11.2 30 32.5£5.6
25-29yb 103 53.1£10.4 20 33.1£6.4
30-34yb 61 52.2+10.9 88 33.616.8
35-39yb 60 53.5£10.4 75 33.6+7.3
40-44yb 55 52.2+10.0 70 33.6+6.8
45-49yb 51 54.9+11.3 72 33.1+7.7
50-54yb 52 53.5+10.9 51 32.2+7.3
55-59yb 48 43.149.1 58 29.0+6.4
60-64yb 49 42.6+6.4 45 25.4+7.3

Kaynak: Beam ve Adams, 2013.

*Mohiowetz, Wiemer, & Federman (1986) ve "Hanten, ve ark. (1999).
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izotonik Kuvvet Testi maksimal tekrarini almakear. 1TM kisinin sadece
bir kerede kaldirabilecegi en yiiksek agirlikur. Bu
maksimal bir eforla dogrudan 6lgiilebilir veya sub-
maksimal eforla dolayli yoldan dl¢iilebilir.

Amag: Dinamik egzersiz olarak da ifade edilen
bu test kasin uzayip kisalmasina bagli olarak kon-
santrik ve eksantrik kas aktivitelerinden olusur.
Hareket hizi hareket boyunca degiskendir. Kisinin Ekipman: Baskiil, bar, 1-10 kg arasi serbest
dinamik kuvvetini 6lgmenin yollarindan biri bir ~ agirliklar, bar askisi, kronometre, metrik bantlar.

Resim 7.6 1TM kuvvet testi.

Prosediir: 1TM igin bu test protokolii (Kraemer&Fry 1995) takip eden ii¢ test kullanilir: 1TM skuat,
1TM bacak press, I'TM bench press.

Kisini tahmini 1TM degerinin %40-601 araliginda 5-10 tekrar yaparak isinmasi saglanir. 1 dk’lik din-
lenmede esneklik hareketleri yapilir. Tahmini 1TM’nin %60-80’inde 3-5 tekrar yapilir. Agirliklar artrilir
ve kisiden 1'TM deneme yapmasi istenir. Kaldirig basariliysa agirlik artgi yapilmadan 3-5 dakika dinlenme
verilir. Bu prosediir kaulimer kaldirist yapamayana kadar devam eder. Kaldirilan en biiyiik agirlik 1TM
olarak kaydedilir. (Reiman ve Manske, 2018)

izoinersiyal Kuvvet Testi

Amag: [zoinersiyal terimi kuvvet literatiiriine Kroemer (1983) tarafindan sokulmustur. Bu terim, daha
once belirlenmis mesafedeki maksimal yiikiin yer degistirmesini icerir. Yitk mesafe boyunca ayni kalinca,
siirekli moment olarak diisiiniiliir. Kroemer (1982, 1983, 1985) ve Kroemer ve ark. (1990), belirli bir
agirligin onceden belirlenmis bir mesafeden kaldirilmasinda oldugu gibi, bir nesnenin kiitle 6zelliklerinin
sabit tutuldugu izoinertial gii¢c degerlendirme teknigini tanimlamakrtadir. Cesitli gii¢ degerlendirme pro-
sediirleri bu tanimdaki 6zellige sahiptir. En yaygin olarak bu terim, bir katulimcinin, modifiye edilmis bir
agirlik kaldirma cihazi kullanilarak maksimum kaldirma kapasitesinin nispeten hizli bir degerlendirmesini
saglamak icin gelistirilmis spesifik bir testtir (Kroemer, 1982; McDaniel ve ark., 1983).

Ekipman: [zoinersiyal kuvvet sistemi

Prosediir: Prensip olarak, cark sistemi araciligiyla esit miktarda konsentrik kuvvet sonrast eksentrik
kuvvet agiga ¢ikarmakeadir.

Hiz, kuvvet ve direncin kullanan kisiye bagli olmasi yaralanma ve sakatlanma riskini minimum indire-
rek maksimum kuvvetlendirme saglamaktadur.
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Analiz ve Yorumlama: Yas, cinsiyet, spor branst
ve seviyesine gore sonuglar degerlendirilir.

Sirt-Bacak Dinamometresi Testi
Amag: Sirt ve bacak kuvvetinin él¢iimiidiir.
Ekipman: Sirt-bacak dinamometresi

Prosediir: Katilimcilarin; dizleri biikiik durum-
da dinamometre sehpasinin tizerine ayaklarini yer-
lestirerek, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce
one egikken, elleri ile kavradig1 dinamometre barini
dikey olarak maksimum oranda sirt kaslarini kulla-
narak yukart ¢ekmesi gerekmektedir (Tamer 2000).

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

Sicrama Testleri

Amag: Sicrama sirasinda diretilen gii¢, havada
kalma siiresi (sn), sigramadaki dikey yer degisiklik-
leri (m), ve beden kiitlesinden (N), alinan kuvvet
bilesenlerine baglidir. Bu él¢timler igin kuvvet plat-
formu veya elektronik sicrama mati kullanilabilir.

Ekipman: Kuvvet platformu veya elektronik
sigrama matt.

Resim 7.7 Skuat sicrama.

Prosediir: Biyomekanik olarak, sigrama testi
kalca ekstansiyon ve ayak bileginin plantar fleksi-
yonu ile diz ekstansiyonunu birlestirir.

Testlerde genellikle aktif sigrama (countermove-
ment jump) ve skuat sicrama (statik) uygulanmakta-
dir. Aktif sigrama, itme fazi baglamadan 6nce bireyin
ters yonde asagtya dogru viicudunu ¢ekerek hareket
ettigi dogal bir sigramadir. Skuat sigramada ise bire-
yin agagt dogru bir hareketi olmadan direkt yukar:
sicramasidir. Aragtirmalar genel olarak aketif sigrama-
nin skuat sigramadan daha yiiksek sigrama degerleri
verdigi yoniindedir. (Beam ve Adams, 2013)

Skuat sigramada, kaulimcidan, elleri belindey-
ken, ayaklar omuz genisliginde agik skuat pozis-
yonunda durmasi istenir. Dizlerin ayak parmak
ucunu ge¢memesi istenir. Bu pozisyonda en az 1
sn bekleyen katlimcinin, yukar: dogru sigrayip el-
lerini birakmadan ayni yere diigmesi istenir. Amag
sigrama strasinda havada daha yiiksege ¢ikmak yani
havada daha uzun siire kalabilmektir. Ciinkii elekt-
ronik sicrama matt havada kalis siiresine gore sig-
rama yiiksekligini belirlemektedir. Aktif sigramada
ise ayn1 harekette katulimer dik konumdayken ters
yonde asagiya dogru viicudunu c¢ekerek hareket et-
tigi dogal bir sigrama yapmast istenir.

Resim 7.8 Aktif sicrama.
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Analiz ve Yorumlama: Yas, cinsiyet, spor branst
ve seviyesine gore sonuglar degerlendirilir.

Bosco Testi

Amag: Tekrarli sicramalar ile anaerobik alt eks-
tremite giictiniin degerlendirilmesidir.

Ekipman: Biiyiik kare seklinde sigrama mati.

Prosediir: Kaulimcidan 60 saniye boyunca sii-
rekli sigrama yapmast istenir. Her iki sicrama ara-
sinda dizlerini 90 derece diz fleksiyonuna getirmesi
istenir. Ust govdenin test performansina katkisini
azaltmak icin eller kalgada tutulmalidir. Horizontal
ve lateral yer degisimlerini azaltmak icin katlimci-
nin sigradig yere diismesi istenir.

Analiz ve Yorumlama: Zamanlayici, katlim-
cinin ayaklart mattan ayrildiktan sonra baglar ve

tekrar kondugu anda durur. Sigrama sayisi da sayil-
malidir. (Reiman ve Manske, 2018)

Kuvvet Platformu Testi

Amag: Genelde biyomekanik laboratuvarlarin-
da ve yiirime analizlerinde kullanilir. Kuvvet plat-
formlar1 uygulanan kuvvete gore one-arkaya, asa-
gi-yukart ve yanlara olmak kaydiyla voltaj sinyali
tiretir. (1) AnteiorPosterior (AP), (2) Medio-Lateral
(ML), (3) vertikal, (4) zemin reaksiyon kuvvetindeki
varyasyonlars, (5) ML diizlemde (x-yoniinde) sali-
nim, (6) AP diizlemde (y-yoniinde) salinim, (7) top-
lam salinim ve ortalama salinim hizing iceren kuvvet
platformu COP degerlerini icermektedir (Hsiao-
Weckslera ve ark., 2003; Palmieri ve ark., 2002).

Ekipman: Kuvvet platformu.

Prosediir: Sicrama testi esnasinda da kullanilir.
Postural sistemin degerlendirilmesi i¢in de kullani-

lan kuvvet platformu bilgisayar destekli en popiiler
labaroruvar sistemidir.

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

Kuvvet: I¢sel ve digsal direnmeleri agmay1 sag-
layan, sinir-kas yetenegi olarak tanimlanmak-
tadir. Duran bir cismi hareket ettiren, hareket
halindeki bir cismi durduran veya hareket hizini,
yoniinii,dogrultusunu ve cisimlerin bigimlerini

degistiren etkiye “kuvvet” denir.
) Y

Surat

Laboratuvar ortaminda uygulanan siirat testle-
rinin kogu bandt tizerinde yapilmasi, uygulayicinin
katlimciya siirekli geribildirim ile miidahele ede-
bilmesi olanag: saglar. Ayrica kapali ortamda ya-
pilmasi sayesinde riizgar etkisi ortadan kaldirilmig
olur. Motorsuz kosu bandi gibi modern teknoloji-
ler yatay ve dikey kosu kuvvetlerini 6l¢gme imkan:
vermektedir.

Motorsuz Kosu Bandi Testi

Amag: Siirat testleri genellikle 15 sn’nin altn-
da gerceklestirildigi icin anaerobik gii¢ testi olarak
kabul edilir. Motorsuz kosu bandinda dikey kuvve-
ti de 6lgmek miimkiindiir. 10-20-30-40-50m-60-
100m sprint testleri normalde saha testleri olmasina
ragmen motorsuz kosu bandi sayesinde laboratuvar
ortaminda yatay ve dikey kuvvetler birlikte 6lciile-
cek sekilde yapilabilir. En ¢ok kullanilan siirat test-
leri 40m-50m ve 60m testleridir.

Ekipman: Lakomy (1987) kosu aninda uygula-
nan kuvvetleri 6lgmek icin kiiciik bir elektrikli je-
neratdre bagli bir devre ile ilk motorsuz kosu band:
denemesini yapmistr. Katlimer kogsmaya baslayin-
ca olusan yatay ivmelenme sonucu ve beline bag-
li olan kemer ile devreye aksi yonde bir biiytiklitk
olusturmaktadir. Giiniimiizde, motorsuz kosu ban-
dinda farkli mesafelerde sprint sirasinda olusan ya-
tay ve dikey kuvvetleri 6lgmek i¢in 55cm x 173cm
ol¢iilerine sahip, kemerinin alunda dikey kuvvetleri
olemek amaciyla 4 tane kuvvet platformu, yatay
kuvveti olgmek icin ise belden baglamali gii¢ do-
niistiiriiclisii ve gonyometresi olan motorsuz kosu

band: kullanilmaktadir (Maud ve Foster, 1995).
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Resim 7.9 Motorsuz kosu bandi testi.

Kaynak: Dr. Ogr. Uyesi Baris Gurol arsivindendir.

Kaulimeilarin yatay ve dikey kuvvetleri yazilim
araciligyla bilgisayara kayit edilmektedir.

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

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

Siirat 8l¢timiinde kullanilan diger laboratuvar
testleri ise:

* Nelson el-ayak reaksiyon testi,
*  Nelson hareket hizi testi ve

* Ekon otomatik performans analizorii (APA)
testidir.

Siirat: Sporcunun kendisini en yiiksek hizda
bir yerden bir yere hareket ettirebilme yetene-
gi ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar
yiiksek bir hizla uygulanmas: yetenegi olarak
tanimlanmaktadir.

Esneklik

Esneklik ol¢iimiinde kullanilan  laboratuvar
testleri :

* Genel goniometre
* Fleksometer goniometre

* Inclinometer goniometredir.

Otur-Erig Testi

Amag: Tam hareket genigliginde hareketi ya-
pabilme yani iyi esneklik gosterebilme herkes tara-
findan istenen bir durumdur. Geleneksel otur-eris
testi esneklik dlgiimiinde gegerli ve giivenilir bir
yontemdir. Otur-eris testinin; Amerikan Saglik,
Beden Egitimi, Rekreasyon ve Dans (AAHPERD)
tarafindan ongorillen degisiklikleri igeren 6 farkls
protokolii vardir.

¢ Geleneksel

e YMCA

e Canadian
e Wall

e  Back-saver
o Vasit

Ekipman: Otur-eris sehpasi.

Resim 7.10 Otur-eris testi.

Kaynak: Dr. Ogr. Uyesi Baris Giirol arsivindendir.

Prosediir: Katulimcinin kaymasini  6nlemek
icin sehpa duvara yaslanmalidir. Topuk hattinin 23
cmde oldugu haurlanmalidir. Testten 6nce kisa bir
isinma uygulanir. Ayakkabilar ¢ikarilir. Ayaklarin
medial taraflar1 birbirinden 20cm uzak olacak se-
kilde konumlandirilir ve bacaklar ileri dogru uzati-
lir. Testi uygulayan kisi kaulimcinin dizlerini hafif-
ce tutar. [ki avug ici asagy1 gosterecek sekilde eller
tist tiste yerlestirilir ve ileri dogru kollar ile uzanilr.
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[leri dogru test 4 kez tekrar edilir ve 1 sn beklenir. Skor kaydedilir (Beam ve Adams, 2013).

Analiz ve Yorumlama: Tablo 7.7.de belirtildigi tizere yas ve cinsiyete gore sonuglar degerlendirilir.

Tablo 7.7 Geleneksel otur-eris testi puani (cm) icin cinsiyet ve yas kategorisi.

18-19y 20-25y 20-45y 18-19y 20-25y 20-45y
Kategori (yiizdelik) (n=209) (n=171) (n=52) (n=506) (n=221) (n=52)
Ortalamanin ¢ok iizerinde >40 >40 >44 >43 >42 >45
Ortalama iizeri (71-90) 34-40 34-40 36-44 39-43 39-42 40-45
Ortalama (31-70) 27-33 24-33 24-35 32-38 32-38 32-39
Ortalama alti (10-30) 20-26 19-23 16-23 27-31 27-31 26-31
Ortalamanin ¢ok alti <20 < < <27 <27 <26
Ortalama 29 28 29 34 34 35

Kaynak: Beam ve Adams, 2013.

Not: 18-19y ve 20-25y Beam (2006), 20-45y Jackson & Langford (1989).

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

T Testi
Amag: Cok yonlii hiz, geviklik ve viicut kontrolii.

Ekipman: $erit metre, fotosel sistemi veya kronometre.

Resim 7.11 Ceviklik-siirat-reaksiyon zamani dlcer cihaz.

Kaynak: Dr. Ogr. Uyesi Baris Giirol arsivindendir.
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Prosediir: Test T seklinde bir parkurdan olusur.
Kaulimer koni Adan baglayarak, 9.1m (10yard)
ileriye dogru sprint kosar ve sag eliyle merkezdeki
koni B’ye dokunur. Katlime, sol taraftaki 4.6m
(5 yard) uzakliktaki koni C’ye sol eli ile dokunur.
Kaulimer 9.2m uzakliktaki koni D’ye sag eli ile do-
kunur. Daha sonra sola dogru gelerek tekrar koni
B’ye dokunur. Katlimer son olarak koni A’'ya geri
ger kosar ve zaman durdurulur. 2 denemeden en iyi
zaman kaydedilir.

Analiz ve Yorumlama: Cesitli sporcu popiilas-
yonlar1 ve yas gruplari igin test sonuglar1 degisken-
lik gostermektedir. (Reiman ve Manske, 2018)

Yoén Degistirme Hizi

Diiz bir eksende kosu anahtar bir atletik faktor
olmasina ragmen, ozellikle takim sporlar bagsta ol-
mak {izere bir¢ok farkli brangta bir uyarana tepki
olarak yon degistirme, durma ve ivmelenmenin
cogunlugu olusturdugu vurgulanmakradir. Yon de-
gistirme becerisi teknik, sprint ve kuvvet gibi bir-
cok etken tarafindan sekillendirilmektedir.

5-0-5 Ceviklik Testi

Amag: Cok yonlii hiz, ¢eviklik ve viicut kont-
rolii.

Ekipman: Baglangi¢ cizgisi, doniis noktast ve
1siklt gecidi isaretlenmis diiz kaymaz zemin, kro-
nometre, fotosel.

Resim 7.12 5-0-5 Ceviklik testi

Kaynak: Dr. Ogr. Uyesi Baris Girol arsivindendir.

Prosediir: Kaulimciya baslangic cizgisinden
baslamasi ve déniis kapist olan sifir ¢izgisine kadar
hizli kogmasi belirtili. Bu pozisyonda katllimet
sagdan veya soldan d6ner ve 151kli kapiya kadar hiz-
la kosar. Katulimcinin ikinci kapidan gegene kadar
yavaglamamasi soylenir. Fotosel kapisi ile doniis
noktast ve geriye doniis mesafesini kapsayan 10
metrelik alana gegis derecesi, saniyenin en yakin
1/10’u olarak kaydedilir.

Analiz ve Yorumlama: Cesitli sporcu popiilas-
yonlari ve yas gruplari i¢in test sonuglart degisken-
lik gostermektedir (Reiman ve Manske, 2018).

illinois Ceviklik Testi
Amag: Cok yonlii hiz, ceviklik ve viicut kont-

rolii.

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

Prosediir: 10 m uzunlugunda 5 m genigliginde
parkur kurulur. Dért koni baslangic ve bitiste diger
4 koni ise 3.3 m aralikla yerlestirilir. Kaulimer yii-
ziistii pozisyonda elleri omuz hizasinda yere uzanir.
Katilimer komutla baglar ve konilere dokunmadan
kosar. Bitis ¢izgisine gelince kronometre durdurulur.

Analiz ve Yorumlama: Cesitli sporcu popiilas-
yonlari ve yas gruplari icin test sonuglart degisken-
lik gostermektedir. (Reiman ve Manske,2018)

Tablo 7.8 illinois Ceviklik testi derecelendirmeleri

Derecelendirme | __Erkek | _Kadin |

<15.2 <17.0

16.1-15.2 17.9-17.0

18.1-16.2 21.7-18.0

18.3-18.2 23.0-21.8
>18.3 >23.0

Kaynak: Reiman ve Manske, 2018.

Yayinlanmamis veri. (3)

Koordinatif Yetiler

Koordinatif yetenekler sportif teknigin 6gretil-
mesi siiresinde, hareket yeteneginde, temposunda,
kalitesinin devamliliginda etkili ve 6nemlidir. Yon
bulma, farklilastirma, denge, ritim ve reaksiyon
yetenegi olarak ayrilmakeadur.
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Kinestetik Denge Testi

Amag: Sporcunun kinestetik denge beceri sevi-
yesini belirlemektir.

Ekipman: Denge testleri denge platformlu, sol/
sag bacak ve anterior posterior kargilagtirmasi ya-
pan, statik ve dinamik dengeyi test eden kinestetik
denge cihazi ile test edilir.

Prosediir: Kollarin gdgsiin 6niinde ¢apraz tutu-
larak, iki bacak platformda iken veya bacaklardan
birinin dizden biikiilii ve ayaginin havada oldugu
pozisyonda diger ayagini yer degistirmeden ayakta
hareketsiz dengede durma hareketidir.

Resim 7.13 Kinestetik denge testi.

Kaynak: Dr. Ogr. Uyesi Baris Giirol arsivindendir.

Analiz ve Yorumlama: Kaulimcinin, tiim yonle-
re dogru hareket edebilen platform tizerinde ayag:-
nun yerini degistirmeden dengesini korumaya calig-
ugt ciplak ayakla dengede durma hareketleri, cihazin
egimli sensorii tarafindan algilanip direke bilgisayara
aktarilmaktadir. Kaulimeinin tger tekrarli test so-
nuglarindan en iyi denge skoru kaydedilir.

Fonksiyonel Hareket Taramasi Testi
Amag: FMS testi fonksiyonel hareket eksiklik-

lerini ve asimetrilerini belirleyip genel kas iskelet
sistemi kondisyonunu saglamak ve sakatliklar1 6n-
lemek i¢in yapilmaktadir.

Ekipman: FMS kiti.

Prosediir: Orijinal test isimleri asagidaki sekil-

dedir.

* Deep Squat, Hurdle Step, In-line Lunge,
Shoulder Mobility, Active Straight Leg Rai-
se, Trunk Stability Push Up, Rotary Stability

Analiz ve Yorumlama: 7 temel hareket bilege-
ninden olusur ve 0-3 arast puanlama skalasina sa-
hiptir. 0-21 arast 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 alundaki skor-
lar FMS karma skoru olarak yazilir. Kaulimcilar
tim testlere 1sinma yapmadan katlir. Tim kom-
ponentler 0-3 arast skorlanir. Maksimum skor ha-
reketin kalitesine gore belirlenir ve 3’tiir. Eger 2
puan alindi ise kaulimer tiim hareketi yapmakta
hafif zorlaniyor demekeir. Eger 1 alindi ise katlim-
c1 hareketi devam ettiremiyor, denge kayb: yasiyor
veya 2 puan alabilecek minimum sartlari yerine
getiremiyordur. Agri durumu var ise 0 puan veril-
melidir. Her katulimer testi 3 kez uygular ve mak-
simum skor yazilir. Skorlar toplanir ve 0-21 arast
puanlama yapilir.

Max Skor = 21 Puan

Risk Seviyesi = 15 Puan ve asagist (Teyhen ve
ark., 2012)

Insan performansinin fizyolojik degerlendir-
mesi i¢in “Physiological Assessment of Human
Fitness (Maud ve Foster, 1995)” adl1 kitaba
goz atabilirsiniz.
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Ogrenme Ciktisi

1 Biyomotor yetilerin dlglilmesinde kullanilan testleri agiklayabilme
2 Biyomotor yetilerin dlgtilmesinde kullanilan testleri uygulayabilme
3 Biyomotor yetilerin 6lglilmesinde kullanilan testleri degerlendirebilme

[zokinetik kuvvet testini 6g-
rendikten sonra izokinetik
kuvvet ve performans iligki-

[zokinetik kuvvet testinin
amag ve islevlerini inceleye-
rek 6grendiklerinizi perfor-

Spor laboratuvar testlerinin
onemini, geregini ve uygula-
ma alanindaki etkilerini goz

oniinde tutarak spor orta-
minda yer alan ilgili kisilerle
alanin 6nemini paylasiniz.

sini tartiginiz. mans ile iliskilendiriniz.

ANTRENMAN VE MUSABAKA ANALIZi

Antrenman ve miisabaka analizi yapabilmek i¢in asagidaki sematik diyagramin iyi anlagilmasi gerekir..
Takim sporlarinda hem misabaka hem mag terimi kullanilmakta iken, bireysel sporlarda genelde miisaba-
ka terimi kullanilmaktadir. Bu baslik kapsaminda miisabaka ve ma¢ ayni anlamda kullanilmistir.

-”—-»--»-
~_ A

Sekil 7.1 Antrendrliik siireci ile ilgili basit bir sematik diyagram.

Kaynak: Hughes ve Franks, 1997.

Antrendr, sporcuyu mag/miisabaka veya antrenman esnasinda gozlemler. Performansini ve eski so-
nuglarini degerlendirir. Antrenmani bu verilere gore planlar ve y6netir. Sporcu ise antrendriin isteklerini
uygular. Bu siire¢ her hafta bu sekilde devam eder.

[nsan beyni cabuk unutur. Franks ve Miller (1986, 1991) yillart arastirmalarina gore 45 dakikalik bir
devre arasinda antrenorleri %45 oraninda oyunu haurladiklarini beliremiglerdir. Bu ylizden mag analizi
veya notasyonel analiz 5nemlidir.

Performans analizinin 4 temel unsuru vardir:

e Oyuncu, — .
] J Notasyonel analiz: [saretleme sistemi (no-
e Pozisyon,
e Hareket,

e Siire. kayitlar elde etmemizi saglar.

tasyonel analiz) olaylarin kaydedilmesinde
kullanilir ve béylece dogru, kesin ve nesnel
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Manuel notasyonel analizlerin ilk &rnegi
Fullerton'un 1912°de beyzbolcularin atig, pozis-
yon ve bagari ihtimalleri tizerine yapug aragtirma-
dir. Daha sonra ilk sistemli analiz ise Messersmith
ve Bucher (1939), basketbol oyuncularinin oyun
mesafeleri lizerine yapugi aragtirmadir. Amerikan
futbolu ile ilgili caligmalar 1966'da (Purdy, 1967),
teniste 1973, squashta 1979 yilinda aragtirma-
lar bulunmaktadir. Futbolda Reep ve Benjamin
1953-1968 arast 3213 magi incelemislerdir. Ho-
keyde 1982, Rugbyde 1988 yillar1 olarak aragtir-

malar devam etmistir.

Bireysel analize 6rnek verecek olursak Hong
ve Tong, 2000°de tek erkekler Diinya Badminton
sampiyonasinda analiz yapmis ve atislarin sahadaki
yeri, sikliklari, mag¢ kazanmak icin stratejileri ince-
lemislerdir . Alcak servislerin tercih edildigi, cogu
atigin 6n alana distiigti gibi verilere ulagmuglardir.
Her oyun 47.61 ralli ve her rallied 7.37 sut ortala-

mast ile oynanmuistur.

Hughes ve Crowley (2001) aerobik dansta ana-
liz yapmuglardir. Bu gibi branglarda nemli olan
hareketlerin sikligindan ¢ok kalitesi ve teknigidir.
Adetizmde de 1989’lu yillarda baglayan analizler
adim sikliklari, fule uzunluklari, atletlerin yaris po-
zisyonlart gibi durumlar1 icermekeedir.

Bu tarz analizler elle kagit kalem yoluyla sene-
lerce yapilmugtir. Daha sonra bilgisayar yazilimli
analizlere gecilmeye baslanmistir.  Uzun zaman
alan, dikkat ve deneyim isteyen kagit kalem meto-
dunun yani sira bilgisayarli analizlerde ise yazilim
ve donanimsal sikintilar olusabilmektedir. Analiz-
cinin gorevi neyi analiz edecegini bilmek ve her iki
teknige de hakim olmakaur.

Notasyonel analizin 4 temel unsuru vardur:

e Hareketin analizi,

e Taktik analiz,

e Teknik analiz,

o Istatistiksel analiz (Hughes ve Franks 1997).

Top oyunlarindaki performansin degerlendi-
rilmesi, bireysel sporlarda oldugundan ¢ok daha
zordur. Atetizmde, ¢izgiyi ilk 6nce gegen yarismaci
veya en yiiksege sicrayan ya da en uzaga firlatan
kazanir. Sporcular bu branglarda bitirme pozisyo-
nu, siire veya mesafeye gore derecelendirilir. Bu tiir
metrikler yiizme, kiirek ¢ekme, bisiklete binme,
kayak ve diger sporlarda gegerlidir. Top oyunlarin-
da yarismada kazanilan puan, setlere veya atilan

gollere gore belirlenir. Ornegin, futbolda zaferin
basit bir belirleyicisi vardir: kazanmak, rakipten
daha fazla gol atmak anlamina gelir. Mag analizi,
yarisma aninda davranigsal olaylarin objektif ola-
rak kaydedilmesi ve incelenmesi anlamina gelir. Bir
oyuncunun aktivitesine odaklanabilir veya oyun-
cularin topun etrafindaki hareket ve hareketlerinin
entegrasyonunu igerir.

Notasyon analizi, ger¢eklere dayali kullanilan
veri toplama yontemleri giivenilir ve objekdif sis-
tem oyun seviyesine uyarlanmistir.

Insan davranisini not etme fikri, tarihsel ola-
rak saglam temellere dayalidir. Hiyerogliflerin eski
Muistrlilar tarafindan hareketin ozelliklerini kaydet-
mek i¢in kullanildigina dair deliller vardir. Kodlu
kullanim taktigi ile rekabetgi performanslar analiz
etmek icin not kullanimi ABD’deki 6zellikle bas-
ketbol ve Amerikan futbolundaki koglar tarafindan
kabul edilmistir. Daha sonra raket sporlari ve sonra
da futbolda kullanilmaya baslanmustur. Ilk analizler,
analizciler tarafindan kagit ve kalemle yazili olarak
yapilmaktaydi. Fakat mag aninda hareketleri yaka-
lamak zor oldugundan stenografi teknigi ile kodla-
ma yapilmaya bagland. Bilgisayar destekli yazilim-
larin ¢ikmasindan 6nce maglari analiz etmek zordu
¢linkii mag¢ aninda hem izlemek hem kaydetmek
gerekmekteydi. Bu yiizden analizciler maglari ses ve
video kayd: yapmaya baglamislardir.

Notasyonel analiz, mag¢ siiresince gerceklesen
hareketlerin detayli ve objektif geri bildirimlerinde
kullanilir (Reilly ve Gilbourne, 2003). Notasyonel
analiz ile ger¢eklesen objektif geri bildirim perfor-
mansin gelistirilmesinde 6nemli bir fakt6rdir. Ta-
kim oyunlarinda performans analizi i¢in genellikle
notasyonel analiz yaklagimi kullanilir. Isaretleme
sistemi (notasyonel analiz) olaylarin kaydedilme-
sinde kullanilir ve béylece dogru, kesin ve nesnel
kayitlar elde etmemizi saglar. (Jones ve ark. 2004,
Suziki ve Nishijima 2004).

Notasyonel analiz sistemlerinin ¢ogu, topla
faaliyet gosteren oyunculara ve performansin stra-
tejik/taktik yonleri tizerine odaklanir. En yaygin
kullanilan sistemler kalem ve kagit temelli olup
eylem kodlarina gore isaretler kullanarak bir tiir
stenografi gosterimi yapilir. Konumsal veriler nu-
maralandirilmis saha bélgelerine gére bir semay:
parcalayarak kaydedilebilir. Pozisyon (nerede?), da-
hil olan oyuncular (kim?), ilgili eylem (ne?), zaman
(ne zaman?) ve faaliyetin sonucu (6rn. basarili veya
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basarisiz veya hedefte veya hedef disinda) kayde-
dilir. Bireysel analizler yapilabilecegi gibi takim
halinde toplu oyun analizi de yapilarak puan ve gol
kazanmak icin taktiksel veri de saglanir.

Modern sistemler verilerin bir bilgisayar kul-
lanilarak girilmesini saglar. Mouse ve ozel olarak
uyarlanmis klavye kullanilabilir. Ayrica yeni sistem
analiz programlart ses tanimanin en sik kullanilan
veri araglaridir. Dijital video kaydindaki gelisme-
ler de analiz i¢in gosterim olanaklari saglar. Veriler
cevrimici olarak kodlanabilir ve genel bir 6zet ¢1-
karilabilir. Mag aninda gevrimici veri girisi yapi-
lan ve 6zet halinde veri tireten analiz programlar:
da ginimiizde mevcuttur. Magin devre arasinda
sunum yapma imkani saglar. Hareket kodu kayd:
sayesinde verilerin sunumuna ulagmak kolay olur.

Futbolda ¢esitli hareket analizi yontemleri uy-
gulanmisur. Klasik yontemde, oyun sahasinin
kodlu bir haritast ve her bir kenar ¢izgisi boyunca
isaretler oyuncunun kat ettigi mesafeyi bulmada
yardimei olur. Oyuncunun mag icindeki yiiriime,
jogging, kosma, yiiksek hizli kosu ve sprintleri vi-
deo kayd: ile kaydedilir. Daha sonra yorgunlugu
tanimlama ve fitness seviyesi belirlemede yardimer
olur. Giincel bilgisayarli analiz sistemleri her akti-
vitenin ayri ayr1 hizlanma ve yavaslamasini hesap-
layabilmektedir.

Cagdas bilgisayar destekli analizler, bireysel bir
oyuncunun hareketlerini oynaticinin baglangictaki
ve sonundaki ayri konumlarinin x, y koordinatla-
rint belirler. Bu yaklasimda, filme alinan aktivite
tst Giste binebilir. Saha boyutlar: bilgisayarl: siste-
me piksel boyutu olarak tanimlandig i¢in hareket
analizi kolayca yapilabilmektedir.

Daha sofistike cagdas sistemlerde stadlar tize-
rine sabitlenmis birden fazla kamera kullanir.
Genellikle, ti¢ kamera her stadin ¢aust boyunca
kullanilir. Tim oyuncularin aktiviteleri kaydedilir
ve notasyon analizi ve mag¢ analizi prensiplerinde

kullanilabilir.

Global pozisyonlama sistemlerinin oyuncularin
antrenman ve maglar sirasinda hareketlerinin sis-
tematik olarak kaydedilmesinin olanagini saglar.
GPS sistemleri ile oyuncularin mag ve antrenman
aninda kosu mesafeleri, kalp atum hizlari, sprint sa-
yilari, sakatlik indeksleri, metabolik giigleri, oyun-
cu yikleri vb. verileri kayit edilmektedir. Bunlar
antrenman ve miisabaka aninda canli analiz sek-

linde de yapilabilmektedir. (Carling ve ark., 2005)

Bireysel Sporlar

Bireysel sporlarin antrenman analizinde, antren-
man yiiklerinin hesaplamasi yapilmaktadir. Bireysel
ve takim sporlart i¢in ayri analizler yapilmakradir.

Bireysel Sporlar igin Antrenman
Monitorizasyonu

Bireysel sporlarda analiz i¢in basit bir sekilde,
cok fazla elektronik egyaya gerek olmadan yapila-
bilecek rutin antrenman kayitlari agagida siralan-
mustir:

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

* Siddet siniflamasi (1=hafif veya yenilenme,
2=diisiik siddet, 3=orta siddet, 4=yiiksek
siddet, 5=supramaksimal),

* Bireysel kayitlar: hastalik veya sakatlik, ya-
risma sonuglari, yenilenme stratejileri,vb.

* Algilanan zorluk derecesi ve antrenman sii-

resi (sRPE),
* Diger metrikler: antrenman yiikii, monotoni,
¢ Anket,

e Gorsel analog skalalart (algilanan zorluk,
yenlenme, agr1),

* Dikey sicrama (metre),

*  Sprint (kronometre).

Aus sporlart igin:

e Agulik antrenmanlari igin dénistiiriict
(transducer),

e Aus sayist.

Bireysel aerobik dayaniklilik sporculari:

* Kalp aum hiz1 dl¢er cihaz,

* Antrenman yiikiinii belirlemek icin ayakta
ve supin pozisyonunda kalp atim hiz1 dl¢-
mek gerekir. Bunun yerine her hafta ant-
renman oncesi (ornegin Pazartesi sabahi)
temel kayitla baglamak daha kolay ve giive-
nilir bir yoldur.

Déviis sporlar:
*  Viicut kompozisyonu dl¢iimleri (Skinfold),

* El kavrama kuvveti, Wingate anaerobik gii¢
ve kapasite testi, dikey sicrama.

Raket sporlar:
* Kisa yenilenme ve stres anketi,

* Dikey sigrama testi.
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Motorsporlart:

* Kalp atum hiz,
*  Viicut sicaklig.
Ekstrem sporlar:

* Dikey sicrama testi (McGuiagan, 2017).

Takim Sporlari

Takim sporlarinin antrenman analizinde, ant-
renman yiiklerinin hesaplamasi yapilmaktadir. Ta-
kim sporlarinin analizinde bireysel spor analizinde
oldugu gibi antrenman analizi yapilabilecegi gibi
tiim takimin verileri {izerinden de analizler yapila-
rak antrenman yiikii belirlenebilir.

Takim Sporlari igin Antrenman
Monitoérizasyonu

Takim sporlari i¢in antrenman monitdrizasyon
stirecinde agagidaki faaliyetlerin yerine getirilmesi
onemlidir:

* Takim sporlarinda analiz i¢in basit bit ant-
renman siniflama skalast olusturulmalidir.
(a=tam antrenman, b= modifiye antren-
man, c=rehabilitasyon, d=katlmadi)

* Her antrenmanin siiresi ve algilanan zorluk
derecesi kaydedilmelidir.

* Antrenman tipi, egzersizler, set ve tekrar sa-
yilar1 kaydedilmelidir.

* Haftada 3 kez wellness anketi uygulanmali-
dir. Telefon uygulamalari ile egzersizler ya-
pimalidir (6rnegin dikey sigrama).

e 4 dakikalik submaksimal kosu testi her 2
haftada bir yapilip kalp atum hizi ve algi-
lanan zorluk derecesi kaydedilmelidir. Bir
kuvvet antrenmani programinda sicrama
testi alinmali ve yorgunluk takibi igin kay-

dedilmelidir.

* Her 2-3 haftada bir yenilenme ve stres an-
keti uygulanmalidur.

Basketbol-Voleybol-Netbol

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

Futbol
* Algilanan zorluk derecesi, siire
e Sig¢rama testi haftada 3 kez sezon 6ncesi

* Her 2 haftada bir Yoyo aralikli yenilenme
kosusu tarzi kosu kalp atimi ve algilanan
zorluk derecesi belirlemek icin. Bu test 20m
yerine 18.5m olarak ayarlanip 4 dakikada
bitirilebilir.

Antrendérler, bireysel sporcularina kanita da-
yali verilerle antrenman programi hazirlamali ve
takibini yapmalidirlar. Ciinkii her brangin kendi-
ne Ozgli monitorizasyon siireci ve teknigi vardir

(McGuiagan, 2017).

Monitérizasyon: Sportif performansta moni-
torizasyon, bireysel veya takim sporcusunun
antrenman veya miisabaka verilerinin izlenip

kayit altina alinmast tekniklerini igerir.

Resim 7.14 Antrenmanda global pozisyonlama sistemi (GPS) kullanimi.
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Neler analiz edilmelidir?

Teknik beklentiler
Davranissal beklentiler
Fiziksel beklentiler
Taktik beklentiler

Ne zaman analiz yapilir?

Mag éncesi: O haftaki miisabaka dncesi, ra-
kibin etkili yonleri, zayif yonleri, taktik var-
yasyonlari, saha diziligleri, defans ve ofans
varyasyonlari, duran top ve akan oyundaki
hareketleri, etkili ve etkisiz oyunculari, fi-
ziksel durumlari hakkinda bilgi vermek icin
yapilan ve oyunculara sunulan video tabanlt
analizlerdir.

Mag aninda: Gozlem kartlari sayesinde mag
aninda yardimcr antrendr kayit altina alip
devre arasinda teknik ekibe bilgi verir. Cag-
das sistemler sayesinde mag aninda bilgisa-
yarli canlt mag analizi yapilip devre arasinda
takima sunum yapilmaktadir.

Mag sonrast: Oynanan miisabaka sonra-
st bireysel veya takim hakkinda video edit
yapilarak oyunun analizi yapilir. Takimin
yapug iyi ve kotii performanslar izletilir ve
geri bildirimler verilir.

Niceliksel analizde neler degerlendirilir?

Bireysel analiz

Oyuncu kargilagtirma

Bolgesel analiz

Farkli oyun periyotlarinda analiz
Devreler arast analiz

Farklt maglarin analizi

Farkli sezonlarin analizi

Mag tipine gore analiz (dostluk,lig, kupa)
Taktik caligmalari i¢in analiz

Bireysel taktik analizi
Grup taktigi analizi
Takim takeigi analizi (Carling ve ark., 2005)

Genel takim analizi bilesenleri:

Ovyun sistemi: 4-4-2, 4-3-3, 4-5-1.
Takim gekli: Oyuncu pozisyonu ve alan
doldurma.

Ovyun stili: direkt, geriden oyun kurarak,
kontra atak.

Defansif oyun: alan veya adam savunmast,
off-side taktigi.

Ofansif oyun: hizli veya yavas oyun, pas
trafigi, oyun gegisleri.

Defansif set oyunlari: organizasyon, pozis-
yon alma, defans oyuncusu sayisi, topa mi1
kosuyorlar oyuncuyu mu savunuyorlar, ka-
leci etkisi.

Ofansif set oyunu: Oyun kurma sekilleri
ve siireleri, top getiren oyuncular, kisa kor-
nerler, kisa taclar, sut kalitesi, kanatlarin ice
ve disa oyunlari.

Hem notasyonel analizi hem de hareket analizi
teknikleri ayr1 veya birlesik olarak sporcularin per-
formanslarint degerlendirmek icin bir olanak sag-
lar. Bilgi elde edilen oyuncular ve antrenérler icin
degerli bir geri bildirim kaynagidir.

Mag analizi sekilleri:

Manuel notasyonel sistem: Sporcunun yap-
ugt olumlu-olumsuz hareketler, zone’lara
giris sayilar, belirli zamanlardaki pozisyon
kazanma ve kayiplar1 (6rnegin futbolda
15%er dakikalik 6 ¢eyrek), sayilari, taktik
dizilisler, istatistiksel olarak analiz edilmek
tizere kagit kalem yontemi ile kaydedilir.
Dijital video sistemleri

Bilgisayarli mag analizi teknolojileri: Diji-
tal video diizenleme ve veri kodlama isidir.
4 temel elementi vardir. Bunlar; oyuncu,
hareket, zaman ve pozisyondur. Sonug kis-
minda, powerpoint saha gorselleri, edit
edilmis mag videolari, tablolar, grafikler ve
konumsal yiizde bilgileri sunulur.

Video tabanli istatistiksel analiz sistemleri:
Stadyuma multi kamera sistemi kurulur.
Stadyum ve saha bilgileri kalibre edilir. Mag¢
basinda oyuncular tek tek bilgisayarlt sis-
temde otomatik tracking sistemi ile isaret-
lenir. Sisteme tiim oyuncu hareketleri kay-
dedilir. Otomatik ve ilerleyen sekilde analiz
icin kaydedilir. Analizciler korner gibi tiim
oyuncularin birlikte oldugu pozisyonlarda
takip isini dikkatli yapmalidir. Diger bir
handikap ise sadece takimin kendi evindeki
magclarda bu sistemi kullanabilmesidir. Ta-
sinabilir bir sistem degildir. Diger maglarda
kullanabilmesi i¢in rakip takimda da ayni
sistemin kurulu olmasi gerekir.
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*  Elektronik takip sistemleri: Mikrogip gibi elektronik takip sistemleri oyunculara ve topa sabitlen-

mektedir. Ancak islak hava, carpismalar, topun ¢ok hizli gitmesi (120km.h) gibi durumlar handi-

kap olusturmaktadir.

* Diger oyuncu takip teknolojileri: Global pozisyonlama sistemleri mag aninda kullanilabilmekte ve
oyuncunun fiziksel performansi hakkinda bilgi vermektedir. (Carling ve ark., 2005)

Analiz sirasinda olusabilecek sorunlar:
* Analizcinin yanlis tahminleri,

* Analizcinin yetersiz egitimi,

* Analizcinin yorulmasi ve kendini oyuna kaptirmasi,

* Hakemin yetersiz isaretleri,

*  Cizelgedeki hatalar.

Tablo 7.9 Futbolda antrenman ve mag analizi icin kullanilan giincel sistemler.

| Fima | Sistem | Tip | Website

Feedback Sport Feedback Football®
Propone Holdings Ltd ProZone®
Sport-Universal Process S.A. AMISCO Pro®
TRACAB TCoach®
University of. Campinas Dvideo
Intelligent Autonomous Sys.G ASPOGAMO
Cairo Technologies AG. VIS TRACK®
Venatrack Ltd Venatrack®
Mediapro I+D y LFP Mediacoach
Citech Holdings Pty Ltd Biotrainer®
GPSports Systems SPI Elite®
C&M Comuniciacién y Multi. RealTrackFutbol®

Noldus Information Tech. Observer Pro®

Sportstec SportsCode®
NAC Sport S.L. Nec Sport®
Dartfish Ltd Dartfish®
Interplay-sports IPS Analyzer Pro®

AV: otomatik video; MV: manual video; GPS: global pozisyonlama sistemi

Kaynak: Ballesta ve ark., 2017.

Gozlem Kartlari

AV
AV
AV
AV
AV
AV
AV
AV
AV
GPS
GPS
GPS
Mv
MV
MV
MV
MV

http://www.feedbacksport.com
http://www.pzfootball.co.uk
http://www.sport-universal.com
http://www.tracab.com

http://ias.cs.tum.edu/
http://www.cairos.com
http://www.venatrack.com
http://www.Ifp.es
http://www.citechholdings.com
http://www.gpsports.com
http://www.realtrackfutbol.com
http://www.noldus.com
http://www.sportstec.com
http://www.nacsport.com
http://www.dartfish.com
http://www.interplay-sports.com

Bireysel ve takim sporlarinin notasyonel manuel analizinde is akis semalari, dagilim grafikleri ve saha
ornekleri kullanilmakeadir. Farkli branglar icin kullanilan birka¢ 6rnek asagida verilmistir. Analizci oyunu
izleyerek sema, grafik veya saha cizimleri tizerine notlar almak kaydiyla analizini yapar. Bunlar not alma,
tik atma veya saha lizerinde konum isaretleme seklinde yapilabilmektedir.
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Yenilenme kosusu
Diagonal kosular
Bindirme kosulari

ileri analizler

Sprint

Jog

Ylrame
Kalp Atim Hizi

Toplu:

Karsilama
Topla kosu
Dribbling

(Y EHETH

One, geriye, yana.

One, geriye, yana.

Atilan, atilmayan, kaleyi bulan, bulmayan, gol, gol olmayan.

Kafa toplari:

Defansif, ofansif.
Baski, mlicadele, alan kaplama, karsilama.

Yakina, uzaga, merkeze, aut, kaleciye.
Serbest vurus, kdse vurusu

L J
—
/.
AN

N Va

Sekil 7.2 Bireysel analiz futbol érnedi dlcedi.

Kaynak: Franks ve ark., 1983.
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Sekil 7.3 Tenis analizi icin 6 hiicreye bdliinmis kort érnedi.

Kaynak: Hughes ve Franks, 1997.

Tenis i¢in yapilan hareketler kisaltmalarla analiz kartina not edilir. Backhand vurus, forehand vurus,
smag veya lob atig gibi hareketler sembol veya kisaltma olarak kaydedilir.

Oyuncu

v

Pozisyon

v

Hareket

v

Sut

v v v v v

Sayi Hata Cikti Let Vurus

v

Ralli Devam

Sekil 7.4 Squash icin is akisi semasi.
Kaynak: Hughes ve Franks, 1997.

Miisabaka analizi uygulamalari icin “Handbook of Soccer Match Analysis Asystematic Approach to
Improving Performance (Carling, Williams ve Reilly, 2005)” ve antrenman ve miisabaka analizi i¢in
“Monitoring Training and Performance in Athletes (McGuigan, 2017)” adli kitaplara gz atabilirsiniz.
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Ogrenme Ciktisi

4 Antrenman ve misabaka analizini agiklayabilme
5 Antrenman ve musabaka analizini uygulayabilme
6 Bireysel ve takim sporlarina yonelik antrenman ve misabaka analizlerini tartisabilme

@

Antrenman ve miisabaka

analiz tekniklerininin 6ne-

Antrenman ve miisabaka . . .
mini, geregini ve uygulama

Antrenman ve miisabaka

analiz tekniklerini 6grendik-
ten sonra sporcu performan-
s1 {izerine etkisini aragtiriniz.

analiz tekniklerini inceleyerek
ogrendiklerinizi sporcu per-
formanst ile iliskilendiriniz.

alanindaki avantajlarini goz
oniinde tutarak spor orta-

minda yer alan ilgili kisilerle
alanin 6nemini paylasiniz.

Arastirmalarla
lliskilendir

Sporcularda Antrenman Yiikii Monitéri-
zasyonu

Sporcunun antrenman yiikii monitorizasyo-
nunun neden 6nemli oldugu ile ilgili makalede,
global pozisyonlama sistemlerinin spor bilimi ve
spor tibbi uygulayicilart agisindan egsiz veriler
sagladig belirtilmektedir. Gps sistemleri, kanita
dayali bilimsel veriler esliginde antrenman yap-
ma imkani saglamakeadir. Basit anahtar metrik
veriler ile antrenman yiikleri her giin takip edil-
melidir. Bireysel analizler, takim analizlerinde
sadece ortalama vermekten daha verimlidir. Igsel
(6rnegin kalp atim hiz1 ) ve digsal (6rnegin kosu
mesafesi) antrenman yiikleri sayesinde antren-
man yitk uyumu bireysel ve takim olarak ayar-
lanabilmektedir. Antrenman sonunda sorulan
algilanan zorluk derecesi skalasi bazen net veri-
ler olugturmamaktadir. Bu yiizden gps sistemle-
ri objektif veri sunma agisindan daha ¢ok tercih
edilmektedir. Fitness ve yorgunluk seviyesi, akut-

kronik yiik uyumu, sakatlik indeksi gibi analizler

yapilabilmektedir. Sporcu ve antrenérlere hizli
ve objektif veriler sunmaktadir. Antrenman-ye-
nilenme déngiisiiniin ayarlanmasinda, sakatlik
takibinde, performans gelistirme agisindan gps
sistemlerinin avantajlar belirtilmektedir. Igsel ve
digsal antrenman yiiklerinin takibinde kullanilan
algilanan zorluk derecesi, wellness anketi, kalp
aum hizt verileri, oksijen tiiketimi, kan laktat
gibi igsel veri dl¢timleri ve siire, antrenman siklig1
mesafe, hareket tekrar sayilari, gii¢ ¢ciktsi, ivme-
lenme, akut-kronik yiik orani, metabolik giic,
oyuncu yiikii gibi digsal yiiklerin belirlenmesinde
kullanilan yaygin yontemlerin degerlendirmeleri
de bu makalede yapilmaktadir.

Kaynak: Bourdon vd. (2017). Monito-
ring Athlete Training Loads: Consensus State-
ment. [nternational Journal of Sports Physiology
and Performance, 12, s. 161-170, https://doi.
org/10.1123/IJSPP.2017-0208.
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Biyomotor yetilerin dlglilmesinde

kullanilan testleri agiklayabilme
Biyomotor yetilerin 6lglilmesinde
kullanilan testleri uygulayabilme
Biyomotor yetilerin dlglilmesinde
kullanilan testleri degerlendirebilme

Biyomotor Yetilerin

Olciimiinde Laboratuvar
Testleri

Sportif performans, fizyolojik, psikolojik, sosyolojik, fiziksel ve motor 6zelliklerle beraber yetenek ve be-
cerinin biitiinlesmesiyle ortaya ¢ikan eylemdir. Ayni zamanda yapilmasi gereken bir atletik gérevin yerine
getirilmesindeki ortaya konan cabalarin tiimiidiir. Temel motorik ozellikleri 6lgmek ve antrene etmek icin
saha ve laboratuvar testleri kullanilir. Bdylece sportif performansa etki eden etmenler kaydedilir, analiz edilir
ve antrenman durumu degerlendirilebilir. Bu baglik kapsaminda genel olarak laboratuvar testlerine yer ve-
rilmigtir. Ciinkii saha testleri uygulama agisindan, farkli spor branglarina gore degiskenlik gdsterebilmekee
iken laboratuvar testlerinin motorik 6zellikleri 6l¢me durumu daha genel ve uygulanabilirdir. Laboratuvar
calismalarinin detayli olmast ve uzun siirelerde yapilmasi, hazirlik ve kalibrasyon gereklilikleri sonucu ayni
sonuglar1 verebilen indireke dl¢tim metodlart gelistirilmistir. Laboratuvar testlerinde sporcu sagligi 6nemli
oldugundan agri, nefes darligy, asir1 yorgunluk, bas dénmesi gibi durumlarda test hemen sonlandirilmalidir.
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Biyomotor yetilerin dl¢iimleri, dayaniklilik, kuvvet, siirat, esneklik, ceviklik, yon degistirme hizi ve koor-
dinatif yetiler olarak incelenebilir. Dayaniklilik yetisi, anacrobik dayaniklilik ve acrobik dayaniklilik olarak
incelenmigtir. Ayrica maksimal ve submaksimal testler olarak ayrilmis ve bu testlerde kosu bands, bisiklet
ergometresi ve kol ergometresi olarak farkli uygulama gekillerine gére incelenmistir. Testler olarak en ¢ok
kullanilan testler tercih edilmistir. Kuvvet testleri, izometrik, izotonik ve izokinetik ve izoinersiyal kas
kasilmast gdz oniine alinarak degerlendirilmistir. Siirat testleri i¢in atletizm pistinde yapilabilecek testlerin
laboratuvar ortaminda uygulanabilen ve yatay ve dikey kuvvetleri 8lgebilen motorsuz kosu bandi testleri
incelenmistir. Esneklik icin otur-eris testi gibi laboratuvar uygulamalar: testleri anlaulmistir. Ceviklik ve
yon degistirme hizi i¢in saha testlerinden laboratuvar ortaminda uygulanabilecek olanlar secilmistir. Ko-

ordinatif yetiler icin ise fonksiyonel hareket taramasi testi ve kinestetik denge testlerinden bahsedilmistir.




Performans élgme ve Degerlendirme

Antrenman ve misabaka analizini
aciklayabilme

Antrenman ve misabaka analizini
uygulayabilme

Bireysel ve takim sporlarina yonelik
antrenman ve muisabaka analizlerini
tartisabilme

Antrenman ve Misabaka

Analizi

ktilari ve bolum oOzeti

Giintimiiz sporunda basari elde edebilmek i¢in yiiksek performans gerekmektedir. Performans olgiilebilir
olmalidir. Olgemediginiz seyi degerlendiremezsiniz. Performans sayisal verilerle degerlendirilir. Mag analizi
sayesinde mag igerisindeki tiim hareketlerle ilgili bilgi elde edilir. Takim ve oyuncularin verim diizeyleri hak-
kinda bilgi sahibi olunur. Antrenman ve miisabaka analizinin temeli gozleme dayanmaktadir. Bireysel per-
formans ol¢timil, fiziksel ytiklenme takibi, taktiksel ¢oziim tiretimi, yetenek se¢imi, oyunun teorik yapisinin
belirlenmesi analizin sistemlerindendir. Antrenman ve miisabaka analizi, farkl sekillerde yapilabilir. Bunlar
tamamen yeterlilik, amag ve biit¢eye bagldir. Bilgisayarli bir yazilimla analiz yapilacaksa fiyat, teknik destek,
yazilim kullanighiliy, kalite kontrolii, yazilim yiikseltme destegi, veri gesitliligi 6nemli bilesenlerdir.

w
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Antrenman ve miisabaka analizi sporcu performansinin gelisimi ve takibi acisindan énemlidir. Mag ve
antrenman aninda yapilmasi gereken yeterliliklerin daha énceden analiz edilerek gelistirilmesini kapsar.
Bireysel ve takim sporlarinda ayri ayri miisabaka ve antrenman analizi teknikleri kullanilir. Mag analizi
caligmalart kagit kalem yonetimi ile manual notasyon tekniklerinden oyuncu takip teknolojilerine kadar
zaman igerisinde gelisim saglamistir. Analizci bu basamaklarin tiimiiniin ¢alisma bigimleri ve yorumlama-

lart ile ilgili bilgi sahibi olmalidir.

Spor monitdrizasyonu yiiksek performans sporu i¢in giiniimiizde en sik kullanilan yontemlerindendir. Spor
antrenérleri, spor bilimciler ve spor atletik performans antrenérlerinin bu ¢aligmalarin ne amagla yapildig-
nt derinlemesine incelemeleri gerekmektedir. Global pozisyonlama sistemleri ile antrenman yiikleri bireysel
olarak kayit altina alinip antrenman programlari planlanabilmektedir. Daha kolay yoldan ise antrenmanda

algilanan zorluk derecesi ve antrenman siiresi ile de antrenman yiikiinii belirlemek miimkiindiir.
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Maksimal kosu band: protokollerinden Bruce

protokoliinde is yiikii her seviyede ne kadar artirilir?

A. 1-2METs
B. 3-4METs
C. 5-6METs
D. 7-8METs
E. 9-10METs

Anaerobik kosu band: testinde hizli test tem-
posu ka¢ mph’tir?

A 6
B. 7
C. 8
D. 10
18, 12

n Kuvvet testlerinden izokinetik kuvvet testi so-
nuglarina gore diisiik zirve tork/viicut agirligi orani
daha ¢ok hangi tiir antrenmanin yapilmasi gerekei-
gini vurgular?

A. Siirat

B. Dayaniklilik

C. Kuvvet

D. Esneklik

E. Hareketlilik

n_. .
Fonksiyonel hareket taramasi testindeki test-
lerin ka1 bilateral asimetriyi degerlendirir?

Al

N N

- Msi=Nelc

Monark marka Wingate bisiklet ergometresi
testinde yetiskinler icin katlimeinin kiitlesinin ki-
logrami basina ne kadar agirlik eklenir?

A. 0.015kg
B. 0.030kg
C. 0.050kg
D. 0.075kg
E. 1.000kg

n Asagidakilerden hangisi notasyonel analizin
dort temel unsurundan biri degildir?

A. Hareketin analizi
B. Taktik analiz

C. Teknik analiz

D. Bireysel analiz

E. Istatistiksel analiz

n Asagidakilerden hangisi bireysel sporlar igin
antrenman monitorizasyonu siddet siniflamasinda
yer almaz?

A. Hafif veya yenilenme siddeti
B. Diisiik siddet

C. Orta siddet

D. Yiiksek siddet

E. Maksimal siddet

n Bireysel sporlar i¢in antrenman monitdrizas-
yonunda kullanilan 8l¢iim yontemlerinden viicut
sicaklig 6l¢timii hangi brans icin yapilir?

A. Aus sporlari

B. Motor sporlart

C. Déviis sporlart

D. Ekstrem sporlar

E. Raket sporlart

n Asagidaki mag analizi sekillerinden hangisin-
de dijital video edit ve veri kodlama isi yapilir?

A. Manuel notasyonel sistem

B. Bilgisayarli mag analizi teknolojisi

C. Video tabanli istatistiksel analiz sistemi

D. Elektronik takip sistemi

E. Oyuncu takip teknolojisi

[lk sistemli manuel notasyonel analizi hangi
bransta yapilmustir?

A. Basketbol

B. Rugby

C. Amerikan futbolu

D. Aerobik dans

E. Adetizm

Mipualbo Jsjau
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Yanitiniz yanlis ise “Biyomotor Yetilerin Ol-
ciimiinde Laboratuvar Testleri” konusunu
yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Antrenman ve Miisabaka
Analizi” konusunu yeniden gozden geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Biyomotor Yetilerin Ol-
ciimiinde Laboratuvar Testleri” konusunu
yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Antrenman ve Miisabaka
Analizi” konusunu yeniden gozden geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Biyomotor Yetilerin Ol-
ciimiinde Laboratuvar Testleri” konusunu
yeniden gozden geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Antrenman ve Miisabaka
Analizi” konusunu yeniden gézden geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Biyomotor Yetilerin Ol-
ciimiinde Laboratuvar Testleri” konusunu
yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Antrenman ve Miisabaka
Analizi” konusunu yeniden gozden geciriniz.

Yanitiniz yanlig ise “Biyomotor Yetilerin Ol-
ciimiinde Laboratuvar Testleri” konusunu
yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Antrenman ve Miisabaka
Analizi” konusunu yeniden gozden geciriniz.
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Arastir Yanit
Anahtari I

[zokinetik kuvvet antrenmani yontemi ile farkli agisal hizlarda antrenman
yapurilarak kuvvet gelisimi saglanmaktadir. Kisa siireli izokinetik kuvvet ant-
renmant, hiza 6zel hiz gelisim orani gelisimi saglamaktadir. Akut dayaniklilik
antrenmani sonrast izokinetik testinde tork degerlerinde azalma olusmaktadir.
Bunun sebebi kassal yorgunluk olusumundan dolay: zirve tork degerlerinde
diisme olmasidir. Uzun sakatlik sonrasi rehabilitasyonda ve sakatligi 6nlemek
icin kas oranlarinin belirlenmesi ¢alismalarinda izokinetik kuvvet degerlerin-
de arug goriilmektedir.

Diistik zirve tork/viicut agirligi orani daha ¢ok kuvvet antrenmani yapilmasi
gerektigini, diisiik toplam is degeri dayaniklilik eksikligini ve yiiksek tekrarli
antrenman yapilmasi gerektigini, diisiik ortalama gii¢ degerleri patlayict giice
dayali egzersiz yapilmasi gerektigini vurgular.

Sonug olarak, izokinetik kuvvet uygulamalari sakatlik sonrasi rehabilitas-
yonda, sportif performans arumi degerlendirmesinde kuvvet gelisimi ve
takibinde, farkli eklemlerle calisma imkani saglamasi agisindan degerli bir
antrenman metodudur.

Antrenman analizi, antrenman monitdrizasyonu ile yapilabilmektedir. Birey-
sel veya takim analizlerinde antrenman igeriginin belirlenmesi icin antrenman
verileri sayisal olarak takip ve kaydedilmelidir. Bu sayede antrenman yiiklen-
meleri mag takvimine gore ayarlanir. Ayrica sakatlik riski de bu yontemle en
aza indirgenebilir. Antrenman tipi, egzersizler, set ve tekrar sayilari kaydedil-
melidir. Bilimsel kanita dayali antrenman programlari bu yéntemle devam
ettirilmelidir. Giincel sistemlerden oyuncu takip sistemleri ve global pozis-
yonlama sistemleri antrenman yiiklerinin belirlenmesinde kullanilan cihaz-
lardir. Global pozisyonlama sistemleri ile antrenman yiikleri bireysel olarak
kayit altna alinip antrenman programlari planlanabilmektedir. Daha kolay
yoldan ise antrenmanda algilanan zorluk derecesi ve antrenman siiresi ile de
antrenman yiikiinii belirlemek miimkiindiir.

Miisabaka veya mag analizi ile ise teknik-taktik ve fiziksel gereklilikler tizerine
analizler yapilip takim veya sporcu o haftaki miisabakaya hazirlanir.

Sonug olarak, antrenman monitérizasyonu ile antrenman dgelerinin fiziksel

performansina olumlu etki etmeye caligiimalidir.

gereklilikleri, mag analizi ile de teknik-taktik gereklilikleri belirlenerek sporc!
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Biyomekanik ve Analiz Ekipmanlari
1 Biyomekanigin tarihsel gelisimini
Ozetleyebilme

2 Biyomekanik calisma alanlari ve 6rnek Biyomekanikte Temel Kavramlar ve

analizleri aciklayabilme BaydklGkler
3 Biyomekanik analiz ekipmanlarini ve élgim 4 Biyomekanik temel kavramlarini ifade
sistemlerini siralayabilme edebilme

Kati Cisim Mekanigi

5 Dogrusal ve agisal harekette yer
degistirme, hiz ve ivme hesaplayabilme

6 Hiz ve ivme 6lgim ve hesaplama
yontemlerini agiklayabilme

7 Hiz ve ivme grafiklerini yorumlayabilme
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GIRIS

Kinesiyoloji, insan hareketinin bilimsel olarak
incelenmesidir ve biyomekanik, kinesiyolojinin
bir¢ok akademik alt disiplininden biridir. Biyome-
kanik insan hareketleri olugturan mekanik kuralla-
rin hiicre, doku ve daha genis anlamda organizma
seviyesinde etkilerini ve sonuglarini inceleyen bir
bilim dalidir. Biyomekanik terimi “biyo” ve “me-
kanik” koklerinden olusmaktadir. Biyoloji kelime-
sinin kisaltlmis sekli olan “biyo” yasayan canlilar
ifade etmekte, mekanik kelimesi ile birleserek “ya-
sayan canlilarin mekanigi” anlaminda kullanil-
maktadir. Hareket teknigini 6greten beden egitimi
ogretmenleri ve antrendrler ayni zamanda bir yara-
lanmay1 tedavi eden fizyoterapistler, hareketi nite-
liksel olarak analiz etmek i¢in biyomekanik bilim
dalint kullanmakrtadir. Beden egitimi 6gretmenleri,
antrenorler, kondisyonerler, bireysel antrenérler
ve fizyoterapistler, insanlarin fiziksel aktivitenin
faydalarindan yararlanmasina yardimer olur. Bu
baglamda biyomekanik, insan hareketini iyilestir-
mek icin en etkili ve en giivenli hareket modelleri,
ekipman ve ilgili egzersizler hakkinda beden egiti-
mi 6gretmenlerine, antrendrlere ve fizyoterapistlere
temel bilgiler saglar (Knudson, 2007).

Koglar/antrenérler kuvvetlerin kaslar iizerinde
nasil calistigint ve spordaki hareketi nasil etkile-
digini anladiklarinda, antrenman uygulamalarin
dogru hareket ilkeleri ¢ercevesinde uygulattikla-
rinda, spor yaralanmalarinin da en aza inmesinde
onciilik edeceklerdir. Ayrica, dogru hareket ilkele-
ri gergevesinde yapilan teknik hareketler sayesinde
viicuda binen yiik en diisiik diizeyde tutulacakuur.
Boylece hem akut hem de agir1 ve yanlis kullanima
bagli gelisen spor yaralanmalarinin oniine gegil-
mesi ya da ortaya ¢ikan etkilerinin azaltilmasi da
miimkiin olacaktir. Zorlu bir teknik 6grenmenin
arkasindaki nedeni bilmek, sporculara ustalasmak
icin daha fazla motivasyon saglar. Basarinin anah-
tar1, sporcunun dogru mekanik teknigi elde etme-
sine yardimct olan etkili 6gretici ipuglart bulmak-
ur. Zihinsel antrenman araglari ve spor antrenman
prensiplerine sahip olan antrenérler, sporcularin
sahada inanilmaz seyler yapmasina yardimct ola-
bilir. Bu nedenle, anatomi ve fizyoloji biyomeka-
nik ve kinesiyoloji, insan hareketi ile ilgili calisma
alanlar1 i¢in temel olusturur. Antrendrlerin, spor
bilimcilerin, beden egitimi 6gretmenlerinin ya da
fizyoterapistlerin, insan hareketini iyilegtirmek i¢in

yardima ihtiyact vardir ve bu yardim insan viicu-
dunun “neden” ve “nasil” hareket ettigi hakkinda
bilgi gerektirir. Bu boliim biyomekanik ¢alisma
alanlarini ve 6rnek analizleri, biyomekanik analiz
ekipmanlarini ve 6l¢tim sistemlerini, biyomekanik
temel kavramlarini, dogrusal ve agisal harekette yer
degistirme, hiz ve ivme hesaplamalarini 6zetlemek-

tedir (Knudson, 2007).

BiYOMEKANIK VE ANALIz
EKIiPMANLARI

Mekanik, hareketin tanimi ve kuvvetlerin nasil
hareket yaratugiyla ilgilenen bir fizik dalidir. Bi-
yomekanik, mekanik bilimini kullanarak canlila-
rin hareketinin incelenmesi olarak tanimlanmuistir
(Hatze, 1974). Diger bir tanimla, biyomekanik,
mekanik kurallarin insan biyolojik yapisina, hiicre,
doku ve daha genis anlamda organizma seviyesinde
etkilerini ve ortaya ¢ikan sonuglarini incelemekte-
dir (Inal, 2013; McGinnis, 2013). Canlilara etki
eden kuvvetler harekete neden olabilir, bityiime ve
gelisme icin saglikli bir uyarict olabilir veya doku-
larda asir1 yiiklenme nedeniyle yaralanmaya neden
olabilir. Biyomekanik, canlilarin nasil hareket et-
tigini ve kinesiyoloji profesyonellerinin hareketi
nasil iyilestirebilecegini veya hareketi nasil daha
glivenli héle getirebilecegini anlamak i¢in gerekli
kavramsal ve matematiksel araglar saglar (Knud-
son, 2007). Bu nedenle, kinesiyoloji, mithendislik,
fizikiyoloji, zooloji gibi bir¢ok alan biyomekanik
ile ilgilenmektedir. Biyomekanik genellikle canlt
sistemlerin mekanik davraniglarini modelleme ve
tahmin etme cabasinda klasik mekanik, malzeme
bilimi, akigkanlar mekanigi, 1s1 transferi ve termo-
dinamigin ozelliklerini iceren ¢ok gesitli konular:
kapsamaktadir (Peterson ve Bronzino, 2014). Bu
nedenle, biyomekanik sadece insan ve insan hare-
ketleri ile ilgili bir alan degildir. Dogadaki tiim can-
lilar1 ve nesneleri ilgilendirmektedir. Bu baglamda,
biyomekanik insanin fiziksel yapisini bes ana baslik
alunda inceleyerek 6nemli katkilar sunmaktadir.
Bu bes ana baslik; (1) spor biyomekanigi, (2) egzersiz
biyomekanigi, (3) giinlitk yasam aktiviteleri biyome-
kanigi, (4) rehabilitasyon biyomekanigi ve (5) mes-
leki biyomekanik olarak ele alinabilir (Inal, 2013;
Knudson, 2007). Egzersiz biyomekanig;, spor,
fizyoterapi-rehabilitasyon veya genel viicut kondis-
yonu igin verilen egzersizlerin en yararli sekilde uy-
gulanmasini konu eder. Kas iskelet ve sinir sistemi
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problemlerinde ortaya ¢ikan patolojik durumlarda
veya diger sistemlerin (kardiyovaskiiler vb) sorun-
larinda indike olan egzersiz tedavisinde de egzersiz
biyomekanigi ortaya ¢ikan durumun normal ile
karsilagtirilmast ve normale ne denli ulagilabilecegi
konusunda degerlendirmeler yapilmasi bakimin-
dan 6nemlidir. Mesleki biyomekanik, is ortaminda
en uygun, en verimli sekilde ¢aligmalar stirdiirme-
leri ve calismaya bagli yorgunlugun 6nlenmesi icin
gerekli ergonomik diizenlemeleri konu alan bir
alandir. Ev ortaminda kullanilan egyalarin ergono-
misinden, engelli ve yasli bireylerin daha bagimsiz,
daha etkin yasam stirdiirmeleri icin gerekli ev esya-
larinin gelistirilmesinden, giinlitk yasam aktivitele-
ri biyomekanigi sorumludur. Sinir veya kas-iskelet
sistemi yaralanma ve hastaliklar1 sonucu, gecici
veya kalict bicimde engelli olan bireylerin tedavile-
ri ve yeniden topluma kazandirilmalari konusunda
yapilan uygulamalarda rehabilitasyon biyomekani-
gi onemli bir yer olusturmaktadir (Inal, 2013).

Biyomekanik, mekanik kurallarin; insan
biyolojik yapisina, hiicre, doku ve daha genis
anlamda organizma seviyesine etkilerinin ve

ortaya ¢tkan sonuglarinin incelenmesidir.

Biyomekanigin Tarihgesi

Spor biyomekaniginin tarihi kismen kinesiyo-
lojinin tarihidir. Kinesiyoloji kelimesi ilk olarak
19. yiizyilin sonlarinda kullanilmis ve 20. yiizyil-
da popiiler héle gelmisken, biyomekanik kelimesi
1960’lara kadar popiiler hale gelmemistir. Kinesi-
yoloji kelimesinin kékleri, hareket ¢alismasi olarak
tanimini verir ancak giiniimiiz kullaniminda kine-

siyoloji, insan hareketi ¢alismasi olarak tanimlanir
(McGinnis, 2013).

Biyomekanik (Eski Yunancadan: “o¢ “yagam”
ve pnyavikn “mekanik”); insanlar, hayvanlar, bit-
kiler ve yasamin fonksiyonel temel birimleri, hiic-
reler gibi canli organizmalara mekanik prensiplerin
uygulanmasidir. Biyomekanigin insan hareketinin
temel ilkelerinin anlagilmasinda 6nemli bir rol oy-
nadigi artik yaygin olarak kabul gormektedir an-
cak biyomekanik ¢ok uzun ge¢misi olan bir alan-
dir. Zaten Aristoteles (M.O. 384-322) “De Motu
Animalium” (Hayvanlarin Hareketi Uzerine) adli

kitabinda hayvanlarin bedenlerini mekanik sistem-
ler olarak adlandirip kaslarin hareketlerini ilk kez
tanimladi ve geometrik analize tabi tuttu. Arsimet
(M.O. 287-212) giiniimiiz yiizme sporunun te-
melini olugturan ilkeler gelistirdi. Daha sonra, bu
alanin yaraticist olarak kabul edilen Leonardo da
Vinci (1452-1519), mekanik baglaminda anatomi
calisarak fonksiyonel anatomi hakkinda baz: bilgi-
ler kazandi. Dahasi, kas kuvvetlerini kékenleri ve
eklemleri birlestiren ¢izgiler boyunca hareket ede-
rek analiz etti ve eklemlerin caligmasini inceledi.
On besinci, on alunci ve on yedinci yiizyillar bo-
yunca Galileo (1564-1642), Newton (1642-1726)
ve Borelli (1608-1679) bu alana katkilarini verdi-
ler. Ozellikle Galileo, kilo artisinin neden oldugu
kemik giiciinti ve sekil degisikligini analiz etti ve
Newton tinlii hareket yasalarini yayinladi. Denge
kosullarinda insan eklem kuvvetini ilk belirleyen
Borelli ve ayrica insan agirlik merkezinin konumu-
nu da belirledi (Innocenti, 2017).

Biyomekaniksel analiz yontem ve teknolo-
ji gelisimleri, 19. yiizyilda unutulmaya yiiz tut-
mus ancak 1878 yilinda Ingiliz fotografci Edward
Muybridge’in  gelistirmis oldugu yeni metotla
son 100 yil igerisinde tekrardan hiz kazanmig-
ur (McGinnis, 2013). Muybridge, doneminin
en cok merak edilen konularindan biri olan “Bir
at dortnala kosarken dort ayag: birden ayni anda
yerden kesilir mi?” sorusunu cevaplamak tizere fo-
tograflama tekniklerini kullanarak yeni bir metot
gelistirmistir. Atn hareket halindeki goriintisiini
yakalayabilmek i¢in o donemin teknolojisiyle fo-
tograf makinelerinden olusan bir diizenek kurarak
goriintiileri elde etmistir. O dénemde 1/1000 ens-
tantane hiziyla gériintii elde etmek oldukea biiyiik
bir bagaridir. Yas kolodyum teknigi olarak adlandi-
rilan bu yontem araciligryla dorenala giden bir atin
biitiin hareketlerini kayit altina almayi basarmgtir
(Muybridge, 1984). Julies Wolff, bir cerrah olarak
uzun kariyerindeki gozlemlere dayanarak, trabekii-
ler kemik geometrileri ile kemik {izerindeki meka-
nik uyaranlar arasindaki iligkiyi tanimlayan Wolff
yasasini kabul etti. Sonra, 1960’larda Al Burstein
ve arkadaglari ortopedik cerrahlara biyomekanik
prensipleri 6gretmeye basladi. O zamandan beri,
ortopedik biyomekanik alani ¢igek acarak kemik,
eklem kikirdagi, yumugsak dokular, st ekstremi-
teler, omurga ve benzeri biyomekanik alanlarinda
onemli caligmalar tiretti. Yiirime, kogma ve giinliik
yasamin diger aktiviteleri sirasinda eklem kinema-
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tigi ve doku fonksiyonunun daha iyi anlagilma-
sini saglayan gelismis deneyler yapmak icin daha
sofistike ekipman ve analizler mevcuttur. Orto-
pedik implantarin matematiksel modellemesi ve
gelistirilmis mithendislik tasarimi da biiyiik adim-
lar atmugur. Ortopedik cerrahlarla igbirligi icinde
biyomiihendisler, klinik olarak ilgili problemleri
incelemek, hasta tedavilerini ve sonuglarini iyiles-
tirmek i¢in biyomekanik prensipleri uyguladilar.
Biyomekanistlerin birka¢ 6rnek vermek gerekirse,
hareket modelleri, eklem kuvveti egilimi ve yara-
lanma 6nleme ve tedavileri hakkinda cok &nemli
bilgiler sagladigr belirtilmelidir (Innocenti, 2017;
Yavuzer, 2014). Spor ve egzersiz biyomekanigi aras-
tirmalari, 20. ylizyilin son birkag on yilinda ve 21.
ylizyila kadar istikrarli bir sekilde artmigtir. Spor ve
egzersiz biyomekanigine katlan insan sayisi da bu
siire zarfinda muazzam bir artis gosterdi. Bu pat-
lamanin bir nedeni, yiiksek hizli film veya video
kameralardan ve biyomekanik aragtirmalarinda
kullanilan elektronik kuvvet dl¢iim platformlarin-
dan daha kolay veri toplama ve analizine izin veren
modern dijital bilgisayarin ortaya ¢ikmasi olmus-
tur (McGinnis, 2013). Hala ¢6ziilmesi gereken pek
¢ok soru ve heniiz elde edilmesi gereken ¢ok fazla
bilgi var. Bu disiplinin biiyiimeye devam etmesine
ve yarinin toplumundaki yerini saglamlagtirmasina
izin vermek i¢in, aragtirma ve egitimde daha ¢ok
ilerlememiz, bu multidisipliner alanin tiim oyun-
culariyla etkilesime girmemiz ve gelecek nesiller
icin kendi katkimizi getirmemiz gerekiyor (Inno-
centi, 2017).

—
dikkat

Insan ve hayvan hareketinin mekanigi, bilim

adamlarint en azindan Aristoteles ddneminden
bu yana meraklandird.

Spor Biyomekanigi Calisma Alanlan
ve Ornek Analizler

Insan viicuduna etki eden i¢ ve dis kuvvetler-
le, bu kuvvetlerin yaratug etkileri inceleyen bilim
dali olarak tanimlanan biyomekanik, ayni zamanda
biyolojik sistemler {izerindeki yapisal ve fonksiyo-
nel olusumlarin mekanik metotlar araciligiyla ta-
nimlanmasini icermektedir. Biyomekanikte, insan

iskelet kas sistemi birbirine seri sekilde baglanmig
ve kat cisim olarak tanimlanan segmentlerden
olusmakrtadir. Spor biyomekaniginde ise mekanik
bilimi tamamiyla performans: sergileyen kisinin
teknik beceri diizeyini kinetik ve kinematik agidan
degerlendirmeye odaklanmaktadir. Bu nedenle
spor biyomekanigi uzmanlar1 biyomekanigin; (i)
sportif performans (ii) sakatltk olusum sebepleri, (iii)
sakatlik onleme mekanizmasi, (iv) spor ve egzersiz
ekipmanlarinin gelistirilmesi ve (v) cevresel sartlarin
fiziki etkisi gibi konulari nasil degistirdigini yanit-
lamaya calisirlar (McGinnis, 2013). Biyomekanik
uygulamalari; geleneksel olarak kas-iskelet sistemi,
solunum sistemi ve kardiyovaskiiler ve kardiyo-
pulmoner sistemler gibi insan viicudunun sistem
seviyesi yonlerinin modellenmesine odaklanmugtir.
Teknolojik olarak, en fazla ilerleme, atletik perfor-
mans, is-¢evre etkilesimi, klinik rehabilitasyon, or-
tez, protez ve ortopedik cerrahi {izerinde belirgin
etkileri olan sistem diizeyinde cihaz gelistirme ve
uygulamada gergeklestirilmigtir. Bununla birlikee,
daha yeni biyomekanik girisimleri, mekanik fonk-
siyonun belirli hiicresel ve molekiiler siireclerle nasil
iligkili oldugunu gostererek, alt sistem fonksiyon-
larini tiim seviyeler arasinda iligkilendirmek icin
dokular, hiicreler ve molekiiller gibi biyolojik alt
sistemlerin mekanik davranislarina odaklanmakta-
dir. Bu girisimlerin; polimer dinamigi, biyomemb-
ranlar ve molekiiler motorlari iceren biyolojik nano
ve mikro teknolojilerin gelisimi tizerinde dogrudan
bir etkisi vardir. Sistem ve alt sistem modellerinin
entegrasyonu, insan islevi ve performans: hakkin-
daki genel anlayisimizi ve biyomekanik prensiple-
rini gelistirecektir. Yine de bazi biyomekanik siirec-
ler hakkindaki modern anlayisimiz sinirlidir ancak
devam eden biyomekanik aragtirmalari ile biyome-
kanik hakkinda diistinme seklimizi etkileyen yeni
bilgiler tiretilmekte ve insan varliginin iyilestiril-
mesi i¢in gerekli olan 6nemli uygulamalar kegfe-
dilmektedir. Biyomekanikteki son gelismeler, ayn:
zamanda siirekli ilerlemeye tabi olan hesaplama ve
goriintiileme yetenekleri gibi deneysel yontemler
ve enstriimantasyondaki ilerlemelerle de iligkilen-
dirilebilir (Bronzino, 2015). Bircok farkli alandan
(Kinesiyoloji, mithendislik, fizik, biyoloji, zooloji)
bilim adamlari biyomekanikle ilgilenmektedir. Bi-
yomekanik; motor 6grenme, beceri 6grenimi, tek-
nik optimizasyon, yaralanmalarin 6nlenmesi, fizik
tedavi ve rehabilitasyon gibi hareket igeren bircok
alanda bagarilar elde etmistir. Spor ve egzersiz bi-
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yomekaniginin nihai hedefi, egzersiz veya sporda
performansin iyilestirilmesidir. Ikincil amag ya-
ralanma onleme ve rehabilitasyondur (Knudson,,
2007; Levy, 2010; McGinnis, 2013).

—
dikkat
Spor ve egzersiz biyomekaniginin nihai hedefi,
egzersiz veya sporda performansin iyilestirilme-

sidir. Tkincil amag yaralanma 6nleme ve rehabi-

_

Spor ve Egzersiz Biyomekaniginin
Hedefleri

Spor ve egzersiz biyomekaniginin hedefleri ay-
rintili bir sekilde asagida agiklanmugtir:

litasyondur.

1. Sportif Performansi Artirmak: Insan hareket
performanst bir¢ok yonden artirilabilir. Eckili ha-
reket anatomik faktorleri; noromiiskiiler becerileri,
fizyolojik kapasiteleri ve psikolojik / bilissel yetenek-
leri igerir. Cogu kinesiyoloji uzmani teknik degisik-
likleri regetelendirir ve bir kisinin performansini iyi-
lestirmesini saglayan talimatlar verir. Biyomekanik,
teknigin fiziksel yap1 veya fizyolojik kapasiteden zi-
yade, teknik agidan, performansin iyilestirilmesinde
onem tastmaktadir (McGinnis, 2013).

N\
e
dikkat

Spor ve egzersiz biyomekaniginin nihai amaci

egzersiz ve spordaki performans artigidir.

2. Teknigi Tyilestirmek: Birgok sporda perfor-
mansl artirmanin en yaygin yontemi bir sporcunun
teknigini gelistirmektir. Teknigin iyilestirilmesi
icin beden egitimi 6gretmenleri ve antrenérler kali-
tatif ve kantitatif biyomekanik analiz yontemlerini
kullanabilir. Ozellikle kalitatif biyomekanik analiz
yontemleri oldukea yaygin bir sekilde kullanilmak-
tadir. Diger yandan, bir biyomekanik arastirmacist,
yeni teknikleri kesfetmek icin kantitatif biyomeka-
nik analiz yontemlerini kullanir ve bu yontemler,
bunlari uygulayacak égretmenler ve antrenérlerle
paylagilmalidir (McGinnis, 2013).
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Biyomekanigi incelemenin ve kullanmanin en

iyi sonucu, sporculariniz tarafindan iyilestiril-

mis performanslar veya &grencileriniz tarafin-

dan yeni becerilerin hizlandirilmis 6grenilmesi

)

Biyomekanik temel olarak hareket teknigi bilimi
oldugundan, biyomekanik, kinesiyoloji profesyonel-
lerinin en 6nemli becerilerinden biri olan insan hare-
ketinin kalitatif analizi icin 6nemli katkida bulunur
(Knudson ve Morrison, 2002). Insan performanst,
ekipman tasarimindaki iyilestirmelerle de aruri-
labilir. Bu gelistirmelerin ¢ogu yeni malzemeler ve
mithendislik tasarimlari ile ilgilidir. Biyomekanigin
degisen ekipman tasarimlarina uygulanmasinin spor
performansini nasil artirdigina dair bircok 6rnek
vardir. 1980’lerin baslarinda cirit agirhk dagilimin-
daki yeniden gelistirilmis tasarimlar sonucu ciritler
daha giivenli mesafelere aulmis, boylece diger spor-
cular1 ve seyircileri tehlikeye atan uzun auglarin 6nii-
ne gecilmistir (Hubbard ve Alaways, 1987). Geng
oyuncularin kas giicii ile daha yakindan eglesen daha
kiigiik tenis raketleri biyomekanik arastirmacilart
tarafindan geligtirilmigtir (Elliott, 1981; Ward &
Groppel, 1980; Knudson, D., 2007).

3. Yaralanmalar1 Onleme ve Tedavi Etme: Ha-
reket giivenligi veya yaralanmalari 6nleme/tedavi,
biyomekanigin uygulanabilecegi bir diger 6nemli
alandir. Spor tbbr uzmanlari, hastaligin veya yara-
lanmanin olast nedenlerini (epidemiyoloji) belirle-
meye calismak icin geleneksel olarak yaralanma ve-
rilerini incelemistir. Biyomekanik aragtirmalar, spor
tibbinda yaralanmay: onlemek ve tedavi etmek icin
ok biiyiik 6neme sahiptir. Biyomekanik ¢alismalar,
dokularin mekanik ozellikleri, hareket sirasinda me-
kanik yiiklemeler ve koruyucu veya rehabilitasyon
terapileri hakkinda bilgi saglayarak yaralanmalari
onlemeye yardimct olur. Biyomekanik caligmalar,
spor tibbi hekimleri ve epidemiyolojik ¢aligmalar
tarafindan one siiriilen potansiyel yaralanma meka-
nizmalarini ortaya ¢ikarmada 6nemli veriler saglar.
(Knudson, 2007). Okgularin, cekis kolundaki en
yaygin yaralanma tiirii omuz yaralanmalari ola-
rak saptanmugtir. Bunun nedeni olarak rotator cuff

olacakur.
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kaslarina uygulanan antrenmanlarin  yetersizligi,
agirt antrenman ve yanlis teknik uygulamalari gos-
terilmistir (Mann, 1994; Cintrano, Ferrer ve Alba,
2020). Dogru ats tekniginin 6grenilmesi, yaralan-
malarin 6nlenmesi agisindan baslangic ve elit diizey-
deki okgular i¢in biiyiik nem tagimaktadir. Simgek
ve arkadaglari (2019), arastirmalarinda okguluk spo-
runa yeni baslayan sporcular ile elit ok¢ularin atig
performanslari arasinda farkliligin temel sebebinin
elit okeularin, ¢ekis kolu kaslarindaki dogru kassal
kasilmay1 gerceklestirmeleri oldugunu ortaya koy-
muglardir. Tenisci dirsegi (lateral epikondilit), bir-
gok acemi tenisciyi etkileyen asirt kullanim tirtidiir.
Biyomekanik arastrmalari tenisci dirseginin bir ne-
deninin ekstansor karpi radialis brevis kasinin agrt
zorlanmasi oldugunu ortaya koymustur (Morris,
Jobe ve Perry 1989). Son yillarda gergeklestirilen bi-
yomekanik aragtirmalari ile yanlis teknikler saptan-
mugtir. Forehand vurusunun, oyuncunun bileginin
ve dirseginin ektansiyon konumunda olacak sekil-
de viicudun oniindeki topa vurmasi gerektigi one
stirtilmistiir. Bu sonuglar dogrultusunda, yiikiin
govdeye ve tist kola aktarilmast saglanarak bilek eks-
tansorleri tizerindeki stresin azalulmas: saglanacaktir

(Chung ve Lark, 2017).

AN}
dikkat
Spor ve egzersiz biyomekaniginin nihai hedefi, eg-

zersiz veya sporda performansin iyilestirilmesidir.

4. Ekipman Geligtirme: Biyomekanik arag-
tirmalart spor ekipmanlarinin gelistirilmesinde de
kritik bir rol oynamaktadir. Sporda hem perfor-
mans hem de yaralanmanin altinda yatan mekaniz-
malar tizerine yapilan aragtirmalar, biiytik 6lgiide
biyomekanik ¢aligmalara dayanmaktadir. Bu ¢a-
lismalarin sonuglari, spor ekipmanlarindan etkile-
nebilecek onemli performans ve yaralanma degis-
kenlerini tanimlamigtir. Bu temel bilgiler, ekipman
tasarimcilarina ve gelistiricilerine insan performan-
sinin gelistirilmesi i¢in rehberlik eden temel bir an-
layts saglamaya yardimct olur. Ornegin, ayakkabi
ve giyim hemen hemen her spor dalinda kullanilan
ekipmani olusturur. Giyilen ekipman, dogrudan
veya yaralanma 6nleme yoluyla performans {ize-
rinde etkili olabilir. Ayakkab: ve kiyafetlerin yant
sira, bircok spor da bir gesit alet kullanilmasini
gerektirir. Daha hafif ve daha iyi tasarlanmis alet-

ler, bu sporlarda elit sporcularin performanslarinin
artmasina katkida bulundugu gibi rekreatif olarak
spor kaulimeilarinin performanslarinin artmasina
da katkida bulunmaktadir (McGinnis, 2013; Ste-
fanyshyn ve Wannop, 2015).

5. Antrenmani Verimli Hale Getirme (lyiles-
tirme): Biyomekanik, spor ve fiziksel aktivitelerde
performansa nasil daha iyi katkida bulunabilir?
Egitim ne olacak? Biyomekanik, egitimde degisik-
liklere ve dolayisiyla performansta gelismelere yol
agma potansiyeline sahiptir. Biyomekanigin bu uy-
gulamast ¢esitli sekillerde ortaya ¢ikabilir. Bir spor-
cunun teknik eksikliklerinin analizi; antrendriin
veya Ogretmenin, sporcunun iyilestirmesi gereken
egitim tiirtinii belirlemesinde yardimer olabilir.
Sporcu, belirli kas gruplarinin giicii veya dayanikli-
lig1, hareket hizi veya tekniginin belirli bir yonii ile
sinirli olabilir (McGinnis, 2013).

AN A Y
dikkat
Bir sporcunun teknik eksikliklerinin analizi; ant-
rendriin veya dgretmenin, sporcunun iyilestirmesi

gereken antrenman gesidini belirlemesinde yar-

dimar olabilir.

Biyomekanik Analizler

Biyomekanik analiz, ister sporda ister endiistri-
de veya giinliik hayatta olsun, bir teknigin deger-
lendirilmesidir (Adrian ve Cooper, 2005; Marshall
ve Elliot, 2005). Spor biyomekaniginin amact, ant-
renorlere ve sporculara en yiiksek performans dii-
zeyini elde etmelerine yardimei olacak spor beceri

teknikleri hakkinda bilgi vermektir (Rugai, 2016).

Insan hareket paterninin incelenmesinde iig temel
yaklasim meveuttur; (i) Nitel Analiz, (ii) Yar: Nitel
Analiz, (iii) Nicel Analiz (Bartlett, 2007; Payton ve
Bartlett, 2008; Rugai, 2016). Nitel Analizler ile video
kaydi veya gozlem yoluyla degerlendirmelerin yapil-
masi, grafik gibi diger hareket paterni tanimlayicilars
aracihigiyla hareketin niceliksel 6l¢iisiinden ziyade pa-
ternine odaklanilmaketadir. Bunlarin yanu sira, bazi ya-
zilim programlart (siliconCOACH, kinovea, dartfish
vb.) araciligiyla hareket paternlerinin kargilagtirilmasi
gerceklestirilmektedir.  Nitel analizler; 6gretmenler,
antrendtler, sporcular, fizyoterapistler, artistik spor ha-
kemleri, performans analiz uzmanlari, hareket koor-
dinasyon aragtirmacilari tarafindan bireyler ya da ta-
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kimlar arasindaki farkliliklar1 ortaya koymak, hareket
ya da performansi gelistirmek, niteliksel geri bildirim
vermek amaciyla kullanilmaktadir. Gergeklestirilen
yart nicel calismalarda, eklem hareket genisligi, faz
stireleri (6rn; futboldaki gibi geriye savurma, uyluk
ileri aktarim, ileri savurma vb.), adim uzunlugu gibi
mesafe Sl¢timleri, 6nemli eklem acilart gibi baz1 basit
hesaplamalar mevcuttur (Bartlett, 2007; Payton ve
Bartlett, 2008). Niceliksel analizler; otomatik marker
takipleme yapabilen hareket yakalama sistemleri, kas-
lardan gelen elekerik potansiyellerini tespit edebilen
elektromiyografi sistemleri, kuvvet vektorlerinin tes-
pit edilebilmesi i¢in kuvvet platformu, basing sensor-
leri vb. cihazlar ayri ayri ya da es zamanli kullanilarak
yapimaktadir. Oyun esnasinda uygulanan teknigin
istatistiksel modellemesi, yapay zeka olusturulmasi,
sanal gerceklik uygulamalari veya bilgisayar simiilas-
yonu modellemeleri amagli kullanilir. Nicel analizler;
performans kargilastirmalarinin gerceklestirilmesinde,
sakatliklarin-yaralanmalarin énlenmesinde ve nicelik-
sel olarak geri bildirim verilmesi amaciyla arastirmaci-
lar tarafindan kullanilmakeadir. Niteliksel analizlerin
gliclii ve zayif yonleri incelendiginde, pahali ekipman
gerektirmez (dijital kamera), saha temelli analizlerdir.
Uygun bir sekilde yapildiginda, sistematiktir; hareket
paterni, sayilara oranla daha kayda deger bilgi sunar.
Antrenér agisindan kullanimi kolaydir. Ancak, ¢ok az
veri meveuttur, analizi gereklestirmek icin oldukea
fazla hareket paterni bilgisi gerekmektedir. Diger yan-
dan, gegerliligi ve giivenilirligi degerlendirme yapan
kisinin bilgisi ile paralellik gostermektedir. Niceliksel
analizlerin giiclii ve zayif yonleri incelendiginde ise
birgok biyomekaniksel datanin (ancak bu durum ger-
cekten avantaj mi soru isareti olusturmakta) gecerlilik
ve giivenilirligi sayisal veriler tizerinden kolayca deger-
lendirilebilmesi giiglii yonlerini olusturmaktadir. Za-
yif yonleri incelendiginde, ¢ok pahali cihazlar, ayrica
kullanicinin bilgi diizeyi ¢ok 6nemlidir, Daha gok la-
boratuvar testi olarak kullanilmakta, ¢ok ciddi teorik
altyapt gerektirmekeedir, ¢ok dikkatli bir veri analizi
gerektirmekte bu nedenle ¢ok fazla bilgi mevcuttur.
Antrenor agisindan kullanimi oldukea zordur (Bart-
lett, 2007; Payton ve Bartlett, 2008; Rugai, 2016).

e
dikkat

Insan hareket paterninin incelenmesinde Nitel,
Yart Nitel ve Nicel Analiz olmak iizere ii¢c temel

yaklagim mevcuttur.
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Biyomekanik, etkinligi artirmak veya yaralanma
riskini azaltmak icin insan hareketini analiz etmek
iin gesitli kinesiyoloji mesleklerine bilgi saglar. Hare-
ketin nasil analiz edildigj, nitel bir analiz ile nicel bir
analiz arasinda bir stireklilik gosterir. Kantitatif analiz,
biyomekanik degiskenlerin 6l¢iilmesini igerir ve ge-
nellikle bir bilgisayarin gerceklestirilen hacimli sayisal
hesaplamalari yapmasini gerektirir. Kisa hareketlerde
bile toplanacak, dl¢eklenecek ve sayisal olarak islene-
cek binlerce veri 6rnegi olacaktr. Buna kargilik, nitel
analiz “performanst iyilestirmek icin en uygun miida-
haleyi saglamak amaciyla insan hareketinin kalitesi-
nin sistematik gozlemi ve i¢ gozlemsel yargisi” olarak
tanimlanmistir (Knudson ve Morrison, 2002, s. 4).
Hem nicel hem de nitel baglamlarda analiz, insan ha-
reketinin performansini etkileyen fakeorlerin tanim-
lanmast anlamina gelir; daha sonra, bilgiyi ilgilenilen
harekete uygularken diger yiiksek diisiinme diizeyleri
(sentez, degerlendirme) kullanilarak yorumlanir. In-
san hareketindeki problemleri ¢6zmek, birgok kine-
siyoloji bilimini entegre eden yiiksek diizeyde elestirel
diisiinme ve disiplinler arast bir yaklagim icerir. Say1-
sal niceliksel 6lciimlerin nitel analize gore avantajlar:
daha fazla dogruluk, tutarlilik ve kesinliktir. En nicel
biyomekanik analiz arastirma ortamlarinda yapilir;
bununla birlikte, bazi biyomekanik degiskenleri (ra-
dar, timing lights, timing mats, kantitatif videografi
sistemleri) ucuz bir sekilde 6lcen daha fazla cihaz piya-
sada bulunmaktadir. Ne yazik ki, kantitatif 6nlemle-
rin dogrulugu, teknik becerilerin, kalibrasyonun, he-
saplama ve islem siiresinin maliyetinin yanu sira, ilave
hesaplamalar ile artan hatalarin tehlikelerine baglidir.
Cok hizli modern bilgisayarlarda bile, kantitatif biyo-
mekanik, yiiksek lisans egitimi ve deneyimi gerektiren
emek yogun bir istir. Bu nedenler ve digerleri igin in-
san hareketinin nitel analizi, kinesiyoloji profesyonel-
lerinin gogu insan hareketi probleminin ¢oziimiinde
kullandig1 ana yaklasim olmaya devam etmekredir
(Knudson, 2007).

Biyomekanik Analiz Ekipmanlari

Spor biyomekanigi ve rehabilitasyon uygula-
malarinda, insan viicudu kinematiginin kantitatif
analizi, teknigin (Bezodis ve Salo, 2015; Bezodis,
Salo ve Trewartha, 2015) performansini belirleyen
yonlerini anlamak, yaralanma riski faktorlerini
(Ford ve ark., 2005) tanimlamak ve yaralanmalar-
dan veya travmadan kurtulmay: (Sjédahl ve ark,
2002; Colyer ve ark., 2018)  kolaylasturmak icin
kullanilan giiclii bir aragtur.
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Kinematik Analizler ve Kinematik
Olciim Araclari

Kinematik, cisimlerin hareketlerini, bu hare-
ketlere neden olan ya da bu hareketler sonucun-
da 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 aldiklari yolu (hiz) ve
hizlarinda birim zamanda ortaya ¢ikan degismeleri
(ivme) agtklamayi amaglar. Dogrusal yonde yapilan
hareketleri dogrusal (lineer) kinematik incelemek-
tedir. Dogrusal kinematik hareket eden sporcunun
veya spor malzemesinin (top, raket, tekne, araba vb)
hizini, yoniinii, katettigi mesafeyi inceler. ki veya
tic boyutlu ortamlarda kisinin nereden bagladigy,
nereye ve hangi hizla gittigi, ne kadar yol aldigs, yer
degistirmenin miktari, ortaya ¢ikan hiz degisikligi
degerlendirilmektedir. Bu konum degisikligi agisal
bir hareket olusturmus ise bu degerlendirmeler aci-
sal degisiklikler gz oniinde tutularak yapilmakta,
merkezden uzaklik, devir sayisi-frekans konu edil-
mektedir. Goriildiigii tizere kinematik, sporcular
arasindaki farki objektif olarak ortaya koymada,
kargilagtirma yapmada oldukga genis bir uygulama
alani1 bulmaktadir (Inal, 2013).

—_—
dikkat
Kinematik analizler, hareketli cisimlerdeki nokta-
larin uzaydaki konumlarini, bu noktalarin birim
zamanda aldiklari yolu (hiz) ve hizlarinda birim
zamanda ortaya ¢ikan degismeleri (ivme) acikla-

_

Spor biyomekaniginde kinematik ¢aligma ko-
nulari, tipik olarak bir nesnenin veya insan viicu-
dunun ne kadar hizli seyahat ettigi, hizlanma ve
yavaglama oranlari, hangi hareket modelinin iire-
tildigi veya atletik bir performans sirasinda hangi
hareketin meydana geldigi ile ilgilidir (Robertson,
2018). Kinematik degiskenler konum ve zamana ya
da her birindeki degisikliklere dayanir. Biyomeka-
nikteki kinematik degiskenleri 6l¢mek igin popiiler
araglar arasinda zamanlama sistemleri, hiz 6l¢iim
sistemleri (radar veya lazer 1s1gina dayali), ivme-
olcerler, mikroelektromekanik sistemler (MEMY)
ataletsel sensorler ve optik goriintiileme sistemle-
ri (film kameralar1, video kameralar vb.) bulunur.

may1 amaglar.

Tim viicut hareket yakalama (mocap) sistemleri
iki veya ti¢ boyutlu insan hareketini kaydetmek ve
olemek icin kullanilabilir (McGinnis, 2013).

Zamanlama Cihazlari

Zaman mekanikte temel bir boyuttur, bu nedenle
zamanin dl¢iilmesi onemlidir. Saatler, zamani 6l¢mek
i¢in en basit cihazlardir. Zamanlanan bir olayin sii-
resi yeterince uzunsa basit bir kronometre uygun bir
zamanlama cihazi olabilir. Daha fazla dogruluk gere-
kiyorsa ve zamanlanan olayin siiresi kisaysa otomatik
bir zamanlama cihazi daha uygundur. Cogu otomatik
zamanlama cihazi, bir bilgisayarda veya baska bir diji-
tal cihazda elektronik saatler kullanir. Elektronik veya
mekanik anahtarlar saatleri baslatr ve durdurur. Bu
anahtarlar cesitli yollarla tetiklenebilir. Isik, aygit icin
tetikleyici ise bir fotoelektriksel zamanlama kapilart
zamanlayicisi olarak kabul edilir. Fotoelekeriksel za-
manlama kapilari belirli dalga boylarina veya genis bir
frekansa duyarli olabilir. Her durumda, sensor tizerin-
de bir 151k kaynag parliyorsa ve bu 151tk demeti bir kisi
veya uzuv veya bir alet tarafindan kirilirsa, sensordeki
15tk yogunlugundaki degisiklik saati baslatmak veya
durdurmak icin tetikler. Bu otomatik zamanlama
cihazlar1 zamani olcer, ancak ortalama hizi 6lgmek
icin de kullanilabilir. Tetikleme sensorleri, bilinen bir
mesafeye konumlandirilirsa, mesafe ve zaman 6l¢iile-
rinden ortalama hiz hesaplanabilir. Daha fazla sensor
eklemek, bir hareket i¢cin daha ayrinuli bir veri kiimesi
saglayabilir. Ornegin, bir parkur veya pist boyunca bir
dizide konumlandirilan birden fazla fotoelekeriksel
zamanlama kapilari, adim sayist, adim uzunlugu, du-
rus siiresi, ugus siiresi ve birka¢ adimdaki hiz hakkin-
da bilgi saglayabilir (McGinnis, 2013).

Resim 8.1 zamanlama cihazlari.
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Hiz Olgiim Sistemleri

Zamanlama sistemleri en basit kinematik 6lgiim araglaridir. Insanlarin veya nesnelerin ortalama hiz-
larini 6l¢mek icin faydalidir, spordaki nesnelerin anlik hizlarini yakalamak icin radar kullanilmakeadir.
Bir radar tabancasi, bir mikrodalga radyo sinyalini belirli bir frekansta iletir ve ona yansiyan sinyallerin
frekansini 6lger. Sabit bir nesne, radyo sinyalini radar tabancasiyla iletilen frekansta yansitmaktadir. Nesne
hareket ediyorsa, yansitilan sinyal frekansinda bir degisiklikle karsilagir (Doppler etkisi). Nesnenin hizi, bu
frekans kaymasi ile belirlenir (McGinnis, 2013).

Resim 8.2 Kablosuz Fotosel Sistemi Smartspeed PT Modeli.

Kaynak: Cerrah, 2013.

Optik Gorintileme Sistemleri

Biyomekanikteki en popiiler optik gériintiileme sistemleri video kameralardir. Video kameralar, ka-
meranin hizina bagli olarak belirli zaman araliklarinda sirali iki boyutlu hareket goriintiileri saglar. Kay-
dedilmis tek bir goriintide, govdenin ve béliimlerinin konumu, birbirlerine gore veya goriis alanindaki
sabit bir referansa gore 6lgiilebilir. Bilinen boyutlarda bir nesne de goriis alanina ve hareket diizlemine
kaydedilmigse konum verileri gergek hayat birimlerine donustiiriilebilir. Sonraki resimlerde, konum veya
yer degistirmelerdeki degisiklikler belirlenebilir. Videonun ardisik karelerinin pozlanmasi arasinda gecen
siire, kameranin kare hizindan belirlenebilir. Ornegin, saniyede 30 kare hizinda ¢alistirilan bir kamera
tarafindan kaydedilen iki bitisik video karesi arasindaki siire 1/30 saniye veya 0.033 sdir. Hizlar béylece
yer degistirme ve zaman 6lgiilerinden belirlenebilir. Hizlar hesaplandiktan sonra ivme hiz ve zaman 6lgii-
lerinden belirlenebilir (McGinnis, 2013).

Resim 8.3 Hareket analizi 6l¢lim seti.

Kaynak: Simsek, 2013.
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Bir kamera, iki boyutlu kaydi veya diizlemsel ha-
reketi kaydetmek icin yeterli olabilir, ¢iinkii elde edi-
len goriintii de iki boyutludur. Hareket iki veya daha
fazla kamera tarafindan kaydediliyorsa ti¢ boyutlu
koordinat verileri elde edilebilir. Her kameradan ge-
len iki boyutlu verilerden ti¢ boyutlu koordinatlar:
hesaplayan 6zel yazilimlar gelistirilmistir. Koordinat
verileri kameralardan gelen goriintiilerden nasil ¢i-
karilir? Bu isleme sayisallastirma denir. Bu manuel
veya otomatik olarak yapilir, ancak her iki durumda
da bilgisayarl: bir sistem sayisallagtirmay1 kolaylagti-
rir. Tlk olarak, viicut veya aragtirilan nesne tizerinde-
ki ilgi noktalar belirlenmelidir. Miimkiinse, hareket
kaydedilmeden 6nce nesne veya nesne iizerinde bu
noktalara isaretleyiciler (marker) yerlestirilir. Manu-
el sayisallagtirma isleminde, bilgisayar monitoriinde
goriintiiniin tek bir karesi goriiniir ve bir imleci ek-
randaki bir noktanin izdiisiimii iizerine konumlan-
dirarak her bir ilgilenilen noktay1 sayisallastirir. Ozel
bilgisayar yazilimi, hareketin her video karesinde bu
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parlak noktalari ve koordinatlarini tanimlar. Bazi
otomatik sistemlerde, veriler gercek zamanli olarak
islenir - hareket yiiriitiiliirken ekrandaki hareketin
bilgisayar modelini goriirsiiniiz. Baska bir otomatik
sayisallagtirma  yontemi, pasif yansitict isaretlerin
aksine aktif isaretleyiciler kullanir. Bu sistemlerde,
isaretleyiciler genellikle belirli bir sirada ve belirli bir
frekansta yanan 1sik yayan diyotlardir (LED). Ozel
kameralar varliklarini algilar ve bilgisayar yazilimi
koordinat konumlarini belirler (McGinnis, 2013).

e
dikkat

Bir kamera, iki boyutlu kayd: veya diizlemsel ha-
reketi kaydetmek icin yeterli olabilir ciinkii elde
edilen goriintii de iki boyutludur. Hareket iki
veya daha fazla kamera tarafindan kaydediliyorsa

ti¢ boyutlu koordinat verileri elde edilebilir./)

1. Parietal (Sag Kafatasi)
2. Parietale (Sol Kafatasi)

3. Acromion (Sag Omuz)

4. Acromion (Sol Omuz)

5. Lateral Epicondyle (Sag Dirsek)

6. Lateral Epicondyle (Sol Dirsek)

7. Center Of Lateral Wrist Joint (Sag El Bilek)
8. Center Of Lateral Wrist Joint (Sol El Bilek)
9. Base Of 5th Metacarpal (Sag El)

10. Base Of 5th Metacarpal (Sol El)

7@ 11.iliac Spine (Sag Kalca)

9 12 liac Spine (Sol Kalca)

13. Lateral Epicondyle Of The Femur (Sag Diz)
14. Lateral Epicondyle Of The Femur (Sol Diz)
15. Lateral Malleolus Of Fibula (Sag El Bilek)
16. Lateral Malleolus Of Fibula (Sol El Bilek)
17.Tuberosity 5th Metatarsal (Sag Ayak)
18.Tuberosity 5th Metatarsal (Sol Ayak)

19. Head Of 5th Metatarsus (Sag Ayak)

20. Head Of 5th Metatarsus (Sol Ayak

21. Posterior Surface Of Calcancus (Sag Topuk)

e13

15

21 22. Posterior Surface Of Calcancus (Sol Topuk)

Sekil 8.1 Marker yerlesimi.

Kaynak: Ayaz, 2019.
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Hareket Yakalama Sistemleri

Hareket yakalama (mocap) sistemleri, tiim viicudun {i¢ boyutlu hareketlerini dijital olarak yakalamak
icin kullanilir. Tipik bir hareket yakalama sisteminin bilesenleri, genellikle alt1 veya daha fazla video kame-
ra, bir isaret sistemi ve hareketin dijital temsilini tiretmek icin verileri azaltmak ve diizenlemek i¢in 6zel ya-
zilim ve donanim igerir. Tki veya daha fazla marker'dan olugan marker setleri, her bir segmentin benzersiz
konumunu ve yéniinii ti¢ boyutta tanimlamak igin her bir viicut segmentine baglanir (McGinnis, 2013).

Sekil 8.2 Marker ve hareket yakalama sistemi.

Kaynak: Ayaz, 2019.

Resim 8.4 Hareket ve ylrlyis analiz sistemi ve isaretleyiciler (Marker).

Kaynak: Dog. Dr. Deniz Simsek arsivindendir.

Akselerometreler

Akselerasyon 6lgtimleri, lazer ve radar hiz 6l¢tim cihazlarindan elde edilen verilerden veya optik gé-
riintiileme sistemleri yoluyla elde edilen verilerden elde edilebilir. Ancak bu ivme 6lgiimleri hata igerebilir.
Konum ve zaman verilerinden hiz tiiretilmesi ve daha sonra hiz ve zaman verilerinden hizlanma ile ilgili
hesaplamalar hatalara yol agar. Ivmeélgerler ivmeyi belirli bir yonde dlcer. Tek eksenli veya tek boyutlu bir
ivmedlcer, birimin belirli bir ekseni boyunca ivmeyi yalnizca bir yonde dlger. Ug eksenli veya ii¢ boyutlu
bir ivmedlcer, birbirlerine dik agilarda ti¢ farkli eksen boyunca, ti¢ yondeki ivmeyi 6lger (McGinnis, 2013).
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Ataletsel Olgiim Birimleri (Inertial Measurement Units)

Ataletsel 6l¢tim birimleri (IMU) kinematik 6l¢tiimler saglamak icin bir mikro-ivmedlcer ve bir jiroskop
kullanir. Bu ataletsel sensor cihazlari oldukga kiigiiktiir ve baslangi¢ referansi veya baglangi¢c konumuna
gore konumdaki degisiklikleri dlger. Kameraya veya baska bir kayit cihazina ihtiya¢ duymazlar ancak ¢ik-
tilarinin yorumlanmast igin 6zel yazilimlar gerektirirler (McGinnis, 2013).

Resim 8.5 Ataletsel 6lciim birimleri.

Kaynak: Dog. Dr. Deniz Simsek arsivindendir.

Goz izleme Teknolojisi

Tarihsel siirecte goz hareketlerini izlemek igin birkag farkli ydntem kullanilmisur. Giintimiizde ¢ogu
gz izleyici, kiziltesi kamera kullanarak bir bilgisayarin goz hareketlerini goriintii isleme servisi araciligryla
izlemesini saglayan bir “kornea yansimasi” yontemi kullanir (Poole ve Ball, 2006). Goz izleyiciyi ana kayit
tinitesine bir HDMI kablo ile bagli gozliik tinitesi, gozde kamera tarafindan goriilen yakin kizilotesi 1513a
ait bir noktanin izlenmesini saglamaktadir. Géz izleyici daha sonra, bilgisayar ekranindaki hem gozlerin
konumunu hem de bakis noktasini hesaplamak i¢in algoritmalar kullanir (Lai, 2013, Ayaz, 2018).

Full HD Kamera Aydinlaticilar
2 Kullanicinin nereye

3 Goze yakin kizil &tesi
baktigini kaydeder.

bir 151k 6rlintlisti yansitir.

Bir Goz izleyeci
1 Kamera aydinlatici
ve algoritmalardan
olusur. Mikro Kameralar
4 Kullanicilarin gézlerinin
ve ortintdlerin yliksek
Bakis Noktasi ¢cozunurliklt gorintdlerini
alir.

Goriinti isleme Algoritmalari
Kullanicilarin géziinde olusan
yansimalar ve oruintilerdeki
ayrintilari bulur.

Bu detaylara dayanarak
gozlerin konumu ve bakis noktasi,
karmasik 3D g6z modeli algoritmalari

kullanilarak hesaplanir.

Sekil 8.3 Goz takip sistemi.

Kaynak: Ayaz, 2019.
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Cogu goz takip sisteminde kullanilan kizilotesi 151k, takip edilmelerini kolaylastirmak icin goze yansir
(Poole ve Ball, 2006). G6z daha sonra 15181 izleyicinin i¢inde bulunan mikro kameralara yansitir ve gz be-
beginin parlak goriinmesini saglar. Kizilotesi 151k ayni zamanda 1s131in konumunu hesaplamak igin kullani-
labilecek korneada bir yansimaya neden olur ve goz izleyici hedef tizerinde gorsel bilgiyi nerede aradiginizi
belirleyebilir. Giintimiizde goz izleme teknolojilerinden pazarlama, saglik, tasarim, arastirma, egitim ve
spor biyomekanigi alanlarinda aktif olarak yararlanilmaktadir. Géz izleme sistemleri ile Fixasyon/ Sabit-
lenme, Ilgi Alant Uzerinde Toplam Fiksasyon Siiresi, Ilgi Alani Fiksasyon Sayst, [lgi Alant Uzerinde Final
Fixation/Sabitlenmesi, Saccade/ Gz Sigramasi (Ziyaret Sayist), Dingin Goz / Quide Eye gibi parametreler
kayit edilmektedir. Spor biyomekanigi alaninda yapilmis sayilarca ¢alisma bulunmaktadir. Gergeklestirilen
calismalarda, ifade edilen bu goz hareketleri dikkat siire¢leriyle iliskilendirilmektedir (Discombe ve Cotte-
rill, 2015; Ayaz ve ark. 2018; Natrup ve ark. 2020).

L L | L L |
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Sekil 8.4 Basketbolda serbest atis sirasindaki géz hareketleri.

Kaynak: Ayaz, 2019.

Kinetik Analizler ve Kinetik Olgiim Cihazlan

Hareket veya dinlenme aninda insan viicuduna etki eden kuvvetler, viicut tarafindan yaraulan kuvvetler,
bunlarin birbirleriyle etkilesimi sonucu meydana gelen hareketler ve kuvvet bilesenleri kinetik konusu i¢inde
incelenmektedir. Bunlari viicuda disaridan etki gelen kuvvetler ve viicut tarafindan yaraulan kuvvetler olarak
ifade edilebilir (Adrian ve Cooper; Inal, 2013). Kinetik degiskenler, hareketteki degisimin nedeni olan, kuv-
vete dayanir. Biyomekanikteki kinetik degiskenleri 6l¢mek icin popiiler araglar arasinda kuvvet platformlari,
gerinim dlgerler, basing algilama cihazlari ve elektromiyografi (EMG) bulunur (McGinnis, 2013).

Kuvvet Platformlari

Biyomekanikteki kinetik degiskenleri dl¢mek i¢in kullanilan kuvvet platformu bilgisayar destekli en
popiiler laboratuvar sistemidir. Kuvvet platformlari veya kuvvet plakalari reaksiyon kuvvetlerini ve sonugta
ortaya ¢tkan reaksiyon kuvvetinin uygulama noktasint ve ydniinii 6lger. Diger bir ifadeyle, bu cihaz, ¢
ya da daha fazla noktada bagimsiz kuvvet dl¢tim sistemlerini iceren sert ve diizgiin bir yiizeyden olus-
maktadir. Dengeli bir yiizey (stabiliometry) tizerinde stabilitenin degerlendirilmesi Fx, Fy ve Fz olmak
tizere {i¢ diizlemde reaksiyon kuvvetinin ve onun tiirevlerinin (kuvvet momentleri, COP, COP uzunlugu,
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COP’un kapladigs alan ve COP frekansi) gozlen-
mesine imkin saglamaktadir. Bu tip bir degerlen-
dirme, yiizey sartlarina uygun saglam bir platform
tizerinde ve ¢esitli kosullar sirasinda (tek ayak-cift
ayak lzerinde, gozler acik-kapali) dengenin na-
sil stirdiiriildiigiiniin degerlendirilmesine yonelik
bilgi sunmasinin yani sira her iki ekstremite icin
ayr1 ayr1 secilen ol¢timlerin degerlendirilmesini de
saglamaktadir. Ug eksenin (Fx, Fy, Fz) gozlenme-
si denge ve stabilitenin ayr1 hareket diizlemlerinde
nasil korundugu ile iligkili bilgi saglayarak deger-
lendirme i¢in baska bir boyut kazandirmaktadir.
Cogunlukla postiiral stabilitenin analiz edildigi
kuvvet platform degiskenleri; (1) Anteior-Posterior
(AP), (2) Medio-Lateral (ML), (3) vertikal (4) ze-
min reaksiyon kuvvetindeki varyasyonlars, (5) ML
diizlemde (x-yoniinde) salinim, (6) AP diizlemde
(y-yoniinde) salinim, (7) toplam salinim ve ortalama
salinim hizint iceren kuvvet platformu COP degerle-
rini icermektedir (Hsiao-Weckslera ve ark. 2003;
Palmieri ve ark, 2002).

Kuvvet platformu; (1) belirlenen siire boyun-
ca merkeze uygulanan basincin (COP) yoriingesini
kaydetmek icin kolay ve spesifik bir yontemdir, (2)
bireyin postiiral kontrol sisteminin yorumlanmasinda
ve degerlendirilmesinde de onemli bilgi saglamakta-
dir, (3) COP konumdaki degisimler ya da postiiral
salinimdaki artis, postiiral kontroliin norolojik ve
biyomekanik mekanizmasinin biitiinliigii hakkinda

Sarj Amplifikatorlu

Analiz Bilgisayari Kuvvet Platformu

bilgi vermektedir, (4) denge kontroliiniin gelisimi
motor becerilerin gelisimi icin gereklidir ve kompleks
motor becerilerin dgrenilmesinde ve koordineli motor
davranisin wygulanmasinda cok biiyiik oneme sahip-
tir, (5) spor ve klinik stabilite ve denge degerlerinin
objektif olarak degerlendirilmesini saglamaktadir, (6)
mevcut stabilite, denge ve motor beceriler, sinir-kas
antrenmanin etkinliginin dogrulanmasi, yaralanma
risklerinin belirlenmesi hakkinda saglam bilgi sagla-
maktadir ve (7) objektif denge degerlendirmelerini
saglayarak, antrenman siirecinin yapilandirilmasin-
da 6nemli rol oynamaktadir (Chen ve Woollacott,
2007; Bauer ve ark. 2008; Pinsault ve Vuillerme,
2009). Ifade edilen bu yararlarin elde edilebilmesi
icin 6l¢iimiin siiresinin belirlenmesi de 6nem tagi-
maktadir. Platform 6l¢iimlerinde en sik kullanilan
siire 20-30 saniyedir. Dogru verinin elde edilebil-
mesi i¢in 6l¢lim zamaninin yeteri kadar uzun, yor-
gunluga neden olmayacak kadar da kisa olmalidir.
Ancak kuvvet platformu kullanilarak giivenilir bir
sekilde postiiral stabilitenin degerlendirilmesi i¢in
standart bir metot yoktur. Standart bir metodun
olmamasinin nedenleri arasinda; bireylerin kol ve\
ya da ayak konumu, giydikleri ayakkabi, deneme-
lerin sayisit ve uzunlugu (¢ogunlukla 30 sn. olmak
tizere 8 sn. 3 dk. arasinda degismektedir) ve ilgile-
nilen COP parametreleri gibi farkliliklarin olmas:
yer almakcadir (Bauer ve ark., 2008; Pinsault ve
Vuillerme, 2009, Simsek, 2013).

DAQ Sistem (USB 2.0) Baglanti Kablosu

Resim 8.6 Kuvvet platformu 6lgim seti.

Kaynak: Simsek, 2013.

Kuvvet Déndsturtctiler (Force Transducers)

Kuvvet transdiiserleri kuvvet 6l¢me cihazlaridir. Yeni tarif edilen kuvvet plakalari, ¢iktilarini belirlemek
icin iclerindeki coklu kuvvet transdiiserlerine dayanir. Diger kuvvet doniistiiriicii tiirleri ise gerinim 6lgerler
ve yiik hiicreleridir. Yiik hiicreleri, iki ucundan gekilerek iiretilen kuvvet degeri her an izlenebilen bir dijital
ekran tarafindan takip edilebilir ve dl¢iilen kuvvet degerleri gelistirilen arayiiz programlari ile bilgisayar
ortamina aktarilip sayisallagtirilarak sinyal islemeye uygun héle getirilir. Saglik, endiistriyel ergonometri ve
spor bilimlerini iceren genel amagli uygulamalar i¢in tasarlanmis S bi¢imindeki yiik hiicreleri, s6z konusu
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bu alanlarda ¢ok yonlii aragtirma yapmaya uygun
olarak tasarlanmis yiik ve kuvvet 6lcen teknik ci-
hazlardir. Germe stresini 6l¢en S bigimindeki yiik
hiicreleri bir sistemin i¢ine monte edilerek veya son
kismina baglanarak her durum igin kullanilabilir.
Kesme kuvveti prensibi ile basma ve ¢ekme yoniin-
de calisan kuvvet 6l¢tim uygulamalari igin geligtiri-
len S tipi yiik hiicreleri hem statik hem de dinamik
uygulamalarda kesin sonuglar verir. Bdylece hem
baski ile hem de germe ile olusturulacak kuvvetler
ve bu kuvvetleri tireten kaslarin kassal aktivasyon
degerleri ol¢iilerek agonist-antagonist iligki ortaya
konacaktir. Hem dinamik hem de statik hareketler-
de boyle bir iliskinin ortaya konulmast spor bilim-
leri ve biyomekanik alant i¢in oldukga biiyiik 6nem
arz etmektedir (McGinnis, 2013).

Basing¢ Sistemleri

Ayak plantar basinci, giinlitk lokomotor aktivite-
leri sirasinda ayak ve destek yiizeyi arasinda hareket
eden basing alanidir. “Pedobarometrik dl¢tim” ayak
basinglarinin statik ve dinamik olarak 6l¢iilebildigi,
var olan patolojilerin spesifik olarak belirlenebildigi
ve bu sayede tabanlik da dahil olmak tizere bireye/
sporcuya 6zel tedavilerin diizenlenebilmesini sagla-
yan faydali bir goriintiileme yontemidir. Bu tiir ba-
sing 6nlemlerinden elde edilen bilgiler, alt ekstremite
problemlerini, ayakkabi tasarimini, spor biyomeka-
nigini, yaralanmalarin 6nlenmesini ve diger uygu-
lamalari teshis etmek icin yiiriiylis ve durus aragtir-
malarinda 6nemlidir. Gergeklestirilen arastirmalar
arasinda yiirime bozukluklari, ayakkab: tasarimi,
spor performans analizi ve yaralanmalarin 6nlenme-
si, denge kontroliinde iyilesme yer almaktadir (Razak
ve ark., 2012; Hood ve ark., 2012). Bu caligmalarin
yant sira, son yillarda gerceklestirilen biyomekanik
caligmalar arasinda obez bireylerde egzersizin ayak
plantar basinci {izerinde etkileri (Molina-Garcia ve
ark, 2020), ayak posture ve kosu biyomekanigi ilis-
kisi (Hollander ve ark., 2019), futbolda en yaygin
futbol hareketleri sirasinda ayak basing profile ve ya-
ralanma arasindaki iliskiyi (Azevedo ve ark., 2019)
inceleyen arasturmalar da bulunmaktadir. Piyasada
veya arastirma laboratuvarlarinda bulunan plantar
basing sistemleri, farkli uygulama gereksinimlerini
kargilamak icin sens6r konfigiirasyonunda farklilik
gosterir. Tipik olarak konfigiirasyon {i¢ tiirden biri-
dir: basing dagitim platformlari, gelismis goriintii is-
leme yazilimli gériintiileme teknolojileri ve ayakkabi
ici sistemler (Razak, 2012):
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1. Platform Sistemleri: Platform sistemleri, bir
matris konfigiirasyonunda diizenlenmis ve zemine
gdémiilii olan diiz, sert bir basing algilama eleman-
larindan olusur. Platform sistemleri hem statik
hem de dinamik hareket esnasinda ayaktaki basing
dagilimini gostermektedir. Yiiriiyiis sonunda bil-
gisayarli sistem araciligiyla ayagin plantar basing
dagilimi saptanmaktadir (Skopljak ve dig., 2014).

Sekil 8.5 Basing Platform Sistemi.

Kaynak: http://www.novelusa.com/index.
php?fuseaction=systems.emedSoftware

2. Ayakkabu Igi Sensérler: Ayakkabi tabanligi
sistemleri ayak tabani yiizeyi ve ayakkabi arasinda-
ki basing ve kuvveti 6l¢mek icin kullanilmaktadir.
Ayakkabi tabanligs kapasitans ilkesine dayanan bir
basin¢ dagilim 6lgme cihazidir. Ayakkab: tabanlari
yaklasik 2.6 mm kalinligindadir ve en az 99 sen-
sor icerir. Bu sensérler 10,000 Hz. hizinda tararlar.
Ayakkabr tabanliklar1 120 N/cm2’ye kadar basin-
ct olgebilir (Speksnijdera, 2005). Ayakkab: plan-
tar yiizeyi sensorler esnektir ve ayakkabinin icine
yerlestirilmistir, boylece dl¢tiimler ayak ve ayakka-
bt arasindaki arayiizii yansitr. Sistem, taginabilir
olup farkls yiiriiyiis gorevleri, ayakkab: tasarimla-
11 ve araziler ile daha genis bir calisma yelpazesi-
ne olanak tanir (Mac Wiliams ve ark., 2000). Son
yillarda spor biyomekanigi alaninda, farkli spor
branglarinda ayakkabi i¢i sensorlerin kullanilarak
gergeklestirilen arasurmalarin yogunlugu aremustir.
Aragtirmalar, farkli spor branglarina 6zgii spesifik
hareketler sirasinda basing profillerinin belirlenme-


http://www.novelusa.com/index.php?fuseaction=systems.emedSoftware
http://www.novelusa.com/index.php?fuseaction=systems.emedSoftware
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si (Kornfeind ve ark., 2019; Hawrylak ve ark., 2019; Yildizer ve ark., 2017) ve sporcularda metetars ki-
riklarinin ortaya ¢ikma durumlarinin plantar basing profilleri ile tespiti (Sato ve ark., 2019) gibi konulari

ele almaktadir.

Sekil 8.6 Tabanlik sistemi sensdr yerlesimi.

Kaynak: Arslan, 2019.

Sekil 8.7 Plantar basing sistemi analizérii ve tabanlik gériintiisi.

Kaynak: Arslan, 2019.
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3. El Basing Sensorleri: Endiistride su anda cesitli piezoresistif, kapasitif ve piezoelektrik sensérler olmak tizere
cesitli basing sensorleri kullanilmaktadir. Bunlar arasinda, piezoresistif basing sensorleri insan viicudunu algilamak
igin pratik uygulamalarda kullanim kapsamina sahiptir (Hung ve ark., 2017). Arayiizii basinglar1 bir windows
isletim sistemine ya fiber optik kabloyla ya da verilerin saklanip sistemin veritabani i¢inde goriintiilenebildigi
Bluetooth yoluyla aktarilir (Novel, 2015). Parmaklara ve avug iginin belirli anatomik nokrtalarina yerlestirilmis
kapasitif transdiiserler; biyomekanik, endiistri, aragtirma ve gelistirme alanlarinda gesitli uygulamalar i¢in kullanil-
maktadur. El basing sistemi kullanilarak gerceklestirilmis spor biyomekanig; ile ilgili oldukga sinirli sayida arastir-
ma mevcuttur (Hung ve ark., 2017; Simsek ve ark., 2017). Hung ve ark (2017) basketbolda serbest atis sirasinda
el basing sensorlerini kullanarak gerceklestirdikleri calismalarinin sonucunda, kolej basketbolcularinin, kuvvetin
yoniinii ve giictinii kontrol etmek icin isaret parmagini kullandiklarini ortaya koymuslardir. Simgek ve arkadas-
lar1 (2018), gergeklestirdikleri aragtirmalarinda, profesyonel basketbolcularin serbest atig teknigini uygulamalar:
strasindaki el ve ayak plantar basing farkliliklarini incelemiglerdir. Aragtirma bulgulart bagarili atiglar sirasinda topa
uygulanan basing ve topla olan temas alaninin, hem avug icinde hem parmak ucunda diisiik oldugu, basarisiz ati
strasinda ise topa uygulanan basing ve topla olan temas alanin sadece avug icinde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Sekil 8.8 El basing analizi sistemi sensor yerlesimi.

Kaynak: Arslan, 2019.

Resim 8.7 El basing analizdrii ve eldiveni.

Kaynak: Arslan, 2019.
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Elektromyografi

Elektromyografi (EMG), kaslar tarafindan iiretilen elektriksel sinyallerin belirlenmesi, kaydedilmesi ve
yorumlanmasint iceren deneysel bir yontemdir. EMG en temelde, Nérolojik EMG ve Kinesiyolojik EMG
olmak {izere ikiye ayrilmaktadir. Norolojik EMG; kasin statik bir durumdayken yapay olarak uyarilmasi ve
elde edilen cevaplarin ¢ogunlukla teshis amaciyla analiz edilmesini icerirken Kinesiyolojik EMG; kaslarin
fonksiyonel hareketlerde, postiiral kontrolde, hareket analizi veya sportif bir becerinin incelenmesi gibi di-
namik durumlardaki néromiiskiiler aktivasyon stratejilerine odaklanmaktadir (Konrad, 2005). Kinesiyolojik
EMG c¢alismalarinin odak noktast olan dinamik uygulamalarda, deri yiizeyinin hazirlanmasi, elektrotlarin
yerlestirilmesi ve sinyalin kaydedilmesi siirecleri olduk¢a 6nemlidir ve dikkatli bir sekilde uygulanmasi gerek-
mektedir. Bu baglamda, 6ncelikle EMG uygulamalarinin bazi sinirliliklarinin oldugunun ve sinyalin aslinda
icerdigi bilgiden daha fazla bir bilgi elde edilemeyeceginin farkinda olunmasi gerekmektedir.

Sekil 8.9 Elektromyografi Olglim Seti.

Kaynak: Simsek, 2013.

Kinesiyolojik EMG, fizyolojik ve nérolojik uygulamalarin yani sira insan viicudunun ¢aligma ortamiyla
olan etkilesimi, spor bilimleri uygulamalari, fizyoterapi ve rehabilitasyon gibi alanlarda bir degerlendirme
araci olarak siklikla kullanilmaktadir. En basit ifadesiyle kasin icerisine bakmamuizi ve kasin herhangi bir
hareket esnasindaki aktivasyon stratejilerinin nasil oldugunu gosteren EMG uygulamalarinin spor bilim-
lerindeki kullanimi giderek yayginlasmaktadir. Spor bilimleriyle direke ilgili olarak ise Biyomekanik, Ha-
reket Analizi, Kuvvet Antrenmanlarinin Degerlendirilmesi ve Spor Rehabilitasyonu alanlar1 Kinesiyolojik
EMG’nin yer aldig1 baglica alanlar olarak tanimlanabilmektedir (Barbero ve ark., 2012). Spor bilim uygu-
lamalari agisindan kinesyolojik EMG altinda yer alan sSEMG ¢alismalarinin kullanim alanlari dinamik ve
statik spor aktivitelerinde oldukea esitlilik gostermektedir. Kullanim alanlari icerisinde; (1) Segilen hareket
strasinda normal kas fonksiyonlarin: iceren calismalar, (2) Postiir ¢alismalars, (3) Kompleks sporlardaki kas
aktivite ¢aliymalari, (4) Rehabilitasyon ¢alimalars, (5) Maksimal istemli kasilma sirasinda izometrik kasilma
ile artan gerim ¢aliymalari, (6) Fonksiyonel anatomik kas aktivitelerinin degerlendirilmesi; (7) Koordinasyon
ve senkronizasyon ¢alismalar: (kinematik zincir), (8) Antrenman metotlarimin etkinligi ile ilgili caligmalar, (9)
Yorgunluk ¢aligmalars, (10) EMG ve gii¢ arasindaki iliski, kas aktivitesi iizerine materyalin etkisi tizerine galis-
malar yer almaktadir (Clarys ve ark., 2010). “Arastirmalarla Iliskilendir” boliimiinde, elektromyografinin
sporda kullanim alanlari ayrinuli bir sekilde verilmistir.
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Arastirmalarla
lligkilendir

Elektromiyografi Kullanim Alanlar1 ve
Calisma Ornekleri

Yiizeyel EMG, hareket bozukluklart ve yii-
rityiisii etkileyen nérolojik koken bozukluklart
ile patolojilerin  degerlendirilmesinde 6nemli
parametreler olan aktivasyon siirelerine ve kas-
lar arast koordinasyona odaklanir. Eklem protez
implantlari durumunda ve eklem instabilitesi ve /
veya baglarda hasar oldugu durumlarda ameliyat
sonrasi degerlendirmede de benzer sekilde 6nem-
lidirler (Merlo, 2016). Yiizeyel EMG yiiriime
analizlerinin yani sira yorgunlugun degerlendi-
rilmesinde de kullanilmaktadir (Bonato, 2001).

Tant ve / veya terapétik siire¢ sirasinda kas
aktivitesinin degerlendirilmesi amaciyla da ytizeyel
EMG sistemi kullanilmaktadir. Yizeyel EMG, kas
aktivitesinin ilk degerlendirmesi icin ve terapotik
bir tedavi veya siire¢ sirasinda gok yararli olabilir.
Kas aktivasyon derecesi, saglikli bir uzuvla kargilag-
tirma, kas koordinasyonunun gozlemlenmesi veya
agonist / antagonist iligki, patolojik durumlarda ve
normalligi geri kazanma girisimlerinin yapildig
terapotik durumlarda  degistirilebilen fenomen-
lerdir. SEMG bu gibi durumlarda kullanilmaya
uygun bir tekniktir. Yiizeyel EMG postiiral yeni-
den egitim gerektiginde uygulanabilen 6nemli bir
aractir. Elektromiyografik sinyal hastaya ve tera-
piste tedavi edilen kaslarin aktivasyon anlar1 hak-
kinda bilgi verir. Rehabilitasyon alaninda, yiizeyel
EMG propiosepsiyon ¢alismasinda yararl bir ara¢
olabilir (Chendeb ve ark, 2004).

Bilgisayar Simtilasyonu ve Modellemesi

Yiizeyel EMG’nin dinamik durumlari analiz
edebilmesi onu spor alaninda 6zel bir ilgi haline
getirmektedir. Bir hareketin verimliligindeki iyi-
lesme, hem caba ve etkinlik ekonomisi hem de
yaralanmanin énlenmesi agisindan kaslarin dog-
ru kullanimini igerir. Bir egitim siirecinde, bu
parametrelerde iyilestirmeler istenebilir, takip
yapilabilir ve diizeltici 6nlemler veya iyilestirme
adimlari belirlenebilir (Lamontagne, 2001).

Néromiiskiiler bozuklugun degerlendirilme-
sinde de yiizeyel EMG yogun bir sekilde kullanil-
maktadir . Bir bozuklugun néromiiskiiler temeli
oldugunda, elektromiyografik sinyalin analizinin
sonuglarinda degisiklikler goriiliir. Igne elektrotlart
kullanilarak elde edilen izde patolojinin gostergesi
olan anormal bir elektrik sinyali goriilebilir. Kan-
titatif bir analiz de yapilabilir (Boe ve ark., 2005).

Yiizeyel EMG kullanilarak analiz edilebilen
bir baska fenomen, hareket kalitesinin degerlen-
dirilmesinde 6nemli olan agonistik ve antago-
nistik kaslarda es zamanli varligi olarak anlagilan
koaktivasyon olgusudur. Kaslarin stirekli kasil-
masint gerektiren hareketler sirasinda (Ornegin,
bir yiikiin taginmast sirasinda), iist motor néron-
lar alfa ve gama motor néronlart yaklagik olarak
paralel aktive ederler (es zamanli uyarirlar). Alfa-
gama ko-aktivasyon olarak ifade edilen bu dongii
ile kas igciginin duyarliligt otomatik olarak sag-
lanip stirdiirtiliir (Haas, 2010). Belli bir beceri
diizeyine sahip sporcular gerceklestirdikleri spor
branginin icerdigi kas gruplarinin diisiik diizey-
deki ko-aktivasyonu ile spesifik kassal aktivasyon
paterni sergilemektedirler (Simsek, 2013).

Insan hareketinin simiilasyonu ve modellemesi spor ve rehabilitasyon galismalarinda giderek 6nem
kazanmugtir. Sporda, optimal teknigin belirlenmesi, performansin artirilmasi ve yaralanmalarin 6nlenmesi
amaciyla kullanilmaktadir. Bilgisayar simiilasyon modelleri genellikle Newton’un hareket yasalarindan tii-
retilen denklemler kullanilarak matematiksel olarak temellendirilir. Simiilasyona giris genellikle viicudun
ve uzuvlarinin atalet ozelliklerini (kiitle, uzunluklar, atalet momentleri), simiilasyonun baglangicindaki
baslangi¢ kosullarint (viicudun ve uzuvlarin konumlari ve hizlari) ve kontrol fonksiyonlarinin zaman geg-
miglerini icerir. Kontrol fonksiyonlar1 uzuvlarin géreceli konumlari, kas kuvvetleri, ortaya ¢ikan eklem
torklari ve benzeri olabilir. Bir simiilasyonun sonucu, bu girdilerden kaynaklanan bedenin hareketidir.
Cesitli spor becerilerinin simiilasyonlar: gelistirilmistir. Bilgisayar simiilasyonunun sinirlamasi, her simii-
lasyonun bir bireye ve bir giris parametresi setine 6zgii olmasidir. Bilgisayar simiilasyonlarinin sonuglari,
sadece parametreleri simiilasyona girmis olan kisi i¢in gegerli olabilir (McGinnis, 2013; Neptune, 2000).
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Ogrenme Ciktisi

1 Biyomekanidin tarihsel gelisimini 6zetleyebilme
2 Biyomekanik calisma alanlari ve drnek analizleri agiklayabilme

@

3 Biyomekanik analiz ekipmanlarini ve dlgiim sistemlerini siralayabilme

Q

Biyomekanik ¢aligma alan-
lart ve analiz orneklerini

Spor branginizi dikkate ala-
rak, branginiz ile ilgili hangi
kinetik/kinematik/EMG 6l-
ciimlerini gergeklestirirdiniz,
antrendrlilk deneyimlerinizi

dikkate alarak cevrenizdeki-

lerle paylasiniz.

Biyomekanik ve analiz
ekipmanlart nelerdir? iliskilendiriniz.
BIYOMEKANIKTE TEMEL

KAVRAMLAR VE BUYUKLUKLER

Biyomekanikte kullanilan temel kavramlar ve bii-
yiikliikler asagida ayrinuli bir sekilde yer almaktadir.

Skaler ve Vektorel Buyuklikler

Mekanik, konum, kiitle, hiz, ivme, kuvvet,
atalet momenti, zaman ve agsal hiz gibi fiziksel
niceliklerin &l¢iilmesini icerir. Bu miktarlarin
bazilarina skaler miktarlar denir ¢iinkii bunlar
tamamen tek sayisal degerlerle tanimlanabilir ve
yonlendirilmemis miktarlardir; kiitle, zaman, aci-
sal hiz ve atalet momenti hepsi skaler niceliklerdir.
Vektor nicelikleri ise bir biiyiiklitk ve bir yon ile
tanimlanmaktadir. Yer degistirme, hiz, ivme ve
kuvvet tiim vektér miktarlaridir. Vektér miktar-

larinda, miktarin boyutu veya biiyiikliigii yon ile
birlikte belirtilmelidir (Iwan, 20006).

Skaler Buyukltkler

Sadece bir say1 ve bir birimle ifade edilebilen
biiytikliiklerdir. Yoni yoktur. Fizikteki temel bii-
yiikliikler skaler biyiikliiklerdir. Kiitle, uzunluk,
zaman, sicaklik gibi bitytikliikler skaler biiytikliik-
lerdir (Iwan, 20006).

Tablo 8.1 Skaler biyiikliikler.

Biiyiikliik Sayisal Deger Birim
Sayisal Deger 20 Derece
Birim 70 Kilogram
Sicakhk 100 Litre

Vektorel Buyuklikler

Biiytikliigii, baslangi¢ noktast, yonii ve dogrultu-
su ile bilinen biiytikliiklere denir. Fizikteki tiiretilmis
biiytikliiklerdir. Kuvvet, hiz ve ivme gibi biiyiikliik-
ler vekeorel bitytikliikeiir. Vekedrel biiytikliikleri say1
ve birim ile ifade etmek yeterli olmaz. Mutlaka yo-
niiniin de belirtilmesi gerekir. Fizikteki birok bii-
yiikliik vekeorel biiytikliiklere girer. Vektorler, yon-
lendirilmis dogru pargast ile gosterilir (Iwan, 2006).

Bir vektoriin bilinebilmesi icin elemanlarinin
bilinmesi gerekir. Bu elemanlar; dogrultu, yon, sid-
det ve baglangi¢ noktasidir.

Tablo 8.2 Vektér elemanlari (dogrultu, yon, siddet ve

baslangig noktasi).

Biiyiikliik | Sayisal Deger Birim Yon

Hiz 30 m/s Dogu
Agirlik 700 N(newton) Asagdi
itme 15 N.s Kuzey
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Sekildeki K niceliginin tizerindeki ok, o niceli-
gin vektorel bir biiyiiklik oldugunu gosterir.

Baslangi¢ _K’
noktasi Yon
______ . ;_ [ -
1 1 Dogrultu
1 1
I I
: Siddet :

Sekil 8.10 Vvektor

Kaynak: https://hbogm.meb.gov.tr/
MTAO/2TemelMatematikVeFizik/unite13.pdf

Kitle ve Agirhik

Kiitle, bir cismin sahip oldugu eylemsizligin
bir 6l¢iisudiir. Kiitle, cismin degismez bir 6zelli-
gidir ve cismin gevresinden bagimsizdir. SI birim
sisteminde kilogram (kg) olarak ol¢iiliir. Agirlik ve
kiitle kavramlari ayn: degildir ve birbirlerine karis-
trilmamalidir. Kiitlesi 72 olan bir cisme diinyanin
uyguladigs kiidesel ¢ekim kuvveti cismin agirli-

diinyanin merkezine dogru yonelmistir ve kuvvetin
biiytikliigii cismin agirligi olarak bilinir.

Kiitle=m Agirlik= F =mg’
Agirlik, yer gekim ivmesi g’ ye bagli olarak de-

gisir. Buna karsin kiitle cismin madde miktaridir
ve degismez.

Skaler Vektorel
20 k §
Kiitle @g Agirlik 20 kg

I J

Sekil 8.11 Kiitle ve agirlik dlgiileri.

Kaynak: McGinnis, 2013.

g1 olarak adlandinlir ve ile gosterilir. Bu kuvvet,

Mekanik: Kati Cisim, Sekil Degistirebilir ve Akigkan Kavramlar

Mekanik insanlarin nasil hareket ettigini anlamaya baglamadan 6nce, agiklanmasi gereken birkag meka-
nik terim ve kavram vardir. Mekanik, nesnelerin hareketini ve o harekete neden olan kuvvetleri inceleyen
fizik dalidir. Mekanik bilimi bir¢ok alana ayrilmistir, ancak biyomekanik ile en ilgili ti¢ ana alan sunlardur:
(1) kat cisim, (2) sekil degistirebilir cisim ve (3) akigkan cisim mekanigi. Sekil degistirebilir cisim mekani-
gi, kuvvetlerin bir malzeme i¢inde nasil dagildigini birgok diizeyde (hiicrelere dokular / organlar / sistem)
inceler. Akiskanlar mekanigi akiskanlardaki (stvilar ve gazlar) kuvvetlerle ilgilidir. Bir biyomekanist kalp
kapakeiklarini incelemek icin sivi mekanigini kullanir, ylizme veya hava direncini en aza indirmek icin
spor ekipmanlarini uyarlar (McGinnis, 2013).

Kati Cisim Mekanigi

Biyomekanik ile iliskili olarak inceledigimizde kati-cisim mekanigi 6n plana ¢tkmaktadir. Kat-cisim
mekaniginde tiim objeler tamamen kati olarak diisiiniiler ve herhangi bir esneme, uzama veya sikisma
olmuyormus gibi diisiiniilerek hesaplamalar yapilir. Bu sekilde matematiksel modellemeler daha kolay ger-
ceklestirilebilmektedir. Sportif hareketlerde de insan viicudundaki tiim segmentler bir birine eklemler ara-
ciligy ile baglanmig kat cisim olarak diisiintilmektedir. Gergekte, insan viicudunda yer alan segmentlerde,
dis kuvvetlerin etkisi alunda kaldiginda sekil degisikligi meydana gelmektedir. Bu sekilsel degisiklikler ¢ok
kiigiik oldugundan dolay, hareketin biitiiniinii etkilemeyecegi diistiniilerek kati cisim mekanigi hesapla-
malari tizerinden biyomekaniksel analizler gerceklestirilir (McGinnis, 2013; Muybridge, 1984; Bartlett,
2007; Grimshaw ve Burden, 2006).
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Sivi Mekanigi

2N

R

Kati Cisim Mekanigi

A

S

Kinematik

Dinamik

Kinetik

Sekil 8.12 Biyomekanik calismalarda kullanilan mekanigin temel branslari.

Kaynak: McGinnis, 2013

Sekil 8.13 Kati cisim/viicut mekaniginin dallari.

Kati Cisim
Mekanigi

Statik ve Dinamik

Spor ve egzersiz biyomekaniginin konulari ile
yakindan ilgili olan kati madde mekanigi statik-du-
ragan ve dinamik-hareketli olmak iizere ikiye ayril-
maktadir. 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).

Kinematik ve Kinetik

Kati-cisim mekanigi kendi igerisinde statik (ha-
reket halinde olmayan, sabit hizli hareket eden)

ve dinamik (hareket hélinde) olmak tizere ikiye
ayrilir. Dinamik ise kendi icerisinde kinematik ve
kinetik olarak ikiye ayrilmaktadir. Kinematik ha-
reketin tanimuyla ilgilenirken, kinetik ise harekette
meydana gelen degisimlere yol acan kuvvetler ile
ilgilenmektedir. Bu baglamda kinematik; objelerin
hareketlerini, kat edilen mesafe, gecen siire, ivme
ve hizlanma, hareketin yonii, sekli ve hizi agisin-
dan incelerken, kinetik; hareketi olusturan i¢ ve
dis kuvvet mikrarlarini incelemektedir. Bir sportif
teknigin analizinde kinematik analizler iki veya tig
boyutlu ortamlarda lineer ve agisal olmak tizere
iki sekilde yapilmaktadir. Ornegin futbolda topa
vurus hareketi sirasinda govde, kalca, diz ve ayak
bileginde meydana gelen kinematik olusumlar in-
celenmek istendiginde matematiksel hesaplamalar/
modellemelerden yararlanilmasi gerekmektedir. Bu
nedenle agisal, lineer veya her iki sekilde meydana
gelen bir teknik beceri; mesafe, yer degistirme, sii-
rat, hiz, ivme, akselerasyon, deselerasyon gibi hesap-
lamalardan yararlanilarak kinematik a¢idan tanim-
lanabilir. Viicuduna disaridan etki eden yergekimi,
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riizgar, su akimi, kuvvet, partnerden, rakipten veya
spor malzemesinden gelen kuvvetler vb. kinetik de-
gerlendirme verilerini olusturmaktadir(McGinnis,
2013; Muybridge, 1984; Bartlett, 2007; Grimshaw
ve Burden, 2006, Cerrah, 2013, Simsek, 2018,
2019; Ors, 2017; Arslan 2019; Ayaz, 2019).

—
dikkat

Kinematik; objelerin hareketlerini, kat edilen mesafe,
gegen siire, ivme ve hizlanma, hareketin yonii, sekli ve
hizt agisindan incelerken, kinetik; hareketi olugturan

ic ve dig kuvvet mikearlarint incelemektedir./}

Hareket tiirleri: Dogrusal Hareket,
Acisal Hareket, Genel Hareket
Kavramlari

Hareket, konumdaki bir degisiklik veya degisiklik
stireci olarak tanimlanabilir. Bir yerden bir yere hare-
ket, bir noktadan digerine konum degisikligi gerek-
tirir. Hareketler dogrusal, agisal veya her ikisi (genel)
olarak siniflandiriimaktadir. Hareketi dogrusal, acisal
veya genel hareket olarak siniflandirmak, hareketlerin
mekanik analizini kolaylastirir. Bir hareket dogrusal
bilesenlere ve agisal bilegenlere ayrilabilirse dogru-
sal bilesenler dogrusal hareketi diizenleyen mekanik
yasalar kullanilarak analiz edilebilir. Benzer sekilde,

agtsal bilesenler agisal hareketi diizenleyen mekanik
yasalar kullanilarak analiz edilebilir. Dogrusal ve agisal
analizler daha sonra nesnenin genel hareketini anla-
mak icin birlegtirilebilir (McGinnis, 2013).

Diizgiin Dogrusal Hareket

Diiz bir ¢izgi ya da egri tizerinde olan harekettir.
Cismin tiim pargalar1 ayni yonde ve hizda hareket
eder, boylece hareket yonii degismez, nesnenin yonii
degismez. Hareketin tek boyutlu olmast demek; ha-
reketin sadece x, y veya z ekseninde oldugu anlamina
gelir ve bu eksenlerde hareket ya ileri dogrudur (pozi-
tif eksen yoniinde) ya da geriye dogrudur (negatif ek-
sen yoniinde). Egrisel hareket, dogrusal harekete ¢ok
benzer. Egrisel harekette, tiim noktalar bir gévde veya
nesne tizerinde hareket eder, boylece nesnenin yonii
degismez ve nesne tizerindeki tiim noktalar ayni me-
safede hareket eder. Dogrusal ve egrisel hareket ara-
sindaki fark, egrisel harekette bir nesnenin tizerindeki
noktalarin izledigi yollarin kavisli olmasidir, bu ne-
denle nesnenin y6nii degismese bile nesnenin hareket
yonii siirekli degismektedir. Yiikselen topun yere inisi,
cirit, disk, topun yiiksekligi egrisel hareketlere 6rnek
verilebilir. Buzda kayma, chest press hareketi, bokso-
riin direk yumrugu ornek olarak verilebilir. Artistik
patinaj sporcusunun statik durumda buz iistiinde diiz
bir ¢izgi tizerinde kaymasy; yelkenlinin sakin bir hava-
da belirlenmis bir noktaya dogru gitmesi de dogrusal
hareketlerdir (McGinnis, 2013; Inal, 2013).

Resim 8.8 Dogrusal hareket.




Hareket ve Antrenman Bilimleri lll

Acisal Hareket

Bir nokta (merkez) etrafinda déniis (rotasyon) ARy
iceren hareketlerdir. Agisal harekete ayrica donme dikkat
hareketi veya dénme denir. Bir cisim veya nesne iize- | Hareketi dogrusal, agisal veya genel hareket olarak sinif-
rindeki tiim noktalar, ayni sabit merkezi cizgi veya landirmak, hareketlerin mekanik analizini kolaylastirir.
eksen etrafinda daireler hélinde (veya dairelerin par-
calar1) hareket ettiginde olusur. Gévde igindeki veya

govdenin digindaki bir eksen etrafinda agisal hareket

olusabilir. Bir hareketin acisal olup olmadigini belir-

lemek i¢in, s6z konusu nesne tizerindeki herhangi iki

noktay1 hayal edin. Nesne hareket ettikge, bu nokta-

larin her birinin izledigi yollar dairesel midir? Bu iki

dairesel yol ayni merkeze veya eksene sahip mi? Iki

hayali noktay1 birlestiren bir ¢izgi hayal ediyorsaniz,

bu cizgi nesne hareket ettik¢e yoniinii siirekli olarak

degistiriyor mu? Cizgi siirekli olarak isaret ettigi yonii

degistiriyor mu? Bu kosullar dogruysa, nesne don- _
mektedir (McGinnis, 2013). Resim 8.9 Acisal hareket.

Genel Hareket

Hem dogrusal hem agisal degisimler iceren hare-
ketlerdir. Genel hareket, spor ve insan hareketinde
en yaygin goriilen hareket tiirtidiir. Kosu ve yiiriiyiis
genel hareketin giizel 6rnekleridir. Bu aktivitelerde,
govde genellikle bacaklarin ve kollarin agisal hare-
ketlerinin bir sonucu olarak dogrusal olarak hareket
eder. Bisiklet, genel hareketin bir baska 6rnegidir.
Diiz bir ¢izgi tizerinde bisiklet siiren bir kisinin yap-
ugt gibi, pedallarin ¢evrilmesiyle tekerlekler dairesel

hareketler yaparken ayni zamanda bir dogru tizerinde
yol almaktadir.

Resim 8.10 Genel Hareket.

Ogrenme Cikuisi

4 Biyomekanik temel kavramlarini ifade edebilme

Q Q

Arastir 2

Biyomekanik calismalarin-
Biyomekanik temel kav- Hareket  tiirlerini  spor da kullanilan  mekanigin
ramlart nelerdir? branslar ile iliskilendiriniz. temel branglarinin hangileri
olabilecegini anlatiniz.
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KATI CiSiM MEKANIGi

Mekanik, kuvvet etkisi altinda cisimlerin denge ve hareket sartlarini inceleyen bir bilimdir. Mekanik ti¢
ana boliime ayrilir. Bu bélimler: Kati cisim mekanigi, Elastik cisim mekanigi ve Akiskanlar mekaniginden
olusmaktadir. Asagida kati cisim mekanigi ayrinuli bir sekilde verilmistir.

Dogrusal Hareket

Gegisli hareket olarak da adlandirilan bu tip harekette sporcunun veya spor malzemesinin tiim seg-
mentleri ayni yonde, ayn1 hizda ve esit uzaklikta olacak sekilde yer degistirmeyi gergeklestirmekeedir. Bu
yer degistirme dogrusal veya egilimli (kurvilinear, parabolik) olmak tizere iki sekildedir. Bir boksoriin
direkt yumrugu dogrusal bir harekettir. Artistik patinaj sporcusunun statik durumda buz tistiinde diiz
bir ¢izgi tizerinde kaymasi; yelkenlinin sakin bir havada belirlenmis bir noktaya dogru gitmesi, yine
dogrusal hareketlerdir (Steindler-1977; Smith ve ark., 1996; Muratl ve ark., 2000). Egimli dogrusal
hareketlerde ise, diiz bir ¢izgi tizerinde bisiklet siiren bir kisinin yapugi gibi, pedallarin gevrilmesiyle
tekerlekler dairesel hareketler yaparken ayni zamanda bir dogru tizerinde yol almaktadir. Bu durumda
dogrusal yonde yer degistirirken tekerleklerin yonii stirekli degismektedir. Ancak dogrusal gecisli ol-
maktadir. Ornegin, Yasemin Dalkilig’in derine dalis aninda yaptigi harekettir. Zira dalisa baslarken C7
ve L5 vertebralarini isaretleyerek paralel seyrettigini goriiriiz. Bu ¢izgiler paralel seyrettigi siirece yon
degisikligi olusmayacak, yani, hareket egimli gecisliye dontismeyecek ve sporcunun ayni siirede daha
derine inmesi miimkiin olacakur (Inal, 2004).

Konum

Kinematik degerlendirmeler yapilirken ilk ele alinan 6zellik hareketin basinda, hareket esnasinda veya
sonunda sporcunun bulundugu konumdur. Kosunun farkli derecelerinde sprinterin viicudunun aldig:
konumlar veya ritmik jimnastik¢inin kullandig1 hareket patenleri esnasinda veya gosterisinin isminin so-
nunda selam verirken aldig1 konumlar bu 6rneklerden birincisi daha ¢ok dogrusal kinematige, digeri ise
agisal kinematige uymaktadir. Zira eklemlerin yaptigi agisal hareketleri goz ardi ederek viicudu bir biitiin
olarak ele alirsak sprinter kendi kulvarinda dogrusal olarak yer degistirmekte ve bitise dogru kogsmaktadir.
Buna kargin ritmik jimnastik¢inin viicudunun ve eklemlerinin yapug: hareketlerin hemen hemen tiimii ve
yapugt yer degistirmeler agisal olmaktadir. Sporcularin antrenman, mag veya yarigma anindaki konumla-
rinin belirlenmesinde gézlem diginda kartezyan koordinat sistemi kullanilmaktadir. Bu amagla “Biyome-
kanikte Temel Kavramlar ve Biiytikliikler” basliginda agiklanan x, y, z- koordinatlari tizerinde sporcularin
yetleri belirlenerek bunlar birbirleriyle, bir 6nceki veya bir sonraki konumlari ile kargilagtirilabilmektedir.
Bu amagla iki veya ti¢ boyutlu degerlendirmeler yapilmaktadir. Eger iki boyutlu bir alan i¢indeki pozisyon,
ornegin sprinterin 100 m kosusu, kinematik olarak incelenecek ise konumunu tanimlamak icin x ve y-
koordinatlari {izerindeki noktalarin belirlenmesi yeterlidir (Inal, 2004).

Pozisyon:

A Sprinter: (13x), (87y) = bitis mesafesine (13y) mesafe var.
B Sprinter: (8Y), (70y) = bitis mesafesine (30y) mesafe var.
Yer degistirme:

A Sprinter: (-5y), (87y) = (-5y)+87y =82y

B Sprinter: (8Y), (70y): = (-5y)+70y =65y
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t=2sn t=10sn

Y
<

70 80 90 100

82y
Sekil 8.14 ki sprinterin 10om kosu aninda 10. saniyedeki pozisyonlari ve yer degistirme miktarlari.

Kaynak: inal 2004.

Sekil 8.14’teki A ve B sprinterleri, miimkiin oldugu kadar dogrusal bir hareket ile kosarak en kisa siire-
de bitis ¢izgisine ulasmay: amacladiklarina gore, x-koordinati tizerinde yer alan kulvarlarda, y-koordinatt
boyunca hizla yer degistireceklerdir. Buna gore, 6rnegin, A ve B’nin 2 sn.de ulastiklari 5.metredeki (5y)
pozisyonlari ile [A(13x), B(8x)] 10. Saniyede ulastiklar1 pozisyonlart [A(87y), B(70y)] ve bitis ¢izgisine ne
kadar mesafe kaldigi [A(13y), B(30y)] belirlenebilir. Buradan yola ¢ikarak 5 ve 10. saniyeler arasindaki yer
degistirme miktarlari [A(82y), B(65y)] ve dolayisiyla hizlari hesaplanabilir.

Yer Degistirme

Yapilan bir hareket tanimlanirken viicudun veya objenin aldig1 pozisyon ile birlikte kat edilen yolun
da belirlenmesi gerekir. Topun kaleye ulasip gol olmasina kadar gegen siirede olusan paslasmalar, topta
meydana gelen yon degisikliklerinin tiimii topun kat ettigi yolu gostermektedir. Ancak, gol pozisyonu
hazirlayan A sporcusunun yapug paslasmalar ile topu siirerek kaleye (C) atmast durumunda, topun yap-
gt yer degistirme AC dogrusu ile ifade edilir. Ilk konum ile son konum arasindaki en kisa mesafe olarak
tanimlanan yer degistirmede hareketin yonii 6nemlidir. Bunun en basit 6rnegi Ankaradan Istanbul’a giden
bir otobiis seferinde, otobiisiin ara istasyonlarda durarak, bazen sehir veya kasabalardan gecerek gitmesidir.
Otobiisiin kat ettigi yol, gittigi giizergahtir. Ancak Ankara-Istanbul arasinda olusan kisa mesafe onun yer
degistirme miktaridir. Bunu da belirleyen en 6nemli faktor hareketin yoniidiir (Inal, 2004).
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ABC IZD Kat edilen yol

AC I:> Sonug yer degistirme
y

5 10 20

Sekil 8.15 Futbolda paslasarak atilan golde topun yer degistirmesi.

Kaynak: inal 2004.

/\

Yer degistirme miktari= X, - X; (Son konum ile ilk
konumu arasindaki en kisa mesafedir.

Ortalama Dogrusal Hiz ve Anlik Hiz

Belirli bir yéne dogru yapilan hareket aninda
gegen siire igcinde meydana gelen yer degistirme hiz
olarak adlandirilmaktadir. Bu gegen siire igindeki bir
zaman diliminde olusan yer degistirme ise anlik hiz
olarak adlandirilmaktadir. Ornegin, sahilde 2 dk.da
500 m kosan bir kisinin sahilin dogal yapisindan do-
lay1 yer degistirmesi 672,39 m olabilir. Bu durumda
kisinin ortalama sonug hizi (AB), (Inal, 2004).

Yer degistirme d

Hiz»V = =m/sn
Zaman t

d=672,39 m

s=2dk. =120 sn

V=2

Ortalama hiz=V =d / t
V =672,39 /120 = 5,60 m/sn dir.

Kisinin hizi Pisagor Teorisinden yararlanilarak

da hesaplanabilir.
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Hiz tim spor branglari i¢in bagariya ulasmada etkin
olan hiz kriterleri, farkli tekniklerin, uygulamalarin ge-
listirilmesine yol acan nedenlerin basinda gelmektedir.

Ortalama Dogrusal lvme ve Anlik
lvme

Hareket hélindeki bir sporcu veya obje, 6rnegin
bir basketbolcu, hizlanabilir, yavaslayabilir, durabi-
lir. Harekete yeniden baslayabilir veya hareketinin
yoniinii degistirebilir. Iste bu durumda hizinda de-
gisiklikler olmaktadir. Belirli bir stirede hizda mey-
dana gelen bu degisiklikler ivmeyi vermektedir.
Belirli bir siiredeki hiz degisiklikleri olarak tanim-
lanan ivme, son hizinin (V) baslangi¢ hizindan

(Vy) farkinin gegen zamana boliinmesi ile elde
edilir. Soyle ki (Inal, 2004);

a = ortalama hizlanma

Vi, = son hiz

Vi = ilk hiz
a=(V  —-Vy)/t

a = (m/sn) / sn oldugu i¢in a = m/sn? birimleri
kullanilir.

t = slire
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[vmelenmeye en giizel 6rnek diiz yukariya ati-
lan bir toptur. Top atig hiz1 ile yukariya dikey ola-
rak cikarken hizini yavas yavas kaybeder. Bir nokta-
da hizi sifir (0) olur ve sonra asagi diismeye baslar;
diiserken hizinda artis olur. Bu 6rnekte birinci faz-
da hizin kaybolmasi — deselerasyon, ikinci fazda ise
hizin artmasi akselerasyon s6z konusudur. Ancak
hizda oldugu gibi, bir diger 6nemli kriter yondiir.
Sekil-8.10.da yukartya atilan top y- koordinat iize-
rinde pozitif ydnde hiz kaybederken asag: diiserken
negatif yonde hizlanmaktadir. Sag tarafindaki ra-
kip kaleye dogru hizlanarak kosan futbolcu pozitif
yonde bir hizlanmaya sahiptir. Kendi kalesine dog-
ru yavaslayarak kosar ise negatif yonde hizlanmasi
(akselerasyonu) olacaktir (Inal, 2004).

Acisal Hareket

Mekanigin bir diger dali olan agisal kinematik
insan viicudundaki hareketlerin ivmelenmesin-
de siklikla kullanilmaktadir. Bir merkez ve ekseni
cevresinde yapilan yoriingesel hareketleri aragtiran
bu tip kinematik, eklemlerde meydana gelen hare-
ketleri degerlendirmede en uygun mekanik alandir.
Giinliik yasamda veya sportif amagla gerceklestiri-
len tiim hareketler agisal degisiklikler icermektedir.
Agisal kinematik kapsaminda hareketler aninda
olusan agisal pozisyon ve yer degistirme, agisal hiz
ve ivmelenme incelenmektedir. Bu degerlendirme-
ler gergeklestirilirken hareketi olusturan agisal alan-
lar ve onlarin bilesenleri diisiiniilmekte, merkezi
eklem merkezinde olan dairenin, yaricapi, cevresi,
radyani ele alinmaktadir. Hareketlerin yonii ise saat
kadrani ile ayni veya aksi yonde olmak tizere iki
ayr1 sekilde incelenmektedir. Saat kadrani yoniin-
deki hareketler (-), aksi yone olan hareketler ise (+)
olarak kabul edilmektedir (Inal, 2004).

VAN
dikkat
Agisal kinematik ile ilgili yapilan degerlendirmeler ve

elde edilen sonuglar, sporcularin gergeklestirdikleri
hareketlerin analiz edilmesinde, sporcularin ve antre-
nérlerin kendilerini gelistirmesinde ve yeni tekniklerin

yaratilmasinda yardimer olmakreadir.

Acisal Konum

Viicudun veya spor malzemesinin eksen ve diiz-
lemlerinin bir diger eksen ve diizleme gore olan
konumlari agisal konum olarak adlandirilmaktadir.

Acisal Yer Degistirme

Mutlak acisal pozisyondaki degisiklige bagli
olarak bir y6riinge tizerinde hareketin meydana
gelmesi agisal yer degistirme olarak adlandirilmak-
tadir. Dogrusal yer degistirmenin agisal kinematik-
teki esdegeri olan bu terim, kaplanan veya siipiirii-
len agisal alani ifade etmektedir. Ornegin, bacak,
diz diiz nétral pozisyonda iken, 90° kalga fleksiyo-
nu yapacak sekilde kaldirilirsa bacagin kalca eklemi
cevresinde yapugi yer degistirme 0° ile 90° arasinda
olmugtur. Buna gore 90”lik bir agisal yer degistir-
me yapilmistir. Ancak harekete 30° kalca fleksiyo-
nundan baglanir ve 90%ye ulasacak sekilde bacak
diz diiz yukariya kaldirilirsa, bu sefer agisal yer de-
gistirme 60° olur; bkz. Sekil-8.2.

Viicut sabit durumda iken agisal yer degistir-
menin belirflenmesi gonyometrik ol¢iimler veya
gozlem yoluyla yapilmaktadir. Ancak atletin doniis
veya sammuirsalto sayisi agsal yer degistirme icin
onemli kriterler oldugundan hakemler tarafindan
ozellikle gozlemlenen elementler olarak karsimi-
za ¢tkmakrtadir. Raket sporlarinda veva golfte kol
ile yapilan sallanma hareketi aninda olusan agisal
yer degistirmeler, topa vurus kuvvetini dogrudan
etkilediginden 6nemlidir. Hentbol, voleybol ve
futbolda bacak icin yine ayni ilke hakimdir. O
nedenle antrenman teknikleri agisindan eklemler-
de meydana gelen agisal yer degistirmeler oldukea
onemlidir. Antrenmanlar veya sporcular arasindaki
farklilasmayi belirleyen bu kriterin, sadece gozlem
yoluyla degil, yontemleri kullanilarak da incelen-
mesi ve sonuglarin karsilastirilmast daha bilimsel ve
giincel yaklagimlardir.

Ortalama Acisal Hiz ve Anlik Hiz

Agisal hiz (w) yarigapin birim zamanda siipiir-
diigii ag1, yani birim zamanda yapilan yer degi-
sim miktaridir. Belirli bir acisal yer degistirmenin
gerceklesmesi icin gerekli siire ise ortalama agisal
hizt  verir. Ornegin, teniste top-raket bulugmasi
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icin kolun yapug: acisal yer degistirmenin siiresi.
Burada tenisginin koluyla kat ettigi aciyr ne kadar
siirede aldig1 incelenmektedir. Bir jimnastikginin,
ritmik jimnastikginin, tramplen atlayicisinin veya
artistik patinaj sporcunun verilen siirede gerekli
elementleri, gerekli sayida tamamlamalari s6z ko-
nusu oldugunda zamana karst da yarismaktadurlar.
Bu durumda belirli bir siirede yapilan hareketler,
kat edilen acilar, doniigler nedeniyle ortalama agi-
sal hiz da 6nem kazanmaktadir. Oysaki , yapilan
hareketin birim zaman icindeki hizi s6z konu-
su oldugunda anlik agisal hiz konu edilmektedir
(McGinnes-1999). Ornegin, bir bisiklet yariscisi-
nin, pedali cevirme hizi, top-raket bulugsmasi anin-
daki hiz, jimnastik¢inin burgu hareketi aninda her
doniisteki hizi, arabanin hiz gostergesindeki deger,
anlik acisal hizlart vermektedir.

Ortalama Agisal ivme ve Anlik ivme

Agisal hiz degisikligi, agisal ivme olarak adlan-
dirtlir. Nesnenin daha hizli, daha yavas dénmeye
baslamasi veya doniis yontindeki sapmalar agisal ve
cizgisel hizlarda degisiklige neden olmaktadir. Aci-
sal ivme ve ortaya ¢ikan yoriingesel ivme birbiriyle
iligkilidir. Donen nesnenin agisal hizi artiyor veya
azaliyorsa cizgisel ivme de artar veya azalir. Sabit bir
agtsal hizla dénen bir objenin, acisal ivmesi olma-
dig hélde, déndiigii yoriinge tizerinde siirekli yon
degistirdigi icin sabit bir yoriingesel ivmesi olur.

Bu sabit cizgisel ivme merkeze dogrudur. Objeyi
merkeze dogru iten merkezcil kuvvet ve buna karg:
koyan nesnenin kiitlesi (atalet momenti) objenin
yoriinge lzerinde kalmasini ve sabit bir ¢izgisel
ivme ile donmeye devam etmesini saglamaktadir.
Bu kuvvetlere giinlitk yasamda sik sik rastlamak-
tay1z. Ornegin, bir késeden dénerken, virajda do-
nen otobiiste ayakta iken veya arabada otururken
déniis yoniine dogru viicudumuzun egilmesi veya
buna karsi koymaya calismak vb.

Adetler pistte kosarlarken, en icteki parkurda
kosan, bir distaki parkurda kosana gore merkeze
dogru daha yiiksek bir ivmenin etkisi altinda kal-
maktadir. Bu durumda parkurda kalabilmek igin
gli¢ sarf etmek veya ayagi ile yer arasindaki siirtiin-
meyi yiikseltmek durumundadir. Bu dezavantaj
her iki parkurun merkeze olan uzakliginin farkl
ve yoriingesel ivmenin sabit olmasina baglidir. Bu
durumu,

Merkez dogru ivme=tangential ¢izgisel ivme2/ ya-
rigap=a =2 /r

Formiili ile agtklamak miimkiindiir. Tangantial
gizgisel ivme her iki parkurdaki sporcunun yoni
aynt olduguna gore esittir. Ancak yarigaplar fark-
lidir. Igteki atletin merkeze olan uzakligi digerine
gore az oldugundan merkeze dogru hizlanmasi
daha fazladir. Bu da atletin kosu aninda savrulma-
sina yoriingesinden ¢ikmasina neden olabilir.

Ogrenme Ciktisi

5 Dogrusal ve agisal harekette yer degistirme, hiz ve ivme hesaplayabilme
6 Hiz ve ivme 6lgiim ve hesaplama yontemlerini agiklayabilme
7 Hiz ve ivme grafiklerini yorumlayabilme

Spor branginizi dikkate ala-
rak, branginiz ile ilgili hangi

Dogrusal ve agisal harekette
yer degistirme, hiz ve ivme
kavramlarini agiklayiniz.

Dogrusal ve agisal harekette
yer degistirme, hiz ve ivme
hesaplamalarini spor brang-
lart ile iliskilendiriniz.

dogrusal ve acisal hareketle-
ri gergeklestirirdiniz, antre-
norlitk deneyimlerinizi dik-
kate alarak arkadaslarinizla
paylaginiz.
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Biyomekanidin tarihsel
gelisimini 6zetleyebilme

Biyomekanik calisma
alanlari ve 6rnek analizleri
aciklayabilme

Biyomekanik analiz
ekipmanlarini ve olgiim
sistemlerini siralayabilme

Biyomekanik ve Analiz

Ekipmanlari

Mekanik, hareketin tanimi ve kuvvetlerin nasil hareket yaratti-
giyla ilgilenen bir fizik dalidir. Biyomekanik, mekanik bilimini
kullanarak canlilarin hareketinin incelenmesi olarak tanimlan-
mugtir (Hatze, 1974). Diger bir tanimla, biyomekanik, me-
kanik kurallarin insan biyolojik yapisina, hiicre, doku ve daha
genis anlamda organizma seviyesinde etkilerini ve ortaya ¢ikan
sonuglarini incelemektedir (Inal, 2013; McGinnis, 2013). Spor
biyomekanigi uzmanlari biyomekanigin; (i) sportif performan-
st (i) sakatlik olusum sebeplerini, (iii) sakatltk inleme mekaniz-
masini, (iv) spor ve egzersiz ekipmanlarinin gelistirilmesini ve (v)
cevresel sartlarin fiziki etkisi gibi konulart nasil degistirdigini ya-
nitlamaya calisirlar (McGinnis, 2013). Insan hareket paterninin
incelenmesinde Nitel, Yar1 Nitel ve Nicel Analiz olmak tizere tig
temel yaklagim mevcuttur. Kinematik analizler, hareketli cisim-
lerdeki noktalarin uzaydaki konumlarini, bu noktalarin birim
zamanda aldiklar1 yolu (hiz) ve hizlarinda birim zamanda ortaya
¢tkan degismeleri (ivme) aciklamayr amaglar.

Spor biyomekaniginde kinematik calisma konulari, tipik olarak
bir nesnenin veya insan viicudunun ne kadar hizli seyahat et-
tigi, hizlanma ve yavaglama oranlari, hangi hareket modelinin
tiretildigi veya atletik bir performans sirasinda hangi hareketin
meydana geldigi ile ilgilidir. (Robertson, 2018). Kinematik de-
giskenler konum ve zamana ya da her birindeki degisikliklere
dayanir. Biyomekanikteki kinematik degiskenleri 6lgmek icin
popiiler araclar arasinda zamanlama sistemleri, hiz él¢iim sis-
temleri (radar veya lazer igigina dayali), ivmedlgerler, mikroe-
lektromekanik sistemler (MEMS) ataletsel sensérler ve optik
goriintiileme sistemleri (film kameralari, video kameralar vb.)
bulunur. Tiim viicut hareket yakalama (mocap) sistemleri iki
veya li¢ boyutlu insan hareketini kaydetmek ve dl¢mek icin kul-
lanilabilir (McGinnis, 2013). Hareket veya dinlenme aninda
insan viicuduna etki eden kuvvetler, viicut tarafindan yarati-
lan kuvvetler, bunlarin birbirleriyle etkilesimi sonucu meyda-
na gelen hareketler ve kuvvet bilegenleri kinetik konusu i¢cinde
incelenmektedir. Bunlar, viicudu disaridan etkileyen kuvvetler
ve viicut tarafindan yaraulan kuvvetler olarak ifade edilebilir
(Adrian ve Cooper; Inal, 2013). Kinetik degiskenler, hareket-
teki degisimin nedeni olan, kuvvete dayanir. Biyomekanikteki
kinetik degiskenleri 6l¢mek icin popiiler araglar arasinda kuvvet
platformlari, gerinim 6lcerler, basing algilama cihazlar: ve eleke-

romiyografi (EMG) bulunur (McGinnis, 2013). J
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Biyomekanik temel kavramlarini
ifade edebilme

Mekanik, konum, kiitle, hiz, ivme, kuvvet, atalet momenti,

Biyomekanikte Temel
Kavramlar ve Biyuklikler

zaman ve agisal hiz gibi fiziksel niceliklerin 6l¢iilmesini icerir.
Bu miktarlarin bazilarina skaler miktarlar denir, ¢iinkii bunlar
tamamen tek sayisal degerlerle tanimlanabilir ve yonlendiril-
memis miktarlardir; kiitle, zaman, acisal hiz ve atalet momenti
hepsi skaler niceliklerdir. Vektor nicelikleri ise, bir biytikliik
ve bir yon ile tanimlanmakeadir. Yer degistirme, hiz, ivme ve
kuvvet tiim vektor mikearlaridir. Vekeor mikearlarinda, mikta-
rin boyutu veya biiytikliigii yon ile birlikee belirtilmelidir (Iwan,
2006). Kiitle, bir cismin sahip oldugu eylemsizligin bir 6liisii-

ktilari ve bolum ozeti

diir. Kiitle, cismin degismez bir 6zelligidir ve cismin ¢evresinden
bagimsizdir. SI birim sisteminde kilogram (kg) olarak 6lciiliir.
Agirlik ve kiitle kavramlari ayni degildir ve birbirleriyle karisti-
rilmamalidur. Kiitlesi 7 olan bir cisme diinyanin uyguladig kiit-
lesel cekim kuvveti cismin agirligt olarak adlandirilir ve F g ile
gosterilir. Bu kuvvet, diinyanin merkezine dogru yénelmistir ve
kuvvetin biiytikliigii cismin agirhigr olarak bilinir. Biyomekanik
ile iligkili olarak inceledigimizde kati-cisim mekanigi 6n plana

w

6grenme ¢l

¢tkmakrtadir. Kati-cisim mekaniginde tiim objeler tamamen kat
olarak diisiiniiliir ve herhangi bir esneme, uzama veya sikigma
olmuyormus gibi diisiiniilerek hesaplamalar yapilir. Bu sekilde
matematiksel modellemeler daha kolay gerceklestirilebilmekte-
dir. Sportif hareketlerde de insan viicudundaki tiim segmentler
birbirine eklemler araciligi ile baglanmis kati cisim olarak dii-
stiniilmektedir. Gergekte, insan viicudunda yer alan segment-
lerde, dis kuvvetlerin etkisi altinda kaldiginda sekil degisikligi
meydana gelmektedir. Bu sekilsel degisiklikler ¢ok kiigiik oldu-
gundan dolayi, hareketin biitiiniinii etkilemeyecegi diisiiniilerek
kat1 cisim mekanigi hesaplamalari tizerinden biyomekaniksel
analizler gerceklestirilir (McGinnis, 2013; Muybridge, 1984;
Bartlett, 2007; Grimshaw ve Burden, 2006). Spor ve egzersiz
biyomekaniginin konulari ile yakindan ilgili olan kati mad-
de mekanigi statik-duragan ve dinamik-hareketli olmak tizere
ikiye ayrilmaktadir. Statik hareket hélinde olmayan, dinlenme
anindaki objelerin veya sabit hiz ile hareket eden objelerin me-
kanigini konu etmektedir . Dinamik ise hareket eden objelerin
mekanigidir (Inal, 2013). Kati-cisim mekanigi kendi icerisinde
statik (hareket hélinde olmayan, sabit hizli hareket eden) ve di-
namik (hareket hilinde) olmak iizere ikiye ayrilir. Dinamik ise
kendi igerisinde kinematik ve kinetik olarak ikiye ayrilmaktadur.
Kinematik hareketin tanimiyla ilgilenirken, kinetik ise harekette
meydana gelen degisimlere yol acan kuvvetler ile ilgilenmekte-
dir. Bu baglamda kinematik; objelerin hareketlerini, kat edilen
mesafe, gegen siire, ivme ve hizlanma, hareketin yonii, sekli ve
hizi agisindan incelerken, kinetik; hareketi olusturan ic ve dis
kuvvet miktarlarini incelemektedir. Bir sportif teknigin anali-
zinde kinematik analizler iki veya {i¢ boyutlu ortamlarda lineer

ve agisal olmak tizere iki sekilde yapilmaktadir.
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Dodrusal ve agisal
harekette yer dedistirme,
hiz ve ivme hesaplayabilme

Hiz ve ivme Olclim ve
hesaplama yontemlerini
aciklayabilme

Hiz ve ivme grafiklerini
yorumlayabilme

Gegigli hareket olarak da adlandirilan bu tip harekette sporcunun
Kati Cisim Mekanigi veya spor malzemesinin tiim segmentleri ayni yonde, ayni hizda ve
esit uzaklikta olacak sekilde yer degistirmeyi gerceklestirmektedir.
Bu yer degistirme dogrusal veya egilimli (kurvilinear, parabolik)
olmak tizere iki sekildedir. Bir boksoriin direkt yumrugu dogrusal
bir harekettir. Artistik patinaj sporcusunun statik durumda buz iis-
tiinde diiz bir ¢izgi tizerinde kaymasy; yelkenlinin sakin bir havada
belirlenmis bir noktaya dogru gitmesi, yine dogrusal hareketlerdir
(Steindler-1977; Smith ve ark., 1996; Muratli ve ark., 2000). Egimli
dogrusal hareketlerde ise, diiz bir ¢izgi tizerinde bisiklet siiren bir
kisinin yaptg: gibi, pedallarin gevrilmesiyle tekerlekler dairesel hare-
ketler yaparken ayni zamanda bir dogru iizerinde yol almaktadir. Bu
durumda dogrusal yonde yer degistirirken tekerleklerin yonii siirekli
degismektedir. Ancak dogrusal gegisli olmaktadir. Ornegin, Yasemin
Dalkili¢'in derine dalis aninda yapug harekettir. Zira dalisa baslar-
ken C7 ve L5 vertebralarini isaretleyerek paralel seyrettigini gorii-
riiz. Bu cizgiler paralel seyrettigi siirece yon degisikligi olusmayacak,
yani, hareket egimli gecisliye déniismeyecek ve sporcunun ayni sii-
rede daha derine inmesi miimkiin olacakur (Inal, 2013). Kinematik
degerlendirmeler yapilirken ilk ele alinan &zellik hareketin baginda,
hareket esnasinda veya sonunda sporcunun bulundugu konumdur.
Kosunun farkls derecelerinde sprinterin viicudunun aldigs konum-
lar veya ritmik jimnastik¢inin kullandigi hareket patenleri esnasinda
veya gosterisinin isminin sonunda selam verirken aldig1 konumlar;
bu orneklerden birincisi daha ¢ok dogrusal kinematige, digeri ise
agisal kinematige uymakeadir. Yer degistirmede ise yapilan bir hare-
ket tanimlanirken viicudun veya objenin aldig1 pozisyon ile birlikte
kat edilen yolun da belirlenmesi gerekir. Belirli bir yone dogru ya-
pilan hareket aninda gecen siire icinde meydana gelen yer degistir-
me hiz olarak adlandirilmaktadir. Hareket halindeki bir sporcu veya
obje, drnegin bir basketbolcu, hizlanabilir, yavaglayabilir, durabilir.
Harekete yeniden baglayabilir veya hareketinin yonitinii degistire-
bilir. Iste bu durumda hizinda degisiklikler olmakradir. Belirli bir
stirede hizda meydana gelen bu degisiklikler ivmeyi vermektedir.
Mekanigin bir diger dali olan agisal kinematik insan viicudundaki
hareketlerin ivmelenmesi de siklikla kullanilmaktadir. Bir merkez
ve ekseni ¢evresinde yapilan yoriingesel hareketleri aragtiran bu tip
kinematik, eklemlerde meydana gelen hareketleri degerlendirmede
en uygun mekanik alandir. Giinliik yasamda veya sportif amag-
la gerceklestirilen tiim hareketler agisal degisiklikler icermektedir.
Viicudun veya spor malzemesinin cksen ve diizlemlerinin bir diger
eksen ve diizleme gore olan konumlari agisal konum olarak adlandi-
rilmakeadir. Mutlak agisal pozisyondaki degisiklige bagli olarak bir
yoriinge tizerinde hareketin meydana gelmesi agisal yer degistirme
olarak adlandirilmaktadir. Agisal hiz (w) yarigapin birim zamanda
stipiirdiigli a1, yani birim zamanda yapilan yer degisim mikearidir.
Belirli bir agisal yer degistirmenin gergeklesmesi icin gerekli siire ise
ortalama agisal hizi verir. Agisal hiz degisikligi, acisal ivme olarak
adlandirilir. Nesnenin daha hizli, daha yavas dénmeye baslamas:
veya doniis yoniindeki sapmalar agisal ve cizgisel hizlarda degisiklige
neden olmaktadir. Agisal ivme ve ortaya ¢ikan ydriingesel ivme bir-
biriyle iligkilidir. Dénen nesnenin agisal hizi artiyor veya azaliyorsa

cizgisel ivme de artar veya azalir (Inal, 2003).
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neler 6grendik?
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“Mekanik kurallarin insan biyolojik yapisi-
na; hiicre, doku ve daha genis anlamda organizma
seviyesinde etkilerini ve ortaya ¢ikan sonuglarinin
incelenmesi” asagidaki hangi kavramin tanimidir?

A. Kinesyoloji

B. Mekanik

C. Biyomekanik

D. Egzersiz biyomekanigi
E. Mesleki biyomekanik

Hangisi spor ve egzersiz biyomekaniginin he-
defleri arasinda yer almaz?

A. Sportif performanst artirmak

B. Teknigi iyilestirmek

C. Yaralanmalar1 6nleme ve tedavi etme

D. Sporcu Beslenmesi

E. Ekipman Gelistirme

n Asagidakilerden hangisi yart nicel ¢alismalar

icerisinde bulunmaz?

A. Basing sensorleri

B. Eklem hareket genisligi

C. Fazsiireleri

D. Adim uzunlugu gibi mesafe 6l¢timleri
E. Onemli eklem agilart

n Asagidakilerden hangisi Kinematik Olgiim
Araglari igerisinde yer alir?

A. Kuvvet platformlari

B. Akselerometreler

C. Basing sistemleri

D. Elektromyografi

E. Kuvvet doniistiiriiciiler (Force transducers)

n Asagidakilerden hangisi spor bilim uygula-
malar1 agisindan kinesyolojik EMG altinda yer
alan sSEMG kullanim alani icerisinde yer almaz?

A. Sinir kas kavsagi incelemesi

B. Postiir calismalari

C. Rehabilitasyon caligmalart

D. Yorgunluk ¢aligmalari

E. Koordinasyon ve senkronizasyon caligmalart

n Asagida vekeorel bitytiklikler ile ilgili verilen
bilgilerden hangisi yanligtar?

A. Biytklugi, baslangic nokeast, yonii ve dogrul-
tusu ile bilinen biiyiikliiklere denir.

Fizikeeki tiiretilmis biiyiikliiklerdir.

. Fizikteki temel bitytikliiklerdir.

. Kuvvet, hiz ve ivme gibi biyiikliikleri igerir.

HOOW

Say1 ve birim ile ifade etmek yeterli degildir.

n Kinematik asagidakilerden hangisini incelemez2
A. Objelerin hareketlerini

B. Ivme ve hizlanma

C. Kat edilen mesafe

D. Hareketin yonii

E. Hareketi olusturan i¢ ve dis kuvvet miktarlar

n “Bir nokta (merkez) etrafinda doniis (rotas-
yon) iceren hareketlerdir.” tanimi agagidaki hangi
terime aittir?

A. Diizgiin Dogrusal Hareket
B. Acisal Hareket

C. Dogrusal Hareket

D. Diizgiin Acisal Hareket

E. Genel Hareket

n Asagidakilerden hangisi genel harekete 6rnek
degildir?

A. Bisiklet siirmek

B. Kosu ve yiiriyiis

C. Dans

D. Buzda kayma

E. Yuzme

Asagidakilerden hangisi “yapilan bir hareket
tanimlanirken viicudun veya objenin aldig1 pozis-
yon ile birlikte kat edilen yolun da belirlenmesi”
tanimina uygun diismektedir?

A. Konum

B. Agisal konum

C. Yer degistirme

D. Agisal yer degistirme
E. Acisal hiz
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Yanitiniz yanlis ise “Biyomekanik ve Analiz
Ekipmanlar1” konusunu yeniden gézden ge-
¢iriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Biyomekanik ve Analiz
Ekipmanlar” konusunu yeniden gdzden ge-
¢iriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Biyomekanik ve Analiz
Ekipmanlar” konusunu yeniden gézden ge-
¢iriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Biyomekanik ve Analiz
Ekipmanlari” konusunu yeniden gézden ge-
¢iriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Biyomekanik ve Analiz
Ekipmanlari” konusunu yeniden gozden ge-
¢iriniz.

6.C

=

Yanitiniz yanls ise “Biyomekanikte Temel
Kavramlar ve Biiyiikliikler” konusunu yeni-
den gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Biyomekanikte Temel
Kavramlar ve Biyiiklikler” konusunu yeni-
den gozden gegiriniz.

Yanituniz yanhs ise “Kau Cisim Mekanigi”
konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanhs ise “Kau Cisim Mekanigi”
konusunu yeniden gozden geciriniz.

Yanitiniz yanhs ise “Kau Cisim Mekanigi”
konusunu yeniden gozden geciriniz.

Lielyeue nueA yipualbo Jsjeu
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Biyomekanik, mekanik bilimini kullanarak canlilarin hareketinin incelenmesi
olarak tanimlanmigur (Hatze, 1974). Diger bir tanimla, biyomekanik, me-
kanik kurallarin insan biyolojik yapisina, hiicre, doku ve daha genis anlamda
organizma seviyesinde etkilerini ve ortaya ¢ikan sonuglarini incelemektedir
(Inal, 2013; McGinnis, 2013). Biyomekanikteki kinematik degiskenleri 6l¢-
mek i¢in popiiler araglar arasinda zamanlama sistemleri, hiz 6l¢iim sistemleri
(radar veya lazer 1s1g1na dayal), ivmedlcerler, mikroelektromekanik sistemler
(MEMS) ataletsel sensorler ve optik goriintiileme sistemleri (film kameralar,
video kameralar vb.) bulunur. Tiim viicut hareket yakalama (mocap) sistem-

"

leri iki veya ii¢ boyutlu insan hareketini kaydetmek ve 6lcmek icin kullani-
labilir (McGinnis, 2013). Biyomekaniketeki kinetik degiskenleri 6l¢mek icin
popiiler araclar arasinda kuvvet platformlari, gerinim 6lcerler, basing algilama
cihazlari ve elektromiyografi (EMG) bulunur (McGinnis, 2013).

Skaler, tamamen tek sayisal degerlerle tanimlanabilir ve yonlendirilmemis
miktarlardir; kiitle, zaman, agisal hiz ve atalet momenti hepsi skaler nicelikler-
dir. Vektor nicelikleri ise bir biiytikliik ve bir yon ile tanimlanmaktadir. Yer de-
gistirme, hiz, ivme ve kuvvet tiim vekt6r miktarlaridir. Vektor miktarlarinda,
miktarin boyutu veya biiyiikliigii yon ile birlikte belirtilmelidir (Iwan, 2006).
Kiitle, bir cismin sahip oldugu eylemsizligin bir ol¢tisiidiir. 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). Kinematik hareketin tanimuyla ilgilenirken, kinetik
ise harekette meydana gelen degisimlere yol agan kuvvetler ile ilgilenmektedir.

"

Yer degistirme dogrusal veya egilimli (kurvilinear, parabolik) olmak tizere iki
sekildedir. Bir boksoriin direkt yumrugu dogrusal bir harekettir. Egimli dog-
rusal harekelerde ise, diiz bir ¢izgi iizerinde bisiklet siiren bir kisinin yapug:
gibi, pedallarin ¢evrilmesiyle tekerlekler dairesel hareketler yaparken ayni za-
manda bir dogru tizerinde yol almaktadir. Belirli bir siirede hizda meydana ge-
len degisiklikler ivmeyi vermektedir. Viicudun veya spor malzemesinin eksen

ve diizlemlerinin bir diger eksen ve diizlemeye gore olan konumlar: agisal ko-
num olarak adlandirilmaktadir. Mutlak agisal pozisyondaki degisiklige bagl
olarak bir yériinge tizerinde hareketin meydana gelmesi agisal yer degistirme
olarak adlandirilmaktadir. Agisal hiz (w) yarigapin birim zamanda siipiirdiigii
agt, yani birim zamanda yapilan yer degisim miktaridir. Belirli bir acisal yer

degistirmenin gerceklesmesi icin gerekli siire ise ortalama agisal hizi verir. Agi-

sal hiz degisikligi, agisal ivme olarak adlandirilir. Nesnenin daha hizli, dahj

yavas donmeye baglamasi veya doniis yoniindeki sapmalar agisal ve cizgisel

hizlarda degisiklige neden olmaktadir.
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	Bölüm 5: Genel Antrenman Bilimi: Sürat, Çeviklik ve Yön Değiştirme Hızı Antrenmanı II
	GİRİŞ
	SÜRAT, ÇEVİKLİK VE YÖN DEĞİŞTİRME HIZI ANTRENMAN YÖNTEM VE İLKELERİ
	SÜRATİN ANATOMİK VE FİZYOLOJİK TEMELLERİ
	ÇEVİKLİK VE YÖN DEĞİŞTİRME HIZI
	ÇABUKLUK VE REAKSİYON
	öğrenme çıktıları ve bölüm özeti
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