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OZET

Bu tanimlayici derlemede oncelikle cocuk ve adélesanlarda biittinlestirici néromiskiler
antrenman konusunda genel yapida inceleme sonuglan agiklanmakta, ozellikle
biittinlestirici néromiskiler antrenmanin islevsel, fiziksel ve performans etkileri
yansitiimaktadir. Daha sonrasinda ¢ocuk ve addlesanlar igin gelisim boyutu ele alinmig
antrenman periyodu ve uygulama sonuglarina iliskin calismalar irdelenmektedir.
Biituinlestirici néromiiskiler antrenmanin gocuklar ve adélesanlarda ayri bilegenleri
degerlendiriimis ve performansi arttirmak icin uygulama onerileri verilmistir. Bu
nedende antrenman igerikleri sdz konusu olunca gocuk ve addlesanlarda daha dikkate
deger uygulama ve deneyim kazanmak biitiinlestirici ndromiskiler antrenmani
bilmenin dogru olacadi kanisindayiz.
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1. Giris

Giinimiiz genglerinin giinden giine spor aktivitelerine
ve yarigma ortamlarma katilimi artmaktadir. Buna ragmen,
sportif aktivitelere katilan kiz ve erkeklerin saysi, kizlarda %66
ve erkeklerde %34 gibi bir degerlerde gozitkmektedir. Ayrica,
artan sayida ¢ocuk ve adolesanlarin, giinde en az 60 dakika orta
siddetli fiziksel aktivite yapmadig1 gercegi vardir. (NCYS, 2008;
Telford ve ark., 2016). Bu nedenlerden dolay1, cocuk ve adélesan
donemi boyunca hareketsizlik takimyildizi olarak bilinen
kardiyolojik, metabolik, kas-iskelet sistemi ve psikososyal
risk faktorlerinin erkenden ortaya ¢ikmasina neden olmustur
(Faigenbaum, Rial Rebullido ve McDonald, 2018). Niifus olarak
diinyanin en kalabalik iilkelerinden biri olan ABD’li erkeklerin
yaklagik %42’si ve kizlarin %21’1 hareketsiz yasamda ve her iki
yasta da 6 yasindan sonra devamli olarak fiziksel aktivitenin
alt sinirlarda oldugu bildirilmistir (Tudor-Locke, Johnson
ve Katzmarzyk, 2010). Basterfield ve ark (2011), 7 yas kiz ve
erkeklerin hareket yeteneklerinin iki yillik bir izlemden sonra
diisiik oldugu sonucuna vardi. Bu sorunlarin gelisim déneminde
beliren hareketsizligin onlenmesini gerekli kilmistir. Ozellikle,
gocuk ve ad6lesanlar diizenli fiziksel aktiviteye katildiklarinda
saglik ve performans bilesenleri olan kas-iskelet kuvveti, artmig
kardiyovaskiiler fonksiyon ve aktivitelere bagli yaralanma
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ABSTRACT

Primarily definitions regarding of integrative neuromuscular training particularly was
explained to reflected especially functional movement in children and adolescents
this descriptive review. Subsequently, considered training period related to the
development dimension and results of the application that studies was examined.
Separate components of integrative neuromuscular training have been evaluated
and application recommendations are given to improve performance in children and
adolescents. For this reason, we think that it would be correct to know integrative
neuromuscular training in order to gain more remarkable practice and experience in
children and adolescents when it comes to training contents.
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riskinde azalma gorecektir. Boylelikle, cocuk ve adélesanlar
egzersiz ve spor boyutunu gii¢lendirebilecektir (Rowland, 2007;
Wiium ve Safvenbom, 2019).

Genglerin hareket yetenekleri dogrudan olgunlasma
durumuna baglidir. Baz1 yazarlar gelisim yillarinin kritik
oldugunu 6ne stirmektedir. Bu nedenle, ¢cocuk ve adélesanlar
onlar i¢in uyarlanmis antrenman uyumuna daha duyarh
olacaktir (Barnett ve ark., 2008). Merkezi sinir sistemi, yagimin
ilk 2-5 yilinda miyelinizasyon da biiyiik bir artisa neden olur
ve bu siire¢ sekstiel olgunlagsma yetiskinlige kadar devam
eder (Viru ve ark., 1999). Bu noral adaptasyonu destekleyen
antrenmanlar 6zellikle ad6lesan dncesi (puberte) ve devaminda
adolesan yillarinda faydali olmaktadir. Bu nedenle, ¢ocuk ve
adolesanlarin kuvvet ve kondisyon antrenmanlarina katilimi
onlarin ilerdeki spor yapma durumlarini etkileyecektir
(Faigenbaum ve Myer, 2010; Llyod ve ark., 2016). Ayrica, olagan
bir sekilde bir¢ok aile ¢ocuklarinin yapilandirilmamais “agirlik
kaldirma” antrenmanlarina hangi yasta katilacagini ve nasil
gerceklestigini merak etmekte ve endiselenmektedir. Temelde
¢ocuklarin yeterli diizeyde gelistirilmesini ve dogru teknikle
uygulamalara katilmasinin planlandigi spor salonlarinda,
ozel spor ve kondisyon kuliiplerinde ¢ocuk ve addlesanlarin
noéromiiskiiler fonksiyonu, kas kuvveti, denge, ¢eviklik ve
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kondisyon 6zelliklerini arttirma iizerine tasarlanan biitlinleyici
uygulamalarin yasa uygun bir sekilde programlanmasi ve
yiriitiilmesi gerekli ve 6nemli gériilmektedir (Myer ve ark.,
2011; Zemkova ve Hamar, 2018). Cocuk ve adolesanlarin direng
ve biitlinlestirici tiirdeki antrenman protokollerine katilmasi,
performans ol¢iimlerini anlamli bir sekilde etkiler (DiStefano,
2010; Drenowatz ve Greier, 2018). Bu tiir yararlar, sadece
normal bityiime ve gelismeye katk: saglayan antrenmanlardan
daha biiyiiktiir. Adélesan 6ncesindeki bahsedilen kazanimlarin
biytik ¢ogunlugu néromiskiiler uyumlardandir. Buna
karsin, antrenman sonucu adélesan donemde testosteron
sayesinde artan yagsiz kiitlenin gozlenmesi ¢ocukluk sirasinda
ve sonrasinda diger hormonlara bagli kas hipertrofisini
etkilemektedir (Mersmann ve ark., 2017).

1 yillik izlenim sonucu, énceden diren¢ antrenmanina
katilan puberte kadin sporcularin (12 yas) alt ekstremite
kontroliinde %13,4 gelisim ve puberte sonrasi (14 yas)
diger kadinlarda alt ekstremite kontroliinde %21,7 dusiis
gosterilmigtir. Diren¢ antrenmanina katilan puberte ve
puberte sonrasi her iki grupta da hamstring kuvvette biytik
anlamlilik vardi. Erken gelisim doneminde (12 yas oncesi)
direng antrenmanlarina katilan sporcular, azalan alt ekstremite
eksikliginin kaniti olarak diren¢ antrenmanlarina katilanlardan
daha biiytik gelisim gordii (Ford, Myer ve Hewett, 2011).

Geng popiillasyonda noéromiiskiiller antrenmanin
yaralanmay1 6nlemede ve performansi arttirmada birden
fazla bilesenin oldugunu (denge, gii¢, pliyometrik, ceviklik,
stirat ve koordinasyon) belirtmek gerekir (Emery ve ark., 2015;
Myer ve ark., 2013). Biitiinlestirici ndromiiskiiler antrenmanin
(BNA) ayrica her bir bileseninin ne kadar etkisi oldugunu
degerlendirmek zordur. Bu tanimlayic1 derlemede, ¢ocuk ve
adodlesanlarda BNA bilesenlerinin etkisi, gelisim dénemindeki
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farkliliklar ve riskler iizerinde kapsamli bir tanimlamayi
amaglamaktadir.

2. Genel tanimlar

Basit anlamda ifade edilecek olursa “gengler” terimi
¢ocuklar1 ve addlesanlari kapsar. Cocuklar, cinsel olgunlasmanin
yani ergenligin 1. ve 2. evresi; kizlar yaklagik 11 yasina kadar ve
erkekler 13 yagina kadardir. Adélesanlar, ergenlik 6ncesi 13-18
yas arast ikincil cinsiyet 6zelliklerini gelistirmemis kiz ve erkek
cocuklari ifade eder (Myer ve ark., 2013).

“Diren¢ antrenmani” ve “halter” terimleri bazen es anlaml
olarak kullanilsa da diren¢ antrenman terimi ¢ok cesitli
direngli ytiklerin ve gesitli antrenman yontemlerinin agamali
kullanimini igeren 6zel bir kondisyon tiirii anlamina gelir;
halter “agirlik kaldirma” terimi yarigmada maksimal agirliklarin
kaldirilmasini igeren bir sporu ifade etmektedir.

Biitiinlestirici néromuskiiler antrenman (BNA), fiziksel
uygunlugun saglik ve performans ile iligkili bilesenlerini
gelistirmek {izere tasarlanmuig; temel hareketler ve motor kontrol
eksikligine yonelik 6zel hareketler ile kuvvet, koordinasyon,
direng, dinamik stabilite, pliometrik, ¢cevikligin biitiinlestigi
tamamlayic1 antrenman programidir. Uzun vadede sporcu
yetistirmek tizere kombine edilmis kavramsal bir antrenman

modelidir (Sekil 1).

BNA temelde, pediatrik egzersiz biliminin temel
prensiplerini anlayan, ¢ocuklarin ve adélesanlarin fiziksel ve
psikososyal benzersizligini gercek anlamda degerlendirebilen
nitelikli profesyoneller tarafindan yasa uygun dogru ve pratik
bir egitim siireci olmaktadir. Cesitli ilerlemeler ile uygun
dinlenme araliklari igeren bir programdir (Myer ve ark., 2011).

Denge Pliometrik
Si Temel motor
iirat beceri Kuvvet
Yorgunluk
direnci P R
A )

Sekil 1. BNA bilesenleri temel motor becerilerin ve spora 6zgii becerilerin kombinasyonudur.
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3. Cocukveadolesanlardabiitiinlestirici nGromiiskiiler
antrenman (BNA)

BNA ilk olarak temel hareketleri; lokomotif (kogma,
ziplama, atlama), nesne kontrol (yakalama ve atma) ve stabilite
(denge, dengeleme ve biikiilme) gelistiren ve sonrasinda
spora 0zgii (voleybolda smag, blok) hareketlerin eklendigi
kompleks hareketleri olusturur (Gallahue ve Ozmun, 2006).
Temel ilkesi, spora 6zgii hareketleri gerceklestirmeden 6nce
temel hareketlerin kazanilmasidir. Hareketlerde uzmanlagma
olmadan noéromiiskiiler antrenmana katilmak ve karmasik
spor hareketleri yapmak dogru olmamaktadir (Myer ve ark.,
2016). Genellikle, temel hareketler ¢ocukluk déneminde
gelismeli ardindan spora 6zgii hareketler adolesan doneminde
diizenlenmelidir (Morgan ve ark., 2013; Jukic ve ark., 2019).
Cocuk ve addlesanlarda yaralanma riskini azaltmada ve
performansi gelistirmede dikkat edilecek uygulama yontemleri,
spor gee¢misi, kronolojik ve biyolojik yas, antrenman yasi,
onceki antrenman diizeyi ve yetenek diizeylerine gore uygun
bir sekilde planlamas: gerekmektedir. Yogun antrenmanlara
gecmeden Once hareket tekniklerinde yeterlilik saglanmalidir.
Bagka bir ifadeyle, sporcunun antrenman programi zamana ve
akranlarmin performanslarina bagl olarak yogun egzersizlere
dogru ilerleme kaydederken kendi teknik becerilerine bagh
ilerlemektedir (Myer ve ark., 2011). Bu yiizden, sporcunun
ilk olarak dogru ve giiglii hareketleri gosterme becerisi
olusturulmalidir. Buna 6rnek, drop sigrama gibi néromiiskiiler
sisteme biiyiik etkisi olan hareketleri gerceklestirmeden once,
temel atlama, squat, sigrama, sekme, diz gekme temel hareketler
gerekir. Nedeni, yaralanma riskini azaltmak ve iyi performans
gostermesini saglamaktir (Noyes ve ark., 2013).

BNA antrenman programi yapilirken dnce disiik
seviyeli hareketler ile baslanip, daha sonra yiiksek yogunluklu
hareketlere gidilmelidir. Bu programlar 6 ile 8 hafta ve her
boliim ayr1 ¢aligilacaksa 30 dakika olmalidir (Chaabene ve ark.,
2018). Bireysellestirilmis ve onceki antrenman deneyimine
bagli programlarda, yorgunlugun giderilmesi ve toparlamanin
saglanmasi i¢in hafta 2-3 kez olacak sekilde 30 ile 90 dakika
arasinda ve aralarda dinlenmelerin verildigi ardisik giinlerin
secilmesi dogru olacaktir (Myer ve Faigenbaum, 2010;
Faigenbaum ve ark., 2015).

4. BNA gelisim boyutu

Kronolojik yas bilindigi tizere, spor takimlarina katilma
ve gruplandirilma i¢in kullanir. Biyolojik olgunlagma ise

Tablo 1. Biitiinlestirici nromuskiiler antrenman (BNA) bilesenleri
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adolesanlarin hizli bitytimeleri olarak tanimlanir. Yetigkin
bireylerde boy uzunlugunun belirlenmesi ayrica dogal bir
olgunlugun gostergesidir (Corso, 2018) ve erkek ve kizlarin
boy, yas, kiitle ve ailelerin ortalama boyu kullanilarak
hesaplanir. Bireylerin zirve boy uzunlugu hizi adélesanlarin
maksimum bilyiime oranini gostermektedir; kizlarda 12 yas
ve erkeklerde 14 yas olarak belirtilir (Sailors ve Berg, 1987).
Adolesan doneminde en hizli biiytimenin goriilmesi zirve boy
uzunlugunu etkilediginden addlesan 6ncesinde biitiinlestirici
néromiiskiiler antrenmanlarin baslatilmas: bu yiizden
onemli ve yararli goriiliir (Portas ve ark., 2016). Ayrica, bu
antrenmanlara katilmada minimum yas ortalamasi olmadig:
gibi, bu yararlar1 ortaya koyacak antrenmanlar gerekli goriiliir.
Genellikle, 7 ile 8 yasta ¢ocuklar temel hareketleri kazanmali
ve gerekli gordigii spora katilabildiklerinden dolay1 dogru
bir yonlendirme ile direng ve tiirevleri ve diger biitiinlestirici
antrenmanlara hazir gibi gériilmektedir (Paoli ve Bianco, 2015).
Bu bilgiye dayanarak, cocuk ve adolesanlarda gelisimin devam
ettigi tim yillarda biitiinlestirici antrenmanlarin ilerleyen
performanslarina katkis olacagindan bu dénemlerde katilma
olmadiginda performansta diisiis olacaktir (Davids ve Baker,
2007). Genel olarak addlesan doneminde néromiiskiiler
plastisite yasa bagli bir sekilde uyum verir ve hareket yetenegini
destekler (Hands, 2008). Lubans ve ark (2010), bitiinlestirici
noéromiiskiiller antrenmanlarin temel hareketlerin gelisimini
saglamak ve devam ettirmek hatta daha sonraki spor
ortamlarina uyum saglamak ve performansi arttirmak gibi
dikkate deger sonuglar elde etmistir. Oneri olarak 7 ile 10 yasta
biitiinlestirici néromiskiiler antrenmana baslamak uygun
gorilmektedir.

5. Cocukveadolesanlardabiitiinlestirici néromiiskiiler
antrenman bilesenleri

BNA temel olarak 6 bilesene; kuvvet, pliometrik, yorgunluk
direnci, ¢eviklik, koordinasyon ve dengeye odaklanir (Tablo 1).

5.1. Kuvvet bileseni

Cocuk ve adodlesanlarda diren¢ antrenmanlar: spor
uzmanlari tarafindan uygulanmalidir. Uzmanlar tarafindan
dogru planlanmis diren¢ antrenmanlar: yaralanma riskini
azaltir ve boylelikle kas giicii, dayaniklilik ve koordinasyon ile
viicut kompozisyonu gelistirilmektedir (Myer ve ark., 2017).
Oncelikle, kuvvetin kazanilmasinda her iki cinsiyetin biiyiime
evreleri goz oniine alinmalidir. Cocuk ve adélesanlara gore

Noromiiskiiler uyumdan maksimal gii¢ ve hipertrofiye dogru ilerleme 10-12 yas temel hareketler

Kuvvet
hareketler

Pliometrik

Yorgunluk direnci

(squat, lunge, sinav, mekik) 1-2 set, ardindan 13-18 yas 3-5 set diren¢ antrenmani sonra karma

Gerilme kisalma dongiistintin gelisimi ile elastik enerji ve refleks kas aktivitelerin gelisimi

Yorgunluk kogullarinda hareket gelisimi ile kardiyovaskiiler ve metabolik uyumlar

Ceviklik Maksimum siiratte hareket gelisimi
Koordinasyon Temel ve zel spora 6zgii hareketler
Denge

Dinamik ve core stabilite; statik dengeden sonra dinamik hareketler
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yapilan diren¢ antrenman programlarinda oncelik koruma ve
gozetim olmalidir (Faigenbaum ve ark., 2009, Llyod ve ark., 2013;
Zwolski, Quatman-Yates ve Paterno, 2017). Ardindan kas kuvveti,
kosu hizi, yon degisim hizi, gerilme kisalma dongiisii yetenegi
(pliometrik) ve dayaniklilik kombine edilerek uygulanmalidir
(Markovic ve Mikulic, 2010; Myer ve Faigenbaum, 2010; Lloyd
ve Oliver, 2012). Kuvvet antrenmaninda 6ncelikle bilinmesi
gereken prensipler dogru yiiklenim araglari, nefes alma ve
verme tekniginin yapilabilmesidir (Faigenbaum ve ark., 2009).
Kuvvet antrenmaninda dis yiiklerden dolay1 her zaman postiiral
kontrol saglanmali ve kaldirma, itme tekniklerine 6nem
verilmelidir. Tim egzersiz bolimleri ayrica dinamik bir germe
egzersizleri (diisitk seviye) ile baglamalidir (Hoper ve ark.,
2017). Antrenman boliimlerinde degiskenlik esas alinip agamali
olarak ilerleme saglanmalidir. Ayrica, sporcularin ihtiyag ve
yeteneklerine gore yeniden diizenlenmelidir (Bompa, 2000).
Antrenman boliimlerinde ilerleme yontemi, 6nceden belirlenen
tekrarlar istikrarli ve dogru bir sekilde agirlikea 2, 3 ve 5 kg
veya 1 TM’ nin %5 ile %10 arasinda eklemlerle yapilmalidir
(Faigenbaum ve ark., 2015). Faigenbaum ve ark (2009),
¢ocuklarda noral plastisitenin artmasindan dolay1 6ncelikle
diisiik yogunluklarla sonrasinda hareket hizinda ilerlenmenin
gerekliligini belirtmektedir. Bununla birlikte, maksimum tekrar
yaklagik %30 ile %60, hacim 1 ile 6 set ve siklik haftada 2 ile 3
kez ¢oklu eklem hareketleri olmalidir. Sporla ilgili hareketleri
bir dirence kars: tiretmek ne yazik ki zordur. Fakat bu BNA
antrenmani performansi gelistirme ve yaralanmay1 6nlemek
i¢in dogru ve 6nemli bir temel olacaktr.

5.2. Pliometrik bileseni

Cocuk ve adolesanlarda pliometrik antrenman kas
kuvvetini, noromiskiiler uyumlar: ve yaralanmayi azaltir
(Markovic ve Mikulic, 2010; Buranarugsa, Oliveira, Maia,
2012). Pliometrik antrenmanin temelinde, hizli bir gerdirme
hareketi (eksantrik kasilma) ve ardindan hizli bir kisalma
(konsantrik kasilma) iceren gerilme kisalma dongiilii bir
kasilmaya dayanmaktadir (Malisoux ve ark., 2006; Davies,
Riemann ve Manske, 2015). Bu dongii genglerde var olan
elastik enerji ve refleks kas aktivitesi ve baz1 mekanizmalara
bagli olmaktadir (Barbieri ve Zaccagni, 2013; Wang ve Zang,
2016). Komi ve Gollhofer (1997). Gerilme kisalma dongiisii
su sekilde agiklamistir; eksantrik evreden 6nce kaslarin bir 6n
aktivasyonu, ardindan kisa ve hizli eksantrik evre ve hemen
kisalmaya bagli kasilma (konsantrik kasilma) eylemine gegistir.
Cocuk ve adélesanlarda, etki mekanizmasi yiiksektir ve yagsiz
viicut kiitlesini ve kemik gelisimini desteklemektedir. Uygun
programlarda bu etki disiik yogunluktan yiiksek yogunluga
dogru hareketler (6rnegin; ¢oklu yonlere sigrama, atlama ve
sekme seklinde) ile gelistirilmelidir (Barbieri ve Zaccagni,
2013). Dahasi, planlamada hem diigsiik hem de yiiksek
pliometrik hareketler farklilastirilmalidir. Yitksek yogunlukta
diisey diisme, dizleri cekme ve kasa atlamalarini icermelidir.
Buna ek, ip atlama ve sigrama hareketleri yararli olabilecektir.
Cocuk ve addlesanlarin yaralanma riski olusabileceginden
kas-tendon sertligini vurgulamak ve dikkatli planlanmay1
onermekteyiz. Lloyd ve ark (2011), antrenmanlarin ¢ok sert,
piiriizlii ve kaygan zeminlerde yapilmamasini vurgulamaktadir.
Antrenman i¢in gelisim 6nerisi; antrenman yogunlugu diigiikten
yiiksek yogunluklu egzersizlere dogru, hacim 5-10 tekrardan
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olusan setler, siklik hafta 2 kez ve ardigik olmayan giinlerde en
az 1 saat ve ayrica direng hareketleri veya antrenmanlari ile
birlestirilmesi gerekli goriilmektedir (Hopper ve ark., 2017).

5.3. Yorgunluk direnci bileseni

Yorgunluk direnci, BNA’ nin bir diger 6nemli bileseni
olarak bilinmektedir (Fernandez-Fernandez ve ark., 2015;
Richmand ve ark., 2016). Bilindigi tizere yaralanma riskini
olusturabilecek spor senaryolarinda her bir hareketin yorgunluk
kosullarinda yapilmasini onerilir (Steffen ve ark., 2013).
Yorgunluk direnci ile ilgili caligmalar gelisimle beraber ¢ocuk
ve adolesanlarin tekniklerinin gelismesi amaciyla aerobik
kapasitelerinin desteklenmesi yoniindedir (Faigenbaum ve
ark., 2014). Yeni baslayan sporcularda yorgunluk direnci,
antrenman icinde eglenceli gorevlerle ve aralikli aerobik
seklindeki oyunlara yer verilecek sekilde teknik becerileri
gelistirme iizerine odaklanmalidir (Harrison ve ark., 2015).
Daha sonra sporcu olgunlastik¢a yiiksek yogunluk igeren
yitksek yogunluklu aerobik uygulamalara katilmast daha
dogrudur (Costigan ve ark., 2015). Bununla birlikte, BNA
igeriginde kardiyovaskiiler uyumun saglanmasi antrenmanda
aralikli saglik topu ve halat egzersizlerinin kullanmasi gibi gii¢lii
bir uyarici olabilir (Faigenbauma ve ark., 2018, Faigenbaumb
ve ark., 2018). Faigenbaum ve ark (2019), 10 yas ¢ocuklarda
BNA antrenman protokoliinde denge tahtasinda squat, saglik
topu ile atma-yakalama, BOSU ile yana adimlar, saglik topu
ile lunge, cift kol halat egzersizlerini igeren antrenmanda 30
sn dinlenme araligi vermistir. Sonug olarak, performans ve
yorgunluk direnci olumlu sekilde etkilenmis ve ¢aligmalarin
gok yonlii olmasi vurgulamistir. BNA uygun zamanda ve uygun
egzersiz ve dinlenmelerle ¢ocuk ve addlesanlarin yaralanma
riskini azaltabilecek yorgunluga kars1 bir dayanma giicii ortaya
koyabilecegi gibi ¢aliymalarda vurgulanmalidir (Steffen ve ark.,
2006).

5.4. Ceviklik bileseni

Ceviklik antrenmanlar1 néromiiskiiler antrenmanin
bir diger 6nemli bilesenidir ve yiiksek hizda koordinasyon
performansi olarak bilinmektedir (Sheppard ve Young, 2006).
Siirat, hareketlerin zamana gore degisim hizi sonucunda adim
frekansi ve uzunlugu ile iliskidir (Wheeler, Sayers, 2010). Ayrica,
stirat bir uyariciya cevap olarak yon degisim hizinda hareketleri
gerceklestirme olan ¢eviklikle de baglantilidir (Chaabene ve
ark., 2018). Popiilasyonda ¢eviklik calismalari fiziksel yetenekler
olan kuvvet ve gii¢ performansi ile iliskilendirilmistir (Llyod
ve ark., 2013; Milanovic ve ark., 2013). Ozellikle, antrenman
planlamasinda spora 6zgii rakip, takim arkadasi, top gibi tahmin
yuriitme gibi gorsel teknikleri de igeren bilesenler mutlaka
olmalidir (Bloomfield ve ark.,2007). Antrenman protokollerinde,
yon degisimlerinin yitksek hizda yapilmasi nedeniyle alt
ekstremitelerin biyomekanigine dikkat edilmelidir. Genellikle,
dizde ¢apraz bag yaralanmalar1 bityiik bir risk olabildigi tizere
hareket manevralarinda diz ekleminin biyomekanik kontrolii
g6z ontinde bulundurulmalidir (Myer ve ark., 2011). Yon
degisiminde eklem ve baglardaki yiik, yorgunluga ve hareketin
siirecini etkileyebilmektedir. Beklenmeyen bu hareketin etkileri
hareket sirasinda erkeklerden daha ¢ok kadin ergenlerde
dinamik valgus nedeniyle daha fazla goriilmektedir (Ford
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ve ark., 2005). Dizin kontrolii ve dengesi etkin hamstring ve
quadriceps kaslarinin biikiilme ve gerilme anindaki etkilesimi
sonucunda goriiliir (Lloyd, Buchanan ve Besier, 2005). BNT
antrenmanlarinda 6ncelikle ¢evikligin uygulanmasi fazla yiiki
onlemek ve hareketlerin kompleks bir sekilde yapilmasina
odaklanmalidir. Hatta bazi benzer kosullarda spor yapanlarin
yaralanma riskini azaltmak i¢in agik beceriler ve planlanmamig
gorevler ile alt ekstremiteler kuvvetlendirilmelidir (Keiner ve
ark., 2014; Fernandez-Fernandez, 2015). Bu anlamda, ¢eviklik
antrenmanlarinda yapilan spor ve aktivitelere 6zgii olarak
oncelikle kapali beceriler ve planli hareketlerle baglanip, daha
sonra agik beceri ve planlanmamig hareket stratejilerine yonelik
caligmalarla devam edilmelidir. Ornegin, ¢ocuklar puberte
oncesinde az beceriye sahiptir ve ilk 6nce yon degisim hiz1 ve
reaksiyon zamani gelistirilmeli ve ardindan temel hareketler
eklenerek birlestirilmeye gidilmesi dogru olacaktir. Bununla
beraber, adélesan ve sonrasinda yeterli teknige ulasan sporcu
yon degisimini korurken daha fazla reaksiyon zamanina
odaklanmasi 6zellikle vurgulanabilir (Llyod ve ar., 2012; Llyod
ve ark., 2013). Genel sonuglara bakildiginda, yiiksek siirat ve
sprint yeteneginde pliometrik ve kuvvet antrenmanlarinin
kombine edilerek ¢alisilmasi yontemleri performans: 6nemli
olctide gelistirmektedir (Keiner ve ark., 2014; Fernandez-
Fernandez, 2015) Ayrica, ¢ocuk ve adodlesanlarda gelisim
acisindan dogru siirat ve teknik 6gretilmelidir. Bunlar atlama,
ziplama ve sekme seklinde dinamik hareketler seklinde sonra
fonksiyonel ayak ve kalca hareketlerinin birlestigi kosuya
doniistiiriilmesi gelisimi destekleyecektir. Bu asamadan sonra,
popiilasyonda onerilen diger BNT bilesenleri pliometrik ve
kuvvet ile birlestirilmelidir (Llyod ve ark., 2013; Sanuda ve
ark., 2019).

5.5. Koordinasyon bileseni

Koordinasyon, merkezi sinir sistemi ve iskelet kas
sisteminin etkilesim sonucu bir yetenegi olarak bilinir. BNT
antrenmaninda koordinasyon temel hareketlerden spora 6zgii
hareketlere dogru kapsamli gelistirilmelidir (Lyakh, Sadowski
ve Witkowski, 2011). Temel hareketler kazanildiktan sonra
kompleks ziplama, yon degistirme gibi koordinasyonlar
ilgili sporun amacina gore kombine edilmelidir. Bu igerik
diizenlenerek uygulamalara ge¢ilmelidir. Koordinasyon
egzersizleri gok degisik sekilde uygulanabilir. Cok fazla uyaranin
oldugu gorsel, isitsel veya kinestetik tiirde olabilir (Radwan,
2014). Farkli temel hareketlerin koordinasyonu, zaman, mekan
ve fazla aragla eg zamanli yiiklenmeleri icermelidir (Abernethy,
1988). Her bir istasyon dogru performansi siirdiitrme amacinda
olmalidir (Bompa, 2000). Programlarda tiim koordinasyon
ozellikleri degisimli olarak 5 dakika geklinde olabilecegi
belirtilmistir. Bununla beraber, antrenman béliimiinde dinamik
1sinma olarak en az 20 en fazla 30 dakika antrenmana entegre
edilmesi 6nemlidir (Zouhal ve ark., 2019). Antrenmanda
1sinma koordinasyonun gelisimi i¢in son derece iyi olacaktir.
Ciink{i merkezi sinir sisteminde yorgunluk olmadan motor
hareketler koordineli gergeklesecektir. Calismalarda, sporcunun
motor hareketi gerceklestirmek icin hareketlerde optimal
koordinasyona ihtiya¢ oldugunu vurgulamaktadir (Faigenbaum
ve ark., 2009; Myer ve ark., 2011). Buanlamda, ¢ocuklarda daha
sonraki adolesan doneminde asamali dogru bir koordinasyon
yetigkinlik yillarinda becerileri gelistirme uygun dénemlerdir.
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Benzer sekilde, cocuklar sporda uzmanlasma doneminde 6nceki
becerilerine ek koordinasyonla kas sinir sistemi uyumlarini iist
diizeye ¢ikarabilecektir.

5.6. Denge bileseni

Eklem stabilitesinde dinamik hareketlerin sergilenmesi
sonucu kas giicli ve kuvveti etkilenmektedir. Bu bilesende
alt ekstremite ve core odakli antrenmanlara odaklanilmasi
gerekmektedir. Alt ekstremite hareketi, statik denge, dinamik
denge ve dengeleme asamalari sonucunda gelisir. Statik denge,
sabit yiizeyde viicut kiitlesinin yetenegi olarak tanimlanir ve
propriosepsiyonlardan etkilenmektedir (Lephart ve ark., 1997;
Hewett ve ark., 2015). Dogru bir noromiiskiiler antrenman
bu duyu propriseptifleri gelistirebilmektedir (Wang, 2016).
Dinamik denge, viicut kiitlesini dinamik hareketlerde
desteklemesidir. Dengeleme ise sportif becerilerde dinamik
hareketlerin devamli olarak kontrolli siirdiiriilmesi olarak
bilinir (Matsuda ve ark., 2008). Yeni baslayan ¢ocuk sporcularda
oncelik statik denge tek bacak hareketler, planorler ve daha
sonra BOSU gibi aletlerde cift bacak durus, ¢omelme hareketleri
ile baslanmalidir (Behm ve Colado, 2012, Kim ve Park, 2016).
Dengelemede (dinamik stabilite) ise yumusak bir yiizeye
inme olabilir. Asama ilerlediginde sporcular néromiiskiiler
zorlanmayi arttiracak BOSU vb. aletlerde topu yakalama,
sekme veya sicrama hareketleri eklemelidir (Filipa ve ark.,
2010). Bu nedenle, kalga, govde, diz, ayak dinamiklerini
dogru biikillme ve gerilme ile gosterilmesi 6nemli goriiliir.
Alt ekstremiteye giiclendiren squat, leg-pres, quadriceps,
hamstrings kinetik ile daha fazla kasilmalar olmalidir (Wang,
2016). Sporcu son olarak donme, bikiilme ve hizlanma ve
ardindan yavaglamayi igeren uygulamalara katilmalidir. Dogru
biyomekanikle gelisen hareketlerde sporla ilgili hareketlere
doniisti otomatik hale getirebilir. Son zamanlarda yapilan
calismalar, 8 ile 10 hafta, haftada 2-3 kez bitiinlestirici
antrenman programlarinin degisik sportif becerilerde kontrol
mekanizmalarinin ve beklenmeyen hareketlerde dengelemeyi
gelistirdigi goriilmiistiir (Sanudo ve ark., 2019). Buna ek
olarak, performansi arttirmada direng egzersizleri ve kuvvet
antrenmanlarii kapsayan tamamlayici antrenmanlarin artik
bir antrenmanda uygulanmasi néromiiskiiler uyumlar1 ve
biiyiik kasilma kuvvetlerini arttirdig: yoniindedir McLeod ve
ark., 2009; Chaouachi ve ark., 2014; Fernandez-Fernandez ve
ark., 2015).

6. Sonug

Sonug olarak, biitiinlestirici néromiiskiiler antrenman
spor bilimlerinde tamamlayici olarak kullanilmamaktadir.
Cocuk ve adolesanlarda performans bilesenlerinin ayri
olarak uygulanmasi ve pek ¢ok problemle karsilagilmas:
sonucunda temel hareketlerin gelisimini diizenleyen ve dogru
bilindiginde ¢ocuk ve addlesanlarda performansi tamamlayan
bir tamamlayic1 antrenman olmasi bakimindan 6nemli oldugu
distiniilmektedir.
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