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ONSOZ

Degerli okuyucular,

Spor bilimleri ve performans gelistirme konularinda yazilmig bu eser,
disiplinlerarasi bir anlayisla hazirlanmis kapsamli bir rehber niteligi tagimaktadir.
Alaninda uzman akademisyenlerin katkilariyla ortaya ¢ikan bu kitap, hem teorik
hem de uygulamali bilgiler sunarak sporcular, antrendrler, arastirmacilar ve
saglik profesyonelleri i¢in essiz bir kaynak olmay1 hedeflemektedir.

Kitap, sporcu sagligin1 koruma, performans artirma ve sakatlanmalar1 6nleme
gibi temel konular1 ele alirken, ayn1 zamanda modern antrenman tekniklerinin ve
bilimsel yaklagimlarin 6nemine dikkat ¢cekmektedir. Kondisyon programlarindan
beslenme  stratejilerine,  fonksiyonel hareket analizlerinden interval
antrenmanlarin bilimsel temellerine kadar genis bir yelpazede konular1 kapsayan
bu eser, spor bilimlerinin tiim yonlerini harmanlayan bir igerige sahiptir.

Bu kitabin amaci, spor bilimlerinde bilgi ve deneyim paylagimini artirarak,
akademik literatiire katkida bulunmak ve sahada uygulanabilir ¢ozliimler
sunmaktir. Kitap, yalmizca performanst artirmay1 degil, ayn1 zamanda
siirdiiriilebilir bir basar1 i¢in gereken fiziksel ve zihinsel dayaniklilig1 saglamay1
da Oncelik olarak belirlemistir. Sporcularin bireysel ihtiyaglarina yonelik
Ozellestirilmis programlar olusturma ve performans analizleri yapma konularinda
rehberlik eden boliimler, bilimsel aragtirmalarla desteklenmistir.

Kitapta yer alan boliimler, farkli spor dallarinda kullanilabilecek antrenman
ve iyilesme yontemlerini ayrintili bir sekilde agiklamakta ve sporcu sagligini
merkeze alan bir perspektifle kaleme alinmistir. Her bir yazarin, alanina 6zgii
uzmanlik bilgilerini paylastigi bu eser, akademik ve profesyonel diinyada sporun
fiziksel, psikolojik ve biyolojik yonlerini ele alan biitiinciil bir yaklagimi
benimsemektedir.

Eserin, spor bilimleri alaninda ¢alisan aragtirmacilar, sporcular ve antrendrler
icin faydali olmasini; sporcularin potansiyellerini en iist diizeye ¢ikarmalarina ve
spor bilimlerinin gelisimine katki saglamasini temenni ediyoruz.
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GIRiS

Kondisyonerin Tanim ve Rolii

Kondisyoner, sporcularin fiziksel ve atletik kapasitelerini optimize etmek
amaciyla bilimsel ve sistematik antrenman programlari hazirlayan ve bu
programlar1 uygulayan uzman bir spor profesyonelidir. Kondisyonerlerin temel
gorevi, sporcularin gii¢, hiz, dayaniklilik, esneklik ve ¢eviklik gibi motorik
becerilerini en iist diizeye ¢ikarmaktir (Atasever & Kiyici, 2023; Soyler ve ark.,
2024). Bu siiregte kondisyonerler hem bireysel sporcularla hem de takim sporlari
yapan atletlerle calisarak, sporcularm bireysel ihtiyaglar1 ve performans
hedeflerine uygun 6zellestirilmis antrenman programlari tasarlarlar.

Kondisyonerler, sadece performans artigina yonelik ¢aligmaz, ayni zamanda
sporcularin sakatlik riskini minimize etmek amaciyla stratejiler gelistirir. Bu
stratejiler, genellikle sporcularin antrenman yiikiiniin optimal diizeyde
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ayarlanmasini, dinlenme siireglerinin planlanmasimi ve uygun esneklik, kuvvet
ve hareketlilik ¢alismalarmin yapilmasmi igerir. Ozellikle profesyonel spor
dallarinda, kondisyonerlerin gorevi sadece performansin artirilmasiyla sinirl
olmayip, sporcularm fiziksel dayanmikliliklarini siirdiiriilebilir kilmak ve sakatlik
sonrasi iyilesme siireglerini hizlandirmaktir (Smith & Thompson, 2018).

Kondisyonerlerin bilimsel ve multidisipliner yaklasimlari, spor bilimlerinin
farkli dallarindan faydalanarak sporcularin performansini artirmakta ve onlarin
uzun vadeli basarilarini desteklemektedir (Atasever ve ark. 2023). Bu nedenle,
modern spor diinyasinda kondisyonerlerin rolii, yalnizca antrenman yiiklenmesi
degil, ayn1 zamanda performansin ydnetimi ve sporcu sagliginin korunmasi
acisindan da kritik bir 6neme sahiptir.

Kondisyonerin temel gorevleri

Sporcularin fiziksel kapasitelerinin degerlendirilmesi ve bireysel ihtiyaglarina
uygun antrenman programlarinin hazirlanmasidir. Bu degerlendirme siireci,
cesitli fiziksel testler ve performans analizleri ile baglar. Kondisyoner,
sporcularm kas kuvveti, dayaniklilik, hiz, esneklik ve viicut kompozisyonu gibi
fiziksel parametrelerini analiz eder ve bu degerlendirmeler dogrultusunda
gelistirilmesi gereken alanlari belirler. Kondisyonerin gorevleri yalnizca
antrenman programlarini olugturmakla siirli degildir; ayn1 zamanda antrenman
siirecinde sporculara rehberlik etmek, antrenmanlarin dogru ve giivenli bir
sekilde uygulanmasini saglamak da onemli bir sorumluluktur. Bu baglamda
kondisyoner, sporcularin antrenman sirasinda sakatlanma riskini minimize etmek
icin dogru tekniklerin kullanildigindan emin olur (Brown & Walker, 2017).
Ozellikle yiiksek performans gerektiren sporlarda, sakatlik riskinin y&netimi
kondisyonerlerin baglica sorumluluklarindan biridir. Ek olarak, kondisyonerler
sporcularin beslenme, dinlenme ve toparlanma siireglerini yakindan izleyerek,
sporcularin fiziksel performanslarinin siirdiiriilebilirligini saglamak adma
stratejik planlamalar yaparlar. Kondisyoner, sporcularin antrenman yiikiine
uygun bir dinlenme ve beslenme plani olusturur. Bu siireg, fiziksel toparlanmanin
hizlandirilmasi ve bir sonraki antrenman ya da yarismaya hazir hale gelinmesi
acisindan biiyiik 6nem tagir (Martinez & Santos, 2020).

Kondisyonerin Onemi

Kondisyonerler, modern spor diinyasinda sporcularin fiziksel kapasitelerini
en ist diizeye cikarmada kilit rol oynayan profesyonellerdir. Iyi bir
kondisyonerin temel amaci, sporcularin kisa vadede performanslarini
artirmalarinin yani sira uzun vadede siirdiiriilebilir basarilar elde etmelerini
saglamaktir. Bu baglamda, kondisyonerlerin bilimsel temelli ve sistematik



yaklagimlari, sporcularin maksimum performans diizeyine ulagsmalarimi destekler
(Jones ve Smith, 2019). Kondisyonerlerin sporcular iizerindeki en biiyiik
etkilerinden biri, sakatlik riskini minimize etmeleridir. Yiiksek yogunluklu
antrenmanlar sirasinda sporcular, kas ve eklem yaralanmalarma karsi yiiksek risk
altindadir. Kondisyonerler, bu riski en aza indirmek amaciyla antrenman

yiiklerini dikkatle yonetir ve sporcularin fiziksel dayanikliliklarimi artiracak
stratejiler gelistirir.

Bu, profesyonel sporcularin kariyerlerinin uzun 6miirlii olmasma katkida
bulunurken, aynmi zamanda sakatlik sonrasi toparlanma siireclerini de
hizlandirmaktadir (Thompson, 2018). Ozellikle yiizme sporunda kondisyonerler,
sporcularin performanslarini optimize etme ve sakatlik risklerini en aza indirme
acisindan kritik bir 5neme sahiptir. Yiizme, tiim viicudu aktif bir sekilde kullanan
bir spor dali oldugundan, yiiziiciilerin gii¢lii bir ¢ekirdek kas yapisina,
dayanikliliga ve esneklige ihtiyaglar1 vardir. Kondisyonerler, yiiziiclilerin bu
fiziksel gereksinimlerini karsilayacak 6zel antrenman programlar1 hazirlarlar. Bu
programlar, suya Ozgli dayaniklilik antrenmanlari, kuvvet caligmalar1 ve
sakatliklar1 6nlemeye yonelik esneklik egzersizlerini igermektedir. Bilimsel ve
sistematik bir yaklasimla olusturulan bu antrenmanlar, yiiziiciilerin su igindeki
verimliliklerini ve hizlarin1 artirmalarma 6nemli dl¢iide katk: saglar.

Kondisyonerlerin dikkat etmesi gereken hususlar

Asir1 antrenman (Overtraining)

Asir1 antrenman, viicudun antrenman ve yarigsma stresine uyum saglamak i¢in
yeterli dinlenme siiresi taninmadiginda ortaya ¢ikar ve hem fiziksel hem de
psikolojik faktdrler bu duruma katkida bulunur. Asiri antrenman belirtileri
arasinda asir1 yorgunluk, uykusuzluk, istahsizlik, kas agrilari, ruh hali
degisiklikleri ve tekrarlayan hafif hastaliklar yer alir (Dalkili¢ ve ark., 2023). Bu
belirtilerin diger tibbi nedenlerden ayirt edilebilmesi i¢in ayrintili bir tibbi
degerlendirme gereklidir. Psikolojik tarama, sporcunun spor disindaki stres
faktorlerinin de tespit edilmesine yardimei olabilir. Asir1 antrenmanin tanisinda



spesifik bir laboratuvar testi bulunmamakla birlikte, kas enzimlerinde hafif
yilikselme ve EKG degisiklikleri gézlemlenebilir. Tedavinin temelini, sporcunun
antrenman sonrasi yeterli dinlenme ve iyilesme siiresi almasini saglamak
olusturur. Iyilesme siireci genellikle uzun olup, sporcularin diizenli olarak

izlenmesi ve psikolojik destek saglanmasi Onerilmektedir (Meeusen ve ark.,
2013).

Sakathklar

Bir kondisyoner sporcu ile yeni tamistifinda sporcunun daha onceden bir
sakatligmmin olup olmamasmin veya simdi bir sakatliginin olup olmamasini
degerlendirmesi ve takip etmesi gerekmektedir. Antrenmana baslamadan 6nce
sporcu Oykiisii almmalidir. Yiizme sporunda goriilen bircok yaralanmaya
bakildiginda asir1  kullanim veya asir1  tekrarlardan kaynakli  oldugu
goriilmektedir. Bu asir1 antrenmanlarda yorgunluga bagh kas dengesizligi,
tendinit veya bursit olarak kendini gosterebilir (Riewald & Rodeo, 2015).

Yiizmede sik rastlanan sakatlanmalar

Yiiziiciilerde en sik karsilasilan kas iskelet sistemi omuz sakatlhiklaridir.
Yiziiciilerde en sik karsilagilan kas-iskelet sistemi sikayeti omuz agrisidir.
Yiizme esnasinda gergeklestirilen tekrarlayan iist kol hareketi, omuzun asir
kullanim yaralanmalarima acik hale gelmesine neden olur. Omuz agrisinin
gelisme riskini artiran ¢esitli anatomik faktorler bulunmaktadir. Omuzun hareket
kabiliyeti, giicii ve stabilitesi, rotator kaslar ve skapula c¢evresindeki kaslarin
fonksiyonuna  baglidir. Bu nedenle, yiiziicilerde omuz agrisinin
degerlendirilmesinde bu faktorlerin dikkate alinmasi 6nemlidir (Riewald &
Rodeo, 2015).

Omuzda Asir1 Kullanim Yaralanmalari

Kuvvet ve patlayict giic antrenmanlariin bir diger 6nemli yonii, sakatliklarin
Onlenmesidir. Yiizme gibi tekrarlayan hareketlerin yogun oldugu spor dallarinda,
omuz ve diz eklemleri gibi bolgelerde sakatlik riski yiiksektir. Bu nedenle, kuvvet
antrenmanlart ile bu bolgelerdeki kas gruplarinin giiclendirilmesi, yilizme
performansini artirmanin yani sira sporcularin sakatlanma riskini de distiriir
(Weber, 2010).
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Yiiziiciilerde omuz kaslarinin yorgunlugu, asir1 kullanim yaralanmalarina yol
acarak omuz kinematigini olumsuz etkileyebilir (Brushej & ark., 2007). Rotator
manget kaslart omuz stabilitesinde énemli bir rol oynar ve yorgunluk bu islevi
bozarak agriya ve teknik degisikliklere neden olabilir (Pink & Tibone, 2000).
"Yiiziici omuzu" olarak bilinen bu durum, tekrar eden omuz sikigsmasidir ve
tedavi, kaslar1 giiclendirmeye ve yiizme teknigini diizeltmeye yonelik bir
yaklasim gerektirir (Heinlein & Cosgarea, 2010; Sein ve ark., 2010).

Diz sakathklari
Yiizmede diz problemleri nadir olmakla birlikte, 6zellikle gen¢ kadin
sporcularda diz agris1 yaygindir. Kurbagalama yiiziiciilerinde i¢ diz agris1 sikga

goriilir ve bu genelhkle tekrarlayan asiri kullamm sonucu ortaya cikar.
Kurbagalama teknigi, dize biiyiik yik bindirir ve hidrodinamik kuvvetler
yaralanma riskini artirir. Diz eklemi siirekli tekrarlayan yiiklemelerle zorlanir.
Diz ¢evresindeki kas dengesizlikleri veya yanlis ylizme teknikleri, diz kapaginda
agriya yol acabilir. Sonug¢ olarak kondisyonerler kas dengesizliklerinin
giderilmesine ve yiizme tekniklerinin diizeltilmesine odaklanmalidir (Rodeo,
1999).

Yiiziiciiler i¢in Gii¢ ve Dayamklihk Antrenmanlar
Yiiziiciiler i¢in giic ve dayaniklilik antrenmanlari, performansi artirmak,
sakatlanmalar1 6nlemek ve yiizme dayanikliligini gelistirmek icin kritik bir role
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sahiptir. Bu alanda yapilan arastirmalar, ylizme gibi dayamiklilik gerektiren
sporlarda sadece teknik becerilerin degil, ayn1 zamanda genel kas giiciiniin ve
aerobik kapasitenin de 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir.

Gli¢ antrenmanlari, yliziiciinin su direncine karst daha fazla kuvvet
uygulamasina olanak tanir. Ust viicut, 6zellikle omuzlar, gogiis ve sirt kaslar,
yiizme sirasinda en ¢ok kullanilan kas gruplarindandir ve bu kaslarin
gliclendirilmesi yiizme hizin1 ve verimliligini artirabilir (Santos-Concejero,
2019). Antrenman yiiklemesinin dogru oraninin ne oldugu heniiz tam olarak
bilinmemesine ragmen, biiyilk motor tinitelerini giiglendirmek ve kalp debisini
artirmak icin egzersiz yogunlugunun MaxVO2'ye yakin olmasi gerektigi
konusunda spor bilimciler arasinda bir anlasma vardir (Buchheit & Laursen,
2013, Sahin 2023). Calismalar, yiiziicilerde karada yapilan agirhik
antrenmanlarinin  su i¢i performans iizerinde olumlu etkileri oldugunu
gostermektedir (Tanaka & Costill, 1998).

Dayaniklilik antrenmanlar1 ise, yiiziiclinlin uzun mesafelerde daha az
yorgunlukla daha verimli bir sekilde ylizebilmesine olanak saglar. Bu tiir
antrenmanlar genellikle interval antrenmanlari, siirekli diisiik-orta siddetli
antrenmanlar ve yiizme dist kardiyovaskiiler egzersizleri icerir. Ozellikle
VO2max degerinin artirilmasi, dayaniklilig1 artirmada biiyiik rol oynar (Troup,
1999). Arastirmalara gore, yiiksek yogunluklu interval antrenmanlari (HIIT),
yliziiclilerde aerobik kapasiteyi artirarak uzun mesafe performansinda biiyiik
gelismeler saglayabilmektedir (Pyne & Sharp, 2014). Giig¢ ve dayaniklilik
antrenmanlariin bir araya getirilmesi, yiiziiciiniin sadece performansin degil,
aym zamanda sakatlanmalara karsi direncini de artirir. Ozellikle omuz
sakatlanmalan yiiziicliler arasinda yaygin bir problemdir ve uygun kuvvet
antrenmanlari ile 6nlenebilir (Troup, 1999).

Yiizme Performansim Artirmak i¢cin Kardiyo ve Diren¢ Antrenmanlari

Yiizme performansini artirmak i¢in kardiyo ve direng antrenmanlarinin
birlikte uygulanmas, yiiziiclilerde hem dayaniklilig1 hem de genel giicii artirarak
onemli performans artislar1 saglayabilir. Kardiyo antrenmanlari, yiiziiciiniin
aerobik kapasitesini gelistirmeye yardimci olurken, direng antrenmanlari ise
viicut giiclinii artirarak yiiziiciiniin sudaki siirat ve verimliligini artirir. Kardiyo
antrenmanlari, kalp ve dolasim sisteminin verimliligini artirarak uzun siireli
yiizme performansimni destekler. Ozellikle vyiiziiciilerde aerobik dayamiklilik
onemlidir, ¢linkii uzun siireli egzersizlerde yiiksek bir oksijen tiikketimi gereklidir
(Mujika, 2010). Yapilan c¢aligmalar, interval antrenmanlarinin, yiiksek
yogunluklu aerobik egzersizlerle birlestirildiginde yiizme performansini ciddi
Olciide artirabilecegini gostermektedir (Billat, 2001). Diren¢ antrenmanlari ise
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yiiziiciilerde kas giiciinii ve dayanikliligini artirir. Ozellikle viicut agirhigi, serbest
agirliklar veya makinelerle yapilan direng antrenmanlari, yiizmede kullanilan kas
gruplarin1 hedef alarak giic ve patlayiciligi gelistirir. Karada yapilan direng
antrenmanlarinin yiizme performansina katkida bulundugu ve 6zellikle omuz
sakatliklarini 6nlemede etkili oldugu gdsterilmistir (Tanaka & Costill, 1998).

Yiizme performansini optimize etmek icin bu iki antrenman tiiriiniin dengeli
bir sekilde birlestirilmesi Onerilmektedir. Hem dayanikliik hem de gii¢
gerektiren bu spor dalinda, yalnizca bir antrenman tiiriine odaklanmak
performans artis1 igin yeterli olmayabilir. Yapilan arastirmalar, kardiyo ve direng
antrenmanlarinin birlikte uygulanmasinin, yiizme hizim1 ve su direncine kars
koyma kapasitesini artirarak yiiziiclilerin performansini maksimize ettigini ortaya
koymustur (Sharp & Troup, 2011). Bu baglamda kondisyoner antrenér ile birlikte
caligmalar yapmas1 gerektigini gosterir.

Hizh lyilesme i¢in Yiizme Sporcularinda Kondisyon Programlari

Yiizme sporcularinda hizli iyilesme saglamak i¢in kondisyon programlari,
performansin siirekliligi ve sakatlanmalarin 6nlenmesi agisindan hayati 6nem
tasimaktadir. Yiiksek yogunluklu antrenmanlarin ardindan kaslarin ve enerji
sistemlerinin toparlanmasi igin 6zel stratejiler gerekmektedir. Bu noktada
kondisyon programlari, sporcularin antrenman yiiklerini daha verimli bir sekilde
yonetmelerine ve hizli toparlanmalarina yardimci olur.

Kondisyon programlari, yiiziiciilerde kas dayanikliligini artirarak antrenman
sonrasi iyilesmeyi hizlandirmay1 amaglar. Ozellikle diisiik yogunluklu kardiyo
egzersizleri ve aktif toparlanma siirecleri, yiiziiciilerde laktik asit birikimini
azaltarak kas yorgunlugunu Onlemeye yardimeci olur (Barnett, 2006).
Arastirmalar, aktif toparlanma yontemlerinin pasif toparlanma yontemlerine

12



kiyasla kaslardaki laktik asit temizlenmesini hizlandirarak iyilesme siirecini
olumlu yonde etkiledigini ortaya koymaktadir (Bishop, 2003).

Kondisyon programlarinin bir diger 6nemli unsuru esneme ve mobilite
caligmalarimi igermesidir. Yiiziiciilerde fleksibilite, iyilesme siirecinin hizlanmasi
icin kritik bir faktdrdiir. Dinamik esneme ve yoga gibi mobilite odakli
antrenmanlar, kaslarin elastikiyetini artirarak daha hizli iyilesmeye olanak saglar
(Weber, 2010). Bunun yan1 sira, kondisyon programlarinda yer alan soguma
egzersizleri de kaslarin yavag yavas rahatlamasim1i ve dolagim sisteminin
toparlanmasini destekler.

Iyilesme siirecini hizlandirmak i¢in su i¢inde yapilan diisiik yogunluklu
egzersizler de oldukca etkili olabilir. Suda yapilan antrenmanlar, yergekiminin
etkisinin azalmasiyla eklemler {izerindeki baskiy1 azaltarak kaslara daha az stres
uygular ve bu da sporcularin daha hizli toparlanmasina yardimci olur (Santos-
Concejero, 2019).

Yiiziiciilerde Kas Kuvveti ve Patlayici1 Gii¢ Gelistirme Teknikleri

Yiziiciilerde kas kuvveti ve patlayic1 giic gelistirme teknikleri, yiizme
performansin1  optimize etmek ve sporcularin rekabetci seviyede basarili
olabilmeleri igin biiyiikk 6neme sahiptir. Bu antrenman sistemi, serbest agirliklar
ve Ozel ekipmanlar kullanarak viicudun tamamini ¢aligtiran hareketleri igerir.
Amag, kaslar1 gliclendirmek, viicudu sikilastirmak ve giinliik yasam hareketlerini
daha rahat yapabilmeyi saglamaktir (Oliver & Di Brezzo, 2009, Sahin ve ark.
2023). Yiizme, suya kars1t onemli bir direngle yapildig1 i¢in kas giiciinii ve
patlayici giicli artirmak, yiiziiciiniin her kulacta daha fazla gii¢ iiretebilmesi ve
hiz kazanabilmesi i¢in hayati bir gerekliliktir. Ayrica, bu fiziksel 6zellikler,
ylizme sirasinda sakatlanma riskini azaltarak sporcularin daha uzun siire saglikl
kalmasini saglar.

Kas Kuvveti Antrenmanlar

Kas kuvveti, yiizmede performansi dogrudan etkileyen faktdrlerden biridir.
Yiiziiciiler 6zellikle st viicut kas gruplarini - omuzlar, sirt, gogiis ve kollar - etkin
bir sekilde kullanmalidir. Aragtirmalar, karada yapilan diren¢ antrenmanlarimin
yiiziiciilerde onemli faydalar sagladigin1 gostermektedir. Diren¢ antrenmanlari
ile ylizme kaslariin giiclenmesi, her bir kulagta daha fazla itis giicii liretmeyi
miimkiin kilar ve bu da yiizme hizin1 artirir (Tanaka & Costill, 1998).
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Liebenson (2014) belirttigi lizere, glinlilk yasamda veya spor aktivitelerinde
yaptigimiz hareketleri taklit eden bir antrenman yontemi de fonksiyonel
antrenmanlardir (Liebenson, 2014). Bu antrenman sistemi, 6zel ekipmanlar ve
serbest agirliklar kullanarak viicudun tamamini harekete gegiren egzersizlerdir

(Sahin ve ark., 2023). Yiiziiciiler i¢in en etkili kas kuvveti antrenmanlari arasinda
serbest agirliklar, direng bantlar1 ve viicut agirligi ile yapilan egzersizler yer alir.
Ozellikle omuz kaslarini giiglendiren hareketler, yiizme sirasinda bu eklemlerde
olusan agir1 baskiy1 azaltarak sakatlanma riskini 6nemli dl¢iide azaltabilir (Troup,
1999). Omuz stabilitesinin artmasi, yiiziicliniin hareketlerini daha verimli bir
sekilde gerceklestirmesine olanak tanir.

Patlayic Gii¢ Gelistirme Teknikleri

Yiizme sirasinda patlayict giig, dzellikle yaris baslangiclart ve dontislerde
onemlidir. Patlayic1 giicli artirmak icin kullanilan baslica yontemlerden biri
plyometrik antrenmanlardir. Plyometrik antrenmanlar, kaslarin hizla gerilmesi ve
tekrar kasilmasi yoluyla kas-iskelet sisteminin patlayict kapasitesini artirir
(Young & Bilby, 1993). Yiiziiciilerde plyometrik egzersizler arasinda kutu
sicramalari, mekik sigramalar1 ve ayak hizin1 artirmaya yonelik hareketler yer
alir. Bu egzersizler, 6zellikle baslangic sigramasi ve doniiglerde yiiziiciiniin sudan
hizla ¢ikis yapmasina ve hiz kazanmasina yardimei olur.

Direng ve Plyometrik Antrenmanlarin Kombinasyonu

Kuvvet ve patlayici giiciin birlikte gelistirilmesi, ylizme performansi tizerinde
sinerjik bir etki yaratir. Kas kuvveti, yapilan aktivitelerde daha kisa siirede ayn1
miktarda igin tiretilebilmesini saglamaktadir (Civan ve ark. 2022). Arastirmalar,
diren¢ ve plyometrik antrenmanlarmn birlikte uygulanmasinin yiiziiciilerin hem
glic hem de hiz kazanmalarim1 sagladigini gostermektedir (Komar, 2009).
Ozellikle sezonun basinda temel kuvvet antrenmanlari ile baslayan ve yaris
donemine yakin patlayicit giic antrenmanlarina gegilen bir antrenman plan,
ylziiciiler i¢in ideal kabul edilir (Bompa, 1999).
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Yiizme Performansinda Aerobik ve Anaerobik Kapasitenin Artirilmasi

Aerobik kapasite, bir yiizliciiniin uzun siireli dayaniklilik gerektiren
antrenmanlarda oksijen kullanarak enerji iiretme yetenegini ifade eder. Bu
kapasite, daha ¢ok uzun mesafe yiiziiciiler i¢in kritik bir dneme sahiptir. Aerobik
antrenmanlar, kalp-damar sistemini giiclendirir, kaslarda mitokondri sayisini
artirir ve oksijen kullanimini iyilestirir (Jones, 2010).

Anaerobik kapasite ise kisa siireli, yiiksek yogunluklu egzersizlerde enerji
tiretme yetenegidir. Anaerobik egzersiz sirasinda, enerji oksijensiz olarak iiretilir
ve bu siireg laktik asit birikimine yol acar (Atasever & Yilmaz 2023). Bu kapasite,
Ozellikle sprint yiiziiciiler i¢in dnemlidir. Anaerobik antrenmanlar, kaslardaki
fosfokreatin depolarini artirir ve viicudun laktik asit toleransim gelistirir (Smith,
2012).

Yiizme performansii artirmak i¢in aerobik ve anaerobik kapasitenin dengeli
bir sekilde gelistirilmesi gerekir. Aerobik kapasiteyi artirmak i¢in siirekli yiizme,
interval antrenmanlar ve uzun mesafe ¢alismalar1 yapilabilir. Ornegin, haftada iic
giin 30-40 dakikalik disiik yogunluklu siirekli ylizme antrenmanlari aerobik
dayaniklilig1 artirabilir (Thompson, 2015).

Anaerobik kapasiteyi gelistirmek ic¢in ise kisa siireli yliksek yogunluklu
interval antrenmanlar kullamlabilir. Ornegin, 50 veya 100 metrelik sprint yiizme
tekrarlar1 anaerobik kapasitenin artirilmasinda etkili olabilir (Brown, 2014).

Yiiziiciiler icin Fonksiyonel Gii¢ ve Esneklik Antrenmanlari

Fonksiyonel gii¢ antrenmanlari, ylizme sirasinda kullanilan kas gruplarini
giiclendirmek amaciyla yapilan egzersizlerdir. Bu tiir antrenmanlar, 6zellikle
omuz, sirt, ¢ekirdek (core) ve bacak kaslarini hedef alir. Yiizme sirasinda en ¢ok
kullanilan kas gruplarmin giiclenmesi, yiiziicliniin suyu daha etkin bir sekilde
itmesine olanak tanir ve boylece hiz ve dayaniklilik artirtlir (Santos & Smith,
2016). Fonksiyonel gii¢ antrenmanlari, genellikle serbest agirliklar, direng
bantlar1 ve viicut agirh@ ile yapilan hareketleri igerir. Ornegin, squat ve deadlift
gibi bacak egzersizleri, yiiziicliniin suya itme giiciinii artirir. Ayn sekilde, pull-
up ve rowing gibi sirt egzersizleri, su iginde ¢ekis giiclinii artirarak performansi
gelistirir (Thompson, 2015).

Yiiziiciiler i¢cin 6nemli olan bir diger giic antrenmani unsuru cekirdek
stabilitesidir. Giiglii bir g¢ekirdek kas grubu, viicudun su flizerinde dengede
kalmasini saglar ve yiizme sirasinda verimli bir sekilde hareket etmeye yardimet
olur. Cekirdek kaslarin1 giiclendirmek icin plank, side plank ve leg raise gibi
egzersizler yaygin olarak kullanilmaktadir (Jones, 2018).
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Yiizme hareketlerinin etkin bir sekilde yapilabilmesi i¢in esneklik biiyiik bir
Ooneme sahiptir. Omuz, kalca, diz ve ayak bilegi gibi eklemlerin hareket agikligi
ylizme sirasinda maksimum diizeyde kullanilmalidir. Bu nedenle, yiiziiciilerin
diizenli olarak esneklik antrenmanlar1 yapmalar1, hem performansi artirmak hem
de sakatlanma riskini azaltmak i¢in kritik 6neme sahiptir (Brown, 2014).

Esneklik antrenmanlari, dinamik ve statik esneme hareketlerini igerir.
Dinamik esneme, antrenman Oncesinde yapilirken, statik esneme ise antrenman
sonrasinda uygulanir. Ozellikle omuz kaslarin1 esnetmek, yiiziiciilerde sik
kargilagilan omuz sakatlanmalarini 6nlemek ig¢in Onemlidir. Gogiis kaslarini
esnetmek de suyun ¢ekis asamasinda hareket agikligini artirarak yiiziiciiniin daha
fazla mesafe kat etmesine olanak saglar (Walker, 2013).

Fonksiyonel Gii¢ ve Esnekligin Yiizme Performansina Etkisi

Aragtirmalar, fonksiyonel giic ve esneklik antrenmanlarinin yliziiciiler
iizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu gostermektedir. Santos ve Smith (2016)
tarafindan yapilan bir ¢alisma, diizenli gii¢ ve esneklik antrenmanlar1 yapan
ylizliclilerin, yapmayanlara gére daha hizli ylizdiigiinii ve daha uzun siire
dayaniklilik sergiledigini ortaya koymustur. Ayrica, bu antrenmanlar yiiziiciilerin
sakatlanma riskini azalttig1 i¢in uzun vadeli performans gelisimine de katkida
bulunur. Esnekligin yiiziiciilere sagladig1 en biiyilik avantajlardan biri, su iginde
daha biiyiik hareket agikligina sahip olmaktir. Bu, yiiziiciiniin her kulagta daha
fazla mesafe kat etmesini ve suyu daha etkin bir sekilde itmesini saglar. Giig
antrenmanlar1 ise bu itme kuvvetini artirarak yiiziiciiniin daha hizl ve gii¢lii bir
sekilde ilerlemesine olanak tanir (Jones, 2018).

Sprint Yiiziiciilerinde Hiz ve Patlayicihgi Artiran Antrenman
Yaklasimlari

Sprint yliziiclilerinde hiz ve patlayicilifi artiran antrenman yaklasimlari,
yiiziiciiniin kisa mesafelerde maksimum hiz ve gii¢ iiretmesini saglamak igin
kritik 6neme sahiptir. Sprint yiizme, 6zellikle 50 ve 100 metre gibi mesafelerde
hizin ve patlayici giiciin 6n planda oldugu bir disiplindir. Bu nedenle, sprint
yiiziiciilerinde hiz ve patlayici giic gelisimini hedefleyen 06zel antrenman
teknikleri kullanilmaktadir.

Diren¢ antrenmanlari, sprint yiizliciilerinin suya karst daha fazla giic
iiretebilmesi i¢in kas kuvvetini artiran en etkili yontemlerden biridir.
Yiiziiciilerde kas kuvvetini artirmak, sprint sirasinda daha giiclii kulaclar ve itisler
yapmalarina olanak tanir. Arastirmalar, agirlik ¢aligmalari, direng bantlar1 ve
viicut agirhigr egzersizlerinin sprint yiiziiciilerinde kas gliciinii artirarak
performanslarint  gelistirdigini gostermektedir (Tanaka & Costill, 1998).
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Ozellikle iist viicut kaslari, sprint yiizmede kritik bir rol oynar ve bu kas
gruplarini hedef alan direng antrenmanlar1 ylizme hizin1 dogrudan etkileyebilir.

Bununla birlikte, sadece karada yapilan direng antrenmanlari degil, ayni
zamanda su i¢inde uygulanan diren¢ antrenmanlari da hiz gelisiminde 6nemli bir
rol oynar. Su iginde kullanilan diren¢ ekipmanlari ile yapilan antrenmanlar,
yiizliciinliin suyun direncine karsi daha fazla kuvvet uygulamasim saglar ve
boylece sudaki itis giiclinii artirir (Toussaint & Beek, 1992).

Sprint yiiziiclilerinde patlayici gii¢, her kulacta ve her baglangi¢ sigramasinda
maksimum hiz ve gii¢ liretebilmek i¢in gereklidir. Plyometrik antrenmanlar,
kaslarin hizla gerilip tekrar kasilmasini saglayarak patlayicit giic gelisimini
destekler. Bu antrenmanlar, sprint yiiziiciilerinin 6zellikle baslangi¢
sigramalarinda ve doniislerde hizli ve giiglii hareket edebilmesini saglar. Bacak
kuvvetini ve patlayict giicii gelistiren plyometrik egzersizler arasinda kutu
sigramalari, squat jump'lar ve hizli yan sigramalar gibi hareketler yer alir (Young
& Bilby, 1993).

Arastirmalar, plyometrik antrenmanlarin yliziiclilerde hem iist hem de alt
viicut kaslarinin giliglenmesine yardimci oldugunu ve bu gelisimin yiizme
performansini dogrudan artirdigini gostermektedir (Komar, 2009). Ozellikle
baglangi¢c ve doniislerde bacak giiciiniin artirilmasi, sprint yiiziiciilerine dnemli
bir avantaj saglar.

Sprint yiiziiclilerinin hiz ve dayaniklilik kapasitelerini artirmak i¢in siklikla
kullanilan bir diger antrenman yontemi yiliksek yogunluklu interval
antrenmanlaridir (HIIT). Bu tir antrenmanlar, kisa siireli maksimum hizla
yapilan  egzersizlerle  disik  yogunluklu  toparlanma  ddnemlerinin
birlestirilmesiyle gerceklestirilir. HIIT antrenmanlari, yiizlicliniin anaerobik
kapasitesini gelistirerek, yarig esnasinda daha yiiksek hizda daha uzun siire
yiizebilmesini saglar (Laursen & Jenkins, 2002).

HIIT, sprint yiiziiciilerinin hem hizin1 hem de dayanikliligini artirmada etkili
bir yontemdir ¢iinkii kisa mesafelerde maksimum performans gerektiren yariglara
0zgii antrenman kosullar1 saglar. Sprint antrenmanlar1 sirasinda yapilan HIIT
caligmalar1, yiiziiclinlin viicudunu yarigs ortamindaki hiz ve yorgunluk
seviyelerine hazirlamak i¢in idealdir.

Sprint yiizmede hizin yani sira, teknik ve doniislerin miikemmellestirilmesi de
biiyiikk 6nem tasir. Yiizliciiniin su i¢inde nasil hareket ettigini ve doniislerdeki
hizin1 optimize etmek i¢in teknik antrenmanlar gereklidir. Sprint yiiziiciilerinde
dogru kula¢ teknigi, minimum enerjiyle maksimum hiz {iretimini saglar. Bu
baglamda, doniis teknikleri ve baslangi¢ sigramalart da onemli performans
belirleyicileridir (Girold ve ark., 2007).
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Sprint yiizmede her saniyenin biiyiikk Onemi oldugundan, baslangig
sigramalarinin mitkemmellestirilmesi hizin artirilmasinda kritik rol oynar. Hizli
ve etkili bir sicrama ile yarigin baginda avantaj saglamak, yiiziiciniin genel
performansint biiyilk Olgiide etkiler. Bu nedenle, donisler ve baslangic
sigramalari i¢in 6zel antrenmanlar yapilmasi 6nerilmektedir.

Uzun Mesafe Yiizme I¢in Dayamikhlig: Gelistirme Stratejileri

Uzun mesafe yiizme, yliksek diizeyde dayaniklilik ve aerobik kapasite
gerektiren bir spor dalidir. Bu tiir yiizme yarislarinda basar1 saglamak igin,
yliziicliniin viicut enerji sistemlerini verimli kullanmasi ve uzun siire boyunca
yiiksek performans goéstermesi gerekir. Performansi iyi olan sporcularin daha
hizli toparlanmasi, gibi avantajlarinin oldugu bilinmektedir (Civan & Uzun
2022). Dayaniklilig1 artirmak i¢in uygulanan antrenman stratejileri, yliziiciiniin
fiziksel kapasitesini gelistirirken, ayn1 zamanda kas yorgunlugunu geciktirerek
performansini optimize eder.

Uzun mesafe ylizmede temel performans belirleyicilerinden biri aerobik
dayanikliliktir. Aerobik kapasite, yiizliciiniin viicudunun oksijeni etkin bir
sekilde kullanabilme yetenegiyle dogrudan iliskilidir. Bu kapasitenin
gelistirilmesi, uzun sireli ylzme sirasinda enerji sistemlerinin verimli
caligmasini saglar. Yapilan aragtirmalar, aerobik antrenmanlarin uzun mesafe
yliziiciilerinde performans: artirmada en etkili yontemlerden biri oldugunu
gostermektedir (Mujika & Ratel, 2017). Siirekli diisik yogunluklu uzun yiizme
antrenmanlari, yiiziiciiniin oksijen tagima kapasitesini artirarak, kaslara daha
fazla enerji saglayan aerobik sistemin gelisimini destekler. Bu tiir antrenmanlar,
genellikle uzun siireli ve orta-diisiik siddetli egzersizler seklinde planlanir.
Yiiziciler, bu antrenmanlar sirasinda laktik asit birikimini minimumda tutarak
kas yorgunlugunu geciktirir ve boylece daha uzun siire yiiksek performans
sergileyebilirler (Seiler & Tennessen, 2009). Aerobik dayanmikliligin yani sira,
anaerobik kapasitenin gelistirilmesi de uzun mesafe yiizme performansi igin
kritik 6neme sahiptir. Yiiksek yogunluklu interval antrenmanlar1 (HIIT), kisa
stireli yiiksek yogunluklu egzersizlerin ardindan toparlanma periyotlar1 ile
gergeklestirilir. Bu antrenmanlar, yiiziiciiniin anaerobik kapasitesini gelistirir ve
viicudun laktik asidi tolere etme yetenegini artirir. Boylece, yliziiciiler daha
yliksek hizlarda ylizmeye devam edebilirler. Arastirmalar, HIIT antrenmanlarinin
uzun mesafe yiizlicilerinde aerobik kapasiteyi artirdigit ve dayaniklilik
gelistirmede etkili oldugunu gostermektedir (Laursen & Jenkins, 2002). Bu
antrenmanlar, uzun mesafe yariglarinin yogunlugu ve temposuna daha iyi adapte
olmay1 saglar ve yiiziiciiniin viicut sinirlarin1 zorlamadan yiiksek hizlarda yiizme
kabiliyetini artirir.
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Laktat esigi, bir yiizliciinlin belirli bir hizda laktik asit birikimini tolere
edebilme kapasitesidir. Uzun mesafe ylizmede basarili olabilmek igin, laktat
esigini artirmak olduk¢a onemlidir. Laktat esigi antrenmanlari, yiiziiciiniin bu
kritik seviyede daha uzun siire dayanabilmesini saglar. Laktat esigi
antrenmanlarinin amaci, yiiziicliniin kaslarinda laktik asidin birikmeye basladigi
seviyeyi yiikseltmek ve bu seviyede daha verimli bir sekilde ylizebilmelerini
saglamaktir (Billat, 2001). Bu antrenmanlar, genellikle yaris temposuna yakin
hizlarda yapilan uzun intervallerle gergeklestirilir. Yiiziicliniin laktat esigini
gelistirmesi, yaris sirasinda daha yiiksek hizda yiizmeye devam etmesine ve
yorgunluk seviyesini daha geg¢ hissetmesine olanak tanir.

Uzun mesafe yiizmede sadece aerobik kapasitenin degil, kas dayanikliliginin
da gelistirilmesi gerekir. Yiiziiciiniin suya kars1 daha fazla gii¢c uygulayabilmesi,
hizin1 ve verimliligini artirir. Direng antrenmanlari, kas dayanikliligini artirarak
yilizme sirasinda daha az enerjiyle daha fazla is yapilmasina olanak tanir (Tanaka
& Costill, 1998). Diren¢ ve agirlik c¢aligmalari, uzun mesafe yiiziiciilerinin
kaslarini giiclendirmede ve sakatlik riskini azaltmada etkili bir stratejidir.

Kas kuvvetini artirmak, yiiziicliniin uzun mesafe yarislarinda her kulagta daha
verimli hareket etmesine ve suya kars1 daha az enerji harcamasina olanak tanir.
Bu nedenle, yiiziiciiler i¢in gii¢ ve dayaniklilig1 bir arada gelistiren programlar
onemlidir. Kaslarin dayanikliligini artiran direng antrenmanlari, yiiziicliniin uzun
mesafe boyunca kas yorgunlugunu minimuma indirir. Uzun mesafe yiizmede
basarili olmanin bir diger onemli bileseni, yiiziiciiniin teknik verimliligidir.
Yiizme teknigi, enerjiyi verimli kullanma agisindan biiyiikk bir rol oynar.
Aragtirmalar, diizgiin bir yiizme tekniginin enerji tiiketimini azaltarak ytiziiciiniin
daha uzun siire yliksek performans gostermesini sagladigini gostermektedir
(Toussaint & Truijens, 2005). Teknik ¢alismalar, yiiziiciiniin su ic¢indeki
pozisyonunu, viicut acisint ve kulag mekanigini optimize ederek, su direncini
azaltir ve enerji tasarrufu saglar.

Yiizme Sporunda Core Giiclendirme ve Stabilizasyon Antrenmanlarinin
Onemi

Core Bolgesi Cekirdek kaslari, yiiziicliniin su iizerinde dengesini korumasina
ve her harekette daha verimli olmasina yardimer olur. Ozellikle yiizme gibi ¢ok
yonlii hareketlerin bulundugu bir sporda, core bolgesi kaslariin kuvvetli olmasi,
viicudun her iki tarafi arasindaki koordinasyonu saglar. Bir yiiziiclinlin dengesi
ve stabilizasyonu, kollar ve bacaklar arasinda gii¢ aktariminin etkinligine baglidir
(Altinkok ve ark., 2021) ve bu da dogrudan core kaslarmin stabilizasyon
yetenegine dayanmaktadir (Jones & Smith, 2017).
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Yiizme sirasinda gekirdek kaslarmin giiclii olmasi, yiiziiciiniin hizinm1 ve
dayanikliligin1 artiran 6nemli bir faktordiir. Aragtirmalar, core bdlgesini
giiclendiren antrenmanlar yapan sporcularin, yapmayanlara gore daha iyi
performans gosterdigini ve daha az sakatlandigini gostermektedir (Brown, 2015).
Core bolgesi giiclii olan yiiziiciiler, her kulacgta daha az enerji harcayarak daha
uzun mesafeler kat edebilir. Bu durum, ylizme sirasinda daha az yorgunluk
yasanmasini saglar ve yliziiciiniin genel performansini artirir.

Cekirdek kaslarini hedefleyen antrenmanlar, plank, leg raise, Russian twist ve
Superman gibi egzersizleri igerir. Bu egzersizler, karin ve sirt kaslarini
giiclendirirken, viicudun genel dengesini de gelistirir. Ayn1 zamanda bu kaslar,
ylizme sirasinda viicudun sabit kalmasina ve siirtiinme direncinin azalmasina
yardimci olur. Sonug olarak, giiclii bir core yapisi, su direncine kars1 daha az
enerji harcayarak yilizme siiresini kisaltabilir (Thompson, 2016). Denge kisitl bir
alanda dig direnglere karsi hizli ve amaca yonelik hareket  becerisi
gerektirmektedir bu nedenle de sportif hareketler c¢ogu zaman denge
bozulmalarina karsi istenen hareketin dogru bir pozisyonda uygulanmasini
kapsamaktadir (Peker ve ark., 2017). Core stabilizasyon antrenmanlari, 6zellikle
ylizme gibi siirekli hareket halinde olunan sporlarda viicut dengesini saglamada
biiyiik bir rol oynar. Stabilizasyon, ylizme sirasinda viicudun dogru pozisyonda
kalmasini saglar ve bu da hem performansi hem de verimliligi artirir.
Stabilizasyon antrenmanlari, core kaslarmin kuvvetini artirmanmn yani sira
kaslarin koordinasyonunu ve reaksiyon hizim da gelistirir. Ozellikle yiizme
sirasinda suyun kaldirma kuvvetine kars1 viicudu dengelemek, yiiziiciiniin her
vurusta daha fazla hiz kazanmasina yardimci olur (Walker, 2018).

Cekirdek stabilizasyon antrenmanlari, ayn1 zamanda sakatlik riskini azaltir.
Yiiziiciilerde siklikla goriilen omuz ve bel sakatliklarinin ana sebeplerinden biri,
zayif core stabilitesidir. Guigli ve dengeli bir c¢ekirdek yapisi, bu tiir
sakatlanmalarin Oniine gecer ve sporcularin daha uzun siire saglikli kalmasini
saglar (Santos, 2019). Core giiclendirme ve stabilizasyon antrenmanlarinin
ylizme performansi lizerindeki etkisi biiyliktiir. Bu tiir antrenmanlar, ytiziiciiniin
genel dayanikliligini artirirken, ayn1 zamanda su i¢cinde daha dengeli ve giiglii
hareketler yapmasini saglar. Core bolgesi giiglii olan bir yiiziicii, daha az enerji
harcar ve suyu daha etkin bir sekilde itebilir. Ayrica, bu antrenmanlar sayesinde
sporcular, teknik acidan da gelisme gosterirler ve her kulagta daha yiiksek bir
verimlilik elde ederler (Smith & Jones, 2020).

Suya Ozgii Antrenmanlarla Yiiziiciilerin Performansim1 Optimize Etme

Suya 0zgili antrenmanlar, yiiziiclilerin suya 6zgii kuvvet, dayaniklilik ve hiz
gibi unsurlar1 gelistirmeye odaklanir. Bu antrenmanlar, yiiziiciiniin her kulacta
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daha fazla suyu itmesine ve daha az enerji harcayarak daha fazla mesafe kat
etmesine yardimci olur (Smith & Jones, 2018). Suya 0zgii antrenmanlar,
genellikle yiizme teknikleri, interval antrenmanlari, su direncine karsi yapilan
kuvvet galigmalar1 ve hiz antrenmanlar1 gibi unsurlart igerir. Yiiziiciiler i¢in
dogru teknik, performansi optimize etmek i¢in kritik 6neme sahiptir. Suya 6zgii
teknik antrenmanlar, ylizme sirasinda her hareketin dogru bir sekilde yapilmasini
saglar. Teknik antrenmanlar sirasinda sporcular, viicut pozisyonlarimi ve suya
giris-cikis acilarini miikemmellestirerek su direncini azaltirlar (Thompson,
2016). Bu, dzellikle uzun mesafe yiiziiciiler i¢in dayanikliligi artirir ve enerji
tasarrufu saglar. Yiizme performansini artirmak i¢in siklikla kullanilan interval
antrenmanlari, kisa siireli yiiksek yogunluklu egzersiz donemleri ile dinlenme
araliklarini birlestirir. Interval antrenmanlari, yiiziiciilerin anaerobik kapasitesini
gelistirmesine ve hizlarim1 artirmasina olanak tanir (Brown, 2017). Bu
antrenmanlar sirasinda yiiziiciiler, viicudun oksijen kullanimin1 gelistirir ve laktik
asit toleranslarini artirirlar, bu da daha uzun siire yiiksek hizda yilizmelerini
saglar.

Yiiziiciiler i¢in su direncine kars1 yapilan kuvvet antrenmanlari, yiiziiciiniin su
icinde daha gii¢lii ve hizli olmasini saglar. Bu tiir antrenmanlar, sporcularin kas
dayanikliligini artirir ve suyu daha etkin bir sekilde itmelerine olanak tanir. Su
icinde yapilan kuvvet calismalari, viicut agirligiyla yapilan egzersizlerin yani
sira, direng bantlar1 ve diger ekipmanlarla da desteklenebilir (Santos & Martinez,
2019). Ornegin, su alt1 bacak galismalar1 ve pull buoy kullanarak yapilan gekis
calismalari, kas kuvvetini artirmada oldukga etkilidir.

Dayaniklilik antrenmanlar ise yiiziiciinlin uzun siireli egzersizler boyunca
performansini siirdiirebilmesi i¢in gerekli olan aerobik kapasiteyi gelistirir. Uzun
mesafeli ylizme antrenmanlari, sporcularin genel dayanikliligini artirirken,
interval antrenmanlariyla birlikte uygulandiginda su igindeki dayaniklilik ve hiz
kapasitesini artirir (Walker, 2015).

Suya 6zgii antrenmanlarin yiiziiciilerin performansi tizerindeki etkisi oldukg¢a
biiyiiktiir. Arastirmalar, suya 0zgii teknik ve kuvvet antrenmanlart yapan
yliziiciilerin, yapmayanlara gore daha yiiksek verimlilikte ve hizda yiizebildigini
gostermektedir (Smith & Jones, 2018). Bu antrenmanlar sayesinde yiiziiciiler, su
direncine kars1 daha etkili miicadele eder ve ylizme sirasinda daha az enerji
harcarlar.

Ayrica, bu tiir antrenmanlar sakatlik riskini azaltmada da 6nemli bir rol oynar.
Ozellikle omuz sakatlanmalari, yiiziiciilerde sik gériilen bir durumdur ve suya
Ozgii antrenmanlarla bu risk 6nemli odlgiide azalabilir (Thompson, 2016).
Yiiziiciiler, dogru teknik ve kuvvet antrenmanlari ile viicutlarinin suya uyum
saglamasini gelistirir ve sakatlanma riskini en aza indirir.
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SONUC

Yiizme, su i¢inde yapilan ve viicudunun hemen hemen tiim kas gruplarini
caligtiran karmasik bir spordur. Bu nedenle yiiziiciiler i¢in kondisyon antrenmani
programi performansin artirilmasinda ve sakatlanmalarin 6nlenmesinde kritik bir
rol oynarlar. Kondisyon antrenman programinin alaninda uzman kondisyoner
esliginde yapilmas1 yiiziiciilerin fiziksel kapasitelerini maksimum seviyeye
cikarmak i¢in vazgegilmezdir. Sadece suda yapilan antrenmanlar, belirli kas
gruplarii gelistirse de yiiziiciinliin genel kuvveti, dayaniklilik ve detaylarini
yeterince artirmak i¢in yetersiz kalabilir. Bu nedenle, yiiziiciiler i¢in kondisyoner
ve kondisyon programi, su i¢indeki basariy1 dogrudan etkiler.

Kondisyonerler ozellikle yiiziiciilerin ylizme sirasinda kullandiklari sirt,
gbglis, omuz ve bacak kaslar ile ilgili bilimsel ¢aligmalar yaparak uygun bir
kondisyon antrenmami1 planlarlar. Kara antrenmanlariyla bu kaslarin
gliclendirilmesi, hizlanmanin arttirilmasi1 kondisyonerler ve yiiziiciiler i¢in biiyiik
Oneme sahiptir. Son yillarda yiizme yariglarinin sonuglarma bakildiginda bir
saniye igerisine bir¢ok yiiziicii yerlesmektedir. Bu acgidan bakildiginda
kondisyonerin rolii yiiziiciiler agisindan biiyiik bir 6neme sahiptir.
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Performans, bireylerin fiziksel, zihinsel ve duygusal kapasitelerini en iist
diizeye ¢ikarma siireci olarak tanimlanabilir (Bouchard ve ark., 2012). Spor
performansi ise sporcularin fiziksel, zihinsel ve teknik yeteneklerinin birlesimi
olarak tanimlanabilmektedir (Weinberg & Gould, 2023). Bir sporcunun rekabet
yeteneklerini etkileyen en énemli unsurlar biri onun motorik becerileridir (Civan
& Bozkurt, 2024). Egzersizle birlikte sporcunun esneklik, kuvvet, dayaniklilik
gibi bir¢ok fiziksel uygunluk unsurlarin1 planl ve diizenli hareket sistemiyle
gelistirilmek miimkiindiir (Sahin ve ark., 2023).

Sporcularda performansin artirilmasi, genellikle antrenman programlarinin
optimize edilmesi, uygun beslenme ve yeterli dinlenme gibi ¢esitli faktorlerin bir
araya gelmesiyle miimkiindiir (Haff & Nimphius, 2012).

Sporcularin performans seviyelerini artirmaya yodnelik yapilan ¢aligmalar,
ayni zamanda sakatlik risklerinin yonetilmesine de odaklanmaktadir. Performans
gelisimi, dogru antrenman programlari, beslenme, dinlenme ve psikolojik
faktorlerin bir araya gelmesiyle saglanirken, yanlis uygulamalar veya asiri
yiiklenmeler, sakatliklar1 tetikleyebilmektedir.  Sakatliklar, sporcularda
performans diisiisiine yol agarken, bu durum sporcularin hem fiziksel hem de
psikolojik iyilik hallerini olumsuz etkileyebilir (Wiese-Bjornstal ve ark., 1998).

Spor sakatliklari, sporcularin fiziksel performansini olumsuz yénde etkileyen
ve genellikle asir1 kullanim, yanlis teknik veya yetersiz iyilesme nedeniyle
meydana gelen yaralanmalardir (Meeuwisse, 1994). Bu tiir sakatliklar, genellikle
kas, tendon, bag veya kemik yapilarinda goriiliir ve sporcularin antrenman ve
yarismalara katilmalarimi  engeller (Bahr & Krosshaug, 2005). Spor
sakatliklarmin 6nlenmesi, yalnizca fizyolojik degil, ayn1 zamanda teknik ve
stratejik bir yaklasimdir. Bu sebeple, sporcularin sakatlanma risklerini azaltmak
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amaciyla performans izleme ve degerlendirme yontemlerinin kullanilmasi
onemlidir. (Bishop ve ark., 2008).

Performansin degerlendirilmesinde, fonksiyonel hareket taramasi [ Functional
Movement Screen (FMS)], sporcularin viicutlarinin fonksiyonel kapasitesini
Olcen dnemli bir ara¢ olarak 6ne ¢ikmaktadir. FMS, viicut hareketliligi, denge,
esneklik, kuvvet ve koordinasyon gibi fiziksel parametreleri degerlendirir (Cook
ve ark., 2014). Bu tarama, sporcularin mevcut fiziksel durumu hakkinda bilgi
vererek potansiyel sakatlik risklerini belirlemeye yardime olabilir(Kiesel ve ark.,
2007).

FMS’nin sporcularin sakatliklarini 6nlemedeki rolii, ozellikle dinamik
hareketlerin degerlendirilmesinde 6nemlidir. Yapilan arastirmalar, fonksiyonel
hareketlerin analiz edilmesinin, sakatlanmalarin dnlenmesi ve rehabilitasyon
stireclerinin hizlandirilmas: agisindan biiylik bir potansiyele sahip oldugunu
ortaya koymustur (Chorba ve ark., 2010). Fonksiyonel hareket taramasi, sadece
fiziksel durumu analiz etmekle kalmaz, ayni zamanda sporcularin teknik
hatalarini ve potansiyel zayif noktalarini da tespit eder(Kiesel ve ark., 2007). Bu
sayede, sporcularin performanslarini gelistirebilir ve sakatlanma risklerini
minimize edebiliriz.

Sonug olarak, spor sakatliklarimi &nlemek ve sporcularin performansini
artirmak icin kullanilan fonksiyonel hareket taramalari, antrenmanlarin
verimliligini arttirmak ve sakatliklar1 engellemek adina oldukca 6nemli bir aractir
(Cook ve ark., 2014).

FONKSIYONEL HAREKET TARAMASI

Fonksiyonel Hareket Taramasi (FMS), sporcularda hareket kalitesini 6lgmek,
sakatlik risklerini belirlemek ve antrenman programlarinin etkilerini izlemek
amaciyla yaygin olarak kullanilan bir aractir. FMS, temel hareket paternlerinin
analizine dayali olarak sporcularin hareket kisithiliklarini ve dengesizliklerini
ortaya koyar (Cook ve ark., 2014). FMS, viicudun hareket kaliplarin
degerlendiren yedi temel test icerir ve bu testler araciligiyla bireylerin hareket
becerileri ile ilgili kritik veriler toplanir. Bu testlerin amaci, hareketin sadece
verimliligini degil, ayn1 zamanda potansiyel sakatlanma risklerini de
belirlemektir. Fonksiyonel hareket taramasinin hareket performansinin
iyilestirilmesi ve sakatliklarin 6nlenmesi konusunda 6nemli bir ara¢ oldugu
birgok ¢alisma ile gosterilmistir (Cook ve ark., 2006a).

Fonksiyonel Hareket Taramasinin spor performansiyla iligkisi, genellikle
hareket kalitesi ile fiziksel performans arasindaki baglantinin anlagilmasiyla
ilgilidir. Arastirmalarda, diisik FMS puanlarinin belirli yaralanma tiirleriyle
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iligkili oldugu, yiiksek puanlarin ise genel performans parametrelerini olumlu
yonde etkiledigi one siiriilmektedir (Kiesel ve ark., 2007).

FONKSIYONEL HAREKET TARAMA TESTI

Fonksiyonel Hareket Tarama testi, sporcularin hareket paternlerindeki
kisithiliklar1 ve dengesizlikleri belirlemek amaciyla sikg¢a kullanilan bir
degerlendirme aracidir (Cook ve ark., 2014). FMS, kas ve eklemlerde
stabilizasyon ve mobilizasyonu kapsayan ve bireysel degerlendirilme saglayan
yedi hareketten olusan bir testtir. Bu test, deep squat, hurdle step, in-line lunge,
shoulder mobility, active straight leg raise, trunk stability push-up ve rotary
stability hareketlerini igermektedir (Spor, 2024). Testte her hareket, 0-3 arasinda
bir puanla derecelendirilir. Bu puanlama sistemiyle hareket kalitesini
sayisallastirmak, sakatlik riskini 6nceden tahmin etme ve sporculara uygun
iyilestirici stratejiler gelistirme agisindan 6nemlidir (Cook ve ark., 2014).

1. Derin Comelme (Deep Squat)

Derin ¢omelme hareketi, alt ekstremite mobilitesi ve gdvde stabilitesini
degerlendirir. Bu hareket, kalga, diz, ayak bilegi ve gdvde stabilitesini test etmek
amaciyla tasarlanmigtir ve tim viicut hareketliligi ile simetrik durusu
degerlendirmede temel bir parametre olarak kabul edilir (Cook ve ark., 2006b).
Aragtirmalara gore, bu hareket, sporcularda 6zellikle alt ekstremite yaralanma
riskini dnceden belirlemede onemli bir gosterge olarak degerlendirilmektedir
(Onate ve ark., 2012).

Scoring the Deep Squat
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2. Engel Ge¢me (Hurdle Step)

Engel gecme hareketi, bireyin denge, stabilite ve kalga hareket agikligini
degerlendirir. Kalga esnekligi, diz eklem stabilitesi ve koordinasyon becerileri
tizerinde yogunlasir. Engel ge¢gme hareketi, 6zellikle alt ekstremiteyi stabilize
eden kas gruplarmmin uyumlu g¢alismasini test eder ve asimetri veya hareket
kisitliliklarini ortaya gikarmayi amaglar (Chimera ve ark., 2015).

Scoring the Hurdle Step
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3. Adim Atma (In-Line Lunge)

Adim atma testi, alt ekstremiteler arasinda denge ve stabilite degerlendirmesi
yapar ve ayn1 zamanda kalca, diz, ayak bilegi esnekligi ile omurga stabilitesini
analiz eder. Bu test, viicut koordinasyonunu, kas dayanikliligini ve stabiliteyi
dlemek icin kullamlir (Cook ve ark., 2006a). Ozellikle iist ve alt ekstremiteler
arasinda senkronizasyonun saglanmasi, bu hareketin basarili bir sekilde

tamamlanmasi igin gereklidir (Kiesel ve ark., 2007).
Scoring the Inline Lunge
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4. Bacak Kaldirma (Active Straight-Leg Raise)

Bacak kaldirma hareketi, bacak arka kaslarinin esnekligi ile alt gdvde
stabilitesini degerlendirir. Bu test sirasinda bir bacak sabit kalirken diger bacak
yukar kaldirilir ve pelvis stabilitesi incelenir. Hamstring ve kalca fleksorlerinin
hareket acikligini degerlendirmenin yani sira, kas dengesizlikleri hakkinda bilgi
saglar (Minick ve ark., 2010).

Scoring the Active-Straight Leg Raise
3

5. Omuz Mobilitesi (Shoulder Mobility)

Kol-ayak asimetrisi hareketi, omuz hareket agikligin1 ve gogiis ¢evresindeki
mobiliteyi degerlendirir. Ozellikle omuz stabilitesi ve iist viicut hareket acikligini
analiz etmek amaciyla kullanilan bu test, {ist ekstremite esnekligi ile ilgili dnemli
bilgiler saglar (Cook ve ark., 2006b). Omuz mobilitesinin dengesizliklerinin
belirlenmesi, iist ekstremite yaralanma risklerinin dnceden belirlenmesinde
etkilidir(Bonazza ve ark., 2017).

Scoring the Shoulder Mobility
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6. Govde Stabilitesi (Trunk Stability Push-Up)

Govde stabilitesi hareketi, omurga stabilitesi ve gdvde kas dayanikliligini
degerlendirir. Ozellikle merkez bdlge kaslarmin stabilizasyonu iizerinde durur.
Bu test, omurga hizasinin korunmasi igin gerekli olan kas dengesini analiz eder

ve zay1f govde stabilitesini isaret eden gostergeler ortaya koyar (Onate ve ark.,
2012).

Scoring the Trunk Stability Push-Up

7. Rotasyonel Stabilite (Rotational Stability)

Rotasyonel stabilite hareketi, govde stabilitesi ve tiim viicut koordinasyonunu
degerlendirir. Bu hareket, omurga ve karin kaslarmin rotasyonel stabilite
saglayabilme becerisini Olger ve tiim viicut koordinasyonu {iizerinde durur.
Sporcularin hareket paternlerindeki dengesizlikleri ve kas dengesizliklerini
belirleyerek yaralanma riskini 6ngérmede kullanilir (Chimera ve ark., 2015).

Scoring the Rotary Stability
3

over the board

Performs a correct diagonal repetition

- The diagonal kranand abow mestover 4 )
he boar

+  Without touching down, touch the ' ‘

opposite elbow and knee over the board

« Inability to perform a diagonal repetition

32



FMS Puanlama Sistemi

Her bir hareket oriintlisiinde, katilimciya verilen puanlar belirli kriterlere gore
yapilir:

3 Puan — Hareketin diizgiin ve simetrik yapilmasi,

2 Puan — Hareketin belirgin bir uyumsuzlukla yapilmasi,

1 Puan — Hareketin yapilamamas1 ya da ciddi bozulmalarla yapilmasi,

0 Puan — Hareket esnasinda agri yagsanmasi durumunda verilen puan (Cook ve
ark., 2014).

Toplamda aliabilecek maksimum puan 21°dir. Yiiksek puanlar, genellikle iyi
hareket kalitesini gosterirken, diisiik puanlar fonksiyonel kisitliliklar1 ve sakatlik
riskini igaret edebilir (Kiesel ve ark., 2007).

Fonksiyonel Hareket Taramasi ve Performans

Fonksiyonel hareket taramasi [Functional Movement Screen, (FMS)],
sporcunun veya bireyin performansini etkileyebilecek hareket bozukluklarini
veya kas-iskelet sistemine dair riskleri belirlemek igin kullanilan yaygin bir
degerlendirme aracidir(Cook ve ark., 2006a). FMS, performansin artmasina ve
sakatliklarin  6nlenmesine yonelik bir ara¢ olarak, Ozellikle antrenman ve
performans alanlarinda son yillarda 6nem kazanmistir (Kiesel ve ark., 2007). Bu
tarama sistemi, yedi temel hareket paternine dayali olarak, kas dengesizlikleri ve
hareket smurliliklarini belirler; bu sekilde sporcularin giiglii ve zayif yonleri
hakkinda detayli bilgi saglar (Cook ve ark., 2014). FMS’te elde edilen skorlar,
bireylerin sakatlik riskini belirleme ve kisiye 6zel antrenman programlari
olusturma siirecinde yol gosterici olarak kullanilmaktadir (Bonazza ve ark.,
2017).

FMS’nin performans ile olan iliskisi, dzellikle gii¢, esneklik, denge ve
koordinasyon gibi bilesenlere olan etkileri {izerinden ele alinmaktadir.
Literatiirde, FMS puanlarinin sporcularda motor kontrol ve hareket ekonomisi
gibi performans parametreleriyle pozitif yonde iliskilendirildigi belirtilmektedir
(Kiesel ve ark., 2007). Bununla birlikte, yiiksek puanlarin, optimal hareket
paternleri ile daha diisiik enerji tikketimi sagladigi, dolayisiyla sporcularin fiziksel
aktivitelerde daha etkili ve verimli bir sekilde hareket edebildigi ifade
edilmektedir.

Arastirmalar, FMS skorlar ile atletik performans arasinda énemli bir iligki
oldugunu gostermektedir. Diisitk FMS skorlarina sahip bireylerin sakatlanma
riskinin arttig1 ve performanslarinin diisebilecegi vurgulanmaktadir (O’connor ve
ark., 2011). Bunun yaninda, FMS'nin o&zellikle sporcularda biyomekanik
anormallikleri ve hareket eksikliklerini belirleyebilmesi, performans gelisimi igin
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bir avantaj olarak kabul edilir (Okada ve ark., 2011). Yapilan caligmalarda,
ornegin Kiesel ve arkadaslar1 (2011), FMS skorlari ile atletik performansin bazi
bilesenleri arasinda giiglii bir korelasyon oldugunu, diisik FMS skorlariin
performans diisiisiine ve daha yiiksek sakatlik riskine igaret ettigini belirtmektedir
(Kiesel ve ark., 2011).

FMS ve performans iligkisi arastirilirken kullanilan temel hipotezlerden biri,
hareket kisithiliklar1 veya dengesizliklerin motor kontrol ve kuvvet dengesini
bozarak atletik performansi olumsuz etkileyebilecegidir (Cook ve ark., 2014).
Okada ve arkadaglariin (2011) calismasi, FMS skorlari ile anaerobik kapasite ve
denge yetenegi arasinda anlamli bir iligki oldugunu bulmus, 6zellikle alt
ekstremite stabilitesinin performans lizerinde dogrudan bir etkiye sahip oldugunu
gostermistir (Okada ve ark., 2011). Bu baglamda, FMS test bataryas1 sonuglari
antrenérlerin ve saglik profesyonellerinin FMS sonuglarina dayali olarak,
sporcularin performans ve sakatlik risklerini optimize eden antrenman
programlari olusturmasina yardimei olmaktadir (Bonazza ve ark., 2017).

Fonksiyonel hareket paternlerinde asimetrilerin bulunmasi, sporcularin
performansini olumsuz yonde etkileyebilecegi gibi sakatlik riskini de
artirabilmektedir. Ornegin, FMS skorlarinda asimetriye sahip bireylerde, belirli
spor dallarinda gii¢ tiretiminde dengesizlikler gozlemlenmistir. Bu durum hem
performans kaybina hem de kas-iskelet sistemi yaralanmalarina zemin
hazirlamaktadir (Chorba ve ark., 2010).

FMS’nin en 6nemli avantajlarindan biri, performans analizi ve sakatlik
Onleme stratejileri arasinda bir koprii olusturmasidir. Bu test bataryasi,
antrendrler ve spor bilimcileri i¢in bireysel farkliliklar1 géz 6niinde bulundurarak
spesifik miidahaleler planlamaya olanak tanir. Dolayisiyla, FMS yalnizca mevecut
durumu degerlendirmekle kalmayip, aym1 zamanda sporcularin performans
potansiyelini maksimize etmeye ve sakatlik riskini minimize etmeye yonelik bir
rehber niteligi tasimaktadir (Bonazza ve ark., 2017).

Fonksiyonel Hareket Taramasi ve Spor Sakathklar:

Fonksiyonel hareket taramasi (FMS), bireylerin hareket paternlerindeki
fonksiyonel kisitlamalart ve asimetrileri belirlemek ig¢in gelistirilmis bir
degerlendirme yontemidir. Bu yontem, temel motor yetenekleri &lgerken
sporcularin performansini optimize etmeyi ve sakatlik riskini azaltmay1 hedefler.
Spor sakatliklarinin dnlenmesinde hareket paternleri kritik bir rol oynar, ¢ilinkii
optimal olmayan hareketler, biyomekanik dengesizliklere ve dolayisiyla
yaralanma riskinin artmasina yol agabilir (Cook ve ark., 2014).

FMS ozellikle hareket asimetrileri ve mobilite kisitlamalarimi belirlemede
etkili bir ara¢ olarak kullanilmaktadir. Yapilan degerlendirmeler, FMS'nin diisiik
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skorlara sahip sporcularda artan sakathik riski ile iligkili oldugunu ortaya
koymustur. Bu durum, hareket paternlerindeki bozukluklarin kas-iskelet sistemi
tizerindeki yiik dagilmim olumsuz etkileyebilecegi ve bu nedenle
mikrotravmalara ya da akut sakatliklara yol acabilecegi goriisiinii
desteklemektedir  (Kiesel ve ark., 2007).

FMS, yalnizca sakatliklarin 6nlenmesinde degil, aym1 zamanda sakatlik
sonras1 rehabilitasyon siireclerinde de dnemli bir rol oynar. Rehabilitasyon
siirecinde FMS, sporcularin hareket becerilerinin, giiciiniin ve dengesinin tekrar
kazanilmasini saglayan bir rehber islevi goriir. Rehabilitasyon uzmanlari, sakatlik
sonrast fonksiyonel hareket testlerini kullanarak, bir sporcuya uygun egzersiz
programlar1 hazirlayabilir ve sporcunun iyilesme siirecini takip edebilir (Kiesel
ve ark., 2007). Bununla birlikte, FMS sonuglarina dayali antrenman programlari,
sporcunun fonksiyonel hareket kapasitesini arttirmaya yonelik hedefler belirler
ve sakatliklarin tekrar olugma riskini minimize eder.

Sonug olarak, fonksiyonel hareket taramasi, sporcularin sakatlik risklerini
azaltmaya ve performanslarini artirmaya yonelik onemli bir degerlendirme
aracidir. Ancak, FMS'nin etkinligi ve dogrulugu, sporcularin farkli fiziksel
Ozelliklerine ve spor dallarina gore degisiklik gosterebilir, bu nedenle ¢esitli spor
alanlarinda daha fazla arastirma yapilmasi1 gerekmektedir.

35



KAYNAKCA

1.

Bahr, R., & Krosshaug, T. (2005). Understanding injury mechanisms: a
key component of preventing injuries in sport. British journal of sports
medicine, 39(6), 324-329.

Bishop, P. A., Jones, E., & Woods, A. K. (2008). Recovery from training:
a brief review: brief review. The Journal of Strength & Conditioning
Research, 22(3), 1015-1024.

Bonazza, N. A., Smuin, D., Onks, C. A., Silvis, M. L., & Dhawan, A.
(2017). Reliability, validity, and injury predictive value of the functional
movement screen: a systematic review and meta-analysis. The American
journal of sports medicine, 45(3), 725-732.

Bouchard, C., Blair, S. N., & Haskell, W. L. (2012). Physical activity and
health. Human Kinetics.

Chimera, N. J., Smith, C. A., & Warren, M. (2015). Injury history, sex, and
performance on the functional movement screen and Y balance test.
Journal of athletic training, 50(5), 475-485.

Chorba, R. S., Chorba, D. J., Bouillon, L. E., Overmyer, C. A., & Landis,
J. A. (2010). Use of a functional movement screening tool to determine
injury risk in female collegiate athletes. North American journal of sports
physical therapy: NAJSPT, 5(2), 47.

Civan, A. H., & Bozkurt, 1. (2024). Futbolcularda 8 Haftalik Kor
Antrenmanlarin  Fiziksel Performans Uzerine Etkisinin Incelenmesi.
Sportive, 7(2), 409-424.

Cook, G., Burton, L., & Hoogenboom, B. (2006a). Pre-participation
screening: the use of fundamental movements as an assessment of
function—part 1. North American journal of sports physical therapy:
NAJSPT, 1(2), 62.

Cook, G., Burton, L., & Hoogenboom, B. (2006b). Pre-participation
screening: The use of fundamental movements as an assessment of
function—Part 2. North American journal of sports physical therapy:
NAJSPT, 1(3), 132.

10.Cook, G., Burton, L., Hoogenboom, B. J., & VVoight, M. (2014). Functional

movement screening: the use of fundamental movements as an assessment
of function-part. International journal of sports physical therapy, 9(3),
1396.

11.Haff, G. G., & Nimphius, S. (2012). Training principles for power.

Strength & Conditioning Journal, 34(6), 2-12.

12.Kiesel, K., Plisky, P., & Butler, R. (2011). Functional movement test

scores improve following a standardized off-season intervention program

36



in professional football players. Scandinavian journal of medicine &
science in sports, 21(2), 287-292.

13.Kiesel, K., Plisky, P. J., & Voight, M. L. (2007). Can serious injury in
professional football be predicted by a preseason functional movement
screen? North American journal of sports physical therapy: NAJSPT, 2(3),
147.

14.Meeuwisse, W. H. (1994). Assessing causation in sport injury: a
multifactorial model. Clinical Journal of Sport Medicine, 4(3), 166-170.

15.Minick, K. 1., Kiesel, K. B., Burton, L. E. E., Taylor, A., Plisky, P., &
Butler, R. J. (2010). Interrater reliability of the functional movement
screen. The Journal of Strength & Conditioning Research, 24(2), 479-486.

16.0’connor, F. G., Deuster, P. A., Davis, J., Pappas, C. G., & Knapik, J. J.
(2011). Functional movement screening: predicting injuries in officer
candidates. Medicine and science in sports and exercise, 43(12), 2224-
2230.

17.0kada, T., Huxel, K. C., & Nesser, T. W. (2011). Relationship between
core stability, functional movement, and performance252-261. The
Journal of Strength & Conditioning Research, 25(1), 252-261.

18.0Onate, J. A., Dewey, T., Kollock, R. O., Thomas, K. S., Van Lunen, B. L.,
DeMaio, M., & Ringleb, S. I. (2012). Real-time intersession and interrater
reliability of the functional movement screen. The Journal of Strength &
Conditioning Research, 26(2), 408-415.

19.SPOR, B. E. V. (2024). Yiiksek Siddetli Fonksiyonel Antrenman ve
Dairesel Antrenmanlarin Aerobik Ve Anaerobik Performans Uzerine
Etkilerinin Karsilastirilmasi.

20.Sahin, M., Civan, A. H., & Koktas, E. (2023). Kadinlarda 8 Haftalik
Fonksiyonel Antrenman Programinin Fiziksel Uygunluk Parametreleri
Uzerine Etkisinin Incelenmesi. /nénii Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 10(1), 23-31.

21.Weinberg, R. S., & Gould, D. (2023). Foundations of sport and exercise
psychology. Human kinetics.

22.Wiese-Bjornstal, D. M., Smith, A. M., Shaffer, S. M., & Morrey, M. A.
(1998). An integrated model of response to sport injury: Psychological and
sociological dynamics. Journal of applied sport psychology, 10(1), 46-69.

37



BOLUM 3
EGZERSIZ VE VUCUT KOMPOZiSYONU

Ensar KOKTAS
Karabiik Universitesi, Hasan DOGAN Spor Bilimleri Fakiiltesi, Karabiik
ORCID: 0000-0003-2689-3700
ensarkoktas@karabuk.edu.tr

GIRIS

Bilimsel ve teknolojik alandaki onemli gelismelerin, giinliik yasamimiza
etkisi oldugu ve bu etkilerin yasami kolaylastirdig1 diistiniilse de, aslinda
hareketsiz bir yasam tarzini beraberinde getirdigi bilinmektedir (Dere & Giinay,
2021; Kiigiikapan & Civan 2021). Diinya Saglik Orgiitii (WHO), 2017 yilinda
hareketsizligin sona erdirilmesi amaciyla bir plan gelistirdigini belirtmis ve bu
planin iceriginde yapilmasi gerekenler ve hedefler yer almistir (World Health
Organization, 2018). Ancak 2019 yilinda COVID-19 pandemisinin ortaya
cikmasiyla birlikte fiziksel aktivitenin geri planda kaldigi ve hareketsizligin,
sedanter yasam bi¢imini hakim kildig1 ifade edilmistir (Amini ve ark., 2021).
Ayni sekilde Covid 19 pandemi siirecinde bir ¢ok spor isletmesinin faaliyetlerine
ara vermesi hareketsiz bir yasam tarzi ile karakterize edilerek ¢cok sayida saglik
ile iligkili problemlere sebep olmustur (Cing6z & Mavibas, 2022). Son donemde
yapilan bir calismada, sedanter yasam tarzi benimseyen calisanlar arasinda,
fiziksel hareketsizlik oraninin 35 yas {istiindeki bireylerde 35 yas altina gore 2.88
kat, obez bireylerde obez olmayanlara kiyasla 2.48 kat, saglik caliganlarinda
diger calisanlara kiyasla 2.93 kat, diizenli egzersiz yapmayanlarda yapanlara
kiyasla 2.13 kat, evde egzersiz aleti kullanmayanlarda kullananlara kiyasla ise
2.30 kat daha fazla oldugu belirtilmistir (Okur & Karaoglu, 2021).

Fiziksel  hareketsizlik ve koti  beslenme  aliskanliklari,  viicut
kompozisyonunda olumsuz degisikliklere yol agmakta ve bu durum,
kardiyovaskiiler ve metabolik hastaliklar i¢in risk faktorlerini artirmaktadir
(Tturriaga ve ark., 2020). Arastirmalar, diizenli fiziksel egzersizin
kardiyorespiratuar zindeligi artirarak kardiyovaskiiler sagligi iyilestirdigini ve
metabolik kapasiteyi artirmada etkili bir yontem oldugunu vurgulamaktadir
(Grace ve ark., 2018). Fiziksel olarak aktif olmayan kisilerin diizenli fiziksel
aktiviteye katildiklarinda yasam siirelerinin ortalama 0.68 yil kadar uzadigina
dair kanitlar bulunmaktadir. Ayrica, obezite, fiziksel hareketsizlikle giiclii bir
sekilde iliskilendirilmektedir; ¢ocukluk déneminden ergenlik dénemine kadar
(da Silva ve ark., 2020) ve orta yash eriskinlerde, fiziksel egzersiz gibi dnleyici
stratejilerin, obezite ve asir1 kilo durumlarin1 6nlemede etkili bir ara¢ olarak
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kullanilabilecegi, ayn1 zamanda saglikli lipid profili olusturmada katki sagladigi
belirtilmektedir (Muollo ve ark., 2019).

Egzersiz sirasinda enerji saglamak i¢in karbonhidrat ve yaglar kullanilir; bu
iki besin 0gesi, egzersiz sirasinda veya sonrasinda viicudun enerji ihtiyacim
karsilayan ana kaynaklardir (Randell ve ark., 2017). Enerji harcamasindaki
degisiklikler, egzersiz siiresine bagli olarak degil, genellikle egzersizin siddeti ve
tipiyle (modalitesi) iligkili olarak meydana gelmektedir (Borsheim ve Bahr,
2003). Diisiik ve orta siddetli uzun siireli egzersizlerde, egzersiz siddeti arttikca
yag oksidasyonu hizi diismektedir (Jiang ve ark., 2020). Ote yandan, yiiksek
siddetli egzersizlerde, yag oksidasyon hizindaki artis, egzersizin enerji harcamasi
ve siddetiyle ilgili olarak, genellikle egzersize bagh akut bir yamit olarak
goriilmektedir (Pearson ve ark., 2020).

Ciimlelerinizi %10'un altindaki bir intihal oranina diisiirebilmek i¢in, anlami
bozmadan ifadeleri yeniden yazacagim. Iste énerdigim revize edilmis metin:

Saglik, kaliteli bir yasamin saglanabilmesi i¢in en temel unsurlardan biri
olarak kabul edilir. Teknolojik ilerlemeler giinlik yasam aktivitelerini
kolaylastirsa da, bu durum uzun vadede daha az hareket eden bireylerin sayisini
artirarak saglik tizerinde olumsuz etkiler yaratabilir (Bek, 2008). Fiziksel
hareketsizlikle birlikte enerji harcamasindaki azalma, obezite, insiilin direnci,
lipid bozukluklari, yiiksek tansiyon, beden kiitle indeksinin (BMI) yiikselmesi ve
kalp hastaliklar1 gibi risk faktorlerini tetikleyerek kardiyovaskiiler kapasitenin
diismesine neden olur (Hjellvik ve ark., 2012). Viicut kiitle indeksinin 25'in
iizerine ¢ikmasi ve karin bdlgesindeki asir1 yag birikimi, kardiyovaskiiler
hastaliklar ve obezite ile iligkili diger saglik sorunlarini artirmaktadir. Erkeklerde
bel g¢evresinin 102 cm, kadinlarda ise 88 cm'yi agmasi, saglik risklerini
yiikseltmektedir (Eker & Sahin, 2002). Diizenli fiziksel aktivite, viicutta biriken
yaglar1 azaltarak kalp-damar hastaliklarinin gelisimini engellemeye yardimei
olur. Yapilan aragtirmalar, viicut yag oraninin yasla birlikte artti§ini ancak
diizenli egzersiz ile bu oranin azaltilabilecegini ortaya koymaktadir (Yabanci,
1999). Fiziksel aktivitenin faydalarindan yola ¢ikarak, hareketsizligin yol agtig
saglik sorunlarini en aza indirmek, bireylere egzersiz aliskanliklar1 kazandirmak
ve onlarin ilgisini ¢ekmek amaciyla birgok fiziksel uygunluk programi
hazirlanmigtir. Bu tiir programlar arasinda step ve aerobik dans, en yaygin olanlar
arasinda yer alir (Kin, 1996).

Amerikan Spor Hekimligi Koleji ve Amerikan Kalp Demnegi, direng
egzersizini bir egzersiz programinin ayrilmaz bir pargasi olarak 6nermektedir.
Pollock ve ark. (1998), diren¢ egzersizinin hem performansi hem de yasam
kalitesini artirdigini, yas ve cinsiyet fark etmeksizin her birey tarafindan
uygulanabilir bir egzersiz modeli oldugunu belirtmistir (Bird ve ark., 2005).
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Direng egzersizinin pek ¢ok faydasi oldugu bilinmektedir (Kraemer ve ark.,
2002). Diizenli direng egzersizi, yag kiitlesini azaltarak ve yagsiz kiitleyi artirarak
viicut kompozisyonunu iyilestirirken (Mayhew & Gross, 1974), ayn1 zamanda
fitness seviyelerini gelistirdigi de ortaya konmustur (Nash ve ark., 2001).
Arastirmalar, direng egzersizlerinin egzersiz seanslari sirasinda ve sonrasinda
enerji harcamasini artirdigini (Osterberg ve Melby, 2000) ve egzersiz sonrasi yag
oksidasyonunu artirdigini gostermektedir (Wu & Lin, 2006; Davitt ve ark., 2013).
Yag oksidasyonundaki artisin, metabolik esnekligin korunmasi yoluyla
obezitenin Onlenmesi ve tedavisinde avantaj saglayabilecegi, ayrica bireylerin
fonksiyonel kapasitesini gelistirmede etkili olacagi belirtilmektedir (Pearson ve
ark., 2020; Cao ve ark., 2019). Bagka bir arastirma gostermistir ki; uzun siireli
egzersiz programimin kilo, viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut kiitlesi, MaxVo2,
kuvvet ve bagisiklik sagligi iizerinde olumlu etkileri oldugu belirlenmistir (Sahin
& Uzun 2023).

Enerji Metabolizmasi

Dinlenim Enerji Metabolizmasi

Dinlenme ve normal giinlilk aktiviteler sirasinda, viicudun birincil enerji
kaynag1 yaglardir ve toplam enerji harcamasinin yaklagik %80'ini karsilar.
Karbonhidratlar ise enerji harcamasinin %35-18'ini, proteinler ise %2-5'ini saglar
(Wolinsky, 1997).

Egzersizde Enerji Metabolizmasi

Egzersiz sirasinda baskin olan enerji sistemi ve kullanilan substratlar,
egzersizin siddeti, siiresi ve kisinin kondisyon diizeyine bagl olarak degisiklik
gosterir. Egzersizler, harcanan enerji tiiriine gore ana olarak ikiye ayrilir:
anaerobik ve aerobik egzersizler (Berg ve ark., 2002).

Anaerobik Egzersizlerde Enerji Metabolizmasi

Anaerobik egzersizler, sprint yapmak veya agirlik kaldirmak gibi kisa stireli
fakat yiiksek yogunluklu aktivitelerden olusur. Egzersiz basladiginda, kaslarda
bulunan yiiksek enerjili adenosin trifosfat (ATP) ve fosfokreatin (PCr) sistemleri
devreye girerek hizl1 bir sekilde enerji saglar. i1k 5-10 saniye iginde, kreatin fosfat
depolar1 tiikkenmeye baslar ve daha fazla ATP iiretmek amaciyla glikoz,
oksijensiz bir ortamda parcalanir. Bu enerji {iretim siireci, laktik asit tiretimiyle
iliskilendirilen anaerobik glikoliz olarak adlandirilir (Melzer, 2011).

ATP-PCr enerji sistemi, 10 saniye veya daha kisa siireli maksimum
yogunluktaki egzersizlerde ana enerji kaynagi olarak devreye girerken, ATP-PCr
ve laktik asit sistemleri birlikte ¢alisarak yaklasik 2 dakikaya kadar siiren
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aktivitelerde baskin enerji sistemlerini olusturur (Smith ve Plowman, 2017).
Ancak bu sistemler, daha uzun siireli egzersizlerde enerji liretiminde yetersiz
kalmaya baslar. Ayrica, anaerobik glikoliz siirecinin son {irlinii olan laktik asit
birikimi, kas liflerinin kalsiyum baglama yetenegini azaltarak, zamanla glikolitik
enerji iiretimini bozar ve kas kasilmalarina engel olur (Kenney ve ark., 2012).
Kisa siireli ve yiiksek yogunluklu egzersizler enerji tiikenmesine, sivi ve mineral
kaybina yol agabilir ve ayn1 zamanda viicudu strese sokabilir (Sahin ve ark. 2023)

Aerobik Egzersizlerde Enerji Metabolizmasi

Aerobik egzersizler, uzun siireli ve diisiik yogunluklu aktiviteler olup,
anaerobik egzersizlere kiyasla daha hafif siddetlidir. Uzun mesafe kosusu,
bisiklet siirme, ylizme ve kros kayag1 gibi aktiviteler bu tiir egzersizlere 6rnek
gosterilebilir. Bu tiir egzersizlerin siiresi uzun oldugundan, kaslarda depolanan
yakitlardan anaerobik yollarla iiretilen enerji, egzersizin devami igin yeterli
olmaz. Bu durumda, egzersizi siirdiirebilmek i¢in gerekli enerji, viicudun diger
enerji depolarindaki maddelerin kan yoluyla kaslara tasinarak oksijenli ortamda
yakilmasiyla saglanir (Keith N. Frayn, 2010). Oksijenli ortamda besin
maddelerinin pargalanarak enerji iiretilmesine aerobik enerji iiretimi denir (Scott,
2008).

Egzersiz

Egzersiz ve fiziksel aktivite terimleri sik¢a birbirinin yerine kullanilsa da,
aslinda farkli kavramlar ifade ederler (Tunay & Tedavi, 2008; Baynaz ve ark.,
2017). Fiziksel aktivite, dinlenme durumunda harcanan enerjiden daha fazla
enerji gerektiren ve mutlaka kas kasilmalartyla gergeklesen tiim viicut
hareketlerini tanimlar (Janssen, 2012; Torbeyns ve ark., 2014). Fiziksel aktivite;
hastaliklarin 6nlenmesi, tedavisi ve rehabilitasyonu acgisindan insan
viicuduna ¢esitli avantajlar saglamaktadir (Sayin & Civan 2017). Kollar,
bacaklar, bas ve boyun gibi viicut boliimleriyle gergeklestirilen her tiirlii hareket,
fiziksel aktiviteye Ornek olarak verilebilir; buna yiiriime, sicrama, kosma,
bisiklete binme gibi eylemler de dahildir (WHO, 2010).

Egzersiz, kas giiciinii ve dayanikliligimi artirmayi, esnekligi gelistirmeyi ve
genel viicut yapisini iyilestirmeyi hedefleyen, belirli bir plan dogrultusunda
yapilan fiziksel aktiviteler olarak tanimlanir (Baltact & Diizgiin, 2008).

Diger bir deyisle, fiziksel aktivite, giinlik yasamda gerceklestirdigimiz tiim
hareketleri kapsarken, egzersiz daha ¢ok viicut sagligini korumak, kilo kontrolii
yapmak, spor performansini iyilestirmek, metabolizma hizin1 artirmak ve
kardiyovaskiiler saglik gibi hedeflere ulagsmak amaciyla belirli bir program
cercevesinde yapilan sistematik fiziksel etkinliklerdir (Ersoy, 2016; Giimiissu,
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2015). Kartal ve Gilinay (1995) spor dalinda bilimsel temellere dayanan
uygulamalar ile , bireyin; kas kuvveti, giicii, dayaniklilig, siirati ve esnekligini
artirirken, viicut yapisinda da iyilesme saglanabilecegini bildirmistir (Civan &
Uzun 2022).

Egzersiz ile viicut metabolizmasi arasindaki iligki incelendiginde, aerobik ve
anaerobik metabolizma, viicuttaki etkileri sekillendiren baglica faktorlerdir.
Egzersizlerin farkli yogunluk ve siddetleri, ya aerobik ya da anaerobik
metabolizma yoluyla enerji liretimine yol agmaktadir (Kiziltoprak, 2010; Yildiz,
2012).

Aerobik metabolizmada, besinlerle alinan glikoz, yag asitleri ve aminoasitler,
oksijenle Dbirleserek oksidasyon sonucu enerji iiretirken, anaerobik
metabolizmada ise oksijensiz ortamda, genellikle kreatin fosfat veya glikoz
kullanilarak enerji iiretilir (Scott, 2005). Yapilan egzersiz ¢aligmalarinda, hangi
enerji metabolizmasimin kullanildigi tamamen egzersizin siddeti ile iligkilidir
(Hawley & Leckey, 2015). Yiiksek siddetteki egzersizlerde anaerobik
metabolizma devreye girerken, orta ve diistik siddetteki egzersizlerde ise aerobik
metabolizma enerji tretir (Watt ve ark., 2002).

Viicut Kompozisyonu

Viicuttaki organ ve yapilarin bazi benzerlikler tasimasina ragmen, her bireyin
fiziksel kompozisyonu farklilik gosterir. Viicut kompozisyonu, toplam viicut
kitlesini olusturan, kas, yag, kemik ve diger viicut bilesenleri gibi ¢esitli dokular1
ifade eder. Ancak fiziksel uygunluk testlerinde viicut kompozisyonu genellikle,
viicudun yag dokusu ve yagsiz viicut kitlesi olarak degerlendirilir (Martin &
Ward, 1996; Zorba, 2001).

Viicutta bulunan toplam yag, asal ve depo yag olmak iizere iki farkli sekilde
smiflandirilabilir. Asal yag, viicudun belirli fizyolojik islevlerini siirdiirebilmesi
icin gerekli olan yagdir (Zorba, 2001). Bhnke'ye gore, asal yag oranmi yetigkin
erkeklerde viicut agirligimin %3'ii, kadinlarda ise %12'si kadar olup, toplam viicut
yag oran1 yetiskin erkeklerde %15, kadinlarda ise %27 civarindadir (Ozer, 2010).
Viicut yag orani, yas ve cinsiyet gibi faktorlerden etkilenir. Kadinlarin viicut yag
orani, erkeklere kiyasla daha yiiksektir (Zorba, 2001; Giinay ve ark., 2013).

Ergenlik donemiyle birlikte, folikiil uyarict hormon (FSH) ve luteinlestirici
hormon (LH) salgist artar, bu da ovarium gelisimini tetikleyerek Ostrojen
tiretimini baslatir. Ostrojen, viicut kompozisyonunda degisikliklere yol agarak
pelvisin genislemesi ve yag depolarinin (6zellikle kalgca ve bacak bolgelerinde)
artmasini saglar (Zorba, 2001). Deri alt1 yag dokusu, 6zellikle kalca, gdgiis ve
uyluklarm iist kisminda yogunlagir.
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Egzersiz, viicut yag kiitlesini azaltir ve bu azalmanin diizeyi, egzersizin tiiri,
siklig1 ve siddetiyle dogrudan iliskilidir. Ayrica, yagsiz viicut kiitlesi erkeklerde
kadinlara gore daha fazladir ve yaslandik¢a kadinlarda bu oran daha da diiser.
Yagsiz viicut kiitlesi, fiziksel aktivite ile dogru orantilidir (Giinay ve ark., 2013).
Yagsiz viicut kiitlesi, protein, mineraller ve viicut suyundan olusur. Protein,
kaslarin temel bileseniyken, minerallerin biiylik kismi kemiklerde bulunur.
Kaslar ve minerallerden olusan bu yagsiz kiitle, yaghh dokulardan farklidir ve
enerji harcayan dokular arasinda yer alir. Bu yiizden, yagsiz viicut kiitlesi yiiksek
olan bireylerin metabolik hiz1 daha yiiksektir. Yagsiz viicut kiitlesini olugturan
kaslar, su ve protein, uzuvlar ile i¢ organlarin yapisini olusturur. Kemiklere bagl
iskelet kaslari, kalp, kan damarlar1 ve sindirim sisteminin saglikli bir sekilde
caligsabilmesi i¢in gereken giicii saglar (Courteix ve ark., 1999).

Viicut Yag Yiizdesi

Kadin ve erkek arasindaki en belirgin morfolojik farklardan biri, yag
dokusunun miktar1 ve dagilimidir. Kadinlar, erkeklere gore daha fazla yag
dokusuna sahip olup, ornegin erkeklerde viicut yag oram1 %10-15 arasinda
degisirken, ayni yaslardaki kadinlarda bu oran yaklagik %25'tir. Bu fark,
kadmlarin sporda erkeklere kiyasla daha diisiik performans gostermelerinin
sebeplerinden biridir ¢iinkii viicutta fazla bulunan yag, hareketsiz ve dezavantajl
bir kiitle olusturur.

Bu yag kitlesi beyaz renkte olup, iginde mitokondri veya kilcal damar
bulunmaz. Beyaz yag, viicutta 1s1y1 yalitarak viicut sicakliginin korunmasina
yardimei olur ve ayn1 zamanda destekleyici doku gorevi goriir. Viicutta yag orani
arttikca, egzersize katilan yagsiz viicut kiitlesi (kas kiitlesi) azalir. Bu durum,
viicut agirliginin kilogram basina diisen aerobik kapasitenin diigmesine neden
olur. Sonug olarak, bir kilogram viicut kiitlesini hareket ettirmek i¢in gereken
oksidatif enerji liretimi de azalir (Zorba, 2001).

Viicut Suyu

Viicut agirhiginin  biiyiik bir kismi sudan olusur ve aktif dokularin
metabolizmasinda 6nemli miktarda su bulunur. Ancak, iskelet ve yag dokusu gibi
destekleyici dokularda su yogunlugu daha diisiiktiir. Kadinlarda, erkeklere gore
daha az kas kiitlesi ve daha fazla yag dokusu bulundugundan, su orani daha
diistiktiir. Fiziksel agidan formda olan bireylerde ise, yagsiz viicut kiitlesi daha
fazla ve viicut yag oran1 daha diigiik oldugu i¢in, viicutta daha fazla su bulunur.
Kas ve yag dokularmin bilesenleri incelendiginde, kas hiicrelerinin yaklagik
%70'nin su, %7'sinin yag ve %22'sinin protein igerdigi goriilmektedir. Buna
karsin, yag hiicrelerinin %22'si su, %72'si yag ve %6's1 proteinlerden olugsur
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(Zorba, 2001). Bu fark, viicut kompozisyonunun ve fiziksel performansin su
orant lizerindeki etkisini agik¢a ortaya koymaktadir.

Kas Yapisi

Kadmlarin kas yapisi, Ozellikle st ekstremitelerde, hacim ve uzunluk
acisindan erkeklere gore daha az gelismistir. Kadinlarin kas kitlesi, benzer
fiziksel 6zelliklere sahip erkeklerden %15-20 daha azdir. Ayrica, kas tendonlari
da kiitle ile orantili olarak daha kiigiik ve daha zayif yapiya sahiptir. Bu durum,
kadinlarda kas tonusu ve kas giiciiniin erkeklere kiyasla daha diisiik olmasina
neden olmaktadir. Kadinlardaki kas kitlesinin azligi, viicut yag oranindaki fazla
ile dengelenmektedir. Kadinlarin kas yapisi, kuvvet ve siirat gelistirme agisindan
erkeklerden daha az bir potansiyele sahipken, esneklik ve eklem hareket
acikliklarn daha genistir. Ancak, kadinlarin kaslari, kas kesit yiizeyinin
santimetrekare basina diisen kuvvet birimi hesaplandiginda, erkeklerle benzer
gii¢ degerlerine ulasabilir. Bununla birlikte, kadin ve erkekler arasindaki toplam
kas performansindaki fark, erkeklerin endokrin farkliliklar1 ve daha yiiksek kas
kitlesi oranindan kaynaklanmaktadir (Sevim, 2007). Bu da kadinlarin fiziksel
performanslarindaki farkliliklarin, biyiik o6l¢iide kas kitlesi ve hormonel
farkliliklardan kaynaklandigini ortaya koymaktadir.

Egzersiz ve Viicut Kompozisyonu

Teknolojik gelismelerin hizla ilerlemesi, insanlarin fiziksel giigleriyle yaptigi
isleri artik cesitli arag ve gereclerle yapmalarini saglamaktadir. Bu durum,
bireylerin bos zamanlarinda fiziksel aktiviteler icin daha fazla zaman
ayirmalarma olanak tanimmistir. Ancak, buna ragmen birgok insan yine de
hareketsiz bir yasam tarzini tercih etmektedir. Insanlar giinliik yasamlarinda
hareket etmekte ve bazi fiziksel aktivitelerde bulunmakta olsalar da, bu
aktiviteler genellikle tam anlamiyla egzersiz olarak kabul edilmez (Ozer, 2001).

Insanlar, daha saghkli ve kaliteli bir yasam siirdiirebilmek icin antrenman
yapma ve hareket etme ihtiyaci duyarlar. Bu tiir fiziksel aktiviteleri giinliik
hayatimizdaki diger ugraglardan ayn diisinmek pek dogru olmayacaktir, ¢iinkii
fiziksel etkinliklerin insan organizmasi tizerinde ¢ok sayida faydasi
bulunmaktadir. Bu yararlar, hem fiziksel saglik hem de psikolojik iyilik hali
acisindan genis bir yelpazeye yayilmaktadir ve bu durum bir¢ok alanda kabul
edilmistir (Giiglii, 2008).

Insanlar viicutlarmi uzun siire hareketsiz biraktiginda, organizmalarinin bazi
fonksiyonlarinda azalmalar meydana gelebilir. Bu fonksiyonel azalmalar,
zamanla ¢esitli saglik sorunlarina yol agabilir. Hareketsizlik nedeniyle ortaya
ctkan bu hastaliklara ise "hipokinetik hastaliklar" denir (Ozer, 2001). Bu
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hastaliklar, 6zellikle hareket eksikliginden kaynaklanan kalp-damar hastaliklari,
obezite, diyabet gibi saglik problemlerini igerir.

Insanlar, viicutlarin1 formda tutmak, kasl ve estetik agidan daha giizel bir
goriiniime sahip olmak amaciyla gesitli yollar denerler. Spor yapmak ve diizenli
antrenmanlar, insanlarin bedenlerini belirli 6lgiilerde korumalarina ve fiziksel
ozelliklerinin istedigi diizeyde kalmasina yardimci olur. Ozellikle gengler
arasinda, viicut dzelliklerinin toplumsal normlara uygun olmasi, yani kadinlarin
ince yapili, erkeklerin ise kasli bir yapiya sahip olmasi énemli bir konu haline
gelmistir. Bu tiir viicut yapilar, toplumda genellikle saglikli ve fit olarak
degerlendirilir (Cusumano & Thompson, 1997).

Cindag (2001), spor yapmanin, yalnizca genglik doneminde degil, ileri
yaslarda da sagligt koruma acgisindan biiyiik bir oneme sahip oldugunu
vurgulamaktadir. Spor, viicutta kas miktarimi artirarak viicut kompozisyonunu
iyilestirir ve bu da diyabet, eklem rahatsizliklar1 ve depresyon gibi hastaliklarin
riskini azaltir. Ayrica, diizenli spor yapmanin yasam memnuniyetini artirdigi,
spor yapan bireylerin hayattan daha fazla zevk aldiklar tespit edilmistir (Serin ve
Tosten, 2017).

Spora katilim, bireylerin anatomik yapilarin1 diizene sokarak sportif
performanslarii artirir (Serin, 2017). Yapilan arastirmalar, bireylerin fiziksel
ozelliklerinin, oOzellikle de kas yapisinin, performanslarini etkiledigini
gostermektedir (Serin, 2018; Serin, 2019). Bu bulgular, spor yapmanin saglik,
yagsam kalitesi ve performans iizerinde uzun vadeli olumlu etkiler yarattigini
ortaya koymaktadir. “Egzersiz ve fiziksel aktivite, optimal kemik sagliginin
gelistirilmesi ve ayrica yasam boyunca kemik kiitle yogunlugunun (BMD)
korunmasi igin gereklidir. Saglik ve fitness profesyonelleri olarak egzersizin
iskelet saglig1 ve genel saglik lizerindeki etkisini 15 anlamak ve miisteriler i¢in
bir egitim kaynagi olarak hizmet etmek zorunludur (Egzersiz ve Fiziksel Aktivite
2019).
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GIRIS

Yagamin siirdiiriilmesi ve saglikli halin korunmasi i¢in viicudun ihtiyaci olan
enerji ve besin dgelerinin yeterli miktarda alinmasi yeterli ve dengeli beslenme
olarak ifade edilir (Baysal, 2011). Sporcularda beslenme yonetimi planlanirken
sporcunun viicut agirligini, viicut kompozisyonu, egzersiz performansi ve
toparlanma stiresi dikkate alindig1 icin olduk¢a karmasiktir (Ersoy, 2016). Sporcu
beslenmesi, sporcunun optimal sagligin1 korumasi, antrenman programina hizl
bir sekilde uyum saglamasini, egzersiz sonrasi hizla toparlanmasini ve yarisma
performansini optimize etmeye yonelik beslenme ilkelerinin gelistirilmesini ve
uygulanmasini icermektedir. Sporcular optimal beslenmeye bagl olarak egzersiz
kapasitesini artirarak miisabaka sirasinda performansim1i en st diizeye
cikarmaktadir. Miisabaka sirasinda kaslarda yeterli miktarda glikojen deposunun
bulunmamasi performans diisiikliigiine sebep olmaktadir. Kisa siireli ve yiiksek
yogunluklu egzersizler bireyin enerjisinin tiilkenmesine, sivi ve mineral kaybina
yol agabilir ve ayn1 zamanda viicudu strese sokabilir (Sahin ve ark. 2023a). Bu
baglamda 6zellikle sporcu performansimin artmasi ve toparlanmanin hizli bir
sekilde gerceklesmesi icin net protein dengesinin saglanmasi gerekmektedir
(Campbell, 2012). Sporcu bireylerde yapilan antrenmanlar belli periyotlarla
ardisik olarak birbirini izledigi i¢in sporcunun toparlanma dénemi ayni zamanda
antrenman Oncesi doneme denk gelmektedir. Toparlanma doneminde glikojen
depolarmin yeniden doldurulmasi antrenman Oncesi yakit saglamasi agisindan
onem kazanmaktadir (Almada, 2013; Austin, 2011; J. Ivy & Portman, 2004).
Glikojen depolarinin yenilenmesi igin tiikketilen karbonhidrat miktari ve glikojen
depolarmin baslangi¢ seviyesi onemli unsurlar olmaktadir (Fery ve ark., 2003).
Bu baglamda optimal beslenme; aerobik dayanikliligi artirma, kuvvet
kazandirma, konsantrasyonu artirma, yorgunlugu azaltma, kas hasarini 6nleme
ve toparlanmay1 hizlandirmada etkilidir. Enerji dengesinin saglanmasi ig¢in
bireylere uygun bir beslenme plani hazirlanmalidir. Beslenme plani hazirlanirken
bireyin yas, viicut agirligi, ugrastiklari spor tiirii, yaptiklari antrenman, antrenman
yapma sikliklar1 ve siddeti dikkate alinmalidir. Enerji ihtiyaci i¢in makro ve
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mikro besinler beslenme plani hazirlanirken dogru sekilde ayarlanmalidir. Dogru
bir sekilde uygulanan beslenme programi hem sporcunun genel sagligini hem de
sporcunun performansini geligtirir.

Sportif Performans

Bir sporcunun rekabet yeteneklerini etkileyen en 6nemli faktorlerden biri
sporcunun motorik becerileridir. Sporcularin performansinin  arttirilmasi,
rekabetgi sporlarla ilgili ¢aligmalarda 6nemli bir ilgi konusu haline gelmistir
(Civan & Bozkurt 2024). Egzersiz esneklik, kuvvet, dayaniklilik gibi bircok
fiziksel uygunluk unsurlarini planl ve diizenli hareket sistemiyle gelistirilmesini
ve mevcut durumun korunabilmesi igin yapilan fiziksel aktivite olaylarmin
tiimiidiir (Ozer 2013; Sahin ve ark. 2023; Asan ve ark, 2024; Baynaz ve ark.,
2017). Performans, herhangi bir is sirasinda kiginin belli bir siirede gosterdigi
davranis bigimi olarak tanimlanmaktadir. Genel hatlariyla ele alinacak olursa
belirli bir isin etkili bir sekilde yapilmasini amaglayan eylem olarak
nitelendirilebilir (Tiryaki 1991). Sporda performans bireyin diizenli bir sekilde
yapilan antrenmanlar araciligiyla gelistirilebilen zihinsel ve fiziksel faaliyetlerin
sonucunun toplami olarak belirtilmektedir (Ding & Gokmen 2019). Bu
tanimlardan yola ¢ikilacak olursa somut bir bigimde sporcunun biyomotorik,
fizyolojik ve psikolojik olarak sergiledigi davranis bigimi performans diizeyi
olarak betimlenmektedir (Kuter & Oztiirk 1997).

Sportif performansa etki eden bir¢ok faktor bulunmaktadir. Faktorler i¢sel ve
dissal olmak {izere iki baslik altinda toplanir. Sporcularin performansini olumlu
ya da olumsuz yonde etkileyebilmektedirler. I¢sel faktorler organizmanin
genetiginde mevcut olan ve zamanla degisimler gostererek digsal faktorlerden
etkilenme olasilig1 ¢ok diisiik olan ya da hi¢ etkilenmeyen faktorlerdir. Bu
faktorler; yas, anatomik yapi, cinsiyet, sinir sistemi, metabolizma diizeyi, organ
ve enerji sistemlerinden olugmaktadir (Bayraktar & Kurtoglu 2004).

Dissal faktorler, organizmanin genetik faktorlerle ilgisi olmayan organizmaya
icsel faktorlere gore daha fazla diizeyde etki edebilen faktorlerdir. Bu faktorler;
ekonomik etmenler, yorumcularin olumlu ya da olumsuz yorumlari, izleyici
baskisi, dinlenme araliklari, antrenman programlari, sakatliklar, sporcunun cinsel
yasantisi, aile i¢i etmenler, sosyal hayat, iklim, saat farki, hava durumu ve uyku
kalitesidir. Digsal faktorlerden bir¢ogu yine uygun kosullarda belirli yontemlerle
degistirilip yonlendirilebilmektedir (Bayraktar & Kurtoglu 2004).

Optimal Beslenme

Bireyin yagsamini siirdiirebilmesi i¢in temel ihtiyaglarindan biri olan beslenme
olmadan yasamin siirdiiriilmesi imkansizdir. Beslenme; yasam siiresi boyunca
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bireyin biiylimesi, gelismesi ve saglikli halin korumasi i¢in viicuda gerekli besin
Ogelerini almasi ve aldig1 besin 6gelerini etkili bir sekilde kullanmasidir. Son
yillarda yapilan ¢alismalarla beslenme alani bir bilim dali olarak modernize hale
getirilmistir. Beslenme bilimi temel olarak besin dgelerinin tiirlerini, miktarlarini,
Ozelliklerini ve viicutta gerceklestirdikleri islevleri inceleyerek besinlerin
bilesimi ile ilgili fiziksel ve kimyasal 6zellikleri ele alir. Bu baglamda iiretimden
tilketime kadar gecen siirede uygulanan islemlerin besin kalitesine etkilerini de
degerlendirir. Bu bilim bireylerin kendine 06zgii ozelliklerine gdre dogru
beslenme planlarmin gelistirilmesi izerine odaklanir (Baysal, 2011).

Optimal beslenme; viicudun biiyiime, gelisme, yenilenme ve normal
islevlerini siirdiirebilmesi i¢in gerekli besin 6gelerinin yeterli miktarda alinmasini
ifade eder. Ancak birey yeterli miktarda besin 6gesi almazsa viicut dokular
saglikli bir sekilde gorevlerini yerine getiremedigi i¢in saglik problemleri ortaya
cikabilir. Ozellikle cocuklar ve ergen bireyler yeterli miktarda besin alamazsa
fiziksel gelisiminde gerilik ortaya ¢ikmaktadir. Viicudun ihtiyaci olan besinleri
cok fazla miktarda tiiketmesi durumunda ise besinler viicutta yag olarak
depolanir ve basta obezite olmakla beraber saglik problemlerine sebep olabilir.
Yetersiz ve dengesiz beslenme olarak adlandirilan bu durum viicudun gereksinim
duydugundan daha fazla veya daha az besin alimini icerir (Unsal, 2019).

Yeterli ve dengeli beslenme, saglikli halin korunmasi ve organizmanin
islevselligi agisindan 6nemlidir. Bireylerin yagamlar1 boyunca yeterli ve dengeli
beslenmesi i¢in en iyi yontem saglikli beslenme aliskanliginin kazanilmasidir.
Yanlis beslenme aligkanliklari; diyabet, hipertansiyon, kardiyovaskiiler
hastaliklar, obezite ve kanser gibi yasam kalitesini olumsuz etkileyen kronik
hastaliklarin olusmasina sebep olmaktadir. Beslenme aligkanliklari, bireyin aile
ortaminda edindigi temel bilgiler ile sekillenmeye basladiktan sonra egitim ve
cevresel etkenlerle sekil almaya devam eder. Saglik acisindan olumsuz bir
durumla karsilagsmamak icin bireyler besin aliminda asirrya kagmamali veya
viicudun ihtiyacindan daha az besin alimindan kaginmalidir (Ozenoglu ve ark.,
2018).

Makro Besinler

Beslenme, canli organizmalarin biiylime, gelisme, canlilik fonksiyonlarini
siirdiirme, saglikli bir yasam siirdiirme ve uzun 6miirlii olma amaciyla viicudun
gidalardan yararlanma siirecidir. Besin gidalarda bulunan, biiylime, lireme,
metabolik faaliyetler ve yasamin siirdiiriilmesi i¢in disaridan alinmasi gereken
enerji substratlar1, yap1 taslar1 veya biyolojik katalizorleri ifade eder (Kavas,
2017).
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Bireyin yasi, cinsiyeti ve bulundugu fizyolojik ortam g6z Oniine alindiginda
yeterli miktarda besin dgesi alimimna 6zen gosterilmesi gerekmektedir. Insanin
yasamini siirdiirebilmesi igin 40'tan fazla besin 6gesine ihtiya¢ duyulmaktadir
(Tavar, 2007). Besin dgeleri, besinlerin temel yapi taslaridir. Besin Ogeleri,
makro ve mikro besin dgeleri olmak {izere iki ana gruba ayrilir. Makro besin
Ogeleri, viicut igin gerekli olan enerji i¢in mutlaka alinmasi gerekir ve bu dgeler
karbonhidratlar, yaglar ve proteinler olarak smiflandirilir (Midiirligii, 2022).

Karbonhidratlar sporcular i¢in en 6nemli makro besin kaynaklarindan biri
olup temel enerji kaynagimizdir. Karbonhidratlar karacigerde ve kaslarda
glikojen olarak depolanir ve kendi agirliginin 3 kati kadar su tutmaktadir.
Kaslarda 350-400 gram glikojen, karacigerde 75-100 gram glikojen, kanda 15-
25 gram ve beyinde 2 gram glikoz bulunmaktadir. Depo edilen glikojen enerji
olarak kullanilir. Aerobik ve anaerobik metabolizma, ATP sentezinin
gerceklesmesi igin gerekli olan enerjiyi saglar. Egzersiz Oncesi glikojen
depolarmin yeterli seviyede olmasi icin egzersiz Oncesi karbonhidrat alimi
onerilmektedir. Egzersiz 6ncesi alinan karbonhidrat glikojen depolarmin ve kan
sekerinin korunmasim saglar. Kan sekeri diizeyinin korunmasi i¢in egzersiz
sirasinda karbonhidrat alinmasi gerekir. Yapilacak olan antrenman 60 dakika
veya daha fazla siirecek ise her dakika i¢in 1-1,1 gram karbonhidrat alinmasi
yorgunlugu geciktirip daha uzun siire egzersiz yapmayi saglar (Seker, 2020).

Sporcularin miisabaka sirasinda erkenden tiikkenmemesi icin sedanter
bireylere gore glikojen depolarinin daha fazla olmasi beklenir. Glikojen
depolarmin daha fazla olmasi i¢in egzersiz Oncesi, sirasi ve sonrast dogru
miktarda karbonhidrat alinmalidir. Ayrica kas kiitlesi arttik¢a viicutta glikojen
depolama kapasitesi artar. Kas glikojen deposu yeterli seviyede degilse spor
yaralanmalarinda ge¢ iyilesme, antrenman sirasinda erken yorulma,
dayanikliligin yeterli seviyede olmamasi, miisabaka sirasinda odaklanma
problemleri, sakatlanma ve yaralanma riski goriiliir. Yapilan bir antrenmandan
sonra karbonhidrat alinmasi dnerilmektedir. Egzersiz sonrasi sporcunun ihtiyaci
kadar karbonhidrat alim1 kas glikojeninin yerine konulmasini ve toparlanmanin
hizl1 bir sekilde gergeklesmesini saglar. Yeterli miktarda karbonhidrat alinmaz
ve bosalan glikojen depolar1 yenilenmezse bir sonraki antrenmanda performans
disiikliigii goriilmektedir. Antrenman veya miisabaka sonrasi miimkiin olan en
kisa siirede karbonhidrat alimina baslanmalidir. Diisiik karbonhidratli diyetler
sporcuyu gii¢siiz e yorgun hissettirdiginden performans diisiikliigiine sebep
olabilir. Ayrica 90 dakika veya daha fazla siiren miisabakalarda karbonhidrat
yiikleme Onerilmektedir. Karbonhidrat yiikleme ile sporcularin kas glikojen
depolar: 2-2,5 kat artirilabilir (Ferreira, 2016).
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Sporcularin  karbonhidrat gereksinimi yliksek olmalidir. Agirlik basina
degerlerle hesaplanir. Amerika Spor Hekimligi Koleji (ACSM) gore Onerilen
giinliik alinmasi gereken karbonhidrat miktar1 agsagida gosterilmistir (Thomas ve
ark, 2016).

Hafif siddetli Diistik yogunluklu teknik 3-5 g/kg/giin
taktik antrenmanlar1
Orta siddetli Giinde 1-1,5 saat antrenman 5-7 g/kg/giin
Yiiksek siddetli Dayaniklilik antrenmanlari 6-10 g/kg/giin
(1,5- 3 saat)
Cok yiiksek siddetli Asirt yogun antrenman 8-12 /kg/giin

(glinde en az 4-5 saat)

Proteinler 20 c¢esit aminoasidin farkli kombinasyonlar1 ile meydana
gelmektedirler. 12 tane aminoasit viicutta tiretilemedigi i¢in elzem aminoasit
olarak ifade edilir. Elzem aminoasitler mutlaka disardan alinmas1 gerektigi igin
cesitli beslenme ¢ok onemlidir. Sporcularda egzersiz sirasinda olusan kas
hasariin onarimi, kas yapiminin artmasi ve dayaniklilik egzersizlerinde idrarda
protein kaybi goriilebilecegi icin protein gereksinimi sedanter bireylerden
fazladir. Protein alimi sedanter Dbireylerde 0.8-1.0 g/kg/giin olarak
hesaplanmaktadir. Sporcularda ise dayaniklilik sporcularinda 1.2-1.4 g/kg/giin ve
direng sporcularinda 1.2-1.7 g/kg/giin olarak protein alim1 hesaplanir (Rodriguez
et al.,, 2009). Protein alimi yeterli degilse kas kayiplar1 meydana gelebilir.
Egzersiz oncesi protein alimi i¢cin Uluslararast Sporda Beslenme Toplulugu
(ISSN) baz1 6neriler yaymlanmistir. Bu 6nerilere gore egzersizden 3-4 saat 6nce
0.15-0.25 g/kg/giin protein 1-2 g/kg/giin karbonhidrat ile 6giin olarak
tilketilmelidir (Kerksick et al., 2008). Egzersizden sonraki iki saat i¢inde yiiksek
kaliteli protein (et, balik, yumurta, siit veya soya gibi) yemek kas onarimini ve
bliylimesini artirir. Cogu sporcu, dnerilen miktarda proteini takviye kullanmadan
yalnizca yiyeceklerden alabilir. Protein tozlar ve takviyeleri kolaylik agisindan
avantajlidir. Protein tozlari, sporcularin antrenmandan hemen sonra hemen
proteine ihtiyaci oldugunda ve yemek i¢in zamanlart olmadiginda kullanilabilir
(Process, 2020).

Ihtiyaci olandan fazla protein alimi sporcuyu daha verimli yakit
kaynaklarindan mahrum birakabilir ve dehidrasyona yol acabilir. Yiiksek
proteinli diyetler, idrar yoluyla nitrojeni ortadan kaldirmak igin gerekli su
ihtiyacin arttirir. Ayrica, metabolik hizda bir artis meydana gelebilir ve bundan
dolay1 oksijen tiiketiminde artis olabilir. Thtiyacindan fazla alinan protein, enerji
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icin parcalanir veya yag olarak depolanir. Protein aliminin saate gére ayarlanmasi
sporcunun kas yapimina, onarimina, kas glikojen depolarini artirma, viicut sivi
dengesini ayarlama, uyku kalitesini gelistirme, kan ph seviyesini diizenleme, kan
glikoz seviyesini dengede tutma ve glisemik cevap olusturma agisindan katki
saglamaktadir (Austin, 2011; Ormsbee et al., 2014). Egzersizden 6nce 6-20 ¢
protein alinmasi kas sentezini desteklemektedir. Protein alimi kas kiitlesini korur
ve artirir (Austin, 2011). Egzersizlerde hormonal degisiklikler goriiliir. Epinefrin
ve norepinefrin artarken insiilin azalir. Egzersiz sonrasi protein alimi kaslarda
meydana gelen kas yikimi diizeltmeye yardimci olur. Ayrica egzersiz sonrasi
protein alimi sonucu amino asitler insiilin seviyesini ylikselterek kas onarimi
saglar (Aragon & Schoenfeld, 2013). Hem dayaniklilik hem de kuvvet
sporlarinda egzersiz sonrasi protein tiikketimi kas protein sentezini, kas tamiri ve
antrenman adaptasyonunu artirarak sporcularin performansini gelistirir. Yiiksek
yogunluklu egzersiz sonrasi ilk bir saat i¢inde 20 g protein tiiketilmesi kas
sentezini saglamak icin uygun goriilmistir. Ayrica viicut agirligi kaybin
hedefleyen sporcularda giinliik alinmasi gereken protein miktar1 1,8-2,7 g/kg/giin
olarak belirlenmis olup egzersizden sonra ilk 45 dakika i¢inde 3:1 oraninda
karbonhidrat: protein alimmin dengeyi saglayacagi belirtilmistir. Ayrica
maksimum protein sentezi igin protein alimi giin i¢ine dagitilmalidir (Austin,
2011).

Yaglar enerji iiretimi, bazi hormonlarin {iretimi, organlarin korunmasi,
vitaminlerin emilmesi ve doygunluk hissini saglar. Bu baglamda besinlerden
gelen enerjinin - minimum %315 ortalama %25-30’u yaglardan gelmesi
istenmektedir. Agirlik kaybi1 hedeflenen sporcular igin giinliik alinmas1 gereken
yag miktar1 0.5-1g/kg/gilin olarak belirlenmistir (Kreider ve ark., 2010). Giinde
yag tiikketimi 40 gram veya daha az olan sporcularin viicut agirlik kaybinda ve
bunu korumada daha basarili olduklari tespit edilmistir (Miller, 2001). Sporcular
temiz yag kaynaklar1 tercih etmelidir. Omega 3 yag asitleri kuvvet ve
dayanikliligi artirmaktadir. Egzersiz sonrasi antienflamatuvar etkisi olan omega
3 tendon, ligament, eklem gerginliklerini, kas kramplarmi ve agriy1 azaltir.
Ayrica spor yaralanmalariin iyilesmesine yardimci olur. Giinliik omega 3
gereksinimi ortalama 1-2 g hesaplanmis ve EPA: DHA oranmin 2:1 olmasi
gerekmektedir (Simopoulos, 2007).

Mikro Besinler

Mikro besin ogeleri, viicutta daha az miktarda gereksinim duyulan ancak
onemli islevlere sahip olan vitaminler ve mineralleri icerir. Bu mikro besin
Ogeleri, makro besin Ogelerinin islevlerini destekleyerek viicudun saglikli bir
sekilde galigmasina yardimci olur (Baysal, 2011).
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Vitamin terimi, 1912 yilinda ilk defa Casimir Funk tarafindan 6nerilmistir. Bu
terim, Latince "vita" kelimesinden gelmekte olup "yasam" anlamina gelirken,
"amin" eki ise, thiamin adl1 bir bilesigin eksikliginde beraberinde hastaliga neden
olan kesfinin ardindan bu ve benzeri tedavi edici bilesenlerin amin igerdigi
diisiincesiyle eklenmistir. Vitaminler, metabolizmamizdaki bir¢ok fizyolojik
fonksiyonun devam edebilmesi i¢in gerekli olan, eser miktarlarda digaridan
alinmas1 gereken organik maddelerdir. Bu organik maddeler, beslenme yoluyla
alman diger maddelerden farkli olarak viicuda dogrudan enerji saglamazlar ve
doku yapisiin olusumuna katkida bulunmazlar (Marshall, 1983).

Vitaminler enzim sisteminin yapisina, beyin fonksiyonlarinin ¢aligmasinda,
immiin, hormonal ve sinir sisteminin yapisinda bulunmaktadir. Tek basina enerji
vermezler. Diyetle alinmasi gereklidir. Her vitaminin farkl islevleri oldugundan
hepsini yeterli miktarda alabilmek i¢in diyette besin ¢esitliligine dnem vermek
gerekmektedir. Tiamin, riboflavin ve niasin vitaminleri enerji olusumu igin
gereklidir (Collie ve ark., 2017; Kirkland & Meyer-Ficca, 2018). B6 vitamini
protein ve aminoasit metabolizmasinda gorev alir (Hellmann, 2010). B5 vitamini
steroid hormonlarin beyin kimyasallari, glikoz ve yag asidi yapimi i¢in gereklidir.
Folik asit ve B12 kemik iligindeki kirmizi kan hiicrelerinde gorev alir. Ayrica
hiicre boliinmesi, protein ve DNA sentezinde gorevlidir. Yapilan antrenmanlar
folik asit ve B12 vitamin ihtiyacini artirir (Guilland & Aimone-Gastin, 2013). E
vitamini, hiicre membranindaki yag asitlerinin oksidasyonunun dénlenmesinde ve
hiicreleri hasardan korumaya yardimci antioksidan bir vitamindir (Jiang, 2014;
Minter, 2020). C vitamini demir emiliminin biyoyararliligini, kirmizi kan hiicresi
yapimini, bag doku olusumunu, hormonlarin yapimint ve antioksidan olarak
hiicre hasarina karst korumay1 saglar (Agarwal ve ark., 2015). D vitamini
besinlerde ¢ok az miktarda bulunur bu yilizden giines 15181 ile alimi saglanir.
Kalsiyum ve fosfor emilimini ve metabolizmasini diizenler. Kemik sagligini
korudugu i¢in D vitamini eksikliginde kas fonksiyonlar1 bozulur ve kuvvette
azalma goriilir. D vitamini yaralanmalarin Onlenmesini, noromiiskiiler
fonksiyonlar diizenlemeyi, tip 2 kas fibril bilyiikliigiinde artis1 ve inflamasyonu
azaltmay1 sagladigi i¢in D vitamini diisiik ise performansta azalma goriiliir
(Peterson ve ark., 2014).

Mineraller, viicudun kendi kendine iiretemedigi genel kiitlenin %4 gibi ¢ok
kii¢iik kismin1 olusturan hayati fonksiyonlara sahip olan inorganik maddelerdir.
Bu mineraller, makromineraller (giinlik gereksinim 100 mg fazla) ve
mikromineraller (giinliik gereksinim 100 mg az) olmak iizere iki kategoride
incelenebilir. Makromineraller; potasyum, kalsiyum, fosfor, magnezyum, klor,
sodyum ve kiikiirt gibi viicutta bol miktarda bulunan minerallerdir.
Mikromineraller; demir, ¢inko, iyot, bakir, kobalt ve selenyum gibi viicutta daha
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az miktarda bulunan elementleri igerir. Mineraller, asit-baz dengesini ayarlar.
Bazi enzim, vitamin ve hormon yapisina katilirlar. Mineraller ayrica kas-
sinirlerin uyarilmasi, bagisiklik sistemini desteklemesi, ozmotik basinci
ayarlanmasi, kirmizi kan hiicresi yapimi gibi bazi goérevleri bulunmaktadir.
Eksikliginde yapisal ve fonksiyonel bozukluklar goriildiigii i¢in diinya genelinde
oldugu gibi iilkemizde de mineral eksiklikleri dnemli bir halk sagligi sorununu
olusturmaktadir (Baysal, 2011).

Kalsiyum kemik yapimi, kas biiylimesi, kas kasilmasi, sinir iletimi ve kan
pihtilagmasini saglar. Kadinlar genellikle diisiik fiziksel aktivite seviyelerine
sahiptir ve bu da zayif fiziksel zindelige neden olmaktadir (Sahin ve ark. 2023b).
Kadin sporcularda diisiik 6strojen diizeyinde ekstra kalsiyum ihtiyaci vardir.
Diisik kalsiyum almi kas kramplari, kas kasilmasinda bozulmalar ve
konviilsiyona neden olabilir (Tuncay, 2008). Magnezyum aerobik ve anaerobik
enerji iiretimi, protein sentezi, kas ve sinir fonksiyonu, kan glikoz kontrolii, kan
basicinin diizenlenmesi ve kemik metabolizmasindaki gorevleri sporcular i¢in
onemini ve kullanimini artirmistir. Magnezyum eksikligi kas kramplari, kardiak
aritmi, koroner spazmlara neden olur (Chaudhary ve ark., 2010). Demir, oksijen
taginmasi, depolanmasi, elektron tagima zincirinde ve DNA sentezinde gorev alir.
Enerji metabolizmasinda birgok kas enzimi demire gereksinim duyar.
Sporcularin demir ihtiyaci sedanter bireylere gore fazladir. Ayrica egzersiz
sirasinda demir kayiplari goriilmektedir. Sporcularda anemi goriilsiin veya
goriilmesin demir yetersizligi kas fonksiyonunu bozar ve ¢alisma kapasitesini
sinirlar. Demir eksikliginde antrenman adaptasyonu ve sporcu performansi azalir
(Uysal, 1999). Sodyum hiicre dis1 sivilar igin temel katyondur. Terle en fazla
kaybedilen mineraldir. Egzersiz sirasinda 1-3 g/It sodyum kaybedilir. Sodyum
susama duygusunun gelismesi, elektrolit dengesi saglama ve kas kramplarini
azaltmak i¢in gereklidir. Uzun siireli egzersiz sonrasi hiponatremi goriilebilir.
Hiponatremi sonucu dehidrasyon, kramp ve yorgunluk goriilebilir. Ozellikle
sicak ve nemli havalarda yapilan dayaniklilik sporlarinda sodyum alimi daha
fazla olmalidir. Sporculara yogun antrenman déneminde tuzlu krakerler, tuzlu
kuruyemis ve sporcu icecekleri onerilebilir (Baysal, 2011).

Sonug olarak viicudunda depolart diisiik olan ve alimlari yetersiz olan
sporcularin vitamin mineral destegi performansini artirmaktadir. Ancak ihtiyacin
iizerinde vitamin mineral alim1 performansin daha fazla artmasini saglamaz.

Beslenmenin Performansa Katkisi

Sporcularin performanslari ve beslenme aligkanliklar1 incelendiginde
aralarinda bir iliski vardir. Sporcu beslenmesi, egzersiz programina uyum
saglanmayi, antrenman sonrasi daha hizli toparlanmay1 ve miisabaka zamaninda
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en yiiksek performansa ulagmaya yardimci olur. Sporcular i¢in 6zel olarak
planlanmis bir diyet, egzersiz performansinin arttirilmasinin yani sira sporcularin
antrenmanlardaki adaptasyonunu saglar. Sportif performans, normal bir
beslenme sayesinde gelisebilecegi gibi dengesiz bir beslenme ile olumsuz olarak
etkilenebilir (Goral ve ark, 2010).

Beslenme, genetik yap1 ve antrenmandan once performansi belirleyen temel
etmendir. Ayni spor dalinda dahi olsa her bir sporcu i¢in beslenmenin kisiye 6zel
olmasi gerektigi unutulmamalidir. Yapilan spora uygun sekilde enerjinin
alinmasi, enerjinin besin dgelerindeki dagilimi, karbonhidrat tiiketimi, miisabaka
Oncesi ve sonrasi besin se¢imi, yeterli sivi alimi beslenme agisindan performansi
belirleyen faktorler olmaktadir (Goral ve ark, 2010).

Sporcular, beslenme aligkanliklari1  diizenleyerek  performanslarim
artirabilirler. Ancak bu siirecin dogru bir sekilde yonetilebilmesi igin bilime
dayali bilgilere ihtiya¢ duyarlar. Bu bilgilerin edinilmesi igin yetkili kisiler olan
diyetisyenlere bagvurmalari gerekmektedir. Performansin arttirilmasi, kas kayb1
ve asirt kilo aliminin oniine gegilmesi, elektrolit seviyesinin dengelenmesi,
sindirim sisteminin diizenli calismast ve toparlanma silirecinde enerji
kaynaklarinin yeterli olmast gibi sporcuyu dogrudan veya dolayli olarak
etkileyen bircok faktér uzman kontroliinde uygulanan dengeli beslenme ile
saglanabilmektedir (Aydin ve ark, 2020).
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GIRIS

Diinyanin en yaygin kullanilan psikoaktif maddesi olan kafein, kimyasal
1,3,7-trimetilzantin olarak ifade edilir. Kafeinin milattan o6nce yanliglikla cay
yapragint kaynatan Cin imparatoru Shen Nung tarafindan kesfedildigi
sdylenmektedir. Insanlar tarih boyunca kahve ve ¢ayda bulunan kafeini fiziksel-
biligsel performansin artigt i¢in kullanmigtir. 1820 yilinda ilk defa yesil kahve
cekirdeklerinden aritilan kafein tiiketildikten sonra ince bagirsaktan hizla emilip
5-15 dk igerisinde kanda goriiliir ve yaklasik 60 dk sonra kanda zirve seviyeye
ulasir (Fredholm, 2011; Graham, 2001; Spriet, 2014).

Diinya niifusunun yaklasik %801 giinde 200 miligram (mg) kafein tiikettigi
icin kafein sudan sonra en fazla tiikketilen maddedir. Kafeinin hangi bitkilerde
bulundugu incelendiginde 60’tan fazla bitkinin tohumunda, meyvesinde ya da
yapraginda oldugu tespit edilmistir. En fazla kafein icerigine sahip bitkiler:
kahve, ¢ay, kakao, yerba mate ve koladir. Tat olarak aci olan kafein, suda ve
yagda ¢Oziiniir ve toz formu beyaz goriiniime sahiptir. Kafein “kahveden gelen”
anlam tagir ve kelimenin kokeni Yemen kiiltiiriine dayandig ifade edilmis olsa
da farkli goriislerde mevcuttur (Fredholm, 2011; Ogawa & Ueki, 2007).

Kafein {izerine yapilan ilk ¢alismalarda lipolizin artmasini ve kas glikojeninin
korunmasini saglamasi sonucu tiikenmeyi geciktirip dayamikliligi artirdigi
disiiniilmiistiir. Gilinimiizde yapilan calismalarda ise kafein ve adenozinin
benzer kimyasal yapiya sahip olmasindan dolay1 kafeinin reseptdrleri bloke
etmesi sonucu performansa etki ettigi diisiiniilmektedir (Guest ve ark., 2021;
Lorenzo ve ark., 2021).

1984 yilinda IOC ve 2000 yilinda WADA smnirlandirilan 2004 yilinda
kontrollii maddeler listesinden ¢ikarilan gilinlimiizde WADA’nin izleme
listesinde bulunan kafein hem sporcular hem de sedanter bireyler tarafindan
yaygin bir sekilde kullanilmaktadir (Grgic ve ark., 2020; Guest ve ark., 2021;
Grgic & Pickering, 2019; WADA, 2023).

Diinya Anti Doping Ajansi’nda 2004 yilina kadar yasakli madde olan kafeinin
yasakli maddelerden ¢ikarilmasi sonucu sporcular igin ergojenik bir yardimci
olarak kullanilma firsat1 saglanmis ve sporcularin ¢ogunun idrar 6rneklerinde
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rastlanmigtir. Glinlimiizde sporcular i¢in ergojenik bir yardimci olarak kullanilan
kafein, yorgunlugun baglamasini geciktirerek dayanikliligin artmasini saglar (Del
Coso ve ark., 2011; Glaister ve ark., 2012, Schrader ve ark., 2013).

Son yillarda ergojenik yardimci olarak kullaniminin artmasi sonucu kafeinli
sakizlar, barlar, kapsiiller, jeller, kafeinle agiz calkalama ve sporcu icecekleri gibi
cesitli yollarla tiiketilmektedir (Wickham & Spriet, 2018).

Kafein Kaynaklari, Etki Siiresi ve Dozlari

Dogal kaynaklar ¢ay, kahve ve kakao bitkisi olan kafein dogal kaynaklarin
disinda alkolsiiz iceceklerde (kola, enerji icecekleri vb.), agr kesicilerde ve idrar
soktiiriici ilaglarda da bulunmaktadir (Durrant, 2002). Kafein genellikle
iceceklerden alinir fakat iiretimdeki farkliliklar sonucu aym igeceklerden her
zaman ayni miktarda kafein ve performans artis1 elde edilememektedir (Akca ve
ark., 2018; Mitchell ve ark., 2014).

Spor miisabakalarinda kafein, kapsiil/tablet seklinde veya kahve formunda
almirken son yillarda ergojenik kafein takviyesi jel, bar, agiz calkalama suyu,
kafeinli sakiz, pastil, sporcu igecekleri, ag1z ve burun aerosolleri gibi birgok farkli
formda ulasilabilecek duruma gelinmis ve kullanilmaya baglanmistir. Fakat tiim
bu formlarin emilim hizi ¢esitlilik gdstermektedir (Grgic ve ark., 2020; Wickham
& Spriet, 2018).

[Ik zamanlar askeri amagla kullanilan ve son yillarda sporcularda kullanilan
kafeinli sakiz hepatik yolu atlayarak agizdaki bukkal mukoza kafeinin kana daha
hizli gecmesini ve hedef dokulara daha hizli ulagsmasini saglamaktadir. Hizlhi
emilmesi, su gerektirmemesi, yutmakta giigclik ¢ekilen tabletler yerine
kullanilmasi, biyoyararlanimi yiiksek olmasi, asir1 dozda alinma riskinin diisiik
olmasi ve orta-yogun egzersizlerde sindirim sisteminin enerji gereksinimini
azaltmasindan dolay1 kafeinli sakizlarin avantajli oldugu disiiniilmektedir
(Aslani & Jalilian, 2013; Chia ve ark., 2017; Kamimori ve ark., 2002).

Kafeinin 6rnegin kapsiil/tablet ve toz gibi susuz formlar sivi formlarina gére
sporcularda daha etkili oldugu goriilmiistiir. Sporculara ergojenik susuz formlar
30-70 dakika oOnce uygulanir fakat daha hizli emilen kafeinli sakizin
miisabakadan 5-10 dakika once verilmesi yeterli bulunmustur (Goldstein ve ark.,
2010; Salinero ve ark., 2019).

Kafeinin dozlar1 spor performansim etkilemektedir ve giinlik 3-6 mg/kg
tiketilmesi Onerilmektedir. Yapilan ¢aligmalarda sporcularin 9 mg/kg kafein
tiikketimleri sonucu performanslarinda artis goriilmiis fakat bu artisin 6 mg/kg
tilketen sporculardan fazla olmadigi ve yiiksek dozlarda kafein aliminin sinirlilik,
uykusuzluk, tasikardi, bas agrisi, huzursuzluk, kaygi bozuklugu, mide bulantisi
gibi yan etkileri bulunmaktadir. Addlesan sporcular igin gilinliikk kafein alim
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miktarinin 100mg’1 gegmemesi Onerilir ¢iinkii ¢cocuk ve addlesanlarda 100-
400mg kafein aliminin sinirlilik, huzursuzluk ve tedirginligin artmasina neden
oldugu tespit edilmistir (Guest ve ark., 2021; Otman, 2017; Salinero ve ark.,
2014).

Kafein toleransi cinsiyete gore bakildiginda erkeklerde kadinlara gore daha
fazla olabilecegi goriiliirken tiiketim sikligina gore incelendiginde kafein
tiketmeyen bireylerin diisiik dozda kafein alimmnin giiclii etkiler yaratabildigi
yliksek dozda kronik kullanimina sahip bireylerde kafeinin adenozin
reseptorlerine baglanma orant azalmasi sonucu performansa etkisinin
azalabilecegi ifade edilmektedir (Bayraktar & Taskiran, 2019; S6kmen ve ark.,
2008).

Kafeinin Fiziksel ve Biyolojik Etkileri

Kafeinin 3-6 mg/kg alinmasimin hem kadin hem de erkek sporcularda aerobik
dayaniklilik ve 6zellikle kassal dayaniklilig1 anlamli derecede artirdigina yonelik
caligmalar mevcuttur (Ferreira ve ark., 2020; Southward ve ark., 2018).

Kafeinin lipolifik olmastyla beraber merkezi sinir sistemi, hormonal sistem,
metabolizma, kas sistemi, kardiyovaskiiler sistem, akciger ve bdbrek
fonksiyonlari {izerinde de etkisi vardir (Keisler & Armsey, 2006; Sokmen ve ark.,
2008). Kafein, merkezi sinir sistemi (MSS) tizerinde uyarici etkiye sahip olup
zihinsel odaklanmay1 artirir (Spriet, 2014).

Egzersiz 6ncesi alinan yeterli miktarda alinan kafein kalp atim hizinin artmasi,
katekolamin seviyelerinin iki katina ¢ikmasi, kan laktat seviyesinin ylikselmesi,
kandaki serbest yag asidi (FFA) ve gliserol seviyesinin artmasini saglar. Daha
yiksek miktarlarda kafein dozunun almmasi mide-bagirsak rahatsizligi,
agresiflik, zihinsel karigiklik, odaklanamama ve uyku bozuklugu gibi rahatsiz
edici yan etkilere sebep olmustur (Spriet, 2014).

Kafein adenozin reseptdrlerinden Al ve A2’ye baglanarak parasempatik
sistemin  etkisini azaltarak dopamin, katekolamin, norepinefrin gibi
ndrotransmiterlerin sentezini artirir. Sporcularda biligsel performansi ve canlilig
artirarak antrenman yiikii ile algilanan zorluk derecesini azaltir (Karayigit ve ark.,
2021).

Kafeinin Etki Mekanizmasi

Gastrointestinal sistemden kan dolagimina hizla emilen kafein karacigerde
sitokrom P450 oksidaz enzim sistemi tarafindan {i¢ dimetilksantine metabolize
edilir. Gegmiste yapilan ¢alismalarda kafein metabolitlerinin (teofilin, teobramin,
paraksantin) yag yakimim tetikledigi icin glikojen depolarmin bosalmasini
geciktirerek  uzun siireli  aerobik dayamiklilik  performansini  artirdigi
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diisiinilmekteydi fakat giiniimiizde yapilan c¢alismalarda kafeinin serotonin
salinimii tetikleyerek sempatik sistemin uyarilmasina ve inhibitér néronlarin
aktivasyonunda azalmaya yol acarak zihinsel canlilifi artirarak agri algisi
tizerindeki olumsuz etkilerini ortadan kaldirdig: belirtilmistir (Astorino ve ark.,
2010; Davis ve ark., 2003; Engels ve ark., 1999; Nawrot ark., 2003).

Sporcularda kafein alimmnin kalsiyum salimiminin artmasi ve sodyum-
potasyum ATPaz aktivasyonunun artmasi sonucunda kas kuvvet iiretiminde artig
oldugu fosfodiesteraz inhibisyonu ile hiicre i¢gi cAMP artis1 sonucu lipit
oksidasyonu artar ve B-endorfin saliniminin artmasi sonucu agriy1 ve yorgunlugu
geciktirerek dayaniklilig1 artirir (Davis & Green, 2009; Laurent ve ark., 2000).

Molekiiler yap1 olarak adenozin ile ayni olan kafein farkli adenozin
reseptorlerine baglanarak merkezi sinir sistemini uyararak katekolaminlerin
etkinligini artirdig1 igin kafeinin sporcunun performansinda algilanan zorluk
derecesi ile agn algisim azaltigt ve dayamiklilik, kuvvet, giic, hiz
performanslarini artirmayi saglamaktadir. Kafeinin performansa etkisi olumlu ya
da olumsuz olmasi bireysel ruh hali, kafein tiikketim aligkanliklar1 ve viicudun
tolere etmesine gore degisiklik gosterir (Akga ve ark., 2018; Grgic ve ark., 2019;
Soékmen ve ark., 2008). Ayrica tiim bu etkilerinin yani sira kafeinin kan
damarlarinda vazodilatasyon, alveollerde bronkodilatasyon ve metabolizmay1
hizlandiricr etkisi vardir (Sokmen ve ark., 2008).

Kafeinin etkisi agizdan alindiktan 5-10 dk sonra baglar ve sindirimi ile
emilimi 45 dk i¢inde gerceklesir. Plazma iginde en yliksek konsantrasyonuna 30-
90 dakika igerisinde ulasir. Kafeinin etkisi yaklasik 4-6 saat kadar siirer ve alinan
kafeinin %751 6-7 Saat arasinda viicuttan atilir (Karayigit, 2017).

Kafeinin Ergojenik Etkisi ve Egzersiz

Giliniimiizde sporcular arasinda yaygin olarak kullanilan kafeinin egzersiz
performansi {izerine yapilan bilimsel ¢aligmalarda olumlu etkiler gostermesi
sonucu giderek popiiler hale gelen bir ergojenik destek iiriinii olmustur. Kafein
destegini antrenman ve miisabaka donemlerinde profesyonel sporcularin %74’
almaktadir (Tallis ve ark., 2013).

Sportif performans {lizerine yapilan arastirma sonuglarindan elde edilen genel
kan1 ortalama 2-9 mg/kg dozlarinda alinan kafeinin merkezi sinir sistemini aktive
ederek kas glikojeninin daha uzun siire kullanilmasini saglamasi, aerobik, aralikli
sprint, kas dayanikliligi ve kuvvet performansini artirmasi, agri algisini azaltmasi
ve yorgunlugu geciktirmesi egzersize olumlu etkileridir (Astorino ve ark. 2010;
Ayhan ve ark., 2021).

Diinya Antidoping Ajansi, 2004 yil1 6ncesi gerceklesen miisabakalarda kafein
kullanimii kisitlamustir. Uriner kafein konsantrasyonunun 12 mcg/mL iizerine
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cikmasi1 doping olarak ifade edilirken konsantrasyonunun bu seviyelere ¢ikmasi
icin kisa siirede 10-13 mg/kg dozunda kafein alinmasi gerekmektedir. Ornegin
70 kg bir sporcu igin 700-900 mg kafein alinmasi ve bunun igin 5-7 bardak
kahvenin kisa siirede tiiketilmesi gerekmektedir (Spriet, 2014). WADA ve 10C
kuruluslarinin yasakli maddeler listesinden 2004 yilinda ¢ikarilan kafein su an
uyaricilar boliimiinde yer alir. Gilinlimiizde sadece Amerikan Kolej Sporlart
Kurumu (National Collegiate Athletics Association-NCAA) kafeinin idrar
analizinde 15 mcg/mL nin lizerinde bulunmasini doping olarak kabul etmektedir
(Akga ve ark., 2018).

Sporcularin Miisabaka donemleri yaklastik¢a, yapmis olduklari antrenman
miktar1 da arttig1 bildirilmistir (Sahin & Uzun 2023). Performansi iyi olan
sporcularin daha hizli toparlanmasi, dogru karar verme, dogru yer alma, daha
uzun mesafe de kosular kogsmasi ve pozisyona yakin olma gibi avantajlarinin
oldugu bilinmektedir (Civan & Uzun 2022). Kisi bu egitimde dort temel hareketi
uygulayarak hedefine ulagabilir. Bu hareketler sunlardir: durdurma/degistirme,
itme/¢cekme, seviye degistirme, dondiirme. Fonksiyonel egitimin amaci, kiginin
dort temel hareketi amaca uygun sekilde ii¢ diizlemde gercgeklestirmesini
saglamaktir (Yildiz, 2013, Sahin ve ark, 2023). Bunlara bagli olarak
performansin olumlu etkisinin goriilmesi i¢in kafeinin alimmmasi gereken
minimum dozun 2-3 mg/kg oldugu belirtilirken 6 mg/kg lizerindeki dozlarin
performans iizerine olumlu etkisi bulunmamaktadir (Bishop 2010). Kafeinin
antrenman oncesi 3-6 mg/kg olacak sekilde kullanilmasi 6nerilmektedir (Hespel
ve ark., 2006). Kafeinin giinliik 9 mg/kg iizerinde alinmas1 mide bulantisi, endige,
uykusuzluk ve huzursuzluk gibi yan etkileri oldugu igin fazla kafein aliminin
performansa katkisi yoktur (Peeling ve ark., 2018).

Ergojenik destek olarak kullanilan kafein genellikle toz, tablet ve kahve ile
alinmaktadir. Giintimiizde ise kafeinli sakizlar sporcular tarafindan yaygin olarak
tercih edilmektedir. Kapsiil formuna gore daha hizli emilen kafeinli sakizlarin
egzersizden 30 dakika once alinmasinin olumlu bir etkisinin olmadigi ve bu
yiizden kafeinli sakizlarin egzersizden 5 dk dnce alinmasi gerektigi belirtilmistir
(Ryan ve ark., 2012).

Kafeinin kapsiil, toz, sivi, bitki, agizdan ¢alkalama, cubuk, jel, acrosol gibi
formlart mevcuttur ancak bu formlar heniiz yeni oldugundan etkilerini net
gosteren calismalar bulunmamakla birlikte kapsiil formunun digerlerine gore
daha fazla olumlu etkisi oldugu tespit edilmistir. Kafeinin agizda g¢alkalama
formu (5-20 sn boyunca agizda calkalama) aerobik performans iizerine etkisi
tespit edilemezken kisa siireli yogun anaerobik aktivitelerde olumlu etkileri
gbzlenmistir (Bayraktar ve Tagkiran, 2019; Dolan ve ark., 2017; Kizzi ve ark.,
2016).
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Kafein ve Spor Performansi

Diinya genelinde en yaygin psikotrop madde olarak kullanilan ve aerobik
dayanikliliga etkisi kanitlanan kafein ayrica anaerobik giice akut olarak etkisi
bulunmaktadir (Grgic ve ark., 2020; Hall ve ark., 2015; Maughan ve ark., 2018).
3-6 mg/kg kafeinin ergojenik destek olarak kullanilmasi sonucu bisiklet, kosu ve
yilizme gibi farkli spor dallarinda dayaniklilik performansini %2 ile %4 oraninda
gelistirdigi gorlilmektedir (Guest ve ark., 2021).

Kafein dayaniklilig1 artirmasinin yani sira kas kuvvetini, tek ve tekrarlanan
dikey sicrama yiksekligini, sprint hizim1 ve kisa siireli yiiksek siddetli
egzersizlerde performansi artirmaktadir (Grgic ve ark., 2020). Kafein kortizol ve
testosteron hormonlarinin seviyelerinde artiga sebep olur. Hormonlara olan etkisi
sonucu direng egzersizi yapan sporcularin kas gelisimine katkida bulunabilir
(Grgic ve ark., 2019). Yapilan caligmalarda kafeinin performansi %29 artirdigi
algilanan zorluk derecesini (AZD) %5,6 azalttig1 goriilmiistiir (Doherty ve Smith,
2005).

Kafeinin analjezik etkisi de AZD’ yi azaltir. Algilanan zorluk derecesinin az
olmasi sonucu yorgunlugun gecikmesini saglar. Ayrica kafein alzejik etkiye bagh
olarak sporcularin miisabaka sonrasi meydana gelebilecek kas agrilarim
hafifletici etki gosterebilir (Dominguez ve ark., 2021). Kafeinin farkli egzersiz
tiirlerindeki performansa etkisini incelemek amaciyla yapilmis arastirmalardan
elde edilen bilgiler sonucu kafeinin hem anaerobik hem de aerobik egzersiz i¢in
etkisi kanitlanmis ergojenik yardimcidir (Magkos & Kavouras 2005).

Kafeinin fazla alinmasi sivi-elektrolit dengesini olumsuz etkiler ve
dehidrasyona neden olabilir. Dehidrasyon performansi olumsuz etkiledigi igin
sporculari miisabaka dncesi veya sirasinda kafein kullanimma dikkat etmeleri
gerekir. Ayrica bazi insanlarda mide ve bagirsak problemlerine sebep oldugu igin
kafein miisabaka doneminden once test edilmelidir (Magkos ve Kavouras 2005).
Literatiirdeki c¢alismalar incelendiginde ergojenik yardimcilardan aerobik
performansa katkist kanitlanan ve etkisi en yliksek olan gida takviyesi kafeindir
(Doherty & Smith, 2004; Guest ve ark., 2021; Grgic & Pickering, 2019).

Kadin sporcularda akut kafein takviyesi dayanikliligi ve kas giicii artirdigi
sonucuna ulagilmistir. Kas kuvveti; yapilan aktivitelerde daha kisa siirede ayni
miktarda is iiretmesini ya da ayni anda daha biiyiikk bir is {retebilmesini
saglamaktadir (Civan ve ark. 2022). Kafeinin kuvvet iizerinde kiiciik bir etkiye
sahip olmasma ragmen kafeinin kiiglikte olsa performansa katkisi olup kas
kuvveti ve patlayici giig tizerinde iyilesmeler saglamaktadir (Grgic & Del Coso,
2021). Ayrica kafeinin alt ekstremitede maksimum istemli kasilma performansini
artirdig1r diistiniilmektedir (Warren ve ark., 2010). Tek ve aralikli sprint
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performansini artirmak i¢in kafein takviyesi faydali olabilirken tekrarlanan sprint
performans tizerinde daha fazla arastirmaya ihtiyag¢ vardir (Guest ve ark., 2021).

Yiksek siddetli 2-3 saat sliren bir egzersiz sirasinda yorgunlugun
hissedilmeye basladig1 zaman alinan kafein takviyesinin 6zellikle egzersiz stiresi
uzamaya bagladigi zaman performansini daha fazla artirdig1 gosterilmistir. Bu
baglamda kafein takviyesi her zaman egzersiz dncesi degil egzersiz sirasinda da
almmmasi katki saglamaktadir (Shen ve ark., 2019).

Sonug olarak kafein sporcularda fiziksel ve biligsel performansin gelismesi
icin yaygin sekilde kullanilan ve merkezi sinir sistemi, metabolizma, kas sistemi
iizerinde olumlu etkiler gosteren bir ergojenik destektir. Kafein ozellikle
dayaniklilik, giic ve hiz performansi iizerinde tiikketim miktar1 ve zaman dogru
ayarlandiginda iyilestirici etkisi vardir. Fakat yiiksek dozlarda kullaniminin
olumlu etkisi olmadig1 gibi yan etkileri vardir. Kafein takviyesi alinirken
sporcularin kisisel tolerans farkliliklar1 nedeniyle kiginin tolere edecegi miktarin
dogru bir sekilde planlanmasi gerektigi unutulmamalidir.
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GIRIS

Diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz egitimi, kardiyovaskiiler zindeligi
iyilestirmek ve yasam boyu sagligi korumak igin olduk¢a dnemlidir (Karlsen ve
ark., 2017). Hareketsiz yasam tarz1 ve diisiik diizeyde fiziksel aktivite nedeniyle
bir¢ok kalp damar hastalig1 ortaya ¢ikmaktadir (Evans ve ark., 2005; Alincak ve
ark., 2015). Egzersiz esneklik, kuvvet, dayaniklilik gibi birgok fiziksel uygunluk
unsurlarin1 planli ve diizenli hareket sistemiyle gelistirilmesini ve mevcut
durumun korunabilmesi igin yapilan fiziksel aktivite olaylarmin timiidiir (Ozer
2013, Sahin ve ark 2023). Saglik, sosyal ve ekonomik hedeflere katkida
bulunabilecek stratejik bir arag olarak spor ve fiziksel aktivitenin rolii son derece
o6nemlidir. Bu, bireyin sportif faaliyetlere zaman ayirmasi, fiziksel formunu bir
dereceye kadar siirdiirmesi, estetik goriiniimiinii gelistirmesi ve toplumsal
konumunu korumasina yardimcit olmast nedeniyle kendini iyi hissetme
duygusunu yasamasini igerir (Mavibag & Cingdz, 2023). Fiziksel aktivitelerin
dengeyi artirma, viicut kompozisyonunu iyilestirme, kas giiciinii ve kronik
hastaliklart 6nleme, genel sagligi koruma, kas-iskelet sistemi hastaliklarindan
korunma ve bu hastaliklar1 tedavi etme gibi yasam kalitesini artirmada pek ¢ok
olumlu etkisi oldugu goriilmektedir (Jaakkola ve ark., 2015; Sayin & Civan
2017). Sportif performans ile viicut tipi arasinda yakin bir iligki vardir (Carter,
1970). Yapilan ¢alismalar, belirli viicut 6l¢iilerine sahip olmanin sporda belirli
becerilere avantaj saglayabilecegi bildirilmektedir gostermektedir (Kurudirek
1998; Zorba ve ark., 2021).

Bireysel ya da toplu olarak yapilan, bireyin fiziksel ve zihinsel becerilerini
gelistiren, sportif basariya ulasma gayesiyle onceden belirlenmis kurallar
cergevesinde icra edilen bedensel hareketler ‘‘spor’’ olarak goriilmektedir
(Tanrverdi, 2012; Bezci ve ark., 2018). Sportif basariya ulastiran temel motorik
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ozelliklerin en 6nemlilerinden biri olarak kabul géren dayaniklilik; bir dirence
ragmen fiziksel etkinligin siirdiiriilebilmesi olarak tanimlanmaktadir (Ay, 1999;
Ozdemir & Civan 2018). Diizenli dayamklilik antrenmani, biiyiik &lgiide
viicudun oksijen tasima ve kullanma kapasitesini artirarak, egzersiz toleransini
ve fiziksel refahi iyilestiren ¢ok sayida fizyolojik adaptasyona neden olur. Buna
karsilik, kisa stireli yiiksek yogunluklu, sprint tipi egzersizlerin genellikle aerobik
enerji metabolizmasi iizerinde daha az etkisi oldugu diistiniilmektedir. Ancak,
giderek artan bir kanit grubu, diisiik hacimli, yiliksek yogunluklu aralikli
antrenmanin (HIT) dayaniklilik antrenmamiyla normalde iliskilendirilen
adaptasyonlar1 baslatmak i¢in zaman agisindan verimli bir strateji olabilecegini
one siirmektedir (Gibala, 2007).

Interval (Arahkli) Antrenmanlar

Sporcular, performanslarini artirmak igin zamanlarinin ¢ogunu antrenman
yaparak gecirirler (Cengiz ve ark., 2016). 1952 Helsinki Olimpiyatlari'nda
maraton branginda ii¢ altin madalya kazanan Emil Zatopek, aralikli antrenman
yontemlerini kullanarak bu antrenmani spor diinyasinda One ¢ikarmistir.
Zatopek'in aralikli antrenmani benimsemesi, bu yOntemin arastirmacilarin
ilgisini ¢ekmesine sebep olmustur (Milanovi¢ ve ark., 2015). Yiiksek Siddetli
Interval Antrenman (HIIT), sadece fizyolojik parametreleri ve performansi
gelistirmekle kalmaz, ayni zamanda sporcularin performansini uzun siire
MaxVO2'nin %90'min {izerinde siirdiirebilme yetenegini igeren antrenman
protokoliinii tanimlayarak spor bilimcilerin ilgisini ¢ekmektedir (Buchheit &
Laursen, 2013, Sahin 2023).

Interval (aralikli) yiiklenme ydntemi organizmada bir énceki yiiklenmenin
etkisi ile ortaya ¢ikan degisimler tamamen normale donmeden diger bir
yiikklenmenin yapilmasi ilkesine dayanir. Sporcunun antrenman diizeyi,
yiiklenmenin yogunlugu ve yiiklenme siiresi dinlenme periyotlarinin
olusturulmasinda 6énemli rol oynar. Dolayisiyla yiiklenmeler arasindaki dinlenme
periyotlari sporcunun ve yiiklenmenin durumuna gore 30 saniyeden 3,5 dakikaya
kadar degisiklik gosterebilir (Murath ve ark., 2007). Araliklt antrenman, yiiksek
yogunluklu egzersizlerin dinlenmesi ya da diisiik yogunluklu aktivitelerle
toparlanma donemleri uygulanarak uygulanan bir antrenman teknigidir. Bu
yontem, kisa ve ardisik yogun sekilde caligmaya uygun dinlenme siirelerinin
stirdiiriilmesine dayanir (Bompa & Buzzichelli, 2018)

Araliklt egzersizler genellikle kisa toparlanma donemleriyle birlestirilen
nispeten yogun egzersizin tekrarlanan boliimlerini igerir. Yaygm bir
siniflandirma semasi bu yontemi yiiksek yogunluklu aralikli antrenman (HIIT;
'maksimale yakin' ¢abalar) ve sprint aralikli antrenman (SIT; 'maksimal istii'
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cabalar) olarak alt bolimlere ayirir. Her iki aralikli antrenman bigimi de artan
aerobik kapasite (maks. VO;) ve mitokondriyal igerik gibi orta yogunluklu
stirekli antrenmanin klasik fizyolojik adaptasyonlarini tetikler (Macinis &
Gibala 2017). Siki1 ¢alisma donemlerini goreceli veya tam dinlenme dénemleriyle
doniisiimlii olarak icerir. Is yiikii genellikle gii¢ ¢ikisina veya hiza gore ifade
edilir ve hedef kalp atimina ulagsmaya vurgu yapilir. Egzersiz siiresi boyunca sabit
bir yogunlugun siirdiiriilmesini iceren, daha yaygm olarak recete edilen orta
yogunluklu stirekli egzersizden farklidir. Yogunlugun salinimi nedeniyle, aralikl
antrenman siirekli antrenmanin gereksiz ve genellikle monoton diizenliliginden
bir fark sunar. Aralikli antrenman genellikle ¢alisma araliklariin siklikla kalp
atimina rezervinin %90'mi astig1 yiiksek yogunluklu aralikli antrenmani ifade
eder. Ancak, orta yogunluklu aralikli antrenman, yiiksek riskli bireylerin aralikli
antrenmanin faydalarin1 aradigi ancak HIIT i¢in izin verilmedigi fitness
programlarma dahil edilmistir. ilk arastirmalar, aralikli antrenmanm, orta
yogunluklu siirekli egzersizden daha keyifli ve zihinsel olarak daha ilgi ¢cekici
olabilecegini gostermistir (Bartlett ve ark., 2011). Bu, fiziksel aktivite
davraniginda uzun vadeli bir degisiklige uyumun 12 ay sonra yalnizca yaklasik
%50 oldugu diisiiniildiigiinde oldukca 6nemlidir (Leijon ve ark., 2010).

Aralikli antrenmanin takviminden biri, kaslarda asir1 yorgunluktan yiiksek
miktarda is olusumudur. Yorgunlukta dinlenme doénemleri uygulanir ve viicut
1s1s1 hizla artmadigindan, kisi daha verimli ¢alisir (Fox ve ark., 1999). Aralikli
antrenmanin temel programi, kalp atim kosullarmin 180-200 seviyelerine ¢ikana
kadar ¢aligilmasi ve ardindan 120-130 seviyelerine diisene kadar dinlenilmesidir
(Noble, 1986). Saglikli antrenmanli deneklerde, egzersiz antrenmani ile VO3
iyilesme, yiiksek oksijen alimi seviyesinde gecirilen zamanla iligkili
goriilmektedir. Bu nedenle, farkli aralikli antrenman protokollerinin akut
fizyolojik gereksinimlerini belirlemek i¢in bu parametrenin dl¢iilmesi yaygindir
(Dupont ve ark., 2002). Spor i¢in antrenmanda, genellikle farkli fizyolojik
tepkileri tetikleyen ti¢ kategori aralikli antrenman tanimlanmaktadir bunlar: uzun
araliklar (3-15 dakika, yogunluk %85-90 VO, maks.), orta araliklar (1-3 dakika,
yogunluk %95-100 VO2 maks.), kisa araliklar (10 saniye ila 1 dakika, %100-120
VO, maks.) (Coates ve ark., 2023). Son zamanlarda yeni bir aralikli antrenman
bicimi tanimlanmistir ve yaklasgik %250 VO, yogunlugunda tekrarlanan 30
saniyelik egzersiz donemlerinden olusur, %65 VO 4 dakikalik iyilesme
donemleriyle serpistirilmis (Gibala ve ark., 2006).

Yiiksek Yogunluklu Aralikhh Antrenman

Yiksek yogunluklu aralikli antrenman, 19. yiizyilin basindan beri atletik
performansin artirilmasina yonelik egitim programlarinin ayrilmaz bir parcast
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olmustur. Ancak yarigma hazirliginin temel bir bileseni olmasina ragmen, belirli
egitim midahalelerinin iyi egitilmis bireylerin performanslar1 iizerindeki
benzersiz etkisi seyrektir. Bu, belki de birkag pratik nedenden dolay1
anlagilabilirdir. Birincisi, egzersiz fizyologlan elit sporculari normal egitim
programlarinit denemeye deger olabilecegine ikna etmekte zorluk ¢ekmislerdir.
Ikincisi, sporcular ve antrendrleri egitim uygulamalarm degistirmeye istekli
olsalar bile, her sporcunun tiim farkli dozlar1 aldig: tekrarh 6lgtimler tasarimini
kullanarak bir tedavinin (yani aralikli egitim) farkli dozlarma verilen yaniti
aragtirmak icin geleneksel yaklagimlar fiziksel egitim ¢aligmalari i¢in tamamen
pratik degildir; belirli bir egitim dozunun uzun siireli etkileri, sporcularin birden
fazla tedavi dozu almasini engeller (Gibala ve ark., 2012).

Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman (HIIT), yogun aerobik egzersiz
donemlerinin pasif veya aktif orta ya da hafif yogunluklu toparlanma
donemleriyle doniisiimlii olarak uygulanmasindan olusur (Fox ve ark., 1973).
Baslica ilgi cekici yani, siirekli egzersiz sirasinda oldugundan ¢ok daha uzun
siireler boyunca yiliksek yogunluklu egzersizi siirdiirme olanagi sunmasidir
(Billat, 2001). Bu nedenle, HIIT daha fazla antrenman uyarisi saglar ve bu da
maksimum aerobik kapasiteyi daha da iyilestirir (Midgley ve ark.,2007).

Atletik performans: bozmadan haftalik kosu mesafelerinde azalmaya ve
ortalama kosu siddetinin artmasini saglayan bir antrenman yontemi olan yiiksek
yogunluklu aralikli antrenman, sporcularin fiziksel performansini iyilestirmede
en etkili egzersiz yontemlerinden biridir. Genel tam anlamiyla bir tanimi
olmamasina ragmen, yiiksek yogunluklu aralikli antrenman temeli, dinlenme
periyodlarinin arasina serpistirilmis maksimum kalp atig hizinin > %80'ine ancak
siklikla %85-95"ini ulasan bir yogunlukta gerceklestirilen, %100'e yakin maks.
VO, gergeklestirilerek tekrarlanan kisa ve uzun siireli yiiksek yogunluklu
egzersiz protokoliinden olusmaktadir (Forbes ve ark., 2020).

HIIT ile iliskili fizyolojik adaptasyonlar, kardiyovaskiiler uygunluk, egzersiz
performanst, iskelet kas1 oksidatif kapasitesi ve hormonal duyarlilig1 dahil olmak
tizere ¢esitli sonuglar iyilestirir. Yiiksek yogunluklu egzersiz, maksimum
(%100) ¢abayla 'tam giigle' antrenman olarak yorumlanabilir; ancak, tiim HIIT
bu yogunlukta ¢alismay1 igermez. Enerji sistemleri araciligiyla enerji iretiminin
katkis1 ve noromiskiiler ve kas-iskelet sistemleri tizerindeki zorlanma, HIIT
protokoliine bagli olarak degisir. Sprint aralikli antrenman (SIT), g¢alisma
doneminin siiresinin 5 kati olan uzun toparlanma doénemleriyle 10-30 saniye
siiren supramaksimal (tam giigle) ¢calisma donemlerini igerir. SIT ile kisa ve uzun
aralikli antrenman arasindaki ayirt edici faktor, egzersiz yogunlugudur. SIT'in
yogunlugu, bireyin herhangi bir tempo ayarlamadan miimkiin oldugunca zor (tam
gli¢) egzersizi uygulamasini icermektedir (Hough, 2021).
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Tabata Protokolii

Sporcular ve antrendrler arasinda HIIT dahil olmak tizere yiiksek yogunluklu
antrenmanlarin (Feito ve ark., 2019) artan popiilaritesi, mevcut antrenman
programlarmin sayisiyla dogrulanmaktadir. Bunlar arasinda en popiiler
antrenman programlarindan birisi de Tabata protokoliidiir. Yirmi yildan fazla bir
stire once, Tabata ve ark., (1996), 4 dakika siiren yiiksek yogunluklu aralikl
antrenman protokoliinlin, 1 saatlik orta yogunluklu aktivitelerden aerobik ve
anaerobik kondisyonu artirmada esit veya daha etkili oldugunu gosteren bir
calisma yayinladi. Bir yil sonra, ayni1 grup bu protokoliin akut etkilerini test etti
ve yliksek metabolik talebini dogruladi (Tabata ve ark., 1997).

Orijinal versiyonunda protokol, her 20 saniyelik calisma i¢in 10 saniyelik
dinlenme iceren 4 dakikalik bir antrenmandan olusur. Bu ¢aligmada, aerobik ve
anaerobik performanstaki iyilesme kaydedildi. Yazarlar, yliksek yogunluklu
aralikli yorucu egzersiz kullanilarak yapilan 6 haftalik antrenmanin VO, maks. 7
mL-kg * -dak ! ve anaerobik kapasiteyi %28 oraninda iyilestirdigini kaydetti.
HIIT protokollerinin yayginlagsmasi, fitness pazarinda mevcut ¢esitli antrenman
degisikliklerinin ortaya ¢ikmasina yol agmistir (Thompson, 2018).

Bazen yliksek yogunluklu aralikli antrenman veya HIIT olarak da adlandirilan
cesitli aralikli antrenman bigimleri hem atletik kondisyon hem de fitness
alanlarinda giderek daha popiiler hale gelmistir. Geleneksel HIIT protokolleri
genellikle 1:3 gibi "Caba" ve "lyilesme" oranlarindan olusur; burada 15 saniyelik
tam kapsamli maksimal egzersiz cabasi, caba siiresinin ii¢ kat1 uzunlugunda 45
saniye dinlenme yapilir. Bir iyilesme veya dinlenme araligiyla takip edilir.
Ozellikle atletik kondisyonda yaygin HIIT yontemleri arasinda kosu ve sprint,
bisiklet ergometrisi ve pliometrik egzersizler bulunur. Buna karsilik, Tokyo'daki
Ulusal Fitness ve Spor Enstitiisii'lnden Dr. Izumi Tabata, 20 saniyelik
supramaksimal c¢aba (yani VO; maks’m %170'1) ve ardindan 10 saniyelik
iyilesmeden olusan bisiklet ergonometreleri kullanan bir "Caba-lyilesme"
protokoliinii inceledi. Bu aralikli antrenman bigiminin, VO, maks’ta sabit durum
alt-maksimum egzersizin 6nemli 6l¢iide daha uzun antrenman siirelerine kiyasla
onemli iyilestirmeler sagladigi bulundu. Ancak, egzersiz sonrasi oksijen alim
tepkileri de dahil olmak iizere Tabata aralikli antrenmaninin enerji maliyeti
hakkinda ¢ok az sey bilinmektedir. (Olson, 2013).

Timmon Protokolii

Jamie Timmons, BBC kanalinda Subat, 2012’de katildigi Horizon
programinda, Michael J. Mosley’e uygulattigi bir metottur. Metod egzersiz
bisikletinde 2 dakika hafif pedal ardindan 20 saniye en yiiksek eforla hizlanma
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basamagindan meydana gelmektedir. Bu metot 1sinma ve dinlenme basamaklari
ile beraber haftada 3 kez 3 dakika uygulanmaktadir (Y1lmaz & Murathan 2022).

Interval Antrenmanlarin Kardiyovaskiiler Sistemine Etkileri

Bugiine kadar yiiriitilen calismalarin ¢ogu, geleneksel dayaniklilik
antrenmanlarina hacim olarak benzer, nispeten yiiksek hacimli protokolleri igerse
de, HIT'in koroner arter hastalig1, konjestif kalp yetmezligi, metabolik sendromu
olan orta yash yetiskinler ve obez bireyler dahil olmak {iizere c¢esitli
popiilasyonlarda kardiyovaskiiler uygunlugu iyilestirdigi gosterilmistir (Moholdt
ve ark., 2009; Munk ve ark.,, 2009). Bir¢ok durumda, HIT'ten sonra
kardiyovaskiiler uygunluktaki artig, siirekli orta yogunluklu antrenmandan
sonraki artistan daha yiiksek oldugu bildirilmisitr. (Tjonna ve ark., 2009). Bir
bagka ¢alismada, istirahat kan basincinin ve sol ventrikiil morfolojisinin (gesitli
bilesenlerinde yararli degisiklikler oldugu oOne siiriilmiistiir (Whyte ve ark.,
2010). Bu tip kardiyak yeniden sekillenmenin, kardiyovaskiiler uygunlugu veya
periferik vaskiiler yap1 ve islevini degistirmek icin gereken yiikten daha uzun
stireli bir antrenman ve daha fazla egzersiz hacmi gerektirdigi belirtilmektedir
(Gibala ve ark., 2012).

Yiiksek egitimli dayaniklilik sporcularinin kalp boyutlarmin arttigi iyi
bilinmektedir. Tutarli bulgular ayrica, nispeten yiiksek egzersiz yogunlugundaki
egzersizlerin insanlarda kalp fonksiyonunu iyilestirdigini gostermektedir.
Ornegin, Cox ve ark., (1986), daha O6nce hareketsiz olan deneklerde, haftada alt
giin bisiklet siirme (40 dk) ve aralikli kosudan maksimum oksijen aliminin %85-
%90"nda 5 x 5 dakikalik boliimlerden olusan bir programla 7 haftalik yogun
dayaniklilik antrenmanmmdan sonra sol ventrikiill boyutlarinda adaptif
degisiklikler bulmustur.

Bununla uyumlu olarak, maksimum kalp atis hizinin %90-%95'inde (4x4 dk)
aerobik aralikli antrenmanin daha 6nce egitim almamis kadin deneklerde VO>
maks’1 %18 ve sol ventrikiil kiitlesini %12 artirdigin1 ve egzersiz sirasinda sol
ventrikiil kontraktilitesini %13 artirdigini belirtmistir (Slordahl ve ark., 2004).

Yakin zamanda saglikli erkek deneklerde VO, maks. ve atim hacmindeki
gelismelerin yogunluga bagli oldugu, daha diisiik egzersiz yogunluklarinda ancak
daha uzun siirede izokalorik egzersiz programlar1 gerceklestirmenin etkisiyle
karsilagtirildiginda en yiiksek egzersiz yogunlugunda maksimum kalp atig hizinin
%90-95'1 antrenman yapanlarda en yiiksek tepkinin goriildiigi gosterilmistir
(Helgerud ve ark., 2007). Calismalarimizda kullanilanlardan daha kisa siireli
diger anaerobik aralikli antrenman tiirleri, yiiksek yogunluklu antrenmanin
aerobik kondisyonu iyilestirmede orta yogunluklu antrenmandan daha etkili
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oldugunu antrenman hacmi i¢in normallestirilmistir gostermistir (Burgomaster
ve ark., 2008).

Interval Antrenmanlarin Saghkla iliskisi

Diinyada obezitenin yayginlig1 iyi bilinmektedir. Daha dikkat ¢ekici endiseler
dogrudan diyabet, hipertansiyon ve kardiyovaskiiler hastaliklar ve bunlara eslik
eden norolojik bozukluklar (inme) gibi birgok rahatsizliklarla ilgilidir. Kilo
kaybindan bagimsiz olarak egzersizin faydasi, saglig: iyilestirmek ve bu eslik
eden hastaliklarin sonuglarini hafifletmek i¢in bilinen bir stratejidir (Booth ve
ark., 2012).

Inme, aktivite kisitlamalarina ve derin kondisyon kaybina yol acan kalic
norolojik bozukluklarla birlikte, 6nde gelen bir sakatlik nedeni olmaya devam
etmektedir (Billinger ve ark.,, 2012). Engelli olmayan akranlariyla
kargilagtirildiginda, inmeli kisilerin yiiriiyiis i¢in 1,5 ila 2 kat daha fazla enerji
maliyeti vardir (Gersten & Orr 1971). Ancak aerobik kapasiteleri yaklasik yar1
yariya daha azdir (Ainsworth ve ark., 2011) ve bu da giinliik yasamin ¢ogu
aktivitesini imkansiz veya siirdiiriilemez hale getirmektedir (Ivey ve ark., 2006).
Inme sonrasinda, giigsiizliik yasayan kisiler fonksiyonel iyilesmeyi sinirlayan ve
kardiyovaskiiler risk faktorlerini kotiilestiren siirl aktivite ve kondisyon kaybi
kisir dongiistine girerler. Geleneksel aerobik egzersiz, inme sonrasinda aerobik
kapasiteyi, islevi ve genel kardiyometabolik saglig1 iyilestirir. Son zamanlarda,
yeni bir egzersiz stratejisi, saglikli yetiskinler ve kalp hastalig1 olan kisilerde
aerobik kapasiteyi ve diger sonuglart iyilestirmek igin geleneksel aerobik
egzersizden daha biiyiikk bir etkinlik gostermistir. Yiiksek yogunluklu aralikli
antrenman (HIT) adi verilen bu strateji, egzersiz yogunlugunu en list diizeye
cikarmak i¢in iyilesme donemleriyle doniigiimlii olarak kullanilabilecegi
bildirilmistir (Boyne ve ark., 2013).

Egzersiz, gesitli kronik hastaliklarin yonetiminde yerlesik bir terapotik
yardimcidir. Geleneksel olarak, klinisyenler tarafindan en sik regete edilen
egzersiz bi¢imi, 20-60 dakika siirdiiriilebilen siirekli orta veya yiiksek siddetli
yogunluklu egzersizdir. Bu, yetiskinlerin haftada en az 150 dakika orta
yogunluklu fiziksel aktivite veya haftada 75 dakika siddetli yogunluklu fiziksel
aktivite yapmasini 6neren mevcut ABD halk sagligi yonergeleriyle tutarli oldugu
bildirilmistir (Gaesser & Angadi 2011).

Kardiyovaskiiler hastalik gelisimi i¢in en Ongoriici faktor, diisiik
kardiyorespiratuvar zindeligin (CRF) bir sonucu olmasi olmustur ve bu
kardiyovaskiiler hastaligin birincil ve ikincil 6nlenmesi i¢in en degistirilebilir
stratejilerden biri egzersizdir. Kardiyorespiratuvar zindelikteki iyilegsmeler saglik
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ve hastalik i¢in desteklenirken, zaman eksikligi egzersize yonelik en yaygin
engellerden biri olarak gosteriliyor (Smith-Ryan ve ark., 2014).

Orta yogunluklu sabit durum aktivitesi, viicut kompozisyonunu ve
kardiyorespiratuvar zindeligini iyilestirmenin en etkili yolu olarak tesvik
edilmektedir (Donnelly ve ark., 2009). Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman
(HIIT), obezler de dahil olmak iizere ¢esitli popiilasyonlarda viicut
kompozisyonunu iyilestirmek ve kardiyovaskiiler saglig1 artirmak i¢in zaman
acisindan verimli ve etkili bir yontem olarak dikkat ¢cekmektedir. HIIT'in yag
oksidasyonunu ve oksijen kullanimini artiran bir dizi iskelet kas1 adaptasyonunu
uyardig1 gosterilmistir (Boutcher, 2011). Gelistirilmis mitokondriyal biyogenez
ve yukari diizenlenmis enzimler sonucunda, aralikli antrenmandan sonra bir dizi
metabolik parametrelerde iyilesme oldugu savunulmustur (Weston ve ark.,
2014).

Little ve ark. haftada sadece 30 dakikalik yogun egzersizin, haftada toplam
75 dakikalik egzersiz siiresi taahhiidiiyle, tip 2 diyabetli hastalarda glikoz
kontroliinii ve iskelet kasi metabolizmas1 belirteclerini iyilestirdigini
bildirmektedir. Sekiz denek, 2 hafta boyunca, her seans, yaklasik %90 maksimum
kalp atis hiz1 ortaya cikaran bir bacak bisikleti ergometresinde 10 adet 60
saniyelik periyottan olusan ve 60 saniyelik dinlenmeyle serpistirilmis alt1 yiiksek
yogunluklu aralikli egzersiz seansini tamamlamistir. Ortalama 24 saatlik kan
sekeri %13 ve yemek sonrasi kan sekeri %30 oraninda azalmistir. Birkag¢ kas
mitokondriyal proteini yaklasik %20-70 oraninda artmis ve glikoz tasiyict 4
protein seviyeleri %369 oraninda yiikseldigini bildirmistir (Little ve ark., 2011).

interval Antrenmanlari ile Ilgili Bilimsel Cahismalar

Akcan ve Aydos (2021), iki farkli yiiksek siddetli interval antrenman
protokoliiniin aerobik, anaerobik performans ve izokinetik bacak kuvveti
iizerindeki etkilerini incelemistir. Calismaya yas ortalamasi 21,41+ 1,50 y1l olan
29 doviis sporcusu (karate, judo, tackvando, giires) goniillii olarak katilmislardir.
Aragtirmaya katilan deneklerden bir gruba tabata protokolii, diger gruba ise kosu
temelli yiiksek siddetli interval antrenman metodu haftada 3 giin uygulanmistir.
Arastirmanin 6 hafta sonunda katilimcilarin, her iki antrenman protokoliiniin de
aerobik kapasite, anaerobik gii¢ ve izokinetik bacak kuvveti performansini
arttirdigi belirtilmistir.

Latino ve ark., (2024) yaptiklar1 aragtirmada, yiiksek yogunluklu aralikli
antrenmanin tekerlekli sandalye tenisi sporcularinda kardiyovaskiiler uygunluk,
kas-iskelet giicii ve c¢eviklik performanslarindaki degisiklikleri incelemek
amaglanmistir. Aragtirmaya yaslari 19 ile 28 arasinda omurilik yaralanmasi olan
30 tekerlekli sandalye tenis oyuncusu edilmistir. Denekler Yiiksek yogunluklu
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aralikli antrenman programina katilan bir deney grubu (n = 15) ve standart
egitime katilan bir kontrol grubu (n = 15) olmak iizere ikiye ayrildilar. Tim
katilimeilarin antropometrik 6lgiimleri, tekerlekli sandalye yoyo testi ve el
kavrama testi Ol¢ililmiigtiir. Arastirmanin sonuglari incelendigi, yo yo testi ve el
kavrama degerlendirmesi i¢in 6nemli bir Zaman x Grup etkilesimi oldugu ve
deney grubunda belirgin bir iyilesme oldugu bildirilmektedir (p <0,001). Ancak,
kontrol grubunda onemli bir degisiklik tespit edilmemistir. Sonug olarak,
antrenman gilinliigiine bir Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman protokoliiniin
dahil edilmesinin, kalp-solunum yetenegi, kas giicii ve kosu sirasinda tenis
cevikligi yetenekleri iizerinde oOnemli olumlu bir etkiye yol acabilecegi
savunulmaktadir.

Yiicel ve Alpay (2022) yaptiklar1 arastirmada; buz hokeyi milli takim
sporcularina 8 haftalik yogun interval antrenmanin bazi performans parametreleri
tizerine etkisini incelemistir. Arastirmaya kadin 12 erkek 13 olmak {izere
toplamda 25 sporcu dahil edilmistir. Katilimcilara8 hafta siiresince brans
antrenmanlar1 diginda haftada 3 giin 60-80 dakika olmak {izere, yogun interval
antrenman programi uygulanmis ve anaerobik gii¢, 30 m sprint, ¢eviklik, denge
parametreleri incelenmistir.8 haftalik yogun interval antrenmanlar1 sonucunda,
katilimcilarin anaerobik kapasitelerinin arttirdigini, c¢eviklik, sprint ve statik
denge degerlerini de gelistirdigi gdzlenmistir.

Cipryan ve ark., (2017) dayaniklilik ve sprint sporcular1 arasinda yiiksek
yogunluklu aralikli egzersize (HIIT) karsi kardiyorespiratuvar, metabolik,
kardiyak otonomik, inflamatuar ve kas hasar1 yanitlarindaki akut ve egzersiz
sonrasi farkliliklar karsilagtirmistir. Aragtirmaya, dayaniklilik (n = 8) ve sprint
(n = 8) olmak {izere toplamda on alt1 yiiksek egitimli erkek (yas 22,1 + 2,5 y1l)
dahil edilmistir. Tiim katilimcilar {i¢ egzersiz seansina girmistir: kisa HIIT
(calisma aralig1 siiresi 30 saniye), uzun HIIT (3 dk) ve sabit yiik egzersizi (CE).
Akut kardiyorespiratuvar ve metabolik (laktat) degiskenler ile egzersiz sonrasi
kalp hiz1 degiskenligindeki degisiklikler (3 saate kadar), inflamasyon (interlokin-
6, lokositler) ve kas hasar1 (kreatin kinaz, miyoglobin) degerleri incelenmistir.
Arastirmanin  sonucunda, dayaniklilik sporculari, egzersiz yogunlugu tim
katilimeilar igin goreceli olarak ayni olmasina ragmen, aerobik metabolik yollara
daha fazla giivenerek her iki HIIT formatini da gergeklestirebildiler. Ancak, HIIT
miidahalelerine karsi akut ve erken egzersiz sonrasi fizyolojik yanitin diger
belirtecleri, dayaniklilik ve sprint sporcular1 arasinda benzerlikler oldugunu
belirtilmistir.

Koral ve ark., (2018), sahada maksimum mekik kosularina (SIT-F) dayali yeni
bir kisa siireli ve kolay erisilebilir antrenman protokoliiniin performans etkilerini
degerlendirmeyi amacglamistir. On alt1 (12 erkek, 4 kadin) antrenmanli patika
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kosucusu, haftada 3 kez, maksimum yogunlukta 4-7 kez 30 saniyelik ve 4
dakikalik dinlenmeyle birlikte 2 haftalik bir prosediirii tamamlamstir.
Maksimum aerobik hiz (MAS), test 6ncesi MAS'!n %90'nda tiikenme siiresi
(MAS'n %90'nda Tmax) ve 3000 m zamana karst kosu (TT3000m)
antrenmandan Once ve sonra degerlendirilmistir. Calismanin sonucunda,
Maksimum aerobik hiz %2,3 (p = 0,01) oraninda iyilesirken, tepe giic (PP) ve
ortalama gii¢ (MP) sirasiyla %2,4 (p = 0,009) ve %2,8 (p = 0,002) oraninda
artmigtir. TT3000m %6 daha kisaydi (p <0,001, d = 0,35), %90 MAS'ta ise Tmax
%42 daha uzundu (p <0,001). Sahada sprint aralikli antrenman, egitimli patika
kosucularinda 3.000 m kosuyu, tiikenme siiresini, PP'yi ve MP'yi 6nemli 6l¢iide
iyilestirdigi gorlilmiistiir. Sahada sprint aralikli antrenman, egitimli atletlerde
hem dayanikliligit hem de giic performansini iyilestirmenin zaman agisindan
verimli ve maliyetsiz bir yolu oldugunu savunulmaktadir.

Ugras (2013) yiiksek yogunluklu interval antrenmanin elit sporcularin
antioksidan durumuna etkisini incelemistir. Arastirmaya egzersiz ve antrenman
aliskanlig1 olan 21 elit oyuncusu (15 erkek ve 6 kadin) katilmistir. Katilimcilar,
Uluslararas1 Muay Thai Sampiyonasindan 6nce 10 giin 3 saatlik aralikhi
antrenman programina tabi tutulmustur. Sporculara antrenman kamp1 boyunca
beslenme aligkanliklarini siirdiirmeleri ve c¢alisma siiresince herhangi bir
antioksidan vitamin tableti almamalari talimat1 verilmistir. Calismanin sonuglari
incelendiginde, malondialdehit diizeylerinde anlamli bir artis ve sporcularin
katalaz aktivitelerinde anlamli bir azalma oldugu (p<0,05) ve siiperoksit
dismutaz ve glutatyon peroksidaz aktivitelerindeki anlamli bir fark olmadigini
belirtilmistir. Bu sonug, yiiksek yogunluklu aralikli antrenman ve yarigmanin
Muay Thai sporcularinin oksidatif durumunu etkileyebilecegini gostermektedir.

Dunham ve Harms (2012) Yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanin solunum
kas glicini ve ekspiratuvar akim hizlarm1 geleneksel dayaniklilik
antrenmanindan daha fazla artirip artirmadigini belirlemeyi amaglamistir.
Caligmaya 15 saglikli denek (antrenmansiz) rastgele bir sekilde bir geleneksel
dayaniklilik antrenman grubuna (n = 7) ve Yiiksek yogunluklu aralikl
antrenmanin grubuna (n = 8) dahil edilmistir. Tim denekler, antrenmandan 6nce
ve sonra bir bisiklet ergometresi iizerinde artan bir tilkenme testi (VO 2 maks)
gerceklestirmeleri istenmistir. Standart akciger fonksiyon testleri, maksimum
inspiratuar basing, maksimum ekspiratuar basing ve maksimum akis hacmi
dongiileri, antrenmandan Once ve her antrenman haftasindan sonra
gerceklestirilmistir. Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman denekleri, VO, maks
is yiiklerinin %90'ida bir bisiklet ergometresi lizerinde haftada 3 giin, 4 haftalik
bir antrenman programi gergeklestirirken, geleneksel dayaniklilik antrenmani
denekleri %60-70 VO , maks’ta egzersiz uygulamistir. Yiiksek yogunluklu
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aralikli antrenman grubu, 3 dakikalik toparlanma birlikte bes adet 1 dakikalik
seans ger¢eklestirdi. Geleneksel dayaniklilik antrenman grubu ise siirekli olarak
45 dakika boyunca bisiklete bindi. Caligmanin sonucu incelendiginde; Her iki
grup da egitimden sonra VO, maks (%8-10) ve ekspiratuar basing (geleneksel
dayaniklilik antrenman grubu %25, Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman grubu
%43) artmistir (p <0,05), Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman grubunun igin
geleneksel dayaniklilik antrenman grubundan onemli Olciide daha yiiksek
degerler oldugu belirlenmistir. Her iki grupta da egitimle birlikte ekspiratuar
akim hizlarinda bir degisiklik meydana gelmemistir (p> 0,05). Bu veriler hem
tiim viicut egzersiz egitiminin hem de Yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanin
inspiratuar kas giiciinii artirmada etkili oldugunu ve Yiiksek yogunluklu aralikli
antrenmanin aerobik kapasite ve performansi iyilestirmede geleneksel
dayaniklilik antrenman grubundan zaman agisindan verimli bir alternatif
sundugunu gosterdigi bildirilmektedir.

Astorino ve ark., (2012) tarafindan Yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanin
kardiyovaskiiler fonksiyon, VO2 maks ve kas giicli iizerindeki etkisinin
incelenmistir. Arastirmaya 20 denek ve 9 kontrol olmak {izere 29 birey
katilmigtir. Denekler 2 ile 3 haftalik bir siire boyunca tekrarlanan Wingate
testlerinden olugan 6 seans Yiksek yogunluklu aralikli antrenmanini
tamamlamistir. Denekler 1. ve 2. giinlerde 4 Wingate testi, 3. ve 4. giinlerde 5
test ve 5. ve 6. glinlerde 6 test tamamlamistir. Kontrol grubu tiim testleri
tamamlad1 ancak Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman yapmamistir. Dinlenme
kan basinci (BP) ve kalp atis hizi (HR), VO2 maks, viicut kompozisyonu, oksijen
(02) nabzi, tepe, ortalama ve minimum gii¢ ¢ikisi, yorgunluk indeksi ve diz
fleksorleri ve ekstansorlerinin istemli kuvvet iiretimi degisiklikleri antrenman
oncesi ve sonrast degerlendirilmistir. Arastirmanin sonuglarina bakildiginda;
Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman ile VO; maks, O2 nabzi1 ve Wingate
kaynakli gii¢ ¢ikisinda 6nemli (p <0,05) gelismeler oldugunu belirlenmistir.
VO, maks’taki iyilesmenin biiyiikligii, baslangic VO, maks (r= —0.44,p =
0.05) ve yorgunluk indeksi (r = 0.50, p <0.05) ile iliskili oldugu saptanmgtir.
Dinlenme kan basinci, kalp atis hiz1 ve kuvvet tiretiminde herhangi bir degisiklik
(p> 0.05) tespit edilmemistir. Sonuglar, Yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanin
katilimcilarin - VO, maks. ve Oz nabzimi ve giic ¢ikisini 6nemli  Glgiide
tyilestirdigini bildirilmistir.

Foster ve ark., (2015) yaptiklar bir caligmada, 8 haftalik antrenmandan sonra
aerobik ve anaerobik kapasite tizerinde iki farkli Yiiksek yogunluklu aralikli
antrenman  protokoliiniin  sabit durum antrenmaniyla olan etkilerini
karsilagtirilmistir. Egitimsiz tiniversite c¢agindaki elli bes denek rastgele ii¢
antrenman grubuna dahil edilmistir. Sabit durum grubu (n = 19) %90 ventilasyon
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esiginde (VT) 20 dakika egzersiz (bisiklet ergometresi) yapmistir. Tabata
protokol grubu (n = 21) %170 VO, maks. 10 saniye dinlenme ile 20 saniyelik
sekiz kez tamamlamistir. Meyer protokol grubu (n=15) %100 VO, maks. 60
saniye toparlanma, ortalama %90 ventilasyon esiginde 13 set 30 saniyelik (20 dk)
egzersiz tamamlamistir. Her denek 8 hafta boyunca 24 antrenman seansi
uygulamigtir. Arastirmanin sonuglar incelendiginde; Her bir antrenman grubu
icin VO 2 maks, zirve gii¢ ve ortalama gii¢ ¢iktilarin anlamli (p<0,05) artislar
oldugu tespit edilmistir. Ancak gruplar arasinda anlamli bir fark belirlenmemistir.
Antrenman programindan alman zevk oOlglimleri incelendiginde ise; Tabata
protokoliiniin, sabit durum ve Meyer protokollerinden anlamli derecede daha az
zevkli oldugunu (p<0,05) ve tiim protokollerin zevkinin ¢aligma siiresi boyunca
azaldigmi (p<0,05) gostermistir. Sonuglar, Yiiksek yogunluklu aralikl
antrenman protokollerinin zaman agisindan verimli olmasina ragmen, hareketsiz
geng yetiskinlerde geleneksel egzersiz antrenmanindan {istiin olmadigini
gostermektedir.

Wewege ve ark., (2017)’nin yaptiklar1 bir aragtirmada asir1 kilolu ve obez
yetigkinlerde viicut kompozisyonunun iyilestirilmesinde yiiksek yogunluklu
aralikli antrenman ve orta yogunluklu siirekli antrenmanin etkilerini kargilagtiran
bir sistematik inceleme ve meta-analiz karsilastirilmasi yapilmigtir. Yaslar1 18-
45 olan asir1 kilolu veya obez katilimcilarda yiiksek yogunluklu aralikl
antrenman ve orta yogunluklu siirekli antrenman1 karsilagtiran gruplara dahil
edilerek katilimcilarin tiim viicut yag kiitlesi ve dolayli Olgiimler bel gevre
Olciimleri incelenmistir. Arastirmaya baglangigta taranan 1.334 makaleden 13'd
dahil edilmigtir. Caligmalar ortalama 10 hafta x haftada 3 seans egitim i¢eriyordu.
Hem yiiksek yogunluklu aralikli antrenman hem de orta yogunluklu siirekli
antrenmanin, tiim viicut yag kiitlesinde ve bel g¢evresinde dnemli (p <0,05)
azalmalar ortaya c¢ikardigi bildirilmektedir. Herhangi bir viicut kompozisyonu
Olciimii i¢in yiiksek yogunluklu aralikli antrenman ve orta yogunluklu siirekli
antrenman arasinda onemli bir fark yoktu, ancak yiiksek yogunluklu aralikli
antrenman yaklasik %40 daha az egitim siiresi taahhiidii gerektirdi. Kosu egitimi
hem yiiksek yogunluklu aralikli antrenman hem de orta yogunluklu siirekli
antrenman i¢in tiim viicut yag kiitlesi iizerinde biiyiik etkiler gdstermistir. Ancak
bisiklet egitimi yag kaybmna neden olmamistir. Arastirmanin sonuglari
incelendiginde; Kisa siireli orta yogunluklu ila yiiksek yogunluklu egzersiz
egitimi, viicut agirligindaki degisikliklere eslik etmeden asiri kilolu ve obez
bireylerde miitevazi viicut kompozisyonu iyilestirmeleri saglayabilecegi ve
yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanin kilo yonetimi programlarinin zaman
acisindan verimli bir bileseni olabilecegini Onerilmistir.
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Taufik ve ark., (2021) aralikli antrenman ve dairesel antrenmaninin VO, maks.
iizerindeki etkisini belirlemeyi amaclamistir. Arastirmaya, Endonezya'nin
Cianjur sehrindeki Futsal Akademisi'nden oynayan aralikli antrenman grubu
(n=15) ve dairesel antrenman grubu (n=15) olmak iizere toplamda 30 futsal
sporcu dahil edilmistir. Calisma haftada ii¢c kez 18 seans olmak iizere iki ay
boyunca yuritilmiistiir. Arastirmanin sonuglar1 incelendiginde VO2 maks
iyilestirmesinde hem interval antrenmanin hem de dairesel antrenmanin énemli
bir etkisi oldugu belirlenmistir. VO, maks. iyilestirmesi {izerindeki etki agisindan
interval antrenman ile dairesel antrenman arasinda 6nemli bir fark goriilmiistiir.
Ayrica dairesel antrenmaninin VO2 maks. iyilestirmesi {izerindeki etki agisindan
interval antrenmandan daha iyi oldugu belirlenmistir.

Sonug olarak; interval (aralikll) antrenman ile ilgili literatiir ¢aligmalari
incelendiginde, aralikli antrenman protokollerinin zaman agisindan verimli
oldugu, bireylerin; kilo kontroliinde, atletik performanslarinda, solunum,
hormonal ve kardiyovaskiiler sistem iizerinde olumlu sonuglar elde edildigi
goriilmektedir. Ayrica, spor bilimcilerin interval antrenman metodu ile ilgili daha
detayli aragtirmalar elde edebilecegi ve bununla birlikte antrendrlerin de
sporcularin atletik performanslarin1 daha iyi bir seviyeye getirmek amactyla
aralikli antrenman metodunu sistematik bir sekilde yillik antrenman
planlamalarina dahil edilebilecegini sdylenebilir.

88



KAYNAKCA

1.

Ainsworth, B. E., Haskell, W. L., & Herrmann, S. D. (2011). Compendium
of physical activities: A second update of codes and MET values. Medicine
& Science in Sports & Exercise, 43, 1575-1581.

. Akcan, 1., & Aydos, L. (2021). Savunma sporlarinda yiiksek siddetli

interval antrenmanlar. Ankara: Gazi Kitabevi.

Alincak, F., Ayan, S., Dogan, 1., & Abakay, U. (2015). Expectations of
prospective class teachers from physical education and game teaching
lesson. Journal of Physical Education, 2(2), 138-148.

Astorino, T. A., Allen, R. P., Roberson, D. W., & Jurancich, M. (2012).
Effect of high-intensity interval training on cardiovascular function,
VO2max, and muscular force. The Journal of Strength & Conditioning
Research, 26(1), 138-145.

Ay, Y. (1999). Dayaniklilik nedir? Atletizm Bilim ve Teknoloji Dergisi.
Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yaymi, 35, 25-34.
Bartlett, J. D., Close, G. L., MacLaren, D. P., Gregson, W., Drust, B., &
Morton, J. P. (2011). High-intensity interval running is perceived to be
more enjoyable than moderate-intensity continuous exercise: Implications
for exercise adherence. Journal of Sports Sciences, 29(6), 547-553.

. Bezci, S., Eskici, G., Pak, E. N., Sahin, M., & Giinay, M. (2018).

Taekwondo sporcularinin beslenme davraniglarmin degerlendirilmesi.
Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 23(2), 119-130.

Billat, V. L. (2001). Interval training for performance: A scientific and
empirical practice: Special recommendations for middle- and long-
distance running. Part I: Aerobic interval training. Sports Medicine, 31, 13-
31.

Billinger, S. A., Coughenour, E., Mackay-Lyons, M. J., & lvey, F. M.
(2012). Reduced cardiorespiratory fitness after stroke: Biological
consequences and exercise-induced adaptations. Stroke Research &
Treatment, 959120.

10.Bompa, T. O., & Buzzichelli, C. (2018). Periodization: Theory and

methodology of training. US: Human Kinetics.

11.Booth, F. W., Roberts, C. K., & Laye, M. J. (2012). Lack of exercise is a

major cause of chronic diseases. Comprehensive Physiology, 2(2), 1143.

12.Boutcher, S. H. (2011). High-intensity intermittent exercise and fat loss.

Journal of Obesity, 2011, 868305.

13.Boyne, P., Dunning, K., Carl, D., Gerson, M., Khoury, J., & Kissela, B.

(2013). High-intensity interval training in stroke rehabilitation. Topics in
Stroke Rehabilitation, 20(4), 317-330.

89



14.Burgomaster, K. A., Howarth, K. R., & Phillips, S. M. (2008). Similar
metabolic adaptations during exercise after low volume sprint interval and
traditional endurance training in humans. Journal of Physiology, 586, 151-
160.

15.Carter, J. E. L. (1970). Somatotypes of athletes: A review. Human Biology,
42(4), 535-569.

16.Cengiz, S. S., Goktepe, M., Bezci, S., & Badau, D. (2016). Study of
nutrition habits and information levels of sportsmen interested in fighting
sports. Palestrica of the Third Millennium Civilization & Sport, 17(2).

17.Cipryan, L., Tschakert, G., & Hofmann, P. (2017). Acute and post-exercise
physiological responses to high-intensity interval training in endurance
and sprint athletes. Journal of Sports Science & Medicine, 16(2), 219.

18.Coates, A. M., Joyner, M. J., Little, J. P., Jones, A. M., & Gibala, M. J.
(2023). A perspective on high-intensity interval training for performance
and health. Sports Medicine, 53(Suppl 1), 85-96.

19.Cox, M. L., Bennett, J. B., & Dudley, G. A. (1986). Exercise training-
induced alterations of cardiac morphology. Journal of Applied Physiology,
61, 926-931.

20.Donnelly, J. E., Blair, S. N., Jakicic, J. M., Manore, M. M., Rankin, J. W.,
& Smith, B. K. (2009). American College of Sports Medicine Position
Stand: Appropriate physical activity intervention strategies for weight loss
and prevention of weight regain for adults. Medicine & Science in Sports
& Exercise, 41(2), 459-471.

21.Dunham, C., & Harms, C. A. (2012). Effects of high-intensity interval
training on pulmonary function. European Journal of Applied Physiology,
112, 3061-3068.

22.Dupont, G., Blondel, N., Lensel, G., & Berthoin, S. (2002). Critical
velocity and time spent at a high level for short intermittent runs at
supramaximal velocities. Canadian Journal of Applied Physiology, 27(2),
103-115.

23.Evans, W. D., Finkelstein, E. A., Kamerow, D. B., & Renaud, J. M. (2005).
Public perception of childhood obesity. American Journal of Preventive
Medicine, 28(1), 26-32.

24.Feito, Y., Brown, C., & Olmos, A. A. (2019). Content analysis of the high-
intensity functional training literature: A look at the past and directions for
the future. Human Movement, 20, 1-15.

25.Forbes, S. C., Candow, D. G., Smith-Ryan, A. E., Hirsch, K. R., Roberts,
M. D., VanDusseldorp, T. A., ... & Little, J. P. (2020). Supplements and
nutritional interventions to augment high-intensity interval training

90



physiological and performance adaptations: A narrative review. Nutrients,
12, 390.

26.Foster, C., Farland, C. V., Guidotti, F., Harbin, M., Roberts, B., Schuette,
J., ... & Porcari, J. P. (2015). The effects of high-intensity interval training
vs steady-state training on aerobic and anaerobic capacity. Journal of
Sports Science & Medicine, 14(4), 747.

27.Fox, E. L., Bowers, R. W., & Foss, M. L. (1999). Physiological
foundations of physical education and sports. Ankara: Bagirgan Yayinevi.

28.Fox, E. L., Bartels, R. L., Billings, C. E., Mathews, D. K., Bason, R., &
Webb, W. M. (1973). Intensity and distance of interval training programs
and changes in aerobic power. Medicine & Science in Sports, 5(1), 18-22.

29.Gaesser, G. A., & Angadi, S. S. (2011). High-intensity interval training for
health and fitness: Can less be more? Journal of Applied Physiology,
111(6), 1540-1541.

30.Gersten, J. W., & Orr, W. (1971). External work of walking in hemiparetic
patients. Scandinavian Journal of Rehabilitation Medicine, 3, 85-88.

31.Gibala, M. J. (2007). High-intensity interval training: A time-efficient
strategy for health promotion? Current Sports Medicine Reports, 6(4),
211-213.

32.Gibala, M. J., Little, J. P., MacDonald, M. J., & Hawley, J. A. (2012).
Physiological adaptations to low-volume, high-intensity interval training
in health and disease. The Journal of Physiology, 590(5), 1077-1084.

33.Gibala, M. J., Little, J. P., Van Essen, M., Wilkin, G. P., Burgomaster, K.
A., Safdar, A., ... & Tarnopolsky, M. A. (2006). Short-term sprint interval
versus traditional endurance training: Similar initial adaptations in human
skeletal muscle and exercise performance. The Journal of Physiology,
575(3), 901-911.

34.Go, A. S., Mozaffarian, D., Roger, V. L., Benjamin, E. J., Berry, J. D.,
Blaha, M. J., ... & Turner, M. B. (2014). Heart disease and stroke statistics
update: A report from the American Heart Association. Circulation,
129(3), e28-292.

35.Helgerud, J., Hoydal, K., & Wang, E. (2007). Aerobic high-intensity
intervals improve VO2max more than moderate training. Medicine &
Science in Sports & Exercise, 39, 665-671.

36.Hough, P. (2021). High-intensity interval training. In Advanced Personal
Training (pp. 171-203). Routledge.

37.lvey, F. M., Hafer-Macko, C. E., & Macko, R. F. (2006). Exercise
rehabilitation after stroke. NeuroRX, 3, 439-450.

91



38.Jaakkola, T., Yli-Piipari, S., Watt, A., & Liukkonen, J. (2015). Perceived
physical competence towards physical activity, and motivation and
enjoyment in physical education as longitudinal predictors of adolescents’
self-reported physical activity. Journal of Science and Medicine in Sport,
26(1), 74-81.

39.Karlsen, T., Aamot, I. L., Haykowsky, M., & Rognmo, Q. (2017). High-
intensity interval training for maximizing health outcomes. Progress in
Cardiovascular Diseases, 60(1), 67-77.

40.Koral, J., Oranchuk, D. J., Herrera, R., & Millet, G. Y. (2018). Six sessions
of sprint interval training improve running performance in trained athletes.
The Journal of Strength & Conditioning Research, 32(3), 617-623.

41.Kurudirek, M. (1998). Antropometri, sporda yetenek secimi ve morfolojik
planlama. Erzurum.

42.Latino, F., Martinez-Roig, R., Susanto, N., Setyawan, H., Anam, K,
Saraiello, E., & Tafuri, F. (2024). High-intensity interval training and
physiological demands in wheelchair tennis players: A pilot study.

43.Leijon, M. E., Bendtsen, P., Stahle, A., Ekberg, K., Festin, K., & Nilsen,
P. (2010). Factors associated with patients’ self-reported adherence to
prescribed physical activity in routine primary health care. BMC Family
Practice, 11, 1-9.

44 Little, J. P., Gillen, J. B., Percival, M. E., Safdar, A., Tarnopolsky, M. A.,
Punthakee, Z., ... & Gibala, M. J. (2011). Low-volume high-intensity
interval training reduces hyperglycemia and increases muscle
mitochondrial capacity in patients with type 2 diabetes. Journal of Applied
Physiology, 111(6), 1554-1560.

45.Maclnnis, M. J., & Gibala, M. J. (2017). Physiological adaptations to
interval training and the role of exercise intensity. The Journal of
Physiology, 595(9), 2915-2930.

46.Mavibag, M., & Cingoz, Y. E. (2023). An examination of sports
participation motivation and sports passion level of sports science
students. International Journal of Education, Technology and
Science, 3(3), 532-545.

47.Midgley, A. W., McNaughton, L. R., & Carroll, S. (2007). Physiological
determinants of time to exhaustion during intermittent treadmill running at
V02 max. International Journal of Sports Medicine, 28(4), 273-280.

48.Milanovi¢, Z., Sporis, G., & Weston, M. (2015). Effectiveness of high-
intensity interval training (HIIT) and continuous endurance training for
VO2max improvements: A systematic review and meta-analysis of
controlled trials. Sports Medicine, 45, 1469-1481.

92



49 Moholdt, T. T., Amundsen, B. H., Rustad, L. A., Wahba, A., Love, K. T.,
Gullikstad, L. R., ... & Slerdahl, S. A. (2009). Aerobic interval training
versus continuous moderate exercise after coronary artery bypass surgery:
A randomized study of cardiovascular effects and quality of life. American
Heart Journal, 158(6), 1031-1037.

50.Munk, P. S., Staal, E. M., Butt, N., Isaksen, K., & Larsen, A. I. (2009).
High-intensity interval training may reduce in-stent restenosis following
percutaneous coronary intervention with stent implantation: A randomized
controlled trial evaluating the relationship to endothelial function and
inflammation. American Heart Journal, 158(5), 734-741.

51.Muratly, S., Kalyoncu, O., & Sahin, G. (2007). Antrenman ve miisabaka
(2. Baski). Istanbul: Ladin Matbaast.

52.Noble, B. J. (1986). Physiology of exercise and sport. USA: Moshy Inc.

53.0lson, M. (2013). Tabata interval exercise: Energy expenditure and post-
exercise responses. Medicine & Science in Sports & Exercise, 45, S420.

54.0zdemir, 1., & Civan, A. (2018). Effect of lower extremity strength
training done in young male soccer players on some physiological,
motoric, and technical parameters during the preparation period. Journal
of Human Sciences, 15(2), 1193-1205.

55.Sayin, N., & Civan, A. (2017). Relationship between physical activity
levels and physical fitness of young (15-17 ages). Turkish Journal of Sport
and Exercise, 19(2), 234-240.

56.Slegrdahl, S. A., Madslien, V. O., Steylen, A., Kjos, A., Helgerud, J., &
Wisleff, U. (2004). Atrioventricular plane displacement in untrained and
trained females. Medicine & Science in Sports & Exercise, 36, 1871-1875.

57.Smith-Ryan, A. E., Melvin, M. N., & Wingfield, H. L. (2015). High-
intensity  interval training: Modulating interval duration in
overweight/obese men. The Physician and Sportsmedicine, 43(2), 107-
113.

58.Sahin, M. (2023). Boksorlerde yiiksek siddetli interval antrenmanin
aerobik kapasite iizerine etkisi. Spor, Saglik ve Egitim Arastirmalart
Dergisi, 2(1), 80-86.

59.Sahin, M., Civan, A. H., & Koktas, E. (2023). Kadinlarda 8 haftalik
fonksiyonel antrenman programinin fiziksel uygunluk parametreleri
lizerine etkisinin incelenmesi. /nénii Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 10(1), 23-31.

60.Tabata, 1., Irisawa, K., Kouzaki, M., Nishimura, K., Ogita, F., & Miyachi,
M. (1997). Metabolic profile of high intensity intermittent exercises.
Medicine & Science in Sports & Exercise, 29(3), 390-395.

93



61.Tabata, 1., Nishimura, K., Kouzaki, M., Hirai, Y., Ogita, F., Miyachi, M.,
& Yamamoto, K. (1996). Effects of moderate-intensity endurance and
high-intensity intermittent training on anaerobic capacity and VO2 max.
Medicine & Science in Sports & Exercise, 28, 1327-1330.

62.Tanrverdi, H. (2012). Spor ahlaki ve siddet. The Journal of Academic
Social Science Studies, 5(8), 1071-1093.

63.Taufik, M. S., Setiakarnawijaya, Y., & Dlis, F. (2021). Effect of circuit and
interval training on VO2max in futsal players. Journal of Physical
Education and Sport, 21, 2283-2288.

64.Thompson, W. R. (2018). Worldwide survey of fitness trends for 2019.
ACSM's Health & Fitness Journal, 22(6), 10-17.

65.Tjenna, A. E., Stalen, T. O., Bye, A., Volden, M., Slerdahl, S. A., Odegérd,
R., ... & Wisleff, U. (2009). Aerobic interval training reduces
cardiovascular risk factors more than a multi-treatment approach in
overweight adolescents. Clinical Science, 116(4), 317-326.

66.Ugras, A. F. (2013). Effect of high-intensity interval training on elite
athletes’ antioxidant status. Science & Sports, 28(5), 253-259.

67.Weston, K. S., Wisleff, U., & Coombes, J. S. (2014). High-intensity
interval training in patients with lifestyle-induced cardiometabolic disease:
A systematic review and meta-analysis. British Journal of Sports
Medicine, 48(16), 1227-1234.

68.Wewege, M., Van Den Berg, R., Ward, R. E., & Keech, A. (2017). The
effects of high-intensity interval training vs. moderate-intensity continuous
training on body composition in overweight and obese adults: A systematic
review and meta-analysis. Obesity Reviews, 18(6), 635-646.

69.Whyte, L. J., Gill, J. M., & Cathcart, A. J. (2010). Effect of 2 weeks of
sprint interval training on health-related outcomes in sedentary
overweight/obese men. Metabolism, 59(10), 1421-1428.

70.Y1lmaz, M., & Murathan, G. (2022). Yiiksek siddetli interval antrenman.
Sporda Arastirma ve Degerlendirmeler, 53.

71.Yicel, B., & Alpay, C. B. (2022). Yiiksek irtifa kamp merkezli buz hokeyi
kadm-erkek milli takim oyuncularina uygulanan 8§ haftalik yogun interval
antrenmanlarin cinsiyet bakimindan bazi performans parametreleri lizerine
etkisi. Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi, 5(Ozel Say: 1), 359-370.

72.Zorba, E., Sahin, M., Dogan, 1., & Acar, K. (2021). Examination of the
relationship between anthropometric characteristics of elite wrestlers and
their strength and vertical jump performance. Sportif Bakis: Spor ve Egitim
Bilimleri Dergisi, 8.

94



BOLUM 7
ANTRENMAN PLANLAMASI VE MUSABAKA PERFORMANSI
OPTIMIiZASYONU

Mahmut Esat UZUN
Karabiik Universitesi Hasan Dogan Spor Bilimleri Fakiiltesi, Karabiik
ORCID: 0000-0001-6304-0227
mahmutuzun@karabuk.edu.tr

Alinza Han CIVAN
Karabiik Universitesi Hasan Dogan Spor Bilimleri Fakiiltesi, Karabiik
ORCID:0000-0002-0634-3392
alirizahancivan@karabuk.edu.tr

GIRIS

Sporcularin performanslarini optimize edebilmek icin etkili bir antrenman
planlamasi, basarili bir spor kariyerinin temel yapi taglarindan biridir. Spor
branglarinda performansi etkileyen bir parametrenin iyilestirilmesi, bagka bir
performans parametresinin de iyilestirilmesine katkida bulunur (Zorba ve ark.
2021). Antrenman planlamasinda yiiklenme, dinlenme, teknik ve taktik gelisim
stireclerinin dengeli bir sekilde ele alimmmasi, performansin en {iist diizeye
ctkmasimi saglarken sakatlik riskini de azaltmaktadir (Bompa & Buzzichelli,
2018; Kellmann, 2010). Ancak, hangi antrenman ydntemlerinin, yogunluklarinin
ve toparlanma stratejilerinin en etkili oldugu sorusu literatiirde tartigmali bir
konudur. Spora 6zgii antrenman planlarinin eksikligi ve toparlanma siirecinin
yetersiz yonetimi, sporcularda performans diisiislerine ve fiziksel sorunlara yol
acmaktadir (Turner & Stewart, 2014; Mujika & Padilla, 2001).

Literatiirde, antrenman dongiileri, toparlanma ve sakatlik 6nleme konularinda
genis bir arastirma yapilmis olsa da bu ¢alismalar genellikle belirli bir bilesene
odaklanmaktadir. Ornegin, Kellmann (2010), toparlanma stratejilerinin énemini
vurgularken, yetersiz toparlanmanin performans diisiislerine yol acabilecegini
One silirmiistiir. Benzer sekilde, Bompa ve Buzzichelli (2018), periodizasyonun
spor performansini artirmadaki roliinii ele almis, ancak antrenman yiiklenmesi ile
mental hazirlik arasindaki etkilesim konusunu kapsamli bir sekilde
incelememistir. Ayni zamanda, mental hazirligin sporcu performansindaki 6nemi
de aragtirmalarla ortaya konmustur (Gould & Maynard, 2009; Weinberg &
Gould, 2018). Mental hazirlik stratejileri ile antrenman programlari arasinda bag
kuran kapsamli ¢alismalar sinirli kalmaktadir. Bu alandaki bosluklar, sporcunun
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fiziksel ve zihinsel kapasitesini biitiinciil bir yaklasimla ele almayi zorunlu
kilmaktadir.

Bu ¢aligmanin hedef kitlesi, antrendrler, spor bilimciler, performans koglar
ve yiiksek performans sporcularidir. Ozellikle sporcularin bireysel ihtiyaglarina
gore hazirlanan antrenman programlari, onlarin miisabakalarda en iist diizeyde
performans sergilemelerini saglamaktadir. Bu ¢alisma, kuvvet ve dayaniklilik
gelisimi, teknik ve taktik beceri kazanimi, psikolojik hazirlik, sakatlik 6nleme ve
beslenme stratejilerini kapsayan bir antrenman optimizasyon modeli sunmayi
amaglamaktadir (Joyce & Lewindon, 2014; Sands & McNeal, 2010; Reilly &
Ekblom, 2005). Sporcularin performanslarini artirmak ve sakatlik risklerini
minimize etmek amaciyla yapilacak bu c¢alisma, siirdiiriilebilir bir spor kariyeri
icin rehber niteligi tasiyacaktir.

Bu calismanin amaci, literatiirdeki eksiklikleri gidererek sporcularin
performanslarini artiracak biitiinciil bir antrenman planlamasi modeli 6nermektir.
Calismada, performans optimizasyonunda etkili olan antrenman yiiklenmesi,
mental hazirlik, beslenme ve toparlanma gibi faktorlerin dengeli bir sekilde nasil
entegre edilecegi tartisilacaktir. Boylelikle, sporcularin hem fiziksel hem de
zihinsel olarak miisabakalara en iyi sekilde hazirlanmalar1 saglanacaktir.

Antrenman Planlamasinin Temel Prensipleri

Antrenman  dongiileri, sporcularin fiziksel, teknik ve psikolojik
performanslarini sistematik olarak artirmak amaciyla kullanilan temel bir yapidir.

Makro dongiiler, yillik veya sezonsal siiregleri kapsayarak uzun vadeli
hedeflere ulagmayi saglar. Bu dongiiler, sezon planlamasi, sampiyona hazirliklar
ve sporcunun zirve performansinit gosterecegi donemlerin belirlenmesi gibi
siiregleri icerir (Bompa & Buzzichelli, 2018). Ornegin, olimpiyat sporcular1 i¢in
makro dongii genellikle dort yillik bir olimpiyat dongiistinii kapsar (Turner,
2011).

Mezo dongiiler, makro dongiiler igerisinde belirli hedeflere odaklanilan
donemlerdir. Bu donemler genellikle 4-8 hafta arasinda siirer ve sporcularin
belirli bir performans bilesenini (kuvvet, dayaniklilik veya hiz) gelistirmeye
odaklanmasini saglar (Issurin, 2010). Ornegin, kuvvet sporculari i¢in bir mezo
dongitide agirlik kaldirma kapasitesinin artirilmasi hedeflenebilir.

Mikro déngiiler, genellikle bir hafta siiren kisa donemleri ifade eder. Bu
dongiilerde, glinlik antrenman programlarmin detaylandirilmast ve sporcunun
bireysel ihtiyaglarma gore optimize edilmesi hedeflenir (Kraemer & Fleck,
2007). Mikro dongiiler, antrenmanin yiiklenme ve dinlenme prensiplerini
dengelemek icin kritik bir aractir. Ayrica, mikro dongiiler sporcunun toparlanma
stire¢lerinin etkin bir sekilde ydnetilmesine de olanak tanir (Verkhoshansky,
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2006). Ornegin, bir futbol takiminda yogun bir mag haftasinda mikro déngiiler
aracilifiyla toparlanma odakli antrenmanlar planlanabilir.

Dinlenme ve Yiiklenme Dengesi

Dinlenme ve Performans Uzerindeki Etkileri

Dinlenme ve yliklenme dengesi, sporcularin performansini siirdiiriilebilir hale
getirmek ve sakatlik risklerini azaltmak i¢in kritik bir unsurdur. Dinlenme,
sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel yenilenmesini destekler. Dinlenme
sirasinda, kaslarin onarimi, glikojen depolarinin yenilenmesi ve sinir sisteminin
toparlanmasi gibi siiregler gerceklesir (Kellmann, 2010). Yetersiz dinlenme,
sporcunun performansini diigiirmekle kalmaz, ayn1 zamanda bagisiklik sistemini
zayiflatarak sakatlik riskini artirabilir (Meeusen ve ark., 2013).

Bishop ve arkadaslar1 (2008), aktif toparlanma stratejilerinin, kas dokularinda
biriken laktik asidin temizlenmesine yardimc1 oldugunu ve bu sayede bir sonraki
antrenmanda performansi artirdigini vurgulamistir. Toparlanma siireclerinin
optimize edilmesi, sporcularin antrenman kapasitesini artirarak daha verimli
calismalarina olanak tanir.

Dinlenme Stratejileri

Aktif Toparlanma: Diisiik yogunluklu aktiviteler, toparlanmay1
hizlandirmak igin kullanilan etkili yontemlerdir. Ornegin, hafif bir yiizme veya
bisiklet siirme, kaslarda biriken metabolik yan {irlinleri temizlemeye yardimci
olabilir (Sands & McNeal, 2010).

Masaj ve Soguk Uygulamalar: Spor sonrasi yapilan masaj ve buz banyolari,
kas agrisim1 azaltarak sporcunun daha hizli toparlanmasimi saglar (Samuels,
2008).

Uyku: sporcularin hem fiziksel hem de =zihinsel yenilenmesi icin
vazgecilmezdir. Uyku eksikligi, dikkat daginikligina, reaksiyon siiresinde artisa
ve kas yorgunluguna neden olabilir (Fullagar ve ark., 2015). Elite sporcular
tizerinde yapilan bir caligmada, giinde 8 saatten fazla uyuyan sporcularin
performanslariin, daha az uyuyanlara gére anlamli derecede yiiksek oldugu
gbzlenmigtir (Watson, 2017).

Beslenme ve Sivi Tiiketimi: Toparlanma siirecinde beslenme, glikojen
depolarinin yenilenmesi ve kas onarimi i¢in kritik dneme sahiptir. Karbonhidrat
ve protein oranmi yiiksek gidalar, toparlanmay1 desteklerken; su ve elektrolit

dengesinin korunmasi, hidrasyonun saglanmasi ag¢isindan 6nemlidir (Burke,
2008).

Yiiklenme Siireclerinin Planlanmasi
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Yiklenme, sporcularin performanslarini artirmak icin kapasitelerini
zorlamalar1 gereken siiregtir. Ancak bu silireg, dikkatli bir sekilde
planlanmadiginda, sporcularin agirt yiiklenme sendromu yagamalarina neden
olabilir. Agir1 yiiklenme sendromu, sporcunun fiziksel, zihinsel ve duygusal
tilkkenmislik yasamasina yol acar (Meeusen ve ark., 2013).

Donemlendirme (Periodizasyon): Antrenman yiiklenmelerinin, farkli
dongiiler (makro, mezo, mikro) iizerinden dengeli bir sekilde planlanmas1 gerekir
(Bompa & Buzzichelli, 2018). Ornegin, yogun bir antrenman periyodunu takip
eden hafif yiikklenme haftasi, sporcularin toparlanmasini destekler.

Antrenman Yogunlugunun Takibi: Sporcularin yiiklenme seviyelerini
izlemek icin kalp atis hiz1, kan laktat diizeyleri ve algilanan efor (RPE) 6lcegi
gibi parametreler kullanilabilir (Foster ve ark., 2004). Bu veriler, sporcularin
yuklenme kapasitelerinin sinirlarini belirlemek i¢in yol gostericidir.

Aktif ve Pasif Dinlenme Donemleri: Antrenman dongiilerinde pasif
dinlenme giinleri, sporcularin tam anlamiyla yenilenmesine olanak tanirken; aktif
dinlenme giinleri, diisiik yogunluklu aktivitelerle kan dolagimini artirir (Reilly &
Ekblom, 2005).

Spora Ozgii Planlamalar

Her spor dali, kendine 6zgii fiziksel, teknik ve psikolojik gereksinimlere
sahiptir. Bu gereksinimlerin dogru bir sekilde belirlenmesi ve antrenman
programlarinin bu gereksinimlere uygun sekilde tasarlanmasi, sporcularin
performans hedeflerine ulasmalarinda kritik bir rol oynar (Reilly & Ekblom,
2005). Ornegin, dayaniklilik sporlarinda aerobik kapasitenin artirilmas birincil
Ooneme sahipken; kuvvet sporlarinda anaerobik kapasitenin gelistirilmesi
onceliklidir (Joyce & Lewindon, 2014).

Spora 0zgli planlamalar, sporcularin branglarina 06zgii gereksinimlerini
karsilamak icin Ozel olarak tasarlanir. Ornegin, bir yiiziiciiniin antrenman
programi, su i¢i hareket verimliligini ve dayanikliligi artirmaya odaklanirken, bir
sprinterin programi patlayici giic ve hiz gelistirmeyi hedefler (Mujika & Padilla,
2001). Ayrica, spora 0zgii planlamalar sporcularin teknik becerilerinin yan1 sira
psikolojik dayanikliliklarm1 da artirmayr amaclar (Haff & Triplett, 2015).
Ornegin, takim sporlarinda rakip analizi ve strateji gelistirme siirecleri,
sporcunun hem teknik hem de taktiksel hazirligini1 destekler.

Spora 0zgii planlamalar, ayrica sakatlik Onleme stratejilerini de igerir.
Sakatliklarin énlenmesi i¢in antrenman yogunlugu ve tiirii spor bransina uygun
sekilde tasarlanmalidir (Smith, 2003). Ornegin, futbolcularin sik karsilastig1 diz
sakatliklarini 6nlemek icin kuvvet ve denge antrenmanlari eklenebilir.
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Kuvvet ve Dayamikhlik Gelisimi i¢in Programlama

Kuvvet ve dayaniklilik gelisimi, sporcularin performansini artirmak igin
birbirini tamamlayan iki Onemli unsurdur. Kuvvet, sporcunun kaslarmin
maksimum gii¢ iliretme kapasitesini ifade ederken; dayamiklilik, uzun siireli
fiziksel aktiviteler sirasinda yorgunluga kars1 direnme becerisini ifade eder (Haff
& Triplett, 2015). Bu iki 6zelligin dengeli bir sekilde gelistirilmesi, sporcularin
bransa Ozgii gereksinimlerini karsilamalarimi saglar. Kas kuvveti, yapilan
aktivitelerde daha kisa siirede ayn1 miktarda is liretmesini ya da ayni1 anda daha
biiyiik bir is iiretebilmesini saglamaktadir (Civan ve ark. 2022).

Kuvvet Antrenmanlari

Maksimum Kuvvet Gelisimi: Maksimum kuvvet, bir sporcunun bir tekrarda
kaldirabilecegi en yiiksek agirlig1 ifade eder. Bu tiir antrenmanlar, diisiik tekrar
(1-6 tekrar), yiiksek agirlik (%85-100 1RM) ve uzun dinlenme siireleri ile
gerceklestirilir (Suchomel ve ark., 2018). Ornegin, haltercilerde bu tiir
antrenmanlar patlayici giicii artirmada etkilidir.

Fonksiyonel Kuvvet Antrenmanlari: Sporcunun bransa 6zgii hareketlerinde
kuvvet liretme kapasitesini artirmay1 hedefler. Plyometrik egzersizler, hiz ve
patlayici gii¢ gerektiren sporlar i¢in idealdir (Turner & Comfort, 2017).

Dayaniklihik Antrenmanlari

Siirekli Antrenman: Uzun siireli, sabit tempolu egzersizler (6rnegin,
maraton kosusu) aerobik kapasiteyi artirir.

Aralikhi Antrenman: Yiiksek yogunluklu kisa siireli egzersizlerin ardindan
diisiik yogunluklu dinlenme periyotlar1 uygulanir. Bu yontem, dayaniklilik ve
anaerobik kapasiteyi birlikte gelistirmek i¢in etkili bir stratejidir (Laursen &
Jenkins, 2002).

Kuvvet ve dayaniklilik arasindaki iliskiyi dengelemek 6nemlidir. Dayaniklilik
antrenmanlar;, maksimal kuvvet gelisimini olumsuz etkileyebileceginden,
antrenman programlari bu dengeyi gozeterek tasarlanmalidir (Wilson ve ark.,
2012).

Aerobik ve Anaerobik Kapasite Gelisimi

Aerobik Kapasite Gelisimi: Aerobik kapasite, bir sporcunun oksijen
kullanarak enerji liretme kapasitesini ifade eder ve uzun siireli dayaniklilik
gerektiren sporlar icin kritiktir (Joyner & Coyle, 2008). Aerobik kapasiteyi
artirmak i¢in kullanilan yontemler:

Uzun Siireli Diisiik Yogunluklu Egzersizler: Kalp ve dolasim sisteminin
adaptasyonunu saglar.
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Esik Antrenmanlari: Laktat esiginde yapilan egzersizler, kaslarda yorgunluk
esigini artirir ve uzun siireli dayaniklilig: gelistirir (Seiler & Kjerland, 2006).

Anaerobik Kapasite Gelisimi: Anaerobik kapasite, sporcunun oksijensiz
ortamda kisa siireli ve yliksek yogunluklu enerji liretme kapasitesidir. Patlayic
giic ve hiz gerektiren sporlar i¢in 6nemlidir. Gelistirme yontemleri:

Yiiksek Yogunluklu Arahkh Egzersizler (HIIT): Kisa siireli yiiksek
yogunluklu eforlarla birlikte dinlenme periyotlar1 uygulanir. Ornegin, 30 saniye
sprint ve ardindan 90 saniye dinlenme (Buchheit & Laursen, 2013).

Anaerobik Gii¢ Antrenmanlari: Maksimal efor gerektiren kisa siireli
egzersizler (6rnegin, 10 saniyelik sprint).

Bransa Ozgii Uygulamalar

Takim Sporlari: Futbol ve basketbol gibi sporlar, hem anaerobik hem de
aerobik kapasitenin gelistirilmesini gerektirir. Bu sporlar icin aralikli kosu ve
plyometrik egzersizler birlikte kullanilabilir.

Dayamikhlik Sporlari: Maraton kosuculari i¢in uzun mesafe kosular1 ve
laktat esik antrenmanlari, aerobik dayanikliligi artirmak i¢in idealdir.

Kuvvet Gerektiren Sporlar: Halterciler i¢in maksimum kuvvet ve
plyometrik ¢alismalar 6nceliklidir (Reilly ve ark., 2000).

Teknik ve Taktik Antrenman Planlamasi

Teknik Becerilerin Gelistirilmesi

Teknik beceriler, bir sporcunun miisabaka sirasinda bransa 6zgii hareketleri
etkin ve verimli bir sekilde gerceklestirme kapasitesini ifade eder. Teknik
becerilerin gelistirilmesi, sporcunun performansini optimize etmek ve miisabaka
basarisini artirmak i¢in kritik oneme sahiptir (Magill & Anderson, 2017). Teknik
antrenmanlar, beceri 6greniminin farkli asamalarina gore tasarlanmalidir:
biligsel, iliskisel ve otonom asamalar.

Beceri Ogrenim SiirecleriBilissel Asama: Sporcular, teknik hareketleri
Ogrenir ve hatalarini diizeltmek i¢in geri bildirim alir. Bu asamada, gorsel ve
sozel agiklamalar 6nemlidir (Schmidt & Lee, 2011).

iliskisel Asama: Sporcular, hareketi tekrarlayarak hatalarini azaltir ve
hareketleri daha akici hale getirir.

Otonom Asama: Teknik beceriler otomatiklesir ve sporcunun zihinsel
odaklanmasini minimum diizeyde gerektirir.

Teknik Becerilerin Kazandirilmasi ve Pekistirilmesi:

Simiilasyon Calismalari: Sporcularin gergek miisabaka kosullarina benzer
durumlar1 deneyimlemesi, teknik becerilerini gelistirmek i¢in etkili bir yontemdir
(Davids ve ark., 2008).
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Yavaslatilmis Ogrenme: Teknik beceriler, baslangicta diisik hizda
uygulanarak sporcunun hareket mekaniklerini anlamasina olanak tanir.

Geri Bildirim ve Video Analizi: Teknik becerilerin gelistirilmesinde geri
bildirim kritik bir role sahiptir. Video analizi, sporcularin hareketlerini
gorsellestirmelerine yardimci olur ve hatalar1 diizeltmeyi kolaylastirir (Bartlett,
2007).

Teknik Antrenman Cesitleri

Sabit Teknik Cahsmalari: Sabit ortamlarda yapilan teknik ¢aligmalart igerir.
Omnegin, bir tenis oyuncusu i¢in servis atislar1.

Degisken Teknik Calismalari: Cesitli durumlara uyum saglamayi 6gretmek
icin degisken kosullarda yapilan teknik caligsmalar1 icerir (Renshaw ve ark.,
2016).

Taktiksel Hazirhik ve Rakip Analizi

Taktik antrenmanlar, sporcularin miisabaka sirasinda stratejik kararlar
almasm1 ve rakiplerin oyun stratejilerine uyum saglamasimi Ogretir. Bu
antrenman tiirii, teknik becerilerin oyun baglaminda nasil kullanilacagini belirler
(Memmert, 2015).

Taktiksel Hazirhk Siireci

Oyun Planlama: Sporcunun bireysel ve takim hedeflerini belirlemek icin
taktiksel oyun planlarinin olusturulmasi.

Durumsal Farkindahik: Sporcularin, sahada oyun akisint degerlendirme ve
stratejik kararlar alma becerilerinin gelistirilmesi (Abernethy ve ark., 2005).

Rakip Analizi

Giiclii ve Zayif Yonlerin Belirlenmesi: Rakiplerin fiziksel, teknik ve
taktiksel giiclii yonlerini analiz etmek. Ornegin, bir futbol takimimin pas oyununa
kars1 baskili savunma stratejisi gelistirilmesi.

Video Analizi: Rakiplerin 6nceki maglarinin analiz edilmesi, onlarin oyun
tarzlarini ve stratejilerini anlamaya yardimci olur (Hughes & Franks, 2004).

Oyun Stratejilerinin Gelistirilmesi

Saldir1 ve Savunma Stratejileri: Sporcunun bireysel ve takim oyununda
nasil bir yaklagim benimsemesi gerektigini belirlemek.

Adaptasyon ve Reaksiyon: Taktiklerin, miisabaka sirasinda degisen
kosullara ve rakibin stratejisine uygun olarak hizl bir sekilde degistirilmesi.
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Taktiksel Karar Verme Modelleri

Taktiksel karar verme, sporcularin belirli bir durum karsisinda hizli ve dogru
karar vermesini saglar. Bu modeller, sporcularin ¢evresel ipuglarini anlamasina
ve hizli yanit vermesine olanak tanir (Raab, 2012).

Psikolojik Hazirhik ve Mental Dayamikhihik

Motivasyon, sporcularin performanslarint artirmak ve hedeflerine ulagsmak
icin gerekli olan icsel ve digsal itici giicii saglar. Motivasyon, iki ana kategoriye
ayrilir:

i¢csel Motivasyon: Sporcularin, basar hissi, kisisel gelisim veya zevk igin
caba gostermesidir (Deci & Ryan, 2000). Ornegin, bir kosucunun rekor kirma
hedefi i¢in ¢aligmasi.

Dissal Motivasyon: Odiiller, taninma veya cezadan kaginma gibi dis
etkenlerden kaynaklanir. Ornegin, bir futbolcunun maas artis icin performansini
artirmast.

Digsal motivasyon fark edilebilir odiillere bagliyken i¢sel motivasyon, bir
aktivitenin kendi ic¢sel hedefleri dogrultusunda iistlenilmesi eylemi olarak
tanimlanir. Bireyler kendilerini yetkin, kontrollii veya kendi kararlarini verebilen
biri olarak algiladiklarinda i¢sel motivasyona yonelme egilimindedirler (Mavibag
& Cingoz, 2023).

Arastirmalar, i¢sel motivasyonun siirdiiriilebilir bagar1 i¢in daha etkili
oldugunu gostermektedir (Vallerand & Rousseau, 2001). Bu nedenle,
antrendrlerin sporcularin igsel motivasyonlarimi artiracak stratejiler gelistirmesi
onemlidir.

Odaklanma: Odaklanma, sporcularin ¢evresel dikkat dagiticilart
engelleyerek performansa konsantre olma yetenegidir. Dikkat kontrolii spor
psikolojisinin dnemli bir unsuru olup, sporcularin genis (tiim sahay1 gérme) veya
dar (topa odaklanma) dikkat kontroliinii etkin bir sekilde yonetmelerine olanak
tanir (Nideffer, 1976).

Odaklanma Teknikleri

Nefes Kontrolii: Sporcularin kalp atis hizin1 diizenleyerek odaklanmalarini
artirir (Samuels, 2008).

Anahtar Kelimeler: Sporcularin, belirli bir goreve konsantre olmalarini
saglamak icin kelimeler veya ifadeler kullanmasi (6rnegin, "hizli" veya "gii¢li").

Zihinsel Hazirhk Stratejileri: Zihinsel hazirlik, sporcularin miisabaka
sirasinda baskiyla basa ¢ikabilmesi ve en iyi performansi sergileyebilmesi i¢in
kullanilan teknikleri igerir:
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Gorsellestirme: Sporcularin, basarili hareketleri veya miisabaka anlarini
zihinsel olarak canlandirmasi (Weinberg & Gould, 2018).

Pozitif Kendine Konusma: Sporcularin kendilerine olumlu ifadelerle hitap
ederek ozgiivenlerini artirmas1 (Hardy, 2006).

Hedef Belirleme: Sporcularin kisa, orta ve uzun vadeli hedefler koyarak
motivasyonlarini artirmasi (Locke & Latham, 2002).

Stres Yonetimi: Miisabaka Baskisi Altinda Stres Yonetimi ve Mental
Dayaniklilik Teknikleri

Stres, sporcularin performanslarim etkileyen énemli bir faktordiir. Eustress
(olumlu stres), sporcuyu motive ederken, distress (olumsuz stres) performansi
olumsuz etkileyebilir (Selye, 1976). Sporcularin miisabaka sirasinda stres
yOnetimi becerilerini gelistirmesi, baski altindaki performanslarini1 optimize
etmelerine yardimci olur.

Stres Yonetimi Teknikleri

Progresif Kas Gevsetme: Sporcularin kaslarini kasip gevseterek fiziksel ve
zihinsel rahatlama saglamasi (Jacobson, 1938).

Nefes Egzersizleri: Yavas ve derin nefes alma teknikleri, sporcunun stres
seviyesini diisliriir ve sakinlegsmesini saglar (Samuels, 2008).

Bilissel Yeniden Cerceveleme: Sporcularin olumsuz diisiinceleri olumlu
diisiincelerle degistirmesi (Ellis, 1962).

Mental Dayamkhilik: Mental dayaniklilik, sporcularin stresli durumlar
karsisinda kararliligin siirdiirme ve performansini siirdiiriilebilir sekilde artirma
becerisidir (Jones ve ark., 2007).

Mental Dayamikhihig1 Gelistirme Teknikleri

Gorsellestirme ve Rutinler: Sporcularin zihinsel olarak basar1 anlarim tekrar
etmesi, 0zglivenlerini artirir.

Mindfulness (Bilin¢li Farkindalik): Sporcularin an1 yasama ve dikkatlerini
mevcut gbéreve odaklama becerisi, miisabaka baskisini azaltir (Kabat-Zinn,
1990).

Stres Altinda Karar Verme Egzersizleri: Sporcularin hizli ve dogru karar
verme becerilerini gelistirmek icin yiiksek baski senaryolar1 simiile edilir (Gould
ve ark., 2002).

Psikolojik Hazirhik ve Mental Dayanikliligin Performansa Etkisi

Psikolojik hazirlik ve mental dayaniklilik, sporcularin fiziksel kapasitelerini
en iist diizeye ¢ikarmalarina olanak tanir. Ornegin, olimpiyat sporculari iizerinde
yapilan bir caligmada, yiiksek mental dayanikliliga sahip sporcularin baski
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altinda daha basarili oldugu ve stres yonetimi becerilerinin performans iizerinde
olumlu etkiler sagladigi gézlemlenmistir (Gould ve ark., 2002).

Miisabaka Doneminde Performansin Optimizasyonu

Miisabaka Oncesi Hazirhk

Isinma, sporcunun viicut sicakligini artirarak kaslarm esnekligini ve
performans kapasitesini artirmayi hedefleyen fiziksel bir hazirlik siirecidir
(Bishop, 2003). Isinmanin temel faydalar: arasinda:

Kaslarm Aktivasyonu: Isinma, kas-iskelet sistemini miisabaka i¢in hazirlar
ve sakatlik riskini azaltir (Fradkin ve ark., 2006).

Sinir Sistemi Aktivasyonu: Hizli hareketlerde sinir-kas iletisimini hizlandirir
ve reaksiyon siiresini iyilestirir.

Dinamik 1sinma egzersizleri, sabit esneme egzersizlerinden daha etkili olup,
sporcunun hareket araligini artirir ve patlayici giic liretimini destekler (McGowan
ve ark., 2015). Omnegin, sprinterlerde kullanilan hizli kosu ve hafif ziplama
egzersizleri, patlayici kas giiciinii artirir.

Konsantrasyonun Saglanmasi, sporcunun miisabaka dncesinde zihinsel olarak
hazir olmasmi ve dikkatini yalnizca miisabakaya odaklamasini saglar.
Konsantrasyon teknikleri arasinda:

Nefes Kontrolii: Derin nefes alma teknikleri, sporcunun kalp atig hizim
diizenleyerek sakinlesmesini saglar (Samuels, 2008).

Gorsellestirme: Sporcunun miisabaka anlarini zihinsel olarak canlandirarak
motivasyonunu artirmasi (Weinberg & Gould, 2018).

Rutinlerin Uygulanmasi: Miisabaka oncesi belirli bir rutinin izlenmesi,
sporcunun zihinsel odaklanmasim artirabilir (Foster ve ark., 2004).

Miisabaka Sirasinda Stratejiler

Performans Stratejileri, Miisabaka sirasinda sporcularin hem fiziksel hem de
zihinsel kapasitelerini en iist diizeyde kullanmalar1 gereklidir. Bu siiregte stratejik
planlama ve adaptasyon becerileri 6ne ¢ikar:

Enerji Yonetimi: Sporcunun miisabaka sirasinda enerji depolarini etkili bir
sekilde kullanmas: gerekir. Ornegin, dayaniklilik sporlarinda enerji tiiketimini
dengelemek, son performansi artirir (Burke, 2008).

Durumsal Farkindahk: Sporcunun, miisabaka sirasinda c¢evresel
degisikliklere hizli yanit verebilmesi ig¢in oyun baglamini anlamasi gerekir
(Abernethy ve ark., 2005).

Taktiksel Adaptasyon, Rakibin stratejilerine uyum saglama, miisabaka
sirasinda performansi optimize etmek i¢in kritik bir unsurdur. Sporcularin
rakiplerin hareketlerini analiz etmesi ve stratejilerini buna gore ayarlamalari
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gerekir (Hughes & Franks, 2004). Ornegin, futbol maginda hizli bir kars1 atak
yapabilmek i¢in rakibin savunma pozisyonlarina dikkat edilmesi 6nemlidir.

Zihinsel Dayaniklilik, Miisabaka sirasinda olusan baski, sporcunun
performansini olumsuz etkileyebilir. Mental dayaniklilik stratejileri, sporcunun
stresle basa ¢ikmasina yardimei olur:

Pozitif Kendine Konusma: Sporcunun miisabaka sirasinda kendine olumlu
ifadelerle telkinde bulunmasi (Hardy, 2006).

Fokus Degistirme: Dikkatin anlik olarak gerekli bir goreve odaklanmasi
(Nideffer, 1976).

Mac Sonrasi Toparlanma

Fizyolojik Toparlanma, sporcularin bir sonraki miisabakaya hazirlanmasi i¢in
kritik bir siirectir. Kas yorgunlugunu azaltmak, glikojen depolarin1 yenilemek ve
viicudun homeostazini saglamak i¢in uygun stratejiler uygulanmalidir:

Aktif Toparlanma: Hafif tempolu egzersizler, laktik asidin kaslardan
uzaklastirilmasina yardimci olur (Meeusen ve ark., 2013).

Soguk Uygulamalar: Buz banyolar1 ve soguk terapiler, kas agrisin1 azaltarak
toparlanmay1 hizlandirir (Sands & McNeal, 2010).

Psikolojik Toparlanma Mag sonrasi stresin azaltilmasi ve sporcunun zihinsel
yenilenmesi i¢in psikolojik teknikler uygulanmalidir:

Gorsellestirme: Sporcunun, mag sirasinda sergiledigi olumlu anlar1 zihinsel
olarak canlandirmasi (Weinberg & Gould, 2018).

Uyku Diizeni: Kaliteli uyku, zihinsel toparlanmay1 ve fiziksel yenilenmeyi
destekler (Fullagar ve ark., 2015).

Performans izleme ve Antrenmanin Diizenlenmesi

Performans izlemesi, sporcularm mevcut durumlarini ve gelisimlerini
degerlendirmek i¢in kullanilan sistematik bir siirectir. Bu siire¢, performans
verilerinin toplanmasi, analizi ve degerlendirilmesiyle sporcunun bireysel
ihtiyaglarina uygun antrenman programlarinin tasarlanmasina yardimei olur
(Foster ve ark., 2004).

Fizyolojik Ol¢iimler

Kalp Hiz1 Monitorleri: Sporcularin kardiyovaskiiler yiiklerini izlemek igin
kullanilir. Kalp hizi verileri, antrenman yogunlugunu degerlendirmek i¢in 6nemli
bir gostergedir (Achten & Jeukendrup, 2003).

Kan Laktat Olciimii: Anaerobik esik ve toparlanma siireclerinin
degerlendirilmesinde kullanilir (Mujika & Padilla, 2001).
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Giyilebilir Teknolojiler: GPS cihazlari, ivmeodlgerler ve giic Olgerler,
sporcularin hareketlerini, hizlarin1 ve gii¢ iiretimlerini ger¢ek zamanli olarak
izlemeye olanak tanir (Cummins ve ark., 2013).

Psikolojik Degerlendirme Araglar:

Gilinliimiiz sporunda, fiziksel kapasitedeki miikemmellik, sportif performansi
iist seviyelere ¢ikarmada tek basina yeterli goriilmemektedir. Sporcunun bir de
psikolojik kapasitesi vardir ve en az fiziksel yonii kadar 6nemsenmelidir (Civan
ve ark., 2010).

Antrenman yiikii ve stres algisin1 degerlendiren dlgekler (6rnegin, Algilanan
Zorluk Seviyesi - RPE) (Borg, 1998).

Veri Analizi Yontemleri

Deskriptif Istatistikler: Performansin temel diizeyini belirlemek icin
ortalama, standart sapma gibi istatistiksel yontemler kullanilir.

Egilim Analizi: Sporcularin performans gelisimlerini zaman i¢inde izlemek
icin egilim ¢izgileri olusturulur (Hopkins, 2000).

Korelasyon ve Regresyon Analizleri: Performansin belirli faktorlerle
iliskisini incelemek igin kullanilir. Ornegin, laktat esigi ile dayamklilik
performansi arasindaki iligki (Bishop ve ark., 2008).

Veri Gorsellestirme ve Raporlama

Sporculara ve antrendrlere performans trendlerini gostermek icin grafikler,
tablolar ve paneller olusturulur. Bu, antrenman planlarinin daha etkili bir sekilde
diizenlenmesine olanak tanir (Morris ve ark., 2016).

Hedeflerin Giincellenmesi ve Antrenman Planlarinin Diizenlenmesi

Performans izleme siirecinde elde edilen veriler, sporcularin hedeflerinin ve
antrenman programlarinin siirekli olarak giincellenmesi gerektigini ortaya koyar.
Antrenman planlarinin  diizenlenmesi, sporcularin bireysel ihtiyaglarina,
miisabaka donemine ve toparlanma durumlarina gére yapilmalidir (Bompa &
Buzzichelli, 2018).

Hedef Giincellemeleri

Kisa Vadeli Hedefler: Sporcularin giinliik veya haftalik olarak erisebilecegi
spesifik hedeflerdir. Ornegin, bir kosucunun 5 km kosu siiresini %2 iyilestirmesi.

Uzun Vadeli Hedefler: Sezonluk veya yillik performans hedeflerini kapsar.
Ornegin, bir maraton kosucusunun sezon sonunda kisisel rekor kirma hedefi
(Locke & Latham, 2002).
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Antrenman Planlarinin Diizenlenmesi

Donemlendirme (Periodizasyon): Antrenman dongiileri (makro, mezo,
mikro) iizerinden diizenlemeler yapilir. Donemlendirme, yiiklenme ve dinlenme
siireglerini dengeleyerek sakatlik riskini azaltir (Issurin, 2010).

Antrenman Tiirlerinin Degisimi: Sporcularin gelisim siireglerini optimize
etmek icin aerobik, anaerobik, kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlari arasinda
degisiklikler yapilir (Turner & Stewart, 2014).

Toparlanma  Stratejilerinin  Entegrasyonu: Performans verilerine
dayanarak, dinlenme ve toparlanma donemleri artirilabilir veya azaltilabilir.
Ornegin, yorgunluk seviyelerinin yiiksek oldugu durumlarda toparlanma odakli
antrenmanlar planlanabilir (Kellmann, 2010).

Performans Geri Bildirimi

Sporcular, performans verileriyle 1ilgili geri bildirim aldiklarinda,
antrenmanlara daha motive bir sekilde katilirlar (Sands & McNeal, 2010).
Antrendrlerin, sporcularm gii¢lii ve zayif yonlerini net bir sekilde agiklamalari,
gelisim siire¢lerini hizlandirir.

Teknolojik Destek

Performans izleme ve antrenman giincelleme siireclerinde yapay zeka ve
makine Ogrenimi gibi teknolojiler, sporcularin bireysel ihtiyaclarma gore
antrenman programlar1 dnermede kullanilabilir (Asker ve ark., 2018).
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