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ABSTRACT

Bu calismanin amaci “periodizasyon”la ilgili ge-
lisme siireclerine ve bu siirecteki 6nemli kat-
kilara 6zet bir bakis acisi ve anlayls sunmaktir. Bu
amacla periodizasyonun etkilendigi olasi olaylar
ele alinmis ve tarihsel gelisim siirecine 6zet olarak
deginilmistir. Matveyev'in adlandirdigi ve tercihen
uzun hazirhk ve daha kisa olan yarisma periodu;
glinimizde bazi spor dallarinda gecerliligini koru-
makla birlikte, bircok sporda ve 6zellikle takim spor-
larinda ve devinimli olmayan spor dallarinda daha
uzun yarisma/mag ve daha kisa hazirlik perioduna
yer birakmistir. Bu nedenle bu yapisiyla “klasik pe-
riodizasyon" veya “Matveyev periodizasyonu” adi
verilen periodizasyondan uzaklasmak zorunda ka-
linmistir. Verkhoshansky “biyolojik uyumlar” yerine
“pedagojik uyumlar” {izerine Matveyev'in yogunlas-
tigini; blok periodizasyonun (BP) farkli bir anlayis
oldugunu ve bu nedenle ileriye siriilen BP farkli
bir antrenman tiird oldugunu ileri siirer ve “paralel
antrenman yiliklenmesi” ile “blok periodizasyonu”
karsilastirir. Her iki antrenman ydnteminin birbiri-
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T he purpose of this brief review is to provide some
understanding of developmental processes rela-
ted with “periodization” and to provide a summary
point of view to important contributions in these
processes. For this purpose some understanding of
the historical events and issues surrounding periodi-
zation were provided. Contrary to “Matveyev's peri-
odization" or "classic periodization” instead of long
preparation short competition/match period, which
is still valid for some sports, team and acyclic sports
and many sports are enjoying more diverse and lon-
ger competition and much shorter preparation peri-
od. Verkhoshansky accuses Matveyev for accepting
“pedagogical adaptation” instead of “biological adap-
tation” and accepts the “block training” as different
training process and tries to compare Matveyev's
“parallel training load"” with “block periodization".
Verkhoshansky tries to differentiate between the two
training instead of accepting the two supplementing
each other. Due to increasing number of competition
and longer competition period, the athlete/coach had
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ni tamamlayici unsurlar olmadigini ileri siirer. Artan
yarisma saylisl ve uzayan yarisma periodu nedeniyle
hem bireysel hem de takim sporlarinda yarisma stra-
tejisi izlenme zorunlulugu; yarisma periodunda spor-
cu/antrenérierin yarisma tercih etmelerine neden
olmustur. Bunun icin Borg'un 20'lik skalasinin amaca
uygunlugunun arastirilarak 10'lu bir skalaya donisi
ve periodizasyonda var olan bir soruna nasil bir cevap
arandigi gériilmektedir.

Anahtar Kelimeler
Periodizasyon, blok periodizasyon, periodizasyon
stratejisi, paralel antrenman yiklenmesi.

1. Giris

Antrenman periodizasyonu, ortaya atildig
glinden bu yana bilimselligi tartisila gelen, bu-
nun yaninda antrenman yapisina ve sportif
performansin gelisimine en ¢ok katkisi olan
kavramlarin basinda gelmektedir (Issurin, 2014;
Naclerio ve dig., 2013; Koprivica, 2012; Cissik ve
dig., 2008; Plisk ve Stone, 2003). Bugliniin pe-
riodizasyonuna yon veren ilk dizenlemeler Rus
Bolsevik Devrimiyle, 1917'li yillarda Kotov'un
calismalariyla baslamistir (Pedemonte, 1986;
Graham, 2002). Takibeden gelismelerin glnuU-
mize gelinceye kadar spor dallarinin yarisma
dizeninde yasadiklari degisimlerin, antrenman
periodizasyonuna da vyansidiklari goértlmekte-
dir. Periodizasyonun dizenlenmesinde yarisma
takvimi onceliginin ve mevsimlerin etkisine iliskin
1949 yilinda Ozolin'in yapmis oldugu uyarilar,
buna karsilik Letunow’un yarisma takvimi yerine
insanin antrenmana verdigi biyolojik cevaplarin
on planda olmasi gerektigi distnceleri; periodi-
zasyon kavraminda gozlenen sorunlari ve bun-
lara aranan ve ginumuze kadar gelen cevaplari
yansitan yaklasimlar olmustur (Graham, 2002;
Pedemonte, 1986). Ortaya atilan gorislerin her
ikisi de arastirma bulgusuna dayali bir anlayis
icerisinde sekillenmemis; zamanin bilim ve
teknolojik yeterliligi icerisinde hipotetik gorusler
olarak ortaya surtlmastir (Graham, 2002; Pede-
monte, 1986). S6z konusu hipotetik yaklasimlar
daha sonraki vyillarda Matveyev'in pedaqojik
oncelikli yorumu ile yapilandiriimig ve ginimuiz

to strategically choose between the competitions both
in individual and team sports. Borg's 20 scale rating
was modified to 10 scale rating trying to create some
solutions to some problems encountered in periodiza-
tion.
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modern periodizasyon uygulamalarinin temelini
olusturmustur (Matveyev,1981; Pedemonte, 1986;
Verkhoshansky, 1998a; 1998b; Verkhoshansky,
1999; Naclerio ve dig., 2013). Ancak, Matveyev'in
(1981) ortaya attigi periodizasyon kavram ve
yaklasimlari; 1960l yillarin bilgi ve kavramlari
yanisira; o zamanlarin yarisma yogunluguna
gore dizenlenmis tezleri icermekteydi. Gind-
mize gelinirken antrenmana ve yarismaya
yaklasim; artan yarisma sayisi, kalitesi ve spo-
run profesyonellesmesi icerisinde farklilasan
yarisma periodu uzunlugu, hazirliga ayrilan
evrenin dnemli oranda kisalmasi; doJal olarak
periodizasyon yapisinda farkli didslncelerin or-
taya cikmasina neden olmustur. Matveyev'in
“Klasik Periodizasyon"” adi verilen ve modern pe-
riodizasyonun temelini olusturan kavramlari; or-
taya atildiklari zamandaki gibi bugiin de tartisma
konusu olmustur (Bompa, 1983; Bompa, 1989;
Graham, 2002; Pedemonte, 1986; Verkhoshan-
sky, 1998a; Verkhoshansky, 1998b; Verkhoshan-
sky, 1999; Turner, 2011; Naclerio ve dig., 2013).

Bu calismada bir 6zet derleme olarak “Kla-
sik Periodlama"dan hareketle ginimize gelir-
ken meydana gelen dedisimleri ve periodlama-
nin “bilim” yapisi icerisindeki gelisim streci ele
alinmaya c¢alisiimistir.

2. Tarihsel Siire¢
Frederick Windslow Taylor'un sportif planlamayla
pek ilgisi yoktur ama &nceleri “Lenin ve Bolsevik



Devrimi” ve daha sonra “Leonid Matveyev”in bi-
limsel olarak “Bilimsel Yénetimin ilkeleri” isimli
eserinden yararlandigi séylenir (Kiely, 2012). Tay-
lor bir fabrika danismanidir ve Bilimsel Yénetim
kitabi ile bir fabrikanin nasil yénetilecedi konu-
sunda ydnetimin bilimsel kurallarini bir kitapta
toplamistir. Bu kitap her ne kadar Uretim endist-
risiicin yazildiysa da; 1911 yili itibariyle ydnetim bi-
liminin bilinen bilimsel bilgi dagarcigini yansitmasi
bakimindan énemlidir. Onceleri Lenin'in “Bolsevik
Devrimi”"nde, daha sonra Matveyev'in “sportif
dizenleme ve periodizasyon”da bunu kullandigi
soylenir (Kiely, 2012). Henry Ford, Bilimsel Yo-
netimin ilkeleri'ni otomobil endiistrisine basarili
bir sekilde uyarlamistir. Sosyopolitik kavramda
Taylor'un etkisi goérdimis ve Lenin'in felsefesini
olusturmada yardimci oldugu, 6zellikle ikinci bes
yillik kalkinma planinda “Bilimsel Yénetim ilkele-
ri" daha belirgin olarak ortaya ¢ikmistir. Taylor'un
metodolojik fikirleri, Gretimi olumlu yonde etkile-
digi icin 6nemli géralmustdr. Ayrica, bilimsel yén-
temler ve toplumun uyanisi, beklentilerinin karsi-
lanmasinda somut dederleri olusturmustur. Bu-
nun yanisira, cok karmasik olan bilimsel ifadenin
ve yontemlerin aciklamasinin basite indirgenmesi;
toplumu cok etkilemis ve gelismeyi hizlandirmis-
tir (Kiely, 2012). Klasik Olimpiyatlarin 1896 yilinda
Pierre de Coubertin tarafindan Modern Olimpi-
yatlarla hayata gecirilmesi ve Taylor'un distnce-
lerinin Matveyev tarafindan sporun planlamasina
uyarlanmasi; toplumun kolaylikla kabul ettigi bir
yaklasim olarak benimsenmistir. Yillar icerisinde
spor, sosyopsikolojik yénden dnemli bir kurum
haline déniismiis, ikinci Diinya Savasindan sonra
onemi giderek artmis, ginimdizde bazi sporlarda
profesyonellesmeye zorunlu olarak kayilmistir.
Elde edilen sportif sonucglar yalniz insanin yapa-
bildiklerinin sonucu olarak dederlendiriimemis;
insanin sosyoekonomik sistemde yer alisinin bir
araci olarak goéralmusttr (Koprivica, 2012).
GUnldmiuzde "Periodizasyon” kavrami gider-
ek bir uluslararasi dil ve anlamdan uzaklagmaya

baslamistir.  Onceleri  periodizasyon, belli
bir hedef misabaka/yarisma/mac(lar) icin
antremanlarin  hacim, siddet, sdre, siklk,

kapsam qgibi belli yapida yontemsel y&nden
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dizilmeleri ve hedeflenmis bir antrenman stire-
cini olusturmalariyla aciklanirdi (Matveyev, 1981;
Naclerio ve dig., 2013). Glinimiizde ise herhangi
bir formda yapilandirilmis ve planlanmis, bir
hedefi olmayan antrenman yapilarini da igeri-
sine alir olmustur (Kiely, 2012). Onceleri daha
az sayida ve daha kisa olan yarisma periodu;
daha volimli (hacimli) ve daha dusUk siddetli
bir yapida baslamis, daha distk hacimli ve
daha ylksek siddetli bir yapiyla ve yarismaya
dogru antrenman cesitliliginde daralmayla
sonlandirildigr gorilmustir (Matveyev, 1987;
Kiely, 2012; Koprivica, 2012). Sezon tamamiyle
iklimsel ve mevsimsel dedisime; yarismalarin
mevsimsel dagilimina, yarisma sayisina ve bliyik
yarismalarin dagilimina dayali idi. 1960'larda
periodizasyon ve sportif antrenmanin sorunlari
ile ilgili konugsmaya ve periodizasyonun sportif
antrenmanin bir parcasi olarak yetersizliginden
s6z edilmeye baslanmistir. Yili farkli period-
lara ve periodlari da farkl evre veya bolimlere
bélme fikri yeni olmamakla birlikte "yarisma”
fikri yeni bir yaklasimdi. Bugline kadar periodi-
zasyonun bir mevsimsel ve iklimsel yapisinin
oldugu, bir yarismalar takviminin bulundugu
yap! gozetilmisti (Koprivica, 2012; Naclerio ve
dig., 2013). Bugiinki kadar genis bir yarisma
dizisi, mevsimsel farklihk, yarisma cesitliligi,
uzun bir sezon ve kisa hazirhk gdzetilmemisti.
Takim sporlarinda bu kadar uzun, cesitli yarisma,
bu denli c¢ok yarisma/mac¢ dusintlmedidi
gibi; bu denli kisa hazirlik da disintlmemisti.
Bu denli uzun sezon ve farkh yapi; farkh teo-
rik varsayimlarin ortaya atilmasina zemin
hazirlamistir. Ancak, Leonid Matveyev'in adi
periodizasyonun ortaya cikisl ile 6zdeslesmis,
“sportif antrenman ve periodizasyon”la anilir
olmustur (Matveyev, 1981; Koprivica, 2012; Na-
clerio ve dig., 2013). Bu nedenle “periodizasyon
ve sportif yil” ile ilgili herhangi bir konu “Mat-
veyev Teorisi" adiyla anilmistir (Naclerio ve
dig., 2013). Yarim ylzyil kadar bir slire devam
etmesi bakimindan “geleneksel periodizasyon
teorisi”, “Matveyev'in geleneksel periodiza-
syon teorisi” veya “klasik periodizasyon” olarak
adlandiriimistir.
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ilk ciddi elestiri 1990’'larin  basinda
Verkhoshansky'den gelmis ve 2000'li yillara
gelinirken doruga cikmistir. Temel sportif
varsayimin yanlis oldugundan, "hem temel

sorunlari hem de elit sporcularin karsilastigi
sorunlari dikkate almayan bir yapida olduguna”
yer verilmistir. Daha da ileri gidilerek “periodi-
zasyonun temel sportif sorunlari teorik olarak
ele almadigi” yorumu yapilmistir. Bu tartismaya
Verkhoshansky destekcileri de katilmis, her
iki taraf hararetli bir tartismanin icerisine
girmistir. Matveyev'in teorisi ilk ortaya atilirken
Uzerine insa edilen periodizasyon teorilerinin
glindn sporunu karsilamadigi ve farkh teori ve
varsayimlarla hareket edilmesi gerektigi one
sUrdlmastir (Matveyev, 1981; Koprivica, 2012;
Naclerio ve dig., 2013). ilk olarak ortaya atilan
“periodizasyon” kavrami aksine 0&ne sdirllen
alternatif yonteme "blok periodizasyon” adi
verilmistir (Verkhoshasky, 1998a; 1998b; 1999).

2.1. Periodizasyonun Gelismesi

Hatirlanirsa Matveyev'e (1981) en biyik elestiri
“periodizasyonun temel sportif sorunlari teorik
olarak ele almadigi” seklinde yapilmistir. Bunu
soylerken biyolojik evrelerin varligini bir “pe-
dagojist” olarak inkar etmis ve "antrenmanin
biyolojik evreleri”ni anlamadigi iddia edilmistir
(Verkhoshansky, 1999). ilk olarak 1950'de Le-
tunow ve 1959'da Prokop tarafindan dillenen
“adaptasyonun biyolojik evreleri” adi verilen ve
Letunow'un (1) sportif dzelliklerin gelistirilmesi,
(2) sportif 6zellik, (3) sportif 6zelligin azalma-
s ve Prokop'un (1) adaptasyon (uyum), (2) en
yUksek sportif performans, (3) readaptasyon
(yeniden uyum) seklinde adlandirdigi sportif yil
Matveyev tarafindan (1) hazirlik, (2) yarisma, (3)
gecis olarak yorumlanmistir (Verkhoshansky,
1999). Matveyev “Biyolojik evre” olarak tanim-
lanan vyapilari “pedagojik” olarak tanimlamis
ve biyolojik gelisme ve uyumu yanhs olarak de-
gerlendirdigi 6ne sirilmustir (Verkhoshansky,
1999). Pedagojik ilkelerin biyolojik ilkeleri kar-
silayamayacagl dislncesinden hareketle; pe-
dagojik ilkelerin kendi igerisinde bir anlam ifade
ettigi ama hicbir zaman biyolojik ilkelerin yerini

tutamayacadini, “periodizasyon” kavrami iceri-
sinde biyolojik ilkelerden s6z edilmesi gerektigi
Uzerinde durulmustur (Verkhoshansky, 1998a;
1998b; 1999).

Horwill, Avrupali atletlerin 30 yil boyun-
ca Matveyev'in periodizasyon ilkelerini
uyguladiklari icin bir varlk gosteremedikleri
Uzerinde durur (Verkoshansky, 1999). Hor-
will Britanya'li atletlerin orta ve uzun me-
safe branslarini 1980'li yillarin ortasina kadar
Avrupa'dadomine ettigini ve Matveyev'in periodi-
zasyon ilkelerini uygulamaya basladiktan sonra
bu UGstdnlUklerini yitirdiklerini ileri strer (Verk-
hoshasky, 1999). Bu vyillardaki Kenyali atletlerin
Gstinligindn ne “ylkselti” ne de bir kavime
bagh olarak “genetik Ustlinlik"ten geldigini; bu
Ustlnligin Matveyev'in periodizasyon ilkelerini
uygulamamalarindan kaynaklandigini ileri strer
(Verkhoshansky, 1999).

Zanon 1960 ile 1980 yillari arasinda "“an-
trenman biliminde" otorite olarak ismi gegen
bireylerden birisi olarak aniimistir. Zanon'a gére
Sovyet atletlerinin bu vyillardaki basarisi “pe-
riodizasyon ilkeleri"ne ragmen elde edilmistir
(Verkhoshansky,1999). Diger bir deyisle, genel
olarak sportif kurallar icerisinde hareket edilmis
ve genel kurallar Sovyet atletizmini bir yere
tasimis olmakla beraber, atletlerin birey olarak
“periodizasyon ilkeleri"nden hareket etmedigini
One strmustdr (Verkhoshansky, 1999). Nitekim
Sovyet Atletizminden sorumlu SSCB'nin Dev-
let Komitesindeki Baskan Yardimcisi Kolessov,
Sovyet Atletlerin eski bilgiye dayali Matveyev
ve “periodizasyon ilkeleri"nin kullaniimamasi
gerektigi konusunda uyarmistir (Verkhoshansky,
1999). Tshiene, 1985 yilinda yayinladigi eserinde
Matveyev'in dislincelerinin ilk yayinladigi 1965
yilindaki “Periodizasyon” kitabindan bu yana
hic degdismedigini one strmdistir (Verkhoshan-
sky, 1999). Tshiene ayrica 1991 ve 1992 yillarinda
yayinladigi eserlerinde Matveyev'in 1950 ile
1960 vyillari arasinda yuzucdler, olimpik halter-
ciler ve atletler Uzerinden elde ettigi bilgilerin
tim sporlara uygulandigini yazmistir. Belotti,
1965 ile 1985 yillari arasinda gecen dért olimpi-
yat yili boyunca “antrenman ilkeleri” ve “antren-



man yéntemleri okulu”nda hichir degisikligin
olmadigi varsayimindan hareket edildigi tzeri-
nde durmustur (Verkhoshansky, 1999).

Sovyet sporculari Bolsevik Devriminden son-
railk defa1952 Helsinki Olimpiyatlarina katiimislar
ve 50'li yillarda Matveyev'in 1964 yilinda kaleme
aldigi ve yayinladigi ilk kitaba ragmen cok basarili
ve meshur olmuslardir. Matveyev'in (1981) 1964
yilinda yayinladigi kitap o tarihe kadar Dogu
Blokunda batiya iletilen ilk yayin olmustur.
Bati, 1950'li yillarda Sovyet sporcularinin
basarisindaki arka plani 6grenmek istemektedir.
Dogu Blokundan cikan her tlr eser, uygulanan
spor ilkelerini yansitmasi bakimindan &nemli-
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dir. Sovyet sporculari tarfindan uygulanmasa
bile uygulaniyormus gibi bir hava uyandiriimis
ve Matveyev'in yazdiklari Sovyetlerdeki spor
ortamini yansitiyor kabul edilmistir (Verkhoshan-
sky, 1999). Bunun sonucu olarak Matveyev'in
(1981) yazdiklarindan hareketle 1970'li yillarda
antrenman hacmi alabildigine artiriimis; bircok
spor dalinda antrenman hacminin artmasi dogal
karsilanmistir. Bunun sonucu olarak antren-
man siddeti cok dismus, antrenman kalitesi
cok tartisilir bir konu olmustur. Bunun uzantisi
olarak ¢cok hacimli antrenman ve antrenmanlarda
yeniden yapilanma tartismalarin odak noktasina
oturmustur (Sekil 1 ve Sekil 2).

[ Tek Periodizasyon l
| Fkim | Kasim | Arahk | Oecak | Subat | Mart | Nisan | Mavis | Haziran | Temmuz | Agustos | Eyliil
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oo’.. -
hacim *
siddet 1
feads T
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Sekil 1. Matveyev'in klasik Tek Yarisma Sezonlu makrosiklis yapisinda farkl periodlari ve bu periodlarin olasi alt
bilesenlerini gostermektedir (Matveyev, 1981; Bompa, 1983, 1989'dan uyarlama)
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Boliim 1, Boliim 2, Boliim 3, Bolim 1, Bolim 2, Phase 3, | Bl 4 | Bolim 5 BI6
o."“ ) '.'4 l.-.. T —
- ..
/ e G R
.. "
-
hacim |/ :"o‘ e . . —
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Sekil 2. Matveyev'in klasik Cift Yarisma Sezonlu makrosiklis yapisinda farkli periodlari ve bu periodlarin olasi alt
bilesenlerini gostermektedir (Matveyev, 1981; Bompa, 1983, 1989'dan uyarlama)
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Verkoshansky (1999), Matveyev'in ortaya
attigi sportif yontemin Ust diizey sporcular igin
uygun olmadigini; onlar icin farkh sorular orta-
ya atip farkli antrenman ydntemleri ve antren-
man dizilisi ile gelmenin daha uygun olacagini
ileri stUrmustdr. Ayrica Matveyev'in  (1981)
one sirdigl antrenman ydntemlerinin ancak
yeni baslayanlar ile orta dizey sporcularda
kullanilabilecegini belirtmistir (Verkhoshansky,
1999). Ancak, yukarida sozi edilen noktalari
sorgulayan calismalarin ¢cogunlugu Universitel-
erde yapiimis ve denek olarak elit sporcular-
dan cok egzersiz bilimleri veya beden egitimi
ogrencileri kullaniimis (Cissik ve dig., 2008), elit
sporcularla ilgili kontrolli ¢alisma higbir zaman
yapitlamamistir.

Periodizasyonla ilgili yapilan 15 calismadan
13'inde  "mezosiklis”  tlrlinden yapilarin
7-24 hafta arasinda degistigi; “anlik-tekrar”
antrenmanlariyla kiyaslaninca "periodlama’ya
uyarak vyapilan antrenmanlarin daha iyi
oldugu istatistiksel olarak anlamli dizeyde
kanitlanmistir (Stone ve dig., 1999). Benzer

sekilde periodize ve periodize-olmayan kuvvet
antrenmanlari arasinda yapilan bir calismada da,
degdisik antrenman sireleri ve yas gruplarinda
periodize kuvvet antrenmanlarinin kadin ve
erkeklerde daha etkili oldugu belirlenmistir
(Graham, 2002). Yalniz, kisa streli periodize ve
periodize-olmayan calismalar arasinda verim-
lilik yoninden bir fark olmadidr bulunmustur
(Baker ve dig., 1994).

Bunun yaninda Bondarchuk (1988; 2010)
mezosiklislerin 4-5 hafta veya en fazla 6 hafta
uzunlugunda olmas gerektigini séylemis ve bu
durumun tim sporlara donik olup olmadigini
belirtmemistir. Ancak, ylzme sporunda elit
sporcularin 6 haftanin ¢ok tzerinde mezosiklts
yapilart  kullandiklari  bilinen bir gercektir
(Maglischo, 2003). Bondarchuk'un (1988) 6ne
sirdigu bu strelerin yizme icin de gecerli olup
olmadigi; sadece atletizm icin mi gecerli oldu§u
anlasilamamistir. Her ne kadar Bondarchuk
(1988; 2010) 6 hafta ile mezosiklisleri sinirlasa
da 6 haftanin tGzerinde de uygulayan spor dallari
oldugu anlasiimaktadir (Maglischo, 2003). Turn-
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Sekil 3. Degisik uzunlukta mezosiklis yapilari verilmistir. ilk rakam antrenma yiikselmesindeki hacmin ne kadar artti-
rilacagini géstermektedir. ikinci rakam ise; antrenman hacminin ne kadar azaltilacagini ve ne kadar siire azaltilacagini
gostermektedir. Antrrenman siliresi uzadikca; Antrenmanin azaltilan kismi da uzamaktadir. (Turner, 2011; Cissik ve
digb, 2008; Haff, 2004a; Haff, 2004b; Plisk ve Stone, 2003; Fleck, 1999; Stone ve dig., 1999 ; Fry ve dig., 1992; Viru,

1995; Viru ve Viru, 2001'den uyarlama



er (2011), antrenmanin yuklenme evresi ne ka-
dar uzun olursa; yliklenmenin azaltildigi evrenin
de o kadar uzun olmasi gerektigi Uzerinde
durmaktadir. Genelde 4 haftalik olan ylklenme
ve mezosiklis tarl; yiklenmenin uzunluguna
gore degismektedir (Sekil 3). Yiklenme ve
forma girme; yarisma ve mac¢in énemine goére
ve yapilan antrenmanlarin uzunluguna gore
degismektedir (Turner, 2011; Cissik ve dig.,
2008; Haff, 2004a; Haff, 2004b; Plisk ve Stone,
2003; Viru ve Viru, 2001; Fleck, 1999; Stone ve
dig., 1999; Viru, 1995; Fry ve dig., 1992).

Ornedin 24 tecriibeli denek (izerinde
haftada 4 giln, 15 hafta, hem bencg pres ve hem
de bacak hareketleri Uzerinde yapilan siddeti
ve hacmi esitlendirilmis “Blok” ve “Geleneksel”
kuvvet antrenmanlarinin etkisinin incelendigi bir
calismada; beng preste blok antrenmanin daha
etkili oldugu, bacak hareketlerinde ise bir fark
olmadidi belirlenmistir. (Bartolomeive dig., 2014).
Hartmann ve dig. (2009) yaptigi bir calismada
ise erkek spor bilimleri 6grencilerine 14 hafta
sliresince haftada 3 gin 2 farkli periodlama
modeli olan gli¢-tekrar ve gilnlik-dedismeyen
periodlama kuvvet antrenmanlari uygulanarak
ben¢ preste 1TM, maksimal hareket hizi (V__ ),
maksimal istemli kasiima ve maksimal hizda kuv-
vet Uretimine bakilmistir. Calismanin sonucunda
her iki grupta da Vmaks ve 1TM'de benzer artis
gozlenmis, diger parametrelerde dedisim
saptanmamistir. As¢i ve Acikada'nin (2007) 13
sprinter, 16 basketbol, 16 hentbol, 5 voleybol
oyuncusu ve 6 viicut gelistirici olmak tzere 56 iyi
antrenmanli ve 1TM arasinda fark olmayan denek
Uzerinde yaptiklari ¢alismada, konsentrik beng
pres (CBP) hareketinde 1TM, maksimal gt¢ (MP),
linear momentum (Mp), maksimal gtic % (MP%)
ve linear momentum % (Mp%) bakilmistir. Ayni
maksimal kuvvet 6zelliklerine sahip antrenmanli
sporcular arasinda 1TM ve Mp arasinda yuk-
sek korelasyon belirlenirken, bunlarin disinda
kalanlar arasinda bir iliski olmadigi; ylksek
antrenmanli gruplar arasinda benzer kuvvet
degerleri gosteren sporcularda uzun sireli spo-
ra 6zel calismalarin slrat-kuvvet 6zelliklerinde
bir degisiklik yaratmadigi belirlenmistir.
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Arastirmalar incelendiginde Amerika
Birlesik Devletlerinde kuvvet &zelligi lzerinde
yvapilan calismalar dikkat cekmektedir (Bar-
tolomei ve dig., 2015; Lyakh ve dig., 2014; Apel
ve dig., 2011; Kirby ve dig., 2010; Hartmann ve
dig., 2009; Kerksick ve dig., 2009; Haff ve dig.,
2008; Pistilli ve dig., 2008; Willardson, 2008;
Plisk ve Stone, 2003; Stone ve dig., 2007; Bu-
ford ve dig., 2007; Stone ve dig., 1999; Willough-
by, 1993; Zatsiorsky ve Kraemer, 2006; Rhea ve
Alderman, 2004). Blok periodizasyon ve klasik
periodizasyon Uzerine kuvvete dayal bir cok
calisma bulunmaktadir. Bu kapsamda yapilan
bir calismada kuvvet-dayanikhlik dederleri ve
antrenman siddet ve hacim dederleri esitlenen
30'u kadin 30'u erkek 60 antrenmanli denek lin-
ear periodizasyon, gilinlik-degisken periodiza-
syon ve ters linear periodizasyon olarak Uc gru-
ba ayrilmislardir (Rhea ve di@., 2003). Gruplar
haftada 2 kez ve her 5 haftada bir agirliklarin
tekrar ayarlandidi bir diizenle, vicut agirliginin
% 50'sinde hareketi yapamayana kadar 3 set
bacak presi yapmislardir. Calismada kaldirilan
agirliklarin calisma oncesi, ortasi ve sonrasi
dederleri karsilastiriimistir. Yapilan inceleme
sonras! gruplar arasinda dayanikhlik agisindan
bir fark goézlenmemistir. Deneme etkisi (Effect
Size) blUyUkligu (ES) olarak bakildiginda ise ters
linear periodizasyonun (ES: 0.27) linear peri-
odizasyona ve glinlik-degisken periodizasyona
kiyasla (ES: 0.02) daha yuksek veriler verdigi;
bu nedenle yapilan calismalarda artan siddete
karsilik azalan hacim uygulanmasinin daha et-
kili oldugu bulunmustur. Rhea ve dig. (2002)
vaptiklari bir baska calismada 20 antrenmanli
erkek denek 10'arh rastgele gruplar halinde
linear periodizasyon ve glnlik-dedisken peri-
odizasyon olarak iki gruba ayrilmislar; haftada
3 gln beng pres ve bacak presi yapmislardir.
Linear grup 1-4 arasinda 8 TM, 5-8 arasinda 6
TM ve 9-12 arasinda 4 TM yaparken ve bunlari
4 haftada bir arttirirken; ginlik-degisken peri-
odizasyon grubu glinlik agirliklari ayarlamis ve
Pazartesi gind 8 TM, Carsamba ginld 6 TM ve
Cuma gunleri4 TM yapacak sekilde calismalarini
dizenlemistir. Yapilan gb6zlemler sonucunda
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kuvvet periodizasyonu icin glnlik-degisken
periodizasyonun linear periodizasyondan daha
iyi bir yéntem ve ayarlamalarin 4 hafta yerine
glnlik yapilmasinin daha iyi bir yaklasim oldugu
gorilmustur. Rekreasyonel sporcular Gzerinde
yapilan bir baska calismada ise tam tersi bir du-
rum godzlenmis; geleneksel calisan ve yiklenme
miktarini glnlik vyerine her 4 haftada bir
artiranlarda 12 hafta sonrasi daha blyUuk kuvvet
artisi gozlenmistir (Apel ve dig., 2011).

2.2. Verkhoshansky ve Blok Yontemi
Matveyev'in periodizasyon ydntemine en ciddi
elestiri Verkhoshasky tarafindan yapilmistir. Bu
nedenle Matveyev'e (1981) getirilen elestiri ve
alternatif ydntemin iyi bilinmesi gerekmektedir.
Antrenman ilkeleri adi da verilen Spor An-
trenman Teorisi, uyguladigi yéntem ve amaclari
bakimindan vicudun adaptasyon (uyum) yetile-
rini gozetir olmalidir. Siddet degerleri buna
goére ayarlanmali ve yiklenme cesidi buna gore
verilmelidir (Verkhoshansky, 1998b). Yapilan
yUklenme cesidi sistematik olmali ve belli kural-
laragdrebasittenzora, kolaydankarmasikyapiya
gére arttinlmalidir.  Sistematik olmasindan
kastedilen; uzun sireli olmasi ve devam eden
yapida verilmesidir. Hedeflenen yarisma/maca
yaklastikca ylklenme cesitliligi azaltiimali, din-
lenme/ylklenme aralklari dogru miktarda
olmali ve vicudun toparlanmasina izin vermeli-
dir. Yiksek ve orta siddette yliklenmeler birlik-
te ayarlanmali; uyum icin zaman taninmalidir
(Verkhoshansky, 1998b). Bir vyap! yeterince
gelistirilmeden baska bir yapi gelistiriimemelidir.
Gelistirilmek istenen diger bir ozellik ise ilk
gelistirilen yapi Uzerine gelistiriimelidir (Verk-
hoshansky, 1998b). Bir 6zellik; diger bir yapinin
gelismesine zemin hazirlamaldir (Verkhoshan-
sky, 1998b). Burada Verkhoshansky “Ardarda-
Sirekli Modelin” nasil isledigini go&stermekte
ve Blok-Yontemin nasil calistigini, Matveyev'in
(1981) yapisindan nasil ayrildigini gdstermek-
tedir (Verkhoshansky, 1998b). Buna ylklenme
ilkesi olarak Verkhoshasky (1998b) "Antren-
man Sistemini Yerlestirme ilkesi” adini ver-
mektedir. Burada Matveyev'den (1981) farkli

olarak antrenmanin “Mikrosiklis” etrafinda
sekillenmesi yerine; “Temel Uyum SiklUsi"
veya “Gercek Uyum Potansiyeli” dedigi

"MezosiklUsler"” etrafinda sekillenmesi gerektigi
uyarisinda bulunmaktadir. Ger¢cek uyumun, her
mezosikliste uygulanan antrenmana ve her bir
mezosikliste de sporcunun yetenedine ve uyum
glicline bagli olarak degistigini vurgulamaktadir
(Bondarchuk, 1988; Verkhoshansky, 1998b). An-
trenman gelisiminde ¢ noktanin karsilanmasini
istemektedir. Bunlar, (1) Sporcunun motor po-
tansiyelinin artmasi gerektigi Gzerinde durur
ve buna “Ozel Fiziksel Hazirlik” adini verir.
(2) Sporcunun gelistirdigi motor potasiye-
lin “yarismaya ozel” alistirmalarla etkili olarak
kullanilabilir olmasini dnerir ve "“Teknik-Tak-
tik Hazirlik” adini verir. (3) Sporcunun beceri
dlizeyi ve vyarisma ortaminda gelistirilmesi
olarak tanimladigi bu evreye “Psikolojik ve
Yarisma Hazirhdgi” adini verir (Verkhoshansky,
1998h). Verkhoshansky'nin (1998b) “Uzun Sireli
Gecikmeli Etkisi"nin (USGE) ortaya cikis modeli-
nin nasil gelisti§i konusunda bilgi vermekte-
dir. Burada “Fonksiyonel” de@erlerde gdrilen
“siiperkompansasyon” etkisi aciklanmaktadir.
USGE hangi 6zellik ele alindiysa onda gozlen-
mekte; siperkompansasyon etkisi ele alinan
konularda beklenmektedir. Daha ¢ok ele alinan
konularda daha ¢ok, daha az alinan konular-
da daha az olmasi beklenmektedir. ilk olarak
istenilen 6geler gelistirilmekte ve bunun siresi
4 ile 12 hafta arasinda degisebilmektedir ve %
10-12 oraninda fonksiyonel kayiplara neden ola-
bilmektedir. Bunun Gzerine “Ozel Calisma Boli-
mi" gelmekte ve en fazla birinci bdlim kadar
uzun olabilmekte (4 ile 12 hafta), genellikle daha
kisa olmakta ve birinci bdlimin uzantisi olarak
hayata gecmektedir. Bu evre siddeti ylksek,
hacmi oldukca distk bir evre olmak zorundadir.
Siddet 6zelligi hizli olursa form istenildigi gibi
olmayan; yavas olursa antrenman hacminde
asiriya kacildigi ve formda sikintiya disdldugu
bir durumu yaratmaktadir. Bu nedenle ikinci
kisimda antrenman siddeti yliksek, antrenman
hacmi distk, antrenmanin devami seklindeki
bir yaklasima ihtiyaci oldugu kabul edilmekte



ve USGE ve sUperkompansasyon buna gore
gerceklesmektedir. % 20-30 arasinda bir fonksi-
yonel kazang sagladigi 6ne strilmekte, yalnizca
elit sporcularda ise yaradigi belirtilmektedir
(Verkhoshansky, 1998b). Sporcular Uzerinde
kontrolli calismalarla elde edilmis bulgulardan
cok varsayimli bir yapiya sahip oldugu be-
lirtilmektedir.

Verkhoshansky (1998b) bunlara blok ant-
renman adini vermektedir. “Temel Uyum SiklGsU
Modeli” ile form zirvesini aciklamaktadir. Verk-
hoshansky “bdlim"ler olarak tanimlanan ant-
renman evrelerine “blok”lar adini vermistir.

3. Blok ve Paralel Antrenman
Yiklenmesi
Yukarida konu olan “Blok Antrenman” (BA)
bircok tartismaya neden olmus ve “periodi-
zasyonu" tartisan grubu ikiye b&Imdstir. Her
periodizasyon teorisyeni kendi zamaninin teo-
risini elestirmis; kendinden &ncekilerin Uzerine
yeni teoriler eklemis, kendi zamaninin teorile-
riyle hareket etmek zorunda kalmistir. Her teo-
risyen kendi dustncelerini savunabilmek icin
kendi deneyimlerinden hareket etmis, ederken
de kendinden &6ncekileri veya var olan teoriyi
elestirme geregini hissetmistir. Cogu zaman
bu elestirinin dozu kacmis ve elestiri “iddia"ya
déndsmustidr (Kiely, 2012; Issurin, 2010;
Verkhoshansky, 1999; Verkhoshansky, 1998a3;
Verkhoshansky, 1998b; Tschiene, 1995). ileri
sUrdlenteorilerde sinirl bilimsel veriden hareket
edilmek zorunda kalinmis; sinirli bilgiyle kisa
veya uzun sdreli bir program ve verili soruna
cevap aranmaya calisiimistir. Bu yaklasim ¢ogu
zaman fizyoloji, ya da psikoloji veya yalniz bir
bilimle konu ve sorunu anlamayi zorlastirmistir.
ilk itiraz edilen konu “Matveyev'in Teorisi"
olmus ve buna cevabin “Blok Periodizasyon”
(BP) oldugu ileri strtilmistir. ileri siriliirken id-
dia edilen iki nokta dikkat ¢cekmistir. Birincisi, "...
modern sporda uzayan yarisma periodu nedeni-
yle Matveyev'in 6n gordigd yarisma periodu ve
buna donlk hazirlik, intiyaci karsilamamaktadir...”
ve ikincisi ise "..klasik Matveyev periodlamasi
uzun slreli ve hacimli bir hazirlik periyodu
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ongérmekte ve bu vyapl, cok forma girmeyi
ve (st dizeyde vyarismayl engellemektedir...”
saptamasinda bulunulmustur (Koprivica, 2012;
Lyakh ve dig., 2014). Platonov'a gore Matveyev
bdyle bir sey dememis; hazirlik periodu uzun ve
hacimli olursa daha uygun bir antrenman yapma,
daha farkh ozellikleri calisma ve daha ylksek
performans elde etme imkani yaratacagini; tek,
¢cift veya Uc¢lU periodizasyon olmasinin bir seyi
degistirmeyecegini sdylemis, hazirhgin her za-
man yarisma periodundan uzun olmasi gerektigi,
kisa olursa ortaya cikacak sorunlara ve ¢dzim
sekillerine dedinmistir (Lyakh ve dig., 2014).
Bu nedenle BP'nun yeni bir sey getirmedigi;
yarisma kosullarindaki degisimden ve yarisma
gesitliliginden ortaya ¢ikan yarisma kosullarina
yeni yaklasimlar oldugu 6ne siriImistir (Kopriv-
ica, 2012; Lyakh ve dig., 2014). Onceleri tamamiyle
red edilen ve “biyolojik uyum™ agisindan gegersiz
bulunan teori; bir siire sonra Ust dizey sporcu
icin yetersiz oldugu; yeni baslayanlar ve orta
dlzey sporcular icin mikro, mezo ve makros-
ikluslerin korunmasi gerektigi kabul edilmistir
(Verkhoshansky, 1999; Verkhoshansky, 1998a;
Verkhoshansky, 1998b; Tschiene, 1995; Issurin,
2010; Naclero ve dig., 2013; Issurin, 2014).
“BP'un”, “periodizasyon” gibi bir slreyi
ifade etmedigi, kisa ve yogun bir sekilde sinir-
[l 6zelligi ele aldigl, sakatlanma icin risk yarat-
t1§1, sporcu icin bir slireyi temsil etmedigi ve
antrenmanin tim o6gelerini tanimlamadigi Gze-
rinde durulmustur (Lynkh ve dig., 2012). Sekil
4, Matveyev'in (1981) klasik periodizasyon ve
“paralel antrenman yuklenmesi” kavrami ile
Verkhoshansky'nin (1998b) “blok periodizas-
yon" kavramlarini Verkhoshansky'nin géris aci-
sindan yansitmaktadir (Verkhoshansky, 1999;
Verkhoshansky, 1998a; Verkhoshansky, 1998b;
Tschiene, 1995; Issurin, 2010; Issurin, 2014). Bu-
rada semasal acidan iki yontem karsilastiriimak-
ta ve okuyucunun Verkhoshansky (1998b) lehine
karar vermesi beklenmektedir. Yeni olmayan BP
dislncesi ilk olarak 1990 ve 2000 vyillari arasin-
da dillendirilmeyip 1970 ve 1980 vyillari arasinda
ele alinmis, ¢ok fazla karsi géris dillendirildigi
icin ilgi gbérmemistir (Koprivica, 2012). Ayrica,



142 Acikada

Siirekli-Paralel Metod
—
g
E A
E B
C
Siire
Ardarda-Siirekli Metod f
=
=1 f
=
]
-
)
A B C
Siire

Sekil 4. Verkhoshansky'nin 6ne strdigu Sirekli-Paralel metodu ile Ardarda-Sirekli Modelinin semasal gérinimd

(Verkhoshanksy, 1998b'den uyarlama

BP'u savunanlar Matveyev'in (1981) daha son-
raki calismalarina ve ilk orijinal disincelerine
eklemeler vyaparak “elit spor” hakkindaki
gorislerine yer vermemislerdir (Koprivica, 2012;
Lyakh ve dig., 2014). Bu calismalarda Matveyev
(1981) ortaya att1§i1 1964 yilindaki disiincelerinin
Uzerine eklemelerde bulunmus ve 1998, 1999,
2001,2005 ve 2010 yillarinda gorisler belirterek
ilk ilkeleri Gzerine elde edilen bilgiler ve degisen
spor anlayisi acisindan disdncelerini belirtmis
ve teorilerini yenilemistir (Koprivica, 2012;
Lyakh ve dig., 2014). Bazi 6zelliklerin 2-3 glin ele
alinmayacadi gibi bazi 6zelliklerin de 30-35 giin
kaybolmamasi acisindan BP modelinin pek uy-
gun olmadigi Gzerinde durulmaktadir (Koprivica,
2012). BP modelinin uygulandigi ginlerin sinirl
oldugu ve sinirli ozelliklerin gelistirilebildigi
g6z onlne alinirsa; bu modelde antrenman il-
keleri bakimindan tim ihtiyac duyulan 6gelerin
gelistirilemeyecedi gorilmektedir (Koprivica,
2012). Bu nedenle takim sporlari, dogu sporlari

gibibir kisim sporlarda ve devinimli olmayan spor
dallarinda uygulanmasinin zor olacagi Uzerinde
durulmaktadir (Koprivica, 2012). Buna ragmen
bir kisim arastirmacilar BP'nu desteklemislerdir
(Verkhoshansky, 1999; Verkhoshansky, 1998a;
Verkhoshansky, 1998b; Issurin, 2008; Bompa
ve Haff, 2009; Issurin, 2010; Plisk ve Stone,
2003; Tschiene, 1995). Matveyev'in periodiza-
syon ilkeleri de hemen sonu¢ vermemis; hedef
yapiimasi halinde hedef yapilan yarigmalari
destekledigi, Olimpiyat Oyunlari gibi énemli
yarismalari kapsami icerisine aldi§1 gorilmdstir
(Lyakh ve dig., 2014). Bu nedenle kisa hedefli
yarismalar icin her iki periodizasyon 6rnegi ve
glndn kosullarina uyarlanmis sekilleri uygulan-
mak zorunda kalinmistir.

4. Hacim, Siddet Ve Periodizasyon
Stratejisi Sorunu

Antrenman yUkinin hesaplanmasi, yapilan
calismanin ne kadar oldugu yéniinde énemli bir



ipucudur (Verkhoshansky ve Verkhoshansky,
2011; Stone ve di@., 1999; Rhea ve dig., 2002; Rhea
ve dig., 2003; Zatsiorsky ve Kraemer, 2006). Pra-
tikte bu kavramin esitlenmesi basli basina bir so-
rundur ve sorunun gindeme gelmesi hacim ve
siddet 6gelerinin yapisi nedeniyledir. Her ikisinde
de antrenman yilklenme Uniteleri ayni degildir.
Hacimle ilgili hesap yaparken farkh dniteler Gzer-
inden hesap yapmak zorunlulugu vardir. Bir an-
trenman 6desi icin “saniye” olan 6Je bir baska
0ge icin rahatlikla “kilogram" olabilmektedir ve
her ikisi de glnlik yapilan antrenman yikinU
hesap etmek zorundadir. Ayni sekilde siddet icin
yapilan hesaplamalarda da ayni problem gecer-
lidir. Bir 6ge icin “kosu zamani" olan bir 6zellik
bir digeri icin kaldirilan “agirlik"” olabilmektedir.
Ancak, her ikisinde de antrenman yukindn ne
oldugu konusunda hacim ve siddetin belirtilmesi
gerekmektedir.

Yapilan gozlemler antrenman yukidndn be-
lirlenmesinde alternatif veya yardimci bir yonte-
min kullanmasinin yararli olacagini gostermistir.
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Go6zlemler aerobik, anaerobik, arali, takim spor-
lari ve benzeri tlirden antrenman ve yarismada
calisma ile sesyonun subjektif (Algilanan Zorluk
Derecesi (sAZD)) dederlendirilmesi arasinda
ylksek iliski kaydedilmistir (Foster ve dig., 1995;
Foster, 1997; Murphy ve dig§., 2014; Sinclair ve
dig., 2009; Foster ve dig., 2001; Coutts ve dig.,
2009; Coutts, 2001; Coutts ve dig., 2003; Dan-
tas ve dig., 2015; Psycharakis, 2011; Eston, 2012;
Rodriguez-Marroyo, 2012; Laurent ve dig., 2011;
Kraft ve dig., 2014; Impellizzeri ve dig., 2014;
Kelly ve Coutts, 2007; Comyns ve dig., 2013; Co-
utts ve dig. 2007; Lockie ve dig., 2012). Elde edi-
len bu veri ve bulgular; hacim ve siddet dgeleri
yanisira SAZD'nin (Antrenman Yiklenmesi = Ca-
lisma Sdresi (Calisma Hacmi) x Calisma Siddeti
(Borg Skalasi (AZD)) 10'lu sisteme uyarlanmig
seklinin (Foster ve dig., 1995) kullanilabilecegini
(Sekil 5) gostermektedir (Borg, 1995). Literatire
gore bu ayni zamanda "i¢ yuklenme" icin de fikir
verici olurken; antrendrin verdigi ve hacim/
siddet 6gelerini gdsterir liste ayni zamanda “dis
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26-27 Temmuz 22, Avru,

mpiyonasi

12-17 Haziran Avrupa Takimlar Sampiyonasi Siiper Lig B ZURIH / ISVICRE
26-27 Temmuz Balkan Sampiyonas: B CLUJ NAPOKO/ROMANYA
B

BRAUNSCHWEIG/ALMANYA

TZMIR

VILLA REAL ST ANTONIO/PORTEKIZ

3. Oncelikli: Kontrol ve Hazirlik Ma

ANKARA

3-4 Mayis Federasyon Deneme Yangmalan B.G MERSIN‘ESKIEEHIR‘BURSA
0-11 Mayis Yildiz Federasyon Deneme Yansmalan B ESKISEHIR/ADANA/ZONGULDAK
4-17 Mayis KocFest Tirkiye Universiteler Sampiyonasi KAYSERI
|_8 Haziran £9. Cezmi Or Kupasi STANBUL
| 14-15 Haziran Federasyon Deneme Yansmalan .G ANKARA/KASTAMONU
28-29 Haziran Fed yon Deneme Yansmalan DENIZLI
12-13 Temmuz Fed Deneme Yarismalan B ESK_I}_EHIRJ’MERSINJ’BURSA
19-20 Temmuz __ Tirki mpiyonasi (Avrupa Sampiyonasi Konfirmasyonu B IZMIR
2-3 Agustos Federas¢n Deneme Yansmalan B ANKARA
13-14 Eyli IAAF Kitalararas: Kupa B h_lARAKESfFAS
2014 periodizasyon yapisi
[ By | mum | Kesm | Ak | ocak [ gwpar | Man | mNisan [ Mays | Hadien | Temmuz [ Agustos | Eyw | mam
Hazirlik Periodu 1 Yansma Per 1 Hazirlk Per 2 Yansma Periodu DY
Bolam 1, | o2, B0l 3, Boi1; |82 | Bol3, | Ba | Bol 5 Bol 6
o 1l
%100 - — — "_'._".—-:‘--*
%75 - M -\"
%50
%25
Mikrosiklis 4:1 3:1 4:1 3:1 2:1 3:1 2:1 3:2 1.2 3:1 1 2:1 2:1 04
Mezosiklis 1 || 3 I «+ 15 s | 7 1 8 | ¢ | 10 0] 11§12 | 13

Sekil 6. Bu atletin yarismak zorunda oldugu yarislar, bunlarin tarihleri ve uygulanmasi én goriilen mezosiklis yapisi
gorilmektedir (Acikada, 20144a; Kelly ve Coutts, 2007'den uyarlama).
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Sekil 7. Takimin toplam puani ile oynadigi mag tarihlerine gére puanlarini ve bu puanlarin ikinci yari mezosiklislere
gore yapilanmasini gostermektedir. Birinci yari ihmal edilerek ikinci yari dikkate alinmistir (Acikada, 2014b; Kelly ve

Coutts, 2007'den uyarlama):



yUklenme” icin de bir fikir verici olarak kabul
edilmistir (Minganti ve dig., 2010; Cejuela-Anta
ve Estevo-Lanao, 2011, Wallace ve dig., 2009;
Wallace ve dig., 2008; Kelly ve Coutts, 2007).
Sekil 5, ayni zamanda Borg'un (1995) Foster ve
dig. (1995) tarafindan modifiye edilen seklini,
yarismanin/magin  evde veya deplasmanda
olmas! halinde etkisi ve yarisma/macg arasinda
antrenman gun sayisini gostermektedir (Kelly
ve Coutts, 2007). Periodizasyonun glinimuzde
uygulanmasinda sezonun uzunlugu nedeniyle
bir “strateji” belirlenmesi zorunluluk haline
gelmistir. Takim sporlarinda 8-9 ayi bulan ve 80
yarismanin Uzerinde olan yarisma takvimi ile
30-40 yarismanin Uzerinde olan bireysel spor-
lar takvimi; yarisma sezonunu forma girilen ve
girilmeyen olarak tercih edilen yarigma takvimi
haline getirmistir. Bireysel ve takim sporlarinda
bir farkhlik gozetilmistir (Dick, 1980; Dick, 2007;
Kelly ve Coutts, 2007; Coutts ve dig., 2009;
Gamble,2006). Ornedin bireysel sporlarda her
ne kadar birinci sinif yarisma sayisi 2-4 tane
verilmisse de (Dick,1980; Dick, 2007; Cejuela-An-
ta ve Esteva-Lanao, 2011; Issurin, 2008) atletizm
spor dalina dontk Marion Jones (100-200 me-
tre ve Uzun Atlama) icin birinci sinif yarisma
sayisi 10, Sergei Bubka (Sirikla Yiksek Atlama)
icin 7 ve Stefka Kostadinova (YUksek Atlama)
icin ise 11 adet vermistir. Toplami sirasiyla 200,
265 ve kis sezonu dahil 155 gin eden Ust dizey
yarismalar; ikinci ve Gclincd yarigmalarin bu
slire icerisine serpistirildigi dustnUlerek to-
plam yarisma siresi olarak verildigi tahmin
edilmektedir. Ancak, literatirde bu konuyla ilg-
ili kontrolli calisma bulunmamaktadir. Yarisma/
Macin 6nemine goére mezosiklis uygulanmasi
zorunlu olan antrenman ylklenmesi 6nem
kazanmaktadir. Bireysel sporlar icin yalniz sayi
verilen periodizasyon stratejisinde (Dick, 1980;
Dick, 2007); takim sporlari icin bir strateji
¢izilmis ve bir 6rnegi verilmistir (Kelly ve Coutts,
2007). Bireysel sporlar icin birinci, ikinci ve
Uclincd oncelikli yarismalar mantigi gidilirken;
takim sporlari icin kazanilmasi gereken mag-
lar manti§i gldilmUstir. Bireysel sporlarda en
yUksek ve kazanilmak zorunda olan yarigsmalar
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birinci dncelikli yarismalar olurken (Dick, 1980;
Dick, 2007; Issurin, 2010; Acikada, 2014b); takim
sporlari acisindan bir sayi verilmemis (Kelly ve
Coutts, 2007) ve bu konuda da bir kontrolli
calisma bulunmadigi belirtilmistir. Sekil 6, 2014
yili igin bir atlama bransinda girilmesi zorunlu
olan birinci, ikinci ve Gg¢lncl 6ncelikli yarismalari
gosterirken (Acikada, 2014b); Sekil 7, takim
sporlari acgisindan kadin voleybol takimlarindan
bir tanesinin 2014 sezonunda yaptidi maclari
gostermektedir (Ac¢ikada, 2014a). Evde ve de-
plasmanda yapilan ve daha kolay olan (Gamble,
2006; Neave ve Nolfson, 2003; Bray ve Martin,
2003; Terry ve dig., 1998) ve uzun seyahat ger-
ektiren macglar icin bu agiklamalar 6rnek olarak
verilmistir. Verilen bu sayilardan toplam sayi
Uzerinden elde edilen verilerden kendince yuUk-
sek puan alanlarin formda olmak veya olmamak
icin strateji gelistirilmesi 6nerilmektedir (Kelly
ve Coutts, 2007).

5. Sonug
Periodizasyonla ilgili ilk olarak Matveyev'in,
distncelerini kaleme alip bir pedagojik yapi
icerisinde sunmasi; periodizasyonun onun is-
miyle anilmasina ve "“klasik perodizasyon” ya
da "Matveyev periodizasyonu” denilmesine
neden olmustur. ilk ortaya atilisi 19960'l yillarin
basi olmasi nedeniyle bircok spor dali buginki
yarismayapisindan uzak;dahakisave azyarisma
ve yarisma periodu, daha uzun hazirlik periodu
yapisina sahipken; bugln bu yap! degismistir.
Dedisen bu yapiyla birlikte periodizasyonla il-
gili yap! da degismistir. Kimileri bu yapinin ilk
glin ortaya atildigi gibi kaldigini, kimileri ise bu
yapinin da dedistigini 6éne strmdistir. Kimine
gbre ortaya atilan “blok periodizasyon" yeni bir
antrenman tlrl olurken kimine goére “paralel
antrenman yliklenmesinin yeni bir uzantisidir.
Yillik periodizasyonda yer alan ¢ok sayida
yarisma/macg nedeniyle secici olma geredi or-
taya cikmis; bireysel sporlarda birinci, ikinci ve
dclncu dncelikli yarismalar distncesi gelisirken
takim sporlarinda kazanilmasi ve forma girilme-
si gereken maclar olarak tanimlanmistir. Bunun
icin antrenman yiklenmesi yeniden tanimlan-
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mis; antrenman yidkind olusturan hacim ve sid-
det kavramlarina ek olarak Borg'un 20'li skalasi
da yeniden tanimlanmis ve 10’lu skalayla ant-
renman siddeti ve buna bagl olarak antenman
hacmi de ayrica tanimlanmistir. Boylelikle "dis
yliklenme" ve “i¢ yiklenme" kavramlari yeniden
tanimlanmis; antrenman yUkinG “yarisma/macg
stratejisi” olarak kullanma fikri dogmustur. Ant-
renman yukinlin yeniden tanimlanmasi periodi-
zasyonun gelismesi olarak gérilmustdar.
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