Tirkiye Klinikleri Spor Bilimleri Dergisi
Turkiye Klinikleri Journal of Sports Sciences

Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2023;15(3):464-74

I DERLEME REVIEW

DOI: 10.5336/sportsci.2023-95381

Diren¢ Antrenmanlarimin Planlanmasi ve Periyodizasyonu:

Geleneksel Derleme

Planning and Periodization of Resistance Training: Traditional Review

Selcen KORKMAZ ERYILMAZ?

*Cukurova Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Boliimii, Adana, Tiirkiye

OZET Sporcunun direng antrenmanlaria adaptasyonu ve ilerlemesi,
biiyiik 6l¢iide verimli ve etkili bir antrenman siirecini olusturma ve siir-
diirme becerisiyle iliskilidir. Bu derlemenin amact, kuvvet-gii¢ sporla-
rinda diren¢ antrenmanlari i¢in programlama yontemleri ve
periyodizasyon kavramlariyla ilgili bilimsel literatiirii incelemektir. Di-
reng antrenmanlarinda is (kapsam) yiikiiniin planlanmasi, 6l¢iilmesi ve
takip edilmesi, performans gelisimi i¢in antrenman streslerinin ve yor-
gunlugun daha iyi yonetilmesine imkan tanir. Belirli bir direng egzer-
sizi veya antrenman seansi sirasinda toplam is, tamamlanan toplam
tekrarlar ile kaldirilan agirhigin hesaba katildigi kapsam yiikii hesapla-
malart ile tahmin edilebilir. Diren¢ antrenmanlarmim bolgeleri (zon-
lar1), maksimal kuvvet, hipertrofi, maksimal gii¢ ve lokal kas
dayanikliligr gibi gelistirilmek istenilen fizyolojik adaptasyonlar dog-
rultusunda belirli bir yiik ve tekrar iliskisine gore belirlenir. Yillik plan-
lama yapilirken gelistirilmek istenilen kassal uygunluk bilesenlerine
gore antrenman bolgelerinin farkli kombinasyonlar1 siralt bir ilerleme
ile uygulanmaktadir. Diren¢ antrenmanlarinin lineer, nonlineer veya
blok gibi farkli periyodizasyonlari yapilabilmektedir. Kuvvet-gii¢ spor-
larinda yillik planin makro dongiileri, sirastyla hipertrofi, maksimal
kuvvet ve maksimal gii¢ olmak iizere genel olarak belirli bir kuvvet bi-
lesenini vurgulamak igin tasarlanir. Maksimum tekrar yontemi, kuvvet
gelisimini takip etmek, giinliik kuvvet diizeyine gore yiik artiglarini
planlamak ve ilerlemeyi saglamak i¢in kullanigli olabilir. Antrenman
planlamasinda, kapsam ve siddetin rolatif degerlerine gore haftalik agir
ve hafif antrenman giinlerine yer verilerek dalgali bir yaklagim izlene-
bilir. Bu sayede antrenmanlarin yarattig1 yorgunlugun etkisi ile giinliik
maksimal kuvvet seviyelerindeki dalgalanmalar dengelenebilir.

Anahtar Kelimeler: Kuvvet antrenmani; maksimal kuvvet;
hipertrofi; kapsam yiikii; blok periyodizasyon

ABSTRACT 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.

Keywords: Strength training; maximal strength; hypertrophy;
volume load; block periodization

Kondisyonerlerin ve spor bilimcilerin direng an-
trenmanlarinin periyodizasyonunu tasarlarken, genel
antrenman planinin ¢esitli asamalarinda yer alan is
yiiklerindeki ve yiikleme modellerindeki varyasyon-
lar1 anlamas1 ve tanimlamasi 6nemlidir. Antrenman-

larin sporcuda yarattigi stresi 6l¢ebilme yetenegi,
yapilan antrenmanlarin dénemsel planlamaya uygun
olup olmadiginin belirlenmesine imkan tanir.
Antrenman yiikii, egzersizin kapsami (hacmi) ve
siddetinin iiriinii olarak kabul edilebilir. Kuvvet
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antrenmanlarinin hem planlanmasi hem de izlenmesi
icin bu degiskenlerin dl¢iilmesi, spor bilimciler ve
kondisyonerler agisindan biiylik 6nem tasimaktadir.'
Direng egzersizlerinin kapsami, tekrar sayist olarak
kabul edilebilir ve degerlendirilmesi kolaydir.* Bu-
nunla birlikte direng egzersizlerinin siddeti genellikle
kaldirilan goreceli yiik (bir tekrarda kaldirilan mak-
simum yiikiin veya maksimum tekrarin ytizdesi) ola-
rak degerlendirilir.!> Egzersiz siddetinin kaldirilan
yiike (agirliga) gore belirlenmesi ¢ok basit bir deger-
lendirme olabilir. Ancak bu degerlendirme, kullanilan
yiikiin siddetini tanimlamaktadir."* Baz1 spor bilim-
cilere gore diren¢ antrenmanlarinda siddeti, yapilan
her egzersiz i¢in gii¢ ¢iktisi olarak tanimlanmalidir.’
Kuvvet siirat sporlarinda antrenman siddeti, yiikiin
kaldirilma hiz1 ile dogrudan iligkilidir. Kas giiclinii
gelistirmeye yonelik yapilan direng antrenmanlarinda
antrenman siddeti, is hizini (saniyede kaldirilan agir-
lik; kg/sn) dlgerek degerlendirilebilir.®

Genel olarak antrenman siddeti bireyin harcadigi
efor diizeyi veya bir bagka ifade ile zorlanma diize-
yini tamimlar. Direng egzersizlerinde siddetin en dogru
tanimi kaldirilan agirliktan bagimsiz olarak uygula-
nan zorlanma diizeyi ile ilgili olabilir.” Ornegin bir
agirhigi tiikenene kadar tekrarlayarak kaldiran bir kisi,
agirligin bir tekrar maksimumun (1-TM) %30’unda
veya 1-TM %380’inde olmasina bakilmaksizin, mak-
simal siddette calismis olacaktir.* Siddet hareket hizi,
is yapma hiz1 ve enerjinin harcanma hizi ile iligkili-
dir.® Direng¢ antrenmanlarinin siddeti, hareketin tek-
rarlama hizinin yami sira setler arasinda verilen
dinlenme siireleriyle de iliskilidir.® Nitekim hareket
hiz1 artirlldiginda veya tekrarlar arasi dinlenme stiiresi
kisitlandiginda, kisinin zorlanma diizeyi artacak, do-
layisiyla antrenmanin genel siddeti artacaktir. Bu ne-
denle direng antrenman seanslarinin takibinde biitiin
degiskenlerin dikkate alinmasi 6nemlidir.

I YONTEM

Bu derleme calismasinda, kuvvet-gii¢ sporlarinda di-
reng antrenmanlar1 igin programlama yontemleri, an-
trenman modelleri ve periyodizasyon kavramlariyla
ilgili bilimsel makaleler ve kitaplar incelenmistir.
Web of Science (Clarivate Analytics, ABD), PubMed
(United States National Library of Medicine (NLM)
ABD), Google Scholar (Google, ABD) elektronik
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anahtar kelimeleri kullanilarak taranmistir. Konu ile
ilgili kitaplar, deneysel ¢alismalar, metaanaliz aras-
tirmalari ve sistematik derlemelerin tam metni detayli

bir sekilde incelenmistir.

I DIRENG ANTRENMANLARININ SIDDETI

Diren¢ antrenmanlarinin planlanmasinda yiikiin
(agirhigi) belirlenmesi i¢in 1-TM nin ve maksimum
tekrar yontemi olmak tizere 2 popiiler strateji kulla-
nilmaktadir.’ 1-TM y6ntemine gore antrenman sid-
deti, herhangi bir hareket i¢in dogru teknikle bir
seferde kaldirilabilen maksimum agirligin belirli bir
yiizdesi (%1-TM) hesaplanarak planlanmaktadir.>!
Maksimum tekrar (TM) yontemine gore ise antren-
man siddeti, belirli bir tekrar sayis1 i¢in dogru tek-
nikle kaldirilabilen en yiiksek agirlik belirlenerek
planlanmaktadir.”!! Belirli bir yiik i¢in set bagina
maksimum tekrarlama sayisi belirlenerek de antren-
man siddeti planlanabilir.>?

Yiikiin maksimum tekrar yontemi ile belirlen-
mesinin, glinliik bireysel kuvvet seviyelerindeki dal-
galanmalardan dolay1 %1-TM yonteminden daha iyi
olduguna inamlmaktadir.®*!2!3 Maksimum tekrar
yontemi, antrenman programinda kuvvet gelisimini
takip etmek ve bu gelisime gore ylik artiglarini yapa-
rak ilerlemeyi saglamak i¢in ¢ok daha pratiktir. Bir
sporcu, son sette belirli bir egzersiz i¢in kendisine
atanan tekrar hedefinin iizerinde 2 veya daha fazla
tekrar yapabiliyorsa, bir sonraki antrenman seansi
i¢in bu egzersize agirlik eklenmesi gerekmektedir.

%1-TM yontemi genellikle “rolatif siddet (go-
rece)” olarak isimlendirilmektedir ve ¢ogunlukla
submaksimal antrenman siddetlerinde ¢alisilmak is-
tendiginde kullanilmaktadir. Rolatif siddet, haftalik
agir ve hafif antrenman giinlerinin planlanmasi i¢in
dalgal1 bir antrenman yaklagimimin kullanildig1 po-
piiler bir yontemdir.”!'*!> Antrenmanlarin yarattigi
yorgunluk nedeni ile (birikmis yorgunluk) maksimal
kuvvet olumsuz etkilenebilir ve dolayisiyla hafta ice-
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risinde 1-TM’de farkliliklar olabilir. Ornegin 2 giin-
lik dinlenmenin ardindan pazartesi yapilan antren-
1-TM degeri,
antrenmani cuma giiniine kadar yorgunluktan dolay:

man seansindaki haftanin son
diisebilir. Birikmis yorgunluk dikkate alinmazsa, %1-
TM’sine gore yapilan yiikleme mikro dongiiniin so-
nunda maksimal kuvvet seviyesinin ¢ok daha yiiksek
bir yiizdesini temsil edebilir.!* Bununla birlikte an-
trenman planlamasinda kapsam ve siddetin uygun
varyasyonlariyla hafif ve agir giinlere yer verilmesi,
1-TM’de meydana gelebilecek yorgunluga bagli de-
gisiklikleri dengeleyebilir. Bazi antrenman bilimci-
ler 1-TM degerlerindeki dalgalanmalar nedeniyle
antrenman yiiklerinin belirlenmesinde %1-TM yon-
temi yerine, belirli bir set ve tekrarlar aralig1 igin ro-
latif siddet degerlerinin kullanilmasini tavsiye
etmistir.”'* Bu yonteme gore direng antrenmaninin
yiikleri, belirli bir set i¢in (6rnegin 3x5 %TM) set ve
tekrar kombinasyonu maksimumlarmin yiizdeleri
kullanilarak belirlenir.'*

Maksimum tekrar yontemine gore rolatif siddet
(%TM), her bir bireysel egzersiz i¢in maksimum tek-
rarlar1 temel alir. Ornegin “back squat” hareketinde
10TM’si 100 kg olan bir sporcu, 10 tekrarli setler i¢in
90 kg agirlikta ¢alismasi, 10TM nin %90’inda an-
trenman yaptig1 anlamina gelir. Son yillarda rolatif
siddetin, belirli bir hareketin tiim set ve tekrarlari i¢in
daha sik kullanildig goriilmektedir.'® “En iyi set-tek-
rar (set-rep best) sistemi”, sporcuya 6ngdriilen doz-
dan sonra daha kag tekrar (iyi formda) yapabilecegini
sorarak belirli bir siddet i¢in uygun yiikiin 6l¢gmesine
dayanir.'® En iyi set-tekrarin yiizdeleri, bir sporcunun
atanan tekrar sayis1 i¢in (6rnegin 3x8%) tamamlaya-
bilecegini diisiindiigii agirhgin yaklasik yilizdesini
temsil eder.'*!%!7 Set ve tekrar maksimumlarinin yiiz-
deleri alinarak her hafta iginde agir ve hafif antren-
man giinleri planlanmaktadir. En iyi set-tekrar
sistemine gore rolatif siddet bolgeleri; %100 ¢ok agr,
%90-95 agir, %90-85 orta derecede agir, %85-80
orta, %80-75 orta derecede hafif, %75-70 hafif ve
%70-65 ¢ok hafif olarak belirlenmistir.>'*

J} DIRENG ANTRENMAN BOLGELERI
(ZONLARI)

Bir egzersizin tekrar sayisi ile kaldirilan yiik ters
orantilidir; yiik ne kadar agir olursa, gergeklestirile-

466

bilecek tekrar sayis1 o kadar diigiik olur. Bu nedenle
tek bir antrenman hedefine odaklanmak, belirli bir
yiik ve tekrar iliskisinin kullanilmasini gerektirir.>

LOKAL KAS DAYANIKLILIGI

Yavas kasilan liflerle kiyaslandiginda hizli kasilan
liflerin, daha hizli kasildig1, daha fazla kuvvet tirettigi
ve hipertrofinin de daha belirgin oldugu bilinmekte-
dir Agir yiiklerle yapilan direng antrenmanlari,
yavas kasilan fibrillere kiyasla hizli kasilan fibrillerin
daha fazla hipertrofisine yol agar.!®!® 1-TM’nin yak-
lasik %65’inden daha diisiik yiikler, kas hipertrofisi-
nin saglanmasi i¢in yeterli degildir.'"'” Her ne kadar
yiiksek tekrarlt antrenmanlar yiiksek diizeyde meta-
bolik stres yaratabilse de bu yiikler, yiiksek esikli
motor iinitelerin goreve ¢agrilmast ve yorgunluk
olugmasi i¢in yetersizdir.!! Lokal kas dayaniklihigi,
Ozellikle submaksimal direngler kullanildiginda yor-
gunluga direng gosterebilme yetenegini ifade eder.
Kuvvetin aksine, kas dayaniklilig1 set basina yiiksek
sayida tekrarlarla (en az 15TM) gelistirilebilir. Bu ne-
denle lokal kas dayanikliligin1 gelistirmek i¢in 1-
TM’nin %40-60’1veya 15TM ve iizerindeki ytiklerin
kullanilmasi tavsiye edilir.?’ Antrenman siddeti bire-
yin antrenman durumuna ve hedeflerine bagli olarak
planlanir. 1-TM’nin %45-50 veya daha hafif yiikler
ile yapilan direng antrenmanlari, daha 6nce direng an-
trenmani yapmamis kisilerde motor 6grenme ve ko-
ordinasyonu gelistirmesi nedeni ile dinamik kas
kuvvetini artirabilir.”">> Ancak antrenmanli kisilerde
bu yiikler, kuvvet gelisimi i¢in yeterli degildir.?

HIPERTROFi ANTRENMANLARI

Kas hipertrofisi saglamak i¢in hem mekanik gerilimi
hem de metabolik stresi ayn1 anda vurgulayan 8-12
TM (opsiyonlu olarak 6-12 TM) veya 1-TM %70-85
karsilik gelen yiiklerle orta tekrarlarda yapilan direng
antrenmanlari tavsiye edilir.>!%!?2 Orta tekrarl setler,
metabolik son {irlinlerin birikmesine bagli olarak akut
anabolik hormonal cevabi daha fazla artirabilir.!'"-*
Bunun yaninda orta tekrarlar1 igeren setlerin, akut
olarak hiicresel hidrasyonu (6dem) en iist diizeye ¢1-
kardigi, bunun da kas hipertrofisine aracilik ettigine
inanilmaktadir.!!** Direng antrenmanlarina hipertrofik
cevabin “mekanik gerilme” mekanizmastyla da ilgili
oldugu distintilmektedir.'*? Yiiksek yiik kas-tendon
{initesi iizerindeki gerginligi artirir. Ote yandan 1-
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TM’nin %85’ini asan yiikler mekanik gerginligi en
ist diizeye ¢gikarmakla birlikte, maksimum tekrar sa-
yisi az olacagi i¢in gerilim altinda daha az zaman ge-
cirilir. Bu nedenle 1-TM’nin %85’ini asan yiikler
anaerobik glikoliz enerji sistemi iizerine yeterli stres

olusturmaz.'%*

MAKSIMAL KUVVET ANTRENMANLARI

Her ne kadar 1-TM’nin %70-85’ine karsilik gelen
yiikler kullanilarak kuvvette artig saglanabilse de bu
araligm ist diizey antrenmanl bireylerde daha agir
yiiklere (>1-TM %85) kiyasla maksimal kuvveti artir-
mada etkili olamayacagina inanilmaktadir.?> Maksi-
mal kuvveti gelistirmek i¢in 1-6 TM veya 1-TM’nin
%85-100 karsilik gelen yiiklerde diisiik tekrarli direng
antrenmanlari tavsiye edilir.!'?>% Yiiksek yiik, diisiik
tekrarlarla yapilan direng antrenmanlari ile noral adap-
tasyonlar saglanabilir.**> Maksimal kuvvet, aktive olan
motor linite sayis1 maksimuma ulastiginda sergilene-
bilir. Antrenmanli bireylerde, hafif-orta agirliklarla
yapilan yiiklenmeler sirasinda etkinlestirilemeyen
yiiksek esikli motor {initeler, yiiksek agirliklarla yapi-
lan yiiklenmelerle goreve gagrilabilmektedir.?

PATLAYICI GUC (POWER)
DIRENGC ANTRENMANLARI

Kas giicii, egzersize katilan kas gruplarinin en kisa sii-
rede maksimal kuvvet liretebilme yetenegi olarak ifade
edilebilir. Maksimal kas giicii, hem yliksek kasilma
hiz1 hem de kas kuvveti gerektirir. Kuvvet ve hiz ters
orantilidir. Yiiksek agirliklarla ¢alisildiginda hareket
hiz1 yavaglar.?” Dolayisiyla yiksek hizlarda caligila-
bilmesi i¢in agirligin hafif olmasi gerekir. Biiyiik kas
gruplarinda maksimal giiclin, genellikle 1-TM’nin
%30-45"inde sergilendigi gosterilmistir.”’ Patlayici gii¢
direng egzersizleri, yapilan harekete bagl olarak 1-
TM’nin %30-60 yliklenme araliginda maksimal veya
maksimale yakin hizlarda gerceklestirilen set bagma 3-
6 tekrari igeren direng egzersizlerinden olusur.?>?

Guiniimiizde gelistirilen teknolojik cihazlar (V-
Scope, kuvvet plakasi dogrusal konum doniistiiriicii
sistemler, video analizi ve potansiyel ivmedlcerler)
sayesinde, hiz ve gii¢ bileseni de hesaba katilarak
antrenman yiikleri hesaplanabilmektedir. Ozellikle
patlayict giicii gelistirmek icin yapilan direng
antrenmanlarinda hareketin hizt 6nemlidir. 1-TM dii-
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zeyi benzer olan 2 sporcunun kuvvet gelistirme hiz-
lar1 farkli olabilir. Bir bagka ifade ile ayn1 agirligi
farkli hizlarda kaldirabilirler. Diren¢ antrenmant si-
rasinda hizin izlenmesi, egzersiz sirasinda metabolik
stres ve ndromuskiiler yorgunlugu tahmin etmek i¢in
kullanilabilir.? Direng barima hareket hizini 6l¢en bir
cihaz takilarak, sporcunun agirlig1 kaldirirken hizi ra-
hatlikla 6l¢iilebilmekte ve antrenman siddeti planla-
nabilmektedir.’® Sporcunun belirli bir hareket icin
minimum hiz: biliniyorsa, yorgunlugun derecesi de-
gerlendirilebilir ve sporcunun antrenmana hazir olup
olmadig1 tahmin edilebilir.*?* Ornegin antrenman se-
ansina baglarken, sporcuya hafif yiikleri maksimal
hizda kaldiracagi 6zel bir 1sinma seti uygulanabilir.
Sporcunun 1sinma setindeki performansina gore an-
trenman seansinin siddeti yeniden planlanabilir.*

J DIRENG ANTRENMANLARININ
iS YOKUNU BELIRLEME YONTEMLERI

Diren¢ antrenmanlarinin planlanmasinda antrenman
yiikiiniin veya toplam isin belirlenmesi 6nemlidir. Is
yiikiiniin planlanmasi ve takip edilmesi, kondisyo-
nerlerin ve antrenman bilimcilerin antrenman stres-
lerini ve yorgunlugu daha iyi yonetmesine imkan
tanir. Antrenman kapsami, antrenman sirasinda ger-
ceklestirilen toplam isin 6lgiisiidiir. Antrenman sira-
sinda harcanan toplam enerji ile antrenman kapsami
arasinda gii¢lii bir iliski vardir.®*! Diren¢ antrenma-
ninin kapsami, kaldirilan agirhigin, egzersiz basina
tekrar ve set sayisinin, yapilan egzersizin tiirlerinin
ve sayisinin, dinlenme siirelerinin ve bu egzersizle-
rin tekrarlanma sikligimin (6rnegin giinde, haftada,
ayda sayisi) bir fonksiyonudur.®

Diren¢ antrenmanlari is ylkiiniin belirlenme-
sinde, kapsam yiikii ve kapsam endeksi olmak tizere
2 ana yontem kullanilmaktadir:

1) Kapsam Yiikii: {s yiikiiniin belirlenmesi i¢in
en genel yontem, belirli bir direng egzersizi veya an-
trenman seansi sirasinda tamamlanan toplam tek-
rarlar ile kaldirilan agirligin hesaba katilmasina
dayanir.'?? Kapsam yiikii yontemi, hesaplanmasi
kolay oldugu ve bir antrenman seansinin yiikiinii tem-
sil etmek i¢in tek bir say1ya indirgendigi i¢in oldukca
kullanighdir. Kapsam yiikii, mutlak veya rolatif yiik
kullanilarak hesaplanabilmektedir.
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Denklem 1: Kapsam yiikiinii hesaplamak i¢in
ilk denklem, bir egzersizde tamamlanan tekrar sayist
ile kaldirilan agirlik ¢arpilarak elde edilir.!

Kapsam yiikii (kg)=set sayisixtekrar sayisixkal-
dirilan agirlik (kg)

Ornegin bir sporcu “back squat” hareketini 100
kg’da 3 set 10 tekrar yapacak olsaydi, bu denkleme
gore kapsam yiikii (kg)=3x10x100 kg=3.000 kg ola-
caktir. Ancak bu yontem her bir birey tarafindan kal-
dirilan yiiklerin, rolatif siddetini yansitmadigi igin
bireyler arasinda karsilagtirmalarin yapilmasi miim-
kiin degildir.

Piramidal yontem gibi setlerin farkl siddetlerde
yapildig1 antrenman programlarinda, kapsam yiikii
her set i¢in de hesaplanabilir; kapsam yikii (kg)=tek-
rar sayisixkaldirilan agirlik (kg). Daha sonra her bir
set i¢in hesaplanan kapsam yiikiiniin genel ortalamasi
almarak antrenmanin kapsam yiikii degerlendirilebilir.’

Denklem 2: Kapsam yiikiinti hesaplamak i¢in
ikinci denklem, bir egzersizde tamamlanan tekrar sa-
yisinin rélatif yiik (%TM veya %1-TM) ile carpil-

mastyla elde edilir.'*3

Rolatif kapsam ylikii (kg)= set sayisixtekrar sa-
yi1s1x1-TM % (veya %TM)

Ornegin bir sporcunun “back squat” hareketinde
kaldirdigi maksimum agirlik 150 kg ise ve bu agirli-
g1in %70’inde (1-TM %70) ¢alisacak olsaydi, bu den-
kleme gore rolatif kapsam yiiki (kg)= 3x10x
(150%0,70)= 3.150 kg olacaktir.

Denkleme kg olarak agirlik koymadan da rélatif
kapsam yiikii hesaplanabilmektedir.*

Ornegin TM %70 veya 1-TM%70 igin rolatif
kapsam yiikii [keyfi birim=arbitrary units (AU)]=
3x10%70=2.100 AU olacaktir.

Genel olarak gergeklestirilen direng antrenma-
ninin kapsami yapilan isin gostergesidir. Matematik-
sel olarak gerceklestirilen mekanik is miktari, direng
egzersizi sirasinda kuvvet ile yer degistirmenin yani
kat edilen mesafenin ¢arpilmasiyla hesaplanabilir
(Mekanik ig= kuvvetxyer degistirme mesafesi). Bir
egzersizin kapsam yiikiiniin hesaplanmasiyla yapilan
is yorumlanirken, agirligin veya direng barmin kat et-
tigi mesafeyi de hesaba katmak gerekebilir. Mesafe
dikkate alinmadan yapilan kapsam yiikii hesaplamasi,
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yapilan egzersize bagl olarak gerceklestirilen is yii-
kiiniin eksik veya fazla tahmin edilmesine neden ola-
bilir."** Ornegin tam bir ¢émelme ile yapilan “back
squat” hareketinde diren¢ barinin kat ettigi mesafe,
yarim “back squat” hareketine kiyasla daha fazladir.
Bu nedenle tam “back squat” ile yarim “back squat”
hareketleri sirasinda ekstremiteye binen yiik ve dola-
yistyla egzersiz siddeti birbirinden farkli olacaktir.**

Denklem 3: Direng barinin kat ettigi mesafe de
hesaba katilarak i yiikii tahmin edilebilmektedir.!

Kapsam yiikii (kgxm)= set sayisixtekrar sa-
yisixyiik (kg)xmesafe (m)

2) Kapsam Endeksi: 1s yiikiinii belirlemek icin
yapilan kapsam yiikii hesaplamalarinda, sporcunun
gerceklestirdigi is miktarmi dnemli dlgilide etkileye-
bilecek olan sporcunun boyutu hesaba katilmaz.
Sporcunun viicut kiitlesinin de hesaba katildig1 kap-
sam indeksi metodu, geleneksel kapsam yiikii hesap-
lamalarina kiyasla onemli dlgiide farkli is yiikii
tahminleriyle sonuglanir.!

Denklem 4: Bu denklemde, kapsam yiikii spor-
cunun viicut agirligina bdliinerek normalizasyon ya-
pilmaktadir.!

Kapsam indeksi=kapsam yiikii (kg)/viicut agir-
lig1 (kg)

I DIRENG ANTRENMANLARININ
PERIYODIZASYONU

Antrenmanin periyodizasyonu, siirekli ve en uygun
fitness kazanimlari saglamak i¢in egzersiz siddeti, set
sayis1, set basina tekrar sayisi, setler ve egzersizler
arasindaki dinlenme siireleri, antrenman seansi sik-
181, egzersiz sirasi, egzersiz se¢imi gibi herhangi bir
antrenman degiskenlerinde planh degisiklikleri ifade
eder. Periyodizasyon, antrenmana adaptasyonu en iist
diizeye ¢ikarmak ve slirantrenman sendromunu 6nle-
mek i¢in antrenman degiskenlerinin planli yonetimi
olarak tanimlanir.’ Periyodizasyonun hedefleri ara-
sinda, sezon boyunca antrenman yiiklerinin denge-
sini saglayarak miisabakaya hazirlanmak, yorgunluk
yonetimi ve siirantrenman olasiligiin azaltilmasi,
zirve performansin zamanlamasi ve planlanmasi yer
alir. Bu hedeflere dncelikle siddet, kapsam ve egzer-
siz se¢iminin yOnetimi ile ulasilir.?
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Diren¢ antrenmanlarinin periyodizasyonunda,
maksimal kuvvet, hipertrofi, maksimal gii¢ ve lokal
kas dayaniklilig1 gibi gelistirilmesi istenilen kassal
uygunluk bilesenlerine gore antrenman degiskenleri-
nin farkli kombinasyonlar1 kullanilir.* Planlama ya-
pilirken yillik planin dénemlemesinde, agirlikli
olarak hangi kuvvet bileseni gelistirmek ya da vur-
gulanmak isteniyorsa ona odaklanilmalidir. Ancak
bu diger 6zelliklerin de gelismeyecegi anlamina gel-
memektedir. Ornegin kas hipertrofisini hedefleyen
antrenmanlarda maksimal kuvvette de artig saglana-
caktir, 6te yandan kas hipertrofisinde daha belirgin
bir artis olacaktir.

Lineer (dogrusal) periyodizasyon ve nonlineer
(dogrusal olmayan) periyodizasyon olmak {iizere
genel olarak 2 ana tiir diren¢ antrenman periyodizas-
yonu bulunmaktadir.

LINEER PERIYODIZASYON

Genellikle antrenman periyodizasyunu genel hazir-
lik, 6zel hazirlik, miisabaka dénemi, zirveleme do-
nemi ve aktif dinlenme donemi olmak {izere kendi
icerisinde fazlara ayrilir.'* Genel hazirlik; genel ola-
rak viicut kompozisyonunu degistirmek, is kapasite-
sini artirmak, spora 0zel kondisyonu (zindeligi)
geligtirmek amaci ile daha yliksek kapsamli ve diisiik
siddetli antrenman planlamasini igeren periyottur.>!#

Ozel hazirlik; nispeten yiiksek kapsamli, diisiik-
orta siddetli, spor bransina 6zgii kondisyonel 6zellik-
leri igeren antrenman periyodudur. Ozel hazirlik
fazinda genel olarak sporcularin direng egzersizlerini
tekrarlama yetenegi vurgulanir. Bu faz, yiiksek kap-
saml1 spesifik olmayan genel hazirlik periyodundan,
miisabakalarla iligkili olan yiiksek siddetli spesifik bir
antrenman periyoduna ge¢is igin planlanir.®'

Miisabaka donemi; spor bransina 6zgii orta-ytik-
sek siddetli, orta-diigitk kapsamli antrenman periyo-
dunu ifade eder. Amac teknik verimliligi artirirken
kondisyonu korumaktir. Miisabaka donemi birkag ay
siirebilir, kendi i¢cinde mini hazirlik donemleri igere-
bilir.>'*

Zirveleme donemi; Onemli miisabakalardan
hemen once gergeklesen ve 4 haftadan daha kisa
siiren yarigma periyodunun bir boliimiinii igerir. Zir-
velemenin erken doneminde, kapsam azaltilabilir ve
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antrenman siddeti artirilabilir veya nispeten yiiksek
seviyelerde tutulabilir. Genel olarak 6nemli miisaba-
kalardan 6nceki son birkag giin i¢inde, yeterli topar-
lanmay1 saglamak i¢in antrenman siddeti de azaltilir.
Kapsamin 6nemli dlciide azaltildig1 zirveleme fazi-
nin ilerleyen asamasi (genel olarak 8-14 giin), “siv-
rilme (taper)” olarak adlandirilir,'*%

Aktif dinlenme donemi; biiyiik yarigmalardan
(genellikle 1-2 hafta) sonra antrenman kapsaminin ve
siddetinin azaltildig1 bir toparlanma dénemini igerir.
Tam bir dinlenme donemi ile karsilastirildiginda,
aktif dinlenme kondisyonun daha az bozulmasina ve
yeni sezona daha yliksek kondisyonla baglanip daha
hizli uyum saglanabilmesine imkan tanir.'*

Lineer model, periyodizasyonun baslangici ytik-
sek kapsam ve diigiik siddet ile karakterize edilen kla-
sik modeldir.”?> Antrenman planlamasinda genel
prensip olarak antrenmanin siddeti ve kapsamui ters
orantilidir. Yarigma donemi yaklastik¢a antrenman
kapsami kademeli olarak azaltilirken, siddet artirilir.
Direng antrenmanlarinin lineer periyodizasyonunda
da bu yaklagim benimsenmistir. Ana hedef, kuvvet
veya giicli miisabaka doneminde en list diizeye bir
baska ifade ile zirveye ¢ikarmaktir. Bu hedef dogrul-
tusunda lineer periyodizasyonda, antrenman periyodu
ilerledikge kas kuvvetini, kas giicilinii veya her ikisini
de maksimize etmek i¢in kapsam azaltilir ve siddet
artirilir, 2>

Direng¢ antrenmanlarinin lineer periyodizasyo-
nunda program, zaman dilimlerine gore adlandirilan
farklh bloklara boliinmiistiir. Genellikle 12 aylik sii-
reyi kapsayan planlama, bir makro dongii (makrosik-
lus) olarak adlandirilir. Bir makro dongii hazirlik,
miisabaka ve ge¢is donemlerini icerir. Bir mezo
dongii (mezosiklus) makro dongiiniin 3-4 aylik peri-
yodunu ve bir mikro dongili (mikrosiklus) ise genel
olarak bir mezo dongiiniin 1-4 haftalik siiresini ifade
eder.’ Antrenmanlarin yiiksek kapsam ve diigiik sid-
detten, diisiik kapsam ve yiiksek siddette dogru peri-
yodizasyonu bir makro dongiide oldugu gibi her
mezo dongii icinde de gdzlenir. Yani antrenman kap-
sami ile antrenman siddeti arasindaki bu ters iliski,
her mezo dongii i¢inde de uygulanir.

Antrenman periyodunun her asamasi belirli bir
fizyolojik adaptasyonu vurgulamak i¢in tasarlanmig-
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tir. Sekil 1°de diren¢ antrenmanlarinin kapsam ve
siddetinin ters orantili olarak planlandigi gelenek-
sel lineer periyodizasyon modeli goriilmektedir. Pe-
riyodizasyonun hazirlik dénemi olarak tanimlanan
erken evresinde, kas hipertrofisi hedeflendigi icin
yiiksek kapsamli antrenman vurgulanmaktadir (Sekil
1). Diger bir ifade ile 1-TM’nin %70-80’ine karsilik
gelen veya 8-12 TM’lik direngler kullanilmaktadir.
Her egzersiz icin toplam 3-5 set gergeklestirilebi-
lir.2%37 Periyodizasyonun birkag¢ hafta siiren ilk asa-
masini takiben, miisabaka Oncesi donemde sinir
sistemi i¢inde pozitif adaptasyonlar ortaya ¢ikaracak
yliksek siddetli antrenman periyodu planlanmakta-
dir.?° Antrenman seanslarimin toplam kapsami azaltilir,
siddet bireyin 1-TM’nin %80-90’1 veya 3-6 TM olacak
sekilde artirilabilir. Egzersiz basma 3-5 set yapilabi-
1ir.?*37 Misabaka doneminde kas giiciiniin 6n planda
oldugu spor branslarinda, antrenman siddetini kaldiri-
lan agirlik miktar1 yerine hareket hiz1 belirler. Miisa-
baka yaklastikga maksimal giicii gelistirmeye yonelik
direng egzersizleri programda yerini alir (Sekil 1).?

Direng egzersizlerinin planlamasinda antrenman
zonlar1 “hipertrofi, maksimal kuvvet ve maksimal
gli¢” olarak belirlenebilir (Tablo 1).

Periyodizasyonun her periyodunda keskin bir
gecis yapmak yerine antrenman zonlari degigen oran-
larda uygulanmalidir. Ornegin Tablo 1°de miisabaka
oncesi donemde, degisen oranlarda hipertrofi ve mak-
simal gii¢ antrenmanlar1 uygulanmakla birlikte agir-
likl1 olarak maksimal kuvvet antrenmanlarina yer

verildigi goriilmektedir. Miisabaka doneminde ise di-
ren¢ antrenmanlarinin %80’ maksimal gii¢ antren-
manlarindan ve %20 oraninda maksimal kuvvet
antrenmanlarindan olacak sekilde planlama yapil-
mustir. Lokal kas dayaniklilig1 en diisiik zon olarak
kabul edilir ve 6zel bir spor bransi olmadigi siirece
iist diizey sporcularin periyodizasyonunda pek yer
verilmez. Lokal kas dayaniklilig1 antrenmanlart di-
ren¢ antrenmanlarina yeni baglayanlar ve rehabilitas-
yon déneminde olanlar i¢in uygundur.?

NONLINEER PERIYODIZASYON

Periyodizasyonun nonlineer (dogrusal olmayan)
planlanmasinda, bir hafta icerisinde hem maksimal
kuvvet hem de hipertrofi antrenmanlari yapilir ve bu
farkli kassal uygunluk parametreleri lineer periyodi-
zasyonda oldugu gibi sirastyla degil ayn1 anda gelis-
tirilir.>?° “Dalgali model” olarak da isimlendirilen
nonlineer periyodizasyon stratejileri, periyodizasyon
boyunca siddet ve kapsamin 1 haftalik veya 2 hafta-
lik dongiilerle degisiklik yapilmasini igerir.?>* Lineer
periyodizasyon bireysel sporlar i¢in veya miisabaka
donemi kisa olan branslar i¢in daha uygun bir mo-
deldir. Takim sporlarinda hazirlik evresi kisa, sezon
stiresi uzun ve zirve performansin sergilenmesi iste-
nilen miisabaka sayis1 birden fazla olabilmektedir.
Tiim sezon siiresince sporcularin belirli bir diizeyde
fiziksel uygunluga sahip olmasi beklenir. Nonlineer
periyodizasyonda, antrenmanin siddeti ve kapsami
sezon siiresince degisken tutularak performans belirli
bir diizeyde korunmaya ¢alisilir.*®

Kapsam

_/

Bran;a ozgu /

siddet

Hedef Miisabaka

beceri antrenmani

Hipertrofi

1
Hazirhk Dénemi 1 Miisabaka Oncesi

Kuvvet/Giic

Miisabaka Dénemi
Giic

Zireveleme Stratejileri

Aktif Dinlenme

SEKIL 1: Lineer periyodizasyona gére kuvvet ve giig antrenman modeli.*
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TABLO 1: Lineer periyodizasyona gére 6rnek antrenman modeli.®
Hazirlk donemi Miisabaka oncesi Miisabaka donemi Zirveleme
Antrenman zonlari Hipertrofi %100 Malsimal kuvvet %60 Maksimal gii¢ %80 Maksimal guig %100
Maksimal giig %30 Maksimal kuvvet %20
Hipaertrofi %10
Set Tekrar sayisi Yiik (%1RM) Dinlenme (dk)
Hipertrofi 3-5 8-12 70-80 2
Maksimal kuvvet 3-5 3-6 80-90 2-3
Maksimal giig 4-5 4-8 (ylksek hizda) 40-50 2-3
Zirveleme 23 3-5 (maksimal hizda) 40-50 2-3
BLOK PERIYODIZASYON hedeflenen miisabakanin miktarina ve zamanlama-

Blok periyodizasyon, bir makro dongiisti blok ad1 ve-
rilen ve her biri birbirinden farkli antrenman hedefi
olan, 2-6 hafta arasinda degisen bir siireyi kapsayan
birka¢ asamaya boliinmiis, yogunlastirilmis (kon-
santre) antrenman modelidir.* Bir yillik makro don-
glideki toplam blok periyodizasyonun sayisi, her spor
bransinin 6zelliklerine, miisabaka takvimine ve
onemli miisabaka sikligina vb. bagli olarak genellikle
4-7 arasinda degisir.** Blok periyodizasyonun yapi-
lis gerekgesi, geleneksel modellerden farkli olarak
form durumunun y1l boyunca korunmasi ve yilda bir-
den fazla zirve performansa ulasilmasidir.®® Ust
diizey sporcular, antrenmanlarla genetik sinirlarina
yaklasdik¢a performans gelisimi zorlagir. Homeosta-
zisi bozarak ilave adaptasyonlari tegvik etmek i¢in
daha fazla ¢esitlilik ve antrenmana yonelik yeni yak-
lasimlar gerekli olabilir.'* Blok yaklasim genellikle
iist diizey sporcularin kullandig1 periyodizasyon mo-
delidir.

Klasik lineer periyodizasyona kiyasla blok peri-
yodizasyonda genel olarak antrenman siddeti daha
yliksek, antrenman kapsami ise daha diisiik tutul-
maktadir. Model genellikle 3 ardisik bloktan olu-
sur.*2 Her blokta antrenman siddeti giderek
artirllmaktadir.** Antrenman bloklarinda, konsantre
antrenman uyaranlarini kullanarak segilen birkag ye-
tenegin gelistirilmesine odaklanilir. Bu bloklarin di-
zilimi, dnceden gelistirilmis yeteneklerin antrenman
etkileri {izerine insa edilmesine yoneliktir.*' Ug blok
mezosiklus birlikte yaklagik olarak 2 ay siiren ve bir
miisabakaya katilimla sona eren bir antrenman peri-
yodunu (makro dongiisiinii) olusturur. Yillik dongii,
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sina bagli olarak sayis1 5’ten 7°ye kadar degisebilen
makro dongiilerden olusur.*

Blok periyodizasyon, temel yeteneklerin gelisti-
rilmesine odaklanan “birikim (accumulation)”, spora
0zgii yeteneklerin gelistirilmesine odaklanan “donii-
sim (transmutation)”, toparlanma ve miisabakaya
dogru zirveye ulagsmaya odaklanan “gerceklestirme
(realization)” olarak adlandirilan 3 blogun ardisik ge-
lisimini igerir.?>4** Sekil 2’de bir makro dongiide bi-
rikim, doniisiim ve gerceklestirme asamalarindan
olusan ve her biri miisabaka ile sonuclanan 3 mezo
dongiilii blok periyodizasyon modeli goriilmektedir.
Bu fazlarin sirali diizeni, uygun programlama ile bir-
likte sonraki bloklarda gelisimi daha da gii¢clendirmek
icin erken adaptasyonlarin saglanmasina imkan
tanir.>'* Ornegin birikim asamasinda is kapasitesinin
ve temel kuvvetin gelistirilmesi, antrenmanin sonraki
asamalarinda maksimal kuvvet ve giiciin daha fazla
gelistirilmesine imkan tamr.® Kuvvet-gii¢ sporlarinda,
genel olarak birikim fazinda kas hipertrofisine odak-
lanilir, dontlistim fazinda maksimal kuvvete odakla-
nilir ve gerceklestirme fazinda gii¢ ve patlayici
kuvvete odaklanilir.* Glig-dayaniklilik (power-en-
durance) sporlarinda da aerobik dayaniklilik antren-
manlar1 yani sira diren¢ antrenmanlari igin benzer
blok periyodizasyon uygulanabilir. Ornegin yapilan
bir calismada; st diizey kanoculara, 5 hafta 1-
TM’nin %70-75"inde (8-10 tekrar) hipertrofi antren-
manlari, 5 hafta 1-TM’nin %90-85’inde (3-4 tekrar)
maksimal kuvvet antrenmanlari ve 3 hafta 1-TM’nin
%45-60"1nda (5-8 tekrar) maksimal gii¢ antrenman-
lar1 olmak iizere 3 bloklu diren¢ antrenman programi
uygulandigi goriilmektedir.*!
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SEKIL 2: Bir makro dongiide 3 mezo dongiilii blok periyodizasyon modeli.*°

Atletizmde stirat kosular1 gibi siirat-gii¢ (speed-
power) sporlarinda, performans gelisimi igin direng
antrenmanlarmin ayri bir 6nemi vardir. Antrenman
bloklarin kesintisiz ve sirali bir sekilde ilerlemesi,
sporcunun kuvvet-hiz profilinin optimal gelisimi i¢in
onemlidir. Bu nedenle periyodizasyonun ilk blogu
kuvvet-dayaniklilik (birikim) blogu olarak da isim-
lendirilmektedir. 3-4 hafta kadar siiren bu fazda ya-
pilan diren¢ antrenmanlari, agirlikli olarak is
kapasitesini ve kas kesit alanindaki artiglar1 sagla-
maya yonelik hipertrofi antrenmanlarini igermekte-
dir.** Bu sayede sporcu, amacin maksimal kas
kuvvetini artirmak olan bir sonraki antrenman blo-
guna hazirlanmig olacaktir. 3-4 hafta kadar siiren
maksimal-kuvvet (birikim) blogu, direng antrenman-
lar1 genel olarak maksimal kuvvet gelisimini hedef-
leyen yiiklenmeleri igermektedir.** Maksimal kas
kuvvetindeki artis, sonraki bloklarda sporcunun hizli
kuvvet liretebilme yetenegini (kuvvet gelistirme hiz1)
ve gii¢ ¢iktilarin1 gelistirme potansiyelini artiracak-
tir.*> Nitekim 3-4 hafta siiren kuvvet-hiz (doniisiim)
blogunda amag, sporcularin kuvvet diizeylerini ko-
rurken veya artirirken, kuvvet gelistirme hizi ve kas
gliciinli daha da artirmaktir.*> Dolayisiyla periyodi-
zasyonun bu blogunda vurgu, kuvvet gelistirme hi-
zin1 artirmak i¢in nispeten agir yiikleri hizli bir
sekilde hareket ettirmektir.®*** Ug hafta siiren hiz-
kuvvet (gergeklestirme) blogu, kuvvet niteliklerini
korurken kasilma hizina vurgu yapan patlayici giig,
balistik ve pliometrik tip egzersizlerle bransa 6zel eg-
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zersizlerin birlestirildigi kompleks antrenman uygu-
lamalarini igermektedir.*

I SONUC VE ONERILER

Kuvvet-gii¢ sporlarinda periyodizasyonun mantigi,
genel olarak hipertrofi fazi olarak da adlandirilan
hazirlik periyodunda morfolojik adaptasyonlar sag-
lamak, maksimal kuvvet ve gii¢ fazlar1 olarak ad-
landirilan miisabaka ve zirveleme periyodlarinda
noral adaptasyonlar saglamak i¢in antrenman he-
deflerinin ardisik fazlara boliinmesidir. Bu fazlar
veya periyodlar kapsam, siddet, egzersiz segimi
veya tiirll gibi program degiskenlerinde farklilik
gosterir. Lineer, nonlineer veya blok gibi farkl
planlamalar yapilmakla birlikte genel olarak direng
antrenmanlarinin periyodizasyonunda, antrenman
periyodunun her agamasi belirli bir fizyolojik adap-
tasyonu vurgulamak i¢in tasarlanir. Hipertrofi, mak-
simal kuvvet ve maksimal gii¢ antrenmanlar1 olmak
iizere antrenman bdlgeleri, bir sporcunun kuvvet ve
gli¢ gelisimini optimize etmek i¢in yil boyunca sirali
bir yaklasim izlenerek uygulanmalidir. Antrenman
siddetinin maksimum tekrar yontemine gore belir-
lenmesi, antrenmanlarin yarattigi yorgunlugun etkisi
ile giinlitk maksimal kuvvet seviyelerindeki dalga-
lanmalardan dolay1 %1-TM yonteminden daha kul-
lanigh olabilir. Antrenman programinda kapsam ve
siddetin uygun varyasyonlartyla rolatif degerlerine
gore haftalik agir ve hafif giinlere yer verilmesi, bi-
rikmis yorgunlugu bagli 1-TM’de meydana gelebile-
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cek degisiklikleri dengeleyebilir. Diren¢ antrenman
programinin kapsam yiikiiniin hesaplanmasi, an-
trenman dozunun daha dogru belirlenmesine ve
sporcunun antrenman diizeyinin uygun yonde takip
edilmesini kolaylastirir. Periyodizasyon veya an-
trenman modelleri {lizerine yapilan bilimsel aras-
tirma makalelerinde ve sunumlarinda, kapsam ytikdi,
antrenman siddeti ve toplam tekrarlarin rapor edil-
mesi, kullanilan antrenman modelinin daha iyi an-
lasilmasina yardimeci olacaktir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-

dan baglantist bulunan herhangi bir ilag¢ firmasindan, tibbi alet,

gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmanugtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya tiyeleri ile iliskisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi
bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlari

yoktur.
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