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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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M Onsoz

Sevgili 6grenciler,

Spor bransi ne olursa olsun, minikler ve yildiz-
lar kategorisinde antrenmani planlamak, uy-
gulamak ve dederlendirme yapmak bir tilkenin
“Spor sisteminin” can damarlarini beslemektir.
Turkiye Cumhuriyeti Genglik ve Spor Bakanl-
dinca yapilan gorev taniminda yukarida belir-
tilen gorevlere talip olmak igin 2. Kademe Ant-
rendr Belgesine ihtiyag duyulmaktadir. Bu ve
sonrasi kademeler, hobi ya da sadlik igin spor
kavramlarinin disinda bir tlkenin alt yapisina
sporcu hazirlarken, sportif basarilarin da te-
melini olusturur.

ister sectigi bransta basarili sonuclar almis
deneyimli antrendrlerin yaklasimlarini goz
online alan eski bir sporcu olsun, isterse Spor
Bilimleri Fakiltelerinde edindigi teorideki bil-
gileri sahada uygulamak igin teknolojik yeni-
likler pesinde kosan bir Universite 6drencisi,
st dlizey bir antrendr olmak igin gerekli tim
nitelikler distintldiginde, “Antrenman Bili-
mindeki Kuramsal Yeterlilik” en énemli 6zel-
liklerden biridir. Bununla birlikte “Antrenman
bilimi” iginde birgok farkli multidisipliner alani
barindiran karmasik bir yapidir. Ancak farkli
alanlardan gelen bilimsel bilgiler kullanilarak,
yapilan mantiksal ¢ikarimlar ile antrenman
uygulamalari zenginlestirebilir ve kuramsal
bilgilerin tamami islevsel boyutta gelistirile-
bilir. TUm antrendrlik slreci ise tecriibeler ile
mukemmele ulastirilabilir.

Bu kitap uzun yillar boyunca antrendrler tara-
findan okunup, gtincel kalabilmek igin gerekli
temel teorileri ele almig, giinlimiz akimlarini
yakalayabilmek iginse yurt igi ve yurt disi kay-
nakl hakemli dergilerde yayinlanan makalele-
ri kullanmistir. Kitabin temeli, yani birinci bo-

[imi sporcuda hedeflenen zamanda fiziksel,
fizyolojik, teknik, taktik ve bilissel uyumlari
yaratabilmek igin gerekli yliklenme, dinlenme
ve toparlanma ile ilgili teorilerin sunuldugu
yerdir. ki, lic, dort ve besinci bélimler spor-
cunun biyomotor yetilerinin farkli yas grup-
larinda nasil gelistirilebilecedinin agiklandigi
bélimlerdir. Altincr bolim tim kavramlarin
onceden belirlenen zamanlarda en verimli
hale getirmek igin antrenman planlamasi de-
diskenlerinde mantiksal, bitlinsel ve art arda
gelen dizenlemeler igin yapilan antrenman
plan ve periyotlamasini agiklamaktadir. Yedin-
ci bolim ise bu hedeflere ulasim zamani, ya da
gergekten ulasilip, ulasilamayacaginin belir-
lenmesinde anahtar roldeki testleri, olcim ve
dederlendirmeleri icermektedir. Sekizinci ve
son bolim ise farkh Ulkelerin spor sistemlerini
ve bu sistemlerin kaynadini olusturan yetenek
secimi yontem ve metotlarini agiklamaktadir.

Bu kitabi diger kitaplardan ayiran en onemli
ozellik ise kitabin icerdigi bolim yazarlarinin
Turk Sporuna milli takim seviyesinden, bol-
gesel liglere kadar genis bir yelpazede sporcu,
yonetici, antrendr, menajer ya da yukaridaki-
lerin hepsi olarak hizmet vermis olan “Alayli
Akademisyenlerden” olusmasidir.

Ortaya cikan kitabin “Sporcunun Zeki, Cevik
ve Ayni Zamanda Ahlaklisini Yetistirecek” ant-
rendrlere kayda deder katki ve fayda saglaya-
cagr umudundayim.

Editor
Prof.Dr. Selda BEREKET YUCEL
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EKIM PEKUNLU Anisina, Saygilarimizla...

Sevgili 6dgrencim, akademisyen arkadasim,
bakislarinda hep parlaklik ve gtizellikler gor-
digum ozel gocuk, en son urlinind bu kita-
bin 6. Bolimiinde “Antrenman Planlama Ve
Donemleme” ile bizimle paylasti. Yazdiklarini
hep hayranlikla okudum ve bu kitap icin gon-
derdiklerinin hig birini silmeye kiyamadim.
Yapmak zorunda oldugum her bir degisiklik
icin ise kelime kelime benimle miicadele etti.
Doneminin, yasinin ve belki de boyutunun gok
Otesinde idi.

Istklarda olsun...

Selda BEREKET YUCEL

Kayiplar hep cok acidir fakat Ekim Pekiinli'nin
kaybi bizler icin cok ¢ok aci oldu. Bir insan hem
cok zeki, akill, hem cok caliskan, sorumluluk
sahibi, hem cok beyefendi, nazik, ince distin-
celi olabilir mi sorusuna verilebilecek en giizel
cevap, Ekim s6z konusu ise evet olabilir. Sade,
gosterissiz, oldugu gibi bir hali olan, maddi-
yatla isi olmayan, dikkat cekmeden yasayan,
dogrularindan vazgegmeyen, etikten asla sas-
mayan ve herkesle mesafeli bir iliski kurdugu
disunilen Ekim, simdi konusuldugunda goru-
yorum ki ne kadar ¢ok insan lizerinde unutul-
maz anilar birakmis, dnemli yardimlari olmus.
Kendini “hakli doktor” olarak tanimlamasinda
ne kadar hakhymis: Yeni bir fikir tretilecekse,
bir metin hatasiz yazilacaksa, ingilizce yazila-
caksa veya konusulacaksa, bilimsel bir maka-
le yorumlanacaksa, uzmanlik alaniyla ilgili en
ufak bir ayrinti bilgi sorulacaksa, iki gift sami-
mi sohbet edilecekse, bir sir paylasilacaksa...
Daha neler neler, kalbim agriyor. Sadece ger-
cek bir bilim adamini, voleybol uzmanini degil,
bir insani, adam gibi adami kaybettik. Huzur
icinde uyu...

GUlbin RUDARLI NALCAKAN

Universiteye yeni girdigim yil okul takimin-
da kaptanimiz bizi Ekim ile oda arkadasi yap-
misti. Siphecdi, titiz ve her konuyu sorgulama
ozelligi yuzinden, antrenman bilimi kitapla-
rinda yazan her yontemi tdzerimizde test eder
olmustuk. Deniz, kum ve glinesin tadini gi-
karmak varken yazlarimizi deney fareleri gibi
gecirmis spor salonlarindan gikamamistik. O
yazlar beni sahalara, Ekim’i ise akademi haya-
tina itti.

Hizl bir giris yaptigi akademi hayatinda do-
centlige kadar yukseldi. Bilginin paylasiimasi
geredine olan inanc yardimseverligi ile bir-
leserek destede ihtiyaci olan herkese elinden
geldigince yardim ederdi. Akademisyen, 6g-
renci, antrendr, arkadas kimseyi ayirt etmeden
herkese yardim ederdi. Bilimsel bilgiye inanir-
diama bilimsel bilginin ifade bicimine elestirisi
vardl. Herkes anlamali, kullanmali derdi.

Haksizlida dayanamazdi tepkisini hemen orta-
ya koyardi. Kabul etmek gerekirse bazen abar-
tirdi. Ama farkliydi zaten, onunla biraz zaman
geciren hissederdi bu diinyanin insani olma-
digini. Kendisini biraz dinlemeye, anlamaya
calisan herkes zekasina ve bilgisine hayranlik
duyardi. Konusurken sesi ylksek cikar heye-
canlanirdi, ¢inkd onun zihnindeki disilincele-
rin stiztilmesi higte kolay dedildi.

Ozeldi, farkliydi Ekim yapacak gok isi vardi.
Turkiye spor camiasi cok énemli bir bilim insa-
nini ben ise 6zel bir dostumu kaybettim.

Ekim Pekinli’yl tamimayan ve bu satirlari
okuyanlar biraz abarttigimi distinebilir ama
taniyanlar sanirim kendisini eksik anlattigim
icin beni elestireceklerdir.

Istklar icinde uyu EKIM PEKUNLU seni cok 6z-
leyecegiz.

Gengcer YARKIN
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Ulkelerin her alanda oldugu gibi spor alaninda
da uluslararasi diizeyde rekabet edebilirligi ve
yeniliklere 6ncliliik edebilmesi, yetistirdigi ni-
telikli insan gticliyle iliskilidir. Spor egitimine
iliskin gerekli bilgi, beceri ve yeterlilige sahip
yetkin antrendrlerin yetistirilmesinde yenilik-
¢i ve nitelikli editim modellerinin 6nemli rol
oynadigi bilinmektedir. Sliphesiz ki sektdrde
ihtiyag duyulan nitelik ve nicelikte insan kay-
naginin yetistirilmesinde ise nitelikli egitim
modelleri ve yaklasimlarina atfedilmektedir.
Spor alaninda da begeri sermayenin Ulkelerin
sportif basarilarin arttirilmasinda, devamlili-
gin saglanmasinda ve yapisal degisiminde dne-
mi tartismasizdir. Nitekim, editim diizeyinde
nitelik arttikca beseri sermayenin nitelikleri-
nin de artacagi ve bunun da hayat boyu egi-
tim ile mimkin olabilecedi unutulmamahdir.
Bilindigi gibi, 21. ylizyilda bilisim teknolojileri
sayesinde artik yaygin olan hayat boyu egitim
hizmetlerinin yuratilmesinde uzaktan editim
onemli bir yer tutmaktadir. Spor alaninda ha-
yat boyu editim ile birlikte uzaktan egitimin
etkin kullanimi, antrendr editiminde firsat
esitliginin olusturulmasi, yasam kalitesinin
arttirilmasi, sosyal esitsizliklerin azaltilmasi
gibi strdirtlebilir kalkinma hedeflerinin ger-
ceklestirilmesinde de onemli rol oynadigi goz
oniinde bulundurulmalidir. Ayrica yakin za-
manda yasamaya basladigimiz Covid-19 salgini
strecinde ozellikle uzaktan egitimin 6nemi bir
kez daha anlasiimistir.

Ulkelerin sportif basarilarinin elde edilmesin-
de ve devamlilidin sagdlanmasinda 6nemli rol
oynayan aktorlerden biri de antrendrlerdir.
Avrupa Birligi Konseyine gore antrendr; per-
formans, rekreasyon ya da saglik amaciyla bil-
gi ve becerilerini ortaya koyarak, spor egitimi-
ni planlayan ve giivenli bir ortamda bireylere
editim veren, rehberlik eden Kkisidir. Cagdas

toplumlarda antrendrler, yalnizca antren-
manlari planlayan, uygulayan teknik bir ele-
man dedil ayni zamanda sporculara, katilim-
< bireylere ve topluma rehberlik eden ve rol
model olan bireyler olarak gdsterilmektedir.
Antrendrlerden beklenilen bu toplumsal rol-
ler, nitelikli bir antrendriin tim ozellikleriyle
tanimlanmasini ve bu cercevede hazirlanan
antrendr yetistirmeye yonelik egitim politika-
larinin hayata gegirilmesini gerektirmektedir.
Son yillarda, basta Avrupa Birligi olmak lzere
pek cok tlilkede sektdrdeki antrendr ihtiyaci-
ni karsilamak, nitelik ve niceligini arttirmak
amaciyla antrendr yetistirmeye yonelik cesitli
egitim modellerinin gelistiriimekte ve uygqu-
lanmakta oldugu gorilmektedir.

Genglik ve Spor Bakanhgimiz; tlke genelinde
spor federasyonlari ile is birligi icerisinde spor
federasyonlarina bagli antrendr ve eleman ye-
tistirilmesinde toplumun her kesimine esit egi-
tim olanaklari sunan bir kurumdur. Bakanhgi-
miz, bu suireg icerisinde diinyada ve Avrupa’da
yasanilan gelismeler dogrultusunda ulke ger-
ceklerini ve antrendr egitimindeki gelismeleri
takip ederek, antrendr yetistirmeye yonelik
egitim politikalarinda daha nitelikli egitim ve
ogretim taleplerinin karsilanmasinda ve gelis-
tirilmesinde en glcli kurum olma ozelligini de
korumaktadir.

Diinyada spor ve rekreasyon sektoriinde yasa-
nan son gelismelere bagli olarak Glkemizde de
bu gelismelere uygun politikalari hayata gegi-
rebilmek amaciyla antrendr editimi alaninda
onemli dedisiklikler gergeklestirilmistir. Bu
dedisikliklerin temel ve oncelikli basamagini
ise antrendrlerin yetistirilmesi ve gelistirilme-
sine iliskin calismalarimiz olusturmaktadir. Bu
calismalarimizin basinda yirirlige giren Ant-
rendr EJitimi Yonetmeligi kapsaminda hayata
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gecirilen toplumun her kesimine esit bigimde
egitim olanaklari sunabilmek igin tercih edi-
len uzaktan editim modeli ve modiiler egiti-
midir. Bu dogrultuda Bakanhdimiz, antrendr
egitimlerinin daha nitelikli bir bigimde sunul-
masi amaciyla antrendr adaylarinin kazanim
ve yeterliliklerinin Ust dizeye gikariimasi, egi-
tim ortam ve slireglerinin gelistirilmesini he-
defleyerek, Antrendr Egitimi (Temel EJitim)
Mifredat Programini antrenorliik kademeleri
itibariyla Avrupa Yeterlilik Cercevesine uygun
sekilde glincelleyerek antrendr editiminde
uygulanacak olan uzaktan editim sisteminde
kullanilmak lzere modiler editime uyumlu
kitaplarin hazirlanmasi calismalarini hayata
gegirmistir.

GSB Spor EJitimi ve Bilim Kurulumuz is bir-
ligiyle gerceklestirilen bu calismalarin Grind
olarak ortaya gikan Antrendr egitimi Mifredat

Programi ve modiiler egitime uyumlu kitaplar
basta Bakanhdimiz olmak Uzere, Spor Fede-
rasyonlari ve Spor Bilimleri Fakilteleri igin
antrendr yetistirmeye yonelik editim prog-
ramlarinin gelistirilmesinde temel bir referans
olustururken; antrendrlerimiz icin de kisisel ve
mesleki gelisim konusunda bir rehber niteligi
tasiyacaktir.

Kisa sire icerisinde gergeklestirilen bu calis-
malarda emedi gecen ok dederli GSB Spor
Egitimi ve Bilim Kurulu tyelerine, Bakanhdi-
miz calisanlarina, akademisyenlere ve editim
ile ilgili tim paydaslarimiza tesekkdiir eder; bu
onemli calismanin antrendrlerimize ve Ulke-
mize hayirli olmasini temenni ederiz.

Genglik ve Spor Bakanligi
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Genel Antrenman Bilimi: Ar_mtrenmanda Yuklenme
Dinlenme lligkisi
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Hareket ve Antrenman Bilimleri Il

GIRIS

Sportif performansin arttrilabilmesi, antren-
manlarin hedefe yonelik, planli ve sistematik bir
sekilde diizenlenmesini gerektirir. Sportif Ant-
renman, organizmanin kondisyonel 6zelliklerle
birlikte, teknik, taktik, unsurlarinin optimal hale
getirilmesini gerektirir. Bu uzun siirecte, sporcu-
larin, yas, cinsiyet gibi ozelliklerinin yani sira, fiz-
yolojik, psikolojik, zihinsel 6zellikleri “Hareket ve
Antrenman Bilimleri I” kitabinda detayli olarak
anlaulan antrenman ilkeleri de géz 6niine alinarak
planlanmali ve uygulanmalidir. Antrenmanda he-
def, organizmanin verimini arturmakur. Bu hedef,
amaca uygun yiiklenmeleri gerektirir. Antrenman
yiiklenmeleri genel olarak uyarici, koruyucu ya da
azalulmug yiikler olarak siniflandirilmaktadir. Or-
ganizmaya antrenman ile konulan “yiikiin bilegen-
leri” ise antrenmanin siddeti, kapsami, siklig1 ve
bileskenlik (karmagiklik) diizeyidir. Sportif verimin
artirilmast, yapilan yiiklemelerle, organizmanin bu
yiiklenmelere akut (anlik) ve kronik (uzun siireli)
uyumunu gerektirir. Eger yiiklenme organizmada

bir degisiklik yaratmak igin yeterli degilse higbir
sekilde uyum gerceklesmeyecektir. Eger yiiklen-
me uzun siireli ve dayanilmayacak kadar yiiksekse
sporcuda sakatliklar ya da agir1 antrenman (stirant-
renman) ortaya ¢tkmaktadir. Bu béliimde antren-
man yiikiiniin belirlenmesi ile ilgili kazanilan bilgi-
lerin kalici olmast hedeflenmektedir.

Yapilan antrenmanin yaratugy yiikiin bilesen-
lerinin tek tek ve toplam antrenman miktarinin
uygulanmastyla ilgili ne miktarda, ka¢ farkli alig-
urma, hangi zorluk derecesinde, ne kadar siireyle
ve ne siklikla yapilacag: gibi kurallar antrenmanin
“yiiklenme ve dinlenme” arasindaki iliskisi ile agtk-
lanmaktadir. Bu nedenle antrenman secilen yas
grubuna ozel (¢ocuk, geng, yetigkin) planlanmus,
programli ve sistematik olmalidir. Yiiklenme yon-
temlerine, organizma, sistematik olarak uyum sag-
layabilmeli ve toparlanabilmelidir. Bir antrenma-
nin islevsel olmasi, organizmanin, hedefe en kisa
siirede ve zarar gormeden ulagabilmesi icin gerekli
yiiklenme ve toparlanma déngiileri bu boliimde
aciklanacaktir.

ANTRENMAN YUKLENME ILKELERI

Antrenmanlarin temel prensibi, performans yeteneginin artirilmast ve diizeltilmesine dayanir. Bu de-
gisiklik, biyomotor (kondisyonel) ve koordinatif 6zelliklerin éngoriilen diizeylere ¢tkmasini saglar. Dig
yiiklenmeler, i¢ yiiklenmeleri (organizmanin adaptasyonu) etkiler. Performans hedeflerine ancak antren-
manlardaki yiiklenme ve dinlenme arasindaki planli, diizenli ve sistematik iligki araciligiyla ulagilabilir.
Bu da yiiklenmelerin yani sira yeterli dinlenmeyi de gerektirir. Organizmanin tepkisi, yiiklenme siddetine
bagli olup yiiklenme sonucu enerji rezervlerinin titkenmesine bagli olarak yorgunluk ortaya ¢ikar. Ant-
renman biriminin hemen sonunda organizma tepki gostermeye baslar. Enerji rezervlerinin doldurulmasi;
beslenme, dinlenme. uyku gibi unsurlarla miimkiin olur. Sportif antrenmanlar, dis yiiklenmeler olarak bir
i¢ yiiklenmeye neden olurlar. Dis yiiklenmelerle bu dinamik denge bozulur ve bir reaksiyon gerceklesir
(Weineck ve Letzelter, 1978).

Organizmadaki sistemlerin fonksiyonel degerleri dinamik bir denge igerir. Bu dengeye “homeostasis” ad1
verilir (Grosser ve Briiggemann, 1986). Organizma belirli bir konumdayken herhangi bir etki ya da uyar
gelmedigi takdirde yapict (anabolik) ve ya yikici (katabolik) fonksiyonlar dengede bulunurlar. Homeos-
tasis bir uyari ile etkilenirse
organizma yeni kogullara uy-
gun olarak yeni dinamik bir
denge olusturur (Sekil 1.1).
Bu yeni uyariya, yiiklenme-
ye organizmanin gosterdigi
reaksiyona uyum (adaptas-

yon)denic. Organizmad: N ¢
olusan adaptasyonu, daima t Homostezis
yiiklenmelerin yapisi  yon-

lendirir (Thies, Schnabel ve
Baumann 1978).

Siddet
Kapsami
Siklik

Bileskenlik
duizeyi

Fonksiyonel Uyum (Adaptasyon)

Sekil 1.1 Antrenmanlar siiresince denge durumu (Homeostasis).
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Genel Antrenman Bilimi: Antrenmanda Yiiklenme Dinlenme iligkisi

Biyolojik yonden antrenman, fonksiyonel
uyum ya da adaptasyon demektir. Bu uyum ya da
degisim su konularda gerceklesir:

1. Metabolik degisimler,

2.

3.

Yapisal degisimler (kas hiicresi,kapiller vb.),

Koordinatif-teknik uyum: M.S.S.inde ve
biligsel (kognitif) diizeyde, beyin, sinir ag-
lar1, omurilikte gergeklesir (Martin, 1979).

Her ¢ alandaki uyum psikolojik uyumu da
destekler. Her biyolojik sistem, fonksiyon yetene-
gini koruyorsa karakeeristik bir dinamik dengeye
uyum gosterir. Bu duruma Homeostasis denir.
Homeostasis bir uyaranla bozulur. Organizma,
degisen duruma uygun diisen yeni bir dengeyi
olusturmay1 dener. Uyarinin tiirii, biitiin organiz-
maya ya da bir boliimii i¢in (belirli bir kas grubu,
kalp-dolagim sistemi gibi) yogunlugu belirsiz bir
yiiklenme olusturur. Béylelikle katabolik islemler-
le Homeostasis bozulur. Boyle bir uyarana gittikce
artan yapici metabolik islemlerle (anabolik) cevap
verilir. Bu tepki, karsi karstya kalinan yiiklenme ile
kapasitenin asir1 titketilmesinden koruma amacin
yoneliktir. Bu yenilenme iglemleriyle uyum yete-
negi sadece baslangi¢ seviyesine ulagmakla kalmaz,
onun da lizerine ¢ikar. Organizmanin bu davranist
biitiin biyolojik sistemler i¢in gecerlidir.

Antrenman yiiklenmesinde antrenman bilesen-
lerinin farkli sekil ve bilesenlerde artirilip azaltilma-
st her antrenman yiiklenmesine gore bir antrenman
uyum Ozelligi gozlenmesi asagidaki ilkeler yardimi
ile agtklanmaya calismistir.

Dinlenme ve Yenilenme Yapisi Kurali;
Superkompansasyon

Antrenmanlarla organizmaya verilen yiiklen-
meler-uyarilar ile i¢cinde bulunulan sportif perfor-
mans diizeyinde diisiis olur. Enerji yenilemek i¢in
kullanilan kimyasallarda, fonksiyonel kapasitelerde
azalma performans disiisiinti takip eder. Dinlen-
meyle, organizmada, antrenmanin baglangicinda-
ki sportif performans diizeyinin tstiinde yeni bir
tepkisel olusum, enerji potansiyeli olusur. Antren-
manin baglangicindaki sportif performans diize-
yinin tstiinde olusan uyum (adaptasyon) olayina
“Stiperkompansasyon” denir (Sekil 1.2). Yakolev'e
(1977) gore dort evreden olusur:

1. Yiiklenme,
2.
3.

Performans diizeyinde diisiis,

Dinlenme, dolayisiyla performans diizeyi-
nin yeniden kazanilmasi,

4.

Yeni bir yiiklenme olmadigi durumda baslangig
diizeyine doniis evrelerinden olusur.

Stiperkompansasyon (Fazlaya tamlama)

% Performans artisi |
slire
>

+
A
\g
S
Sportif p,
performans
yetenegi
I
Ope/_
Y

9

g

\K Bir sonraki antrenmana

baslayis

Sekil 1.2 Stiperkompansasyon.

Kaynak: Zagelein, 2013'ten uyarlanmistir

Stiperkompansasyon ilkesine gore antrenman yiiklenmesiyle olusturan yorgunluk yiiklenmenin ke-
silmesi ardindan hizla yenilenme siirecine gegilmesi ile agiklanir. Bu agiklama Yakolev'in (1977) onciilitk
ettigi glikojen metabolizmasinin aerobik ve anaerobik yiiklenmeler sonrasinda nasil yenilendigini ve yeni-
lenme hizinin nasil oldugu yoniinde yapilan bir¢ok ¢alisma ile agiklanmugtir (Agikada, 2018). Burada sozii
gecen elbette tek bagina glikojen titkenmesi ile gelen yorgunluk degildir. Bu baslangig, basta protein me-
tabolizmasi olmak tizere, birbiri ardina gelen ve tetiklenen reaksiyonel degisikligin ortaya ¢ikmasini saglar.
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Hareket ve Antrenman Bilimleri Il

Yorgunluk, fizyolojik adaptasyonlar icin gerekli,
en 6nemli uyarandir. Ust {iste yapilan antrenman-
larin yaratacagi ve bunun daha yiiksek yenilenme
ve siiperkompansasyon etkisine neden olacag1 spor
bilimleri literatiiriinde vurgulanir. Bununla birlikte
sporcunun bas edebilecegi yorgunlugun derecesi-
nin sporcunun bireysel kondisyon diizeyi ile iligkili
oldugu asikardir. Fizyolojik uyum yaratamayacak
biytikliikteki yiiklenmelerin yenilenme siiperkom-
pansasyon dengesini bozan bir etki yaratacakur.

Bompa’ya (2003) gore antrenmanlardan sonra,
yiiklenmelerden bagimsiz olarak kiside belirgin,
hatta tiikenmeye kadar giden, yorgunluk olusur.
Organizma, kendi rezervlerini kullanarak bir sa-
vunma mekanizmasi gelistirir. Yorgunlugun de-
recesi arttikca antrenman sonrast etkiler de artar

(Viru, 1975).

Organizmanin, fonksiyonel yeteneklerinin ge-
ligtirilmesi yiiklenmelere baglidir. Yiiklenilebilirlik
yeteneginin artisint saglayabilmek daha kuvvetli
uyaranlari gerektirir. Aksi hilde performans artmaz
(Khormenkov, 1986). Yiiklenmelerle kaybedilenle-
rin yerine konmast i¢in siireye ihtiyag vardir. Din-
lenme gergeklesmezse organizmanin cevabr olum-
suz olacagindan performansta azalmaya neden
olabilir (Koordinasyon bozuklugu, siiratte azalma,
kas etkinliginde diisiis, konsantrasyon bozuklugu
gibi.).

Bir sonraki antrenmana (yiiklenmeye) bir st
diizeyden baglanir Bu st diizeyde yiiklenme yapi-

24-30 saat
intensiv
Aerobik

Ekstensiv
Aerobik

30-40 saat
Sprint
Aerobik

lamay1p organizma dinlenmeye birakilirsa bu yeni
adaptasyonun fonksiyonel kapasiteleri, enerjinin
yenilenmesini saglayan kimyasallar baslangic seviye-
lerine inerler. Asir1 derecede uzun siireli veya tersine
kisa siireli dinlenmeler antrenmanin yapisint bozar,
verimsiz héle getirir (Matvejev, 1981). Baslangic
diizeyinin tizerindeki organizmadaki performans
yeteneginin dolayistyla kondisyonel diizeyindeki ar-
tts bazi Alman spor bilimcilerce Hiperkompenzasyon
olarak da tanimlanir. Farkli antrenman ydntemle-
rine bagli olarak siiperkompansasyon etki siireleri
Sekil 1.3’te verilmektedir. Antrenman periyodizas-
yonunda dinlenme ve yenilenmeye bagli stiperkom-
panse olma yapisi mikro, makro ve mezo dongiiler-
de dikkate alinmasi gerekmektedir. Bu modiiliin,
“Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve
Periyotlama-II” isimli 6. béliimiinde konu ile ilgili
detayli bilgiler bulunmaktadir.

et

dikkat
“Stiper kompansasyon modeli”, Yakovleviin (1977)
hayvanlarda stres sonrasi kas ve karaciger glikojen
lizerine yaptig1 aragtirmaya dayanmaktadir.
1. Farkli kisilerde sistemlerin toparlanmasi zamani

farklidur.

2. Siiperkompansasyonda yalnizca biyolojik siirecler

degil, ayni zamanda egitim siiregleri de olmalidir.

;6-40 saat 48-72 saat

Intensif 36-48 saat | Kuyvet

Aerobik Ekstensiv || Mac/Antrenman
Aerobik

Sekil 1.3 Farkl antrenman ydntemlerine bagdl siiperkompansasyon siireleri.

Kaynak: Acikada, 2018.




Genel Antrenman Bilimi: Antrenmanda Yiiklenme Dinlenme iligkisi

Yiiklenme Yorgunluk ve Uyum ilkesi

Yapilan antrenmanin yaratug yiikiin bilesenle-
rinin tek tek ve toplam antrenman miktarinin uy-
gulanmastyla ilgili ne miktarda, kag farkls alistirma,
hangi zorluk derecesinde, ne kadar siireyle ve ne
stklikla yapilacag: gibi kurallar antrenmanin “yiik-
lenme yorgunluk ve uyum” ilkesi ile agiklanmakta-
dir. Eski Dogu Blogundaki antrenman bilimcilerin
biiyiik bir ¢ogunlugu ise bu ilkeye “Agir1 Yiiklen-
me” ilkesi adin1 vermektedir. Ismi ne olursa olsun
bu ilkenin bilesenleri antrenmanin siklig1, antren-
manin siddeti, antrenmanin kapsami, ve bilegken-
lik (karmagiklik) diizeyi ve aralarindaki iliskinin ta-
nimlanmasidir. Bunlar bir anlamda “Yiiklenmenin
Ogeleridir”. Yiiklenme &geleri, antrenman siireci-
nin yapisint belirlerler. Genel bir kural olarak daya-
niklilik sporlarinda kapsam belirgin iken, kuvvet ve
cabukluk gerektiren sporlarda, siddet daha 6ne ¢ik-
maktadir. Antrenmanin biitiin dgeleri sporcunun
genel gelisimi ile oranuli olarak artturilmaktadir.
Boyle dengeli artisin niteligi, sadece yillik planin
biitiin evreleri boyunca degil, sporcunun biitiin
yasantist boyunca dikkatli bir bi¢cimde gozlenme-
lidir. Bu 6geler ve antrenman yiikii iliskisi asagida
agiklanmigtir.

Antrenmanin Sikhgi

Antrenmanin sikligr ya da yogunlugu, antren-
mandaki yiiklenme ve dinlenme evreleri arasindaki
zamansal iliskidir. Yitklenme sikligs ile yiiklenme
ve dinlenme bir antrenmanda birbiri Gistiine 6rii-
lir. Bir bagka deyisle antrenmanin sikligi antren-
manin yapilanmasinda yiiklenme sikliginin dogru
ve bilingli bir sekilde diizenlenmesi, yiiklenmenin
etkisini emniyete alir. Antrenmanin yogunlugunun
biiyiik olmast antrenman evreleri arasindaki daha
kisa bir yenilenme zamaninin oldugunun gosterge-
sidir. Antrenmanlarin gerek kendi iglerinde gerekse
teknik, kuvvet ya da dayaniklilik antrenman gesit-
leri icerisinde hangi aralikta yapildiklarint ortaya
koyar bu nedenle siklik kavrami yerine “antrenma-
nin yogunlugu” kavramini da sikligi agiklamak igin
kullanilir. Antrenmanin yogunlugu diger yiiklenme
ogelerinden olan antrenmanin siddet ve kapsami-
nin belirlenmesinde de rol oynar. Yiiksek siddetteki
antrenmanlar sonrasinda, sporcunun bir sonraki
yiike hazirlanabilmesi i¢in gerekli toparlanma stiresi
de arurilmalidir. Ayrica sporcunun antrenman du-
rumu, takvim yagi sporcunun besin gereksinimleri
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ve toparlanma y6ntemleri antrenmanlar arasindaki
yenilenme:dinlenme dongiisiinii dolayist ile ant-
renmanin yogunlugunu etkilemektedir.

Amerikan Spor Hekimleri Birligi (ACSM) 90’ls
yillarin sonunda yayinladigi bildirge ile haftada
2-3 siklikta yapilan antrenmanmin saglik iliskili
yararlari kargilayabildigi aciklarken, 2000’li yalla-
rin baginda antrenman sikliginin haftada 4-5 giine
ctkarmistir. 2017°de yine ayni kurum tarafindan
onerilen rakam orta siddete yapilan 30dk.lik egzer-
sizlerin haftanin her giinii yapilmasidir.

Sportif performansta ise kesin bir rakama rast-
lanmamistir. Antrenman siklig1 bir mikro dongiide
2-3 antrenmandan 18-19 antrenmana kadar uzan-
maktadir. Antrenmanin sikligr 2 ayr1 boliimde in-
celenebilir, bunlar:

1. Antrenman ici siklik ve

2. Antrenmanlar arast sikliker.

Antrenman lgi Siklik

Bir antrenman birimi i¢inde yapilan yiiklenme-
lerin hangi dinlenim aralari ile yapildiginin goster-
gesidir. Bir kuvvet antrenman biriminde her bir set
deki tekrar araliklarinin yani sira, setler arasindaki
tekrarlarda antrenman sikliginin icine girmekeedir.
Ornegin, 10 istasyonluk dairesel antrenman plan-
lamalarinda her bir istasyon 30 sn.lik siirelerde ya-
piliyor ve her bir istasyon arast 30sn., ii¢ set yapilan
istasyon c¢alismalarinda setleri arasi ise 5 dk. din-
lenme araligs veriliyorsa. Setler i¢in antrenman ici
sikligi (yiiklenme:dinlenme orani) 1:1 iken, setler
arasi ¢alisma:dinlenme orani 2:1 dir.

Antrenman ici siklik bir sonraki tekrarin yiikii-
niin farklilasmasina da neden olur. Yukaridaki 6r-
nekte setler arasi dinlenim araliklarinin 5 dk.dan
1 dk.ya indirilmesi ¢aligmanin tiim amacini farkli-
lastiracakur. Ilk drnekeeki setler arasindaki 5 dk.lik
dinlenme ile kastaki Fosfojenlerin tamaminin to-
parlananmasi saglanirken, 1 dk.lik dinlenme ile
tamami toparlanamayacak ve bir sonraki yitklenme
ilk 6rnekte oldugundan daha fazla laktik asit siste-
me (anaerobik glikolize) kayacakutir ve istasyonlarin
sonuna dogru ¢alismanin siddeti azalacak, bir istas-
yonda yapilan tekrar sayilari diisecektir. Tki 6rnek-
te de dogru ya da yanlis dinlenim araligi yokeur.
Burada 6nemli olan yapilan antrenmanin amacinin
belirlenmesinde yapilan antrenmanin siddeti, kap-
sami diginda antrenman ici sikliginin yapug fark-
lilasmanin anlagilmasidir.
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Genel bir ilke olarak sporcunun antrenman dii-

zeyi arttikca dinlenim araliklari kisalabilmektedir.

=2 Ancak bu kisalmalar antrenman amacinin diginda

dikkat bir amaca hizmet etmemelidir. Yapilan antrenman-

Antrenman arast siklik igin verilen birim Yiiklenme: lar siiresince etkin olmas istenilen enerji sisteminin

disina ¢ikilmast 6nlenmelidir. Tablo 1.1°de antrene

o edilmek istenilen enerji sistemine gore verilmesi
yorsa calismanin antrenman ici siklik ya da yogunluk

/) ongoriilen yiiklenme: dinlenim araliklari ile birlik-

Dinlenim orani olarak agiklanir. Ornegin 10 sn. ik
bir siirat aligtirmast igin 30 sn. dinlenim aralig: verili-

gostergesi 1:3tir. te diger antrenman ogeleri yer almakeadir.

Tablo 1.1 Enerji Sistemlerine gére farkli antrenman alanlari.

Antrenman Yiiklenme: Dinlenme Tekrar Suiresi Siddet (max %)
5 Fosfojen sistem 135 4-15s % 95-100
1:2 30-90s
. . o
4 Laktik Asit Tolerans 13 1-2.5 dk. >% 100
3 Maks VO2 2:1 3-5 dk. % 85-100
2 Anaerobikdayaniiik 1 5.8 dk. % 60-85
1:1 10-30 dk.
. 0 -
1 Aerobik dayanikhhk 105 30-90 dk. % 40-60

Kaynak: Bompa, 2003‘ten uyarlanmistir.

Farkli enerji alanlari ile bu alanlarda caligildiginda gelistirilen ozelliklerin ve calismanin yaklagik din-
lenme ve yiiklenme araliklari ise Tablo 1.2°de verilmektedir. Antrenman igi dinlenim araliklari sporcudan,
sporcuya degisiklik gostermek ile birlikte boliimiin devaminda yer alan “Antrenman Yiikiiniin Olgiilmesi”
basligindaki derecelendirmeler ile bireysel antrenman yiiklerinin belirlenmesi miimkiindiir.

Tablo 1.2 Farkli antrenman alanlari ve bu alanlarda yiiklenme dinlenme oranlari.

Yiiklenme Alanlari . Yuklenme: Dinlenme Sekli
Dinlenme Orani
« Fosfojen Sistem +  Kuvvet — s
(alaktik anaerobik) enerji alani « Sdrat 1:3-1:25 Pasif Dinlenme
- Fosfojen Sistem «  Kuvvet
(alaktik anaerobik) enerji alani +  Kuvvette Devamlihk . . . e
+ Laktik Anaerobik Sistem « Surat Rl Rl SUE
(anaerobik glikoliz) - Suratte Devamhlik
« Laktik Anaerobik Sistem «  Kuvvette Devamlilik 1:2-1:3 Aktif Dinlenme
(anaerobik glikoliz) - Suratte Devamlilik - (%50-%70 KA mak.)
«  Aerobik o
. o + Genel Dayanikhlik . . Aktif Dinlenme
o Ll bl st . Ozel Dayankik | 107102 (%50-%70 KA mak.)
(anaerobik glikoliz)

Kaynak: Acikada, 2018.
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Yiitksek kondisyon kapasitesine sahip sporcu-
larin daha hizli siirelerde toparlandigr daha once
agiklanmisti. Bu noktada antrenman i¢i siklikta
cok 6nemli bir noktada sporcunun sahip oldugu
yiiksek maksimal oksijen tiiketimi (VO,maks) ile
kisa siireli aktiviteler icin ¢ok 6nemli olan Fosfo-
jenlerin yenilenme hizlari arasindaki 6nemli ve an-
lamli bir iligkidir. Bir bagka deyisle, gelismis aero-
bik dayaniklilik performansi anaerobik sistemlerin
toparlanma hizini arurmakeadir. Bu da tamamu ile
kisa siireli (anaerobik kaynaklardan) enerji yenilen-
mesine bagli spor branglarin da aerobik metaboliz-
manin (temel dayanikliligin) neden antrene edil-
mesi gerektiginin 6nemli nedenlerinden biridir.

)

dikkat
Sporcularda VO, maks degerlerinin yiiksekligi, Fos-
fojen sistemin (ATP-CP) kullanildig: yiiklerde, ant-

renman yogunlugunu diisiirecektir.

Dayaniklilik antrenmanlarinda sporcunun se-
viyesinin VO, maks disinda diger bir gostergesi de
Anaerobik Esiktir (AnE). Bilindigi gibi AnE; ¢ali-
malari sirasinda laktik anaerobik enerji sistemi yo-
luyla meydana gelen laktik asidin tiretildigi, hizla
kandan atlmasi veya elimine edilmesi ile saglanmus
olan metabolik dengedir. Giiniimiizde 4 mmol.I"
litk kan laktat (La) yaygin bir AnE belirleme krite-
ri olarak yer almaktadir ve bu denge iyi antrenman-
li sporcularda ortalama olarak maksimal oksijen
titketiminin % 70-80 degerlerine karsilik gelmek-
tedir. Ozellikle dayanikliligin 6nemli oldugu Mara-

ton, bisiklet gibi spor dallarinda antrenman yapma
kapasitesini gelistirmek igin 6nemli oldugu kabul
edilmektedir. Gelismis AnE diizeyi i¢in en 6nem-
li 6zellik kanda daha diisiik kan lakeat seviyesi ile
daha hizli kosulmasi, aerobik sistemin gelistiginin,
antrenman yapma kapasitesinin gelistiginin, daha
gabuk toparlanabilirligin gostergesi olarak deger-
lendirilmesidir.

Aerobik enerji kapasitesi daha disiik sporcular
bu eksigi anaerobik yolla kapatmaya calisirlar. Bu
da verilen kosu hizi ya da egzersiz siddetinde daha
fazla La ve yorgunluk anlamina gelmektedir. Ara-
ikl galigmalarin (yiiklenme: dinlenmelerin) yer
aldig1 futbol, hentbol, basketbol gibi takim spor-
larinda atletizm yiizme, bisiklet, kayak giires gibi
bireysel sporlarda bu tiir sporcular ¢ok yaygindir.

Antrenman Arasi Siklik

Bir sonraki antrenmanin yiikiinii belirleyen en
onemli kriter bir 6nceki antrenman amacina ve
sporcunun iki antrenman yogunlugu arasinda ek-
silen ve kullanilan enerji kaynaklarinin toparlan-
masina baglidir. Antrenman arasi siklik antrenman
gesitlerinin giin ve haftalik mikro déngii iginde di-
ziliglerine yon veren 6nemli kriterlerden biridir. Bu
dis yiiklerin iki antrenman arasindaki toparlanma
diizeyleri i¢ yiiklerden yani antrenman yiiklenme-
sine verilen metabolik cevaplardan gelmektedir.
Antrenman adaptasyonlart mikro doéngii yapilan-
masinda dikkate alinmasi gereken yenilenme sii-
perkompansasyon siireglerini ve buna bagli farkli
antrenman amaglarinin yapilandirilmasina dikee
ederler. Yapilan antrenmanlar sonrasindaki meta-
bolik cevaplar Tablo 1.3’te verilmistir.
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Tablo 1.3 Antrenman sonrasinda metabolik yenilenme-siiperkompanzasyon siiregleri.

Enerji Sistemleri

Kas fosfojenlerinin 2 dakika

stiperkompansasyonu

Tavsiye Edilen Zaman Minimum Maksimum
3-4 dakika

Kas glikojeninin yenilenmesi 10 saat

48 saat (Uzun sureli kesintisiz ant. sonrasi)
% 60'in1 yenilemek 10 saat
% 100'UnU yenilemek 48 saat

5 saat

24 saat (interval antrenmanlar sonrasi)
% 40'in1 yenilemek 2 saat

% 55'ini yenilemek 5 saat

% 100'Unl yenilemek 24 saat

Laktadin uzaklastirilmasi 30 dakika

1 saat (Aktif Dinlenme)

1 saat

2 saat (Pasif Dinlenme)

%25'ini uzaklastirmak 10 dk.
%50'ini uzaklastirmak 20-25 dk.
%095'ini uzaklastirmak 1-1,5 dk.

Kuvvet antrenmanlari sonrasi
protein resentezi

24 saat (Kuicuk kas gruplari igin)

Bliyiik Kas Gruplari icin)

Kaynak: Fox, 1984 'ten uyarlanmistir.

Antrenmanin Siddeti

Antrenmanin siddeti yapilan isin “niteligini”
ifade eder. Yapilan yiiklenmenin zorluk derecesini
aciklar. Belirli bir zaman birimindeki uyar: yiiklen-
menin siddetidir. Yiiklenme siddetinde kullanilan
oleti birimi spor dalina gore farklidir;

1. Dayaniklilik ve siirat ¢alismalarinda m/s
veya hareket frekansi (6rnegin; rpm-her bir
dakikadaki tekerlegin doniis sayisi)'dur.

2. Kuvvet veya cabuk kuvvet calismalarinda kg,
metre/saniye=Joule/s (J/s) ya da bir tekrarda
kaldirilan maksimal agirligin (1TM) yiizde-
si olarak verilir. Ornegin, ¢omelme (skuat)
egzersizinde 1TM’li 100 kg olan bir spor-
cunun kuvvet antrenmani siiresince skuat
yapmak istedigi siddet maksimal kuvvetinin
%60 ile 8 tekrar ise kaldiracag: agirlik 60 kg
x 8dir.

3. Sportif takim oyunlarinda ve ikili miicade-
lelerde oyun ve miicadeleler de antrenman/
mag yiiklerinin hesaplanmast (Sekil 1.7'de
agiklanmaktadir.) ya da oyun temposunun
nitelendirilmesi yiiklenme siddetini belirler.

Yiiklenme siddeti ayni zamanda organizmanin
verilen tepkilerine gdre uyumunun niteliginin de-
recelendirilebilir olmasidir. Ornegin sporcunun 150
a/dk. kalp aumui ile kogsmasinin antrenman sidde-
ti olarak verilmesi gibi. Bununla birlikte kalp atim

sayisinin antrenman siddeti degerlendirmesinde bir
anlam tegkil edebilmesi i¢in bu kalp atuminin maksi-
mal kalp atiminin hangi yiizdesine geldigi onemlidir.

Antrenmanlar siiresince siddetin derecelendir-
mesi icin kalp aumi gibi 6l¢iit bir fizyolojik para-
metre olmayip, m/s gibi disaridan dlgiilebilen deger
de olabilir. Burada i¢ ve dis yiiklenmeler arasindaki
iligkisi s6z konusudur. Her alistirma degisik siddet-
te uygulanir. Motorik ozelliklerin gelistirilmesi icin
yiiklenme siddetinin belirli bir sinir degere ulagmasi
gerekir.Ornegin Hollmann ve Hettinger'e (1980)
gore maksimal giicin %30’unun altindaki statik
kas caligmalari ile yapilan yiiklenmelerin maksi-
mal kuvvetin gelisimine etkisi yoktur. Dayaniklilik
calismalarinda ise eger kardiovaskiiler sisteminin
gelisimi isteniyorsa kalp atim sayisinin sporcunun
maksimal oksijen tiiketiminin %40’ina karsilik ge-
len kalp atim seviyelerinin Gistiinde olmasi beklenir.

Antrenmanin siddeti, ya da antrenmanin kali-
tesi antrenmanda kullanilan enerji sisteminin veya
organizmanin zorlanma derecesini de ifade etmek-
tedir. Spor bilimciler yiiklenmenin siddetini Tablo
1.1'de verilen “5” alan ayirarak vermektedir. Bu
alanlar arasinda (1) siddeti en diisiik olan antren-
man alani olarak yer alir. On ila 120dk< siirdiirii-
lebilen yiiklenmenin siddetinin VO,maks %060 ve
altinda olan antrenmanlari kapsar. Rejenerasyon
ve/veya devamli yiiklenmeler ile yapilan sezon bast
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futbol antrenmanlar bu alana érnektir. En yiiksek
siddetli antrenmanlar ise (5) Fosfojen sisteminin
ana kaynak oldugu antrenmanlardir. Bu tiir ant-
renmanlar 15-20 sn.lik sporcunun %100 de yapti-
g1 yiiklenmelerdir. Bir cimnastik¢inin atlama masa-
sinda yapugi “Tusukara” atlayist bu alana 6rnektir.
Antrenman alanlart verilen yiiklenme siddetlerin-
de, kapsam, siklikta yapilan tiim teknik-taktik ve
metabolik antrenmanlari kapsar.

Antrenman yiikiiniin siddeti veya zorluk dere-
cesi ayni zamanda fizyolojik uyumlarin belirleyici-
sidir. Yiiklenme siddeti ile hem gelisim hizi, hem
de uyum siireci farklilagir. Yiiksek siddetteki yiik-
lenmeler kuvvet/gii¢ yetisini ¢abuk arttirir. Ancak
devamli yaygin yiiklenmelerle desteklenmelidir.
Aksi halde uyum siireci dengeli ve saglam olmaz.
Siddetin uygulanmasinda teknik gelisim de dikkate
alinmalidir. Teknik istenen diizeyde ise yiiksek sid-

120

100

dette yiiklenme uygulanabilir. Yiiklenme siddeti ile
kapsam ve yogunluk arasinda optimal bir degisim
iliskisi olmalidir:

* Asgari siddetten yoksun yiiksek bir kapsam
gii¢ kaybr anlamina gelir.

*  Asgari kapsamdan yoksun yiiksek bir siddet
gii¢ kaybr anlamina gelir.

*  Uyum siireci, kapsam ve siddet arasinda op-

timal bir iliski gereketirir.

Tiim bu anlatimlardan antrenman siddetinin,
antrenman kapsami ile birlikte uygulanmasinin
zorunluluk oldugu ve bunun istenilen antrenman
etkisi yaratmada gerekli oldugunun bilinmesi gere-
kir (Sekil 1.4). Her bir siddet i¢in gerekli bir ant-
renman kapsami bulunmaktadir. Bununla birlikte
bu degerler her sporcu ve form diizeyi igin degise-

bilmektedir.

2 80
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Sekil 1.4 Antrenman siddet ve kapsam iliskisi.

Antrenmanin Kapsami

Bir antrenmandaki tiim “nicel” verileri ifade eder, yliklenmelerin siiresini ve tekrarint icerir. Bir yiiklen-
me, uygun yiiklenme kapsaminda yapilirsa istenen etkili yiike ulagilabilir. Bu, hem psikolojik 6zelliklerle,
hem de teknikle iliskilidir. Hareket, dogru ve koordineli bigimde uygulanirsa istenen yiiklenmeye erisilebi-
lir. Antrenmanlarda uygulanan alistirmalarin bazilari hafif bazilar1 yiiksek siddette olmalidir. Antrenmanin
yiiklenme kapsami bireysel olarak dinlenebilme temposuna ve eldeki zamana baglidur.

Antrenman kapsamini dogru bir bigimde degerlendirmek icin bir él¢tim birimi segmek gerekmektedir.
Bazi spor dallari ve kondisyonel 6zellikler i¢in (kosu, ylizme) uygun birimin antrenman boyunca kat edilen
mesafe oldugu goriilmektedir. Diger yandan halter ya da kuvvet gelistirmek icin yapilan agirlik antren-
manlarda kaldirilan kg cinsinden yiik uygun birimi olusturmaktadir. Ancak kuvvet ve kosu sporlarinda

10
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kapsam i¢in 6l¢iim birimi olarak mesafe ve kaldiri-
lan agirlik mikeart kullanilirken, diger spor dallar
icin (takim oyunlari, cimnastik, giires vs.) zaman
etmeni ortak bir ol¢iit olarak goriilmektedir. Kap-
sam iki boliimde incelenir:

1. Goreceli kapsam: Antrenman icin harcanan
toplam zaman. Ornegin 120 dakikalik bir
voleybol birim antrenmani.

2. Salt kapsam: Antrenman igindeki bir za-
man biriminde yapilan ¢alisma miktaridir.
Genellikle dakika olarak belirlenir. Yuka-
ridaki 6rnekte verilen 120 dakika igerisin-
den sporcularin dinlenim araliklari disinda
“aktif olarak antrenman yapugr” dakikalar

kapsar.

Antrenman kapsaminin niteligi, antrenman
evreleri boyunca spor dalinin gerekli 6zelliklerine,
antrenman amaglarina, sporcunun gereksinimine,
yarigma ve miisabaka takvimine bagli olarak degi-
sebilir.

Caligmalardan asgari verimi beklemek igin,
8-10 antrenmandan sz etmek gerekir. Nitelikli
sporcularin antrenmanlari s6z konusu oldugunda,
antrenman kapsamindaki stirekli artug giintimiiz
antrenmanlarinin en 6nemli gerektirimlerimden
birisidir. Herhangi bir 6zelligin gelisimi i¢in kapsa-
min da tist diizeyde olmasi 6nemlidir. Segilen spor
dalinin kendine 6zgii 6zellikleri kapsami belirler.
Ayni zamanda antrenman saatlerinin yillik kapsa-
mt ele alindiginda antrenman saatleri ile, istenilen
sporsal verim arasinda yiiksek bir iligki sz konu-
sudur. Diinya siralamasinda yer almayr uman bir
sporcunun yilda 1000 saatin, ulusal ¢aptaki spor-
cularin en az 600 saatin, uluslararas: yarismalar gi-
decek sporcularin 800 saatin tizerinde antrenman
yapmast gerekir. Bolgesel captaki miisabakalarda
yeterli verim planlanmigsa 400 saatlik bir antren-

man planlanmalidir. Harre (1982)’ye gore bilingsiz
artisin bitkinlik, antrenmanda diisiik verimlilik,
artan sakatlanma tehlikesine yol acar.

Bununla birlikte siire, diger antrenman ogeleri
ile birlikte etkili bir dgedir. Temel kuvvet 6zelligi
biytik agirliklarla daha ¢abuk gelistirilir. Dayanik-
lilik antrenmanlarinda hedefe ulagmak icin yiiklen-
me siiresinin 30 dk.nin altina diisiiriilmemesi 6ne-
rilmektedir (Hollmann ve Hettinger, 1980). Tiim
secili antrenman alanlari ve biyomotor ozellikler
icin antrenman ogeleri arasindaki iligki Tablolar
1.1, 1.2, 1.3 ve 1.4’te ozetlenmistir.

Yiklenme-Dinlenme Arasindaki
Optimal Oran lligkisi

Performansta artigin saglanmasi i¢in organizma-
nin yeterli dinlenme evresine ihtiyact vardir. Enerji
depolarinin yenilenmesi gerekir. Organizmanin,
kas, tendon, baglar gibi kendi yap1 unsurlari ancak
yavas bir uyum saglayabilir. Her yiiklenmenin so-
nunda fiziksel performans yeteneginde diisiis olur.
Daha sonra yiikselir. Tekrar yiiklenme olmadig; tak-
dirde performans diizeyi baslangi¢ degerine doner.
Spor bilimcilerine gore ideali, baslangi¢ diizeyinin
de tizerine ¢ikabilmektir. Burada Siiperkompansas-
yon ilkesinden soz edilir. Yeni bir yiiklenmeyle per-
formans artar. Ancak bunun zamanini belirlemek
giictiir. Ciinkii bu sporcunun kisisel 6zelliklerine
baglidir. Toparlanmak ve dinlenebilmek, yeterli
zamani gerektirir. (6r.masaj uygulamalari bu sii-
regte etkilidir) Ayrica dogru beslenme de énemli
bir faktordiir. Boylelikle toparlanma (rejenerasyon)
desteklenir. Aksi halde siirantrenman tehlikesi soz
konusu olabilir. Tablo 1.4; Kuvvet, Siirat ve Daya-
nikliklik gibi Kondisyonel Ozelliklerle Yiiklenme
Olgiitleri Arasindaki Iliskiyi 6zetlemekredir.
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Tablo 1.4 Kuvvet, siirat ve dayanikliklik gibi biyomotor 6zelliklerle yiiklenme 8lgiitleri arasindaki iliski.

Antrenman Yiikti

. Antrenman biriminde

Kuvvet

belirli bir formda
ortaya konan bir yik

. Antrenman biriminde

belirli bir formda
ortaya konan uzunluk

. Antrenman biriminde

Dayaniklilik

belirli bir formda

. Sigrama, firlatma gibi

alistirmalar daki siddet
kalitesi (maksimal
submaksimal)

submaksimal)

. Ongoériilen siiredeki

hareket frekansi

Iuklenmenm (kg); ve bunlardaki tekrar ortaya konan uzunluk
apsami . Sigrama, atma gibi sayilari ve seriler; (m, km) ve bunlardaki
ahistirmalarin sikhgive | 2. Belirli alistirmalarin tekrar sayilari ve seriler;
tekrarlar siklig (tekrar sayilar)
. Birahstirmanin siddeti
. Konsantrik maksimal . Birahstirmadaki en 1. Hareket hizi (m/sn.;
kuvvet (%) si yiksek hiz degeri (%)si, km/dk.; km/h)
.. . . izomettrik maksimal . Biralistirmadaki siddet | 2. Belirli mesafedeki
Yiikl
S:J d:nt'limenm kuvvet (%) si kalitesi (maksimal ortalama nabiz

. Bir hareketin belirli

mesafedeki veya baska
bir degerdeki(%)si

Yiiklenmenin Siiresi

. Belirlenmis, ya da

belirlenmemis bir
siddetteki alistirma
dizisinin suresi.
(6rnegin; Circuit
antrenmani)

. Katedilen mesafenin

suresi (s)

. Belirlenmis ya da

belirlenmemis hareket
sayllarinin tekrar siresi

(s)

. Belirli mesafedeki stire

(sn.; dk.; sa.)

Yiiklenmenin Sikhigi

. Seriler, tekrarlar

arasindaki dinlenme
suresi (sn dk.)

. Belirli mesafelerle

tekrarlar ve seriler
arasindaki dinlenme
slresi

. Yuklenme siresiyle

dinlenme siiresi
arasindaki belirlenmis
iliski (1:2; 1:3)

—

. Belirli mesafelerle

. Yuklenme siresiyle

tekrarlar ve seriler
arasindaki dinlenme
suresi

dinlenme siiresi
arasindaki belirlenmis
iliski (1:2; 1:3)

Kaynak: Dober, 200s.

Uyum siireci icerisinde farkli kapsam, siddet ve
siklikta yapilan antrenman yiiklenmeleri farkli ant-
renman yontemlerinin de belirleyicisi olmustur.
Teknik-Taktik, dayaniklilik ve farkli karakeerli ant-
renmanlarda kullanilan antrenman yéntemleri Tablo
1.5te verildigi ve kisaca asagida agiklandig: gibidir;

Ekstensiv Interval Yontemi: Genel daya-
niklilikta, genel dayaniklilikta Arterio-Ve-
ndz oksijen farkini arturmak istenilen ant-
renmanlarda, kuvvet ve siiratte dayaniklilik,
orta siireli dayaniklilik 6zellikleri gelistirilir.
Yogunluk orta siddettedir: %50-70 VO,
mak Yiiklenmenin kapsami yiiksek, tekrar
sayist 20-40 kadardir. Yiklenme siiresi yiik-
sek, yiiklenmeler arasi dinlenmeler verimsel
dinlenme olarak 30-45 sn.den 1-2,5 dk.ya
kadar1) kisa siireli olmalidir.

e Tekrar yiiklenme yéntemi: Maksimal kuv-

vet, maksimal siirat ve siiratte devamlilik
ozellikleri gelistirilir. Yiiklenmenin siddeti
%80-100 arasi, kapsami diisiik olmalidir.
Tekrar sayist 1-6 arasinda tutulmalidir. Yiik-
lenme siiresi kisa olmalidir. Yiiklenmeler ara-
sindaki dinlenme siireleri ise uzun olmalidir.

Intensiv Interval Yontemi (Yiiksek Sid-
detli interval Antrenman-HIIT): Siirat,
cabuk kuvvet, kuvvet dayaniklilig: ve kar-
diyovaskiiler dayaniklilikta atim hacmini
gelistirmekte  kullanilmaktadir.  1930°lu
yillarda sportif performansin gelistirilmesi
icin Almanyada ortaya ¢ikmasina ragmen,
2000’li yillarda saglik ve performans iligki-
li antrenmanlar arasinda en popiiler olani-

dir. Organizma yiiksek siddetli (>%75VO,
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mak) ve kisa siireli (20 sn.-120 dk.), ¢ok tekrarli (6-9) yiiklenmeler ile anaerobik glikolatik ve tistii
antrenman alanlarinda yapilan egzersizlerdir. Segilen antrenman amact dogrultusunda dinlenme
araliklari pasif veya aktif yapilabilir.

* Siirekli yiiklenme yontemi: Acrobik kapasite ile ilgili kardiyovaskiiler sistem fonksiyonlari, genel
dayaniklilik, kuvvet dayanikliligy, siirat dayanikliligi ve uzun siireli dayaniklilik 6zellikleri gelistirilir.
Yogunluk <%60 VO, mak, hafif siddette olmalidur. Yiiklenme siiresi uzundur (>30dk.). Yiiklenmeler
arast dinlenmeler ya ¢ok kisa olmali ya da hi¢ olmamalidir.
Bu antrenman yontemleri ile ilgili detayl: bilgiler, “Hareket ve Antrenman Bilimleri-III” ve “Hareket
ve Antrenman Bilimleri-IV” kitaplarinda verilecektir.

Tablo 1.5 Farkl kapsam, siddet ve siklikta yapilan antrenman yiiklenmeleri ile planlanabilen farkl antrenman
yéntemleri.

Antrenman/Yiiklenme

" . Yiiklenme orani | Yogunluk Kapsam Siire Sikhk (ara)
yontemi
Tekrar yontemi maksimal Yak.% 100 | cok diistik cok kisa tam dinlenme
intensiv interval ydntemi ' submaksimal %80-90 distk kisa yeterli dinlenme
Ekstensiv interval yontemi | orta-hafif %50-75 Orta-yliksek | uzun yeterli dinlenme
Surekli yiklenme yontemi  diisiik %30-50 Cok yuksek | cokuzun | dinlenmeksizin

Asamali Artan Yiiklenme ilkesi

Asamali artan yiiklenme ilkesi ile birlikte yiik-
lenme yorgunluk ve uyum ilkesi yiiklenme ilkele-
rinin temelini olustururlar. Giderek artan (agama-
li) artan yiiklenme her antrenman karakterinde
(kuvvet, dayaniklilik, siirat, ¢eviklik vb..) ve ant-
renman Ogelerinin tiimiinde kendini gdstermek-
tedir. Genel fiziksel hazirlik evresinde kuvvet ant-
renmanina ilk baslayan sporcunun Ornegin Bench
Pres 1TM=100kg olsun ilk yaptug antrenmanlar-
da 1TM nin %60 siddetinde yapug 8 tekrarli, 3
setlik antrenmanlar ile ilk haftalardaki kazanilan
antrenman uyumunun devam ettirebilmesi icin
antrenman yaptigt siddeti ya da kapsamini agamali
ve siirekli yiikseltmesi gerekecektir. Bu artiglar ant-
renmanin yiikiinii artiracak ve uyum agamali artan
yiiklenme miktarina bagli olacakur. Asamali artan
yiiklenme ilkesi ile ilgili detayli bilgi, “Hareket ve
Antrenman Bilimleri-I” kitabinda bulunmaktadir.

Alternatif Yiiklenme lilkesi

Antrenman yiiklenmesi, sonrasinda olusan yor-
gunluk, uyum ve fizyolojik adaptasyon icin ¢ok
onemli olmakla birlikte bir sonraki antrenmanlarin
sinirlayicisidir. Bu nedenle farkli siddet, kapsam,
hacim ve gesitlerdeki (kuvvet, dayaniklilik, siiratte
devamlilik, siirat ve geviklik) antrenmanin giinliik,

mikro ve mezosikluslarda nasil siralanmalari gerek-
tigi spor bilimi i¢in 6nemli bir soru isareti olmustur.
Onceki yillardaki literatiir, bir giin agir yiiklenmele-
ri takiben verilen hafif yiiklenmeler ile sorunu ¢oz-
miis goriilmekle birlikte, sportif performansin artan
antrenman beklentileri ile bu yaklagimin ¢okta uy-
gun olmadig; fark edilmistir.

1980 yilinda Hickson tarafindan ortaya atlan
“alternatif (concurrent) yiiklenme” ilkesi dogrultu-
sunda ayni giin icerisinde dayaniklilik antrenman-
lart arkasindan yapilan kuvvet ve kas hipertrofisi
antrenmanlarinin, kuvvet ve hipertrofik uyumlari
engelledigini ortaya koymustur. Daha sonraki yil-
larda konu ile ilgili detayli ve daha yiiksek sayida ka-
tlimcinin yer aldigi calismalar sonrasinda haftanin
2—4 giinii aerobik esik in (AE) alunda 30-50 dk.lik
yapilan antrenmanlarin kas kuvveti ve hipertrofisini
etkilemedigi ortaya ¢tkmistir. Ancak antrenmanin
stkliginin 4 antrenmanin istiinde ya da antrenma-
nin siddetinin VO, maks in %80’in iizerine yapil-
dig1 dayaniklilik antrenmanlarinda, kas kuvveti ve
hipertrofisini engelleyici etkisi oldugu sonucu yer
almaktadir. Takim sporlar1 ve bireysel sporlarin bir
cogunun hem dayaniklilik hem de kuvvet yetisi-
ne ihtiya¢ duydugu disiiniildiigiinde bu alternatif
yiiklerde AnE altunda yapilan dayaniklilik antren-
manlarinin diisiik siddetli uzun siireli antrenmanlar
yerine, “Yitksek Siddetli Interval (aralikl))” ya da

13
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popiiler ismi ile HIIT antrenmanlari ile yapildi-
ginda, sonrasinda yapilan kuvvet antrenmani ¢ik-
ularini ve protein sentezini dolayssi ile hipertrofik
uyumlari engelleyecegi yoniindedir.

Antrenman dizgisi ile diger bir ¢alisma ise Viru
(1995) tarafindan maksimal siddetteki antrenman-
lart birbiri arkasinda yapilmasinin getirdigi fizyo-
lojik uyumu ve yenilenme siireclerini incelenme-
sidir. Iki giin {ist @iste yapilan maksimal siddetli ve
sprint karakterli antrenmanlarin yaratug st tiste
binmis yorgunluk sonrast siiperkompansasyon ya-
nitint 3 giin (72 saat sonra) almigtir. Bu ¢alismanin
sonrasinda mikro dongii icinde ilk giin maksimal

Aerobik
N

Sdrat Anaerobik

siddette uygulanan gene sprint karakterli yiiklen-
meleri ikinci giin antrenmanda yapilan maksimal
yiiklenme de (anaerobik, patlayict kuvvet) ya da
orta siddette “ayni karakterde” antrenmanlar izledi-
gi kosullarda antrenman yanitlari ve stiperkompan-
sasyon siiresinin degismedigi ve 3 giin (72 saatte)
kaldig1 gozlenmistir. Bununla birlikte yapilan diger
bir aragtirmada bu sefer maksimal siddetteki sprint
yiiklenmelerinin arkasinda orta siddette ve “farkls
karakterde (dayaniklilik)” antrenmani sonrasinda-
ki yenilenme ve siiperkompansasyon suresinin son
yiiklenmeden 2 giin (48 saat) sonra gergeklestigi
gozlenmistir (Sekil 1.5).

o~

"

— Aerobik Kapasite
—— Anaerobik Kapasite
—— Surat

AN

4

48 72

Regenerasyon Siiresi (saat)

Sekil 1.5 Maksimal sprint yiiklenmeleri sonrasinda anaerobik sprint ve aerobik dayaniklilik antrenmanlari sonrasi

stiperkompansasyon.

Kaynak: Acikada, 2018.

Bu ilkeye gore birbirini takip eden antrenmanlarda ayni karakterli maksimal yiiklenimler yenilenmeyi
geciktirir. Ayni karakeerli farkli yiiklenmelerde de sonug aynidir. Yenilenmeyi hizlandiracak etki birbiri
ardina yapilan yiiklenmelerin farkli karakeerli ve farkli siddetli yiiklenmelerden gelmektedir.

Alternatif yiiklenme ilkesi antrenman dizilisinde dikkat edilmesi gereken antrenman 6zelligi hakkinda
da ipucu vermektedir. Buna gére antrenman yapma kapasitesi antrenman gesitlerinin farkli uygulanim
zamanlarina gore arurilabilmektedir. Alternatif yiiklenmenin antrenman birimi, mikro ve mezo déngii
icinde uygulanimi “Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama II” boliimiinde detaylt

olarak anlatilmstir.
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Ogrenme Ciktisi

1 Antrenman yliklenme ilkelerini ve etkileyen faktorleri ortaya koyup farkl yiiklenme ve
sonrasindaki fizyolojik uyumlari ayirt edebilme

Intensiv interval ve eksten-
siv interval antrenmanlarin-

da kullanilan yiiklenme il-

Yiiklenme ve dinlenme ilke-
leri arasindaki iliskiyi ince-

Kendi branginiza 6zel bi-
yomotor yetilerin yiiklen-
me dinlenme déngiilerinin
icerigini antrendr arkadags-

lariniza  anlatarak, farkl
antrenman donemlerine ait
diisiincelerinizi tartiginiz.

keleri arasindaki farkliliklar leyiniz.
nelerdir?
ANTRENMAN YUKUNUN

OLCULMESI

Antrenman yiikiiniin hesaplanmasi, organiz-
manin Gstiine konulan yiikiin bireysel olarak he-
saplanmasi icin ipucudur (Verkhoshansky ve Verk-
hoshansky, 2011; Rhea ve dig., 2002; Zatsiorsky
ve Kraemer, 2006). Bugiiniin periyodizasyonu yon
veren ilk diizenlemeler 1917 yilinda Kotov'un ¢a-
lismalariyla baglamistr (Pedemonte, 1986; Gra-
ham, 2002). Antrenman yiikiiniin takibi de gene
bu dénemde kullanilmaya baslanmistir (Foster ve
ark., 2017). 1930 larin sonlarina dogru bugiinkii
ismi ile “intensif interval antrenmanlarin” mucit-
leri Alman Coach Woldemar Gerschler ve doktor
Herbert Reindell tarafindan KAH ve dinlenme ara-
liklarr izlenerek kullanilmaya baslanmistr. Yapilan
gdzlemler antrenman yiikiiniin belirlenmesinde al-
ternatif veya yardimei bir yontemin kullanmasinin
yararlt olacagini géstermistir. Gozlemler aerobik,
anaerobik, arali, takim sporlari ve benzeri tiirden
antrenman ve yarismada calisma ile dinlenimin
subjektif degerlendirilmesi arasinda yiiksek iligki
kaydedilmistir (Foster ve dig., 1995; Foster, 1997;
Murphy ve dig., 2014; Lockie ve dig., 2012). Bu
maksatla Borg (1982) tarafindan gelistirilen “Al-
gilanan Zorluk Derecesi” (AZD) antrenman yii-

kiiniin hesaplanmasinda kullanilmaya baglamistir.
Sportif performansin takibi ve “direk ol¢timleri”
1980’lere gelindiginde meteoroloji balonlari, gaz
analizérleri ve kalp atimlarinin kaydedildigi bant-
larinin yardimiyla daha detayli bir hale gelmistir.
Yapilan bu dl¢timler ile belirlenen ig yiikler, Karvo-
nen ve Vuorimaa (1988) gibi bilim insanlar: tara-
findan gelistirilen formiiller ile de kalp atum (KA)
degerleri kullanilarak “tahmin” edilebilmektedir.

Sportif antrenmanlar, yukarida anlaulan tim
ilkeler 1s1g1nda dig yiiklenmeleri olugturarak bir i¢
yiiklenmeye neden olurlar. Dis yiiklenmelerle bu
dinamik denge bozulur ve bir reaksiyon gergekle-
sir. Antrenman yiikii dl¢timleri i¢ veya dis olarak
kategorize edilebilir:

1. Dis yiiklenmeler: Dis antrenman yiikle-
ri, sporcu tarafindan antrenman ve ya miisabaka
sirasinda gerceklestirilen calismanin objektif ol-
ciimleridir ve i¢ yiiklerinden bagimsiz olarak de-
gerlendirilir. Yaygin dis yiik 6l¢timleri; gii¢ ¢ikust,
hiz, hizlanma, zaman-hareket analizi, global ko-
numlandirma sistemi (GPS) parametreleri ve ivme
olgerden tiiretilen parametreler dir. Sporcu antren-
man yiikiinii ve tepkilerini takip i¢in kullanilan
bazi yaygin dis yiik yontemlerinin ozeti ve deger-
lendirmesi Tablo 1.6 ’da sunulmustur.
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Tablo 1.6 Sporcularda dis yiikii derecelendirmesinde kullanilan yéntemlerin dzeti ve degerlendirilmesi.

Donanim

=
=
=
[}
c
a9
5
=
>
=)

Gegerlilik

Guvenilirlik

Yorumlama Kullanimi

Antrenmanda Kullanim

kenler

Degis

Zaman D E E/H |Y Y Y E E S.n, dk. (zaman birimleri)
Antrenman Sikhgt D H H Y Y Y E E Antrenman Sayisi
Mesafe D E/H E/H |Y Y Y E E Cm, m (uzunluk birimleri)
;':;;'I‘et LIcy D EH EH OY Y OY E E Aktivite tekrar
Antrenman Cesidi |D E/H |H Y Y Y E E Direng, top, kosu

Giig Ciktisi O-Y E E D-O Y Y E E W/KgW

Hiz D-O E E/H O-Y |Y Y E E m/sn, m/dk., km/dk.
ivme D-O E E/H D Y |Y E E m/sn2

FNT D-O E E/H |O oY |Y E E CMJ, DIM

Akut-Kronik is Yiikii D-O E/H E (0] O-Y |O-Y |E E Relatif Yk

GPS (0] E E (0] oY |O E E Hiz, mesafe

Metabolik Giig (o) E E D-O D-O O E N  |RQ, RER
X:';?z:"(gfok:‘;tik) Y E E D jov [0 |E |E |Hzkonum,ivme
X'r“’a‘i:’z:"(‘;‘\;:':ltel) oY E E D ©OY O E E Hizkonumjvme
Aksolometre O E E D-O |O0Y |O H X, ¥, z ekseni, g kuvveti
Oyuncu Yiikii (0] E E () ) (0] E Dilemsel Birimler

Noromuskiler Testler

Kisaltmalar: D: Dusiik, O: Orta, Y: Yiksek, E: Evet, H: Hayir, AU: Dilemsel Birimler, FTN: Fonksiyonel

Kaynak: Bourdon ve ark., 2017.

2. I¢ yiiklenmeler: Her dis yiiklenmenin neden oldugu organizmanin uyumu s6z konusudur. Bu
adaptasyon, organizmanin fizyolojik, biyokimyasal karakterine, kuvvetine ve psikolojik uyum derecesine
gore ig yiiklenmeyi olusturur (Harre. 1979). I¢ antrenman yiikleri, antrenman veya miisabaka sirasinda
sporcuya uygulanan goreceli fizyolojik ve psikolojik yiikler olarak tanimlanmaktadirlar. Kalp atum sayzst,
kan laktati, oksijen tiiketimi ve AZD direk olgiimler ic yiikii degerlendirmek igin kullanilir. I¢ yiik 6l¢iim
yontemlerinin 6zeti ve degerlendirmesi Tablo 1.7°de verilmistir.
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Tablo 1.7 Sporcularda dis yiki derecelendirmesinde kullanilan yontemlerin 6zeti ve degerlendirilmesi.

=
= 3 -
2l «|E|8:|% =
£ 55|35 |2E(EE| &
o =) U] (C] > ¥ |« X o
AZD D H E/H Y oY |0-Y |E E AU
AAZD D H E/H Y oY |OY |E E AU
TRIMP D E E 0] oY |0Y |E H AU
Saglik Anketleri D H E/H OY O oY E E/H AU
Psiko-Sosyal Olcekler D-O |H E/H |OY |OY |OY |E E AU
Telemetreler D-O E E Y Y oY E E Kalp atim/dk
V02 Y E E D Y Y E E VO2, AE, AAE
Kan Laktat (0] E E/H O Y Y E E m/mol
Biyokimyasal Testler O-Y E E/H |D Y oY |E E Hacim
Kisaltmalar: D: duisiik, O: Orta, Y: Ylksek, E: Evet, H: Hayir, AU: Dilemsel Birimler, AE: Aerobik Esik, AAE:
AnAerobik Esik, VO2: Oksijen Tiiketimi

Kaynak: Bourdon ve ark., 2017.

Yapilan gozlemler (Foster ve dig., 1995; Foster, 1997; Murphy ve dig., 2014; Lockie ve dig., 2012)
alternatif veya yardimci bir bagka yontem olarak AZD nin 10’lu sisteme uyarlanmis seklinin (Foster ve
dig., 1995) basit bir formiil igerisinde kullanilarak bireysel ve takim sporlarinda antrenman yiikiiniin be-
lirlenmesinde kullanilabilecegini (Sekil 1.3) gostermektedir (Borg, 1982). Literatiire gore bu ayni zamanda
“i¢ yiiklenme” i¢in de fikir verici olurken; antrenériin verdigi kapsam ve siddet dgelerini gosterir liste ayni
zamanda “dis yliklenme” i¢in de bir fikir verici olarak kabul edilmistir (Minganti ve dig., 2010). Sekil 1.6
AZD’nin kisa formunun yarismanin ve/veya magin evde veya deplasmanda olmasi halinde ve yarisma ya
da mag arasinda antrenman giin sayisi parametrelerin antrenman yiikii hesabina olan etkisinin etkilerini

gostermektedir (Kelly ve Coutts, 2007).

2
dikkat
Antrenman Yiiklenmesi = Calisma Siiresi (Calisma Hacmi) x Caligma Siddeti [Borg Skalast (AZD)]
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‘- Mikrosiklus
Planlanmasi
el Mikrosiklus 44 Bolim

Antrenman/ Mag¢ Yiki= Antrenman Hacmi (Antrenman Siresi) x Antrenman Siddeti (AZD)

Tekrar

Antrenman
Yikiiniin Monite
Edilmesi

Degerlen Tanim

,
dirme Evde Evde/ Deplasman <4 gin 8
0 Dinlenim Baska Sahada 7
1 Cok Kolay ° gtm o
2 Kolay ogtin >
3 Orta 79un :
4 Biraz Zor >8gun 1
5 Zor
6
7 Cok Zor
8
9
10 Maksimal

Sekil 1.6 AZD'nin yarismanin/macin evde veya deplasmanda olmasi halinde etkisi ve yarisma/mag arasinda
antrenman giin sayisinin kullanilarak antrenman yikiiniin hesaplanmasi.

Kaynak: Acikada, 2016'dan uyarlanmistir.

Ogrenme Ciktisi

2 Antrenman ig ve dis yiiklerin dlgiilmesinin yontemlerini agiklayabilme

Y

Kendi branginiza 6zel i¢ ve
dis antrenman yiiklerinin
ol¢im ve degerlendirmesi-
I¢ ve dis yiiklenmeler ara- nin Onemini antrendr ar-
sindaki iliskiyi inceleyiniz. kadaslarinizla tartisarak en
ekonomik yontemler ile 6l-
clilebilen i¢ ve dis yiiklenme
ornegi veriniz.

Antrenman yiikiiniin  he-
saplanmasinda kullanilan i¢
ve dis yiiklenmeler nelerdir?
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TOPARLANMA

Yiiklenme ilkelerinde agiklanmis oldugu gibi
yiiklenme, yorgunluk ve dinlenme antrenmanin
onemli ve vazgegilmez pargalaridir. Bununla birlik-
te antrenman sonrast uyumun niteligini belirleyen
en onemli faktorlerden biride 1.2.1.1 Antrenman
Ici siklik, 1.2.1.2 Antrenman Arasi siklik ve 1.5 Ya-
pilan antrenmanin alternatif yiiklenme: dinlenme
araliklar1 bélamlerinde anlatuldigr gibi sadece din-
lenmenin stiresi degil bu siire icerisinde fizyolojik,
metabolik ve néromuskiiler sistemlerin gosterecegi
toparlanma derecesine gore gelen uyumdur. diger
yiiklerin dizgilerinin antrenman amaglar1 ve sonug-
larini gekillendirebilme 6zelligidir.

Herhangi bir egzersiz sonrasinda organizmanin
normale dénme siireci olarak tanimlanir. Toparlan-
ma sirasinda olusan olaylar egzersiz sirasinda meyda-
na gelen olaylar kadar onemlidir. Ciinkii egzersizler
veya miisabakalar arasinda toparlanma yeterli ol-
mazsa bu durum performansta azalmaya neden olur.

Yiiklenme ve dinlenme sirasinda tiim fizyolojik
sistemlerinin yani sira enerji yenilenmesinde kulla-
nilan metabolitlerin yenilenmeleri, bu yenilenme-
lerin dereceleri bir sonraki yiiklenmenin amacini
ve dizilimini degistirebilmektedir. Baz1 fizyolojik
ozellikler ve kapasitelerde yenilenme hizi tizerinde
etkin olmaktadir. Bunlar:

VO, L/min
N

i
dikkat

Egzersiz sonrast viicudun dinlenmim fonksiyonlari-

na donis siireci “toparlanma” olarak adlandirilir.

Dinlenme Oksijeni

Antrenmanlar sonrasinda dinlenirken yiiklen-
melere devam edilmedigi icin enerji gereksinimi
azalir. Ancak yiiklenmelerin cesidine bagli olarak
oksijen tiiketimi (VO,) yogun sekilde bir siire daha
devam eder. 100 m kosusundan sonra, atlet, normal
kosullarda tiiketilen VO, den daha fazlasin1 yiiklen-
me Oncesine donmek icin tiiketir. Bu “Dinlenme
Oksijenidir”. Birgok eski literatiir bu kavrami ant-
renman strasinda viicudun herhangi bir bélgesin-
den alinarak tiiketilen oksijeni dinlenme sirasinda
tamamlamak amaciyla, toparlanma siiresince fazla-
dan alinan oksijen anlaminda “oksijen bor¢lanmas:
olarak yorumlanmistir. Bununla birlikte maksimum
interval yiiklenmeler siiresince myoglabindekiler ile
birlikte kullanilabilen oksijen 70 kg'lik 20 kg kas
kiitlesi olan bir sporcu igin bile en fazla 0.6 litredir
ama maksimum yiiklenmeler sonrast sporcularin
kullandig1 “Egzersiz Sonrasi Artmis Oksijen Tiiketi-
mi” (EPOC) bu degerin yaklasik otuz kat kadardir.

1) Myglobinin oksijenle
yenilenmesi

2) KAn oksijen seviyelerinin
yenilenmesi

3) Yiikselen solunumun enerji
degeri

4) Yukselen kalp aktivitesi

5) Fosfojenlerin yenilenmesi

N

oo+
o
\

< >

1) Yiikselen viicut isisinin dengelenmesi

< Ple——> <€

A: Hizli Dinlenme Oksijen Evresi
B: Dinlenim VO,

C: Egzersiz Suresince VO,

D: Yavas Dinlenim Oksijen Evresi
E: Oksijen Eksikligi

2) Solunum oksijen maliyeti >

3) artan KA oksijen maliyeti

4) Sodyum potasyum pompasi
aktivitesindeki artisin karsilanmasi

5) Glikojenin yenilenmesi

6) Laktik asit oksidasyonu

Sekil 1.7 Egzersiz siiresince oksijen eksikligi, hizli ve yavas dinlenim oksijeni evreleri. hizli ve yavas dinlenim oksijen

evreleri siiresince EPOC olusumuna neden olusan fizyolojik ve metabolik stirecler.
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Dinlenme oksijeni enerji kaynaklarinin yenilen-
mesi, artik maddelerin uzaklastirilmasi ve fizyolojik
stireglerin dinlenme sirasinda viicudun antrenman
oncesi konuma dénmesini saglamak amaciyla nor-
malden daha fazla tiiketilen oksijendir. Antrenman
sonrasi iki asamada incelenir. Sekil 1.7 egzersiz son-
rasinda, EPOC olusumuna neden olan fizyolojik ve
metabolik stireleri agiklamakradir.

Hizli Dinlenim Evresi Boyunca
Fosfojenin Yenilenmesi

Antrenman alanlarinin en siddetli yiiklenmele-
rinden olan (Tablo 1.1) Fosfojen Sisteminde yapi-
lan yiiklenmeler sonrasinda fosfojen hizla yenilenir.
Tablo 1.8 iskelet kaslarinda harcanan fosfojenlerin
yenilenme siiresini vermektedir. Normal kan basin-
cinda fosfojenlerin yenilenmesinin biiyitk ¢ogun-
lugu (>%90) ilk 3 dk. iginde gergeklesir. Bununla
birlikte fosfojenlerin yenilenebilmesi igin iskelet
kaslarinin kanlanmaya ve dokulara ulasan oksije-
ne ihtiyact vardir. Sporcularin gelismis VO, maks
degerleri ile fosfojenlerin yenilenmeleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir

(Fox 1999).

Tablo 1.8 Fosfojenlerin yenilenme siiresi.

Yenilenen Fosfojen

Yenilenme siireleri

Miktari (%)

10 saniyeden daha az |¢ok az

30 saniye % 50'si

60 saniye % 75'i

90 saniye % 87'si

120 saniye % 93'U

150 saniye % 97'si

180 saniye % 98'i tamamlanmaktadir.

Kaynak: Fox 1984'ten uyarlanmistir.

Miyoglobinin O2 ile Yeniden
Doldurulmasi

Oksijen genellikle kaslarda,kanda bulunan he-
moglobine benzer karmagik bir protein bilesigi
olan miyoglobin ile birleserek kimyasal bir bilesik
halinde depolanir. Miyoglobinin iki rolii vardir.

1. Oksijen depolamak ve

2. Kandaki oksijenin mitokondrilere tasinma-

sini kolaylastirmak.
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Miyoglobin O2 Depolar: oldukea kiigiikeiir.
Kas kiitlesi iginde miyoglobin ile birlikte depola-
nan oksijenin sadece 11.2 mililitre/kg oldugu tes-
pit edilmigtir. Bu yiizden O2 miyoglobin depolari,
biytikliikleri agisindan degil de dinlenme sirasinda
daha ¢abuk yenilenebildikleri i¢in 6zellikle kisa sii-
ren araliklarla yapilan yiikleme tipi antrenmanlar
strasinda onem kazanir. Ciinkii bu yiiklenmelerde
¢ok cabuk tiiketilen bu depolar dinlenme aralikla-
rinda ayni hizda (3-5 dk.) yenilenir. Bir saat siiren
interval yiiklenmeler siiresince (voleybolda teknik-
taktik aligurmalar gibi) gereken toplam oksijenin
%20’si miyoglobin depolari tarafindan temin edilir.

Kas Glikojen Toparlanmasi

Kas glikojen depolarinin tam olarak toparlan-
masi antrenman sonrasi birkag giin siirmekte ve iki
etmene baglidur:

1. Glikojen titketimi gerektiren antrenman
cesidi ve

2. Besinlerle alinan ve toparlanma sirasinda
tiiketilen karbonhidrat miketari.

Kas glikojen tiiketimi ve toparlanmasi incele-
nirken iki farklt antrenman tipinden s6z etmekte
yarar vardur.

1. Uzun siiren dayaniklilik tipi faaliyetler, yani
yogunlugu az fakat uzun siiren antrenmanlar

2. Kisa siiren yiiklenme tipi faaliyetler, yani
cok yogun fakat kisa siiren antrenmanlar.

Bu antrenmanlar sonrasinda glikojenlerin yeni-
lenme siiresi Tablo 1.4’te verilmektedir.

La’in Kaslardan ve Kandan
Uzaklastiriimasi

Kasta ve kanda biriken La anaerobik glikolizin
hizint belirleyen PFK enziminin yavasglamasina,
kasta kalsiyumun baglanma potansiyelini azatli-
g1 icin performans diisiislerine neden olur. La'nin
uzaklastirilmasi, bu sisteme bagli egzersiz yapan
sporcularin  daha cabuk toparlanmasini saglar.
LA nin kaslardan ve kandan uzaklastirilma hizi,
tiretilmesi ve uzaklastirilmas: arasindaki farka bag-

Lidur.

Farkli antrenman ¢esidinde yapilan yiiklenme-
ler sonrasi toparlanma iki farkli ydntem ile yapilir.
Bunlar:
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1. Pasif Dinlenme: Sporcunun antrenman ici
ve arast siklik siiresince hicbir egzersiz ya da
alisurmanin yapmadigy.

2. Aktif Dinlenme: Sporcunun iki alistirma
ya da antrenman arasinda diisitk siddette
(<60VO,maks) siirekli ve/veya interval yap-
ug egzersizlerdir.

Pasif ve aktif dinlenme sonrasindaki fizyolojik
uyum ve toparlanma siiregleri farkliliklar gosterir.
Ornegin pasif dinlenme ile La en az 1 saat, akedif
dinlenme ile ise en az 30 dk. sonra uzaklastirilabil-
mektedir. Aktif dinlenmede Jogging gibi stirekli ya
da aralikls egzersizler arasindaki farktan ¢ok yapilan
egzersizlerin siddeti, toparlanma egzersizlerini ya-
pan sporcularin ve ortamin asagida agiklanan 6zel-
likleri toparlanmaya etki etmektedir. Toparlanmay1
etkiledigi diistiniilen etmenler agagidaki gibidir;

* Sporcunun yast: 25 yasindan biiyiik olan
sporcular antrenman sonrasi, daha geng
olanlara gore daha uzun toparlanma siire-
lerine gereksinim duyarlar.18 yagindan kii-
ciik sporcularda ise fazladan tamamlamay1
kolaylagtirmak i¢in antrenmanlar arasinda
daha uzun dinlenme dénemlerine ihtiyag
duyarlar.

* Cinsiyet: Erkek sporculara gore kadin spor-
cularin yenilenmeleri daha yavas olmakta-
dir. Ogzellikle kuvvet antrenmanlarindan
sonra bu 6zellik ¢cok acik gozlenmekeedir.

* Kas fibril tiirii: Hizli kasilan fibriller, yavas
kasilanlara gore ¢ok daha ¢abuk yorgunluk
egilimi gosterirler.

* Hareket genigligi: Gerek kas dokuda, ge-
rek bag dokuda azalan esneklik, sporcunun
verimini ve yenilenmesini etkiler. Baglara
giden kandaki azalmaya bagli olarak yeter-
siz Oksijen ve madde taginmast, bu bagla-
rin dogru beslenmelerini ve oksijen alma
olanaklarini kisitlar. Buna bagli olarak tiim
kassal etkinliklerde diisiis olur.

e Antrenman ve Deneyim Diizeyi: Dene-
yimli sporcular, verilen bir uyarana daha
cabuk uyum saglarlar. Antrenmanli bir
sporcunun motorik 6zellikleri ve fizyolojik
sistemleri daha ¢abuk dinlenebilme yetene-
gi kazanmisur. Bu nedenle hem psikolojik
hem de fizyolojik sistemleri daha cabuk
toparlanir. Gerek fiziksel gerekse psikolojik
streslerle daha kolay basa ¢ikar.

o Iklim-1s1: Soguk iklimlerde ozellikle mak-
simalin altindaki yiiklenmelerde laktat tire-
timi artar ve yag metabolizmast akigini dii-
siiriir. Ozellikle sogukta yapilan antrenman
biiytime hormonu (HGH) ve testosteron
gibi hormonlarin {iretimini etkiler. Ayrica
mevsim farkliliklar1 ve yiikseklik sporcula-
rinda yenilenme diizeyleri olumsuz etkilen-
mektedir. Kamplar diizenlenirken bu duru-
mun gdz oniinde bulundurulmas: gerekir.

* Psikolojik durum: Antrenman ya da yaris-
ma dncesi ve sirasinda bazi duygular sporcu-
larin toparlanmasinda etkin olur. Ornegin,
aygl, kararsizlik ve korku gibi duygular spor-
cular tizerinde stres yaratarak dinlenme ve
yenilenmeyi uzatr. Hatta bozar. Miisabaka
déneminde, ozellikle turnuvalarda birinci
turdan sonra sporcunun fiziksel olarak yor-
gun goriiniimii gelecekteki verimini etkiler.
Sporda olusan bu erken yorgunluk hélinin
giderilebilmesi i¢cin antrenman ortaminin
degistirilmesi ya da psikolojik dinlenme
yontemlerine bagvurulmasi gerekir. Antren-
man yiiklenmeleri ile psikolojik stres, adre-
nalin ve noradrenalin asir1 ya da uzun siire
salgilanarak zamanlamayz, sinir-kas koordi-
nasyonunu degistirerek ve kas gerginligini
arttirarak olumsuz etkiler ve sakatliklara ne-
den olabilir. Bu amagla, biofeedback, yoga,
psikolojik destek, gevseme teknikleri, nefes
terapisi, gibi uygulamalara yer verilmelidir.
Stres ortadan kaldirilmali, sporcunu kendi-
ne giivenmesi ve iyimser olmast saglanma-
lidir. Dogru diyet uygulanmast ve diizenli
saglik kontrolii de gereklidir.

Toparlanma Onlemleri ve Yéntemleri

Antrenman sonrast yapilan toparlanmanin nite-
ligi antrenman siiresince kullanilan yiikler ve din-
lenme araliklari kadar 6nemlidir. Antrendorler aci-
sindan toparlanma kosullar1 iyi anlagilmali ve etkin
bir bigimde de toparlanma olanaklar: arttirilmali-
dir. Bir antrendoriin, daha siddetli uyarim igin yap-
ug antrenman yiiklenmelerini arttirma cabalart
¢ogu zaman yarisma ve ¢alisma sonrasi sporcunun
toparlanmast icin gosterdigi ¢abadan daha coktur.
Diizgiin bir toparlanma; antrenmanlar arasi fiz-
yolojik uyumu arttrdigindan, yorgunlugu azalup
dengelenmeyi hizlandirir ve 6zellikle de yaralanma-
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lar1 6nleyebilir ya da yaralanma sikligini azaltabilir.
Sporcu da benzer bicimde esit dlgtide hem yiik-
lenmeyle hem de dinlenme ile ilgilenmelidir. Bu
nedenle, antrenman disi, antrendriin sporcunun
baginda olmadigi kosullarda, sporcunun dengeli
bir yasam siirmesini saglayacak bilinci, onun ba-
sarist icin onemli bir etmen olarak gériilmektedir.
Yorgunluga neden olan etmenleri azaltacak ve ve-
rimi artiracak ydntemler bulunmaya calismalidir.
Bu amaglara ulasmanin en etkili yollarindan biri,
toparlanma tekniklerinin kullanilmasidir.

Masaj

Masaj tarihin ilk medeniyetlerden bu yana bir
tedavi yontemi olarak kullanilmaktadir. Spor bili-
minde kullanimi da tedavi kadar olmasa uzundur.
Masajin kan akisini hizlandirarak antrenman yiik-
leri sonrasinda birikmis, agri reseptorlerini uya-
ran kimyasallar1 uzaklastirdigs ve agriyr azaltugina
inanilmaktadir. Biitiin bu diisiincelerden dolay1
birgok sporcu masajin antrenmanlarinin 6nemli
bir parcasi olduguna inanmaktadirlar. Bu inanigt
yapilan ¢aligmalarda masajin kas ici ve deri sicakli-
gint arturdiginin tespit edilmesi desteklemektedir.
Ancak Doppler ultrason kullanilarak yapilan ¢alig-
malarda egzersiz 6ncesi ve sonrast yapilan masajin
kan akimini artirmaya y6nelik herhangi bir anlamlt
etkisinin olmadigini bildiren ¢alismalar da bulun-
maktadir.

Termoterapi (Is1 Terapi)

Termoterapi sicak suya daldirma, sauna, buhar
banyolari, sicak jakuziler, 1s1 paketleri ve kizildtesi
lambalar gibi viicudu 1sitmak i¢in kullanilan gesitli
teknikler gerektirmektedir. Termodinamigin kardi-
yak ¢iktinin artist ve diisiik periferik direng sonucu
deri alt ve deri kan akigini artirmayr sagladig: dii-
stintilmektedir. Konu ile ilgili bir ok uygulama bu-
lunurken, spor bilimi aragtirmalarinda bu sonuglar:
destekleyecek cok az ¢alisma bulunmakeadir.

Kriyoterapi

Kriyoterapi soguk suya daldirma, buz banyola-
11, buz masaji, ya da buz paketleri antrenman ya da
yarisma sonrasi kullanilan 8zellikle 2000’li yillarin
en popliler toparlanma teknigidir. Bununla birlik-
te yapilan calismalar sinirlidir. Kisielt ¢aligmalarda
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yapilan kismi uygulamalarin soguk isinin bir isle-
vi olarak sinir iletim hizini azaltmanin ve merkezi
sinir sisteminin agri algisini diizenlemesine bagl
oldugunu ortaya ¢ikarmaktadir. Sinirsel iletim hi-
zinda azalma agriy1 azaltmasina kargin kas kasilma-
st hizi ya da kuvvet iiretim kapasitesi diizeyine de
etkilemesinden dolay1 sporsal verim diizeyinde kisa
stireli bir azalmaya da neden olabilmektedir.

Kombine Toparlanma Modelleri

Kombine sekilde uygulanan antrenmanlarin to-
parlanma tizerinde katkisinin oldugu diistincesiyle
yapilan calismalar Su uygulamast ile aktif toparlan-
may1 birlestirilmislerdir. Suyun icinde yapilan jog,
ylirime, yanlara ve geriye kogsma hareketlerinden
olusan toparlanma y6nteminin squat sigrama, akeif
sigrama ve 10 metre siirat kosusu performanslari
tizerine etkisinin aktif, pasif ve elekerik stimiilasyo-
nu toparlanma yontemleri ile benzer oldugu goz-
lenmigtir. Ancak algilanan kas agrisinda uygulanan
bu kombine yéntemin pasif toparlanma yéntemiy-
le birlikte en etkisiz yontem oldugu tespit edilmis-
tir. Bir baska caligmada aktif toparlanma ve ma-
sajin birlestirilmesinden olusturulan 20 dakikalik
toparlanma periyodunun 5 dakikalik performans:
stirdiirmede aktif, pasif ve masaj toparlanma yon-
temlerinden daha etkili oldugu bildirilmistir.

Beslenme

Kisisel 6zelliklerinin yani sira sporcularin yap-
tiklari spor dalina 6zgii bir beslenme rejiminin
uygulanmasi gerekir. Toparlanma siirecinde kul-
lanilan sivilarin toparlanma tizerine etkisiyle ilgili
literatiirde bircok calisma bulunmaktadir. Karbon-
hidrat icerikli igeceklerin plazma glutamin ve di-
ger amino asitler Gizerine ne egzersiz sirasinda ne
de dinlenmede etkisinin olmadig, ayrica egzersizin
plazma amino asit konsantrasyonunda 6nemli dii-
stise yol agmadig; tespit edilmistir. Bununla birlikte
antrenman ya da miisabakadan hemen sonra ali-
nan karbonhidratin uzun siireli toparlanmada kas
ve karaciger glikojen kontentinin artrilmasinda
etkili oldugunu séylemek miimkiindiir. Stvi alimi
da performansin devami i¢in ¢ok énemlidir ancak
protein ve yag alimimnin veya iceceklere ilave edil-
mesinin herhangi bir katkisinin oldugunu gésteren
bulgular yoktur.
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Fizik Tedavi

Yogun antrenmanlar sonucu ortaya ¢ikan sakatliklarin tedavisi ve yorgunluga bagli agrilarin giderilerek
kan dolagiminin arturilmasina ve kas tonusunun diizenlenmesine dokularin kuvvetlendirilmesine ydnelik

uygulamalar antrenmanin bir parcast olmalidir.

Ayrica Elektrostimiilasyon ve Ultrason, Yiikseklik terapisi, Refleksoterapi-Akupunktur ve Akubasing
gibi uygulamalarin yani sira sosyal yasam bicimi, hekim destekli vitaminlerin kullanimi diizenli ve yeterli

uyku 6nerilmelidir.

Ogrenme Cikuisi

3 Farkli yiiklerde yapilan antrenman igi ve arasindaki dinlenme sonrasinda sporcunun
fizyolojik kaynaklarinin ve sistemlerinin toparlanmasinda g6z oniinde bulundurulmasi
gereken noktalari ifade edebilme

Kombine toparlanma yon-
temleri nelerdir?

Toparlanma ile EPOC ara-
sindaki iliskiyi inceleyiniz.

Kendi branginiza ozel yﬁk—
lenmeler sonrasinda hangi
metabolitlerin  kullanildi-
gini agiklayarak, beslenme
uzmani ile toparlanmaya
yonelik beslenme destekle-
rinin neler olmasi gerektigi-
ni tartginiz.

FARKLI YAS GRUPLARINDA
YUKLENME VE DINLENME
iLiSKiSi

Buraya kadar agiklanan yiiklenme ve dinlenme
iligkisi yetigkinler icinken, ¢ocuk ve genglerin biiyti-
me ve gelismeye bagli antrenman uyaranlarina ver-
dikleri cevaplar farklidir. Farkli olmasinin nedeni,
biiytime etkisinde biyolojik fonksiyonlarin olgun-
lasmasina bagli olarak bir kisim 6zellikler gelismis
ve antrene edilebilir iken; bir kismi gelismemis ve
antrene edilemez durumdadir. Antrene edilemez
olanlarin, aslinda yetiskinler gibi yiiklenmelere
uyum saglamayacaginin bilinmesi gerekmekeedir.
Cocuk ve gengler yetiskinlerin kiiiiltiilmiis veya
minyatiirii degil, farkli biyolojik ve antrenman tep-

kileri olan kisiler olarak goriilmelidirler. Bu siirecte
antrenman planlamast ve periyotlamasi belirleyen
en 6nemli gosterge “Hizli Boy Uzama Dénemi”dir
(peak high velocity, PHV). PHYV, ergenlik donemi
ile iliskili olmakla beraber, “ergenlik dénemi” nden
farkli bir kavramdir. En basit tanimi ile PHYV, co-
cugun boyunun en hizli uzamaya basladig peri-
yoda verilen isimdir. Bu siire¢ cinsiyet ve bireyler
arasinda genetik ve cevresel faktorlerin etkisiyle de-
giskenlik gostermektedir. Kizlar bu bityiime atagini
erkeklerden daha dnce deneyimler ve genellikle bu
dénem kizlar icin 11-15, erkekler i¢in 12-16 yaslari
arasindadir. Bu donem, genglerin antrenman uya-
ranlarina fizyolojik olarak duyarli oldugu ve biyo-
motor yetilerin hassas donemlerini iceren kritik bir
siirectir (Sekil 1.8).
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Sekil 1.8 Gocuk ve genclerin antrenman uyaranlarina fizyolojik olarak duyarl oldugu ve kondisyonel yetiler igin
hassas dénemler.

Kaynak: Agikada ve Hazir, 2016.

Cocuk ve ergenler icin stiin-

GCOCUKLARDA ANTRENMAN iLKELERI de durulmasi gereken antrenman
i ilkeleri Sekil 1.9 verilmektedir. Bu

ilkelerin antrenmanlar siiresince

\ uygulaniminda dikkat edilmesi
gereken hususlar yetiskinlerden

farklidur.

Cocuklar i¢in planlanan farkls
antrenman siirecleri ve bunlarin
tilkelere gore degisik uygulanim-

lar1 8. Boliim'de yer alan “Diinya-
da ve Tiirkiyede Yetenek Se¢imi”
baslig1 altinda detayli olarak veri-
lecektir. Bununla birlikte Cocuk
— > ve genglerin yaglarina gore plan

ve periyotlama ilkesine yon veren
modellerden Uzun Vadeli Sporcu
Gelisim Modeli ve asamalari kisa-
ca Tablo 1.9'da verilmistir.

Sekil 1.9 Gocuklarda antrenman ilkeleri ve antrenman uyumunu etkileyen
faktorler.
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Tablo 1.9 Cocuk ve Genglerin yaslarina gére Uzun Vadeli Sporcu Gelisim Modeli.

ANTRENMANIN OZELLIGI

YAS

ANTRENMAN AMACI

Gelisim antrenmani baglama 6-11 Aktif Ba§vl.ar’na
Temel Egitim

Temel antrenmanin baslama 10-12 Antrenmanl_Qgrenme
Antrenman Icin Antrenman

Ozel antrenmana baslama 15-16 Antrenmgn' I¢in Antrenman
Yarismak icin Antrenman

Kaynak: Balyi, ve ark., 2016'dan uyarlanmistir.

Cocuklarda/Genclerde Asamali Artan
Yuklenme

Cocuklar ve yetiskinlerin antrenman planlamalar: ile
ilgili en 6nemli farklilik antrenman yiiklerine verdikleri
yanitlarda saklidir. Gelismenin erken asamalarinda kuv-
vet, hiz ve dayaniklilikea ki artigin bitytimeden mi yoksa
verilen antrenman yiiklerine uyumdan mi kaynakla-
digint kestirmek zordur. Bununla birlikte yetiskinlerde
oldugu gibi gocuklarda da en 6nemli antrenman ilkesi
“Asamali Artan Yiiklenme” ilkesidir. Yaglar1 10-15 arast,
tiim sezon boyunca haftada iki giin sabit yiik ile futbol
antrenmani yapip, hafta sonu mag yapan ¢ocuklarin bir
yilin sonunda anlamli bir antrenman uyumu gelistirme-
leri zordur. Bununla birlikee ortaya ¢ikan fizyolojik ve
metabolik farkliliklarin yapilan antrenman yiiklerinden
mi yoksa biiyiime ve gelisme kaynaklandig1 da soru isa-
retidir. Antrenmanin kapsami artmadan bu yas grubu
cocuklarin futbol becerileri ya da kondisyonel 6zellikle-
rin gelismesinden bahsetmek zordur. Bu nedenle ¢ocuk
ve genglerin basamakli yiiklenme metoduna gore plan-
lanmig antrenman yiikii asagidaki dgelere gore asamali
olarak artinlmalidur.

Antrenmanin Siresi

Her bir antrenman biriminin siiresi sezon basin-
dan sonuna kadar asamali olarak artmalidir. Orne-
gin 1 saatle baglayan antrenman sezon sonunda 1,5
saate ¢tkmast 6nerilmektedir. Siire yarim saat arti-
rilirken ¢ocugun ilgisi cesitli aligtirma ve aktiviteler
ile saglanmalidir. Antrenérler iki alistirma arasinda

gocugun uyum saglayabilecegi daha uzun siirelerde
dinlenme araligi vermelidir. Eger antrenman yapi-
lan yer sicak ya da nemli bir ortamsa gocuklarin ye-
tiskinlerden daha hizli yorulacagi unutulmamalidir.
Bu tiir iklim sartlarinda antrenmanlarin siiresinin
normalden daha kisa tutulmasi 6nerilmektedir.

Alistirma Sayisi

Asamali artan yiiklenme ilkesine gore ¢ocuklar
her bir antrenman sayisina diisen alistirmayi, haf-
ta basina diisen anrenmani ve sezon basina diisen
haftalik sayisini agamali olarak artirilmalidir. Teknik
elementlerin tekrarini igeren aligtirmalarin ya da fi-
ziksel gelisim gelisim i¢in yapilan antrenmanlarin
asama ile arurilmasi uyumlart da arturmakeadir.
Burada 6nemli olan ayrinti asamali artrilan antren-
manlar arasindaki dinlenme araliginin uzaulmasin-
dadir. Uzun ¢aligma araliklar bir sonraki yiiklenme
icin gerekli toparlanmayi1 ¢ocuklara verecektir.

Antrenmanlarin Sikhigi

Yetiskinler boliimiinde agiklanan antrenman igi
ve antrenman arasi sikliklarin ¢ocuk ve genglerde
diizenli ve beceri gelisimi i¢in asamali artist dnem-
lidir. Sporcularin segtikleri branglart i¢in gerekli
teknik ve koordinatif beceri gelisimi icin gerekli sii-
renin artirilabilmesi antrenman i¢i ve arast asamali
artist ile desteklenir. Cocuk ve Genglerde basamak
tiirli yliklenme kullanildiginda antrenman gelerin-
deki agsamalar Tablo 1.10’da verilmistir.

Tablo 1.10 Cocuk ve genglerde basamak tiirii yiiklenme asamalari.

Antrenman Ogesi Basamak 1 Basamak 2 Basamak 3 Basamak 4
Haftalik Antrenman 2-3 3 4 3
Antrenman Siiresi 75 920 90-120 75-90
Antrenman ici siklik Standart Standart Kisa Standart

Kaynak: Bompa ve Carera, 2015.
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Cocuklarin sezon i¢inde antrenman yapukla-
rin siiresinin, mag yaptiklari siireden uzun olmast
gerekmeklerdir. Cocuklarin hafta icinde teknik ve
koordinatif beceriler icin yaptiklari antrenmanlar:
hafta sonu kazanma stresinin olmadigr maglar ya
da oyunlar takip etmelidir. Cocuklarin bir sene
icinde antrenman yapuklart siirenin asgari 10 ay
olmasi en ¢ok 6nerilendir.

Antrenmanlarin bagladigr donemde haftada 60
dk.lik iki antrenman yapilirken, antrenmanin kap-
samt ilk once 75 dk.ya daha sonra 90 dk.ya cikar-
tlmalidir. Bu ¢ocugun ulasug tist uyum seviyesi
olarak disiintildiigiinde haftalik antrenman yiikii
3’e ¢ikarilmalidir. Antrenman sikligi daha sonraki
dénemlerde sporcunun sagladigr uyumla iligkili ol-
mak kayd: ile haftada 4 veya 5, bazt sporlar i¢in
daha st diizeylere taginabilir.

Antrenman sikligi haftada 3, kapsami ise 90
dk.ya ulastigina antrenman yiikiinii artirmak i¢in
asagidaki iki yontem kullanilmasi 6nerilir (Bompa
ve Carera, 2015);

1. Dinlenim 6ncesi alistirmalarin sayisini ar-
trmak. Ornegin bir set lik teknik anten-
manda yapilan 8 manget pas, 1 setin ige-
risinde dinlenim 6ncesi 12 ila 14 tekrara
cikarulir.

2. Alisurma 6ncesi dinlenim siiresini diisiir-
mek. Yukaridaki 6rnekteki 2 set arasi din-
lenimi 2 dk. dan 1,5 dakikaya indirmek.

Cocuk ve genclerde antrenman amaglart uya-
rinca bir antrenman biriminde antrenman karak-
terlerinin onerilen dizgisi ise asagidaki gibidir:

1. Isitnma,

Koordinasyon,
Siirat,
Yeni teknik ve taktik 6gelerin 6grenilmesi,

Cabuk kuvvet ve ya kuvvet,

AT Nl

Eski 6grenilen teknik ve taktik ogelerin tek-
rar/ geligtirilmesi,

7. Siiratte, kuvvette devamlilik,
8. Aecrobik dayaniklilik ve

9. Soguma.

/I\
/A E
dikkat

e Antrenman yiiklerine yetiskinlere oranla daha

hizli cevap verirler.
* Antrenmanda kapsam ve siddet degisimi yetis-
kinlere oranla daha azdir.

e Antrenmanlarinda yetigkinlere gore relatif olarak
daha diisiik siddet ve kapsam kullanilmalidir.

Cocuklarda ve Genglerde
Yiuklenme:Dinlenme

Cocuk ve genglerde kullanilan yiiklenmelerin
hangi yas grubu ve hangi biyomotor 6zellikler icin
kullanildiklari dinlenim stirelerini direk etkilemek-
tedir. Kisaca secili biyomotor yetilere gore kulla-
nilan yiiklenme dinlenme oranlari bu modiiliin
“Genel Antrenman Bilimi: Kuvvet Antrenmani 17,
“Genel Antrenman Bilimi: Dayaniklilik Antren-
mani I”, Genel Antrenman Bilimi: Siirat, Ceviklik
ve Yon Degistirme Hizi I” ve Genel Antrenman Bi-
limi: Esneklik, Hareketlilik ve Koordinatif Yetiler
I” boliimlerinde detayli olarak anlaulmaktadur.

/\
/ A\
dikkat

Cocuklarin;

* Dinlenme yetilerinin diisiik,

e Laktik anaerobik metabolizmalarinin yetersiz,
*  Ist toleranslarinin zayif ve

* Glikojen depolarinin diisitk oldugu unutulma-
malidir.
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Yasamla iliskilendir

Kiigiik Kiz Takimlar:

Basketbol, hentbol ya da voleybol bransinda 13-14 yas araligindaki kiz oyuncular icin temel ant-
renman amact PHYV, zirve boya ulasma hizi ve menstruasyonun baglamasina etki eden degiskenlerin
dikkate alinarak kiigiikler kategorisinde oynayabilecek diizeyde temel, teknik ve taktik anlayisin greti-
midir (Bereket Yiicel ve ark, 2020). Bununla birlikte genetik ve biyolojik gelisme/olgunlagma periyotlart
ile PHV’ye gore planlanan hassas pencereler ayni takimda oynayan her bir sporcu igin farklidir. Bu da
sadece teknik ve taktik degil, ayni dénem icinde planlanmasi gerekli olan aerobik temel ile kuvvet ve
siirat gibi biyomotor yetilerin gelisimine olanak saglamak i¢in gerekli “bireysel testler, dlgiimler ve
programlamanin” 6nemini gozler 6niine sermektedir.

Cocuklar i¢in antrenman
planlamasina etki eden fak-
torler nelerdir?

Ogrenme Ciktisi

Kronolojik yas ve antren-
man yasi arasindaki iligkiyi
inceleyiniz.

Kendi branginiza 6zel PHV
ile iligkilendirilmis hassas
dénem planlamalarini fark-
i sporculardan daha 6nce
topladiginiz verilere uygula-
yarak, antrendr arkadaglari-
nizla tartiginiz.




Genel Antrenman Bilimi: Antrenmanda Yiiklenme Dinlenme iligkisi

Antrenman yuklenme ilkelerini ve
etkileyen faktdrleri ortaya koyup
farkh yiklenme ve sonrasindaki
fizyolojik uyumlari ayirt edebilme

Antrenman Yiiklenme ilkeleri

Organizmaya uygulanan yiiklenmeler sonucu performanstaki yorgunluga bagli diisiisiin cesitli yollarla gi-
derilmesi belirli ilkelere bagli olup, bunlar ideal bir antrenman modelinde etkin, kisisel, artan, dogru, ¢ok
yonlii ve optimal modellerdir. Yiiklenme esiginin diizeyi, ideal bir seviyede olmalidir. Yetersiz ya da asirt ol-
mamalidir. Yiiklenmelerde sporcularin bireysel farkliliklari ve kondisyonel ézellikleri goz éniinde bulundu-
rulmali, yaslarina uygun yiiklenme esigi uygulanmalidir. Antrenmanlar siirekli olmalidir. Bu siiregte ayrica
sporcularin fiziksel yapilari, sinir sistemleri ve psikolojik durumlari da 6nemli faktsrlerdendir. Gittikge artan
ve dogru yiiklenme ydntemlerinin secilmesi, degisik (alternatif) yiikleme unsurlarinin da uygulanmasi gere-
kebilir. Yiiklenmelerle ortaya ¢ikan performans diisiikliigiiniin giderilerek baslangic diizeyine doniilmesi ve
baslangic diizeyinin iizerinde bir artigin saglanmasi Stiperkompenzasyon (fazla tamamlama) ilkesini gerek-
tirir. Bu siiregte; yiiklenme- performans diisiikliigii- dinlenme- siiperkompenzasyon siirecleri birbirini izler.

ktilari ve bolum ozeti

Organizmaya uygulanan dis yiiklenmeler, yiiklenmelerin yogunlugu (siddeti), kapsamu, siiresi, sikligi ve
antrenman sayilari olustururlar.Yitklenmenin siddeti (yogunlugu) yiiklenme derecesini olusturur. Yiiklen-
melerdeki km, kg, tekrar sayisi, saat, dakika gibi somut ol¢iitler yiitklenmenin kapsamin, bir egzersizdeki
yiiklenme siiresi, yiiklenmenin siiresin, yiiklenme ile dinlenme arasindaki iligki ise yiiklenmenin sikligidir.

w

6grenme ¢l

Spor dallarina gére biyomotor ozellikler g6z 6niinde bulunduruldugunda kuvvet, siirat ve dayaniklilik aci-
sindan yiiklenme ol¢iitleri farkli 6zellikleri igerirler. Dayaniklilik antrenmanlarinda yiiklenmelerin sikligina
gore, yiiklenme yontemleri farkli gekillerde ele alinabilir. Bu yontemler, Tekrar yiiklenme yéntemi, intensiv
interval ydntemi ve Ekstensiv yiiklenme yéntemi olarak bilinirler. Yikklenme, oranlari, yogunlugu, kapsami,
stiresi ve sikligi olarak yiiklenme yontemlerindeki dlgiitler de farklilik gosterirler.

Antrenman ig ve dis ylklerin
Olgtilmesinin yontemlerini
aciklayabilme

Antrenman Yikuntn Olcilmesi

Sporda bagariya ulagabilmek uzun ve yorucu bir siirecin iiriiniidiir. Performansin arttirilmasi, organizmanin
¢ok kapsamli olan unsurlarinin belirli diizeylere ¢ikartlmasini gerektirir. Organizmaya antrenmanlar yoluyla
disaridan yapilan yiiklenmelerin, planly, diizenli, sistemli ve 6l¢iilii olmalari gerekir. Sporcularin performans
diizeyleri, cinsiyetleri, psikolojik ve zihinsel o6zellikleri, bu yiiklenmelere verilecek optimal uyumda 6nemli
bir rol oynar.
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Farkli yiklerde yapilan antrenman igi ve arasindaki
dinlenme sonrasinda sporcunun fizyolojik
kaynaklarinin ve sistemlerinin toparlanmasinda g6z
oniinde bulundurulmasi gereken noktalari ifade
edebilme

Toparlanma

Yiiklenmelerde ortaya ¢ikan metabolik, yapisal ve koordinatif-teknik degisimlere karst organizmanin uyum
saglamasi bir toparlanmaya yol acar. Toparlanma siireci, bazi toparlanma ilkelerinin géz éniinde bulundu-
rulmalarini gerektirirler. Toparlanma siirecine, sporcunun yast, antrenman diizeyi, cinsiyeti, iklim kogsullari,
kaslarin esneklik dzellikleri, fibril kompozisyonlari, sporcunun psikolojik durumu ve dinlenme siire¢lerinin
yant sira, beslenme, fizik tedavi, masaj gibi uygulamalar da etki eder.

Cocuk ve genglerde antrenman
ylklenmelerinin farklilasmasini
aciklayabilme

11920 WN|OQ oA Leip1d swualbo

Farkli Yas Gruplarinda

Yiiklenme ve Dinlenme iliskisi

Cocuk ve genclerdeki antrenman planlamasi yetigkinlerden farklidir. Antrenman planlamasina etki eden en
onemli etkenler kronolojik, biyolojik ve antrenman yagina ve antrenman ilkelerine gére planlanmig amag-
laridir. Bu antrenman amaglari ise her bir sporcu igin bireysel olarak dikkate PHV’deki hassas pencerelere
gore planlamalidir.




neler 6grendik?

Genel Antrenman Bilimi: Antrenmanda Yiiklenme Dinlenme iligkisi

Asagidakilerden hangisi organizmadaki sis-
temlerin fonksiyonel degerlerinin dinamik bir den-
ge icermesi durumunu ifade eder?

A. Yiiklenme

B. Dinlenme

C. Homeostasis
D. Katabolik

E. Anabolik siire¢

Yiiklemede uyumun gergeklesmedigi oran
asagidakilerden hangisidir?

%20’nin altt

%30

. %40

. %50

% 100’tin Gstil

MO0

n Asirt yiiklenmeler sonucu performans diize-
yindeki diisiise ne ad verilir?

A. Siiperkompenzasyon

B. Siirantrenman

C. Homeostasis

D. Anabolik

E. Azalum

n Cocuk ve genglerde antrenman amagclari uya-
rinca bir antrenman biriminde isinmadan hemen
sonra calistirtlmast 6nerilen ilk biyomotor yeti aga-
gidakilerden hangisidir?

A. Dayaniklilik
B. Sirat

C. Koordinasyon
D. Cabuk kuvvet
E. Patlayict kuvvet

n Cocuk ve genclerde siirat yetisinin gelistiril-
mesi i¢in ilk hassas pencere asagidaki yas aralikla-
rindan hangisidir?

A. 4-5 B. 7-9
C. 11-12 D. 14-15
E. 16-18

n Bir antrenmandaki tiim yiiklenmelerin sii-
resini ve tekrarini iceren kavram asagidakilerden
hangisidir?

A. Kapsam

B. Siddet

C. Siklik

D. Siire

E. Yik

n Cocuklarin antrenmanlara basladigy ilk basa-

makta minimum antrenman siiresi ka¢ dakikadir?

A. 30
B. 45
C. 75
D. 90
E. 120

n Asagidaki kavramlardan hangisi toparlanma-
da tercih edilmelidir?

A. Akidif dinlenme

B. Pasif dinlenme

C. Antrenman

D. Uyku

E. Spor bransina gore degisiklik gosterir.

n Sporcularin %80-90 oraninda yenilenmeleri
icin kag saat uyumalari gerekir?

A. 5-6

B. 7-8

C. 9-10

D. 12-13

E. 14-15

Enerji metabolizmalari agisindan ATP-CP
yenilenme siiresi maksimum kag¢ dakikadir?

A. 34
B. 10
C. 30
D. 60
E. 120
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Yanitiniz yanls ise “Antrenman Yiiklenme
Ilkeleri” konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Antrenman Yiiklenme
Ilkeleri” konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Farkli Yag Gruplarinda
Yiiklenme ve Dinlenme {liskisi” konusunu
yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Antrenman Yiiklenme 7. C
[lkeleri” konusunu yeniden gézden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Antrenman Yiiklenme 8. Yanitiniz yanlis ise “Toparlanma” konusunu

[lkeleri” konusunu yeniden gézden gegiriniz. yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Farkli Yas Gruplarinda
Yiiklenme ve Dinlenme iliskisi” konusunu
yeniden gdzden gegiriniz.

9 Yanitiniz yanls ise “Toparlanma” konusunu
yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Farkli Yag Gruplarinda
Yiiklenme ve Dinlenme Iliskisi” konusunu
yeniden gdzden geciriniz.

Arastir Yanit
Anahtar

Intensiv interval ve ekstensiv interval antrenmanlari ikisininde isminden an-
lagilacag; gibi yiiklenme:dinlenme aralig1 olan antrenman tiirleridir. Bu onla-

([OAVEN | Yanitiniz yanlis ise “Toparlanma” konusunu
yeniden gdzden geciriniz.

lielyeue jueA yipualbo Jajeu

r1 interval antrenman yapmaktadir. Bununla birlikte aralarindaki yiiklenme
( ilkelerindeki en dnemli farklilik yapilan egzersizlerin siddetlerinin ekstensiv
intervallerde kisinin maksimla kapasitesinin %70’inin altindaki yiikler iken,

intensiv interval antrenmanlarindaki yiikler kisinin AaFE’nin istiindeki yiikle-
re kargilik gelmektedir.

Dis yiik olciimlerine 6rnek olarak gii¢ ¢ikist, hiz, hizlanma, zaman-hareket
Arastir 2 analizi, global konumlandirma sistemi (GPS) verilebilir iken, i¢ yiiklerin 8l-
climlerinde kullanilan yiiklenme 6rnekleri kalp atim sayist ve kan laktatdir.

Kombine toparlanma yontemlerinde su uygulamasi ile aktif toparlanmayi bir-
Arastir 3 lesimidir. Suyun icinde yapilan jog, yiiriime, yanlara ve geriye kosma hareket-
leri ile vb.yontemlerdir.

Cocuklar i¢in antrenman planlamasina etki eden faktorlerden en onemlileri
kronolojik, biyolojik ve antrenman yagidir. Sporcunun biiytime, gelisme ve
olgunlagma siireclerine gore hesaplanan PHV her bir biyomotor yetinin her
bir sporcu i¢in gelistirilmesine uygun bireysel “hassas pencereleri” verir.

Arastir 4

| —n | L
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®m Bolum 2

Genel Antrenman Bilimi: Dayaniklilik Antrenmant |

- Dayanikllik Antrenmanlarinin Siddetlere

m Gore Siniflandinimasi Dayanikliik Antrenmanlarinda Yk

— 1 Dayanikliik antrenmanlarinin siddetlerine Belirleme Yontemleri i

- gére kaga ayrildigini ve her birinin tanim 2 Dayaniklilik antrenmanlarinda yuk

On ve icerigini aciklayabilme belirleme yéntemlerini ayirt edebilme

o Dayanikhlik Antrenmani Turleri

E 3 Dayaniklilik antrenman cesitlerini Cocuk ve Genclerde Dayanikhlik

GC) siniflandirabilme Antrenmani

— 4 Dayanikliik antrenman uygulama bilgisini 5 Farkli yas gruplarinda dayaniklilik

38') aciklayabilme antrenmanlarinin dnemini ifade edebilme

Anahtar SézcUkler: « Dayaniklilik ¢ Antrenmanlar Turleri ¢ YUk Belirleme ¢ Siddet Siniflamasi
* Yas Gruplarinda Dayaniklilik ¢ Interval Antrenman
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GIRIS

7-8 saniyeden daha fazla siiren sportif aktivitelerde sporcunun yorgunluga ragmen performansini diis-
me olmadan siirdiirmesi gerekir. Bu anlamda dayanzklilik sportif aktivitenin ilerleyen zamanlarinda spor-
cu i¢in 6nem tagimaktadir. Dayaniklilik 6zelligi spor branginin 6zelligine ve ihtiyaglarina gére degisebilir.
Bazi spor branglarinda uzun siireli bazi spor branslarinda kisa siireli olabilir. Ama hepsinde ortak olan,
yorgunluga ge¢ girmek veya yorgunluga ragmen performansi siirdiirebilmektedir. Dayaniklilik iki farkls
sekilde tanimlanir;

1. Genel dayaniklilik, sportif branglardaki tiim daya-
niklilik ¢esitlerine bir temel olusturur. Kalp ve do-
lasim sisteminin etkisi altindadir. Ozel dayaniklili-

gin alt yapisini olusturur. Ayrica genel dayaniklilik

orta iiste siddetteki eforlar1 uzun siire siirdiirebilme oldukga yiiksck yogunlukaki yiiklenmeleri
uzun siire devam ettirebilme yetenegidir.

Dayaniklilik, uzun siire devam eden mii-
sabaka ya da antrenmanlarda, tiim orga-
nizmanin yorgunluga karsi koyabilme ve

hem de gelecek yiiklenmeler i¢in hizla toparlanabil-
me yetenegidir.

2. Spor dalina 6zgii dayaniklilik ise spor bransina 6zgii hareketleri yapabilmeyi siirdiirebilmeyi ige-
rir. Hem aerobik hem de anaerobik enerji yollari, degisen oranlarda, 6zel dayanikliligs icerebilir

(Sekil 2.1)

KAHmMaks SV mak Kapiller Oksidatif

Yogunluk Enzimler

| (Hb); Sa02% |
Q mak (A-VO,) maks Tip 1 Fibril %
| | ‘
AaE
i VO, maks%
Kosu
Heaiets Ekonomisi

l

AaE de
Calisma Hizi

l

Spor Dalina Ozel
Dayaniklilik

Sekil 2.1 spor dalina 6zel dayaniklilik ve etkileyen fizyolojik faktorler.

Kisaltmalar: SVmak: Maksimal Atim Hacmi, Hb: Hemoglobin, Sa02%: Oksijen Saturasyon Yiizdesi, A-VO2: Arterio-
Venoz Oksijen farki, AaE: Anaerobik esik, VO,maks: Maksimal Oksijen Tiketimi

Kaynak: Bassett ve Howley, 2000’den uyarlanmistir.

Devamlilik gdsteren bir hareketin veya aktivitenin yaratmis oldugu fizyolojik strese dayanma yetenegi
olarak da ifade edebilecegimiz dayaniklilik kavrami, kiigiik yas gruplarindan elit seviyedeki sporculara
kadar, spora katilan her bireyin sahip olmasi gereken bu yeti belirli antrenman yontem ve ilkeleri kullani-
larak gelistirilmelidir. Antrenman yiikiiniin belirlenmesi i¢in birim antrenman da kullanilacak antrenman
yiiklerinin belirlenmesi gerekmektedir.
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Dayaniklilik, bireyin yapilan fiziksel aktiviteye
ve yorgunluga ragmen direng yetisidir. Dayaniklilik,
giiniimiiz sporunda performansi belirleyen 6nemli
biyomotor yetilerden biridir. Bireysel veya takim
sporlarinda dayaniklilik parametresi branga gore
farklilik gostermektedir. Bazi sporlarda aerobik da-
yaniklilik baskin iken, bazi spor branglarinda ana-
erobik dayaniklilik sonucu belirlemektedir. Yapilan
sportif brangin gerekli dayaniklilik 6zelliginin antre-
ne edilmesi, elde edilecek performanst belirlemek-
tedir. Kitabin bu béliimiinde, dayaniklilik antren-
manlarinin siddete gore nasil siniflandirildigint ve
dayaniklilik antrenman tiirlerinden “Interval Ant-
renman’, “Siirekli Yiitklenme Antrenmani” ile “Fart-
lek Antrenmani” konulart sizlerle paylasilmigtir.

Ardindan, dayaniklilik antrenmaninin yiikii-
niin belirlenmesinde kullanilan yéntemler agikla-
nirken, Karvonen formiilii, Borg skalast ve Mak-
simal KAH (KAH mak) yontemleri detaylar: ile
anlaulmaktadir. Dayaniklilik antrenman  tiirleri
agtklandigi boliimden sonra ise, ¢ocuk ve gengler-
de dayaniklilik antrenmanlarinin ilke ve ornekleri
islenmistir.

DAYANIKLILIK
ANTRENMANLARININ
SIDDETLERE GORE
SINIFLANDIRILMASI

Dayaniklilik antrenmanlarinin temel amaci,
antrenman veya miisabakada yorgunluk belirtile-
rinin geciktirilmesi ve yiiksek performansi, akti-
vitenin sonuna kadar siirdiiriilmesidir. Bu amacla
yapilacak her tiirlii dayaniklilik antrenmanlari kas
icerisinde olusabilecek yorgunluk sebebi attk mad-
delerin dolasim sistemi ile uzaklastirilmasini ve eli-
mine edilerek sistemin yorgunluga karsi koymasini
saglayacaktir. Dayaniklilik antrenmanlari egzersiz
siddetine gore biriken laktik asidin hizli bir gekilde
uzaklastirilarak egzersizin siirdiiriilebilmesine ola-
nak saglar.

Genel olarak dayaniklilik, motorsal ve bireysel
karakter ile ilgili bir yetidir. Dayaniklilik, organiz-
manin belirli yiiklenmeler altinda ¢esitli sekillerde
antrene edilmesinin sonucudur. Bu durum kendi-
sini bir taraftan yorgunluga karsi direng etkisinde,
diger taraftan yiiklenme sonrasi organizmanin ¢ok
cabuk normale dénmesiyle kendini gosterir. Orga-
nizmanin yorgunluga kargi direng yetisi siddet ve
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dayaniklilik yoniinden farklt spor dallarinda, degi-
sik bigimlerde ortaya ¢ikar. Ornegin, maraton da
42 km'yi en kisa zamanda kat etmeye calisan bir
sporcu i¢in 6nemli olan kardiyovaskiiler dayanikli-
lik iken, asimetrik paralelde 60-90 sn.lik seri yapan
bir cimnastik¢i icin bu kassal dayanikliliktr. Bu
degisik etkiler spor bilimde degisik dayaniklilik ka-
tegorileri olusturur. (Hollman, 1980). Dayaniklilik
en genel siniflandirmast ile iskelet kast dayanikliligs
ve Kardiyovaskiiler dayaniklilik olarak ikiye ayrilir:

[skelet Kast dayanikliliginda aktiviteye katilan
kaslar tiim viicut kas kiitlesinin 1/6 oranindan
daha az ise bu lokal kas dayanikliligidir. Bilek gii-
resi lokal kas dayanikliligina 6rnek verilebilir. Bu-
nunla birlikte tiim iskelet kaslarinin 1/6’sindan faz-
la oranda fiziksel aktiviteye katilmasi durumunda
genel kas dayanikliligindan bahsedilir. Cimnastikte
kulplu beygir de yapilan bir seri de genel iskelet
kasi dayanikliligina 6rnek teskil eder.

Kardiyovaskiiler dayaniklilik ise titkenmeye
kadar giden egzersizlerde dokulara giden ve do-
kularin kullanabildigi maksimal oksijen miktar
ile derecelendirilir. VO,maks, sporcularin aerobik
giiglerinin %100 niin gostergesidir. VO, maks leri-
nin oranina gore dayanikliligin ve buna bagli ola-
rak diger antrenman araliklarinin siniflandirilmast
miimkiindiir. Cinsiyetler arast farklarin yani sira
(kadinlar<erkekler), VO,maks her dakikada har-
canan litre tizerinden degerlendirildiginde benzer
antrenman diizeyindeki cocuklarda, yetiskinler-
den; antrenmansiz sporcularin, elit sporculardan
her zaman daha diisiiktiir.

|
—
dikkat

Kardiyovaskiiler dayaniklilik antrenmanlarinda

egzersizin siddetinin yiiksek yada diisitk olma-
sinin gdreceli olarak aciklanmasini saglayan en

onemli fizyolojik parametre VOzmaks’dir./)

Dayaniklilik, geleneksel olarak enerji sistemle-
rine gore siniflandirildiginda aerobik ve anaerobik
dayaniklilik olarak ayrilmaktadir. Genel aerobik
dayaniklilik kisa-orta-uzun siireli olarak iice ayrilir.
Kisa stireli aerobik dayaniklilik 2 dakikadan 8 da-
kikaya kadar siiren calismalarda gerekir. Siirat da-
yaniklilik seviyesi ve kuvvet dayaniklilig: kisa siireli
dayanikliligin etkisi alundadir (Hollman, 1980).
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Orta siireli dayaniklilik, 8 dakikadan 30 dakikaya siiren yiiklenmelerde gereklidir. Aktivite aninda ge-
nellikle “Denge Durumu (Steady State)” hakimdir. Denge durumu kavrami Hollman (1980)’a gore is
sirasinda daha ¢ok biiytimeyen bir oksijen eksikligi ile yapilabilen en biiyiik yiiklenme olarak tanimlanir.
Denge durumu madde degisiminin tam olarak dengelendigi durumdur. Maksimal oksijen titketiminin
%70’inin altunda yapilan dayaniklilik egzersizlerinde steady-state durumunda laktik asit miktarinda bir
artis olmaz.

Uzun siireli aerobik dayaniklilik 30 dakikay: asan yiiklenmeler aninda gereklidir. Bu tiir dayanikliliga
ihtiya¢ gosteren spor dallarinda sporsal verim hemen hemen tamamen aerobik kapasitenin etkisi altinda-
dir. Caligma siiresinin artis1 acrobik kapasitenin roliintin artmasini gerektirir. Aerobik dayaniklilik, kar-
diyovaskiiler dayaniklilik ile es anlamli diistiniilip kullanilmasina ragmen kardiyovaskiiler dayanikliligin
sadece bir boliimiidir.

Kardiyovaskiiler dayanikliligin altin standard: sporcunun tiikettigi maksimal oksijen miktaridir (VO,maks).
VO, maks’lerinin oranina gére dayanikliligin ve buna bagli olarak diger antrenman araliklarinin siniflandirilmast
Sekil 2.1°deki gibidir

Anaerobik dayaniklilik maksimum 180 saniyelik bir yiiklenme s6z konusudur. Anaerobik enerji ih-
tiyact gerektiren dallarda bu tiir dayanikliliga ihtiyag vardir. Anaerobik dayanikliligi olugturan parcalar:
asagidaki sekilde siniflamak miimkiindiir.

Kisa siireli anaerobik dayaniklilik (ATP-CP) 15-20 saniyeye kadar siiren yiiklenmelerdir. Maksimal
siddette gerceklesen kisa siireli anaerobik dayaniklilik egzersizlerinde laktik asit birikiminden soz edilmez.
Atletizmde tiim atma ve atlamalar branglari ile 100 metre-110 metre engelli ve 200 metre siirat kogulari
ornek olarak verilebilir.

Orta siireli anaerobik dayaniklilik (Laktik Asit Sistemi) 15-20 saniyeden 60 saniyeye kadar siiren yiik-
lenmelerdir. Yiiksek siddette siirdiiriilen aktive s6z konusu oldugunda iskelet kas hiicresinde olusan laktik
asitin, ortamdan uzaklagtirilmasi istenilen diizeyde olmadigindan ortamda olusan asidik durum yorgun-
lugun habercisidir. 400 metre ve 400 engelli yarislart orta siireli anaerobik dayanikliliga 6rnek verilebilir.

Uzun siireli anaerobik dayaniklilik laktik asit ve oksijen enerji sistemi 60 saniyeden 120 saniyeye,
maksimum 180 saniye ye kadar siiren yiiklenmelerdir. Ortamdaki laktik asit miktari arttik¢a egzersizin
yiiksek siddette gerceklesme-
sini engellemeye baglar. Orta
mesafe kosularindan 800 met-

re ve 1500 metre yariglart uzun LAT
stireli anaerobik dayanikliliga ANTRENMAN
ornek olabilir. Yapilan antren- >9%100 VO,maks

manlar siiresince etkin olmas:
istenilen enerji sisteminde ya-

pilan antrenmanlar antrenman AEROBIK GUC (VO,MAKS
Antremanlari)

%95-100 VO,maks

amacina hizmet edecektir.

Antrene edilmek istenilen
enerji sistemine gore dayanik-
lilik antrenmanlari ve antren- AnE Antremanlari
man alanlarina gore egzersiz %70-90 VO,maks
siddetleri Sekil 2.2°de verilmis-
tir. Antrenman yikinin be-
lirlenmesinde ihtiya¢ duyulan

ddet. k AE Antremanlari
antrenman siddet, kapsam ve <970 VO,maks
yogunluklars; kitabin 1. Bo-
liimiinde Tablo 1.1 ve Tablo
1.2'de detayl: verilmistir.

Sekil 2.2 Enerji sistemlerine gére antrenman alanlari ve egzersiz siddetleri

Kisaltmalar: AE: Aerobik Esik, AnE:Anaerobik Esik, LAT: Laktik Asit Toleransi
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Aerobik Esik

Egzersizle beraber kaslarin calismast sonucu
laktat tiretimi ve birikimi olugsmaya baslar. Laktat
tiretimi yalnizca egzersiz aninda degil ayni zaman-
da istirahat aninda da mevcuttur ancak iiretimi ile
viicuttan atilma diizeyi arasindaki fark, kan lakta-
dindaki birikimin varligini belirler (Brooks, 1985;
Gollnick ve ark., 1986). Bununla beraber, istirahat
aninda antrenmanlt sporcularin kan laktat diizey-
leri (0.3-0.6 mM) sedanter bireylere (0.4-1.7 mM)
kiyasla daha distiketir (Martin, 1991).

Yapilan egzersizin siddetindeki artisa bagli ola-
rak lakcat diizeyi artmaktadir (Gollnick ve ark.,
1986). Diisiik siddetli sabit yiiklii egzersizlerde
laktik asit diizeyinde az da olsa bir yiikselme mey-
dana gelir, ancak bir siire sonra iiretim ile viicuttan
uzaklastirilma miktari esit diizeye gelir. Bu diizey
“laktat denge durumu” (steady state) olarak adlan-
dirtlir (Colakoglu, 1995). Kan laktat konsantras-
yonunun 2 mM diizeyine ulastug; ilk steady state’e
ise aerobik esik denmektedir (Kindermann ve ark.
1979; Oyono-Enguelle ve ark., 1990). Bu ilk esikte
kan laktat diizeyinde artig meydana gelir. Giderek
artan egzersiz siddetinde, kanda laktadin yiikseldigi
ilk 6nemli seviye olarak da ifade edilebilir (Aunola
ve Rusko, 1984). Diizenli antrenman yapan ama
elit olmayan sporcularin aerobik esik diizeyinde bir
saatten uzun siire kosabilecegi (Fay ve ark., 1989);
elit sporcularin ise iki saatten daha uzun siire egzer-
size devam edebilecegi bildirilmistir. Bu siddetteki
egzersizde KAH 130-150 aum/dk. ve kan laktat
diizeyi ise 2-3 mM civarindadir (Bompa, 1988).

Kan laktat seviyesinin 2 mM’e ulastg:
nokraya aerobik esik denir.

Aecrobik esik, aerobik metabolizmanin ve yag
yakiminin yiiksek oldugu, anaerobik esik seviyesine
gore daha disiik kosu siddetine denk gelmektedir.
Aerobik esik egzersizleri, oksitatif kapasitenin gelisi-
mini ve yag kullaniminin artugini saglamaktadir. Bu-
nun yani sira, aerobik esik antrenmanlari yogun eg-
zersiz sonrast laktadin viicuttan uzaklastirilmasini ve
hizla toparlanmaya yardimer olur (Potteiger, 2008).

Aerobik antrenmanlar, enerji yakiti olarak daha
fazla yag kullanimini arurarak, kas ve glikojen de-
polarini yedekleyerek uzun siireli aerobik dayanik-
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lilik performansint arttirmaktadir. (Bravo ve ark.,
2008) Aerobik dayanikliligi iyi antrene edilmis
sporcular, daha az antrene olmus sporculara gore
ortanin {stii siddetteki egzersizlerde enerjilerini
karbonhidratlardan ziyade yaglardan kargilayabilir.
Karbonhidrat (glikojen) depolarmnin tiikkenmemis
olmasi 60 dakikadan daha fazla siiren futbol gibi
spor dallarinda biiyiik avantajdir (Coyle ve ark.,
1983). Glikojen depolart mag sirasinda azaldigin-
da, magin sonlarina dogru artan enerji ihtiyac
yaglardan elde edilmek zorundadir. Bu da magin
sonlarina dogru temponun diismesine sebep ol-
maktadir. Daha yiiksek VO,maks ye sahip futbol-
cular mag sirasinda daha siddetli eforlarda, nispi
olarak ayni yiikte, glikojen depolarini korumak
icin, enerji olarak yaglari daha iyi kullanabilirler.
Glikojen depolart gereksiz yere titketilmedigi icin,
magin sonlarina dogru glikojen depolart bogalma-
mig, magin temposu da azalmamis olacakur (Reilly

ve Thomas, 1979).

Aerobik antrenmanlar sayesinde, tekrarlt sprint
performansinin gelisimine neden olan glikojenle-
rinin yenilenmesi, CP resentezi, kandan laktatin
ve hidrojen iyonlarinin uzaklagtirilmasi hizi pozitif
olarak gelismektedir (Glaister, 2005). Aerobik ant-
renmanlar, yiiksek siddetli tekrarli sprintlerde, to-
parlanma kabiliyetini zenginlestirmektedir (Tom-
lin & Wenger, 2001).

Anaerobik Esik

Kisa siireli ve yiiksek siddetli yapilan fiziksel
aktivitelerde acil enerji kaynag: olarak iskelet kas-
larimizdaki bulunan ATP ve Kreatin Fosfat (CP)
kullanilir. Sigrama, uzun atlama ve sprint kosusuna
baslama gibi, kisa zamanda yiiksek bir enerji gerek-
sinimi olan fiziksel aktivitelerde, ilk 2-3 saniyelik
enerjimizi oncelikle kaslarimizda ki ATP den kar-
stlariz. Aktivitenin devam etmesi durumunda yine
kas hiicrelerimizin sitoplazmasinda bulunan CB,
egzersizin siirdiirebilmesi igin bizlere 8-10 saniye
daha ATP’yi yenileyerek enerji destegi saglar. Mak-
simal siddette ve yiiksek gii¢ ¢iktisinda gergekles-
tirilen bu tiir egzersizlerde herhangi bir laktik asit
birikiminden bahsedilemez. Ancak egzersizin siire-
si uzadikea ilgili kaslarda bazi metabolik degisikler
meydana gelir. Bu anlamda, laktat esigini belirle-
mek onemlidir ¢linkii bu referans noktast kanda
laktadin hizli birikmeye basladigini gosterir. Boyle
bir gegis, aerobik ve anaerobik metabolizma arasin-
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daki tstiinltigiiniin degisimini isaret eder. (Jones ve
Doust, 2001). Bu gegis ya da esik i¢in antrenman
bilimciler anaerobik esik (AnE) terminolojisi-
ni kullanirken, egzersiz fizyologlarinin kullandigs
isim Laktik Asit (La) esigidir. Her ne kadar oksijen
titkketiminden ve kan La ile dl¢ciilen esik tamami
ile ayni zamanlama da olmasa da birbirinin yerine

kullanilmasi kabul edilebilmektedir.

Kan laktat seviyesinin 4 mM’e ulasug:
noktadaki egzersiz siddeti anaerobik esik
olarak tanimlanir.

Ozellikle dayaniklilik sporlarinda, aerobik perfor-
manst degerlendirmede; Anaerobik esik (AnE) deger-
lerinin VO, maksden daha iyi ve yararli bir gosterge
oldugunu diistiniilmektedir (Jocobs, 1986). Bunun
nedenlerinden biri, antrenmanla VOzmaks’de her-
hangi bir gelisim olmasa da laktat esiginin gelisebilme
hizinin yiiksekligidir (Green, 1992).

Laktat esigi kavrami; siddeti gittikge artan bir
egzersiz sirasinda, orta siddetli egzersizden yiiksek
siddetli egzersize gegisin isareti olan, kan laktatinin
dinlenim seviyesinin tstiine ¢ikugt oksijen kulla-
nimt (VO,) olarak agiklanir (Wasserman ve ark.,
1973). Bir baska tanima gore ise lakeat esigi, eg-
zersiz sirasinda laktadin olustugu ve hizla uzaklag-
urilarak dengelendigi is yiikiindeki oksijen tiiketi-
mi, kalp atim1 veya kosu hizidir (Helgerud ve ark.,
1990).

Sporcu  anaerobik esigini VO,maks'nin daha
biiyiik fraksiyonlarina ulastirabiliyorsa, 6rnegin;
%60°dan %90’a ¢ikarabiliyorsa- ki hi¢ kimse %100
VO,maks’a anaerobik esik ile ulasamamugtir (Mar-
tin, 1990), ¢cok daha uzun bir siire kasta 6nemli bir
laktat birikimi olmaksizin dokulara yeterli miktarda
O, taginip kullanilabilecektir. Bu arada VO,maks
de artar ve anaerobik esik %90 VO,maks diizeyin-
de tutulabilirse dayaniklilik i¢in 6nemli bir avantaj
saglanmis olur (Colakoglu, 1995).

Anaerobik dayaniklilik, dinamik, ¢ok yiiksek
ve maksimal yiiklemelerde organizmanin viicuttaki
enerji depolarindan yararlanarak herhangi bir spor-
tif faaliyeti siirdiirebilmesidir. Caligmalarin teme-
linde 2 reaksiyondan sz edilir:

1. ATP-CP reaksiyonu (Fosfojen Sistem):
Bu reaksiyonda Kreatin fosfat, ATP nin ye-
niden sentezlenebilmesi i¢in enerji kaynag:

olarak kullanilmaktadur.
2. Anaerobik Glikoliz (La Sistemi): Bu re-

aksiyon ise karbonhidratlarin oksidasyonu
ile saglanmaktadir. Enerjinin yenilenmesine
bagli olarak da laktik asitte bir artis meyda-
na gelir (Giinay ve ark., 2017).

Ayrica 4 mmol/L seviyesi (anaerobik esik), kan-
da laktat birikiminin bagladigi nokta (Onset Of
Blood Lactate Accumulation-OBLA) olarak bili-
nen laktat esigi ve gittikce artan hizlarda gercek-
lestirilen kosu testi sirasinda alinan fizyolojik ce-
vaplardan tespit edilmektedir. 4 mmol/L (OBLA)
referans noktasi, gittikge artan hizlarda, laktat art-
stnin daha fazla artugr yani kirildigi nokta olarak
bilinmektedir (Eniseler, 2010).

Kat edilen mesafe ile kullanilan enerji kaynak-
lart arasinda dogrudan bir iligki vardir, Dick asag;-

daki tabloda (Tablo 2.1) iliskiyi vermektedir (Dick,
1992).

Tablo 2.1 Kosulan mesafeye gére aerobik-anaerobik
enerji katihmi.

M Aerobik Anaerobik
200 %5 %95
400 %17 %383
800 %34 %66
1500 %50 %50
3000 %60 %40
5000 %80 %20
10000 %90 %10
%2 Maraton %94 %6
Maraton 98 %2

Kaynak: Dick, 1992'den aktariimistir.

AnE antrenman alani ile AE antrenman alan:
ile ilgili ytiklenme dinlenme oranlari Tablo 2.2'de
verilmektedir.
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Tablo 2.2 AnE antrenman alani ile AE antrenman alani ile ilgili yiiklenme:dinlenme oranlari

Ka ) s ae gex:
Antrenman Antrenman L a/dk. Din- Dmlenrne Siddet Ge.l-|§t|rd|g|
Alani lenme Sekli Ozellik
- Fosfojen
Sistem
(alaktik Calisma
anaerobik) ciiresi
enerjialani | 1,5 12 56 | 160-170 | kadar 80-90
- Laktik 7dk. ’ aktif
Anaerobik . .
Sistern dinlenim
(anaerobik .
glikoliz) Aktif , - Anaerobik
A AnE | \{;)6231;'5(5'” Dayaniklilk
ntrenmanlari | - Fosfoien ©60-75'te
Sister:'\ calisma VO maks
(alaktik
anaerobik) Calisma
enerji alani 8-60 suresi
- Laktik dk 1:1 3-4 150-160 | kadar 65-80
Anaerobik ’ aktif
Sistem dinlenim
(anaerobik
glikoliz)
+Aerobik
Galisma Aktif
- Anaerobik 10- suresi VO-maks'in
glikoliz 30dk. 1:1 2,5-3,0 140-150 = kadar %620-75 de 60-65
- Aerobik aktif gall§ma _ Dayanlkllllk
dinlenim - Pl
Calisma Enerji yolu
. - Anaerobik » surresinin - Se.l;lre?t 'yag
o - . yarisi asitlerinin
Antrenmanlan | igl:::glzll 60dk. 105 20-25 | 130-140 kadar 60-65 kullanimi
aktif - Aerobik
dinlenim yolla
Calisma daha hizl
_ siiresinin calisma
- Aerobik 120dk 1:0,2 2,0 130 0,2 kadar 60-65
: aktif
dinlenim

Kaynak: Acikada, 2018'den uyarlanmistir.

Maksimal Oksijen Kullanimi

VO ;maks bir diger ifadeyle maksimal aerobik gii¢; tiiketici (maksimal) bir egzersiz sirasinda sporcunun
kullandig1 en yiiksek oksijen miktari olarak da tanimlanabilir (Astrand ve ark., 2003). Kullanilan bu O,,
viicuda alinan besin maddelerini (karbonhidrat ve yaglar) pargalayarak ATP yenilenmesi i¢in kullanildi-
gindan, belirli bir zaman birimi igerisinde (6rnegin, bir dakika) ne kadar gok O, kullanilirsa o kadar gok
ATP yenilenir. Bu da daha ¢ok is yapabilme veya yorgunluk olusmadan uzun siire egzersize devam edebil-
me anlamina gelir (Tamer, 2000).
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J Maksimal oksijen kullanimi (VO,maks),
maksimal egzersizde dokularin bir dakika-
da kullandigi oksijen (O,) mikrarint ifade

etmektedir.

VO,maks, bireylerde oksijen tasima ve kullan-
ma sisteminin fonksiyonel limitlerini géstermede
onemli ipuglari sagladig; iin ok yaygin bir goster-
gedir (Howley ve ark., 1995). Aerobik performansi
ve dayanikliligi degerlendirmede en 6nemli goster-
genin VO, maks oldugu disiiniilmektedir (Roch-
congar ve ark., 1988).

VO,maks’i hesaplamak icin, tiiketici egzer-
sizde, bir dakikadaki maksimal atim sayisi, atum
voliimii ile arter damardaki oksijen miktarindan,
venoz damardaki oksijen farkinin, ¢arpimi bize bi-
reyin VO, maks’sini verir. Tiiketici egzersizde, dola-
simdaki arterio-venoz oksijen farkinin, dakikada-
ki maksimal kalp atim sayist ve atum voliimiiniin
carpimi bireyin bir dakikada dokularin kullandigs
maksimal oksijen miktarini bildirir.

Kardiyovaskiiler dayanikliligin fizyolojik pa-
rametreleri, sedanter ve elit sporcunun VO,maks
kargilagtirmalari ile bu parametrelere etki eden ant-
renman yontemleri Sekli 2.3’te verilmistir.

VO,maks= Q X

(SV max X HR max)

A 24 A 4 A 4
~336 9 \, 200 , 14
ml/kg/dk ml/atim n/dk ml/L

A4 < A4 A4
96,5 230 [, 185 17
ml/kg/dk ml/atim n/dk ml/L

intensif interval
(HIIT)

1- Eklensif intervaller
2- Surekli Yiklenmeler
3- Fartlek

Sekil 2.3 Sedanter ve elit bir sporcunun VO,maks
karsilastirmalari ile bu parametrelere etki eden
antrenman ydntemleri.

Kaynak: Fick, 1870 ve Golakoglu, 2018'den
uyarlanmistir.

Kalbin kardiyak c¢ikusinda (Q) yada 1
dk.stiresince pompaladigi kan miktarindaki ar-
uslar, bireyin VO,maks kapasitesinin %40-60
ina kadar olan egzersizlerde kalp atim volimii ile
karsilanirken, daha sonraki aruslar biiyiik oranda
nabiz arugi ile gergeklesir. VO,maks nin diger bir
parametresi olan A-V O, ise kalpten bir dakikada
pompalanan kan ile kalbe iskelet kaslarinda geri
donen kanin arasindaki oksijenin farklidir. A-VO2
farki bize dokular tarafindan kullanilan oksijenin
mikearini verir.

VOzmaks konusunda bir diger 6nemli noktada,
mutlak deger ile goreceli deger ayni midir. Aerobik
gii¢ olarak adlandirilan hesaplamada bireyin agirligt
dikkate alinmaz ve L/dk.veya ml/dk.olarak deger-
lendirilir. Goreceli degerlendirmede bireyin agirhig:

dikkate alinir ve ml/kg/dk.olarak ifade edilir.
Aradaki farki icin 6rnek;
A sporcusu: 90 kg agirhiginda ve VO, maks =5 L/dk
B sporcusu: 60 kg agirliginda ve VO, maks =4 L/dk

Sporcu ‘A’ daha iyi bir mutlak degere sahiptir (5
L/dk), Ancak sporcu ‘B’ goreceli olarak daha iyi bir
VO,maks degerine sahiptir (sporcu A: 5/90=55.5
ml/kg/dk; sporcu B: 4/60=66.6 ml/kg/dk).

VO,makst Etkileyen Faktorler asagidaki gibidir:
¢ Genetik,

*  Yas,

e Cinsiyet,

e Antrenmanin durumu ve ozelligi,

* Hemoglobin ile taginan O2 taginmast,

e Mitokondriyal voliim,

*  Myoglobin sayist ve

e Aerobik (oksidatif) enzimler.

Anaerobik glikoliz oraninin iist seviyede oldugu
VO,maks antrenmanlart ile dokulara taginan O,
ve kullanma kapasitesi artar,calisan kaslarda biri-
ken La uzaklagtirma (tamponlama sistemde) artig
saglanir. VO,maks kapasitesini gelistirmek icin
kullanilan antrenman ogeleri asagidaki gibidir:

e Yiiklenme siiresi: 3-5 dakika (ilk asamalarda
3-4 dakika x 3 seri),

o Tekrar sayisi:4-8 tekrar, intensive interval
yiiklenme ydntemi,

¢ Dinlenme arast: 2-3 dakika,

e Yiiklenme siddeti: 180 (160-180) a/dk,
6-12 mM laktad seviyesi,
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. VOzmaks’m %90-100 arast,
* Borg skalasinda 16 yorgunluk seviyesi ve

* Miisbaka déneminde top ile birlestirilen
drillerde verilen egzersiz siddeti ve kapsa-
minda intensive antrenman yiiklenmesi ile
haftada 1-2 kez uygulanabilir.

Laktik Asit Toleransi
Laktik Aside Tolerans (LAT), “sporcunun

kendi maksimum gili¢ tiretim seviyesini stirdiirebil-
mesini saglar. Yani siiratte ve kuvvette devamlilik
icin ¢ok onemlidir (Colakoglu 1995). LAT antren-
maninin bir hedefi de yiikselen asidozun meydana
getirdigi agriya toleransin artmast” olarak tanimla-
mustir. Aragtirmalar, antrenman ile glikolitik enzim
aktivitesinde artis oldugunu gostermistir. Antren-
manla daha fazla enzim akiif edilir ve ayni mik-
tarda aktif enzim daha fazla substrau etkileyebilir
hale gelirken, diger taraftan enzim miktarinda da
bir artig soz konusu olabilir. Bu degisimlerin tiimii
enzimatik aktivite artigt olarak degerlendirilir.
Hem tampon sisteminin artarak ayn1 hizda daha az
H+ birikimi saglanmast hem de enzimatik aktivite-
lerdeki artig sonucu diisiik pH’larda eskiye oranla
daha ¢ok enzim kaulimi sayesinde yeterli diizey-
de enerji tretiminin siirdiiriilmes ile yiiksek gii¢
iiretiminde devamlilik (siiratte-kuvvette devam-
lilik) saglanabilir. Boylece, pH iyice diisiip laktat
eski maksimal degerlerinin Gstiine ¢iksa da yiiksek
siddette egzersize devam edilebilir. Laktik aside
toleransin maksimum sinirlarina 40-50 sn icinde

ulagilabilir (Bompa, 1988; Tesch & Wrigth, 1983).

Laktik Aside Tolerans (LAT), kisinin
yitksek siddette egzersizi siirdiirebilecegi
maksimum laktat konsantrasyonu olarak
tanimlanir (Osnes, 1972).

Kirkendall (1990), “yorgunlugun pH ile ilis-
kisi oldugu ve antrenmanin etkin bir sekilde yor-
gunlugu geciktirdigi goriisii dogru ise, antrenma-
nin etkisi tamponlanma kapasitesindeki arus ile
iligkilidir” demektedir. Antrene olan sporcularin,
antrene olmayanlardan daha yiiksek tamponla-
ma kapasitesine sahip oldugu saptanmistir (Kir-
kendall, 1990). Ancak, bu anaerobik dayaniklilik
gelisimini aciklamada eksik kalan bir ifadedir ve
glikolitik enzim aktivitesindeki artis da en az bu-
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nun kadar 6nemlidir. $iddetli egzersizde, tampon-
lanmanin % 92’sinin bikarbonat tampon sistemi
tarafindan  gergeklestirildigi bildirilmigtir (Bea-
ver ve ark.,1986). Kirkendall'in aktarimina gore
(1990), sprinter bisikletcilerde tampon kapasitesi
%37 artarken, laktat birikimi de %19 artmistir.
Bu, tampon sistemin gelisimi ile H+ iyonunun
eliminasyonundaki artisin, dokularin lakeat elimi-
nasyonundaki artigtan daha fazla olacagi anlamina
gelir. Bu ylizden laktik aside toleransi artmis bir
sporcunun siddetli egzersiz sonrasi laktat konsant-
rasyonu daha yiiksek bulunur. Bununla beraber,
sadece tampon kapasite ve dokularin laktat iyo-
nunu elimine etme yetenegi laktik aside toleransin
gelisiminden sorumlu olsaydi, bu durumda en iyi
400 m derecesine sahip olan atlet ayni zamanda
daha yiiksek pH’a sahip olurdu. Ancak, Osnes ve
Hermansen (1972) en yiiksek kan laktat konsant-
rasyonuna sahip (-25 mM) sporculardan birinin
kan pH’inin (-6.9) digerleri arasinda en disiik ol-
dugu belirlemistir. O halde, laktik aside toleransin
gelisiminde tampon kapasitedeki gelisimin yanin-
da bir etken daha vardir ki bu da glikolitik enzim
aktivitesindeki artistir.

LAT igin gerekli enerji anaerobik glikoliz yo-
luyla saglanir ve laktik aside tolerans biiyiik 6nem
tasir. LAT 1 etkileyen fakeorler asagidaki gibidir:

e Glikolatik enzim miktarinin artis,

* Kas glikojen miktari,

* Merkezi ve periferik sinir sisteminin
yorgunluga ragmen is yapabilme kapasite-
sinin artmast,

o lrade, actya karst koyma becerisi,

* Fiziksel ve psikolojik titkenme yiiklerinde
bireysellik ve takim uyumunu siirdiirebilme
becerisi ve

e Hareket ekonomisi.

LAT gelistirmek i¢in kullanilan antrenman 6ge-
leri agagidaki gibidir:

* Yiiklenme siiresi: 10 —120 saniye,

o Tekrar sayisi: 4-6 tekrar, intensive interval
yiiklenme y6ntemi, genis alanda az kisi ile
oyun,

e Dinlenme arast: 3-5 dak.,

e Yiiklenme siddeti:Maksimale nabiz, 12-18
mM laktad seviyesi,

¢ VO,maks’in % 100 ve iistii ve

* Borg skalasinda 19-20 yorgunluk seviyesi.
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Ogrenme Ciktisi

1 Dayaniklilik antrenmanlarinin siddetlerine gore kaca ayrildigini ve her birinin tanim ve
icerigini agiklayabilme

Siddetlerine gore dayanikli-
lik antrenmanlari nelerdir?

Branglara gore farkli daya-
niklilik antrenman siddetleri
arasindaki iligkiyi inceleyiniz.

Ust diizey antrenorlerle,
farkli yas gruplarinda daya-
niklilik antrenman yontem-
lerinin uygulanmasi hakkin-

da arkadaglarinizla tartisiniz.

DAYANIKLILIK
ANTRENMANLARINDA YUK
BELIRLEME YONTEMLERI

Dayaniklilik antrenman yiik belirleme yéntem-
lerini laboratuvar-saha ol¢timleri ve direk -dolayls
olctimler olarak inceleyebiliriz. Laboratuvar-direk
ol¢ctimlerine; her nefeste alinan solunum paramet-
relerini 6lgen gaz analizéterleri, laktik asit 6l¢iim
yontemleri ile kosu bandi, kol-bisiklet ergomet-
resi-kayak-kiirek ergometresi ornek verilebilir.
Saha-dolayli dl¢timlere ise daha ¢ok brangin ger-
ceklestirildigi ortamlarda 20 metre mekik kosusu
yontemleri-Cooper 12 dakika kosu testi-Yo-Yo
testleri-Conconi testi 6rnek verilebilir.

Branga 6zgii dayaniklilik antrenmant igin, bran-
sin dayaniklilik gereksinimlerini saptamak gerekir.
Ayni zamanda, gergeklestirilecek dayaniklilik ant-
renmanlarinin, bireyde olusturdugu etkiyi sapta-
mak da 6nemlidir. Ornegin; VOZmaks’i 6lgmek
icin gesitli ydontemler mevcuttur. En sik kullanilan
yontemler laboratuvar test yontemleridir. Testler
kosu bandinda yiiriime, kosma veya bisiklet er-
gometresinde pedal ¢evirme gibi egzersizler igerir.
Kosu bandi veya bisiklet tizerindeki egzersiz sirasin-
da, egzersiz is yiikii her bir, iki, ti¢ ya da belirlenen
dakikada kademeli olarak artirilir. Test maksimal
siddete dogru ilerlerken belirlenmis olan dakika
araliklarinda gergeklesen oksijen alimi hesaplanir
(Powers & Howley, 2004). Is yiikii arttgi halde
O, titketiminde bir arus yok ise kisi bu seviyede
maksimum oksijen titketim kapasitesine veya is ka-
pasitesine (VO,maks) erismis olarak kabul edilir.

Saha testlerinden ise 12 dakika kosu (Cooper)
testi; (belirtilen siirede kat edilen maksimal mesafe
tizerinden hesaplanir); Basamak testi (30 cm ytiksek-
liginde bir basamak 3 dakika siiresince inip gikilir.
Dakikada 22-24 tekrar yapacak sekilde metronom
ritim verir. 3 dk. sonunda KAH saptanir), ve 1.61
km yiirtiytis testi; (belirtilen mesafe en kisa siirede
yliritylis ile tamamlanir), sayilabilir.

/\

AN}
dikkat

Ornegin, 12 dakikada kosulan mesafenin 6lgii-

miine dayanan Cooper Testine gére VO,maks,
ortalama olarak su formiille hesaplanir:
VO,maks=(d,,-505)/45

Burada d ,, metre olarak 12 dakikada kosulan me-
safedir. Bununla birlikte, giiniimiizde VO,maks

seviyelerinin tahmini i¢in kullanilan bagka giiveni-

lir test ve hesaplama ydntemleri mevcuttur./}

Antrenman yiikii dl¢timleri i¢ veya dis olarak ka-
tegorize edilebilir. Konu ile ilgili yiikiin nasil belirle-
necegi kitabin 1. Boliimiindeki “Antrenman Yiikii-
niin Olgiilmesi” baslig1 altinda detaylandirilmistir.

Maksimum KAH (KAH maks)

Kalp atim saysint bulmak i¢in ¢esitli yontem-
ler bulunmaktadir. Basing merkezleri ile bulmak
oldukea kullanilan bir yontemdir. Basing merkezi
olarak genelde 2 farkli arter damara yapilan bask:
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ile kalp atim sayisi bulunabilir. En sik kullanilan ve
onerilen caroid arter ve radial arterdir. Belirli bir
sure (6 saniye- 10 saniye- 15 saniye) yapilan basing
sonucu bulunan sayi, dakikada kalp atum sayisin
bulmaya yardimct olur.

Ayrica kalp atum sayist icin kullanilan monitor
sistemleri de gliniimiizde olduk¢a yaygin kulla-
nilmaktadir. Dinlenik KAH n1 bulmak icin farkl:
uygulamalar vardir. KAH monitorii ile gece uyku-
sundaki en disiik KAH bulunabilir. Ayrica sabah
uyandiktan sonraki 1 dakika kayit edilen KAH
veya yaklagik 1 hafta, her giin 5 dakika yatay po-
zisyonda KAH’in ortalamast ile dinlenik KAH sap-
tanabilir. Ust diizey dayaniklilik sporcularinda din-
lenik KAH diisitk bulunmaktadir. Diisiik dinlenik
KAH sahip sporcuda, dinlenik KAH yiiksek sapta-
nirsa; bu durum sporcuda asiri antrenman durumu
icin bir uyari olarak kabul edilebilir. Ancak bireyde
dinlenik KAH ortalamanin tizerinde seyrediyorsa,
kontrol edilmesi gerekir. Dehidratasyon durumu,
uyku bozukluklari, duygusal stres veya hastalik du-
rumu s6z konusu olabilir. Uzerinde dikkat edilecek
bir faktorde cinsiyettir. Kadinlarda maksimal KAH
(KAH maks) erkeklere oranla daha diisiiktiir.

Maksimal KAH (KAH maks), egzersiz prog-
ramlarinda kullanilan temel odlciitlerden birisidir.
Maksimal KAH, bireyin kendisini sinirlarina kadar
zorladig yere ve titkenme noktasina ulagincaya dek
ortaya koyacag tiim ¢abalari sonucu elde edebile-
cegi en yliksek KAH'dir. Bununla beraber, KAH
maks, maksimal aerobik kapasitenin belirlenme-
sinde en tist efora ulagmak icin yaygin olarak kul-
lanilan bir kriterdir (American College of Sports

Medicine, 2013; Tanaka ve ark., 1997).

Egzersiz yogunlugunu belirlemede kullanilan
en onemli egzersiz yanitlarindan biri olan KAH
maks hesaplamasinda KAH maks= 220-yas formii-
li en siklikla kullanilmaktadir. Bununla birlikte,
aragtirmacilar tarafindan bireyin yast temel alinarak
hesaplanan birgok farkli formiil nerilmistir (Lon-
deree & Moeschberger, 1982; Tanaka ve ark. 2001;
Robergs & Landwehr, 2002; Gellish ve ark., 2007).
Yapilan analizler de KAH maks ile yas arasinda
yiiksek bir iliski oldugunu kanitlamistir. Buna kar-
sin, yasa dayali formiillerde KAH maks’t 6ngérme-
de 6nemli derecede hatalar oldugu da goz oniinde
bulundurulmalidir (Gellish ve ark., 2007; Robergs
& Landwehr, 2002). Bu durum da eger miimkiin-
se KAH maks ol¢timii i¢in dogrudan dl¢iim y6n-
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teminin tercih edilmesinin daha saglikli olacagini
distintilmektedir. Yapilacak saha testleri ile KAH
maks hesaplamasi hatalarin ortadan kalmasini sag-
layacaktir. En sik kullanilan testler ise Yo-Yo testleri
ve Mekik kosu testleridir. Alan testleri ile ilgili de-
taylt bilgiler 7. Boliimde verilmektedir.

Karvonen

Karvonen yontemi, Martti Karvonen (Karvo-
nen, 1957) tarafindan hedef KAH’n1 belirlemek
icin gelistirilmis bir formiildiir. Bu formiilde, hedef
KAH’n1 belirlemek icin, maksimum ve istirahat
KAH degiskenleri ile istenilen egzersiz yogunluk
degeri kullanilir. Karvonen yontemi, aerobik kapa-
site gelisimi icin egzersizin hangi KAH araliginda
gergeklesmesi gerektigini belirlemede yaygin olarak
kullanilmaktadir.

Bireyin istenen antrenman siddetine uy-
gun KAH araligini tahmin etmek icin
kullanilan regresyon denklemlerinden en
cok bilineni Karvonen’dir.

Karvonen yonteminde kullanilan degiskenlerden
birisi olan Maksimal KAH (KAHmaks), bireyin eg-
zersiz stresi ile ulagabilecegi en yiiksek KAH n1 ifade
etmektedir. Fakat KAHmaks'in dogrudan dlgiilmesi
hem zaman almakta hem de bireye agir bir fiziksel
yiikii de beraberinde getirmektedir. KAHmaks yasa
bagli olarak azalmakrtadir ve bireyin yasina dayanan
(Tanaka, 2001; Robergs & Landwehr, 2002) basit
ve kullaniglt bir formiille kolaylikla hesaplanabilir;
KAHmaks=220-yas (Karvonen, 1957; de Abreu Ca-
marda ve ark., 2008). Bu formiil giintimiizde yaygin
olarak kullanilmaktadir (Shenoy ve ark. 2010; Perez-
Terzic, 2012).

et
dikkat
Karvonen Formiilii:

Hedef KAH= [(KAH Maks-KAH istirahat) x
%egzersiz yogunlugu]+KAH istirahat
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Karvonen formiiliiniin, egzersiz yogunlugunu belirlemede olduk¢a dogru bir yéntem oldugu ortaya kon-
mugtur (Davis ve Convertino, 1975). Istirahat KAH ise genellikle uyanildiktan sonra yataktan kalkmadan
alinan kalp atim sayisi (bazal nabiz) olarak belirlenir. Aerobik kapasite gelisimi i¢in, maksimal KAH ile istira-
hat KAH arasindaki fark olarak ifade edilen “KAH Yedeginin (KAHY)” %60’1 esik olarak kabul edilmektedir
(Karvonen, 1957). Karvonen formiiliine gore, diisitk yogunluklu egzersizler KAHY nin %30-401 ile, orta
yogunlukraki egzersizler KAHY nin %40-60’1 ile ve yiiksek yogunluklu egzersizler icin KAHY nin %60-
90’1 ile belirlenmektedir (Ignaszewski ve ark., 2017). KAHY nin nasil hesaplanabilecegini asagidaki 6rnekler
aciklamaktadir;

Ornek 1: 30 yasinda bireyin istirahat KAH 70 atim olsun. Orta diizeyde egzersiz yogunlugundaki
(%50) hedef KAH’n1 hesaplayiniz?

Hedef KAH= [(KAH Maks-KAH istirahat) x %egzersiz yogunlugu] + KAH istirahat

Eldeki veriler: Yas=30 KAH Maks= 220-Yas=220-30 = 190 KAH Istirahat=70 Egzersiz yogunlugu=
%50

Hesaplama: Hedef KAH = [(190-70) x %50] + 70
Hedef KAH = (120 x %50) + 70

Hedef KAH = 60+70

Hedef KAH =130 atim

Ornek 2: 20 yaginda bireyin istirahat KAH 50 atim olsun. Yiiksek diizeyde egzersiz yogunlugundaki
(%80) hedef KAH’n1 hesaplayiniz?

Hedef KAH= [(KAH Maks-KAH istirahat) x %egzersiz yogunlugu] + KAH istirahat

Eldeki veriler: Yas=20 KAH Maks = 220-Yas=220-20 = 200 KAH Istirahat = 50 Egzersiz yogunlugu=
%380

Hesaplama: Hedef KAH=[(200-50) x %80]+50
Hedef KAH = (150 x %80)+50

Hedef KAH = 120+50

Hedef KAH =170 atim

Karvonen formiilii kullanimi agisindan pratik olmast nedeniyle giiniimiizde kullanilmasi s6z konusu
ise de; yapilan arastirmalar maksimal kalp atisint hesaplamak i¢in bazi saha testlerinin uygulanmasi gerek-
tigini belirtmektedirler (Asci, 2007).

Borg Skalasi

Egzersizin yogunlugunu belirlemek i¢in Karvonen formiiliinden farkli birkag yontem daha vardir. Bun-
lardan biri de Borg Skalasidir. Gunnar Borg (1970) tarafindan gelistirilmis olan bu 6lgek, egzersiz yogun-
lugunu belirlemek icin bireyin algiladigi zorluk derecesinden yararlanan subjektif bir 6l¢tim aracidir. Bu
olgek bireyin KAH, solunum hizi, terleme ve kas yorgunlugu gibi fiziksel duyumlarina dayanmaktadir.
Subjektif bir dl¢ek olsa da egzersiz anindaki ger¢ek KAH degerlerine oldukga yakin bir sonug vermektedir
(Borg, 1998).
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Orijinal hali ile 6 ila 20 arasinda derecelendirilen bu 6l¢ek (Tablo 2.3), 60-200 atim/dakika arasinda
degisen kalp atim hizlarini belirlemek icin kullanilabilir. Bu durum, 6lgegin kullanimini kolaylagtirmak-
tadir (Borg, 1982). Olgekten alinan puan 10 ile garpildiginda elde edilen sonug, egzersiz anindaki gergek
KAH ile yiiksek korelasyon gostermektedir (Borg, 1982; Borg, 1998). Ornegin 6lgek iizerindeki 13 degeri,
30-50 yas araligindaki deneklerin yaklagik olarak 130 atim/dk. KAH’yla eslesmektedir. (Borg, 1982). Bu
nedenle, bireyin algiladig1 zorluk derecesi gercek KAH hakkinda oldukga iyi bir 6ngériicii olabilir. Bunun-
la birlikte, gergek KAH n1n yasa, egzersiz tiiriine, kaygi durumuna, ¢evreye ve diger faktorlere bagli olarak
degisebildigi goz 6niinde bulundurulmalidir. Ancak 6l¢egin avantaji ve kolay hesaplanabilir olmasi, bu
dezavantaj goz ardi edilmesine yol agmaktadir (Borg, 1982).

Tablo 2.3 Algilanan zorluk derecesi (AZD) igin 15-dereceli 6lcek, Borg Skalasi.

Degerlendirme Tanim

6

7 Cok cok hafif
8

9 Cok hafif
10

11 Hafif

12

13 Biraz zor
14

15 Zor

16

17 Cok zor
18

19 Cok cok zor
20 Maksimal

Kaynak: Borg, 1970.

Yapilan gozlemler (Foster ve dig., 1995; Foster, 1997; Murphy ve dig., 2014; Lockie ve dig., 2012)
alternatif veya yardimeci bir baska yontem olarak Algilanan Zorluk Derecesi (AZD) nin 10’lu sisteme
uyarlanmis seklinin (Foster ve dig., 1995) basit bir formiil icerisinde kullanilarak bireysel ve takim spor-
larinda antrenman yiikiiniin belirlenmesinde kullanilabilecegini (Sekil 2.4) gostermekeedir (Borg, 1982).
Literatiire gore bu ayni zamanda “i¢ yiiklenme” i¢in de
fikir verici olurken; antrenériin verdigi ve hacim/ siddet

ogelerini gosterir liste ayn1 zamanda “dis yiiklenme” icin Z 7! A ’
de bir fikir verici olarak kabul edilmistir (Minganti ve dikkat
si (Calis-

dig., 2010) Sekil 2.4, AZD nin kisa formunun yarigma- | Antrenman Yiiklenmesi = Calisma Siire
nin/magin evde veya deplasmanda olmast halinde ve ya- | ma Hacmi) x Calisma Siddeti (AZD)
rigma/mag arasinda antrenman giin sayist parametrelerin

antrenman yiikii hesabina olan etkisinin etkilerini goster-
mektedir (Kelly ve Coutts, 2007).

46




Hareket ve Antrenman Bilimleri Il

Bireysel Sporlar ve Takim Sporlari

v

- «
v

Antrenman/Macg Yiikii= Antrenman Hacmi (Antrenman Siiresi) x Antrenman Siddeti (AZD)

<4 gii
- o 2 3 gmn
5gin

Dinlenim
Cok Kolay
Kolay
Orta

Biraz Zor
Zor

6 giin
7 giin
> 8 giin

= N O

Cok Zor

= OV 0 NOGOU I WN=O

0 Maksimal

Sekil 2.4 AZD’nin yarismanin/macin evde veya deplasmanda olmasi halinde etkisi ve yarisma/mag arasinda
antrenman giin sayisinin kullanilarak antrenman yikiiniin hesaplanmasi.

Kaynak: Agikada, 2016’dan uyarlanmistir.

Ogrenme Ciktisi

Diger branslardaki dayanik-
liik antrenmanlarinda yiik
larinda yiik belirleme yén- belirleme  yontemlerinin

Bransiniz agisindan daya-
Dayanikliik ~ antrenman- niklilik  antrenmanlarinda
yik belirleme yéntemlerini

temleri nelerdir? . .
inceleyiniz.

uygulanmasi hakkinda ar-
kadaslarinizla tartisiniz.
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DAYANIKLILIK ANTRENMANI
TURLERI

Dayaniklilik antrenmanlarinin  temel amaci,
antrenman veya miisabakada yorgunluk belirtile-
rinin geciktirilmesi ve yiiksek performansi, akti-
vitenin sonuna kadar siirdiiriilmesidir. Bu amacla
yapilacak her tirlii dayaniklilik antrenmanlar kas
icerisinde olusabilecek yorgunluk sebebi attk mad-
delerin dolagim sistemi ile uzaklastirilmasini ve eli-
mine edilerek sistemin yorgunluga karst koymasini
saglayacakur. Dayaniklilik antrenmanlari egzersiz
siddetine gore biriken laktik asidin hizli bir sekilde
uzaklastirilarak egzersizin siirdiiriilebilmesine ola-
nak saglar.

Bireysel veya takim sporlarinda gergeklesen tek-
rarli yiiksek siddetli hareketler arasinda, dayanik-
lilik antrenmanlari sayesinde aerobik dayanikliligs
artmug sporcular, gerekli olan acil enerji kaynag:
ATP ve CP’yi ¢ok cabuk sentezleyerek bir sonra-
ki aktivitenin, istenilen kalite ve siddette olmasini
saglayacakur. Ozellikle kita sampiyonlar1 ve olim-
piyat oyunlart gibi biiyiik organizasyonlarda, giin
ve giin devam eden miisabaka ve antrenmanlar da
sporcunun toparlanabilme yetenegi gerceklesecek
performansi belirlemektedir. Bu anlamda dayanik-
lilik antrenmanlari antrenman ve miisabakalarin
kalitesini de dogrudan etkilemektedir.

interval Antrenman

Interval antrenmanlarda pesi sira gelen is peri-
yotlari ile dinlenme periyotlar: birbirini tamamlar
sekilde hazirlanir. Interval antrenmani karakreristik
ozelligi calisma ve dinlenmenin ya da yiiksek (%90
VO,maks iistiinde) ve diisitk (%70 VO,maks al-
tinda) yiiklenmeleri sistemli olarak degisimidir,
antrenmanin devami ne kadar iyi, temposu ve me-
safesi ne kadar yiiksekse, dinlenmede o derecede
verilir (Giinay ve ark., 2017).

Kisa yorgunluklar ile antrenman siiresince daha
ok is yapmak amaglanir. Interval kosularin asil
yardimi kalp kaslarinin kasilma siddetini, dolayist
ile bir aumda kalpten pompalanan kanin artigina
yardim etmesidir, ikinci etkisi kuvvet dayaniklilig:
ve yarigma veriminin gelisimine yardim eder. Kalp
atislarinin kontrolii merkezi sinir sistemi tarafin-
dan yapilmakrtadir. Kogu programlarinda 150-180
nabizda calisilmali, 30 dakika- 1 saati asan calisma-
larda nabiz 120 civarina ¢ekilmelidir. Antrenman
gelisimi i¢inde sporcu kosu tekrarlarini arttrir ve/
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veya kosu hizini artirarak ve/veya dinlenme arala-
rindaki zaman siiresini kisaltarak veya daha degisik
varyasyonlar uygulayarak antrenmani gergeklestirir

(Diindar, 2012).

Interval antrenman varyasyonlarinda; egzersi-
zin suresi, dinlenme suresi, egzersizin kapsami ve
egzersizin siddeti dikkat edilecek unsurlardir (Gii-
nay ve ark., 2017). Interval antrenmani siirelerine
gore 3 ayirabiliriz:

1. Kisa siireli interval antrenman metodu; 15-

20 saniye arast ¢aligmalar kastedilmektedir.

2. Ortasiireli interval antrenman metodu; 1-8
dakika arast yapilan caligmalart kapsar.

3. Yavas tempolu, uzun siireli interval antren-
man metodu; 8-15 dakikast yapilan calis-
malardir.

Interval antrenmanlar siddetleri acisindan ikiye
ayrilir:

*  Genel dayaniklilik, siiratte dayaniklilik, orta
stireli dayaniklilik 6zelliklerini gelistiren ve
anaerobik esik alunda gergeklestirilen Eks-
tansif (yaygin) interval antrenmanlari ve

*  Kuvvet dayanikliligi, siirat, ¢abuk kuv-
vet yetilerini gelistiren anaerobik esik ile
maksimal oksijen titketimi arasinda yiikte
gerceklestirilen Intensif (yogun) interval
antrenmanlardir.

Ekstansif (Yaygin) interval
Antrenmani

Genel dayaniklilikta, arterio-vendz oksijen farki-
n1 artirmak istenilen antrenmanlarda; kuvvet ve sii-
ratte dayaniklilik, orta siireli dayaniklilik 6zellikleri
gelistirilir. Yogunluk orta siddettedir; %50-70 VO,
mak, yiiklenmenin kapsamu yiiksek, tekrar sayist 20-
40 kadardir. Yiiklenme siiresi yiiksek, yiiklenmeler
arast dinlenmeler verimsel dinlenme olarak (30-45
sn.den 1-2,5 dk.ya kadari) kisa siireli olmalidir.

Kanda 2-4 mmol/L laktat araliginda gergekle-
sit. Enerji tiretiminde baskin madde glikojendir,
aerobik yol ile ATP iiretimine kaulir. Uzun siireli
seanslart igeren antrenmanlar ile genel dayaniklilik
iyilestirilir. 20 dakika ile 1 saat arasinda, birka¢ da-
kika dinlenme aralar1 ile kesilen antrenmanlar ile
“aerobik” dayanikliligr gelistirilir.

Yaygin antrenmanda ama¢ daha ¢ok dayanik-
lilik gelisimidir. Genel ilke olarak yaygin antren-
manlarin yiiklenme siddeti yiizde 60-80 maksimal
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performans kapasitesi ile yapilmasidir. Ust diizey sporcularda tekrarlar arast kalp atim sayist 120-130’a
diigerken, yeni baslayanlarda ve genglerde bu sayinin 110-120 ye diismesi beklenmelidir. Weineck, (1980)
e gore yaygin antrenman 6rnegi yiiklenme ilkeleri Tablo 2.4’te verilmistir.

Tablo 2.4 Yaygin interval antrenman metodu.

Yiiklenme Siddeti Yiiklenme Sikhg: Yiiklenme Kapsami Yiiklenme Siiresi
Kosu % 60-80 4 Set | 12-14 Tekrar Orta

Kaynak: Weineck, 1980’den aktariimistir.

Yaygin interval antrenman metodu ile kilcal damarlarin gelisimi ve oksijen alim kapasitesinin art-
rilmasi saglanir. Kas metabolizmasinin ekonomik héle gelmesi saglanir temel dayaniklilik gelistirirken
yiiklenmeyi arttrma yeteneginin gelistirilmesi ve psikolojik olarak arzu, hirs ve miicadele ozelliklerinin
arttirilmast beklenmekeedir.

intensif interval Antrenman (Yiiksek Siddetli interval Antrenman-HIIT)

Siirat, cabuk kuvvet, kuvvet dayanikliligr ve kardiyovaskiiler dayaniklilik aum hacmini gelistirmekte
kullanilmaktadir. 1930’l1 yillarda sportif performansin gelistirilmesi i¢in Almanyada ortaya ¢tkmasina rag-
men, 2000’li yillarda saglik ve performans iligkili antrenmanlar arasinda en popiiler olanidir. Organizma
yiiksek siddetli (>%75 VO, mak) ve kisa siireli (20 sn-120 sn), ¢ok tekrarli (6-9) yiiklenmeler ile anaerobik
glikolitik ve tistii antrenman alanlarinda yapilan egzersizlerdir. Segilen antrenman amaci dogrultusunda
dinlenme araliklari pasif veya aktif yapilabilir.

Maksimal aerobik gii¢ (VO,maks) ile anaerobik esik arast bir siddette kosulart icerir, kanda 4 mmol/L lakrat
birikir ve maksimal oksijen tiiketiminin %95’ine denk gelir. Kalp atim say1si maksimale yakindir (190 nabiz
ve ustu). %95-100 VO, maks a yakin bu siddet, toplam 30-40 dakikadan fazla siirdiiriilemez. Yiiksek siddetli
interval antrenman metodunun Weineck'e gére (1980) yiiklenme:dinlenme araliklar1 Tablo 2.5’teki gibidir;

Tablo 2.5 Yiiksek siddetli interval antrenman metodu.

Yiiklenme Siddeti Yusl::(ehngTe Yiiklenme Kapsami Yiiklenme Siiresi
Kisa Orta Uzun
0, - - -
Kosu % 80-100 ‘ 3-5 Set ‘ 10-12 Tekrar ‘ 15-60 sn. 1-8 dk. 8-15 dk. ‘

Kaynak: Weineck, 1980.

Yiiksek siddetli interval antrenman metodu ile kalp kan dolasim sisteminin dengelenmesi, oksijen alis-
verisinin ekonomiklestirilmesi ile 6zel dayaniklilik ve siiratte devamlilik gelisimi saglanirken; arzu, hirs ve
miicadele 6zelligini arturilmasi ve yiiklenmeyi artirma yeteneginin gelistirilmesi beklenmektedir (Giinay
ve ark., 2017).

Uygulama bakimindan ayni etkiye sahip, farkli yiiksek siddetli interval kosu antrenman cesitleri aag1-
da verilmistir (Michalsik, 2018):

e Uzun interval: 13 km hizda 3 dk. kog- 9 km hizda 3 dk. jog x 5-6 seri,
* Kisainterval: 13 km hizda 90 sn. kos- 9 km hizda 45 sn. jog x 10-12 set,

*  Cok kisa interval: 10 km hizda 30 sn. kos- 13 km hizda 20 sn. kog- 17-18 km hizda 10 sn. kos x
5 tekrarx2-3seri,
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* Siirekli kogu: 13 km hizda 15-20 dk. kos,

*  Piramit kogu: 12 m hizda 3 dk. kos- 13 km
hizda 2 dk. kos- 14 km hizda 1 dk. kos ve 9
km hizda 2 dk. jog x 2-3 seri.

Sirekli Yiklenme Antrenmani

Aerobik kapasite ile ilgili kardiovaskiiler sistem
fonksiyonlari, genel dayaniklilik, kuvvet dayanikli-
lig1, stirat dayaniklilig ve uzun siireli dayaniklilik
ozellikleri gelistirilir. Egzersizin siddeti <%60 VO,
mak, olmalidir. Yiiklenme siiresi uzundur (>30dk).

Stirekli kosular, sabit tempoda veya siddette,
dakikada 130-160 kalp atim sayisi arasinda yapilir.
Ergenlik donemindeki sporcular da 30 dakikanin
tizerinde kosulurken, yetiskin sporcularda 60 daki-
kadan 120 dakikaya kadar uygulanabilir. Aerobik
esik antrenmanlarin amacy; ¢alisan kasin oksijen
tasgima ve kullanma sisteminin kapasitesini arttir-
makur. Oksijen tagima ve kullanim kapasitesinin
ve dolayist ile aerobik enerji tiretiminin artmast,
enerji kaynag; olarak yaglardan daha fazla yararla-
nilmasina ve enerjinin ekonomik olarak kullanil-
masina da neden olacaktr. Antrenmanlarda uygun
aerobik antrenman prensipleri uygulanmasi kalp,
solunum ve iskelet kas sisteminde fizyolojik adap-
tasyonlar goriinmesine neden olacakur. Bu adap-
tasyonlar genel olarak asagidaki gibidir (Potteiger,
2000). Stirekli antrenmanlar ile farkl: fizyolojik sis-
temlerdeki degisimler asagida aciklandig gibidir;

Solunum sistemindeki degisimler:

*  Akcigerdeki gelismis oksijen degisimi,

*  Akcigerdeki kan akimi artg,

* Submaksimal (<%70 VO,maks) eforda

azalan solunum orani ve
*  Submaksimal eforda azalan akciger solunumu.
Kardiyovaskiiler sistemindeki degisimler:
* Kalp atum voliimiinde arus,

* Kan voliimiinde, kirmizi hiicre sayisinda,
oksijen tastyan hemoglobin sayisinda arus,

o Iskelet kasina kan akimi artigt,

*  Submaksimal kalp atumu frekansinda azalma ve
* Ist diizenlenmesinde gelisme.

[skelet sistemindeki degisimler:

* Mitokondri ¢ap1 ve yogunlugunda arts,

*  Oksidatif enzim konsantrasyonunda arts,
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* Miyoglobin konsantrasyonunda arts,

* Kastaki kilcal damarlarda (kapilarizasyon)
artis ve

* Arterio-ven6z oksijen farkinda artis.

Siireli aerobik esik antrenmanlarinin yararlar::
yiiksek siddetli bir efordan sonra hizli ve ¢abuk
toparlanmaya yardimct olur ve sporcu egzersizler
arasinda ¢abuk toparlandig; i¢in bir sonraki hare-
keti daha verimli yapabilir. Sporcu aerobik daya-
niklilik gelistirilmesi sayesinde karsilagmalarda ve
antrenmanda daha ge¢ yorulur. Aerobik dayanik-
liigin gelismesi, sporcuya antrenmanlar sonrasi
hizla toparlanmasini saglar ve bir sonraki antren-
mana daha kisa zamanda daha verimli baglayabilir.
Aecrobik dayaniklilik antrenmanlari sayesinde kas
glikojen depolarinin miisabakanin sonuna dogru
daha siddetli eforlarda kullanilmak tizere yedekte
kalmasi saglanir, miisabakanin sonuna dogru kas
glikojen depolarinin titkkenmesinden kaynaklanan
yorgunluk yasanmamus veya daha az yasanmus olur.
Aerobik antrenmanlar sunucunda sporcunun aero-
bik dayanikliliginin gelismesi sayesinde miisabaka-
nin sonlarina dogru daha az yorulacag: icin, tek-
nik beceri performansinda ve konsantrasyondaki
bozulmalari daha az yasayacakur (Eniseler, 2010).
Stirekli ytiklenme yontemiyle ¢alismada kullanilan
antrenman yontemleri agagidaki gibidir:

*  Orman ya da arazi kosulari,

e Esli bisiklet kosulari, 5-10-15 kilometrelik
mesafeler secilir. Esin biri kosarken digeri
bisikletle gider, yorgunluk belirtisi ortaya
ctkinca esler yer degisir. (Trafik tehlikesinin
olmadigi yerlerde uygulanmali) Bu ¢aligma
3-5 kisi bir bisikleti kullanacak sekilde de

diizenlenebilir.

* Biitiin takim oyunlar (kurallar yle diizen-
lenmeli ki oyun uzun siire hi¢ kesilmesin),

o Ikili-iiglii miisabakalar (spor tiiriine uygun
diisecek mesafeler secilmeli): Yiizme, kosma
ve bisiklet gibi. En az siirede (her bransin
stireleri toplanarak) bitiren galip ilan edilir.

* Tempo kosusu bileseniyle jogging; 14 dakika
jog (yumusak tempoda kosu) 1 dakika hizli-
ca tempo kosu gibi. (13:2 de uygulanabilir.)

*  Oryantiring kosusu (Muratli, 1999).

Siirekli Yiikklenme AE antrenman metodunda kul-
lanilan antrenman yiikleri asagida verildigi gibidir:
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* Yiiklenme Suresi: 10 dk-2 saat (baslangicta
3x 10 dk.),

o Tekrar sayist: 1-6 tekrar ektensive interval,
devamli yiiklenme ydntemi,

e Dinlenme arast: 1-3 dakika,

*  Yiiklenme siddeti:130-150 nabiz/dakika,
2-3 mM laktad seviyesi, Maks VO, nin %
50-70 i, Borg skalasinda seviye 10-11.

Fartlek Antrenmani

Iskandinav ve Alman kosucularin 1920-1930
yillar1 arasinda gelistirdigi bu yontem, hiz oyunu
olarak da bilinir. Bu yontemin temel dayanagt sii-
rekli antrenman yonteminin, kisa siireli yiiksek
siddetteki aktiviteler ile birlestirilmesidir. Fartlek
yontemi, uzun hazirlik evreleri sirasinda temel ola-
rak diger sabit hizda ve tek diize antrenman prog-
ramlarina cesitlilik getirmek icin kullanilir. Dogal

ortamlarda yapilan bir hizly, bir yavag kosu tempo-
sudur. Temponun hizli veya yavas olusu sporcunun
antrenman diizeyine bagldir. Bu tiir programlar
hem aerobik hem de anaerobik kapasiteyi gelistir
(Giinay ve ark., 2017).

Genelde arazide yapilan bu kosular ile sporcu-
nun ihtiyaglarina uygun degisik siddetler uygula-
nabilir. Sporcu ormanlik arazi, siirtilmiis tarlalar,
kum yiginlart ve tepe kosularinda araziye uygun
dalgalanmalar ve degisik uygulamalarda bulunur.

Fartlek kosularda kullanilan tempo degistirme
yontemleri; anaerobik periyotlar, kuvvet uyarimi
ile maksimal oksijen kullanimin gelistirilmesine
yardimct olurlar. Farkli arazide gergeklesen kosular-
da; kuvvet dayanikliligi gelisimini, alt ekstremitede
i¢-dig baglarin kuvvetlenmesi izler (Diindar, 2016).
Tepe yukart kogularda konsantrik kasilma baskin
iken tepe asag1 kosularda eksantrik kasilma gercek-
lesir. Fartlek egzersizlerde, kosunun yani sira atma
ve atlama egzersizleri de yer alir.

Ogrenme Ciktisi

3 Dayaniklilik antrenman cesitlerini siniflandirabilme
4 Dayanikhlik antrenman uygqulama bilgisini agiklayabilme

Dayaniklilik antrenman tiir-

leri nelerdir? .
celeyiniz.

Branginiza uygun dayanik-
lilik antrenman tiiriinii in-

Degisik yas gruplarinda da-
yaniklilik antrenman gesit-
lerini uzman antrenérlerle
tartisiniz.

COCUK VE GENGCLERDE DAYANIKLILIK ANTRENMANI

Kavramsal olarak bakildiginda aerobik dayaniklilik; maksimal oksijen titketimi, aerobik kapasite ile
mekanik verimliligin, dayaniklilik performansini olusturdugunu belirtebiliriz. Kardiyovaskiiler sistemin
ergenlikle birlikte 12 yastan itibaren, 6zellikle erkeklerde kalp hacminin biiytime hizinda artig olmas: dik-
kat ¢ekicidir. 18 yasina kadar erkeklerde maksimum oksijen alma kapasitesi de siirekli arttigr gézlenmistir.
Ergenlik donemi siirecinde solunum sistemi, total akciger hacmindeki artis ve gelismis solunum kaslari
kullanimi sonucu, yeterlilikte bir gelisme gosterir. Gelismenin bu déneminde cinsiyetler arasi fark erkek-
lerden lehine devam eder. Ergenlik dénemi siirecinde kalp dolagim sistemdeki, fonksiyonel olarak stirekli
artan gelisme, dayaniklilik antrenmanlari i¢in uygun bir temel yaratr. Gelisme déneminin baslangicinda
kizlarin sporsal verim de erkeklerden daha hizli bir gelisme gostermeleri ilgingtir. Ornegin geng kadin
yiiziictilerin siirekli artan performanslarinda, erkeklerden daha hizli bir gelisme goriilebilir. Erkeklerde
yalnizca 14 yaginda dayanikliliklarinin da énemli bir artis oldugu gozlenmistir.
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Antrenman yapmis olanlarla, yapmamis olan-
lar arasinda belirgin farkliliklar gézlenmistir. Ant-
renmanin solunum sisteminin verimi tizerinde de
olumlu bir etkisi vardir. Bu antrenman yapmis ve
yapmamuis olan geng yetiskinler arasinda gozlenen
belirgin farkliliklarla agiklanmigtur. Antrenman
yapmis genglerde solunum hacmi, total akciger
kapasitesi, vital kapasite ve diger degiskenler daha
fazladir (Diindar, 2016).

Cocuklarda aerobik gii¢ degerlerinin, erkekler-
de kadinlara gore daha fazla olmak kaydiyla her iki
cinste de kronolojik yasa bagli olarak artug: go-
ritlmiistiir (Rowland, 1997). Ozellikle 8 ile 12 yas
araliginda aerobik giiciin %49, akciger agirliginin
%58, vital kapasitenin %48 arttug belirlenmistir

(Rowland, 1996).

Cocuklarda dayaniklilik antrenmaninda me-
todik ilkeler asagidaki gibi siralanabilir (Muratls,
1991):

1. Cocuk ve genglik désnemlerinde dayanikli-
lik antrenmanlari her seyden 6nce aerobik
kapasiteyi gelistirmeye hizmet etmelidir.

2. Test mesafeleri agir1 zorlayici olmamalidir.
Okul 6ncesi ve okul 1. déneminde 600
metreyi ortaokul déneminde ise 1200 met-
reyi gegmemelidir.

3. Calismalarda kiicitk oyun formlar: segil-
me. Aerobik verim yetenegi kizlarda 12-13
yaslarinda, erkeklerde 13-14 yaslarinda en
iyi sekilde antrene edilebilir. Dayaniklilik
caligmalarinda kapsam genis, yogunluk az
olmalidir.

5. Dayaniklilik antrenmaninda yiiklenmeler
ozellikle cocukluk doneminde kisa siireli ve
degisken olmalidir.

6. Mimkiin oldugunca erken dayaniklilik ¢a-
lismalarina baglamak gerekir.

7. Dayanikliligin kontrolii i¢in en az, 4 haf-
tadan 6 haftaya kadar bir siirenin antren-
manla ge¢mesi gerekir. Kontrol icin en iyisi
5 dakika, sonralari ise 10 dakikada da kat
edilen mesafenin ol¢iimii seklinde bir test
uygulanmali. Antrenor tarafindan tempo
ayarlanmali. Cocuklar ¢ogu kez hizli bir
baglangi¢c temposuyla kogmaya egilim gos-
terirler, bu konuda uyarilmalidirlar (Murat-

I, 1991).

Cocuk ve Genglerde Dayaniklilik
Antrenmani Ornekleri

Dayaniklilik parametresinin arts hizinin yiiksek
oldugu ergenlik ve hemen sonrasi dénemde; takim
sporlarinda (basketbol, voleybol, hentbol, futbol
vb.) aerobik esik antrenmani hazirlik déneminin ilk
haftasinda her giin, daha sonraki hazirlik dénemi-
nin ilerleyen haftalarinda, haftada 2-3 kez ¢alisabilir.
Miisabaka déneminde toparlanma amagli miisaba-
kadan sonraki ilk giin, yorucu yiiksek siddetli gegen
bir antrenman sonras ertesi giin ¢alisilabilir.

AE antrenmani yiiklenme parametreleri; amag
yiiksek siddetli egzersizlerden sonra hizla toparlan-
may1 saglamakur. Organizmanin yag yakma yete-
negini arttirmaktir. Ayrica antrenman ve miisabaka
sonrasi toparlanma egzersizi olarak da kullanilabilir.

*  Acrobik esik toplam antrenman suresi 20 da-
kikadan baglar. 1-1,5 saate kadar ¢ikabilir.

e Tlk asamada 10 dakika x 3 tekrar, daha son-
ra 15 dakika x 2 tekrar, 20 dakika x 2 tekrar,
30 dakika bir tekrar, 45 dakika bir tekrar ve
30 dakika x 2 tekrar caligilabilir.

* 1-6 tekrar, devamli yiiklenme yontemi ile
setler aras1 1-3 dakika dinlenme verilebilir.

* Yiklenme sgiddeti 130-150 kalp atm/
dk.aras;, 2-3 mmol/L laktat seviyesinde
nabiz veya hiz, maksimal kalp atimin %50-
75’1, Borg’s skalasinda algilanan yorgunluk
derecesi 10-11 diizeyindedir (Sale, 1992).

Programda dikkat edilecek diger hususlar cift
antrenmanlar da 6gleden sonra ikinci antrenman-
da kullanilmalidir. Antrenmanin son boliimiinde
caligtimalidir, sporcu yorgun iken ¢alisabilir, miisa-
bakadan 2-3 giin dnce kesilmelidir.

Anaerobik esik antrenmani sporcunun ihtiyaci
olan siddette aerobik dayanikliligin gelisimini sagla-
may1 amaglamakreadir. Ayrica anaerobik esik antren-
manin diger amaci, sporcunun miisabaka da geg yo-
rulup erken toparlanma kabiliyetini gelistirmektir.

Anaerobik esik antrenman yiiklenme paramet-
releri; Yitklenme siiresi 1 tekrari 6-8 dakikadan
baglar, 30 dakikaya kadar siirebilir. ilk asamada 6-8
dakika x 3 tekrar, sonra 7-8 dakika x 4-5 tekrar,
daha sonra 10 dakika x 3 tekrar ve 15 dakika x 2
dakika calisilabilir.

3-5 tekrar devamli yiiklenme yontemi ile yapar-
ken, set arast 1-4 dakika dinlenme siiresi verilebilir.
Yiiklenme siddeti 150-170 Kalp atimi/dk.arasi, 4
mmol/L laktat seviyesinde nabiz veya hiz, maksi-
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mal kalp aumin %70-95’i, Borg’s skalasinda algilanan yorgunluk seviyesi 13-14 diizeyindedir. Antrenman
siddeti anaerobik esik nabizlar da uygulanmasi telemetrik nabiz dlger polar vasitast ile yapilabilir (Bompa,

1999; Sale 1992).

Cocuk ve genclerde dayanikliligi gelistiren antrenmanlar siirekli kosular ve kisa siireli interval metotlardur.
Cocukluk donemi ve genclik déneminde yapilacak antrenman gesitleri Tablo 2.6'da verilmistir (Yiice, 2020).

Tablo 2.6 Cocuk ve genclerde dayaniklilig gelistiren calisma 6rnekleri.

Cocukluk D6nemi Genclik Donemi
« Kiicuk takim oyunlari (mini futbol), «+ Takim oyunlari,
- Figur kosulari (kangru, tavsan, ayi vb.), - Tempo degismeli kosular (1500-2000 m),
+ Yon degistirmeli kosular, « Kir kosulari (1500-2000 m),
- Stafet yanslari, 1-2'serli ¢ikis kosulari (10-15m) | « 3-5 km Bisiklete binme,
« Orman ve kir kosulari, « 3-5'li Dayaniklilik yarismalari,
« 10-15 dk. strekli kosular, « 15-20 dk. stirekli kosular seklinde yapilan calismalardir,
+ Cesitli tempo kosulari 600-1200 m'dir. « Bayrak yarislari.

Kaynak: Yiice, 2020'den aktariimistir.

Antrenman sikli1 sezon baginda 2. Hazirlik déneminin énemli antrenmanlarini olusturur. Hazirlik
doneminde giin agir1 haftada 2-3 kez, miisabaka déneminde haftada veya 15 giinde bir kez yapilmasi
onerilebilir. Sezon i¢inde anaerobik esik sadece koruma amagli uygulandig; icin her hafta uygulamak ge-
rekmeyebilir. Anaerobik esik antrenman programi daha da detaylandirilir ise, anaerobik esik antrenmani
hazirlik déneminin 2. ve 3. haftasinda, haftada 2-3 kez ¢alisabilir. Hazirlik doneminin ilerleyen haftalarin-
da ve sezon iginde anaerobik esik antrenmanlarin yerini branga 6zgii interval antrenmanlar veya kondisyon
amagli sinirli alanda oyun antrenmanlari almalidir. Sezon igerisinde 2-3 haftada bir kez koruma amaglt
caligilabilir. Sezon iginde sik uygulanmamasinin nedeni sezon i¢inde genel aerobik dayanikliliktan ziyade
branga 6zgii dayanikliliga ihtiyag¢ duymasindan dolayidir (Eniseler, 2010).

Dikkat edilecek diger hususlar; miisabakadan iki giin sonra, oynanacak miisabakadan 4-5 giin 6nce
calisitimalidir. Nedeni oynanmis miisabakanin yaratug: yorgunluk ve enerji rezervlerinin titkenmis olmasi,
anaerobik esik antrenman verimini azaltacaktir. Miisabaka 6ncesi miisabakaya yakin ¢alisilmast durumun-
da, oyuncunun miisabakaya yorgun ¢ikmasina neden olacakr.

Anaerobik esik antrenmanlar da hedeflenen; anaerobik esik nabiz frekanslarina gore ayarlanan kosu
temposuna uyumdur. Kosular sirasinda hedeflenen nabiz frekans: diistiigiinde veya yiikseldiginde sporcu
uyarilarak hedeflenen nabiz frekansla kogmasi saglanmalidir (Eniseler, 2010).

Ogrenme Ciktisi

Diger branglardaki antrenér-
lerle dayaniklilik antrenman-
larinin ergenlik doneminde
uygulanmasi hakkinda arka-

daslarinizla tartiginiz.

Ust diizey performansa ulas-
mak icin, gocukluk dénemin-
de dayaniklilik antrenmanla-

rinin énemini inceleyiniz.

Cocuklarda aerobik gii¢
degerlerinin ozellikle hangi
yaslarda artugt goriliir?

53
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Yasamla iliskilendir

Siirat Devamliligi Hentbol Antrenman Ornegi

Bircok takim sporunda oldugu gibi, hentbol branginda da siirat ve siiratte devamlilik yetisi perfor-
mansta anlamli farklilik yaratabilmektedir. Ust diizey takimlarda siiratte devamlilik diizeyi, karsilagma-
nin sonuna dogru yorgunlugun geciktirilmesi dolayisiyla yapilabilecek teknik hatalarin sayisinin azal-
tilmasina ve kargilasmanin kazanilmasina 6nemli etki etmektedir. Hentbol, 20 metre genisliginde ve 40
metre uzunlugunda bir alanda oynanir. Yapilan bilimsel mag analizi ¢calismalarinda hentbol oyunculari-
nin ortalama 20 m civarinda sprint yapilir ve bu sprintler 60 dakikada ortalama 25-35 defa tekrar edilir.

Siiratte devamlilik igin bir antrenman egzersizi vermek gerekirse antrenmanin son béliimlerine
dogru asagida aciklanan egzersiz kullanilabilir.

Sporcular 1. tekrarda diidiikle siire baslar ve sporcular sprint atarak 20 m’yi gider ve baglangi¢ nok-
tasina doner. Yani 20mx2=40 m sprint kosusu yaparlar. Dinlenme boliimiinde 1 dk. tamamlanincaya
kadar yine 2x20m yiiriime veya jog yapabilirler. Stire tamamlaninca ikinci tekrar baglar.

Daha sonra 2. tekrarda diidiikle beraber siire baslar ve sporcular 4x20m sprint kosusu yaparlar.
Dinlenme béliimiinde 2 dk. tamamlanincaya kadar yiiriime veya jog ile 4x20m mesafe kat ederler. Siire
tamamlaninca sonraki tekrar baslar.

3. tekrarda 6x20m sprint ve 3 dk.siire tamamlanincaya kadar 6x20m yiiriime jog yaparlar.

Daha sonra 4. tekrarda didiikle beraber siire baglar ve sporcular 8x20m sprint kosusu yaparlar.
Dinlenme béliimiinde 4 dk. siire tamamlanincaya kadar yiiriime veya jog ile 8x20m mesafe kat edilir.
5. tekrarda 10x20m sprint ve 5 dk. siire tamamlanincaya kadar 10x20m yiiriime jog yaparlar.

6. tekrarda sporcular 8x20m sprint kosusu yaparlar ve dinlenme boliimiinde 4 dk. siire tamamla-
nincaya kadar yiiriime veya jog ile 8x20m mesafe kat ederler.

Daha sonra 7. tekrarda diidiikle beraber sporcular 6x20m sprint kosusu yaparlar. Dinlenme boli-
miinde 3 dk. siire tamamlanincaya kadar yiiriime veya jog ile 6x20m mesafe kat ederler.

8. tekrarda diidiikle beraber sporcular 4x20m sprint kosusu ardindan dinlenme béliimiinde 2 dk.
siire tamamlanincaya kadar yiiriime veya jog ile 4x20m mesafe kat ederler.

9. ve son tekrarda 2x20m sprint kogusu ardindan dinlenme boliimiinde 1 dk. siire tamamlanincaya
kadar yiiriime veya jog ile 4x20m mesafe kat ederler.

Antrenmanin son béliimiinde siiratte devamlilik performansini arttirmak igin yaklagik 25 dakika
siiren bu egzersizde 1.000 metre sprint yapilmis olur. Ancak bu egzersiz organizasyonu takimin yas
grubuna ve performans diizeyine gére modifiye edilmelidir.
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Dayanikhlik antrenmanlarinin
siddetlerine gbre kaca ayrildigini ve her
birinin tanim ve icerigini agiklayabilme

Dayanikhlik Antrenmanlarinin

Siddetlere Gore
Siniflandiriimasi

Dayaniklilik antrenmanlarinin siddetlerine gére siniflandirilmasi oldukea 6nemlidir. Dayaniklilik antren-
manlarinin siddetlerine gore Aerobik esik, Anaerobik esik, VO,maks ve laktik aside tolerans gibi d6rt ana
baslik altinda incelenmistir.

Geride herhangi bir atk madde olusturmadan yapilan egzersizler, acrobik egzersizler olarak literatiirde yer
almaktadir. Aerobik esik antrenmanlari 2 mmol lakeat diizeyinde gerceklesen enerji maddesi olarak daha
cok yaglarin kullanildigs ve karbondioksit ile terin atik olarak ortaya ikt egzersiz tiirtidiir.

Anaerobik esik ise, bireysel farklilik gdstermekle beraber 4 mmol laktat degerlerine denk gelen kosu sidde-
tini ifade eder. Bu nokta aerobik calisma ile anaerobik ¢alismanin sinir1 olarak ifade edilebilir. Anaerobik
esik gectikten sonra viicutta laktik asit birikimi laktik asidin uzaklastirilmasi dan daha yiiksek oldugu icin
attk maddenin birikme hizi artmaktadir. Bunun sonucu olarak da egzersiz istenilen siddette ve siirede
devam ettiremeyecek yorgunluk olusmaya bagladi anlamini tasimaktadir.
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Gergeklestirilen egzersizde iskelet kaslarinin kullanabildigi en yiiksek oksijen miktarini ifade eden VO, maks
tanimi anaerobik siireglerin baskin olmadan énceki durumu ifade etmektedir. Maksimal oksijen kullana-
bilme hizinin tistiinde gerceklestirilen egzersizlerde laktik asit birikimi fazla olacagindan egzersiz siirdiirebil-
mesi miimkiin degildir.

Olusan laktik aside ragmen egzersiz siirdiirebilmek i¢in laktik aside tolerans antrenmanlarini gerceklestir-
mis olmak gerekir. Laktik aside ragmen egzersizi siirdiirebilme yetenegi arttiran LAT, siiratte devamlilik ve
kuvvette devamlilik gereken branglarda performanst belirleyen 6nemli bir antrenman ¢esididir.

Dayaniklilik antrenmanlarinda yiik
belirleme yontemlerini ayirt edebilme

Dayaniklilik Antrenmanlarinda
Yik Belirleme Yontemleri

Dayaniklilik antrenmanlarinda yiik belirleme yéntemleri basligi altinda; aktivitenin olusturacag yiikii
belirleme yontemlerini {izerinde duruldu. Karvonen formiilii ve Borg skalast ile maksimum KAH yéntem-
leri iglendi. Dayaniklilik antrenman siddetini belirfleme yontemleri, egzersizin bireyde olusturacag yiikiin
saptanmasinda dolayist ile yapilan egzersiz ile hedeflenen gelisim arasinda dogrudan bir iligkiye sahiptir.
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Dayanikhlik antrenman
cesitlerini siniflandirabilme I

Dayaniklilik antrenman I
uygulama bilgisini aciklayabilme

Dayanikhlik Antrenmani Tirleri

Dayaniklilik antrenman tiirlerinden interval antrenman ydntemi, siirekli antrenman yéntemi ve fartlek
antrenman yontemleri incelendi.

ktilari ve bolum ozeti

Dayaniklilik antrenman tiirlerinden interval antrenman; yiiklenme ve dinlenmelerin tekrarlar hilinde
uygulandig1 ve adaptasyonun saglandig1 takdirde ilerleme kaydedildigi bir antrenman modelidir. Interval
antrenman yapilis sekline gore yaygin ve yogun olmak tizere ikiye ayrilir. Giiniimiiz performans sporunda
yiiksek siddette interval antrenman oldukea sik kullanilan bir antrenman metodudur.

Ozellikle aerobik antrenman igerisinde gelisim saglayan siirekli antrenman metodu, sabit yiikle yiiksek
kapsamda gergeklestirilen bir antrenman yontemidir. Acil enerji kaynaklarinin ve kas glikojeninin sak-
lanmasi ve daha ¢ok yaglarin kullanimi ile egzersiz siirdiirmesini amaglayan siirekli antrenman metodu
hizli toparlanmanin da 6n kosuludur.

w

6grenme ¢l

Kosu oyunlar: olarak ifade edilen Fartlek antrenman; zaman zaman yiiksek siddette, zaman zaman yii-

riime veya jog ile bazen egimli tepe kosulari, bazen slalomlar, bazen uzun veya yiiksek atlama bazen de
agirlik tagima seklinde uygulanabilen antrenman modelidir.

Farkli yas gruplarinda dayaniklilk
antrenmanlarinin 6nemini ifade
edebilme

Cocuk ve Genglerde
Dayaniklilik Antrenmani

Cocuk ve genclerde dayaniklilik antrenman ilkeleri bakimindan, gelisim dénemindeki cinsel farkliliklara
dikkat etmek gerekir. Ergenlikte beraber 6zellikle erkeklerde kalp biiyiimesi 18 yasina kadar devam eder.
Acrobik gii¢ degerlerinin erkeklerde kadinlara gore daha fazla olma kaydiyla her iki cinste de kronolojik
yasa bagli olarak arttig1 bilinmektedir. Ozellikle 8 ile 12 yas araliginda aerobik giiciin artist oldukea hizli-
dir. Antrenman yapmis ve yapmamus olanlar arasinda da farkliliklar dikkat cekicidir.
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Asagidakilerden hangisi egzersiz siddetini be-
lirleme yontemlerinden biridir?
A. Aerobik esik

C. Interval yontem  D.VO,maks
E. Anaerobik esik

B. Karvonen formiilii

Asagidakilerden hangisi dayaniklilik antren-

man siddetini belirlerken referans alinmaktadir?

A. Sporcunu istegi

B. Antrenman kosullar
C. Brangin gerektirdikleri
D. Rakibin performanst
E. Antrendriin istegi

n Asagidakilerden hangisi dayaniklilik antren-
manlarinin siddetlerine gore siniflandirilma sekil-
lerinden biri degildir?
A. VO,maks

C. Laktik aside tolerans
E. Aerobik esik

B. Anaerobik esik
D. Siirekli kosu

n Asagidakilerden hangisi Anaerobik esik laktat

diizeyini gosterir?

A. 7,7 mmol B. 4,05 mmol
C. 2,0 mmol D. 1,1 mmol
E. 2,7 mmol

n Sedanterler ile maratoncular arasinda VO, maks
skorunu belirleyen en dnemli parametre asagidakiler-
den hangisidir?

A. Hemoglobin miktari

B. Aum Sayist

C. Arterio-venoz O, farki

D. Vital Kapasite

E. Atim Voliimii

n Asagidakilerden hangisi Laktik Aside Tolerans
antrenmanlarimin gelistirdigi yetilerden biridir?

A. Anaerobik Esik B. Aerobik Esik

C. VO,maks D. Siiratte Devamlilik

E. Cabuk kuvvet

n Interval antrenmanlarinin siddetine gore si-
niflandirilmast asagidakilerden hangisinde dogru
bir sekilde verilmistir?

A. Aerobik Esik-Anaerobik Esik

B. Kisa-Uzun

C. Yaygin-Yogun

D. Siirekli-Araliklt

E. VO,maks-LAT

n Cocuk ve genglerde dayaniklilik antrenman il-
keleri ile ilgili asagidaki ifadelerden hangisi yanlistir?
A. Antrenman yapmis ve yapmamis olanlar ara-

sinda da farkliliklar mevcuttur.

B. Ozellikle 8-12 yas arasi aerobik gii¢ gelisimi
baskindir.

C. Dayanikhilik antrenmanlari ergenlik donemi
oncesi gelisimi s6z konusu degildir.

D. Aerobik gii¢ kronolojik yasla beraber her iki
cinsiyette de artmaktadir.

E. Dayaniklilik ozelligi gelisim donemindeki cin-
siyetler arasinda fark vardir.

n Cocuk ve genglerde aerobik dayaniklilik ant-
renmanlari uygulamalari ile ilgili asagidaki ifade-
lerden hangisi yanligtir?

A. 20 dk- 90 dk.aras1 calisilabilir.

B. Antrenman nabiz araligi, 140-160‘ur.

C. KAH Mak %50-75ir.

D. Borg skalasinda 10-11 diizeyindedir.

E. 2-3 mmol/L laktat seviyesinde nabiz veya hizdur.

Cocuk ve genglerde anaerobik dayaniklilik
antrenmanlart uygulamalari ile ilgili asagidaki ifa-
delerden hangisi yanligtir?

A. Borg skalasinda 13-14 diizeyindedir.

B. Yiiklenme siddeti 150-170 atmdir.

C. 4 mmol/L laktat seviyesinde nabiz veya hizdir.

D. KAH Mak %60-80 diizeyindedir.

E. Seter seklinde toplam, 6-8 dk.ile 30 dk.aras ca-
lisilabilir.

ipualbo Jsjau
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Yanitiniz yanlis ise “Dayaniklilik Antren-
manlarinda Yiik Belirleme Yontemleri” ko-
nusunu yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Dayaniklilik Antren-
manlarinda Yiik Belirleme Yontemleri” ko-
nusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Dayaniklilik Antren-
manlarinin Siddetlere Gore Siniflandirilma-
st” konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Dayaniklilik Antren-
manlarinin Siddetlere Gore Siniflandirilma-
st” konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Dayaniklilik Antren-
manlarinin Siddetlere Gore Siniflandirilma-
st” konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Arastir Yanit
Anahtari

7

8

10.

C

C

Yanitiniz yanlis ise “Dayaniklilik Antren-
manlarinin Siddetlere Gore Siniflandirilma-
st” konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Dayaniklilik Antrenmant
Tiirleri” konusunu yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Cocuk ve Genglerde Da-
yaniklilik Antrenmani” konusunu yeniden
gdzden geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Cocuk ve Genglerde Da-
yaniklilik Antrenmani” konusunu yeniden
gozden geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Cocuk ve Genglerde Da-
yaniklilik Antrenmani” konusunu yeniden
gozden gegiriniz.

Dayaniklilik antrenmanlar siddetlerine gore Aerobik Esik, Anaerobik Esik,
VO,maks ve LAT olarak siniflandirilir.

rinda yiik belirleme yontemleri olarak kullanilmaktadir.

Dayaniklilik antrenman tiirleri interval antrenmanlari, siirekli kosu antren-
manlar1 ve Fartlek yontemi olarak siniflandirilir.

e— - e e e

Ergenlik déneminde artig gosteren dayaniklilik yetisi iken 8-12 yas aralig1 ae-

Maksimal KAH, Karvonen formiilii ve Borg skalasi dayaniklilik antrenmanla- k
robik gii¢ gelisiminin baskin oldugu belirtilmektedir. k
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Kuvvet Antrenmanlarinda Yuk Belirleme
Ydéntemleri

1 Doénemlemeye yOnelik bilimsel ¢calisma

tasarnimindaki kuvvet antrenmani Kuvvet Antrenman Kavramlari ve

programlamasinda dogrudan ve dolayli Yontemleri
yUk belirleme yéntemlerini, sorun ve 2 Kuvvet antrenmani kavramlarini ve
sinirliliklarini ifade edebilme antrenman tarlerini tanimlayabilme

Cocuk ve Genclerde Kuvvet Antrenmani

lkeleri
3 Cocuk ve genclerde antrenman

yuklenmelerinin farklilagsmasini
aciklayabilme

4 Gocuk ve genclerde vicut merkez bélgesi
(core) kuvvet ve stabilizasyon antrenman
orneklerini uygulayabilme

Anahtar Sézclkler: * Kuvvet Antrenmani « 1-TM Kestirim Yéntemi « Cocuk ve Gengler icin Kuvvet
* Gocuklarda Vicut Merkez Bolge (Core) Antrenmani
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GIRIS

Kuvvet (direng) antrenmanlari, sporcunun ya-
ralanma risklerini azaltmak, sportif performansi
artirmak, mevcut performans kapasitelerini stir-
diirmek ve korumak amaciyla yaygin olarak kulla-
nilmaktadir. Bunun yani sira, tp diinyasinda gesitli
tedavi siireclerinde kuvvet antrenmanlari kullanimi
biiyiik bir yer tutmakradir.

Kuvvet antrenmanin birincil katkisi; sporcula-
rin yaralanmadan uzun siire performans sergileye-
bilmesine destek olmasidir. Ozellikle; sporcunun
bazi viicut béliimlerinin asiri ve siirekli kullani-
mindan kaynaklanan yaralanmalardan ya da anlik
travmalar sonucunda ortaya ¢tkan burkulma, kas
gerginligi ve ¢ikiklara karst korunmada kuvvet ant-
renmanlarinin katkist biiytiktiir. Ciinkii bir eklemi
cevreleyen kas gruplari ne kadar kuvvetli ve dengeli
olursa, eklem o kadar korunabilir.

Kuvvet antrenmaninin diger katkisina bakildi-
ginda; sporcularin kuvvet, gii¢, hiz, baglama kuv-
veti, yon degistirme hizi, rotasyonel giig, sigrama,
uzun atlama, ivmelenme, ayak ya da elle topa vur-
ma giicii, tekme atma kuvvet ve giicii, firlatma hizt
gibi 6zellikleri gelistirdigi bircok ¢aligma ile destek-
lenmektedir (McGuigan ve ark., 2012; McCosker
ve ark., 2019; Ohnuma ve ark., 2018). Bu fiziksel
nitelikleri gelistirmenin yani sira, kuvvet antren-
maninin sporcular i¢in kas kiitlesini arttirmak ve
viicut kompozisyonunu korumak agisindan da
onemli faydalari vardir.

Sporcu hazirliginin nihai hedefi, yarigma sirasin-
da performanst en iist diizeye ¢ikarmakur. Kuvvet
ihtiyacinin baskin olmadig1 spor dallarinda spor-
cular, kuvvet antrenmaninin mag performansina
yararlt olup olmadigi sorusunu sorabilirler. Bunun
cevabr: kuvvet niteliklerin her spor dalinda biiyiik
olgiide 6nemli olmasina ragmen bu 6nem yapilan
spor dalinin ozelliklerine gore degisebildigidir.

Sporcular ve antrenérler direng antrenmanla-
rindan elde ettikleri performans yararlardan dolayi,
kuvvet antrenman programlarinin, ¢alismalarinin
en 6nemli parcast olduguna inanirlar. Antrendr ya
da “kuvvet - kondisyon antrendorleri”, kuvvet ni-
teliklerini arturarak magla ilgili siirat, cabukluk,
ceviklik, sicrama ve firlatma gibi ¢ikulara transfer
etmek icin egzersiz receteleri hazirlarlar (Brearley
ve Bishop, 2019). Bu recetelerin hazirlanisi her
bilimsel disiplinde oldugu gibi spor bilimleri di-
siplininde biiyiik ugrast gerektiren zorlu bir siire-

ci igerir. Sporcu performanst hedef ve amaglarina
uygun planlama yapabilmek i¢in bir¢ok degiskenin
dikkatlice ele alinmas gerekir.

KUVVET ANTRENMANLARINDA
YUK BELIRLEME YONTEMLERI

Kuvvet tiirlerinin gelismesinde yeterli miktar-
da uyarinin saglanabilmesi icin kaldirilacak kuvvet
orant ya da yiiklenmenin siddeti kritik bir rol oy-
nar. Bu bakimdan diren¢ antrenmanlarinda dogru
yiikiin belirlenmesi hedeflenen kuvvet gelisiminin
saglanmasi agisindan biiyiik dnem tagir.

Sporcunun kuvvet antrenmanlarindan en yiik-
sek verimi elde edebilmesi icin bu antrenmanlara
yonelik; kapsam, siddet ve yogunluktan olugan yiik
degiskenlerin bireysellestirilmesi ~ gerekmektedir.
Kuvvet alisirmalarinda uygulanan yiiklerin ant-
renmanin amacina uygun bireysel olarak diizenlen-
mesi, antrenman programlarina uyumu belirleyen
en onemli etkenler arasinda yer alir. Yiik degiskeni
kuvvet antrenmani degiskenleri arasinda yer alan
en 6nemli (Pekiinlii, 2016) ve iizerinde en fazla
arastirma yapilanidir (Fleck ve Kraemer, 2014b).
Yiik, bir kuvvet aligtirmasi sirasinda devreye girecek
motor iiniteleri belirleyen temel degisken oldugun-
dan, diger degiskenlerle birlikte kuvvet, patlayict
kuvvet, kassal dayaniklilik tizerinde ¢ok biiyiik bir
etkiye sahiptir. Bu nedenle amaca yonelik kuvvet
antrenmani uyumlari yaratmak icin yiik degiskeni
her bir kuvvet aligtirmasi icin ayr1 ayri belirlenme-
lidir. Bu hesaplama, dogrudan ya da dolayl: olarak
belirlenebilir:

1. Dogrudan yapilan hesaplama ydéntemin-
de; bireyin istemli olarak bir tekrarda kal-
dirabilecegi maksimum yiik miktar1 yani
“1 Tekrar Maksimum (1-TM)” yontemi ile
hesaplanir.

2. Dolayli yontemde ise; farkli tekrar sayi-
lart ve yiik miktar: sabit katsayilar ve sabit
formiiller tizerinde kullanilarak 1-TM yiik
miktart hesaplanir.

Bir Tekrar Maksimum (1-TM)

Kuvvet testlerinin yapilma amaci; sporcularinin
gliglii ve zayif yonlerinin belirlenerek gelistirilme-
si gereken alanlarinin tespit edebilmesini saglar.
Sporcularin maksimal kuvvet diizeylerini belirle-
mek diren¢ antrenmani hazirlamadaki ilk adim-
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lardan birisidir. Maksimal kuvvet, bir kasin veya
kas grubunun uygun formda tek tekrarli maksimal
eforda tiretebildigi kuvvet miktaridir. 1-TM testle-
ri pahali ekipmanlar gerektirmediginden ve sporcu
hakkinda gerekli bilgiyi yansittugs i¢in antrendrler
tarafindan tercih edilen bir yontemdir.

Maksimal kuvvet testine gegmeden once yiik ve
tekrar arasindaki iliskiyi incelemek konunun daha
iyi anlagilmasina destek olacakr.

Tekrar sayisiyla kaldirilabilen yiik arasinda ya-
kin bir iliski vardir. Agir bir yiikle, disiik sayida
tekrar yapilabilir. Antrenérler antrenman yiikiine
karar vermeden 6nce kuvvet ve yiik arasindaki ilis-
kiyi anlamalidir. Yiik, ortak olarak 1-tekrar maksi-
mum (1-TM)’nin ytizdesi ile ya da segilen tekrarla
ifade edilir Ornegin, bir sporcu ¢émelme (back
squat) egzersizini 80 kg ile 10 tekrar yapabilirse,
bu sporcunun “10-TM degeri; 80 kg” dir. Bu da,
1-TM yiikiin % 75’ine kargilik gelir (Tablo 3.1).

Tablo 3.11-TM % ve tekrar iliskisi.

1-TM % TEKRAR

100 1
95 2
93 3
90 4
87 5
85 6
83 7
80 8
77 9
75 10
70 11
67 12
65 15

Kaynak: Haff ve Triplett, 2016.

1-TM’nin yiizdesi diistiikge sporcunun basa-
riyla kaldiracagy tekrar sayisi artacakur. Literatiirde
1-TM 9%’lerinin, tekrar ve kg’larinin hazir hesap-
landigt tablolar bulunmaktadir (Tablo 3.4). Bu
tablolar sporcularin antrenman yiikiinii belirlemek
icin iyi bir rehber olmakla beraber her egzersiz i¢in
bu tiir tablolarin yaygin kullanimini destekleme-
mektedir. Bu nedenle, 1-TM yiiklerin belirlendi-
gi hazir tablolardan hesaplanan yiikler, bir direng
antrenmani planlamada belirli bir TM yiikiini
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tahmin etmek i¢in yalnizca bir kilavuz olarak kul-
lanilmalidir. Bununla birlikte 1-TM maksimal
ol¢tim testleri ileri diizey ve herhangi bir sakatli-
g1 bulunmayan sporcular tarafindan kullanilmas:
onerilmektedir. Amerikan Ulusal Kuvvet Kondis-
yon Birligi (NSCA); 1-TM testinin gocuklar ile ya
da saglik icin spora yeni baglayan kisilerde uygu-
lanmasint onaylanmamaktadir. Cocuklar igin uy-
gulanmasi gereken 1-TM kestirim yontemi agagida
ayrica ele alinacakur.

— A\

dikkat

Kuvvet antrenmanlarinda yiik, ortak ola-

rak 1-tekrar maksimum yiizdesi (1-TM
%) ile veya secilen tekrarda kaldirilan
maksimum agirlikla ifade edilir.

Dogrudan 1-TM Hesaplama

1-TM’in yiizdesine gore egzersiz yiikleri atamak
icin kuvvet ve kondisyon antrenorii 6nce sporcu-
nun 1 kaldirista en fazla kag kilo kaldirabilecegini
belirlemelidir. Bu degerlendirme yontemi, genel-
likle orta veya ileri diizey sporcularda ve test edilen
egzersizleri daha 6nce deneyimleyenler sporcular
i¢in uygundur.

TM Test Protokolii

1-TM testi uygulanirken, eklemler, bag doku-
su ve kaslar tizerinde ¢ok biiyiik stres yaratug: icin,
testi yapacak kisilerin ge¢cmislerinde kuvvet antren-
man deneyimlerin olmasi ve kuvvet egzersizlerinde
kullanilan 6zel kaldiris tekniklerini bilmeleri ara-
nir. Bu nedenle, 1-TM testi yerine 3-TM testinin
kullanilmast tavsiye edilmektedir. Sporcunun ant-
renman durumunu ve egzersiz teknigi deneyimini
g6z ardi etmek, 1-TM test sonuglarinin giivenligini
ve dogrulugunu azaltacakur. 1-TM testi igin egzer-
siz segerken, ana kaldirig egzersizleri olan; ¢omel-
me (squat), gogiis itme (bench press) ve omuzla-
ma (celan) hareketleri secilmelidir. Bunun nedeni,
biyiik kas gruplarinin ve ¢ok eklemli hareketlerin
agir yiikleri daha iyi kontrol edebilmesidir. Orne-
gin, biiytik sirt kaslart ¢ok eklem igeren bari karna
¢ekme (bent over row) egzersizi sirasinda 1-TM
testinden yansiyacak biiyiik yiikleri kargilayabilir.
Ancak, test boyunca dogru viicut pozisyonunu ko-
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rumak son derece zor olacakur. Belin zayif stabilize kaslari, birkag test setinden sonra yorgun hale gelebi-
lecektir. Bu durumda egzersiz tekniginin bozulmasina ve potansiyel olarak giivenilir olmayan test verileri
elde edilecektir. Bireyin belirli bir kuvvet alistirmasinda diizgiin bir teknik kullanarak sadece tek bir tekrar
gerceklestirebilecegi en agir yiik (1-TM) Tablo 3.2°de gosterildigi prosediir ile dogrudan 6l¢iilebilmektedir.

Tablo 3.2 1-TM test protokoldi.

1-TM TEST PROTOKOLU
Sporcu isinmak icin hafif bir agirlik ile 5-10 tekrar kaldiris yapar. Daha 6nceden 1-TM degetri bilgisi

varsa bu kilonun %50 ‘si olabilir)
2. 1 dk. dinlenme verilir.

Tahmin edilen yukun tzerine yeni yukler ekleyerek sporcunun 3-5 tekrar tamamlamasini isteyin.
3. - Ust viicut egzersiz testi yapiyorsaniz; %5 - %10 arasinda bir yiik ekleyiniz (4-9 kg)
« Alt viicut egzersiz testi yapiyorsaniz; %10 - %20 arasinda bir ylk ekleyiniz (14-18kg)

4, 2 dk. dinlenme verilir.

Maksimal yiike yaklasmak icin yeni yukler ekleyerek, sporcudan 2-3 tekrar yapmasini isteyin.
5. «  Ust viicut egzersiz testi yapiyorsaniz; %5 - %10 arasinda bir yiik ekleyiniz (4-9 kg)
«  Alt viicut egzersiz testi yapiyorsaniz; %10 - %20 arasinda bir yik ekleyiniz (14-18kg)

6. 2-4 dk. dinlenme verilir.

Bir yuk artisi daha yapin:
7. - Ust viicut egzersiz testi yapiyorsaniz; %5 - %10 arasinda bir yiik ekleyiniz (4-9 kg)
«  Alt viicut egzersiz testi yapiyorsaniz; %10 - %20 arasinda bir yik ekleyiniz (14-18kg)

8. Sporcunun 1-TM denemesini sdyleyin

Sporcu basarili olduysa 2-4 dk. bir dinlenme verin ve yeniden yik artisi yapin.
Sporcu basarisiz olduysa 2-4dk. dinlenme verin ve yiiki azaltin

9. .- Ust viicut egzersizleri icin; %2,5 - %5 arasinda bir yiik azaltiimali(2-4 kg)

«  Alt viicut egzersiz testi yapiyorsaniz; %5 - %10 arasinda bir yik azaltiimali(7-9kg)
Yuk artirma ya da azaltma sonrasi “8” nolu adima geri doniin!

Sporcu uygun egzersiz teknidi ile tekrarlari tamamlayincaya kadar yiik artirma ve azaltmaya

10. .
devam ediniz. Ideal olarak, sporcunun 1-TMu (¢ ila bes test seti icinde ol¢lilecektir.

Kaynak: Haff ve Triplett, 2016.

et
dikkat

Antrenériin antrenman programi boyunca birbirini izleyen her testte tam

olarak ayni test prosediiriinii izlemesi dnemlidir. Bu, 6nceki test verilerinin /
bilgilerinin kullanilabilmesini ve gelecekteki testlerle karsilagtirilmasini saglar.

10-TM Belirleme Test Protokolii

Maksimum bir tekrar kuvvet testi sporcu i¢in uygun goriilmediginde, 10-TM yiik ile test etmek (ve
daha sonra buradan 1-TM’ yi tahmin etmek) uygun bir ikinci segenek olabilir. Bu yaklagim, test edilen
egzersizde dogru teknigi gosterebilmeleri kosuluyla neredeyse tiim sporcular i¢in uygundur. 10 -TM testi
icin ana ve yardimer kaldiris egzersizleri secilebilir. 10-TM testi, 1-TM test protokolii ile benzerdir 10-
TM testinde, 10 tekrara izin veren bir yiik belirlenene kadar test devam eder. Deneyimli bir kuvvet ve
kondisyon uzmani, 10-TM’ un testinde 3 ila 5 test seti icinde dogru yiikleri ayarlayabilecektir. Cocuk ve
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ergenlerin biiyiik agirlik kaldirmalari sakatlanma riskini artiracagindan genelde 10-TM testinin daha uy-
gun oldugu bildirilmektedir. Asagida yer alan (Tablo 3.3) 10-TM test protokolii 6-TM ve 8TM testlerine
de uyarlanarak kullanilabilir (Haff ve Triplett, 2016).

Tablo 3.3 10-TM test protokolii.

10-TM TEST PROTOKOLU
1

Sporcu kestirilen 10-TM tekrarli maksimal agirhgin %50'si ile 10-12 tekrar yaparak isinir.

2. | Sporcu 2 dk. dinlenir
Sporcu 10-TM agirligin %90inda 10 tekrar yapar.

3. | Sporcu tekrar 2 dk. dinlenir.
Kestirilen 10-TM maksimal agirhgin %100’ ile 10 tekrar yapar.

5. | iki dakika dinlendikten sonra kestirilen agirhgin %100l ya da %105'i ile 10 tekrar yapilir.

iki dakika dinlendikten sonra eger 6. adim basariliysa diren¢ bu adimdaki direncin %2.5 ile %5 kadar
artirihr ve 10 tekrar yapilir.

7. | Basariliysa diren¢ bu adimdaki direncin %2.5 ile %5 kadar artirilir ve 10 tekrar yapihr.

Besinci adima kadar tim setler basariyla gerceklestirilmis ise yeniden test (retest) 24 saatlik
dinlenmeden sonra yapilmalidir. Eger 5. adimda agirlik indirilerek 6 tekrar gerceklestirilirse, sporcu 6
maksimal agirlik tekrarina ulasilmis olur. Sporcu bu azaltilmig agirlikla basaril olamazsa 24 saat sonra
ayni test tekrarlanir.

Kaynak: Haff ve Triplett, 2016'dan uyarlanmistir.

Dolayl 1-TM Test Protokolii: Cocuk ve Gengler icin

1-TM hesaplama yontemlerinden bir digeri de tekrar sayisi ve kaldirilan yiik tizerinde sabit katsayilar
veya sabit formiiller kullanilarak 1-TM hesaplama yontemidir. Cocuk ve genglerin kuvvet kapasitelerini
belirlemede hafif kilolarla “yoruluncaya kadar tekrar yéntemiyle” 1-TM hesaplanir. Bu yontemde, ¢ocu-
gun bir hareketi hafif kilolar kullanarak “yoruluncaya kadar 20 tekrar” yapmas: istenir. Burada dogru
hareket uygulandikga test devam ederken, hareket kontrolii ve uygulamasi bozuldugunda test sonlandirilir.
Cocuklarda 1-TM oranini belirlemede; barfiks, ¢comelme (squat) ve gogiis itis hareketleri kullanilir.

Ornek I: erkekler igin; 40 kg. (kadinlar igin 15kg) sechpada gogiis itis (bench press) hareketi kullanila-
rak 1-TM degeri hesaplayalim. Oncelikle sporcudan (erkek) 40kg ile yoruluncaya kadar gogiis itis hare-
ketini yapmasi istenir. Sporcu 9. tekrarda yorularak hareketi sonlandirir. Bu sporcunun 40 kg’ 9 kaldirisi
sonrast 1-TM degerini hesaplayalim.

Coziim: Tablo 3.3.te 9-TM hanesine gidilir. 9-TM karsiligi katsay1 rakami; 1.22 alinir ve formiile
yerlestirilir (Baker,2017).

1-TM = Katsay: x Kaldirilan agirlik

1-TM= 1.22 x 40 = 48,8 kg

Sonug: Gogiis itis egzersizinde 40 kilogrami 9 kez kaldiran bir sporcunun gégiis itis 1-TM degeri ;
48,8 kgdir.

Ornek II: Eger ayni sporcu gogiis itis hareketini; 40 kg ile 12 tekrar yaparak hareketi sonlandirsin.
Burada Tablo 3.4.’te 12-TM kargiligindaki 1.31 katsayist alinarak formiile yerlestirilir.

1-TM = Katsay x Kaldirilan agirlik
1-TM= 40 kg x 1,31 = 52.4 kg
Sonug: Sporcunun gogiis itis 1-TM degeri: 54 kg'dir.
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Tablo 3.4 Yeni baslayan ve deneyimsiz geng sporcular igin farkl tekrar araliklarindan 1-TM katsayi aracihd ile

belirleme rehberi.

MAKSIMUM .. o
TEKRAR YUZDE(%) KATSAYI
1-MT 100 1.00
2-TM 96 1.04
3-TM 94 1.06
4-TM 92 10.8
5-TM 90 1.11
6-TM 88 1.13
7-TM 86 1.16
8-TM 84 1.19
9-TM 82 1.22
10-TM 80 1.25
11-TM 78 1.28
12-TM 76 1.31
13-TM 74 1.35
14-TM 72 1.39
15-TM 70 1.43
16-TM 68 1.47
17-TM 66 1.52
18-TM 64 1.56
19-TM 62 1.61
20-TM 60 1.64

Kaynak: Baker, 2017.

Dolayli 1-TM Test Protokolii: ileri Diizey Sporcular icin

1-TM’nin dolayli hesaplama yéntemlerinden bir baska yaklagim ise; sabit katsayilar yerine sabit for-
miillerin kullanilmasidir. Bu yaklagimda diisiik tekrarlarda kaldirilabilen en yiiksek agirlik ve tekrar sayist
Tablo 3.5’te belirtilen “Brzycki (1993),” ya da “Epley (1985)’in” formiillerinden herhangi birinde yerine
konulur;

Tablo 3.5 Bir tekrar maksimum (1-TM) kestirim formiil drnekleri.

Arastirmaci Formiil

Brzycki (1993) 1-TM= 100 x Agirlik* / (102.78-(2.78 x Tekrar Sayisi**))

Epley (1985) 1-TM= (1 + (0.0333 x Tekrar Sayisi)) x Agirhk

*Agirhik: kaldirilabilen en yiiksek agirlik,
**Tekrar Sayisi: kaldirlan en yiiksek agirliga ait tekrar sayisi

Kaynak: Epley, 1985; Brzycki, 1993.

Gogiis itis (bench press) hareketinde 80 kg’ m1 6 kez kaldiran bir sporcunun 1-TM agirhigr kagtir? Bu
hesaplamay1 yukaridaki formiiller yardimiyla yapalim.

1. Brzycki formiiliinde 1-TM hesaplama:
1-TM = 100 x Agirlik / (102.78-(2.78 x Tekrar Sayist))
=100x 80/ (102.78 — (2.78 x 6)) 16,68
=929 kg
2. Epley Formiiliinde 1-TM hesaplama:
1-TM = (1 + (0.0333 x Tekrar Sayist)) x Agirlik
= (1 +(0.0333x6)) x 80
=959 kg
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Bir Tekrar Maksimum(1-TM) Tablosunu Kullanmak

Sporcunun 1-TM belirlemede pratik ydntemlerden biri de 1-TM yiik hesaplama hazir tablolarin kulla-
nilmasi yoludur. Bu tablonun kullaniminda sporcunun kaldirdigs agirlik mikear: ve tekrar sayisinin bilin-
mesi 1-TM yiikiin belirlenmesi icin yeterlidir.

Ornek olarak; bir sporcu gomelme (back squat) egzersizinde 90 kg ‘1 10 defa kaldirmis olsun. Tablo
3.6'da 10 tekrar yeri bulunur, 10 tekrar siitununda 90 kg. gidilir. 90 kg satirindan sol bagtaki ilk deger olan
120 kg sporcunun 1-TM oranidir (Haff ve Triplett, 2016).

Bu gibi tablolar sporcularin testlerini giivenli héle getirir. Sporcularin agir yiiklere (1-TM-5-TM) kade-
meli olarak girmelerine kolay hesaplama yéntemiyle yardimei olur. Sporcunun 1-TM degeri tespit ettikten
sonra her kuvvet tiirtinii gelistirmek icin ayr1 ayri yiikler, set ve tekrar sayilari, dinlenme araliklari goz
oniinde bulundurularak kuvvet antrenman regeteleri hazirlanir.

Tablo 3.6 1-TM ve antrenman yiikiiniin tahmini.

1-TM % 100 95 93 20 87 85 83 80 77 75 67 65
Kg 10 0 9 9 9 9 8 8 8 8 7 7
20 g 19 18 17 17 17 16 15 15 13 13
30 20 28 27 26 26 25 24 23 23 20 20
40 3 37 36 35 34 33 32 31 30 27 26
50 48 47 45 a4 43 42 40 39 38 34 33
60 57 56 54 52 51 50 48 6 45 40 39
70 67 65 63 61 60 58 56 54 53 47 46
80 76 74 72 70 68 66 64 62 60 54 52
90 86 84 81 78 77 75 72 69 68 60 59
100 95 93 90 87 85 83 80 77 75 67 65
110 105 102 99 % o1 91 88 85 83 74 72
20 14 12 08 04 02 00 9% 92 90 80 78
30 24 21 17 13 ] 08 04 00 3 87 85
40 33 3 26 2 9 16 12 08 05 4 91
50 23 35 3 28 5 20 16 13 01
60 52 9 4 39 36 33 28 3 20 07 04
70 62 5 3 5 1 36 3] 28 14 11
80 71 67 62 57 53 49 24 39 35 2 17
90 81 77 71 65 62 58 52 6 43 27 24
200 190 186 | 180 | 174 | 170 | 166 | 160 | 154 | 150 | 134 130
210 200 195 | 189 | 183 179 174 168 | 162 . 158 | 141 137
220 209 205 | 198 | 191 | 187 83 76 69 65 47 43
230 219 214 207 200 19 91 84 77 73 54 50
240 228 223 | 216 | 209 | 204 99 92 85 80 61 56
250 238 233 | 225 | 218 | 213 | 208 | 200 193 | 188 68 63
260 247 242 | 23 226 | 221 | 206 | 208 | 200 | 195 74 69
270 257 251 243 235 | 230 | 224 | 216 | 208 203 81 76
280 266 260 | 252 | 244 | 238 | 232 | 224 | 216 | 210 | 188 182
290 276 270 | 261 | 252 | 247 | 241 | 232 | 223 | 218 | 194 189
300 285 279 | 270 | 261 | 255 | 249 | 240 | 231 | 225 | 201 195
310 295 288 | 279 | 270 | 264 | 257 | 248 | 239 | 233 | 208 202
320 304 208 | 288 | 278 | 272 | 266 | 256 | 246 | 240 | 214 208
330 31 307 97 287 | 281 | 274 | 264 | 254 | 248 | 221 215
340 323 316|306 96 | 289 | 282 | 272 | 262 | 255 | 228 221
350 333 326 315 305 08 291 | 280 | 270 | 263 | 235 22
360 342 335 | 32 313|306 09 | 288 | 277 | 270 | 241 234
370 352 332 333 322 315 | 307 06 | 285 | 278 | 248 27
380 36 353 | 342 | 331 | 323 | 315 | 304 9 285 | 255 247
390 37 363 | 351 | 339 | 332 324 | 312 | 30 93 261 254
400 380 372 | 36 348 | 340 | 332 | 320 | 30 300 | 268 260
410 390 38 369 35/ | 349 | 340 | 328 | 316 | 308 | 2/4 267
420 399 39 37 365 | 357 | 349 | 336 | 323 | 315 | 28] 273
430 209 200 387 | 374 | 36 357 24 337 | 323 | 288 280
440 418 409 | 396 | 383 | 37 365 | 352 | 339 | 330 95 286
450 428 410 405 | 392 | 383 | 374 | 360 | 347 | 338 | 302 293
460 437 42 4] 400 | 391 | 382 | 368 | 354 | 345 | 308 299
470 147 437 423 409 00 390 | 376 | 362 | 353 | 315 306
480 456 446 | 432 | 418 | 408 | 398 | 384 | 370 | 360 | 322 312
490 266 456 441 | 426 | 417 07 392 377 | 368 | 328 319
500 475 465 | 450 | 435 | 425 | 415 00 | 385 | 375 | 335 325
510 485 474 | 459 | 444 | 434 | 423 | 408 | 393 383 | 342 332
520 494 484 | 468 | 452 | 442 | 432 | 416 | 400 | 390 | 348 338
530 504 493 | 477 | 461 | 451 | 440 | 424 | 408 | 398 | 355 345
540 513 502 | 486 | 470 | 459 | 448 | 432 | 416 | 405 | 362 35]
550 523 512 95 479 | 468 | 457 | 440 4 413 369 358
560 532 5 50 487 | 476 | 465 | 448 | 431 | 420 | 375 364
570 522 53 513 | 4 485 473 56 439 | 428 382 371
580 55 539 | 522 | 505 | 493 | 481 | 464 | 447 | 435 | 389 377
590 56 520 531 | 513 502 90 | 472 454 | 4343 | 395 384
600 570 55 540 | 522 | 510 | 498 | 480 | 462 | 450 02 390

Kaynak: Brown, 2017.

68




Hareket ve Antrenman Bilimleri Il

Ogrenme Ciktisi

1 Donemlemeye yonelik bilimsel calisma tasarimindaki kuvvet antrenmani programlamasinda
dogrudan ve dolaylh yuk belirleme yontemlerini, sorun ve sinirliliklarini ifade edebilme

Kuvvet gelistirmek amacty-
la hazirlanan bir antrenman
programina  baslamadan
once sporcunun mevcut
kuvvet  ozellikleri  hangi

Geng ve ileri diizey sporcu-
lar icin kuvvet antrenman
tasariminda kas kuvveti de-
gerlendirilmesi ile antren-
man yiikiintin belirlenmesi-

")

Kuvvet antrenman progra-
mt diizenleyen antrenérler
icin geng ve ileri diizey spor-
cularda antrenman yiikii-
niin belirlenmesinde farkls
yontemler kullanilmast ge-

yontemlerle belirlenir?

ni iliskilendiriniz.

rekliligini paylasiniz.

KUVVET ANTRENMAN _
KAVRAMLARI VE YONTEMLERI

Kuvvet antrenmanlari, gelistirilmek istenen
kuvvet tiiriine bagli olarak planlanir. Her kuvvet
tirtiniin kendine 6zel, yiiklenme yiizdesi, tekrar
adedi, set saysi, hareket sayisi, hareketin uygulan-
ma temposu, hareket gecislerindeki ve set aralarin-
daki dinlenme oranlari farkliliklar gésterir. Bunun
yant sira her kuvvet tiiriiniin gelisiminde farkli
yontemler kullanilabilir.

Kuvvet antrenman ydntemlerine gegmeden
once baslica kuvvet kavramlarini inceleyelim.

Kuvvet: Bir direnci yenebilme ve karst koyabil-
me yetenegi olarak tanimlanir. Performans i¢in di-
renglere kargt koymayi saglayan ve ana etmenlerden
olan néromiiskiiler bir 6zelliktir. Newton'un hare-
ket kuramina gére kuvvet; kiitle ve ivmelenmenin
carpimina esittir (F=M x a). Bu nedenle kuvvet,
ivmelenme yani hareketin siirati ile yon, buytiklitk
ya da uygulama noktast ile ¢esitlilik kazanir.

Maksimal Kuvvet: Sinir kas sisteminin istemli
olarak kargi koyabildigi en yiiksek direngler mak-
simal kuvvet olarak adlandirilir. Konsantrik yani
kasin kasilmast sirasinda boyunun kisalarak yerce-
kimine karg1 ortaya konan en yiiksek kuvvet “mak-
simal dinamik kuvvet” veya “bir tekrarda kaldirila-
bilen maksimum kuvvet” adint alir.

Giig: Sinir kas sisteminin yiiksek hizdaki yiik-
lere karsi uyguladigi direnctir. Uygulanan iste ya
da karst konulan direncte isin icine siirat ya da za-
man girdiginde bu giictiir; P= m x A/t dir. Sinir

kas sistemi kasin elastik ve kasilabilir elemanlarinin
refleks sistemiyle birlikte calismasiyla hizli bir yiik-
lenme ve bunun kargiliginda ortaya konan tepkidir.
Giig, kendi i¢inde “patlayict kuvvet ve cabuk kuv-
vet” olarak ikiye ayrilir. Her iki ¢esit de kuvvetin
belirli bir zaman birimi i¢inde miimkiin olan en
kisa siirede ortaya konulmasidir. Patlayici kuvvet
ve ¢abuk kuvveti birbirinden ayiran 6zellik ise; uy-
gulanan kuvvetin maksimal istemli kasilmaya gore
olan oranidir. Ortaya konan kuvvet maksimal is-
temli kasilmanin %70’inden kiigiik ve miimkiin
olan en hizli hili ile ortaya konuluyorsa bu kuv-
vet cesidi “cabuk kuvvettir”. Maksimal istemli ka-
stlmanin %70’inden yiiksek direnglere miimkiin
olan en hizli sekilde karst koyabilmesi ise “patlayict
kuvvet” olarak adlandirilir. Ister patlayici kuvvet
ister cabuk kuvvet olsun, her ikisi icinde hareketi
baglatabilmek i¢in gerekli olan ve yaklagik ilk 30
milisaniye igerisinde uygulanan direng ise “baglama
kuvveti” olarak adlandirilir.

Kuvvette Devamlilik: Uzun siireli bir¢ok kez
tekrarlanan kasilmalarda néromiiskiiler sistemin
yorgunluga ragmen dayanabilme yetisi ise “kuvvet-
te devamliliktir” olarak adlandirilir.

Kuvvet Antrenman Cesitleri

Kuvvet gelistirme yontemlerinde bireyin kendi
viicut agirhigini kullanarak yapug kuvvet antren-
manlari en bilinen yontemler arasindadir. Ozellikle
cocuk ve gen¢ antrenmanlarinda tercih edilen bu
yontem yetiskin bireyler ve elit sporcular i¢in de
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hala popiilerligini korumaktadir. Bunun yani sira,
kuvvet gelistirmede kullanilan en yaygin araglar;
her kasa ozel olarak planlanmis diren¢ makinalari,
serbest agirliklar (agirlik tabaklari, girya/kettlebell,
barlar, demir ¢ubuklar, saglik toplari, dambullar,
kizaklar), direng lastikleri, askili antrenman (sus-
pension trainer) araglari (TRX, 4D-Pro, kayslar,
halkalar, zincirler ve ipler) olarak bilinmektedir.

Hangi antrenman aract kuvvet gelisiminde
daha etkilidir sorusunun cevabi spor bilimciler
tarafindan hala tartugilmakeadir. Her direng ekip-
manin fonksiyonel ve fonksiyonel olmayan tara-
fi bulunmaktadir. Zemine dayali spor dallarinda
(futbol, voleybol, basketbol, giires, tenis, atletizm,
badminton vb. gibi) sporcular tiim sportif beceri-
leri ayakta gerceklestirirler. Sporcularin ayakta ger-
ceklestirdigi tiim sportif beceriler esnasinda doga-
cak olan farkl: stabilizasyon ihtiya¢larini kendileri
kargilarlar. Bu nedenle, bu sporcularin ayakta ser-
best agirlik kullanarak, ¢cok eklemli, ¢ok diizlemli
ve spor beceri kaliplarina 6zel kuvvet antrenman
yapmalari daha fonksiyonel oldugu savunulmak-
tadir. Diger yandan, kiirek, kano, bisiklet gibi spor
becerilerin oturarak gerceklestigi dallarda ise; otu-
rarak makinalarda yapilacak kuvvet antrenmanlari

daha etkili olacagi konusunda goriigler bulunmak-
tadir (Boyle, 2016).

Makinelerde uygulanan kuvvet egzersizleri; ge-
nel kuvvet kalitelerini gelistirmelerinin yani sira
maksimal kuvvet gelisiminde daha etkin olmasi ve
daha az risk tagimasi agisindan desteklenmektedir.
Diger yandan makinada yapilan egzersizlerin (diz
ekstansiyonu ve fleksiyonu, gogiis itis gibi) tek ek-
lemli, tek yonli, stabilizasyon gorevini makinanin
tistlendigi ve serbest agirlik uygulamalarina oranla
daha az fonksiyonel olmamasi agisindan kullanimi-

nin ¢ok uygun olmadigi yoniinde karsit goriisler
bulunmaktadir (Liebenson, 2014; Boyle, 2016).

Kendi viicut agirligy, serbest agirliklar ve fonksi-
yonel ekipmanlar kullanilarak, tek eklemli veya gok
eklemli egzersiz tercihleriyle yapilan kuvvet antren-
manlarda egzersiz planlamasi amaca ulasmada ayr1
bir 6nem tagimaktadir. Bu nedenle bir kuvvet ant-
renman tasarlanirken agagidaki temel degiskenlerin
bilinmesi gerekmektedir. Kuvvet antrenmanlarinin
akut degiskenleri:

1. Ihtiyag analizi,

2. Egzersiz segimi,
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Egzersiz sirast,

Set sayist,

Tekrar saysi,
Egzersiz yogunlugu,
Hareket temposu,

Dinlenme siiresi,

O e NN kW

Kasilma tiirii,
10. Antrenman siklig;.
Simdi sirastyla bu degiskenleri inceleyelim;

1. Ihtiyag Analizi: Spor dalinin gereklilikleri ve
sporcunun fiziksel 6zelliklerinin test edilerek belir-
lenmesin ifade eder. Bazi spor dallarinda siirat, ¢a-
bukluk ve ¢eviklik 6zellikleri baskinken bazlarin da
ise; sadece tek bir efordan olusan patlayict kuvvet
baskin 6zelliktir. Sporcular i¢in ihtiya¢ analizinde
yeni bir antrenmana ya da antrenman dénemine
baslayacak bir sporcunun mevcut fiziksel kapasite-
lerinin belirlenmesidir (Haff ve Triplett, 2016).

- Spor dalinin ihtiyaglarinin belirlenmesi;
hareket analizi, fizyolojik 6zellikler ve yaygin yara-
lanma bélgeleri analizi ana bagliklardir.

e Hareket analizi: Viicut ve uzuvlarin (ekstre-
miteleri) hareket kaliplari ve bu hareketler
esnasindaki kas katulimin analizinin yapil-
masidur.

* Fizyolojik analiz: Spor dalindaki kuvvet
antrenmant ile iligkili; kuvvet, gii¢, hipert-
rofi ve kas dayaniklilik kullanimindaki 6n-
celikler belirlenmelidir. Ayrica; kardiyovas-
kiiler dayaniklilik, hiz, ¢eviklik ve esneklik
gereksinimleri gibi diger 6zellikler de detaylt
olarak ortaya konmalidir. Kullanilan enerji
sistemleri, yitklenme dinlenme araliklar1 da
diger parametrelerdir.

* Yaralanma analizi: Eklem ve kas yaralanmast
ve bu yaralanmaya neden olan faktorlerdir.

- Sporcu ihtiyag analizi belirlenmesi; spor-
cunun ihtiya¢ analizi belirlenmesinde antrenman
veya egzersiz ge¢misi ve mevcut fiziksel durumu
tespit edilmelidir. Sporcudan elde edilecek bilgiler
dogrultusunda dogru antrenman programi hazirla-
nacakur. Degerlendirme siireci ne kadar bireysel-
lestirilirse antrenman programi da o kadar kisiye
ozel hazirlanabilecektir. $imdi sporcu ihtiyag anali-
zi belirlemedeki basliklari ele alalim.
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Sporcu antrenman durumu belirlemedeki bas-

liklar:

* Antrenman program tiirii (Hiz, pliometrik,
direng vb.),

* Son zamanlardaki diizenli kauldig1 antren-
man programlari uzunlugu,

¢ Onceki antrenman programlarindaki sid-
det seviyesi,

* Egzersiz teknigi deneyimi derecesi (6rne-
gin; direng antrenman egzersizlerini dogru
uygulama bilgi ve beceri diizeyi ).

Sporcu fiziksel 6zellikleri belirleme baglikla-
ri: Fiziksel degerlendirmede, sporcunun kuvveti,
giicli, hizi, esnekligi, kassal dayanikliligi, kardiyo-
vaskiiler dayanikliligi ve viicut kompozisyonu test
edilir. Fiziksel 6zellikler ihtiya¢ analizinde kuvvet
antrenmani i¢in bir hazirligi yapiliyorsa “maksimal
kuvvet testi”, kapsamli bir degerlendirmede ise
kuvvet diginda kalan diger parametrelerin de ayri
ayrt testlerinin yapilmast gerekir. Testler tamam-
landiginda elde edilen sonuglar normatif verilerle
karsilastirilarak sporcunun zayif ve giiglii yanlar
belirlenir. Spor dalinin ihtiyag analizi dogrultusun-
da sporcunun kisitlt 6zellikleri gelistirilmek tizere
antrenman planlamasi yapilir.

2. Egzersiz Se¢imi: Egzersiz secimi, sporcularin
fiziksel uygunluk (fitness) diizeylerine ve antren-
man amaglarina gore belirlenir. Ayrica, tek eklemli
ya da ¢ok eklemli hareketlerin se¢ciminde sporcula-
rin antrenman gegmisi ve egzersiz deneyimi 6nemli
rol oynar. Deneyimli ve ortalamanin tizerinde fi-
ziksel uygunluk diizeyine sahip sporcular i¢in ¢ok
eklemli egzersiz secimi tercih edilebilir. Temel eg-
zersizlerde yetkinlik kazanilmadan yiiksek koordi-
nasyon gerektiren egzersizlere gegilmemelidir.

3. Egzersiz Siras1: Egzersiz sirasi belirlemede en
onemli kural, uygulanan egzersizin kas gruplarinin
tizerindeki uyarilmaya bagli yorgunluk diizeyinin
yonetilmesidir. Once biiyiik kas gruplari sonra kii-
ciik kas gruplarina yonelik egzersiz segimi bu ko-
nudaki en temel bir yaklasimdir. Baslangi¢ prog-
ramlarinda, bir iist ekstremite bir alt ekstremite
kaslarina yonelik egzersiz tercihi ilk yapilan egzer-
sizdeki kaslarin dinlenmesine olanak taniyacakuir.
[lerleyen siiregte ya da ileri diizey sporcularda, ayni
kas grubu icin iki ya da daha fazla egzersiz tercihi
gelistirilmesi gereken kuvvet tiirtine gore planlanur.

4. Set Sayisi: Agirlik antrenmanindaki verilen
tekrar sayilarinin ne kadar veya hangi siklikta yapi-
lacagini gosterir. Ornegin, 8 tekrar yapilan bir ha-
reketin 3 set uygulanmasi, hareketin toplam olarak
24 tekrar yapilacak anlamina gelir.

5. Tekrar Sayis1: Kuvvet antrenmaninda segilen
bir hareketin toplam kag tekrar yapilacaginin ifa-
de eder. Tekrar sayisi genellikle set ile birlikte ifade
edilir. Ornek; 4x8 (4 set x 8 tekrar), 4x12 (4 set x
12 tekrar) gibi. Statik ya da izometrik beklemeler-
den olusan hareket tercihlerinde bekleme siireleri
tekrar sayisi olarak ifade edilir. Ornek; 3 x 30 sn.
on koprii pozisyonunda bekleme (3 set x 30 sn.
statik bekleme). Buradaki 30 sn. tekrar sayist kap-
samindadir.

6. Hareket Temposu: Tiim dinamik egzersizler
eksantrik, konsantrik ve izometrik olmak iizere ii¢
fazda gergeklesir. Gelistirilecek kuvvet tiirtine gore;
hareketlerin eksantrik, izometrik ya da konsantrik
sathalarinin farkli hizlarda uygulanmasi gerekmek-
tedir. Bu da hareketlerin “uygulanma hiz1”, “hare-
ket temposu ya da kisaca “tempo” olarak ifade edi-
lir. Egzersiz regetesi hazirlama da her hareketin hizli
ya da ¢ok yavas m1 yapilacagt “ tempo” kavramiyla
ifade edilir.

Tempo; sporcuya verilen hareketin, bir tekrari-
nin toplam kag saniye siirede yapilacagini agiklar.
Bu ayni zamanda; kasin gerilim altinda (direng al-
tinda) kalma siiresini ifade eder. Uygulanacak ha-
reket temposu ii¢ asama olarak verilir. Ilk asama;
hareketin eksantrik (negatif) sathasini, ikinci aga-
ma; izometrik (statik) safhasini ve {iglincii agama
konsantrik (itis ya da ¢ekis) sathasini ifade eder.
Tempo sayisal ve “X” isareti olarak verilir. 1 tempo;
1 sn.yi, 4 tempo; 4 sn.’yi, “X” tempo ise; hareketin
miimkiin olan en hizli veya patlayici bicimde yapil-
masint anlatir (Clark ve ark., 2014).

Tempo 6rneklerine bakacak olursak;

e 4/2/1 (4 sn.: eksantrik, 2 sn.: izometrik,1
sn.: konsantrik)

e 2/0/2 (2 sn.: eksantrik, 0 sn.: izometrik, 2
sn.: konsantrik)

e 1/1/1 (1 sn.: eksantrik, 1 sn.: izometrik, 1
sn.: konsantrik)

e X/X/X (hareketin ii¢ faz1 da miimkiin olan
en yiiksek hizda uygulanacak)
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Uygulama agisindan hareketin temposunu in-
celedigimizde; sehpada gogiis itis (bench press) ya-
pan bir sporcuya 4:2:1 hareket temposu verilsin.
Buradan gogiis itis hareketin bir tekrarinin toplam
7 sn.de uygulandig1 anlagilir. Hareket i¢ asamada
gerceklesir. Bar 4 sn.de gogse indirilir (eksantrik
satha), 2 sn. gogii seviyesinde bekler (izometrik saf-
ha) ve 1 snde bar yukariya itis (konsantrik safha)
gergeklesir. Gii¢ antrenmanlarinda olimpik stil kal-
diriglardaki tempo; X/X/X (miimkiin olan en yiik-
sek hizda), kuvvet ve hipertrofi antrenmanlarinda
hareket temposu; 2/0/2 (yavas ya da orta hizda) ve
stabilizasyon egzersiz uygulamalarinda ise; 4/2/1
tempo (olduk¢a yavas) kullanilir. Bir ¢dmelme
(squat) hareketi 10 tekrar ve 2/0/2 tempo ile ya-
pildiginda, bir sette kasin toplam gerilim alunda
kalma zamani; 40 sn. oldugu anlagilir.

Bununla birlikte bazi kaynaklarda hareketin
baslangicina gore ifade edilerek, tempo dort haneli
olarak da belirtilebilir. Ornegin; kol bitkme (biceps
curl) hareketi i¢in; 2-1-1-0 tempo verilsin. Sporcu
harekete dirsek biikiilii olarak baglamalidir. Boylece
hareketin gergeklesme sirasi; eksantrik, izometrik,
konsantrik ve son faz yeniden eksantrik faza gegis
olarak gerceklesecektir. Bir tekrar sonunda biceps
kasi toplam 4 sn. gerilim altunda kalacakur.

7. Egzersiz Siddeti/Yiizdesi; Kuvvet antren-
maninda kaldirilacak yiik miktarini ifade eder.
Agirlik antrenmaninin en énemli anahtar noktasi-
dir. Kaldirilacak yiik mikeart her kuvvet tiirii igin
farkli ylizde (%) ya da kilogram (kg) ile ifade edi-
lir (Tablo 3.7). Ornegin; Sporcudan 1-TM %75’i
ile 10 tekrar gémelme (squat) yapilmas: istensin.
Diizenlenecek kuvvet antrenman regetesinde 6nce
sporcunun 1-TM degeri. Bu nedenle belirlenmeli-
dir. Sporcunun 1-TM degeri; 100 kg olarak kabul
edilsin. Buradaki “yiiklenme (direng) yiizdesi” ya
da yiiklenme siddeti 100 kg x %75 / 100= 75 kg
olarak belirlenecektir. Sporcu 10x75 kg (10 tekrar
x 75 kg ) ile ¢dmelme hareketi yapacaktir. Bununla
birlikte yukarida agiklandigi gibi kuvvet antren-
manlarinda yogunlugun tek bagina kullanim: yiik
hesaplamalarinda yaniltici olmaktadir. Antrenman
yiikii degerlendirilirken egzersizin yogunlugu yapi-
lan hareketin temposu ile birlikte diistiniilmelidir.
Diger yandan sporcunun kaldirdigs kiloyu zorluk
derecesi agisindan nasil algiladigi da (AZD) ayrica
degerlendirilerek siddet diizenlenmelidir.
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8. Dinlenme Siiresi: Bir harekete ait iki set
arasindaki gegis siiresini belirtir. Ornegin, dinamik
olarak 3 set uygulanan bir hareketin set aralarin-
da 2-3 dk. pasif (oturarak) ya da aktif dinlenilmesi
gibi. Yiiksek yiik ve az tekrarlar sonrast daha uzun
dinlenme araliklari verilmelidir. Daha diisiik sid-
detteki yiiklenmeler sonrasinda ise, daha diisiik
dinlenme aralig; olabilir. Bityiik yiikler ve az tekrar-
I eforlarda ¢ogunlukla kullanilan enerji yolu ATP-
PCr depolaridir. Bu enerji kaynaginin %70’inin
yenilenmesi i¢in 30 sn'ye, %100’niin yenilenme-
si i¢in; 2,5-3 dk. ihtiya¢ vardir. Benzeri eforlarda
titkenen enerji kaynaklarinin yenilenmesi icin 2-4
dk. dinlenme aralig1 verilmesi gerekmektedir. Din-
lenme araliklari daha sonraki setlerin gergeklesti-
rilmesine izin vermelidir. Comelme ve cekis (dead
lift) gibi biyiik kas gruplarina yonelik ¢ok eklemli
egzersiz uygulamalarinda dinlenme siiresinin 2-3
dk., tek eklemli ve daha kiigiik kas gruplarina yo-
nelik yapilan egzersizlerde daha kisa dinlenme sii-
releri verilmesi dnerilmektedir (Ratamess, 2011) .

Maksimal kuvvet ve hipertrofi antrenmani agi-
sindan dinlenme siiresine bakildiginda maksimal
kuvveti gelistirmeye yonelik yiiklerde setler arasin-
da kasta ve kanda laktik asit (La) in birikmesi is-
tenmediginden, uzun siireli (3-5 dk.)’lik dinlenme
araliklar1 kaslardaki fosfojenin %100’niin yenilen-
mesini saglar. Hipertrofi amagli antrenmanlarinda
ise; kaslarda biriken La ve neden oldugu hipoksi-
nin kasin enine kesidinin artigina katk: saglamasi
disiintildigiinden 1 dk. ve alt dinlenme araliklar
onerilmektedir. Kastaki fosfojenlerin geri doniistim
zamanlari 1. Bolim, Tablo 1.9°da verilmistir.

9. Antrenman Sikligi: Antrenman siklig1 haf-
tada kag adet antrenman yapilacagini aciklar. Spor-
cunun antrenman ge¢misi ya da sporcunun ant-
renman yast, antrenman yogunlugu ve yapilacak
egzersiz tiirii haftalik antrenman adedinin belirlen-
mesinde 6nemli kriterlerdir. Sporcular antrenman
deneyimlerine gére temel olarak, baglangic, orta
ve ileri diizey sporcular olmak iizere ii¢ seviyeye
aynlir (Haff ve Triplett, 2015). Sikliginin belirlen-
mesinde egzersiz yogunlugu ve siiresi dikkat edil-
mesi gereken diger 6nemli degiskenlerdir. Bunun
sebebi, egzersiz siiresi ve yogunlugu arttukea spor-
cunun toparlanma siiresine olan ihtiya¢ da 6zenle
planlanmalidir. Antrenman bir yikim, dinlenme ise
viicudun onarimi olarak ifade edilebilir. Ozellikle
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yiiksek siddetli egzersizlerin yer aldig1 bir kuvvet antrenmani sonrasi 48 saat bir toparlanma siiresine ihti-
yag vardir. Bu bakimdan, baslangi¢ diizey sporcular igin egzersiz siklig1 haftada 2-3 olarak distiniilebilir.
Bu egzersiz sikligi ileri ve elit diizey sporcular i¢in haftada 4-5 kez olarak tavsiye edilebilir. Tiim viicuda y6-
nelik yapilacak kuvvet antrenmanlari, haftada 3 kez, giin asir1 olmamak {izere planlanabilir. Elit sporcular;
bir giin iist viicut, bir giin alt viicut ve bir giin bos olmak {izere haftada 4 giin egzersiz sikliginda antrenman
planlayabilirler. (Bu uygulama; pazartesi; tist viicut, saly; alt viicut, carsamba: dinlenme ya da diisiik siddet-
li aerobik aktivite, persembe; tist viicut, cuma; alt viicut, cumartesi ve pazar dinlenme olarak diizenlenir).

Bolmeli ya da bélgesel (split routine) sistemde ise ileri diizey sporcular her giin bir ya da iki kas olmak
tizere viicudun belirli bélgelerine yonelik her giin antrenman planlayabilirler (Kraemer ve ark., 2002;
Zatsiorsky ve ark., 2020). Bu egzersiz sikliginda her giin farkli bir kas grubu ya da viicut bolgesi ¢alistiril-
digindan geriye kalan kas ya da kas gruplart yeterli diizeyde dinlenme imkani bulur. Ornegin, pazartesi;
kol, sali; gogiis, carsamba; bacak, persembe; omuz, cuma; karin bolgesi, cumartesi;sirt kaslari ¢alistirilabi-
lir. Yeterli dinlenme siiresi ve dengeli beslenme kuvvet antrenmanlarindan optimum fayda saglamada en
onemli anahtardir.

Tablo 3.7 Antrenman amag ve yiikiiniin ayarlanmasi.

Siklik(Hafta/kac kez) Siddet/ (1-TM%) Set Tekrar | Dinlenme
Gii¢ (Power) 1-2 30-60 3-6 3-6 2-5
Kuvvet 3-5 > 85 2-5 2-6 2-3
Hipertrofi 4-6 67-85 3-6 6-12 30-90
Kassal Dayaniklilik 5-7 <65 2-3 15-25 <30

Kaynak: Haff ve Triplett, 2016’dan uyarlanmistir.

10. Kasilma Tiirii: Egzersizler temel olarak; eksantrik, konsantrik ve izometrik kas kasilma tiirleriyle
gerceklestirilir. Spor dalinda baskin olan kas kasilma tiirii ya da gelistirilmesi gereken kuvvet tiirtindeki
kas kasilma tipine gore egzersizler belirlenir. Ornegin, hareket hizini arttirmak igin segilecek egzersizdeki
kasilma tiirti; ¢ok hizli eksantrik kasilma ardindan ¢ok hizli konsantrik kasilma i¢ermelidir.

Kuvvet Antrenman Yontemleri

Sporcunun performansini gelistirmek icin farkli antrenman ve yiiklenme yontemleri kullanilir. Bunun
nedeni, saatlerce siiren antrenmanlar yerine daha verimli ve kaliteli antrenman ydntemleriyle sonuca ulag-
mak istenir. Bagka bir ifade ile miktar degil antrenmanin kalite dnemlidir. Stirekli ayni antrenmani yapan
bazt sporcular belirli bir zaman sonra platoya ulasirlar ve performans gelisiminde duraganlik yasanmaya
baslanir. Antrenérler de sporcularin antrenman yontemleri degistirerek bu platodan ¢ikis yollar: ararlar.
Bu siire¢ sayesinde bircok farkli setleme yontemleri ortaya ¢ikmistir. $Simdi bu ydéntemlerden bazilarini
inceleyelim.

Klasik Setleme Yontemi

Klasik setleme yonteminde her hareket; 1-TM’nin %40-60 araliginda, 3 set, 8-16 tekrar (3x8) olarak
uygulanir. Setler arasi 1-2 dakika dinlenme verilir. Bu yéntem hem sporcular hem de rekreatif amagli eg-
zersiz yapanlar tarafindan kullanilabilir.

Siper Set Yontemi

Stiper set, iki farkli kas grubu icin iki egzersiz arasinda gecisi tanimlamak i¢in kullanilan bir terimdir.
Bu kas gruplari, karsit gruplar (6rnegin; biceps ve triceps) veya farkli eklemlerdeki gruplar (6rnegin, quad-
riceps ve deltoidler) olabilir. Stiper set yontemi birkag yolla olusturulabilir:
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e Ornek-1: 10-TM (10 tekrar) dirsek bitkme
(biceps curl), 10-TM Dirsek germe (triceps
push-down) egzersizleri st {iste uygulanir.
Bu siiper setleme, egzersizler arasinda din-
lenme yoktur. Bu 6rnekte iki kargit kas gru-
buna odaklanir ve itme ¢ekme (push-pull)
yaklasimint kullanir. Diger bir ifade ile
Agonist ve Antagonist kas gruplarina y6ne-
lik bir uygulamadir (Brown, 2017).

e Ormek-2: 10-TM (10 tekrar) T- bar cekis
(lat pull -down) , 10-TM oturarak kablo ¢e-
kis (seated row), egzersizleri uygulanir. Her
egzersiz arasinda 1 dk. dinlenme aralig1 ve-
rilir. Bu stiper setleme yonteminde belirli bir
viicut kismi veya eklemi tizerinde yogunlagtr.
Bu 6rnekte odaklanilan bolge sirt kaslaridir.

Stiper set yontemleri genellikle orta ve ileri dii-
zey sporcular tarafindan uygulanir. Ozellikle viicut
gelistiriciler yaygin olarak kullanir

Uclii Setleme Yoéntemi

Ayni kas grubuna dinlenme vermeksizin arka
arkaya {i¢ egzersizin uygulanmasidir. Ug harekete
ait tekrar sayisi tamamlandiktan sonra 1 set bitiril-
mis olur. Setler arast 2-3 dakika dinlenme verilir.
Ust diizey sporcularin uygulayabilecegi bir setleme
sistemidir.

Ornek: Gelistirilmek istenen kas grubu uyluk
kasi; Quadriceps kasidir.

1-TM %50-60 ile 1 Set: 8-14 tekrar (Her hare-
ket i¢in ayr1 ayr1 uygulanacak)

Comelme (squat)+ One hamle adim (lunge)+

Sehpaya ¢ikip inme (step up)

Klasik Piramidal Yontem

Piramidal yontem bir egzersizin yogunlugunun
setten sete degismesini ifade eder. En belirgin 6zel-
ligi her basamakta yiik artarken tekrar sayisi azalur.
Bu y6ntem daha ¢ok “maksimum kuvvet” gelistir-
mek icin kullanilirken, cabuk kuvvet, kuvvette de-
vamlilik ve hipertrofi antrenmanlarinda da yaygin
olarak tercih edilmektedir. Elit sporcularin siklikla
kullandig1 bir yéntemdir.

Piramidal antrenman ydnteminde yiiklenme
yogunlugu ¢ok yiiksek oldugundan egzersiz sayi-
st seciminde genellikle birka¢ egzersiz tercih edilir.
Klasik piramidal yéntemde; yiiklenme siddeti ile
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tekrar sayilari ters orantlidir. Her basamakta artan
dirence karsilik tekrar sayilart giderek azalir. Yiiklen-
me siddeti; 1-TM’un %80-100 arasinda, 1-5 tekrar
ve 5-6 setten olusur. Tekrar sayilari her sette tek tek
azalulir. Bu yontem ileri diizey sporcular igin mak-
simal kuvvet gelisiminde kullanilir (Sekil 3.1).

1 tekrar 1-TM %100

2 tekrar -1-TM %95 J

3 tekrar - 1-TM %90

4 tekrar- 1-TM %85 ]

5 tekrar -1-TM %80

Sekil 3.1 Klasik piramidal yénteme gdre setleme drnedi.

Kaynak: Bompa ve ark., 2013'ten uyarlanmistir.

Cift Piramidal Yontem

Bu y6ntemde iki benzer piramitten birisi ters
donmiigtiir (Sekil 3.2). Disiik yiik, ¢ok tekrarla
baslanan piramit en yiiksek yiikii tek tekrarla biti-
rilir. Bir 6ncekinin bittigi bitytik yiik ve tek tekrar
ile yeni piramide baslanir. Antrenman yag1 yiiksek,
tist diizey sporcular ozellikle maksimal kuvvet ge-
listirmede kullanir.

5-6 tekrar 1-TM %80

4-5 tekrar 1-TM %85}

3 tekrar 1-TM %90

2 tekrar 1-TM %95 J
1 tekrar 1-TM %1 OO}

1 tekrar 1-TM %100

2 tekrar 1-TM %95 }

3 tekrar 1-TM %90

4-5 tekrar 1-TM %85}

5-6 tekrar 1-TM %80

Sekil 3.2 Gift piramidal yontem 6rnegi.

Kaynak: Bompa ve ark., 2013‘ten uyarlanmistir.
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Basamakh Artan Yontem

Ayni yiikiin iki set yapilmasini takiben yapilan agirlik arugina bagli olarak azalan tekrar sayisinin uygu-
lanmasidir (Sekil 3.3). Her agirlik hareketi i¢in toplam alt setlik bir ¢alismadir. Kuvvet (maksimal kuvvet)
kullaniminda yaygin bir yontemdir. Orta ve ileri diizey sporcular kullanimina uygundur.

1 set 2 set 3 set 4 set 5 set 6 set
5-6 tekrar 5-6 tekrar 4-5 tekrar 4-5 tekrar 3 tekrar 3tekrar
1-TM 1-T™M 1-TM 1-T™M 1-TM 1-T™M
%80 %380 %385 %385 %90 %90

Sekil 3.3 Basamaklamali artan yénteme gére setleme érnedi.

Kaynak: Bompa ve ark., 2013‘ten uyarlanmistir.

Dalgasal Yontem

Yiikiin artma ve azalma sergilemesine bagli olarak tekrar sayilarinin da dalgasal olarak degisimi tizerine
kurulu bir ydntemdir (Sekil 3.4). Yiiksek yiik artig ve azalislar sebebiyle orta ve ileri diizey kuvvet antren-
man deneyimine sahip sporcularin kullanmasi uygundur.

1 set 2 set 3 set 4 set 5 set

5-6 tekrar 5-6 tekrar 4-5 tekrar 4-5 tekrar 3 tekrar
1-TM %80 1-TM %85 1-TM %90 1-TM %85 1-TM %90

Sekil 3.4 Dalgasal ydnteme gére setleme drnegi.

Kaynak: Bompa ve ark., 2013'ten uyarlanmistir.

Dairesel (istasyon) Antrenman Yontemi

Belirli sayida alistirmanin ¢ok az bir dinlenme aralig verilerek arka arkaya uygulanmasini iceren bir
yontemdir. Bu sistemde, hareketlerin bir kismi arka arkaya ayni kas grubuna yonelik olabilecegi gibi farkli
kas grubuna yénelik olarak da planlanabilir. 8 veya 12 hareket 6nceden belirlenen ¢alisma ve dinlenme
stirelerine uyularak yapildiginda bir set tamamlanmis olur (Fleck ve Kraemer, 2014). Calisma siiresi 30 ile
90 sn., dinlenme siiresi ise 15 ile 90 sn. civarinda olabilir. Dairesel antrenman igerisinde yer alan alistir-
malarin tamamu bitirildiginde bir set de tamamlanmis olur ve set arast dinlenme siiresi 1-2 dakika verilir.
Hipertrofi gelisim i¢in hareketlerdeki her bir tekrar 2-2.5 sn. civarinda olacak sekilde yavas yapilmalidir.
Dairesel (Istasyon) calismalarinda kullanilabilecek 6rnek hareketler ve sirasi Tablo 3.8'de verilmektedir.

Tablo 3.8 istasyon calisma 6rnedi

Viicut Agirhgi Kullanilan Egzersizler

1. Sinav 5. Sinavda eli omuza degdirme

2. Comelme 6. Paten adim sicrama

3. Ters Mekik 7. Omuz koprusiinde kalca kaldirma
4. One hamle adim atma 8. Yana hamle adim alma

Viicut agirligt ve ekipman kullanimina yonelik ikinci dairesel antrenman uygulamas: Tablo 3.9'da or-
neklendirilmistir.
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Ekipman Kullanimi ve Egzersizler

Tablo 3.9 Ekipman kullanimli diizenlenmis dairesel antrenman

1. Sehpada Gég(is Itis

2. T-bar Cekis

3. Geriye Hamle adim

4. Cekis (deadlift)

5. Sehpaya Cikma inme

6. Dirsek Biikme ve Omuz itis

Ogrenme Cikusi

Farkli

antrenmaninda

Kuvvet
kullanilan antrenman de-
giskenleri ve kuvvet tiirleri
nelerdir?

kuvvet antrenman
tiirlerini antrenman  degis-
kenleri ve antrenman yon-
temleri ile iliskilendiriniz.

Kuvvet antrenmani degis-
kenleri ve yiiklenme tiirle-
rini diger antrenérle payla-
$iniz.

GOCUK VE GENGLERDE KUVVET
ANTRENMANI iLKELERI

Sporda performanst arttrmak ve miisabakalara
hazirlanmanin bir parcast olarak diren¢ antrenma-
nint kullanmak yetiskin gruplarda oldugu gibi ¢o-
cuk ve gencler sporcularda da artarak popiiler hale
gelmistir. Spor bilimleri alaninda, gocuklarin direng
antrenmani uygulamalari konusu yillar siiren tartis-
malar1 ve siipheleri beraberinde getirmistir. Ancak
giiniimiizde diren¢ antrenmanlart dogru bir sekilde
gergeklestirildiginde cocuklar ve gengler arasinda
kuvvet ve giigte belirgin artslar saglandigt bircok
arastirmayla desteklenmektedir. Cocuk ve gengler
icin dogru bir sekilde recete edilen direng antren-
mani programlarinin, uzman egitmenler gozeti-
minde egzersiz tekniklerinin dogru uygulanmasiyla
risklerin ¢ok aza indirildigi gortilmektedir (Lloyd ve
ark., 2012; Turner ve Comfort; 2017, Baker ve ark.,
2017).

Cocukluk ve Ergenlik Doneminde Kas
Kuvvetinin Geligimi

Cocuklarin ve ergenlerin fizyolojisi karmagikur,
dogal biiyiime ve olgunlasma artmis kas biiyiiklii-
& yu ) $ $ y
gii, gelismis sinir fonksiyonu ve kas kuvvetinde es-
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lik eden kazanglar ile sonuglanir. Ergenlikten 6nce,
anabolik hormon konsantrasyonlar: diisiiktiir, bu
da kas kiitlesi gelisimini sinirlar. Ergenlik oncesi
cocuklarda dogal kuvvet kazanimlart bu nedenle
norolojik fakedrler tarafindan diizenlenir, kaslar
arasindaki farkli noral diirtiiniin sonucu, motor
tinitesi senkronizasyonundaki degisiklikler veya ce-
sitli inhibitor mekanizmalar ile bireyler arasindaki
gii¢ farkliliklar1 vardir. Ergenligin ardindan, anabo-
lik hormonal ortam, ergenler arasinda biiyiik fark-
liliklar gosterir. Ayni yagstaki ¢ocuklar ve antrenman
deneyimi arasinda hem kas biiytikligii hem de gii¢
agisindan 6nemli farkliliklar yaratr. Bu tiir farkls
endokrin profilleri bityiik olasilikla bireysel olgun-
lagma tepkilerini agiklar ve bu nedenle ergenlik son-
rast popiilasyonlarda temsil edilen ¢ok cesitli fiziksel
performans standartlarint agiklar. Ilging bir sekilde,
kuvvet gelisimindeki tiim artiglar sadece kas olusu-
mundaki degisiklikler ve / veya néral adaptasyon-
larla agiklanamaz. Daha biiyiik sporcularin, daha
kiigiik sporculara kiyasla viicut kitlesine gore daha
giiclii olduklari bir yas etkisi i¢in kanitlar bulun-
maktadir (Granacher ve ark, 2018).

Etkili bir sekilde tasarlanmis diren¢ antrenman
programlari, ¢ocuklarin ve ergenlerin normal biiyii-
me ve gelisme tarafindan tiretilenlerin kuvvet 6zel-
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liklerinin yani sira ek olarak kas kuvvetini ve gii¢
ozelliklerini arurabilir. Agirlik makineleri ile tek
setli protokoller, serbest agirliklar kullanan ¢oklu
setli protokoller, saglik toplari, elastik bantlar ve
viicut agirlig egzersizleri kullanilarak yapilan di-
ren¢ antrenmanlari sonucunda ¢ocuk ve genglerde
kuvvet gelisimi saglanmustur.

Bu antrenmanlarda, ergenlerde kisa siireli di-
ren¢ antrenmanini (8-20 hafta) takiben, kas kuv-
vetinde yaklagtk % 30’luk aruglar beklenebilir.
Bununla birlikte, daha ©nce antrenmansiz bazi
genclerde %74’e varan kas kuvveti artugi gozlem-
lenmistir. Tiim ¢ocuklar uygun diren¢ antrenman
uyaranlarina olumlu tepki verirken (6rn: 1 TM
% 60-70’1 ile 1-2 set 10-15 tekrar) genglerde ise,
bireysel ozelliklere bagli agiri degisiklikler beklene-
bilir. Bu degiskenlik muhtemelen antrenman prog-
rami tasariminin dzelliklerinin 6tesinde antrenman
deneyimi, kisisel motivasyon ve bireysel genetik
faktorlerin sonucudur (Haff ve Haff,, 2018, Fai-
genbaum, 2019b).

Pratik Uygulamalar

Genglerde kuvvet antrenmani planlanirken teh-
like ve giivenlik konulari ve program tasarimindaki
dikkat edilecek noktalari sirasiyla inceleyelim.

Kuvvet Antrenmani Sirasinda
Tehlikeler ve Giivenlik Konulari

Genglerde diren¢ antrenmani ve kuvvet gelisimi
ile ilgili temel endise giivenliktir. Bununla birlikte,
direng antrenmanint inceleyen bir¢ok ¢alisma, yasa
uygun antrenman yOnergeleri izlendiginde diisiik
yaralanma riski bulundugunu gostermistir. Or-
negin, nitelikli antrenman ve adim adim ilerleme
ile, agirlik kaldirma teknikleri (koparma, silkme,
omuzlama, ¢ekme ve itme egzersizleri) genglerin
direng antrenman programlarina dahil edildiginde,
yaralanma siklii olmadan kas kuvvetinde dnem-
li kazanimlar elde edilebilir (Falk, B. & Dotan,
2019). Cimnastik, basketbol ve futbol gibi gele-
neksel spor aktivitelerine kiyasla, halter sporunda
lise ogrencileri arasinda yaralanma oranlart daha
diistikeiir (Faigenbaum ve Myer, 2010). Bu nedenle
genel bir kural olarak, bir ¢ocuk ve ergen spor faa-
liyetlerine katilmaya hazirsa, muhtemelen bir ¢esit
organize kuvvet antrenmanina katulmaya hazir ola-

caklardir (Faigenbaum, 2016).

Program Tasariminda Dikkat Edilecek
Noktalar

Cocuklar ve ergenler icin direng antrenman
programu tasarimi distiniildiginde, her eklemin
etrafindaki biiyiik kas gruplarina yonelik temel bir
antrenman stratejisiyle baglamalidir (Fleck ve Kra-
emer, 2004). Bir ¢ocugun uzun vadeli gelisiminin
ilk asamasinda, tiim viicudu kuvvetlendirmek ve
genel fiziksel kondisyonu arttirmak igin biitiinsel
bir yaklagim kullanilmalidir. Kuvvet antrenmant
konusunda kiz ve erkek gocuklar arasinda biiyiik
bir ayrim yapilmasina gerek yoktur. Bunun yerine,
belirli bir egzersiz tekniginin veya hareket beceri-
sinin bagarili performansi, katulimeinin cinsiyeti-
ne degil, kullanilan kas gruplarinin kuvvetine ve
giicline baglidir. Akut antrenman degiskenleri-
nin zamanla degistirilmesi egzersiz yogunluguna
ve istenen fizyolojik adaptasyonlara gére belirler.
Genglerde bireysel hedeflerin belirlenmesi, bireyin
mevcut performans standartlarina, antrenman geg-
misine ve fiziksel-psikolojik toleransa dayanr.

Antrenman Sikligi

Cocuklar ve gengler icin tasarlanmig herhangi
bir antrenman programinda, kadio-vaskiiler uy-
gunluk, hiz, kuvvet, giig, esneklik, denge ve ko-
ordinasyon dahil olmak {izere motor performans
unsurlarinin tiim yonlerini gelistirmeye caligmak
ana amac olmalidir. Bununla birlikte, antrenman-
larin toplam is yiikiiniin ve antrenman sikliginin
uygun sekilde yonetilmesi gerekmektedir. Ant-
renmanlarin agir1 fiziksel yiike neden olmamasi ve
yetersiz dinlenmeye dikkat edilmelidir. Kuvvet ve
glice 6zgili antrenmanlarin ideal olarak, haftada iki
ila tig kez yapilmasi 6nerilmektedir. Kuvvet antren-
man giinlerinin ardigik giinler olmayip, giin agiri
diizenlenmesine dikkat edilmelidir. Haftada bir
giin kuvvet antrenmant yeterli kabul edilmezken
bu antrenman orani sadece mevcut standartlar: ko-
ruyabilir. Buna karsilik, ardisik olmayan giinlerde
haftada iki veya {i¢ kez kuvvet antrenmani, ¢ocuk-
larin yeterli gelisimini saglayacaktr. Daha 6ncede
bahsedildigi gibi, her kuvvet antrenmani sonrast
48-72 saat dinlenme (toparlanma) verilmesi kuv-
vet antrenman gelisiminde 6nemli ve vazgegilmez
bir kuraldir. Antrenman sikligini planlarken, ye-
tiskinlerde kullanilan planlamalar yerine, genglere
ozel direng antrenmani programi diizenleme tercih
edilmelidir.
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Egzersiz Tercihleri

Cocugun viicut dl¢iisii, fiziksel uygunlugu ve
teknik yeterliligi i¢in uygun egzersizlerin secilmesi
¢ok dnemlidir. Cocuklara kontrollii ve koordineli
bir sekilde kendi viicut agirhigini kullanarak yapa-
bilecegi egzersizler en basta verilmelidir. Bunlara
en onemli 6rnekler: ¢comelme-kalkma (squat), 6ne,
yana ve geriye hamle adim (lunge), sehpaya ¢ikip
inme, sinav, yatay barfiks (inverted row), barfiks
(chine-pull up) egzersizleridir. Viicut agurligs egzer-
sizlerinin dogruluk ve teknik yeterlilikle gergekles-
tirilmesi siirekli olarak tesvik edilmelidir (Kraemer
ve Fleck, 2005; Faigenbaum, 2019). Sabit agirlikli
makinelerinde yapilan egzersizler, viicudun stabili-
zasyon unsurlarini ortadan kaldirdigs icin gocuklar
makinalarda yapilacak egzersizlerden uzak tutul-
malidir. Bunun yerine kendi kuvvetlerini kontrol
ederek, viicut agirligini kullanarak ¢esitli itme,
cekme, ¢omelme ve degisik yonlere adim alma ha-
reketleriyle temel kuvvet seviyeleri nasil gelistire-
cegi konusunda bilgilendirilmelidir. Viicut agirligs
kullanarak, ayakta, tiim viicut ve ¢cok eklemli hare-
ketleri uygulamak, gengler i¢in gerekli olan temel
fonksiyonel kapasitelerini gelistirmelerini saglaya-
cakur. Bu siireg, daha sonra ek agirliklarla yapila-
cak diren¢ antrenmanlarindaki kuvvet kazanimini
destekleyecektir.

Yercekimine dayali viicut agirhigi egzersizlerini
kontrol ve dogru formda yapilmaya bagladiktan
sonraki ilerleme siirecinde; elastik bantlar, saglik
toplari, basit ek agirliklar, askida antrenman (TRX,
4D Pro vb. gibi) ve agamali olarak serbest agirlik-
lara (hem dambil hem de barbell) gecilir. Gengler
daha kuvvetli ve teknik olarak daha yeterli héle gel-
dikce, halter hareketlerinde kullanilan, silkme (cle-
an) ve koparma (snatch) gibi daha yiiksek siddet-
teki egzersizlere gecilir. Buradaki en 6nemli dl¢,
uygulanan teknik ya da tekniklerin daima dogru
ve yeterli olarak gerceklestirildiginden emin olarak
kuvvet gelisiminin saglanmasidur.

—
dikkat
Sabit agirlikli makinelerinde yapilan egzer-

sizler, viicudun stabilizasyon unsurlarini or-
tadan kaldirdigi icin gocuklar makinalarda
yapilacak egzersizlerden uzak tutulmalidur!

Egzersiz Siddet ve Hacmi

Kuvvet antrenmani programlarinin tasarimin-
da kaldirilacak yiik miktarinin, tekrarlarin ve set
adedinin toplami “hacim” olarak ifade edilir. Bu
degiskenlerin diizenlenmesinde; metabolik zorluk,
yorgunluk seviyeleri ve noromiiskiiler sistemin ne
olctide uyarilmasinin dogrudan etkisi vardir. Geng-
ler i¢in kuvvet antrenmani programlama stratejisi
tizerinde hem “siddet” hem de “hacim” 6nemli bir
etkiye sahiptir. Ciinkii bu iki ozellik, sadece kuv-
vet gelisimini diizenlemekle kalmaz, ayni zamanda
diren¢ antrenmanina kaulan genglere, biiyiik ya-
ralanma ve agir1 antrenman (overtraining) riski de
getirebilir.

Siddet, genellikle genglerin kuvvet gelistirme
programlarinda yaralanma riskini etkileyen ana
fakeor olarak kabul edilir. Direng antrenmaninda
sporcunun bitytime plaklarina (epifiz plaklarr) ve
gelisen diger yapilara zarar vermeden, kaldirilacak
agirlik miktarint dengelemek 6nemli bir nokta-
dir. Genel bir kural olarak, agir yiikler yerine ha-
fif yiikler kullanilarak dogru egzersiz teknikleriyle
uygulanmalidir. Bununla birlikte, siddet zamanla
kademeli olarak arturilabilir. Bu artis sporcunun
gelisimine baglt olarak haftalar hatta aylar alabilir.
Bu da gocuklara ve ergenlere antrendrlitk yaparken
sabrin ve sabirli olmanin 6nemini ortaya koyar.

Bir antrenman programinda her yeni agamaya
gecildiginde, dogru egzersiz tekniklerinin vurgu-
lanmasi ve tekniklerin uygulanigi diizenli olarak
izlenmelidir. Egzersiz teknigi, genellikle ilerleme-
nin hangi hizda yapilabilecegini belirleyen faktor-
diir. Egzersiz hacmi, belirli bir egzersiz i¢in yapilan
set ve tekrarlarin sayist ayarlanarak belirlenirken,
ayni hacim i¢in tiim egzersizlerin yapilmasi gerek-
tigini gosteren sert bir kural yoktur. Genglerde,
1-3 setlik uygulanan egzersizler biiyiik olasilikla
yeterli antrenman uyarani saglar. Setler arasi din-
lenme siireleri, sonraki setlerde uygulanacak egzer-
sizleri dogru teknik ve yeterlilikle yapabilmesini
saglamak icin yeterli noromiiskiiler ve metabolik
iyilesmeye izin vermelidir. Yorgunluk egzersiz tek-
nigini 6nemli 6l¢iide etkilediginden, yeterli topar-
lanmay1 desteklemek icin dinlenme siireleri uzaul-
malidir. Dinlenme siiresi biiytik 6l¢iide sporcuya
bagli olabilir ancak tam dinlenmeyi getirecek siire
genel kabul géren bir normu temsil eder. Gengler
i¢in direng antrenman planlamada Tablo 3.10’dan
yararlanilabilir.
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Tablo 3.10 Gengler icin ddnemleme modeli ve kavramlar.

Antrenman Fazlan Setler Tekrarlar (TM Araligi)

Temel Kuvvet 3 10-15

Kuvvet 3 6-10

Gii¢ (power) 2-3 6-8

Zirve =2 5-8

Aktif dinlenme Yapilandiriimis fiziksel aktivite

Kaynak: Fleck ve Kraemer,2004'ten uyarlanmistir.

Konumuza Ingiltere Kuvvet Kondisyon Birligi (UKSCA) ve Avustralya Kuvver Kondisyon Birligi
(ASCA) tarafindan gengler icin 6nerilen direng antrenman programi yaklagimlarini inceleyerek devam
edecegiz.

UKSCA tarafindan gengler icin onerilen direng antrenman programi degiskenlerini sporcularin ant-
renman diizeylerine gore planlamistir (Tablo 3.11) Ozellikle, hacim (setler- tekrarlar) ve 1-TM % sporcu
deneyim diizeyine gore asamali olarak arttrilarak farkli bir yaklagim sunulmugtur (Lloyd ve ark., 2012).

Tablo 3.11 Genglere yénelik direng antrenman programi hazirlama rehberi.

Antrenman Deneyimi

Degiskenler Baslangi¢ Diizeyi | Orta diizey Deneyimli ileri Diizey
Hacim(Seter x Tekrarlar) 1-2x8-12 2-4x610 2-4x5-8 2-5x2-5

. Vicut agirhgi ya da

= 0 0 - 0 - -

Siddet (1-TM%) 1-TM %50-70 %60-70 %70-75 85-100
Tempo(Hareket hizi) Orta-Hizli Orta- Hizh Hizli-Maksimal Maksimal
Dinlenme Araligi(dk) 1 1-2 2-3 2-5
Haftalik Antrenman Sikligi 2-3 2-3 2-4 2-5
A.|i1tre.nmanlar Arasi Dinlenme 79-48 79-48 48 48-24
Suresi (saat)

Kaynak: Lloyd ve ark., 2016'dan uyarlanmistir.

Avustralya Kuvvet ve Kondisyon Birligi (ASCA) ise; cocuklarin kuvvet antrenman yiiklerini dért sevi-
yede incelemistir (Baker,2017). Bu seviyeler;

e Seviye-1 (6-9 yas): Farkli viicut agirligs egzersizlerinde ve hafif direnglerde (sopa ve lastik bantlar
vb. gibi) yiiksek tekrarlarla caligin, 6rnegin; 15 tekrar ve tizeri.

* Seviye-2 (9-12 yas): 10-15-TM; (maksimum yiikiin yaklastk % 60’1) agirlik olarak basit serbest
agirlik egzersizleri

* Seviye-3 (12-15 yag): 8-15-TM; (maksimum yiikiin yaklagik % 70’i) asamali olarak kullanilir.
Daha fazla serbest agirlik egzersizleri kullanilir. Ancak; omuzlamalar (clean), koparmalar (snatch),
gekis (deadlift) ve ¢omelme (squat) gibi karmagik teknige sahip olan kaldiriglardan kaginilmas: ge-
rekir. Bu yas grubundaki yapilacak direng antrenmanlarinda sertifikali kuvvet ve kondisyon koglart
bulundurulmasi tavsiye edilmektedir.

* Seviye-4 (15-18 yas): 6-15 RM; (maksimum yiikiin yaklastk % 80’ ) kademeli olarak ilerlemeyle
yetiskin programlarina gegis saglanir. Gerektiginde boliinmiis rutinler, karmagsik ve ¢ok eklemli
egzersizlerden (olimpik stil kaldiriglar) olusan programlar uygulanir. Dogru teknikler bir kuvvet
antrenori tarafindan siirekli kontrol edilir.

Yukarida belirtilen maksimum yiikleme ytizde oranlar1 kuvvete dayali egzersizlerle (6rnegin gogis itis )
ilgilidir. Saglik topu firlatma gibi hiza 6zgii degildir.
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Kuvvet Gelistirme Programlarina
Ornekler

Bu kisimda, gocuk ve ergenlerde kuvvet 6zellik-
lerini gelistirmek i¢in tasarlanmis iki 6rnek direng
antrenmani programi tasarlanmustir. Ilk tasarlanan
antrenman planinda direng olarak viicut agirli-
g1 kullanilacakur. Viicut agirligr antrenmanindan
sonraki ilerlemede cesitli diren¢ ekipmanlari ile
planlanan diren¢ antrenman tasarimina yer veril-
mistir.

Viicut Agirhgi Kuvvet Antrenmani

Viicut agurligi kuvvet antrenmani, kasin giic
tiretmesi gereken direnci olusturmak igin bireyin
viicut agirhgint kullanirken viicudun en biiyiik kas
gruplarini vurgulayan egzersizlerdir. Bu antrenman
stratejisi biiytik mikearlarda gesitlilige izin verir, bu
nedenle her bir seans arasinda bir giin izin vere-
rek, 6rnegin pazartesi, ¢arsamba ve cuma giinleri
olmak iizere haftada ii¢ kereye kadar bireysel ant-
renmanlar yapilabilir. Bircok uzman, antrenman
sikliginin kuvvet kazanmak icin 6nemli olduguna
inaniyor ve genglerde tiim viicut yaklagimint kul-
lanarak kuvvet antrenmani yapmak etkili bir arag
olabilir. Yast ilerlemis ergenler genellikle sinirli bir
antrenman ge¢misine sahip oldugundan, bu grup-
larda kuvvet gelistirmeye baglamanin en iyi yolu,
daha sik, ancak daha disiik siddetlerde yapilan vii-
cut agirligr egzersizlerinin biraz daha yiiksek tek-
rarlarint kullanmakur. Tiim viicut yani viicudun
tamamina yonelik egzersizler genellikle her biiyiik
kas grubu bagina bir egzersizi icerir. Bir antrenman
haftas1 boyunca egzersizlerin uygulama sirasi de-
gistirilmelidir. Program dairesel antrenman mode-
liyle bir egzersizden digerine geilir veya belirli bir
egzersizin tiim setlerinin bir sonrakine gegmeden
setler tekrarlanacak sekilde gerceklestirilebilir. Be-
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lirli durumlarda, 6rnegin bir sporcu istenen sayida
tekrarlamaya iyi bir uyum gelistirdiginde, tekrar-
lar yerine belirli bir ¢alisma siiresi, 6rnegin 30 sn.
igin egzersizlerin yapilmasina gecilebilir. Ornek iig
giinlik viicut agirhigt antrenman programi Tablo
3.12'de gosterilmektedir.

Serbest Agirlik Antrenmani

Bu antrenman programinin baglangicinda,
her egzersiz icin kullanilan diren¢ minimum sa-
yida tekrar yapilabilecek sekilde diizenlenmelidir.
Bu agurlik, sporcunun art arda haftalar boyunca
istenen maksimum tekrar sayisini gergeklestirene
kadar tutulmalidir. Bu noktada daha agir bir yiik
secilebilir ve minimum tekrar sayist bir kez daha
gerceklestirilir.

Gengler i¢in tiim viicut serbest agirlik antren-
manlarinda gesidlilik yaratmanin etkili bir yolu,
antrenman planinda “1 itme- 1 ¢ekme” yapisini
korumaktan gecer. Bu antrenman yaklagimda, bir
glin “itme” egzersizlerine ayirir ve “ cekme” egzer-
sizleri baska giin yapilir. “Itme” giinleri, “gekme”
arasinda herhangi bir diren¢ antrenmani igerme-
yen ek bir dinlenme giiniiyle ayrilmalidir. Bir hafta
icinde “iki itme” “bir cekme” ya da tam tersi olabi-
lir. Her hafta “cekme” ve “itme” giinleri esit olacak
bicimde ya da sporcunun ihtiyacina gore planlana-

bilir.

)

dikkat
Gengler icin tiim viicut serbest agirlik ant-
renmanlarinda gesidlilik yaratmanin eckili
bir yolu, antrenman planinda “1 itme- 1
¢ekme” yapisint korumaktan gecer.
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Tablo 3.12 Gengler igin viicut agirligi kuvvet antrenmani program &rnekleri

Comelme-Kalkma (squat) 3 12-15
Yatay cekis (Inverted Row) 2 5-8
Kalca kopriisi (ayaklar kutuda) 2 8-10
El arabasi yurlyusleri 3 8-10
. Kollari yana acis: Es dirseklerden bastirir. 2 6-10
Antrenman Gini-1: ' piiz/6n Koprii (Front plank) 3 30s
Pazartesi Arka ayak yiikseltilmis 5 5-6 her biri
tek bacakta comelme ve kalkma icin
Sirt Ustl yerde yatar pozisyonda Dizler Biikuli ayaklar saga 3 810
Pazartesi ve sola déndiirme
Sinav 3 8-15
One Hamle Adimla Yurime (Lunge) : 3 8-12
Barfiks: Ayaklar Yerde, Govde 45° Ve Eller Ice Bakar Pozisyonda
Kendini Cekme 2 6-10
Pilates Topu Sirtta Ve Duvara Yasli, Comelme Ve Kalkma 2 8-12
Antrenman Giinii-2: | Ters Kol Ters Bacak Kaldirma 2 58
Carsamba (Yiiz Ustii Yatar Pozisyonda)
Ters Mekik 3 8-12
Makas Adimdan Sicra Ve Havada Ayak Dedistir 3 8-16
o . . 8-12 her biri
Yan Kopride Kalca Kaldirma (Side Plank Hip Lifts) 3 el
Comelme-Kalkma (Sicramali) 3 5-8
Ellerde Yirime (Yiz Yere Bakar) 3 10-20
Yiksek Sehpaya Cikip Inme 3 6-10 her biri
Yana Hamle Adim Alma
e s o 2 8-12
(Bir Saga Bir Sola)
L Sehpada Arka Kol itis (Triceps) (Ayaklarda Baska Sehpada
Antrenman Giinii-3: Yiikseltilmis) 2 8-12
Cuma Sinav (Ayaklar Diisiik Sehpada Yiikseltilmis) 2 6-10
Yavas Mekik 3 3.5
(Bir Mekik 10 sn.de Yapilacak)
Eller Ve Dizler Yerde Ters Kol Ters Ayak 3 8-12

Kaynak: Lloyd ve Oliver, 2013ten uyarlanmistir.

Uzun Donemli Sporcu Gelisiminde Cocuk ve Gengler igin Kuvvet Antrenman
likeleri

Daha 6nce de agikladigimiz tizere Avustralya Kuvvet Kondisyon Birligi (ASCA), ¢ocuklar ve gengler
i¢in kuvvet antrenmaninda asagidaki asamalart nermektedir (Baker ve ark., 2017):

e Seviye-1: 6-9 yas,

* Seviye-2: 9-12 yas,

* Seviye-3: 12-15 yas,

e Seviye-4: 15-18 yas.

Bu seviyelerdeki yas araliklart bir iistte ya da bir alt seviyede yer alabilir. Ornegin, kronolojik yast 9

olan bir sporcu biiyiime ve hareket 6zelliklerine bagli olarak bir tist seviyede degerlendirilebilir. Bu 6rnekte
seviye 1 yas grubu, seviye 2 hareketlerini yapmak tizere hazirlanirlar.

Seviyelere gore uygulanacak hareketler, tekrarlar ve siireler asagidaki gibidir;

* Seviye 1-2 (9-12 yag): Bu béliimde seviye 1 ve 2 birlikte ele alinacaktir. Sporcularinin asagidaki
hareket standartlari ve yetkinliklere sahip olmasi gerekmektedir. Seviye 1'de 6 ya da 9 yasindaki bir
sporcu seviye 2 yetkinliklerini bagarmast i¢in tesvik edilir. Seviye 1 yas araligindaki sporculardan
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ozellikle 9 yas grubu ne zaman seviye 2 yet-
kinliklerini ya da testini gegerse seviye 1 den
seviye 2 grup antrenmanlarina dahil edilir.

. Dirsekler yerde sinav pozisyonunda, viicut

gergin, 60 saniye boyunca bekleyebilmek.

. Kontrollii 10 tekrar ters mekik gerceklestirme

(hareket kasada, ayaklar belden asagiya 90 de-
receye kadar sarkip tekrar yere paralel olunca-
ya kadar govdeyi yukariya kaldirabilme).

. Ellerini bagin arkasinda ve ayaklari yerde

diiz olacak sekilde kontrollii 10 tekrar ¢o-
melme kalkma (squat) yapabilme.

. Her tekrarda gogiis yere degecek bigimde,

her defasinda dirsekler tam biikiiliip tam ge-
rilerek 10 tekrar kontrollii sinav yapabilme.

. Arka adimda diz yere degecek sekilde ve iyi

bir denge ile her bir ayag: iyi kontrol ederek
5 tekrar 6ne hamle adim (lunge) yapabilme
(toplam: 10 tekrar).

. Sirt duvara yaslanmis pozisyonda, dizler 90

derecede ¢omelme ve 60 sn. bu pozisyonu
bozmadan statik olarak bekleyebilmek.

. Otur ve eris testinde dizleri biikmeden,

ayak parmaklarina dokunabilmek.

Seviye 3 (12-15 yas) : Bu gruba baslayabil-
mek i¢in 12 yaginda olmak gerekir.

. Seviye 2 yetkinliklerine sahip olmak.

. Dirsekler yerde sinav pozisyonunda, viicut

gergin, 90 saniye boyunca bekleyebilmek

. Viicut agirhiginin% 40 ‘lik bir yiki kulla-

narak 10 adet kontrollii gogiis itis (barbell
bench press) yapabilme.

. Her iki elde viicut agirliginin % 15’1 kadar

bir agirlik kullanarak, 10 adet kontrollii bel
hizasina ¢ekis (dumbell rowing) gerceklesti-
rebilmek.

. Eller ylize bakacak sekilde, ayaklar diiz ve

gergin, 10 adet kontrollii barfiks yapabilme.

. Her iki elde viicut agirhiginin % 10’u agirlik

ile, arka diz yere degecek sekilde ve iyi bir
denge ile her bir ayag: iyi kontrol ederek 10
tekrar 6ne hamle adim (lunge) yapabilme
(toplam: 20 tekrar).

. Otur-uzan testine ayak parmaklarinin 5 cm

otesine ulasabilme.

* Seviye 4 (15-18 yas): baslamadan once
sporcu en az 15 yasinda ve asagidaki yetkin-
likleri basarmalidir.

1. Seviye 2 ve 3 igin gereklilikleri yerine geti-
rildiginden emin olunmali.

2. Dirsekler yerde sinav pozisyonunda, viicut
gergin, 90 saniye boyunca bekleyebilmek.

3. Her bacak i¢in, tam eklem agikliginda ya
da tam oturarak 5 adet kontrollii, tek bacak
¢omelme (squat) yapabilmek.

4. Kontrollii 5 adet “nordic hamstring” ger-
ceklestirmek.

Nordic Hamstring egzersizi: Dizlerin
iizerinde eller belde, bir es arkadan hare-
keti yapan sporcunun ayaklarindan sikica
tutar. Hareketi yapan sporcu yavas yavas
one egilir. Bu esnada govde, kalga ve dizler
aynt hizadadir. Arka grup kaslarin izin ver-
digi ol¢iide sporcu yere yaklasmaya caligir

ve en son boliimiinde ellerini yere koyarak
yere diiser.

5. Erkekler i¢in paralel barda 10 adet triceps
fleksiyon- ekstansiyon (dips), kadinlar ayni
hareketi sehpada 10 adet gergeklestirebil-
mek (bench dips).

6. Erkekler i¢in 10 iyi kontrollii barfiks ve 10
tekrar sonrast dirsekler 90 derece biikiili
30 sn. asili kalabilmek. Ayni uygulama ka-
dinlar i¢inde gegerlidir. Kadinlar da hareket
barfiksi avug igleri yiize bakacak sekilde uy-
gulanir.

7. Erkekler icin viicut agirliginin % 70 agirhg
ile 10 tekrar sehpada gogiis itis (bench press)
yaparlar. Kadinlar da ayni egzersizi viicut
agirliginin %50’ ile 10 tekrar yaparlar.

Yukaridaki kas fonksiyonu performans kriterleri
“normal” standart gelisim ve biiylime diizeyindeki
bireyler icin planlanmistur. Buna karsin, basketbol
veya kiirek gibi sporda bazi sporcularin olduk-
¢a uzun ve agir olmast nedeni ile yukaridaki bazt
uygulamalar1 yapmakta zorlanmalari beklenebilir.
Ornegin; barfiks uygulamasi bunlardan biridir. Bu
gibi durumlarda performans kriterini modifiye et-
mek uygun olacakur.
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Vicut Merkez Bélge (Core)
Antrenmani

Viicut Merkez bolgesi (core) omuzlar ve diz ara-
sindaki; karin bolgesi, kalgalar, alt bel ve iist ba-
caklart kapsar. Viicudun agirlik merkezinin oldugu
ve tim hareketlerin bagladig1 bolge olarak bilin-
mektedir. Bacaklar ve kollar arasindaki baglant-
y1 saglayan bu bolge; giic bolgesi, gii¢ evi, kassal
kutu, viicut gekirdegi, siitiin ve merkez siitiin gibi
adlarla da tanimlanmaktadir. (Hibbs ve ark., 2008;
Shinkle,ve ark., 2012; McGill, 2015). Viicut mer-
kez bolgesini olusturan kaslar; durusun (postiir)
desteklenmesi, kas aksiyonunun koordinasyonu,
denge ve saglamligin korunmasi, kuvvetin emili-
mi, kuvvetin tretilmesi ve biitiin viicut boyunca
transfer edilmesinden sorumludur. Bunun anlamsi;
viicudun merkez bolgesi, hareket ya da aktiviteye
bakmaksizin, hareketin siire¢ ve sonucundan so-
rumludur. Zayif viicut merkez bolgesi, zayif hare-

ket ¢ikigina sebep olur (McGill, 2015).

Viicut merkez bélgesi 29 cift kastan olugmak-
tadir. Yiizeyde, hareketten ve gii¢ tiretiminden so-
rumlu olan genel kaslar bulunurken, daha derinde
sabitleme ve derin duyumdan (proprioception)
sorumlu bélgesel kaslar bulunur. Sportif beceriler
uygulanirken viicut merkez bélgesini ¢evreleyen
kaslar, cesitli diizlemlerde; konsantrik, eksantrik ve
izometrik kasilarak hareketin ger¢eklesmesini sag-
larlar. Bu bolge kaslari iist ve alt ekstremite arasin-
daki transferi gerceklestirir. Bu transferin optimum
diizeyde saglanabilmesi igin viicut merkez bolge
kaslarinin yeterli diizeyde kuvvete ve stabilizasyo-
na ihtiyaci vardir. Aksi durumda sportif beceriler-
de ve genel hareket akisinda (kinetik zincir) enerji
kagaklart meydana gelecektir. Bu nedenle viicut
merkez bolgesi kaslarinin yeterli diizeyde kuvvet-
lendirilmesi 6zellikle ¢ocuk ve geng sporcular igin
onemlidir.

Viicut merkez bolgesinin kuvvetlendirilmesin-
de, omurga ve kalgayr dengede tutan bir¢ok govde
kasinin antrene edilmesi siklikla kullanilan bir yon-
temdir. Bu kaslarin hepsi hareket sirasinda viicu-
dun dengede tutulmasi amaciyla birlikte ¢aligirlar.
Ayni zamanda, yer/zemin temelli sporlarda (futbol,
voleybol, basketbol vb. gibi) hareket sirasinda olus-
turulan kuvvetin bir ekstremiteden digerine akrta-
rilmast igin viicut merkez bolge kaslarinin yeterli
kuvvete sahip olmasi gerekmektedir (Hibbs ve ark.,
2008).

Viicut merkez bélge antrenmant ile statik ve di-
namik ortamlarda basta, lumbopelvik stabilitesinin
artirilmast olmak iizere bir¢ok biiyiik ve kiigiik kas
grubunun gelistirilmesi gerekir.

Vicut Merkez Bélge (Core)
Stabilizasyon Antrenmani

Viicut merkez bélge stabilizasyonu: yiirtime,
kosma ve ytizme gibi fiziksel aktivite sirasinda kol ve
bacaklar hareket halinde iken omurgay: tutabilme
yetenegi olarak agiklanabilir. Sporcu performansi
agisindan, viicut merkez bélge stabilitesi ne kadar
biiyiik olursa kol ve bacaklarda ki gii¢ tiretimi o ka-
dar fazla olur (Hibbs ve ark., 2008; McGill, 2015;
Wirth ve ark., 2017). Ozellikle atma gibi aktivite-
leri gergeklestiren sporcular bundan faydalanabilir.
Ornegin, yeterli viicut merkez bolgesi stabilitesine
sahip bir sporcu topa daha hizli vurabilir. Denge
egzersizleri, govde kas sistemini harekete gegirme-
si bakimindan bir tiir viicut merkez bélge stabilite
egzersizleri olarak diistintilebilir. Aktivite boyunca
ani hareketler ve viicudu tasima bozuklugu, agir-
lik merkezini potansiyel olarak viicut disina tasima
egilimindedir. Dengeyi kaybetmekten ve diismek-
ten kaginmak i¢in, viicut pozisyonunun ayarlamas,
agirlik merkezinin harekete uyumu gerekmekeedir.
Bu durus diizenlemesi, omurganin dengelenmesi ve
desteklenmesi icin viicut merkez bolge kaslarinin
yeterli oranda uyarilmasi gerektirir.

Govdesi kuvvetli ancak alt ekstremiteleri kuv-
vetsiz bir sporcu hem performans kaybina hem de
sakatlanmaya agiktir. Bunun tam tersi bacaklari asi-
11 kuvvetli ancak gévdesi kuvvetsiz sporcular iginde
ayni olumsuzluklar gecerlidir. Cogu zaman govde
kaslari tamamen goz ardi edilir. Sadece mekik ¢ek-
mek govde kuvvetlenmesinde yeterli oldugu diisii-
niilmektedir. Tam aksine siirekli mekik ¢ekmek alt
bel (lower back) sakatligina ve kal¢a fleksiyonuna
yardimer kaslarin agiri gerilmesine ve kisalmasi-
na neden olacaktir (McGill, 2015; Gomes-Neto,
2017). Gévde yapist karmagik olmakla birlikte her
isinma sonrast omuzlari, gévdeyi ve kalga stabili-
zatdr kaslart i¢in en az on dakika zaman ayrilma-
lidir. Viicut merkez bélge stabilitesini gelistirirken;
omuzlar, gévde ve kalcalarin ayni anda aktif oldu-
gu hareketler secilmelidir. Bunlar; yerde uygulanan
on,yan ve ters kopriiler (plank) 6nce statik son-
rasinda diz cekme, el kaldirma ve kalga kaldirma
gibi dinamik olarak uygulanabilir. Gelisime bagl:
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olarak tek el yerde oldugu pozisyonlarda (6n, yan
ve ters) diger elle farkli direnglerdeki lastik ¢ekisleri
uygulanabilir.

Viicut merkez bélge stabilizasyon antrenmanla-
rinda; yerde yiiz tistii, sirt tistii ve yan olarak yapi-
lan egzersizler tercih edilir. Yerde yapilan egzersizler
strasinda, omurga ve kalcada ¢ok az ya da hig hare-
ket olmamasina 6zen gosterilmelidir. Karin kasla-
rinin ige stkica gekilmesine odaklanilmali ve kostal
nefes (kaburgalarin dig-yana hareket ettirilerek di-
yafram nefesi alip verme) almaya odaklanmalidir.
Sinir sistemi etkinligini ve omurlar aras stabiliteyi
arttirmak hedeflerden bir digeridir. Viicut merkez
bolge egzersiz 6rnekleri ve antrenman degiskenleri
asagidaki gibidir:

Surt Gstii yatar durumda bir sag ayak bir sol

ayak indirme kaldirma (Marching),
* Kobra (Floor prone cobra),
*  Omuz Kopriisii (Floor bridge),
¢ On képrii (Front plank).

Isinma sonrast: 1-4 egzersiz, 1-4 set, 12-20 tek-
rar, 90sn. dinlenme aralikli, hareketlerin uygulama
temposu; 4/2/1 ve 2/1/1 olarak diizenlenir. Opti-
mum 4 hafta siirdiiriilmesi 6nerilir.

Vicut Merkez Bélge (Core) Kuvvet
Antrenmani

Viicut merkez bélge genel stabilizasyon saglan-
diktan sonra, “viicut merkez bélge kuvvet” antren-
manlarina gecilir. Bu fazda; omurganin miimkiin
olan en genis bir eklem acikliginda, daha dinamik
eksantrik ve konsantrik hareketlerinin uygulanma-
sidir. Burada da hareketler esnasinda karin duvari
ice gekilerek uygulamalar yapilir. Noromiiskiiler
verimliligi, eksantrik kuvveti, konsantrik kuvveti
ve dinamik stabilizasyonu gelistirmek {izere egzer-
sizler ti¢ diizlemde; sagital, frontal ve transvers de
tasarlanir. Bu ti¢ bolgeye gore planlanmus viicut
merkez bélge kuvvet egzersiz drnekleri asagidaki
gibidir:

* Sagital diizlem: Mekik, Egzersiz topunda

mekik (ball crunch),

* Frontal diizlem: Yan koprii(side plank),

* Transvers diizlem: Kablo ya da lastik rotas-

yon, kesme, kaldirma.

Degiskenler: 1-4 egzersiz, 2-3 set, 8-12 tekrar,
0-60 sn. dinlenme, hareketlerin uygulama hizi/
temposu; orta hiz olarak diizenlenir. Optimum 4
hafta siirdiiriiliir.
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Viicut merkez bolge antrenmanlarinda ilerleme
ilkeleri Clark ve ark, (2014) gore asagidaki gibi s1-
ralanmustir:

* Eklem hareket agis1: Kismi, tam ve son ek-
lem agiklig1 asamalarinda ilerler.

* Direng tipi: Kablolar, lastikler, saglik topu,
dambul, girya (kettlebell) ilk agamay1 takip
eder.

* Viicut pozisyonu: Sirtiistii, yliziistii, yan
yatar pozisyonda, tek diz ¢6kmiis, ayakta,
makas adimda, tek bacakta, dengesiz yiizey-
de durma agamasina gegilir.

o Tflerleme: Kolaydan zora, basitten karmagi-
ga, bilinenden bilinmeyene, sabit yiizeyden
dengesiz yiizeyde ilerleme geklindedir.

* Denge zorlugu: Egzersiz topu (Swiss ball),
yarim top (BOSU), denge tahtasi, yarim
kopiik silindir ve hava yastiklarinda uygu-
lanan egzersizler olarak siralanir.

Geng sporcularin viicut merkez bolgelerinin ge-
lisimi i¢in, 6-10 hareketi 8-20 tekrar arasi, 2-3 set
ve haftada 2-3 kez, set aralarinda ise 60-90 sn.lik
bir dinlenme araliginin verilmesi tavsiye edilmek-
tedir (Hibbs ve ark., 2008). Geng sporcularda 6nce
hareketin dogru formda yapilmasinin saglanmasi
ve sonrasinda ise hareket, tekrar ve set sayilarinin
arttirilmasi 6nerilmektedir.

Sabit olmayan ortamda yapilan viicut merkez
bolge egzersizleri; diisiik yiik, uzun gerilim siiresi ve
diisiik hiz seklinde planlanmalidir. Sporcular, zorluk
derecesi diisitk bir egzersizi bir antrenmanda daha
fazla tekrar yapabilirken ¢ok daha zor olan bir eg-
zersizi 2-3 tekrar yapmak durumunda kalabilir. Bu
nedenle sporcunun diizeyine uygun zorluk derecesi-
ne sahip egzersizlerin 8-20 tekrar yapilmast kuvvetin
artrilmasinda daha etkili oldugu bildirilmektedir.
Viicut merkez bélge antrenmaninda, segilmis 6-12
egzersizin bir glinlitk ¢alismada 2-3 set haftada da
2-3 kez uygulanmasi onerilmektedir. Viicut merkez
bolge antrenmani sadece viicut agurligy ile higbir
ara¢ gerektirmeden uygulanabildigi gibi farkli ma-
teryallerin kullanimi ile de oldukga zengin aligtirma
segenegi sunulabilmektedir. Yarim top (Bosu), asilt
antrenman araglart (TRX ve tiirevleri) pilates topu,
elastik bantlar gibi materyaller viicut merkez bolge
alistirmalart ile birlikte kullanilabilir.

Konuyla ilgili literatiire bakildiginda, viicut
merkez bolge kuvvetin gelistirilmesine yonelik
uzun dénemli planlamada kuvvet antrenmanlarina
ait yontemler ve antrenman araglart asagidaki Tab-
lo 3.13’te verilmistir.
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Tablo 3.13 Uzun dénem planlamada viicut merkez bolge antrenmani yontemleri ve antrenman araglari.

Alstirmanin | Alistirmanin | Antrenman

Pl Antrenman Yontemi
Boliimleri Hacmi Yogunlugu | Araclan

itme, cekme, tasima, atma

Baslangi¢ . . - - Vicut agirhgi, es yardimi,
(6-11 yas) iceren basit alistirmalar ve | Dlslik Cok diistik egzersiz topu(swiss ball
egitsel oyunlar

Sporsal " . - Yarim top (Bosu), asili
Bicimlendirme ;/:]Jtcr:tnrrrrl“earnliez el glr"t?k ve Dusuk antrenman araglari (TRX), elastik
(12-15 yas) band, pilates topu, saglik topu
= Viicut merkez bolge - Serbest agirliklar, yarim top,
8266_32352e) antrenmani, cabuk kuvvet $5k§suekkve \C()L:E:ke astli araclar (TRX), elastik

yas ve kuvvette, devamlilik band, saghk topu

Kaynak: Bompa ve Carrera, 2015'ten uyarlanmistir.

Yasamla iliskilendir

Geng Basketbolcular I¢in Kuvvet Gelistirme

Bir Kuvvet antrenman programina baglayan gen¢ basketbolcunun amaci, genel kuvvet seviyesini
gelistirmek ve ilerideki basketbol hayatinda bu 6zellikleri daha da ileri tasimaktr. Geng oyuncularda
kuvvet programi uygularken, her antrenman i¢in ana vurgular asagidaki konular olabilir:

* Kuvvet egzersizleri uygularken siirekli olarak dogru kalduris teknigine dikkat edilmesi,
* Giivenlik prosediirleri (malzeme giivenligi, biiyiik yiiklerin kaldirilmasinda yardimei destegi gibi),

* Oyuncu tarafindan neden kuvvet antrenmani yaptiklari ve onlara sagladig: faydalarin anlagilma-
sinin saglanmasidir.

Geng sporcular icin kuvvet antrenmani programlari planlarken ve uygularken goz éniinde bulun-
durulmasi gereken en 6nemli konularin basinda, sporcularin fiziksel ve kuvvet antrenman egzersizleri
hakkindaki bulunduklar: seviyeleridir. On dért yasindaki sporcular icin uygun sayilabilecek bir kuvvet
antrenman programi, on yedi yasindaki sporcular i¢in uygun olmayabilir.

Antrendr sporcularin antrenman ve kronolojik yast ile fiziksel olgunluk arasinda ayrim yapabilmelidir.
Antrendtler bu tiir bir durumda farkli oyuncularin baglangic seviyesini belirlemek icin bir kuvvet ve kondis-
yon uzmanlarinda yardim isteyebilirler. Asamali yiik arttirma ve giderek artan yiik ilkesini boyle durumlarda
her zaman haurlamaliy1z.

Cocuklar, kendileri i¢in hazirlanan kuvvet antrenman programlarint sektorde fazlasiyla yer alan
hazir direng antrenman makinelerine ihtiyag duymadan yapilabilirler. Tek yapilmasi gereken bulundu-
gunuz yerin etrafinda agir aletler aramak(kitaplar ya da ici kitap dolu sirt ¢antast, 5 ya da 10 kg'lik sular,
tugla ya da agirlik olarak kullanilabilecek kaplar gibi) yeterli olacaktir.Bu ara¢ gereglerle yapilacak kuv-
vet egzersizlerinde sporcu seviyenin dtesine gegtikten sonra uygun sekilde donatilmis bir spor salonuna
daha diizenli bir antrenmana girebilecektir.

Ozellikle 14-16 yas araligindaki sporcular igin kendi viicut agurlig ile yapacagi temel antrenmanlart ve ser-
best agirliklar kullanarak ileri diizey antrenman 6rneklerini “Avustralya Kuvvet ve Kondisyon Birliginin Cocuk
ve Gengler I¢in Kuvvet Antrenman Rehberinden” inceleyebilirsiniz (Baker ve ark., 2017).

Kaynak: https://www.strengthandconditioning.org/images/resources/coach-resources/resistance-training-
for-children-and-youth-asca-position-stand.pdf
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Ogrenme Ciktisi

3 Cocuk ve genglerde antrenman yiiklenmelerinin farklilasmasini agiklayabilme
4 Gocuk ve genclerde viicut merkez bolgesi (core) kuvvet ve stabilizasyon antrenman

orneklerini uygulayabilme

Farkli antrenman deneyimi-
ne sahip ¢ocuklarda yiiklen-
me degiskenleri nasil plan-
lanmalidir?

Cocuklarda farkls yas arali-
gina gore viicut merkez bol-
ge antrenman agamalar1 ve
araglarini inceleyiniz.

Uzun dénemli sporcu geli-
sim siirecinde kuvvet antren-
manina ydnelik dort seviye-
ye ayrilan yetkinlikleri diger
antrendrlerle paylasiniz.
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Donemlemeye yonelik bilimsel calisma tasarimindaki kuvvet
antrenmani programlamasinda dogrudan ve dolayl yiik —
belileme yontemlerini, sorun ve sinirliliklarini ifade edebilme

Kuvvet Antrenmanlarinda Yk
Belirleme Yontemleri

Kuvvet antrenmanlari, sporcunun yaralanma risklerini azaltmak, sportif performansi artirmak, mevcut perfor-
mans kapasitelerini siirdiirmek, korumak amaciyla yaygin bir bicimde kullanilmaktadir. Kuvvet tiitlerinin ge-
lismesinde yeterli miktarda uyarinin saglanabilmesi icin kaldirilacak yiik miktari ya da yiiklenmenin yogunlugu
kritik bir rol oynar. Bu bakimdan diren¢ antrenmanlarinda dogru yiikiin belirlenmesi hedeflenen kuvver gelisi-
minin saglanmasi acisindan biiyiik 6nem tastr.

Kuvvet antrenmani uyumlari yaratmak icin yiik degiskeni her bir kuvvet aligtirmast igin ayr1 ayri belirlenmelidir.
Bu hesaplama, dogrudan ya da dolayli olarak belirlenebilir;

1. Dogrudan yapilan hesaplama yonteminde; bireyin istemli olarak bir tekrarda kaldirabilecegi
maksimum yiik miktari yani “1 Tekrar Maksimum (1-TM)” yontemi ile hesaplanir.

2. Dolayli yontemde ise; farkls tekrar sayilari ve yiik miktari sabit katsayilar ve sabit formiiller tize-
rinde kullanilarak 1-TM yiik miktar1 hesaplanir.

119Z0 WN|Oq oA Lie|IId awuaibo

Deneyimli sporcular i¢in 1-TM hesaplama yéntemi dogrudan ve dolayli yéntem araciliy ile belirlenebilirken,
cocuklar i¢cin 1-TM yiik belirlemede, 20-TM ya da “yoruluncaya kadar tekrar” ydntemi kullanilabilir.

Kuvvet antrenmani kavramlarini ve antrenman
turlerini tanimlayabilme

Kuvvet Antrenman Kavramlari
ve Yontemleri

Kuvvet antrenman kavramlari temel olarak dort ana baslik altinda toplanabilir. Bunlar; kuvvet, maksimal kuv-
vet, gli¢ ve kuvvette devamliliktir. Kuvvet; bir direnci yenebilme ve karsi koyabilme yetenegi olarak tanimlanir.
Maksimal kuvvet; Sinir kas sisteminin istemli olarak karsi koyabildigi en yiiksek direngler maksimal kuvvet
olarak adlandirlir. Giig, sinir kas sisteminin yiiksek hizdaki yiiklere kargi uyguladig: direngtir. Uygulanan iste ya
da karst konulan direncte isin icine siirat ya da zaman girdiginde bu giictiir. Giig, kendi i¢inde “patlayict kuv-
vet ve cabuk kuvvet” olarak ikiye ayrilir. Kuvvette devamlilik; uzun siireli bircok kez tekrarlanan kasilmalarda
néromiiskiiler sistemin yorgunluga ragmen dayanabilme yetisi ise “kuvvette devamliliktir” olarak adlandirilir.

Kuvvet antrenman tiirlerine baktigimizda; bireyin kendi viicut agirligini ve hazir direng makinalari kullanarak
yaptgt kuvvet antrenmanlari en bilinen yéntemler arasindadir. Kuvvet antrenmanlarinda akut degiskenlerine
bakildiginda; ihtiyag analizi, egzersiz secimi, egzersiz sirasi, set sayisi, tekrar sayisi, egzersiz yogunlugu, hareket
temposu , dinlenme siiresi, kasilma tiirii ve antrenman sikligidir.

Sporcunun performansini gelistirmek i¢in farkli antrenman ve yiiklenme yontemleri kullanilir. Bu yontemleri si-

rastyla; klasik setleme ydntemi, siiper set yontemi, ticlii setleme yontemi: klasik piramidal yéntem: ¢ift piramidal
yontem, basamakli artan ydntem, dalgasal yontem ve dairesel (istasyon) antrenman yontemidir.
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Cocuk ve genglerde antrenman
ylklenmelerinin farkhlasmasini
aciklayabilme

Cocuk ve genclerde viicut merkez
bélgesi (core) kuvvet ve stabilizasyon
antrenman orneklerini uygulayabilme

Cocuk ve Genglerde Kuvvet

Antrenmani ilkeleri

Sporda performanst arttirmak ve miisabakalara hazirlanmanin bir parcasi olarak diren¢ antrenmanini kullanmak
yetigkin gruplarda oldugu gibi ¢ocuk ve gencler sporcularda da artarak popiiler hale gelmistir. Spor bilimleri
alaninda, ¢ocuklarin diren¢ antrenmani uygulamalari konusu yillar siiren tartgmalar ve siipheleri beraberinde
getirmistir. Ancak giiniimiizde diren¢ antrenmanlari dogru bir sekilde gerceklestirildiginde gocuklar ve gengler
arasinda kuvvet ve giicte belirgin artiglar saglandigi bircok aragtirmayla desteklenmektedir. Cocuklarda akut
antrenman degiskenleri asagida agiklanmistir.

Antrenman Sikligi: Kuvvet ve giice 6zgii antrenmanlarin ideal olarak, haftada iki ila ii¢ kez yapilmast 6neril-
mektedir. Ardisik olmayan giinlerde haftada iki veya ii¢ kez kuvvet antrenmani, ¢ocuklarin yeterli gelisimini
saglayacakur. Her kuvvet antrenmani sonrast 48-72 saat dinlenme (toparlanma) verilmesi kuvvet antrenman
gelisiminde énemli ve vazgecilmez bir kuraldur.

Egzersiz Tercihleri: Cocugun viicut l¢iisi, fiziksel uygunlugu ve teknik yeterliligi icin uygun egzersizlerin secil-
mesi ¢ok dnemlidir. Cocuklara kontrollii ve koordineli bir sekilde kendi viicut agirhigint kullanarak yapabilecegi
egzersizler en bagta verilmelidir.

Egzersiz Siddet ve Hacmi: Egzersiz siddeti ve hacmi, belirli bir egzersiz i¢in yapilan set ve tekrarlarin sayist
ayarlanarak belirlenirken, ayni hacim i¢in tiim egzersizlerin yapilmasi gerektigini gésteren sert bir kural yoktur.
Genglerde, 1-3 setlik uygulanan egzersizler biiyiik olasilikla yeterli antrenman uyarani saglar. Setler arasi din-
lenme siireleri, sonraki setlerde uygulanacak egzersizleri dogru teknik ve yeterlilikle yapabilmesini saglamak icin
yeterli noromiiskiiler ve metabolik iyilesmeye izin vermelidir. Avustralya Kuvvet ve Kondisyon Birligi (ASCA)
ise ¢ocuklarin kuvvet antrenman yiiklerini dért seviyede incelemistir. Bu seviyeler:

* Seviye-1 (6-9 yag): Farkl: viicut agirlig1 egzersizlerinde ve hafif direnglerde (sopa ve lastik bantlar vb. gibi)
yiiksek tekrarlarla caligin, 6rnegin; 15 tekrar ve tizeri.

* Seviye-2 (9-12 yag): 10-15-TM; (maksimum yiikiin yaklagtk % 60’1) agirlik olarak basit serbest agirlik eg-
zersizleri

e Seviye-3 (12-15 yas): 8-15-TM; (maksimum yiikiin yaklagik % 70’1) asamali olarak kullanilir. Daha fazla
serbest agirlik egzersizleri kullanilir.

e Seviye-4 (15-18 yag): 6-15 RM; (maksimum yiikiin yaklagik % 80’i ) kademeli olarak ilerlemeyle yetiskin
programlarina gecis saglanir.

Cocuklarda Viicut Merkez Bélge (Core) Antrenmani: Cocuklarda viicut merkez bolge(core) stabilizasyonu;

ylirtime, kogma ve yiizme gibi fiziksel aktivite sirasinda kol ve bacaklar hareket halinde iken omurgay: tutabilme

yetenegi olarak agiklanabilir. Sporcu performansi agisindan, viicut merkez bolge stabilitesi ne kadar bityiik olursa

kol ve bacaklarda ki gii¢ tiretimi o kadar fazla olur. Viicut merkez bélge genel stabilizasyonu saglandiktan sonra,

“viicut merkez bélge kuvvet” antrenmanlarina gegilir. Bu fazda; omurganin miimkiin olan en genis bir eklem

acgikliginda, daha dinamik eksantrik ve konsantrik hareketlerinin uygulanmasidir. Néromiiskiiler verimliligi, ek-

santrik kuvveti, konsantrik kuvveti ve dinamik stabilizasyonu gelistirmek tizere egzersizler ti¢ diizlemde; sagital,

frontal ve transvers diizlemde tasarlanir.
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Asagidakilerden hangisi “maksimal kuvvet”
tanimina en yakin ifadedir?

A. On (10) tekrarda iiretilen en biiyiik kuvvet
mikearidir.

B. Bir defada iiretilen patlayict kuvvet mikearidur.

C. Viicudun uzun siiren eforlara karsi irettigi en
biiyiik kuvvet miktaridir.

D. Bir kasin veya kas grubunun uygun formda tek
tekrarli maksimal eforda iiretebildigi kuvvet
miktaridir.

E. Viicudun zayif kaslarinin bir defada trettigi
maksimal kuvvet miktaridir.

Sporcunun  maksimal kuvvetini belirlemek
icin agagidakilerden hangi yéntem kullanilmaz?

A. Bir tekrar maksimum (1-TM) test protokolit
B. On tekrar(10-TM) test protokolii

C. Yoruluncaya kadar 20 tekrar testi

D. Maksimum ¢dmelme-kalkma testi

E. Epley ve Brzycki 1-TM kestirim yontemi

n Cocuk ve genglerin antrenman yiiklerini be-
lirlemede hangi degerlendirme yontemi kullanil-
mamalidir?

A. 1-TM

B. 8-TM

C. 10-TM

D. 20-TM

E. Katsay: araciligt 1-TM hesaplama yontemi

n Kuvvet 6zelligini gelistirmek icin asagidaki
degiskenlerden hangisi kullanilmalidir?

1-TM %85 ve lizeri, 3-6 set, 3-6 tekrar

1-TM %30-60 arasi, 2-5 set, 2-6 tekrar

1-TM %67-85 arasi, 3-6 set, 6-12 tekrar

. 1-TM %65 ve alt1, 2-3 set, 15-25 tekrar

1-TM %30 ve alt1 3-5 set, 3 tekrar

HOO®»>

n Bir sporcu, ¢omelme (squat) hareketini 2/0/1
tempoda, 10 kez yaparsa bu hareket toplam kag sa-
niyede tamamlanmis olur?

A. 10 B. 20

C. 25 D. 28
E. 30

n Iki karstt kas grubuna (agonist ve antagonist)
yonelik iist tste yapilan 10 tekrarli setleme yonte-
mi asagidakilerden hangisidir?

A. Dairesel Antrenman Yontemi

B. Uclii Setleme Yontemi

C. Piramidal Yontem

D. Siiper Set Yontemi

E. Klasik Setleme Yontemi

n Cocuklar icin direng antrenman programi
hazirlarken baglangi¢ diizeyi sporcular icin hangi
siddet orant tercih edilmelidir?

A. 1-TM %85-100

B. 1-TM %85-90

C. I-TM %70-75

D. 1-TM %60-70

E. Viicut agurligi ya da 1-TM %50-70

n Uzun siireli sporcu gelisiminde ¢ocuk ve
genglerin direng antrenmanina baslamast kag sevi-
yeye ayrilmaktadir?

A2 B. 3

C. 4 D.5

E. 6

n Asagidakilerden hangisi viicut merkez bolge-

nin (core) gorevlerinden degildir?

A. Bacak ve kollar arasindaki baglantiyr saglar

B. Kuvvet iiretiminden ve biitiin viicut boyunca
transferinden sorumludur.

C. Hareketlerin siirecinden ve sonucundan so-
rumludur.

D. Kuvvet emilimine destek olur.
E. Eklem hareket acikliginimn arurilmasini saglar

Yiiriime, kogma, yiizme gibi aktiviteler sira-
sinda kol ve bacaklar hareket halindeyken omur-
gay! tutabilme yetenegini asagidakilerden hangisi
ifade eder?

A. Omuz kusag stabilizasyonu

B. Viicut merkez bélge (core) stabilizasyonu

C. Kalga stabilizasyonu

D. Omurga stabilizasyonu

E. Karin kaslari stabilizasyonu

Mipualbo Jsjau
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3

D

A
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Yanitiniz yanls ise “Kuvvet Antrenman Kav-
ramlart ve Yontemleri” konusunu yeniden
gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanhs ise “Kuvvet Antrenmanla-
rinda Yiik Belirleme Yontemleri” konusunu
yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitniz yanls ise “Kuvvet Antrenmanla-
rinda Yiik Belirleme Yontemleri” konusunu
yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Kuvvet Antrenmanla-
rinda Yiik Belirleme Yontemleri” konusunu
yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanlig ise “Kuvvet Antrenman Kav-
ramlar1 ve Yontemleri” konusunu yeniden
gdzden gegiriniz.

Arastir Yanit
Anahtari

7

8

9

10.

=

C

E

Yanitiniz yanlis ise “Kuvvet Antrenman Kav-
ramlart ve Yontemleri” konusunu yeniden
gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Cocuk ve Genglerde
Kuvvet Antrenmani [lkeleri” konusunu ye-
niden gozden gegiriniz.

Yanituniz yanlis ise “Cocuk ve Genglerde
Kuvvet Antrenmani [lkeleri” konusunu ye-
niden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Cocuk ve Genglerde
Kuvvet Antrenmani [lkeleri” konusunu ye-
niden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Cocuk ve Genglerde
Kuvvet Antrenmani [lkeleri” konusunu ye-
niden gozden gegiriniz.

lirlenir:

Kuvvet gelistirmek amaciyla hazirlanan bir antrenman programina bagla-
madan énce sporcunun mevcut kuvvet dzellikleri agagidaki yontemlerle be-

1. Dogrudan yapilan hesaplama yonteminde; bireyin istemli olarak bir tek-
rarda kaldirabilecegi maksimum yiik miktari yani “1 Tekrar Maksimum
(1-TM)” yontemi ile hesaplanir. 1-TM yiik belirleme ileri diizey sporcular
icin kullanilirken, deneyimsiz sporcular i¢in 1-TM yiik belirleme testi tav-
siye edilmez. Geng sporcular i¢in 20TM yiik belirleme ya da yoruluncaya
kadar tekrar testi kullanilir.

2. Dolayli ydntemde ise farkli tekrar sayilari ve yiitk miktari sabit katsayilar
ve sabit formiiller iizerinde kullanilarak 1-TM yiik miktar: hesaplanir.
Dolayli yontemde yetiskinlere ve ¢ocuklara 6zel katsayilar ayr1 ayri kul-
lanilmasi 6nerilir.
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Arastir Yanit
Anahtari

Kuvvet tiirleri agagidaki gibidir:

Kuvvet, bir direnci yenebilme ve karst koyabilme yetenegi olarak tanim-
lanir. Performans icin direnclere karst koymayi saglayan ve ana etmenler-
den olan néromiiskiiler bir ozelliktir. Newton'un hareket kuramina gore
kuvvet; kiitle ve ivmelenmenin ¢arpimina esittir (F=M x a). Bu nedenle
kuvvet, ivmelenme yani hareketin siirati ile yon, biiyiikliik ya da uygulama
noketast ile ¢esitlilik kazanir.

Maksimal Kuvvet, sinir kas sisteminin istemli olarak kargi koyabildigi en
yiiksek direngler maksimal kuvvet olarak adlandirilir. Konsantrik yani ka-
sin kasilmasi sirasinda boyunun kisalarak yercekimine karsi ortaya konan
en yiiksek kuvvet “maksimal dinamik kuvvet” veya “bir tekrarda kaldirila-
bilen maksimum kuvvet” adini alir.

Giig, sinir kas sisteminin yiiksek hizdaki yiiklere karst uyguladig: direnctir.
Uygulanan iste ya da karst konulan direngte isin icine siirat ya da zaman
girdiginde bu giictiir; P= m x A/t ‘dir. Sinir kas sistemi kasin elastik ve
kasilabilir elemanlarinin refleks sistemiyle birlikte ¢aligmasiyla hizli bir
yiiklenme ve bunun karsiliginda ortaya konan tepkidir. Giig, kendi icinde
“patlayici kuvvet ve cabuk kuvvet” olarak ikiye ayrilir. Her iki cesit de kuv-
vetin belirli bir zaman birimi i¢cinde miimkiin olan en kisa siirede ortaya
konulmasidir. Patlayict kuvvet ve cabuk kuvveti birbirinden ayiran 6zellik
ise; uygulanan kuvvetin maksimal istemli kasilmaya gére olan oranidir.
Ortaya konan kuvvet maksimal istemli kasilmanin %70’inden kiigiik ve
miimkiin olan en hizli hili ile ortaya konuluyorsa bu kuvvet ¢esidi “ca-
buk kuvvettir’. Maksimal istemli kasilmanin %70’inden yiiksek direnc-
lere miimkiin olan en hizli sekilde karst koyabilmesi ise “patlayict kuvvet”
olarak adlandirilir. Ister patlayict kuvvet ister cabuk kuvvet olsun, her ikisi
icinde hareketi baslatabilmek icin gerekli olan ve yaklasik ilk 30 milisaniye
icerisinde uygulanan direng ise “baglama kuvveti” olarak adlandirilir.

Kuvvette devamlilik, uzun siireli bircok kez tekrarlanan kasilmalarda né-

romiiskiiler sistemin yorgunluga ragmen dayanabilme yetisi ise “kuvvette
devamliliktir” olarak adlandirilir.

Farkli antrenman deneyimine sahip ¢ocuklarda yiiklenme siddeti (1-TM %),
set ve tekrarlar nasil planlanmalidir?

Farkli antrenman deneyimine sahip ¢ocuklarda yiiklenme siddeti (1-TM %),
set ve tekrarlar asagidaki sekilde planlanmalidir:

1.

Baslangic diizeyi sporcular icin ; 1-2 set x 8-12 tekrar, viicut agirhigt ya da
1-TM %50-70

2 Orta diizey sporcular icin; 2-4 set x 6-10 tekrar, 1-TM %60-70
3. Deneyimli sporcular i¢in; 2-4 set x 5-8 tekrar, 1-TM %70-75

4. Tleri diizey sporcular igin; 2-5 set x 2-5 tekrar, 1-TM %85-100
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Surat, Ceviklik ve Yon Degistirme Hizi
Antrenmanlari ve Cesitleri
1 Surat kavramini ve antrenman turlerini
tanimlayabilme Surat, Ceviklik ve Yon Degistirme Hizi
2 Ceviklik kavramini ve antrenman tirlerini Gelistirme Yéntem ve llkeleri
1 tanimlayabilme 4 Sdrat, geviklik ve yon degistirme hizi

ktilarn

3 Yon degistirme hizi kavramini ve antrenman ilkelerini ve yuk belirleme
antrenman turlerini tanimlayabilme yéntemlerini aciklayabilme

Cocuk ve Genclerde Surat, Geviklik ve
Y&én Degistirme Hizi Antrenmani llkeleri

5 GCocuk ve genclerde antrenman
yuklenmelerinin farkllagmasini ifade
edebilme

6 Cocuk ve genclerde surat, ceviklik ve
yon degistirme hizi antrenman érneklerini
uygulayabilme

ogrenme Cl

[
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GIRIS

Kitabin bu bélimiinde, sporun tiim bransla-
rinda belli oranlarda kullanildigi gériilen  siirat,
ceviklik ve yon degistirme yetilerinden bahsedile-
cektir. Bu yetilerin tanimlart yapildiktan sonra, sii-
rat tiirlerinin gelisimini saglayan antrenman tipleri
ve antrenman ilkeleri hakkinda bilgiler verilecektir.
Siirat caligmalari ile dayanikliligin gelistirilebilir fa-
kat dayaniklilik ¢alismalarr ile siiratin gelistirilemez
olmasi antrenman biliminde siirati daha 6zel yap-

maktadir.

Ayrica siiratin, genetik etkenlerin biiyiik oranda
etkisinde olan ve antrenman ile gelisimi sinirli olan
bir yeti olmasi nedeniyle “sprinter olunmaz, sprin-
ter dogulur” deyisi kabul gorse de aslinda kiiciik
yasta baslayan antrenmanlar ve cevresel etkilerin
sporculara bu hipotezin sonuglarini reddetme sansi
yarattg bilinmektedir.

Siirat, calistirilmaya erken yaslarda baglanmast
gereken ilk yetilerden biridir. Bu bsliimde ¢ocuk
ve genglerde siirat, ¢eviklik ve yon degistirme ant-
renmanlarinda dikkat edilecek noktalar, ilkeler ve
antrenman ornekleri de anlatilacaktir. Anlatilan
teorik bilginin akilda tutularak ve verilen antren-
man orneklerinden yararlanilarak hazirlanacak
antrenman programlarinin sahada deneyimlen-
mesi, 6grenilen bilginin pekistirilmesini ve kalict
olmasint saglayacaktir.

SURAT, CEVIKLIK VE
YON DEGISTIRME HIZI
ANTRENMANLARI VE CESITLERI

Bu baglikta siirat, ceviklik ve yon degistirme
hizi antrenmanlarindan ve gesitlerinden bahsedi-
lecektir.

Sarat Antrenmani Tanimi ve Cesitleri

Siirat, sporcunun viicudunu veya viicudun belli
bir bolimiinii en yiiksek hizla veya en kisa zaman-
da bir yerden bagka bir yere hareket ettirebilme ye-
tenegidir. Bu yetenege biligsel siire¢ ve irade giicti
de katki vermektedir. Fizikte ani hiz olarak ele ali-
nan kavram (hiz = yol / zaman), sporda siirat ola-
rak kullanilmaktadir. Sporda ortalama hiza “siirat”
denmektedir (Acar, 2000a; Acar, 2000b; Muratli,
1997; Muratli, Sahin, Kalyoncu, 2005).

Sporcuda viicut kompozisyonu uygunlugu, hiz-
Ii kasilan fibril tipinin (FT) miktari, merkezi sinir
sisteminin (MSS) gelismislik diizeyi, maksimal kas
kuvveti diizeyi, kas ici ve kaslar arast koordinas-
yon yetenegi, reaksiyon siirati, aerobik dayaniklilik
seviyesi, fosfojen sistemi enerji depolart (ATP ve
CP), hareketlilik ve esneklik diizeyi siirat gelisimi-
ni etkileyen 6zelliklerdir (Acar, 2000a; Karatosun,
2003; NASM, 2008; Gamble, 2011).

Sinir sistemi ile ilgili olarak, fetal hayatn alunc
ayindan sonra yeni bir sinir hiicresinin olusmadi-
g1, sinir sisteminin sonraki biiylimesinin, mevcut
sinir govdelerinin boyutunun biiyiimesi ile gercek-
lestigine inanilir. Bityiime, dallanma ve miyelinles-
me siirecleri ile sinir hiicreleri desteklenir ve sinir
hiicreleri arasinda kademeli olarak daha kompleks
baglantilar ve birlesmeler olusur. Ilk olusumuna
gore bir sinir hiicresi kiitlesi 200000 kat artabilir.
Periferal sinir govdelerindeki miyelinlesmis sinir
fibrillerinin ¢ap1 biiytimeyle beraber belirgin olarak
artsa da 5-6 yasina kadar sinir sisteminin yetiskin-
lik boyutlarinin %90’ina ulastigi, 12-13 yasindan
itibaren bu gelisimin ¢ok yavasladig1 ve neredeyse
nihai olgunlagmaya yaklastigr soylenir (Van Pra-
agh, 1998).

et

dikkat
Sinir sistemi ile ilgili olarak, fetal hayatin altinct
ayindan sonra yeni bir sinir hiicresinin olusmadigy,
sinir sisteminin sonraki biiylimesinin, mevcut sinir
govdelerinin boyutunun bitytimesi ile gerceklestigine

_

Miyelinlesme, sinir hiicresi aksonunu saran mi-

inanilir.

yelin kilifin kalinlagmasidir ve ¢ocugun bilissel ve
fiziksel yeteneklerinin gelisimi icin ¢ok 6nemlidir.
Hamileligin 16. haftasindan itibaren miyelinlesme
baglar, dogum sonrasi 1-12. aylar arasinda hizlanur,
en hizli gelisim donemi ergenlik dénemidir. Miye-
lin kilif, taginan sinirsel iletiyi hizlandirir. Bu ne-
denle sportif becerilerin gelistirilmesinde en etkili
donem ergenlik dénemidir. Miyelinlesmeyi artti-
ran unsurlardan biri sinir hiicresinin uyarilmasi ve
aksonunda sinirsel iletinin yayilmasi oldugu i¢in
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cocukta ¢cok yonlii hareket egitimi ve geg uzmanlas-

ma, geng'spora}da bl.n‘ien fzizla brangta tia§ar1h ola- ! \

bilecek bir teknik gelisim saglar (Colakoglu, 2018). dikkat

Siirat cesitlerine ve antrenmanlarina etki eden et- Miyelinlesme, sinir hiicresi aksonunu saran miyelin

menlerin gelisimsel evreleri Sekil 4.1°de verilmistir. | kilifin kalinlagmasidir ve cocugun biligsel ve fiziksel
yeteneklerinin gelisimi icin ¢ok dnemlidir.

/1 N\

1'
,ﬁ/%- =

- B

Sekil 4.1 Surat cesitleri etki eden faktérler ile gelisim evreleri.

Kaynak: Bereket Yiicel ve ark., 2020'den uyarlanmistir.

Sporda siiratin degisik goriintimleri ile karsilagilmakeadir, bunlar: oyunda kondisyonel, teknik, taktik
kapasitesine uygun olarak sporcunun miimkiin olan en biiyiik hizla hareket etmeye baglamasi (tepki sii-
rati), top ile hareketleri ¢ok hizli yapabilme (aksiyon siirati), devirli ya da devirsiz yapidaki hareketleri en
biyiik hizla gergeklestirme (hareket siirati), rakibin veya topun beklenmedik aksiyonuna hizla tepki verme
(duruma tepki), oyunda bir¢ok secenek igerisinden en etkili olanina karar verme (karar verme siirati),
oyunda duruma veya deneyimlerine gore olacaklari nceden sezme (6ncelleme siirati), gorsel ve isitsel
uyaranlarla oyun hakkinda hizla ¢ok bilgi alma ve degerlendirme (algilama siirati) gibi (Muratli, Sahin ve
Kalyoncu, 2005).

Antrenman biliminde siirat sistematik olarak dorde ayrilir:
1. Reaksiyon siirati,

2. Ivmelenme siirati,

3. Maksimal siirat,
4

. Siiratte devamlilik.

Reaksiyon Siirati
Reaksiyon siirati, ani bir uyarana kargi en kisa siirede verilen tepkinin stiresidir. Belli bir sinir degerin
altina diigmez (yaklasik 0,10 sn.), yasam boyunca da degisiklik gosterir. Motivasyon, uyarilmislik ve yo-

gunlagma reaksiyon siirati tizerinde onemli etkiye sahiptir. Her yasta antrene edilebilen ve gelistirilebilen
bir yetidir (Weineck, 2011).
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Basit Reaksiyon Strati

Onceden bilinen ve beklenen gorsel, isitsel
veya dokunsal bir uyarana verilen bilingli tepki-
nin zamanidir. Dikkate ve motivasyona baglidur,
antrenmanla iyilestirilme orant %10-15 (0,12 sn.
kadar)dir. Gorsel (optik) reaksiyon 0,15-0,20 sn.,
isitsel (akustik) reaksiyon 0,12-0,17 sn. arasindadir.
Sportif agidan en hizli reaksiyondur. Dokunsal re-
aksiyon 0,09-0,18 sn. kadardir ve antrenman ile %
10-15 iyilestirilebilir (Acar, 2000a; Muratli, 1997;
Bompa, 1998).

Karmasik Reaksiyon Siirati

Birden fazla uyarana kargi gosterilen reaksiyon
zamanidir. Sporcu uyarana nasil bir yanit verece-
gini bilemez, 6ncelleme ve belirsizligin derecesi
onemli etkenlerdir. Basit reaksiyon zamanindan
daha uzundur. Antrenman ile %30-40 gelisim
saglanir (Acar, 2000a; Karatosun, 2003; Bompa,
2011).

ivmelenme Siirati

“fume” stiratteki artus hizini ifade eder. Aksele-
rasyon” pozitif ivmelenme iken, “deselerasyon” nega-
tif ivmelenmedir. Fiziksel olarak bir ivmelenmenin
meydana gelebilmesi icin ona mutlak bir kuvvetin
etki etmesi gerekir. Ivmelenme, kuvvetin biiyiiklii-
gii ile dogru orantlidir. Ancak ivmelenme her za-
man pozitif olmaz, bazen sabit, bazen de negatif
degerler gosterir. Strat kosularinda siiratin artiril-
masi, mekanik agidan adim uzunlugu ile adim fre-
kansi arasinda kurulacak uyumlu iligkiye dayanir
(Acar, 2000a; Muratli, Sahin ve Kalyoncu, 2005).

Hareket Surati

Hareket siirati, MSS ve kas sisteminin birlikte
¢ok kiiciik zaman birimleri i¢inde hareketleri ger-
ceklestirme yetenegi olarak kabul edilir. Ayni ha-
reketin yenilenmedigi, viicudun bir pargasinin ya
da biitiintiniin en kisa siirede hareket ettirilmesinin
gerektigi boks, giille atma, eskrim gibi spor tiirle-
rindeki siirat devirsiz (aziklik), diisiik dirence kars
en biyiik hizla hareketlerin siirekli tekrarlandigs
kosu, bisiklet gibi spor tiirlerindeki siirat devirli
(ziklik) siirat olarak tanimlanir (Muratli, Sahin,
Kalyoncu, 2005).

Hareket stiratini, 100 m sprint kosusunda,
sporcunun kalitesine ve antrenérlerin yorumuna

gore degismekle beraber 6 temel agamaya bolmiis-
tiir (Collins, 2009):

1. Baglama — reaksiyon fazi (0-10 m),
Akselerasyon — siirat artigt (10-40 m),
Gegis — basin yukari kalkist (30-35 m),
Maksimum hiza ulasma — (40-70 m),

Aol

Stirati koruma — siiratin korunmasi veya
azalmasi (70 m-100 m),

6. Bitiris — 100 m.

Hareket siirati, kas sisteminin koordinasyo-
nuna, uyartyi iletme ve kasilma yetenegine bagli-
dir. Sporcunun dinamik kuvvet diizeyi ve teknik
yeterliligi hareket siiratinde onemlidir (Muratly,
1998). 10-12 yagina kadar ilerleme kaydeden ha-
reket siirati, erkeklerde ergenlik déneminde artma-
y1 strdiiritken kadinlarda duraklama dénemine
girer (Acar, 2000b). Hareket siiratinin gelismesi
pliometrik antrenman ve teknikte ¢abuk olmaya
yardimei olur (Amateur Athletic Foundation-AAF,
2001).

Suratte Devamlilik

Stiratin  uygulanmasi sirasinda ortaya c¢ikan
yorgunluga ragmen siirati koruyabilme 6zelligidir.
Stiratte devamlilik, 100 m siirat kogsusunda yakla-
stk 60 metrelerde ulagilan maksimal siirati yaris
sonuna kadar daha az siirat diisiisii ile devam et-
tirebilme yetisidir (Acar, 2000a). Etkisi 200-400
m siirat kosularinda daha belirgindir. Siratin de-
vamliliginda laktik anaerobik (anaerobik glikoliz)
sisteminin etkisi belirgindir. Antrenmanla biiyiik
olctide gelistirilebilen bir yetidir: kas kreatin fosfat
(CP) ve glikojen depolarinin diizeyi ve ilgili enzim
aktivitesinin artirilmasina baglidir (Muratli, Sahin,
Kalyoncu, 2005).

Ceviklik Antrenmani Tanimi ve
Cesitleri

Ceviklik genel olarak “bir uyarana tepki olarak
hiz veya yon degisikligi ile hizli bir tiim viicut ha-
reketi” olarak tanimlansa da gevikligi ¢abukluktan
ayiran farkin “6zellikle beklenmedik bir sekilde or-
taya ¢tkan” motor gérevleri hizli ve dogru bir sekil-
de ¢ozmek icin hareketleri koordine etme yetene-
gi oldugu soylenebilir. Ceviklik, ivmeyi korurken
viicudun yéniinii ve pozisyonunu kontrol ederek
rotayt degistirme kapasitesidir fakat ¢abukluk ya-
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vaglama ve yon degistirmeyi kapsamaz (Brughelli
ve ark., 2008; Gamble, 2011; Sheppard & Young,

2006; Bereket Yiicel ve ark., 2020). Ceviklik yetisi
asagidaki ozelliklere sahiptir:

*  Viicut hareketinin baglamasini, yon degis-
tirmeyi veya hizli hizlanma/ yavaslamay:
igerir.

* Tiim viicut hareketini igerir.

o [Ister mekansal ister zamansal olarak énemli
belirsizlikler icerir.

*  Sadece agik becerileri kapsar.

* Bir uyaranin taninmasi, reaksiyon veya fi-
ziksel bir yanitin yiirtitiilmesi gibi fiziksel ve
biligsel bir bilegeni igerir.

Ozellikle toplu ve doviis sporlarinda 6nemli
olan ceviklik, kuvvet, gii¢ ve teknik gibi antrene
edilebilir fiziksel niteliklerin yani sira gorsel tara-
ma teknikleri, gorsel tarama hizi ve beklenti gibi
biligsel bilesenlerle de iliskilidir. Dogrusal sprint
antrenmanlari ile yon degistirme hizi gelisimi ara-
sinda zayif bir iliski olmast nedeni ile, 6zel hareket
kaliplart ile ayri olarak caligtlmalidir. Bu hareket
kaliplar: ise spor branslarinda siklikla gergeklesen
hareketlere benzer olarak diizenlenmelidir. Fa-
kat performansin tam gelisimi, sinir sisteminin
tamamen olgunlagmasina, miyelinlesmesine ve
kuvvet gelisimine baghdir.  (https://g-se.com/
speed-and-agility-development-and-theory-1682-
sa-¢57ctb27240714; Sheppard & Young, 2006;
Bereket Yiicel ve ark., 2020).

Yén Degistirme Hizi Tanimi ve
Cesitleri

Hizlanma, donme veya hareket yoniini de-
gistirme ve yeniden hizlanma yetenegi, cok yonli
sporun 6nemli bir bilegenidir ve yon degistirme
hiz1 olarak kabul edilir. Yon degistirme hiz1, mo-
mentumu en hizli sekilde tastyabilme yetenegidir.
Bu 6zellik bir atig yapmak gibi 6nceden planlan-
mis gorevler i¢in (kapali beceri) veya bir hiicum-
cudan kagmak gibi bir uyarana tepki vermek icin
(agtk beceri) yani yon degistirmenin gerekli oldugu
her sporun 6nemli bir bilesenidir. Ornegin orta-
lama 100 adet 90 -180° lik déniisiin gergeklestigi
ozellikle hiicum ve savunma gegislerini yapan ¢ok
yonlii takim sporlarinda, hareketin hizli ve dengeli
olmasi sarttir (Dos Santos ve ark., 2018).
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Hareketin hiz1 artuginda, sporcuyu ayaklarinin
tizerinde tutmak ve ileri dogru ivmelendirmek i¢in
yere dikey ve yatay kuvvetler uygulanir. Ne kadar
hizli olunursa bu kuvvetler kadar yiiksek olur ve her
bir ayagin yere carpmasinda yatay kuvvetten ziyade
dikey kuvvet yiizdesi daha yiiksektir. Bir sprinte-
rin 100 metrede en hizli oldugu noktada, viicudu
diktir ve bacaklar ritmik hareket ederken alt eks-
tremitelerden dogrudan yere kuvvet uygulanir. Bu
durum, diiz bir ¢izgide hizli kosmak i¢in harikadir,
ancak bu konumdan yon degistirmek neredeyse
imkansizdir. Yon degistirmek, momentumu sap-
trmak icin yatay kuvvet olusturmak gerekir. Yonii
etkili bir sekilde degistirmek icin yapilmasi gereken
3 temel uygulama vardur:

1. Agirlik merkezinin yerinin degismesi:
Yonii degistirmek icin kiitle merkezinin yere daha
yakin diigmesi gerekir. Bu, durusun daha yiiksek
bir stabilite yaratmasini saglar. Ayrica, sporcuya
daha fazla secenek sunar. Kiitle merkezi diisiik ol-
dugunda istenen yone hareket edebilecektir. Orne-
gin voleybolda bir liberonun yon degistirme hizini
artirabilmesi icin, servis beklerken mangette agirlik
merkezini agagtya almast gerekmektedir.

2. Bir egim olusturma: Yonii degistirmek i¢in
yanal kuvvet olusturmak gerekir. Diiz bir sekilde
kosarken ve sola donmek isteniyorsa sag taraftaki
zemine kuvvet olusturmak gerekir. Kiitle merkezi
diisiikse, bir egim olusturmak icin ayak viicuttan
uzaga yerlestirilebilir. A¢1 ne kadar biiyiik olursa
kuvvet o kadar yiiksek olur ve momentumu daha
etkili bir sekilde yer degistirir. Daha biiyiik agilar ve
daha yiiksek kuvvetler de zeminde yeterli miktarda
cekis giici gerektirir. Yanal kuvvet tiretmek i¢in bir
act olusturmak, sadece yana yaslanmak kadar basit
degildir. Bir basketbolcunun déniis (reverse) ha-
reketini gergeklestirip, potaya dogru topla havada
ilerlerken tiim viicudunu kullanarak olusturdugu
egim anlatlan konuya 6rnek olarak verilebilir.

3. Ag¢1 olugturma (Angulasyon): Bacaga egim
verildiginde distaki bacaga kuvvet uygulanir ve
kiitle merkezi diisiiriiliirse viicut dengesini koruya-
bilecektir. Bu pozisyon ayrica ydnlendirilen hare-
ketin anlik durdurulmasindan sonra sporcuya daha
fazla yeni hareket segenegi sunar. (https://train-
withpg.com/how-to-improve-change-of-direction-
for-athletes/)

Dogrusal sprint siirati ile yon degistirme siira-
ti ve ceviklik arasinda istatistiksel olarak anlaml
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yitksek bir iligki yoktur, bu nedenle siirat antren-
manlari geviklik ve yon degistirme siiratini artir-
maz. Literatiirde yon degistirme siirati gelisimi
icin iki yonlii dikey olarak gergeklestirilen olimpik
kaldirislar, squatlar, deadliftler ve dikey sicramala-
11 kapsayan geleneksel kuvvet ve gii¢ antrenman
programlarinin kullanildig gériilse de olumlu so-

nu¢ alinamamigtir. Buna karsilik yon degistirme
hareketine olduk¢a benzer olan tek ve cift yonli
yatay ve yana sicrama antrenmant, agirlikla dikey
sigrama antrenmani, spora dzgii ve genel yon de-
gistirme antrenmanlarindan olusan protokollerin
daha etkili oldugu gorilmektedir (Brughelli ve
ark., 2008; Sheppard & Young, 2000).

Ogrenme Ciktisi

@

1 Slirat kavramini ve antrenman tirlerini tanimlayabilme
2 Geviklik kavramini ve antrenman tirlerini tanimlayabilme
3 Yon degdistirme hizi kavramini ve antrenman tirlerini tanimlayabilme

Sporda siirat, ¢eviklik ve

9

Farkli branglardan uzman

yon degistirme hizi kavram-
lar1 arasindaki farkliliklar

nelerdir?

Ceviklik ve yon degistirme
hizt kavramlari arasindaki
iligkiyi inceleyiniz.

antrenorler ile siirat, ceviklik
ve yon degistirme antren-

man igerikleri hakkinda bilgi

paylasiminda bulununuz.

SURAT, GEVIKLiK VE YON DEGiSTIRME HIZI GELISTIRME YONTEM VE
ILKELERI

Genetik olarak her birey kendisinin az ¢ok hizli olmasina olanak saglayan bir potansiyele sahiptir,
aerobik ve anaerobik 6zellikler iyilestirilirse siirat kisitli bir oranda gelistirilebilir (Karatosun, 2003). Bu
nedenle siirat, antrenmanlarla gelistirilebilme diizeyi en diisiik, buna kargilik en erken ¢aligmaya baglana-
bilecek olan yetidir.

Siirat, ceviklik, cabukluk ¢alismalarina baglayabilmek icin sporcunun, temel diizeyde ‘fonksiyonel kuv-
vete” ihtiyaci vardir. Fonksiyonel kuvvet, sportif aktiviteler sirasinda gii¢ ve kuvvet tiretmek i¢in kullani-
lir. Hareket mekanigindeki yeterlilik veya viicudun uygun koordinasyonu ve kas gruplari, bu aktiviteler
sirasinda ustaca gergeklestirilecek tiim teknikler icin gereklidir. Sporcunun yeteneginin yaninda deneyim
diizeyi, gerceklestirilecek egzersizlerin belirlenmesinde etkendir. Sporcunun fonksiyonel kuvvetinin deger-
lendirilmesinde dért farkli yaklagim takip edilir: (1) temel kuvvet ve (2) reaktif kuvvetin élgiilmesi yeni bas-
layan ve orta diizeydeki sporcular icin uygunken; (3) kuvver agiginin ve (4) cabuk kuvvet degerlendirilmesi
elit sporcular i¢in kullanilabilir (Gamble, 2011).

Yeni baglayan ve orta diizeydeki sporcularda temel kuvvet i¢in genellikle onerilen, derinlik sicramasi
gibi tist diizey pliometrik hareketler gergeklestirilmeden 6nce sporcunun viicut agirhigmin 1,5-2 kat yiik
ile comelme (squat) yapabilmesinin degerlendirilmesidir. Tek tarafli kuvvetin degerlendirilmesinde ise tek
bacakla ¢omelme (squat) ya da 6ne, geriye, yana hamle (lunge) hareketinin gergeklestirebilme yetenegi-
dir. Cok kisa zaman dilimi igine hizli bir eksantrik kasilma sathasini takiben, hizli yiiksek konsantrik gii¢
tiretmek igin sinir-kas sisteminin bir becerisi olarak agiklanabilen reaktif kuvvetin 6l¢tilmesi, sporcunun
yeterliligine bagli olarak, 16 cm, 24 cm, 32 cm, 40 cm, 48 cm ve yapilabiliyorsa 56 cm’lik derinlik sigra-
malart ile squat sigrama performansinin kargilagtirilmasini igerir. Baslangic seviyesindeki sporcularin en iyi
derinlik sicramast performanst squat sigramasindan %20-25 diisiik olabilir. Bu sonug genis reaktif beceri-
leri yani sporcunun uzama-kisalma dongiisii yeteneginde fonksiyonel bir eksiklige isaret eder. Bu durumda
stirat, geviklik, cabukluk antrenmani, reaktif hareketlerin gelistirilmesini saglayacak derinlik sigramalari,
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dikey sigramalar ve birbirini takip eden sigramalar
(CM]) gibi egzersizlere odaklanmalidir. Tersine,
elit sporcularin derinlik sigramasi sonuglari squat
sigrama yliksekliklerinden %20-25ten daha biiyiik
olabilir, bu durum ise kiigiik reaktif beceriyi goste-
rir (Gamble, 2011).

Sirat, Ceviklik ve Yon Degistirme
Hizi Antrenmanlarinda Yiik Belirleme
Yontemleri

Siirat, ceviklik ve yon degistirme hizi antren-
manlarinda uygulanacak yiikiin belirlenebilmesi
icin oncelikle bu yetileri degerlendiren testlerin
uygulanmasi gerekir. Test seciminde spor brangi-
nin ozelliklerini yansitan hareket kaliplarini veya
mesafelerini icermesine dikkat edilmelidir. Ayrica
degerlendirme yonteminin gecerliligi, giivenilirligi
ve tarafsizli1 da goz oniinde bulundurmalidir.

Ornegin, 40 m’ye kadar yapilan sprint testleri
akselerasyon performansini degerlendirirken, 60
m-100 m mesafeler en ¢ok kullanilan siirat testleri
olarak goriilmektedir. Siiratte devamlilik perfor-
mansinin degerlendirilmesi i¢in ise 100 m'den daha
uzun mesafelere ihtiyag vardir. En ¢ok kabul géren
ceviklik ve yon degistirme hizi testleri ise kasadan
adimla inis degerlendirilmesi (¢eviklik antrenman
programi oncesi eksantrik kuvveti degerlendirerek
hareket kalitesini belirler, bir test degildir), Illinois
ceviklik testi, 5-0-5 ceviklik testi, Pro-ceviklik me-
kik testi, Uc koni mekik testi, Dort kdse testi, Al-
tigen testi, Ceyrek sicrama testi, T  testi ve J.P. me-
kik testi olarak goriilmektedir (Dawes & Roozen,
2012). Ceviklik yetisinin tanimi, bir uyarana cevap
olarak baslatlan yon veya hiz degisikligi oldugu
icin, eviklik degerlendirmesinin, kullanilan belir-
li yon degisikligi gorevine ek olarak bir reaksiyon
ve/veya karar verme unsuru i¢ermesinin gerekliligi
unutulmamalidir (Gamble, 2011).

Testlemeler sayesinde normatif degerlerden ya-
rarlanarak sporcularin atletik potansiyellerinin be-
lirlenmesi, diger sporcularla performanslarinin kar-
stlagtirilmast, giiclii ve zayif yonlerinin belirlenmesi
boylece hangi faktorlerin ve algisal ve karar verme
becerilerinin iyilestirilmesi gerektiginin belirlene-
rek, antrenériin hangi antrenmanlarda sporcunun
antrenman programinda éncelik vermesi gerektigi
konusunda daha iyi segimler yapabilmesi saglanur.
Ayrica, periyodik testler, sporculara ve antrendrle-
re, uygulanan bir antrenman programinin ne kadar
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etkili oldugu konusunda degerli bilgiler verebilir.
Ayrica test sonuglarini kullanarak antrenman prog-
ramlarinin hazirlanmasi, sporcularin antrenmanla-
rin agir yiiklerine pozitif olarak adapte olmasini da
saglayacakur (Joyce ve Lewindon, 2014).

Testlemeler disinda, antrenman yiikiiniin belir-
lenmesinde sporcunun KAH takibi ve yorgunlugu
algilama diizeyi (Borg skalasi: 6-20) takibinin ta-
kim sporlarindaki antrenman ve yarisma sirasinda
kosu ve ivmedlcerden tiiretilen dis yiikler ve yo-
gunluk diizeyi ile siirekli olarak pozitif iligkiler gos-
terdigi de rapor edilmigtir (McLaren ve ark., 2018).

Yiiklenme 6geleri, antrenman siirecinin yapisini
belirlerler. Siirat ve ¢abukluk gerektiren sporlarda,
antrenman Ogelerinden siddet daha 6ne ¢tkmakta-
dir. Antrenmanin biitiin 6geleri sporcunun genel
gelisimi ile oranuli olarak artirlmaktadir. Béyle
dengeli arugin niteligi, sadece yillik planin biitiin
evreleri boyunca degil, sporcunun biitiin yasanti-
st boyunca dikkatli bir bigimde gozlenmelidir. Bu
ogeler ve siirat, ¢eviklik ve yon degistirme hizi ant-
renmanlarinda yiik iliskisi asagida agiklanmistur:

1. Uyarinin siddeti: Kassal aktivite sirasinda
gerceklestirilen isin kalitesini ifade eder. Siddet,
kaldirilabilen maksimum agirlik miktarina veya
maksimum hareket hizina kiyasla genellikle bir
caba olciistidiir. Yani gerceklestirilen aktivitenin ne
kadar zor ya da kolay oldugunu tanimlar. Bir egzer-
siz seansinin genel stresini belirlemede 6nemli bir
faktordiir. Sporcular tiim egzersizleri maksimum
hiz ve giicle yapmalidir: Siirat antrenmaninda
uyarinin siddeti ¢alistlan mesafe/hareket i¢in spor-
cunun daha 6nce 6l¢iilmiis en iyi derecesi (%100
siddet) yani daima maksimal diizeyi olmalidir.
Submaksimal siddetlerde gergeklestirilen caligma-
lar daha ¢ok siiratte devamliligin gelisimine katki
saglar. Siirat, eviklik ve yon degistirme egzersizle-
rinin yogunlugunu 6l¢mek zor olabilir. Ancak, ant-
rendrler bunu sporcularin egzersiz i¢in harcadiklar
zamani Olgerek veya antrenman ve dinlenme kalp
attg hizlarini veya yorgunluk algisi diizeylerini izle-
yerek dogru bir sekilde belirleyebilir.

2. Uyarinin kapsami (Uyaranin sayisi ve sii-
resi): Antrenman sirasinda tamamlanan tekrarlarin
ve setlerin toplam sayist veya miktarini ifade eder.
Genelde yiiklenme siiresi mesafelerle belirlense de
unutulmamast gereken nokta, maksimal kosu sii-
ratine 4-5 saniyelerde ulagilabildigidir. Alistirma
siiresi veya kosulacak mesafenin uzunlugu antren-
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man amacina gore belirlenir: ivmelenme siirati i¢in
25-35 m, maksimal hiz icin 25-35 + 20-45 m ko-
sulmasi gerekir. Eger uyaranin siiresi maksimal sii-
rate ulasamayacak kadar kisa olur ise, bu galismayla
ivmelenme evresinin gelisimi saglanabilir. Sporcu-
lara gore degisebilse de yaklagik 8 tekrar ve 3-5 set
diizeyi asilmamalidir. Belirlenen aligtirma stiresi
veya mesafenin, alistirmanin sonunda ortaya ¢ikan
yorgunluk nedeniyle siirati distirmemesine dik-
kat edilmelidir. Her kosu arasinda 1-3 dakikalik,
setler arasinda ise 10 dakika dolayinda dinlenme
verilmelidir. Tekrarlar sirasinda eger siiratte diisiis
goriiliiyorsa siirat uygulamalarina ara verilmelidir.
Maksimal ve supramaksimal yiiklenmeler, yarisma
mesafesinin 5-15 kat arasindaki kapsamda ve ya-
risma mesafesinin 2/3’ii ile 2 kati arasindaki mesa-
felerde gergeklestirilebilir.

3. Antrenman i¢i siklik (Uyarinin sikligi):
Yiiklenme ile dinlenme arasindaki zamansal orani
ifade eder. Antrenman icindeki yiiklenmeler ara-
sindaki dinlenme aralari seklinde de agiklanabilir.
Etkili bir stirat antrenmani sadece yorgunlugun ol-
madigt kosullarda saglanabileceginden yiiklenme-
ler arasinda yeterince dinlenme arasi verilmesine
ozen gosterilmelidir. Néromiiskiiler sistemi yiiksek
uyart diizeyinde tutabilmek i¢in bu dinlenme ara-
lart yiiriime ya da jog ile gerceklestirilebilir. Din-
lenme aralarinin belirlenmesinde bireysel farklilik-
lar g6z 6niine alinmalidir. Sporcularin kas liflerinin
bi¢imi ve temel dayaniklilik diizeyi, bu dinlenme
stiresinin belirlenmesinde dikkat edilmesi gereken
noktalar olacakur. Dinlenmenin normalden uzun
tutulmast MSS’nin uyari diizeyini azaltabilir. Din-
lenme siiresi kisa olan sporcular genelde daha ant-
rene sporculardir. Eger ¢ok sayida sporcu ile ayni
anda siirat antrenmant yapilacaksa, birbirine ben-
zer antrenman diizeyine sahip sporculardan olusan
gruplarin olusturulmast gerekebilir. Ornegin; kisa
mesafe siirat kosularinda (20-30 m) fosfojenlerin
yerine konabilmesi i¢in genellikle 1-3 dakikalik
bir dinlenme arasi, toparlanma icin yeterli olacak-
ur. 15 saniyenin {izerinde siiren siirat kosularinda
kaslarda biriken laktatin uzaklastirilabilmesi igin ve
istirahat diizenine donebilmesi i¢in 15-60 dakika-
lik bir siireye gereksinim duyulmalidir (Weineck,
2011; Gamble, 2011; Bompa, 1998; Muratli, $a-
hin ve Kalyoncu, 2005).

4. Antrenmanlar arasi siklik: Verilen zaman-

da tamamlanan antrenman seanst sayisini, haftalik
olarak, ifade eder. Genelde tiim takim sporlarinda

ve sprint branglarinda her antrenman seanst agur-
likli olarak siirat gelistirici egzersizlerle (kuvvet ant-
renmani, ¢ikis teknigi gibi) donaulmalidir. Sprin-
terler maksimal yiiklenme ile haftada bir seans
siirat antrenmani yapar. Ayni dl¢iit siiratte devam-
lilik antrenmant i¢in de gegerlidir. Giinde 2 seans
antrenman yapilacaksa sabah seansi secilmeli, giin-
de tek seans yapilacaksa 48 saat sonra ayni sprint
yiiklenmeler gergeklestirilebilir.

Siirat Antrenman ilkeleri ve
Yontemleri

Stirat antrenman ilkeleri soyle siralanabilir:

1. Siirat antrenmanina erken yaslarda baglan-
malidir. Ciinkit MSS ve kas lifinin yapist o
donemlerde goreceli olarak etkilenmektedir.

2. Sirat ve gabukluk &gelerine her antrenman
biriminde yer verilmelidir.

3. Yiiksek sakatlanma riski nedeniyle bir siirat
antrenmani éncesinde yogun bir 1sinma ya-

pilmalidir.

4. Siirat antrenmani, antrenmanin ana evresi-
nin baginda ve dinlenik durumda iken uy-
gulanmalidur.

5. Siirat antrenmani, sadece maksimal hizda
etkili olmaktadir. Yani siddet yiiksek ve
kapsam diisiik oldugunda etkili bir bicimde
gelistirilmektedir. Bu siirecte yiiksek sidde-
tin ve gergeklestirilen hareket tekniginin
korunmasi 6nemlidir.

6. Yorgunluk belirtileri siirat antrenmaninin
sonlandirilmasini gerektirir.

7. Siirat antrenmaninda yiiklenme ve dinlen-
me oraninin dogru olmasina 6zen goste-
rilmelidir. Bir siirat antrenmani kisa siireli
(3-5 saniye) yiiksek patlayict yiiklenmeler-
den sonra 1-1.5 dakikalik etkin bir dinlen-
me siiresi ile CP yedeklerinin yenilenmesi-
ne yonelik olmalidir.

8. Sabah antrenmaninda siirat ¢alismalari ya-
pilmigsa, aksam siddetli siirat antrenmani
yapilmamalidir.

9. Kargilasmalardan hemen sonra siirat ant-
renmant uygulanmamalidur.

10. Uyarim igin karsilasmadan bir 6nceki giin
kisa sprintler uygulanabilmektedir.
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11. Siirat duraksamalarinin (stirat bariyeri) agila-
bilmesi i¢in, stirat antrenmaninin yontemleri,

icerikleri ve kullanilacak araglarinin gesitlen- ARy
dirilmesi ile gok yo6nlii olarak uygulanmast dikkat
gerekmektedir, Kisa stireli tek bir yiiksek siddetli sprint kosusu icin

.. . aerobik metabolizmanin enerji yenilenmesine olan
12. Siirat antrenmanlarinda kuvvet, koordinasyon, Ly

aerobik dayaniklilik ve hareketlilik gibi siirati et-
kileyen diger etkenlerin de yeterince ve birlikte
antrene edilmesine 6zen gosterilmelidir.

katkist nispeten azdir. Bununla birlikte, daha uzun
sitreli ve tekrarlt yiiksek siddetli kosularda (6zellikle
eksik toparlanma ile gergeklesen) acrobik katki $nem-

. . li olabilir. Bu katkida artmis kas oksidatif kapasitesini
13. Siirat antrenmant arindirilmig (genel siirat) ya

da biitiinlesik (bransa ozgii teknik ve taktik
kogullar altinda) olarak olusturulmus birim-
lerde uygulanmalidir. mast, tekrarli sprintler sirasindaki toparlanmay1 hiz-
14. Stirat antrenmaninin periyotlamasinda genel- | [andiran dnemli bir fakeérdiir (Gamble, 201 1)/)
den 6zele dogru caligtlmasi nerilmekeedir.
Stirat antrenmani seans érnegi Tablo 4.1de verilmektedir.

destekleyen periferik adaptasyonlar ve kaslara oksijen
verilmesini destekleyen merkezi adaptasyonlar etkili
goriinmektedir. Oksijen kullanim kapasitesinin art-

Tablo 4.1 Surat antrenman seansi drnegi.

Boliim Amag Egzersizler Sure/tekrar
1 Isinma 10 dk.

Surat gelistirme 6 % 25 sn.
2 Cabuk yer degistirmeli, kisa ve hizli teknik veya 8x 15 sn.

Bransa Ozel slirat gelistirme | taktik calismalar, teknik veya taktik hedefli oyun

veya hazirlik magi 20-30dk.

3 tekrar

3 Soguma, gevseme, eglenme 3 dk

Kaynak: Bompa & Carrera, 2015'ten uyarlanmistir.

15. Antrenmanda stk olarak karsilasma kogsullarinda gergeklestirilebilecek maksimal ivmelenme ve sii-
rat degerlerini asmaya calisilmalidir. Ornegin; ayni alanda oyuncu sayisini azaltarak ya da galigilan
alanin boyutunu degistirerek bu hiz degerlerinin agilmasi saglanmaktadir.

16. Eylem siiratinin en uygun bir diizeye getirilmesi i¢cin asamali artan yiiklenme ilkesinin uygulanma-
sina 6zen gosterilmelidir. Bunun i¢in 6nce kolay ve kararlagtirilmig eylemler ile baglanilmasi daha
sonra rakibin etkisinin oldugu, oyuncunun bagimsiz kararini gerektiren kargilasma durumlarina
uygun alistirmalarin uygulanmasina gegilmesi saglanmalidir.

17. Her uygulamanin derecesi asamali olarak arttirilmalidir. Uygulamalarda hareketin teknik dogrulu-
gu korunmaya calisilmali ve olabildigince gelistirilmelidir.

18. Antrenman 6ncesi zihinsel ve psikolojik hazirlik, isteklilik ve konsantrasyon performanst artirir
(Cissik & Barnes, 2004; Weineck, 2011).

Tepki, Reaksiyon ve Hareket Siirati Antrenmanlari

Stirat, noromiiskiiler bir ozelliktir; kasilmay: baglatan reaksiyon siirati ile yakindan iliskilidir (Karato-
sun, 2003). Siirat antrenman gesit ve yontemleri asagida verilmektedir:

1. Basit reaksiyon siiresinin gelistirilmesi: Basit reaksiyon siiresinin gelistirilmesi asagidaki antren-
man yontemleri ile gerceklestirilmektedir:
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e Tekrarlama yéntemi: Dikkat ve ¢ik ko-
mutu ile ¢ikiglar, antrendriin uyarisi ile yer
degistirirken yoniin degistirilmesi, 6nceden
belirlenmis bir hareketin gerceklesmesi ile
tepki gostermek bu yéntemin 6rnekleridir.

* Analitik yontem: Tepki verme ve hareket
stirati kogullarinin kolaylasturildigy, teknik
ogelerin veya becerilen parcalarinin ¢aligil-
dig1 yontemdir. Pargalar tek tek caligildik-
tan sonra, biitiin olarak calisilir.

* Duyugsal yontem: Tekrarlanan uyaranlara
verilen tepki zamanlarinin farkini anlama-
nin sporcunun daha iyi bir tepki siiresine
sahip olmasini sagladigi varsayimina daya-
nir. Sporcunun kostugu siireyi tahmin edip
dogru siire arasindaki farki 6grenmesi bu
yonteme 6rnek olabilir.

2. Karmagik reaksiyon siiresinin gelistirilme-
si: Karmagik reaksiyon siiresinin gelistirilmesinde
kullanilan antrenman y6ntemleri hareket eden
nesnelere karst tepki ve secilmis tepkiler ile yapilan
calismalardir:

* Hareket eden nesnelere kars1 tepki: Takim
sporlart ile rakibe karst yapilan sporlarda
onemlidir. Oyun sirasinda takim arkadagin-
dan gelen topun goriiliip topun gelis yoniine
ve hizina gore hareket tasarimi belirlemek ve
uygulamak bu yonteme 6rnek olabilir. Ta-
kim sporlarinda topun, déviis sporlarinda
hareketin sporcuya beklemedigi yon ve hiz-

larda gonderildigi durumlarin galigilmasi, bu
yetiyi gelistirebilir. Ayrica daha kiiciik alan
kullanilmast ya da degistirilmis oyun kosul-
larinin uygulanmasi ile de ¢aligilabilir.

* Secilmis tepkiler: Degisen cevre kosullar:
veya rakibe karst en uygun tepkiyi verebil-
medir. Déviis sporlarinda sporcunun raki-
bin atagina gore savunma yapmasi, sorfte
riizgarin siddeti ve yoniine gore pozisyon
alinmasi bu yonteme 6rnek olabilir. Once-
likle sporcuya belirli bir teknik dgeye karsi
standart bir tepki vermesi 6gretilir, bu tepki
gelistirildiginde baska bir tepki dgretilir. Bir
siire sonra sporcu verebilecegi tepkiler igin-
den en uygununu en hizli sekilde belirleme-
yi ogrenir (Weineck, 2011).

ivmelenme Siirati Antrenmanlan

[vmelenme siirati antrenmanlarinda calisma me-
safesi sporcunun diizeyine gére 10-60 m arasinda
degisir ve bu mesafeler yil icinde giderek artirilmali-
dir. Ayrica tist diizey sprinterlerin maksimal hizlarina
50-80 m’lerde ulastig bilinmektedir. Takim Sporlart
i¢in maksimal ivmelenme 6rnegi Tablo 4.2'de veril-
mistir. Takim sporlari i¢in hazirlanmis maksimum
akselerasyon antrenman 6rneginde cumartesi prog-
ramu bireysel olarak yapilmistir. Pazartesi, carsamba
ve cuma giinlerine sabah, bransa 6zel antrenmandan
ayri olarak bir gii¢ antrenmani eklenmelidir.

Tablo 4.2 Takim sporlari igin maksimal ivmelenme antrenman érnedi.

Pazartesi Sali Carsamba Persembe (Cuma Cumartesi Pazar
Isinma Isinma Isinma Isinma Isinma
Maksimum
Teknik driller Yé')r'\. . . .akselere'lsyon 'Si.]rat ve f;eviklik -
akselerasyon degistirmeli ile teknik icin teknik ve Dondslerle
yon, taktik driller, | driller: taktik driller: akselerasyon:
deselerasyon:
dur ve kos: 6 x15m, 12%30m 6x30m
10x30m .
16 x 3 dk. 6x30m 4 dk. dinlenme
4 dk. dinlenme Dint oinl
Donusler ve yon INIENMe 1 Hen 14, dur ve inlenme
. § y. Hazirlik magi | Taktik driller: . ? . Akselerasyon,
degistirmeler ile kos ile teknik ve
T 2 dk. 12-14 x 1 dk. L deselerasyon:
teknik driller . . taktik driller:
dinlenme 2 dk. dinlenme 8x30m
12%x30m 8-10 x1dk.
Hazirlik maci
Balistik veya | Balistik veya . © Dur ve kos:
Hazirlik maci . . . . Balistik veya
. dinamik dinamik i i 10x30m
2 dk. dinlenme dinamik .
antrenman antrenman 2 dk. dinlenme
antrenman

Kaynak: Bompa & Carrera, 2015ten uyarlanmistir.

103



Genel Antrenman Bilimi: Siirat, Ceviklik ve Yon Degistirme Hizi Antrenmani |

Ivmelenme antrenmanlarinda, kaslarda laktik
asit in birikme hizini artiran anaerobik yiiklenme-
lerden kaginilmalidir. Dinlenme siiresinin hesap-
lanmasinda, ivmelenmede kogulan her 10 m i¢in
1 dk. dinlenme ilkesi uygulanabilir. Gelistirilme-
sinde tam dinlenmeli tekrar yéntemi uygundur. Iv-
melenme siirati antrenmanlart ayni zamanda mak-
simal siirati de gelistirir. [vmelenme antrenmanlar
icin onerilen 3 yontem asagida detaylar ile verildigi
gibidir:

1. Cikis caligmalars;

*  Degisik durus ve konumlardan cikiglar: ¢6-
melik durus, sirt tistii/yliz tistii yats ile ¢ikis
gibi,

*  Normal, kolaylastirilmis ve zorlastirilmus
kosullardan ¢ikislar: yokus asag: cekilerek,
arkadan ¢ekerek, parasiit ile ¢ikis gibi,

*  Degisik zeminlerde ¢ikislar: ¢im, kum, tar-
tan zeminde, suda ¢ikis gibi,

*  Degisken baslangicla derinlik sigramasi ile
cikiglar: kasadan, arkadas tizerinden sigrama
gibi,

* Farkli uyaranlara gore cikiglar: isitsel, gor-
sel, dokunsal uyaranlar ile,

*  Farkli kosu sekilleri ile ¢ikislar: yana, galop,
geriye kosular ile.

2. Sigramalar (Pliometrikler);

e Antrenman merdiveni iizerinde cesitli sek-

meler (NASM, 2008)

e Kisa sigramalar: tek/cift bacak ile 3-5 kez
yapilan sigramalar

e Uzun sigramalar: 30-60 m ve daha uzun
mesafelerde yapilan sigramalar

3. Ozel kuvvet antrenmanlari;

* Yiiksek siddetteki agirliklar ile yapilan mak-
simal kuvvet antrenmani, hareket siiratini
artirir.

*  Devirsiz hareket siirati, antrenmanda uygu-
lanan maksimal kuvvet ne kadar biiyiikse
siirate yonelik cabuk kuvvet de o denli bii-
yik olur.

* Yiiksek bir hareket koordinasyonu siirati
iyilestirebilir, bunu da ancak maksimal kuv-
vet antrenmani yontemiyle yapilan ¢aligma-
larla erisilebilir.

*  Maksimal kuvvet antrenmany, siirat bariyeri-
nin yenilmesi i¢in ¢ok uygun bir 6nlemdir.

* Yiiksek bir kassal 6n yiiklenme, sonraki ¢a-
buk kuvvet ve siirat i¢in sinir kas verimlili-
ginin gegici olarak yiikselmesini saglar. Bu
durumda antrenman ve miisabakalarda ya-
rarlanmak miimkiindiir.

* Sadece ¢abuk kuvvet antrenmanti ile cabuk
kuvvet ve siirat sinirli dlgiide ve tek yonlii
gelistirilebilir.

* Hareket hizini gelistirmek icin kuvvet ant-
renmaninin iki islemi vardir. Birincisi, mak-
simal kuvvet diizeyini (6ncelikle harekete
katlan kas gruplarinin) artturmak, ikincisi
hizli hareketlerde olabildigince biiyiik kuv-

vet tiretmektir.

* Dinamik kuvvet yetenegi dinamik kas calis-
malari ile gelistirilir.

e Cabuk kuvvet aligurmalari tam hareket ge-
nigligi ile gergeklestirilmelidir. Aksi halde
sinurlt hareket genigligi istenmeyen koordi-
nasyon davranislarinin pekismesine neden
olabilir.

¢ Yalnizca salt kuvvet antrenmanlarinin,
amact gerceklestirmede yeterli olamayacagy,
spor bransina 6zel uyum yaratacak alistir-
malarla kuvvet ¢aligmalarina da yer verilme-
si onerilir.

* Kuvvet ¢aligmalarinin sadece alt ekstremite
ile sinirlandirilmamast, biitiin viicudun ko-
ordinasyonu ve dengesi i¢in omuz ve kollar1
kapsayan tamamlayici nitelikteki kuvvet ¢a-
lismalarinin da yapilmasi 6nerilir.

e Bazi arastirmalar dinamik kuvvetin, ek
agirliklarla gerceklestirilen pliometrik ca-
lismalarla en iyi sekilde gelistirilebilecegini
gostermektedir (Muratli, Sahin, Kalyoncu,
2005).

Maksimal Sirat Antrenmanlari

Siirat antrenmaninda en belirleyici yéntem
olarak “tekrar yéntemi” goriilmektedir. Bunun ya-
ninda intensif interval ve oyunla baglanuli siirat
antrenman yontemleri de siklikla kullanilmaktadir.

Tekrar Yontemi
Tekrar yontemi maksimal siirat gelisimi saglar. 3-5
saniye tizerinde siiren ve kusa siireli patlayicilik gerekti-

ren yiiklenmelerden sonra 1-1,5 dakika ara gerekmek-
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tedir. Yiiklenmelerden sonra verilen dinlenme arasinin,
MSSde gerekli uyaranin kaybina neden olmayacak
kosullarin yaratildigr tam bir toparlanma saglamast
gerekir. Hareketlerin maksimal bir diizeyde olmas, bir
yandan bacak kuvvetinde artisa neden olurken diger
yandan kaslardaki siirat antrenmani icin gerekli me-
tabolitlerin artigini saglamaktadir. Bu sistemde mesa-
fenin dogru secilmesi onemlidir. Calisilacak mesafeler
spor branginin 6zelliklerine gore belirlenmelidir. Fut-
bolda bu mesafe 20-30 metre iken, voleybolda 5-10
metre olabilmektedir. Sahada top ile veya topsuz olarak
degisik bicimlerde bu mesafelerin 8 tekrara kadar uy-
gulanmasi yapilmalidir. Top ile yapilacak ¢alismalarda
oncelikli olarak dogru teknigin uygulaniyor olduguna
dikkat edilmelidir. Unutulmamasi gereken, toplu ¢alis-
malarda siddet daima maksimalin altinda kalacaktir, bu
nedenle de topsuz kosuya gore, maksimal siirati daha az
diizeyde gelistirebilecektir.

Maksimal siddette yapilan tekrarlar, perfor-
manst gelismis ve teknik kapasitesi iyi diizeyde
olan sporcularda kullanilirken baslangi¢ diizeyinde
olan ve teknik caligmalarin devam ettigi sporcular-
da kosu sirasinda siiratin kademeli olarak artirildigs
“asamali artan yiiklenme yontemi” kullanilmakta-
dir. Ayrica “kolaylagtirilmis kosullarda maksimal
stirat ile yapilan tekrar ydntemi”, kullanilan digsal
direncin azaltulmasi ile uygulanmaktadir. C)rnegin,
arkadan esen riizgar ile kogmak, bisiklete binmek,
kiirek ytizeyinin kiigiiltiilmesi, palet ile ylizme gibi.
“Ek diren¢ ile maksimal siirat ile yapilan tekrar
yontemi’nde ise sporcunun siirat antrenmaninin
hemen 6ncesinde direng egzersizi yapmasi ile siira-
tin artirilmast saglanir (Weineck, 2011).

intensif interval Yéntemi

Yiiksek siddetlerde yapilan, yiiksek tekrar sayist
(6-12) ve tam olmayan dinlenmelerden dolay: tek-
rar yontemi ile kargilastirildiginda hareket uygula-
malarinin dogru bir bicimde gerceklestirilmesinde
zorluklart bulunmakrtadir. Dinlenme aralari diizen-
lenerek sprintte devamlilik da gelistirilebilir. Burada
aralar, tekrar yiiklenme yénteminden daha kisa ola-
rak secilmelidir. Boylece kosu siiratindeki diistislere
ragmen siirat antrenman gergeklestirilmektedir.

Oyunla Baglantili Stirat Antrenman
Yéntemleri

Tim teknik ve taktik caligmalar ile uygulanan
stirat Ogelerinin st diizeyde gelisimi oyunla bag-

lanuli stirat antrenmant araciligy ile saglanmakta-
dir. Bu gelisim ¢ok sayida farkli oyun ve yarigma
ile gergeklestirilebilir. Sadece oyunun kendi yapi-
stna benzer ve oyunun gerektirdigi yiiklenmeler ile
verimin bir biitiinliik icerisinde gelisimine yonelik
uyartlar saglanmaktadir. Biitiinlesik siirat verimi-
nin gelistirilmesi, yalnizca spor branginin 6zgiin
yiklenme yapisi iginde gerekli olan uyarimlarin
saglanmasi ile gerceklestirilmektedir. Oyun y6n-
teminin olumlu yonii, bransa ozel yiiklenmelerin
tekrarlanmast ile gelistirilen yetinin miisabakaya
aktariminin daha kolay saglanmasi ve farkli oyun-
lar ile sporcularin psikolojik gerilimlerini ortadan
kaldirarak eglenmelerini saglamasidir (Weineck,
2011; Bompa, 1998).

Siratte Devamlilik Antrenmanlari

Cogu sporcu siiratte dayanikliliginin bir ¢esidi-
ni kullanir: tek bir sprint kosusu (6rnegin 20 met-
relik bir sprint) sirasinda siirati koruma yetenegi
veya futbol gibi bir¢ok sporda gerektigi gibi tekrar-
lanan daha kisa sprintlerde stirati koruma yetenegi
gibi. Atletizm pistinde, gerekli stirat dayanikliligs
seviyesi sprint etkinligine baglidir: 400 metre sii-
rat kosusu 200 metreden daha fazla ve 200 metre
siirat kosusu 100 metreden daha fazla dayaniklilik
gerektirir (National Strength and Conditioning
Association-NSCA, 2013).

Siiratte devamlilik antrenmanlarinda anaerobik
glikoliz sistemine gereksinim duyulmasi, organiz-
manin olusan yiiksek laktik asidi tolere etmede ye-
tersiz kalmasi nedeniyle 14-16 yaslarindan itibaren
ve kontrollii baglanmalidir. Bu tip antrenmanlar
koordinatif yetiler ile teknigin gelisimini olumsuz
etkileyebileceginden daha erken dénemlerdeki ant-
renman programlarinda yer verilmemelidir. Cabuk
kuvvet ve daha uzun sprintler ile (80-100m) ve 10
sn.nin tizerindeki ¢alismalar ile gelistirilen stirat da-
yaniklilig1, kuvvet antrenmanlari ile koordineli bir
sekilde ve takim sporlarinda ma¢ durumlarin: si-
mule eden ¢aligmalar ile, antrene edilebilir (hteps://
Iff.1t/files/documents/20/10_the_player_of_  to-
morrow.pdf.).

Temel olarak siiratte devamlilik caligmalari,
yarismada kosulan mesafeden %10-20 daha fazla
uzunluklar segilerek ve agirlikli olarak tekrar yiik-
lenme ve intersif interval yiiklenme yontemleri ile

caligilir (Tablo 4.3).
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Calisma

mesafesi

1.hafta

2.hafta

3.hafta

4.hafta

5.hafta

Tablo 4.3 Belirlenen calisma mesafelerine gore siiratte devamhilik antrenman 6rnekleri.

6.hafta

80m 3x80=240 | 4x80=320 | 5x80=400 | 2(3x80)=480 2(4x80)=640 3(3x80)=720
100 m 3%100=300 | 4x100=400  5x100=500 2(3x100)=600  2(4x100)=800 = 3(3x100)=900
120 m 3%120=360 | 4x120=480 | 5x120=600 | 2(3x120)=720 | 2(4x120)=960 | 3(3x120)=1080
150 m 3x150=450  4x150=600 2(3x150)=900 = 2(4x150)=1200
80-100 m 2x80 3x80 4x80 2(2x80) 3(2x80) 4(2x80)
1x100=260 | 2x100=440 | 3x100=620 | 2x100=520 2x100=680 2x100=840
100-120 m 2x100 3x100 4x100 2(2x100) 3(2x100) 4(2x100)
1x120=320  2x120=540 3x120=760 2x120=640 2x120=840 2x120=1040
120-150 m 2x120 3x120 4x120 2(2x120) 3(2x120)
1x150=390 | 2x150=660 | 3x150=930 | 2x150=780 2x150=1020

Kaynak: Muratli, Sahin ve Kalyoncu, 2005'ten uyarlanmistir.

Ceviklik ve Yon Degistirme Hizi Antrenman ilkeleri

Baglangi¢ seviyesindeki veya kuvvet temeli olmayan sporculara dne-geriye-yana kayma adimlarindan
olusan sinirlt hareket modellerini igeren; diisiik giris hizinda yon degisimi barindiran (<5m giris mesafe-
si); keskin yon degistirmelerdense daha fazla dénemecin oldugu egzersizlerin yapurilmas: énerilmektedir.
Orta seviyedeki sporculara temel egzersizlerdeki hareket kaliplari ile gesitli agilarda yon degistirmeleri ige-
ren; orta giris hizinda yon degisimi barindiran (yaklasik 10 m giris mesafesi); sinirlt hareket segeneklerini
yansitan orta giris hiz1 ve tek uyarana tepki igeren egzersizler ile geviklik galismalart yaptirilabilir. Ileri
seviyedeki sporculara ise yiiksek hizli sprint ve >90° yon degisimlerinin kombinasyonunu igeren; sinirsiz
hareket segeneklerine sahip uyaranlarin sebep oldugu biiyiik derecelerde mekansal ve zamansal belirsizlik
(genellikle dar alan oyunlar1) iceren calismalar ile ¢eviklik ¢aligmalari uygulanabilir (Joyce & Lewindon,
2014). Egzersizler sirasinda, sporcular planlanmus bir test seansi sirasinda elde edilen en iyi puandan %
10’luk bir diisiis yasarsa, o giin i¢in ¢eviklik egzersizine son vermenin onerildigi unutulmamalidir (Dawes
& Roozen, 2012).

Ceviklik Antrenman ilkeleri

Ceviklik yetisi, baslangi¢ diizeyindeki sporcular (6-11 yas) icin teknik 6gretimi saglayacak basit egzer-
sizler ve eglenceli oyunlar ile; gelisim donemindeki sporcular (12-14 yas) igin geviklik gelisimini saglayacak
anatomik uyum ve basit ¢eviklik ¢aligmalari ile calisilabilir. Ceviklik ¢aligmalarinin baslangic ve ileri sevi-
yedeki sporculardaki karsilastiriimasi Tablo 4.4’te gosterilmistir.
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Tablo 4.4 Ceviklik antrenmanlarinin baslangig ve ileri seviyedeki sporcularda karsilastiriimasi.

Fiziksel Kapasite Baslangi¢ diizeyi

ileri Seviye

Vicut agirhg

Kuvvet .
egzersizleri

Viicut farkindahg

Back squat, front
squat, overhead
squat, pulls,
deadlift

Direncli calismalar

Patlayici kuvvet | Kasaya konsantrik | Hizlanma

Olimpik kaldirislar,

Akselerasyon: kizak,

asimetrik kuvvet | kuvvet egzersizleri | dugtis adimlari

L direncli jump
/ konsantrik glic | sicramalar calismalari B yardimli
- Olimpik
Yuki absorbe T, . Dusik h|zlardarT kaldinslarda Deselerasyon:
.| Dusuk ytkseklikten | ve ayak hareketi . ..
etme / eksantrik | .. . yakalama fazlari, yliksek hiz, cesitli
inisler temelli yavaslama
kuvvet kuuvet uygulamali | agilarda
calismalari .
inisler
Reaktif kuvvet - spor Kompleks pliometrikler
antrenman
L ’
Cok yonli ve Lunge ve tek yonli | Yana hareketler, UNge, mayin

calismalar,
asimetrik tasimalar

Ceviklik cahsmalar

Kaynak: Joyce & Lewindon, 2014ten uyarlanmistir.

Yén Degistirme Hizi Antrenman ilkeleri

Yon degistirme ¢aligmalari, spor branst icin gerekli olan tiim becerileri birlestirmeyi amaglamalidir. Cogu
spor, basit bilegen parcalarina ayrilabilir. Bunlar sirayla, dogrusal ve dogrusal olmayan hareket, hareket yonii,

hiz ve mesafe ve spora 6zgii beceriler gibidir. Sekiz, zigzag,
dikdortgen ve oval seklini ¢izme egzersizleri (Sekil 4.2) spor-
cunun rahat bir tempoda kosmasiyla baglar. Hiz kademeli
olarak artrlabilir. Sporcu hiz arturdik¢a, koniler arasinda-
ki mesafe sadece 5 m olana kadar azalulabilir. Bu egzersizler
bagsariyla tamamlandiktan sonra, spor brangina uygun olan
calismalar kademeli olarak daha karmagitk kombinasyonlarla
birlestirilerek olusturulabilir (Acar, 2000a).

internet

°

Spor brangina uygun olarak daha karmagik
kombinasyonlarla birlestirilen ¢alismalart in-
celeyebilirsiniz.  https://www.sciencedirect.
com/topics/medicine-and-dentistry/agility)

20m

() (b) (©

(d)

Sekil 4.2 Yon degistirme siirati antrenmanlari drnekleri; sekiz cizme, zigzag gizme, dikddrtgen ve oval gizme.

Kaynak: https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/agility’den uyarlanmistir.
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Ogrenme Ciktisi

4 Surat, ceviklik ve yon dedistirme hizi antrenman ilkelerini ve yiik belirleme yontemlerini

aciklayabilme

Kuvvet ve aerobik dayanik-
lilik antrenmant siirat yeti-

Siirat, ¢eviklik ve yon de-
gistirme hizinin gelistirilme
yontemleri arasindaki iligki-

Farkli branglardan antre-
norler ile branslarina &zel
stirat, ¢eviklik ve yon degis-
tirme antrenman ornekleri

sini gelistirir mi?

yi inceleyiniz.

hakkinda bilgi paylasimin-

da bulununuz.

COCUK VE GENCLERDE SURAT
CEVIKLIiK VE YON DEGI$TIRME
HIZI ANTRENMANI ILKELERI

Stirat antrenmanlari sadece diinya siralama-
sindaki sprinterlerin antrenman programinda bu-
lunmaz. Tim sporcular 6grenebilir ve daha hizli
kosmak i¢in antrene edilebilir. Aslinda saglikli
cocuklarin oynadiklart oyunlar biiyiik oranda kisa
stireli stirat-kuvvet ¢iktlarini (atlama, sigrama gibi)
icerir. Bu durum ¢ocuklarin yiiksek gii¢ igeren kas-
sal is yaptiklarini gdsterir. Oyunlarda ihtiya¢ du-
yulan adim uzunlugu, adim sayist ve diger sprint
becerilerini iceren sprint karakterlerinin gelismesi,
ergenlik ve yetiskinlikteki antrenmanlarin 6nemli
bir temelini olusturmaktadir (Van Praagh, 1998):

108

Alt yagina kadar kazanilmig olan psiko-
motor deneyimler ile MSS gelisimi ¢ocu-
gun temel hareketler siiresince kollarini ve
bacaklarini etkili ve koordineli bir sekilde
nasil hareket ettireceginin 6grenilmesini
saglamistir. Alti yas sonrasi, baglangic bo-
liimiinde kazanilmis temel hareket beceri-
lerinin psiko-motor ve MSS temelli siiratin
artrilmasint saglamak icin farkli dokularda
ve yapisal diizlemlerde oyun ile birlestiril-
mis stiratli tekrarlar1 gerekmektedir. Eklem-
ler Gizerine daha az yiik verecek 6zellikteki
farkli zeminlerde yapilan oyun ve kogular
baglangi¢ boliimiiniin onemli egzersizleri-

dir (Thomas, 2003).

Siirat, 6-11 yas arasinda hareket siiratinin
onemli artst ile ortaya ¢ikar. Sinir sistemi-

nin gelisimi (néromiiskiiler uyumlar) bu
dénemde reaksiyon siirati ve cabukluk per-
formansinin gelisimini belirleyen etkendir.
12-15 yasta biiylime devam eder, ceviklik
ve reaksiyon zamanu yetiskinlik degerlerine
ulagir. 14 yas erkek cocuklarinda énemli
bir siirat gelisimi gozlenir. 12-15 yaslarin-
da maksimal siirat gelisiminin gézlenmesi,
hormonal sistemin gelismesi ve ozellikle
artan testosteron aktivitesi ile gelisen kuv-
vetten kaynaklanir. Siiratteki bu gelismeler
erkeklerde ergenlik doneminde de devam
ederken, kizlarda gelisimde bir plato olusur.
Stirat, MSS’nin tamamen gelismesinden
once antrene edilmelidir, en elverisli yas do-
nemi hala tartgmali olsa da 6 yas itibari ile
sirat gelisimi i¢in hassas pencereler agiktir
(Sekil 4.3). Bazi aragurmacilarin 6nerdigi
en elverigli antrenman donemi 11-12 yas
arast iken, bazi spor bilimciler 13-15 yaglar
arasint Onermektedir (Acar, 2000b; Murat-
li, 1997; Karatosun, 2003; Bompa & Car-
rera, 2015; Van Praagh, 1998).

Stirat gelisimi yasla artar. Cocuklar postpu-
berte dsnemine girdiklerinde siirat ve hare-
ket zamanindaki artis, 6zellikle erkeklerde,
belirgindir. Kizlar en yiiksek stirat kazanim-
larina pubertenin sonu ile postpubertenin
basinda ulasirlarken, bu noktadan itibaren
stirat antrenman programina katilmasalar
bile postpubertenin sonuna kadar geli-
simleri bir platoya ulasir. Erkeklerde siirat
gelisimi postpuberte boyunca devam eder.



Hareket ve Antrenman Bilimleri Il

am

Daha kuvvetli olduklari icin, daha hizli
olurlar. Kiz ve erkekler arasindaki en biiyiik
fark tist govde kuvvetindedir, ¢iinkii erkek-
lerin iist govde kuvveti sabit olarak artmaya
devam eder (Bompa & Carrera, 2015).

Bir spora dahil olan ¢ocuk icin siirat geli-
simi, koordinasyonundaki gelisim ile de il-
gilidir. Cok y6nlii antrenmanlarin sonucu
olarak, ¢ocuklar kaslarini nasil kullanacak-
larint ve onlart en etkili sekilde nasil koor-
dine edeceklerini 6grenir.

Yeni baglayan veya orta diizeydeki sporcular
icin siirat gelisimi agisindan, siiratin iyiles-
tirmesinde kosu tekniginin iki asamada ¢a-
lisilmasi gerekir:

1. Hizlanma (8grenim agamasinda),

2. Maksimum hizda pozisyonunu koruma
(Collins, 2009).

Genel olarak, kiz ve erkek ¢ocuklarda fonksiyo-
nel ve biyomotor 6zelliklerin gelisim iligkisi ben-
zerlik tasimaktadir. Sekil 4.3’te verildigi gibi cinsel
olgunluga erken ulasan ¢ocuk ve gengler daha iyi
performans sergilerken; biyomotor 6zellikleri ben-
zer iki ¢ocuktan cinsel olgunluga ge¢ ulasanlarin
sonraki yillarda daha iyi biyomotor ozellikler sergi-
lemesi beklenmektedir (Agikada, 2004).

[o[-[r]uw]slu]o[~]eo]w][3]
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Sekil 4.3 Erken ve geg olgunlasmis iki sporcuda biyomotor gelisim igin “hassas pencereler”.

Kaynak: Agikada, 2004 ten aktariimistir.

Cocuklarda siirat gelisimi icin en uygun egzersiz olarak sprint kosulari segilebilir. Performansin
hizi, dlgiilen en iyi performansa gére, submaksimal (%96-99), maksimal (%100) veya supramak-
simal (%100 tizeri) olabilir. Performans siiresi, ATP ve CP’nin enetji olarak kullanildig1 1-6 saniye
arasinda olmalidir. Dinlenmeler ATP ve CP depolarinin yenilenmesine firsat vermek igin tekrarlar
arasinda 3-9 dakika, setler arasinda 10-12 dakika seklinde planlanmalidir. Bir siirat birim antren-
maninda performans maksimal ya da supramaksimal ise 5-10 tekrar, submaksimal tekrarlar yapi-
liyor ise 10-20 tekrar olabilir. Sprint kosusunda kapsam yiizmeden daha azdir. Siirat antrenman
seanst dinlenik iken ¢aligtimalidir. Siiratin gelistirilmesi icin antrenman seanst igerisinde uyaranin
degistirilmesi olumlu etki yapacaktr. Bu uyaranlar adim uzunlugu, adim sikligy, stiratin degistiril-
mesi veya firlatlacak aletin kiitlesinin degistirilmesidir (Van Praagh, 1998).
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Adim sikligi, uygun core kuvveti, reakeif
antrenman ve teknik ile gelistirilebilirken;
maksimum hizdaki adim uzunlugu bacak
uzunlugu ile yiiksek oranda pozitif iliski-
lidir, bacak uzunlugunun yaklasik 2,1-2,5
kat1 kadardur.

Reaksiyon siiratini igeren siirat ¢aligmala-

11 her seans toplam 60 dk. olacak sekilde,

haftada 2-4 seans; ergenlik ddneminde 2-5

seans caligilabilir. Ergenlik sonrasi ise siirat

antrenmanlari yetigkin antrenmanina ben-

zerdir (Van Praagh, 1998).

Acar’a (2000b) gore siirat yetisinin ¢ocuk

ve genglerde gelistirilmesi sirasinda ortaya

cikan giigliikler siralandiginda:

¢ On kosul olarak iyi bir koordinasyon
yetisi gerektirmesi,

* Erken yaslarda kemik ve kas gelisiminin
tamamlanmamis olmast,

e Maksimal ve gabuk kuvvet 6zellikleri-
nin yetersiz olusu,

* Dsikolojik olarak siirat antrenmanlari-
nin zorlanmay: gerektirmesidir.

Yeni baglayanlarin haftalik antrenman prog-

ramlarinda 1-2 temel siirat, ceviklik, cabuk-

sinin ikiden {ice cikarilmasi 6nerilmektedir.
Yarisma zamani yaklasan sporculara ise bu
birim egzersiz sayisinin azaltulmas: gerektigi
unutulmamalidir (Gamble, 2011).

Sporcu her egzersize diisiik-orta siddet arali-
ginda baglamali, bir yandan yeni hareketler
ogrenirken siddeti agamali olarak artirmali-
dir. Siddet diizeyi artuginda toplam tekrar
saytlarint azaltmalidir. Béylece sakatliktan
korunma da saglanacakur. Disiik siddetli
egzersizler, maksimal performansin %40-
50’si iken; orta siddetli egzersizler %50-
80’i ve yiiksek siddetli egzersizler maksimal
performansin %80-100’{i olmalidir. Siddet
ve kapsam birbirini etkiledigi icin, siddet
artuginda kapsam azalulmalidir (Gamble,
2011).

Ceviklik ve yoén degistirme antrenmanla-
11 i¢in, koordinasyon ve kuvvet temelinin
olusmasi beklenmelidir.

Antrenmanlarin baslangic doneminde kap-
sam yiiksek iken siddet diisik olmalidir.
Antrenman kapsaminin dl¢tilmesi (set sayi-
st x tekrar sayist) antrenman gelisiminin de-
gerlendirilmesi agisindan hayati bir 6neme
sahiptir (Gamble, 2011).

luk egzersiz biriminin olmasi, yapilacak her
egzersizin dncelikle tekniginin gelistirilme-
si ve bu egzersizlerin sayisinin artirilmas,
daha sonrasinda haftalik birim egzersiz sayi-

Farklt spor deneyimine sahip sporcular igin
onerilen antrenman igerikleri Tablo 4.5’te veril-
mekeedir.

Tablo 4.5 Sporcularin deneyim diizeyine gére antrenman icerikleri.

Temel hareket becerisi Yon degistirme siirati Ceviklik
Baslangic %60 %25 %15
Orta seviye %30 %40 %30
ileri seviye %20 %20 %60
*QOnerilen antrenman seansi zamaninin yiizdesi

Kaynak: Lloyd ve ark, 2013'ten uyarlanmistir.

Farkli antrenman seviyesindeki sporcular icin 6nerilen siirat antrenman kapsamlarina yonelik 6rnekler
Tablo 4.6'da gosterilmistir.

Tablo 4.6 Sporcularin deneyim diizeyine gére antrenman kapsami.

Diisiik siddetli | Orta siddetli | Yiiksek siddetli| Kapsam/tek | Egzersizler arasi

egzersiz egzersiz egzersiz seans icin dinlenme
Baslangic 80 60 40 2 dk. 30sn.
Orta seviye 100 80 60 3 dk. 30-40 sn.
ileri seviye 140 120 100 4 dk. 30-50 sn.

Kaynak: Dawes & Roozen, 2012'den uyarlanmistir.
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Cocuk ve Genglerde Sirat, Ceviklik ve Yon Degistirme Hizi Antrenmani
Ornekleri

7-11 yas araligina yapilacak antrenmanlar koordi-
nasyon, kosu teknigi, viicut agirligi ile kuvvet, birinci
basamak ¢abukluk, esneklik, prevansiyon, kilo kayb:,
ozgiiven calismalari igerirken; 12-18 yas aralig1 atle-
tik performansi gelistirme donemi olarak kabul edi-
lir. 12-14 yas kuvvet antrenmaninin temelini, maksi-
mal hizda kosma teknigini ve dogrusal akselerasyonu,
cevikligi, yavaslamayi ve farkli yonlere hizli doniigleri;
14-18 yas sporcunun zayif ve kuvvetli yonleri belir-
lendikten sonra kuvvet, siirat, esneklik gelisimi igin
daha yogun antrenmanlari ¢alisma dénemidir (Tho-

mas, 2003). alana dogru ileriye odaklanmis olmalidir.
Koordinasyon ve hareketilik calismalart (sek- |«  Kollar, omuzlar ve eller kosu sirasinda gevsek ol-

=2
dikkat

Thomas’a (2003) gore dogru kosu tekniginin 6zellik-

leri agagidaki gibi olmalidur:

o lyi kosu tekniginin merkezinde dik bir pozisyon-
da olmak yatar. Bircok sporcuda goriilen, kosu st-
rasinda 6ne dogru egilme egilimi aslinda kosuyu
yavaglatan ve yiiksek hizlarda dengeyi bozucu bir
etkiye sahiptir.

* Bas yukarida ve dik pozisyonda, gozler kosulacak

meler, ayak hareketleri, yon degistirmeler ve top ile malidir. Kollarin hareketi omuzdan saglanmali,

calimalar), geng sporcularin hiz gelisiminin teme- eller ¢enenin 6niine ulagmali, agag1 savurmada ise

lini olusturur. Bu bir sprinterin antrenmanindan kalcanin gerisine savrulmamalidir.

farklidir; daha gok kollar, bacaklar ve viicut arasin- |« Dirsekler daima 90 derecelik acida, viicuda yakin

daki senkronizasyonu icerir (https://Iff.1t/files/docu- bir konumda kalmalidir.

ments/20/10_the_player_of_ tomorrow.pdf). e Algilanin disinda kosu adimlarini uzatmaya calis-
Ergenlik 6ncesindeki gen¢ sporcular i¢in kogsu- mak kosu hizini engelleyecektir.

lar kisa siireli (< 7 sn.), 4-8 tekrar ve 2-3 dk. arayla
planlanmali ve kosu mesafeleri 20 m'den 40-60 m'ye dogru yillar igerisinde artirilmalidir. Oncelikle diiz
dogrultuda kosma ile baslayan siirat ¢alismalari, ergenlikte kuvvetlenme attikga zigzag, slalomlu, hizli d6-
niislii kosular ile dur-kos gibi ¢aligmalara gecilebilir. Dur-kos, olabildigince hizli 5-15 m’lik kosunun uyar:
ile olabildigince ¢cabuk durdurulmasini igeren bir siirat ¢aligmasidir. Tekrar uyari geldiginde ise belirlenen
farkls bir yone olabildigince hizli kogularak ¢alisma devam ettirilir. Antrenmanin planlanmasinda 6nemli
olan, kosu ve vurus iceren hareket kaliplarinin kademeli olarak uygulanmasi ve planlamada dikkatli olun-
masidir (Bompa & Carrera, 2015; Karatosun, 2003). Ergenlik 6ncesi, gerceklestirilebilecek siirat antren-
mani 6zellikleri Tablo 4.7 ile verilmistir

Tablo 4.7 Ergenlik éncesi siirat antrenmanlarinin form, kapsam ve dinlenim araliklari.

Antrenman Formu Aktivitenin kapsami Tekrarlar Dinlenme (dk.)
Oyunlar 20-30 dk. 1-2 -
Yarislar 10-15m 3-5 2-3

Sdrat Antrenmani 10-50m 4-6 3-4
Donusler, yon degistirmeler, dur-kos 5-15m 4-8 2-3

Kaynak: Bompa & Carrera, 2015'ten uyarlanmistir.

Yeni baslayanlarda siirat yetenegi 6zellikle negeli, eglenceli kiiciik oyunlarla gelistirilir. Bu oyunlara
verilecek 6rnekler asagidaki gibidir:

*  Degisik pozisyonlarda reaksiyon caligmalari,
*  Yer degistirme oyunlar1 (kdse kapmaca gibi),
*  Stafet yarislari,

* Ebeleme oyunlari,
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*  Sprint karakterinde slalom kosulari,

e Giderek artirmali, ivmelenme alistirmalari,

e 15-30 m'lik sprintler.

Ergenlik doneminde ortaya ¢ikan hizli boy uzamasi, kosu tekniginde ayagin yerde kalma siiresinin
uzamast ile sonuglanir. Antrenmandaki monotonluk da bu olumsuzlugu tetikler. Giderilmesi i¢in, bu
dénemde ¢ok yonlii siirat caligmalarini iceren koordinasyon antrenmanlari 6nerilmektedir (Muratli, Sahin
ve Kalyoncu, 2005). Ergenlik siiresince, gergeklestirilebilecek siirat antrenmani ozellikleri Tablo 4.8 ile
verilmistir.

Tablo 4.8 Ergenlik siiresince siirat antrenmanlarinin form, kapsam ve dinlenim araliklari.

Antrenman Formu Aktivitenin kapsami Tekrarlar Dinlenme (dk.)
Yarislar 10-30 m. 4-6 2-3
Siirat Antrenmani 20-50 m. 5-8 4-5
Doniisler, yon degistirmeler, dur-kos 5-25m. 5-10 2-3

Kaynak: Bompa & Carrera, 2015'ten uyarlanmistir.

Takim sporlarinda antrenman veya mag sirasinda siirat ve beceri kombine olarak kullanilir. 10-12 yagta:
Reaksiyon hizt (top ile), kisa mesafelerde egzersizler, hareket siklig1, topla yapilan yarigmalar ve magclar;
13-15 yasta: siirat antrenmant, reaksiyon siirati, entegre siirat antrenmani, kosu egzersizleri, zamana karst
kosular ve yarigmalar; 16-19 yasta: ATP-CP ve laktik asit sistmini igeren siirat ¢alismalari, egzersizler ara-
sindaki aktif dinlenmelerle siirat dayanikliligy, siirat ile gerceklestirilen hareket dizileri ve oyun kombinas-
yonlari, adam adama (bire bir) maglar uygulanir (heeps://Iff.1t/files/documents/20/10_the_player_of_to-
morrow.pdf). Ergenlik sonrasi gerceklestirilebilecek siirat antrenmani 6zellikleri Tablo 4.9 ile verilmistir.

Tablo 4.9 Ergenlik sonrasi siirat antrenmanlarinin periyodizasyon modeli.

Antrenman Formu r:::::etseir::) Tekrar ve set | Dinlenme (dk.) Susr:;:;t/:‘eal;:r;an
Yiiksek baslangi¢ 10-30 6-10 3-4 1-2
Maksimum siirat 20-60 4-8 3-4 2
Siirat dayaniklilig: 60-120 3-6 4-5 1-2
Bransa ozgii siirat

Akselerasyon 10-30 4-6 2 2-3
Deselerasyon 10-20 4-6 2 2
Dur ve kos 10-20 4-8 2 2-3
S
Dinamik antrenman (firlatma, 2-4 set, 5-10 1-2 >4
vurma, sicrama) tekrar

Kaynak: Bompa & Carrera, 2015'ten uyarlanmistir.

Reaksiyon zamanini gelistirmek icin 6zel egzersizler planlanmalidir, 6rnegin ilk basamakta antrenér,
cocuklarin onu gorebilecegi bir yerde durup gorsel (el girpma) veya isitsel (1slik ¢alma) bir uyaranla ¢o-
cuklarin hareket etmesini saglar iken; birkag¢ ay sonra ikinci basamakta, gocuklarin onu géremeyecegi bir
noktadan verecegi uyaranla ¢ocuklarin hareketlenmesini saglanabilir (Bompa & Carrera, 2015).
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Reaksiyon hizi (cabukluk veya patlayicilik) ge-
sitli oyun iceren egzersizler (yarigma veya mag gibi)
ile, ozellikle aerobik dayaniklilik seansinda moti-
vasyonu destekledigi icin, ¢alisilabilir (heeps://1ff.1¢/
files/documents/20/10_the_player_of_ tomorrow.
pdf).

Sportif bi¢imlendirme dénemi icinde yapilan
kosu ya da hareket stirati antrenmanlari agamali
olarak sporcularin maksimal siiratlerine denk gelen
yiiklerle uygulanmalidir. Bu nedenle tekrarlar ara-
sinda sporcularin tamamen dinlenmelerine olanak
taninacak siireler verilmelidir.

Cocuklarda yiiklenme sonrasi dinlenmeler yii-
rityerek yapurilmalidir.

Viicudun merkez bélge (core) kuvveti, sporda
stirati ve atletik performansi iyilestirmede onemli
bir rol oynar. Viicudun core kaslari, tiim hareket-
lerin meydana geldigi temeldir. Karin core bolge-
sinin kaslar;, omurganin stabilize edilmesine yar-
dimct olur ve ekstremitelerin hizli hareketi igin
saglam bir temel saglar. Omuz kemeri ve kollar, iist
ekstremitenin daha giiclii hareketleri i¢in kuvvet ve
destek saglar. Kalca, diz ve ayak bileginin kaslari,
viicudun alt kisminin daha verimli hareket etmesi-
ni saglar (Collins, 2009).

Stirat ve hareket zamani egzersizlerine paralel
olarak, gocuklar gii¢ gelisimini saglayacak basit
egzersizlere de kaulmalidir. Ust govde igin, saglik
topu firlatmalar1 kullanilabilir iken; bacak giicii
icin, dusiik yiikseklikteki giivenli ekipmanlarin
tizerinden atlama ve sigramalar yapilabilir.

N\
A
dikkat

Yatay sicrama kuvveti ile sprint performansi arasinda

pozitif anlamli bir korelasyon vardir. Bu nedenle tek
ve ¢ift bacak ile yapilacak cesitli sigrama caligmalari,
ornegin durarak uzun atlama ve ti¢ adim atlama, ya-
pilmasi sprint siiratini de olumlu etkileyecektir (We-
ineck, 2011).

Gelismis bacak kuvveti ile, hizli yon degistirme
yetenegi gelistirilir, bu beceri ¢alisan kaslarin artan
kuvveti ve gelismis sinir sistemi koordinasyonunun
sonucudur. Ergenlik 6ncesindeki ¢ocuklarin geli-
sim ozellikleri farkli oldugu icin, ayr1 olarak antre-
ne edilmesi daha uygundur.

Uygulanacak siirat antrenmanlarinin eglenceli
olmast ve cesitlilik ilkesi ile planlanmast onerilir:
oyun, yarisma veya parkurlar igerisinde sprintler,
dontsli sprintler, koniler etrafinda déntip farkls
yonlere kogular, saglik toplarini tagimak veya firlat-
mak ya da digiik yiikseklikteki giivenli ekipman-
lar Gizerinden sigramalar gibi (Bompa & Carrera,
2015). Ornegin;

* Birbirinin yerine ge¢gme kosusu: Cift sira
halinde kosan sporcular, komutla birlikte
ondeki oyuncularin 6nii gegerek kosmaya
devam eder. Ayni ¢alisma tek sira halinde
kosan sporculardan komut ile en arkadaki-
nin slalom yaparak en 6ne ge¢mesi ile de
yapilabilir.

e Birdirbir atlama: Sporcu ¢ok sayida ardi-
stk ¢dmelmis olan sporcunun {izerinden bir
adim alarak atlayip grubun sonunda ¢oker.
Ayni calisma ¢dmelen sporcularin ¢apraz
yerlesmesi ile de yapilabilir. Atlayan sporcu
her seferinde yana bir adim alarak atlamak
zorundadir. Bundan farkls olarak, 2 sporcu
ile de birdirbir yapilabilir. Atlayan sporcu
5-10 m kosup durdugu yerde ¢okerek daha
once tizerinden atladigi arkadaginin atlama-
sini saglar.

¢ Esli kogu: Iki sporcu yan yana dururken
biri aniden kogmaya baslar, digeri ise onu
yakalamaya caligir.

e  Golge kosusu: Ondeki esin yaptig1 doniis-
ler, yon degistirmeler, hiz degistirmeler ar-
kadaki sporcu tarafindan taklit edilir.

* Mendil kapmaca: Sporcular daire seklinde
oturur. Ayaktaki ebenin elinde bir men-
dil vardir. Ebe dairenin disindan kosarken
mendili kimin arkasina birakirsa o sporcu
ebeyi oturmadan yakalamaya caligir.

* Koése kapmaca: Diiz bir zeminde belli ko-
seler isaretlerle belirlenir. Belirlenen kose
sayisindan bir fazla sayidaki sporcu bu alan-
da kosular yapar. Komut geldigi an, koge-
lerden birini kaparlar, agikta kalan sporcu
oyundan ¢ikar.

* Yakan top: Belirlenen alanda kargilikls
sporcular ellerinde birer top ile dizilir. Orta
alandaki sporcular ise atilan toplara degme-
den ve alandan ¢ikmadan kurtulmaya cali-
sir (Weineck, 2011).
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Sporcular herhangi bir siirat, ¢eviklik, yon de- *  Yiiksek diz gekme ile yiiriime.
gistirme antrenmant yapmadan 6nce isinmalidir. o
Uygun 1sinma, kaslara kan akigini ve nérolojik
aktiviteyi artirir ve sporcuya zihinsel olarak ant-
renmana hazirlanma zamani verir. Viicudu fiziksel

Govdeden doniigler ile 6ne hamle (lunge)
adimlamasi

*  Yana hamle (lunge) adimlamasi.

aktivite i¢in hazirlamanin en etkili yollarindan biri * Gergin olan bacaklart ve kollart savurarak
dinamik 1sitnma aktiviteleri yapmakur. Ayrica, bu asker yiiriiytsti.
tiir hareket hazirligi bazi yaralanma tiirlerinin ris- e Topuklari kalcaya vurarak kosu.

kini azaltmaya yardimci olabilir. Asagida, dinamik

bir 1stnma olarak gerceklestirilebilen birkag hareket * Yitksek diz celmeli kosu.

ornegi verilmistir (Gamble, 2011): *  Kisa mesafede sprint kosular:.
*  Govdenin otururken ve ayakta sabitken, sadece *  Cizgi caligmalar (gift ve tek ayakla gercek-
kollarin kosuyormus gibi hareket ettirilmesi. legtirilebilir).

*  Ayakta iken 6ne geriye ve yanlara bacak savurma.

2

" 2 |1
—— 11}

One Geriye Sekmeler Yana Sekmeler Makas

— | o
N | ol —

2 4 !
.
" 12 3 4
s f -
1 3

" LIPS
One Geriye, Yana Dogru One Geriye, ileri/Geriye Dogru 181 Derece Donlsli

Sekmeler Sekmeler Sekmeler

Sekil 4.4 Cizgi calismalari.

Ayrica siirat, ceviklik ve yon degistirmeyi gelistirmede kullanilacak egzersiz drnekleri (ve ilgili egzersiz
videosunun ulagilabilecegi internet sitesi onerisi) asagida siralanmistur:

internet
Kisa sprintler ve hiz artirmal sprintler (https://www.youtube.com/watch?v=Z11QEKO07p_4)

Karigtk mesafeli sprintler (https://www.youtube.com/watch?v=]JIW31Y5IJLg)

Direncli kosu egzersizleri (riizgar1 arkaya/karstya alarak, partner engellemesi ile, lastik ile vb)
(heeps:/ [www.youtube.com/watch?v=v6uKMQJc2EQ)

Engel adimli kosular (https://www.youtube.com/watch?v=D-8mSt6yQuE)

Mekik Kosulari (hteps://www.youtube.com/watch?v=SN2ZcTVu]BQ)

Merdiven egzersizleri (https://www.youtube.com/watch?v=K-OgHiy_Yp8)

Belden dénerek yan yan kosu (https://www.youtube.com/watch?v=CMeuCmzKf84)

Yana kayma adimlari  (hteps://www.youtube.com/watch?v=bcZkk8vMzA4)  (https://www.youtube.com/
watch?v=Vu-2wL-dt7Q)

Kasa tizerinde yan yan atlama (https://www.youtube.com/watch?v=IHtdc-vAEG0)

Esini taklit ettigin kosular (https://www.youtube.com/watch?v=0DkPxAjz1ik)

T egzersizi (https://www.youtube.com/watch?v=-qbXjsPxCo4)

5 nokta egzersizi - cift ayak, tek ayak (https://www.youtube.com/watch?v=PR7s4nXcWSw)
Konilerle kogular (https://www.youtube.com/watch?v=_oJRFrj_gVc)
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Ogrenme Ciktisi

5 Gocuk ve genglerde antrenman yliklenmelerinin farklilasmasini ifade edebilme
6 Gocuk ve genglerde siirat, geviklik ve yon dedistirme hizi antrenman 6rneklerini
uyqulayabilme

Cocuk ve geng sporcularda
stirat, ¢eviklik ve yon degis-
tirme hiz1 antrenman ilkele-
ri nelerdir?

tiskin

Cocuk ve gengler ile ye-
sporcularin
ceviklik ve yon degistirme
antrenmanlari
iligkiyi inceleyiniz.

Altyapt antrendrleri ile co-
cuk ve gen¢ sporcularda
stirat, ceviklik ve yon de-
gistirme antrenmanlari yiik
belirleme yontemleri hak-
kinda bilgi paylasiminda
bulununuz.

surat,

arasindaki

Arastirmalarla
lliskilendir

I
i
\ég

Siirat, Ceviklik ve Yon Degistirme Hiz1
Antrenman Yoéntemleri ve Yontemlerin Etkile-
rinin Incelendigi Iki Ornek

1. Digsal yiikii olmayan bir kontrast antren-
man programinin dikey sicrama, sut hizi, siirat
ve geng futbolcularin cevikligi iizerindeki etkileri
(Garcia-Pinillos ve ark., 2014).

Ergenler icin kuvvet antrenmani fonksiyo-
nel (yani kas giicii, dayaniklilik, gii¢, denge ve
koordinasyon) ve saglik yararlari saglar. Ayrica
kuvvet antrenmaninin farkli spor becerilerinin
performansini gelistirdigi de gosterilmigtir. Pli-
ometrik antrenman (kas tnitesinin gerilme ki-
salma dongiisiinti kullanan atlama, ziplama ve
sekme egzersizleri) kas giicii ve kuvvet iretimini
iyilestirdigi ve ozellikle, antrene kaslarin hizli gii¢
tiretimi ve maksimum izometrik kuvvette kiiciik
artiglar sagladigi bilinen bir egzersiz yontemidir.
Kontrast antrenman (CT) ise, ayn1 kuvvet ant-
renmant oturumunda yiiksek ve diisiik yiiklerin
kullanilmast ile gergeklestirilen ve kas giiciinii ar-
urdigs bilinen bir antrenman yontemidir. Digsal
yiikler olmadan, 40-80 saniye boyunca izometrik
bir egzersizin yapilmasinin ardindan 6 pliometrik
egzersizin tekrarlanmasini igerir.

On iki haftalik digsal yiikler olmadan uygu-
lanan CT programinin (izometrik + pliometrik),
geng futbolcularin dikey atlama, sut hizi, sprint
ve ceviklik becerileri tizerindeki etkilerini belir-
lemek amaciyla planlanmis arastirmada, 30 fut-
boleu (yas: 15.9 + 1.43 yil; agirhik: 65.4 + 10.84
kg; boy: 171.0 + 0.06 cm) iki gruba ayrilmustr.
17 kisiden olusan CT grubu rutin futbol ant-
renmanlart disinda haftada 2 seans 3 egzersizden
(hacmi kademeli olarak artirilan, digsal yiikler
olmadan 1 izometrik ve 2 pliometrik egzersiz)
olusan programi uyguladi. Kontrol grubu ise
(13 kisi) sadece futbol antrenmanlarina devam
etti. Antrenman ddnemi oncesi ve sonrasinda
ise CM], Balsom ceviklik testi ile 5-, 10-, 20- ve
30-m siirat ve futbol vurus hizi testi gergeklesti-
rildi. Sonuglar analiz edildiginde, CT grubunda
olgiilen tiim parametrelerde belirgin gelisme goz-
lenirken, kontrol grubunda degisim olmad.

2. Geleneksel ve zorunlu durma siirati ile ce-
viklik antrenmaninin cok yonlii hiz ve atletik fonk-
siyon tizerindeki etkileri (Lockie ve ark., 2014)

Cok yo6nlii hizin bir bileseni de (deseleras-
yon) yavaglamadir. Yavasglama, sporcularin hare-
ketlerini yavaslatmasini ve belirli bir yonde hare-
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kete izin veren bir viicut pozisyonuyla durmasini
ve bitirilmesini igerir. Gergekten de, kosunun
goreceli hizina bakilmaksizin, sporcunun kiite
merkezini yavaslatmak i¢in herhangi bir sprint
performansindan sonra yavaglama gerekir. Ya-
vaglamanin 4 ana bileseninin giig, reaktif kuvvet,
dinamik denge veya kararlilik ve eksantrik gii¢
oldugu belirtilmistir.

Bu ¢alisma, 6 haftalik geleneksel bir hiz ve
ceviklik antrenman programi (TSA) ile yavagla-
may1 vurgulayan zorunlu bir durdurma progra-
minin (ESSA) etkilerini aragtrmigtir. Yirmi dort
tiniversite takim sporu sporcusunun (16 erkek, 4
kadin) 6n test ve son testte: 10, 20, 40 m sprint
araliklari, yon degistirme ve hizlanma testi (CO-
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DAT), T testi (¢ok yonlii hiz); dikey, ayakta ge-
nis, yanal ve diisme sigramalari, saglik topu atigt
(gli¢); Yildiz Denge Testi (dinamik stabilite); ve
es merkezli (240°/sn.) ve eksantrik (30°/sn.) diz
ekstansorii ve fleksor izokinetik testi (tek tarafls
kuvvet) ol¢timleri gergeklestirildi. TSA grubun-
da tiim hiz ve gii¢ testleri anlamli iyilegti. ESSA
grubunda 40 metrelik sprint, CODAT, T-testi
ve ¢ogu gii¢ testi gelisti, ancak 10 ve 20 m’lik
sprint siireleri 6nemli ol¢iide azalmadi. Yazarlar
elde ettikleri bulgular sonucunda, antrenérlere
yavaglama calismalarinda durmadan 6nce uygun
sprint mesafelerine izin vermelerini ve sporculara
yavaslamadan sonra durmak i¢in bir ayag: tercih
etmemeleri onerildi.
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Sirat kavramini ve antrenman
tdrlerini tanimlayabilme

Ceviklik kavramini ve antrenman
turlerini tanimlayabilme

Yon dedistirme hizi kavramini ve
antrenman tirlerini tanimlayabilme

Sirat, Ceviklik ve Yon

Dedistirme Hizi Antrenmanlari
ve Cesitleri

Siirat, en hizli sekilde hareket edebilme veya viicudunun bir kismini hareket ettirebilme yetenegidir. Spor brang-
larinda farkli gekillerde (tepki siirati, 6ncelleme siirati, hareket siirati, karar verme siirati gibi) ve farkli oranlar-
da kullanilan siirat, antrenman biliminde reaksiyon, ivmelenme, maksimal siirat ve siiratte devamlilik olarak
siniflandirilir. Reaksiyon siirati, bir uyarana en kisa siirede cevap vermek iken, ivmelenme siirati hizlanmaya
karsilik gelir. Maksimal siirat, devirli (kosu, yiizme) ve devirsiz (firlatma, vurma) hareketleri en kisa siirede
gergeklestirebilme olarak tanimlanabilir. Siiratte devamlilik ise ulagilan maksimal siirati koruyabilme 6zelligidir.
Bu yetilerin gelistirilmesinde kullanilan temel yontem, hareketlerin maksimal siddetteki tekrarlarini gerektiren
tekrar yiiklenme yontemidir. Ayrica hareket mesafelerinin veya siirelerinin béliinerek caligildigt ve aralardaki
dinlenmelerin verimsel olarak ayarlandig aralikli yogun yiiklenme olan intensif interval yiiklenme y6ntemi ile
brangin 6zelligini yansitan teknik ve taktik 6gelerin en hizli sekilde tekrarlanmasini gerektiren oyunla baglantili
siirat antrenman yontemi de kullanilmakeadir. Genelde farkli ¢ikis caligmalari, farkls basit ve karmagik uyaranla-
ra yanit ¢calismalari, dikey ve yatay sigrama ¢alismalari, pliometrikler, core kuvveti ve genel kuvvet ¢aligmalarinin
da siirati gelistirmede etkisi oldugu unutulmamalidur.

Ceviklik, 6nceden belirlenmemis bir uyarana tiim viicudun hizlanmasi/yavaslamasi veya yon degistirmesi ile
verdigi tepkidir. Gelistirilmesi icin, ani uyaranlarla tek ve ¢ift yonlii yatay ve yana sicrama antrenmani, agirlikla
dikey sicrama antrenmani, spora 6zgii ve genel yon degistirme antrenmanlarindan olusan protokollerin olugtur-
dugu antrenmanlar uygulanmalidir. Daraltilmis alanlarda daha az sporcu ile gergeklestirilecek basketbol, futbol
veya hentbol maglart yapilabilir.

Yon degistirme hizi, cabuk ve dengeli olarak viicudun yoniinii degistirmeyi ifade eder. Gelistirilmesi icin, tek ve cift
yonlii yatay ve yana sicrama antrenmani, agirlikla dikey sicrama antrenmani, spora dzgii ve genel yon degistirme
antrenmanlarindan olusan protokollerin olusturdugu antrenmanlar uygulanmalidir.
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Surat, geviklik ve yon dedistirme hizi
antrenman ilkelerini ve yiik belirleme
yontemlerini aciklayabilme

Sirat, Ceviklik ve Yon

Dedistirme Hizi Gelistirme
Yontem ve llkeleri

Siirat en erken ¢alistirilmasi gereken, buna kargilik genetik etkenlere bagli olarak gelisimi sinirli olabilen
bir yetidir. Temel bir kuvvet diizeyi, esneklik, koordinasyon, hareketlilik ve zihinsel hazirlik gerektirir. Ae-
robik dayaniklilik gelisimi ile toparlanma siirecinin hizlanacagt unutulmamalidir. Dinlenik iken, maksimal
siddette caligtlmali ve tekrarlar arasinda tam dinlenme ilkesi uygulanmalidir. Calismalar sirasinda teknigin
bozulmamasina, hizin diismemesine dikkat edilmelidir. Iyi bir 1stnmadan sonra antrenmanin ana evresinin
basinda ¢aligilmali, sonrasinda soguma evresi ihmal edilmemelidir. Antrenmanin cesitlendirilmesi mono-
tonlugu giderecek ve olusabilecek siirat bariyerini agmay1 saglayacakur. Yiik belirlenmesinde kullanilan yon-
temlerden ilki, yapilan isin zorlugunu ifade eden uyaranin siddetidir. Bu yetilerin gelistirilmesinde 6nerilen
yiikiin maksimal olma ilkesi, sporculara 6nceden yapilan testlerde elde edilen en iyi derece veya zaman ile
takip edilebilir. Yitklenme ve dinlenme oranint ifade eden uyaranin sikligi (antrenman igi siklik), yiiklenme
siresine kargilik gelen uyaranin siiresi, uygulanan uyaranin sayisi ve siiresinin tamamuini ifade eden uyaranin
kapsami ve haftalik antrenman sayisini ifade eden antrenmanlar arast siklik kavramlart diger antrenman
yiikiinii belirleyen yéntemlerdir.

Cocuk ve genclerde antrenman
yuklenmelerinin farklilasmasini ifade ===
edebilme

Cocuk ve genglerde siirat, geviklik
ve yon dedistirme hizi antrenman
orneklerini uygulayabilme

Cocuk ve Genglerde Siirat,

Ceviklik ve Y6n Degistirme Hizi
Antrenmani llkeleri

Ergenlik dénemi, MSS’nin gelismesi ve hormonal degisimlere bagli kaslanma ile en biiyiik kuvvet ve siirat kazani-
minin gerceklestigi 6zel bir donemdir. Ayrica ergenlik déneminden énceki bir yilda ortaya cikan hizli uzama dé-
nemi, antrenmanla bircok yetinin hizla gelisimini saglayacak “kritik pencere dénemleri’nin en énemlilerindendir.
Bu nedenlerle, bu dénemde ¢ocukluk doneminde gerceklestirilen antrenman yiiklenmelerinin tizerine ¢tkilmalidir.

Cocuklarda 6 yasindan itibaren eglenceli, oyun formunda sprint kogular: iceren ¢alismalar yapilmalidir. Her biri
6 sn.yi asmamasi gereken 5-10 tekrar ve aralarda en az 3 dk.lik dinlenmeler verilmelidir, dinlenmeler yiiriiyiis
seklinde yapilabilir. Uygulanacak hareketin 6ncelikle tekniginin 6gretilmesi ve siirat ¢aligmalarinda bu teknigin
bozulmamasina dikkat edilmelidir. Caligmalar kademeli olarak artrmak koguluyla haftada 2-5 seans arasinda
planlanabilir. Ceviklik ve yon degistirme hizi, brangin gerekeirdigi hareket kaliplari ile ¢aligilabilir. Siirat ¢aligma-
lart dinlenik iken gerceklestirilmeli, 1sinma ile baglayip soguma ile tamamlanmalidir. Basitten zora ve genelden
ozele dogru ve ¢esitlendirerek degisik pozisyonlarda reaksiyon ¢aligmalari, yer degistirme oyunlari (kdse kapmaca
gibi), stafet yariglari, ebeleme oyunlari, sprintler i¢eren slalom kogulari, giderek artrmali, ivmelenme aligtirmala-
rive 15-30 m’lik sprintler ile zigzag, doniislii, dur-kog'lu siirat kosu tekrarlart yaptirilabilir. Antrenman program-
larinda yas grubuna uygun olarak planlanacak aerobik dayaniklilik, esneklik, hareketlilik, denge, koordinasyon
ve kuvvet gelisimini hedefleyen calismalara yer vermenin gerekli oldugu unutulmamalidir.
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Asagidakilerden hangisi siirati olumlu etkile-
yen 6zell§<lerden biri degildir?

A. Hizli kasilan fibril tipinin (FT) miktart

B. Aerobik dayaniklilik seviyesi

C. Viicut yag miktari

D. Koordinasyon yetenegi

E. Esneklik diizeyi

Asagidaki uyaranlarla verilen tepki eslesmele-
rinden hangisi yanligtar?

A. Elma dersem ¢ik, armut dersem ¢ikma (karma-
sik reaksiyon)

Sirtina deyince ¢ik (dokunsal reaksiyon, basit)

. Tabanca sesi ile kalk (isitsel reaksiyon, basit)

. Beyaz bayrak goriince kos (gorsel reaksiyon, basit)
Sa%(el kalkarsa kag, sol el kalkarsa kovala (gorsel

reaksiyon, basit)

HOOW

n Asagidakilerden hangisi cevikligin ozellikle-
rinden biri degildir?

A. Tiim viicut hareketini icermesi

B. Yon degistirmeyi icermesi

C. Huzli hizlanma/yavaslamayi icermesi

D. Sadece kapali becerileri kapsamasi

E. Bir uyaranin taninmast icin fiziksel ve bilissel
bir bileseni icermesi

n Siirat antrenmanlarinda yiik belirleme yontem-

leri ile ilgili agagidaki eslesmelerden hangisi yanlistar?

A. Kassal aktivite sirasinda gerceklestirilen isin ka-
litesi, uyaranin siiresidir.

. Yiiklenme ile dinlenme arasindaki zamansal
oran, uyaranin stkligidir.

. Antrenmanda tamamlanan uyaran sayisi ve sii-
resinin toplam miktari, uyaranin kapsamidir.

. Haftalik antrenman seanst sayisi, antrenmanin
sikligidur.

Yiiklenmelere verilen ara, dinlenme siiresidir.

= 0O O @

n Agalgldakilerden hangisi siiratin genel antren-
man ilkelerinden biri degildir?

A. Siirat ¢alismalart kiiciik yaslarda baglayabilmesi
Siirat bir antrenman seansinin sonunda calisiimast
. Maksimal siirat gelisimi icin siddet yiiksek olmas
D. Siirat bariyerinin agilabilmesi icin, ¢ok yonli
stirat antrenmant yapilmast

. Aerobik dayaniklilik, kuvvet, koordinasion, esnek-

lik calismalar siirat antrenmanlarina eslik etmesi

C

B
18

n Asagidakilerden hangisi cocuklarda siiratin
gelistirilme ilkelerinden biri degildir?

. En uygun egzersiz tiirii, sirat kosularinin ol-
mast

. Performans siiresi 1-6 sn. araliginda olmasi

. Performansin hizi sadece submaksimal olmast

. Dinlenik iken calisilmasi

Ayni seans i¢inde uyaranlarin degistirilmesi, et-
kili bir yol olmasi

moOQO® >

n Asagidakilerden hangisi stiratin gelistirilmesi
strasinda karsilagilan giicliiklerden biri degildir?
A. lyi bir koordinasyon gerektirmesi

B. Kemik ve kas gelisiminin tamamlanmamis ol-
mast

C. Dsikolojik zorlamay1 gerektirmesi
D. Maksimal ve cabuk kuvvet diizeyinin yetersizligi
E. Viicut yag oraninin disiik olmasi

n 7-11 yas grubunda calisilacak yetiler ile ilgili
asagidaki kavramlardan hangisi yanligtir?

A. Siiratte devamlilik

B. Kosu teknigi

C. Viicut agurligs ile kuvvet

D. Esneklik

E. Koordinasyon

n Gelismis aerobik dayanikliligin siirate olum-
lu etkisi asagidaki ifadelerden hangisi dogrudur?

A. Ogzellikle tekrarli sprintler sirasindaki toparlan-
may1 hizlandirir.

B. Sprint hizini arurir.

C. Kosuda adim uzunlugunu artrir.
D. Cikis hizini artirir.

E. Ulagilan maksimum siirati arttirir.

Stiratte devamlilik yetisi ile ilgili asagidaki

bilgilerden hangisi yanligtar?

A. Antrenmanla biiyiik olctide gelistirilebilen bir
yetidir.

B. Laktik anaerobik enerji kaynaklari kullanilir.

C. Laktik asidi tolere etme yetenegine gereksinim
duyulur.

D. Gelisiminde, kuvvet ve koordinasyon yetenegi
onemlidir.

E. 10-12 yasindan itibaren ¢alisilmaya baglanabilir.

ipuaibo Jsjau
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Yanitiniz yanlis ise “Siirat, Ceviklik ve Yon
Degistirme Hizi Antrenmanlari ve Cesitleri”
konusunu yeniden gézden geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Stirat, Ceviklik ve Yon
Degistirme Hizi Antrenmanlari ve Cesitleri”

6.C

=

Yanitiniz yanlis ise “Cocuk ve Genglerde Siirat,
Ceviklik ve Yon Degistirme Hizi Antrenmani
[lkeleri” konusunu yeniden gézden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Cocuk ve Genglerde Siirat,
Ceviklik ve Yon Degistirme Hizi Antrenmani

konusunu yeniden gézden gegiriniz. [lkeleri” konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Cocuk ve Genglerde Siirat,
Ceviklik ve Yon Degistirme Hizi Antrenmant
[lkeleri” konusunu yeniden gbzden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Siirat, Ceviklik ve Yon 8
Degistirme Hizi Antrenmanlari ve Cesitleri”
konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Siirat, Ceviklik ve Yon
Degistirme Hizt Gelistirme Yontem ve [lke-
leri” konusunu yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Siirat, Ceviklik ve Yon
Degistirme Hizit Gelistirme Yontem ve [lke-
leri” konusunu yeniden gdzden gegiriniz.

N
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Yanitiniz yanls ise “Siirat, Ceviklik ve Yon Yanitiniz yanls ise “Siirat, Ceviklik ve Yon
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neler 6grendik yanit anahtari

5. B Degistirme Hizt Gelistirme Yontem ve [lke- 10. E Degistirme Hizi Antrenmanlari ve Cegsitleri”
leri” konusunu yeniden gdzden gegiriniz. konusunu yeniden gézden geciriniz.
Arastir Yanit
Anahtari I

Siirat, devirli (kosu, yiizme) ve devirsiz (firlatma, vurma) hareketleri en kisa
stirede gerceklestirebilme olarak tanimlanir. Ceviklik, 6nceden belirlenmemis
bir uyarana tiim viicudun hizlanmasi/yavaglamasi veya yon degistirmesi ile
verdigi tepkidir. Yon degistirme hizi ise, cabuk ve dengeli olarak viicudun yé-
niinii degistirmeyi ifade eder. Ug yeti de maksimal hizla gergeklestirilir fakat
ceviklik ve yon degistirmede devirli siiratten farkli olarak bir mesafe olmasi
gerekmez, devirsiz siiratten farkli olarak tiim viicudun yon degistirmesi ile
gergeklesir. Ceviklik ile yon degistirme hizi arasindaki en belirgin fark ise ge-
viklikte 6nceden belirlenmis bir uyaranin olmamasidir.

£\

Aslinda “ne ¢alisirsan o gelisir” manug; gecerli olsa da ozellikle kuvvet antrenman-
lari, sinir-kas koordinasyonunu saglayarak kaslari siirat performansina hazirlar,
sporcunun sakatlanma riskini azaltr. Dayaniklilik antrenmanlari ise siirat perfor-
mansina indirekt etkilidir. Siirati gelistirmese de siirat yiiklenmeleri arasindaki to-
parlanmay1 hizlandirarak sporcunun antrenman kalitesini artirabilir.

Siirat, ceviklik ve yon degistirme hizi ¢alismalari 6 yasindan itibaren eglence-

li, oyun formunda gergeklestirilmelidir. Dinlenik iken ¢alisgiimal, 1sinma ile
baslayip soguma ile tamamlanmalidir. Basitten zora, genelden 6zele dogru ve

cesitlendirerek yaptirilmalidir. Once hareket teknigi 6gretimine odaklanilma-
lidir. Calismalar kademeli olarak artirilmalidir.

| E
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ktilari
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ogrenme Cl

Esneklik Antrenmanlari

1 Esneklik kavramini ve antrenman turlerini
tanimlayabilme

Hareketlilik Antrenmanlari

2 Hareketlilik kavramini ve antrenman
tdrlerini tanimlayabilme

Koordinasyon Antrenmanlari

3 Koordinasyon kavramini ve antrenman
turlerini tanimlayabilme

4

Denge Antrenmanlari

4 Denge kavramini ve antrenman turlerini
tanimlayabilme

Cocuk ve Genclerde Esneklik,
Hareketlilik, Koordinasyon ve Denge
Antrenmani likeleri

5 Gocuk ve genclerde antrenman
yuklenmelerinin farklilasmasini
kavrayabilme

6 Cocuk ve genclerde esneklik, hareketlilik,
koordinasyon ve denge antrenman
orneklerini uygulayabilme

Anahtar Sézcukler: » Esneklik « Hareketlilik « Denge ¢ Koordinasyon ¢ Foam Roller




Hareket ve Antrenman Bilimleri Il

GIRIS

Kitabin bu béliimiinde esneklik, koordinasyon,
denge ve hareketlilik yetilerinden bahsedilecektir.
Tiim yetilerin tanimlart ile birlikte tiirleri ve ¢ocuk
ve geng sporcularda gelisim ozellikleri anlatilacak-
ur. Esneklik, koordinasyon, denge ve hareketlilik
cocukluk yillarinda antrene edilmeye baglanilan ve
“hassas gelisim” pencerelerinin erken yaglarda ger-
ceklestigi ozelliklerdir. Bu yaslarda géz ardi edilen
calisma basamaklarinin ilerleyen yillarda sporcunun
bu yetilerde mitkemmellesmesini de sinirlayacakeir.

Cocuk ve geng sporcularin kiigiik yetigkinler
olmadig1 goz oniine alinarak bu yetilere ait antren-
manlar da diger tiim motorik 6zelliklerde oldugu
gibi hizli boy uzama dénemi de goz oniine alinarak
planlanmalidir. Bu béliimde her konu i¢in ¢ocuk
ve genglerdeki gelisim 6zellikleri ile bu donemler-
deki antrenman ilkeleri ve dikkat edilmesi gereken
noktalardan bahsedilerek, alistirma ornekleri su-
nulmustur.

Ek olarak antrenman ve miisabakalardan 6nce
isinmanin ve sonrasinda sogumanin bir pargast
olarak da uygulanan esneklik alisurmalarinin te-
mel uygulama prensipleri performansa olan katki-
st yoniinden incelenecek, degisen ve gelisen spor
biliminde 6zellikle birbirinin yerine siklikla kulla-
nildigini gordiigiimiiz esneklik ve hareketlilik ant-
renmanlarinin uygulama agisindan sahip oldugu
farkliliklar ortaya konularak antrenman yaklagim-
lar1 anlatlacakur.

ESNEKLIK ANTRENMANLARI

Esneklik bir eklem etrafindaki hareket arali-
gini (ROM) ifade eder. Esnekligi arturmak, geng
sporcularin egitim programinin temel bir dgesidir.
Gelismis bir hareket genigligi sporcunun se¢mis
oldugu branginda teknik becerileri kolayca gercek-
lestirmesini saglar ve yaralanmalari 6nlemeye yar-
dimct olur. Esneklik, temel bir antrenman ve per-
formans etkenidir. Bir veya iki germe antrenman
seansinda iyilestirilemez. Esnekligin yetiskinlikte
gelistirilmesi daha zor oldugundan, geng yasta ant-
renman programlarina dahil edilmeye baglanma-
lidir. Esneklik antrenmanlart hem sinma hem de
sogumanin yani sira birim antrenman programla-
riyla da planlanabilmektedir. Bu nedenle esneklik
geng sporcu gelisiminin tiim asamalarinda 6nem ve
uygulama gerektirir. Diizenli esneklik ¢aligmalari;

* Kaslardaki gerilimi azaltacak ve viicudun
daha rahat hissedilmesini saglayacak,

* Daha serbest ve kolay hareket edilmesine
imkan saglayarak koordinasyona yardimci

olacak,
* Hareket genisligini arturacak,

e Zorlama sonucu olusan kas sakatliklar1 6n-
lemeye yardimer olacak,

* Kaslara kullanima hazir olduklarinin sinya-
lini vermenin habercisi olacaktir.

Esnekligin yetersiz gelisiminin ortaya cikara-
bilecegi sorunlar da ise sporcularin 6grenme ya da
degisik hareketlerin yetkinlestirilmesinde azalma
vardir. Ayrica kuvvet, siirat, koordinasyon gelisimi
de olumsuz etkilenir ve bir hareketin nitelikli ola-
rak-yapilma 6zelligi sinirlanir.

Esnekligi Etkileyen Faktorler
Esnekligi etkileyen pek gok faktor vardir. Bunlar:

1. Eklem Yapist: Bir cklemin yapist onun
eklem hareket genigligini belirler. Kalca ve
omuz gibi sinovyal eklemlerden spheroid
(kiiresel) eklemler tiim anatomik diizlemde
hareket eder ve tiim eklemlerin en biiyiik
ROM'’una sahiptir. El bilegi ilk olarak sa-
gital ve frontal diizlemlerde harekete izin
veren elipsoid bir eklemdir (eliptik bosluga
uyan oval sekilli bir konkav); ROM’u omuz
veya kalcada ekleminden daha az ol¢tidedir.
Aksine, diz, esas olarak sagital diizlemde
hareketi olan modifiye bir mentese eklem-
dir; ROM’u sinovyal ve kiiresel eklemden
veya elipsoid bilek ekleminden daha azdir.
Eklem tipi, eklem yiizeylerinin sekilleri ve
eklemi gevreleyen yumusak dokularin hepsi
ROM’unu etkiler. Ekleme birlesik ya da ya-
kin olan kaslar esneklik diizeyini etkilemek-
tedir. Ayni zamanda zayif koordinasyon ve
yetersiz gevseme niteligi de esnekligi sinir-
landirmaktadir. Genel viicut isisi ve 6zel kas
1stst bir hareketin agisini da etkilemektedir.
Bunun yani sira eklemin hareket acikliginin
genetik faktorlerle de iliskisi oldugu bilin-
mektedir. Kollajen, tip 5, alfa 1 (COL5A1)
polimorfizminin eklem hareket genisligini
(hareket araligr) tahmin ederek esnekligin
yani sira eklem hasarinin tahmini ile de ilig-

kili oldugu bildirilmektedir.
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. Kas ve Yumusak Dokular: Kas dokusu,

kas-iskelet sistemi, tendonlar, baglar, fasiyal
kiliflar, eklem kapsiilleri ve deri gibi faktor-
ler ROM’u sinirlandirabilir. Bu fakedrlerin
hem akut hem de kronik olarak artan esnek-
lige goreceli katkilart belirsizligini korurken;
elastiklik ile plastisitenin etkisini yansitirlar.
Elastiklik (pasif bir esnemeden sonra dinlen-
me uzunluguna dénme yetenegi) ve plastisite
(pasif bir esnemeden sonra yeni ve daha uzun
bir uzunluk varsayma egilimi) bag dokusu-
nun ROM'u belirleyen diger fakeorleridir.

. Gerilme Tolerans:: Bir sporcunun esnekli-

gini belirlemedeki 6nemli etkenlerden biri
de gerilme toleransi veya germe egzersizle-
ri sirasinda olusan rahatsizligs, agri hissini
tolere edebilme yetenegidir. Daha biiyiik
bir ROM’a sahip bireyler daha yiiksek bir
gerilme toleranst seviyesi gosterme egili-
mindedir ve bu da daha biiyiik bir geril-
me yiikiinii tolere edebilirler. Diizenli bir
germe programinin énemli bir 6zelligi, bir
sporcunun gerilme toleransini artirabilmesi
ve boylece esneklikte daha fazla arusa izin
verebilmesidir.

. Néral Kontrol: Bir sporcunun ROM’unun

kontrolti merkezi ve periferik sinir siste-
minin kontroliinde ve yapisal elemanla-
rin daha az kaulimiyla gerceklestirilir. Bu
sistem, bir sporcunun elde edebilecegi
ROM’u kontrol eden hem refleksif hem de
bilingli aktiviteleri organize eden; afferent
ve efferent mekanizmalari igerir. Etkili bir
esneklik programinin bir diger 6nemi de,
daha biiyiik bir ROM’un ortaya ¢ikmasina
izin vererek noral kontrolii olumlu yonde
etkileyebilme kapasitesidir.

. Diren¢ Antrenmanlari ve Kas Kitlesi Arti-

st: Yetersiz kas kuvvetinin farkls alistirmalar-
daki hareket genigligini sinirlayici bir faktor
oldugu bilinmektedir. Bu baglamda kuvvet,
esneklik i¢in onemli bir 6ge olarak goriil-
melidir. Kapsamli ve uygun direng antren-
manlari esnekligi gelistirebilir ve ROM daki
atig gii¢ tiretiminin gelismesine de yardimct
olabilmektedir. Buna kargin kas kiitlesi ar-
usinin eklem hareket genisligini azaltugina
dair bir inang vardir. Kas kitlesindeki 6nem-
li artglar eklem hareketlerinin engellenmesi
ile ROM’da ters etki yaratabilir. Ornegin

sporcularda genis biceps ve deltoidler, front
squat yaparken barin kaldirilmasi ya da silk-
mede egilme sirasinda tricepse uygulanan
germeleri zorlagtirabilir. Ancak kasin geril-
me kapasitesi, ayni kasin kuvvetli hareketler
yapabilme kapasitesini etkilememektedir.
Kuvvet kasin enine kesitine esneklik ise ka-
sin ne kadar gerilecegine baglidir.

6. Aktivite Diizeyi: Aktivite diizeyi esnekligi

olumlu etkiler. Aktif bireylerin inaktif bi-
reylere gore daha esnek oldugu bilinmekte-
dir. Farkli antrenman ya da aktivite tiirleri
de esneklik gelisimini olumlu etkileyebilir.
Erkeklerde ve kadinlarda, uygun sekilde
tasarlanmis bir direng antrenmani progra-
minin bir sonucu olarak esneklik artisinin
oldugu bilinmektedir. Ancak eklem esnek-
liginin korunmast veya arturilmast igin
germe egzersizleri ya da viicudun tam bir
ROM’da hareket etmesini gerektiren egzer-
sizlerin 6nemi unutulmamalidir.

7. Yas ve Cinsiyet: Esneklik gelisiminde yas ve

cinsiyet onemli etkenlerdir. Gengler yashlar-
dan, kadinlar erkeklerden daha esnektir. Te-
melde eklem hareketliligini arttirmaya yone-
lik esneklik antrenmanlart boy uzamasindaki
hizli artigin (PHV) baglangicindan 6nce bag-
latilmalidir. Bu kitabin 1. Béliimiinde “Fark-
Ii Yas Gruplarinda Yiiklenme ve Dinlenme
Iliskisi” baslig1 altinda detayli agiklanmugtir.
Sekil 1.5°te gosterildigi tizere esneklik antren-
manlart icin PHV iki déneme ayrilmustr:
1. 9-12 yas donemi (Ergenlik 6ncesi) es-
neklik antrenmani i¢in hassas donem-
dir. Bu evre, en iyi diizey esnekligin elde

edilebildigi evredir.

2. 15-16 yas doneminde ise doruk esnek-
lik diizeyine ulasilmaktadir. Esneklik
calismalarina huzlr biiyiime evresinin
(PHYV) baslangicindan 6nce baglanma-
li, dinamik hareketlilige ve statik ger-
meye oncelik verilmelidir.

Hizl1 biiyiime evresi (PHV): Cocuk ve genc-
lerde antrenman planlamasi ve periyodlama-
sint belirleyen en onemli gdsterge PHVdir.
En basit tanimu ile ¢ocugun boyunun en hizli
uzamaya bagladig1 periyoda verilen isimdir.
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Kiiciik gocuklar esnektir. Boy ve kas giictindeki
artiglar nedeniyle esneklik performanst genellikle
ergenlikten sonra yasla birlikte azalir. Erkekler daha
gliclii kaslar inga etmeye ve boyut olarak biiytimeye
basladiginda, esneklikte bir miktar disiis goster-
meye baglarlar ve ergenligin ikinci kisminda en dii-
siik seviyeye ulagirlar. Ergenlik sonrasinda, cinsiyet
farkliliklari devam eder. Ergenlik déneminde oldu-
gu kadar biiyiik olmasa da, kizlar hala erkeklerden
daha esnektir. Bununla birlikte, kizlar ergenlige
yaklastikca, olgunluk sirasinda koruyabilecek hatta
azaltabilecek bir platoya ulagmis gibi goriiniir.

e Zaman: Esneklik giiniin degisik zaman di-

limlerine gore degisiklik gosterebilmektedir.
En yiiksek hareket esnekligi 10-11 ile 16-17
saatleri arasinda goriiliirken, en diisitk de-
ger sabah erken saatlerde gozlenmekeedir.

* Germe Egzersizlerinin Sikligi, Siiresi,
Yogunlugu: Tiim antrenman formlarinda
oldugu gibi, esneklik antrenmanlarinda uy-
gulanan germe egzersizlerinin tiirti ile bir-
likte antrenmanin stiresi, sikligi ve siddeti
de onemlidir. Antrenman programlarinda
cocuk ve genglerde uygulanmasi onerilen
germe egzersiz tiirleri ve bunlarin sikligs,
stiresi ve siddeti ile ilgili ayrinular “Cocuk
ve Genclerde Esneklik Antrenmaninda Te-
mel Ilkeler” basligi alunda ayrinuli olarak
anlatilmustir.

ARY
dikkat
Hizli biiytime evresi cinsiyet ve bireyler ara-
sinda genetik ve cevresel faktorlerin etkisiyle
degiskenlik gostermektedir. Kizlar bu biiyiime
atagint erkeklerden daha énce deneyimler ve
genellikle bu donem kuzlar icin 11-15, erkekler
icin 12-16 yaslar1 arasindadir. Bu dénem, geng-
lerin antrenman uyaranlarina fizyolojik olarak
duyarli oldugu ve biyomotor yetilerin hassas
dénemlerini iceren hassas bir siiregti. PHYV,
ozellikle biyomotor 6gelerin gelisimi yoniinden
bir déniim noktast olusturma 6zelligi sergiler.
Hizli boy uzama déneminin en 6nemli gorevi
farkli biyomotor yetilerin iist diizey antrenman
uyumlari i¢in “hassas pencere” olarak adlandi-

rilmug 6zel siireclerin her bir sporcu igin bireysel
olarak ortaya konulmasidir.

Proprioseptorler ve Germe
Egzersizleri

Kasta ¢esitli duyu organlari bulunur. Kas, li-
gament ve eklemlerdeki 6zellesmis duyu reseptor-
leri, uzama, gerilme ve basinca karst duyarlidir.
Proprioseptorler olarak bilinen bu duyu organlary;
esneklik antrenmanlarinda uygulanan germe eg-
zersizleriyle gerceklesen uzama, gerilme ve basing
degisikliklerine bagli olarak esneklikle iliskilidir.
Iki 6nemli proprioseptérii germe egzersizleri bo-
tendon organ: (GTO). Kas igcikleri merkezi sinir
sistemine kas geriliminin derecesini belirleyen bil-
giler gonderir ve kasin boyundaki ve gerilimindeki
degisimlere karst duyarlidir. Kas bu bilgilerle kas
kasilmasi icin gereken kesin sayidaki motor {initeyi
direncin tstesinden gelmek i¢in devreye sokar. Kas
igcikleri, ekstrafuzal kas fibrilleri boyunca paralel
uzanan intrafuzal fibrillere tutunur ve ekstrafuzal
fibrillerden ayrilir. Igcigin orta kismi kasilma bece-
risine sahip degildir ancak iki ucu kasilma becerisi
olan lifler icerir. Kas igciginin her iki ucunu uyaran
ince motor sinirlere gamma motor néronlar ya da
fusimotor sinirler denir. Bu sinirler uyarildiginda
yoniinde ¢eker. Ekstrafuzal fibrilleri uyaran daha
biiyiik motor sinirlere alfa motor néronlar denir.
Bu sinirler stimiile edildiginde kas normalde oldu-
ye girerek uzunluk degisimlerini kaybeder ve bu
bilgileri ifade eden omurilige uyarimlar génderir.
Bu, kas uzunlugundaki degisimlere diren¢ gostere-
rek gerilmis kasin kasilmasina neden olan gerilme
refleksini tetikler. Bir kas gerildigi zaman harekete
daha biiyiik direng gosterir. Bu gerim artigina -
yotatik refleks denir. Myotatik reflekse verilecek en
onemli 6rnek; pliometrik egzersizlerdir. Pliometrik
egzersizlerin fizyolojik temelini olusturan “kaslarin
uzama kisalma dongiisti “siiresince miyotatik ref-
leks devreye girerek kas fibrillerinin ayni hareket
uygulamas: siiresince, harekete katilan kas fibril
oranini artirir. Bu siiregte antrene edilen proriore-
septor kas igcigidir.

Kas igcikleri uyarilmazsa, kas gevser ve daha
fazla esneme saglar. Ornegin; statik germe (germe
tiirlerinde agiklanacak) sirasinda ¢ok yavas hareket
nedeniyle miyotatik refleks baslaulmaz. Bununla
birlikte hizli (balistik ve dinamik) germe hareketle-
ri kas igciklerini uyararak gerilme refleksine neden
olabilir.
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Kas Iskelet sistemi baglantisinda bulunan bir mekanik alici olan GTO, kas gerginligindeki artisla-
ra duyarlidir. Golgi tendon organlari tendon liflerinin i¢inde kapsiillenmis proprioeseptérlerdir ve kasin
hassastir. Ancak aktive olabilmeleri icin kuvvetli gerilme gereklidir. Golgi tendon organlari kaslarin kasil-
masina sebep olan gerilmeye bagli aktive olurlar. GTO, merkezi sinir sistemine duyusal bilgiler gonderir
ve kasilan kasin gevsemesine yol agarlar. Diger bir deyisle kas igciklerinin aksine golgi tendon organlari
kaslar1 inhibe ederler ve bu bir ¢esit koruma fonksiyonudur. GTO uyarildiginda bir kasin refleks olarak
gevsemesine neden olur. Artmis gerilim yasayan kasta olusan gevsemeye otojenik inhibisyon (ters miyotatik
refleks) denir. Aktif kasilma sirasinda olusan gerginlik GTO’ yu uyarir ve takip eden pasif gerilme ile kasin
refleksif gevsemesine neden olur.

rilimi derecesini ayarlar. GTO ise, astrt yiik oldugunda ve kasla ilgili yapilara potansiyel olarak zararli ola-
bilecegi durumlarda kas gevsemesini olusturarak hareketlerin akici, koordineli ve kontrollii olmasini saglar.

Esneklik Antrenman Yontemleri

Esneklik gelisimi ve korunmasinda en iyi yol germe egzersizleridir. Germe egzersizleri, bir viicut segmen-
tinin ROMdaki bir direng noktasina hareket etmesini gerektirir. Direng noktasinda bir kuvvet uygulanur.
Esneklik antrenmanlarinda kullanilan germe hareketleri aktif veya pasif olarak gergeklestirilebilir (Sekil 5.1).

Esneklik Antrenman Yontemleri

Pasif Germe Yontemleri

Aktif Germe Yontemleri - Yer cekimi ya da esin kuvvetler
- Baska bir viicut bolgesinin
(Gerilen tarafin antagonistlerinin uygulandigr kuvvet
Urettigi kuvvetlerle) - Savurma hareketlerindeki

eylemsizlik kuvveti

e . if-Stati Pasif-Statik
Aktif Dinamik SUrezESIf Statik Pasif Dinamik - Sl T
- Aralikh SO - Aralikh _Ral
- i i I - . . .
Savurmali (Balistik) _PNF ile (Postizometrik) Yaylanmalarla - PNF ile (Postizometrik)

Kisaltmalar; Proprioseptif Noromuskuler Kolaylastirma: PNF

Sekil 5.1 Esneklik antrenman ydntemleri.

Kaynak: Muratli ve ark. 2011’den aktariimistir.

Aktif Germe

Aktif germe, kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasidir. Diger bir deyisle; germe yapan kisi germe kuv-
vetini sagladiginda meydana gelir. Eklemin, kendi basina yardimsiz, kas faaliyeti ile yapabildigi miimkiin
olan en biiyiik hareket genisligidir. Ornegin, ayak bagparmagi dokunusu sirasinda, sporcu, karin kaslarini
ve kalca fleksorlerini, gévdeyi ve sirtint germek icin gévdeyi 6ne dogru esnetmek icin daraltmasi.
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Pasif Germe

Bir partner veya bir germe egzersizini destekleyecek bir ekipman, bir gerilmeye neden olmak veya onu
uzatmak i¢in harici bir kuvvet sagladiginda pasif bir gerilme olugur. Pasif germe, sporcunun harekete katk:
saglamadigi durumlarda disaridan uygulanan kuvvetlerin etkisiyle (bir es ya da ekipman kullanimi) ha-
reketin gergeklestirilmesidir. Hareketlerin yapilmasi aktif germenin olmasinin yani sira sadece antagonist
kaslarin uzama derecesidir.

Germe Tipleri

Aktif ya da pasif germe egzersizleri statik, dinamik ve sinir-kas iletimini kolaylastirici germe ydntemi
(Propriyoseptif Noéromiiskiiler Fasilitasyon-PNF) gibi farkli tekniklerde uygulanabilmektedir. Hangi ger-
me egzersizinin onemli ya da gerekli oldugunu belirlerken, antrenmanin hangi evresinde oldugu (Tablo
5.1) ve spor branginin ihtiyaclari géz 6niine alinmalidir. Esnekligin sportif performansa en 6nemli katkis
sporcunun hareketine ya da brangina olan katkisidur.

Tablo 5.1 Ergenlik 6ncesi ve sonrasinda esnekligin yillik periyodizasyonu.

Esneklik Yillik Periyodizasyonu

Genel Hazirlik Genel ve Ozel Esnekligin Gelistirilmesi Statik / PNF
Ozel Hazirlk Ozel Esnekligin Maksimize Edilmesi Tum Metotlar
Yarisma Genel Esnekligin Korunmasi Tam Metotlar
Gecis Genel Esnekligin Gelistirilmesi Statik / PNF

Kaynak: Bompa, ve Carrera, 2015'ten uyarlanmistir.

Statik Germe

Statik germe teknigi rutin 1sitnmada en sik kullanilan tekniktir. Disiik hiz ve siddetlerde yapildigi icin
statik germe gerilmis kasin gerilme refleksini ortaya ¢ikarmaz; bu nedenle, sakatlanma olasiligt diger germe
teknikleri dekinden daha azdir. Bir kasin (ya da kas grubunun) gerilebildigi son noktaya kadar gerdiril-
mesi ve bu pozisyonun belli bir siire devam ettirilmesi ile uygulanir. Statik germenin uygulandigi kasin
20-30 saniye ya da gerekliyse 60 saniye siiresince gerdirilmesi gerekir. Ayrica, statik germenin 6grenilmesi
kolaydir ve ROM’u etkili bir sekilde gelistirdigi gosterilmistir. Statik gerginlik ¢ok yogun ise kaslarda veya
bag dokusunda yaralanma meydana gelse de, uygun teknik kullanildig; siirece statik gerilmede 6nemli bir
dezavantaj yoktur. Ornegin; ayak uglarina uzanarak hassa nokta ya da agri esiginde belli bir siire durarak
dokunma statik esnemeye iyi bir 6rnektir. Bu germe teknigini statik olarak gergeklestirmek icin, sporcu
alt ekstremitelerle birlikte yerde oturur ve dizler uzaulir, govdesini 6ne dogru uzatarak ayak bileklerine
dogru uzanir. Sporcu, hamstringlerde veya sirtta hafif rahatsizlik hissedene kadar 6ne egilerek germe sid-
deti agamali olarak arttrir. Sporcu bu pozisyonu 15 ila 30 saniye tutar ve daha sonra yavasca dik oturma
pozisyonuna doéner. Germe statiktir, ¢iinkii yavas gerceklestirilir ve agr1 esiginde hareketsiz tutulur. Statik
germe esnekligi artirmak icin farkli spor dallarindaki tiim sporcular i¢in uygundur. Ancak, statik germe
tekniginin sportif performanstaki kisa siireli kuvvet, gii¢, dikey sigrama ve hizda negatif sonuglar dogurabi-
lecegini soyleyen calismalar mevcuttur. Bununla birlikte statik germe egzersizleri sonrasinda yapilan kuvvet
ve patlayici gii¢ ¢tkusinda dinamik ve balistik germe egzersizlerinin yarattug fizyolojik uyum ile ilgili bir
farkliligin bulunmadig calismalarda bulunmaktadir. Bu nedenle 1sinma rutininin igerisinde tercih edilen
bir yontem olsa da, sonrasinda dinamik germe egzersizleri ile desteklenmesi soguma periyodunda PNF
egzersizleri ile birlikte kullanilmast tercih edilmelidir.
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Balistik Germe

Balistik germe kaslarin aktif katulimini igerir ve
son pozisyonda sabit durmaksizin sekme/yaylanma
tipi bir hareket kullanir. Balistik germe genellikle
egzersiz oncesi 1stnma periyodunda siklikla kulla-
nilir; bununla birlikte, kontrollii veya sistematik
olarak uygulanmazsa, 6zellikle daha 6nce bir ya-
ralanma oldugu durumlarda kaslara veya bag do-
kularina zarar verebili. ROM’u sinirlayan ve kas-
larin gevsemesine izin vermeyen balistik miyotatik
refleksi tetikler, bu nedenle antrenérlerin balistik
germe egzersizlerini dikkatle uygulatmalar gerekir.
Ornegin; ayak uglarina dokunusta sporcu alt eks-
tremitelerle birlikte yerde oturur ve dizler yere pa-
ralel uzatlir, govde 6ne dogru egilir ve yavasca ayak
bileklerine dogru uzanir. Sporcu, hamstringlerde
veya sirtta hafif rahatsizlik hissettigi noktada one
dogru bir salinim yapar ve ardindan hizla baglangic
noktasinda doner. Balistik germe, ROM’u arttir-
mada statik germe kadar etkili bir yontem olarak
kabul edilir. Bu nedenle esneklik antrenman prog-
ramlarinda yer verilebilir. Bununla birlikte, spor-
cunun bu tiir bir germe egzersizi uygulamalarinda
dikkat edilmeli ve daha 6nce bir yaralanma gegmisi
olan sporculara dikkat gosterilmelidir.

Dinamik Germe

Spora ozgii hareketler ya da kontrolii yoluyla,
hareketin siiratinin, eklem hareket genisliginin aga-
mali olarak artist ile viicut pargalarinin hareketle-
rini igeren dinamik germe 6zellikle egzersiz dncesi
isinma i¢in popiiler bir segenek olmustur. Dina-
mik germe- bazen hareketlilik alistirmalart olarak
da adlandirilir tek bir kastan ziyade sporun veya
aktivitenin hareket gereksinimlerine vurgu yapar.
Dinamik germe egzersizleri; eklemin bir pargast
iizerinde aktif, hizli ve ritmik esnetme hareketleri
ile kasin boyu uzaulir. Agr1 sinirinda bekleme ol-
maksizin hareketin ardi ardina tekrar edilir. Kassal
uzamalar yiiksek hizla gergeklestiginden, siddetli
miyotatik refleks olusur ve kas uzamasi engellenir.
Bu engelleme sonucunda eklem hareket genisligi-
nin sinirlart zorlanamadigindan esneklik gelisimi
stnirlidir. Dinamik germe viicut ig 1sisint ve derin
kas 1sisint arturir, sinir sistemini harekete gegirir,
antagonist kaslarin kisitlayici etkisini azalur, ak-
tivasyon sonrast kuvveti arttirir ve muhtemelen
sakatlanma riskini de azaltur. Dinamik esnemenin
en onemli avantajlari arasinda dinamik esnekligi
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destekleme ve spor aktiviteleri i¢in gerekli olan ha-
reket modellerini ve benzer ROM’u kopyalama ye-
tenegidir. Ayni zamanda sportif aktivite dncesinde
dinamik germe egzersizi gibi diisiik yogunluktan
yiiksek yogunluga dogru yapilan istemli kasiimala-
r1n, sinir-kas aktivasyonunu aktif hile getirerek gii¢
tiretimi ve performansi arttrarak, dinamik germe
gli¢ gelisimi, kuvvet gelisimi ve dikey sicrama per-
formansini arturabilir. Bu nedenlerle 1sinma rutin-
lerinde kullanilmas tercih edilen bir yontemdir.

(A
dikkat
Dinamik ve balistik germe birbirine benzer go-
riinse de bazi farkliliklar bu iki germe tipinin
etkilerini énemli 6l¢iide degistirir. Dinamik
germe, balistik germe ile ilgili olast olumsuz
etkileri de onler. Dinamik germede salinimli
yaylanmalar yoktur ve balistik germeye gore
daha kontrollii bir sekilde gerceklestirilir. Di-
namik germedeki ROM genellikle balistik
germe ile iiretilenden daha kiigiiktiir. Sonugta;
dinamik germe ile balistik germede iiretilen-
den daha kii¢iik ama aktif olarak tam ROM’da
hareket edebilecek ve son pozisyonu sabitleme-

yi saglayabilecek kadar kontrol gerektiren bir
eklem hareket acikligt olusur. /}

PNF Germe

Proprioseptorlerin uyarilmastyla sinir-kas me-
kanizmasinin ivmelendirilmesi ya da desteklenme-
si yontemidir. Bu metot 1950’lerde gelistirilmistir.
Ilk olarak fizyoterapide, sonrasinda sporda kulla-
nilmistir. Esnekligi arturmanin, sakatlik sonrast
geri doniisiin 6nemli bir yontemi olarak spor sa-
lonlarinda kullanimi geniglemigtir. PNF germe tek-
nikleri bir kas grubunun gerdirilip sonra gerilmis
pozisyonda iken dirence karsi izometrik olarak
kasilmasini ve daha sonra, hareket genisliginin
sinirina ulagilincaya kadar tekrar pasif olarak ger-
dirilmesini igeren bir tekniktir. PNF germede ge-
nellikle izometrik kasilmaya karst direng saglamak
ve son pasif germede hareket genigligi sinirina
ulagmak i¢in bir partner veya yardimei kullanilma-
sina ragmen partnersiz de uygulanabilmektedir. En
yaygin kullanilan PNF teknikleri: kas-gevse, tut-
gevse, agonist kasilmali tut-gevse teknikleridir. Bu
teknikler:
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1. Tut-gevse: Bu teknik pasif bir germe ile agr1 esiginde 10 sn. siireyle izometrik kasilma ile baglar.
Sonrasinda 6 sn siire gevsetilir ve ardindan kas, pasif olarak baslangi¢ pozisyonundaki germeden
daha fazla 30 sn. gerilir. Son germe, otojenik inhibisyon (ters miyotatik refleks) nedeniyle daha
bityiik olmalidir.

2. Kas-gevse: Kas-gevse teknigi, 10 saniye boyunca agr1 esiginde tutularak pasif bir germe ile baslar.
Daha sonra yardimcinin direncine kargt kast uzatr, béylece tam ROM yoluyla konsantrik kas ha-
reketi meydana gelir. Daha sonra kas gevsetilir ve pasif olarak baglangi¢ pozisyonundaki germeden
daha fazla gerdirilir 30 saniye boyunca tutulur. ROM artis1, otojenik inhibisyon (yani, kas aktivas-
yonu) nedeniyle kolaylastirilir.

3. Agonistin kasilmasi ile tut-gevse: Bu teknigin ilk iki asamasi tut-gevset tekniginin hemen hemen
aynisidir. Farklilik, germenin son asamasindaki pasif germede agonist kasin konsantrik olarak ka-
silmasidir. Son germe, ters miyotatik ve kargilikli inhibisyon sayesinde daha biiyiik olmalidir.

Esneklik Calismalari icin Oneriler
Cocuk ve genglerde esneklik antrenmanlari icin asagidaki ilkelerin uygulanmasi onerilmektedir:

*  Germeler giderek artan yiiklenmelerle uygulanmali, kontrolsiiz kuvvet uygulamasiyla germe yapil-
mamali ve agr1 duygusu dikkate alinmalidir.

 Sabahlari erken saatlerde kas igciginin duyarliligi yiiksektir. Bu durumda esneklik antrenmani ya-
pilacak ise iyi bir isinma gereklidir.

* Hareket genigliginin artmasi igin siirekli ¢alisma yapilmalidir. Hazirlik ddneminde baglanmali ve
diizenli uygulanmalidur.

*  Tekrarlar seriler hilinde ¢alisilmali ve seri sonuna dogru hareket genigliginin eski sinirlarini agacak
asamali ile artirilmalidir.

* Eklemin stabilitesini kaybedecegi ve dolayisiyla cabuk kuvvet tizerine olumsuz etkide bulunacagin-
dan statik germeden kaginilmalidir.

 Hareket genisligi antrenmanlari ayni zamanda dengeleyici ve koruyucudur. Ozellikle kuvvet ve
sirat galismalarindan sonra kaslarda sertlesme ve kramplar olusur. Bu durum hareket genisligi ile
giderilebilir.

* Eklem sistemleri ¢ok yonlii hareketlere izin verir. Geng sporcularin hareket genisligi calismalar:
miimkiin oldugu kadar beceri ¢aligmalariyla birlikte diistiniilmelidir.

* Hareket genisligi calismalarina ara verilirse gelisme durur. Bu ara uzarsa da hizla baglangic durumu-
na doner. Bu nedenle ara verilmeden diizenli ¢alisilarak gelisim saglanmalidir.

* Hareket genisligi antrenmanlari hafif kuvvet caligmalari ve gevsetici-yumusatict alistirmalarla kom-
bine edilmelidir.

*  Germeler sirasinda sakin ve derin soluk alip verilmelidir.

*  Germe aligtirmalari yalniz yiiklenmelerden 6nce degil, ayni zamanda yiiklenme sonrasi hizli kaslari
gevsetme ve asitli ortami dagitmak icinde uygulanmalidir.

* Birim antrenmanda hareket genisligi calismalari isinma devresinden sonra ya da esas evrenin sonu-
na yerlestirilmelidir.

*  Cocukluk ¢aginda hareket genisligi calismalari hafif ve diizeltici karakterde yapilmalidir. Yas ilerle-
dikge bu ¢alismalara programlarda daha ¢ok yer verilmelidir.

Esneklik Aligtirma Ornekleri

Esneklik aligtirma drnekleri ve uygulama sekilleri gorselleriyle birlikte Tablo 5.2°de verilmistir.
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Tablo 5.2 Esneklik alistirma &rnekleri.

1. Bas-boyundan 6ne ve geriye
dogru hareket ettirilerek dinamik
germe; 6nde ya da geride sabit
tutulmasi ile statik germe olarak
uygulanabilir.

2. Bas-boyundan saga ve sola
dogru hareket ettirilerek dinamik
germe; sagda ya da solda sabit
tutulmasi ile statik germe olarak
uygulanabilir.

3. Bas sagdan ve soldan omuzu
gecmeyecek sekilde yarim daire
olacak sekilde cevir. Alistirma her
iki yonde uygulanir.

4. Kol omuzdan ters yone dogru
uzatilarak omuz ve arka kolda
germe uygulanir.
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iki kol yukari dogru uzatilr.

Bir kol dirsekten arkaya dogru
bukulip diger kol ile dirsekten
desteklenerek arka kol icin
germe uygulanir. Bu hareket ayni
zamanda sirt kaslarinda germe
icin de kullanilir.

Bank pozisyonunda el bilekleri ice
dogru doniik diz Gstlinde durulur.
One dogru hafif uzanmaile sirt
ve 0n kolda germe egzersizi
uygulanir.

Eller capraz olarak viicudun
arkasinda birlestirilerek omuz ve
sirtta germe uygulanir. Alistirma
her iki yonde uygulanir.
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8. Eller dirseklerden biikilerek
omuz baslarina dokunur. One ve
geriye olarak dairesel hareketlerle
rotasyon (cevirme) yapar.

9. Ayakta normal durus
pozisyonundan bir kol yukari
kaldirilarak ters yone dogru
uzanma ile yan govde de germe
uygulanir. Alistirma her iki yonde
uygulanir.

10. Bacaklar omuz genisliginden biraz
daha fazla agik, govde 6ne dogru
egilir ve bir ayak ucuna dogru
uzanihir. Govde ve arka bacak
germe egzersizi olarak uygulanir.

11. Ayakta govdeyi dizleri hafif
blkerek 6ne dogru egilir arka
bacakta gerginligin olustugu
noktada beklenir ise statik germe,
bacaklar dizlerden hafif bikiltp
baslangi¢ noktasina donerse
dinamik germe olarak arka bacak
icin uygulanir.
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12.

13.

14.

15.

Eller bagin arkasinda Bir ayak 6ne
adimlama yapilir. Uzatilan ayagin
yonline dogru viicut dondurilir.

Ayakta normal durus
pozisyonunda baslanir. Bir

ayak dizden arkaya dogru
bukulerek kalcaya dogru cekilir.
Duyarlilik noktasinda beklenerek
uygulanirsa germe statik,
adimlayarak tut-biraklarla devamli
yapihlirsa dinamik germe olarak
uygulanir. Alistirma her iki yonde
uygulanir.

Ayakta normal durusg
pozisyonunda baslanir. Bir

ayak dizden bukilerek gogse
dogru dogru cekilir. Duyarlilik
noktasinda beklenerek
uygulanirsa germe statik,
adimlayarak tut-biraklarla devamli
yapilirsa dinamik germe olarak
uygulanir. Alistirma her iki ydnde
uygulanir.

Govde belden 6ne dogru
bikulur. Bir bacak dizden serbest
birakilirken, diger bacak arkada
gergin bir sekilde tutulur. Hareket
alt bacak ve arka bacaga germe
uygulanir.
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16. Yana adimlama yaparak agri
esiginde beklenirse statik, tekrarli
adimlama yapilirsa dinamik
germe olarak sabit tutulan
bacakta i¢ bacak, adimlanan
bacakta 6n bacak icin germe
uygulanir.

17. Yan yatis pozisyonunda uzanilir.
Bacaklar diiz bir sekilde uzatilir.
Diger kol, dizden arkaya
bikulerek uzatilan ayadi parmak
ucundan tutarak bekler. Alstirma
her iki yonde uygulanir.

18. Yerde diiz oturur pozisyonda
govdeden ayak uclarina uzanarak
dogru agri esiginde beklenirse
statik, uzanip baslangi¢ noktasina
geri donup tekrar uzanarak
tekrarh olarak uygulandiginda
dinamik germe olarak arka bacak
ve sirt icin germe uygulanir.

19. Yerde diiz oturur pozisyonda
bir bacak dizden bukiilerek ice
dogdru cevrilerek diger bacakta
dizin i¢ yuzline temas eder.
Uzatilmis olarak kalan bacagin
ayak uclarina uzanarak dogru agri
esiginde beklenirse statik, uzanip
baslangi¢ noktasina geri donip
tekrar uzanarak tekrarli olarak
uygulandiginda dinamik germe
olarak arka bacak ve sirt icin
germe uygulanir.

20. Ayak bileklerinde ice ve disa
cevirerek uygulanir.
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Ogrenme Ciktisi

Birim antrenman 1stnma Germe
periyotlari siiresince kulla-
nilmasi dnerilen germe eg-

zersiz tipi/tipleri hangisidir? lendiriniz.

egzersiz
avantajlari ve dezavantajlart
yoniinden birbiriyle iligki-

") Y

Kendi branginiz disinda-
ki, uzman antrenérler ile
farkli germe egzersizlerinin
performansa olan etkilerini
paylaginiz.

tiplerini

HAREKETLILIK ANTRENMANLARI

Hareketlilik (mobilite) antrenmanlari ¢ogu za-
man esneklik antrenmanlari ile ayni anlamda kul-
lanilsa da bazi temel farklara sahiptir ve bu farklar
son yillarda iki kavrami birbirinden ayr1 olarak ele
almay1 zorunlu héle getirmistir. Son yillarda geli-
sen fonksiyonel antrenman yaklagimlariyla eklem-
lerin &zelliklerine gére o eklemin hareket agikligs-
na yonelik antrenmanlarin diizenlenmesi gerekli
olmugtur. Viicudumuzda kaslarin bir baglangi¢ ve
bitis noktasi yoktur yani tiim kaslarimiz fasya adi
verilen bag dokuyla birbirine baglanir. Her kas ke-
mikten baglar ve basgka bir kemikte son bulur ancak
tizerinde fasya oldugu icin hepsi birbirine baglidir.
Hareketlilik antrenmanlariyla fasya antrenman ya
da miisabakaya hazir hale getirilir. Yumugak doku-
larin yeterli diizeyde genisletilebilirliginin 6nemini
vurgulayan hareketlilik antrenmanlart (mobilite
antrenmanlari) ve diizeltici egzersiz teknikleri, gii¢
ve atletik performans alaninda giderek daha popii-
ler hale gelmistir. Hareketlilik, eklemlerin hareket
stnirinin Gst sinirlarina kadar hareket ettirmektir.
Bir bagka deyisle bir ya da daha fazla eklemde ha-
reketlerin istemli olarak, miimkiin oldugunca genis
bir agida ¢alisabilme yetenegidir. Mobilite ¢alisma-
larinda anahtar nokta yalnizca ihtiya¢ duyulan ek-
lemler i¢in uygulanmas: gerektigidir. Hareketlilik
bir bireyin becerileri biiyiik agilarda ve kolay ola-
rak gergeklestirmesinde 6nde gelen gerekliliklerden
biridir. Hareketliligin boyutlar1 kaslarin, kiriglerin
ve baglarin islev yetenekleri ve néromuskuler yon-
lendirme siiregleri tarafindan belirlenir. Hareket
genisligi, bir eklem sistemine ait parcalarin hareket

sirasinda gerceklestirdigi cok yonliiliik olarak orta-
ya ¢ikar. Fonksiyonel hareket kabiliyetinin 6nemi
geleneksel antrenman plan ve programlamasini
degistirmigtir. Antrenmandan tam verim almak ve
hareket agilarint optimize etmek icin hareketlilik
antrenmanlarina ihtiyag vardir.

e
dikkat
Esneklik kaslart hedefler

ve statik bir durus unsuru

gerektirirken, mobilite ek-
lemleri hedefler ve akic bir
hareket zinciri gerew
Esneklik sistemik hareketi etkilese de esneklik
yapist harekete 6zgii fonksiyonel aktivitenin tiim
yonlerini yeterince ele almaz. C)rnegin, atletik
hareketlerin gogunun sporcunun dururken veya
baska bir sekilde dik pozisyondayken gerekli olan
esneklik genellikle agirlik tasgimayan bir pozisyonda
degerlendirilir. Esneklik uygulamalarinin nispeten
izole edilmis dogasi nedeniyle, fasya gibi sistemik
kisitlamalarin etkisi kolayca goriilmeyebilir. Sonug
olarak, esneklik genellikle ekleme 6zgii bir eksiklik
veya harekette fazlalik ile ilgili olarak klinik bir yapi
olarak kabul edilir. Buna kargilik, hareketlilik, spor-
cunun amaglanan bir durusa veya konuma ulagma
yetenegini (veya yetersizligini) agiklayan daha islev-
sel bir yapidir. Tablo 5.3 esneklik ve hareketlilik ya-
pilar1 arasindaki temel farkliliklar gostermektedir.
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Tablo 5.3 Esneklik ve hareketlilik yapilari arasindaki temel farkliliklar.

| Esnekik Hareketlilik

Kapasitenin niteligi Klinik Fonksiyonel

Kuvvet ve glice etkisi Zararli Kolaylastirici
Noéromuskdler etki Minimal Onemli

Eklem katilimi 1-2 eklem Coklu eklem
Fasyanin etkisi Minimal Onemli

Degerlendirme
Antrenman i¢in en uygun zaman

Kaynak: Brooks, ve Eric, 2013'ten uyarlanmistir.

Hareketlilik Antrenmanlari igin Temel
Prensipler

Iyi bir hareketlilik seviyesi, bir kisinin kisitlama
olmadan hareket yapmasina izin verirken, iyi es-
neklige sahip bir kisi ayni hareketi gergeklestirecek
glice, koordinasyona veya dengeye sahip olmaya-
bilir. Iyi esneklik her zaman iyi hareketliligi ifade
etmez. Hareketlilik alistirmalart doku ve eklem-
lerdeki eklem hareket acikligindaki artist hareket
serileriyle saglayarak statik germe egzersizlerinden

farklidir.

Mobilite egzersizleri ayni zamanda aktivasyon
egzersizleri olarak da goriilmelidir. Harekedlilik,
denge koordinasyon, postiiral kontrol ve koordi-
nasyon, algisal fakeorler gibi ek unsurlarin iginde
barindirir. Bu sekilde hareketlilik, esnekligi dina-
mik bir kalite olarak ¢ergeveler ve sporcunun goste-
rilen herhangi bir ROM da kontrol, koordinasyon
ve kuvvet gdstermesini saglar. Bu, esneklige kiyasla
performans tizerindeki roliine bakildiginda hare-
ketliligi avantajli hale getirir. Uygun motor kont-
rolii olmayan gelismis ROM performansinin {ist
diizeye ¢ikmast beklenemez.

Ayrica, egzersiz oncesi hareketlilik aligtirmalart
geng bir sporcular igin etkili bir motor 6grenme
stratejisi olarak kabul edilir. Hareketlilik aligtir-
malari ayni zamanda diizeltici egzersizlerin pargast
olarak da kabul edilir. Diizeltici egzersiz ve gercek
performans arasindaki bosluk, sporcunun perfor-
mansini arttirmaya yonelik daha verimli stratejile-
ri yaratma ve ya yansitma yetenegini engelleyebilir.
Bu nedenle hareketlilik calismalarini 1sitnma siire-
sine dahil etmek, sporcunun daha yiiksek siddet-
teki egzersizlerde yeni hareket stratejilerini daha
hizli bir gekilde uygulamasini ve pekistirmesini
kolaylastirabilir.
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Klinik 6lciimler (gonyometre)
Aktivite sonrasi

Fonksiyonel, takip gerektirir
Aktivite 6ncesi ya da sonrasi

Direng antrenmanlari ile birlikte hareketlilik
antrenmanlari, sporcunun fonksiyonel stabilite
gelistirmesine yardimer olur. Bu 6zellikle yetersiz
stabilitenin ¢ogu zaman yetersiz “esneklik” ile ka-
nisurildigr geng sporcular icin 6nemlidir. Direng
antrenmanindan once hareketlilik alistirmalart
yaparak, sporcu hareket agikligt olusturur ve daha
sonra bu aciklik dahilinde stabilite ile iliskili eg-
zersizler uygular. Mobilite yani hareketliligin ko-
runmast, mobilite olusturma isleminden ¢ok daha
kolaydir.

Hareketlilik Antrenmani igin Oneriler

Istnma siiresinin hareketliligi gelistirmek i¢in
uygun bir zaman oldugunu unutmamak gereklidir.
Cogu sporcu, ozellikle gen¢ sporcular, genellik-
le yeterli 1sinmanin énemini goz ardi eder. Sonug
olarak, 1sinma genellikle gelisi giizel ve dikkatsizce
veya basitge uygulanir. Bir egzersiz 6ncesi optimum
isinma i¢in sporcular daha dinamik ve genis hare-
ket araliginda ¢ok eklemli hareketlere odaklanmali-
dir. Istnma hareketliligi iyilestirmek ve gelistirmek
icin en uygun zaman olarak kullanilabilir. Uygun
sekilde secildiginde, genellikle “dinamik esneklik”
veya “dinamik esneme” olarak adlandirilan hare-
ketlilik alistirmalari hedeflere ulasmak icin kulla-
nilabilir. Bu sayede sprint, atlama ve ceviklik gibi
hareketlerde dinamik hareket araligini arttirmak;
statik esneme ile kargilasturildiginda hem perfor-
manst arttirict hem de yaralanma oranlarini azaltict
etki gostermektedir.

Mobilite i¢in normal yumusak dokulardaki
(fasyadaki) kisitlamayr masaj yoluyla gidermeye
yardimei kendi kendine yapilan miyofasyal salinim
(SMR) teknigi de kullanilmakur. Kopiik silindir
(foam roler-FR) kullanilarak uygulanan SMR, kas-
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larda, tendonlarda, fasyalarda ve/veya yumusak dokulardaki gerilimi serbest birakmak i¢in kolayca uygu-
lanabilinen ve eklemin hareket acikligini kas performansinda bir eksiklik yaratmaksizin hizla arturabilen
basit bir tekniktir. SMR akut olarak eklem hareket genisligini arttiran alternatif bir yontem olarak kabul

edilmektedir.

Arastirmalarla
lliskilendir

Képiik Silindir (FR) Uygulamalar:

FR son yillarda spor bilimleri aragtirmalari
ve spor salonlarinda popiiler olarak kullanilmaya
baslanmisur. FR uygulamasi, kisinin kas ve fasya
tizerinde 6ne ve geriye yogun salinimlar ile kendi
kendine yapilan bir miyofasyal salinimdir (Smith
ve ark. 2018). Fasya, kaslari, sinirleri, damarlari
saran ve viicudun yapilarini baglayan bag doku-
sudur ve yaralanma, hastalik, sakatlik veya hare-
ketsizlik nedeniyle kisitlanabilir. Bu kisitlamalar
esnekligi, dayanikliligi, kuvveti ve motor koor-
dinasyonunu azaltabilir; ayrica yiiksek miktarda
fiziksel agriya neden olabilir (Sullivan ve ark.
2013). Bu teknik miyofasyal salinimi taklit ede-
rek uygulanan ve terapatik miyofasyal salinim ile
benzer faydalari oldugu diistiniilen bir uygulama-
dir (Behara ve Jacobson, 2015). SMR sirasinda
sporcular, viicut agirliklart ile yumusak dokular

Hareketlilik Alistirma Ornekleri

tizerinde baski uygulamak icin bir myofascial k-
piik silindirinde kullanirlar. Kisiler viicut pozis-
yonlarini degistirerek viicudun belirli alanlarini
izole etmek ve yumusak dokudaki kisitlamalar:
tedavi etmek igin FR kullanabilir (Healey ve ark.
2013). Kendi kendine yapilan miyofasyal salinim
akut olarak eklem hareket genigligini artturan
alternatif bir yontem olarak kabul edilmektedir
(Skarabot ve ark. 2015). FR ya da roller masajlar:
kas dengesizlikleri, miyofasyal agri, kas spazmi ve
gerginlikleri néromuskiiler perfromans ve eklem
hareket genisligine olumlu etkileri olmast nede-
niyle son zamanlarda oldukc¢a popiiler olmustur
(Cavanaugh ve ark., 2016). Bu uygulamanin
ROM arttirarak, toparlanma siirecini hizlandi-
rip akut kas agrilari, gecikmis kas yorgunlugu-
nun (DOMSY) etkilerini azaltug: belirtilmektedir
(Cheatham ve ark., 2015).

Hareketlilik ile ilgili alistirma 6rnekleri asagida verildigi gibidir;

* Mobilite Comelme (Mobility Squat): Bacaklar omuz genisliginde acik, ayak parmak uglart disa
doniik olacak sekilde durulur. Sirt dik ve pelvik bélgesi baslangi¢ pozisyonunda kalir. Gévde 6ne
egiktir, iki el ayak parmak uglarina dogru uzanir ve tutulur. Bu pozisyonda; kalca geriye dogru
uzatilir ve kal¢a yavasca derin ¢omelme pozisyonu durumuna getirilir. Sirt dik ve gogiis kafesi yu-
kari dogru itilir. 3-5 sn bekledikten sonra, her iki kol omuzdan fleksiyona getirilir ve ayaga kalkilir
(Resim 5.1).

Resim 5.1 Mobilite comelme.

139




Genel Antrenman Bilimi: Hareketlilik, Esneklik ve Koordinatif Yeti Antrenmani |

* Kalga Koprii Pozisyonu (Hip Bridge): Sirt iistii yatacak pozisyonda, kollar gévdenin yaninda
yere uzanilir. Bacaklar dizlerden biikiilii ve ayaklar topuklardan yere temas edecek sekildedir. Kalga
yukari kaldirilir ve diz, kal¢a ve omuz ayni seviyede sabit tutulur. Bu pozisyonda sag ya da sol ba-
cak dizden 90° olacak agida, gogse dogru cekilir ve ayak bilegi sabit parmak uglart yukari bakacak
sekilde 8-10 sn. kadar beklenir ve diger ayaga gecilir (Resim 5.2).

Resim 5.2 Kalga képri pozisyonu.

* Yana Hamle (Side Lunge): Harekete kapali bacak ayakta durus pozisyonunda baglanilir. Kisi, sag
ya da sol tarafa uygun adimu atar ve bacak dizden biikiilecek sekilde biitiin viicut agirligs tek ayagin
tstiine akrtarilir. Ayak parmak uglari frontal diizlemdedir. Daha sonra kontrollii bir sekilde baglan-
gi¢ pozisyonuna déniiliir ve ayak degistirilerek diger tarafa uygun adimi atilir (Resim 5.3).

Resim 5.3 Yana hamle.

e  One Hamle (Front Lun-
ge): Kisi kapali bacak
ayakta durusta baslar. Bir
ayagint one adim atarak,
bacagi dizlerden biiker
ve ¢comelme pozisyonuna
gecer aynt anda her iki
kol omuzlardan yukartya
dik olacak sekilde geti-
rili. Comelme sirasinda
diz ayak parmak uglarini
ge¢memelidir. ~ Hareket
tamamlandiktan  sonra
kontrollii bir sekilde tek-
rar viicut dik pozisyona
getirilir (Resim 5.4).

Resim 5.4 One hamle.
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* Ters Hamstring Aktivasyonu (Inverted Hamstring): Kisi planér denge pozisyonunda durur. Denge
ayag1, kontroliin daha iyi saglanabilmesi icin dizden hafifge biikiilii tutulur. Bas ve sirt diiz bir konum-
dadir. Bu pozisyonda 3- 5 sn. beklendikten sonra tekrar baslangi¢ pozisyonuna doniiliir (Resim 5.5).

Resim 5.5 Ters hamstring aktivasyonu.

e One Hamle+Dirsek iceri Germe (Elbow to Instep Stretch): Viicut dik pozisyonda iken 6ne bir
adim atlir, bacak dizden fleksiyona gelecek sekilde biikiiliir. Diger bacak tam ekstansiyon pozis-
yonunda tutulur. Bu pozisyonda iken gévde ige kapanarak fleksiyona getirilir. Daha sonra, kollar,
ayagin i¢ kismina yakin olacak sekilde avug igleri yere tam temas edilir. Kollar gergin durumdadir.
[¢ tarafta kalan kol dirsekten biikiilerek dirsek ucu yere temas ettirilmeye calisilir ve hemen ardin-
dan ayn1 kol disa rotasyon yapacak sekilde govdeden gevrilerek bas tistiinden yukart dogru uzatilir.
3-5 sn. kadar bu pozisyonda kaldiktan sonra; kol eski haline gelir. Govde yukari dogru kaldirilirken
iceride kalan el ile ayak parmak ucu tutularak geriye dogru ¢ekilir (Resim 5.6).

Resim 5.6 One hamle+dirsek iceri germe.

e Tirtal Yiirityiisii (IncWorm): Kisi agik bacak ayakta durustadir. Gévde 6ne dogru biikiiliir ve kollar
yere dogru uzanir. Bacaklar gergin durumdadir. Parmak uglar1 yere temas ettikten sonra gévde kol-
lar tizerinde ileriye dogru gider. Hareket, govde yere paralel olacak sekilde devam eder. Govde yerle
paralel pozisyona geldiginde 3-5 sn. kadar kisi bekler. Daha sonra bacaklar gergin olacak sekilde
ayak parmak uglarindan adimlayarak tekrar gévdeye yaklastirilir (Resim 5.7).

Resim 5.7 Tirtil yiriydsd.
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Geriye Hamle+Ters Yonde Govde Rotasyonu (Reversed Lunge with Opposite Rotation): Kisi
kapali bacak ayakta durustadir, bir ayagini geriye dogru agist 90° olacak sekilde adimlar. Ayni anda,
her iki kol gogiis hizasinda gergin bir sekilde ileri dogru uzatlir. Durus saglandiktan sonra, kollar
govdenin de yardimiyla diz tizerinden zit yonde ¢evrilir (Resim 5.8).

Resim 5.8 Geriye hamle+ters gévde rotasyonu.

Geriye Capraz Hamle: (Crossover Back to Lunge): Kisi acik bacak ayakta durustadur, ve eller kal-
ca bolgesinden destek alir. Dik pozisyonda iken, bir ayak geriye dogru ¢apraz hamle adimi atarak,
onde kalan ayagin topuk hizasinda olacak sekilde dizini 90° biikerek ¢dmelir. Daha sonra tekrar
baslangi¢ pozisyonuna geri déner (Resim 5.9).

Resim 5.9 Geriye capraz hamle.

T-Y-W Hareketi: “I” Harcketinde; Bacaklar omuz genisliginde agik, dizler hafifce biikiilii ve govde 6ne
dogru egik pozisyondadir. Kollar bacaklarin arasinda birbirine bitisik ve gergin durumdadir. Bas ve omurga
aynt hizada, kalca baslangi¢ pozisyonundadir. Kollar kontrollii ve gergin bir sekilde bas ve omuz hizasina
gelecek sekilde yana dogru agilarak “T” seklinde bir pozisyon alir ve akici olarak tekrar eder (Resim 5.10).

Resim 5.10 “T” Hareketi.
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“Y”Hareketinde; Bacaklar omuz genigliginde agik, dizler hafif biikiilii ve govde 6ne dogru egik po-

zisyondadir. Kollar bacaklarin arasinda birbirine bitisik ve gergin durumdadir. Bag ve omurga diiz, kalca
baslangi¢ pozisyonundadir. Kollar kontrollii ve gergin bir sekilde yukart ve disa dogru kaldirilarak bas ve
omurga hizasinda “Y” seklinde bir pozisyon alir ve akici olarak tekrar eder (Resim 5.11).

“W”  Hareketinde; Bacaklar
omuz genisliginde acik, dizler ha-
fifce biikiili ve gévde 6ne dogru
egik pozisyonundadir. Kollar bag
tistiinde gergin tutulur. Daha son-
ra kollar dirseklerden kontrolli
bir sekilde biikiilerek geriye dogru
cekilir “W” seklinde bir pozisyon
alir ve akict olarak tekrar eder
(Resim 5.12).

FR uygulama érnekleri: FR
uygulamasini gluteal kas grubu i¢in
elleri ve ayaklari yerde sabit sekilde
sadece kalcadan one ve geri hareket
ederek uygulanir. Calf ve hams-
tring kas gruplarinda stabilligi sag-

Resim 5.11 “Y” Hareketi.

Resim 5.12 “W” Hareketi.

lamak i¢in sadece ellerini yere koyarak FR {izerinde dne ve geriye hareket ederek uygulanir. Quadriceps kas
grubunda ise katlimcilar FR tizerinde prone pozisyonda dirsekler yerde stabilizasyonu saglayarak 6ne ve

geriye hareket ederler (Resim 5.13).

Resim 5.13 FR uygulama &rnekleri.
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Ogrenme Ciktisi

Kopiik silindir uygulama-
larinin hareketlilik perfor-

mansina katkilart nelerdir? i inceleyiniz.
y Y

Hareketlilik  ve
kavramlari arasindaki iligki-

) ") v

Antrenor arkadaslariniz ile
mobilite ve stabilite arasin-
daki farklar1 tartugip, bunu
farkli branglardaki arkadas-

larinizla paylaginiz.

esneklik

KOORDINASYON
ANTRENMANLARI

Koordinasyon kisa siire igerisinde zor hareketle-
ri 6grenebilme ve degisik durumlarda amaca uygun
cabuk bir sekilde tepki gosterebilme, her hareketin
birbirini dogru olarak izlemesi ve istenilen kuvvetle
meydana gelmesine baglidir. Koordinasyon istem-
li ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu, amaca
yonelik bir hareket dizisi icerisinde uygulanmasi-
dir; karmagik bir motorik yetidir ve siirat, kuvvet,
dayaniklilik, esneklik yetileri ile yakin iliskidedir.
Koordinasyonun fizyolojik temeli merkezi sinir
sisteminin (MSS) sinirsel siireglerinin es uyumu-
na dayanir. Insan organizmasi degisik organlarin,
dizgelerin ve iglevlerin biitiinliigiinden olusmus
biitiinlesik bir yapidir. Sinir-kas sisteminin amaca
uygun olarak calismasinda, kas ici ve kaslar arast
koordinasyon son derece 6nemlidir. Kas ici koordi-
nasyon, amca yonelik bir harekette, bir kas icinde
sinir-kas sisteminin birlikte calisirken, kaslar arast
koordinasyon, amaca yénelik bir hareketin yapi-
lisinda degisik kaslarin (agonist ve antagonistler)
birlikte uyum igerisinde ¢alismasidir. Organ ve
dizge islevlerinin karmagikligi MSS tarafindan dii-
zenlenir ve yonlendirilir. MSS islevlerinden birisi
de gotiiriicii (efferent) sinir yoluyla, alict (effektor)
organlara uyarana yonelik hizli tepkinin secilmesi
ile gerceklesir. Sporcunun hareketleri ister istemli
ya da refleks, basit ya da karmasik tepki olsun hep-
si hareketlerin kolaylastirilmasinda (agonist) veya
engellemesinde (antagonist) rol oynayabilen kassal
aktivasyonun bir sonucudur.

Koordinatif Yetiler

Yeni ve degisen hareket becerilerinin 6grenilme-
si ve pekistirilmesi de koordinatif yetilerin egitimi
onemlidir. Temel hareket becerilerinin ardindan
ozellikle erken dénem sportif antrenmanlar siire-
since koordinatif yetiler de mutlaka ¢alistirilmali-
dir. Bu koordinatif yetiler:

1. Tepki (Reaksiyon) Yetenegi: Bir veya bir-
den fazla uyarana kargi cabuk ve uygun bir
sekilde hareket etmesidir. Basit ve karmagsik
tepki olarak ikiye ayrilir. Basit tepkiler de
yapilacak hareket bilinmektedir (siirat ant-
renmaninda didiik ile ¢ikis, yapmak). Kar-
masik tepkiler ise bir¢ok uyariya kargilik en
iyi en dogru yolu segme durumudur (raki-
be engel olmak takim arkadasina yardimci
olmak gibi). Konu ile ilgili detayli bilgi,
kitabin 4. Boliimiinde yer alan “Tepki, Re-
aksiyon ve Hareket Siirati Antrenmanlart”
basliginda verilmektedir.

2. Kinestetik Ayrimlama Yetenegi: Genel
anlamda, bir hareketi en ekonomik ve en
iyi bir sekilde yapabilmeyi icerir. Kas fibril-
lerinde bulunan reseptorlere kinestetik re-
septorler denilmektedir. Kasin amaca gére
gerilmesi ve hareketin gerceklesmesi icin
uygun zaman ve eklem agisinda kinestetik
bilgilerin gorsel, dokunsal ve isitsel resep-
torler araciligiyla algilanir. Bu reseptorler
yardimuyla hareketler, biitiin veya parca ola-
rak yapilabilmektedir.



Hareket ve Antrenman Bilimleri Il

3. Oryantasyon Yetenegi: Kinestetik algilama-
larla ilgilidir. Hareketin boyutunu kavrama
anlamina gelmektedir. Ayni zamanda isitsel
uyaranlarla es glidiim igerisinde ¢alisir.

4. Denge Yetenegi: Koordinasyon gerektiren
pek ¢ok hareket denge duyusuna da gerek
duyar. Hareketlerin dengeli yapilmasi veya
denge bozuldugunda hizla normal pozis-
yona gelebilmesi i¢in denge yeteneginin de
gelistirilmesi gerekir.

5. Ritim Yetenegi: Hareketin mekin boyutu
icerisinde akici ve dinamik degisimlere gore
hareket edebilme ozelligidir. Hareketin
icinde olan ya da 6grenilmis hareketlerin al-
gilanarak sergilenmesidir. Burada isitsel ve
gorsel algilama beraberdir.

Koordinatif yetilerin her biri belirli dénemlerde
antrene edilmeyi gerektirir. Bu yetilerin gelistiril-
mesi i¢in hassas donemler Tablo 5.4’te verilmistir.

Tablo 5.4 Koordinatif yeteneklerin gelistirilmesi igin
hassas donemler.

Koordinatif Yetenek Yas Araligi

Kinestetik Ayrimlama 6-9 Yas
Ritim 8-11 Yas
Reaksiyon Zamani 8-11Yas
Denge 8-12 Yas
Oryantasyon 9-14 Yas

Kaynak: Simone, 2014"ten uyarlanmistir.

Koordinasyonu Etkileyen Faktorler

Koordinasyonun iyilestirilmesinde onu etkile-
yen faktorleri de tanimak gereklidir. Bu faktérler:

* Diisiinme ve Sporsal Zeka: Sporcunun
problem ¢ozmedeki diisiince bigimi ve daha
once hi¢ gormedigi bir hareket gorevini ye-
rine getirme yetenegi koordinasyona etki
eder.

* Duyu Organlarinin Hassashigi: Girdi,
iletim ve ¢ikudan olusan geribildirim ve
kontrol kapasitesi koordinasyonu etkiler.
Kontrol sistemin kapasitesi bilgilerin ¢esit-
liligine, hizina, frekansina baglidir.

*  Yorgunluk: Koordinasyon &zellikle isabe-
tin 6nem kazandigl uygulamalarda vazge-
gilmez bir on sarttir. Ayni zamanda kanda

ve kas dokuda biriken laktik asitin yogun-
lugundan da etkilenmektedir. Yorgunlugun
olustugu yerde koordinasyon bozulmakta-
dir. Bu nedenle antrenman birimi icerisin-
de koordinasyon antrenmanlari her zaman
istnmadan hemen sonra, MSS temi yorul-
madan yer almalidur.

e Kondisyonel Ozelliklerin Diizeyi: Siirat,
kuvvet, dayaniklilik ve esneklikle koordi-
nasyon yetenegi arasinda siki bir iligki var-
dir. Bu ozelliklerdeki yetersizlikler, koordi-
nasyonu da olumsuz etkiler.

* Antrenman ve Hareketsel Deneyim: Tiim
viicudun koordinasyonu hareketlere kesin-
lik, hizlilik ve etkinlik getirir. Beceri zengin-
ligi, koordinasyon gelisimindeki hiz1 arttirir.

Koordinasyon Turleri
Koordinasyon iki ana boliimde incelenir:

1. Genel koordinasyon: Bir kimsenin 6zel bir
spor dalini gz 6niine almadan degisik mo-
tor becerileri mantikli ve uygun bir bigimde
sergileme yetenegidir. Cok yonlii gelisimle
her sporcu yeterli genel koordinasyon ka-
zanmalidir.

2. Ozel koordinasyon: Uygulanan, yapilan
spor dalina y6nelik, o spor dalinin 6zellikle-
rini igeren teknik- taktik ve benzeri hareket-
lerin koordinasyondur. Ozel koordinasyon
spor yasami boyunca ozel teknik 6gelerin ve
becerilerin bircok kere tekrar edilmesinin
sonucu olarak kazanilir.

Koordinasyonun Cocuk ve Genglerde
Geligimi

Koordinatif yetenekler sportif bagarinin bir bi-
lesenidir. Dogustan kazanilan 6zellikler degillerdir.
Ancak, dogru 6grenme sayesinde gelisim saglanabi-
lir. Alistirmalar dogru 6grenildiginde, bedenin al-
gisini dogru kullanabilmeyi saglar. Cocugun kendi
hareketleri ile algilarini devreye sokmasi ne kadar
fazla ise yeni hareketleri 6grenme hizi da o kadar
kisa siirede olur. Koordinatif 6zelliklerin istendik
gelisimi biyolojik yasa bagli olarak gerceklesir. Te-
mel hareket becerileri ve spor becerileri en iyi 5-12
yas araliginda antrene edilmektedir. Koordinasyon
ve motor beceriler; cocukluk déneminde sinir siste-
minin de gelistigi dénem- fiziksel olarak aktif olan
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erkeklerde ve kizlarda en iyi sekilde gelismektedir.
Okul ¢agi dénemde, antrenman yapan ¢ocuklarin
kinestetik ayrimlama ozelligi 7 yasindan 10 yasina
kadar hizli bir gelisim gostermektedir. Mekansal
algida ise 7-9 yaslar1 arasinda gelisim sigramasi go-
rillmektedir. Denge yeteneginde ise her yil biiyiik
artiglar gézlenmekte, antrenman yapan ¢ocuklarda
yapmayanlara gore belirgin farkliliklar ortaya ¢ik-
maktadir. Bu dénem ritim yeteneginde de hizli ar-
tisin oldugu donemidir. Ikinci okul dénemi, en iyi
ogrenme donemidir. Kizlarda 8-11 yas araliginda
ve erkeklerde 9-11 yas araliginda motor beceri ve
koordinasyon gelisimine uyum; motor koordinas-
yon gelisim hizindaki doruk nokta olarak adlandi-
rilir. Bu yaslarda hareket biitiinsel olarak algilanir.
Beceriler her zaman gelistirilebilir olsa da antrenor-
ler becerilerin antrene edilebilirlik diizeyinin 11-12
yas araligindan sonra veya hizli biiyiime evresinin
baglangicindan sonra kademeli olarak azaldig:-
nt bilmelidirler. Bu nedenle bu donem 6ncesinde
sporcular temel hareket becerileri ve spora ozgii
hareket becerilerini kazanmalidirlar. Bu temeller
uygun sekilde gelistirilmediginde, bireyler yasamin
ilerleyen donemlerinde beceri gelisiminde daha
cok zorlanmakrtadirlar. Koordinatif yeteneklerin
gelisimi ve niteligi hareket becerilerine ve spor dali
tekniklere ait 6grenme siireglerinin hizini ve niteli-
gini etkilemektedir. Degismekte olan duruma gore
de uyum saglamanin hizt belirlenmektedir. Motor
beceri gelisimi yasamin ¢ok erken baslarinda baglar,
baslangi¢ asamasinda (6-10 yas) daha belirgin héle
gelir, atletik olusum agamasinda (11-14 yas) artar
ve uzmanlasma asamasinda miikemmellesir (15
-18 yas) ve yiiksek performansa ulagir.

Koordinasyon Galigsmalari igin
Oneriler

Koordinasyon calismalar: ile ilgili antrenman
onerileri agagida verilmektedir:

* Antrenman yiikleri agamali olarak arttiril-
malidir.

*  Yeni hareketler 6gretilmelidir.

*  Yeni hareketler cok sayida degil yeterli sayi-
da ogretilmelidir.

* Yeni hareketler dogru teknikle 6gretilmelidir.

» Ogrenilecek yeni hareketlerin segiminde
sporcunun yetenegi goz 6niinde bulundu-
rulmalidir.

* Bireysel farkliliklar unutulmamalidir.

* Farkli koordinasyon yetilerinin bir arada
uygulandig1 kombine bir antrenman diisii-
niilmelidir, uygulanmalidir.

* Alisurmalarin temposu siirekli degistirilme-
lidir (uygulanan hareketlerin ritim, yén ve
hizinin degistirilmesiyle).

*  Dus kosullar degistirilmelidir (degisik alan-
larda, degisik alet ve yardimei ekipmanlarla).

*  Mekanik beceriler birlestirilmelidir (oyun-

lar ve farkl: teknikler).

* Reaksiyon gelistirici hareketler siiresince ¢a-
lismalar zamana karsi yapilmalidir, 6nem-
senmelidir.

e Caligmalar siiresince kullanilan direktif ve
komutlar degistirilmelidir.

* Hareketin uygulanmas sirasinda sekil degi-
sikligi yapimalidir (hareketin belirli safha-
larinda viicudun belirli pargalarinin hareke-
ti degistirilebilir. Ornegin; ylriime, kosma,
sekme hareketleri degisik kol formlar: ile
uygulanabilir.).

* Her spor dali igin 6zel beceri antrenmanlari
planlanmalidir.

* Yorgunluk meydana geldiginde dinlenme
verilmeli, gerektiginde koordinasyon ant-
renmani sonlandirilmalidir.

* Birim antrenman planlarina dahil edilme-
lidir. Antrenmanin basinda stnmanin he-
men sonrasinda uygulanmalidir.

Koordinasyon Aligtirma Ornekleri

Yukarida da belirtilen koordinasyonun gelisimi-
nin 3 agamast i¢in koordinatif yetilere yonelik farkls
aligtirma tiirleri agagidaki tablolarla verilmistir. Bag-
langic doneminde uygulanabilecek koordinasyon
alistirma 6rnekleri Tablo 5.5te gosterilmektedir.
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Tablo 5.5 Baslangic asamasi iin koordinasyon alistirmalari.

______ Antenmanformu | Abstrmalar

Beceri Kazanimi icin Hazirlik Calismalari

Basit Denge

Basit Ritim ve Reaksiyon Zamani
Basit Mekansal oryantasyon ve Kinestetik Algi

Basit El- G6z Koordinsayonu

Beceri Gelistirici Calismalar

Gelismis Denge Alistirmalari

Kaynak: Bompa ve Carrera, 2015'ten uyarlanmistir.

Yuvarlanma
Ayakla Vurma
Firlatma

Top Surme

- Yakalama/tutma

Dar alanlarda yuriimek

Alcak nesnelerin Ustiine ve disina atlamak
Yakalama/tutma

Strinme/emekleme ve yuvarlanma

On takla (rulo)

Firlatma

Yakalama/tutma

- Firlatma

Yakalama/tutma
Top Surme

Top Egzersizleri

Esli top egzersizleri

Top vurus ve tutuslar
Yakalama becerileri
Ribaunt topu yakalamak
Top Stirme

Bayrak yarislari

Geri takla (rulo)
Makasli amut

« Cember
« Duvarda cember

Sporcularin atletik gelisim déneminde uygulanabilecek koordinasyon alistirma 6rnekleri Tablo 5.6'da

verilmistir.

Tablo 5.6 Atletik Gelisim Asamasi icin Alistirmalar.

Antrenman Formu Alistirmalar

« Top atma ve yakalama

Top vuruslar

Ribaunt topu yakalama

Top atiglari ve donusli sigramalar
Oyunlar

Gelismis El- G6z Koordinasyonu

El- Ayak Koordinasyonu

Sinyal analizi ve cesitli uyaranlara tepki

Gelismis Basit Mekansal Oryantasyon ve
Kinestetik Algi

Kaynak: Bompa ve Carrera, 2015ten uyarlanmistir.

Uzuvlar i¢in koordinasyon
ip atlama
Top atma ve yakalama

Amut

Esle Top Alistirmalar

Oyunlar

ip Atlama - Geriye Takla (Rulo)
Makasli Amut + Cember
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Ozellesme doneminde uygulanabilecek koordinasyon alistirma drnekleri Tablo 5.7°de verilmistir.

Tablo 5.7 Ozellesme asamasi icin alistirmalar.

Beceri Mikemmellestirme

Antrenman Formu Alistirmalar

Yuvarlanma ve DonUsler
Top Atma ve Tutmali Oyunlar

Gelismis Mekansal Oryantasyon

Donuslu Sigramalar
Oyunlar

Engelden Sicramalar
Yuvarlan ve Si¢ra

Denge, Viicut Kontrolii Ve Viicut Farkindahg

Yuvarlanma ve Doniis
Engelden Sigrama ve Donusler
Dengenin Tum Varyasyonlari
Oyunlar

Oncellemeyi Gelistirme

Yuvarlanma ve Donus
Es ile Atma ve Tutmalar
Denge Egzersizleri
Oyunlar

Analiz Ve Yeniden Oryantasyon

180-360 Derece Yuvarlanma ve Donusler
Yuvarlan, Top At ve Tut
Oyunlar

Kaynak: Bompa ve Carrera, 2015'ten uyarlanmistir.

Ogrenme Ciktisi

Koordinatif  yeteneklerin Koordinatif

farkli yas gruplarindaki ge-

lisimini agiklayiniz.

gelisimini  sportif perfor-
mans ile iliskilendiriniz.

Branga 6zgli koordinasyon
antrenman uygulamalarini
farkli brangtaki uzman ant-
renorler ile paylaginiz.

yeteneklerin

DENGE ANTRENMANLARI

Denge bir sporcunun sahip olmasi gereken en 6nemli becerilerdendir. Denge, kisinin viicut agirlik
merkezini destek yiizeyi icerisinde tutabilme ve bu durumu siirdiirebilme yetenegidir. Denge yetenegi,
koordinasyon igerisinde degerlendirilen bir yetenektir ve gorsel, vestibiiler ve somato sensoriyel (prop-
rioseptif) sistemleri iceren ¢ok yonlii aktif bir duyu-motor kontrol sistemi ile biyomekanik bilesenlerin
etkisindedir. Oryantasyon veya dengeyi korumak i¢in kullanilan ti¢ duyusal sistem, farkli durumlarda
yerlestirildiginde gozler, i¢ kulak ve viicudun pozisyonu hissini veren kaslarda, tendonlarda ve eklemlerde

bulunan sinir uglaridir.

Denge, gorme, i¢ kulak ve viicudun geri bildirimi arasinda bir etkilesimini gerektirir. Pek cok sporcunun
gozleri farkli yere bakuginda (gozleri kapali ya da dikkat farkli yere dagildiginda) basit denge gorevlerini bile
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tamamlayamadiklari ve bunu 6nleyebilmek i¢in kas
gerginligini arturdiklarini, bunun da hareketliligi
azaltu@r ve teknik becerileri bozdugu bilinmekte-
dir. Dokunma ve kinestetik yetenekler de dengenin
korunmasinda énemlidir. Kinestetik ve dokunma
duyumunun gelismesi ile denge yetenekleri de ge-
lisir ve yetiskinlerin denge yetenekleri ¢ocuklardan
daha iyidir. Dengenin gelisiminde isitme organi
olan kulagin gelisimi goz ardi edilemez. I¢ kulakta
denge fonksiyonunu yerine getirmekle gorevli duy-
sal hiicreler bulunmaktadir. Semisirkiiler kanalda-
ki alicilar agisal ivmelenmedeki degisimlere cevap
verirler. Dengenin olusturulmasinda isitsel araglar,
gorsel, dokunma ve duyu sistemlerle birlikte ¢ali-
sir. Sistemlerin herhangi birinde olan bozukluklar
denge yeteneginin bozulmasina neden olacakur. Bu
nedenle sporcularin dengelerinin degerlendirilmesi
tiim bu sistemlerin biitiinliigii goz oniine alinarak
yapilmali ve sonrasinda antrene edilmelidir.

Denge Turleri

Denge yetenegi iki tiirde degerlendirilmelidir.
Herhangi bir bransta yarisan bir sporcunun iki
denge tiirti arasinda farkliliklar gostermesi olagan-
dir. Ornegin bir sorfcii ile cimnastik¢inin denge
yetisi her ikisinde de st diizeyde iken, birbiri ile
kargilagtirmasi anlamli sonuglar vermeyecektir.

e Statik Denge: Insanin viicudunun dengesi-
ni belli bir yerde ya da pozisyonda saglama
yetenegidir (6rnegin; amut durusu, planér
durusu vb.).

* Dinamik Denge: Hareket ederken dengeyi
saglama yetenegidir (6rnegin; arkaya ya da
yana yiiriiylislerde denge tahtasinda yiirii-
me gibi).

Denge Antrenmanlarinin Temel
Prensipleri

Denge bir sporcunun sahip olmasi gereken en
onemli beceridir ve gelistirmek i¢in zaman harcan-
mast gerekir. Tim spor branglari agirlikli olarak den-
geye dayanir. Denge olmadan, birden fazla gorevi
gerceklestirmek icin gereken sabit pozisyonu korur-
ken, viicut parcalarinin hareketini devam ettirmek ve
koordine etmekte ritim veya akiskanlik olmazdi. Bu-
nunla birlikte ¢ocuk ve geng sporcularda kuvvet asi-
metrilerinin siklikla gorildiigii ve bunun da 6nemli

bir sakatlik risk faktorii oldugu bilinmektedir.

Denge antrenmanlari yillarca sakatliklari onle-
yici olarak, sakatlik sonrast da gerekli propriosepsi-
yon ve kinestetik beceriler icin ihtiya¢ duyulan né-
ral farkindaligs tekrar saglamakta kullanilmakreayd.
Bu etkilerine ek olarak performansa olan etkilerin
ortaya konulmasiyla birlikte; denge ve mobilite
sportif performansi gelistirmede temel etken olarak
sportif antrenmanlarin énemli bir parcasi olmaya
baslamistir. Denge ve mobilite becerisi dogru ant-
rene edildiginde, viicudun tiim hareket genislikle-
rinde hareket farkindaligini gelistirdigi ortaya ko-
nulmustur. Bu gelisimin her tiirlii spor branginda
sportif becerinin temelini saglamlastirmasinin yant
sira gerekli olan gii¢ ve kuvvet kazanimini da katks
saglayabilecegi bilinmektedir. Denge antrenman-
larinin uygulama asamasindaki siralama statikten-
dinamige; goz agiktan-goz kapaliya olmalidir. Yani;

1. Statik-gozler agik,

2. Statik-gozler kapali,

3. Dinamik-gozler agik,
4. Dinamik-gozler kapali.

Denge Calismalan icin Oneriler

Denge antrenmanlari siiresince agagidaki éneri-
ler goz 6niinde bulundurulmalidir:

*  Segilecek egzersizlerin, gelisimi engellemesi
nedeniyle, sporcunun bireysel gelisim ve ol-
gunlagma seviyesine uygun ¢ok kolay veya
cok zor olmamast gerekir.

* Bireysel olarak veya benzer koordinasyon ve
ya beceri seviyesindeki sporculardan olustu-
rulan gruplarla ¢aligmak optimal gelisim
icin gerekli goriilmekeedir.

* Tiim yas gruplart bir mikro dongii siiresince
en az li¢ giin olmak kayd ile her antrenman
biriminde, 10 ile 15 dakika koordinasyon,
ceviklik ve denge calismast yapmalidir.

* Denge antrenmanlari siiresince tpki ko-
ordinasyon antrenmanlarinda oldugu gibi
MSS nin katkist nedeni ile 1sitnmadan he-
men sonra, antrenmanin ana evresinin ilk
boliimiinde yapilmalidir.

* Antrenman birimi i¢in segilen her egzersiz
5-8 kez tekrarlanmalidir.

* Hareketler sirasinda nefes alip verme unu-
tulmamalidir.
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Denge Alistirma Ornekleri

Hareketler yukarida bahsedilen siralama ile farkli ekipmanlar (bosu, denge minderi, kopiik silindir ya
da denge tahtasi gibi) ile uygulanmalidir.

1. Diiz Zeminde Yapilacak Egzersizler: Asagidaki egzersizler diiz zeminde yapilabilecek denge egzer-
sizleri olarak 6rneklendirilmistir. Hareketler cesitlendirilebilir:

o Tek/Iki Ayak Uzerinde Diiz Bekleme,

* Bacagi One—Geriyc Savurma,

* Bacagi Yana A¢ip Kapama,

*  Ayakta Bacaklar Yana/ One Daire Cizme,
* Bacag Yana/Geriye/One Agip Bekleme,
¢ One/Geriye Adimlama.

2. FRile Yapilabilecek Egzersizler: Bir kopiik silindir kullanilarak yapilabilecek denge egzersizleri
Tablo 5.8de olarak 6rneklendirilmistir. Hareketler cesitlendirilebilir:

Tablo 5.8 Képiik silindir (Foam roller) kullanilarak yapilabilecek denge egzersiz drnekleri.

1. Tek ayak Gzerinde kollari gdvdenin Uzerine ve
yanlara agma

2. Kalga ve dizler 90°de iken bekleme, bu pozisyonda
kalcayi yere degdirme

3. Mekik hareketi ile gdvdeyi kaldirma
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4. Oturur pozisyonda ve roller kollarla sikistiriimig
iken gévdeyi saga sola dondiirme

5. Karin Ustl pozisyonda yatarken eller roller
Uzerinde destek alarak gévdeyi kaldirma

6. Sirt Ustl yatar pozisyonda iken ayaklar roller
lizerinde destek alarak kalcayi kaldirip bekleme/
tek bacagi gergin yukari savurma

7. Eller roller tizerinde plank pozisyonunda bekleme

8. Eller roller Gizerinde sinav hareketi yapma
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3. Pilates Topu Ile Yapilabilecek Egzersizler: Bir pilates topu kullanilarak yapilabilecek denge egzer-
sizleri Tablo 5.9’da 6rneklendirilmistir. Hareketler cesitlendirilebilir.

Tablo 5.9 Pilates topu kullanilarak yapilabilecek denge egzersiz érnekleri.

1. Top lzerinde dik oturma

2. Dirsekler yerde top ayak uglarinda 6ne
kopri (plank) hareketi

3. Kalca top tizerinde iken mekik
hareketi yapma

4, Ayakta top eldeyken cekis (deadlift)




Hareket ve Antrenman Bilimleri Il

6. Sirt topun tzerinde kollari yanlara
acip kapatma

8. Bacaklar top lizerinde iken 6ne kopri
(plank) durusu
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9. Bacaklar top tizerinde iken govde
gergin olarak kalcayi kaldirma (koprti)

10. Tek bacak top lizerinde iken diger
bacagi gergin ylkseltme

11.Tek bacak top Uzerinde iken diger
bacagdi gergin yukseltmisken kalcayi
indirip kaldirma

12.Bacaklar top Uizerinde iken sinav
hareketi

4. BOSU/Denge Minderi/Denge Tahtas: ile yapilabilecek egzersizler: BOSU/Denge Minderi /
Denge Tahtasi kullanilarak yapilabilecek denge egzersizleri Tablo 5.10'da 6rneklendirilmistir. Ha-
reketler cesitlendirilebilir.
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Tablo 5.10 BOSU/Denge Minderi /Denge Tahtasi kullanilarak yapilabilecek denge egzersiz érnekleri.

2. ki ayak, tek ayak denge minderi (izerinde durus

4. Eller denge minderi lizerinde sinav
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5. Dirsek BOSU lizerinde yan kopri durusu

6. Dirsek BOSU uzerinde, dizler yerde, diger kol

gergin havada iken yan képri durusu

7. Ters BOSU lizerinde sinav hareketi

8. Ters BOSU lizerinde ayakta dik durma
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9. BOSU uzerinde tek bacagi dizden buikerek
kaldirma

10. iki bacak/tek bacak BOSU tizerinde iken squat
hareketi

11. Tek bacak BOSU lizerinde iken 6ne hamle (lunch)
hareketi (genis adim alip ¢okip kalkma)

12. Eller/dirsekler denge minderi Gizerinde 6ne
kopri (plank)/ sinav

Kaynak: Tablo igerisinde kullanilan resimler, Dr.Ogr.Uyesi Esin Ergin arsivindendir.
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Ogrenme Ciktisi

4 Denge kavramini ve antrenman tirlerini tanimlayabilme

Denge antrenmanlari plan-
lanirken hangi metodolojik
siraya uyulmasi gereklidir?

Q

gr—

Denge performansinin ge-
lisiminin diger biyomotor
yetilere olan etkisini iligki-
lendiriniz.

Bransa 6zgii denge antren-
man uygulamalarini farkls
branstaki uzman antrenor-
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ler ile paylasiniz.

COCUK VE GENGLERDE ESNEKLIK, HAREKETLILIK, KOORDINASYON
VE DENGE ANTRENMANI ILKELERI

Cocuk ve geng sporcularin esneklik, hareketlilik, koordinasyon ve denge antrenman planlamalarinda
yetiskinlere gore bazi temel farkliliklar vardir. Her bir biyomotor yeti kendi igerisinde antrenman yaklagim-
larina gereksinim duyar. Asagida esneklik, hareketlilik, koordinasyon ve denge antrenmanlarinin ¢ocuk ve
geng sporculardaki ilkeleri belirtilmistir.

Cocuk ve Gengclerde Esneklik Antrenmaninda Temel ilkeler

Cocuk ve genclerde esnekligin gelisim ve degisim donemleri esnekligi etkileyen faktorlerden yasla bir-
likte azaldigindan, esneklik antrenmanlarina gocukluk ¢aginda baslayarak gelisim ve sonrasinda da koru-
yucu antrenmanlarla devam edilmelidir. Cocuklarin yasina uygun ve miimkiinse yardimer aletlerle esnek-
lik egitimi yapilmalidir. Asamalr artan bir fiziksel etkinlik kasta kan akimini hizlandirir ve kas fibrillerini
daha esnek hile getirir. Bu nedenle esneklik antrenmanlarinin genel bir 1sinmanin ardindan uygulanmas:
onerilmektedir. Esneklik geliminde 6-9 yas baslangi¢ asamasidir ve bu agamada diisiik siddetli dinamik eg-
zersizler (oyun aktiviteleri ile) ve statik germeler ile baglanmasi énerilir. Atletik gelisim asamasi olarak kabul
edilen 11-14 yagta statik ve PNF germe ile birlikte dinamik germelere de baslanabilir. 15-18 yas 6zellesme
asamasinda ise statik, dinamik ve PNF olarak tiim germe egzersiz teknikleri uygulanabilmektedir. Ergenlik
oncesi ve sonrasinda esneklik antrenmanlari i¢in asamalar Tablo 5.11°de verilmistir.

Tablo 5.11 Cocuk ve genclerde esneklik antrenmani igin asamalar.

Th A . . He'f setteki Her eklemdeki | Setler arasi dinlenme
Esneklik tiirii Gelisim asamasi saniye ya da
set sayisi araliklan

tekrar sayisi

. Ergenlik 6ncesi 4-5 sn. 2 1 dk.
Statik -
Ergenlik sonrasi 6-8 sn. 2-3 1 dk.
. Ergenlik 6ncesi 6-12 sn. 3-4 30 sn.
Ergenlik sonrasi 6-10 sn. 3-4 1 dk.
o ) Ergenlik 6ncesi 6-12 sn. 3-5 30 sn.
Balistik/Dinamik

Ergenlik sonrasi 4-8 tekrar 2-4 30 sn.

Kaynak: Bompa, 2000'den uyarlanmistir.
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Esneklik antrenmanlari planlamasinda, esnek-
lik gelisim agamasinda ise ya da yetersiz ise haftada
5-6 seans, mevcut esnekligi korumak icin ise haf-
tada 2-3 seans veya giin esneklik antrenmani yap-
malidirlar. Hem statik hem de proprioseptif noro-
muskiiler kolaylagtirma germenin diz, kalca, govde,
omuz ve ayak bilegi eklemleri ¢evresinde ROM’u
arttirdigt gosterilmistir. Ancak gerilmenin ROM
tizerindeki akut etkileri gecicidir ve germe antren-
maninin hemen sonrasinda en yiiksek iken; sonra-
sinda esneklikteki 6nemli iyilesme siiresi 3 dakika
ila 24 saat arasinda degisir. En az beg hafta boyunca
haftada iki kez esneklik antrenmanlarinin esnekligi
onemli 6lgiide artrdigt belirtilmektedir. Statik bir
germe i¢in uygun siire genellikle 15 ila 30 sani-
ye onerilir. Bu siirelerin kisa siirelerden daha etki-
li oldugu séylenmektedir. Statik germe yaparken,
sporcular germeyi hafif rahatsizlik ya da agr esigi
(agrinin olustugu ya da devam ettigi durumlar de-
gil) pozisyonunda tutmalidi. ROM’u arttirirken
eklem biitiinliigi bozulmamalidir. Tim germe se-
anslarindan 6nce kas 1sisin1 yiikseltmek igin genel
istnma periyodu yapilmalidir.

Cocuk ve Genglerde Hareketlilik
Antrenmaninda Temel likeler
Cocukluk cagindaki yiiksek hareketlilik diize-

yinden dolay1, ¢ocuklarda eriskinlere gore, moto-
rik yetileri gelistirmek ve yaralanmalari 6nlemek
icin, daha az siirelerde hareketlilik antrenmant
yeterli olmaktadir. Cocuk ve gen¢ sporcularda
stk kargilan bir durum da erken olgunlasan spor-
culardir. Bu sporcularda artan boy ve kilo, bu tiir
sporculara rekabet avantaji saglayabilir iken, ayni
zamanda igsel (8rnegin, yetersiz eksantrik kontrol,
daha yiiksek agirlik merkezi) ve digsal (6rnegin,
asirt kullanim) etkiler nedeniyle sakatlanmaya yat-
kinlig1 da arttrir. Bu nedenle gocuk ve geng spor-
cularin antrenmanlarinda hareketlilik alistirmala-
rina 6nem verilmelidir.

Cocuklarda esli ¢alismalarda asir1 gerilme uya-
rilarini algilama heniiz yeterinde gelismediginden,
yasina uygun ve olanakli ise de yardimcr araglarin
kullanilmast daha uygundur. Mobilite dinamik
olarak uygulanir ve fonksiyoneldir, bu egzersizler
birgok kasi ayni anda aktif edebilir. Mobilite ant-
renmanin basinda hem isinma hem de o antren-
mana yonelik olarak kaslarin istenildigi gibi hare-
ket edebilmesi i¢in yapilmasi gereklidir. Mobiltite

antrenmanlari eklemin yapisina bagli olarak her
eklemin hareket agikligina 6zgii planlanan hareket-
lerden olusur. Ornegin; ayak bilegi, kalga, torasik
omurga mobiliteye ihtiya¢ duyarken; diz, glenohu-
meral eklem stabiliteye ihtiya¢ duyar.

Cocuk ve Genglerde Koordinasyon
Antrenmaninda Temel likeler

Cocuk ve genglerde koordinasyon antrenmani-
nin planlanmasi baglangig, atletik gelisim ve mii-
kemmellesme olarak 3 agamada gerceklesir:

Baglangic Agsamasi (6-10 Yas)

Bu agamada ¢ocuklar eglencenin oldugu diisiik
yogunluklu alistirmalarla baglarlar. Bu yagta yapila-
cak caligmalar bir spor bransina 6zgii degil, genel
atletik performansa yonelik distintilmelidir. Bu
asamada, viicut sabit bir oranda biiyiimeye devam
eder ve biiyiik kas gruplar: kiiciik olanlardan daha
gelismistir. Kardiyovaskiiler sistem gelismeye de-
vam ederken ve ¢ogu aktivite i¢in aerobik kapasite
yeterlidir. Bununla birlikte, bu asamada anaerobik
kapasite sinirlidir ¢iinkii gocuklar kaslardaki laktik
asit birikimi i¢in disiik toleransa sahiptir. Viicut
dokulari yaralanmaya karst hassastr. Bu yasta dik-
kat stireleri kisadir ve gocuklar eyleme yoneliktir;
bu nedenle uzun siire oturamaz ve dinleyemezler.
Bu asamada egitimin ¢esitlendirilerek ve yaratict
olmasi 6zellikle 5nemlidir. Onemli olan katlim ve
eglencedir. Baslangic asamasi, koordinasyonun ge-
listirilmesinde en 6nemli asamadir. Bu yiizden bu
asamaya “hizli kazang agamast” da denir.

Bu agamada kosma, atlama, yakalama, firlatma,
vurus yapma, dengeleme ve yuvarlama gibi ¢ok
cesitli beceri ve egzersizler sunarak ok tarafli ge-
lisim amag olmalidir. Her ¢ocuga beceri gelisimine
olanak saglayacak yeterli zaman ve segenek veril-
meli ve tesvik edilmelidir. Secilen oyunlar ve alis-
tirmalarda ekipman ve oyun ortamini uygun hale
getirilmelidir. Cocuklarin aktif katilimina olanak
saglamak icin kurallar1 basit oyun ve alistirmalar
planlanmalidir.

Atletik Gelisim Asamasi (11-14 Yas)

Atletik gelisim asamasinda antrenman yogun-
lugunu orta derecede artturmak gereklidir. Cogu
sporcu hala yaralanmalara agik olsa da, gelisimle-
ri hizli bir sekilde devam etmektedir. Bu asgamada,
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kalp-solunum sistemi gelismeye mutlaka devam
eder, kan ve kaslardaki laktik asit birikimine to-
lerans giderek artar. Bireysel performanstaki fark-
liliklarin bitytimedeki hizindaki farkliliklarin bir
sonucu olabilecegini goz oniine alinmalidir. Bazt
sporcularin belirli alisurmalar sirasinda koordi-
nasyondan yoksun hareketleri PHV olmalarindan
kaynaklanabilir. Ozellikle uzuvlarin biiyiimesi,
viicut parcalart ve bunlarin hareketleri arasindaki
oranlarin degistirmesi sonucu hareketleri yetkin bir
sekilde koordine edemeyebilir. Bu nedenle bu dé-
nemde; performans sergilemek ve kazanmak yerine
becerilerin ve motor becerilerin gelistirilmesine y6-
nelik ¢aligmalar 6nemsenmelidir.

Bu asamada igerigin hacmi ve yogunlugu asa-
mali olarak arturilmalidir. Sporcularin baglangic
asamasinda ogrendikleri temel becerileri gelistir-
melerine ve otomatiklestirmelerine ve biraz daha
karmagik olan becerileri 6grenmelerine yardimer
olacak alistirmalar secilmelidir. Bu donem esnekli-
gin, koordinasyonun ve dengenin gelistirilmesi igin
¢ok uygun bir dénemdir, bu nedenle bu 6zellikle-
ri gelistirici aligurmalar antrenman programlarina
dahil edilmelidir. Bu agsamada sporcunun kuvvet
temeli olusurken, aerobik kapasitesi de artmaya de-
vam eder. Bunun yani sira anaerobik calismalara da
orta diizeyde baglanabilir. Sonug olarak, hizli boy
uzama donemleri nedeniyle, erken olgunlasanlar
gec olgunlasanlara gore koordinasyonun gelisti-
rilmesi/iyilestirilmesi i¢in daha fazla antrenman/
alistirmaya ihtiya¢ vardir. Burada anahtar; denge,
ritim degisiklikleri ve mekansal yonelim gerektiren
farklr alisurma gesitlerini antrenman programlari-
na koymak ve tanitmakur. Sporcular icin ¢ok kolay
veya ¢ok zor olan egzersizleri secmek ilerlemeyi en-
gelleyecektir. Koordinasyonu gelistirmek i¢in en iyi
program, bireysel sporcularin veya sporcu gruplari-
nin beceri seviyesindeki farkli egzersiz ve oyunlart
icermelidir.

Ozellesme (Milkemmellesme)
Asamasi (15-18 Yas)

Ozellesme asamasindaki sporcular, daha 6nce-
ki agamalara kiyasla daha fazla antrenman yiikii-
nii tolere edebilir. Antrenman planlamasindaki en
onemli degisiklikler bu asamada gergeklesir. Cok
tarafli gelisimi vurgulayan ¢ok yénlii bir progra-
ma kaulan sporcular, 6zellikle bir sporda yiiksek
performans gelisimine yonelik daha fazla alistirma
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ve antrenman yapmaya baglarlar. Giig, anaerobik
kapasite, bransa o6zgii koordinasyon ve dinamik
esneklik gibi bransa 6zgii motorik ozelliklerde aga-
mali gelismelerin olup olmadig: takip edilmelidir.
Yetigkinlige yaklastik¢a koordinasyon, ergenlik on-
cesi ile ayn1 oranda gelismez. Sporcularin hareket-
leri senkronize etme yetenegi, ergenligin biiyiime
gelismelerinden sonra hafifce gelisir ve koordinas-
yondaki iyilesmenin sabit oldugu ergenlik sonrasi
doruga ulasir. Bu donemde de spor brangina 6zgii
¢ok yonli alisurmalarla koordinasyon calismalart
uygulanmaya devam edilmelidir.

Cocuk ve Genclerde Denge
Antrenmaninda Temel llkeler

Koordinasyon yetenekleri sinir sisteminin ge-
lisimi ile beraber gelisme gosterir. Gelismelerinde
belirlenmis hassas donemleri kullanilirsa, en bii-
yik aruglar kaydedilebilir. Denge icin bu dénem,
8-12 yaslari arasidir. Denge 12-14 yas arasinda ol-
gunluga ulagir. Aslinda, cogu aktif cocuk ergenlik
oncesi donemine kadar siirekli bir denge duygusu
gelistirmekeedir.

Statik denge, sinir sistemine 6zellikle de vesti-
biiler sisteme baglidir. En yiiksek seviyeye 17 yasin-
dan sonra, 6nce kadinlarda ve daha sonra erkekler-
de ulagilir. Bu koordinasyon yetenegindeki belirgin
bitytime 11-12 yas arasindadir, 14 yasindan sonra
erkeklerde, bir yil sonra kizlarda goriiliir. Erkekler-
de 11 ile 13 yas, kizlarda 12 ve 15 yaglari arasinda
durgunluk ve hatta azalma gergeklesir. Okul 6nce-
si cagdaki statik denge kizlarda daha iyidir ancak
daha sonra erkekler 6nciiliik eder.

Dinamik denge, sinir-kas koordinasyonu ve
sinir sisteminin (vestibiiler sistem) gelisiminin et-
kisindedir. Dinamik denge seviyesindeki biiyiik
artig okul 6ncesi ¢agda kaydedilmigse, ergenlik do-
neminde 12 ila 14 yas arasindaki kizlarda, 14 ila
16 yas arasindaki erkeklerde belirgin bir gerileme
ile butyiik salinimlar gosterir. Bu yogun salinimlar,
muhtemelen statik oranti da bozulma ile birlikee
viicut agirlik merkezinin konumunun degisme-
sinin nedenleri olan genel oranusallik ve bitylime

hizlanma degisiklikleri ile baglantilidir.

Ergenlik doneminde goriilen biiyiime ataklar
(hizli uzama ve ekstremitelerdeki orantisiz biiyii-
meler koordinasyonun bozulmasina sebep olabil-
se de spor yapanlarda yapmayanlara gore koordi-
nasyon kalitesinde ve dengede kazanimlar devam
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etmektedir. Denge performansindaki yasa bagli
farkliliklarin yani sira, aragtirmalar cinsiyetle ilgili
farkliliklara da odaklanmistir. Ornegin, yetiskinler-
de, erkeklere kiyasla kadinlarin daha iyi denge per-
formansi gosterdigi bildirilmigtir. Cocuk ve genc-
lerde cinsiyete bagli denge performansi ile ilgili bazi
caligmalar gelismis duyu entegrasyonu, ileri noro-
miskiiler gelisim ve daha yetiskin benzeri postural
kullanimi ve kontrol ile iligkilendirilen ayn1 yasta-
ki erkek ¢ocuklara kiyasla kizlarda daha iyi denge
performansi oldugunu bildirmistir. Ayrica, erkek
cocuklara kiyasla, kiz ¢ocuklarinin hareket diize-
yinin daha disiik oldugu ve dengeleme gorevleri
strasinda daha dikkatli olduklari 6ne siirtilmiistiir.
Bununla birlikte, denge performansi agisindan kiz
ve erkek cocuklarmnin esit derecede iyi performans
gosterdiklerini gosteren ¢aligmalar da vardir. Sonug

@\

Ogrenme Ciktisi

olarak, genclerde denge performansinda cinsiyetle
ilgili farkliliklarin olup olmadigi ya da ne dl¢iide
oldugu tartugmalidir.

Ergenlik déneminde erken ve ge¢ olgunlasan
cocuklar arasinda, hizli fiziksel biiytime ritimleri
nedeniyle, erken olgunlasanlar ge¢ olgunlasanlara
gore koordinasyonun ve dengenin iyilestirilmesi
icin daha fazla egzersize ihtiya¢ duyar. Cocukla-
rin gelisimini kolaylastirmak i¢in uyaranlar kalict
olarak yaratulmalidir. Bunun icin ¢esitli denge eg-
zersizlerinin uygulaulmasi gerekmektedir. Ergenlik
ile birlikte artan kas giicii ve daha iyi dikkat ka-
biliyetlerinin (yani, belirli bir denge gérevine veya
zorlu duruma odaklanmay arttirmak) ergenlerin
cocuklara kiyasla daha iyi denge performanslarina

katkida bulunabilir.

5 Gocuk ve genglerde antrenman yliklenmelerinin farklilasmasini kavrayabilme
6 Cocuk ve genclerde esneklik, hareketlilik, koordinasyon ve denge antrenman orneklerini

uygulayabilme

Cocuk ve gen¢ sporcularda

Farkli branglardaki uzman

esneklik, hareketlilik, ko-
ordinasyon ve denge ant-
renmanlari icin dikkat edil-
mesi gereken genel ilkeler
nelerdir?

Cocuk ve geng sporcularda
esneklik, hareketlilik, koor-
dinasyon ve denge antren-
manlari farkli yas gruplarry-
la iligkilendiriniz.

antrendrler ile esneklik,
hareketlilik, koordinasyon
ve denge antrenman uygu-
lamalar1 arasindaki farklar
paylasiniz.
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Esneklik kavramini ve antrenman
turlerini tanimlayabilme

Bir eklem etrafindaki hareket araligini (ROM) ifade eden es-
Esneklik Antrenmanlari neklik; eklemin yapisi, gerilme toleransi, néral kontrol, kas kit-
lesi artig1, yas ve cinsiyet, zaman vb. pek ¢ok faktorden etkilen-
mektedir. Germe egzersizleri; esneklik antrenmanlarinda akif
ve pasif olarak uygulanabilmektedir. Aktif germe egzersizleri
kas aktivasyonu ile uygulanirken; pasif germe egzersizleri bir
ckipman ya da e yardimiyla hareketin uygulanmasidir. Aktif ya
da pasif olarak uygulanan germe egzersiz tiirleri: Statik germe,
Dinamik germe, Balistik germe ve PNFdir. Tiim germe egzer-
siz tiirlerinin esneklik gelisimine ve performansa katkist agisin-
dan farkls etkileri s6z konusudur. Germe egzersizlerinden han-
gisini kullanmamiz gerektigine karar verirken 6nce amacimizin
belli olmasi gerekir. Amag esnekligi gelistirmek mi? Esnekligi
korumak mr? Ya da 1sinma / soguma rutini mi? Germe egzer-
sizlerinin amaca y6nelik olarak etkileri de géz 6niine alinarak
Btrenman programlarinda uygulanmalidir.

ktilari ve bolum oOzeti

“

ogrenme ¢l

Hareketlilik kavramini ve antrenman
turlerini tanimlayabilme

Hareketlilik antrenmanlart uzun yillar esneklik antrenmanlart
Hareketlilik Antrenmanlar ile birbirlerinin yerine kullanildi. Temel olarak benzerlik gos-
terseler de esneklik ve hareketlilik bazi temel farklarla birbir-
lerinden ayrilmakeadir. Esneklik bir eklemdeki hareket acikli-
gini ifade ederken, hareketlilik birden fazla eklemde, yumugsak
dokulardaki sinirlayict etkiyi ortadan kaldirarak hareket ge-
nigliklerindeki artgt ifade etmektedir. Spora 6zgii hareketlerin
bircogu ¢oklu eklem katlimini gerektirmektedir. Bu nedenle
ozellikle antrenman ya da miisabaka oncesinde hareketlilik
alisurmalarina yer vermek gerekmektedir. Dinamik olarak uy-
gulanan hareketlilik egzersizleri ayni zamanda fonksiyoneldir.
Yumusak dokulardaki kisitlamay1 masaj vb. yollarla gidermeyi
}:e amagclar ve bu nedenle foam roller (kopiik silindir) uygula-

malart da destekleyici olarak kullanilabilmektedir.
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Koordinasyon kavramini ve

antrenman tirlerini tanimlayabilme

Koordinasyon Antrenmanlari

nasyon calismalari uygulanmali ve ardindan spor bransina 6zgii

Koordinasyon, amaca yonelik bir hareketle iskelet kaslari ile
merkezi sinir sisteminin uyum icinde ¢aligmasidir. Genel ve
ozel koordinasyon olarak ayrilan koordinasyonda; koordinas-
yonu olusturan her bir koordinatif yetenegin (reaksiyon siirati,
ritim, oryantasyon, kinestetik ayrimlama, denge) ayri olarak
calisitimast gereklidir. Koordinasyonun dogustan kazanilan bir
ozellik olmadigy, dogru 6grenme caligmalariyla gelisim saglana-
bilecegi unutulmamalidir. Buna bagli olarak 6nce genel koordi-

calismalara gecilmelidir.

tdrlerini tanimlayabilme

Denge kavramini ve antrenman

Denge Antrenmanlari

Denge, agirlik merkezinin viicudun destek tabani iizerinde
kontrol etme yetenegidir. Denge performansinin gelismesinin
sportif hareketlerde postiiral kontrolii saglayarak, performansi
da olumlu etkileyecegi bilinmektedir. Denge; statik ve dinamik
denge olarak ikiye ayrilir. Viicudun belli bir yerde ya da po-
zisyonda dengesini saglamasi statik; hareket ederken dengeyi
saglamasi da dinamik dengedir. Denge antrenmanlarinda énce
statik denge alistirmalari daha sonra dinamik denge alistirmala-
r1 uygulanmalidir. Dengenin gelisiminde vestibiiler sisteminde

sonra gozler kapali olarak denge aligtirmalari uygulanmalidir.

/jduk@a onemli bir rolii vardir. Bu nedenle énce gozler acik,

kavrayabilme

Cocuk ve Genglerde Esneklik,

Hareketlilik, Koordinasyon ve
Denge Antrenmani llkeleri

Cocuk ve genglerde esneklik,
hareketlilik, koordinasyon ve denge
antrenman orneklerini uygulayabilme

Cocuk ve genclerde antrenman
yliklenmelerinin farklilasmasini

Esneklik gelisimi yasla birlikte yavagladigindan diisiik siddetli dinamik oyunlar ve statik germelerle cocukluk
caginda baglanmali ve sonrasinda PNF ve dinamik germe egzersizleri de asamali olarak eklenerek devam edil-
melidir. Hareketlilik ¢alismalari, gocuk ve geng sporcularda 6zellikle 1sinma rutinlerinde dinamik germe alis-
tirmalari ile uygulanabilir. Koordinasyon calismalarina 6 yasindan itibaren diisiik siddetli oyun aktiviteleriyle
baslanmalidir. Her koordinatif yetenegin gelistirilmesinde 6’'dan 14 yasina kadar farkli hassas dénemler vardir ve
bu dénemler dikkate alinarak antrenmanlar planlanmalidir. Dengenin gelistirilmesinde en énemli artiglar 8-12
yaglar1 arasinda gerceklesir ve 12-14 yas arasinda olgunluga ulasir. 17 yasinda da en yiiksek seviyeye gelir. Bu
dénemler gz niine alinarak statik acik goz alistirmalarla genel denge ¢alismalarina baglanmalidir. Sonrasinda
strastyla statik gozler kapali, dinamik gzler agik ve dinamik gozler kapali olarak uygulanmalidir. Genel denge
hareketlerinin ardindan spor brangina 6zgii denge alistirmalariyla devam edilmelidir.
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Asagidaki germe tekniklerinden hangisi kas
igciginin uyarimini azaltr?

A. Dinamik
B. Balistik
C. Statik
D. Pasif

E. PNF

Mobilite antrenmanlarr ile ilgili asagidaki ifa-
delerden hangisi yanligtir?

A. Antrenman ya da miisabakalar 6ncesinde uygu-
lanmas: énerilir.

B. Dinamik olarak uygulanir ve fonksiyoneldir.

C. Foam roller (képiik silindir) kullanimi mobili-
teyi arttiracak bir yontemdir.

D. Cok eklemli caligmalardir.

E. Kuvvet ve gii¢ ¢iktisint olumsuz etkiledigi icin
bu tiir aktivitelerden 6nce tercih edilmemelidir.

n “Hareketin mekin boyutu icerisinde akici ve
dinamik degisimlere gore hareket edebilme 6zelli-

Y e

gi” asagidaki koordinasyon yetilerinden hangisidir?
Ritim yetisi

Oryantasyon yetisi

. Denge yetisi

. Kinestetik ayrimlama

cHoNON- =2

Reaksiyon yetisi

n Cocuk ve gen¢ sporcularda denge antren-
manlariyla ilgili agagidaki ifadelerden hangisi dog-
rudur?

A. Antrenmanlara statik-gozler kapal alistirmalar-
la basglanmalidir.

B. Denge alistirmalart antrenmana son bolimiin-
de yer verilmelidir.

C. Denge antrenmanlari icin gelisime en acik do-
nem ergenlik sonrasidir.

D. Denge antrenmanlarinda en son dinamik-goz-
ler kapali alistirmalara yer verilmelidir.

E. Alisturmalar tek tekrar uygulanarak sayisi artui-
rilmalidir.

n Esnekligi etkileyen 6zellikler ile ilgili asagida-
ki ifadelerden hangisi yanlistir?

A. Gerilme toleransi azaldikca esneklik artar.

B. Yas arttikca esneklik azalir.

C. Aktivite diizeyi esnekligi olumlu etkiler.

D. Direng antrenmanlari esnekligi olumlu etkiler.
E. Kizlar erkeklere gore daha esnektir.

n Asagidakilerden hangisi koordinatif yetiler-
den biri degildir?

A. Ritim yetisi

B. Oryantasyon yetisi

C. Denge yetisi

D. Yorumlama yetisi

E. Reaksiyon yetisi

n “Istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli,
uyumlu, amaca yonelik bir hareket dizisi icerisinde
uygulanmast” 6zelliginin tanimi asagidakilerden
hangisidir?

A. Koordinasyon

B. Denge

C. Esneklik

D. Ceviklik

E. Hareketlilik

n Cocuk ve geng sporcularda esneklik ¢aligmala-
11 i¢in verilen agagidaki 6nerilerin hangisi yanligtir?

A. Germeler giderek artan yiiklenmelerle uygu-
lanmali, act/agrt duygusu dikkate alinmalidir.

B. Hareket genisligi caligmalari ara verilmeden,
diizenli ¢calisarak gelisim gostermelidir.

C. Cocuklarda esneklik ¢alismalarina PNF germe
egzersizleri ile baglanmalidir.

D. Tekrarlar seriler halinde calisilmali ve hareketin
eski sinirlarini agacak sekilde alistirmalar yapil-
malidir.

E. Alistirmalarin 15-30 sn arasinda uygulanmast
onerilmektedir.
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n Golgi tendon organlari(GTO) i¢in asagida

verilen bilgilerden hangisi yanligtir?

A. Tendon liflerinin icinde ve kasin tendon lifleri
ile birlestigi yerde bulunur.

Gerilmeye kargi hassaslardir.

. Merkezi sinir sistemine duyusal bilgiler gonderir.
. Kas igcigi ile birlikte calisr.

Mo 0w

Otojenik inhibisyon ile kasilmanin derecesini
artirir.

“Gorsel, vestibiiler ve somato sensoriyel
(proprioseptif) sistemleri iceren ¢ok yonli akeif
duyu-motor kontrol sistemi ile kisinin viicut agir-
lik merkezini destek yiizeyi icerisinde tutabilme ve
bu durumu siirdirebilme yetenegi” asagidakiler-
den hangisidir?

A. Koordinasyon

B. Denge

C. Esneklik

D. Kuvvet

E. Cabukluk

MipualBbo Jgjau
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Yanitiniz yanls ise “Koordinasyon Antren-
manlar1” konusunu yeniden gozden gegiri-
niz.

Yanitiniz yanlis ise “Esneklik Antrenmanla-
r1” konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Koordinasyon Antren-
manlart” konusunu yeniden gdzden geciri-
niz.

Yanitiniz yanlis ise “Hareketlilik Antrenman- 7
lar’” konusunu yeniden gézden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Koordinasyon Antren- . .
3 . yanis . ! . @ | Yanitiniz yanls ise “Esneklik Antrenmanla-
manlart” konusunu yeniden gdzden geciri- ,, . .. o
. r” konusunu yeniden gozden gegiriniz.
niz.
Yanitiniz yanlis ise “Denge Antrenmanlari” (M= | Yanitiniz yanlis ise “Esneklik Antrenmanla-

konusunu yeniden gdzden gegiriniz. ri” konusunu yeniden gozden gegiriniz.

5 Yanitiniz yanlis ise “Esneklik Antrenmanla- | [EOMEN | Yanitiniz yanlis ise “Denge Antrenmanlari”
ri” konusunu yeniden gozden gegiriniz. konusunu yeniden gdzden gegiriniz.

: 4 J N -
@ v P m N

neler 6grendik yanit anahtari

Arastir Yanit
Anahtar I

Isinma antrenman ve miisabakalar 6ncesi sakatlik riskini azaltmak ve perfor-
mansi artirmak i¢in kullandig1 bir yéntemdir. Bu siirede kullanilan germe
egzersiz tipi performansa sunacagi katki yontinden 6nemlidir. Bu nedenle ha-
reket siiratini ve eklem hareket genisligini asamali olarak arttiran, spora 6zgii
hareketler ile kontrollii olarak uygulanabilen dinamik germe egzersizleri kulla-
nilmasi uygun olacakur. Dinamik germe egzersizleri viicut isisin1 ve derin kas
1sisini arttirir ve sinir sistemini de harekete gegirerek egzersize hazir duruma
getirir. Bu da kas aktivasyonuna destek saglayarak giic ve kuvvet iiretimine
katk: sunabilir. Bu nedenlerle 1sinma rutinlerinde dinamik germe egzersizleri-
nin kullanilmasi tercih edilmelidir.

Képiik silindir (foam roller) uygulamalar1 kisinin kendi kendine uyguladig:
bir miyofasyal salinimdir. Fasyanin sakatliklar, hareketsizlik ve hatta agir1 yiik-
lenmelere bagli gerceklesen kisitlamalarint ortadan kaldirabilecek alternatif
bir yontemdir. Bu kisitlanmanin ortadan kalkmasi esneklik, hareketlilik, kuv-
vet, koordinasyon ve dayaniklilik performansina katkida bulunabilir. Foam
roller uygulamalari kas dengesizlikleri, miyofasyal agri, kas spazmi ve gergin-
likleri néromuskuler performans ve eklem hareket genisligine olumlu etkileri
bulunmaktadir.

£\

Koordinasyon; kinestetik ayrimlama, ritim, reaksiyon zamani, denge ve or-

yantasyon yeteneklerinin bilesenidir. Herbir Yetenek ayri olarak antrene edi-
lir. Buna bagli olarak da farkl: yas araliklarinda gelisime en ac¢ik dénemlerini
yasar. Kinestetik ayrimlama i¢in bu yas aralig1 6-9 yaslar iken, ritim i¢in 8-11
yas, reaksiyon zamani icin 8-11 yas, denge i¢in 8-12 yas ve oryantasyon icin
9-14 yastir.
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- Aragtir Yanit
Anahtari I

Denge antrenmanlarinin uygulama asamasindaki siralama statikten-dinamige;
goz agtktan-goz kapaliya olmalidir. Yani; Statik-gozler agik hareketler ile bas-
lanmali, ardindan statik-gozler kapali aligtirmalara gecilmeli ve sonrasinda
dinamik-gozler agik ve dinamik-gézler kapali alistirmalar ile siirdiiriilmelidir.

Esneklik, hareketlilik, koordinasyon ve dengenin ¢ocuk ve geng sporculardaki
planlamasinda dikkat edilmesi gereken en 6nemli nokta PHVdir. Esneklik
calismalarina erken yaslarda baglanmali ve giderek artan yiiklenmelerle uy-
gulanmalidir. Statik germe egzersizleriyle baglanmali ve sonrasinda sirasiyla
dinamik germe ve PNF germe egzersizleri eklenmelidir. Hareketlilik caligma-
larinda egli caligmalardan kaginilarak baglanmali ilk asama yardimci ekipman-
lar tercih edilmelidir. Istnmanin bir pargast olarak dinamik ve fonksiyonel
uygulanmalidir. Koordinasyon ¢alismalarinda cok cesitli beceri ve egzersiz
gesitleriyle baglanmali ve beceriyi gelistirmek yerine korumak hedeflenmeli-
dir. branga 6zgii caligmalarla desteklenmelidir. Denge gelisimi koordinasyon

gelisimiyle paralel gider. Erken yasta (8 yas) gelismeye baglar ve devam eder.
Denge antrenmanlarina antrenman programlarinda mutlaka yer verilmelidir.
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Antrenman Periyotlamasi Bilgilerinin

Sorgulanmasi
1 Periyotlamaya y6nelik bilimsel calisma Antrenman Planlamasi ve Antrenman

tasarimindaki zorluklari ve bu alanin Periyotlamasi )
kapsadidi bilgi birikimine yénelik sorun ve 2 Tanimlamalarina bagl olarak planlama ve
sinirhhklari ifade edebilme periyotlama arasindaki farki ayirt edebilme

Antrenman Periyotlamasinda Zaman
Dilimleri

3 Antrenman periyotlamasinda yer
alan zaman dilimlerini ve islevlerini
aciklayabilme

4 Kuramsal bilgiyi uygulamaya aktarirken g6z

onunde bulundurulmasi gereken noktalari
ifade edebilme

Anahtar Sézcukler: « 5N1K e Bireysel Farklilik * Butinsel ¢ Dinlenme ¢ Uyum ° Uzun Vadeli
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GIRIS

“Bir problemi ¢ozmek icin bir saatim olsa, 55
dakikami problemi ¢6zmek icin uygun olan soru-
lart belirlemek i¢in harcarim. Uygun sorular1 bir
kere buldugumda problemi 5 dakikadan kisa sii-
rede ¢ozebilecegimi biliyorum”. Albert Einstein’a
atfedilen bu s6z, sorunlart ¢ozmede genellikle
cevaplarin degil “uygun sorular’in daha ¢ok ise
yaradigina vurgu yapmaktadir. Dolayisiyla antren-
manin planlama ve periyotlamasina (APP) yone-
lik temel ilkeleri anlamaya calisirken de konunun
baglamina uygun sorulart sorabilmek 6nemli bir
etkeni olugturur. En az bunun kadar énemli bir di-
ger etken ise uygun sorulari sorabilecek durumda
degilsek uygun sorulari sorabilen insanlara danisa-
bilmektir. Bu yontem en basit anlamda “ortak akla
danisma” olarak tanimlanabilir.

Belirli bir kavramin ortaya cikist ve gelisimsel
stireci hakkinda temel bilgilere sahip olmak énem-
lidir. Bu bilgiler, ilgili kavrama yonelik ¢oziim
tireten boltiimleri ve sorun yaratan boliimleri ta-
nimlayabilme baglaminda bize yardimet olur. Bu
“tanimlama” siireci verimli sekilde yonetildigi tak-
dirde ilgili kavrama ait temel bilgiler amaca yonelik
kullanilabilir. Aksi durumda ilgili kavram sadece
ve sadece varsayimlara dayali yonetilebilir. Bilimsel
agidan varsayimlara dayali yonetilen herhangi bir
siiregte genellikle karsilagilabilecek en onemli so-
run, ekonomi ve fizik alaninda calisan Nobel 6diil-
lii bilim insan1 Maurice Félix Charles Allais (1911-
2010) tarafindan su sekilde tarif edilmeketedir:

“Bir teori yalnizca varsayimlar: kadar iyidir. Eger
varsayimlar/onkabiiller yanlgsa, teorinin gercek
bir bilimsel degeri yoktur. Bilimsel bir teorinin
gecerliligini degerlendirmek igin tek bilimsel ol-
¢iit, deneyim verileriyle yiizlesmektir.”

Yukaridaki soziin APP agisindan yorumu su se-
kilde 6zetlenebilir: APP siirecini agiklamaya calisan
yaklagimlar/teorilerin gegerliligi sadece ve sadece
bu siirecin temel ¢ikust olan “amaca yonelik islevsel
performans gelisimi (deneyim verisi = gercek diinya
verisi)” sonuglarina bagli olarak degerlendirilebilir.

Varsayimlarin ortaya ¢ikardigi sorunlarla ilgili
diger onemli bir aciklama da “Bir seyi varsaymak
igin elinizde somut bir veri yoksa o seyi varsaymak
cok da giizel bir sey degildir."yorumundaki sadelikte
gizlidir:

Bu agidan bakildiginda bu béliimiin amaci,
APP konusunda -“bilimsel” kaynaklarda da- var
olan bilgi kirliliginin nedenlerini vurgulayarak bu
stireci mantiksal olarak en verimli sekilde nasil yo6-
netilebilecegine yonelik bir yol haritast sunmakur.

/\
dikkat

“Bilimsel” olarak nitelendirilen kaynaklarda da

giincel ve gegerli olmayan bilgiler bulunabil-
mektedir.

Bu kitap bolimii Mustafa Kemal Atatiirk’iin
manevi mirasina sahip ¢ikmaya cesareti olanlara
adanmustir.

ANTRENMAN PERiYOTLAMASI
BILGILERININ SORGULANMASI

APP kavrami ortaya ¢tkuigindan giiniimiize ka-
dar bilimselligi tizerine ¢ok tartigilmis ve elestiril-
mis bir kavramdir ve bu tartismalar APP’nin gesitli
boyutlarina yonelik hilen devam etmektedir (Agi-
kada, 2016). Bolimiin “Giris” basliginda “somut
veriye dayanmayan varsayim” konusu iizerinde bu
kadar durulmasinin temel nedeni, APP’ye yonelik
var olan temel yaklagimlarimizin -hepsi olmasa
bile- ¢ok biiyiik ¢cogunlugunun bu tiir varsayimla-
ra dayaniyor olmasidir. Bu varsayimlar, sporla ilgili
cesitli bilim alanlarinda gegerli oldugu gosterilen
agtklamalarin ve teorilerin APP konusunda da ayn:
sekilde sorunsuz sekilde calisacagina yonelik 6n
kabulleri igeren —genellikle indirgemeci (biitiinii
olusturan pargalari birbirinden bagimsiz incele-
yen)- yaklagimlarla olusturulur. Bu varsayim(lar)in
uygun bir(er) baslangi¢ noktast oldugu, bilimin ku-
rallarina gore tasarlanmag bilimsel aragtirma sonug-
lartyla dogrudan desteklenmelidir. Aksi durumda
bu siirecin gegerliligini (gergek diinya verileriyle
tutarlilik baglaminda) siirekli sorgulamaya devam
etmek en uygun ¢oziim olacakur.

—
dikkat

Bilimsel olarak nitelenen bilginin kalitesini sor-
gulayiniz ve/veya sorgulatiniz.
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Antrenman Periyotlamasi
Arastirmalarinin Zorluklari

APP konusunda bilimin ¢6ziim tiretirken kargi-
lastig en biyiik zorluk “zaman” ve “kaosu kontrol”
zorlugudur. Uzun sireli bir siireci kontrollii deney
ortamlarinda inceleyebilmek, ¢ok sayida degis-
kenin karmasik etkilesimini uzun siireler kontrol
altinda tutmaya gereksinim gosterir. Bu da gercek
diinya kosullarinda stesinden gelinmesi ¢ok zor
olan bir sorunu temsil eder. Dolayisiyla bu alan-
da ¢alisan bilim insanlari ¢ok dar kapsamli verileri
kullanarak ¢ok genis kapsamli dinamik ve kaotik
bir siirecin sonuglarini olabildigince uygun sekilde
agiklamaya calisirlar. Bu siiregte de bazi kavramla-
ra ait bilgiler kullanilarak gergeklestirilen ¢ikarim
veya tahminlere siklikla bagvurulur. Ancak bu ¢i-
karimlar ve tahminler i¢in kullanilan bilgiler ge-
nellikle APP’nin bagarisini “dogrudan” ilgilendiren
kavramlar degildir. Buna ek olarak genellikle anek-
todal verilerden (elit sporcularin basari hikayeleri,
uluslararasi arenada taninmis uygulamacilarin ant-
renman siirecini yonetme yontemleri vb.) elde edi-
len sinirlt bilgiler de APP’nin ¢esitli boyutlarinin
gecerliligi icin bizlere —bilimsel baglam agisindan
cok da uygun olmasalar da- “kanit” olarak gos-
terilir. Bu tiir verilerle tiretilen bilgilerin “bilimsel
kanit” olarak degerlendirilmesi ¢cok biiyiik yanlilik-
lar (yaniltict sonug ve ¢ikarim) iiretebilir. Bu tiir
veri ve bilgilere dayalr siirecler de hatalara oldukea
actktr. Bu baglamda degerlendirildiginde -biitiin
bilimsel bilgiler gibi- APP’ye y6nelik bilimsel bil-
giler, ilgili kisilere aktarilirken elestirel bir bakis aci-
styla sorgulanmalidir.

Antrenman Periyotlamasi
Arastirmalarinin Sinirliliklari

“Antrenman Periyotlamast Tanimi” bagliginda
aktaracagimiz Haff ve Haff, (2012)’nin tanimini
daha yakindan inceleyelim.

Antrenman ¢iktilarm: onceden belirlenen za-
manlarda en verimli hile getirmek icin antren-
man planlamas: degiskenlerinde yapilan mantik-
sal, biitiinsel ve art arda gelen diizenlemeler.”

Bu tanimlamada dikkatimizi yogunlastirma-
miz gereken temel nokta “6nceden belirlenen
zamanlarda” ifadesidir. APP alaninda gerceklesti-
rilen bilimsel calismalarin en zayif nokrasi, bekle-

nen antrenman ¢iktlarinin, ilgili periyotlamanin
“hangi zaman diliminde” ortaya ¢ikacagr hakkin-
da gelecege yonelik herhangi bir tahmin yapma-
dan (“zaman” degiskenine bagli hipotez kurma-
dan) ytrttilmesidir.

Periyotlamaya y6nelik kaliteli bir aragtirma ta-
sartmy, ilgili periyotlamanin planlanan antrenman
ciktilarini 6nceden belirlenen zaman diliminde or-
taya cikarabildigine veya cikaramadigina yonelik
giivenilir ve somut veriler saglamakla yiikiimlidiir.
Gergek diinya kosullarinda bizi “Olimpiyat Kiirsii-
si” gibi zirvelere ulastiracak temel etken “iglevsel
performansi artiracak antrenman ¢ikularina ulag-
mak” degil “islevsel performansi artiracak antren-
man ¢ikularina tam da olimpiyatlarin diizenlendi-
gi tarihlerde ulagmak”ur. Kimse olimpiyat finalini
kaybettikten sonra “ayni takimla 12 giin sonra oyna-
mis olsaydik finali biz kazanirdik” demek istemez.
Uygulamaci i¢in antrenman ¢ikus: kadar nemli
olan -ve hatta ondan daha hayati 6nem tagtyan-
etken bu ¢ikularin ortaya ¢ikis “zamanlamasi”dir.
Dolayisiyla uygulamacilar i¢in vazgegilmez olan
cevaplar su sorulara verilecek giivenilir cevaplardir:
“Yonetmekte oldugum bu antrenman periyotlama
yontemi, planladigim antrenman ¢ikularina beni
zamaninda ulasturir me? Ulastirirsa ne oranda ulas-
urir?” Inceledigimiz antrenman periyotlamast tani-
mu itibariyle periyotlamada belirli antrenman ¢ik-
tlarina “belirli zamanlarda ulagilmasi” onemliyse
bilimsel aragtirma tasarimlarinin da ilgili periyot-
lama siireglerinin bunu basardigina yonelik bizlere
somut veriler sunabilme potansiyeline sahip olmas:
gerekmekeedir.

Ne yazik ki bu alanda “kaliteli” bilimsel der-
gilerde yayimlanan arastirmalarin bile bu tasarim
sorununu barindirdigini Afonso ve arkadaglarinin
(2019) sistematik derleme calismasinda gorebili-
yoruz. Bilimsel anlamda elimizde var olan bilgiler
genellikle cesitli periyotlama yaklagimlarinin kon-
disyonel yetilerde (genellikle de kuvvet) gelisime
neden olup olmadigini ortaya koyan bilgilerdir.

Liﬂ

dikkat
Periyotlama konusunda var olan bilimsel bilgi-
lerin ¢ogu kuvvet ve kondisyonel (biyomotor)

yetilere yoneliktir. Ozellikle takim sporlarinda

skor tabelasini teknik/taktik degi§tirir./)
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Bu gelisimi ortaya koyan periyotlama yéntem-
lerinin “bu gelisimlerin zamanlamasi” konusunda
da istikrarli olabilme potansiyeline sahip oldugunu
gosteren somut bir bilimsel bilgi birikimine heniiz
sahip degiliz. Ozellikle basarinin ¢ok sayida per-
formans etkeninin bir arada gelistirilmesine bagl
oldugu takim sporlari baglaminda bu tiir bilgiye
sahip oldugumuzu sdylemek zordur. Bu konuda
olast yanlis anlagilmalarin 6niine gegebilmek adina
onemle vurgulanmas: gereken nokrtalar gozden ka-
¢irilmamalidir.

Afonso ve arkadaglarinin (2019) kaliteli bir
bilimsel dergide yayinladiklari derleme ¢aligma-
st; bize ¢esitli antrenman periyotlama yaklagim-
larinin ise yaramadigini degil, ilgili periyotlama
yaklagimlarinin, performans {izerindeki olumlu
etkilerinin zamanlamasi konusunda da “nokta atis
yapabildigi”ni heniiz gosteremedigini ifade etmek-
tedir. Tam da bu noktada ABD’li gokbilimci Carl
Sagan’in (1934-1996) sozlerine kulak vermemiz
bize yardimei olacaktur:

“Kanzt yoklugu, yoklugun kanitr degildir.”

Bu agidan degerlendirildiginde gesitli antren-
man periyotlama yaklagimlarinin, performansta
olast olarak ortaya ¢ikarabilecegi gelisimlerin za-
manlamasini da istikrarli ve hassas olarak yonete-
bildigini dogrudan gésteren bilimsel bilginin heniiz
ortaya konmamis olmast, periyotlama yaklagimlari-
nin bunu bagarma potansiyelinin olmadigini goste-
ren bir kanit degildir. Sadece ve sadece bilim insan-
larinin heniiz bu tiir bir bilimsel bilgiyi olasi olarak
bize sunabilecek uygun aragurma tasarimlarini
hayata gegirmede yeterince bagsarili olamadiginin
bir gostergesidir. Bunun temel nedeni —daha dnce
de belirtildigi tizere- aragtirma sonuglar tizerinde
etkide bulunabilecek ¢ok sayida degiskenin karma-
stk etkilesimlerini kontrol edebilecek uzun vadeli
bilimsel aragtirmalarin kurgulanmasinin ve gergek
yasam kogullari altinda tasarlanarak yonetilmesinin
¢ok zor olusudur. Bu acidan degerlendirildiginde
bu kitab: okumakta olan Antrenér adaylarinin pe-
riyotlama konusunda bilimsel kaynaklarda var olan
bilgileri degerlendirirken bu konuyu 6zellikle goz
oniinde bulundurmalari gerekir.

Belirsizlik Altinda Periyotlamayi
Verimli Yonetmenin Olmazsa
Olmazlan

Spor da amaca ulagan bir periyotlama yaklagimi
gelistirebilmek i¢in zaten bu siirete bagarili sonug-
lar almis deneyimli antrenérlerin yaklagimlarini
gbz 6niinde bulundurmamuz yararli olacakur. Var
olan bilimsel (kuramsal) bilgiyi kullanarak yapti-
gimiz mantiksal ¢ikarimlarimizla bu yaklagimlart
zenginlestirebildigimiz oranda APP’yi islevsel bo-
yutta gelistirebiliriz.

APP’yi belirli bir amaca ulagmak icin verimli se-
kilde kullanmak, bu kavramlara ait bilgileri kendi
baglamindan koparmadan kullanabilmeyi gerek-
tirmektedir. Bunun icin onerilebilecek temel bir
yontem, gazeteciligin temelini olusturan SN1K (bir
gazetecinin belirli bir olayr aydinlatmaya calisirken
sormasi gereken temel sorular: Ne? Ne zaman? Ne-
rede? Nasil? Neden? Kim?) yaklagimini APP siireci-
ni yonetirken ilgili baglamda stirekli ve israrli bir e-
kilde kullanabilmektir. SN1K yaklagim1 bir sonraki
baglikta agiklanacakur. “Giris” basgliginda da vurgu-
ladigimiz gibi uygun sorulart sorabilmek bu siireci
verimli sekilde yonetebilmemizin temel anahtaridir.

N\
e
dikkat

Genellikle uygun sorular uygun cevaplardan

daha ¢ok ise yarar.

Antrenman Periyotlamasina 5N1K
Yaklagimi

Giris boliimiinde bahsedildigi tizere uygulama
alaninda APP’yi belirli bir amaca ulasmak icin
verimli sekilde kullanmak, APP’ye ait bilgileri
kendi baglamindan koparmadan yorumlayip uy-
gulamaya aktarabilmeyi gerektirmektedir. Bunun
icin de en azindan gazetecilerin kullandigi SN1K
yaklasiminin icerdigi temel sorular: yerinde sora-
bilmek onemlidir. Konuyla ilgili bilgiler SN1K
siirecinden gecirilmedigi takdirde bu bilgilerin
gercek diinya kogullarinda ¢oziim  iretebilme
amactyla kullanilabilirligi biiyiik olasilikla ¢ok si-
nirli diizeyde kalacaktir. SN1K yaklagiminin APP
alaninda kullanilmasina yénelik bir 6rnek asagida
Tablo 6.1°de gosterilmektedir. Bu 6rnekleri ken-
diniz ¢ogaltabilirsiniz.
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Tablo 6.1 Antrenman periyotlamasina yénelik bilgilerin uygulamaya aktariimasinda sN1K yaklagimina bir drnek.

“Bilimsel caligmalar gosteriyor ki APP amaciyla kullanilan “X” periyotlama yaklasimi
Bilgi:

kosu siiratini cok yiiksek diizeyde gelistiriyor”.

Bu bilginin kaynagi NE? KiM aktariyor?
Bu bilimsel ¢alisma (bilgi) NEREDE yayinlanmis?
Bu bilimsel calismalari KiM(ler) yapmis?
Bu yaklagim KiM(ler)de kosu siiratini gelistiriyor?
Surati NE ZAMAN gelistiriyor?
Stirat NEREDE gelismis? (Pistte mi, cimde mi, havuzda mi, salonda m1?)
5N1K “Cok yuksek” NE kadar yuksektir?
Yaklasimi Voleybol performansina etki eden degiskenler NElerdir?
Kosu stirati voleybol performansini dogrudan etkileyen bir etken midir?
Bu yaklasim, APP’yi NASIL kullanmis?
Bu yaklasimda APP NEDEN bu sekilde kullaniimis?
Bu bilgiyi cocuk/genc/yetiskin voleybolculara NASIL uyarlayabilirim?
Bu yaklasimi daha iyi NASIL kullanabilirim? Kullanabilir miyim?
Bu sorularimi KiM(ler)le paylasabilir ve giivenilir cevaplara KiM(ler)den ulasabilirim?

Antrenman Periyotlamasini Uygulamaya Aktarma Sirecinde Dikkat Edilecek
Noktalar

Dolayistyla antrendr ve antrendr adaylart kitabin bu béliimiinde ve diger kaynaklarda periyotlamanin
gercek diinya kosullarinda uygulanmasina yonelik aktarilan 6neri baglamindaki bilgileri kullanirken asagi-
daki noktalara dikkat etmeleri gerekir:

*  DPeriyotlama ile ilgili kendilerine aktarilan bilgilerin kaynaklarina yénelik glincellik, giivenilirlik ve
gecerlilik baglaminda sorgulama yapmak. (SN1K yaklasimi: Nereden? Kimden? Ilgili bilim ala-
ninda caligmig kaliteli bilim insanlarindan mi aktariliyor? Uygulama alaninda tstiin bagarilar elde
etmis uygulamacilardan mu1 akeariliyor? Yoksa ikisi birden mi? Iki 6zelligi de barindiran bir bilgi
kaynaginin aktardigs bilginin giincel, giivenilir ve gecerli olma olasiligi daha yiiksekeir).

 Bilgileri kullanirken baglamindan koparmamak (5N1K yaklagimi ile farkli spor dallari hakkinda
ortaya konan bilgileri dogrudan sporculara uygulama konusunda elestirel yaklasin, yetiskinlerde ise
yarayan bilgileri cocuklara uygulama konusunda elestirel yaklasin, bunun tersi de gegerlidir vb.).

*  Var olan bilimsel bilgileri belirli bir sorunu ¢ézecek sekilde secili spor brangina uyarlayarak kullan-
mak (5N1K yaklasimi: Basketbolda/Teniste/Atletizmde/Kondisyon Gelistirmede vb. bir alanda ise
yarayan bir siireci kendi sporuma nasil aktarabilirim?).

* Bilgileri uygulamaya baglamadan 6nce ortak akla danigmak (“BEN™ her seyi bilemem, bu konuda
bilgisi olan ve de bu bilgiyi uygulama alaninda basariyla kullanmis veya kullanmakra olan kisileri
belirlemeliyim, onlarin goriislerini ve deneyimlerini géz 6niinde bulundurmaliyim).

* Antrenman periyotlamasi siireciyle ilgili olumlu ve olumsuz gelismelerin kaydini tutarak bu somut
verilere gore APP siirecini siirekli giincellemek (SN1K yaklagimi: Sorun ¢dzen ve ise yarayan uy-
gulamalar nelerdi? Bu uygulamalar hangi kosullarda ise yaradi? Sorun ¢dzemeyen ve ise yaramayan
uygulamalar nelerdi? Bu uygulamalar hangi kosullarda ise yaramadi?)
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Ogrenme Ciktisi

1 Periyotlamaya yonelik bilimsel calisma tasarimindaki zorluklari ve bu alanin kapsadidi bilgi
birikimine yonelik sorun ve sinirliliklari ifade edebilme

Q Q

5N1K yaklagimi ile brangi-
niza ait giincel bir bilimsel
makaleyi inceleyerek 6gren-
diklerinizi arkadaslarinizla
paylaginiz.

Antrenman planlamasi ve
periyotlamasi  siirecinde Etkili zaman yonetimi ve
karsilagilan en ©nemli so- APP siirecini iliskilendiriniz.
runlar nelerdir?

ANTRENMAN PLANLAMASI VE ANTRENMAN PERIYOTLAMASI

Bilimsel kaynaklardaki temel kargasalardan en belirgin olani da ger¢ekte farkli anlamlara sahip kav-
ramlarin ayni anlama geliyormus gibi birbiri yerine siklikla kullanilmasidir. APP’ye yénelik bilimsel kay-
naklarda mevcut olan ¢eligkilerin temel kaynagi, bu kavram kargasasidir. Bolimiin bu baghginda belirtil-
digi tizere “antrenman planlamasi” ve “antrenman periyotlamasi” birbirleriyle baglantili olan ancak farkls
iceriklere sahip olan kavramlardir. Bu kavramlar arasindaki farklarin anlagilmasi, kitabin bu béliimiiniin
anlagilabilirligini artiracak temel bir unsurdur.

Planlama ve Periyotlama Arasindaki Fark

Antrenman planlamasi (bazi kaynaklarda programlama olarak da kullanilmaktadir) hatalt olarak ant-
renman periyotlamasi yerine siklikla kullanilan bir terimdir. Antrenman planlamasi, temel antrenman
degiskenlerinin nispeten kisa zaman dilimleri i¢inde yonetilmesini tanimlar. Antrenman periyotlamast ise
antrenman siirecinin (bu siirece antrenman planlamasi da dahildir) amaca y6nelik olarak ¢ok daha uzun
zaman dilimlerinde yonetilmesini kapsar. Dolayistyla iki kavramla ilgili temel degiskenler farklilik gosterir.
Diger bir deyisle antrenman periyotlamasi, antrenman planlanmasinin bir ara¢ olarak kullanildigi uzun
vadeli bir siiregtir. Cunanan ve arkadaglari (2018b) bu farkliliklar: Tablo 6.2'de ilgili degiskenler baglamin-
da gostermektedir.
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Tablo 6.2 Antrenman planlamasi ve antrenman periyotlamasi ile ilgili degiskenler.

ANTRENMAN PLANLAMASI ANTRENMAN PERIYOTLAMASI

Stratejiler Hedefler
O Planlanmis asiri zorlanma* O Donemsel
O Uyarim etkisi O Genelden 6zele
(birikimsel/yiiklenme sonrasi etkiler) O Kanita dayal
O Yiiklenmeyi azaltma O Performansin en verimli hale getirilmesi
O Antrenman Degiskenleri O Planh degiskenlik
O Dinlenme siddeti (dinlenme etkinliginin hizi, O Yaralanmalarin 6nlenmesi
temposu vb.) O Sporcu ve siirecin surekli takip edilmesi
O Dinlenme siiresi O Yorgunlugun/toparlanmanin yonetilmesi
O Egzersiz cesidi O Yasam boyu
O Egzersiz siralamasi O Dort yillik (olimpik)
O _Egzersiz/antrenman kapsami o Yillik
O Egzersiz/antrenman siddeti O Makro déngi (uzun sire)
O Egzersiz/antrenman temposu O Mezo doéngi (orta siire)
O Egzersiz/antrenman yogunlugu O Mikro déngu (kisa stire)
O Egzersiz/antrenman yiiklenmesi O Ganlik
O Seri sayisi O Antrenman birimi
O Set sayisi O Kondisyonel Donemler
O Sikhk O Genel hazirlik (Biriktirme)

O Ozel hazirlik (Déniistiirme)
O Misabaka/Zirveleme (Gergeklestirme)
O Aktif dinlenme
* Asiri zorlanma: Sporcuda antrenman uyumlari yaratmak icin asiri yliklenme uygulayarak performansta
bilin¢li olarak diisise neden olmay: iceren siire¢. Asiri antrenman (overtraining) siniri 6ncesindeki
islevsel esik siniri.

Kaynak: Cunanan ve ark., 2018b’den uyarlanarak aktariimistir.

Antrenman Periyotlamasi Tanimi

DeWeese, Gray, Sams, Scruggs ve Serrano (2013)’nun aktardigi sekilde Tudor Bompa tarafindan ya-
pilan antrenman periyotlamasinin en basit tanimi “antrenmani evreler seklinde yapilandirma siireci”dir.
DeWeese ve arkadaslari (2013) calismasinda modern periyotlama anlayisinin dogusundan once tarihsel ge-
lisim siireci i¢inde antrenman periyotlamasi konusuna yaklagimlarin odaklandiklart boyutlar Tablo 6.3’te
ozetlenerek sunulmustur.

Tablo 6.3 Tarihsel gelisim siireci agisindan antrenman planlamasi ve periyotlamasina yaklasim boyutlari.
Yaklasim Boyutu
Antik Yunan Dénemi ve de Kotov (1916-1917), Pihkala
(1930), Grantyn (1939), Breshnahan ve Tuttle (1947)

Pikhala (1930), Grantyn (1939), Breshnahan ve Tuttle
(1947), Osolin (1949)

Planlanmis Degiskenlik

Planlanmis Dinlenme

Kotov (1916-1917), Pihkala (1930), Dyson (1946) Donglisel Asamalar

Grantyn (1939) Genelden Ozele

Pihkala (1930) Asiri Antrenmanin ve Yaralanmalarin Onlenmesi
Pihkala (1930) Genis Kapsamli Yiikklenmeden Siddetli Yiklenmeye
Gorinewskij (1922), Birsin (1925) Performansin En Verimli Hale Getirilmesi

Birsin (1925), Letunow (1950) Bireysel Yanit ve Gelisim

Kaynak: DeWeese ve ark. 2013'ten aktariimistir.
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Antrenman periyotlamasi kavraminin 6nciisii olarak anilan Leo Pavlovic Matveyev’le birlikte baglayan
ciddi galismalar, APP’de Tablo 6.2'de belirtilen farkliliklara bagli tanimlamalari beraberinde getirmistir.
Matveyev sonrast donemde ¢ok sayida bilim insani tarafindan bu tanimlamalarin tarihsel gelisim ve de-
gisim siireci DeWeese ve arkadaglarinin (2013) calismasinda sistematik olarak 6zetlenmistir. Bu tanimla-
malarda en sik kullanilan kelimeler sunlardir: “zaman dilimi, stres, dinlenme, toparlanma, degiskenlik, en
yiiksek/optimum/zirve performans, dongii, siddet, kapsam, yaralanma, agir1 antrenman, yorgunluk”. Bu
agidan degerlendirildiginde APP siirecinin yukaridaki kelimelerle ifade edilen kavramlari yoneten bir siireg
oldugu anlagilabilir. Antrenman periyotlamasinin bir diger tanimi olarak ayni kaynake¢ada aktarilan “Haff,
ve Haff, (2012)”nin tanimini da inceleyebilirsiniz:

Antrenman ¢iktilaring onceden belirlenen zamanlarda en verimli hile getirmek icin antrenman planlamas:
degiskenlerinde yapilan mantiksal, biitiinsel ve art arda gelen diizenlemeler.”

Antrenman periyotlamasi; voleybol agisindan incelenirken 6 Olimpiyata, 10 Diinya Sampiyonasina,
birgok Avrupa Sampiyonasina, Diinya Kupasina ve diinya ¢apindaki diger voleybol etkinliklerine katilan
ve ayrica Oyun Kurallari Komisyonu tiyesi, Kog Komisyonu Baskani, Antrenér Kursu Direkedrii ve Egit-
meni olarak Uluslararasi Voleybol Federasyonuna (FIVB) ve Uluslararasi Olimpiyat Komitesine (IOC)
verdigi hizmetlerle bu alanda otuz yillik deneyime sahip Dr. Horst Baacke’nin st diizey sporcular icin
yazdigi kaynagin ilgili boliimiiniin incelenmesi yararli olacaktir. Antrenér adaylarinin kendi alistiklar: yas
gruplarina bu yaklagimdan ¢ikarimlar yapmast 6nemli bir katk: olacakur. Baacke (2010)’nin periyotlama
konusuna temel yaklagimlarina bu boliimde 6rneklerle yer verilmistir.

Antrenman Periyotlamasinin Kisa Tarihi

Tarihsel gelisim stireci incelendiginde; farklt bilim insanlarinin antrenman periyotlamasinin farkli bo-
yutlarina, farkli sekillerde yaklagim gosterdigi soylenebilir. Bu farkliliktan dolay1 antrenman periyotlama-
sinin tanimi da zamana/déneme bagli olarak farkli sekillerde gerceklestirilmistir. Bu tanimlar belirli bazt
noktalarda ¢ok biiyiik benzerliklere sahipken baz1 diger noktalarda farkliliklar da sergileyebilmektedir.

Periyotlama kavrami “periyotlama” ismi ad1 altinda olmasa da Antik Yunan'dan giiniimiize gergek diin-
ya kosullarinda uygulanmaya caligilan bir kavramdir. Leo Pavlovic Matveyev'in (1981) sistematik olarak
ortaya koydugu periyotlama kavrami 1960’l1 yillari yansitan bilgi, kavram ve yaklasimlarla birlikte o yil-
larda yilin belirli dénemlerinde genellikle yogunlasan yarigma/miisabakalarin gereksinimlerini yansitan
goriisleri icermekteydi.

Zamanla birlikte sporun dogast ve yapisinin degismesiyle birlikte bu geleneksel periyotlamanin cesitli
boyutlarindaki yetersizlikleri giderebilmek icin bu geleneksel periyotlamaya elestirel yaklagimlar ortaya ¢ik-
t1. Bu elegtirilerin ortaya ¢tkmasinda miisabakaya katilimin 6zellikle belirli mevsimsel zaman dilimlerinin
yerine tiim yila yayilmasi, miisabaka/yarigma sayisinin artmast, hazirlik periyodunun ¢ok kisalmasi ve spor
fizyolojisi alanindaki gelismeler etkili olmustur.

Matveyev'in ismiyle anilan “periyotlama” kavramina yonelik ilk énemli elestiri 1990’larin basinda
Verkhoshansky'den gelmis ve takipgileri tarafindan devam ettirilmistir. Giintimiizde de ciddi sekilde de-
vam etmekte olan karsilikli elestirilerin temel nedenlerin basinda “her iki tarafin da periyotlama kavramini
indirgemeci (biitiinii degil parcay: inceleyen) bir yaklasimla ele aliyor olusu” gelmektedir. Sonraki baglik al-
tinda yorumlanacag; tizere bu alandaki bilimsel ¢alismalarin zorlugu konuyu bir sonuca baglama agisindan
iki tarafin da isini zora sokmaktadir. Bilimsel siirecin temel isleyis mekanizmasi olan bilimsel elestirilerin
en kaliteli bilimsel dergilerde hilen devam ediyor olusu, bu alanin kisa zaman i¢inde yeni bilgiler dogura-
caginin temel gostergesi olarak degerlendirilebilir.

Periyotlamanin tarihsel gelisimini daha detayli incelemek isteyen okurlar kaynakeadaki ilgili yayinlara
bagvurabilirler. Ozellikle Agikada (2016)’nin Tiirkge calismast okuyucularin ilgisini gekebilir.
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Ogrenme Ciktisi

Antrenman planlamast ve Tarihsel siire¢ igerisinde Branginizda . (;agdf1§ ..ADP
. . . yaklagimlari ile eski déonem-
periyotlamasi  arasindaki farklit ADP tanimlarini bir- lere ait ADP vaklasimlari-
farklari aragtiriniz. biri ile iligkilendiriniz. yacas
nin farklarini paylasiniz.

ANTRENMAN PERIYOTLAMASINDA ZAMAN DIiLIMLERI

Tudor Bompa'nin antrenman periyotlamasi tanimini hatrlarsak (“antrenmani evreler seklinde yapilan-
dirma siireci”) antrenman periyotlamasinda geleneksel olarak kullanilan evre/periyot/zaman dilimlerini
bilmek bizim i¢in 6nemlidir. Bu zaman dilimleri Tablo 6.4’te zetlenmistir. Uygulamacilarin bu siirelerde
¢oziim iiretecek sekilde oynamalar yapabildigi unutulmamalidir (Ornegin 5 veya 11 giinlitk mikro dén-
giiler kullanmak vb.).

Tablo 6.4 Antrenman periyotlamasinda siklikla kullanilan zaman dilimleri.

ZAMAN DiLimi SURESI UZUNLUK SINIFLAMASI
Yasam Boyu Yasam Boyu Uzun Vadeli
Cok Yilhk Spor Kariyeri Boyunca Uzun Vadeli
Olimpik 4 yil (ardisik olimpiyatlar arasi) Uzun Vadeli
Yillik 1yl Uzun Vadeli
Makro 2-12 ay Uzun Vadeli
Mezo 2-6 hafta Orta Vadeli
Mikro 7-10 glin Kisa Vadeli
Antrenman Guni 24 saat Kisa Vadeli
Antrenman Birimi < 3 saat (genellikle) Kisa Vadeli
Antrenman Egzersizi < 1 saat (genellikle) Kisa Vadeli

Kaynak: Issurin ve Yessis, 2008a ve Issurin, 2010'dan uyarlanarak aktarilmistir.

Genellikle kullanilan yillik antrenman periyotlamalarinin da belirli zaman dilimleri bir araya gelerek
islevsel bir amag ifade eden daha biiyiik zaman dilimlerini olusturur. Geleneksel (klasik) periyotlama yak-
lagtminda bu periyotlarin goriintiisii Tablo 6.5’te 6zetlenmistir.
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Tablo 6.5 Geleneksel (klasik) periyotlamanin temel periyotlarina yonelik detaylar.

PERIYOTLAR EVRE AMAC YUKLENME

Genel biyomotor yeti diizeyini
yukseltmek.

Genis bir motor beceri cesitliligi
olusturmak.

Genel Hazirhk
Hazirlik

Antrenman duzeyini, teknik
yetileri, motor becerileri spora
0zgu gelistirmek.

Ozel Hazirhk

Spor performansiyla (mag)
dogrudan baglantili motor
yeti ve teknik-taktik becerileri
gelistirmek.

Musabakaya
Hazirlik

Spor performansina yonelik
kondisyonu kazanmak ve temel
maglar icin hazirbulunusluga
ulasmak.

Misabak .
tsabaka On-Musabaka

Spor performansini mactan
maca korumak, 6nemli maclarda
en ylksek diizeye ¢ikarmak

Musabaka

Gegis Gegis Toparlanma

Kaynak: Issurin ve Yessis, 2008a’dan uyarlanarak aktariimistir.

Yiksek kapsam

Disiik-Orta siddet

Temel egzersizler

Cok cesitli antrenman tirleri

Kapsamin en yiiksek diizeye
cikarilmasi, siddetin amaca
yonelik yukseltilmesi.

Kapsamin korunmasi ve/veya
dusurilmesi, performansa 6zgi
egzersiz siddetinin artirilmasi.

Dusuk kapsam, yiiksek siddet,
yaklasan maclarin benzetimleri
(simulasyon).

Duslk kapsam, yiiksek siddet,
dinlenme ve toparlanmaya
onem verilmesi

Eglenceli cesitli etkinliklerle aktif
dinlenme

Geleneksel periyotlamalarda temel hedef 6nemli miisabakalarda ve/veya miisabaka periyotlamala-
rinda en yiiksek performans diizeyine ulagsmaktr. Geleneksel periyotlamalar, bir sezon i¢inde ulagilmak
istenen bu “en yiiksek performans diizeyi” sayisina gore (diger bir deyisle hazirlanilan 6nemli miisabaka

periyodu sayisina gore) isimlendirilir. Tek-u¢lu, iki-uclu (¢ift-uclu)

seklinde isimlendirmeler yapilir. Bu isimlendirmelerdeki “u¢” ifadesi,

, U¢-uclu ve ¢ok-uclu periyotlama
performansin kag defa doruk (zir-

ve) diizeye yaklastirilacagini ifade etmektedir. Geleneksel periyotlamanin genel yapilari, Sekil 6.1°de

gosterilmekeedir.
Ags | Eyl |Ekim Ksm
TU Hazirlhk-1 Miisabaka-1
iU(a) § Hazirhk-1 Musabaka-1
iU(b) E |Gegi§-2 Miisabaka-1
CU-3 Hazirlik-1 Mijsabaka-1 Miisabaka-2

Gegis-1| Hazirhk-2 [VVEE]e)

Hzr | Tem

Gecis-1

Misabaka-2 Gegis-2

Gegis-2+

M- is-
Hor-3 el Gecis-3

Sekil 6.1 Tek-uglu (TU), iki-uglu (IU) ve ok uglu (GU-3) geleneksel periyotlama yapilari.
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Sekil 6.1°de gosterilen birden fazla miisabaka periyoduna sahip spor branglarinin periyotlama yapilari-
nin temel ortak ozellikleri su sekilde listelenebilir:

Hazirlik-2 ve Hazirlik-3 periyotlar: genellikle Hazirlik-1 periyoduna kiyasla daha kisadir. Hazirlik-2 ve
Hazirlik-3 periyotlart genellikle Hazirlik-1 periyoduna kiyasla daha fazla voleybola 6zgiidiir (daha dar bir
antrenman ¢esitliligine sahiptir). Bu hazirlik periyotlarinda sporcular zaten mevcut bir performans diizeyi-
ne sahip olduklarindan bu periyotlarin yiiklenme baglangi¢ diizeyleri daha yiiksektir.

Ara gecis periyotlari, periyotlama sonundaki ana gegis periyoduna kiyasla takip eden hazirlik periyodu
ile biitiinlesik olarak degerlendirilir (CU-3 6rnegi).

En sonda yer alan miisabaka periyodu genellikle ana hedeftir ancak oraya ulagmak igin ara miisaba-
kalarda da st diizey performans sergileme gerekliligi vardir (6zellikle gii¢ dengelerinin birbirine yakin
oldugu rakipler varsa).

CU-3’tin ayrinuli icerigini bu boliimiiniin ilerleyen sayfalarinda inceleyebilirsiniz. Bu periyotlamaya
yonelik olarak genel yapinin kavranmast amaciyla ayrinuli agiklamalar yapilmis ve en 6nemli nokralar
vurgulanmistir. Okuyucular yillik periyotlama i¢indeki daha kii¢iik zaman dilimlerinin (mezo) ayrintilan-
dirilmasinda her bir 6nemli ayrintinin verilmedigi g6z 6niinde bulundurmalidirlar. Tekrar vurgulanmast
gereken en onemli nokta sudur: Alr yapilarda basarily bir periyotlamanin temel giktis: “Mag/ Turnuva Basa-
rist” olmamalidir. Uzun vadeli bagart tanimlarina oncelik verilmelidir. Altyapiya yonelik voleybolda uzun
vadeye yonelik basari tanimlar1 Tablo 6.6'daki gibi 6rneklendirilebilir.

Tablo 6.6 Voleybolda altyapi oyuncularina ve takimlarina yonelik uzun vadeli mag basari tanimlamalarina érnekler.

Uzun Vadeli Ma¢ Bagari Tanimlari

Yeni 6grenilen bir teknik/taktik beceriyi mag kosullari altinda daha az hatayla uygulayabilmek.
Servis kagirma oranini %40'tan %25'e indirmek.

Stresli durumlarda atilan etkili servis sayisini artirmak.

Guglu rakipten 1 set alabilmek.

Guglu rakipten 2 set alabilmek.

Guglu rakiple her sette basa bas miicadele edebilmek.

Art arda kaybedilen 3 sayilik seri sayisini azaltmak.

Art arda kazanilan 3 sayilik seri sayisini artirmak.

ikili blokta yerlesimi hiicumcu dogrultusuna uygun olarak kurabilmek.

Cozum uretebilecek bir hicum kombinasyonunu stresli durumlar altinda kullanmaya cesaret edebilmek.
Stresli durumlarda mantikli riskler alabilmek.

Daha fazla yedek oyuncuyu oyuna katabilmek.

Smaclari daha yuksekten vurabilmek.

Sicramalar sonrasinda yere dengesiz inis sayisini azaltmak.

Oyun okuma yetenegine dayali ¢6zlim Ureten yaratici hareket sayisini artirmak.

Cozum Uretilemeyen durumlarda antrenore caresiz gozlerle bakma siresini azaltmak.

Zayif rakipler karsisinda en etkili oyun silahlarina basvurmadan daha zayif silahlarla da magi kazanabilmek.
Cozilemeyen durumlar karsisinda psikolojik dengeyi koruyabilmek.

Antrendr talimati olmadan oyuncularin Grettikleri yaratici ¢c6ziim sayisini artirmak.
Turnuvanin en centilmen takimi secilmek.

Oyuncularin hakeme itiraz sayisini azaltmak.

Bos birakilan satirlara sizler de kendi spor bransiniz 6rneklerini ekleyiniz.
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Sekil 6.1'de sunulan geleneksel antrenman periyotlamasinin ortaya ¢iktigi zamanlarda sporcularin si-
nirlt sayida miisabakaya veya yarigmaya hazirlanma gereksinimi vardi. Gegen zamanla birlikte elit diizey-
deki miisabakalarin sayisindaki arus ¢esitli diger nedenlerden dolay: (6rnegin hazirlik periyoduna ok kisa
zaman ayrilmasi, miisabaka periyodunun ¢ok uzun siirmesi, periyotlamaya fizyolojik bakis agist vb.) bu
geleneksel yaklagima yonelik gliniimiizde mevcut olan miisabaka planlamasinin ihtiyaglarina cevap vere-
medigi elestirisiyle birlikte yeni periyotlama yaklagimlari/tiirlerini ortaya ¢ikardi.

Elestirel amagli ortaya ¢ikan ve son donemlerde ilgi ¢eken bu yaklagimlarin en bilineni “blok periyot-
lama” ad1 altinda sunulmaktadir. Her ne kadar bu yaklagimi elestiren goriisler olsa da takim sporlarinda
¢oziime ulagmak adina bize yeni bakis acilari sunabildiginden bu kitabin hazirlanmasinda bu yaklagimin
ozelliklerinden —kurami ve temelleri hakkinda ayrintli agiklama yapilmadan- yararlanilmistir. Blok pe-
riyotlama yaklagiminda hazirlik periyodu “biriktirme evresi”, miisabaka periyoduna yakin olan hazirlik
periyodu “déniistiirme evresi” ve miisabaka periyodu ise genellikle “gerceklestirme evresi” olarak tanimla-
nir. Bu evreler, geleneksel periyotlamadaki periyotlardan ¢ok daha kisadir ve periyotlama boyunca birbiri
ardina gelecek sekilde tekrarli sekilde kullanilirlar. Bu sayede takim sporlarindaki temel olarak kisa hazirlik
periyodunun olumsuz 6zellikleri azaltlarak her hafta bir veya birden fazla sayida oynanan 6nemli maglara
en yiiksek performansla ¢ikilmasi saglanmaya calisilir. Bu yaklagimi ve bu yaklasima elestirileri incelemek
isteyen okurlar kaynakga boliimiindeki yayinlardan yararlanabilirler.

Okuyucularin unutmamasi gereken en énemli konulardan biri blok periyotlama yaklagimi, temel ola-
rak elit diizeydeki (olimpiyatlarda, diinya ve avrupa sampiyonalarinda en ist siralarda yer alan takim
ve sporcular) spor basarisint planlamak igin ortaya konmustur. Ozellikle altyapt sporcularinda herhangi
bir periyotlamanin -iyi yonetildigi takdirde- birbirleriyle benzer gelisim basarilarina ulasma olasiligina
sahip oldugu sdylenebilir. Altyapilarda dikkat edilmesi gereken en 6nemli konular ¢ok yonliiliik/¢esitlilik-
ten vazgegmemek ve de erken uzmanlagmaya yonelmemektir. Altyapilarda
mag/turnuva veya sampiyona kazanmak birincil amag¢ olmamali, sadece

ve sadece yonetilen uzun vadeli antrenman periyotlamasinin iyi isledigine ARCER )
yonelik somut bir veri olarak degerlendirilecek bir “bonus” olarak yorum- dikkat

lanmalidir. Elit takimlarda kullanilan blok periyotlama yaklagimlarinin ise lyi yonetildikleri rakdirde
yarayabilecegi diistiniilen dgelerinin, mantikls bir sekilde yonetilen periyot-
lamaya uygun sekilde yerlestirilmesi var olan periyotlamay1 zenginlestirecek

bir unsur olarak degerlendirilebilir.

altyapt takimlarinda biitiin
periyotlama  yaklagimlar:
gelisime yonelik benzer se-

Giintimiizde takim sporlarinda kullanilan periyotlamaya yonelik genel kilde ige yarayabilir

yapilanmanin igerigi Tablo 6.7'de 6zetlenmistir.

Tablo 6.7 Giiniimiizde takim sporlarinda kullanilan periyotlamaya yénelik genel yapilanma.

Asamalar: Sezon Oncesi Sezon Sonu Arasi Geg.ls
Periyodu*

Teknik Mikemmellik

Soora Ozaii Kuvvet/ Metabolik Kondisyon Aktif
GF()JQ 9 Teknik/Taktik Beceriler Toparlanma
Hedefler: Siirat/Cabukluk/ Spora ngu I?ayanlkllllk Aktif/Psikolojik Metapollk
. Sezon Oncesi Toparlanma* Kondisyon
Ceviklik
w Kazanimlarin Korunumu/ Genel
Spora Ozgu Gelisimi Kuvvet
Dayanikhlik ?
YL'I.k|en.me Orta-Yiksek Yiksek-Cok Yiiksek Dustk Diistik-Orta
Duzeyi:
Sire: 6-20 hafta 15-35 hafta 1-4 hafta 3-4 hafta

*Sezon sonundaki aranin gegis periyodundan ayri tutulduguna dikkat ediniz.

Kaynak: Issurin, 2010'dan uyarlanarak aktariimistir.
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Burada voleybola 6zel bir parantez agilacak olursa, bir takim sporu olsa da voleybol oyunun yapisinin
cabuk kuvvet sporlarina daha yakin oldugu unutulmamalidir. Bazi bilim insanlarinin voleybolu bir takim
sporu olarak degil bir ¢cabuk kuvvet sporu (6zellikle atletizmdeki atma ve atlama disiplinleri) olarak sinif-
landirdigt goz 6ntinde bulundurulmalidir. Dolayisiyla voleybol sporunun bu ozelligi, voleybola yonelik
olarak hem takim sporlarinda hem de ¢abuk kuvvet sporlarinda kullanilan periyotlama yaklagimlarinin bir
arada baglamindan koparilmadan kullanilmasint mantkl kilar.

Antrenman Birimi

Antrenman periyotlamasinda amaglara ulagmak icin “antrenman etkisinin” antrenman egzersizleri ve
bu egzersizlere yonelik dinlenme aralariyla dogrudan yarauldigi en kiigiik periyotlama birimlerinden biri
antrenman birimidir.

AN\

dikkat
Antrenman birimi diger kaynaklarda “antrenman seansi” veya “antrenman oturumu” adiyla da
kullanilmaktadir. Cogu spor dalinda genellikle giinlitk antrenmanlar sabah ve aksam olmak
tizere iki oturum seklinde gerceklestirilir.

Antrenman birimde APP agisindan bilinmesi gereken en 6nemli konu oturumda farkls yetiler ¢aligtiri-
lacaksa bu yetilerin hangi siralamayla antrenman oturumunun hangi bsliimiinde galistirilmas: gerektigidir.
Farkl: tiirde yiiklenmeler ayni antrenman oturumunda veya kisa/orta vadeli antrenman dongiilerinde es-
zamanli olarak gerceklestirildiginde antrenman uyum etkileri agisindan birbirlerini baskilayabilir. Bu bas-
kilamanin, uyumlu olmayan yiiklenmelerden kaynaklanan ¢esitli fizyolojik/biyokimyasal mekanizmalarin
birbiriyle catismast yoluyla ortaya ¢iktigs belirtilmekeedir.

Antrenman Biriminde Yiiklenme Tiirii Siralamasi

Farkli yiiklenme tiirlerinin bir antrenman oturumunda en verimli sekilde uygulanma siralamasi Tab-
lo 6.8°de 6zetlenmektedir. Unutulmamasi gerek konu bu siralamanin, ilgili yetinin gelistirilmesi igin
uygun olan siralama oldugudur. Belirli bir yeti farkli bir zaman diliminde, baglami kapsaminda uygun
sekilde kullanildiginda ilgili yetinin farklt bir boyutunda da gelisme gozlenebilir (Or: Nispeten yorucu
bir antrenmanin sonlarina dogru sigramay1 gelistirmeye yonelik bir antrenman “uygun sekilde” planla-
nirsa uygulanan bu antrenman maksimal sigrama yiiksekligini gelistirmek icin bir antrenman uyaranini
biiyiik olasilikla olugturamayacaktir ama sigrama devamliligini gelistirmeye yonelik bir antrenman uya-
rani olusturabilir.)
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Tablo 6.8 Antrenman oturumunun planlanmasinda zamansal agidan dikkat edilmesi gereken konular.

Antrenman Oturumunun
Boliimii

Antrenmanin Baslangici
(Isinmadan Hemen Sonra)

Antrenmanin Ortasi

Antrenmanin Sonu

Gelistirilmek istenen Uygun Yeti

Yeni Teknik-Taktik Beceriler
Denge, Koordinasyon Yetileri
Cabukluk/Ceviklik/Reaksiyon
Sirati/Maksimal Sirat
Patlayici/Cabuk/Reaktif Kuvvet
Maksimal Kuvvet

(Sinirsel Mekanizmalar)
Anaerobic Glikolitik Giig
Anaerobic Glikolitik Kapasite
Maksimal Aerobik Gli¢ (VO2 maks)
Hipertrofiye Yonelik Kuvvet
Teknik Mikemmellik

Kuvvette Devamlilik
Aerobik Dayaniklilik

Teknik Becerilerde Yorgunluga
Direng

Kaynak: Issurin ve Yessis, 2008a’dan uyarlanarak aktariimistir.

Bu antrenman turleri merkezi sinir
sisteminin tam dinlenik durumda
olmasina ve enerji kaynaklarinin
tamamen dolu olmasina gereksinim
duyar.

Bu antrenman turleri hafif veya orta
diizey yorgunluk altinda etkili sekilde
uygulanabilir.

Bu antrenman tirleri, artan
yorgunluk diizeyine ragmen
sporcunun yiklenmelere devam
etmesini gerektirir.

Antrenman Biriminde Yetilerin Eszamanh Calisiimasi

Tablo 6.8'deki ilgili antrenman biriminde belirtilen yetilerden en fazla bir veya iki tanesine odaklanilma-
st daha uygun olacakur. Yeti sayist arttik¢a uyumu saglamanin zorlasacagi goz oniinde bulundurulmalidir.
Bir antrenman biriminde birden fazla yeti ¢alisilmak isteniyorsa hangi yetilerin birlikte ¢aligimasinin uy-
gun olup olmayacagina yonelik goriis Tablo 6.9°'da sunulmustur.

Tablo 6.9 Bir antrenman Birimi Sirasinda calisilmasi daha uygun olan ve uygun olmayan yetiler.

Antrenman Oturumunda Temel Yetiyle Uyumlu Olarak
Temel Calisilacak Yeti | Calisilabilecek Yetiler ‘

Aerobik Dayaniklilik
(Yuksek Siddetli)

Anaerobik Glikolitik
Dayanikhhk

ATP CP**Yiklenmeler
(or: Ceviklik, Cabukluk,
Surat)

Hipertrofiye Yonelik
Kuvvet

Yeni Teknik/Taktik
Becerilerin Ogrenilmesi

ATP-CP Sprintler (Once)*

Kuvvette Devamlilik (Once/Sonra)
Hipertrofiye Yonelik Kuvvet (Sonra)
Yeni Teknik/Taktik Beceriler (Once)

Yenilenme Amacli Aerobik Yiiklenme (Sonra)
Aerobik-Anaerobik Karma Dayaniklilik (Sonra)

Kuvvette Devamlilik (Once/Sonra)
Aerobik Dayanikhlk (Sonra)
Patlayici/Cabuk Kuvvet (Sonra)

Hipertrofiye Yonelik Kuvvet (Sonra)

Maksimal Kuvvet (Sinirsel) (Once)
Germe (Stretching) Alistirmalari

Yenilenme Amacli Aerobik Yiiklenme
(Sonra)

Sonrasinda herhangi bir antrenman
tlrd uygulanabilir.

Temel Yetiyle Birlikte Calisilmasi
Uyumlu Olmayan Yetiler

Anaerobik Glikolitik Dayaniklilik

Aerobik Dayanikhlhk,
Maksimal Kuvvet (Once)

Anaerobik Glikolitik Dayaniklilik

Calisilan temel yeti sonrasinda
gerceklestirilecek herhangi bir
tiketici yuklenme (toparlanmayi
engelleyecegi icin)

Oncesinde gerceklestirilecek
herhangi bir antrenman tirt

*Parantez icindeki “once” ve “sonra” ifadeleri ilgili yetinin temel calisilan yetiden &nce mi yoksa sonra mi
uygun ya da uygun olmadigini ifade etmektedir.

**ATP CP: Fosfojen Sistem

Kaynak: Issurin ve Yessis, 2008a’dan uyarlanarak aktariimistir.
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Antrenman Biriminde Farkh Yetilerin Gelistirilmesi icin Etkili Olan Yorgunluk

Durumu
Daha 6nceki tablolarda agiklanan yetilerin nasil bir fizyolojik yor- /'\
gunluk durumu altinda ¢aligilmasinin daha uygun olacagina yonelik =

dikkat

bilgi Tablo 6.10'da sunulmaktadir. Burada kavranmasi gereken en o .
Sinir sisteminin baskin oldugu

onemli nokra, sinir sisteminin baskin olarak gérev aldig1 yetilerin ¢ok

lerin celisimi dinlenik bi
diisiik yorgunluk altinda ¢aligilmas: gerektigidir. yetflern geustmi dinfent bir

viicuda gereksinim gosterir.

Tablo 6.10 ilgili yetilerin “gelistirilmesine” ydnelik antrenmanlar icin en uygun viicut yorgunluk durumu.

. .. . Hangi Yorgunluk Durumu Araliginda
Gelistirme Amaaiyla Calisilacak Yeti Calismaya Baslamak Daha Uygun?

1.* | Denge ve Koordinatif Yetiler Tam Dinlenik (Yorgunluk Yok)

2. Ceviklik, Cabukluk, Reaksiyon Surati, Maksimal Stirat =~ Tam Dinlenik (Yorgunluk Yok)

3. Yeni Ogrenilecek Teknik/Taktik Yetiler Tam Dinlenik-Hafif Yorgun

4*  Cabuk/Patlayici/Reaktif Kuvvet Tam Dinlenik-Cok Hafif Yorgun
5. Maksimal Kuvvet (Sinirsel) Tam Dinlenik-Cok Hafif Yorgun
6. Anaerobik Glikolitik Gli¢ (15-30 saniye) Tam Dinlenik-Hafif Yorgun

7. Anaerobik Glikolitik Kapasite (45-120 saniye) Tam Dinlenik-Orta Diizey Yorgun
8. Aerobik Gl¢ (maksVO2) Tam Dinlenik-Orta Diizey Yorgun
9. Hipertrofiye Yonelik Kuvvet Tam Dinlenik-Orta Duizey Yorgun
10.  Uzun Siireli Aerobik Dayaniklilik Tam Dinlenik-Yorgun

11. | Kuvvette Devamhhk Tam Dinlenik-Yorgun

12.  Esneklik Tam Dinlenik-Yorgun

13. | Teknik-Taktik Mikemmellik Tam Dinlenik-Yorgun

*1-4 arasinda yer alan yetileri gelistirmeye yonelik antrenman bolimi tamamlandiginda da sporcunun
viicudunda hissedilen belirgin bir yorgunluk birikimi olmamasina dnem verilmelidir.

Kaynak: Issurin ve Yessis, 2008a’dan uyarlanarak aktariimistir.

Antrenman Birim Planlama Siireci

Issurin ve Yessis (2008a)’e gore bir antrenman birimi planlarken goz 6niinde bulundurulmas: gereken
stirecler Tablo 6.11°de 6zetlenmistir.

Tablo 6.11 Antrenman oturumu planlamasindaki siiregler.

[ SUREC | DIKKAT EDILECEK NOKTALAR

Temel/yan hedeflerin ve yiklenme diizeyinin Mikro déngiiniin tamamina yonelik yapmak (her

belirlenmesi antrenman oturumu icin ayri ayri)
Antrenman uyaranin etkili olmasi icin oyuncu

etkilesimleri ve es degisimlerini nceden planlamak
Antrenman oturumdaki en 6nemli (anahtar) llgili egzersize yonelik bitiin detaylarin (surat,

egzersizin belirlenmesi tempo, teknik, taktik vb.) belirlenmesi
Secilen bituin egzersizlerin uyumlu olmasi

(birbirlerinin antrenman uyum etkilerini olumsuz
etkilememesi)

Antrenman diizeninin uygun sekilde belirlenmesi

Anahtar egzersiz disinda kalan egzersizlerin
uygun sekilde secilmesi

Uygun |5|nma ve soguma etkinliklerinin Oturuma 6zgti olacak sekilde yapilandiriimasi
belirlenmesi

Antrenman yiiklenmesinin kaydi, kullanilacak diger
Mevcut malzeme ve kosullarin ayarlanmasi malzemeler, ortam 151d1, sicakhgi, nemi gibi cevresel

kosullarin ayarlanmasi.

Kaynak: Issurin ve Yessis, 2008a’dan uyarlanarak aktariimistir.
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Antrenman Yiiklenmesinin Takibi

Antrenman yiiklenmesi, antrenman uygulamalarinin sporcu organizmast {izerinde yaratugy toplam fizik-
sel (fizyolojik/biyokimyasal) ve psikolojik etkilerin (stresin) bir toplami olarak diisiiniilebilir. Her bir antren-
man yiiklenmesinin kaydedilmesi ve takip edilmesi, uzun vadeli APP’yi dogru yonetebilmek iin vazgecilmez
bir unsurdur. Bu takip sonucu antrenman yiiklenmesinin ortaya ¢ikaracagt uyum (adaptasyon) etkileri uygun
dinlenme/toparlanma stratejileriyle uzun vadeli olarak yonetilebilirse performans kazanimlart en verimli hale
getirilebilir. Bu siireci verimli yonetebilmek icin elimizde somut veriler olmalidir. Antrenman yiiklenmesine
etki edebilecek biitiin degiskenler kayit altina alinmalidir. Bu yiiklenmenin ortaya ¢ikaracagi oznel ve nesnel
veriler siirekli takip edilerek APP siirekli olarak giincellenmelidir. Ise yarayan (performansin herhangi bir dgesine
olumlu katk: saglayan) antrenman uygulamalari belirlenmeli ve nasil daha iyi

hale getirilecegi sorgulanmalidir (SN1K yaklasimi). Ise yaramayan (performan- |
sin herhangi bir dgesine olumsuz etkisi olan veya olumlu etkisi olmayan) ant- =

dikkat

renman uygulamalar1 da belirlenmeli ve bu olumsuz etkiyi ortadan kaldiracak
Bagarili bir APP yonetmek

veya bu etkiyi olumluya déniistiirecek dnlemler alinmalidir (SN1K yaklasimu). e
Biitiin bu siire¢ boyunca antrendr ve uygulamacinin tekrar ve tekrar déniip | antrenman yiklenmelerinin
bakacag1 temel bilgi kaynag1 kendi kaydetmis olduklar antrenman yiiklenmesi | kaydedilerek  sayisallagtiril-
verileri olacaktir. mast ile yakindan iligkilidir.

Antrenman yiiklenmesi tizerinde temel etkisi olan degis-
kenler, bu kitabin ilk boliimii olan “Genel Antrenman Bi-
limi: Antrenmanda Yiiklenme Dinlenme {ligkisi” icerisinde
yer alan $ekil 1.3, Tablo 1.7 ve 1.8'de detayli olarak veril-
mektedir. Unutulmamast gereken en 6nemli nokea ise giin-
delik hayatn sporcu tizerinde olusturdugu bitiin etkilerin
de antrenman uygulamasi etkilerinin yaratacagl antrenman
uyum diizeyi tizerinde dogrudan miidahalede bulundugu- > '
dur. Dolayistyla uyku, beslenme, stres, duygusal durum, zi- kolojik etklléf vb.) antr.en.man .u?rumlanna.en az
hinsel durum, psikolojik durum ve sosyal hayat etkilerinin | ntrenman yliklenmelerinin etkisi kadarw)
de miimkiin oldugu oranda bilinmesi 6nemlidir.

—
dikkat

Ozellikle elit diizeyde olmayan sporcular igin
giindelik yasamin olusturdugu etkiler (beslenme,
uyku, stres, sosyal yasam, duygusal yasam, psi-

Antrenman periyotlamasi yaklagimlarinda bireyselligin ve de psikolojik, zihinsel, duygusal ve sosyal
boyutlarin siirekli ihmal edildigine yonelik elestirilerde bulunan Kiely (2012)’nin ¢alismasinda ve interval
antrenmanlar tizerine yogunlagan Laursen ve Buchheit (2019)’in kitabinda antrenman yiiklenmesinin/
stresinin takibinde kullanilabilecek araclar siniflandirilmistir (Tablo 6.12).

Tablo 6.12 Antrenman yiiklenmesinin takibinde kullanilabilecek degiskenler, 6znel (O) ve nesnel (N) takip araglari.

TAKIP ARACI/YONTEMI

Antrenman icin Hazir Olma Duizeyi | Algilanan Hazirbulunusluk Punlamasi (O), Sporcuyla Birebir lletisim
(Dogrudan Sporcuya Sor!)

Yiiklenme Miktari Mesafe, Yiik, Set/Tekrar Sayisi, Dinlenme Siiresi vb. (N)

Siddet Duizeyi Algilanan Zorluk Derecesi (AZD) (tekrar, set, oturuma yonelik) (O)

Teknik Kalite Kalite Puanlamasi (O) ) .

Birikimsel Stres Duzeyi Sporcular icin Toparlanma-Stres Anketi (O), Ruhsal Durum Profili (O)
gibi anketler

Dissal Yuklenme Video Analizleri (N)

ivmedlcerler (N)
GPS (Kuresel Konumlama Sistemi) (N)
Elektronik Algilayicilar (N)
Glgolcerler (N)

. Ayak Algilayicilari (N)

Icsel Yaklenme Oksijen Tiiketimi (VO2) (N)
KAH (N)
Kan Laktati (N)

AZD (O)

Kaynak: Kiely, 2012; Laursen ve Buchheit, 2019'dan sadelestirilerek aktariimistir.
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Antrenman Yiiklenmesi icin Hazirbulunusluk

Bir sporcunun antrenman yiiklenmesi i¢in ne kadar hazir oldugunu belirlemek verimlilik agisindan
onemlidir. Bu hazir olma durumunu pratik bir sekilde sayisallagtirarak belirlemeye yardimer olabilecek bir
stiregte kullanilabilecek bilesenler Tablo 6.13’te sunulmaktadir. Toplam puan 16’ya ne kadar yakinsa spor-
cu antrenman igin o kadar hazirdir yorumu yapilabilir. Toplam puan 4’e yakinsa sporcunun antrenman
icin yeterince toparlanamadig distiniiliir.

Tablo 6.13 Sporcunun antrenman yiiklenmesi icin hazir bulunusluk diizeyini belirlemede kullanilabilecek pratik bir
yaklasim.

BILESEN | PUAN |ACKLAMA

Gece Uykusu Sonrasi KAH (yatar 4 0-6 atimlik artis

pozisyonda) 3 7-10 atimlik artis
2 11-16 atimlik artis
1 > 16 atimhk artis

Yorgunluk - Toparlanma Durumu 4 Tam toparlanma, yorgunluk yok

3 Yeterli toparlanma, hafif yorgunluk

2 Kismen toparlanma, belirgin diizeyde yorgunluk

1 Duslik toparlanma, yiiksek diizeyde yorgunluk

4

3

2

1

4

3

2

Antrenman Yapma Istekliligi Yiksek diizeyde antrenman yapma istegi
Orta diizeyde antrenman yapma istegi
Dislik diizeyde antrenman yapma istegi
Antrenman yapma istegi yok
GUnlik program tamamiyla gerceklestirildi
Gunlik program buyiik oranda gerceklestirildi
GUnlik program yeterli diizeyde gerceklestiriimedi
1 Gunlik programi gerceklestirmede basarisizlik
TOPLAM PUAN 4-16 | Genel Degerlendirme

Kaynak: Issurin ve Yessis, 2008a’dan aktariimistir.

Antrendriin Gergeklestirilen
Antrenman Giinyle iliskili Gérisi

Antrenman yiiklenme diizeyleri Tablo 6.12°de belirtilen yontemlerle kayit altina alinarak sayisal-
lagtirilmadigr takdirde APP’nin uzun vadeli olarak yonetilmesi oldukea zorlagir. 1lgili degiskenlerde
onceden belirlenmis zamanlarda ulagilmasi planlanan gelisim verilerine bagli olarak APP siirekli ola-
rak giincellenmelidir. Asil 6nemli olan yukarida listelenen degiskenleri kaydederek veri toplamak
degildir. Veriyi toplamak baslangi¢ icin ¢ok giizel bir adimdir fakat basariyr (APP’yi islevsel olarak
yonetebilme) “toplanan bu veriyi kendi baglamindan koparmadan biitiinsel bir yaklagimla yorumla-
yabilme becerisi” getirir.

Antrenman Birimi Sonrasi Toparlanma Sureleri

Gergeklestirilen antrenman birimlerinin yiiklenme diizeyleri, sonrasinda gergeklestirilecek oturumlar-
daki performans diizeylerini etkileyen temel etkendir. Dolayisiyla mikro dongiilerde yer alan art arda gelen
antrenman oturumlart amag, yiiklenme diizeyleri ve yiiklenme sonrast toparlanma diizeyleri goz oniinde

bulundurularak planlanmalidir (Tablo 6.14).
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Tablo 6.14 Belirli amaclarla diizenlenen antrenman birimlerinin yiiklenme diizeyleriyle baglantili olarak uygun

toparlanma sireleri.

Antrenman Sonrasinda Gereken Tahmini Yiiklenmenin Derecesi
Yiiklenmesi Diizeyi Tahmini Toparlanma (10 iizerinden)
Siiresi (saat)

Geligtirme Cok Yiksek >72 9-10
Yiksek 48-72 7-8

Orta Ustii 24-48 6

Koruma Orta 12-24 5
Yenilenme Dustk <12 1-4

Her oyuncunun toparlanma ozellikleri bireysel olarak g6z 6niinde bulundurulmalidir. Bireyler arasi
degiskenlikler g6z ardi edilmemelidir. Yiiklenme derecesi, 6znel bir degerlendirmedir. Sporcu 6nceki
deneyimlerine dayali olarak var olan durumu degerlendirir.

Kaynak: Issurin ve Yessis, 2008a’dan uyarlanarak aktariimistir.

Tablo 6.14 ile ilgili en 6nemli konu, antrenmanda uygulanmasi planlanan yiiklenme derecesi, uy-
gulanan gercek yiiklenme derecesi ve sporcudaki bu yiiklenmenin algilanisi arasinda fark olabilecek
olmasidir. Bu bilgiye zamaninda dogrudan ulasmak APP baglaminda ¢ok degerli bir bilgidir. Antrenor
sporcusuyla siirekli birebir iletisim kurarak (sporcuya dogrudan sorarak) bu bilgiye ulasma ¢abasini

/I\

—t
dikkat
Antrendr her oyuncuya algiladigs yiiklenme diizeyi hakkindaki diisiincesini dogru-

gostermelidir.

dan sormali ve kaydetmelidir.

Antrenman Birim Planina Yénelik Bir Ornek

Antrenman birim planlarinin igeriklerinin somut bir 6rnek tizerinden incelenmesi okuyucunun konu-
yu kavramasina yardimei olacakur. Tablo 6.15te bu konuya yonelik Baacke’nin (2010) tist diizey voleybol
takimlarinda kullandigs bir 6rnek sunulmaktadir. Bu alistirmalart kendiniz ¢izerek “planlama denemeleri”
ne bir giris yapabilirsiniz.
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Tablo 6.15 Antrenman birimi taslagi (Antrenman Biriminin Organizasyon béliimiinde yer alan alistirma gizimleri

aktarilmamistir).

Kaynak: Baacke (2010)'den aktariimistir.

Mikro DoAngu

Mikro déngii, yillik antrenman planindaki en islevsel yap: olan mezo dongiiniin kisa vadeli en kii-
¢lik birimi olarak diistiniilebilir. Genellikle haftalik antrenman planlamasina karsilik olarak distiniilse
de antrenériin yaklagimina gore farkli uzunluklarla da planlanabilir (6r: 3 giin, 11 giin vb.). Her mikro
déngiiniin temel olarak belirli 6zellikleri gelistirmek/korumak gibi belirli amaglar1 vardir. Mikro déngiilere
bu amaglara yonelik isimler verilebilir (6r: gelisim dongiisii, koruma déngiisii, mitkemmellesme dongiisi,
sok dongiileri, asirt zorlanma dongiileri vb.). Bu amaglara yonelik diizenlenen antrenman yiiklenmelerinin
uyum etkileri art arda biriktirilerek mezo déngiiniin amacina ulagilmaya calisilir. Antrenorlerin goz 6niin-
de bulundurmas: gereken en 6nemli konu, mikro dongiilerde bir veya en fazla iki 6zellige/yetiye (uyumlu
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olan iki 6zellik/yeti) baskin olarak odaklanilmasidir. Altyapilarda bu odaklanma ugruna antrenman cesit-
liligi ikinci plana aulmamalidir. Uyumlu 6zelliklerin belirlenmesinde Tablo 6.9 mikro déngiiler igin de
kullanilabilir. (Gelistirilmeye) odaklanilan temel 6zellikler disinda kalan zellikler i¢in yapilacak ¢aligmala-

rin daha ¢ok korunmaya yonelik olarak planlanmasi daha uygun olacakur.

APP’nin her zaman dilimde oldugu gibi bu zaman diliminde de yap1-
lan yiiklenmelerden sonra sporcunun toparlanmasina izin verecek 6zellikte
dinlenme amagli yiiklenmeler de sistematik olarak planlanmalidir. Ust dii-
zey antrendr sporcularina nasil yiiklenecegini bilen antrenér degil, sporcu-
larini nasil, ne zaman ve ne kadar dinlendirecegini planlayabilen ve bunu
islevsel olarak uygulayabilen antrenérdiir. Tablo 6.16'da Baacke’nin (2010)
mikro d6ngii yaklagimi gosterilmektedir.

AN
dikkat

Ust diizey antrenér; din-

lenme ve toparlanma siire-

cini planlayip yonetebilen

antrenordiir.

Tablo 6.16 Ust diizey voleybol takimlarinda miisabaka periyodu sirasinda beceri ve taktik gelisime vurgu yaptigi bir

mikro déngii 6rnedi.

Kaynak: Backee, 2010'dan aktarilmistir.

Mezo Dongii

Mezo déngiiler, ozellikle geleneksel antrenman periyotlamasina elestiri olarak ortaya ¢ikan blok pe-
riyotlamada “iglevsel APP birimi” olarak kullanilan dongiilerdir. Daha uzun periyotlu APP’nin amag-
larina mezo déngiilerden elde edilen islevsel birikimlerle ulasilir. Ozellikle kondisyonel yetilerin bu
dongiiler i¢inde planlanmasinda her bir yetiye ait birikimsel antrenman etkilerinin ortadan kalkmaya
baslayacag: siireler gz 6niinde bulundurulur. Cesitli yetilere ait 6ngoriilen bu siireler Tablo 6.17°de

gosterilmektedir.

Tablo 6.17 Yodun sekilde calistirildiktan sonra belirli kondisyonel yetilerde belirgin diisiislerin gériilmeye baslanacadi

tahmini sireler.

YETi TAHMiNi SURE (giin)*

Aerobik Dayaniklilik
Maksimal Kuvvet
Anaerobik Glikolitik Dayaniklilik
Kuvvette Devamhlik
Maksimal Surat

30+5
30+5
18+4
15+5
5+3

* flgili stirelerin antrenman diizeyine ve bireysel dzelliklere gére degiskenlik gésterebilecegini géz éniinde

bulundurunuz.

Kaynak: Issurin ve Yessis 2008a’dan aktarilimistir.
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Bu tabloda g6z 6niinde bulundurulmas: gereken en temel konu, siiratle baglantili yetilerdeki gelisim-
lerin nispeten daha kisa siireler korundugu konusudur. Dolayisiyla antrendrler APP yaklagimlarinda temel
kondisyonel yetiler arasinda en sik siiratle baglantili yetilerin (cabukluk, ceviklik, yon degistirme, ivmelen-
me, reaksiyon siirati vb.) antrene edilmesi gerektigini goz 6niinde bulundurmalidirlar.

Mezo D6ngii Ornegi

Diger APP zaman dilimlerinde oldugu gibi mezo dongii i¢inde de yiiklenme ve dinlenme amagli daha
kisa periyotlar (mikro dongiiler) art arda planlanir. Ozellikle bu nokta sonraki baslikta agiklanacak olan
“zirveleme” ve “yiiklenmeyi azaltma” yaklagimlarinin temelini olusturur. Sinirli sayida (bir veya iki) temel
ozellige odaklanmak bu déngiilerin de ana amacidir. Uyumlu 6zelliklerin belirlenmesinde Tablo 6.9 mezo
dongiiler i¢in de kullanilabilir. On dért yas voleybol antrenman periyotlamasi i¢in kullanilan mazo déngii
ornegi Tablo 6.18 verilmistir.

Tablo 6.18 Voleybol 14 yas antrenman periyotlamasi mezo déngii rnedi.

Kaynak: Bereket Yiicel ve ark., 2020'den uyarlanmistir.

Mezo D6éngu Kapsaminda Zirveleme ve Yuklenmeyi Azaltma

Miisabaka takviminde 6nemli maglar/turnuvalar sirasinda sporcunun en st diizeyde performans gos-
termesini saglamak sporcular, antrenérler ve spor bilimcilerin APP’de basarmaya calistiklari en onemli
gorevdir. Sporcunun en st diizeyde performans gosterme yetenegi, zirve (doruk) performans olarak ad-
landirilir. Zirve performans bir miisabaka takviminin tamami boyunca korunamaz, dolayisiyla gecici bir
durumdur. Bilimsel kaynaklarda farkls siirelerle ifade edilse de genel olarak zirve performansin 7-10 giin
kadar korunabildigi ve yillik APP kapsaminda bir sporcunun 2-3 kez “gercek” zirve performansa ulasa-
bilecegi varsayilmaktadir. Takim sporlart diisiintildiigiinde takimi olusturan biitiin bireylerin ayni anda
zirve performansa ulagmalarinin beklenmesi oldukea zor bir durumdur. Bunun temel nedeni, antrenman
uyaranlarina gosterilen uyumun her birey icin oldukea farkli olabilmesidir.
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Antrendrler tarafindan performanst artirmak
icin miisabakadan 6nceki giinlerde siklikla ant-
renman yiiklenmesinde bir azaltma planlanmak-
tadir. Yiklenmeyi azaltma antrenmanlart (taper/
tapering) olarak adlandirilan bu strateji, fiziksel
kondisyon diizeyini korumay: ve birikmis yorgun-
lugun ortadan kaldirilmasini igerir. Bunun temel
amaci, sporcunun en yiiksek performansa ulagma-
sint saglamakur (zirveleme). Yiklenmeyi azaltma
antrenmanlari énemli maclar/turnuvalardan énce
fazlaya tamlamay: (siiperkompanzasyon) kolaylas-
tirmak icin antrenman kapsaminda veya siddetinde
hizli bir azalmaya gidilmesi olarak da tanimlanabi-
lir. Bu nedenle yiiklenmeyi azaltma antrenmanla-
rini etkili planlayabilmek icin antrenmanin temel
fizyolojik etkilerinin ve uyum siireglerinin ant-
rendrler tarafindan iyi bilinmesi gerekmektedir.
Sporcunun beklenen maga veya turnuvaya hazir
olma durumu, yiiklenme, yorgunluk ve dinlenme
iligkisi ile agiklanabilir. Sporcunun belirli bir du-
ruma yonelik kondisyonlu olma durumu, tekrarlt
antrenmanlarin fizyolojik ve psikolojik birikimsel
etkilerinin viicutta kalici/kararli hale gelerek ilgili
becerinin daha iist bir performans diizeyiyle ger-
geklestirebilmesi olarak tanimlanabilir. Yorgunluk
ise —karmagik yapisindan dolay1 her ne kadar kesin
bir tanimlamasi yapilamamus olsa da- genellikle is
yapabilme becerisinde/kapasitesinde azalma ola-
rak tanimlanmaktadir. Belirli bir duruma yone-
lik kondisyonlu olma durumu yavas bir degisim
(artma/azalma) gosterirken, yorgunluk hizli bir
sekilde ortaya cikabilir. Bu nedenle yiiklenmeyi
azaltma antrenmanlari ile maca/turnuvaya hazir
hale gelmenin (performansin artrilmasi) ncelikli
hedefi yorgunlugun azaltilmas:” dir. Diger antren-
man ¢iktilari gibi yiiklenmeyi azaltma antrenman-
larinin etkileri de bireyler arasinda farkliliklar gos-
terebilmektedir (ayni antrenman uyaranindan ve/
veya antrenman yiiklenmesini azaltma yaklagimin-
dan bir sporcu ¢ok etkilenirken diger bir sporcu
cok az etkilenebilir).

=2
dikkat
Yiiklenmeyi azaltmanin temel amact yorgunlu-
gu azaltmakur.

Yiiklenmeyi azaltma bir mikro déngii veya
bir mezo déngii igin islevsel olarak planlanabilir.
Yiiklenmeyi azaltma antrenmanlarinin sonucun-
da istenilen performans diizeyine ulagilmast mak-
ro déngii ve APP kurgusu ile dogrudan iliskilidir.
Yani temelini kendisinden 6nceki antrenman ev-
relerinden alir. Bir sporcuyu ger¢ek anlamda zirve
performansa ulastirmak antrenman kapsami, sik-
lig1 ve siddeti gibi karmagik degiskenlerin (Tablo
6.2, “Antrenman Degiskenleri”) etkisi altindadir.
Bu antrenman degiskenleri arasindaki etkilesim-
ler kullanilarak yapilan ayarlamalar yiiklenmeyi
azaltma antrenmanlarinin temelini olugturmak-
tadir. Takim Sporlarina yénelik olarak yaygin
uygulanan yaklagim, antrenman siddetini yiiksek
diizeyde sabit birakarak kapsam ve siklik degis-
kenlerinde azaltmaya giderek antrenman yiiklen-
mesini azaltmaktir. Farkli siirelerde kullanilan ve
antrenman yiiklenmesinin degisik sekilde azal-
uldigr yéntemler kullanilmaktadir. Bunlar ara-
sindaki en yaygin olarak kullanilanlar “basamak
seklinde azalan”, “dogrusal azalan”, “yavas tistel
azalan” ve “hizli Gstel azalan” yoéntemleridir. Bu
yontemlerin ayrintlari, bu kitabin kapsami digin-

da kalmaktadir.

Antrenman yiiklenmesini azaltma stratejileri-
nin énemli turnuva ve maglardan 6nce uygulan(a)
mamast antrendrlerin APP’de yapugi 6nemli ha-
talardan biridir. Néromiiskiiler ve metabolik yor-
gunlugun birikimsel etkisi sporcunun var olan
kondisyonel durumunu (potansiyelini) olumsuz
etkileyecek ve motor becerileri daha disiik bir
performansla gerceklestirmesine neden olacakur.
Dolayisiyla “dinlenmeyi sistematik sekilde plan-
lamak”, biriktirilmis antrenman uyum etkilerinin
performans sirasinda sahaya yansimasini saglaya-
cak zirveleme stratejisi olarak verimli sekilde kul-
lanilmalidir.

Bu konuyla ilgili antrenérler ve antrendr aday-
lart igin basit bir éneri su sekilde ifade edilebilir:
Onemli bir mac/turnuva 6ncesinde takiminiza
yapmay! planladiginiz bir yiiklenmenin takimda
mag/turnuva performansint yorgunluktan dolay:
olumsuz etkileme olasilig1 varsa o yiiklenmeyi yap-
mamay!1 veya en azindan azaltmayi tercih etmeniz
sizin icin daha yararli ola“bilir”.
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Makro Déngu

Makro dongiiler uzun vadeli planlamalari igerir. Mezo dongiilerin iglevsel birikim etkisinin uzun vadede yo-
netilmesiyle yil sonunda temel performans hedeflerine ulasmak icin sistematik sekilde yonetilmelidir. Her APP
zaman diliminde oldugu gibi bu déngiiniin de siirekli giincellenen dinamik bir yapist vardir. Planlanan amaglar,
ulagilan amaglar, ulagilamayan amaglar ve antrenman siirecinin tamamina yonelik tutulan kayitlarin biitiinsel
olarak degerlendirmesine bagli olarak yapi siirekli diizenleme, ayarlama ve giincelleme altinda olmalidir.

Gergeklestirilecek maglar ve katlinacak turnuvalara bagli olarak stratejik periyotlama yaklagimi islevsel
olarak kullanilmalidir. Robertson ve Joyce (2018)’un vurguladigi gibi mag/turnuvalarin zorluk diizeyine ve
bu maglarin “kazanilmasi hedeflenen ma¢” niteliginde olup olmamasina bagli olarak APP amaca yonelik
yonetilmelidir. Oynanacak rakibin bir nceki sezonda ligi bitirme sirasi, ligdeki meveut siras, kendi takimu-
niz ve rakip takim arasindaki lig siralama farki, rakip takimin son haftalardaki performans egilimi (stirekli
mag kazanmasi veya kaybetmesi vb.), magin deplasmanda olmasi gibi degiskenlerin magin zorlugu tizerinde
etkili oldugu belirlenmistir. Dolayisiyla APP sadece gelistirilmesi gereken yeti ve 6zelliklere odaklanarak degil
gercek diinya kosullarinda kargilasilacak rakiplerin giiciine bagli olarak da gergeki sekilde yonetilmelidir. Bu
stratejik periyotlama yaklagimda zayif takimlarla oynanacak maglara denk gelen zaman dilimleri mantiksal bir
yaklasimla yiiklenme dilimleri olarak degerlendirilebilir. Diger taraftan kazanilmasinin biiyiik 6nem tasidig
mag haftalarinda zirveleme ve yiiklenmeyi azaltma yaklagimlarina 6nem verilmelidir.

Makro Déngii Ornegi
Baacke’nin (2010) iist diizey voleybol takimlarinda kullandigt yillik periyotlamanin 4 aylik béliimiine
ait genel goriintii Tablo 6.19°'da sunulmaktadur.

Tablo 6.19 Ust diizey voleybol takimlarinda kullanilan bir yillik periyotlama érnedi.

Kaynak: Backee, 2010'dan aktarilmistir.
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Yillik Makro Dongu Hazirlama Adimlari

Balyi, Way ve Higgs (2016) tarafindan hazirlanan “gelisim asamasindaki sporcular i¢in adim adim yillik
antrenman, mag ve toparlanma periyotlamasi olusturma siireci” ¢ok kiiciik degisikliklerle Spor Yayinevi ve
Kitabevi’ nin izniyle voleybola uyarlanarak adim adim asagida aktarilmigtir.

Adim 1: Degerlendirme (Geri ve fleri Bildirim)
1. Sporcu veya takimin 6zelliklerini belirleyin.
1.1.  Genel antrenman yast (Sistematik planlamalarla gerceklestirdigi antrenmanlar)
1.2.  Spor dalina 6zgii antrenman yast (Voleybol dalindaki sistematik antrenmanlar)
1.3.  Takvim yast ve gelisimsel yas
1.3.1.  Boy uzunlugu, oturma boyu, kulag uzunlugu ve viicut agirligini takip edin.
1.3.1.1.  Boy uzama hizindaki doruk noktaya (PHV)* yaklasma dénemini belirleyin.
1.3.1.2.  PHV**yi belirleyin.
1.3.1.3.  PHV sonrasini belirleyin (biiyiime hizinin yavaglamast).
1.3.1.4  Veriyi grafiklendirin.
1.3.2.  Ergenlik dncesindeki sporcular belirleyin (PHV 6ncesi).
1.3.3.  Ergenlik donemindeki sporculari belirleyin (PHV civari).
1.3.4.  Ergenlik sonrasindaki sporculari belirleyin (PHV sonrasi).
1.3.5.  Kizlarin 4det kanamasi (menars) baslangicini kaydedin.
1.3.6.  Erken, ortalama diizeyde ve ge¢ olgunlasan sporculari belirleyin.
1.3.7.  Yillik antrenman ve yarisma (mag) onceliklerini belirleyin.

2. Gegen yilin ve daha onceki yillarin antrenman, yarisma (mag) ve toparlanma programlarini
degerlendirin.

2.1.  Antrenman
2.1.1.  Fiziksel ogeler
2.1.2.  Teknik ogeler
2.1.3.  Takeik ogeler
2.1.4.  Zihinsel ogeler
2.1.5.  Yardimar ogeler (isinma ve soguma; germe; sivi alimi ve beslenme; yenilenme;
sosyo-kiiltiir)
2.2. Performans
2.2.1.  Fiziksel ogeler
2.2.2.  Teknik ogeler
2.2.3.  Takeik ogeler
2.2.4.  Zihinsel ogeler
2.2.5.  Yardimar ogeler (isinma ve soguma; germe; sivi alimi ve beslenme; yenilenme;
yiiklenmeyi azaltma [tapering]; zirveleme [peaking]; sosyo-kiiltiir)
3. Yillik programin giiglii yonleri
3.1. Antrenman
3.2. Performans
4. Yillik programin zayif yonleri
4.1. Antrenman

4.2. Performans
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5. Firsatlar
6. Tehditler
7. Yillik plan i¢in tek bir temel hedef

7.1, lkincil hedeflerin zamanlamasini diizenleyin ve siraya sokun.

8. Bir sonraki yil icin program planlamast

8.1. Takvim planlamasi: bir sonraki sezonun maglarini ve turnuvalarini belirleyin veya hepsini
belirleyin.

8.2.  Kaulmay: planladiginiz mag ve turnuvalarin segimini en uygun hale getirin.

8.2.1.  En uygun form diizeyini olusturmak i¢in hedef zirve(ler)den 6nce yeterli sayida
mag olmasini saglayin.

8.2.2.  Cok sayida mag olmamasini ve hedef voleybol etkinliklerine yorgun olarak gidil-
memesini saglayin.

8.3.  Bir sonraki sezonun biitiin antrenman kamplarini belirleyin.

8.4.  Okul tatillerini, sinav dénemlerini, bayram tatillerini ve sporcunun/takimin hazirligina etki
edebilecek biitiin diger etkinlikleri belirleyin.

8.5.  Yukarida belirtilen dénemler igin biitiin spor bilimi ve spor hekimligi oturumlarini belirleyin.
8.5.1.  Spor bilimi
8.5.2.  Spor hekimligi
8.5.3.  Digerleri
Adim 2: Plan Taslag:
1. Kaulmayi planladiginiz miisabakalari ve turnuvalari siniflandirin.
1.1. Takim sporlar
1.1.1.  Miisabakalar boyunca antrenman
1.1.2.  Eleme (hazirlik) miisabakalari
1.1.3.  Onemsiz miisabakalar

1.1.4.  Onemli miisabakalar [6r: Tiirkiye Sampiyonast Finalleri igin kritik 6neme sahip
olan miisabakalar]

1.1.5.  Hedef voleybol etkinlikleri (takvime gore / 6r: Ttirkiye Sampiyonasi, Diinya Sam-
piyonalari, Olimpiyat Oyunlar)

2. Yillik planin miisabaka periyot(lar)ini belirleyin.
2.1.  Yillik plan déngiisiiniin ilk ve son maglarini belirleyin.
2.2, Cift ugly, ti¢ uglu veya ¢ok u¢lu periyotlama uyguluyorsaniz buna gére hareket edin.
3. Planin yarigma (mag) 6ncesi periyotlarini belirleyin.
3.1.  Cift uglu, ii¢ uclu veya ¢ok u¢lu periyotlama uyguluyorsaniz buna gére hareket edin.
4. Planin 6zel hazirlik periyot(lar)ini belirleyin.
4.1.  Cift u¢lu, tig uglu veya ¢cok uglu periyotlama uyguluyorsaniz buna gére hareket edin.
5. Planin genel hazirlik periyot(lar)int belirleyin.
6. Yillik plan i¢in en uygun kapsam, siddet ve antrenman yiiklenmesini hesaplayin.
6.1.  Daha 6nceki antrenman ve miisabaka yillarinin geriye déniik degerlendirmesini yapin.
6.1.1  Mag performansi
6.1.2  Antrenman kayitlart

6.1.3  Laboratuvar testi sonuglart
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6.1.4.  Alan testi sonuglari
6.1.5.  Yaralanma ve hastalik raporlari
6.1.6.  Antrenman ve performansi etkileyen 6nemli etkenler
6.2.  Planlama i¢in dncelikleri belirlemeden 6nce antrenman oturumlarini takip edin ve gozlemleyin.
6.2.1.  Laboratuvar testleri
6.2.2.  Alan testleri
6.2.3.  Performans testleri
6.2.4.  Dsikolojik testler
6.2.5.  Genel saglik kontrolii (check-up) sonuglart
6.2.6.  Beslenme aligkanliklar1 degerlendirme sonuglari
6.3.  Voleybola ve oyun mevkisine 6zgii norm verileri belirleyin, toplayin ve degerlendirin.
6.3.1.  Uluslararast norm verileri
6.3.2.  Ulusal norm verileri
6.3.3.  Bolgesel veya il diizeyindeki norm verileri
6.3.4.  Antrenman ve performanstaki enerji sistemi katlimlarini belirleyin.

6.4. 6.1,6.2ve 6.3’e dayali olarak bireyin veya takimin ihtiyaglarini, gereksinimlerini, amaglarini
ve hedeflerini belirleyin.

6.5.  Sporcularin ve takimlarin mevcut kapasitelerini tilke, bélge veya il diizeyindeki antrenman
ve mag gereksinimleriyle bagdagtiracak bir plan tasarlayin.

6.5.1.  Farkin tistesinden gelinebilirse bir yillik bir plan kullanin.

6.5.2.  Fark bir yillik déngii icin ¢ok biiyiikse farki kapatmak icin uzun vadeli plan
olusturun.

6.6.  6.1'den 6.5’e dayali olarak yillik planin genel hazirlik, 6zel hazirlik, miisabakaya hazirlik ve
yarigma periyot(lar)inin 6n dagilimini tekrar gozden gegirin.

7. Yillik antrenman plani {izerinde antrenmanin kapsam, siddet ve antrenman yiiklenmesine yonelik
on grafikleri ¢izin.
Adim 3: Mezo ve Mikro Déngiileri Planlama
1. Yillik planin mezo ve mikro dongii dagilim ayrintlarini tasarlayin.
1.1 Tasarimi miisabakaya hazirlik periyodunun son haftasindan baglatarak 6zel hazirlik periyo-
dunun (OHP) son mikro dongiisiine dogru ‘geriye” giderek gerceklestirin.
1.2.  Planlamay1 6zel hazirlik periyodunun son haftasindan baslayarak yine ‘geriye” dogru bu
periyodun ilk mikro dongiisiine kadar gerceklestirin.

1.3.  Genel hazirlik periyodunun son mikro dongiisiinden bagslayarak ‘geriye” dogru yillik planin
ilk mikro dongiisiine kadar planlamay1 tamamlayin.

1.4.  Fiziksel, teknik ve taktik bilesenleri siirdiiriirken yiiklenmeyi azaltma (tapering) ve zirvele-
me (peaking) ilkelerine gére miisabaka periyodunun ilk ve son mikro déngiileri arasindaki
ayrinulart ortaya koyun.

1.5.  Cift uglu, ti¢ uglu veya ¢ok uclu periyotlama uyguluyorsaniz tasarima yillik planin son don-
giistinden veya en 6nemli dongiisiinden baglayarak geriye dogru ilk dongiiye kadar planlayin.

2. Asagidakileri goz 6niinde bulundurarak mezo ve mikro dongii dagilimini tekrar gézden gegirin.
2.1.  Antrenman kamplari
2.2.  Yenilenme dongiileri veya (hastaliktan) koruyucu aralar

2.3.  Sezonun resmi tatilleri ve antrenman tesislerini kullanim olanaklar1
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2.4, Ilkégretim, lise veya tiniversite sinav donemleri

2.5.  Antrenman maglari, kii¢iik veya biiyiik yarigmalar (maglar), en uygun diizeyde yiiklenmeyi
azaltma ve zirveleme

2.6.  Cevresel etkenler (6r: jet lag, sicak, soguk, nem, yiikseklik, hava kirliligi)

Mezo dongiilerin antrenman hedefleri; uzun vadeli planin ve devaminda yillik planin, sonrasinda
da yillik planin ilgili periyot ve evrelerinin hedefleriyle belirlenir. Mezo ve mikro déngii dagilimini-
z1 bu konulari géz 6niinde bulundurarak tamamlayin.

3.1.  Mezo déngii hedeflerini belirleyin.

3.1.1.  Baslangi¢ mezo dongiileri

3.1.2.  Gelisimsel ve uyuma yonelik mezo dongiiler
3.1.2.1.  Metabolik, dayaniklilik ve kuvvette devamlilik uyum dongiileri
3.1.2.2.  Siirat (veya sinirsel), gii¢ ve beceri uyum déngiileri
3.1.2.3.  Karma (metabolik-sinirsel) uyum déngiileri

3.1.3.  Istikrara yonelik dongiiler

3.1.4.  Yiklenmeyi azaltma déngiileri

3.1.5.  Koruma dongiileri

3.1.6.  Toparlanma veya yenileme dongiileri

3.1.7.  Gegis mezo dongiileri

4. Planlanan mezo ve mikro déngii degerlerine gore yillik antrenman planinin {izerine son kapsam,

siddet ve antrenman yiiklenme diizeylerini kaydedin. Antrenman ve yarisma (mag) yiiklerinin tek-
nik, taktik, fiziksel, zihinsel ve toparlanma/yenilenme 6gelerini icerdiginden emin olun.

Adim 4: Antrenman Yiiklenmesini, Kapsamlarini ve Siddetlerini Sayisallagtirma

1.

Yillik planin her bir periyodu i¢in antrenmanda kullanilan voleybolda baskin fiziksel yetilerin kul-
lanim yiizdelerini hesaplayin.

1.1.  Kuvvet/Giig
1.2.  Ceviklik/Cabukluk/Reaksiyon Siirati/Siirat
1.3.  Koordinasyon

1.4.  Denge

1.5. Beceri

1.6.  Dayaniklilik
1.7.  Esneklik

Genel hazirlik periyodunun her bir mezo déngiisii i¢in antrenmanda kullanilan temel biyomotor
ozelliklerin kullanim yiizdelerini hesaplayin.

Yillik planin sadece ilk mezo déngiisiine ait mikro déngiiler i¢in antrenman ve performansta kul-
lanilan temel biyomotor 6zelliklerin kullanim yiizdelerini hesaplayin (Yillik antrenmanin yapisint
olusturmaniz gerektigini, bununla birlikte planlamis oldugunuz biitiin uyumlar1 gerceklestirecegi-
nizin garantisi olmadigini hatirlayin. Bu nedenle sadece 3-5 haftalik periyot i¢in hesaplama yapin.
Antrenmanin etkisini gozledikten sonra gozlem sonuglarini dikkate alarak sonraki béliim igin he-
saplama yapin).

3.1. Baslangi¢ mikro dongiileri

3.2.  Gelisimsel mikro dongiiler

3.3.  Sok mikro déngiileri
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5.

3.4. Istikrar mikro déngiileri
3.5.  Maga yonelik mikro dongiiler
3.5.1.  Yiik azaltma mikro d6ngiileri
3.5.2.  Zirveleme mikro d6ngiileri
3.5.3.  Mag performansini koruma mikro déngiileri
3.6.  Modelleme mikro déngiileri
3.7.  Yenileme mikro déngiileri
3.8.  Gegis mikro dongiileri

[k mezo déngiiniin mikro déngiilerindeki haftalik ve giinliik antrenman oturumu sayilarini be-
lirleyin ve bu seanslari en uygun antrenman uyumunu, toparlanmay1 ve yenilenmeyi saglayacak
sekilde siralayin.

4.1.  Yiiksek kalitedeki oturumlar daha diisiik kalitedeki oturumlardan énce gelmeli
4.2. Onemle vurgulanacak antrenman égeleri koruma amagli galisilan 6gelerden 6nce gelmeli

Antrenmanin giinliik ve haftalik kapsamini hesaplayin. Bir mikro déngiiniin seanslarini planlarken
her zaman seansin hedeflerini ve fiziksel, teknik, taktik ve zihinsel 6gelerini belirleyin. Sonrasinda
yenilenme ve beslenme 6gelerini belirleyin. Seansin toparlanma dgesi, yiiklenme 6gesi kadar 6nem-
lidir. Seanslar: planlarken agagidakileri g6z oniinde bulundurun.

5.1. Norm veriler
5.2.  Antrenman giinliikleri ve kayitlari
5.3.  Antrenmanlara uyumu takip etmek icin var olan ana esaslari kullanin.

5.4. Bir mezo dongiiden veya 3-5 mikro déngiiden daha uzun siireli periyotlar igin giinliik ant-
renman programlarinin yiik, kapsam ve siddet hesaplamalarini yapmaniz 6nerilmez

Zirve performansa ulasmak i¢in yiik azaltma yontemlerini belirleyin.

6.1.  En iyi performansin geriye doniik degerlendirmesini yapin.

6.2.  Yiiklenmeyi azaltma sirasindaki antrenman kapsami, siddeti ve sikligini belirleyin.
6.3.  Yiiklenmeyi azaltma sirasindaki en uygun hedef mag sayisini belirleyin.

6.4.  Son hazirlik ve zirve performans icin zihinsel stratejiler ve rutinler belirleyin.

6.5.  Yiik azaltma i¢in beslenme ve sivi alimi stratejileri belirleyin.

6.6.  Yiik azaltma i¢in toparlanma ve yenilenme stratejileri belirleyin.

6.7.  Sezon igin gevresel stratejiler belirleyin (6r: jetlag, yola ge¢ cikis ve geg varis, sicak, soguk,
bocekler, hava kirliligi, yiikseklik).

Adim 5: Takip Etme ve Degerlendirme

1.

Planlanmig antrenman etkilerine ulagildigini belirleyebilmek icin uyum siireglerini diizenli olarak

takip edin.

1.1.  Fizyolojik takip icin stratejiler

1.2.  Dsikolojik takip ve uygulamalar icin stratejiler
1.3.  Tibbi takip icin stratejiler

1.4.  Diger takip konulari icin stratejiler

Sporcularin yardimer kapasitelerini takip edin ve bunlarin en uygun diizeyde olmasini saglayin.
Fiziksel yetilerle ilgili yardimei kapasitelerin, farkli spor dallariyla ugrasarak en verimli sekilde zen-
ginlestirilebilecegi unutulmamalidir.
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A\
dikkat
PHYV kavrami, “Hareket ve Antrenman Bilimle-
ri I” kitabindaki béliimlerde detayli anlatilmis-

tir. Bu kademe icerisinde ise Boliim-1'de, “Farkl
Yas Gruplarinda Yiiklenme ve Dinlenme Iligki-

_

si” bagligt altinda deginilmigtir.

VAN
dikkat
Kitap genelinde biitiinliigii saglamak icin kisale-

ma olarak Ingilizce terim karsiligindaki (Peak
Height Velocity) bas harflerin kullanilmasi bs-
liim yazarinin kisaltma tercihi olan “BUHDN

(Boy Uzama Hizinsa Doruk Nokta)” yerine ki-
tap editorii tarafindan tercih edilmistir.

Bu adimlamalara yénelik ayrinuli bilgi sahibi
olmak isteyen okuyucularin Balyi, Way ve Higgs
(2016) tarafindan kaleme alinan “Uzun Vadeli
Sporcu Gelisimi” kitabini incelemeleri 6nerilir.

Voleybolda Yillik Periyotlamaya
Yénelik Gercek Diinya Ornegi

Okuyucularin gergek diinya kosullart altinda
olusturulabilecek bir yillik periyotlama 6rnegini
yakindan incelemeleri dnemlidir. Bu sekilde pe-
riyotlamaya ait kuramsal bilgilerin gergek diinya
kogullar: altinda uygulamaya nasil aktarabilecegi-
ne yonelik bir fikir gelistirilebilir. Okuyucularin
bu periyotlamay1 birebir uygulamaya gecirmeye
calismalarinin islevsel bir yarari olacagini diisiin-
meleri uygun olmayacakur. Bunun temel nedeni,
bu periyotlamanin sadece ilgili takim i¢in ¢6ziimler
iceren yaklagimlari kapsamasidir. Dolayisiyla her
antrendr/antrendr adayr bu yaklasimi kendi “ger-
¢ek diinya kosullari’na uyarlayacak yaklagimlari
gelistirmeyi tercih etmelidir. Bu siirecte yapilacak
hatalar, antrenér/antrenér adaylarini uzun vadede
basariya ulastiracak en degerli “6gretici” olacakur.

Bu kitap i¢in hazirlanan periyotlama 6rnegi
(Sekil 6.2) yildiz kizlar kategorisinde (16 yas alti)
yarigmalara katilan ve Tiirkiye Sampiyonasinda ilk
3 sirada yer almayr hedefleyen bir takimin kogul-
lar1 gdz oniinde bulundurularak olusturulmustur.
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Takvimin planlamasi ve periyotlamasinda okul ca-
ginda olan sporcularin 2019-2020 yili Egitim-Og-
retim yili akademik takvimi, okul sporlari takvimi
ile beraber Tiirkiye Voleybol Federasyonu (TVF) il
ve Tiirkiye Sampiyonasi tarihleri dikkate alinmugtir.
Oncelikle planlama ve periyotlamanin dinamik bir
siire¢ oldugu unutulmamali, hedeflere ve onceden
hesaplanamayan durumlar i¢in degiskenliklerin
gosterebilecegi goz 6niinde bulundurulmalidir. Bu
takimi olusturan sporcular ¢ok yillik APP’ye sahip
gelecekee elit diizeyde spor hayatlarina devam etmesi
olasi bireylerden olugmaktadir. Sporcularin gelisim
stirecinin devam etmesine paralel sezon hedeflerinin
tutturulmast i¢in planlama ve periyotlamast titizlik-
le diizenlenerek uygulamaya koyulmalidir. Bir diger
onemli 6l¢iit ise voleybolun gereklilikleridir.

Ornek teskil eden (Sekil 6.2) spor branst Voley-
bol degisken siirelerde patlayici 6zellikte hareketleri
kapsayan yiiklenmeleri ve yiiklenmeler sonrasinda
nispeten uzun dinlenmeleri igerir. Atletizm ve yiiz-
me gibi mesafesi, siiresi belli spor dallarinin prog-
ramlamasina kiyasla voleybol gibi takim sporlari-
nin antrenman programlamasinda kapsam, siddet
ve stklik kavramlarinin diizenlenmesi sistematik bir
yaptya sahip degildir. Takim sporlarinin antrenman
programlamasi rastlantisal degiskenligi de iceren
(stokastik) bir yapiya sahiptir.

Bu 6rnekte makro-dongii, daha kiiciik parcala-
ra boltinerek her bir parcaya farkli hedefler verilmis
ve her bir parcanin, bir sonraki parcaya ait hedef-
leri degistirebilecegi géz 6niine alinmustr. Makro-
dongii; evrelere (hazirlik, yarigma, turnuva, gecis),
evreler boliimlere (bazi bilimsel kaynaklar boliim
ve evre ayrimi yapmazlar), béliimler mezo-déngii-
lere, mezo-déngiiler ise mikro-déngiilere (haftalik)
boliiniir. Boliimleri olusturan sabit bir mezo-dén-
gii sayis1 ya da mezo-dongiileri olusturan sabit bir
mikro-dongii sayist yoktur. Tarih hedeflerine gore
degisik siniflamalar yapilabilir.

Bu kitap 6zelinde periyotlamaya genel bir ba-
kis ve yapilanmaya iliskin bir 6rnek olusturulmast
amaglanmigur. Bu sebeple en biiyiik plan makro-
doéngiden biitiin 6nemli tarihler dikkate alinarak
mikro-dongiiye (haftalik plan) kadar bélinmiis ve
hafta iginde galisiimasi planlanan enerji sistemleri,
kuvvet antrenmani ve teknik-taktik antrenmanlara
iliskin sadece antrenman oturumu adetleri veril-
mistir. Voleybol teknik/taktik caligmalarinda ¢ok
bityiik oranda baskin enerji sistemi Fosfojen sis-
temidir. Fosfojen sistemine (ATP-CP) iligkin bil-
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gi, “Hareket ve Antrenman Bilimleri I” kitabinda
Egzersiz ve Spor Fizyolojisi kapsaminda verilmis-
ti. Bu nedenle programlara oturum eklenmesine
gerek duyulmamustir. Ilgili haftaya yonelik ola-
rak caligiimasi planlanan dgelerin haftalik-giinlitk
dagilimina ve dgelerin nasil caligilacagina iliskin
yontemlere bu bélimiin 6ncelikleri agisindan gi-
rilmemistir. Ornek vermek gerekirse 2.Boliim/4.
mezo-dongii/11.hafta icerisinde 2 hipertrofik ge-
lisim hedeflenen kuvvet antrenmani planlandigina
yonelik bilgi verilmis ancak hipertrofi (HP) gelisi-
mi i¢in bir yontem onerisi belirtilmemistir. Ayrica
haftalik planlar sporcularin algilanan zorluk dere-
cesi (AZD) 1. Boliim Sekil 1.3 dikkate alinarak 10
tizerinden sayisal olarak degerlendirilmistir.

Makro-plan 6 evreden olusmustur. Bunlar; Ha-
zirlik evresi, 1.yarisma periyodu, ara diizeltme evre-
si, 2.yarigma evresi, turnuva evresi ve gecis evresidir.
Her evre kendi iginde boliimler ve farkli sayilarda ve
karakterde mikro-déngiilere sahip olan mezo-don-
giilere boliinmiistiir. “Farkli karakterdeki mikro-
dongt” ifadesinden anlagilmasi gereken nokta, bazi
dongtilerin hazirlik mikro dongiilerinden, bazilari-
nin ise miisabaka mikro déngiilerinden olusmasidir.
Hazirlik ve miisabaka mikro dongiileri de kendi igle-
rinde yiiklenme ve toparlanma 6zelliklerine sahiptir.

1. Bélim sporculart sezona hazirlamaya yo-
nelik aerobik dayanikliligin 6n plana ¢ika-
rildig1 bir bélimdiir ve 2 mezo-déngiiden
olusur. 1.mezo déngiide aerobik dayanikli-
ligin gelisimi i¢in aralikli degisken tempolu
kosular tercih edilirken, kuvvet gelisimi icin
daha ¢ok viicut agirhigi ve basit araglarin
kullanildigr merkez bolge stabilizasyonunu
(MBS) hedefleyen kuvvet programu ile ya-
ralanma 6nleyici egzersiz programi (YOEP)
uygulanmistir. 2.Mezo-dongiiden itibaren
aerobik dayaniklilik gelisimi icin voleybol
sahasi ve top kullanilarak diizenlenen alig-
trmalar secilmigtir. Kuvvet gelisiminde 10-
12 tekrar maksimumluk (TM) bagil yiikle
yapilan kasin enine kesidinin gelistirilmesi-
ne yonelik hipertrofi ve maksimal kuvvetin
(MK) gelistirilmesine yonelik kuvvet ant-
renman programlart uygulanmustir.

2. Bolim 4 mikro-dongtiden olugan voleybola
ozgii hazirlik amaci tagtyan bir mezo-déngii-
yii icermektedir. Bu mezo déngiide amag, ta-
kim taktigi ve biyomotor yetilerin voleybola
ozgii taraflarinin 6n plana ¢ikarilmasidir.

3. Bolim TVF il grup maglarnm basladigs

doneme denk gelir. Ancak maglarin 6nem
ve zorluk derecesi gelecekteki maglara oran-
la daha dugtikttir. Bunun igin sporcularin
gelisim programlarina degisken yiiklenme
yontemleri ile devam edilmigtir. Bu béliim
3 mezo dongiiye ayrilmis ve her mezo don-
giiniin son haftast yenilenme haftasi olarak
disiintilmiistiir. Hafta igindeki antrenman
stkligi, antrenmanlar icindeki birimlerin
stklig1 ve efor seviyeleri diigiirtilmiistiir. Bu
boliimde ayrica kuvvet antrenmanlarinda
5-8 tekrarlik (T) ¢abuk kuvvet (CK) prog-

ramina gegilmistir.

4. Bolim tek bir mezo-dongiiden 2019-2020

sezonunun tam ortasina denk gelen magla-
rin olmadigt bir evredir. Bu béliim sporcu-
larin hem fiziksel anlamda hem de teknik
olarak bireysellestigi ve eksikliklerinin gide-
rilmeye ¢alisildig bir evredir.

5. Bolimde planlama sirasinda TVF il fi-

nalleri ve okul maglarinin yogunlugu ile
kargilagilmaktadir. 4 mezo-dongii olarak
planlanmigtir. Bu bolimiin temel amact
sporcularin performanslarini korumalari
ve yaralanmalardan korunmalarini sagla-
makur. Bu nedenle zorlayicr teknik/tak-
tik antrenmanlarin sayisinin azaltlmasi
ve her mezo déngiiniin son haftasi olarak
yenilenme haftalarinda antrenman yiik-
lerinin azaltlmasi saglanmaya caligilmis-
ur. Yeterli sayida dinlenme giinti APP’ye
eklenmelidir.

. Boliim 2019-2020 sezonunun en kritik ev-

resi olan turnuva hazirhig ve Tirkiye Sam-
piyonasinin oynandifl turnuva zamanini
kapsamaktadir. Bu dénemin planlamasi
asamasinda, gecirilen tim bir yil deger-
lendirilmeli ve eksiklerin giderilmesinden
ziyade iyi yonlerin gelistirilmesi amaglan-
malidir. Boliimiin ilk mezo-déngiisiinde
zorlayici antrenmanlara yer verilir. Bélii-
miin 2. Mezo-ddngiisiinde ise amag yiik-
sek performansin sergilendigi ma¢ modeli
(benzetim/simiilasyon) antrenmanlara agir-
lik verilmesidir. Form diizeyleri hedeflenen
cizgiye ulastirilmaya caligilir. Sekil 6.2°de
ilgili yillik periyotlamanin genel goriintiisii
sunulmustur.
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AZD: Algilanan Zorluk Derecesi, KB: Kurban Bayrami, 1.D.0: Ozel Okullar 1. Dénem Baslangici,
1.D: Devlet Okullari 1. Donem Baslangici, 1.A.T: 1.D6nem Ara Tatili, Y.B: Yilbasi, Ara Tatil: SOmestir Tatili,
2.D: Okullar 2. Donem Baslangici, O.M.G: Okul Maglari Grup Maglari,

O.M.Y: Okul Maglari Yari finaller, O.M.F: Okul Maglar Finaller, 2.A.T: 2.D6nem Ara Tatili,

R.B: Ramazan Bayrami, T.S: Turkiye Sampiyonasi, M: Mag

Sekil 6.2 Tiirkiye Sampiyonasina hazirlanan bir altyapi voleybol takimi (Yildiz Kadin) igin olusturulmus yillik
periyotlama gorintisu.

Sekil 6.2°de verilen yillik periyotlama yaklagimu ile ilgili ayrintlar Tablo 6.20°de verilmistir.

Tablo 6.20 Yillik periyotlama drnedi (Sekil 6.2) agiklama.

HAZIRLIK EVRESI

1. HAFTA (22.07.2019)

* Cift-Tek-Cift-Tek-Cift-Din.-Din.

* 3 x Aerobik Esik

* 3 x Kuvvet ant. (3 x AA “MBS, YOEP")
* 5 x Temel Teknik

Aciklama: 1. satir hafta numarasi, 2. satir haftanin giinlerine dagilmis antrenman sayisi, 3. satir enerji
sistemine yonelik oturum sayisi, 4. satir kuvvet antrenmani sayisi, 5. satir ise haftalik temel teknik oturum
sayisidir.

2. HAFTA (29.07.2019)
* Cift-Tek-Cift-Tek-Cift-Din.-Din.
* 2 x Aerobik Esik, 1 x Anaerobik Esik
* 3 x Kuvvet ant. (3 x AA “MBS, YOEP")
* 5 x Temel Teknik
* 1 x Test Seansi (Antropometrik 6lclimler ve Hareket Analizi)
3. HAFTA (05.07.2019) (Kurban Bayrami)
* Din.-Din.-Cift-Cift-Tek-Tek-Din.
* 1 x Aerobik Esik, 1 x Anaerobik Esik
* 3 x Kuvvet ant. (3 x AA“ MBS, YOEP, DA")
* 5 x Temel Teknik
* 1 Test Seansi (maksVO,)
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2. Mezo
4. HAFTA (12.08.2019)

* Cift-Tek-Cift-Tek-Cift-Din.-Din.

* 2 x Aerobik Esik, 1 x Anaerobik Esik

*3 x Kuvvet ant. (2 x AA, 1 X HP 10-12 TM)

* 6 x Teknik-Taktik

* 1 x Test Seansi (Cabukluk, Gli¢ ve Kuvvet Testleri)
* Cift-Tek-Cift-Tek-Cift-Din.-Din.

* 1 x Maksimum Aerobik Gli¢ (maksVO?2),
2 X Anaerobik Esik

*3 x Kuvvet ant. (2 x AA, 1 X HP 10-12 TM)
* 6 x Teknik-Taktik

* Cift-Tek-Cift-Tek-Cift-Din.-Din.

*2 x maksVO,, 1 x AnaErobik Esik

* 3 x Kuvvet ant. (2 x AA, 1 x HP 8-10 TM)
* 6 X Teknik-Taktik

2. Boliim

3. Mezo

7. HAFTA (02.09.2019) (Ozel Okullarin Acilisi)
* Tek-Tek-Tek-Tek-Tek-Cift-Din.
* 1 x maksVO,, 1 x Anarobik Esik
*3 x Kuvvet ant. (1 x AA, 2 x HP“8-10 TM")
* 6 X Teknik-Taktik
* Tek-Tek-Tek-Tek-Tek-Cift-Din.
* 1 x maksVO,, 2 LT (Uzun Yiklenme Rallileri)
*3 x Kuvvet ant. (2 x HP“8-10 TM’, T X MK“4-6 TM")
* 6 X Teknik-Taktik

9. HAFTA (16.09.2019)
* Tek-Tek-Tek-Tek-Tek-Cift-Din.
* 1 x maksVO,, 2 LT (Uzun Yiklenme Rallileri)
* 3 x Kuvvet ant. (1 X HP“8-10 TM", 2 X MK “4-6 TM")
* 6 X Teknik-Taktik

10. HAFTA (23.09.2019)

* Tek-Tek-Tek-Tek-Tek-Din.-Din.

* 1 x maksVO,, 2 LT (Uzun Yiiklenme Rallileri)

*3 x Kuvvet ant. (1 X HP“8-10 TM’, 2 X MK" 4-6 TM")
* 5 X Teknik-Taktik
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Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama Il

1. YARISMA EVRESi
3.Boliim

4. Mezo

20

11. HAFTA (30.10.2019) istanbul Grup Maclar
* Tek-Tek-Mag-Tek-Tek-Cift-Din.
*1xmaksVO,, 1 x LT
*2 x Kuvvet ant. (2 x HP“8-10 TM")
* 5 x Teknik-Taktik

12. HAFTA (07.10.2019)

* Tek-Tek-Tek-Tek-Tek-Cift-Din.

*2xmaksVO,, 1 x LT

* 3 x Kuvvet ant. (1 x HP“8-10 TM’, 2 x MK“4-6 TM")
* 6 x Teknik-Taktik

13. HAFTA (14.10.2019)
* Tek-Tek-Mag-Tek-Tek-Cift-Din.
*1xmaksVO,, 1 x LT
*2 x Kuvvet ant. (1 x HP“8-10 TM", 1 x MK“4-6 TM")
* 5 x Teknik-Taktik

14. HAFTA (21.10.2019)
* Tek-Tek-Tek-Tek-Tek-Din-Din.
*1 x Aerobik Esik
* 2 x Kuvvet ant. (2 x MK“4-6 TM")
* 5 x Teknik-Taktik

5. Mezo
15. HAFTA (28.10.2019)

* Tek-Tek-Mac-Tek-Tek-Cift-Din.
*2x LT

* 2 x Kuvvet ant. (2 x CK“5-8 T")
* 5 x Teknik-Taktik

16. HAFTA (04.11.2019)

* Tek-Tek-Tek-Tek-Tek-Cift-Din.

*2 x maksVO,, 1 x LT

*3 x Kuvvet ant. (1 x HP“8-10 TM", 2 X CK“5-8 T")
* 6 X Teknik-Taktik

17. HAFTA (11.11.2019)
* Tek-Tek-Mac¢-Tek-Tek-Din.-Din.
* 1 x Anaerobik Esik
¥ 2 x Kuvvet ant. (2 x CK“5-8T")
* 4 x Teknik-Taktik
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6. Mezo

18. HAFTA (18.11.2019) Okul Ara Tatil
* Din.-Din.-Cift-Cift-Tek-Cift-Cift
*1x maksVOZ, 1xLT
* 2 x Kuvvet ant. (1 x HP“8-10 TM", 1 x CK“5-8 T")
* 6 x Teknik-Taktik
* Tek-Tek-Tek-Tek-Tek-Cift-Din.
*1 x maksVO,, 1 LT
* 2 x Kuvvet ant. (1 x HP“8-10 TM", 2 x CK“5-8 T")
* 5 x Teknik-Taktik

20. HAFTA (02.12.2019)
* Tek-Tek-Mac-Tek-Tek-Cift-Din.
* 1 x Anaerobik Esik
* 2 x Kuvvet ant. (2 x CK“5-8T")
* 5 x Teknik-Taktik

ARA EVRE (DUZELTME)
4, Bolim

7. Mezo
21.HAFTA (09.12.2019)

* Tek-Tek-Tek-Tek-Tek-Cift-Din.
* 1 X Aerobik Esik, 2 x Anaerobik Esik
* 3 x Kuvvet ant. (2 x AA, 1 x HP“10-12 TM")

* 6 X Teknik (Bireylestirilmis)

22.HAFTA (16.12.2019)
* Tek-Tek-Tek-Tek-Tek-Cift-Din.

* 1 x Aerobik Esik, 2 x Anaerobik Esik

* 3 x Kuvvet ant. (2 x AA, T X HP“10-12 TM")

* 6 Teknik (Bireylestirilmis)

23.HAFTA (23.12.2019)
* Tek-Tek-Tek-Tek-Tek-Tek-Din.
* 1 x Anaerobik Esik, 2 x maksVO2
* 3 x Kuvvet ant. (2 x CK“5-8 T% 1 x HP“10-12 TM")
* 6 x Teknik — Taktik
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2. YARISMA EVRESi
5. Bolim

8. Mezo
24 .HAFTA (30.12.2019)

* Tek-Tek-Mac-Tek-Tek-Cift-Din.
* 1 x maksVO,, 1 x LT

* 2 x Kuvvet ant. (2 x CK“5-8 T")
* 5 x Teknik-Taktik

25.HAFTA (06.01.2020)

* Tek-Tek-Tek-Tek-Tek-Cift-Din.

*2 x maksVO,, 2 LT

* 3 x Kuvvet ant. (1 x HP“8-10 TM", 2 x CK“5-8 T")
* 6 x Teknik-Taktik

26.HAFTA (13.01.2020)
* Tek-Tek-Mac¢-Tek-Tek-Cift-Din.
*1xLT
*3 x Kuvvet ant. (1 x HP“8-10 TM", 2 x CK“5-8 T")
* 6 x Teknik-Taktik

27.HAFTA (20.01.2020) Okullar Ara Tatili
* Din.-Din.Tek-Tek-Cift-Cift-Din.
*1x maksVOz, 1 X Anaerobik Esik
* 3 x Kuvvet ant. (1 x HP“8-10 TM", 1 x CK“5-8 T")
* 6 x Teknik-Taktik

9. Mezo
28. HAFTA (27.01.2020) Okullar Ara Tatili
* Cift-Tek-Mac-Tek-Cift-Cift-Din.
*1x maksVO,, 2 X LT
* 3 x Kuvvet ant. (1 x HP“8-10 TM", 2 x CK“5-8 T")
* 7 x Teknik-Taktik

29. HAFTA (03.02.2020) Okullar 2. D6nem Bas.
* Tek-Tek-Tek-Tek-Tek-Cift-Din.
*1x maksVOz, 1 x Anaerobik Esik
* 3 x Kuvvet ant. (1 x HP“8-10 TM", 2 x CK“5-8 T")
* 6 X Teknik-Taktik

30. HAFTA (10.02.2020) Okul Maglari Gruplar
* Tek-Tek-Yol-Mag¢-Mag¢-Mag-Mag.
* Ozel Bir Enerji Sitemi antrenmani yok
*1x CK“5-8 TM”
* 2 X Teknik-Taktik

31. HAFTA (17.02.2020)
* Din.-Tek-Mac-Tek-Tek-Tek.-Din.
*1x maksVO,, 1x LT
* 2 x Kuvvet ant. (2 x CK“5-8T")
* 4 x Teknik-Taktik
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10. Mezo
32. HAFTA (24.02.2020)

* Tek-Yol-Mac-Mac-Mac-Din-Cift

* 1 x Aerobik Esik

*1 x Kuvvet ant. (1 x HP“8-10 TM")

* 2 x Teknik-Taktik

* Tek-Tek-Mac-Tek-Tek-Cift-Din.

33. HAFTA (02.03.2020)

*1x maksVOZ, 1x LT

*2 X Kuvvet ant. (2 x CK“5-8 T")

* 5 x Teknik-Taktik

* Tek-Tek-Tek-Tek-Tek-Cift-Din.

34. HAFTA (09.03.2020)

* 1 x Anaerobik Esik, 2 x LT

*3 x Kuvvet ant. (2 x HP“8-10 TM", 1 x CK“5-8 T")

* 6 x Teknik-Taktik

* Tek-Tek-Mac-Tek-Tek-Cift-Din.

35. HAFTA (16.03.2020)

*1xmaksVO,, 1 x LT

* 2 x Kuvvet ant. (2 x CK“5-8 T")

* 5 x Teknik-Taktik

11. Mezo

36. HAFTA (23.03.2020) Okul Maclari Final

* Tek-Tek-Tek-Yol-Ma¢-Mag-Mag

*1 x maksVO,

* 3 x Kuvvet ant. (1 x CK“5-8T")

* 3 x Teknik-Taktik

* Mag-Mag-Din-Din-Tek-Cift-Tek

37.HAFTA (30.03.2020)

*1 X Aerobik Esik

*3 x Kuvvet ant. (1 x HP“8-10 TM", 1 x CK“5-8 T")

* 3 x Teknik-Taktik

* Tek-Tek-Mag-Tek-Tek-Din.-Din.

38. HAFTA (06.04.2020)

*1xLT

* 2 x Kuvvet ant. (2 x CK“5-8 T")

* 4 x Teknik-Taktik

* Tek-Tek-Mac-Tek-Tek-Cift-Din.

39. HAFTA (13.04.2020)

* 1 x maksVO,

* 2 x Kuvvet ant. (2 x CK“5-8T")

* 5 x Teknik-Taktik

N
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TURNUVA EVRESI
6. Boliim

12. Mezo
40. HAFTA (20.04.2020)

* Tek-Tek-Din.-Tek-Tek-Cift-Cift

* 1 x Anaerobik Esik, 2 x LT

* 3 x Kuvvet ant. (2 x HP“6-8 TM", 1 AA (Genis Hacim)
* 6 X Teknik (Bireysel teknige yonelik)

41. HAFTA (27.04.2020)
* Tek-Tek-Din-Tek-Tek-Cift-Cift
*1 X MaksvO,, 2 LT
* 3 X Kuvvet ant. (2 x HP “6-8 TM", 1 AA “Genis Hacim”)
* 5 x Teknik (Bireysel teknige yonelik)

42, HAFTA (04.05.2020)
* Tek-Tek-Tek-Tek-Tek-Din-Din)
*2x LT
*2 x Kuvvet ant. (2 x HP“6-8 TM")
* 5 x Teknik-Taktik

13. Mezo
43. HAFTA (11.05.2020)

* Tek-Tek-Din-Tek-Tek-Cift-Cift
*2x LT

*3 x Kuvvet ant. (3 x CK“5-8T")
* 5 x Teknik-Taktik

44, HAFTA (18.05.2020)
* Tek-Tek-Din-Tek-Tek-Cift-Tek
*1xLT
* 3 x Kuvvet ant. (3 x CK“5-8 T")
* 5 x Teknik-Taktik

45, HAFTA (25.05.2020) Yenilenme Haftasi
* Tek-Tek-Din-Tek-Tek-Cift-Din
* 1 x Aerobik Esik
* 2 x Kuvvet ant. (2 X CK“5-8 T")
* 5 x Teknik-Taktik

14. Mezo
46. HAFTA (01.06.2020) Tiirkiye Sampiyonasi
| * Tek-Tek-Ma¢-Ma¢-Mag-Din-Mag |
47.HAFTA (08.06.2020) Tiirkiye Sampiyonasi
| * Ma¢-Ma¢-Mac-Din.-Din.-Din.-Din.

GECIS PERIYODU (Yaklasik 1,5 Ay)
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KISALTMALAR
Anatomik Adaptasyon
Cabuk Kuvvet
Dinlenme
Hipertrofi
Laktik Aside Tolerans
maksVO2 : | Maksimum Oksijen Tuketimi (Aerobik Glig)
Merkez Bolge Stabilizasyonu
Maksimal Kuvvet
Tekrar
Tekrar Maksimum
Turkiye Voleybol Federasyonu
Yaralanma Onleyici Egzersiz Programi

Bireysel Sporlarlarda Yillik Periyotlama Yaklasimi

Bireysel sporlarda da periyotlama yaklagimlari takim sporlarina benzerdir. Tek fark bireysel sporlardaki
periyotlama yapisinin —takim sporlarina kiyasla- daha az karmagik olusudur. Bireysel sporlarda —6zellikle
aynt hareket ériintiistiniin tekrarli sekilde art arda gerceklestirildigi ziklik sporlarda (kosu, bisiklet, kiirek,
ylizme vb.)- performans genel olarak bir veya iki baskin bilesen tarafindan belirlenir. Bu bilesenler de genel
olarak temel biyomotor yetiler arasinda yer alir (Tablo 6.21). Bu tiir bireysel sporlarda takim sporlarindaki
gibi rastlantisal degiskenligi oyun durumlarina gok kisa siirede kolektif ¢6ziim {iretme siireci bulunmadi-
gindan periyotlamanin bireysel sporlarda uygulanmasi daha az karmagik bir yap1 gésterir. Bireysel spor-
larda ozellikle belirli bazi fiziksel bilesenlerin gelistirilmesi icin kullanilan yaklagimlar, takim sporlarinda
kondisyonel yetileri gelistirme amaciyla uyarlanarak kullanilabilir.

Tablo 6.21 Bir sprinter igin yillik planlamada periyotlara gére éncelikli antrenman hedefleri.

Periyot

Oncelik Sirasi

Genel Hazirlik Ozel Hazirlk Musabaka
Genel dayaniklilik Anaerobik dayaniklilik Surat
1 Kuvvette devamlilik Suratte devamhihk (kisa) Suratte devamhilik (uzun)
Genel kuvvet
Aerobik kapasite Spora 6zgi kuvvet Ozel dayaniklihk
2 Aerobik glic Surat Taktikler
Esneklik Kosu teknigi Kosu teknigi
Surat Genel dayaniklilik Genel kuvvet
3 Anaerobik kapasite Aerobik gli¢ Ozel kuvvet
Aerobik kapasite Aerobik glic
Esneklik Esneklik

Kaynak: Bompa ve Haff 2009'dan aktariimistir.

Bireysel sporlarla ugrasan okurlar, kitabin bu bsliimiinde takim sporlart (voleybol) baglaminda anlati-
lan periyotlama yaklagimlarinin kuramsal boyutunu kendi spor dallarina yonelik olarak uyarlamalidirlar.
Bu konularla ilgili olarak taninmis bilim insanlarinin ve uygulamacilarin kullandiklar: 6rnekleri goz 6niin-
de bulundurmak okurlara yardimei olacakur.
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Bireysel sporlarda kullanilan diger bir mikro déngii 6rnegi ise Tablo 6.22'de uzun mesafe kosu bran-
sindan verilmistir.

Tablo 6.22 Ust diizey uzun mesafe yol kosusu genel fiziksel hazirlik periyodu mikro déngii érnegi.

Pazartesi Sali Carsamba | Persembe Cuma Cmt Pazar
YSIA YSIA (Tu\r(szl//lilsa
Sabah KK + DSA (Tair 3/ DSA KK+DSA | (Tur3/uzun | DSA -
. +Tur 3/
uzun) + Tur 4/kisa)
uzun)
Aksam DSA DSA — — DSA — —

YSIA (Tiir 3/uzun): 4-5 x (5 x 400 m [1:12-1:14]), Tekrar Arast: 45 s aktif, Setler Arasi: 60 s aktif.

YSIA (Tiir 3/uzun + Tiir 4/kisa): 5 x 1.200 m (...) Tekrar Arasi: 75 s aktif + 4:00 aktif + 12 x 200 m (...) Tekrar
Arasi: 60 s aktif.

YSIA (Tur 2/kisa + Tiir 3/uzun): 25 X 100 m (> %75, tepe yukar) Tekrar Arasi: (...) yavas tempo kosu + 15 X
2:00 (dUiz zemin), Tekrar Arasi: 60 s aktif.

DSA: disiik siddetli antrenman, KK: kuvvet/kondisyon, YSIA: yuksek siddetli interval antrenman, (...):
sureler icin orijinal kaynakgayi inceleyiniz.

Kaynak: Laursen ve Buchheit, 2019 dan aktariimistir.

Bireysel sporlarda ise hazirlik periyodu sporcularin sigrama kuvvetini gelistirmesine yénelik Mezo Don-
gii yapist ornegi Tablo 6.23’e verilmistir. Bu 6 hafta uzunlugunda mezo dongiiniin yapisi icinde haftada 2
giinliik siklik ve toplam 12 antrenman birimi bulunmaktadir. Siddetli ve kaliteli tekrarlar onemli oldugu
her bir antrenman oturumunda kapsamin dar tutulduguna ve uzun dinlenmeler verildigine dikkat ediniz

Tablo 6.23 Bireysel spor hazirlik periyodu mezo déngii érnegi.

Antrenman
| x Tekrar*
m Gunu Uygulama Setxfekrar m

Derinlik Sigramasi (75 cm kasa) 3x10
2 Derinlik Sigramasi (75 cm kasa) 4x%x10 -
2 3 Barla Squat (%90-93 1TM) 2-3x3 -
4 Derinlik Sigramasi (110 cm kasa) 4% 10 -
5 Barla Squat (%90-93 1TM) 2x3 5
3 Derinlik Sigramasi (75 cm kasa) 2x10
6 Barla Squat (%90-93 1TM) 1%x3 5
Derinlik Sicramasi (75 cm kasa) 1x10
2 Barla Squat (%90-93 1TM) 1-2%x3 5
4 Derinlik Sigramasi (75 cm kasa) 2x10
8 Barla Squat (%93-95 1TM) 1x3 34
Derinlik Sigramasi (110 cm kasa) 1x10
9 Barla Squat (%93-95 1TM) 1%x3 4
5 Derinlik Sigramasi (110 cm kasa) 1%10
10 Barla Squat (%93-95 1TM) 1%x3 5
Derinlik Sigramasi (110 cm kasa) 2x10
11 Derinlik Sigramasi (110 cm kasa) 4x%x10 -
6 12 Derinlik Sigramasi (110 cm kasa) 4x%x10 -

*Setler arasi dinlenme = 4-6 dk. **Seriler arasi dinlenme = 8-10 dk.
1TM: 1 tekrar maksimumluk yiik (kaldirilabilen en agir yik).

Kaynak: Verkhoshansky 2006'dan aktariimistir.
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Sekil 6.3’te sunulan bireysel sporlar icin periyotlama 6rnegi U16 400 metre sprint branginda yarigmala-
ra katilan ayni yarigma takvimi iginde biri subat sonu/mart bast digeri ise haziran sonu/temmuz bast olmak
tizere 2 onemli miisabaka periyodu bulunan bir sporcuya gore tasarlanmustir. Cift uglu periyotlama 6rnegi
8 blok ve 11 mezo dongiiden olusmaktadir. Sporcunun zirve performansa ulagmast gereken dongiiler 7
ve 11. mezo dongiilerdir. Sporcunun performans diizeyi (bir 6nceki yil elde ettigi dereceye olan yakinlig)
boliimlerin planlanmasi igin kullanilmalidir. Onceki senenin en iyi derecesine < %2 yakin “yitksek per-
formans”, % 2,0-3,5 uzak “orta diizey performans”, %3,0-3,5 uzak “disiik performans”, >%5 uzak “cok
zayif performans” olarak degerlendirilir. Zirveleme i¢in sporcunun dereceleri takip edilerek antrenman
planlamast siirekli gozden gegirilerek giincellenmelidir (SN1K yaklasimi). Sporcunun yiiksek performans
diizeyine ulagmasi i¢in azalum antrenman stratejilerinin uygulanmasi gerekmektedir (bu stratejiler geng
sporcunun uzun vadeli gelisim stirecini olumsuz etkilemeyecek sekilde yonetilmelidir). Bu 6rnekte yarisma
periyotlarina girmeden 2 haftalik antrenman kapsami azalulmast 6ngoriilmiistiir.

internet

)
dikkat

Onemli olan sporcunun yarisma basarist degil,

Sekil 6.3 planlamada yer alan enerji sistemle-
rinin uygulama rnekleri
hetps://www.brianmac.co.uk/sprints/tp400.htm

uzun vadeli gelisimdir.

baglantisindan takip edilebilir.

G: Gegis Donemi, D: Degerlendirme, AA: Anatomik adaptasyon, MK: Maksimal Kuvvet, GG: Gli¢ Geligimi,
GKK: Gli¢ ve Kuvvettin Korunmasi, U16: 16 yas alti.

Sekil 6.3 U16 yas kategorisinde Tiirkiye Sampiyonasina katilacak bir sprinter igin yillik periyotlamanin genel bir
goruntusu.

Cok Yillik Periyotlamalar

Cok yillik periyotlamalar bir sporcunun elit diizeye ulasabilmesi icin ¢ok boyutlu ve genis kapsamli
olarak hazirlanan sistematik periyotlama yaklagimlaridir. Bu yaklasimlarda APP’nin ¢ok karmagik etkile-
simleri goz oniinde bulundurarak sporcuya uzun vadeli bir yol haritas: ¢izilmesi gerekmektedir.

Yetiskinlik diizeyinde dort yillik bir periyotlama ile gizilen bu tiir bir yol haritasinin genel yapisi Tablo
6.24’te gosterilmektedir.




Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama Il

Tablo 6.24 Miikemmellik asamasina yaklasan voleybolculara yénelik Baacke’nin (2010) cok yillik (4 yil) periyotlama

hedefleri olusturma siirecine bir bakis.

Kaynak: Baacke, 2010’dan aktariimistir.

Uzun Vadeli Sporcu Gelisim Modeline Gore Voleybol Periyotlamasi

Genellikle elit diizeydeki basariya odaklanan periyotlama yaklasimlarinin tersine uzun vadeli sporcu
gelisim modeli “Bir bireyi yasam boyu ilgilendigi spor dali i¢inde nasil tutabiliriz?” sorusuna odaklan-
mistir. Bu model kapsaminda st diizey (elit) performans ¢ok 6nemli bir ¢iktiyr olustursa da asil vurgu
ilgili spor dalinin toplumsal refahi —farkli boyutlariyla (egitim, saglik, ekonomik, sosyal vb.)- artirmada
islevsel bir ara¢ olarak kullanilmasi {izerine yogunlagsmistir. Unutulmamalidir ki bu model, her basamak
asamasinda farkli spor dallar1 arasinda gecis yapmaya da olanak saglayan bir yapiya sahiptir. Sekil 6.4te
uzun vadeli voleybol gelisim modeline ait basamaklar gosterilmektedir. Basamaklarda ilerlerken “Elit Spor

(Mitkemmellik)” yolculugundan “Yasam icin Spor” ve “Herkes icin Spor”a rahatlikla gecis yapilabilecegine
de dikkat ediniz.
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Yasam icin Spor
Yasam Boyu Voleybola Katilim

Kazanmak igin
\ Antrenman

N\

N
NN

E

A o R ]
d

Yarismayi (Misabakayi)

Ogrenme

Antrenman icin

Beceriler

Aktif Baslangic

\ Antrenman |  TTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTY
Antrenmani
\ Ogrenme
Eglenceli Temel Fiziksel Yeterlilik

Sekil 6.4 Farkh alanlara gegise olanak sadlayan yasam boyu voleybol periyotlama basamaklari. .

Kaynak: Volleyball Canada’nin (2006) izniyle Tiirkgeye cevrilerek aktariimistir.

Uzun Vadeli Sporcu Gelisiminde
Biyomotor Yetilerin Antrene
Edilebilirligi

Cocuklarda ve genglerde cesitli biyomotor yetilere
yonelik hassas donemler bulunmaktadir. Gelisimsel
stiregler agisindan viicudun isleyisindeki degisimlere
bagli olarak belirli yetilerin belirli gelisimsel donem-
lerde ozellikle calistirilmast 6nemlidir. Bu hassas dé-
nemlerde uygun sekilde calistirilacak ilgili yetilerin
gergek genetik potansiyele ulasma olasihiginin daha
yiiksek oldugu diisiiniilmektedir. Dolayisiyla gocuk
ve genglerle calisan ve/veya calisacak olan antrenor-
lerin uzun vadeli periyotlama kapsaminda bu hassas
donemleri belirlemesi ve uygun yetiler tizerine odak-
lanmasi 6nemlidir. Temel yetilerin boy uzama hizt
erisi, yas ve cinsiyete bagli antrene edilmesinin en ve-
rimli sonuglar iiretecegi diistiniilen dénemler, kitabin
1. Boliimiinde, Sekil 1.5%e gosterilmektedir.

Unutulmamalidir ki ilgili yetinin gosterildigi yas
dénemi, o yetinin sadece o donemde antrene edil-
mesi gerektigini ifade etmez. O yeti ilgili dénemde
antrene edildiginde kazanilacak verimin (uzun vade-
li antrenman uyumunun) en yiiksek diizeylerde ola-
bilecegini ifade eder. Biitiin yetilerin biitiin donem-
lerde (yas doneminin ozellikleri dikkate alinarak)
antrene edilebilecegini unutmayiniz. Verimin en
yiiksek olabilecegi dénemlerde ilgili yetiye éncelik
vermek uzun vadede kazanimlari artiracakur.

VAAY
dikkat
Biitiin yetiler biitiin yas doneminde antrene edi-
lebilir. Hassas dénemler verimin en yiiksek ola-
bilecegi zaman dilimlerini ifade eder.

internet
Hassas dénemlerle ilgili iilkemizde yanlis anlagilan
en kritik konu da kuvvetin uzun vadeli olarak cocuk
ve genglerde nasil calistirilacagy ve hatta “calistiril-
malt mi?” konusudur. Konuyla ilgili Ekim Pekiinlii
(2019) tarafindan yazilan makaleyi okuyabilirsiniz.
heep://www.turkiyeklinikleri.com/ar-

ticle/en-cocuklar-ve-genclerde-direnc-
antrenmani-84365.html

Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi
Yaklasimi I¢in Bir Ornek

APP’nin uzun vadeli olarak nasil yonetilmesi gerekti-
gi konusunda Volleyball Canada (2006)’nin uzun vadeli
voleybol periyotlamast icin gelistirdigi sistematik yaklagimi
(Tablo 6.25) incelemek antrenétlerin okuyuculara 6nemli
bir bakus agist saglayacakar. Akdf Baglangic basamaginda
sistematik bir antrenman egjtimi olmadigindan bu tablo-
da “Akif Baslangi¢”a yer verilmedigine dikkat ediniz.
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Asama
Ozellikleri

Genel Amag

Kronolojik
Yaslar (yil)

Odak Noktasi

Beceri
Gelisimi

Hedefler

Voleybol Dali
Biitiinlesmesi

Periyotlama

Antrenmanin
Miisabakaya
Orani
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Tablo 6.25 Volleyball Canada’nin uzun vadeli voleybol periyotlama yaklasimi.

ASAMALAR

Temel Beceriler

Eglence ve katihm

Erkekler: 6-9
Kadinlar: 6-8

Eglenceli Oyun

Sporcunun beceriyle ilk defa
karsilagsmasi. Sporcu beceriyi
gerceklestirmek icin ne
yapmasi gerektigi hakkinda
hicbir fikre sahip olmayabilir.

» Genel, kapsamli gelisim

» Kosu, sicrama ve firlatmalar
» Ceviklik, denge,
koordinasyon, strat

» Saglk topu, pilates topu
(Swiss Ball), kendi viicut
agirligiyla kuvvet egzersizleri
» Sporun basit kurallari ve
spor ahlakiyla tanisma

» Genel spor taktikleriyle
tanisma (surat, glic ve
dayanikhligin kullanilmasi)

Birbirinden ayri salon ve
plaj voleybolu programlari
yoktur.

Periyotlama yok, ama iyi
yapilandirilmis programlar

Onerilen bir oran yoktur (cok
cesitli fiziksel etkinlikler)

Antrenman Yapmayi
Ogrenmek

Genel spor becerileri ve
belirli voleybol becerileriyle
tanisma

Erkekler: 9-12
Kadinlar: 8-11

Baslangi¢

Bu asamada becerilerin
onemli 6gelerinin
koordinasyonu ve bu 6geleri
dogru sirayla uygulamak
olanaklidir. Hareketler heniiz
iyi dliizeyde bir eszamanliliga
ve kontrole sahip degildir

ve hareketlerde ritim ve

akis eksiktir. Uygulama
istikrarsizdir, hassasiyet
yoktur ve sporcu cabuk veya
baski altinda uygulamaya
cahstiginda cabuk bozulur.

» Temel beceri 6grenimi
asamasi: bir sonraki asamaya
ge¢cmeden once temel spor
becerileri 6grenilmelidir.

» Zihinsel, bilissel ve duygusal
gelisim

» Zihinsel hazirlikla tanisma
» Saglik topu, pilates topu
(Swiss Ball), kendi viicut
agirhgiyla kuvvet egzersizleri
» Yardimci kapasitelerle
tanisma

» Tamamlayici sporlara
katihm

Birbirinden ayri salon ve plaj
voleybolu programlari yoktur.

Tek uclu

50:50

Antrenman i¢in Antrenman
Yapmak

Fiziksel kapasitelerin ve
voleybol becerilerinin
gelistirilmesi

Erkekler: 12-16
Kadinlar: 11-15

Hangi yasta bu asamada
olunacadi, hizli biiyiime
ddnemine baghdir

Belirleme

Daha kisisel sportif bir stil
gelismektedir, ama performans
hala istikrarsizdir. Kolay ve
degismeyen kosullarda
gergeklestirilen performans;
istikrar, kontrol ve hassasiyete
sahiptir. Bazi performans
ogeleri, sporcu baski
altindayken, kosullar degisirken
veya zorluk duizeyi artarken
strdirulebilir.

» Temel kondisyon gelisim
asamasi: (aerobik kapasite

ve kuvvet - PHV referans
noktasidir).

» Zihinsel, bilissel ve duygusal
gelisim

» Daha ayrintih zihinsel hazirhk
» Serbest agirliklarla tanisma
» Ek yardimci kapasitelerin
gelisimi

» BUHDN sirasinda siklikla
kas-iskelet sisteminin
degerlendirilmesi

Salon ve plaj voleybolu
misabakalari cakismamalidir.

Tek veya iki uclu

70:30

Onerilen oranlar, bir miisabaka sezonu boyunca ortalamayi ifade eder. Bu oranlar, sezonun hangi
periyodunda olduguna bagl olarak her bir asamada ve hazirlik periyodunda (genel hazirlk, 6zel
hazirlik, miisabakaya hazirlik) degiskenlik gosterir.
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ASAMALAR I

Rekabet Etmeyi
Ogrenmek

Voleybol becerilerinin
pekistirilmesi

ve kondisyonun
gelistirilmesi

Salon Voleybolu
- Erkekler: 17-19+
- Kadinlar: 16-18+
Plaj Voleybolu
- Erkekler: 16-20+
- Kadinlar: 15-19+

Uzmanlasma

Sporcunun kisisel
stili degisimine
devam eder. Daha
karmasik kosullar
altinda beceriyi
gerceklestirirken
hareket kontrold,
eszamanhhk ve ritim
istikrarlidir. Bununla
birlikte sporcu baski
altindaysa, kosullar
degisirse veya
zorluk diizeyi artarsa
performansin hala
istikrarsiz oldugu
gozlenir.

» Oyun mevkisine
0zgu teknik ve taktik
hazirlik

» Spora 6zgu ve oyun
mevkisine 6zgl teknik
ve taktik gelisim

» Misabaka kosullari
altinda oyun
becerilerinin gelisimi
» lleri diizeyde zihinsel
hazirlik

» Yardimci
kapasitelerin en
verimli hale getirilmesi
Salon ve plaj
misabakalari en alt
diizeye indirilmelidir.

Tek veya iki uclu

60:40

Rekabet Etmek icin
Antrenman

Voleybol becerilerini
hassaslastirmak ve
kondisyonu ileri diizeye
gelistirmek

Salon Voleybolu
- Erkekler: 20-21+
- Kadinlar: 19-20+
Plaj Voleybolu
- Erkekler: 18-24+
- Kadinlar: 17-23+

Hassaslasma

Sporcunun kisisel stili
artik olusmustur. Bigcim
ve slirat acisindan
hareketler ideal

modele benzer olarak
gerceklestirilir. Zorluk
diizeyi cok yuksek
kosullar altinda bile
performans istikrarh

ve hassastir. Gerekli
oldugunda ¢abuk
dizeltmeler yapmak icin
artan dissal odaklanmaya
izin verecek

sekilde hareketler
otomatiklesmistir.

» Oyun mevkisine 6zgi
teknik ve taktik hazirhk
» Spora 6zgui ve oyun
mevkisine 6zgu teknik ve
taktik gelisim

» Misabaka kosullari
altinda oyun
becerilerinin gelisimi

» Yardimci kapasitelerin
en verimli hale
getirilmesi

Salon ve plaj
misabakalari cakisabilir.

iki veya tic uclu

70:30

Kazanmayi Ogrenmek

Voleybol becerilerinin
korunmasi ve yiiksek
kapsam ve yiiksek
siddetli antrenmanlari
stirdirme becerisinin
gelistirilmesi
Salon Voleybolu
« Erkekler: 22-25+
- Kadinlar: 21-24+
Plaj Voleybolu
« Erkekler: 22-28+
« Kadinlar: 21-27+

En Verimli Hale Gelme

Oldukga belirgin

bir stil olusmustur.
Hareketler ideal modele
gore gerceklestirilir.
Performans istikrarh
ve hassastir.

Butiin hareketler
otomatiklesmistir.
Uygulama sirasinda
cevreye odaklanma
icin daha yuksek
diizeyde bir yetenek,
Ozel misabaka
durumlarindaki 6zglin
tepkileri yonetir.

» Teknik, taktik ve oyun
becerilerinin dahaileri
diizeyde gelistirilmesi
» Antrenman ve
performansin olasi
tim durumlarinin
modellenmesi

» Planlanmis aralar

» Yardimci kapasitelerin
en Ust diizeye
cikariimasi

Salon ve plaj
voleybolculari farkl
gelisim yollarinda yer alir.

Tek veya iki uglu

70:30

Kazanmak icin
Antrenman

Belirli miisabakalarda
zirveleme icin
performansi optimize
etmek

Salon Voleybolu

- Erkekler: 26-34+

- Kadinlar: 25-32+
Plaj Voleybolu

- Erkekler: 26-34+

- Kadinlar: 25-32+

Profesyonellesme

Diinyada sadece

en iyi sporcular
ulasabilir. Hareketler
ideal modele gore
gerceklestirilebilir
ve sporcular verimli
olan kisisel bir

stil gelistirmistir.
Hareketlerin kisisel
yorumlanmasi veya
kisisel hareketler
Ozel miisabaka
durumlarina karsilk
olarak 6zgiin kaliplara
donustarilebilir.

» Teknik, taktik ve
oyun becerilerinin
dahaileri diizeyde
gelistirilmesi

» Antrenman ve
performansin olasi
tim durumlarinin
modellenmesi

» Planlanmis aralar
» Yardimcl
kapasitelerin en Ust
diizeye cikariimasi

Salon ve plaj
voleybolculari farkl
gelisim yollarinda yer alir.

iki, tic veya cok uclu

70:30

Onerilen oranlar, bir miisabaka sezonu boyunca ortalamayi ifade eder. Bu oranlar, sezonun hangi
periyodunda olduguna bagl olarak her bir asamada ve hazirlik periyodunda (genel hazirlk, 6zel
hazirlik, miisabakaya hazirlik) degiskenlik gosterir.
Kaynak: Volleyball Canada’nin (2006) izniyle —sistematik yapisini bozmamak kaydiyla— Tirkceye gevrilerek aktariimistir.
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Kronolojik
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Beceri Gelisimi
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Voleybol Dali
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Antrenmanin
Miisabakaya
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Yasamla iliskilendir

Sporcu Ihtiyaglarinin Analizi

Spor bilimleri alaninda yapilan calismalar,
performans gelisimi ve egzersiz bagli adaptasyona
etki eden antrenman degiskenlerini ortaya koy-
mustur. Antrenmana etki eden akut degisiklikler
yillar i¢inde egzersiz se¢imi, egzersiz sirast, kul-
lanilan direng, set sayisi ile yiiklenme-dinlenme
orani olarak 6zetlenmistir. Bu akut degiskenlerin
etkili bir sekilde organize edilerek antrenman
programi olusturulmast icin spor branginin ge-
reksinimlerinin analiz edilmesi gereklidir. Bu ge-
reksinimlerin analizi i¢in {i¢ temel soru:

i) Spor branginin metabolik ihtiyaclart nelerdir?
i) Spor branginin biyomekanik ihtiyaglar nelerdir?

iii) En sik goriilen yaralanmalar hangileridir?
Bu sorularin cevaplanmast, akilct antrenman

diizenlemesi i¢in sporcularin dogru bir sekilde
degerlendirilmesini saglamaktadir.

Tiim spor branglart ayni metabolik kosullar al-
tinda gerceklesmez. Baskin metabolik yol, sporun
taleplerine bagli olarak gelisir. Baskin metabolik
yolun belirlenmesi, yiiklenme siddeti ile yiiklenme/
dinlenme oraninin tanimlanmast ile miimkiin olur.
Viicudun enerji ihtiyacini kargilayan ATP molekii-
lii aerobik veya anaerobik yollarla yenilenir. Dikkat
edilmesi gereken 6nemli bir nokta yiiklenme sid-
detine bagli olarak ATP elde edilmesi igin bir yol
digerine tercih edilmemekte sadece katilim oranlart
degismektedir. Bu oranlarin bilinmesi antrenmanin
metabolik siireclerini kontrol etme olanag; saglar.

Atletik hareketler sirasinda viicut ve uzuv ha-
reketlerinin biyomekanik degerlendirilmesi ge-
reksinim analizinde ikinci basamaktir. Viicudun
uzaydaki konumu, viicudun ve ekstremitelerin
hizi, eklem hareket genislikleri, hareket sirasinda
ise katilan kaslar, kaslarin kasilma tipi (isometrik,
konsantrik, eksantrik) katlim sirasi spor bran-
sinda kullanilan hareketlerin ¢oziimlenmesi igin
kullanilmalidir. Bu 6zelliklerin  tanimlanmasi
hem teknik hem de atletik antrenmanlarin yon-
lendirilmesi i¢in analitik bir bakis agist saglar.

Gereksinmelerin analiz edilmesinde kullani-
lan Giglincii basamak ise spora 6zgii sik goriilen
yaralanmalarin belirlenmesidir. Sportif yaralan-
malar genelde fiziksel temas igeren ve icermeyen
karakterde olmak tizere ikiye ayrilir. Antrenmana
bagli yorgunlugun islevsel bir sekilde yonetileme-
mesi her iki tip yaralanmanin olusmasina sebep
olabilir. Fiziksel temas icermeyen yaralanmalar
genelde bir uzvun agirt kullanimina bagli olarak
gergeklesen yaralanmalaridir. Spora 6zgii yaralan-
ma mekanizmalarinin iyi bilinmesi, yaralanma
onleyici egzersiz programi organizasyonu icin el-
zemdir. Uzerine gok dikkat edilmesi gereken bir
durum kuvvet ve kondisyon antrenmanlarinin
birinci 6nceligi sporcunu sagligini konumakar.

Kaynak: Moir, G. L. (2012). Muscular
Strength. T. Miller (Ed.), NSCA% Guide to Tests
and Assesments i¢inde (sf. 11-32). Campaign:
Human Kinetics.

Ogrenme Cikusi

3 Antrenman periyotlamasinda yer alan zaman dilimlerini ve islevlerini agiklayabilme

(G)]

4 Kuramsal bilgiyi uygulamaya aktarirken g6z éntinde bulundurulmasi gereken noktalari
ifade edebilme

Mikro déngii planlamasin-
da dikkat edilecek hususlar

nelerdir arastiriniz lendiriniz.

Uzun vadeli sporcu gelisim
modelini branginiz ile iliski-

Branginiz ile ilgili 6nceki yillar-
da hazirlanan, hazirlik ve yaris-
ma evrelerine ait antrenman

planlama farklarini anlauntz.
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Periyotlamaya yonelik bilimsel galisma
tasarimindaki zorluklari ve bu alanin —
kapsadidi bilgi birikimine yonelik sorun ve
sinirhliklari ifade edebilme

Antrenman Periyotlamasi

Bilgilerinin Sorgulanmasi

“Bilimsel” olarak nitelendirilen kaynaklarda da giincel ve gegerli olmayan bilgiler bulunabilmektedir. APP ko-
nusunda bilim ¢dziim {iretirken kargilastig en biiyiik zorluk “zaman” ve “kaosu” kontrol edebilme zorlugudur.
Periyotlama konusunda var olan bilimsel bilgilerin ¢ogu kuvvet ve kondisyonel yetilere yoneliktir. Ancak takim
sporlarinda skor tabelasini dogrudan degistiren unsurlar “teknik/taktik’e yoneliktir. Performans gelisimini yoneten
periyotlama yontemlerinin “bu geligsimlerin ortaya ¢ikacagi zamani” hassas sekilde belirleyebilme konusunda da
istikrarli bir potansiyeline sahip oldugunu gosteren somut bir bilimsel bilgi birikimine heniiz sahip degiliz. Bunun
temel nedeni —daha 6nce de belirtildigi tizere- aragtirma sonuglari {izerinde etkide bulunabilecek ¢ok sayida degis-
kenin karmagik etkilesimlerini kontrol edebilecek uzun vadeli bilimsel arastirmalarin kurgulanmasinin ve gercek
yasam kogullar altinda tasarlanarak yonetilmesinin ¢ok zor olusudur. APP’ye yonelik kuramsal bilgiyi sahada baga-
riyla uygulamis uygulamacilarin goriislerine 6nem verilmelidir. Bu uygulamalar elegtirel bir bakus aistyla degerlen-
dirilip (5SN1K yaklagimi) mevcut kogullara uyarlanarak bir yol haritasinin ¢izilmesi mantikli olacakur.

Tanimlamalarina bagh olarak planlama
ve periyotlama arasindaki farki ayirt —
edebilme

Antrenman Planlamasi ve
Antrenman Periyotlamasi

Antrenman planlamasi, temel antrenman degiskenlerinin nispeten kisa zaman dilimleri icinde ydnetilmesini
tanimlar. Antrenman periyotlamast ise antrenman siirecinin (bu siirece antrenman planlamasi da dahildir) ama-
ca yonelik olarak ¢ok daha uzun zaman dilimlerinde yonetilmesini kapsar. Periyotlama, antrenman ¢iktilarini
onceden belirlenen zamanlarda en verimli hale getirmek i¢in antrenman planlamasi degiskenlerinde yapilan
mantiksal, biitiinsel ve art arda gelen diizenlemeler olarak tanimlanabilir. Kuramsal bilgiyi uygulamaya basarilt

sekilde aktaran uygulamacilarin gériisleri goz 6niinde bulundurulmasi gereken en énemli bilgi kaynaklaridir.
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Antrenman periyotlamasinda yer
alan zaman dilimlerini ve islevlerini
aciklayabilme

Kuramsal bilgiyi uygulamaya
aktarirken géz dniinde
bulundurulmasi gereken noktalari
ifade edebilme

Antrenman Periyotlamasinda

Zaman Dilimleri

Yillik antrenman periyotlamalarinda belirli zaman dilimleri bir araya gelerek bir amag ifade eden daha biiyiik
zaman dilimlerini olugturur. Geleneksel periyotlamada bu zaman dilimleri temel olarak hazirlik ve miisabaka
periyodu isimlerini alirken, geleneksel periyotlamaya elestiri olarak dogan blok periyotlama yaklasiminda bu
isimler biriktirme-déniistiirme ve gerceklestirme periyotlart olarak kullanilir. Genel olarak periyotlamanin temel
amaci iist diizey basariya ulasmak olsa da altyapilarda kullanilan periyotlamalarda basari, “miisabaka bagarisi”
olarak degil, “uzun vadeli gelisim basarisi” olarak kullanilmalidir. Antrenman oturumlari ve mikro déngiiler,
antrenman etkilerinin olusturulup islevsel olarak biriktirildigi ve bu birikim etkisinin mezo déngiide yansima
buldugu en kisa vadeli periyotlama dilimleridir. Antrenman oturumlarinda sinir sisteminin baskin olarak kul-
lanildig1 yiiklenme cesitleri dinlenik durumda antrenman oturumunun baslarinda ¢aligilmalidir. Diger yetiler
daha sonra gelecek sekilde planlanmalidir. Antrenman oturumu ve mikro déngii iginde uyumlu olan bir veya
iki temel yetiye odaklanilmas: faydali olabilecek bir yaklasimdir. Bununla birlikte altyap: periyotlamalarinda
antrenman cesitliligi ihmal edilmemelidir. Antrenman yiiklenmesinin kaydedilmesi ve takibi antrenman pe-
riyotlamasinin amaca yénelik dinamik olarak giincellenmesini saglayacak en 6nemli etkenlerdir. Ozellikle elit
olmayan diizeyde giindelik yasantinin antrenman uyum etkilerine miidahalesi en sik goz ardi edilen konular
arasinda yer almaktadir. Antrenman periyotlamasindaki diger bir énemli etken, dinlenme ve toparlanma sii-
reglerinin sistematik olarak yonetilmesidir. Ust diizey antrenérleri digerlerinden ayirt eden 6zellik bu siireleri
islevsel olarak basariyla yonetebilmeleridir. Sporcuyla birebir iletisim, antrenman yiiklenmesinin ve toparlanma
siireclerinin ydnetilmesinde anahtar goreve sahiptir. Mezo déngii planlamalarinda belirli yetilerdeki gelisimsel
uyumlarin ne kadar korunabildigi bilgisi goz éniinde bulundurulmalidir. Farkli yitklenme cesitlerinin birbiriy-
le olan etkilesimleri biitiinsel olarak degerlendirilmelidir. Miisabaka periyotlarinda oynanacak maglarin zorluk
diizeyleri periyotlamada géz onitinde bulundurulmasi gereken 6nemli bir dlgiittiir. Antrenman periyotlamasi
alaninda bagarili uygulamacilarin gercek diinya kogullari alunda kullandigt yaklagimlari incelemek, Kuramsal
bilgilerin uygulamaya aktarimi siirecinin anlasilmasinda énemli bir yere sahiptir. Gerek takim sporlari gerekse
bireysel sporlarda ¢ok yillik ve yasam boyu spor periyotlamalari sadece uluslararast arenada sportif basariy1 ar-
tirmakla kalmaz ayni zamanda toplumsal boyutta da olumlu getirilere sahiptir. Yasam boyu sporun periyotlama
sitrecinin bir iilkede sporu yéneten kurumlar tarafindan bilimsel desteklerin sistematik sekilde devlet politikasi
olarak yonetilmesi, istikrarli basarinin kutsal kasesidir.
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Antrenman planlamasi ve periyotlamasindaki
bilimsel bilgiye y6nelik en biiyiik sorunun kaynagi
asagidakilerden hangisidir?
. Bilgilerin yanlis olmasi
Bilgilerin uygulama alaninda kullanilamamasi
. Bilgilere saglikl erisim olanagt bulunmamasi
. Bilgilerin ¢ok ge¢ erisime sunulmast
Bilginin elde edilmesinde kullanilan hatali/ek-
sik bilimsel arastirma tasarimlari

MO0

Antrenman planlamast ve periyotlamasinin

bagarili yonetilmesindeki en degerli bilgi kaynag:

asagidakilerden hangisidir?

A. Bilimsel makaleler

B. Bilimsel kitaplar

C. Elit sporcular

D. Giivenilir ve gecerli bilimsel bilgiyi uygulama
alaninda basariyla kullanmis uygulamacilar

E. Profesorler

n “Yiiklenmedeki tekrar sayisi, set saysi, yiik

miktari, antrenman siiresi ve dinlenme siiresi gibi

degiskenlerin uzun vadeli olarak diizenlenmesine

antrenman periyotlamast denir” tanimini yapan

bir aragtirmacinin en temel hatasi asagidakilerden

hangisidir?

A. Bireysel farkliliklari goz ard: etmistir.

B. Periyotlama ve planlama kavramlarini birbiriyle
karistirmugtir.

C. Periyotlamanin psikolojik boyutunu tanimla-
maya dahil etmemistir.

D. Periyotlamanin en énemli degiskeni olan maks
VO, diizeyinden bahsetmemistir.

E. Hata yapmamustir.

n Asagidakilerden hangisi geleneksel periyot-
lama yaklagimini savunanlarin ve bu yaklagima
elestirel yeni bir yaklagim gelistirenlerin en biiyiik
yanilgisinin kaynagidir?

A. Var olan bilgiyi baglami icinde biitiinsel olarak
degerlendirmemek.

B. Periyotlamada hazirlik periyodunu yeterince
uzun tutmamak.

C. Olimpiyatlara yonelik periyotlamanin felsefesi-
ni anlamamak.

D. Takim sporlar1 ve bireysel sporlara yonelik fark-
li yaklagimlar gelistirememek.

E. Periyotlamada kadin ve erkeklere yonelik farklt
yaklagimlar sunamamak.

n “Tki-uglu (gift uglu) periyotlama” teriminde-

ki ug kelimesi asagidakilerden hangisini ifade eder?

A. ki temel yetinin gelistirilmesini

B. Periyotlamanin hem kadinlar hem de erkekler
icin kullanilabilecegini

C. Iki yiiklenme déngiisiinii bir dinlenme dongii-
stiniin takip ettigini

D. Performansin iki ayri zaman diliminde en st
diizeye yaklastirilmasini

E. Periyotlamanin tersten de uygulanabilecegini

n Bir antrenman oturumunda bir arada calisil-

mast olumsuz olabilecegi yetiler asagidakilerden

hangisinde verilmistir?

A. Ceviklik-Yeni 6grenilen teknik

B. Denge-Patlayici kuvvet

C. Anacrobik glikolitik dayaniklilik-Hipertrofiye
yonelik kuvvet

D. Koordinasyon-Teknik mitkemmellik

E. Aerobik dayaniklilik-Kuvvette devamlilik

Mipualbo Jsjau
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neler 6grendik?

n Bir mezo déngiiniin sonunda kazanilmasi
gereken ¢ok 6nemli bir turnuva varsa antrendriin
dikkat etmesi gereken en 6nemli konu asagidaki-
lerden hangisidir?

A. Yiklenmeli antrenmanlari turnuva tarihine ya-
kin gerceklestirerek performanst artirmak.

B. Déngii boyunca sadece teknik ¢aligmalara
odaklanmak.

C. Déngii boyunca sadece taktik calismalara odak-
lanmak.

D. Déngii boyunca beslenme diizenini sistematik
olarak degistirmek.

E. Zirveleme ve yiiklenmeyi azaltma stratejileriyle
fiziksel/psikolojik kondisyon ve yorgunluk dii-
zeyini yoneterek performansi artirmak.

n Asagidakilerden hangisi antrenman planlamast
ve periyotlamasinda antrenman yiiklenmesinin yo-
netilmesi siireci sirasindaki hatanin kaynagidir?

A. Bireysel anaerobik esik ve maks VO, diizeyleri-
nin hesaplanmamast

B. Dinlenme ve toparlanmaya ¢ok fazla siire ayril-
masl

C. Antrenman yiiklerinin sayisallagtirilmasinda
teknolojik cihazlara yer verilmemesi

D. Antrenman yiiklenmesi ve toparlanma diizeyi-
nin oznel degerlendirmesine y6nelik sporcudan
birebir iletisimle geri-bildirim alinmamast

E. Antrenérlerin giincel bilimsel makaleleri takip
etmemesi

218

n Asagidakilerden hangisi yillik antrenman pe-
riyotlamasinin siirekli giincellenen dinamik yapi-
sinin yonetilmesinde kullanilabilecek en degerli
veriye ulagma seklidir?

A. Antrenman periyotlamasinin  her boyutuna
yonelik tutulan kayitlar: biitiinsel olarak deger-
lendirip yorumlayarak.

Diizenli performans testleri diizenleyerek.

nw

. Olimpiyatlarda tist diizey basariya ulagmis ant-
rendrlerin periyotlamasini takimimizda uygu-
layarak.

D. Bilimsel kuruluglarin diizenledigi giincel egi-

tim seminerlerine katilarak.

E. Giincel bilimsel makaleleri siirekli inceleyerek.

Yasam boyu sporun bir devlet politikas: ile

planlanmasi ve periyotlamasinin bir iilkeye kazan-

diracaklar1 en uygun sekilde ifadesi asagidakiler-

den hangisidir?

A. Uluslararast arenada sportif basar:

B. Milli takima aday olabilecek daha fazla sayida
sporcu yetistirmek

C. Daha uzun sporculuk kariyerlerinin ortaya ¢i-
karilmast

D. Elit sporculara yonelik aktif sporun birakilmast
sonrast istihdam saglamast

E. Uluslararasi arenada sportif basar1 ve toplumsal
refahin artmast
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Yanitiniz yanlig ise “Antrenman Periyotla-
mast Bilgilerinin Sorgulanmasi” konusunu
yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Antrenman Periyotla-
mast Bilgilerinin Sorgulanmasi” konusunu
yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Antrenman Planlamasi
ve Antrenman Periyotlamas” konusunu ye-
niden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanls ise “Antrenman Planlamast
ve Antrenman Periyotlamasi” konusunu ye-
niden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Antrenman Periyotlama-
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Yanitiniz yanlis ise “Antrenman Periyotlama-
sinda Zaman Dilimleri” konusunu yeniden
gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Antrenman Periyotlama-
sinda Zaman Dilimleri” konusunu yeniden
gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Antrenman Periyotlama-
sinda Zaman Dilimleri” konusunu yeniden
gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Antrenman Periyotlama-
sinda Zaman Dilimleri” konusunu yeniden
gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Antrenman Periyotlama-
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5 sinda Zaman Dilimleri” konusunu yeniden 10. E sinda Zaman Dilimleri” konusunu yeniden
gozden gegiriniz. gozden gegiriniz.
- Arastir Yanit
Anahtari I

Antrenman bilimine iliskin bilimsel literatiirde bulunan bilgilerin kesinlikten zi-
yade varsayimlara dayanir. Ancak bu tek bagina bir problem degildir zira bilimsel
literatiir zamana bagli olarak gercege en yakin varsayimi arar. Bu yiizden asil sorun
bilimsel literatiir icerisinde hipotez ve ydntemi agisindan giiclii yayinlara ulasmada
analitik bakus agisi eksikligidir. Dogru sorularin sorulmast ihtiya¢ duyulan bilimsel
bilgiye ulasmak icin en etkili ¢oziim oldugu 6ngoriilebilir. Diger bir sorun ise
sportif performansin ¢ok boyutlu olmasi ve her boyuta ait performans ¢iktisinin
islevsel olarak nceden planlanan bir zamanda zirve noktaya getirilmesidir. Perfor-
manstn artirilmast i¢in zaman yonetimi stratejilerinin gelistirilmesi gerekmekeedir.

Antrenmanlarin periyotlamast uzun vadeli hedefleri icerirken antrenman plan-
lamasi daha kisa vadeli stratejileri icermekeedir. Antrenman periyotlamasi bir yil
ve/veya birkag yil i¢inde katilinacak yarigmalara detaylandirilmamis organizas-
yonunu kapsarken; planlama periyotlamanin hedeflerine bagli olarak kismen
evrelere boliinerek detayli organizasyonu icerir. Performansin biitiin yonleri ile
istenilen zaman noktasida zirveye ulastirilmasi icin genel yaklagimlar antren-
man periyotlamasina atfedilirken, performans bilegenlerinin daha kiigiik zaman
dilimlerinde artirilmast antrenman planlamasinin hedefidir. Ornegin yillik bir
antrenman programinda hazirlik evresi sporcuyu sezona hazirlamak gibi genel
bir hedefi amaclarken, 6zel hazirlik periyodunda bir mezo déngiiniin 6zel bir
hedefi aerobik oksijen tiiketimini artirmak gibi 6zel bir amaca sahip olabilir.

£\

Bir mikro déngii antrenman periyotlama ve planlama siirecinin en iglevsel
parcasidir. Genelde bir haftalik zaman dilimine kargilik geldigi diistiniilsede
planlama hedeflerine gore 3 ile 11 giin arasinda degisik gosterebilir. Mikro
dongii planlamasinda dikkat edilecek dncelikli husus icinde bulundugu evre
ve mezo dongii hedeflerine uymasidir. Mikro déngii hazirlik evresinde ise ha-
zirlik mikro déngiisii yarisma evresinde ise yarigma mikro déngiisii olarak
adlandirilir. Mezo déngiiniin hedeflerini tutturmak icinde yiiklenme ve ya
toparlanma amaci tagtyabilir. Dikkat edilecek diger husus ise bir mikro déngii
icinde birbirine yakin bir veya iki yetiye odaklanilmas: gerekliligidir.
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GIRIS

Cocuklar yetigkinlerin minyatiirleri degildir.
Antrenman ile birlikte verilen yiiklere gosterdikle-
ri tepkiler ve uyum yetiskinlerden farklidir. Bunun
nedeni ise gelisme, biiylime ve olgunlagma ile bir-
likte olusan fiziksel ve fizyolojik siireglerdir. Her
cocuk kendi antrenman siireci kitabinin yazaridur.
Yani her ¢ocugun biiyiime ve gelisme dénemi ken-
dine ozeldir. Farkli biiytime dénemlerine paralel
olarak belirlenen antrenmanlar, baglama, gelisim
ve verim evreleri ise bireyseldir. Her evreye bagli
gelisen fonksiyonel ve biyolojik ozelliklerden ha-
reketle antrenmana ¢ocuk ve genglerin verdigi ya-
nitlar degisir.

Spor bilimciler ve antrenérler sporcularin birey-
sel olarak her bir biyomotor ve koordinatif yeti i¢cin
baslama, gelisim ve verim evrelerini belirlemek,
antrneman donemleri arasinda performans diizey-
lerindeki degisiklikleri izlemek ya da tanimlamak
icin testlere ihtiyag duyarlar. Bununla birlikee,
sporcularin, performans seviyelerini 6l¢iip deger-
lendirmek icin yapilacak iist diizey laboratuvarlar
testlerini uygulayabilecek ve finansal araclara sahip
antrendr sayist maalesef kisitlidir. Ama laboratuvar
testleri haricinde basit araglarla gerceklestirilebilen
alan testleri de bulunmaktadir. Alan testlerinin
cogu ¢ok az ekipman gerektirir; bir kronometre,
ol¢im bandi ve isaretleme konileri kullanilarak
spor salonunda ve/veya agik alanda yapilabilir. Bu
boliimde belirtilen hem genel hem de spora 6zgi
testler, atletik gelisimin tiim asamalarinda kullani-
labilir. Yapilan 6l¢timler sonrasinda, degerlendirme
siiresince sporcunun kronolojik, biyolojik ve ant-
renman yast, cinsiyeti, tibbi durumu ve performans
hedeflerine dikkate alinmalidir. Bu béliimde cocuk
ve genglerde biyomotor ve koordinatif yetilerin ol¢-
me ve degerlendirilmesinde kullanilan alan testleri
ele alinarak amaglari ve norm degerleri verilmistir.

 GOCUK VE GENGLERDE
BiYOMOTOR YETIiLERIN OLCME
VE DEGERLENDIRILMESI

Motor becerilerin gelistirilmesi, aerobik da-
yaniklilik, kuvvet, esneklik ve hiz gelisimi dahil
olmak tizere tiim fiziksel uygunluk (fitnes) bile-
senleri, gelismis koordinasyonunu igerir. Bu mo-
tor becerilerin iist limitleri biiyiik 6l¢iide genetik
olarak belirlenmis olsa da antrene edilebilinir. lyi
koordine edilen bir ¢ocuk her zaman daha hizl bir

beceri kazanimina sahip olur ve performans esna-
sinda daha az enerji harcar. Pediatrik veriler, gen¢-
lerde fiziksel performans endekslerinin biiytime ve
olgunlasma sonucu dogrusal olmayan bir gekilde
iyilestigini gostermektedir. Cocukluk dénemin-
deki performanstaki degisiklikler 6ncelikle sinir
sistemi gelisimi ve serebral olgunlasmayla iliskilen-
dirilir. Ozellikle motor iinite katilimi, senkronizas-
yon ve néral miyelinasyon gelisimin néromuskiiler
gelisimi artturdigy kabul edilir. Bu evre esnasinda
motor kontrol programlar: islenir ve giiclendirilir
buda gen¢ sporcularin koordineli becerileri daha
yiiksek verimlilikle gerceklestirmelerini saglar. Er-
genlik baslangicina gelindiginde hem erkekler (12-
14) hem de kizlar (11-13 yas) biiyime hormonu ve
cinsiyet hormonu konsantrasyonlarinin artmasiyla
fiziksel gelisim evresinde ani bir gelisme gozlenir.
Dayaniklilik, kuvvet, hiz, esneklik ve ¢eviklik yiik-
sek performansin temelini olusturdugu i¢in gen¢
sporcular yetistirmek ve iyi bir performans elde
etmek i¢in antrendrlerin biyomotor yetileri gelis-
tirmeleri ve test etmeleri gerekmektedir.

Atletik gelisim ¢ocuk ve gengler icin 4 evreye
ayrilmisur. Cocuk ve geng sporcularda motorsal
testler secilirken gelisim evreleri géz 6niine alinma-
lidir. Bompa ve Carrera (2015), bu evreleri:

* Baslangig evresi (6-10 yas),
*  Adetik olusum evresi (11-14 yas),
e Uzmanlagsma evresi (15-18),

* Yiiksek performans evresi (19+ yas) olarak
belirtmislerdir.

Bununla birlikte ¢ocukta motor beceri gelisimi
yukarida belirtilen ilk evrenin ¢ok 6ncesinde baslar.
Biiyiik kas motor becerileri, ayn1 zamanda “kaba
motor beceriler” veya “genis kaslarin kullanilmasi”
diye de anilmaktadir. Emekleme, ayakta durma,
yuriime, kogma, salinim, dénme, yuvarlanma, zip-
lama, denge gibi hareketler yasamin ¢ok erken yil-
larinda baglar. Kii¢iik kas motor gelisimi ise; ayni
zamanda “ince motor becerileri” olarak da adlandi-
rilabilmektedir. Eli ve ayagi kullanma becerileri ile
nesne becerilerini kapsar. Tutma, kavrama, yazma
yapistirma, kesme gibi beceriler 6rnek olarak gos-
terilebilir. Bu beceriler baslangi¢ evresinde (6-10
yas) daha belirgin hale gelir. Biitiin motor beceriler
atletik olusum evresinde (11-14 yas) artar, uzman-
lagma evresinde (15 -18 yas) ve yiiksek performans
evresinde mitkemmellesir.
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Dayaniklilik- Kardiyovaskiiler
Dayaniklilik

Kardiyovaskiiler fitness genel bir saglik gostergesi
olmasinin yaninda bireysel acrobik dayaniklilik per-
formansina bagli kalbin, akcigerlerin, kaslarin oksijen
kapasitesine ve yiiksek yogunluklu bir egzersizden
sonra toparlanma yetenegi ile de ilgilidir. Dayanik-
lilik antrenmaninin en dnemli fizyolojik parametresi
olan maksimal oksijen tiiketimi (VO,maks), ben-
zer antrenman siddetinde ¢ocuklarda yetiskinlerden
daha diisiiktiir. Cocuklarda biiyiime ve fonksiyonel,
anatomik ozelliklerdeki gelisme ile birlikte kalp, ak-
ciger, kan ve iskelet kast kapasite ve bitytikliikleri de
artar. Bu da VO,maks'nin artginda belirleyici rol
oynamaktadir. VO, maks degerleri 9-13 yaslarinda
hafif arug gosterirken, gelistirilebilirligi ~14 yasinda
en {ist noktaya ulasi. VO,maks degerindeki arus,
boy ve viicut agirligindaki artigla benzerlik gosterir.
Erkek voleybolcularda artan fiziksel biiytikliikler ne-
deni ile artis daha fazladir. VO, maks erkeklerde 8-16
yas arasinda % 150 oraninda artarken, kizlarda % 80
oraninda artmaktadir. Cinsiyetler arasinda ise 10 ya-
sindan 16 yasina kadar gerceklesen aruiglar %10-35
oraninda farklilik gosterebilir. Aerobik dayaniklilik
kapasitesinin 10 yasina kadar antrenmana elverisli ol-
mast s6z konusu degildir. Bununla beraber dayanik-
liligin gelistirilmesinin daha ileriki yillara kaydirilma-
st savunulmaktadir. Nedeni ise aerobik kapasitenin
gelisiminin, kalp atim voliimiintin artmasina bagl
olmasidir. Kizlarda 12-14 yasinda, erkeklerde 15-16
yasinda yapilacak dayaniklilik antrenmani belirgin
sonuglar dogurur. Aerobik dayaniklilik antrenmant
bu yas araligindaki kiz ve erkek sporcularin gelisim
yaslart goz oniine alinarak bireysellestirilmelidir.

Anaerobik dayaniklilik ile ilgili cocuklarda goz-
lenen farkliligin fizyolojik temeli, disiik glikolitik
kapasiteye sahip olmalaridir. Cocuklardaki kas gli-
kojen miktar yetiskinlerin %50-%60’1na denktir.
Bununla birlikte ¢ocuklar maksimal egzersiz yiik-
lerinde kanda ya da kaslarinda yetigkinler kadar
yiiksek laktat konsantrasyonlarina ulagamazlar.
Cocuklarda tiikenmeye kadar giden egzersizler
sonrasindaki diisitk kan laktat konsantrasyonun
nedeni diisiik kas kiitlesi, yiiksek laktat uzaklastir-
ma kapasitesi, acrobik metabolizmaya daha bagim-
Ii olunmast ya da bunlarin tiimiiniin birlesimidir.
Cocuklarin diger anaerobik metabolik yollar1 i¢in
10-15 sn. siiren aktiviteler siiresince enerji kaynak-
lar1 ve dinlenimdeki kastaki fosfojen (PC) depolart
yetiskinler ile aynidir. Bununla birlikte anaerobik
glikolitik sistemin yogun olarak kullanildig 15 sn.

ile 3 dk.lik siirelerdeki aktiviteler sinirlidir (Bereket
ve ark, 2020: Kenney ve ark, 2015).

Kardiyovaskiiler dayaniklilik testleri i¢in tipik
laboratuvar kosullarindaki 6lgiimlerde altin stan-
dart ve ya kriter dl¢iisii, gaz analizorii kullanilarak
direkt 6l¢iilen VO, makstir. Bu tiir bir degerlendir-
me pahali ekipman, alaninda uzman degerlendirici
ve laboratuvar gibi uygun bir ortamda sporcunun
maksimum efor sarf etmesini gerektirir. Bu direke
ol¢tim y6ntemi disinda egzersiz yogunlugu ile vii-
cudun fiziksel egzersize yanitu (8rnegin, egzersiz
KAH) arasindaki iliskiye bagli olarak maksimal ve
submaksimal alan testleri vardir.

Kosu ve yiiriime testleri en popiiler aerobik
veya kardiyovaskiiler alan testidir. kardiyovaskiiler
dayaniklilik icin yapilan bazi saha testleri, sporcu-
nun belirli bir siirede ne kadar mesafe katedebile-
cegini (12 dakika) veya belirli bir mesafeyi (1 ila 2
mil/1.610m ila 3,218m) hangi zaman gegebilecegi-
ni 6lger. Bu tiir saha testlerinin avantajlari arasinda
direk 6l¢iimlerden elde edilen VO maks degerleri
ile ytiksek korelasyonlari olmasi, dogal bir aktivite-
nin kullanimi, bir seferde test edilebilen ¢ok sayida
insan ve minimum ekipman ile diigitk maliyet bu-
lunmakrtadir. Saha testlerini kullanmanin dezavan-
tajlar1 arasinda fizyolojik tepkilerin detayli ve dog-
ru izleyememenin zorlugu, motivasyonun sonugta
oynadig1 6nemdir.

Yetigkinler i¢in en popiiler saha testleri
Cooper'in 12 dk. veya 1,5 mil kosusudur. 12 daki-
kalik bir kosudan VO, maks degerini tahmin etmek
icin kullanilan formiiller ergenlik éncesi ¢ocuklar
icin ¢ok uygun degildir ¢iinkii ¢alisma ekonomileri
bir yetiskininkinden daha azdir. Okul ¢ag1 cocuk-
lart icin kullanilan en iyi kardiyovaskiiler dayanik-
lilik testi FITNESSGRAM’in (Cooper Institute
for Aerobics Research, 1992), 1 mil yiiriiytis/kosu
testidir. Cocuklar icin 1 mil calisma testine bir al-
ternatif ise, FITNESSGRAM’da (1992) kullanilan
PACER (¢ok asamali 20 metre mekik kosu testi)
testidir. Genel olarak, 9 yas (li¢tincii sinif) ve daha
biiyiik ¢ocuklar icin, giivenilirlik orta veya yiiksek
olup, giivenilirlik katsayilar1 0.66’'nin iizerindedir.
Bununla birlikte, kiiciik cocuklarda mesafe kosu-
larinin giivenilirligi, muhtemelen motivasyon ve
ilerleme hizindaki farkliliklar nedeniyle daha dii-
stikeiir. Asagida 12 dakika kosu testi, 1,5 mil kosu
testi, 20 metre ¢cok agamali mekik kosu testi, 1 mil
ylirtiytis/kosu testi ve basamak testleri detayl: ola-
rak ele alinmustir.
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Yetiskinler i¢in popiiler olarak kullanilan 12 dk.lik

Cooper testi ve formiilleri “ergenlik éncesi” gocuk-
lar i¢in uygun degildir. Dayaniklilik 8l¢timlerine
ergenlik sonrasinda (~13 yas <) baglanmasi oneril-
mektedir. Olgiim alinma gerekliligi varsa Cooper
tarafindan geligtirilen 9 dk.lik test ve benzerleri ile

cocuklarin katlimer oldugu caligmalar ile olustu-
rulmus tahmin formiiller kullamlmahdlr./}

Cooper Testleri

Daha kiiciik yas gruplarinda dayaniklilik test
ve degerlendirme normlari olmakla beraber Daya-
niklilik testlerinin ergenlik gagi 6ncesi dl¢timlerde
uygulanmasi 6nerilmemektedir. Asagida verilen
agtklamalarin bu bilgi ¢ercevesinde degerlendirilip
yorumlanmasi gerekmektedir.

Cooper (1968) 12 dakika testi, Balke’nin (1963)
askeri personelin acrobik kapasitesini degerlendir-
mek i¢in gelistirdigi 15 dk. kosu saha testinden
gelistirilmigtir. Kisinin belirlenen parkurda 12 da-
kika stiresince olabildigince fazla mesafe alabilmesi
istenir. VO,maks degerinin hesaplanmasinda me-
safesinin dogru bir sekilde belirlenmesi 6nemlidir.
Bu ytizden 400 metrelik sahanin belirli mesafeleri-
nin (50 metre uzunluklarda) koniler yerlestirilerek
isaretlenmesi mesafenin dogru hesaplanmasinda
yardimei olur. 12 dakikalik zaman doldugunda ki-
sinin kostugu mesafe belirlenerek katedilen mesafe
tahmini VO, maks degeri i¢in formiile islenir. Bu-
nunla birlikte, yukarida aciklandigs tizere 12 dk.lik
testler, ergenlik ¢agi 6ncesindeki gocuklar i¢in uy-
gun degildir. Bununla birlikte 6l¢iim aliniyorsa ori-
jinal 12 dk.lik testin yerine gene Cooper tarafindan
gelistirilen 9 dk.lik kisa versiyonunun kullanilmas:
onerilmektedir. Tablo 7.1'de Cooper’in fiziksel uy-
gunluk siniflama normlar verilmektedir. Ozellikle
9 dakikalik calisma testi, 5 ila 12 yas arast ¢ocuk-
larda VO,maks’t tahmin etmek i¢in kullanilabilir.
Asagida VO, maks degeri belirlemek igin kullanilan
farkli formiiller belirtilmistir.

VO, maks = (Katedilen mesafe (m) - 504,9) /
44,73 (Mackenzie, 2005)

VO, maks = 0.0268 (Katedilen mesafe metre) —
11.3 (Hoffman, 2006)

VO,maks = (22.35 x distance in km) - 11.2
(Fukuda, 2018)

Tablo 7.1 13-19 yas kiz ve erkeklerde Cooper’in fiziksel
uygunluk siniflama normlari.

Kategori/Yas | 1

Cok Zayif <350 <25,0
Zayif 35,0-38,3 25.0 - 30,09
Orta 38,4 - 45,1 31,0-34,9
lyi 45,2 -50,9 35,0-38,9
Cok iyi 51,0-55,9 39,0-41,9
Miikemmel >56,0 >42,0

Kaynak: Giinay ve ark., 2017'den aktariimistir.

1,5 Mil Kosu Testi

1,5 mil caligma testi (2,4 kilometre) 12 daki-
kalik calisma testine cok benzemektedir, ancak
hedef testi yapan kisinin miimkiin oldugunca kisa
bir siire icerisinde 1,5 mil kosmasidir. Katlimcilar
saglikliysa bu test her yas icin uygundur. Bununla
birlikte, testin daha kisa bir versiyonu olan 1.0 mil
kosu/ytirtiyiis testi (1.6 km), 5 ila 12 yas arasindaki
¢ocuklarda VO, maks tahmin etmek i¢in kullanil-
maktadir. Test tipik olarak 400 metrelik bir pistte
gerceklestirilir. Asagida verilen farkli formiiller ile
VO, maks tahmin edilir.

Kiz: VO, maks (ml/kg/dk) = 88.020 - (0.1656
x viicut agirhigi kg) - (2.767 x dakikadaki 1.5-mile
siiresi) (Kraemer ve ark., 2011)

Erkek: VO maks (ml/kg/dk) = 91.736 -
(0.1656 x viicut agirligs kg) - (2.767 x 1 dakikada-
ki 1.5-mile siiresi) (Kraemer ve ark., 2011)

VOzmaks = 3,5+ 483 /(1,5 mil veya 2,41 km
kosu zamani) (Hoffman, 2006)

1 Mil Yaruayus/Kosu Testi

Sporcu 1 mil mesafeyi yiiriiyerek/kosarak ta-
mamlandiktan hemen sonra KAH monitér veya
manuel olarak 6l¢iiliir ve 1 mil siiresi kaydedilir.
Asagidaki formiiler ya da grafikler ($ekil 7.1) kul-
lanilarak viicut agirligy, yas, cinsiyet, 1 mil yiiriiyiis
siiresi ve KAH iglenerek VO, maks bulunur. Cinsi-
yet erkekler icin 1, kizlar i¢in 0 olarak degerlendi-
rilir. Bir mil kosu/ytiriiyts testi, gelisimin baglangic
asamasinda sporcular (6-10 yas) icin biiyiik bir me-
safedir; milin dortte biri veya tigte biri bu yas gru-
bu icin daha uygun mesafelerdir. 10 yas tizerindeki
cocuklar bir mil testini uygulayabilirler (Bompa &
Carrera, 2015).
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VO,maks = 132.853 — (0.077 x viicut agithigr (pound)) — Erkekler Kizlar
(0.39 x yas) + (6.32 x cinsiyet) — (3.26 x zaman) — (0.16 x KAH) 12,0 445 125 410
(KAH=kalp atum hizi, cinsiyette kizlar i¢in 0, erkekler ici 1 girilir 15 120% 45
(Bulgan & Bagar 2018). < < e
2 0%, 2150 £
VO, maks = 100.5 + 8.344 (cinsiyet) - 0.1636 (viicut aguhgr 2 s : £ 110 E
.. .. o i s ' 42.5
kg) - 1.438 (stire dk) - 0.1928 (KAH) Cinsiyette kizlar icin 0, E 100 455 E 105 F43.0 2
.. . e N . 46.0 N B 4 ©
erkekler ici 1 girilir (George ve ark., 1993). £ . Taes $ 0045 &
3 470 3 440 3
3 475 3 445 3B
y AR & 85303 g o0 ey =
dikkat E 80%30s E 85458 £
. . PP . = 51.0 = 47.0 2
Testler oncesinde mutlaka iyi bir 1stnma yapilmalidir. Testlerin o F35 ° o5 ﬁg(s) g
s 75350 s 8 .
giivenilirligi acisindan 6rnegin test ¢im sahada gergeklestirildiyse E‘ 223 E‘ 28.(5) ‘2
test tekrar yapilacagi zaman sonuglarinin farklilik yaratmamast T 70 233 T 73 ‘S‘ég E
. ©
agisindan ayni alanda yapilmasi gerekmektedir. Ayni zamanda - 65 gg% - 70 D
test saati, riizgar, yagmur, sicaklik gibi etmenlere de dikkat edil- 6.0 ggfg 6.5 239
melidir. Testlerin yapilis sirast belirlenmeli ve o siraya gore yapil- 55 260 6.0 24518
malidir. Test ekipmant her testte ayni olmali ve miimkiinse testi Sekil 7.1 Erkek ve kizlarda 1 mil veya 1.6
yapan antrendr her seferinde ayni kigi olmalidir. T .. .
km kosu/ytirliylis zamanina gdre tahmini

VO, maks degerleri.

Kaynak: Fukuda, 2018'den uyarlanmistir.

Tablo 7.2°de cocuk ve genglerde FITNESSGRAM (Lloyd, 2003) ve AAHPERD (American Alliance for
Health and Physical Education, Recreation, and Dance 1980) 1 mil yiiriiyiis/kosu normlari verilmektedir.

Tablo 7.2 Cocuk ve genglerde FITNESSGRAM ve AAHPERD 1 mil yiiriiylis/kosu normlari.

Erkekler Kizlar

5 16:00 13:00 17:00 14:00
6 15:00 12:00 16:00 13:00
7 14:00 11:00 15:00 12:00
8 13:00 10:00 14:00 11:30
9 12:00 10:00 13:00 11:00
10 11:00 9:30 12:00 11:00
11 11:00 9:00 12:00 11:00
12 10:00 9:00 12:00 11:00
13 9:30 8:00 11:30 10:30
14 8:30 7:45 10:30 10:30
15 8:30 7:30 10:30 10:30
16 8:30 7:30 10:30 10:30
17 8:30 7:30 10:30 10:30

Kaynak: Maud ve Foster, 1995'ten uyarlanmistir.
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Ergenlik 6ncesi donemdeki erkeklerin dayanikliligi bu dsnemindeki kizlardan daha gelismistir. Ciinkii
ergenlik 6ncesi donem sonuna dogru kizlarin VO, maks degerleri erkeklerden %10-15 daha disiikiir.
VO, maks, artmus kas sistemi ve diisiik viicut yag orantyla yakindan iliskilidir. Bu yiizden erkekler dayanik-
lilik faaliyetlerinde ortalama olarak %10-20 daha iyi performans gostermektedirler. Tablo 7.3’te kizlar ve
erkekler i¢cin 1 mil kosu/ytiriiyiis test sonuglarinin yaslara gore yiizdelik puanlari (dk.:sn.) gosterilmektedir.

Tablo 7.4’te erkek ve kizlarda farkli yaglarda ve gruplarda yapilan 1 mil kosu/yiiriiytis testi ile ilgili
calisma 6rnekleri verilmigtir. Calisma 6rneklerindeki degerler dakika olarak verilmis olup bazi caligma
orneklerinde VO, maks degerlerine de yer verilmistir.

Tablo 7.4 1 mil kosu/yiiriiyis testi ile ilgili calisma dederleri (dk.:sn.).

| Cahsma | N(say) | Test | VYas | Erkek | Kz

10.96 + 2.1 13.88 +3.21
8 11.96+2.58 12.40 = 3.35
Bungum ve ark. 7-13 yas, ) “1 ’r.’nil 9 11.81+2.76 10.30+2.08
(2013) 223 erkek, Yartyus/kosu 10 9.88 + 1.66 11.36 = 2.05
241 kiz (dk) 11 9.70+1.75 9.86 £ 1.55
12 9.0+ 1.51 10.53+1.68
13 8.40+1.93 9.88 +1.25
8-11 Stire9.2+ 1.8 Slire 103+ 1.8
) VO,maks 49.6 + 6.4 VO,maks 45.4 + 5.8
Cureton ve ark. 8-25yas Yuﬂ.; (T}Iko u 12-17 Sire7.7+1.5 Sure 9.0+ 1.6
(1995) 495 6grenci W ggs  VO,maks50.9£66  VO,maks45.0 57
: Siire 6.5+ 0.8 Siire 8.2+ 0.9
VO,maks 53.9+ 6.4 VO,maks 44.2+5.6
6-7 11.0x1.6 11.5+20
8-9 10.7 £ 2.1 120+ 1.9
1 mil kosu/ 10-11 105+2.2 11.5+22
yurayus (dk) 12-13 9.4+20 111127
14-15 88+ 2.1 11.0+2.2
16-17 81+15 109+1.9
Castro-Piiiero ve g; gé f 1 8 gg f ?;
ark. (2011) Y2 mil kosu/ 10-11 4'8 i 1'0 5‘3 i 1'0
6-17 yas yuruyus 12-13 42408 49+13
1261 kiz (dk. 14-15 39+09 49+1.1
1491 erkelc 16-17 36+0.8 49410
6-7 24+04 25+04
s mil kosu/ 8-9 23+05 25+05
L 10-11 23+05 24+0.7
y”;”ky” 12-13 1.8+04 22407
(dk.) 14-15 1.7+04 2.1+0.5
16-17 1.6+04 22+05
1mil stresi 1mil sresi
McSwegin 14-18 yas 1 mil yariyus 14-18 14.85 = 1.69 15.0+1.26
(1998) 21 kisi (dk) VOZmaks VOZmakS
50.35 + 7.81 4125+6.16
R Tmil siiresi Tmil siresi
Maharve | 10711¥28147 1 1 m"k%‘;L“y“y o 10.56 + 2.50 12020
ark. (1997) | 119 1z katilime (dk.) st”laski ;’f’ﬁaﬁ
12 yas Antrenmanh Antrenmanl
Chunveark. antrenmanlive 1 mil kosu 12 9.72 +£2.30 10.99 + 2.25
(2000) antrenmansiz (dk.) Antrenmansiz Antrenmansiz
240 erkek 232 kiz 10.66 + 2.52 12.52 £2.35
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20 Metre Cok Asamali Mekik Kosu Testi veya PACER

PACER, Leger ve Lambert (1982) tarafindan yayinlanan ve 1988'de revize edilen 20 metrelik mekik
kosusu testinden uyarlanmis ¢ok agamali bir testtir. 20 metrelik ok agamali mekik kosusu veya PACER,
maksimum efora yol acan siirekli bir yon degistirme protokolii kullanarak kosu tabanli kardiyovaskii-
ler uygunluk 6l¢iimii saglar. Okul ¢ocuklari igin aerobik uygunlugun alternatif bir testi, asamali aerobik
kardiyovaskiiler dayaniklilik kogusu veya
PACERdir. PACER testi, Cooper Ins- < 20m >
titute tarafindan gelistirilen FITNESS-
GRAM'daki (1992) fitness test batar-
yasinin bir parcasidir. Cok kademeli
kondisyon testi olarak da adlandirilan
20 metrelik mekik kosusu testi, istemli . | € mmmmmmm e - r€mmm e =
yorgunluga kadar stirekli artan hizlarda
20 metre arayla iki hat arasinda ileri geri Baslangic
k0§mayl igerir (Sekil 7.2). Sekil 7.2 20 m cok asamali mekik kosu testi.

Test, her 20 metrelik mesafenin kar- Kaynak: Fukuda 2018’den uyarlanmistir.
stlanmasi gereken hizi s6zIi talimatlarla
gosteren ve bip sesi duyulan bir CD kullanilarak gergeklestirilir. Testin 21 seviyesi vardir ve her seviye yak-
lagik 1 dakika uzunlugundadir. Her seviyede birden fazla servis veya 20 metrelik mesafe vardir. Ornegin,
seviye 1 yedi mekikten, seviye 21 ise 16 mekikten olusur. En iyi sonucu elde etmek igin, testi alan kisi,
her 20 metrelik mesafeyi ongoriilen hizdan daha hizli olmayacak sekilde kendi hizina ayarlamalidir. Bir
mekigin basarili olmasi i¢in 20 metrelik hat {izerine veya lizerine sadece bir ayak yerlestirilmelidir. Bir kisi
belirtilen zamanda bir servisi tamamlayamazsa, belirtilen hiza yetismesi konusunda uyarilir. Kisi artik 20
metrelik servislerin hizint koruyamadiginda, test sonlandirilir ve tamamlanan toplam tur sayist kaydedilir.
Tamamlanan seviye ve mekik numarasi, VO,maksi tahmin etmek icin kullanilir. Tablo 7.5’te ¢ocuk ve
genglerde 20 metre mekik kosusu ile ilgi ¢alisma degerleri mevcuttur.

Tablo 7.5 Cocuk ve genglerde 20 metre mekik kosusu ile ilgi calisma degerleri.

Calisma N (say1) Test Yas Erkek Kiz
mekik sayisi Lab sayisi
Mahar ve ark. 147 erkek Pacer 10-11 32.7+18.6 19.8+ 11.1
(1997) 119 kiz katilimai maksVO, MaksVO,
46.8+5.0 43.0+3.2
antrenmanli ve Antrenmanli Antrenmanl
Chun ve ark. antrenmansiz Pacer 12 4823 +19.75 36.14 + 14.60
(2000) 240 erkek Antrenmansiz Antrenmansiz
232 kiz 36.73+17.73 27.84 +£12.40
6-7 26+14 23+1.0
- 8-9 36+1.8 29+1.2
Cas"°::|'(“e’° ve 1173 kiz Z%r:ﬁtkre 10-11 41419 34+18
(201 :I) 1424 erkek kosu 12-13 55+2.2 43+19
3 14-15 6.7 £2.5 42+20
16-17 6.6+25 39+1.7

Sekil 7.3'de 20 m. ¢ok evreli mekik kosusu testi ve yaslara gére tahmini VO, maks degerleri bulunmak-
tadir. 20 metrelik ¢ok agamali mekik ¢alistirma protokoliiniin farkli versiyonlarinda hizda veya belirli bir
hizda tamamlanan lab (mekik) sayisinda kiigiik farkliliklar mevcuttur. Ornegin, Eurofit bataryasinda ilk
asama, saatte 8 kilometre ile baslar.
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Yas
6y 7y 8y 9y 10y 11y 12y 13y 14y 15y 16y 17y 18y 18y
S1T469 7450 T 43.0 741171 3917173727 3527 30373147 2941 275T 2557 236 T S1
S2+490 471 + 452+ 434+ 415+ 396 + 378+ 359+ 340+ 32.2—+ 30.3 + 285+ 26.6 + S2

S3451.1 4-493 + 475+ 457 + 439 + 42.1 + 40.0 + 36.5+ 36.7 4 35.0+ 33.2 +- 343+ 29.6 + S3
S41 531 15141 4971 48.0_ 463 _ 446 4291 41.1_ 394 37.7_ 36.0 | 343 3261 sS4

551552 1536 51915031 48.71 4701 454 4381 42,11 4051 3891 3721 3461 g5
s6157.3 L5571 5421 526 51.11 4951 479 4641 448 | 433 41.7 ] 4021 389 ] ¢
574594 1579 L 564 1 5491 53415201 5051 4901 4751 4601 4461 43114101 7
sg+61.5 +60.0 + 586 + 57.2 1 558 4 544 | 530 51.6-{ 50.2_ 4881 47.7 L 460 446 1 og
$9463.5 £ 62.2 1+ 60.9 -+ 59.5+ 582 -F 569+ 55.6-4 542 529 51.6—+ 50.3 4 489+ 476 1 59
510+65.0 L 644 L 631 L6191 60015941 5811 5691 55.6-L 54.4- 53.11 51.81 506+ S10

20 m ¢ok asamali mekik kosunun tamamlanan son agamasi
20 m ¢ok asamali mekik kosunun tamamlanan son asamasi

S11 4+ 1 5951 5831 57.1-F 559+ 5481 336 L 519
S12+ 16104 599 588 - 57.7-F 566 1L S12
513+ 16271 61.6 + 60.6+ 596+ $13
s144 1 645 635 6261 514
5154 1665656 g5
S16 + L 686+ S16
S17+ 716 1 517
S18 746 + 518
S1I91 Tahmini maximal aerobik kapasite (ml/kg/dk)aerobik 2(7)2 T 519
s20 L 6.1 s20

Sekil 7.3 20 m. cok evreli mekik kosusu testi ve yaslara gére tahmini VO, maks dederleri.

Kaynak: Fukuda, 2018'den uyarlanmistir.

Basamak Testi

Kosu ve yiiriiyiis testi haricinde VO,makst degerlendirmek igin de basamak testi de kullanilmakradir.
Bu test i¢in 41.3 cm yiiksekliginde bir platform, kronometre, metronom (tempo 6lger) ve KAH monitérii
(opsiyonel) gerekmektedir. Katilimer 3 dakika boyunca erkekler icin dakikada 24 adim kizlar icin dakika-
da 22 adim ¢tkma ve inme hareketini uygular. Kisinin temposunu ayarlamak i¢in bir metronom veya test
icin yardimet personel kullanilabilir. Test bitiminde kisinin ayakta dururken 5 ve 20. saniyeler arasindaki
15 saniyelik KAH kaydedilerek 4 ile ¢arpilir. Bulunan KAH asagidaki formiile islenerek VO, maks degeri
hesaplanir.

Erkekler icin VO, maks = 11.33 — (1.68 x KAH) (Hoffman 2006)
Kizlar i¢in VO, maks = 65.81 — (0.7388 x KAH) (Hoffman 2006)

Arastirmalarla
lliskilendir

A

Performans Testlerini Neden Yapiyoruz?

y1 onleme, miisabakalara hazir olup olmadiklari-

Sportif performansta rol oynayan faktdrlerin ni dlgme ve antrenman yiiklerine saglanan adap-

test edilmesi antrenér ve kondisyonerlere ek olarak
saglik ekiplerine de sporcunun meveut durumunu
geemisteki durumu ile karsilastirip sporcular hak-
kinda bilgi vermektedir (Hoffman ve ark., 1992).
Her antrenman programi, katlimcinin test ve
degerlendirmesiyle baglamalidir (Kraemer ve ark.
2011). Yapilan testler dogrultusunda hedefe yone-
lik antrenman yiiklerinin (siddet, hacmi ve siiresi)
diizenlenmesinin yaninda sporcularda sakatligin
onlenmesi, asir1 antrenman etkisine maruz kalma-
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tasyonu Oleme agisindan da performans testleri
onem arz etmektedir (Halson, 2014; Thorpe ve
ark., 2017). Ayrica antrenér ve kondisyonerlerin
sporcularin giiclii ve zayif yanlarini 6grenmesi is-
tenilen hedeflere yonelme ve maksimal verimlilige
ulasmada, antrenmanlari planlama agisindan per-
formans testlerinin onemini ortaya koymaktadir
(Wehbe ve ark., 2015). Performans testleri ayni
zamanda biiyiik bir motivasyon kaynagidir. Bir-
cok sporcu, ozellikle de ¢ocuk ve geng sporcular,
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antrendrlerinin iyi bir performans elde etmek icin
koyduklari hedeflere ulagmaya basladiginda, yeni
hedeflere ulagmaya istekli olduklart goriilmektedir
(Kraemer ve ark. 2011).

Hedefleri test etmek, degerlendirmek ve be-
liflemek icin ¢aba harcayan antrenérlerin her za-
man ortaya koyabilecekleri sonuglart vardir. Ayni
zamanda bu sonuglar yiizdelik puanlar ve norm
degerleri ile kargilagtirarak bir ¢ocugun yasitlarina

Kuvvet Testleri

Basit bir ifadeyle, kuvvet, bir dirence karst uy-
gulanan gii¢ olarak tanimlanir. Kuvvet, bir¢ok atle-
tik beceri ve performansini gelistirir. Cocuklar, er-
genler ve yetiskinler i¢in artmig kas-iskelet uyumu
ve gelisimi, genel saglik durumunun yaninda kro-
nik hastalik ve sakatlik riskinin azalmast ile iliskili-
dir. Yiiksek kas kuvveti ve dayanikliligs viicut kom-
pozisyonundaki uzun vadeli degisiklikleri olumlu
yonde etkiler. Kemik kiitlesindeki degiskenlik orani
%70-80 genetik faktdrlerle belirlenirken, direng ve
yitksek etkili egzersizler kemik olusumuna %5-10
katki saglar. Ozellikle atletik olusum evresinde (11-
13 yas) viicudun merkez bélgesi (core) kaslari ve
ekstremitelerdeki kaslar gelistirilmelidir. Cogu eg-
zersiz viicut agurligi ve saglik toplari, direng bantlar
ve diisiik agirlikta dambul ile gerceklestirilmelidir.
Kitabin 3. Bélimiinde de “Cocuk ve Genglerde
Kuvvet Antrenman Ilkeleri” basligr altinda detayl
anlauldig gibi planli ve dikkatli yiiklemenin olum-

gore nerede durdugunu tanimlamak icin de kulla-
nilabilmektedir. Sporcunun durumu degerlendir-
mek i¢in o kisinin yagt cinsiyeti, spor brangt goz
oniine alinarak uygun testler secilmeli ve uygun
normlar kullanilmalidir. Cocuk ve genglerde alan
testleri genellikle uygulanabilecek en kolay giiven-
li, zaman agisindan verimli, minimum ekipman ve
diisitk maliyeti olan testlerdir (Castro-Pifiero ve
ark. 2009; Castro-Pifero ve ark. 2011).

lu etkileri en ¢ok prepubertal ve erken ergenlik yil-
larinda goriiliir. Daha sonra elde edilen kazanimlar
yetiskinlige kadar korunabilir.

Sinav (Push up)

Sinav iist viicut kas kuvveti ve dayanikliligini
olcer. 10 yas ve tizerindeki katulimeilar testi uygu-
layabilir. Bacaklar uzatlmis, ayak parmaklari yer-
de ve sirt diiz olacak sekilde sinav pozisyonunda
baglanir. Kollar diiz tutularak, eller yere yaklagik
omuz genisliginde yerlestirilir. Sirt ve karin kaslar:
gergin viicut diiz pozisyonda iken dirsekler, kollar
90 derecelik agtya gelene kadar biikiiliir ve tekrar
baglangi¢ pozisyonuna geri déniiliir. Miimkiin ol-
dugunca ¢ok tekrar yapmaya calisilir. Tablo 7.6'da
18 yasindan kiiciikler i¢in bir dakika icerisinde ta-
mamlanan sinav sayisina gore degerlendirmeler yer
almaktadir.

Tablo 7.6 18 yasindan kiigiikler icin bir dakika icerisinde tamamlanan sinav sayisi.

| Mikemmel | _iyi | Orta | Gelistirilmeye ihtiyaci var
Kiz >42 <20

34-42
49-52

Geng
Erkek >52

Kaynak: Bulgan ve Basar, 2018'den aktariimistir.

20-34
35-49 <35

Cocuklarda genelde tamamlayabildikleri tekrar say1 kaydedilirken, genglerde 1 dakika siirede yapabil-
dikleri sinav sayist kaydedilir. Tablo 7.7°de erkek ve kizlarlar i¢in sinav normlar: verilmektedir.

Barfikste Kol Cekme (Pull up)

Ust viicut giiciinii ve dayanikliligint test eder. Alttan tutusla (avug icleri viicuda bakan; Resim 7.1) bir
bar gubugu kollar omuz genisliginde olacak sekilde tutulur. Katulimeinin ¢enesi barin iist seviyesine gelene
kadar gdvde yukar: ¢ekilir ve yavasca baglangic pozisyonuna doniiliir. Ayaklar tekrarlar arasinda yere deg-
memelidir. Hareket diizgiin ve kontrollii olmalidir. Bu islem zaman sinir1 olmaksizin miimkiin oldugunca
¢ok kez tekrarlanir. Sporcu testi artik uygun teknikle gergeklestiremediginde test durdurulur. Tablo 7.8'de
erkek ve kizlar icin barfikste kol cekme normlari mevcuttur.
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Resim 7.1 Barfikste kol cekme. Resim 7.2 Bikild kol asiimasi.

Bazi antrenérler, pull-up testini yapmak igin farkli varyasyonlar kullanabilir. Ornegin futbol branginda
barfikste kol cekme testini sahada gerceklestirirken kale direklerinin yatay cubugunu kullanir. Bu miimkiin
olsa da bu ¢cubugun ¢ekme barindan daha kalin oldugunu ve yapilan toplam tekrar sayisint olumsuz etkile-
yebilecegi den, daha kalin qubugun 6nkol kaslarini daha hizli yormasina dikkat edilmelidir. Eger antrenor-
ler kale diregi seceneginin giivenli oldugu sonucuna varirsa gelisimi tekrar test etmek icin ayni kale diregi
kullanilmalidir. Antrenérler ayrica bir kapi cergevesine takilabilen portatif bir ¢ekme bari kullanabilir. Bu
cubuklar nispeten ucuzdur, kullanimi kolaydir ve hem i¢ mekan testleri hem de egitim i¢in kullanilabilir.

Tablo 7.7 Erkek ve kizlar igin sinav normlar.

90 | 11 111711711919 2020 |21 25 20 30|21 |34 22 4121 41 23 44 26 46|28 56

80 9 9 13 13 15 15 17 17 19 21 18 26 20 30 17 35 19 37 20 40 22 41 22 50
720, 7 7 1111013 13151517 /18 1171231525 /153112 30 18|35 19 36|19 44
60 6 7 9 9 11 11 13 13 14 16 15 19 11 20 13 28 10 25 16 32 15 32 17 41
50 6 7 8,89 9121213 14 11|15/10 18 112410 24 15|30 1230|1637
40 5 5 7 7 8 8 10 10 10 12 8 14 8 15 10 20 8 21 13 27 12 28 15 34
304 4 5|57 ,7 8 8,9 11, 7105 13 7165 181125 1025|1230
2003|3446 |6|7|7|8|10]6]|8]|3 (105|125 [15]10]21|5 [23]9 |25
10,2 /2 /3 3 4 4 5 54,7 2 3,17 3,92 11 518320 5 21

Kaynak: Hoffman, 2006’dan aktariimistir.
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Tablo 7.8 Yaslara gore erkek ve kizlar igin barfikste kol gekme normlari.

K E|K|E|K E| K| E|K E K E K|E|K|E| K K K K
0 3 3 3 5/ 3,6 ,3 6 3 73,73 ,8 2,9 311212 2 12 2 15
8|1 |1 1|42 |4]|]2|5|2]|5|2|5|2|6|1|7Z|1]9]1T[10]1]10f1]12
72,1 1121, 3,1 41 4 1 4 1 50 5|17 1,9 1 9110
60l0|lo0jJO0|]2]|]0|2|0|3|1T]|]3]0|3|]0|3|0|4|]0|6|0|7|0|8]|0]10
so o 0 0 1, 017,02 0 2 020,20/ 3 0 5 06,070
40(o0ofojo|1|JO0O|j1TjOoOf1T|O|l1T]O0|T1T]|]O|1T|O|2|0|]4|]0|5|0|6|O0]|7
30 0o 0, 0, 0 00 0 00,0 0/0/0/ 1*T]0/1T,0]3 0/4,0/ 5,05
20 0 0O OO OO O O O O O O O o o o o 1 o0 2 0 4 0 4
io o, 0, 0 0,0, 0 0,0 0 0,0 0,0/]0/ 0,000/ 01T0,2]0 2

Kaynak: Hoffman, 2006'dan aktariimistir.

Tablo 7.9 Erkek ve kiz cocuklar icin biikiilii kol asiimasi norm tablosu (saniye).

100 55 55|72 /9597 63|78|101 152,120 150 |101/99 /111 68 127 100 117125 130|131 /125127 116
95 22 23 29 60 26 34 35 40 38 48 33 |52 37 47 35 48 38 68 41 79 40 71|37 64
90 1516|2123 /21 28|23 /28 29 38 25 37 27 36 2837 31 6134 62 30 61 29 56
85 13 14 17 20 17 23 20 24 22 32 20 32 21 30 21 33 25 47 28 58 24 51 24 49
80 111214171518 16,20 19 25|16 26 |16 25 19 29 | 21 |40 23 49 21 46|20 45
75 10 10 12 15 13 17 14 18 16 22 14 22 14 21 16 25 18 35 18 44 18 42 18 41

70 9 9 111311151216 14 /20|13 (191319 (14 22 16 |31 15 40 16 39|15 39
65 8 9 9 11 10 14 11 14 12 17 11 17 11 16 12 20 13 28 12 37 13 36 12 37
60 6 8 8 10/10/12/10 12 11 15| 9 |[15/10 15 1018 11 25 10 35 10 33|11 |35
556 |7 |7|9|92|11]19]11]9 (14| 8 |13|8|13]|9|16|10]122]| 9 |33]| 9 |30]|10|33
50 5 6 6,88 /10 810 8 (12, 7 11,7 12 8|14 9 20 7 30 7 28 7 30
45 |5 |5 |57 |7|9|7| 8|7 |18] 6 |[10|6|10|6|12| 7 |17| 6 [28| 6 |25| 6 |29
40 4 5|5/ 6 6,/ 8/6, 8 6 8 5,9 5 9 /510 6 155 25,5 22526
35 3 4 5 5 5 6 5 7 5 7 4 7 4 8 5 9 5 13 4 22 4 20 5 23
30 3 3, 4/4/4 5 4, 5 4 6,4 6|3, 6 4 8 4 11 4 20 3 184 2
2512 |12 |3|4|3|4|3|5]|3|5|3|5|2|5|3|6]|3|10|3]|18|2|15| 2 |17
201 2,233 3 2,3/ 2 3|2 4|14 1 52,82 14 2 122 15
15111111211 f(2|1]3|1]|2]1 31 2 1 4 1 511 (101 |10 1 |11
M - 1/ -1 -1 -2 -11 - T -1 -2 -3|-18-17-8
S|-]10|-]10|-J]O0|-10|-]0O0|-]]O0|-10O0|-]10]-1[1 - |13 -13]-

o - 0(-j0/-10/-y0 - 0}-70(-10/-10-10-170,-10/-

Kaynak: Bulgan ve Basar, 2018'den aktariimistir.
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Bukilia Kol Asilma Testi (Bent Arm
Hang)

Bu test iist viicut kuvvet ve dayanikliligini test
eder. Katulimcinin kollar1 omuz genisliginde elle-
ri bart (¢ap 2.5 cm) kavramis ve genesi barin iize-
rinde olacak sekilde korumak zorundadir (Resim
7.2). Bu konumu miimkiin oldugunca uzun siire
korunmaya calisgilmalidir. Test, katulimcinin gozleri
cubugun altina diistiigiinde sona erer. Tablo 7.9°'da
erkek ve kiz ¢ocuklar i¢in biikiilii kol asilmast de-
gerleri bulunmaktadir. Degerler saniye olarak ve-
rilmekeedir.

Merkez Bolge (Core) ve Modifiye
Core Testleri

Merkez bélge (core) genel olarak viicudun agir-
lik merkezinin oldugu ve tiim hareketlerin bagla-
dig1 bélge olarak bilinmektedir. Bacaklar ve kollar
arasindaki baglantiyr saglayan bolge olarak da ta-
nimlanir. Merkez bélgesini (core) olusturan kaslar;
durusun (postiir) desteklenmesi, kas aksiyonunun
koordinasyonu, denge ve saglamligin korunmasi,
kuvvetin emilmesi, kuvvetin {iretilmesi ve biitiin
viicut boyunca transfer edilmesinden sorumludur.
Bunun anlami; harekete ya da aktiviteye bakmaksi-
zin viicudun merkez bélgesi, hareketin siirecinden
ve sonugtan sorumludur. Zayif merkez bolge pos-
tiirli zayif hareket ¢ikisina sebep olur. Sakatliklarin-
da en 6nemli nedenlerinden biridir.

Core kuvveti (karin ve sirt) ve iist viicut daya-
nikliligint test eder. Baslangic asamasindaki spor-
cular (6-10 yas) ve atletik olusum evresinin (11-14
yas) baginda olan ¢ocuklar, dengeyi ve koordinas-
yonu iyilestirmenin bir yolu olarak modifiye core
testini uygulayabilirler. Ge¢ atletik olusum evre-
sindeki ve diger gelisim asamalarindaki sporcular
ise kuvvetini standart core testini uygulayabilirler.
Core testine ayak parmaklari yerde ve arkada diiz
olacak sekilde sinav pozisyonunda baglanir. Kollar
diiz tutularak eller yere yaklagik omuz genigliginde
yetlestirilir. Ayak parmaklarinda dengeyi korur ve
viicudu diiz bir ¢izgide tutarken her iki dirsek bii-
kiilir ve st govde dirseklerde desteklenir (Resim
7.3). Pozisyonu miimkiin oldugunca uzun siire ko-
runmaya calisitlir kalgalar asagi inmeye baglayinca
test sonlandirilir ve toplam siire saniye cinsinden

kaydedilir.

Modifiye core testi ozellikle denge hareketleri
uygulamaya baslayan kiiciik ¢ocuklar icin daha uy-
gundur. Eller ve ayak parmaklari zeminde ve arka-
da diiz olacak sekilde sinav pozisyonunda baslanir.
Kalgalar diismeye basladiginda veya viicut sallan-
maya bagladiginda test durdurulur (Resim 7.4).

Resim 7.3 Core testi.

Resim 7.4 Modifiye Core testi.

Mekik Testi

Dinamik kas dayanikliligi testleri, belirli kas
gruplarinin uzun siire tekrarlayan hareketler yapma
yetenegini 6lger. Ayaklar mindere yapisik dizler dik
agida (90°), kollar dogrudan yaninizda olacak sekil-
de sirt iistii uzanilir. Komutla birlikte karin kaslari
kullanilarak govde fleksiyona getirilip ve tekrar bag-
langi¢ pozisyonuna doniiliir (Resim 7.5). Ayaklar
tutulmamalidir. 30 sn. veya 1dk. siireleri belirlene-
rek bu siire icerisindeki mekik sayisi kaydedilir.

Resim 7.5 Mekik testi.
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Dikey Sicrama Testi

Bacak kaslarinin giictinii 6l¢menin en basit ve en popiiler yolu dikey sigrama testidir. Baglangi¢ ve
atletik olusum evresindeki sporcular i¢in 6zellikle faydalidir, ¢iinkii dikey sigrama bacak giicii ve giiciiniin
onemli bir gostergesidir. Test i¢in mevcutsa bir kuvvet platformu kullanilabilir. Katiimeinin elinde bir te-
besir veya bant ile bir duvara yan yana durur ve el duvara yakin olarak uzanir. Ayaklar yerde diiz dururken,
el parmak uglarinin uzanilabilien son noktast isaretlenir. Bu nokta baslangi¢c noktasi olarak belirlenir. Kati-
lime, viicudu yukart dogru itmeye yardimer olmak i¢in hem kollart hem de bacaklart kullanarak miimkiin
oldugunca dikey olarak si¢rar ve sigramanin en yiiksek noktasinda duvara dokunarak isaret koyar. Birbirini
takip eden sicramalar arasinda 3 dakikalik dinlenme siiresi ile ii¢ deneme yapilir. Elde edilen en yiiksek
sigrama yiiksekligi, ti¢ denemenin ortalamasi yerine analiz i¢in kullanilir. Tablo 7.10'da Erkek ve kizlar icin
dikey sigrama normlart mevcuttur.

Skor i¢in baslangi¢c konumu ile atlama yiiksekligi arasindaki fark: (santimetre cinsinden) ol¢iiliir. Sigra-
ma yiiksekliginden patlayici giicti tahmin etmek icin gesitli formiiller gelistirilmistir:

Gii¢ (Watt)= 21.67 x viicut agirhigr (kg) x dikey sigrama degeri (metre) x 0.05 (Bulgan & Bagsar 2018)

Peak Gii¢ (W) = 60.7 x (sigrama yiiksekligi cm) + 45.3 x (viicut agirligi kg) — 2.055 (Fukuda 2018)

Peak gii¢ = 61.9 x (sigrama yiiksekligi cm) + 36 x (viicut agirligi kg) + 1.822 (Hoffman, 2006)

Ortalama Gii¢ = 21.2 x (sigrama yiiksekligi cm) + 23 x (viicut agirligi kg) — 1.393 (Hoffman, 2006)

Tablo 7.10 Erkek ve kizlar icin dikey sicrama normlari.

% Swalama | 78 | 910 (1112 1314yas | 15-16yas(n=42)
: yas | yas | yas | Erkekler | Kizlar | Erkekler | Kizlar | Erkekler
20

244 | 292 | 419 53.3 43.2 68.6 47.0 71.6

80 236 279 363 50.8 40.6 61.0 44.5 66.0

70 221 | 264 | 31.2 48.3 38.1 57.2 42.9 63.5

60 206 25.1 30.0 46.7 36.8 55.9 40.6 60.5

50 203 | 241 | 267 43.2 35.6 52.1 394 55.9

40 19.6 229 254 40.6 35.6 50.8 37.8 51.3

30 19.1 | 21.8 | 244 38.1 35.6 50.8 35.8 49.3

20 180 198 224 35.1 34.3 43.2 335 47.2

10 175 | 178 | 173 31.2 33.0 43.2 244 45.7

Ortalama 206 236 284 42.7 37.1 53.1 38.6 574
Std.Sapma 2.5 4.3 8.9 8.6 3.8 8.6 6.9 9.7
n 26 67 74 42 19 29 16 27

Kaynak: Hoffman, 2006'dan uyarlanmistir.

Durarak Uzun Atlama ve Ug Adim Atlama Testi

Baslangi¢ asamasi da dahil olmak tizere atletik olusumun tiim asamalari i¢in uygulanabilen bacak kasla-
rinin gii¢ gikusini dlgen bir testtir. Katlimeinin ayaklari omuz genigliginde ve ayak cizgileri baslangic ¢iz-
gisine yerlestirilmis olarak durur (Resim 7.6). Dizleri hizla biikerek ve kollart viicudun yaninda sallayarak
ileriye dogru sigrama yapilir. Uzun atlama esnasinda viicut miimkiin oldugunca éne dogru itilir. Baglangig
cizgisiyle, kisinin baslangi¢ cizgisine en yakin olan ayagin topugu arasindaki mesafe ol¢iiliir. Dikey si¢ra-
ma testinde oldugu gibi minimum 3 dakika araliklarla test ti¢ kez tekrarlanip ve en iyi puan alinir. Tablo
7.11°de 15-16 yas erkek ve kiz sporcularin durarak uzun atlama siralamasi mevcuttur.
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Ayrica {i¢ asamalt uzun atlama yapilabilir. Ug
agamali uzun atlama i¢in sporcunun konumu ayak-
tan durarak uzun atlama pozisyonuyla aynidir. Bu
kez, sporcu ilk atlamadan sonra durmak yerine,
birbirini izleyen {i¢ atlama icin hizla iki kez uzun
atlayis daha gerceklestirir. Sonug¢ baslangic ¢izgi-
sinden ayagin topuklarina inisten en geriye kalan
mesafeyi ol¢tliir. Test 3 dakika araliklar ile ti¢ kez
tekrarlanip ve en iyi puan alinur.

Bu testler diizenli bir spor salonu zemini, ¢im
veya beton {izerinde yapilabilir. Degisiklikleri ve
iyilestirmeleri dogru bir sekilde degerlendirmek
icin ylizeyin hem test hem de yeniden test igin ayni
olmasi gerektigini unutmayin.

Tablo 7.1115-16 yas erkek ve kiz sporcularin durarak
uzun atlama siralamasi.

ereeen | am
Miikemmel 201 166
Ortalamai iistii 186 156
Orta 176 146
Ortalama altinda 165 135

<165

Kaynak: Hoffman 2006'dan uyarlanmistir.

Zayif <135

El Kavrama Kuvveti (Hand grip)

Dinamometre, izkokinetik kas kuvveti olgebi-
len bir cihazdir. El kavrama dinamometreleri uzun
yillar kavrama giiciinii degerlendirmek icin kul-
lanidmistir. Onkol kaslarinin statik kuvveti de bu
ol¢iimde degerlendirilir. Dinamometreye kuvvet
uygulandiginda, ¢elik bir yay sikistirilir ve bir gos-
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Resim 7.6 Durarak uzun atlama.

tergeyi bir 6l¢ek boyunca hareket ettirir. Dinamo-
metre katillimeinin el 8lgiisiine gore ayarlanir. Ge-
nelde ayakta alinmakla birlikte oturur pozisyonda
da test alinabilir. Katulimeinin kolu diiz omuzdan
10-15 derecelik bir agi yapacak sekilde yan taraf-
ta iken, dnce sag elden baslanarak her denemeden
sonra dinamometre ibresi sifirflanmalidir. Her iki
el ile 8lgtimler aralarinda 2-3 dk. olmak kayd ile
4 kez tekrarlanir ve en iyi sonug kaydedilir. Tablo
7.12'de 15-19 yas erkek ve kizlarin el kavrama kuv-
veti normlari verilmektedir.

Tablo 7.12 15 - 19 yas erkek ve kizlarin el kavrama
kuvveti normlari.

 Cinsyet | Erkek | Ka

Miikemmel >108 =268
Cok iyi 98-107  60-67
lyi 90-97 53-59
Zayif 79-89 48-52
Gelistirilmeye ihtiyacivar <78 <47

Kaynak: Kraemer ve ark. 2012'den aktariimistir

Arastirmalar kavrama dinamometresi testinin
sonuglarinin, el kavrama kuvveti ile cesitli kas
gruplarinin arasinda énemli degiskenler olabilme-
sine ragmen, alternatif gii¢ ol¢timleriyle onemli
olctide iliskili oldugunu gostermistir. Bununla bir-
likte, kavrama dinamometresi testinin sonuglari
genellikle tist viicut giiciiniin pratik ve giivenilir
bir dl¢isti olarak kullanilmaktadir. Tablo 7.13de
erkekler ve kizlarda el kavrama kuvveti ile ilgili ¢a-
ligmalarin 6zet sonuclari verilmektedir.
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Siirat Testleri

Siirat, viicudu ya da bir béliimiinii yiiksek hizda
hareket ettirebilme yetenegi olarak tanimlanmak-
tadir. Genel olarak siirat 3 temel bilesene ayrilmak-
tadir. Baglangic siirati ya da ivmelenme, maksimal
stirat ve siiratte devamlilikur. Siirat, bircok spor
tiriinde verimliligi belirleyen 6nemli bir motor
ozelliktir fakat gelisim evrelerinde siirat mesafele-
rine dikkat etmek gerekir. Cocuklarda anaerobik
aktivitelerde diisiik glikolitik kapasite ve diisiik lak-
tat konsantrasyonlari nedeniyle sahada 200 metre,
400 metre kosu gibi anaerobik laktik asit ener-
ji sistemin {izerinde agir1 stres yaratan aktiviteleri
cocuklar gergeklestirmemelidir. Bompa ve Carrera
(2015), gelisim evrelerine gore cocuk ve genglerde;

15-20 metre siirat testlerinin baglangi¢ asa-
masindaki (6-10 yas) sporcularda, 30 metre siirat
testinin ge¢ baslangic asamasindaki sporcularda,
30 - 60 metre siirat testinin atletik olusum evresi
(11-14 yas), uzmanlasma evresi (15-18) ve yiiksek
performans evresindeki (19+ yas) sporcular i¢in
kullanildigint belirtmiglerdir.

5-10-20-30 Metre Mesafelerdeki
Sprint Testi

Kisa mesafelerdeki sprint testleri ivmelenme
yeteneginin derecelendirilmesi igin kullanilmakta-
dir. lvmelenme hizda yapilan degisiklik olarak ta-

nimlanmakeadir. Ivmelenme yetenegine etki eden
bir¢ok etmen bulunmaktadir. Bunlardan biri ¢ikis
teknigidir. Ivmelenme yeteneginin gelismesi spor-
cunun ilk 30 metre ya da sonraki metrelerde mak-
simum hiza ulagmasini saglar. Kisa mesafelerdeki
testlerde cikis ve ivmelenme 6nemli iken, metreler
ilerledik¢e adim ritmi ve frekansi da devreye gir-
mektedir. Birgok spor dalinda sporcunun duragan
durumdan eyleme ge¢me yetenegi maksimum ya
da maksimuma yakin bir hiza ulasma diizeyinin
belirleyicisi olmaktadir.

Siirat testlerinde sprint mesafesi belirlenerek
kosu alani isaretlenir. Siirat mesafelerin 6lciilmesin-
de elektronik fotosellerin kullanilmast gereklidir.
Katulimer belirlenen baglama ¢izgisinin arkasinda
dominat ayag: geride dururken diger ayag: baglan-
gi¢ ¢izgisinin 1 metre gerisine yerlestirir. Sporcu bu
pozisyonda motivasyonu saglayacak kadar bekle-
dikten sonra, maksimum hizda, ileri dogru, kosu-
lacak mesafenin daha ilerisine konacak bir koniye
dogru 6ngoriilen mesafeyi olabildigince hizli kosar.
Tek bir mesafe 6l¢timii yapilabildigi gibi, 5-10-20
ve 30 metreye fotoseller yerlestirilip 5-10-20 ve 30
metre mesafeleri de saniye olarak kaydedilebilir.
Sprintler arasinda en az 3 dk. toparlanmaya izin
verilir ve her stirat testi iki veya ti¢ tekrar da yapilir.
En iyi siire kaydedilir. Tablo 7.14’te 20 m sprinte
kadar olan mesafelerde ¢alisma degerleri verilmek-
tedir.
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Tablo 7.14 Sprint ile ilgili calisma degerleri (sn.).

Calisma N (say1) Test Yas Erkek Kiz
8 1.35+0.08 1.34+0.07
5m 10 1.25+0.09 1.26+£0.10
sorint 12 1.23£0.07 1.24+0.10
P 14 1.18+0.10 1.15+0.06
Yanci ve ark. 8-16 yas 16 1.11+0.06 1.15+0.09
2 116 Erkek
(2017) 139 Kiz 8 2.85+0.55 2.80+0.49
15m 10 2.86+£0.41 2.84+0.39
sorint 12 2.71£0.40 2.65+0.41
P 14 2.81+0.29 2.7240.21
16 2.49+0.28 2.45+0.35
DeVillarealve 15 yas erkek 10m
ark. (2015) 26 kisi sprint L 1.89:0.1
12 2.06+£0.09
13 2.06+0.08
Hirose & 13 2.03+0.07
Nakahori 1%'3158K>|’:§ gorir:t 15 1.99+0.08
(2015) P 16 2.06+0.10
17 1.96x0.06
18 1.98+0.08
Torres-Unda 13-14 yas 20 m 13-14 Elit Elit olmayan
ve ark. (2013) 62 erkek sprint 3.02+0.27 3.28+0.35

30 Metre ve 60 Metre Sprint

Maksimum hiz sporcunun bir hiz eyleminde ulasabildigi en yiiksek hiz seviyesidir. Cogu sporcu 20-30
metrede maksimum hiza ulagirken ivmelenme agsamasina daha uzun siire kullanan sporcular 30 metrenin
tizerinde maksimum hiza ulagabilirler. Test siiresinin 6l¢iimii i¢in fotosel veya kronometre kullanilabilir.
30 metre ve 60 metre mesafeleri isaretlenerek katlimer belirlenen baglama ¢izgisinin arkasinda dominant
ayag1 geride dururken diger ayag1 baslangi¢ ¢izgisinin 1 metre gerisine yerlestirir ve dngoriilen mesafeyi
olabildigince hizli kosar. Tekrarlar arasinda 3 dk. toparlanmaya izin verilir ve her siirat testi iki veya ii¢ set
yapilir. En iyi siire saniye olarak kaydedilir.

Giinay ve ark., (2017) gore sporcularin 60 metre siireleri kullanilarak 100 metre ve 200 metre siireleri

tahmin edilebilir;
100 metre tahmini icin,
7,38298994 + (60m siiresi x — 0,431975 + (60m siiresi x 60m siiresi x 0,1394189)
200m tahmini icin,
13,3795573 + (60m siiresi x — 0,720532 + (60m siiresi x 60m siiresi x 0,2806044)

Tekrarh Sprint Testi

Tekrarlanan sprint testi, 20 sa-
niyelik bir déngiide 30 mlik alu 10m 30m 10m
. .. Yavaglama [e€--------cmmmmmm e »|| Yavaslama
tekrardan olugan maksimum sprinti = g<-----:------ 00 TH.CE
icerir. Kaulimeilarin her sprintten =7 7>°2"""""" > D
. . yurume ylrume
sonra bitis kapisinin 10 m &tesine Zaman Zaman
Toparlanma  kapisi kapisi  Toparlanma

yerlestirilmis bir isaret konisinde
yavaslamasi gerekir (Sekil 7.4). Tek- Sekil 7.4 Tekrarli sprint testi.
rarlar arasinda 20 saniyelik dinlen- Kaynak: Pyne ve ark. 2008 uyarlanmistir.
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me aralig vardir. Katlimcilar zamanlama kapilarina
huzla geri donebilir ve bir sonraki siirat i¢in kendilerini
hazirlayabilirler. Oyuncular, her bir zamanlama kapi-
sinin 0.5 m arkasinda sabit baglangi¢ pozisyonu alarak
her iki yonde kosarlar (her yonde ti¢ sprint). Kaulim-
cilara alt sprintin her biri i¢in miimkiin oldugunca
hizli calismast icin sozlii tegvik verilir.

Esneklik Testleri

Esneklik genellikle bir eklemi normal hareket
araligi boyunca hareket ettirme yetenegi olarak
ifade edilir. Kii¢iik cocuklar esnektir ancak esnek-
lik performansi genellikle ergenlikten sonra yasla
birlikte azalir. Esneklik kaybr hareket verimliligin-
de azalmaya neden olabilir. Bu nedenle esneklik,
geng bir sporcunun gelisiminin tiim agamalarinda
egitim gerektirir. Sporcular geng yasta daha kolay
esneklik gelistirebildikleri icin her geng sporcunun
antrenman programinin bir parcast olmalidir. Bir
sporcu istenilen esneklik derecesine ulastiginda, es-
neklik seviyesini korumali ve test edilmelidir.

Otur Erig Testi

Testin amaci sirt ve hamstring esnekliginin
olctilmesidir. Degerlendirmeye basglamadan 6nce
standart bir 1stnma ve ardindan orta yogunlukta
gerdirme yapilmalidir. Testte kullanilan sehpanin
uzunlugu 35 cm., genisligi 45 cm ve yiiksekligi 32
cm olmalidir. Sehpanin iist yiizeyi 55 cm uzunlu-
gunda ve 45 cm genisligindedir. Ust yiizey ayakla-
rin dayandigi ytizeyden 15 cm disarida ve tizerinde
1 cm lik araliklarla isaretlenmis 50 cm uzunlugun-
da bir cetveli bulunur. Kaulimeinin ayaklart omuz
genisliginde acik ve ayak tabani diiz bir gekilde
otur-eris sehpasina temas ettirilir. Kaulimer dizle-
rini bitkmeden ellerini sehpanin tist yiiziine cetvele
yerlestirerek yavasca miimkiin oldugunca uzaga es-
ner ve esneyebildigi son pozisyonu en az iki saniye
korur (Resim 7.7). Esnenebilen son deger cm cin-
sinden kaydedilir. Tablo 7.15'de branslara gore otur
erig testi normlari verilmektedir.

Resim 7.7 Otur eris testi dogru ve yanlis uygulama.

Kaynak: Genglik Spor Bakanligi yetenek taramasi arsivindendir.

Tablo 7.15 Branslara gére otur eris testi normlari.

Basketbol (n=206) | Futbol (n=43)

Cinsiyet Erkek Erkek Erkek
Yas 15.5+0.8 152+1.0 156 £1.5 158+1.7
Otur eris testi (cm) 31.8+6.7 3017 31.9+9.7 402+7.6

Kaynak: Hoffman 2006’dan aktariimistir.

Ozellikle erkeklerde, kas biytiklugii, boy ve kas giiciindeki kazanglar nedeniyle esneklik kaybi daha
fazladir ve ergenligin ikinci kisminda bu diisiis en diisiik seviyeye ulasir. Ergenlik esneklikteki cinsiyet
farkliliklarinin en biiyiik oldugu gelisim evresidir. Tablo 7.16'da 15-19 yas kiz ve erkekler icin otur-eris test
normlar verilmektedir.
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Tablo 7.16 15-19 yas otur-eris test normlari.

Miikemmel >43 cm Mikemmel >38cm

Cok iyi 38-42 cm Cok iyi 34-37 cm

iyi 34-37 cm Iyi 29-33cm

Zayif 29-33cm Zayif 24-88cm
Gelistirilmeye ihtiyaci var <28 Gelistirilmeye ihtiyaci var <23cm

Kaynak: Bishop 2008'den uyarlanmistir.

Esneklik degerleri yasla birlikte diisiis gostermektedir. Tablo 7.17'de erkek ve kizlarda farkli yas grupla-
rinda otur eris testi ile ilgili farkli ¢alisma drnekleri yer almakeadir.

Tablo 7.17 Esneklik ile ilgili calisma &rnek dederleri (cm).

—m-z-

16.5+5.0 18.3+5.1
7 15656 17.8+5.7
8 15.8+5.8 174+6.5
9 146 6.2 16.5+6.4
10 145+6.2 16.3v 6.7
Sauka ve ark. 5507 erkek Otur-eri 1 13.7+£6.6 16.6+6.9
(2011) 4957 kiz 3 12 133 +£6.7 174+7.1
13 141+£7.0 19.5+8.3
14 16.1£ 8.1 21.0x8.0
15 17.1+£8.1 222+83
16 19.2+94 235%95
17 20.0+94 242+83
CaStm::L”em V& 617 yas cocuk ve - 6-12 154+58 112+6.1
(2009) addlesanlar 13-17 16.1+10.5 15.2+84
Mayorga-Vega 72 katilimci . )
veark. (2015) 40 erkek 32 kiz Otur ve Erig 10-12 22.38 +5.85 25.82 +6.74
Chillén ve ark UEtL el
(2010) " yasaraligi (14.5+1.7) Otur ve Eris (14.5+1.7) 19.17+6.97 19.36+7.00
81 erkek 57 kiz
Govde Esneklik Testi (Geriye
Ekstansiyon)
Govde esnekligi diiz bir zemine yiiziikoyun yatarak ve
ellerini ensede kenetleyerek 6lciilmektedir. Bir yardim-
c1, bacaklari agik yatmakta olan sporcunun kalgasindan
bastirarak kalgasinin yerden kalkmasini engellemelidir.
Sporcu, bas ve gogstinii miimkiin oldugu kadar yukar:
geriye dogru kaldirmaya caligir ve bu sirada ¢enesiyle ze-
min arasindaki mesafe cetvel veya metre ile dlciiliir. Test
iki defa tekrar edilir ve en iyi deger cm cinsinden kayde-
dilir (Resim 7.8). Resim 7.8 Govde esneklik testi.
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Omuz Esneklik Testi

Bu test, gogiis ve omuz esnekligini odlger. Kati-
limer basit bir bar elleri yaklastk omuz genisliginde
olacak sekilde tutarken rahat bir konumda durur
(Resim 7.9). Kaulimcinin kol uzunlugunu, omu-
zun tst kismu ile tutulan barin en yakin kismi ara-
sindaki mesafe olarak ol¢iiliip ve kaydedilir. Daha
sonra kaulimer yerde yiiziistii uzanir. Kollar 6ne
dogru uzaulmig omuz genisliginde olacak sekilde
bar tutularak kollar bas tizerinden kaldirilir (Resim
7.10). Zemin ve barin tabani arasindaki mesafe 61-
giiliir. Olgiim yapilirken gene yere temas etmelidir.
Skoru hesaplamak i¢in asagidaki formiil (Fukuda
2018) kullanilir.

yerden ulagilan yikseklik
Skor = x 100
kol uzunlugu

Resim 7.9 Kol uzunlugu.

Kaynak: Dog. Dr. Nurten Ding arsivindendir.

Resim 7.10 Kollari bas lizerinde kaldirma.

Kaynak: Dog. Dr. Nurten Ding arsivindendir.

Ceviklik ve Yon Degistirme Hizi
Testleri

Ceviklik, algilanan bir uyarana karsi sporcunun
hizli ve sorunsuz bir sekilde yon degistirme yetene-
gidir. Sporcu sahada kolaylikla hareket etmeli veya
dogrudan rakibine karst hizli yon degisiklikleri ya-
pabilmelidir. Ceviklik, 12 yagina kadar yani ergen-
lik donemine kadar hizla gelismektedir. Ergenlik-
ten once erkek ve kizlarin geviklik performanslari
arasinda fazla bir fark yokken, ergenlikten sonra er-
keklerin ¢eviklik performanslari kizlardan belirgin
sekilde daha hizli ve daha ¢ok gelismektedir. Ge-
lisim déneminden sonra geviklik olgunluga erisi-
linceye kadar artig gosterir. Ceviklik performansin
onemli bir belirleyicisi olarak kabul edilmektedir.
Ceviklik yetisini 6l¢mek i¢in bir kism1 agagida acik-
lanan birgok test kullanilmaktadir.

T Testi

T testi ¢ok yonlii hizt ve planlanan yon degistir-
me yeteneklerini olger. T testi, 9,1 metre (10 yard)
uzunlugu ve 9,1 metre (10 yard) genisligi olan
bir alanda T seklinde olusturulmus 4 temas nok-
tasindan olusmaktadir (Sekil 7.5). Katilimcinin
bu temas noktalart arasinda farkli yonlere, fark-
Ii sekillerde hareket etmesini gerektiren bir seriyi
en kisa siirede tamamlamast amaglanir. Bu testin
diger ceviklik testlerinden farki denek daima ayni
yone bakar. Yon degistirme isini saga ve sola kayma
adimlariyla ya da geriye kosarak yapar. Bu test iki-
ser adet 90°lik ve 180°lik doniisiin yani sira, 10 m
ileri, 10 m saga, 10 m sola ve 10 m geriye olmak
tizere toplamda 40 m’lik bir mesafenin kat edilme-
sini gerektirir.

Parkuru hazirlamak i¢in yukaridaki gibi 4 koni
parkura Sekil 7.5teki gibi dizilir. Katulimer bagla
komutu verildiginde “A” konisinden baglar, “B”
konisine diiz kosu ile kosar ve sag eli ile koniye do-
kunur. Sonra sola “C” konisine dogru yan kosu ile
kosup “C” konisine sol el ile dokunur, sonra saga
dogru “D” konisine yan kosarak sag eli ile doku-
nur. Sonra “B” konisine yan kosu ile gelip sol el ile
dokunduktan sonra “A” konisine geri kosu ile geri
doéner. “A” konisine gelir gelmez kronometre dur-
durulur. Bu ¢alismada kaulimer 2 deneme yapar.
Kaulimer 2 deneme arasinda en az 3 dk. dinlen-
melidir. Katulimeinin en iyi olan siiresi kaydedilir.

Kaulimer konilere dokunamazsa, ayaklari birbi-
rine ¢arparsa, karstya bakmazsa test gegerli sayilmaz.
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Tablo 7.18de Elit lise futbolcularinda T- . 4.6 metre 4.6 metre
test ytizdelik siralamalari verilmistir.

Tablo 7.18 Elit lise Futbolcularinda T- test

ylizdelik siralamalari. : :
! [
| %sra___ | Siire(sn) T
90 9.90 Ao
80 10.01 £ Co!
70 10.08 £ ! Y
60 10.13 o Lo
50 10.18 Y
40 10.37 A
30 10.53 @
20 10.67 v |

10 10.90 Baslangig /Bitis

Ortsd 12‘30 Sekil 7.5 T testi.
n

Kaynak: Fukuda, 2018'den uyarlanmistir.
Kaynak: Hoffman, 2006'dan aktariimistir.

505 Ceviklik Testi

505 ¢eviklik testinin amaci ¢eviklik, ¢ok yonlii hiz ve viicut kontroltdiir. Test 10 metrelik yaklasma
kosusunun ardindan 5 metrelik bir mesafenin gidis doniislii olarak gerceklestirilmesidir (Sekil 7.6). Par-
kurda 5m ¢izgisinin tizerine fotosel kronometre sisteminin hem start hem stop kapilar yerlestirilir. 5 m
mesafenin gidis doniis zamani saniye cinsinden kaydedilir.

Baslangic cizgisi Donds noktasi

Baslama/bitirme kapisi

|

.
«

\
\
Y
\

[ 10m | 5m |
Sekil 7.6 sos ceviklik testi.

Kaynak: Bulgan & Basar 2018'den aktariimistir.

Bu test 3-4 dakika ara ile iki kez tekrarlanir ve en iyi skor alinir. Tablo 7.19°'da 505 ceviklik testi norm
degerleri verilmektedir.
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Tablo 7.19 sos ceviklik testi icin norm verileri (sn.).

____Spor | Takm | N Ortsd(sagAyak Ort sd (Sol Ayak)

Kadin
ABB

Erkek
ABB

Kadin
ASE/VSE

Erkek
ASE/VSE

Basketbol

Tenis

ABB= Avustralya Basken Bolgesi; ASE: Avustralya Spor Enstitlisl, VSE: Viktorya Spor Enstitlsu

Kaynak: Bulgan & Basar 2018'den aktarilmistir.

illinois Ceviklik Testi

[llinois testi gok yonlii hiz ve geviklik ye-
tisini 6lger. 10 metre uzunlugu ve 5 metre
genisligi olan bir parkur kurulur. Baglangic
- bitis noktalarina ve 2 tane doniis noktala-
rina koni konur. Diger 4 koni ortada olacak
sekildeki gibi 3.3 metre araliklarla yerlestiri-
lir (Sekil 7.7). Kisi yliziistii pozisyonda, elle-
ri omuz hizasinda basi baslangic ¢izgisinde
olacak sekilde yer uzanir ve basla komutuyla
miimkiim oldugunca hizli sekilde kosarak
bitis ¢izgisine kadar konilere dokunmadan
belirtilen yonde kosar. Kronometre basla
komutuyla baglatilir ve kisi bitis cizgisine
ulasinca durdurulur.

Pro Ceviklik Testi

Kaulimer  baglangic  ¢izgisinde durur.
Basla komutuyla doner ve saga dogru hizla
kosar 4,6m (5yard) uzakligindaki cizgiye sag
eliyle dokunur. Daha sonra sola doner 9.1 m
(10 yard) hizla kosar ve uzaktaki cizgiye sol
eliyle dokunur. Katulimer sagdan geri doner
ve baslangic ile bitis ¢izgisi arasinda 4,6 m (5
yard) hizli kosar ve zaman durdurulur. Eger
birbirini izleyen durumda el ¢izgiye degmez-
se test gegerli sayilmaz (Sekil 7.8).

Tablo 7.20'de Amerikan Ulusal Kolej
Ligi (NCAA) 1. Ligindeki sporcularindaki
Pro-geviklik test yiizdelik siralamalart veril-
mektedir.

7 2.59+0.16 2.56x0.18
13 2.20+0.09 2.21+0.11
12 2.38+0.08 2.43+0.09
11 2.25+0.06 2.24+0.07
| o |
R . ,“"‘ ‘k
4 o A
Lo Ny 2N
Baslangig Bitis
Sekil 7.7 ilionis ceviklik testi
Kaynak: Bulgan & Basar 2018’den aktariimistir.
f———— 4,6 metre ———| Bitis
} 9,1 metre I
— 4,6 metre —
Baslangic > >

Kaynak: Fukuda, 2018’den uyarlanmistir.

Sekil 7.8 Pro ceviklik testi
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Tablo 7.20 NCAA 1.Lig Sporcularindaki Pro-Ceviklik test yiizdelik siralamalari (sn).

Kadin Voleybol Kadin Basketbol Erkek Basketbol m
90

4.75 4.65 4.22 4.21

80 4.84 4.82 4.29 4.31
70 4.91 4.86 4.35 4.38
60 4.98 4.94 4.39 4.44
50 5.01 5.06 4.41 4.52
40 5.08 5.10 4.44 4.59
30 5.17 5.14 4.48 4.66
20 5.23 5.23 4.51 4.76
10 532 5.36 461 4.89

Ort sd 5.03+0.20 5.02+0.26 4.41+0.18 4.54+0.27

n 81 128 97 869

Kaynak: Hoffman 2006'dan uyarlanmistir.

Dort-Koni Ceviklik Testi < 20m >
Baglangic ve degisen yonlerde hizi y; qo15m) k2 (501 5m) K3 (Sag 5m) K4 (Sag 5m)
test eder. Bu, gelisimin her asama- ®

sinda sporcular i¢in eglenceli bir ge-
viklik testidir. Hatrlanmasi kolaydir.
Atletik olusum, uzmanlagsma ve yiik-
sek performans asamalarindaki spor-
cular, daha zor olan ceviklik testlerini
kullanabilirler.

Antrendr, 20 m diiz bir ¢izgi-
de, 5m araliklarla 1. (K1), 2. (K2),
3. (K3) ve 4. (K4) koniyi yerlestirir.
Daha sonra 2. (K2) ile 3. (K3) koni
arasindan asagiya dogru 10 met- K5 (Baslangig cizgisi)
re mesafe belirlenerek 5. (K5) koni Sekil 7.9 Dort-koni ceviklik testi.
yerlestirir. K5 baslangic noktasidir
(Sekil 7.9). Sporcu teste bagladigi an
kronometre ¢alistrilir. K5’ten baglanarak K4’e kosulur ve koniye sag elle dokunulur. Donerek K5’e gidilir
koniye dokunarak K3’ e kosulur. K3’e sag elle dokunularak déniiliir ve K5’e gidilir. Doniis yapilarak K2’ye
kosulur. K2’ye sag elle dokunulur doniis yapilarak K5’e gidilir. K5’e sag elle dokunarak doniiliir ve K1’e
kosulur. K1’e sag elle dokunulur, déniis yapilarak K5’e gelinir ve test sonlanir. Test siiresi saniye olarak
kaydedilir. Sporcular test esnasinda miimkiin oldugunca hizli kosmaya tesvik edilmelidir.

10m

Kaynak: Bompa ve Carrera 2015'ten uyarlanmistir.
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61cm Altigen Test

Alugen ¢eviklik testi, ¢ok yonlii hizi ve sigrama
sirasinda yon degisikligini test eder. Sporcu altigenin
ortasinda ayakta baglar (Sekil 7.10). Sporcu sinyal gel-
diginde cift bacak ¢izginin diger tarafina sigrar ve tek-
rar merkeze déner.

A
Y

Alugenin her iki yanindan saat yoniinde ayni se-

Baslangig /Bitis  kilde sirasiyla sigranir. Bu sekilde altigenin 3 tur ta-

mamlanmasi gerekir. 3 tur sonunda siire kaydedilir.

Sporcu sigrama sirasinda ¢izgiyi tam olarak ge¢mezse,

gereksiz adimlar veya atlamalar yaparsa, dengeyi kay-

bederse, zamani durdurulur ve test tekrarlanir. Aralar-

Zom da 3-5 dakika dinlenme verilerek test tekrarlanir. Ug

denemenin en iyi degeri veya ortalamasi alinir. Tablo

7.21’de 16-19 yas bireylerin altgen test normlar: ve-
rilmistir.

=S
88522

Sekil 7.10 Altigen test.

Kaynak: Fukuda, 2018'den uyarlanmistir.

Tablo 7.2116-19 yas bireylerin altigen test normlari.

m Ortalama iistii (sn.) | Ortalama (sn.) | Ortalama alti (sn.) | Zayif (sn.)

Erkek <11.2 11.2-133 13.4-155 156-17.8 >17.8
Kiz <122 12.2-15.3 15.4-18.5 18.8-21.8 >21.8

Kaynak: Mackenzie, 2005'ten uyarlanmistir.
Tablo 7.22'de farkli yas gruplarinda erkek ve kizlarda ¢eviklik testleri ile ilgili calisma 6zet Srnekleri verilmistir.

Tablo 7.22 Geviklik testleri ile ilgili calisma 6zet degerleri (sn.).

_mm

3.14+0.31 3.1240.21
10 2.92+0.37 2.84+0.16
505 12 2.76+0.17 2.7740.16
14 2.68+0.17 2.80+0.27
8-16 yas 16 2.62+0.16 2.71+£0.14
Yanci ve ark. (2017) 116 Erkek
139 Kiz 8 8.96+0.70 8.97+0.68
Modifive 10 8.02+1.61 7.96+0.70
T tesg’ 12 6.96+0.35 7.25+0.55
14 6.40+0.47 6.98+0.56
16 6.20+0.54 6.47+0.35
Scanlan ve ark.(2019) e e s T-test 16-18 5627 +0.280
24 erkek
15-18 yas
. . Erkek Modified 505
Stojanovic ve ark. (2019) (ort 17 yas) test 15-18 4.32+0.21
53 kisi
illinois test 15.74+0.84 17.33+0.73
24Erkek  prg Agility 4.67+0.21 5.23+0.25
Stewart ve ark., 2012 20 kiz 16
16 yas T-Test 10.31+0.46 11.70+0.67
505 2.38 +0.15 2.66+0.13
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Ogrenme Ciktisi

1 Gocuk ve genglerin biyomotor yetilerinin dlgilmesinde kullanilan yontemleri ve bu alanin
kapsadigi bilgi birikimini agiklayabilme

Biyomotor yetiler nelerdir?
Cocuk ve genglerde biyo-
motor yetileri 6lgmek icin

Yas, cinsiyet ve farkli brans-
lardaki  VO,maks degerleri
arasindaki iligkiyi inceleyiniz.

Cocuk ve gencler de farkls
yas gruplarinda hangi kardi-
yovaskiiler dayaniklilik test-
lerinin uygulandigint 6rnek

kullanilan testleri arastiriniz.

calismalar ile antrenor arka-
daslariniza anlatiniz.

GOCUK VE GENGLERDE
KOORDINATIF YETILERIN OLGME
VE DEGERLENDIRILMESI

Koordinatif yetiler temel olarak motor kontrol
ve merkezi sinir sistemi siirecine baglidir. Bu yeti-
ler sporcularda hareketlerin daha etkili ve nitelik-
li yapilmasinda etkilidir. Yeni ve degisen hareket
becerilerinin 6grenilmesi ve pekistirilmesinde ko-
ordinatif yetilerin egitimi onemlidir. Temel hare-
ket becerilerinin ardindan ozellikle erken dénem
sportif antrenmanlar siiresince koordinatif yetiler
de mutlaka caligtirilmalidir. Bu koordinatif yetiler
Tepki (Reaksiyon) zamani, oryantasyon, kinestetik
ayrimlama becerisi, ritim ve denge yetisidir. Koor-
dinatif yetilerin her biri sporcunun 1 ve 6. Bélim-
de agiklanan PHV donemlerindeki “hassas pence-
relere” gbre antrene edilmeyi gerektirir. Bu yetilerin
gelistirilmesi ile ilgili detayl: bilgi, 5. Béliimde ve-
rilmektedir.

Reaksiyon Zamani

Reaksiyon siiresi, merkezi sinir fonksiyonunu ve
belirli bir hareketin ortaya ¢tkmasina bagli periferik
sinir fonksiyonunu yansitan bir degiskendir. Reak-
siyon zamani kisiye bir uyarinin verilmesi ile kisi-
nin bu uyarana verdigi istemli cevabin baslangici
arasinda gecen zaman dilimi olarak tanimlanmak-
tadir. Reaksiyon zamani, karar verme hizi ile yakin-
dan iliskilidir bu yiizden hem giinliik yasamda hem
de sportif aktivitelerde dnemi ortaya ¢tkmaktadur.

Beklenmedik fiziksel engellerle karsilagildiginda,
huzli tepki verme yetenegi, diisme ve yaralanmalar-
dan kaginmak i¢in 6nemlidir. Bu ¢abukluk, uyara-
nin baglamasi ile acik bir tepkinin baglangict ara-
sindaki zaman olarak tanimlanan reaksiyon siiresi
ile dl¢iilebilir. Dinamik oyun veya spor aktiviteleri
cocuklarda reaksiyon hizini ve tiim viicut hareke-
tinin gevikligini gelistirir. Ozellikle, sadece tek bir
aktivite degil, ayni zamanda birgok farkli egzersiz
tiriintin gerceklestirilmesinin reaksiyon hareketle-
rinin gelistirilmesinde etkili oldugu belirtilmistir.
Baglangi¢ evresindeki (6-10 yas) cocuklarda reak-
siyon zamaninda gozle goriiliir gelismeler meydana
gelir. Buda gorsel oryantasyonun gelisiminden ya-
rarlanilarak takim arkadaglarinin veya rakip takim
oyuncularinin hareketlerinin algilanmasini saglar.
Reaksiyon zamani uyaranin gelisi, sayisi ve cevap
verme sekline gore, temelde {i¢ esit reaksiyon za-
manindan bahsedilmektedir. Bunlar basit, secme-
li ve ayirt edici reaksiyonlardir. Reaksiyon testleri
isitsel, gorsel ve dokunsal olarak gerceklestirilebilir.

Nelson El Reaksiyon Testi

Nelson el reaksiyon testi basit bir dl¢iim araci
olan cetvel ile 6l¢iilmektedir. Katilime bir sandal-
yede oturur ve 6n kolunu masanin {izerine koyar.
Basparmak ve isaret parmak ucu birbirine paralel,
masadan 8-10 cm digarida olacak sekilde yerlestiri-
lir. Antrendr cetvelin ucundan katilimcinin bas ve
isaret parmaklarinin arasinda olacak sekilde tutar
(Resim 7.11). Katlimcinin cetvelin orta noktasina
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odaklanmasi ve hazir komutundan sonra cetvel bi-
rakildiginda cetveli yakalamasi sdylenir. Katilimct
cetveli yakaladiktan sonra bas parmagin tstiinde
kalan ¢izgi okunur. 20 deneme yapilir. En diisiik 5
ve en yiiksek 5 deneme aulir. Kalan 10 denemenin
ortalamast sonug olarak kaydedilir.

Resim 7.11 Nelson
el reaksiyon testi.
Kaynak: Dog.

Cetvelin diisme mesafesi asagidaki formiil- _
Dr. Nurten Ding

le zamana cevrilebilir. Formiill Manna ve ark.
(2018)’den aktarilmistir.
= [d/(490 cm/sec2)]

Tablo 7.23te Nelson el reaksiyon testi ile ilgili
caligma 6rnekleri verilmektedir.

arsivindendir.

Tablo 7.23 Nelson el reaksiyon testi ile ilgili calisma 6rnekleri.

—m-m

0.264+0.067 0.245+0.058

5-10yas - . 7 0.259+0.068 0.242+0.060
Ma“';%‘;g arks | 450 erkek | Cotvel D‘(‘f:)rme Testi 8 022940055 | 0.218+0.054
-500 kiz 9 0.221+£0.051 0.204+0.055
10 0.200+0.048 0.195+0.054
Angel Latorre- 6 yas . .
Romanveark, 329erkek C€TVe D(“fm“)r me Testi 6 29.26:+9.47 30.1249.26
2018 181 kiz
6 248.8+23.1
7 241.1£26.7
Aranhaveark.,, 6-12yas | Cetvel Dislirme Testi g ;;é?f;ig
2015 204 kisi (ms) oA
10 223.1£31.6
11 220.6£13.9
12 214.2+23.4
Mannaveark., 10-16yas Cetvel Dislirme Testi il L 9'7f2'3
2014 150 erkek (cm) [ I
15 15.3+2.8

Nelson Ayak Reaksiyon Testi

Nelson ayak reaksiyon testinde, Nelson el reaksiyon testinde oldugu
gibi cetvel kullanilir. Katulimer ayakkabisint ¢ikarir ve ayak ucu duvarda 5
cm mesafede olacak sekilde masa iizerinde oturur. Antrenor cetveli duvar
ve kaulimcinin ayagi arasinda bas parmaginin ucu hizasinda tutar ve hazir
komutundan sonra diisen cetveli ayak ucu ile duvara sikistirmast séylenir
(Resim 7.12). Ayak bagparmaginin hemen tizerine denk gelen deger kay-
dedilir. Test 20 defa tekrarlanir. En diisiik 5 ve en yiiksek 5 deneme atlir.
Kalan 10 denemenin ortalamasi sonug olarak kaydedilir.

La Fayette Cok Secenekli Reaksiyon Zaman Olcegi

La Fayette ¢ok secenekli reaksiyon zaman 6lgegi ses ve 151k uyaranina Resim 7.12 Nelson ayak
karst basit ve farkli renklerde olan isik uyaranina karst segmeli reaksiyon reaksiyon testi.
siresini 6lcer. Elektronik bir alet olup 2 pargadan olusur ve zamani 1/1000  Kaynak: Dog. Dr. Nurten Ding

arsivindendir.

248




Hareket ve Antrenman Bilimleri Il

sn. degerinde vermektedir. Katlimer devamli kullandigs elin isaret parmagini hafifce 4 diigme tizerinde
tutar, hangi digmeden 151k geliyorsa en kisa siirede o diigmeye dokunmaya ¢alisir. Kaulimciya 10 tekrar
yapurilir ve son 5 tekrarin ortalamasi reaksiyon zaman sonucu olarak kaydedilir.

New Test Aleti ile Reaksiyon Zamaninin Ol¢ulmesi

Sporcularin isitsel, gorsel veya se¢meli reaksiyon zamanlari New test 1000 veya 2000 aleti ile ol¢iilebil-
mektedir. 0.001 sn. veya 0.01 ms. olarak gorsel, isitsel ve karma reaksiyon zamanini 6l¢mekeedir. Cihaz,
kontrol konsolu ve tepki aparatindan olugmaktadir. Birinci parca uyaranlara karst sporcunun parmag; ile
basacagi kisim ikinci parga ise katilimciya gonderilen gorsel ya da isitsel uyari sekli ve sayisinin ayarlandigt
parcadir. Reaksiyon zamani ol¢timleri, giiriiltiisiiz ve 1sik alan bir ortamda sporcular rahat pozisyondayken
gerceklestirilmelidir.

Tablo 7.24’te farkli reaksiyon testleri ile ilgili calisma 6rnekleri verilmektedir.

Tablo 7.24 Farkli reaksiyon testleri ile ilgili calisma &rnekleri.

___ Gabsma__ | NGsay) | Test | VYas | Skor

Chatzopoulos ve ark., Reakriyon zamanlayici

2014 31 kisi (kiz) aparat 17 0.187+0.036 (ms)
Fong ve ark., 2013 19 kisi Cetvel diistirme RT 11 0.19+0.03 (s)
15 359.07+59.05
Sesli RT 16 352.82+47.25
(msn.1/1000) 17 340.43+57.99
18 317.66+52.25
15 372.75+£52.25
215 farkli Basit gorsel sag el RT 16 344.15+66.04
bran§lardan erkek (msn.1/1000) 17 344.74+49.18
sporcu 18 334.66+68.56
Atan&Akyol, 2013 44
Ve a4 sporcu 15 357.56+48.18
olmayan erkek | gagit garsel sol el RT 16 334.52+54.33
katilimci (msn.1/1000) 17 332.51+39.14
18 332.24+43.77
15 532.63+70.70
Coklu RT 16 546.79+77.67
(msn.1/1000) 17 551.28+96.11
18 536.83+91.56
13-16 yas arasl
Zuckerrznoa1n2ve et 15 yas ortalama Lley 13-16 0.58+0.07
100 kisi program
Oryantasyon

Oryantasyon Yetenegi, kinestetik algilamalarla ilgilidir. Hareketin boyutunu kavrama anlamina gel-
mektedir. Ayni zamanda isitsel uyaranlarla es giidiim icerisinde aligir.

Oryantasyon Testi

Oryantasyon yetenegini test etmek icin gerekli malzemeler her biri 3 kg’lik 5 adet saglik topu, bir adet
4 kg’lik saglik topu, kronometre, metre, kalem ve kagitur. 3 kg'lik saglik toplar aralarinda 1.5 m mesafeyle
yartm daire olusturacak sekilde numaralandirilarak diiz bir zemine $ekil 7.11°de gosterildigi gibi yerles-
tirilir. Teste katlacak sporcularin baglangicta toplarin arkasinda zit yonlii olarak durmalar: gerekir. Teste
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baglayacak sporcu komut ile birlikte dénerek 4 kg'lik saglik topuna dokunur. Testi uygulayan antrenor,
sporcu 4 kg'lik topa dokundugu anda bir numara séyler ve sporcu numarast sdylenen topa dokunur ve
tekrar baglangi¢ noktasindaki topa dokunur. Bekleme/duraklama olmaksizin antrenér tekrar bir numara
soyler, 3 kez {ist liste uygulanmasiyla test tamamlanir. Her sporcu i¢in dnce bir deneme yapilir ardindan
test uygulanur. Test 2 kez uygulanur, iyi derecedeki test sonucu saniye olarak kaydedilir (Minz, 2003).

4]

(4]
e
S
- %
3m. @ 3m. 3kg

Sekil 7.11 Oryantasyon yetenedi testi.

Kaynak: Minz, 2003'ten uyarlanmistir.
Oryantasyon yetisinin dl¢timil ile ilgili calismalarin 6zet sonuglari Tablo 7.25’te verilmektedir.

Tablo 7.25 Oryantasyon yetisi ile ilgili calisma degerleri.

Calisma | N (ay1) | Yas | Test | Yas

Takim sporlari
9.40+2.456 (sn)
Bireysel sporlar
10.13+£2.191 (sn)

Erkek
18 erkek . 1.10+0.66 (sn)
12 kiz 8 Oryantasyon testi Kiz
1.67£1.15 (sn)

Erkek
10.17£1.31 (sn)
Kiz
10.41+0.81 (sn)

Peker ve Vural, 2019 112 kisi 15 Oryantasyon testi

Budak, 2016

Taskin ve ark., 2017 67 kisi 10 Oryantasyon testi

Kinestetik Ayrimlama Becerisi

Kinestetik ayrimlama genel anlamda, bir hareketi en ekonomik ve en iyi bir sekilde yapabilmeyi icerir.
Kas fibrillerinde bulunan reseptorlere kinestetik reseptorler denilmektedir. Kasin amaca gore gerilmesi ve
hareketin gergeklesmesi i¢in uygun zaman ve eklem agisinda kinestetik bilgilerin gorsel, dokunsal ve isitsel
reseptorler araciligiyla algilanir. Bu reseptorler yardimiyla hareketler, biitiin veya parca olarak yapilabil-
mektedir.
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Kinestetik Ayrimlama Testi

Kinestetik ayrimlama yetenegini olgmek icin Sekil 7.12°de goriildiigii sekilde bir cimnastik minderi
baslangi¢c noktasindan 2 metre uzaga yerlestirilir. Minderin ortasinda ¢ap1 40 cm olan bir daire ¢izilir ve
merkezine de 2 kg'lik bir saglik topu yerlestirilir. Sporcunun mindere sirti doniik olacak sekilde baglan-
gi¢ noktasinda durmast istenir ve 1 kg'lik 5 adet saglik topunu basinin tizerinden ift el ile arkaya dogru
atarak 2 kg’lik topu vurmaya calismasi istenir.
Sporcunun 1 deneme yapmasina izin verilir.
Test iki kez tekrarlanarak iyi skor kaydedilir.
Testin skoru icin 5 atstan topladigi toplam

puan asagida belirtilen kriterlere gore topla-
narak hesaplanir:

Sporcu tarafindan atlan top cimnastik
minderine temas ederse, 1 puan

* Sporcu tarafindan atlan top daire ¢iz- = >
gisine temas ederse, 2 puan 40.cm.

* Sporcu tarafindan aulan top dairenin
icine distiigiinde, 3 puan

e Sporcu tarafindan aulan top daire
icindeki diger saglik topuna carptigin-

da, 4 puan (Minz, 2003).
Peker ve Vural (2019), 15 yas 112 kiside
kinestetik ayrimlama testini uygulamis ve

takim sporcularinda kinestetik ayrimlama Sekil 7.12 Kinestetik ayrimlama yetenedi testi.
puanini  12.42+4.174 bireysel sporcularda
9.52+3.202 bulmustur.

2 metre

Kaynak: Minz 2003'ten uyarlanmistir.

Ritim
Hareketin mekan boyutu igerisinde akict ve dinamik degisimlere gore hareket edebilme &zelligidir.

Hareketin icinde olan ya da 6grenilmis, hareketlerin algilanarak sergilenmesidir. Burada isitsel ve gorsel
algilama beraberdir. Ergenlik 6ncesi donemde ritim yetisi gelisme gosterir.

Ritim Yetenegi Testi

Ritim yetenegini test ederken her biri 1 m ¢apinda 11 adet cimnastik ¢emberi, bir adet kronometre, bir
adet ol¢tim bandina ihtiya¢ vardir. Test i¢in 30 metre uzunlugunda bir alana ihtiyag vardir. Baglangic ve
bitis ¢izgisi belirlenir ve bu ¢izgilerden 5 metre uzaga 3 cimnastik cemberi ardisik olarak siralanir. 10 met-
relik mesafenin orta noktasi isaretlenerek kalan 5 cimnastik cemberi ardisik olarak yerlestirilir (Sekil 7.13).

30 metre

e OO0 CO000 OO0 smee

20 metre

Baslangi¢ Bitis

Cizgisi Cizgisi
Sekil 7.13 Ritim yetenedi testi.

Kaynak: Minz 2003'ten uyarlanmistir.

251




Genel Antrenman Bilimi: Performans Olgme ve Degerlendirme

Testte sporcu baglangic ¢izgisinden bitis ¢izgisi-
ne kadar 11 cimnastik ¢emberinden ritmik olarak
adimlama yaparak kosar. Sonrasinda sporcunun 30
metrelik mesafeyi diiz kosu ile miimkiin oldugu
kadar hizli kogmast istenir. Her sporcu ilk 6nce bir
deneme yapar. Daha sonra sporcu iki kez normal
30 metre ve 2 kez de ritimli olarak 30 metrelik
mesafeyi kosar. Her kosu i¢in en iyi derece alinir.
Birinci ve ikinci kosu arasindaki farklilik ritim sko-
ru olarak kaydedilir (Minz, 2003). Tablo 7.26'da
ritim testi ile ilgili yapilan calisma ornekleri veril-
mekeedir.

Tablo 7.26 Ritim testi ile ilgili yapilan calisma 6rnekleri.

Takim sporlari

P;':igl‘,’e Nakisi| 15 | Ritim | 1:47£0630 (sn)
2019 testi | Bireysel sporlar
1.62+0.637 (sn)
Erkek
Budak, 18 erkek Ritim  1.10%0.66 (s)
2016 12 kiz testi Kiz

1.67+1.15 (s)

Denge Testleri

Denge, bir sporcunun atletik bir beceri sergi-
lerken viicut pozisyonunu koruma ve kontrol etme
yetenegidir. Koordinasyon gerektiren pek ¢ok ha-
reket denge duyusuna da gerek duyar. Hareketlerin
dengeli yapilmast veya denge bozuldugunda hizla
normal pozisyona gelebilmesi i¢in denge yetenegi-
nin de gelistirilmesi gerekir. Denge yetisini 6l¢mek
icin kullanilan testlerden flamingo, yildiz ve Y den-
ge testleri asagida aciklanmaktadir.

Flamingo Denge Testi

Flamingo denge testi statik dengeyi belirlemek
amaciyla kullanilmaktadir. Kaulimer 3 cm genisli-
ginde, 4 cm yiiksekliginde ve 50 cm uzunlugunda,
tahta bir denge aletinin tizerine ¢ikarak dengede
durur. Cikarken antrenoriin elini tutarak dengesi-
ni saglayabilir. Tercih edilen bacak itizerinde denge-
de dururken serbest kalan bacagin dizi biikiiliir ve
ayak kalcalara yakin tutulur. Antrendrden dengeyi
saglamak icin destek almay1 birakuginda test siire-
si baglatilir. Kaulimer dengesini her kaybettiginde
kronometre durdurulur tekrar dengeyi sagladiginda
kronometre devam ettirilir ve 60 saniyedeki diisiis
sayist kaydedilir. Ilk 30 saniyede 15%en fazla diisme
olursa, test sonlandirilir ve sifir puani verilir. Kati-
limcinin bir dakika igerisinde dengede kalabildigi en
uzun siire, flamingo denge degeri olarak kaydedilir.

Yildiz Denge Testi

Yildiz denge testi dinamik dengeyi 6lgmek ve
postiiral kontrolii belirlemek i¢in kullanilmakeadir.
Bu test bireylerin alt ekstremite ile ilgili performans
eksikliklerini belirlemeyi hedefler. Test, destek aya-
g1 tzerinde 45 derece aciyla belirlenmis 8 farkls
yone uzanmayt igerir (Sekil 7.14). Katlimer bir ba-
cagt ile dengedeyken diger bacagt ile postiir durusu
bozulmadan belirlenmis yonlerde ulagilabilen en
uzak noktaya uzanir. Belirlenen her yéne uzanma
saglandiktan sonra tekrar dik ve dogru postiir du-
rusuna geri doniiliir. Test esnasinda dengede olan
ayak hareket ettirilmez. Hem dominant hem de
dominant olmayan bacak i¢in test uygulanir. Testte
ulagilabilinen mesafe metre ile dl¢iiliir ve kaydedi-
lir. Yapilan ¢aligmalarda bacak uzunlugu ve uzanma
mesafesi arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki
bulundugundan skoru standartlagtirabilmek igin
asagidaki formiil uygulanmaktadir. Formil Gribb-
le ve Hertel (2003)’ten uyarlanmustir.

Yildiz denge Uzanma mesafesi

x 100

testi skoru ~ Bacak uzunlugu
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Anterior Anterior

Anterolateral Anteromedial Anteromedial Anterolateral

ANPS ANPS
/N /N

Lateral ® Medial Medial ® Lateral
Posterolateral Posteromedial Posteromedial Posterolateral
Posterior Posterior
Sag bacak ile uzanma Sol bacak ile uzanma
Sekil 7.14 Yildiz denge testi.
Kaynak: Bulgan ve ark. 2018'den aktariimistir.
Y Denge Testi Anterior Anterior
Y denge testinin amaci di-

namik dengeyi 6l¢mektedir.
Yildiz denge testinden uyar-
lanmigtr ve uzanma yonleri
anterior, posteromedial, pos- Sol Sag
terolateral olmak iizere 3 yone Ayak Ayak
distirtilmustiir. Bu test i¢in Y
denge testi platformu kullant-  posterolateral Posteromedial  Posteromedial Posterolateral

labilir ya da 3 adet mezura 120 Sekil 7.15 Y denge testi.
derecelik act yapacak sekilde
yere yetlestirilir (Sekil 7.15).

Katlimei bu 3 mezuranin kesistigi noktada tek ayak tizerinde durarak diger ayag ile anterior, poste-
romedial ve posterolateral olmak tizere 3 yonde parmak ucu ile uzanir. Test esnasinda dengede olan ayak
hareket ettirilmez. Hem dominant hem de dominant olmayan bacak icin test uygulanir. Test, her yon icin
dinlenme araliklari verilerek 3 kez tekrarlanir; en iyi skor cm cinsinden kaydedilir.

Kaynak: Bulgan ve ark. 2018'den aktariimistir.

Test denge platformu tizerinde gergeklestirilecekse katilimer ayakkabisiz platformun ortasinda tek ayak
tizerinde parmak uglari kirmizi ¢izgiyi gecmeyecek sekilde durur ve serbest ayag ile anterior, posteromedial
ve posterolateral yonlere uzanir. Test edilen taraf hedef bolgesindeki indikatérii (ittirildiginde kayan takoz)
bostaki ayagiyla itmelidir (Resim 7.13).

Y-Balance Testi
Resim 7.13 Y denge testi.

Kaynak: Gelen ve ark. 2019'dan aktariimistir.
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Ulasilan maksimal erisim mesafesi erisim indikatoriiniin kenarindaki serit 6lciimii okunarak dlciilmeli-
dir. Hem dominant hem de dominant olmayan bacak icin test uygulanir. Test, her yon icin dinlenme ara-
liklar1 verilerek 3 kez tekrarlanir. Her yon igin ulagilan en basarili sonug analiz i¢in kullanilmalidir. Formiil
Plisky ve ark. (2006)’dan uyarlanmustir.

Yildiz denge Anterior + posteromedial + posterolateral erisim yonleri

testi skoru 3 x bacak uzunlugu x 100

Test esnasinda durus pozisyonu bozulursa, platform tizerindeki ayak hareket ettirilirse, uzanma ayagt
yere degerse ve uzanma ayag1 baslangic pozisyonuna déndiiriilemezse test tekrarlanir.

Tablo 7.27°de denge testleri ile ilgili calisma verileri verilmektedir.

Tablo 7.27 Denge testleri ile ilgili calisma verileri.

—m-m-

20.3+6.6 19.3+6.3
7 17.1£7.6 13.8+£7.1
Gulias- 8 14.8+7 12.247.6
. 6-12 yas .
Gonzalez, ve 1795 katiimet Flamingo 9 13.1+£7.4 11.6+6.8
ark. (2014) 10 114477 10.5+7.8
1 9.3%6.7 8.76.3
12 9.5+6.3 9.4+7
11 12.4+49 14.14+5.9
12 13.0+3.2 13.0+3.8
Flamingo (Estonya 13 12.8+5.5 13.5+43.2
veriler]) 14 11.045.2 12.7+4.7
15 11.145.4 11.745.2
16 10.345.0 11.144.5
Jirimée & Volbekiene (1998) 17 8.6+4.7 10.6+4.6
11-17 yas
erkek-kiz toplam 4766 11 11.045.2 13.0+7.8
12 11.8+6.2 10.7+6.6
Tt 13 11.8+4.9 9.9+6.2
(e e 14 10.5+5.3 9.8+6.0
15 10.8+5.6 8.9+55
16 10.4+4.8 9.1+5.6
17 10.0+5.1 8.9+6.0
5yas 13 kisi 5 5,5+2,6
Fjortoft, (2000) = 6 yas 41 kisi Flamingo 6 5,4+6,5
7 yas 21 kisi 7 3,2+3,2
McKay ve ark., 3-9yas Yildiz denge testi 3-9 69,9+48,6 73,6+45,3
(2017) 10-19 yas (% ayak uzunlugu) 10-19 99,38+15,2 96,3+13,2
On 69,9+7,9
McCann ve ark., | 14-23 years Yildiz denge testi 1591+ 1.14 Arka orta 83,5+10,2
(2015) 318 erkek (% ayak uzunlugu) R Arkayan 72,8+11,4

Birlesimi 75,4+8,5
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Ogrenme Ciktisi

2 Gocuk ve genclerin koordinatif yetilerinin 6lglilmesinde kullanilan yontemleri ve bu alanin
kapsadigi bilgi birikimini agiklayabilme

Koordinatif yetiler nelerdir?
Cocuk ve genglerde koordi-
natif yetileri l¢mek ve de-
gerlendirebilmek i¢in kulla-
nilan testleri agiklayiniz.

Farkli branglardaki koor-
dinadif yeti test skorlari ve
performans arasindaki ilis-
kiyi inceleyiniz.

Koordinatif yetileri deger-
lendirdiginiz test sonugla-
rinzi diger antrendrler ile
paylasiniz.
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Cocuk ve genglerin biyomotor yetilerinin
Olgtilmesinde kullanilan yontemleri ve bu
alanin kapsadidi bilgi birikimini aciklayabilme

Cocuk ve Genglerde

Biyomotor Yetilerin Olgme ve
Dederlendirilmesi

Biyomotor yetiler dayaniklilik, kuvvet, siirat, esneklik ve ceviklik — yon degistirme yetisi olarak 5 yetiyi
kapsamaktadir. Cocuk ve genglerde iyi bir performans elde etmek icin biyomotor yetilerin gelisimi ¢ok
onemlidir. Antrenérler sporcularinin bu yetilerinin gelisimini takip edebilmek i¢in kolaylikla 6l¢ebilecekleri
alan testlerini sporcularina uygulamalidir. Dayaniklilik yetisini 8l¢mek icin gocuk ve genglerde 12 dakika
kosu testi, 1,5 mil kosu testi, 20 metre ¢cok asamali mekik kosu testi, 1 mil yiirityiis/kosu testi ve basamak
testi kullanilabilir. Bu testlerin dl¢iilmesiyle kosu siire mesafe ve formiilize edilerek VO, maks degerleri bu-
lunmakrtadir. Kuvvet testleri 6lemek icin cocuk ve genclerde sinav, barfikste kol cekme, biiklii kol asilmast,
core, mekik, dikey sigrama, durarak uzun atlama, el kavrama kuvveti, ¢ok tekrarli maksimal kuvvet testleri
yapilir. Siirat testlerini 6lgmek icin 60 metreye kadar olan mesafeler cocuk ve genglerde kullanilmalidir.
Esneklik testi olarak otur eris testi, govde ekstansiyon ve omuz esneklik testleri kullanilabilir ve cm olarak
degerlendirilir. Ceviklik ve yon degistirme yetisi sahada kronometre kullanilarak gocuk ve gencler icin eg-
lenceli testlerdir. T test, 505 testi, pro ceviklik testi, Illinois testi, dort koni testi ve altigen test geviklik ve
yon degistirme yetisini test etmek i¢in kullanilan testlerdendir.

ktilari ve bolum Ozeti

“

égrenme ¢l

Cocuk ve genglerin koordinatif yetilerinin
Olglilmesinde kullanilan yontemleri ve bu
alanin kapsadidi bilgi birikimini agiklayabilme

Cocuk ve Genglerde

Koordinatif Yetilerin Olcme ve
Dederlendirilmesi

Koordinatif yetiler reaksiyon zamani, oryantasyon, kinestetik ayrimlama becerisi, ritim ve denge yetilerini
kapsar. Bu yetiler ergenlik 6ncesi dénemde gelismeye baslar ve ergenlik sirasinda da gelisimi devam eder.
Bir sporcunun kuvvet, hizi ve dayanikliligi ne kadar biiyiik olursa koordinasyon yetilerin gelisimi daha
huzli olur ve bir sporcuda bu yetilerin gelisimi sahada rahat hareket etme veya dogrudan rakibini aldatmak
igin yapilan eylemlerin daha kolaylikla gergeklesmesini saglar. Ozellikle takim sporlarinda 6nem arz eder.
Koordinatif yetilerden reaksiyon zamaninin 8lciilmesinde basit olarak cetvel kullanilarak yapilan Nelson el
ve ayak testi mevcuttur. Diger reaksiyon testleri cihazlarla gerceklestirilip isitsel gorsel ve dokunsal reaksi-
yon zamanlarini sn. olarak test etmektedir. Koordinatif yetilerden oryantasyon, kinestetik ayrimlama testi
ve ritim testi sahada saglik topu, cember, kronometre ile gerceklestirilen ve kolaylikla cocuk ve genclerde
uygulanabilen testlerdir. Denge yetisini 6l¢mek icin cocuk ve genclerde flamingo denge testi, yildiz testi ve
Y denge testi cocuk ve genglerde kullanilmaktadir.
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Cocuk ve genclerde kardiyovaskiiler dayanik-
lilig1 dleebilmek icin kullanilan test asagidakilerden
hangisidir?

A. Durarak uzun atlama

B. 150 metre sprint

C. 20 metre ¢ok evreli mekik testi (PACER)

D. 1 dk. mekik testi

E. Alugen testi

Asagida verilen testlerden hangisi cocuk ve
genclerde uygulanan alan testlerinden biri degildir?

A. Ritim testi

B. Wingate testi
C. T test

D. 30 metre sprint
E. 1 mil kosu testi

n Asagidaki testlerden hangisi cocuk ve gencler-
de ceviklik ve yon degistirme yetisininin ol¢timiin-
de kullanilmaz?

A. 100m sprint

B. Alugen testi

C. llionis testi

D. T testi

E. 505 testi

n Cocuk ve genclerde esneklik biyomotor yeti-
sini 8lcen test asagidakilerden hangisidir?

A. Yildiz testi

B. T testi

C. Alugen testi

D. Cooper testi

E. Otur eris testi

n 1 mil yiirtiytis/kosu testi hangi biyomotor ye-
tiyi 8l¢mek icin kullanilmakeadir?

A. Kuvvet

B. Sirat

C. Kardiyovaskiiler dayaniklilik

D. Ceviklik

E. Ritim

n Cocuk ve genglerde bacak kas kuvvetini 6l-
cen test asagidakilerden hangisidir?

A. Barfiks testi
B. Core testi
C. Otur eris testi

D. Dikey sigrama testi
E. Mekik testi

n Cocuk ve genglerde denge koordinatif yetisi-
ni 6lcen test asagidakilerden hangisidir?

A. Flamingo

B. T testi

C. Basamak testi

D. Cooper testi

E. Otur eris testi

n Asagidakilerden hangisi koordinatif yetiyi 61-
cen testlerden biri degildir?

A. Esneklik testleri

B. Reaksiyon zamani testleri

C. Denge testleri

D. Ritim testi

E. Oryantasyan testi

n Cocuklarda kas kuvvetini 6l¢mek icin asagi-
daki testlerden hangisi kullanilmaz?

A. El kavrama kuvvet testi
B. 1 tekrar maksimum

C. Sinav testi

D. Biikiilii kol asilma testi
E. Dikey si¢rama testi

Core testi hangi biyomotor yetiyi ol¢mek
icin kullanilir?

A. Strat

B. Ceviklik

C. Esneklik

D. Kassal dayaniklilik
E. Kuvvet

Mipuaibo Jsjau

257




Genel Antrenman Bilimi:

Performans Olgme ve Degerlendirme

3

=

Yanitiniz yanlis ise “Cocuk ve Genglerde
Biyomotor Yetilerin Olgme ve Degerlendi-
rilmesi” konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Cocuk ve Genglerde
Biyomotor Yetilerin Olgme ve Degerlendi-
rilmesi” konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Cocuk ve Genglerde
Biyomotor Yetilerin Olgme ve Degerlendi-
rilmesi” konusunu yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Cocuk ve Genglerde
Biyomotor Yetilerin Olgme ve Degerlendi-
rilmesi” konusunu yeniden gdzden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Cocuk ve Genglerde

7

8

Yanitiniz yanlis ise “Cocuk ve Genglerde
Biyomotor Yetilerin Olgme ve Degerlendi-
rilmesi” konusunu yeniden gozden gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Cocuk ve Genglerde
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Yanitiniz yanlis ise “Cocuk ve Genglerde
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neler 6grendik yanit anahtari

" (o= "
5 Biyomotor Yetilerin Ol¢me ve Degerlendi- Biyomotor Yetilerin Olgme ve Degerlendi-
rilmesi” konusunu yeniden gozden geciriniz. rilmesi” konusunu yeniden gozden geciriniz.
. Arastir Yanit
Anahtari I

Biyomotor yetiler dayaniklilik, kuvvet, stirat esneklik, ¢eviklik ve yon degis-
tirme hizidir. Cocuk ve genclerde dayaniklilik yetisini 6lemek icin 12 dakika
Cooper kosu testi, 1 mil yiirityiis/kosu testi, 1,5 mil kosu testi, 20 metre ¢ok
asamali mekik kogu testi, ve basamak testi kullanilabilir. Kuvvet testlerini olc-
mek i¢in cocuk ve genclerde sinav, barfikste kol ¢ekme, biikiilii kol asilmast,
core, mekik, dikey sigrama, durarak uzun atlama, el kavrama kuvveti, ¢ok
tekrarli maksimal kuvvet testleri kullanilabilir. Siirat testlerini 6l¢mek icin 5
metreden 60 metreye kadar olan mesafe kosulari ve tekrarli sprint testi cocuk
ve genclerde kullanilabilir. Esneklik testi olarak otur eris testi, govde ekstansi-
yon ve omuz esneklik testleri kullanilabilir. Ceviklik ve yon degistirme yetisini
degerlendirmek icin T test, 505 testi, pro ceviklik testi, ilionis testi, dért koni
testi ve altigen test kullanilabilir.

"

Koordinatif yetiler reaksiyon zamani, oryantasyon, kinestetik ayrimlama be-
cerisi, ritim ve denge yetileridir. Cocuk ve genglerde koordinatif yetilerden
reaksiyon zamaninin l¢iilmesinde Nelson el ve ayak testi ve cihazlarla gercek-
lestirilen isitsel gorsel ve dokunsal reaksiyon zamani testleri kullanilmakrtadir.
Denge yetisini 6l¢mek icin flamingo denge testi, yildiz testi ve Y denge testi
kullanilabilir. Oryantasyon, kinestetik ayrimlama testi ve ritim testi sahada
basit araglarla cocuk ve genclerde kolaylikla uygulanabilen testlerdir.
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GIRIS

Yetenek secimi ve yonlendirme konusunda,
hangi yontemlerin en dogru oldugu konusunda
tartismalar uzun bir siiredir devam etmektedir.
Taklit projelerin, iilkelerin sosyal, cografi, ekono-
mik ve sosyal yapilarindaki farkliliklar nedeni ile
istenen pozitif durumlarin olusmasini engellemek-
tedir. Proje ve yontemlerin dokuya uygun yakla-
stmlar icermesi gerekmektedir. Yapilmasi gereken,
farkli tilke projelerinin timiinii dogru sekilde ince-
lemek ve tilke kosullarina gére rafine ederek 6zgiin
yollari bulmak olmalidir. Oncelikle, spor yapan
cocuk saysint artirmak ve fiziksel aktivite ile ilgili
programlari okuldncesi doneme sarkitmak tir. Cok
sayida geng sporcu adayina sahip olmak icin, yerel
yonetimlerin miisait her alana ¢ocuklart harekete
stiriikleyecek abartisiz ve basit tesisler yapmast ¢ok
degerlidir. Biiyiik yetenek havuzuna ne kadar ¢ok
sayida geng sporcu aday eklersek aralarindan iyile-
rin en iyisini bulmanin yolu a¢ilacakur.

YETENEK SECIiMi VE
KULLANILAN YONTEMLER

Yetenek konusunun kapsam olarak ne kadar ge-
nis bir konu oldugu, kaynaklarda farkl: disiplinler-
de yapilan yetenek tanimlarindan ve yetenek tiirleri
icin yapilan siniflandirmalardan anlagilmaktadir.
Giintimiizde spor alaninda yetenekli bir sporcuyu
salt kriter ile tanimlayabilecek bir dl¢tim yontemi
veya aract bulunmamakeadir. Ancak istiin yete-
nekli olarak diisiilen bireylerin ozelliklerine bakila-
rak bazi genellemelere ulasmak miimkiindiir. Spor
alaninda, olimpiyatlar ve diinya sampiyonalarinda
basarili elit sporcularin baskin yetenekleri yetenek
se¢imi ve yonlendirme siirecinde, yol gosterici ola-
rak kullanilmaktadir. Ancak, Erikson ve arkadas-
larinin (1993), elit bir sporcu olmak icin 10 yil
ya da 10.000 saat antrenman yapmak gerektigini
belirten aragtirmalar: basariya giden siirecin olduk-
¢a uzun oldugunu gostermektedir. Bu nedenle elit
bir sporcuyu inceleyerek yetenek kriterleri belirle-
mek antrenmanda, miisabakada ve sosyal yasamda
one cikan bireysel ozellikleri tespit ederek miim-
kiindiir. Bu dogrultuda yapilan caligmalarda spor
branglarina gore farkliliklar géstermekle birlikte
yetenekli sporcular icin bazi genellemelere ulagil-
mugtir. Glintimiizde yetenek secimi ve yonlendirme
konusu insan kaynaklarin etkili oldugu is diinya-
sinda, egitimde, teknolojide, sanatta, sporda ve

daha bir¢ok alanda ilgi duyulan ve yatirim yapilan
bir alandir. Hatta uluslararast diizeyde ekonomik,
askeri, sportif rekabetin her gecen giin artug diin-
yamizda devlet politikas: hiline gelmistir. Yetene-
gin belirlenmesi ve egitilmesi konusunun onemi
bilim adamlar: tarafindan stirekli vurgulanmustur.
Gardner yetenegin 6nemini “Toplumda yetenekli
bir gencin egitilmesinden daha 6nemli bir konu
yoktur ve toplumda yetenekli bir bireyin kaybol-
masindan daha yikici bir sonug olamaz” sozleri ile
beliremistir (Giirel ve Tat, 2010).

Giiniimiizde sporun gézlemlenebilir ve rekabet-
¢i dogasi nedeniyle yetenekli bir sporcuyu fiziksel
ozelliklerine, teknik ve taktik becerilerine bakarak
cok kisa siirede ve kolayca diger sporculardan ayirt
edebiliriz. Hatta bu ayrimi yapmak icin o alanda
uzman olmak da gerekmez. Ancak erken yaglarda
yetenekli bir ¢ocugun yeteneklerini belirlemek,
yonlendirmek ve egitmek ise uzmanlik gerektiren,
zor ve karmagik bir istir. Sporda yetenek belirleme
ve yonlendirme uygulamalarinda uzun yillardir
yapilan bilimsel arastirmalara ve uygulamalara rag-
men giiniimiizde yetenegi kesin olarak belirleye-
bilecegimiz ozel bir metot yoktur. Vaeyens (2009)
sporda yetenek seciminde geleneksel yaklagimlart
destekleyen hicbir deneysel argiimanin olmadi-
gint ifade etmistir. Ancak spor bilimcilerin ortak
goriisii; elic bir sporcu yetistirmek icin basarinin
anahtar1 yetenek belirleme, tanilama, ydnlendir-
me, gelisim ve se¢cim agamalarindan olusan siirecin
dogru planlanmasi ve yiiriitiilmesidir. Yerli kaynak-
larda yetenek belirleme, tanilama, yonlendirme ve
secim agamalarindan olusan siireci ifade etmek icin
yaygin olarak yetenek secimi ve yonlendirme kav-
rami kullanilmakeadir. Literatiirde sporda yetenek
se¢imi ve yonlendirme siirecini olusturan agama-
lar1 ifade etmek icin kullanilan kavramlardaki an-
lam karigikligini gidermek i¢in Williams ve Reilly
(2000) bu konuda yapilan ¢aligmalari inceleyerek
tanimlamalar yapmugtir. Ayrica yetenek segimi ve
yonlendirme siirecinin isleyisi gosteren ve giinii-
miizde de kabul goren akis semasini olusturmus-

lardir (Sekil 8.1).

* Yetenek belirleme (talent detection): Spo-
ra katulimi saglanmig cocuklarin genel yete-
neklerinin tespitidir.

* Yetenek tanilama ve yonlendirme (talent
identification): Temel spor egitimi alan
cocuklardan elit sporcu olma potansiyeline
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sahip olanlarin tespit edilmesi, basarili ola-
bilecegi spor dallar1 hakkinda bilgilendiril-

mesi ve 6nerilerde bulunulmasidir.

*  Yetenek gelisimi (talent development):
Elit sporcu olma potansiyeline sahip ¢o-
cuklart en basarili olacag: diisiiniilen spor
dallarinda yeteneklerini en st seviyeye
ctkarmay1 saglayacak egitim ortaminin ve
kaynaklarin saglanmasidir.

* Yetenek secimi (talent selection): Yetenek
gelisimi agamasinda egitimlerini tamamla-
yan genglerden ilgili spor dallarinda ulusal
ve uluslararasi diizeyde basari elde edebi-
lecek performans diizeyine yaklaganlarin
scout ekipleri veya antrenérler tarafindan
secilerek kuliiplere veya takimlara katlim-
larinin saglanmasidir (Miiniroglu ve Ozen,

2017).

Yonlendirme

Sekil 8.1 Yetenek secimi ve yénlendirme siirecinin akis
diyagrami.

Kaynak: Williams ve Reilly, 2000.

Sporda yetenek secimi ve yonlendirme siireci-
nin temel amaci erken yaslarda ¢ocuklarin yete-
neklerinin belirlenerek spora yonlendirilmesidir.
Giiniimiizde bu siirecin amacinin toplumda ulus-
lararasi diizeyde sampiyon sporcular yetistirmek ol-
dugu yoniinde yanlis bir kani olusmustur. Yapilan
bilimsel aragtirmalar gostermistir ki gelecekte elit
bir sporcu olacak bir ¢cocugu biitiiniiyle tanimlaya-
cak deneysel bir bulgu veya uygulama yoktur. Bu
nedenle ulusal ve uluslar diizeyde basarilt sporcular
yetistirebilmek icin yetenek secimi ve yonlendirme
siirecinde asil distince gocuklardaki mevcut po-
tansiyeli belirleyerek onlarin yeteneklerine uygun
egitim olanaklari saglamak ve en basarili olacagt
spor dalina yonlendirmektir. Bu dogrultuda yete-
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nek secimi yonlendirme siirecinin temel felsefesi;
sadece olimpiyatlarda ve sampiyonalarda madal-
yalar kazanmay1 hedeflemek degil, 6zellikle ¢ocuk
ve genclerin yeteneklerine uygun fiziksel aktivite
ve sportif etkinliklere katlim diizeyini arturmakur
(Miiniroglu ve Ozen, 2017).

Williams ve Reilly (2000), futbolda yetenek se-
¢imi baslikli ¢aligmalarinda, antropometri, fizyolo-
ji, psikoloji ve sosyolojideki arastirma yaklagimlari
goz oniinde bulundurulmalidir ve miimkiinse bu
yaklasimlarim hepsi biitiinlestirilmelidir. Bu bagin-
tilarin belirlenmesinde bazi ilerlemeler kaydedilmis
olsa da kesin sonuglar elde etmek ¢ok giivenilir
degildir. Hem biyolojik hem de davranis bilim-
ciler futbol gibi sporlarin performansinda giicli
bir genetik bilesen oldugunu belirtmislerdir; yine
de, sistematik egitim ve gelistirme programlarinin
etkisi g6z ardi edilmemelidir. Spor ve egzersiz bi-
limlerinin, yetenekli futbolcularin potansiyellerini
gergeklestirmeye yonelik tanimlama, izleme ve ye-
tistirme siireglerinde 6nemli bir destek rolii oldugu
ifade etmiglerdir.

Lidor ve arkadaslar1 (2011), fiziksel beceri test-
leriyle iliskili fayda ve sinirlamalara dayanarak,
iki oneri gelistirmiglerdir. Spor danismanlari, egi-
timciler ve antrenérlere gére geng sporcu adayla-
rin, sporda yetenek gelisiminin ilk agamalarinda,
ozellikle ergenlik oncesi geleceklerini belirlemek
i¢in, spor gelisiminin erken asamalarinda, yetenek
tespiti amaciyla fiziksel beceri testlerine girmelidir.
Ikinci asamada, beden egitimi ve sporda 6lgme
ve degerlendirme konusunda uzmanlagmis antre-
norler ve arastirmacilar, fiziksel beceri testlerinin
protokollerini gelistirmek i¢in karsilikli isbirligi
sergilemelidir.

Yetenek Seciminde izlenecek Yollar
ve Kullanilacak Testler

Yetenek secimi ve ydnlendirme siirecinin ilk
asamasi olan temel secim evresinde takvim yagina
gore 4 ile 8 yas araligindaki cocuklarin genel saglik
taramast, antropometrik ve motorik 6zelliklerini
belirlemeye yonelik genis tabanli bir dizi 6l¢iim ve
kargilastirmalar yapilir. Genel saglik durumu spor
yapmaya uygun olmayan cocuklar siirece dahil
edilemez. Bu gocuklar resim veya miizik gibi fark-
Ii alanlara y6nlendirilir. Bu evrede ¢ocuklarin ge-
lecekteki performanslari hakkinda uzun vadeli bir
yargiya varilamayacags i¢in miimkiin oldugunca
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ok sayida gocugun spora katlimint saglamak te-
mel amagtir. Bu amagla ¢ocuklara bilimsel ¢alisma-
lar referans alinarak planlanmis oyun formatinda
eglenceli aktivitelerle okullarda beden egitimi 6g-
retmenleri ve spor okullarinda alt yas gruplarinda
uzman antrendrler tarafindan temel spor egitimi
verilir. Ozellikle okul oncesi ve ilkokul &gretim
programlarinda bu yas grubu gocuklarda fiziksel ve
motorik becerilerde gelisim i¢in 6nerilen cimnastik,
atletizm, yiizme ve tenis gibi branglara yer verilme-
lidir. Cocuklarin okul disinda kalan serbest zaman-
larinda spor okullarinda veya egitim merkezlerinde
uzman antrendorler yonetiminde egitim faaliyetleri
yiiriitiilmelidir. Temel se¢im evresinde yaklagik dort
yillik bir zaman dilimi boyunca 6 aylik veya bir yil-
lik dénemler halinde ¢ocuklarin saglik durumunu,
antropometrik ozelliklerini, biligsel, duyugsal ve
motorik (kondisyonel ve koordinatif) yetenek geli-
simini belirlemeye yonelik 6l¢iim ve testler yapilir.
Genel saglik durumu digindaki hicbir veri eliminas-
yon veya secim icin kullanilmaz. Bu veriler ¢ocuk-
larin gelisimlerinin takip edilebilmesi ve bir sonraki
evre olan 6n segim evresinde kullanilmast amaciyla
kayit altina alinir (Miiniroglu ve Ozen, 2017).

Viicut yapisinin degerlendirilmesi ile ilgili olarak
birgok antropometrik ol¢ii alinip gerekli islemler
yapilarak sonuglar1 yorumlanabilir. Sporcu yetenek
belirleme ve sonraki asamalar {i¢ yas grubuna ayrila-
rak degerlendirilecektir. Birinci evre; 3-10 yas gru-
bu, ikinci evre;11-14 yas grubu, tiglincii evre; 15 yas
tistii grubu seklindedir (Sekil 8.2). Viicut bilesimi-
nin tespiti i¢in; Viicut analizori, deri kivrimi perge-
li, ve tartt kullanilarak, tiim gévdenin ve uzuvlarin
yag ve kas miktar 6l¢iilebilir. Somatotip tespitin-
de, antropometrik ol¢iim, deri kivrim pergeli, serit
metre ve ¢ap pergeli ile, viicut tipi (yaglilik-kasli-
lik-incelik) oranlanarak belirlenir. Bedensel gelisim
de,13 antropometrik 6l¢iim, deri kivrim pergeli,
serit metre ve kiiciik cap pergeli ile; agirlik, boy, diz
ve dirsek genisligi, tist kol ¢evresi, kulag uzunlugu
ve biist yliksekligi 6l¢timleri gergeklestirilir. Sporcu-
nun diger bilgileriyle birlikte, 3-6-12 ay araliklariyla
olgtimler tekrarlanabilir ve gen¢ sporcularin geli-
simleri takip edilebilir (Akin ve arkadaglari, 2013).

Pek ¢ok yayinda ve uygulamada, yetenek secimi
evrelerinin, okul 6ncesi donemde, 4 yasinda bagla-
dig1 ve yiiksek verim sporlarindaki yas durumlari
degiskenligine gore, 17 yasina kadar devam ettigi
goriilmektedir.

. Son Secim

Evresi
(15>Yas)

Evresi
(3-10 Yas)

Sekil 8.2 Yetenek segimi evreleri.

Kaynak: Miiniroglu ve Ozen, 2017.

Temel Secim Evresinde Yapilacak
Calismalar

Temel secim evresinde yaklagik dort yillik bir
zaman dilimi boyunca 6 aylik veya bir yillik do-
nemler hélinde ¢ocuklarin saglik durumunu, ant-
ropometrik 6zelliklerini, biligsel, duyussal ve moto-
rik (kondisyonel ve koordinatif) yetenek gelisimini
belirlemeye yonelik dl¢tim ve testler yapilir (Sekil
8.3). Genel saglik durumu disindaki higbir veri ele-
minasyon veya se¢im icin kullanilmaz. Bu veriler
cocuklarin gelisimlerinin takip edilebilmesi ve bir
sonraki evre olan 6n secim evresinde kullanilmasi
amactyla kayit altina alinir.

Cocuklarin yetenek secimi oncesi ve devamin-
daki siireclerini gosteren sekil asagida verilmistir.

- Ebeveyn izni
- Saglik kontrolleri

Genel Bilgilendirme ve
Saglik Kontrolleri:

- Cocugun

Demografik Bilgiler | Ailenin

- Viicut Agirhgi
« Boy Uzunlugu
- Beden Kitle indeksi

Antropometrik
Olgiimler

Motorik Ozelliklerin

) ) - Eurofit Test Bataryasi
Belirlenmesi

- Beden Egitimi Dersleri

Temel Spor Egitimi « Ders Disi Sportif Etkinlikler

Sekil 8.3 Gocuklarin yetenek secimi éncesi ve
sonrasindaki stirecleri.

Kaynak: Miiniroglu ve Ozen, 2017.
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1. Genel bilgilendirme ve saglik kontrolleri:
Cocuklarin temel secim asamasindaki faaliyetlere
katilabilmesi i¢in 6ncelikle ebeveynler ve ¢ocuklar
stire¢ hakkinda bilgilendirilmeli ve ebeveynlerden
“Ebeveyn Izin Formu” alinmalidir. Ebeveynleri ta-
rafindan katilmasi uygun goriilen gocuklarin fizik-
sel aktivitelere katilima engel olabilecek herhangi
bir durumun varligini belirlemek amaciyla “evet/
hayir” seklinde yanitlanabilen on ii¢ sorudan olu-
san “Fiziksel Aktiviteye Hazirltk Olgegi” formunun
ebeveynler tarafindan doldurulmast ve ¢ocuklarin
saglik personelleri tarafindan yapilacak genel saglik
kontroliinden ge¢mesi gereklidir. Olgek formunda
yer alan sorularin herhangi birine “evet” yanit1 ve-
rilmis ise ¢ocugun daha kapsamli bir saglik kont-
roliinden ge¢mesi ve katillimi i¢in hekim onayinin
alinmasi sarttr. Bu ilk agamada saglik yoniinden
fiziksel aktiviteye kaulimin da herhangi bir sakinca
olmayan ve ebeveynlerinden katilimi i¢in onay ali-
nan gocuklar “Uygun Olanlar” olarak nitelendiri-
lir. Uygun olan ¢ocuklarin temel spor egitimi alma-
lart saglanir, antropometrik ve motorik 6zelliklerini
belirlemeye yonelik dl¢tim ve testler yapilir.

*  Cocuklar i¢in fiziksel aktiviteye hazirlik 6l-

ceginde yer alan sorular:

*  Cocugunuzda diisiik veya yiiksek tansiyon

problemi var mr?

*  Cocugunuzda yiiksek kolesterol problemi

var m1?

*  Cocugunuz icin doktorlar tarafindan diya-

bet tanist kondu mu?

* Daha once fiziksel aktiviteler yaparken go-

giis agrist sikayeti oldu mu?

*  Cocugunuz i¢in doktorlar tarafindan epi-

lepsi tanisi kondu mu?

*  Cocugunuzun bas donmesi sikayetleri veya

bayilma ataklari oldu mu?

*  Cocugunuzun eklem, kemik ve kas doku-

sunda saglik problemi var m1?

*  Cocugunuzun astum veya solunum ilgili

herhangi bir hastaligt var mr?

*  Cocugunuzun siiregen bir hastalig1 veya sa-

katligi var mr?

*  Cocugunuzun herhangi bir alerjik rahatsiz-

lig1 var mr?

*  Cocugunuzun kullandigs herhangi bir ilag

veya protez var mr?

*  Doktorlar tarafindan gocugunuzun egzersiz

yapilmamasi yoniinde bir dneride bulunul-
du mu?
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* Cocugunuzun yukarida belirtilen durumlar
disinda fiziksel aktivitelere katilmasina en-
gel bir neden var mr?

2. Demografik Bilgiler: Yetenek genetik ola-
rak akrtarilan ve ¢evre etkilesimi ile ortaya ¢ikan bir
yapida oldugu i¢in; ¢ocugun kendisi, ailesi ve yasa-
dig cevre hakkinda genel bilgiler edinilmelidir. Bu
amagla cocugun cinsiyeti, yast, dogdugu ve yasadigt
yer, ebeveynleri hakkinda genel demografik bilgiler
toplanir. Ozellikle ebeveynlerin fiziksel ozellikleri
ve spor ge¢misi hakkinda elde edilen bilgiler ileriki
evrelerde yapilacak degerlendirmeler i¢in oldukca
onemli parametreler dir.

3. Antropometrik él¢iimler ve hesaplamalar:
Cocuklarin fiziksel 6zelliklerini belirlemek icin boy
uzunluklari ve viicut agirliklart oleiiliir, beden kit-
le indeksi ve kimlik belgelerine gore takvim yaglari
giin, ay ve yil olarak hesaplanir (Tablo 8.1). Elde
edilecek verilerin dogru bir sekilde degerlendiri-
lebilmesi ve kargilastirilabilmesi igin yapilacak 6l-
ctimlerin uluslararasi standartlara uygun kosullarda
ve ekipmanlarla yapilmasi gereklidir.

Tablo 8.1 Yaslarina gére kiz ve erkek cocuklarinda
beden kitle indeksleri.

BKi Persentil (Yiizdelik) Dilimleri
5. | 15.| 25. | 50.  75. 85. | 95.
Erkek 13.7 144 148 157 16.7 173 18.4
Kiz 13.6 142 146 154 164 17.0 18.1
Erkek 13.5 14.2 146 155 16.5 17.1 183

> Kiz 134 14.1/145 154|165 17.2/185
Erkek 13.4 14.1 145 154 16.5 17.2 185

6 Kiz ]13.3/14.0/14.5 15.5/16.7 17.5|19.1
7 Erkek 13.6 143 14.7 15.7 16.9 17.6 19.1
Kiz 1133140 145 156 169 17.8 19.7

8 Erkek 13.8 145 15.0 16.1 17.4 18.2 19.9

Kiz |13.4 142147 159 17.4 184 204

Kaynak: Neyzi vd., 2008.

4. Test ortaminin olusturulmasi: Eger miim-
kiinse testlerin tiimiintin iyi havalandirilmus, ge-
nis bir salonda ya da uygun hava kosullarinda agik
alanda yapilmasi gerekir. Kaygan olmayan bir ze-
min ve spor ayakkabilar kosma ve sigrama testleri
icin gereklidir. Motor testlerin siralamasi, istasyon
sisteminde stki bir test sirasiyla organize edilmistir.
Bu nedenle her bir istasyon uygun rakamiyla be-
lirtilmelidir. Eger testler iki istasyona ayrilirsa ayni
test sirasinin takip edilmesi gerekir. Testleri olabildi-
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gince objektif yapabilmek icin her testin belirlenen
talimatlari iyice okunmalidir. Denekler her test arast
tam dinlenme sanst bulmalidir. Test talimatlarinda
belirtilmedigi takdirde katilimeilarin test oncesi 6n
deneme yapmalarina izin verilmemelidir. Katlimei-
lar1 test boyunca desteklemek ve motive etmek ¢ok
onemlidir. Test lideri kesin, cabuk ve tutarlt perfor-
mansi, Slgiilen faktor dogrultusunda desteklemeli-
dir. Eger motor testleri, dayaniklilik testleriyle ayni
giin yapilacaksa, motor testler daha énce yapilma-
lidir. Kaulimeilarin test sirasinda uzun siire bekle-
mesini engellemek i¢in gerekli tedbirler alinmalidir.

5. Motorik ozelliklerin belirlenmesi: Yetenek
segimi ve yonlendirme siirecinin her evresinde ¢o-
cuklarin sportif yetenekleri hakkinda en belirgin
ipuglarini temel motor becerilerde gorebiliriz. Bu
nedenle ilk evreden baslayarak ¢ocuklarin kondis-
yonel ve koordinatif yeteneklerini belirlemek ama-
ctyla motor beceri testleri hedeflendigi icin, pratik
ve ekonomik testler olmasi gereklidir. Ayrica testler-
den elde edilen verilerin kargilastirilabilmesi ve dog-
ru yorumlanabilmesi i¢in uluslararast standartlarda
giivenilirligi ve gecerliligi olan testler kullanilmali-
dir. Bu dogrultuda spor bilimciler tarafindan ¢o-
cuklarin ve yetigkinlerin motorik becerilerini ve fi-
ziksel uygunluk diizeyini tespit etmek amaciyla test
bataryalar: gelistirilmistir. Giintimiizde ¢ocuklarda
ve genglerde motor becerileri ve fiziksel uygunluk
diizeyinin belirlemek icin diinya ¢apinda yaygin
olarak kullanilan bir¢ok test bataryast vardir. Bu test
bataryalarindan bazilar1 asagida belirtilmigtir:

e Kraus-Weber Minimal Fitness Testi,
* Presidental Physical Fitness Testi,
¢ Youth Fitness Testi,

* Monibota Fiziksel Uygunluk Performans
Testi,

* National Children and Youth Fitness Study
Testleri (NCYES) I-11,

*  Crysler Fund Fit Youth Today Programu,
* Fitnessgram System,

e The Allgemeine Sport Motorischer Testi,
* Eurofit Testleri.

Ozellikle ABD modelinde de belirtildigi gibi
1950’li yillardan itibaren ABD’ de yetenegin ve
fiziksel uygunluk diizeyinin belirlenmesine yone-
lik giivenilir veriler elde edebilmek amaciyla test
bataryalari gelistirmek igin 6nemli galigmalar ya-
pilmistir. Bu ¢alismalar sonucunda YFT, HRPFT,
FITNESSGRAM ve Physical Best test bataryalart
gelistirilmigtir. Avrupada ise yaklagtk 20 yil sonra
1970’li ydlarin sonundan itibaren Hollanda, Al-
manya ve Dogu Bloku iilkelerinde test bataryalart
gelistirilmistir. Ancak bilimsel ¢alismalarda kulla-
nilan farkli test bataryalari, farkli beceri testlerini
icerdigi icin elde edilen verilerin kargilagtirilmasin-
da sikinular yaganmugtir. Ayrica bu testleri uygular-
ken birgok metodolojik problemle karsilagilmistir.
Bu sorunlari ortadan kaldirmak amaciyla Avrupada
1978 yilindan itibaren koordineli ¢alismalar bagla-
dr. Bu dogrultuda Avrupa Konseyi Spor Kalkinma
Komitesi’nin bir girisimi olarak Eurofit Test Ba-
taryast fikri formiile edilmistir (Tablo 8.2) Avrupa
Konseyi Bakanlar Komitesi, 11 Mayis 1987 giinii
ctkardigi R—87 numarali tavsiye kararinda, okul ¢a-
gindaki ¢ocuklarin fiziksel uygunlugunu 6lgmek ve
degerlendirmek amaciyla Eurofit fiziksel uygunluk
testlerini kullanmasini onermistir. Tiirkiye de bu
cagriya uyarak bazi caligmalar yapmugtir.

Tablo 8.2 Eurofit testleri uygulama sirasi, boyutlari ve etkileri.

izlenecek Sira Eurofit Testi ___Boyut | Etki

Deri Kiviim Kalinligi Olciimleri

Flamingo Denge
Disklere Dokunma
Otur-Eris
Durarak Uzun Atlama
El Kavrama
Mekik
Bukulu Kol Asilma

O 00 N O Bl & WN

10 x 5m Kosu

-
o

Dayaniklilik Kosusu

Kaynak: Miiniroglu ve Ozen, 2017.

Viicut Kompozisyonu = Viicut kompozisyonu

Denge Genel viicut dengesi
Hiz Kol hareket hizi
Esneklik Esneklik
Kuvvet Patlayici kuvvet
Kuvvet Statik kuvvet

Kas Dayaniklihg Govde kuvveti

Kas Dayaniklilig Fonksiyonel kuvvet
Hiz Kosu hizi ve ceviklik

Dayanikhhk Dayanikhhk
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Testlerin Acihmi ve Uygulanisi

Yetenek secimi sirasinda pek ok fiziksel yatkinlik testi yapmak miimkiindiir, bu testler mevcut kogul-
lara gore sekillenir ayrica ilk asamada yapilan testler devam eden siirecte tekrar edildigi gibi ilave testlerle,
ikinci ve ti¢lincii agama testleri gerceklestirmek miimkiindiir. Tablo 8.2°'de Eurofit testleri, ¢cocuk ve geng-
lerde uygulanan diger testler uygulamalari ile birlikte bu kitabin “Genel Antrenmani Bilimi: Performans
Olgme ve Degerlendirme” boliimiinde detaylari ile verilmistir.

Ogrenme Ciktisi

1 Yetenek segiminde izlenecek yollari ve kullanilacak testleri agiklayabilme
2 Temel segim evresinde yapilacak calismalari yorumlayabilme

“Insan Performansinda Fonk-

Sporcu adaylarin  fiziksel

Yas gruplarina gore, fizik-
sel ozelliklerin performans
kriterlerini 6grenmek nicin
onemlidir?

siyonel Téstler (Riemann ve

Manske, 2018)” kitabini
okuyarak somut sayisal de-
gerler tizerinden yapilan 6l-
¢limlerin énemini yetenek

yatkinliklarinin tespit edil-
mesinde dogal gozlem ve
tecriibelerin yani sira sayisal
sonuglari da dikkate alma-
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segimiyle iliskilendiriniz.

nin gerekliligini tartiginiz.

DUNYADA VE TURKIiYE’DE
YETENEK SEGCiMmi

Ikinci Diinya Savas’nin bitmesinin ardindan
baglayan soguk savas yillarinda olimpiyat oyunlari-
nin {lkelerin birbirlerine tistiinliik saglamaya calis-
tiklari bir arenaya dontismesi ve elde ettikleri bagari-
lart politik bir zaferlere dontistiirmeleri basta ABD
ve SSCB olmak {izere Varsova Pakt ve NATO’ ya
bagli tilkelerde sportif basariya verilen 6nemin art-
masina neden olmustur. Bu dogrultuda olimpiyat-
larda sampiyonluklar elde edebilecek sporcularin
belirlenmesi ve yetistirilmesi konusunda ¢aligmalar
yaptlmistir. Uzun siireli sistemli ¢alismalar sonu-
cunda aruk her iilke kendi yontemlerini kullanarak
erken yaglardan itibaren yetenekli ¢ocuklar belir-
leyip uluslararasi diizeyde basarilar elde eden elit
sporculara doniigmesini saglayan yetenek se¢imi ve
yonlendirme modelleri gelistirilmistir. Bu diistince
gliniimiizde de itilkenin kendi siyasi, sosyolojik ve
cografi ozelliklerine uygun oldugu icin genel yete-
nek se¢im ve yonlendirme modellerine gore daha
tercih edilen bir sistem olarak gbze garpmaktadir.
Giiniimiizde, branglara gore gocuklarin yas grup-

lart ve kullanilan testler farklilik gosterebilir ¢iinkii
tilkelerin yetenek secimi ve yonlendirme felsefesini
yansitan modeller, tilkelerin cografi ve kiiltiirel du-
rumlarina gore farkliliklar gdsterebilir. Tiirkiye'de
yetenek se¢imi ve yonlendirme ile ilgili ¢aligmala-
rin gegmisi ¢ok eski degildir ve az sayida calisma
bulunmaktadir. Tarihe, ilk yetenek se¢cme projesi
olarak gecen calisma, 7982 yilinda gergeklesmistir.
Dénemin, Beden Terbiyesi Genel Midiirii Yiicel
Seckiner'in atletizm brangina verdigi 6nem gerge-
vesinde, Atletizm Federasyonu baskani, Abdullah
Koékpinar ve proje koordinatorliiklerini astlenen,
Ankara 19 Mayis Spor Akademisi 6gretim gorevli-
leri, Mustafa Isler ve Hanefi Saglam’in kaulimi ile,
atletizm branginda olimpiyatlara sporcu yetistirmek
istendi. Bu cercevede, biitiin il miidiirliiklerine
gonderilen yazi ile, ildeki tiim yerel orgiitler ile is-
birligi yapilarak, Beden egitimi 6gretmenlerinin gé-
zetiminde, ilkokul 5. sinif cocuklart arasindan basit
fiziksel yapilarak (kdylerde,muhtar ve imamlarin
kontroliinde uzaga tag atma,durarak uzun atlama,
agaca gtkma,vs) fiziksel olarak yatkin ¢ocuklarin be-
lirlenmesi istendi. Ikinci asamada,secilen gocuklar
il diizeyinde yarigmalara sokularak dereceye giren
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geng sporcular (minikler kategorisinde) belirlendi. Usiincii asamada, bolgesel olarak, segilen ¢ocuklar tek-
rar yarigtirildi. Dordiincii asamada, 1982 yilinin mayis ayinda, Tiirkiye sampiyonasina, yildizlar kategori-
sinde, 6 brang eklendi (uzun atlama, yiiksek atlama, 60 metre engelli kosu, 75 metre siirat, firlatma topu
ve 1000 metre kosu). Bu sampiyonada dereceye giren 12 yas grubundaki gocuklar, Izmirde kampa alindi.
Ankarada yapilan toplant sonucunda velilerinden izin alinan toplam 40 minik sporcu, projenin ilkleri ola-
rak tarihe gectiler. Dénemin atletizm kokenli, Ankara il miidiirii, Cetin $ahiner’in gayretleri sonucunda,
Ankara 19 May1s Spor Akademisi bahgesinde insa edilen barakalarda gegici bir siire konaklama yapilmasi
ve Naili Moran Atletizm sahasinda antrenman yapmalari saglandi. Ankara da okul sartlari istenen seviyede
gergeklesmeyince Aydin ilinde egitimlerine ve sportif aktivitelerine devam ettiler. Ortaokullarini bitiren
cocuklar devaminda, Ankara, Hasanoglan Lisesine gelerek, hem 6grenimlerini hem de antrenmanlarin
birlikte ytirtittiiler. Bu projede secilen 6grencilerden ¢ok sayida milli takim sporcusu ¢ikmugtir. 1985 yilin-
da, Milli Egitim Bakanlig1 ile yapilan protokoller sonrasi, Ankara (Hasanoglan), Agri, Yozgat, Kahraman-
marag ve Canakkale de acilan Spor Liselerine, 6zel testler sonrasi, ok sayida gelecegin sporcusu olmaya
aday secilerek kauldilar. Seksenli yillar1 ortasinda, ilk kez Ankara ilinde ve sonrasinda biiyiik sehirlerde
agilmaya baslayan, farkli branglardaki spor okullar: da, dogal gozlem yolu ile yetenekli geng sporculari tes-
pit etmede katki saglamistir. Yapilan kanun degisikligi ile, kuliiplerin en az 5 brang agma zorunlulugunun
getirilmesi sonucu yarigmaci sayisini artirildi ve yarisirken bazi yetenekli gocuklar kesfedildi. 2003 yilinda,
Besiktag spor kuliibiiniin, 100.y1l etkinlikleri gergevesinde, Marmara Universitesi 6gretim elemanlarinin
katkilari ile, gezici bir TIR ekibi ile beraber, Tiirkiye genelinde, 10 bin ¢ocuk tizerinde bazi fiziksel testler
uygulanmustir.

Resim 8.1 Tiirkiye'deki ilk yetenek segimi projesine katilan 12 yas grubu gocuklar Temmuz 1982, izmir Buca
Hasanada Kamp Merkezi.

Kaynak: Dog. Dr. Cengiz Akalan arsivindendir.

Ulkelerin Yetenek Secimi Projeleri ve Yaklagimlan

Yetenck segimini ve yonlendirme konusunda iilkelerin degisen tarihsel ve cografi kosullar nedeniyle
farkli yol ve yaklagimlar sergiledigini gormekteyiz (Miiniroglu ve Ozen, 2017).

Almanya Modeli

Bu modelin temelleri ve organizasyonel yapist Dogu Almanya doneminde olusturulmustur. Yetenegi
psikolojik, genetik ve sosyolojik faktorlerin etkiledigi ¢ok boyutlu bir yapida ele almislardir. Yetene-
gin bilimsel testler ve tecriibeli antrenérlerin gdzlemleriyle kesfedilebilecegi diisiincesini benimsemis-
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lerdir. Bu model okullarda zorunlu beden egitimi
derslerinde yetenekli ¢ocuklarin belirlenmesi ve
yetenekli ¢ocuklarin farklt spor dallarinda ku-
rulmus sistem (pilot) takimlarina yénlendirmesi
esasina dayanir. Modelin her asamasinda bilimsel
caligmalara dayanan farkli egitim ve antrenman
programlari uygulanir, her asgamada secim yapilir
ve uygun olmayanlar elenir. Ilk asamada yakla-
stk 2000 okulda 70000 ¢ocuk yetenek belirleme
sistemine katlir. Bu 2000 okulun disinda 6zel
egitim veren spor okullari da mevcuttur. Biitiin
bu merkezlerde yaklagtk 10000 antrenér tam giin
prensibiyle calismaktadir. Yetenekli sporcularin
gelisimi ve belirlenmesi icin her yas grubu icin
ayri ayri diizenlenen yarigmalar diizenlenmekte ve
bu yarigmalara devlet tarafindan finansman sag-
lanmaktadir. Peltola, Dogu Almanya Modeli’ni
iki asamali olarak agiklamustir.

e Ik evre: Ik asama 9-10 yas grubu ¢ocuklar
beden egitimi derslerinde yapilan antropometrik
ole¢tim ve fiziksel beceri test sonuglarina gére ya-
pilan degerlendirmeler dogrultusunda uygun spor
dallarina ydnlendirilir.

* Son evre: Bu asama, daha spesifik ve uz-
manlagsmaya yonelik bir yapidadir. Cocuklar alt
ay boyunca kauldiklar1 spor dalina 6zgii antren-
man yaparlar. Bu siire¢ igerisinde birgok farkls
teste tabi tutulan ¢ocuklar icerisinden o brans igin
yetenekli olduguna karar verilenler, dogrudan bir
tist kategoriye yonlendirilir. Devam eden siiregte
gozlenen geng sporcular, olimpik sporcular diize-
yine kadar devam eder. Dogu Almanya Modeli
yetistirilen olimpiyat sampiyonlari ve elde edilen
basarilar 6l¢iit alindiginda oldukea etkili ve ve-
rimli bir model olarak kabul edilir. Ancak mo-
delin uygulanabilmesi icin ¢alisan antrenorlerin,
tesislerin ve ekipmanlarin her zaman géreve hazir
olmasi gerekir. Sonu¢ olarak, bu sistemdeki ba-
sarinin anahtari, yiiksek biitge, sabir, disiplin ve
koordineli ¢aligmadir.

Amerika Birlegik Devletler Modeli

Amerika Birlesik Devletleri'nde yetenek se-
¢imi ve yonlendirme modeli sistematik olarak
tanimlanmamugtir. Dogal se¢im ydntemine da-
yali olarak bireylerin istekleri ve egilimleri dog-
rultusunda spora kaulim gergeklesir. Fiziksel
testler ile ilgili ilk calismalar, askeri amagli olarak
Amerikada baglamustir. Ozellikle, Deniz Kuvvet-

leri askerlerinin savasa hazirlik ve riitbe yiikselt-
melerinde ciddi olarak testler belirleyici olmustur.
Tarihsel siire¢ icerisinde birgok spor bilimci ve
yonetici bir yetenek modelinin gerekliligine vur-
gu yapsa da yapilan calismalar sonucunda nihai
bir model ortaya ¢ikmamistir. Ancak yetenegin
ve fiziksel uygunluk diizeyinin belirlenmesine y6-
nelik 6nemli test bataryalari gelistirilmistir. 1953
ve 1954 yilinda Kraus ve Hirschland tarafindan
yapilan arastirma raporlart dogrultusunda basla-
yan caligmalar sonucunda 1958 yilinda ¢ocuk-
larda motor performansin degerlendirilebilmesi
amaciyla Amerika Saglik igin Beden Egitimi,
Rekreasyon ve Dans Birligi (America Alliance for
Health, Physical Education, Recreation and Dan-
ce-AAHPERD) tarafindan Gengler i¢in Fiziksel
Uygunluk Testleri (Youth Fitness Test YFT) pro-
tokolii yayimlanmistir. Giiniimiize kadar bircok
defa giincellenen YFT ile basta ¢ocuklar olmak
tizere farkli yas gruplari icin ulusal normlar belir-
lenmigstir. Daha sonraki ¢aligmalarla 1984 yilinda
Saglik Iliskili Fiziksel Uygunluk Testleri (Health
Related Physical Fitness Test-HRP FT), 1988 y1-
linda FITNESSGRAM ve Fiziksel Olarak En lyi-
ler (Physical Best) test bataryalari gelistirilmistir.
Bu testler kullanilarak toplumun fiziksel uygun-
luk diizeyi belirlenirken elde edilen normatif de-
gerler ise tistiin yetenekli cocuklarin belirlenmesi
icin 6nemli bir referans olmustur. Bu calismalarin
disinda ABD’de yetenek secimi ve yonlendirme
konusundaki en 6nemli gelisme basketbol, voley-
bol gibi bransa 6zel yetenek se¢iminde kullanilan
testlerin gelistirilmis olmasidir.

Diinyada en iist basketbol ligi olarak kabul
edilen Amerikan Ulusal Basket Liginde (NBA),
segilen (draft) ilk deneyimsiz oyuncular, segmeler-
de, kariyerine bakilmaksizin tekrar fiziksel testlere
girmek zorundadir. Bunlar basketbola 6zgii teknik
beceri testleri, 20 metre mekik testi, antropometrik
ol¢timler, cabukluk, ceviklik ve siirat testleridir.

Avustralya Modeli

Avustralyada 1970 ve 80’li yillarda olimpiyat
oyunlarinda ve Diinya sampiyonalarinda alinan
basarisiz sonuglarin ardindan 1990°li yillardan
itibaren yetenek aragtirmast olarak adlandirdikla-
1t uluslararasi diizeyde sporcu olma potansiyeline
sahip gencleri belirleyip yeteneklerinin gelisme-
sini amaglayan bir model gelistirilmesi icin ¢alig-


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK241311/table/tab_2-1/?report=objectonly
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK241311/table/tab_2-1/?report=objectonly
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK241311/table/tab_2-1/?report=objectonly

Hareket ve Antrenman Bilimleri Il

malar yapilmustir. Ozellikle 2000 yilindaki Sidney
Olimpiyat Oyunlar’'na katilacak elit sporcularin
yetistirilmesi icin devlet biitgesinden 6nemli bir
odenek saglanmistir. Ayrica devamli bir rekabet
ortami yaratmak icin bircok brangta spor kuliip-
leri kurulmus ve ligler diizenlenmistir. Avustralya
modeli’nde basarinin anahtari en dogru tahmin
icin en dogru performans ol¢timiinii yapmakur.
Bu dogrultuda performansin nasil en dogru 6lgii-
lebilecegi sorusuna yanit verebilmek iin fizyolojik,
psikolojik, bilissel, kinestetik ve sosyolojik faktdr-
leri dikkate alarak multidisipliner bir yaklagim be-
nimsenmistir. Modelde basarilt sporcularin sporun
gerektirdigi bircok psikolojik 6zelliklere dogustan
sahip olduklar diistiniiliir. Bu nedenle antrenérler
yetenek gelisim siirecinde yapilacak antrenmanlara
uyum saglayacak gengleri secmektedir. Bu model-
de yetenek se¢imi ve yonlendirme siirecindeki bes
temel kural ¢ok 6nemlidir:

*  Cocuklar kendi iradesiyle elit bir sporcu ol-
maya karar vermis olmalidir.

*  Yetenck tek bir gozlemle belirlenemez.

* “Biytk balik biyiik golette tutulur.” Elit
sporcu potansiyeline sahip ¢ocuklar1 bul-
mak icin genis bir tarama gereklidir.

*  Cocuklar bir spor dalinda uzmanlagma dan
once temel spor egitimi almis olmalidir.

e Cocuklarin hangi spor dalina ne zaman
yonlendirilmesi gerektigi iyi belirlenmelidir.

Yetenek secimi ve yonlendirme modeli temel ti¢
asamada gergeklesmektedir:

* Birinci asama: Bu asamada 12-16 yas grubu
cocuklarin beden egitimi 6gretmenleri tarafindan
yapilan boy uzunlugu ve viicut agirhgi dlgiimle-
ri, dikey sigrama, 40 m sprint, mekik kosusu gibi
temel testlerle elde edilen veriler ulusal normlar-
la kargilagtrilir. Herhangi bir parametre icin ilk
%2’lik dilime giren ¢ocuklar “yetenekli” olarak ta-
nimlanir ve ikinci asamaya cagrilir.

e Ikinci agsama: {lk asamada yetenekli olarak
tanimlanan ¢ocuklarin l¢iim ve test sonuglarinin
dogrulugundan emin olmak icin testler yeniden
yapilir. Bu testlerin yaninda bazi 6zel laboratuar
testleri de yapilmaktadir. Elde edilen yeni bul-
gulara gore ilk %10’luk dilime girenler “yetenek
gelisim programi” olan igilincii agamaya davet
edilir. Bu asamay1 gecemeyen ¢ocuklar ise yetenek
gelisimini stirdiirebilmeleri i¢in kuliip takimlarina
yonlendirilir.

e Ugiincii asama: Elit sporcu olma yolundaki
en 6nemli asamadir. Bu asamada agik¢a belirlen-
mis hedefler dogrultusunda planlanmis 6zel ant-
renman programlart uzman antrenorler tarafindan
uygulanir. Sporcular devamli olarak antrendrlerin
gozetimi ve denetimi altundadir. Sporcularin kul-
landigs her tiirli 6zel ekipman ve ubbi malzeme
devlet kurumlari tarafindan saglanir. Avustralya
modeli sportif basari baz alindiginda oldukga ba-
sartlidir. Ancak modeli uygulamak i¢in harcanan
para miktari ve {iglincii asamaya alinan sporcularin
basari orani belli degildir. Bu modelin uygulana-
bilmesi i¢in tlkedeki biitiin okullarin destegine
ihtiya¢ vardir. Avustralya da, yiizme sporu, ulusla-
rarasi basarilt sonuglarin alindigi bir branstir. Yiiz-
me de bazi stillere ismini verecek kadar derinligi
olmasinin alunda, halkin genis bir kaulimla bu
sporu sevimeleri ve her yag grubunda temsil etme-
leri gosterilebilir. Biiyiik ayak, uzun kollar ve uzun
boylu olmanin avantaj sagladig1 yiizme branst i¢in
yonlendirme yapmak i¢in, ¢ocuklar ilk 6rgiin egi-
time basladiklar1 zaman, aile bireylerinin ayakkabi
numaralari, boylari ve spor 6z gegmisleri kayit alti-
na alinmakta ve ortalamanin {izerinde olan cocuk-

lar takip edilmektedir.

Cin Modeli

1985 yilinda dért asamali olarak planlanan
model bilimsel ve geleneksel bir yapidadir. Cocuk-
larin yas gruplarina gore siniflandirildigi modelde
temel uygulama alan: okullardir. Okul sistemine
dayali oldugu i¢in egitim programlari ¢ocuklarin
yetenek gelisimini destekleyecek yapidadir. Insan
kaynaklar1 bakimindan en zengin iilke olmasi se-
bebiyle yetenek seciminde dogal se¢im ydntemi
benimsenmistir. Ancak ydnlendirme agamasinda
cocugun ozelliklerine uygun spor dallarinin segil-
mesi i¢in beden egitimi 6gretmenlerinin 6nerileri
etkilidir:

* Birinci agama: 11-13 yas grubu ¢ocuklari igin
eglenceli aktiviteler ile okul sonrast spor okullarin-
da temel spor egitimi verilir.

e Ikinci agama: 14-16 yas grubu ¢ocuklarin ge-
netik ozellikleri ve genel saglik durumu incelenir.
Cocuklarin antropometrik 6l¢iimler ve ileri diizey
cihazlar kullanilarak fiziksel gelisim durumlari,
fiziksel uygunluk testleri ile motorsal becerilerin
deki gelisim orani ve psikolojik 6zelliklerini be-
lirlemeye yo6nelik test sonuglari incelenerek yete-
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nek diizeyi hakkinda bir kestirme yapilmaktadir.
Yetenekli ¢ocuklar merkezi spor okullarina kayit
ettirilir ve yetenek gelisim programlari uygulanir
ve takip edilir.

e Ugiincii asama: Merkezi spor okullarindan
secilen 17-18 yas grubu yetenekli sporcular tistiin
yetenekli genglerin alindigi spor yiiksekokullarinda
secilen spor dalina 6zel antrenman programlarina
alinir. Bu agamada spor dalina 6zgii tasarlanmig
ozel testler kullanilir. Elde edilen veriler elit diizey-
deki sporcularin verileriyle karsilastirilir. Ulusla-
rarast organizasyonlarda basarili olabilecek diizeye
gelen sporcular bir sonraki asgama olan elit katego-
riye ¢ikartlir.

¢ Dérdiincii asama: Ustiin yetenekli oldugu
belirlenen geng sporcular ulusal antrenman merkez-
lerine alinarak uluslararasi miisabakalara hazirlanir.

Modelin basarisinda okullar, spor okullari,
spor yiitksekokullari ve beden egitimi 6gretmen-
leri anahtar bir rol oynamaktadir. Devlet egitim
programinin diizenlenmesi ve mali imkanlarin
saglamasi icin biiylik destek vermistir. Cin'de
uzun yillar uygulanan ve belirli branslarda ba-
sartll sonuglar alinan geleneksel yetenek secim
modeli 2008 yilinda Pekin'de diizenlenen olimpi-
yat oyunlari 6ncesinde giincellenmistir. Ozellik-
le daha 6nce bagarili olunamayan spor dallarina
agurlik verilmigtir.

Buyuk Britanya Modeli

Ingiltere, Irlanda ve Galler’i igerisine alan cog-
rafyada uygulanan modelin temeli Avustralya mo-
deline dayanmaktadir. Bu yetenek modelinin ¢ikis
noktast 2012 yilinda Londrada diizenlenen olim-
piyat oyunlarinda madalya siralamasinda ilk 5 tilke
arasina girme disiincesidir. Bu dogrultuda yete-
nekli cocuklarin belirlenip desteklenmesi amaciyla
asamalandirilmis agik bir model olmasa da dért bo-
limden olusan sistematik programlar yapilmustr.
Programin uygulanabilmesi i¢in tilkemizdeki Spor
Toto Teskilat'na benzer bir yapida olan “Lottery
Sports Funding” kurulmus ve bu yolla elde edilen
gelirlerle biiyiik finansman saglanmistur:

* Uluslararas: diizeyde performans prog-
rami (World Class Performance Prog.):
Biiyiik Britanya cografyasindaki tiim ¢ocuk
ve gengler icerisinden uluslararast diizeyde
bagarilt olabilecek sporcularin 6nceden tes-

pit edilebilmesi ve yetistirilebilmesi amaciy-
la uygulanmugtir. Devlet destegiyle saglanan
fon sayesinde iist diizey antrenorler ve spor
uzmanlart istthdam edilmis ayrica engelli
sporcular da programin kapsaminda dahil
edilmistir.

* Uluslararas: potansiyel programi (World
Class Potential Prog.): Gelecek iki olimpi-
yat donemi olan 8 yillik siire igerisinde ma-
dalyalar kazanabilecek yetenekli sporcular:
belirlemek ve gelistirmek amaciyla sadece
Ingiliz cocuk ve genglere yonelik bir prog-
ram uygulanmugtir.

* Uluslararas: diizeyde baglangi¢ programi
(World Class Start Prog.): Uluslararast
arenada basarili olabilecek 6zelliklere sahip
diger programlara gore daha sinirli sayida
secilmis {istiin yetenekli Ingiliz ¢ocuklart
belirlemek ve egitmek amaciyla uygulanmug
bir programdir. Bu program yapisi baki-
mindan bir yetenek secimi ve yonlendirme
modeli olarak tanimlanabilir.

* Uluslararas: Faaliyet Program: (World
Class Events Prog.): Bu program olimpiyat
oyunlarinin, paralimpik oyunlarin, Diinya
ve Avrupa sampiyonalarinin tilkede yapil-
masini saglamak amaciyla uygulanmustir.

Biiyiik Britanya sinirlari icerisinde ozellikle
Ingilterede uygulanan bu programlarin amact iil-
kede cocuk ve genglerin spora olan ilgisini artirmak
ve katlimini tegvik etmek amaciyla uygulanmigtur.
Yetenekli cocuklarin belirlenmesi ve gelisimi i¢in
devlet organlari araciligryla saglanan finansman
destegi en goze carpan ozelliktir. 2012 Yaz Olim-
piyat ve Paralimpik oyunlar’'nin Londrada diizen-
lenmesi ve diizenlenen olimpiyat oyunlarinda Bii-
yiik Britanyali sporcularin 29 altin, 17 glimiis, 19
bronz madalya kazanarak toplamda 65 madalya ile
tilke siralamasinda tigiincii olmasi uygulanan prog-
ramlarin  hedeflenen basarilar1 gergeklestirdigini
gostermektedir.

Kanada (LTADM) Modeli

Elit sporcularin yetistirilmesi siirecinde ana ¢er-
cevesi belirlenmis ve her spor dali i¢in 6zellestiril-
mis uzun vadeli sporcu gelisim modelleri (Long-

Term Athlete Development Model-LTADM)
kullanilmaktadir. Bu model, her asamada sporcular
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icin en dogru kararin alinmasi icin bir rehber veya
yol haritasidir. 2013 yilinda Balyi ve ark. tarafin-
dan modelin yapisinin ve 6zelliklerinin detayli bir
sekilde anlauldigi “Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi”
adlr bir kitap Tuirkceye de cevrilerek yayimlanmig-
ur. Spor dalina 6zel uyarlanarak uygulanan bu mo-
dellerde basarinin anahtari sporcunun antrenman-
lara bagladig: ilk giinden olimpiyatlara katilacag
giine kadar olan siiregte dogru asamalandirilmis ve
dogru bilesenleri iceren antrenman programlaridir.
Bu modelde yetenekli bir cocugun elit bir sporcu
olmast i¢in gerekli gelisim siirecinin 10 yil oldu-
gu distiniilmektedir. Bu siiregte yillik antrenman
programlari bu modelin en 6nemli bilesenidir.
Diger bilesenler ise yarigmalar, antrendrlerin ve
calisanlarin egitimi ve gelisimi, spor tesisleri ve yo-
neticileri, ekipmanlar, teknoloji, spor hekimligi ve
spor bilimleridir. LTDA modelinde tiim spor dalla-
r1 icin gegerli degismez on anahtar faktor vardir. Bu
fakeorler: fiziksel yeterlilik, 6zellesme (branslasma),
gelisim yasi, hassas periyotlar, biligsel ve duygusal
gelisim, periyotlama, rekabet, gelisim periyodu dur.
LTDA nin mottolar1 “Mitkemmellik zaman alir” ve
“Sisteme uyum ve entegrasyon, Siirekli gelisimdir”.
Ozetle LTDA modelinde, asamalar biyolojik yasa
gore 4-6 yas grubu ¢ocuklarda, ilgi ve istek uyan-
diracak eglenceli aktivitelerle ¢eviklik, denge, koor-
dinasyon ve siirat gelisimi saglayacak calismalarla
baglanir. Ozellikle kizlarda 8-11 ve erkekler, 9-12
yas ergenlik 6ncesi donem altin 6grenme ¢agt ola-
rak ifade edilir ve ¢ocuklar bu agamada kuliipler-
de, okullarda veya spor merkezlerinde bransa 6zel
yetenek gelisim programlarina alinir. Antrendrler
tarafindan uzun siireli gozlemlere dayali yapilan
degerlendirmeler sonucunda elit sporcu olma po-
tansiyeline sahip 12-16 yas grubu cocuklar olast
riskleri ve problemleri ortadan kaldirmak amacry-
la sporcu merkezlerine alinir ve burada kalmalar
saglanir. Elit bir sporcu olabilmek i¢in 16-21 yas
grubu istiin yetenekli gengler 6grendigi bransa
ozel teknik ve taktik becerileri yarismalar ya da mii-
sabakalarda farkli kosullar altinda bagartyla uygu-
layabilmek icin yogun antrenmanlar yapar. 18-19
yas grubu gengler profesyonel kuliiplerde uzman
antrendrler gozetiminde antrenmanlara baglar ve
milll takimlara segilerek uluslararasi yarigmalara
katulmak amaciyla hazirlanir. Bu modelde (Sekil
8.4) stirece katlan ¢ocuklarin tamamu elit sporcu
olamasalar da saglikli yasam diistincesiyle omiir
boyu spor yapmalari saglanmaya calisilir.

6. Basari icin
Antrenman
(18-19 yas)

7. Saglhkh Yasam
icin Spor

1. Aktif Baslangig
(4-6 yas)

5. Rekabet icin
Antrenman
(16-21* yas)

2. Temel Egitim
(6-9 yas)

3. Temel
Antrenman
(9-12 yas)

4. Bransa Yonelik
Antrenman
(12-16 yas)

Sekil 8.4 Kanada’nin 7 Asamali Uzun Vadeli Sporcu
Gelisim Modeli.

Kaynak: Balyi ve ark., 2016.

Rusya (Sovyet) Modeli

Modelin ortaya ¢ikigt II. Diinya Savasgi’'ndan
sonra uluslararasi stirtiismeler nedeniyle baglayan
soguk savas yillarinda Sovyetler Birligi'nin her
alanda oldugu gibi spor alaninda da ABD ve miit-
tefiki tilkelerle rekabete girmesi sonucu dogmus-
tur. Ulkenin spordaki temel politikast en kisa sii-
rede olimpiyatlarda ve Diinya sampiyonalarinda
ilk 6nce madalya kazanabilecek branglarda daha
sonrasinda ise tiim branglarda hegemonyasini ilan
etmekti. Bu amagla siyasi sistematik bir yaklagim
ve bilimsel se¢cim yontemiyle elit sporcular yetis-
tirmek icin sistemli calismalar yuracildi. 1949
yilinda Devrim Partisi {ilkenin her kdsesine spo-
ru yaymak ve sporcular yetistirmek i¢in komite-
ler kurdu. Ozellikle olimpiyatlarda basarili olan
sporcular halka birer kahraman gibi gosterilerek
toplum i¢in idol haline gelmeleri saglanmistir. Bu
doénem igerisinde spora 6nemli yaturimlar yapil-
mistr. 1963 yilinda 15 fiziksel egitim enstitiisii
ve birgok beden egitimi yiiksekokulu kurulmus-
tur. Bu dénemde bilimsel antrenman program-
lar1 ve performans artirict ¢aligmalara (ergojenik
yardimeilar ve doping) agirlik verilmistir. Bilimsel
arastirmalarla Sovyet ve yabanci elit sporculardan
elde edilen veriler {izerinde istatistiksel analizler
yaparak performans tizerinde etkili faktorleri be-
lirlemislerdir. Bu bilgiler dogrultusunda biyolojik
yaslarina gore yetenekli ¢ocuklardan yapmasi bek-
lenilen performans standartlari belirlenmistir. Bi-
limsel arastirmalar ve 6nemli yatirimlarin bir tirii-
nii olan bu modelde her brans icin ideal bir model
yaratma diisiincesi hakim olsa da temel olarak iig
asamadan olusmaktadir:
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* Temel Secim Asamasi: Bu agama genis ta-
banli bir yetenek taramast yapilir. 8-10 yas gru-
bu ilkokullardaki binlerce ¢ocugun kitlesel olarak
taranmast beden egitimi ogretmenlerinin genel
gozlemleri ile baslar. Beden egitimi 6gretmenleri
potansiyel yetenekleri tespit etme konusunda iyi
egitimlidir. Cocuklar arasindan dogustan tistiin ye-
tenekli olanlart belirlemek icin klasik performans
testleri kullanilir. Bu testler icin gelismis bir ekip-
man kullanilmaz ve uzman gereksinimi olmadan
uygulanabilecek yapidadir. Yetenekli oldugu belir-

lenen ¢ocuklar icin temel spor egitimi verilir.

* On Segim Agamast: {1k asamay1 tamamlayan
10-12 yas grubu ¢ocuklar icin yetenek belirlemede
en giivenilir metod olarak diistindiikleri 6zel spor
testlerini uygulanir. Cocuklarin test performan-
sinin degerlendirmesinde fiziksel kapasite tizerine
etkisi oldugu diistiniilen gelisim orani ve biyolojik
yas gibi bircok fakedr dikkate alinir. Bu dogrultuda
yapilan degerlendirme sonucunda ¢ocuklar uygun
ve uygun olmayanlar olarak siniflandirilir. Uygun
olmayan grubundaki ¢ocuklar elenir ancak 1 yil
sonra potansiyellerinden emin olmak i¢in bir sans
daha verilir. Bu yas grubunda performans tizerinde
etkili bilegenlerin hala tahmin edilemez bir gelisim
seyirde oldugunu ve bu nedenle giivenilir bir tah-
min yapilamayacagini distindiikleri i¢in branglas-
ma (6zellesme) olmaz.

* Son Secim Asamasi (Yonlendirme): Bu asa-
ma 13-14 yas grubundaki yetenekli (uygun) ¢o-
cuklar i¢in bir takim branglasmaya geciste etkili
yarismalart icerir. Brang sonraki yillara birakilirsa
ozel beceri gelisiminin olumsuz etkilenecegi dii-
stincesinden dolayr uzmanlik alani bu yagta segilir.
Son se¢imin agamasinda antropometrik Sl¢iimler-
den, motorsal testlerden ve bransa 6zel testlerden
ve yarigmalardan elde edilen bulgular sporcularin
performans dengesi, gelisim orani ve basar1 diizeyi
gibi faktorler dikkate alinarak degerlendirilir. An-
cak nihai degerlendirmede en etkili fakt6r sorumlu
antrendriin tuttugu istatistikler ve gozlemlerdir. Bu
asamada uygulanan testler ve yetenek se¢me pro-
sediirii spor dalina 6zel olusturulan ideal modelin
normlarina dayanir. Bransa 6zel degerlendirmeler
sonucu o brans icin tstiin yetenekli oldugu diisii-
niilen sporcular giiniimiizde de faaliyetlerine de-
vam etmekte olan Yekaterinburg sehrindeki gibi
ulusal spor egitim merkezlerinde genellikle eski
olimpiyat sampiyonlarindan olusan uzman antre-
norlerin yonetiminde antrenman yapmaktadir.
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Sovyetler Birligi'nde uzun siireli bilimsel aras-
tirmalar ve 6nemli yaturimlarin iiriini olan bu mo-
del bir¢ok olimpiyat sampiyonu Sovyet sporcunun
yetismesini, bircok dalda rekorlar kirilarak sayisiz
madalyalar kazanilmasini saglamistir. Bu biiyiik
basarilar nedeniyle model bir spor makinast olarak
adlandirilmugtir. Bu kusursuz oldugu distiniilen
model Sovyetler Birligi ile miittefik Romanya, Bul-
garistan, Cin gibi bir¢ok iilkede de benimsenmis ve
uygulanmaya ¢aligilmistir. 1991 yilinda birligin da-
gilmasindan sonra beklenenin aksine bu modelin
yerlesik etkisi nedeniyle madalyalar ve sampiyon-
luklar devam etmistir. Ancak yasanan ekonomik
stkintilar nedeniyle birgok elit sporcu ve antrenor
baska tilkelere gitmistir. Bu tilkelerde de basarilara
imza atmglardir.

Sovyet modelin (Sekil 8.5) basarisindaki en be-
lirgin faktdrler sunlardir:

e Okullarda spor aktivitelerinin yer aldig
egitim programlarinin uygulanmast igin
cok nitelikli ilkokul 6gretmenleri istthdam
edilmektedir.

* Beden egitimi ogretmenleri antrendrlik
egitimi almig ve kesinlikle 6grencilerin per-
formans potansiyeli hakkinda yargida bulu-
nabilecek kapasitededir.

* Bu dgrenciler temel secimden sonra tecrii-
beli antrenérlerin rehberliginde yetenekle-
rine gore siniflandirarak caligmaya devam
eder.

* Antrendrlerin ¢ogu yiiksekokullarin 4 yillik
antrendrlitk boliimii mezunudur.

* Spor kuliipleri modelin isleyisinde énemli
bir yere sahiptir. Kuliipler tek bir spor oku-
lu ve spor sinifi igin ya da bir¢ok okulun
birlestigi gruplar i¢in 6zel antrenman tesis-
leri saglamakla sorumludur.

* Secim evreleri sonucunda yetenekli olarak
tanimlanmis 6grenciler cesitli ayricaliklar-
la spor okullari ve spor siniflarina yénlen-
dirilmektedir.

* Sporcularin yetenek ve performans gelisi-
mini desteklemek i¢in kurulan spor enstitii-
lerinde bilimsel arastrmalar yiirtitiilmekte
ve bilim adamlari yetistirilmeketedir.

o Ozellikle Sovyetler birligi déneminde
“Spartakiada Oyunlar1” gibi biiyiik ulu-

sal spor organizasyonlar1 diizenlenerek
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sporcularin performanslarin: sergileme ve
olimpiyatlar 6ncesi 6n degerlendirme ola-
nagt sunulmustur.

Genellikle okullarin yatili olmasi ¢ocuklarin
diizenli spor egitimi almalarini saglamistur.

Ancak bu mitkemmel spor makinesi olarak
ifade edilen modelin zaman igerisinde ku-
sursuz olmadigi da ortaya ¢tkmugtir. Modelin
uygulamasinda karsilagilan en temel sorunlar:

[lk tespit edilen sorun belli bir yasta test
sonuglart oldukea yiiksek olan ¢ocuklarin
bircogunun devam eden siirecte onlar icin
tahmin edilen performansa ulasmamasidir.
Bu sorun ilk asamada segilen c¢ocuklarin
%>50’sinin onlardan beklenen performans
seviyelerine asla ulagamadiklarini gosteren
istatistiklerle agiga cikmustr.

Diger 6nemli sorun ¢ocuklarin fiziksel
performans gelisimi oranlarinda goriilen
cesitlilikten kaynaklanmakeadir. Ozellik-
le 10-12 yas grubunun yapmasi beklenen
becerileri genellikle mitkemmel yapan ye-
tenekli genglerin brang secimi ve 6zel ant-
renmanlara baglamasi icin en uygun yasin
belirlenmesinde yasanan tartigmalar dir. Bu
gengler icin en uygun branga karar vermek
zordur. Ayrica dogru yasta branglasmak icin
gercek bir diizenleme bulunmamaktadir.

Bilimsel bir yetenek se¢cim modeli oldu-
gu distiniilse de kullanilan testlerin ¢ogu
basit alan testleri oldugu icin antrenér
gozlemleri en 6nemli degerlendirme me-
todudur (Gazi ve Caki,2019; Miiniroglu
ve Ozen, 2017).

Temel Se¢im

8-10 Yas

On Secim
10-12 Yas

Uygun Olanlar ]

[ 2. Degerlendirme ]

!

_,[

Uygun Olanlar ]

\
J

[ Uygun Olanlar

Y VY

Son Secim
13-14 Yas

Uygun Olanlar }

Yerel
KulGpler

Y

Ozel

[ Uygun Olanlar

Antrenman
Merkezleri

Sekil 8.5 Yetenek Segiminde Sovyetler Birligi (Rusya) Modeli

Kaynak: Miiniroglu ve Ozen, 2017.
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Turkiye’nin Yetenek Secimi Projeleri
ve Yaklasimlari

Osmanli Devleti’ nin kurulus dénemlerinden
itibaren askeri ve eglence amagli olarak yapilan at-
cilik, okguluk ve giires gibi spor dallarina hem saray
yonetimi hem de halk tarafindan ilgi duyulmustur.
Ozellikle Orhan Bey zamaninda medreselerde ve
enderun okullarinda spor egitimi verilmeye bas-
lanmistir. Orhan Bey doneminden itibaren farkls
bolgelerde kurulan “spor tekkeleri” adi verilen 6r-
giitlerde sporcular yetistirilmis ve miisabakalar dii-
zenlenmistir. Spor tekkelerindeki faaliyetler giires
agirlikli olsa da okguluk ve cirit branglarinda da faa-
liyetler yiiriitiildii. Ozerk bir yapida olan tekkelerde
sporcularin se¢iminde ve egitiminde tekkelerin ken-
dilerine 6zgii yontemleri vardi. Istanbul’'un fethin-
den sonra spor tekkelerin sayisinin hizla artmasiyla
birlikte genis ¢apli turnuvalar diizenlenmis ve tekke-
ler arasinda ciddi rekabet yasanmistir. Turnuvalarda
sampiyonluk kazanan sporcular ve onlar1 yetistiren
tekkeler halk arasinda biiyiik itibar gérmiistiir. Bu
donem tilkemizde yetenek secimi ve yonlendirme
konusundaki ilk olusumun spor tekkeleri oldugu-
nu gostermektedir. Ulkemizde modern spor ko-
nusundaki caligmalarinin baglangici 1869 yilinda
yayimlanan Maarif-i Umumiye Nizamnamesinde
yer alan cimnastik derslerinin okullarda verilmeye
baglandig1 doneme dayanmaktadir. Okullarda spor
derslerini vermek tizere o donemde yurtdisindan
uzman Ogretmenler tilkeye getirilmigtir. Bu yaban-
ct ogretmenlerin okullarda yetistirdigi sporcula-
rin girisimleriyle 1903 yilinda “Besiktas Osmanli
Cimnastik Kuliibii” kurulmustur. Ilerleyen siirecte
spora ve diizenlenen organizasyonlara halkin ilgisi-
nin artmast ile birlikte 6zel spor egitim okullar1 ve
spor kuliipleri kurulmaya baglamigtir. Bu donemde
ozellikle Selim Sirri Tarcan’in yurtdisinda beden egi-
timi ve spor alaninda yiiksekogrenim goriip tilkeye
dondiikten sonra yapugi calismalar ve girisimler
tilkede beden ve sporcu egitimi konusuna bilimsel
bir yaklagimin benimsenmesini saglamistir. Bu dog-
rultuda 1932 yilinda Gazi Egitim Enstitiisti biin-
yesinde beden egitimi bolimii kurulmustur. Spor
kuliiplerinin ve sporcu sayisinin artistyla beraber
bu dénemde diizenlenen turnuvalarla toplumun
spora ve yetenekli sporculara olan ilgisi artmistir.
Cumbhuriyet déneminde uluslararast diizeyde spora
verilen 6nemin artst tilkemizde de Tiirk spor tarihi
acgisindan onemli atlimlari beraberinde getirmistir.
1923 yilinda Tiirkiye Idman Cemiyetleri [ttifaki ku-
rulmustur. Bu ittifak calismalariyla sporu tiim yur-

da yaymayi, tegkilatlanmayi, miisabakalar organize
etmeyi ve uluslararasi diizeydeki organizasyonlarda
tilkeyi basariyla teslim edecek sporcular yetistir-
meyi amaglamistir. Bu dogrultuda spor alaninda
uzman egitimciler yetistirmek {izere yurt disgindan
spor egitmenleri getirilmistir. Ancak yurtdisindan
alinulanan egitim programlari ve faaliyetleri ulusal
ve bélgesel yapiya uygun olmadigi icin sorunlarda
yasanmustir. 10 yillik yapilanma déneminden son-
ra 1934 yilindan itibaren hiikiimetin ve yerel yo-
netimlerin spora yonelik tesvik ve yaturimlarindaki
artgla birlikte kultip ve sporcu sayisinda onemli
bir artis meydana gelmistir. 1936 yilinda Tiirkiye
[dman Cemiyetleri Ittifaki Ankarada yapilan kong-
re ile Tiirk Spor Kurumu adini almisuir. Tiirk Spor
Kurumu catist alunda “her vilayet merkezi bir spor
merkezidir” diisiincesiyle tiim sehirlerde, kasabalar-
da ve koylerde spor teskilatlanmasina gidilmesi ve
genglerin spora kauliminin tegvik edilmesi amaciyla
calismalar yapilmistir. Ozellikle 1936 yilinda Ber-
lin Olimpiyat Oyunlar’ nda Adolf Hitler'in sporu
uluslararast arenada bir gii¢ gostergesi olarak kullan-
mast siyasal agidan {ilkemizde de spora olan bakist
etkilemistir. Yapilan siyasi diizenlemelerle okullarda,
{iniversitelerde, enstitiilerde, halk evlerinde, fabrika-
larda, resmi ve 6zel miiesseselerde bulunan kisilerin
yaslarina gére beden egitimi ve sporla ilgilenmesi
saglanmigtir. 1938 yilinda yayimlanan 3530 sayilt
Beden Terbiyesi Kanunw' nun 4. maddesi ile geng-
lerin spor kuliiplerine katilimi ve bos zamanlarinda
beden terbiyesi ile ilgilenmeleri zorunlu kilinmigtir.
Bir¢ok ilde futbol, kayak, giires, okculuk ve cirit gibi
branglarda sporcu yetistirilmesi ve miisabakalarin
tertiplenmesi i¢in spor merkezleri agilmis devlet de-
netiminde sporcu gelisim programlari uygulanmig-
ur. Sporda yetenek se¢imi ve yonlendirme agisindan
bu ¢aligmalar tilke ¢apinda yetenekli sporcularin ye-
tismesi ve yeteneklerini sergileyebilecekleri ortamin
olusmasini saglayacak énemli adimlar olmustur. Bu
yillarda yapilan faaliyetler incelendiginde tilkemizde
yetenek se¢imi ve yonlendirme acisindan sistematik
siyasi bir yaklagimin benimsendigi ifade edilebilir.
Ikinci Diinya Savaginin ardindan Amerika Birlesik
Devletleri (ABD) ve Sovyet Sosyalist Cumhuriyet-
ler Birligi (SSCB) arasindaki soguk savas yillarinda
yasanan rekabetin spora yansimast ile birlikte ulus-
lararast diizeydeki spor organizasyonlarinda elde
edilen bagarilar birgok iilkede oldugu gibi tilke-
mizde biiyiik 6nem kazanmistir. Ancak bu yillarda
kiiresel ¢apta yasanan ekonomik sikintilar tilkemizi
de etkilemis spora yapilan yatirimlarin azalmasina
neden olmustur. Bu yillarda 6zellikle ata sporumuz
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olan giireste olimpiyat oyunlarinda 6nemli basarilar
elde etsek de diger branslarda istenilen diizeyde ba-
sart kazanilamamusur. 1948 ile 1984 yillari arasinda
yapilan olimpiyat oyunlarinda 1948 Londrada at-
letizmde {i¢ adim atlamada dalinda Ruhi Sarialp’in
bronz madalyasi disinda kazandigimiz 22 alun,
12 giimiis ve 5 bronz madalyanin tamami giireste
kazanilmistir. Bu sonuglar yetenek segimi ve yon-
lendirme agisindan genetik 6zelliklerin, toplumun
sahip oldugu spor kiiltiiriintin ve spor ge¢misinin
elit sporcularin yetistirilmesindeki etkisini agiga ¢1-
karmaktadir. (Giinay, 2013; Kilig, 2013).

Tirkiye'de, federasyonlar, kendi sporcu havuz-
larini genigletmek igin bazi yetenek secimi proje-
lerine baglamak istediler. Basketbol ve Voleybol
federasyonlari, 1990’1 yillarda, branglarini sevdir-
mek ve spora yatkin ¢ocuklara ulagmak i¢in mini
basketbol ve voleybol projelerini hayata gecirdiler.
Kiictltiilmiis saha ve toplar ile gen¢ sporcu taban-
larini genisletmislerdir.

Tiirkiye Futbol Federasyonu ile Milli Egitim
Bakanlig arasindaki “Yiizyilin Projesi” nin proto-
kolii 1 Temmuz 2007 de; imzalandi. Milli Egitim
Bakanligina bagli egitim kurumlarinda futbolun
yayginlastirilmasi ve futbol okullart kurulmasi ¢a-
lismalar1 bu protokole bagli olarak yiiriitiileceki.
Yaklagik 15 milyon 6grenciyi yakindan ilgilendiren
bu protokole gore Milli Egitim Bakanlig1, okul spor
kuliibii futbol takimlarinin olusmast icin mevzuat-
larinda gerekli diizenlemeleri yapmast planlanmis-
t1. Antrenman, mag ve benzeri durumlar i¢in spor
sahalari ve tesislerini tahsis edecek. Okul futbolu
egiticilerinin egitimleri ile ilgili gerekli diizenleme-
ler yapilmasi distiniilmiistii.Projenin ilk halkasi,
“Futbol Koyii” olarak belirlendi.

e 2007, Van

* 2008, Sinop, Isparta, Bolu, Sivas

* 2009, Malatya, Sakarya(2), Sinop, Trabzon,
Erzincan, Kiitahya, Zonguldak

e 2010, Kocaeli, Trabzon, Malatya, Sakarya,
Sivas, Sinop, Erzurum

e 2011, Sinop, Giimiishane, Bolu, Karabiik,
Ovacik (2)

* 2012, Sinop, Sakarya, Kocaeli, Isparta, Er-
zurum, Nevsehir, Giimiishane, Riva

e 2013, [zmir, Sakarya, Rize, Balikesir, Sinop,
Erzurum, Nevsehir, Elazig, Isparta, Yozgat

e 2014, Erzurum (2), Isparta, Nevsehir (2),
Balikesir, Elazig, Izmir, Sakarya, Sinop

e 2015, Erzurum (2), Nevsehir (2), Isparta,
[zmir, Sakarya, Elazig, Sinop, Istanbul Riva.

Tiirkiye Futbol Federasyonu ve Ulker isbirligi
cercevesinde, 9 yi/ stire boyunca yukarida ismi ya-
zilt olan 34 farkli ilde, 65 adet “Futbol kiyii” dii-
zenlendi. 5300 geng futbolcu adayinin katuldigi bu
biiyiik alt yap1 ve yetenek se¢imi projesine, farklt
dénemlerde Futbol Gelisim Direktorliagi ilgilileri
biiyiik emek vermisti.Bu kapsamli proje sayesinde,
Cengiz Under, Ozan Tufan gibi pek ¢ok yetenekli
cocugun fark edilmesi saglandu.

2011-2013 yillari arasinda, Tiirkiye Futbol
Antrenérleri Dernegi’nin (TUFAD) 50. yil ku-
rulus yildontimii kutlama programi cercevesinde,
Ismail Dilber, Metin Tiirel, Ozkan Stimer, Tamer
Giiney, 9 akademisyen, 8 antrendr ve egitimcinin
gorev aldigi, 760 sayfalik, 15 yas ve alu futbol
egitim kilavuzu hazirlandi. Bu proje kapsaminda,
5-10-20-30 metre siirat, kuvvet, esneklik ve daya-
niklilik ve futbola 6zgii beceri testleri uygulana-
rak 8-15 yas grubu cocuklar icin yetenek secimi
ve yonlendirme siirecinde kullanilmak tizere bazi
skalalar olusturuldu.

2013 yilinda, Genglik ve Spor Bakanlig1 gele-
cegin sampiyonlarint yetistirecek yeni bir projeyi
daha hayata gecirdi. Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik
Merkezleri (TOHM) adini tastyan proje sayesinde,
yeni nesillerin olusturulmasit planlandi. Olimpi-
yatlara hazirlanan yetenekli ve bagarili sporcularin,
belirli kriterler dahilinde secilerek elit diizeyde ye-
tistirilmesi planlandi. Hazirlik Merkezleri, yapilan
toplu agiliglarin ardindan faaliyet gostermeye bag-
ladi. 12 ilde, biri paralimpik olmak tizere 17 farklt
olimpik brangta faaliyet gosterecek olan Olimpiyat
Hazirlik Merkezleri’nde sporcularin, performans-
larint gelistirmesi, sosyal ve kisisel gelisimlerinin
desteklenmesi hedefleniyordu. Yauli ve giindiizli
statiide faaliyet gdsterecek olan merkezlere yerles-
tirilerek egitilmesi planlanmugti. Tiirkiye'nin dért
bir yaninda yapilacak olan sporcu tarama c¢alis-
malariyla start alacak olan proje, kademe kademe
basarili sporculara ulasmay1 hedefler sekilde plan-
landi. Olimpik Basari Programi adi alunda 5 fark-
li seviyeden olusan projede en 6nemli kademeyi
olusturan Olimpiyat Hazirlik Merkezleri ve diger
asamalarin agagidaki planlamaya gore yiirttiilmesi
ongoriilmisti:

» Turkiye genelindeki ilkokul ¢agt ve 6ncesi
cocuklar ile profesyonel ekiplerce yapilacak
yetenek taramast sonucu Ulusal Yetenek
Havuzu olusturulmast.
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* 81 ilde 17 yas alt sporcular taranip iglerin-
den yetenekli ve basarili sporcularin secilme-
si. Sporcularin nakdi veya ayni olarak des-
teklenerek kendi bulunduklart illerde spor
hayatlarina devam etmelerinin saglanmasi.
Belirli kriterler cercevesinde yapilacak se-
¢imler sonucu, Tirkiye Olimpiyat Hazirlik
Merkezleri’ne yerlestirmelerinin saglanmast.

*  Secilen sporcularin yatili veya giindiizlii sta-
tiidde merkezlere yerlestirmelerinin ardindan,
elit diizeyde yetistirilmelerinin performans-
larinin gelistirilmesinin, sosyal ve kisisel ge-
lisimlerinin desteklenmesinin saglanmast.

» Tirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezleri’nde
performanslart yiikselen ve uluslararasi ba-
sarilar elde etmis profesyonel sporcularin,
Olimpik Kamp Merkezleri’ne alinmasi, on-
lara 6zel spor ve gelisim programlar egligin-
de uluslararast miisabaka deneyimi kazandi-
rilmast ve Elit Sporcu Merkezi’ne alinmalart
icin gerekli donanimlarin saglanmasi.

e Olimpiyatlarda alun madalya kazanmasi
muhtemel, ist diizey sporculara iilkemizi
en iyi sekilde temsil etmeleri amaciyla kendi
branglart ile ilgili yogun sportif ve kiiltiirel
programlar uygulanmast, seckin ve kapsam-
Ii bir hazirlik ortami saglanmasi, sporcula-
rin profesyonel kariyerinin, sagliginin ve
sosyal hayatinin korunmast.

Olimpiyat Hazirlik Merkezleri'nde, iilkemizde
simdiye kadar madalya alinan branglarin yani sira,
madalya alma sansi yakalayamadigimiz branglarda
da egitim verilecek. 17 bransta konunun uzmani
egitmenler tarafindan egitilecekti. Olimpiyat Ha-
zitlik  Merkezleri'nde sporcularin  hazirlanacag:
branslart: Aticilik, Cimnastik, Judo, Okguluk, At-
letizm, Eskrim, Kano, Taekwondo, Bisiklet, Giires,
Kis Sporlari, Tenis, Boks, Halter, Kiirek, Yiizme,
Paralimpik Sporlar olarak belirlenmisti.12 il kapsa-
minda faaliyetlerini yiiriitecek olan Olimpiyat Ha-
zirlik Merkezleri’nde her il belirli branglarda egi-
tim verilmesi planlandi. En fazla 4, en az 2 bransta
sporcu yetistirecek olan merkezlerde belirlenen
branglar, o kentin spor potansiyeli ve salonlar1 goz
oniine alinarak belirlendi. Iste Olimpik Merkezler-
de yapilacak olan spor branglari:

* Antalya: Bisiklet, Ok¢uluk.
e Bursa: Atletizm, Giires, Yiizme.

*  Erzurum: Adetizm, Boks, Kis sporlari-Buz
Pateni,
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* Gaziantep: Eskrim, Halter.
o Izmir: Adetizm, Cimnastik, Tenis.

* Kayseri: Atletizm, Kis Sporlari- Kayak
Yiizme.

¢ Kocaeli: Atletizm, Bisiklet, Tackwondo.
* Konya: Bisiklet, Halter, Tackwondo.

e Mersin: Atcilik, Atletizm, Eskrim, Tenis.
e Samsun: Giires, Judo, Okculuk.

e Trabzon: Atletizm, Judo, Tenis, Yiizme.

Ayrica Adana, Artvin, Kastamonu, Sakarya,
Corum, Rize, Kahramanmaras illerinin de destek
vermesi planlanmistr.

Milli Egitim Bakanlig ile Genglik ve Spor Bakan-
lig1 arasinda 2016 yilinda imzalanan 4962193 sayilt
“Is Birligi Protokolii”ile okul gaginda gocuklarin spora
kaulimlarinin saglanmas: yeteneklerine uygun spor
dallarina yonlendirilmelerine imkan saglayacak plan-
lamalar yapilmaktadir. Bu protokol ile ilk ve ortaokul
dénemini kapsayan 8 yillik siire ierisinde her 6gren-
cinin en az bir bransta lisanslt olarak spor yapmast
hedeflenmektedir. Yetenek secimi ve yonlendirme
faaliyetleri kapsaminda her yil Eyliil ve Kasim aylart
arasinda tilke capinda tiim beginci sinif 6grencilerine
sportif yetenek taramast yaptirilmast planlanmugtr.

26 Nisan 2019 tarihinde, Milli Egitim Bakanlig
ile T.C. Genglik ve Spor Bakanlig1 arasinda isbirligi
protokolii imzalandi. Protokoliin amaci; okullarda
yeterli fiziksel ve egitsel altyap: olusturularak 6gren-
cilerin spor aktivitelerine erisimlerinin saglanmast,
sporun tabana yayilmasi, 6grencilerin erken yasta
spora yonlendirilmesi ve yetenekli 6grencilerin keg-
fedilmesi, beden egitimi ve spor alaninda ihtiyag
duyulan alanlar icin nitelikli insan giiciiniin yetis-
tirilmesi, genglik ve spor alanindaki hizmet ve faali-
yetlerde Genglik ve Spor Bakanligs ile Milli Egitim
Bakanlig1 arasinda isbirliginin giiclendirilmesi dir.
Bu protokoliin kapsaminda, 6grencilerin erken yas-
ta spora yonlendirilmesi ve yetenekli 6grencilerin
kesfedilmesini, okullarda fiziksel ve egitsel altyapt
saglanmasini, beden egitimi ve spor alaninda insan
giictiniin yetistirilmesi, genclik ve spor alanindaki
hizmet ve faaliyetlerde bulunma kogullart karara
baglanmistir. Protokoliin 6. Maddesinde,

“Turkiye Sportif Yetenek Taramasi ve Spora
Yonlendirme Projesi’nin yiirtitiilmesi hitkme bag-
lanmistir (Anonim, 2019).

Spor Egitim Dairesi koordinasyonundaki proje,
81 il, 957 ilce,9527 okulda, ilkokul 3. Sinifa de-

vam eden 423.557 &grenci tizerinde yiiriitiilmeye
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Modiil-2, Spora Ozgii Temel Egitim ve
Hareket Becerileri Gelisimi Modiilii-Orta
Diizey; (4 ay)

Modiil-3, Coklu Brans Gelisimini Iceren
Spor Egitimi Modiilii- Ileri Diizey dir. (6 ay)

baslamistir. Projede, 1350 6gretmen, 945 antrendr, .
948 personel olmak tizere 2943 kisi gorev almigtir.
423.557 6grenciden, 46.884 6grenci ilk sportif yat-
kinlik testinde % 10’luk dilime girerek, temel ha- o
reket ve sportif beceriler egitimine davet edilmistir.
Proje ikinci asamasinda, asagidaki modiillere gore

Proie, ikinci da, ileri diizey testl i
bu kitabin yazildigs siireg icinde devam etmektedir. roje, fiincl asatada, et duzey testiet sofifa

s1, federasyonlar ile yapilacak isbirligi ¢ergevesin-
de, gen¢ sporcu adaylarinin egilimlerine gore ilgili
branglara yonlendirilecektir.

* Modiil-1, sporda 6zel yetenekli sporcular
icin Temel Hareket Becerileri Egitimi ve
Gelisimi modiilii- Temel Diizey; (2 ay)

Yasamla iliskilendir

Sporda Yetenek Se¢iminin Onemi

Tarihler boyunca, hayatin her alaninda daha iyi olana kargt bir yonelim vardir. Daima, iyi olanin,
¢oziime ve basartya daha yakin olduguna inanilir. Antik ¢aglardan giintimiize, farkli ve ozel kisileri bul-
ma gayretinin enerji kaynagi ilerlemeye duyulan istektir. Tecriibe ve genel egilime gore, daha iyi olani
segme, klasik olarak her alanda uygulanmaktadir. Ancak bu se¢im sonrasi, “Acaba daha iyisi var miydi?”
veya “Daha erken secim yapilsaydi daha da iyi olur muydu?” olasiliklart her zaman tartisma yaratmaya
devam etmektedir. Spor alaninda, gelecegin sampiyon sporcularini ve takim oyuncularini erken yaglarda
tespit ederek onlara yatirim yapmak istegi, 6zellikle ikinci diinya savast sonrasit degisen diinyada uygu-
lanmaya bagladi. Artan teknolojik olanaklar sayesinde daha derinlemesine daha iyi olani erken yaslarda
tespit etmek miimkiin olabilmektedir. Aslinda, insan degisen ve gelisen bir organizmaya sahiptir. Bu
yiizden secimlerde yiizde yiiz dogru sonuglar elde etmek miimkiin degildir, bu projelerin yiiksek yiizdeli
olmast, basart 6lgiitii olarak belirlenir. Ulkelerin yetenek secimi yaklagimlarini ve yontemlerini, Miini-
roglu ve Ozen’in (2017) ortaklasa yazdiklart “Sporda Yetenek Segimi ve Yonlendirme” kitabinda detayli
bir sekilde bulabilirsiniz.

Ogrenme Cikuisi

3 Diinyada farkli Glkelerin yetenek secimi yaklagimlarini agiklayabilme
4 Tirkiye'de yapilan yetenek segimi calismalarini 6rnekleyebilme ve etkilerini
yorumlayabilme

@

. Anlat/Paylas .

gr— —=

v v v v ") v

Diinyada ve Tiirkiyede
yetenek secimi iizerine ya-
pilan ¢aligmalart  bilmek,
giiniimiizde ¢ocuklar1 spo-
ra yonlendirme konusunda
hangi avantajlari saglar?

“Uzun Vadeli Sporcu Geli-
simi (Balyi, Way ve Higgs,
2016) ”adl1 kitab1 okuyarak
uzun vadeli sporcu gelisimi
sireciyle sportif alanda ba-
sarilt olmayn iliskilendiriniz.

Sportif basariya giden yolda
ve gelecege yonelik yapilan
yatrimlarda  uluslararas
rekabetin ve soguk savasin
spora nasil yansidigini tar-
tiginiz.
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Yetenek seciminde izlenecek
yollari ve kullanilacak testleri
aciklayabilme

Temel segim evresinde yapilacak
calismalari yorumlayabilme

Yetenek Secimi ve Kullanilan

Yontemler

Antrendrlerin, yetenek secimi konusunda izlenecek yollar ve testler hakkinda gerekli bilgiye sahip olmast
cok 6nemlidir. Testlerin hangi yas grubuna uygulanacag ve hangi testlerin kullanilmasinin dogru olacag:
konusunda farkli gériisler bulunmaktadir. Cocuklarin, yetiskin hareketlerinin ilkel hallerini yapmaya
basladiklart 4 yas civarinda, bazi basit ve gézlem yapmak bazi fikirler verebilir. Cok zor olmayan ve her
ortamda kolaylikla uygulanacak testleri, antrenérler dogru sekilde 6grenirler ise sistematik sekilde bu test
sonuglarini kayit altina alabilir ve bagil yas yaklasimina gore, bu testleri tekrar edebilir ve gelisimi daha
rahat gozlemleyebilir.

ktilari ve bolum oOzeti

[

égrenme ¢l

Diinyada farkh dlkelerin
yetenek segimi yaklagimlarini
aciklayabilme

Turkiye'de yapilan yetenek segimi
calismalarini 6rnekleyebilme ve
etkilerini yorumlayabilme

Diinyada ve Tirkiye'de Yetenek

Ndinll

Antrendrlerin, diinyadaki farklr tilkelerin yetenek se¢imi konusunda izledikleri yollar ve uyguladiklar test-
ler hakkinda sahip olmasi entelektiiel birikimin yani sira, mesleki girdiler de saglar. Testlerin hangi yillarda
ve hangi siyasi donemde yapildig1 daha iyi anlamak i¢in, o donmelere yonelik bazi spor alani digt yayinlar:
da okumak gerekir. Cocuk sporcular, sportif olarak gelecege hazirlanirken nasil bir siire¢ yasadigini goz-
lemlemek ¢ok degerli bir mesleki deneyimdir. Uluslararast alanda sportif basarinin tilkelere kattigs prestij
goriilmeye bagladigi andan itibaren tilkeler daha yiiksek bir motivasyon ile yetenekli sporcu bulma projele-
rine ilgi gdstermeye baglamistir. Ttirkiye'de, bu farkindalig: hissettigi 1980’li yillarin bagindan itibaren bazi
cabalar icine girmistir. Giintimiizde, bu ¢abalarin sistematik sekilde biiyiik organizasyonlara dondiigiinii
gormekteyiz.
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Cocuklar, yetenek secimin asagidaki asama-
larindan hangisinde faaliyetlere katilabilmesi igin
“Ebeveyn Izin Formu” gereklidir?

A. lleri diizey asamasinda

B. Coklu brang asamasinda

C. Temel secim agamasinda

D. Hareket becerileri gelisimi asamasinda

E. llgili federasyonlara yonlendirme asamasinda

[lk yetenek segimi projesini yiiriiten, Beden
Terbiyesi Genel Miidiirii (GSGM) kimdir?

A. Kemal Kamiloglu

B. Gazanfer Dogu

C. Refaiddin $ahin

D. Yiicel Seckiner

E. Sabahaddin Erman

n Asagidakilerden hangisi yetenek secimi ve
yonlendirme siirecinin ilk asgamasint olusturur?

A. Yetenek yonlendirme
B. Yetenek belirleme

C. Yetenek tanilama

D. Yetenek secimi

E. Yetenek gelisimi

n Yetenek secimi modelinde ikinci asamada
uygun bulunmayan 10-12 yas grubu ¢ocuklar asa-
gidaki tilkelerin hangisinde tekrar secmelere dahil
edilir?

A. Sovyet Modelinde

B. Britanya Modelinde

C. Avustralya Modelinde

D. Cin Modelinde

E. Amerika Modelinde

n Turkiyede ilk yetenek segme projesi hangi ta-
rihte gerceklesmistir?

A. 2007

B. 2016

C. 1982

D. 2003

E. 2019

n Milli Egitim Bakanligi ve Tirkiye Futbol
Federasyonu arasindaki protokole gore 2007 yilin-
daki projenin ilk halkasinin ismi asagidakilerden
hangisidir?

A. Futbol koyii

B. Cocuk futbolu

C. Beraber oynayalim

D. Haydi gocuklar futbola

E. Gelecegimiz cocuklar

n Yetenek secimi ve yonlendirme siirecinde,
asagidaki tilke modellerinden hangisinde sporcu
adayin egilimi ve istegi birinci onceliklidir?

A. Almanya

B. Amerika

C. Rusya

D. Cin

E. Britanya

n Uzun vadeli sporcu gelisimi yaklagim1 agag;-
daki tlkelerden hangisinin modelidir?

A. Cin B. Amerika

C. Kanada D. Rusya

E. Avustralya

n Yetenekli sporcularin Olimpiyat 6ncesinde
kauldiklar1 “Spartakiad” oyunlart hangi iilkede
diizenlendi?

A. Rusya (Sovyetler Birligi)
B. Kanada

C. Cin

D. Amerika

E. Avustralya

2019 yilinda MEB ile Genglik ve Spor Ba-
kanligi arasindaki protokoldeki konulardan biri
olan yetenek se¢imi projesi, Cumhuriyet tarihinin
en kapsamli sportif ¢aligmasi olarak anilmaktadir.
Bu projeye ilkdgretim kaginer sinif 6grencileri da-
vet edilmigtir?

A. l.sinif B. 2.smuf
C. 3.smuf D. 4.siuf
E. 6.sinif

ipuaibo Jsjau
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3.B

5. C

£\

Yanitiniz yanlig ise “Yetenek Se¢imi ve Kulla-
nilan Yontemler” konusunu yeniden gézden
geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Diinyada ve Tiirkiyede
Yetenek Se¢imi” konusunu yeniden gozden
geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Yetenek Se¢imi ve Kulla-
nilan Yontemler” konusunu yeniden gozden
gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Diinyada ve Turkiyede
Yetenek Secimi” konusunu yeniden gozden
gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Diinyada ve Tiirkiyede
Yetenek Secimi” konusunu yeniden gézden
gegiriniz.

Arastir Yanit
Anahtari

6

B

8.C

9

x ¢ . ‘
> >

10. C

Yanitiniz yanlis ise “Diinyada ve Tiirkiyede
Yetenek Se¢imi” konusunu yeniden gdzden
geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Diinyada ve Tiirkiye'de
Yetenek Se¢imi” konusunu yeniden gozden
geciriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Diinyada ve Tiirkiye'de
Yetenek Secimi” konusunu yeniden gézden
gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Diinyada ve Tirkiyede
Yetenek Secimi” konusunu yeniden gozden
gegiriniz.

Yanitiniz yanlis ise “Diinyada ve Tiirkiyede
Yetenek Secimi” konusunu yeniden gézden
gegiriniz.

Cocuklar biiyiiyen ve gelisen organizmalara sahiptir, ¢ocuklarin biiyiime ve
gelismeleri ayni sirada ancak farkls hizlar ile ilerler. Bu fakedrler dikkate alin-

madan yapilabilecek degerlendirmeler, gelecek de onemli yerlere gelebilecek
muhtemel sporcularin géz ardi edilmesinin yolunu agabilir. Yetenek secimi
sonrast, yonlendirme asamasinda, ¢ocuklarin branglara yonlendirme siirecin-

de de performans kriterleri 6nemli bir yol gésterici olabilir.

Diinyada ve Tiirkiye'de yetenek secimi tizerine yapilan caligmalart bilmek ta-
rihsel siireci anlamak agisindan ¢ok degerlidir. Gegmiste yapilan projelerin
cikularini olumlu veya olumsuz yonleri ile inceleyerek daha dogru ve ideal bir
projenin olusturulmasi konusunda gerekli feedback kazanilir.
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	neler öğrendik?

	Bölüm 4: Genel Antrenman Bilimi: Sürat, Çeviklik ve Yön Değiştirme Hızı Antrenmanı I
	GİRİŞ
	SÜRAT, ÇEVİKLİK VE YÖN DEĞİŞTİRME HIZI ANTRENMANLARI VE ÇEŞİTLERİ
	SÜRAT, ÇEVİKLİK VE YÖN DEĞİŞTİRME HIZI GELİŞTİRME YÖNTEM VE İLKELERİ
	ÇOCUK VE GENÇLERDE SÜRAT, ÇEVİKLİK VE YÖN DEĞİŞTİRME HIZI ANTRENMANI İLKELERİ
	öğrenme çıktıları ve bölüm özeti
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	neler öğrendik?

	Bölüm 6: Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama II
	GİRİŞ
	ANTRENMAN PERİYOTLAMASI BİLGİLERİNİN SORGULANMASI
	ANTRENMAN PLANLAMASI VE ANTRENMAN PERİYOTLAMASI
	ANTRENMAN PERİYOTLAMASINDA ZAMAN DİLİMLERİ
	öğrenme çıktıları ve bölüm özeti
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