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ORIJINAL ARASTIRMA

Ozet

Antrenman bilimci ve spor uzmanlari, egzersiz regetesinin hacim ve yiik gibi temel yonlerini belirlemek ve ayarlamak
icin uzun siliredir yeni ve yenilikgi stratejiler arayisi igindedirler. Her sporcunun bireysel antrenman tepkisini en iist diizeye
¢ikarmak i¢in bu tiir faktorlerin ne zaman degistirilecegini bilmek antrendr agisindan zor olabilmektedir. Direng
antrenmanlarinda tahmini ve dogrudan 1RM testi gibi ¢esitli yaklasimlarin yani sira geleneksel yontem ve cagdas
periyodizasyon modelleri gibi stratejilerin ¢ogu sadece periyodik testlere dayanmaktadir. Bu yaklasimlar antrenérlere,
egzersiz regeteleri ve ilerleme planlari olustururken azimsanmayacak miktarda c¢ikarim ve deneme yanilma imkani
sunmaktadir Antrendrler, uzun zamandir en yiiksek performansi ortaya ¢ikarmak igin dogrudan 6lgiimleri ve giinlik
ayarlamalar1 igeren daha spesifik, pratik ve etkili bir yaklasim gelistirmeye ihtiya¢ duymuslardir. Bu baglamda, hiza
dayali antrenman (VBT) kavrami, son donemlerde popiiler bir antrenman yontemi olarak karsimiza ¢ikmakta ve gerek
antrendrler gerekse sporcular tarafindan siklikla kullanilmaktadir. Bu yontemin, antrendr ve sporculara bir egzersizin
hangi hizda yapilmasi gerektigi konusunda geri-bildirimler saglamasi agisindan oldukga avantajli bir tercih oldugu
bildirilmektedir. Bu derlemede, nitel ve nicel analiz yontemleri kullanilmis ve elde edilen veriler yorumlanmistir.
Sistematik alan yazin taramasi, PRISMA yonergelerine uygun olarak gergeklestirilmistir. Oncelikle bu ¢alisma igin,
“strength”, “training”, “fatigue”, “load-velocity profile”, “periodization”, anahtar kelimeler olarak belirlenmistir. Daha
sonra ilgili anahtar kelimeler, Web of Science, MEDIline, Sport Discus, Google Scholar, PubMed, EBSCOhost veri
tabanlarinda 1998-2024 yillar1 arasinda taranmistir. Literatiirde konuyla ilgili ulagilabilen tiim c¢alismalar gozden
gecirilmistir. Duplikasyonlar, tam metine erisim saglanamayan ve hakem degerlendirmesi olmayan c¢alismalar
degerlendirme dig1 birakilmistir. Kalan ¢aligmalarin tam metinleri dahil edilme ve dislanma kriterleri gergevesinde
incelenerek derlemeye dahil edilen galismalarin son hali verilmistir. Bu ¢alisma, hiza dayali diren¢ antrenmanlarinda
objektif geri bildirim saglamak igin hizin nasil kullanilacagi, giiciin tahmin edilmesi, dogru yiik recetesi i¢in yiik-hiz
profillerinin nasil gelistirilecegi ve hizin izlenmesi i¢in istatistiklerin nasil kullanilacagini belirlemek amaciyla yapilmis
bir sistematik derlemedir. Hiz kaybi esiklerinin belirlenmesi, farkli VBT yontemleri, programlama modelleri ve mikro
dongiiler icinde nasil uygulanabilecegi hakkinda bir tartigma saglamaktadir. VBT yonteminin kullanimiyla, antrene
edilmek istenen 6zellik ile uygun yiikk dogru sekilde eslestirilmis olacak ve antrenman veriminde bir artis saglanmis
olacaktir. Ayrica sporcu dogru yiiklerde galisacagi igin sporcunun sakatlik riskin de bir azalis meydana gelecektir. Bu
yontem, sporcularda kuvvet gelisimine yonelik ¢alismalarin yapildigi yarisma donemlerinde geleneksel kuvvet antrenman
yontemine gore daha uygun olabilir. VBT, sporcuyu antrenmana yalnizca motive etmekle kalmayacak, ayn1 zamanda
antrenmanlarm kalitesinin de artmasina hizmet edecektir. Bunun yaninda, VBT uygulamalarinda, antrendrlerin rolatif
yiik ve hiz iligkileri kullanilirken, mutlak hiz bdlgeleri verileri yerine bireysellestirilmis yilik-hiz profilinden elde edilmis
hiz verilerini kullanmalar1 da 6nerilmektedir.
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Velocity Based Resistance Training: Current Concepts and Future Directions

Abstract

Training scientists and sports experts have long sought new and innovative strategies for identifying and adjusting
fundamental aspects of exercise prescriptions, such as volume and load. Knowing when to modify such factors to
maximize each athlete's individual training response can be challenging for coaches. Many strategies, such as the
traditional method and contemporary periodization models, as well as various approaches to resistance training, such as
estimated and direct IRM testing, rely solely on periodized testing. These approaches offer coaches a significant amount
of inference and trial and error when developing exercise prescriptions and progression plans. Coaches have long needed
to develop a more specific, practical, and effective approach that incorporates direct measurement and daily adjustments
to elicit peak performance. In this context, the concept of speed-based training (VBT) has recently emerged as a popular
training method and is frequently used by both coaches and athletes. This method is reported to be a highly advantageous
choice in providing feedback to coaches and athletes about the speed at which an exercise should be performed. In this
review, qualitative and quantitative analysis methods were used, and the obtained data were interpreted. A systematic
literature review was conducted in accordance with PRISMA guidelines. Initially, the keywords for this study were
"strength," "training," "fatigue," "load-velocity profile," and "periodization." Related keywords were then searched in the
Web of Science, MEDline, Sport Discus, Google Scholar, PubMed, and EBSCOhost databases between 1998 and 2024.
All available studies on the subject in the literature were reviewed. Duplications, studies lacking full text access, and
studies lacking peer review were excluded. The full texts of the remaining studies were reviewed based on inclusion and
exclusion criteria, and the final version of the included studies was developed. This systematic review aimed to determine
how to use speed to provide objective feedback in speed-based resistance training, how to estimate power, how to develop
load-speed profiles for accurate load prescription, and how to use statistics to monitor speed. Determining speed loss
thresholds provides a discussion of different VBT methods, programming models, and how they can be applied within
microcycles. Using the VBT method will accurately match the desired training load with the desired training
characteristic, resulting in increased training efficiency. Furthermore, by training at the correct loads, the athlete's risk of
injury will be reduced. This method may be more suitable than traditional strength training during competitive periods
when athletes are focused on strength development. VBT will not only motivate athletes to train but also improve the
quality of their training. Furthermore, when implementing VBT, it is recommended that coaches utilize speed data derived
from individualized load-speed profiles rather than absolute speed zone data when using relative load and speed
relationships.

Keywords: Strength, Training, Fatigue, Load-Velocity Profile, Periodization
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Girig

Antrenman bilimci ve spor uzmanlari, egzersiz regetesinin hacim ve yiik gibi temel yonlerini belirlemek
ve ayarlamak i¢in uzun siiredir yeni ve yenilik¢i stratejiler arayisi igindedirler. Her sporcunun bireysel
antrenman tepkisini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in bu tiir faktorlerin ne zaman degistirilecegini bilmek antrenor
acisindan zor olabilmektedir. Diren¢ antrenmanlarinda tahmini ve dogrudan 1RM testi gibi g¢esitli
yaklagimlarin yani sira geleneksel yontem ve ¢agdas periyodizasyon modelleri gibi stratejilerin ¢ogu sadece
periyodik testlere dayanmaktadir. Bu yaklasimlar antrenorlere, egzersiz regeteleri ve ilerleme planlari
olustururken azimsanmayacak miktarda ¢ikarim ve deneme yanilma imkani sunmaktadir (Fleck, 2011;

Guerriero ve ark., 2018; Bompa ve Buzzichelli, 2018; Abbott ve ark., 2020).

Antrenorler, uzun zamandir en yliksek performansi ortaya ¢ikarmak icin dogrudan 6l¢iimleri ve giinliik
ayarlamalar1 iceren daha spesifik, pratik ve etkili bir yaklasim gelistirmeye ihtiya¢c duymuslardir. Bu
baglamda, hiza dayali antrenman (VBT) kavrami, son donemlerde popiiler bir antrenman yontemi olarak
karsimiza ¢ikmakta ve gerek antrenorler gerekse sporcular tarafindan siklikla kullanilmaktadir. Bu yontemin,
antrendr ve sporculara bir egzersizin hangi hizda yapilmasi gerektigi konusunda geri-bildirimler saglamasi

acisindan oldukga avantajli bir tercih oldugu bildirilmektedir (Pareja-Blanco ve ark., 2017; Ramos, 2024).

Direng antrenmani sirasinda kaldirisin hiziyla ilgili yapilan s6zlii ve gorsel geri bildirimler, antrenman
verimini arttirmakta ve sporcunun performansinda bir gelisime neden olabilmektedir (Wilson ve ark., 2018;
Weakley ve ark., 2019b; Weakley ve ark., 2021a). Ayrica, sporcularin akut performans ve adaptasyon
gelisimlerine de katki saglayabilmektedir (Weakley ve ark., 2017). Literatiirde konuyla ilgili yapilan bir
caligmada, arastirmacilar tarafindan direng antrenmani sirasinda sporculara sozlii ve gorsel geri bildirim
uygulanmis ve bunlarin sporcular iizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirmacilar, sézlii bildirimin gorsel
bildirime kiyasla bazi degiskenler ve ortalama set hizinda akut olarak biiylik bir etki gosterdigini rapor

etmislerdir (Nagata ve ark., 2018).

Hiza dayal1 diren¢ antrenmani, bir egzersiz sirasinda agirligin kaldirilma hizini 6lgerek:

e Antrenman siddetini,

e Giinliik performans seviyesini,
e Yorgunlugu,

e Adaptasyon durumunu

belirlemeye ve buna gore yliklemenin anlik olarak ayarlanmasina katkida bulunmaktadir.
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Tablo 1. Geribildirim degiskenleri ve bunlarin akut antrenman performansi tizerindeki etkileri

Degiskenler Bulgular

Siklik Her tekrardan sonraki sikligin, her setten sonrakinden daha fazla etkiye sahip
oldugu gosterilmistir (Nagata ve ark., 2018).

Nicel ve nitel geri bildirim Hizin nicel geri bildirimi, performans: onceki egzersizin video kaydini
gozlemlemekten daha hizli gelistirir (Nagata ve ark., 2018).

Motivasyon ve rekabet giicii Kinematik ¢iktilarin gorsel geri bildirimi saglandiginda, hem erkeklerde hem de
kadinlarda iyilesmeler gozlenir (Weakley ve ark., 2021a; Weakley ve ark., 2021b)

Igsel ve digsal olarak motive etmek  I¢sel olarak motive olmus sporcular gorsel geri bildirimi tercih ederken, digsal
olarak motive olmus sporcular ise isitsel geri bildirimi tercih edebilirler (Weakley
ve ark., 2021Db).

Tesvik etme Sozli olarak tesvik edici ifadeler, sporcularin halter bar hizin1 ve gii¢ ¢ikigini
artirabilir (Weakley ve ark., 2021b)

(Weakley ve ark., 2021b)

Hiza Dayali Antrenman Tanimi

Hiza dayali antrenman (VBT), ¢esitli antrenman konularimi ve yaklagimlarini kapsayan bir terimdir.
VBT, patlayic1 gii¢ (eksploziflik), reaksiyon siiresi ve maksimum hiz iiretimi ébi becerileri gelistirmeyi
amaglayan 6zellestirilmis bir kuvvet antrenman tiiriidiir. Amagc, kaslarin miimkiin olan en kisa siirede en
fazla kuvveti iiretmesini saglamaktir. Bu tiir antrenmanlar, sprint atletleri, futbolcular, basketbolcular ve

patlayici hiz gerektiren tiim sporlarda yaygin olarak kullanilir.

VBT'in entegrasyonu bir siireklilik arz eder ve en temel diizeyde hiz, geleneksel yiizdeye dayali
antrenmanin bir pargasi olarak kullanilabilir. Ornegin, antrenman sirasinda performansi artirmak, motivasyonu
ve rekabet gliciinil gelistirmek i¢in sporculara hizin gorsel veya sozlii geri bildirimleri saglanabilir (Weakley

ve ark., 2017; Weakley ve ark., 2019a).

VBT, bar, alet ve/veya sporcu hizint 6l¢gmenin ve ardindan belirli hizlara ulagsmaya dayal1 olarak
antrenmani formiile etmenin bir yolu olarak ifade edilmektedir (Mann ve ark., 2015; Mann ve Kazadi, 2016;

Weakley ve ark., 2021b).
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Bir bagka tanima gore VBT, sporcunun giinlik degisimlerinde ve fiziksel oOzelliklerindeki

dalgalanmalar1 agiklayan giincel bir diren¢ antrenmani olarak da agiklanmaktadir (Mann ve ark., 2015).

VBT, literatiirde etkili gii¢ ve kuvvet gelisim yontemi olarak da degerlendirilmektedir. Bu yontemde,
bir egzersizin hareket hizi izlenmekte ve siddetin bir 6l¢iimii olan hareket hizi, bazi teknolojik aletlerin

yardimiyla Ol¢iilebilmektedir (Jukic ve ark., 2023).

Bu nedenle VBT, "antrenman pratigini bilgilendirmek veya gelistirmek i¢in hiz1 kullanan" bir yontem
olarak da tanimlanmaktadir. Bu tanim, hiz1 kullanan ve uygulayicinin antrenman hedeflerine ulagmasina
yardimct olan antrenman yontemlerinin genis uygulamasini da aciklamaktadir (Weakley ve ark., 2017,

Banyard ve ark., 2018).

Yontem

Bu calisma, hiza dayali diren¢ antrenmanlarinda objektif geri bildirim saglamak i¢in hizin nasil
kullanilacagy, giiciin tahmin edilmesi, dogru yiik regetesi i¢in ylik-hiz profillerinin nasil gelistirilecegi ve hizin
izlenmesi i¢in istatistiklerin nasil kullanilacagini belirlemek amaciyla yapilmis bir sistematik derlemedir. Bu
derlemede, nitel ve nicel analiz yontemleri kullanilmis ve elde edilen veriler yorumlanmistir. Sistematik alan

yazin taramasi, PRISMA yonergelerine uygun olarak gergeklestirilmistir (Page ve ark., 2021).

Veri Kaynaklar: ve Tarama Stratejisi

Oncelikle bu ¢alisma icin, “strength”, “training”, “fatigue”’, “load-velocity profile”, “periodization”,
anahtar kelimeler olarak belirlenmistir. Daha sonra ilgili anahtar kelimeler, Web of Science, MEDline, Sport

Discus, Google Scholar, PubMed, EBSCOhost veri tabanlarinda 1998-2024 yillar1 arasinda taranmistir.

Literatiirde konuyla ilgili ulasilabilen tiim ¢alismalar gzden gegirilmistir. Duplikasyonlar, tam metine
erisim saglanamayan ve hakem degerlendirmesi olmayan calismalar degerlendirme dis1 birakilmistir. Kalan
caligmalarin tam metinleri dahil edilme ve dislanma kriterleri ¢cergevesinde incelenerek derlemeye dahil edilen

caligmalarin son hali verilmistir.

Tarama siirecinin detaylar1 ve sonuglar1 Sekil 1’de sunulmustur.
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Tanimlama

Veri tabanlarinda taranan ¢aligmalar: 257
*Web of Science: 55
*MEDline: 48
*Sport Discus: 38
*Google Scholar: 44
*PubMed: 40
*EBSCOhost:32

Tanimlama agamasinda dislanan ¢aligmalar (n=78)
*Tekrar eden ¢aligmalar (n=42)

*Baglik incelenerek ¢ikarilan ¢aligmalar (n=36)

Tarama

Taranan ¢aligmalar

(n=179)

Ozeti okunarak diglanan ¢alismalar

(n=44)

Tam metinleri getirilerek incelenen galismalar

(n=135)

Dislanan ¢aligmalar (n=73)

*Hakemli dergide makale olarak yayinlanmayan (n=24)

*Tez olanlar (n=19)

*Ingilizce olmayanlar (n=30)

Dahil edilme kriterlerine uygun olan ¢aligmalar

(n=62)

Dislanan galigsmalar (n=41)
*Orneklemin yas aralig1 uymayanlar (n=27)

*Sporcu olmayanlar (n=14)

Dahil Etme

Derlemeye dahil edilen
caligmalar

(n=21)

Sekil 1: PRISMA Akis Semasi (Page ve ark., 2020)

Hiza Dayali Antrenmana Fiziksel, Fizyolojik ve Noromiiskiiler Yanitlar

Literatiirde konuyla ilgili calismalarin bulgular1 incelendiginde, hiza dayali antrenman ydnteminin

organizma lizerinde hem akut hem de kronik etkileri oldugu bildirilmektedir. Hiza dayali antrenman

uygulamasi sirasinda hiz kaybi azaldiginda, antrenman hacmi, algilanan zorluk derecesi, metabolik yanitlar ve

noromiiskiiler tilkenmenin azalmasi akut yanitlar olarak gériilmektedir. Bunun yaninda, bu uygulama sirasinda

hiz kaybi arttiginda ise bu yanitlarin hepsinde 6nemli artislar meydana gelmektedir (Riberio ve ark., 2022).
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Kronik yanitlara bakildiginda, daha yiiksek hizlarda antrenman yapilmasi durumunda, Tip I kaslarinin
miyozin agir zincirlerde azalma, Tip IIx kaslarinin miyozin agir zincirlerde ise artiglar oldugu goriilmektedir.
Ayrica, kas dayanikliligi a¢isindan kiiciik gelisim ve giic acisindan ise biiyiik gelisimler oldugu
bildirilmektedir (Pareja-Blanco ve ark., 2017a; Pareja-Blanco ve ark., 2017b).

Bunun yaninda, daha yavas hizlarda antrenman yapilmasi durumunda ise, kas hacminde biiyiik
gelisimler ortaya ¢ikmaktadir. Tip II kaslarinin miyozin agir zincirinde azalma, Tip I kaslarinin miyozin agir
zincirinde ise artiglar gozlemlenmektedir. Kas dayaniklili§i performansinda biiyiik bir gelisim goriiliirken,
gii¢ performansinda ise daha az bir gelisim meydana gelmektedir (Pareja-Blanco ve ark., 2017a; Pareja-Blanco

ve ark., 2017b).

Hiza dayali diren¢ antrenman yonteminin néromiiskiiler etkileri de bulunmaktadir. Bu yontem, kas
liflerinin daha etkili bir sekilde aktive olmasini saglamakta ve antrenman/miisabaka sirasinda sporcularin sinir
sistem yapilarint daha etkili kullanmalarina neden olmaktadir. Bu durum, kaslarin daha fazla kuvvet iiretmesi
ve daha yiiksek sicrama performansi gergeklesmesini miimkiin kilmaktadir (Baytas ve ark., 2024; Rossi ve
ark., 2024). Genel olarak, bu yontemin néromiiskiiler yanitlar1 gelistirme potansiyeli, gli¢ ve kondisyon

antrendrlerinin bu yontemi uygulamalarinda dikkate almalar1 gereken 6nemli bir faktordiir.

Rossi ve ark. (2024) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, VBT uygulayan grubun, geleneksel yontem
uygulayan gruba kiyasla daha anlamli geligsmeler gosterdikleri rapor edilmistir. Ayrica, kas hasar1 gostergeleri
acisindan gruplar arasinda 6nemli bir fark bulunmamasi, VBT'nin kas hasarini minimize ederek daha etkili bir
antrenman yontemi sundugunu gostermektedir. VBT'nin néromiiskiiler yanitlar1 gelistirme potansiyelinin,

antrendrler tarafindan dikkate alinmasi gereken 6nemli bir faktor oldugu goriilmektedir.

Neden Hiza Dayali Diren¢ Antrenmani?

Antrendrler, antrenmanlar sirasinda elde ettikleri kinematik ¢iktilara gore yiiklenme siddetinin 6l¢iimii
olan hareket hizin1 yaygin olarak kullanmaktadirlar. Bir egzersiz sirasinda sporculara uygulanan dis yiik
arttikca hareket hiz1 yavaslamakta ve bu durumda hiz kaybina neden olmaktadir. Bu kayip, minimum hiz
esigine karsilik gelen 1 TM” lik bir yiik degeri belirleninceye kadar devam etmektedir (Izquerdo ve ark., 2006;
Hughes ve ark., 2019a). Bu durum, takim antrenmanlarinda her bir sporcu i¢in fazla sayida uygulama

yapilmasina, sporcularda yorgunluk olugsmasina ve zaman zaman sporcu sakatliklarinin yasanmasina neden
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olabilmektedir. Bu nedenle, bu yontem son donemlerde fazla tercih edilmemektedir (Jovanovic ve Flanagan,
2014). Sonug olarak, dogru ve objektif veriler saglamak ve diren¢ antrenmaninin regetesini desteklemek i¢in
gelistirilmis olan hiza dayali antrenman, giinlimiizde daha fazla tercih edilen bir yontem olmustur (Hughes ve

ark., 2019b; Weakley ve ark., 2021b).

Antrendrlerin planladiklar1 direng antrenmanlar1 sirasinda sporcularda optimal giic performansi i¢in
yiiklenme siddeti ve hareket hizi arasindaki dogrusal iliskiyi dikkate almalar1 tavsiye edilmektedir
(Conceicao ve ark., 2016; Garcia-Ramos ve ark., 2018). Bir egzersiz sirasinda sporculara uygulanan yiik,
sporcularda yorgunlugun olusmasina neden olmaktadir. Olusan yorgunluk neticesinde, sporcularin egzersiz
hareket ve kas kasilma hizlarinda diistisler, gevseme siirelerinde ise artiglar meydana gelmektedir (Sanchez-
Medina ve Gonzalez-Badillo, 2011; Gonzalez-Badillo ve ark., 2017). Bu durum, sportif performansta diistisler
yasanmasina neden olmaktadir. Antrendrlerin bdyle bir durumla karsilagmamalar1 i¢in, her antrenmanda
sporculara uygulanan antrenman yiik ve hacimlerini daha gergekci bir sekilde belirleyebilmeleri igin

sporcularin hiz ¢iktilarint kullanmalar1 6nerilmektedir (Weakley ve ark., 2021a).

Unlii ve ark. (2020) tarafindan yapilan bir ¢alismada, kasilma modalitesinin kas giicii ve hipertrofisini
etkileyip etkilemedigini belirlemek i¢in hem hizli hem de yavas hizlarda konsantrik, eksantrik ve eksantrik-
konsantrik izotonik diren¢ antrenmaninin etkileri karsilastirilmistir. Antrenman déneminin erken evresinde
(ilk 3 hafta), SE, FC ve CE'nin 1RM degerlerinde anlaml1 artislar oldugu tespit edilmistir (sirasiyla %19.70,
13.73 ve 19.35). Tiim antrenman gruplarinda 12 haftalik antrenman periyodundan sonra kas izotonik kuvveti
(~%25-41) ve 60°-s'de izokinetik tepe torku (~%13-32) degerlerinde kontrol grubuna kiyasla anlamli artiglar

bulunmustur.

Hiz Kaybi Esik Degerleri (HKE)

VBT uygulamasi sirasinda antrendrler, sporcularin kinetik ve kinematik ¢iktilarii kullanarak her bir
sporcunun 4z kaybi esik (HKE) degerlerini (6rnegin %10 hiz kaybi esigi) tespit edebilirler (Pareja-Blanco vd.,
2017a). Antrenorlerin her bir sporcunun HKE degerlerini bilmeleri, uygulanan bir kuvvet antrenmani ne
zaman sonlandirmasi gerektigi konusunda onlara yardimci olabilir ve bu durum antrenman veriminin
artmasina katkida bulunabilir (Pareja-Blanco ve ark., 2017b). Ornegin uygulanan bir kuvvet antrenmani
programinda, bir sporcu bir hareketi uygularken 0.70 m/s™! lik bir baslangig esik hizina sahip olmas1 ve hareketi

uygulamasi sirasinda %10'luk bir hiz kayb1 yasamas1 durumunda, (0.63 m/s™! 'in altina diistiigiinde) bir
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sporcunun hareketi sonlandirmasi gerekecektir. Antrendrlerin sporcularin HKE degerlerini bilmeleri,
sporcularda olusan néromiiskiiler yorgunlugun ve hiz kaybinin biiytikliigiinii anlamalarina yardimci olacaktir
(Sanchez-Medina ve Gonzalez Badillo 201 1; Pareja-Blanco ve ark., 2017a; Soslu ve Cuvalcioglu, 2021; Baytas
ve ark., 2024).

HKE degerleri, fonksiyonel ve yapisal kas adaptasyonlarini etkiledigi i¢in antrenmanlardaki hacimleri
belirlemek i¢in siklikla kullanilmaktadir (Pareja-Blanco ve ark., 2017a; Pareja-Blanco ve ark., 2017b;
Gonzales-Badillo ve ark., 2010). Daha biiyiik hiz kayiplarinin artan antrenman hacmi nedeniyle daha biiyiik
hipertrofik adaptasyonlar yarattig1 belirtilmistir (Pareja Blanco ve ark., 2017b). Buna alternatif olarak, daha
kiiclik hiz kayiplarinin azalan néromiiskiiler yorgunluk ve tip II liflerin hipertrofik artis1 nedeniyle daha fazla
giic gelisimini tesvik ettigi rapor edilmistir (Pareja-Blanco ve ark., 2017a; Pareja-Blanco ve ark., 2017b).
Bununla birlikte, hiza dayal1 yapilan kuvvet antrenmanlarinin temelini olusturan kinetik ve kinematik yanitlar
hakkinda ¢ok fazla sey bilinmemektedir. Ornegin, bir birim antrenmanda yapilmasi dngériilen tekrar say1sinin

ayrintili olarak belirtilmemesi antrenman veriminin diismesine neden olacaktir.

Literatiire konuyla ilgili yapilan son ¢aligmalar, hiza dayali kuvvet antrenmanlarinda HKE degerleri
olarak %10, %20 ve %30’luk degerlerin kullanildigin1 gostermektedir (Banyard ve ark., 2018; Perez-Castilla
ve ark., 2019). Bununla beraber, daha 6nceki arastirmalar, sporculara farkl esikler uygulandiginda sporcularin
farkli antrenman modelleriyle ¢alistiklarini rapor etmislerdir (Pareja-Blanco ve ark., 2017a; Pareja-Blanco ve
ark., 2017b). Ayrica, belirli bir hiz kaybinda tamamlanan tekrar sayisinin, setlerin sayisina ve sporcuya bagli

olarak degiskenlik gosterdigi de bildirilmistir (Perez-Castilla ve ark., 2019).

Farkli Hiz Degiskenleri

Uygulamada ve bilimsel arastirmalarda en yaygin olarak kullanilan 2 hiz degiskeni, ortalama hiz (MV)
(tim es merkezli faz boyunca ortalama hiz) ve en yiiksek hizdir (PV) (es merkezli faz sirasinda ulasilan
maksimum anlik h1z) (Perez-Castilla ve ark., 2019; Tomasevicz ve ark., 2020). Ortalama hiz (MV), sonraki
hareketin frenleme asamasini hesaba katmamaktadir. Ancak, MV ve PV'nin kuvvet ve dayamiklilik
uygulayicilari igin hem test hem de antrenman amaglari i¢in daha degerli bilgiler sagladig1 bildirilmistir

(Vernon ve ark., 2020; Soslu ve Cuvalcioglu, 2021).

Bununla birlikte, ortalama itme hizinin (Mean Propulsive Velocity: MPV) diren¢ antrenmanlarinda
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alternatif yontem olarak uygulanabilecegi belirtilmistir (Garcia ve ark., 2021; Sanchez-Medina ve ark., 2010).
MPV, ivmenin yer c¢ekimine bagli ivmeden daha biiylik oldugu konsantrik fazdaki yavaslama olarak
aciklanmaktadir. Bunun yaninda, bu degerin sporcunun néromiiskiiler adaptasyon yeteneginin bir gostergesi

olarak da kullanilabilecegi ifade edilmektedir (Dahlin, 2018).

Hiza dayali diren¢ antrenmani yapan sporcularda ortalama ve zirve hiz degerlerinin antrenman
verimliligi acisindan daha uygun oldugu bildirilmistir (Weakley ve ark., 2020a). Bunun yaninda, sporcularda
maksimal kuvvet gelisimi saglayan antrenmanlar i¢in ortalama hiz, gii¢ gelisimi saglayan antrenmanlar i¢in

de zirve hiz degerlerini kullanmanin daha uygun olacagi ifade edilmistir (Dahlin, 2018; Baytas ve ark., 2024).

Tillaar ve Ball (2020), yaptiklar1 ¢aligmalarinda, yiik-hiz iligkisi sayesinde sinav ile 1 MT tahmini
bench press egzersizinin benzer iist viicut kuvveti 6l¢iimiine olanak sagladigini1 vurgulamislardir. Jukic ve
Tufano (2019), geleneksel direng antrenman yontemi ile dinlen-yeniden c¢alis hiza dayali antrenmani
karsilastirdiklarinda, %10 ve %20’ lik hiz kayb1 esigindeki hiza dayali antrenmanin 6zellikle agir yiiklerde

daha iyi ortalama hiz ve gii¢ siirdiirmeye olanak sagladigini rapor etmislerdir.

Martinez ve ark., (2020) tarafindan yapilan bir calismada, sporculara squat, yarim squat ve leg
press’den olusan 3 farkli egzersiz uygulamasi yaptirilmis ve sporcularin MPV degerleri ile %1RM ylizdesi
degerleri arasinda yiiksek bir iliski oldugu tespit edilmistir. Bu bulgular, hiza dayali diren¢ antrenmanlarinda

antrendrlerin sporcularin MPV degerlerini dikkate almalar gerektigi goriisiinli desteklemektedir.

Literatiirde kasilma hizlariin kas hipertrofisindeki etkisini inceleyen ¢aligsmalar da mevcuttur (Cadore
ve ark., 2014; Usui ve ark., 2016; Hackett ve ark., 2018). Bu calismalarin bulgularinin birbirinden farklilik

gosterdikleri belirlenmistir.

Usui ve ark. (2016) tarafindan yapilan ¢alismada, orta ve yavas hizlarda uygulanan direng antrenman
uygulamalarinda, katilimcilarin kuadriseps kas hipertrofisinde anlamli bir artis oldugu fakat, yiiksek hizlarda
uygulanan diren¢ antrenman grubunda ise anlamli bir artis olmadigi bulunmustur. Ayrica, hizli ya da orta-
yavas direng antrenman uygulamalar1 sonrasinda katilimcilarin hamstring kas hipertrofisinde anlamli bir artig

olmadigi tespit edilmistir.

Buna karsin, Nogueira ve ark., (2009) tarafindan yapilan bir baska ¢alismada, yiiksek hizl1 antrenman
sonrasinda kuadriseps hipertrofisinde anlamli bir artig bulurken, orta-yavas antrenman sonrasinda anlamli bir

artis bulamamustir.
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Tablo 2. Yaygin olarak kullanilan direng antrenmani egzersizleri i¢in minimum hiz esik degerleri

Egzersiz Cahisma Denek Grubu 1 TM deki 1 TM deki Hiz
Ort. Hiz
Gonza’lez-Badillo ve 120 geng saglikli 0.16 £ 0.04 m/s
Sa’nchez-Medinaa erkek
Bench press Sa'nchez-Medinaa ve ark. 0.17 + 0.04 m/s 0.17 m/s
Garc1’a-Ramosa Ve 75 sporcu ) ’
ark. y
30 saglikli erkek
Helms ve ark. 15po§verlifter 0.17+0.03 m/s
sporcusu 0.10+0.04 m/s
Loturco ve ark. Sa'nchez- 30 sporcu 0.51+0.07 m/s
Prone bench ) 0.50 m/s
pull Medinaa ve ark. 75 sporcu 0.52 + 0.06 m/s
48 £ 0.
Garet’a-Ramos ve 26 sporcu 0.48 = 0.04 m/s
ark.
Sa’nchez-Moreno ve ark. 52 jtfaiyeci aday: 0.20 + 0.05 m/s
Prone pull- up Munoz-Lopez ve ark. 82  direng egitimli 0.23 m/s
erkek 0.26 = 0.05 m/s
Seated Balsalobre- Fernandeza ve 39  direng egitimli 0.19 £ 0.05 m/s
military ark. katilimct 0.19 m/s
press Garcia-Ramosa ve 24 saglikli katilimer 0.20 + 0.05 m/s
ark. ’ '
Lat Perez-Castilla ve ark. 23 saglikli katilimct 0.47 +0.04 m/s 0.47 m/s
pulldown
Seated cable Perez-Castilla ve ark. 23 saglikl katilimer 0.40 £ 0.05 m/s 0.40 m/s
row
Conceicao ve ark. 15 erkek sporcu 0.32 £ 0.04 m/s
Sa’'nchez-Medina ve 30 kuvvet
Squat Gonza'lez-Badillo antrenmanh erkek 0.32 +0.03 m/s 0.30 m/s
Banyard ve ark. ’ '
17 kuvvet
Helms ve ark. antrenmanl erkek 0.24 +0.06 m/s
15 powerlifter
sporcusu 0.23 £ 0.05 m/s
Ruf ve ark. 11 kuvvet Belirtilmemis
. antrenmanli sporcu
Deadlift Helms ve ark. 15 powerlifter 0.14 + 0.05 m/s 0.15 m/s
sporcusu
Lake ve ark. 12 erkek sporcu 0.16 = 0.05 m/s
Hip- De Hoyo ve ark. 102 spor  bilimleri 0.2540.03 m/s 0.25 m/s
thrust Ogrencisi
Leg press Conceicao ve ark. 15 erkek sporcu 0.21 £ 0.04 m/s 0.21 m/s
(Weakley ve ark., 2021b)
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Yiik ve Hiz (Load-Velocity) Arasindaki Iliski

Yiik-hiz (LV) profilini olusturmak, sporcunun belli bir zaman birimindeki gelisimini takip etmek icin
antrendr acisindan oldukca faydalidir. Ozellikle hiz temelli antrenmanlardaki adaptasyonlarla ilgilenen ve

yalnizca maksimal giicli artirmaya odaklanmayan antrendrler i¢in oldukg¢a 6nemlidir.

Her bir birim antrenman sirasinda hizin dl¢tilmesi, sporcunun hem o birim antrenmandaki durumunu
hem de antrenman programinin verimliligini degerlendirmek i¢in 1TM degerinin kullanilmasi, antrendre
yardimc1 olabilmektedir (Jovanovic ve Flanagan, 2014; Bazuelo ve ark., 2015; Banyard, 2017; Cava ve ark.,
2019; Soslu ve Cuvalcioglu, 2021; Atabas, 2022; Cetin ve ark., 2022). Uygulanan diren¢ antrenmanlarinda
antrenman siddetinin optimize edilmesi, néromuskiiler yorgunlugun etkileri ve hiz araliklarinin kontrolii gibi
durumlar, bireysel yiikk-hiz profili olusturularak diizenlenebilmektedir. Bir antrendr igin yiik-hiz profili ile
antrenman yapmanin bazi avantajlar1 bulunmaktadir. Antrendr bu sayade, antrenman uygulamalari arasindaki

ve antrenman adaptasyonundan kaynakli hiz degisimlerini kolayca ayirt edilebilmektedir (Cetin ve ark., 2022).

Arastirmalardan elde edilen sonuglar, yiik-hiz iliskisi ile gegerli ve giivenilir 1TM tahmini yapmay1
zorlagtirmaktadir. Bu ylizden submaksimal yiiklerle 1TM tahmininde ilgili egzersizler ile iliskili, gegerliligi

ve giivenirligi ispatlanmig yontemlerin kullanilmasi gerekmektedir.

Tablo 3. Back squat yapan bir sporcu i¢in yiik-hiz (LV) profili gelistirme adimlart

1. Uygulama 2. Uygulama
1. Dinamik 1sinma ve stretching yapilir. 48 saatlik dinlenmenin ardindan sporcu geri doner ve tekrarlar1 1 TM'nin
%20, 40, 60, 80 ve 90'tyla tamamlar.
2. 1TM'nin %20, 40 ve 60 ile 3 tekrar yapar. %20-60 yiiklerde ii¢ tekrar, %80-90 yiiklerde ise 1 tekrar yapar.
3. 1TM'nin %80 ve %90'da birer tekrar yapar. Birden fazla tekrar igeren setler i¢in (yani, ylikler %20-

60), en hizli MV'ye sahip olan deger kaydedilir.

4. Daha sonra 1TM'ye ulagmak igin maksimum By bilgilerle, Microsoft Excel'de bagil yiike gore
bes denemeye izin verilir. gizilen ortalama hiz (Mean Velocity) kullanilarak bireysellestirilmis

LV profilleri olusturulabilir.

5. Basarili denemelerden sonra sporcuya damgilarak Dogrusal bir regresyon denklemi daha sonra seanslar iginde ve

halter yiikii 0,5 ile 2,5 kg arasinda artirilabilir. o seanslar arasinda  antrenman yiiklerini
degistirmek i¢in kullanilabilir.

6. Dogru teknikle tam derinlikte yapilan son basarilt
squat denemesi 1 TM olarak belirlenebilir.

*Testler arasinda, 48 saat dinlenme siireleri verilmistir (Weakley ve ark., 2021b)
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WBT antrenmanlar1 esnasinda yiik ve hiz arasinda yiiksek bir iliski bulunmaktadir (Sekil 2). Bu iliski,
birini digerinden tahmin edebilmek (yilikii hizdan-hiz1 yiikten) a¢isindan olduk¢a onemlidir. Konsantrik
fazdaki hareket hizi, artan yiik ve artan kuvvet ¢ikisi ile diismektedir (Gonzalez-Badillo ve Sanchez-Medina,

2010; Parejo-Blanco ve ark., 2020; Cetin ve ark., 2022).

Hiz|
I [

Sekil 2. Y1k ve hiz arasindaki iligki

A

Yiik ve hiz arasinda ters bir
el korelasyon vardir.

Fakat bu lretilen giice (W)
yansimaz.

Ornek olarak 1.6 m/sn bench press
yapan biri 300 w ‘lik is yapar
Bu watt 1.9 m/sn hizda da
yakalanabilir.

SP@NOORWON =

Her bir sporcu i¢in, gii¢ ¢ikisini en iist seviyeye ulastiracak hiz ve kuvvet arasinda optimal bir denge
bulunmaktadir ve bu, kuvvet hiz profili olarak da bilinmektedir. Antrenman, sporcunun yiik-hiz profili
olusturulduktan sonra, bir hareket sirasinda kuvvet veya hiz eksikligi olup olmadig1 belirlenerek
kisisellestirilebilir. Sporcunun en yiiksek giicii iirettigi yiik olarak tanimlanan maksimum yiikii belirlemek,

ancak yiik-h1z profilinin belirlenmesiyle miimkiindiir.

Direng¢ antrenmani sirasinda her sporcunun 1TM’in ylizdesine gore kaldiracag agirliktaki ortalama hiz

degeri birbirinden farkli olacaktir (Dahlin, 2018) (Tablo 4).

Tablo 4. Yiik-hiz profili tablosu

% 1T™M Ortalama Hiz
(m/s)
20 1,41
40 1,16
60 0,86
80 0,55
90 0,40
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Sporcularin giiglerini etkili bir sekilde artirabilmeleri i¢cin miimkiin olan en yiiksek hizda antrenman
yapmalar1 ve gii¢ ¢ciktilarini arttirmalart gerekmektedir. Sporcularin yiiksek gii¢ ¢ikislari tireten bir kuvvet ve
hiz biiyilikligli kombinasyonu saglayabilmeleri i¢in maksimal yiiklerde ¢aligmalar1 6nerilmektedir (Dahlin,

2018; Hirsch ve Frost, 2021) (Tablo 5).

Tablo 5. Diren¢ antrenmanlarinda ytik-hiz degerleri

Antrenman Hiz degeri Antrenman
(m/s) yiikii
Maksimal <0.5 m/s %80-100 1RM
kuvvet
Giig 0.7-1.3 m/s %35-70 1IRM
Hipertrofi 0.1-1 m/s %50-90 1RM
Hiz >1.3 m/s %25-45 1RM

(Balsalobre ve ark., 2016)

Sporcularin herhangi bir diren¢ antrenmaninda 1TM degerleri ayni olabilmektedir. Fakat ayni1 degere
sahip olan sporcularin ortalama hiz degerleri birbirinden farkli olacaktir. Bir sporcusunun, belirli bir
yogunluktaki agirlig1 yavas kaldirmast durumunda, kas kuvveti ve giiclindeki gelisimler daha az olacaktir.
Fakat bir diger sporcunun, benzer yogunluktaki agirlig1 hizli bir sekilde kaldirabilmesi durumunda, kas kuvveti

ve gliciindeki gelisimler daha biiyiik olacaktir (Balsalobre ve ark., 2016; Balsalobre ve ark., 2017) (Sekil 3).

Load/Velocity profile of two rugby union players in bench press

OPayer 1 @ Player 2

Sekil 3. Bench Press 1TM degeri 110 kg olan 2 Rugby oyuncusunun yiik-ortalama hiz tablosu
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Sporcularin diren¢ antrenmanlarindaki 1TM yiizdesindeki hizlari, kisa siireli gli¢ odakli bir
antrenmandan ya da olusan yorgunluktan sonra degisebilmektedir (Weakley ve ark., 2020b). Antrenorler
sporcularin oncelikle ortalama kuvvet hiz degerlerini belirlemeleri, daha sonra 1TM’nin %30-85’1 arasinda
degisen yiiklerle 4-6 tekrar igeren ¢alismalar yaptirmalari (Jovanovic ve Flanagan, 2014) ve setler arasinda ise
3-5 dakikalik dinlenme siireleri vermeleri tavsiye edilmektedir (Balsalobre-Fernandes ve Torres-Ronda,

2021).

Hiza dayali direng antrenmanlarinda, ¢alisma hizinin 1 m/s’ den biiyiik oldugu diisiik yiiklerle yapilan
caligsmalarda 3 tekrar, 0,65- 1,0 m/s hizlardaki orta yiiklerde 2 tekrar ve 0,65 m/s’ den kiiciik hizdaki agir

yiiklerde ise 1 tekrar yapilmasi onerilmektedir (Sanchez ve ark., 2010).
Yiik -Hiz Profili Olusturma Protokolii

Antrenor, bir direng antrenmani sirasinda sporcunun tahmini veya gergek 1 TM'sini kullanmalidir. Bu

yapildiktan sonra antrendriin asagidaki test prosediiriinii uygulamasi 6nerilmektedir (Loturco ve ark., 2017).
Set 1: 1 TM’in %45 ile 4 tekrar

Set 2: 1 TM’in %55 ile 3 tekrar

Set 3: 1 TM’in %65 ile 1-2 tekrar

Set4: 1 TM’in %75 ile 1-2 tekrar

Set 5: 1 TM’in %385 ile 1-2 tekrar

Set 6: 1 TM’in %95 ile 1-2 tekrar

Sporcularin Giinliik Psikolojik Degisimleri ve Sakatlik Durumlar:

Antrendrler genellikle sporcularin 1RM degerleri iizerinden bir antrenman planlamas1 yapmaktadirlar.
Fakat sporcularin ruh halleri giin i¢cinde farklilik gosterebilmektedir. Sporcunun o giinkii mental giinliik

dalgalanmalarina bagli olarak performansinda bazi diisiisler yasanabilmektedir (Sekil 4).

Antrendrlerin direng antrenmanlar1 6ncesinde sporcularin bu durumlarini dikkate almalar1 ve buna gore

bir planlama yapmalar1 6nerilmektedir (Fernandes ve Ronda, 2021).
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Sekil 4. 1TM'deki varsayimsal giinliik dalgalanmalar

Yukaridaki grafige gore, bir sporcunun 1TM'sinin giinliik olarak degisebilecegi goriilmektedir. Bu
durum, pazartesi glinii yapilan back squat hareketinde sporcunun 1TM %80'inin, sali giinii yapilan aym
hareketin 1TM %80'ine esit olmayabilecegi anlamina gelmektedir. Bu ikilemi sona erdirmek ancak,
uygulayicilarin hareket hizinin 1TM ylizdesi yerine yogunlugun bir gdstergesi olarak dlgiilmesiyle miimkiin
olacaktir (Fernandes ve Ronda, 2021). Sporcularin antrenman durumu, biyolojik faktorler, yorgunluk, beslenme
programi ve uyku gibi faktorler nedeniyle sporcularin 1 TM degerlerinde %36’ ya kadar dalgalanmalar
olabilecegi bildirilmistir (Orser ve ark., 2020).

Hiza dayali antrenman uygulamalar: ile sporcunun antrenmanlarindaki anlik degisimleri gozlenerek
calisilacak yiikiin belirlenmesinin daha dogru bir uygulama olacag: bilinmektedir. Bu da antrenman boyunca
maksimum performansin elde edilmesine katkida bulunacaktir. Bu uygulamada, sporcu gerceklestirebilecegi
siddetten daha yiiksek bir siddete maruz kalmayacagi i¢in sakatlik riski de daha az olacaktir (Cetin ve ark.,
2022).

Hiz Olciim Yontemleri

Hiza dayali diren¢ antrenmanlarinda antrendriin sporcunun hareket hizin1 dogru ve hizli bir sekilde
hesaplamasi olduk¢a zordur. Bunun i¢in, LPT (linear position transducer), hizli ¢ekim yapan kameralar veya
tic boyutlu hareket yakalama sistemleri ve akilli telefon uygulamalar1 gibi teknolojik cihazlara ihtiyag
duyulmaktadir (BalsalobreFernandes ve Torres-Ronda, 2021; Hirsch, 2018). Ancak bazi cihazlarin veri

islemede zaman, tasinabilirlik ve maliyet gibi bazi sorunlar1 olmasi sebebiyle kullanimlarinin kisith oldugu
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bildirilmistir (Hirsch, 2018). Bu cihazlarin i¢inde en ¢ok tercih edilen cihaz LPT’ dir. Antrenor ve sporculara
antrenman hedeflerine ulasmada yardimci olan bu cihaz, hareket sirasinda bir nesnenin konum verilerini
kaydetmede kullanilmaktadir (Hirsch, 2018). LPT cihazinin sporcularin zirve hiz ve ortalama hiz
Olctimlerinde, ivmedlgerlerden daha dogru Olgiimler yaptiklart gosterilmistir (Brooks ve ark., 2022). Hacim
olarak kiiciik olan bu cihaz, barin ya da sporcunun {istiine takilarak kullanilabilmektedir. Agirligin kaldirmasi
sirasinda sporcu ya da bar hareket ettikge, cihazdaki kablonun uzunlugunda bazi degisimler meydana
gelmekte, bu degisimler elektrik sinyaline doniistiiriilmekte ve bilgisayar sistemi ile Olgiilerek

kaydedilmektedir (Dahlin, 2018).

Tablo 6. Yaygin olarak kullanilan hiza dayali antrenman yontemleri tablosu

Yontem Yiik Set sayisi Tekrar Yiik
sayis1
Dis yiik sporcunun yiik hiz profilinden hesaplanir.
Setin tamamlanmasinda,
ortalama set hizinm basta éngoriilen hizin 0,06 ms™! Ongoriilen  Ongoriilen Esneklik
icinde olmasi gerekmektedir. var

Set ortalama Ortalama set hizi + 0,06 ms™ ise, dig yiik ise IRM'nin
hizi %4-5'1 kadar ayarlanir.

Dis yiik, sporcunun yiik-hiz profiline gdore
belirlenmektedir. Set sonlandirmanin ne zaman
Set ortalama gerceklesecegini  belirlemek icin hiz kaybi esik
hizi + hiz degerleri  kullanilmalidir.  Set tamamlandiginda, Ongoriilen Esneklik Esneklik
kaybi esikleri ~ ortalama set Hizin gerekli bir hiz bolgesi i¢inde olmasi var var
gerekir. Ortalama set hiz1 bu bolge iginde degilse, dis
yilik manipiile edilebilir.

Sporcuya bir baglangi¢ hiz1 veya hiz aralig1 verilir ve
Hedeflenen hiz + dis yiik istenen hizi karsilayacak sekilde degistirilir.

Hiz Seti sonlandirmay1 belirlemek i¢in hiz kaybi esik degeri Ongoriilen Esneklik Esneklik
kaybt (6rn. %10) kullanilir. var var
esikleri

D1s yiik sporcunun yiik hiz profilinden hesaplanir. Hiz,

Sabitset+ hiz  hiz esiginin altina diistiigiinde sporcunun seti
kaybi esigi sonlandirmastyla birlikte bir hiz kaybi esigi (6rnegin Ongoriilen Esneklik Ongoriilen
%1 0) Sag]anlr. var

343


http://www.doi.org/

SPORTIVE DergiPark

¢-ISSN: 2667-632X AKADEMIK
www.doi.org/10.53025/sportive. 1589275 Sportive (2025), 8(2), 327-355
Antrenman Oncesi, yapilacak tekrarlarin toplam sayist
Sabit toplam belirlenir. D1s yiik, yiik hiz profilinden hesaplanir ve
tekrar + esnek  hiz kaybi esigi, setin sonlandirilmasi i¢in kullanilir.  Egneklik Ongoriilen Ongoriilen
set+ hiz kaybi ~ Sporcularin 6ngoriilen sayida tekrari tamamlamak igin var
esigi ihtiya¢ duyduklar kadar
sete izin verilir.
Yik, yilik-hiz profilinden veya hedeflenen hizdan
Sabitset+ hiz  belirlenir. Buna gore de bir hiz kaybi1 esik degeri
esigi+ tekrar ~ belirlenir (Srnegin, %10). Ongoriilen Esneklik Ongoriilen

Ayrica yapilacak egzersizdeki tekrar limitleri belirlenir. var
Sporcular, tekrar limitlerine ulagincaya ya da tekrar hizi,

hiz kaybi1 esik degerinin altina diisiinceye kadar

ongoriilen yiikii kullanarak egzersiz yaparlar.

sayilart

Ongoriilen: Seans dncesinde ya da set sonrasinda belirlenmis. Esneklik var: Genellikle sporcuya uygulanacak yiik miktarinin
onceden bilinmemesi (yorgunluk durumuna gore degismekte) (Banyard ve ark., 2018).

Hiza Dayali Diren¢ Antrenman Uygulamalarinda Program Olusturma

Antrenman sonuglar tizerinde daha fazla kontrole sahip olma yetenegi, giic ve kondisyon antrendrleri
icin heyecan verici bir olasilik olsa da VBT araciligiyla kullanilabilen c¢esitli programlama yontemlerini
anlamak, etkili antrenman programlariin tasarlanmasi i¢in hayati 6neme sahiptir. Literatiirde kouyla ilgili
yapilan bazi ¢caligmalar, belirli bir 1'TM yiizdesi ile iligkili hizin antrenman seanslar1 arasinda tutarli oldugunu
one siirmektedir (Balsalobre ve ark., 2017; Banyard ve ark., 2018). Ancak belirli bir %1TM'deki hizin
yorgunluk nedeniyle veya kisa siireli giic odakli diren¢ antrenmani programindan sonra degisebilecegi
gosterilmistir (Perez ve Garcia, 2020). Bu nedenle, bagil yiiklerin dogru sekilde belirlenmesi i¢in LV
iligkisinin periyodik olarak degerlendirilmesi tavsiye edilmektedir. Bunu g6z 6niinde bulundurarak, sporcular
ve antrenman seanslar1 arasinda egzersiz hizindaki goreceli kayiplar, belirli bir goreceli yogunlukta tutarli i¢

ve dis tepkilere neden olmaktadir (Weakley ve ark., 2020c).

Sporcunun performans ¢iktisinda gerek antrenman ydnteminin gerekse antrenman modunun énemli bir
etken oldugu bildirilmistir (Dahlin, 2018; Tillaar ve Ball, 2020). Antrenman dongiisii boyunca kuvvetteki
degisiklikler nedeniyle, yilizdeye dayali program ilgili bir sorun, antrenor tarafindan belirlenen géreceli yiikiin,
antrenman sirasinda tamamlanan goreceli yiikle eslesmeyebilmesidir. Ornegin, 4 hafta 6ncesi maksimum giic
testi, yiikiin dogru sekilde belirlenmesini saglamayacaktir. Ozellikle antrenmansiz sporcular igin, yeni bir

antrenman programinin basglamasindan birkag¢ hafta sonra sporcularin 1TM degerleri artacagi i¢in bu degerin
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giincellenmesi gerekmektedir (Folland ve Williams, 2007, Schoenfeld ve ark., 2014). Bu nedenle,
antrendrlerin antrenmanlarda sporcularina dogru antrenman yiikleri uygulayabilmeleri i¢in, sporcularin IRM
degerlerini sik sik almalar1 6nerilmektedir (Gonzalez-Badillo ve Sanchez- Medina, 2010; Tillaar ve Ball,

2020).

Direng antrenmanlarinda bir¢ok farkli yontem kullanilmaktadir. Bunlarin arasinda en ¢ok tercih edilen
iki yontem, ya hedeflenen bir antrenman hizini (6rnegin, bir sporcu o giin hedeflenen belirli bir aralikta bir dig
yiik bulur [6rnegin, 0,70 6 0,05 m/s'] (Weakley ve ark., 2020c) ya da énceden belirlenmis bir LV (load-
velocity) profilindeki bir hiz1 karsilayan bir yiikii (1RM ylizdesi olarak) kullanmaktir (Dorrell ve ark., 2020).
Bu iki yontem, antrenérlere giivenilir ve uzun vadeli planlama yapilmasi konusunda destek olmaktadir. Ayrica,
antrenman sirasinda uygun yiiklemenin gerceklestiginden emin olmak i¢in sporcu veya antrenor tarafindan
sadece bir onceki setin ortalama hizina (MV) (Dorrell ve ark., 2020) veya sonraki setin ilk tekrarina (Weakley
ve ark., 2020d) bakilarak dis ylikte seans ici degisikliklerin yapilmasi onerilmektedir. Alternatif olarak, bu
bilgi antrendrlere bir antrenman seansinin sonlandirilmasiyla ilgili karar agamasinda rehberlik edebilir
(6rnegin, bir sporcu belirli bir ylikte gerekli hizlar siirekli olarak karsilayamiyorsa, bu yorgunluga isaret

edebilir).

VBT ile programlamanin benzersiz bir yonii de “esnek” veya “sabit” set ve tekrar semalarina izin
vermesidir. Geleneksel antrenman programlama yontemleri esnek degildir. Bu yontemler, sporcularin bireysel
ozelliklerini dikkate almadiklar1 i¢in sporcular iizerinde asir1 yorgunluk yaratabilmektedirler. Ancak VBT
yontemi, sporculardaki farkliliklar1 ve fizyolojik ozellikleri dikkate aldigr icin antrenman yikiiniin

hafiflemesine katkida bulunmaktadir (Weakley ve ark., 2020d).

Uygun hiz kaybi sinirlarinin ve bunlarin ardindan gelen yorulma tepkilerinin tanimlanmasiyla, bu
esnek programlama yontemleri farkli yorgunluk oranlarini, sporcular arasi heterojenligi ve giinliik hazir olma
durumunu hesaba katabilmektedir (Weakley ve ark., 2020c). Bu durum, bir sporcunun énceki maksimumunun
bir ylizdesine dayanan diizenli set ve tekrar semalart ile karsilagtirildiginda, sporcular arasinda ve i¢indeki hem
hiz hem de gii¢ ¢iktilarinin yiiksek diizeyde tutarliligi son arastirma bulgulariyla desteklenmektedir (Weakley
ve ark., 2017; Brooks ve ark., 2022).

Bir degisikligin pratikte ne kadar onemli olabilecegini bilmek i¢in, antrendrlerin belirleyici bir
degisiklik icin bir esik degeri belirlemeleri ve degisiklikleri bu degere gore degerlendirmeleri 6nerilmektedir.
Performanstaki degisiklikleri degerlendirirken, sporcu i¢i standart hata, degisiklik puanlari etrafinda bireysel
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bir gliven araligi olusturmak ve gézlemlenen bir performans degisikligindeki belirsizligi temsil etmek igin
kullanilabilir. Bunun yaninda, pratik 6neme sahip bir esik belirlendikten sonra, antrendrler daha once
bahsedilen kavramlari birlestirebilir ve bir sporcunun hiza dayali test verileri hakkinda daha dogru bir karar

verebilirler (Cuevas ve ark., 2018).
Gelecekteki Yonelimler

VBT metodolojileri yeni olmamakla birlikte, daha yeni teknolojilerin ve sistemlerin siirekli olarak
gelistirilmesi, hiza dayali protokolleri daha dnce hi¢ olmadig1 kadar erisilebilir hale getirmistir. Her son
teknoloji antrenman ilerlemesinde oldugu gibi, bilim su anda bu tiir sistemlerin ¢ogunda pazarlamanin
gerisinde kalmaktadir. Bununla birlikte, ister daha geleneksel bir LPT {initesi (linear position transducers),
ister diisiik fiyatl bir IMU sistemi (inertial measurement units), ister son teknoloji {iriinii kamera tabanli bir
sistem olsun, tim VBT aracglar1 giic ve kondisyon antrenorlerine sporculara uygulanacak antrenman yiikii

konusunda daha bilingli kararlar alabilecekleri ek veriler saglamay1 vaat etmektedir.

En 6nemlisi, su anda mevcut olan ii¢ ana VBT sistemi tiirlinlin giivenilirligi ve gegerliligi hala tartigma
konusudur. Ornegin, IMU tabanli {initeler uygun maliyetleri ve tipik zengin kullanic1 deneyimleri nedeniyle
giderek daha popiiler hale gelirken, bu tiir sistemlerin dogrulugu hala tespit edilmeye ¢alisilmaktadir. Benzer
sekilde, kamera tabanli sistemler, yalnizca daha 6nce miimkiin olmayan veri noktalarini takip etme ve 6lgme
kabiliyetleri nedeniyle degil, ayn1 zamanda takim tabanli bir antrenman seansinda sporcularin en yiiksek hiz,
en yiiksek toplam giic liretimi vb. i¢in birbirleriyle rekabet edebilmelerine olanak sagladiklari igin

kullanilmaktadir, ancak heniiz ¢ok az arastirma bu tiir yaklagimlarin etkilerini aragtirmistir.

Spor bilimleri literatiiriinde, sporcularin akselerasyon ve deselerasyon aktiviteri sirasinda akut ve kronik
kas-iskelet yaralanmalar1 (tendinopatiler, ACL yaralanmalar1 gibi) agisindan biiylik risk altinda olduklarin
gosteren onemli kanitlar bulunmaktadir. Bu derleme ¢alismasinin kapsami diginda olmakla birlikte, giyilebilir
aktivite takip cihazlar1 ve tam 6zellikli yiik yonetim platformlar1 (Polar Team Pro, Catapult ve digerleri gibi)
dahil olmak tizere daha yeni ¢agdas teknoloji, atletik performansin bir¢ok yoniiyle ilgili gergek bir ek veri ag
saglayabilir. Antrendrler, antrenman yiiklerini ve gelisimlerini recete etmek ve tlim antrenman kararlarini
program etkinliginin gercek zamanli kanitlarina dayandirmak i¢in miisabaka ve antrenmanlar sirasinda

toplanan bu verilerden yararlanabilir.

Ayrica, VBT saglikli sporcular i¢in son donemlerde siklikla kullanilirken, rehabilitasyon uzmanlari

VBT ile ilgili verilerin iyilesmekte olan bir sporcuya degerli geri bildirimler saglamada, agri, act ve diger
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faktorleri ayarlamak icin belirli bir glinde antrenman yiiklerini optimize etmede ve genel olarak egzersiz
ilerlemesiyle ilgili kararlar1 bilgilendirmede faydasini kabul etmeye baslamustir. Ilgili literatiir incelendiginde,
mevcut ¢alismalarin VBT'nin sporculardaki bir ameliyat sonrasi rehabilitasyon veya diger uzun vadeli

tyilesme i¢in bir kaynak olarak bilimsel uygulanabilirligini ortaya koymada yetersiz olduklar1 goriilmiistiir.

Bu alanda gelecekte yapilacak calismalarin, VBT'yi rehabilitasyon alaninin kritik bir pargasi haline
getirerek rehabilitasyon uzmanina sporcunun giinden giine ve zaman i¢inde iyilesmesini takip etmek i¢in son

derece bilgilendirici veriler saglayabilecekleri dngdriilmektedir.

Bunun yaninda, ilgili konu {iizerinde farkli branglarda, farkli yas ve cinsiyetleri igeren uzun siireli
randomize kontrollii ¢alismalarin yapilmasi gerekmektedir. Bu calismalar sayesinde, VBT ‘nin farkli
poplilasyonlardaki ve uzun vadeli etkileri de test edilmis olacaktir. Ayrica, antrendrlerin konuyla ilgi daha
derinlemesine bir bilgiye sahip olmalarina ve daha objektif degerlendirmeler yapabilmelerine imkan

saglanacaktir.
Sonug ve Oneriler

Hiza dayali kuvvet antrenmani yontemi (VBT), antrendrler i¢in sporcularda optimal performans igin
yeni ve alternatif bir yol sunmaktadir. VBT nin diren¢ antrenmanlarinda kullanilan geleneksel yaklagimlarin
kisitliliklarina alternatif ¢oztimler getirdigi goriilmektedir. Diren¢ antrenmanlarinda hareket hizinin takibi,
antrenmanlarin siddetinin ve hacminin diizenlenmesinde bireysellik ilkesine giiclii katkilar saglamaktadir.
Ayrica es zamanli geri bildirim ve maksimal kuvvet diizeyinin submaksimal yiiklerle tahmini VBT

yaklasiminin avantajli durumlaridir.

Hiza dayali diren¢ antrenmanlarinda antrenoriin sporcunun hareket hizin1 dogru ve hizli bir sekilde
hesaplamasin da LPT cihazimin pratik, ucuz ve kolay ulasilabilir olmas1 nedeniyle antrenérler tarafindan

kullanilmalar1 6nerilmektedir.

VBT yonteminin kullanimiyla, antrene edilmek istenen 6zellik ile uygun yik dogru sekilde
eslestirilmis olacak ve antrenman veriminde bir artig saglanmis olacaktir. Ayrica sporcu dogru yliklerde

calisacagi i¢in sporcunun sakatlik riskin de bir azalis meydana gelecektir.

Bu yontem, sporcularda kuvvet gelisimine yonelik calismalarin yapildig1r yarisma donemlerinde
geleneksel kuvvet antrenman yontemine gore daha uygun olabilir. VBT, sporcuyu antrenmana yalnizca motive

etmekle kalmayacak, ayn1 zamanda antrenmanlarin kalitesinin de artmasina hizmet edecektir.
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Literatiirde konuyla ilgili yapilan ¢alismalarin bulgulari, VBT sirasinda uygulanan geri bildirimlerin
performansi artirdigini ortaya koymaktadir. Dolayisiyla VBT uygulamalart sirasinda, tekrarlar esnasinda

sporculara antrenorler tarafindan gorsel ve sozel geri bildirimler verilmesi tavsiye edilmektedir.

Bunun yaninda, VBT uygulamalarinda, antrendrlerin rolatif yiik ve hiz iliskileri kullanilirken, mutlak
hiz bolgeleri verileri yerine bireysellestirilmis yilik-hiz profilinden elde edilmis hiz verilerini kullanmalar1 da

Onerilmektedir.
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