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Kondisyonerlerin ve spor bilimcilerin direnç an-
trenmanlarının periyodizasyonunu tasarlarken, genel 
antrenman planının çeşitli aşamalarında yer alan iş 
yüklerindeki ve yükleme modellerindeki varyasyon-
ları anlaması ve tanımlaması önemlidir. Antrenman-

ların sporcuda yarattığı stresi ölçebilme yeteneği, 
yapılan antrenmanların dönemsel planlamaya uygun 
olup olmadığının belirlenmesine imkân tanır.  
Antrenman yükü, egzersizin kapsamı (hacmi) ve 
şiddetinin ürünü olarak kabul edilebilir. Kuvvet  
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ÖZET Sporcunun direnç antrenmanlarına adaptasyonu ve ilerlemesi, 
büyük ölçüde verimli ve etkili bir antrenman sürecini oluşturma ve sür-
dürme becerisiyle ilişkilidir. Bu derlemenin amacı, kuvvet-güç sporla-
rında direnç antrenmanları için programlama yöntemleri ve 
periyodizasyon kavramlarıyla ilgili bilimsel literatürü incelemektir. Di-
renç antrenmanlarında iş (kapsam) yükünün planlanması, ölçülmesi ve 
takip edilmesi, performans gelişimi için antrenman streslerinin ve yor-
gunluğun daha iyi yönetilmesine imkân tanır. Belirli bir direnç egzer-
sizi veya antrenman seansı sırasında toplam iş, tamamlanan toplam 
tekrarlar ile kaldırılan ağırlığın hesaba katıldığı kapsam yükü hesapla-
maları ile tahmin edilebilir. Direnç antrenmanlarının bölgeleri (zon-
ları), maksimal kuvvet, hipertrofi, maksimal güç ve lokal kas 
dayanıklılığı gibi geliştirilmek istenilen fizyolojik adaptasyonlar doğ-
rultusunda belirli bir yük ve tekrar ilişkisine göre belirlenir. Yıllık plan-
lama yapılırken geliştirilmek istenilen kassal uygunluk bileşenlerine 
göre antrenman bölgelerinin farklı kombinasyonları sıralı bir ilerleme 
ile uygulanmaktadır. Direnç antrenmanlarının lineer, nonlineer veya 
blok gibi farklı periyodizasyonları yapılabilmektedir. Kuvvet-güç spor-
larında yıllık planın makro döngüleri, sırasıyla hipertrofi, maksimal 
kuvvet ve maksimal güç olmak üzere genel olarak belirli bir kuvvet bi-
leşenini vurgulamak için tasarlanır. Maksimum tekrar yöntemi, kuvvet 
gelişimini takip etmek, günlük kuvvet düzeyine göre yük artışlarını 
planlamak ve ilerlemeyi sağlamak için kullanışlı olabilir. Antrenman 
planlamasında, kapsam ve şiddetin rölatif değerlerine göre haftalık ağır 
ve hafif antrenman günlerine yer verilerek dalgalı bir yaklaşım izlene-
bilir. Bu sayede antrenmanların yarattığı yorgunluğun etkisi ile günlük 
maksimal kuvvet seviyelerindeki dalgalanmalar dengelenebilir. 
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ABS TRACT The athlete’s adaptation and progression to resistance 
training is largely related to the athlete’s ability to create and maintain 
an efficient and effective training process. This review examines the 
scientific literature on programming methods and periodization con-
cepts for resistance training in strength-power-sports. Planning, mea-
suring and monitoring the volume load in resistance training allows 
better management of training stresses and fatigue for performance im-
provement. Total work during a given resistance exercise or training 
session can be estimated by volume load calculations that take into ac-
count total reps completed and weight lifted. The zones of resistance 
training are determined according to a certain load and repetition rela-
tionship in line with the desired physiological adaptations such as max-
imal power, hypertrophy, maximal strength and local-muscle 
endurance. While making annual planning, different combinations of 
training zones are implemented in a sequential progression according 
to the muscular fitness components desired to be developed. Different 
periodizations of resistance training such as linear, non-linear, block 
are implemented. In strength-power-sports, the macro cycles of the an-
nual plan are generally designed to emphasize a particular strength 
component, namely hypertrophy, maximal strength, power, respec-
tively. The repetition maximum method can be useful for monitoring 
strength development, planning load increments based on daily strength 
level, and progressing. In training planning, an undulating approach 
can be used, allowing weekly heavy and light training days according 
to the relative values of volume and intensity. In this way, fluctuations 
in daily maximal strength levels due to the effect of fatigue created by 
training can be balanced. 
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antrenmanlarının hem planlanması hem de izlenmesi 
için bu değişkenlerin ölçülmesi, spor bilimciler ve 
kondisyonerler açısından büyük önem taşımaktadır.1 
Direnç egzersizlerinin kapsamı, tekrar sayısı olarak 
kabul edilebilir ve değerlendirilmesi kolaydır.2,3 Bu-
nunla birlikte direnç egzersizlerinin şiddeti genellikle 
kaldırılan göreceli yük (bir tekrarda kaldırılan mak-
simum yükün veya maksimum tekrarın yüzdesi) ola-
rak değerlendirilir.1,2 Egzersiz şiddetinin kaldırılan 
yüke (ağırlığa) göre belirlenmesi çok basit bir değer-
lendirme olabilir. Ancak bu değerlendirme, kullanılan 
yükün şiddetini tanımlamaktadır.1,4 Bazı spor bilim-
cilere göre direnç antrenmanlarında şiddeti, yapılan 
her egzersiz için güç çıktısı olarak tanımlanmalıdır.5 
Kuvvet sürat sporlarında antrenman şiddeti, yükün 
kaldırılma hızı ile doğrudan ilişkilidir. Kas gücünü 
geliştirmeye yönelik yapılan direnç antrenmanlarında 
antrenman şiddeti, iş hızını (saniyede kaldırılan ağır-
lık; kg/sn) ölçerek değerlendirilebilir.6 

Genel olarak antrenman şiddeti bireyin harcadığı 
efor düzeyi veya bir başka ifade ile zorlanma düze-
yini tanımlar. Direnç egzersizlerinde şiddetin en doğru 
tanımı kaldırılan ağırlıktan bağımsız olarak uygula-
nan zorlanma düzeyi ile ilgili olabilir.7 Örneğin bir 
ağırlığı tükenene kadar tekrarlayarak kaldıran bir kişi, 
ağırlığın bir tekrar maksimumun (1-TM) %30’unda 
veya 1-TM %80’inde olmasına bakılmaksızın, mak-
simal şiddette çalışmış olacaktır.4 Şiddet hareket hızı, 
iş yapma hızı ve enerjinin harcanma hızı ile ilişkili-
dir.6 Direnç antrenmanlarının şiddeti, hareketin tek-
rarlama hızının yanı sıra setler arasında verilen 
dinlenme süreleriyle de ilişkilidir.8 Nitekim hareket 
hızı artırıldığında veya tekrarlar arası dinlenme süresi 
kısıtlandığında, kişinin zorlanma düzeyi artacak, do-
layısıyla antrenmanın genel şiddeti artacaktır. Bu ne-
denle direnç antrenman seanslarının takibinde bütün 
değişkenlerin dikkate alınması önemlidir. 

 YÖNTEM 
Bu derleme çalışmasında, kuvvet-güç sporlarında di-
renç antrenmanları için programlama yöntemleri, an-
trenman modelleri ve periyodizasyon kavramlarıyla 
ilgili bilimsel makaleler ve kitaplar incelenmiştir. 
Web of Science (Clarivate Analytics, ABD), PubMed 
(United States National Library of Medicine (NLM) 
ABD), Google Scholar (Google, ABD) elektronik 

veri tabanları “planning for resistance training”, “pe-
riodization of resistance training”, planning for 
strength-power training”, “designing strength-power 
training”, “periodized strength training”, “funda-
mentals of resistance training”, “hypertrophy”, “ma-
ximal strength” “volume load”, “block periodization” 
anahtar kelimeleri kullanılarak taranmıştır. Konu ile 
ilgili kitaplar, deneysel çalışmalar, metaanaliz araş-
tırmaları ve sistematik derlemelerin tam metni detaylı 
bir şekilde incelenmiştir. 

 DİRENÇ ANTRENMANLARININ ŞİDDETİ 
Direnç antrenmanlarının planlanmasında yükün 
(ağırlığın) belirlenmesi için 1-TM’nin ve maksimum 
tekrar yöntemi olmak üzere 2 popüler strateji kulla-
nılmaktadır.9 1-TM yöntemine göre antrenman şid-
deti, herhangi bir hareket için doğru teknikle bir 
seferde kaldırılabilen maksimum ağırlığın belirli bir 
yüzdesi (%1-TM) hesaplanarak planlanmaktadır.2,10 
Maksimum tekrar (TM) yöntemine göre ise antren-
man şiddeti, belirli bir tekrar sayısı için doğru tek-
nikle kaldırılabilen en yüksek ağırlık belirlenerek 
planlanmaktadır.9,11 Belirli bir yük için set başına 
maksimum tekrarlama sayısı belirlenerek de antren-
man şiddeti planlanabilir.2,3 

Yükün maksimum tekrar yöntemi ile belirlen-
mesinin, günlük bireysel kuvvet seviyelerindeki dal-
galanmalardan dolayı %1-TM yönteminden daha iyi 
olduğuna inanılmaktadır.8,9,12,13 Maksimum tekrar 
yöntemi, antrenman programında kuvvet gelişimini 
takip etmek ve bu gelişime göre yük artışlarını yapa-
rak ilerlemeyi sağlamak için çok daha pratiktir. Bir 
sporcu, son sette belirli bir egzersiz için kendisine 
atanan tekrar hedefinin üzerinde 2 veya daha fazla 
tekrar yapabiliyorsa, bir sonraki antrenman seansı 
için bu egzersize ağırlık eklenmesi gerekmektedir. 

%1-TM yöntemi genellikle “rölatif şiddet (gö-
rece)” olarak isimlendirilmektedir ve çoğunlukla 
submaksimal antrenman şiddetlerinde çalışılmak is-
tendiğinde kullanılmaktadır. Rölatif şiddet, haftalık 
ağır ve hafif antrenman günlerinin planlanması için 
dalgalı bir antrenman yaklaşımının kullanıldığı po-
püler bir yöntemdir.9,14,15 Antrenmanların yarattığı 
yorgunluk nedeni ile (birikmiş yorgunluk) maksimal 
kuvvet olumsuz etkilenebilir ve dolayısıyla hafta içe-
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risinde 1-TM’de farklılıklar olabilir. Örneğin 2 gün-
lük dinlenmenin ardından pazartesi yapılan antren-
man seansındaki 1-TM değeri, haftanın son 
antrenmanı cuma gününe kadar yorgunluktan dolayı 
düşebilir. Birikmiş yorgunluk dikkate alınmazsa, %1-
TM’sine göre yapılan yükleme mikro döngünün so-
nunda maksimal kuvvet seviyesinin çok daha yüksek 
bir yüzdesini temsil edebilir.14 Bununla birlikte an-
trenman planlamasında kapsam ve şiddetin uygun 
varyasyonlarıyla hafif ve ağır günlere yer verilmesi, 
1-TM’de meydana gelebilecek yorgunluğa bağlı de-
ğişiklikleri dengeleyebilir. Bazı antrenman bilimci-
ler 1-TM değerlerindeki dalgalanmalar nedeniyle 
antrenman yüklerinin belirlenmesinde %1-TM yön-
temi yerine, belirli bir set ve tekrarlar aralığı için rö-
latif şiddet değerlerinin kullanılmasını tavsiye 
etmiştir.9,14 Bu yönteme göre direnç antrenmanının 
yükleri, belirli bir set için (örneğin 3×5 %TM) set ve 
tekrar kombinasyonu maksimumlarının yüzdeleri 
kullanılarak belirlenir.14 

Maksimum tekrar yöntemine göre rölatif şiddet 
(%TM), her bir bireysel egzersiz için maksimum tek-
rarları temel alır. Örneğin “back squat” hareketinde 
10TM’si 100 kg olan bir sporcu, 10 tekrarlı setler için 
90 kg ağırlıkta çalışması, 10TM’nin %90’ında an-
trenman yaptığı anlamına gelir. Son yıllarda rölatif 
şiddetin, belirli bir hareketin tüm set ve tekrarları için 
daha sık kullanıldığı görülmektedir.16 “En iyi set-tek-
rar (set-rep best) sistemi”, sporcuya öngörülen doz-
dan sonra daha kaç tekrar (iyi formda) yapabileceğini 
sorarak belirli bir şiddet için uygun yükün ölçmesine 
dayanır.16 En iyi set-tekrarın yüzdeleri, bir sporcunun 
atanan tekrar sayısı için (örneğin 3×8%) tamamlaya-
bileceğini düşündüğü ağırlığın yaklaşık yüzdesini 
temsil eder.14,16,17 Set ve tekrar maksimumlarının yüz-
deleri alınarak her hafta içinde ağır ve hafif antren-
man günleri planlanmaktadır. En iyi set-tekrar 
sistemine göre rölatif şiddet bölgeleri; %100 çok ağır, 
%90-95 ağır, %90-85 orta derecede ağır, %85-80 
orta, %80-75 orta derecede hafif, %75-70 hafif ve 
%70-65 çok hafif olarak belirlenmiştir.9,14 

 DİRENÇ ANTRENMAN BÖLGELERİ  
(ZONLARI) 

Bir egzersizin tekrar sayısı ile kaldırılan yük ters 
orantılıdır; yük ne kadar ağır olursa, gerçekleştirile-

bilecek tekrar sayısı o kadar düşük olur. Bu nedenle 
tek bir antrenman hedefine odaklanmak, belirli bir 
yük ve tekrar ilişkisinin kullanılmasını gerektirir.2 

LOKAL KAs DAYANIKLILIğI 
Yavaş kasılan liflerle kıyaslandığında hızlı kasılan 
liflerin, daha hızlı kasıldığı, daha fazla kuvvet ürettiği 
ve hipertrofinin de daha belirgin olduğu bilinmekte-
dir.3 Ağır yüklerle yapılan direnç antrenmanları, 
yavaş kasılan fibrillere kıyasla hızlı kasılan fibrillerin 
daha fazla hipertrofisine yol açar.10,18 1-TM’nin yak-
laşık %65’inden daha düşük yükler, kas hipertrofisi-
nin sağlanması için yeterli değildir.11,19 Her ne kadar 
yüksek tekrarlı antrenmanlar yüksek düzeyde meta-
bolik stres yaratabilse de bu yükler, yüksek eşikli 
motor ünitelerin göreve çağrılması ve yorgunluk 
oluşması için yetersizdir.11 Lokal kas dayanıklılığı, 
özellikle submaksimal dirençler kullanıldığında yor-
gunluğa direnç gösterebilme yeteneğini ifade eder. 
Kuvvetin aksine, kas dayanıklılığı set başına yüksek 
sayıda tekrarlarla (en az 15TM) geliştirilebilir. Bu ne-
denle lokal kas dayanıklılığını geliştirmek için 1-
TM’nin %40-60’ı veya 15TM ve üzerindeki yüklerin 
kullanılması tavsiye edilir.20 Antrenman şiddeti bire-
yin antrenman durumuna ve hedeflerine bağlı olarak 
planlanır. 1-TM’nin %45-50 veya daha hafif yükler 
ile yapılan direnç antrenmanları, daha önce direnç an-
trenmanı yapmamış kişilerde motor öğrenme ve ko-
ordinasyonu geliştirmesi nedeni ile dinamik kas 
kuvvetini artırabilir.21,22 Ancak antrenmanlı kişilerde 
bu yükler, kuvvet gelişimi için yeterli değildir.22 

HİpERTROfİ ANTRENMANLARI 
Kas hipertrofisi sağlamak için hem mekanik gerilimi 
hem de metabolik stresi aynı anda vurgulayan 8-12 
TM (opsiyonlu olarak 6-12 TM) veya 1-TM %70-85 
karşılık gelen yüklerle orta tekrarlarda yapılan direnç 
antrenmanları tavsiye edilir.3,10,11,22 Orta tekrarlı setler, 
metabolik son ürünlerin birikmesine bağlı olarak akut 
anabolik hormonal cevabı daha fazla artırabilir.11,23 
Bunun yanında orta tekrarları içeren setlerin, akut 
olarak hücresel hidrasyonu (ödem) en üst düzeye çı-
kardığı, bunun da kas hipertrofisine aracılık ettiğine 
inanılmaktadır.11,24 Direnç antrenmanlarına hipertrofik 
cevabın “mekanik gerilme” mekanizmasıyla da ilgili 
olduğu düşünülmektedir.10,25 Yüksek yük kas-tendon 
ünitesi üzerindeki gerginliği artırır. Öte yandan 1-
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TM’nin %85’ini aşan yükler mekanik gerginliği en 
üst düzeye çıkarmakla birlikte, maksimum tekrar sa-
yısı az olacağı için gerilim altında daha az zaman ge-
çirilir. Bu nedenle 1-TM’nin %85’ini aşan yükler 
anaerobik glikoliz enerji sistemi üzerine yeterli stres 
oluşturmaz.10,25 

MAKsİMAL KuVVET ANTRENMANLARI 
Her ne kadar 1-TM’nin %70-85’ine karşılık gelen 
yükler kullanılarak kuvvette artış sağlanabilse de bu 
aralığın üst düzey antrenmanlı bireylerde daha ağır 
yüklere (>1-TM %85) kıyasla maksimal kuvveti artır-
mada etkili olamayacağına inanılmaktadır.22 Maksi-
mal kuvveti geliştirmek için 1-6 TM veya 1-TM’nin 
%85-100 karşılık gelen yüklerde düşük tekrarlı direnç 
antrenmanları tavsiye edilir.11,22,26 Yüksek yük, düşük 
tekrarlarla yapılan direnç antrenmanları ile nöral adap-
tasyonlar sağlanabilir.3,22 Maksimal kuvvet, aktive olan 
motor ünite sayısı maksimuma ulaştığında sergilene-
bilir. Antrenmanlı bireylerde, hafif-orta ağırlıklarla 
yapılan yüklenmeler sırasında etkinleştirilemeyen 
yüksek eşikli motor üniteler, yüksek ağırlıklarla yapı-
lan yüklenmelerle göreve çağrılabilmektedir.22 

pATLAYICI GüÇ (pOWER)  
DİRENÇ ANTRENMANLARI 
Kas gücü, egzersize katılan kas gruplarının en kısa sü-
rede maksimal kuvvet üretebilme yeteneği olarak ifade 
edilebilir. Maksimal kas gücü, hem yüksek kasılma 
hızı hem de kas kuvveti gerektirir. Kuvvet ve hız ters 
orantılıdır. Yüksek ağırlıklarla çalışıldığında hareket 
hızı yavaşlar.20 Dolayısıyla yüksek hızlarda çalışıla-
bilmesi için ağırlığın hafif olması gerekir. Büyük kas 
gruplarında maksimal gücün, genellikle 1-TM’nin 
%30-45’inde sergilendiği gösterilmiştir.27 Patlayıcı güç 
direnç egzersizleri, yapılan harekete bağlı olarak 1-
TM’nin %30-60 yüklenme aralığında maksimal veya 
maksimale yakın hızlarda gerçekleştirilen set başına 3-
6 tekrarı içeren direnç egzersizlerinden oluşur.22,28 

Günümüzde geliştirilen teknolojik cihazlar (V-
Scope, kuvvet plakası doğrusal konum dönüştürücü 
sistemler, video analizi ve potansiyel ivmeölçerler) 
sayesinde, hız ve güç bileşeni de hesaba katılarak 
antrenman yükleri hesaplanabilmektedir. Özellikle 
patlayıcı gücü geliştirmek için yapılan direnç  
antrenmanlarında hareketin hızı önemlidir. 1-TM dü-

zeyi benzer olan 2 sporcunun kuvvet geliştirme hız-
ları farklı olabilir. Bir başka ifade ile aynı ağırlığı 
farklı hızlarda kaldırabilirler. Direnç antrenmanı sı-
rasında hızın izlenmesi, egzersiz sırasında metabolik 
stres ve nöromusküler yorgunluğu tahmin etmek için 
kullanılabilir.29 Direnç barına hareket hızını ölçen bir 
cihaz takılarak, sporcunun ağırlığı kaldırırken hızı ra-
hatlıkla ölçülebilmekte ve antrenman şiddeti planla-
nabilmektedir.30 Sporcunun belirli bir hareket için 
minimum hızı biliniyorsa, yorgunluğun derecesi de-
ğerlendirilebilir ve sporcunun antrenmana hazır olup 
olmadığı tahmin edilebilir.4,29 Örneğin antrenman se-
ansına başlarken, sporcuya hafif yükleri maksimal 
hızda kaldıracağı özel bir ısınma seti uygulanabilir. 
Sporcunun ısınma setindeki performansına göre an-
trenman seansının şiddeti yeniden planlanabilir.4 

 DİRENÇ ANTRENMANLARININ  
İŞ YüKüNü BELİRLEME YÖNTEMLERİ 

Direnç antrenmanlarının planlanmasında antrenman 
yükünün veya toplam işin belirlenmesi önemlidir. İş 
yükünün planlanması ve takip edilmesi, kondisyo-
nerlerin ve antrenman bilimcilerin antrenman stres-
lerini ve yorgunluğu daha iyi yönetmesine imkân 
tanır. Antrenman kapsamı, antrenman sırasında ger-
çekleştirilen toplam işin ölçüsüdür. Antrenman sıra-
sında harcanan toplam enerji ile antrenman kapsamı 
arasında güçlü bir ilişki vardır.6,31 Direnç antrenma-
nının kapsamı, kaldırılan ağırlığın, egzersiz başına 
tekrar ve set sayısının, yapılan egzersizin türlerinin 
ve sayısının, dinlenme sürelerinin ve bu egzersizle-
rin tekrarlanma sıklığının (örneğin günde, haftada, 
ayda sayısı) bir fonksiyonudur.6 

Direnç antrenmanları iş yükünün belirlenme-
sinde, kapsam yükü ve kapsam endeksi olmak üzere 
2 ana yöntem kullanılmaktadır: 

1) Kapsam Yükü: İş yükünün belirlenmesi için 
en genel yöntem, belirli bir direnç egzersizi veya an-
trenman seansı sırasında tamamlanan toplam tek-
rarlar ile kaldırılan ağırlığın hesaba katılmasına 
dayanır.1,32 Kapsam yükü yöntemi, hesaplanması 
kolay olduğu ve bir antrenman seansının yükünü tem-
sil etmek için tek bir sayıya indirgendiği için oldukça 
kullanışlıdır. Kapsam yükü, mutlak veya rölatif yük 
kullanılarak hesaplanabilmektedir. 
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Denklem 1: Kapsam yükünü hesaplamak için 
ilk denklem, bir egzersizde tamamlanan tekrar sayısı 
ile kaldırılan ağırlık çarpılarak elde edilir.1 

Kapsam yükü (kg)=set sayısı×tekrar sayısı×kal-
dırılan ağırlık (kg) 

Örneğin bir sporcu “back squat” hareketini 100 
kg’da 3 set 10 tekrar yapacak olsaydı, bu denkleme 
göre kapsam yükü (kg)=3×10×100 kg= 3.000 kg ola-
caktır. Ancak bu yöntem her bir birey tarafından kal-
dırılan yüklerin, rölatif şiddetini yansıtmadığı için 
bireyler arasında karşılaştırmaların yapılması müm-
kün değildir. 

Piramidal yöntem gibi setlerin farklı şiddetlerde 
yapıldığı antrenman programlarında, kapsam yükü 
her set için de hesaplanabilir; kapsam yükü (kg)=tek-
rar sayısı×kaldırılan ağırlık (kg). Daha sonra her bir 
set için hesaplanan kapsam yükünün genel ortalaması 
alınarak antrenmanın kapsam yükü değerlendirilebilir.5  

Denklem 2: Kapsam yükünü hesaplamak için 
ikinci denklem, bir egzersizde tamamlanan tekrar sa-
yısının rölatif yük (%TM veya %1-TM) ile çarpıl-
masıyla elde edilir.1,4,5 

Rölatif kapsam yükü (kg)= set sayısı×tekrar sa-
yısı×1-TM % (veya %TM) 

Örneğin bir sporcunun “back squat” hareketinde 
kaldırdığı maksimum ağırlık 150 kg ise ve bu ağırlı-
ğın %70’inde (1-TM %70) çalışacak olsaydı, bu den-
kleme göre rölatif kapsam yükü (kg)= 3×10× 
(150×0,70)= 3.150 kg olacaktır. 

Denkleme kg olarak ağırlık koymadan da rölatif 
kapsam yükü hesaplanabilmektedir.4 

Örneğin TM %70 veya 1-TM%70 için rölatif 
kapsam yükü [keyfi birim=arbitrary units (AU)]= 
3×10×70= 2.100 AU olacaktır. 

Genel olarak gerçekleştirilen direnç antrenma-
nının kapsamı yapılan işin göstergesidir. Matematik-
sel olarak gerçekleştirilen mekanik iş miktarı, direnç 
egzersizi sırasında kuvvet ile yer değiştirmenin yani 
kat edilen mesafenin çarpılmasıyla hesaplanabilir 
(Mekanik iş= kuvvet×yer değiştirme mesafesi). Bir 
egzersizin kapsam yükünün hesaplanmasıyla yapılan 
iş yorumlanırken, ağırlığın veya direnç barının kat et-
tiği mesafeyi de hesaba katmak gerekebilir. Mesafe 
dikkate alınmadan yapılan kapsam yükü hesaplaması, 

yapılan egzersize bağlı olarak gerçekleştirilen iş yü-
künün eksik veya fazla tahmin edilmesine neden ola-
bilir.1,33 Örneğin tam bir çömelme ile yapılan “back 
squat” hareketinde direnç barının kat ettiği mesafe, 
yarım “back squat” hareketine kıyasla daha fazladır. 
Bu nedenle tam “back squat” ile yarım “back squat” 
hareketleri sırasında ekstremiteye binen yük ve dola-
yısıyla egzersiz şiddeti birbirinden farklı olacaktır.34 

Denklem 3: Direnç barının kat ettiği mesafe de 
hesaba katılarak iş yükü tahmin edilebilmektedir.1 

Kapsam yükü (kg×m)= set sayısı×tekrar sa-
yısı×yük (kg)×mesafe (m) 

2) Kapsam Endeksi: İş yükünü belirlemek için 
yapılan kapsam yükü hesaplamalarında, sporcunun 
gerçekleştirdiği iş miktarını önemli ölçüde etkileye-
bilecek olan sporcunun boyutu hesaba katılmaz. 
Sporcunun vücut kütlesinin de hesaba katıldığı kap-
sam indeksi metodu, geleneksel kapsam yükü hesap-
lamalarına kıyasla önemli ölçüde farklı iş yükü 
tahminleriyle sonuçlanır.1  

Denklem 4: Bu denklemde, kapsam yükü spor-
cunun vücut ağırlığına bölünerek normalizasyon ya-
pılmaktadır.1 

Kapsam indeksi=kapsam yükü (kg)/vücut ağır-
lığı (kg) 

 DİRENÇ ANTRENMANLARININ  
pERİYODİZAsYONu 

Antrenmanın periyodizasyonu, sürekli ve en uygun 
fitness kazanımları sağlamak için egzersiz şiddeti, set 
sayısı, set başına tekrar sayısı, setler ve egzersizler 
arasındaki dinlenme süreleri, antrenman seansı sık-
lığı, egzersiz sırası, egzersiz seçimi gibi herhangi bir 
antrenman değişkenlerinde planlı değişiklikleri ifade 
eder. Periyodizasyon, antrenmana adaptasyonu en üst 
düzeye çıkarmak ve sürantrenman sendromunu önle-
mek için antrenman değişkenlerinin planlı yönetimi 
olarak tanımlanır.3 Periyodizasyonun hedefleri ara-
sında, sezon boyunca antrenman yüklerinin denge-
sini sağlayarak müsabakaya hazırlanmak, yorgunluk 
yönetimi ve sürantrenman olasılığının azaltılması, 
zirve performansın zamanlaması ve planlanması yer 
alır. Bu hedeflere öncelikle şiddet, kapsam ve egzer-
siz seçiminin yönetimi ile ulaşılır.3 
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Direnç antrenmanlarının periyodizasyonunda, 
maksimal kuvvet, hipertrofi, maksimal güç ve lokal 
kas dayanıklılığı gibi geliştirilmesi istenilen kassal 
uygunluk bileşenlerine göre antrenman değişkenleri-
nin farklı kombinasyonları kullanılır.3 Planlama ya-
pılırken yıllık planın dönemlemesinde, ağırlıklı 
olarak hangi kuvvet bileşeni geliştirmek ya da vur-
gulanmak isteniyorsa ona odaklanılmalıdır. Ancak 
bu diğer özelliklerin de gelişmeyeceği anlamına gel-
memektedir. Örneğin kas hipertrofisini hedefleyen 
antrenmanlarda maksimal kuvvette de artış sağlana-
caktır, öte yandan kas hipertrofisinde daha belirgin 
bir artış olacaktır. 

Lineer (doğrusal) periyodizasyon ve nonlineer 
(doğrusal olmayan) periyodizasyon olmak üzere 
genel olarak 2 ana tür direnç antrenman periyodizas-
yonu bulunmaktadır. 

LİNEER pERİYODİZAsYON 
Genellikle antrenman periyodizasyunu genel hazır-
lık, özel hazırlık, müsabaka dönemi, zirveleme dö-
nemi ve aktif dinlenme dönemi olmak üzere kendi 
içerisinde fazlara ayrılır.14 Genel hazırlık; genel ola-
rak vücut kompozisyonunu değiştirmek, iş kapasite-
sini artırmak, spora özel kondisyonu (zindeliği) 
geliştirmek amacı ile daha yüksek kapsamlı ve düşük 
şiddetli antrenman planlamasını içeren periyottur.3,14 

Özel hazırlık; nispeten yüksek kapsamlı, düşük-
orta şiddetli, spor branşına özgü kondisyonel özellik-
leri içeren antrenman periyodudur. Özel hazırlık 
fazında genel olarak sporcuların direnç egzersizlerini 
tekrarlama yeteneği vurgulanır. Bu faz, yüksek kap-
samlı spesifik olmayan genel hazırlık periyodundan, 
müsabakalarla ilişkili olan yüksek şiddetli spesifik bir 
antrenman periyoduna geçiş için planlanır.3,14 

Müsabaka dönemi; spor branşına özgü orta-yük-
sek şiddetli, orta-düşük kapsamlı antrenman periyo-
dunu ifade eder. Amaç teknik verimliliği artırırken 
kondisyonu korumaktır. Müsabaka dönemi birkaç ay 
sürebilir, kendi içinde mini hazırlık dönemleri içere-
bilir.3,14 

Zirveleme dönemi; önemli müsabakalardan 
hemen önce gerçekleşen ve 4 haftadan daha kısa 
süren yarışma periyodunun bir bölümünü içerir. Zir-
velemenin erken döneminde, kapsam azaltılabilir ve 

antrenman şiddeti artırılabilir veya nispeten yüksek 
seviyelerde tutulabilir. Genel olarak önemli müsaba-
kalardan önceki son birkaç gün içinde, yeterli topar-
lanmayı sağlamak için antrenman şiddeti de azaltılır. 
Kapsamın önemli ölçüde azaltıldığı zirveleme fazı-
nın ilerleyen aşaması (genel olarak 8-14 gün), “siv-
rilme (taper)” olarak adlandırılır.14,35 

Aktif dinlenme dönemi; büyük yarışmalardan 
(genellikle 1-2 hafta) sonra antrenman kapsamının ve 
şiddetinin azaltıldığı bir toparlanma dönemini içerir. 
Tam bir dinlenme dönemi ile karşılaştırıldığında, 
aktif dinlenme kondisyonun daha az bozulmasına ve 
yeni sezona daha yüksek kondisyonla başlanıp daha 
hızlı uyum sağlanabilmesine imkân tanır.14 

Lineer model, periyodizasyonun başlangıcı yük-
sek kapsam ve düşük şiddet ile karakterize edilen kla-
sik modeldir.22 Antrenman planlamasında genel 
prensip olarak antrenmanın şiddeti ve kapsamı ters 
orantılıdır. Yarışma dönemi yaklaştıkça antrenman 
kapsamı kademeli olarak azaltılırken, şiddet artırılır. 
Direnç antrenmanlarının lineer periyodizasyonunda 
da bu yaklaşım benimsenmiştir. Ana hedef, kuvvet 
veya gücü müsabaka döneminde en üst düzeye bir 
başka ifade ile zirveye çıkarmaktır. Bu hedef doğrul-
tusunda lineer periyodizasyonda, antrenman periyodu 
ilerledikçe kas kuvvetini, kas gücünü veya her ikisini 
de maksimize etmek için kapsam azaltılır ve şiddet 
artırılır.22,36 

Direnç antrenmanlarının lineer periyodizasyo-
nunda program, zaman dilimlerine göre adlandırılan 
farklı bloklara bölünmüştür. Genellikle 12 aylık sü-
reyi kapsayan planlama, bir makro döngü (makrosik-
lus) olarak adlandırılır. Bir makro döngü hazırlık, 
müsabaka ve geçiş dönemlerini içerir. Bir mezo 
döngü (mezosiklus) makro döngünün 3-4 aylık peri-
yodunu ve bir mikro döngü (mikrosiklus) ise genel 
olarak bir mezo döngünün 1-4 haftalık süresini ifade 
eder.3 Antrenmanların yüksek kapsam ve düşük şid-
detten, düşük kapsam ve yüksek şiddette doğru peri-
yodizasyonu bir makro döngüde olduğu gibi her 
mezo döngü içinde de gözlenir. Yani antrenman kap-
samı ile antrenman şiddeti arasındaki bu ters ilişki, 
her mezo döngü içinde de uygulanır. 

Antrenman periyodunun her aşaması belirli bir 
fizyolojik adaptasyonu vurgulamak için tasarlanmış-
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tır. Şekil 1’de direnç antrenmanlarının kapsam ve 
şiddetinin ters orantılı olarak planlandığı gelenek-
sel lineer periyodizasyon modeli görülmektedir. Pe-
riyodizasyonun hazırlık dönemi olarak tanımlanan 
erken evresinde, kas hipertrofisi hedeflendiği için 
yüksek kapsamlı antrenman vurgulanmaktadır (Şekil 
1). Diğer bir ifade ile 1-TM’nin %70-80’ine karşılık 
gelen veya 8-12 TM’lik dirençler kullanılmaktadır. 
Her egzersiz için toplam 3-5 set gerçekleştirilebi-
lir.20,37 Periyodizasyonun birkaç hafta süren ilk aşa-
masını takiben, müsabaka öncesi dönemde sinir 
sistemi içinde pozitif adaptasyonlar ortaya çıkaracak 
yüksek şiddetli antrenman periyodu planlanmakta-
dır.20 Antrenman seanslarının toplam kapsamı azaltılır, 
şiddet bireyin 1-TM’nin %80-90’ı veya 3-6 TM olacak 
şekilde artırılabilir. Egzersiz başına 3-5 set yapılabi-
lir.20,37 Müsabaka döneminde kas gücünün ön planda 
olduğu spor branşlarında, antrenman şiddetini kaldırı-
lan ağırlık miktarı yerine hareket hızı belirler. Müsa-
baka yaklaştıkça maksimal gücü geliştirmeye yönelik 
direnç egzersizleri programda yerini alır (Şekil 1).3  

Direnç egzersizlerinin planlamasında antrenman 
zonları “hipertrofi, maksimal kuvvet ve maksimal 
güç” olarak belirlenebilir (Tablo 1).3  

Periyodizasyonun her periyodunda keskin bir 
geçiş yapmak yerine antrenman zonları değişen oran-
larda uygulanmalıdır. Örneğin Tablo 1’de müsabaka 
öncesi dönemde, değişen oranlarda hipertrofi ve mak-
simal güç antrenmanları uygulanmakla birlikte ağır-
lıklı olarak maksimal kuvvet antrenmanlarına yer 

verildiği görülmektedir. Müsabaka döneminde ise di-
renç antrenmanlarının %80’i maksimal güç antren-
manlarından ve %20 oranında maksimal kuvvet 
antrenmanlarından olacak şekilde planlama yapıl-
mıştır. Lokal kas dayanıklılığı en düşük zon olarak 
kabul edilir ve özel bir spor branşı olmadığı sürece 
üst düzey sporcuların periyodizasyonunda pek yer 
verilmez. Lokal kas dayanıklılığı antrenmanları di-
renç antrenmanlarına yeni başlayanlar ve rehabilitas-
yon döneminde olanlar için uygundur.3 

NONLİNEER pERİYODİZAsYON 
Periyodizasyonun nonlineer (doğrusal olmayan) 
planlanmasında, bir hafta içerisinde hem maksimal 
kuvvet hem de hipertrofi antrenmanları yapılır ve bu 
farklı kassal uygunluk parametreleri lineer periyodi-
zasyonda olduğu gibi sırasıyla değil aynı anda geliş-
tirilir.3,20 “Dalgalı model” olarak da isimlendirilen 
nonlineer periyodizasyon stratejileri, periyodizasyon 
boyunca şiddet ve kapsamın 1 haftalık veya 2 hafta-
lık döngülerle değişiklik yapılmasını içerir.22,38 Lineer 
periyodizasyon bireysel sporlar için veya müsabaka 
dönemi kısa olan branşlar için daha uygun bir mo-
deldir. Takım sporlarında hazırlık evresi kısa, sezon 
süresi uzun ve zirve performansın sergilenmesi iste-
nilen müsabaka sayısı birden fazla olabilmektedir. 
Tüm sezon süresince sporcuların belirli bir düzeyde 
fiziksel uygunluğa sahip olması beklenir. Nonlineer 
periyodizasyonda, antrenmanın şiddeti ve kapsamı 
sezon süresince değişken tutularak performans belirli 
bir düzeyde korunmaya çalışılır.38 

ŞEKİL 1: Lineer periyodizasyona göre kuvvet ve güç antrenman modeli.3
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BLOK pERİYODİZAsYON 
Blok periyodizasyon, bir makro döngüsü blok adı ve-
rilen ve her biri birbirinden farklı antrenman hedefi 
olan, 2-6 hafta arasında değişen bir süreyi kapsayan 
birkaç aşamaya bölünmüş, yoğunlaştırılmış (kon-
santre) antrenman modelidir.39 Bir yıllık makro dön-
güdeki toplam blok periyodizasyonun sayısı, her spor 
branşının özelliklerine, müsabaka takvimine ve 
önemli müsabaka sıklığına vb. bağlı olarak genellikle 
4-7 arasında değişir.40 Blok periyodizasyonun yapı-
lış gerekçesi, geleneksel modellerden farklı olarak 
form durumunun yıl boyunca korunması ve yılda bir-
den fazla zirve performansa ulaşılmasıdır.40 Üst 
düzey sporcular, antrenmanlarla genetik sınırlarına 
yaklaşdıkça performans gelişimi zorlaşır. Homeosta-
zisi bozarak ilave adaptasyonları teşvik etmek için 
daha fazla çeşitlilik ve antrenmana yönelik yeni yak-
laşımlar gerekli olabilir.14 Blok yaklaşım genellikle 
üst düzey sporcuların kullandığı periyodizasyon mo-
delidir. 

Klasik lineer periyodizasyona kıyasla blok peri-
yodizasyonda genel olarak antrenman şiddeti daha 
yüksek, antrenman kapsamı ise daha düşük tutul-
maktadır. Model genellikle 3 ardışık bloktan olu-
şur.41,42 Her blokta antrenman şiddeti giderek 
artırılmaktadır.40 Antrenman bloklarında, konsantre 
antrenman uyaranlarını kullanarak seçilen birkaç ye-
teneğin geliştirilmesine odaklanılır. Bu blokların di-
zilimi, önceden geliştirilmiş yeteneklerin antrenman 
etkileri üzerine inşa edilmesine yöneliktir.41 Üç blok 
mezosiklus birlikte yaklaşık olarak 2 ay süren ve bir 
müsabakaya katılımla sona eren bir antrenman peri-
yodunu (makro döngüsünü) oluşturur. Yıllık döngü, 

hedeflenen müsabakanın miktarına ve zamanlama-
sına bağlı olarak sayısı 5’ten 7’ye kadar değişebilen 
makro döngülerden oluşur.39 

Blok periyodizasyon, temel yeteneklerin gelişti-
rilmesine odaklanan “birikim (accumulation)”, spora 
özgü yeteneklerin geliştirilmesine odaklanan “dönü-
şüm (transmutation)”, toparlanma ve müsabakaya 
doğru zirveye ulaşmaya odaklanan “gerçekleştirme 
(realization)” olarak adlandırılan 3 bloğun ardışık ge-
lişimini içerir.39,40,43 Şekil 2’de bir makro döngüde bi-
rikim, dönüşüm ve gerçekleştirme aşamalarından 
oluşan ve her biri müsabaka ile sonuçlanan 3 mezo 
döngülü blok periyodizasyon modeli görülmektedir. 
Bu fazların sıralı düzeni, uygun programlama ile bir-
likte sonraki bloklarda gelişimi daha da güçlendirmek 
için erken adaptasyonların sağlanmasına imkân 
tanır.6,14 Örneğin birikim aşamasında iş kapasitesinin 
ve temel kuvvetin geliştirilmesi, antrenmanın sonraki 
aşamalarında maksimal kuvvet ve gücün daha fazla 
geliştirilmesine imkân tanır.6 Kuvvet-güç sporlarında, 
genel olarak birikim fazında kas hipertrofisine odak-
lanılır, dönüşüm fazında maksimal kuvvete odakla-
nılır ve gerçekleştirme fazında güç ve patlayıcı 
kuvvete odaklanılır.42 Güç-dayanıklılık (power-en-
durance) sporlarında da aerobik dayanıklılık antren-
manları yanı sıra direnç antrenmanları için benzer 
blok periyodizasyon uygulanabilir. Örneğin yapılan 
bir çalışmada; üst düzey kanoculara, 5 hafta 1-
TM’nin %70-75’inde (8-10 tekrar) hipertrofi antren-
manları, 5 hafta 1-TM’nin %90-85’inde (3-4 tekrar) 
maksimal kuvvet antrenmanları ve 3 hafta 1-TM’nin 
%45-60’ında (5-8 tekrar) maksimal güç antrenman-
ları olmak üzere 3 bloklu direnç antrenman programı 
uygulandığı görülmektedir.41 

Hazırlık dönemi Müsabaka öncesi Müsabaka dönemi Zirveleme 
Antrenman zonları Hipertrofi %100 Malsimal kuvvet %60 Maksimal güç %80 Maksimal güç %100 

Maksimal güç %30 Maksimal kuvvet %20 
Hipaertrofi %10 

Set Tekrar sayısı Yük (%1RM) Dinlenme (dk) 
Hipertrofi 3-5 8-12 70-80 2 
Maksimal kuvvet 3-5 3-6 80-90 2-3 
Maksimal güç 4-5 4-8 (yüksek hızda) 40-50 2-3 
Zirveleme 2-3 3-5 (maksimal hızda) 40-50 2-3

TABLO 1:  Lineer periyodizasyona göre örnek antrenman modeli.3
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Atletizmde sürat koşuları gibi sürat-güç (speed-
power) sporlarında, performans gelişimi için direnç 
antrenmanlarının ayrı bir önemi vardır. Antrenman 
bloklarının kesintisiz ve sıralı bir şekilde ilerlemesi, 
sporcunun kuvvet-hız profilinin optimal gelişimi için 
önemlidir. Bu nedenle periyodizasyonun ilk bloğu 
kuvvet-dayanıklılık (birikim) bloğu olarak da isim-
lendirilmektedir. 3-4 hafta kadar süren bu fazda ya-
pılan direnç antrenmanları, ağırlıklı olarak iş 
kapasitesini ve kas kesit alanındaki artışları sağla-
maya yönelik hipertrofi antrenmanlarını içermekte-
dir.44 Bu sayede sporcu, amacın maksimal kas 
kuvvetini artırmak olan bir sonraki antrenman blo-
ğuna hazırlanmış olacaktır. 3-4 hafta kadar süren 
maksimal-kuvvet (birikim) bloğu, direnç antrenman-
ları genel olarak maksimal kuvvet gelişimini hedef-
leyen yüklenmeleri içermektedir.44 Maksimal kas 
kuvvetindeki artış, sonraki bloklarda sporcunun hızlı 
kuvvet üretebilme yeteneğini (kuvvet geliştirme hızı) 
ve güç çıktılarını geliştirme potansiyelini artıracak-
tır.45 Nitekim 3-4 hafta süren kuvvet-hız (dönüşüm) 
bloğunda amaç, sporcuların kuvvet düzeylerini ko-
rurken veya artırırken, kuvvet geliştirme hızı ve kas 
gücünü daha da artırmaktır.45 Dolayısıyla periyodi-
zasyonun bu bloğunda vurgu, kuvvet geliştirme hı-
zını artırmak için nispeten ağır yükleri hızlı bir 
şekilde hareket ettirmektir.6,44,45 Üç hafta süren hız-
kuvvet (gerçekleştirme) bloğu, kuvvet niteliklerini 
korurken kasılma hızına vurgu yapan patlayıcı güç, 
balistik ve pliometrik tip egzersizlerle branşa özel eg-

zersizlerin birleştirildiği kompleks antrenman uygu-
lamalarını içermektedir.44 

 sONuÇ VE ÖNERİLER 
Kuvvet-güç sporlarında periyodizasyonun mantığı, 
genel olarak hipertrofi fazı olarak da adlandırılan 
hazırlık periyodunda morfolojik adaptasyonlar sağ-
lamak, maksimal kuvvet ve güç fazları olarak ad-
landırılan müsabaka ve zirveleme periyodlarında 
nöral adaptasyonlar sağlamak için antrenman he-
deflerinin ardışık fazlara bölünmesidir. Bu fazlar 
veya periyodlar kapsam, şiddet, egzersiz seçimi 
veya türü gibi program değişkenlerinde farklılık 
gösterir. Lineer, nonlineer veya blok gibi farklı 
planlamalar yapılmakla birlikte genel olarak direnç 
antrenmanlarının periyodizasyonunda, antrenman 
periyodunun her aşaması belirli bir fizyolojik adap-
tasyonu vurgulamak için tasarlanır. Hipertrofi, mak-
simal kuvvet ve maksimal güç antrenmanları olmak 
üzere antrenman bölgeleri, bir sporcunun kuvvet ve 
güç gelişimini optimize etmek için yıl boyunca sıralı 
bir yaklaşım izlenerek uygulanmalıdır. Antrenman 
şiddetinin maksimum tekrar yöntemine göre belir-
lenmesi, antrenmanların yarattığı yorgunluğun etkisi 
ile günlük maksimal kuvvet seviyelerindeki dalga-
lanmalardan dolayı %1-TM yönteminden daha kul-
lanışlı olabilir. Antrenman programında kapsam ve 
şiddetin uygun varyasyonlarıyla rölatif değerlerine 
göre haftalık ağır ve hafif günlere yer verilmesi, bi-
rikmiş yorgunluğu bağlı 1-TM’de meydana gelebile-

ŞEKİL 2: Bir makro döngüde 3 mezo döngülü blok periyodizasyon modeli.40
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cek değişiklikleri dengeleyebilir. Direnç antrenman 
programının kapsam yükünün hesaplanması, an-
trenman dozunun daha doğru belirlenmesine ve 
sporcunun antrenman düzeyinin uygun yönde takip 
edilmesini kolaylaştırır. Periyodizasyon veya an-
trenman modelleri üzerine yapılan bilimsel araş-
tırma makalelerinde ve sunumlarında, kapsam yükü, 
antrenman şiddeti ve toplam tekrarların rapor edil-
mesi, kullanılan antrenman modelinin daha iyi an-
laşılmasına yardımcı olacaktır. 
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