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OZET Antrenman yiikii takibi, antrenér yargilarindan daha fazla ilgiyi
hak eden bir konudur. Bu fikir temel alinarak yazilan makalenin amact,
antrenman yiikii 6l¢lim yontemlerinin arastirilmasi ve incelenmesidir.
Son yillardaki teknolojik gelismeler, ¢esitli nesnel ve 6znel yontem-
lerle antrenman yiiki 6l¢iimii kolaylagmistir. Bu yontemlerden bekle-
nilen 6zellik, antrenman yiikiinii ne kadar dl¢ebildigidir ve bu da
bilimin konusu haline gelmistir bu dogrultuda da konuyla ilgili yapilan
arastirmalar artig gostermistir. Son ¢eyrek asirda, ¢aligmalar sonucunda
antrenman yiikdi, i¢ yiik ve dis yiik olarak kavramsallagtirilmistir. An-
trenman planlamasinda, katedilen mesafeler, kosu hizlari, kaldirilan
agirlik vb. gibi gostergeler antrenman dis yiik gostergeleri olarak kul-
lanilirken, sporcularda antrenmanlar sirasinda olusan kalp atim hizi,
oksijen tiiketimi (VO2), laktat konsantrasyonlari, algilanan zorluk dii-
zeyi vb. gibi yanitlar ise antrenman ig yiik gostergeleri olarak kullanil-
maya baslanmistir. Antrenman yiikii 6l¢iimii amaciyla kullanilan her
yontemin, takip edilmek istenen antrenman tipine gére degisen avan-
tajlar1 ve siurliliklar (kiiresel konumlama sistemi); diisiik frekansl ci-
hazlarda 6l¢iim giivenirliligi diser, VO2supramaksimal antrenmanlar
icin uygun degil, kalp atim hiz1 takibi; antrenman yiikiinden bagimsiz
¢evresel kosullardan etkilenir, laktat konsantrasyonlari; laktat esiginin
tizerindeki antrenman siddetlerinin siniflandirilmasinda ¢ok uygun bir
yontem degil vs.) bulunmaktadir. Antrenmanin bireysellestirilmesinde
bu smirliliklarin bilinmesi ve agilmasi, bunun yani sira ig-dis yiik kav-
ramlarinin birlikte ele alindig: biitiinlestirici yaklagimlarin sergilenmesi
kritik 6nem arz ederken, gelecekte elde edilecek verilerin gelismis al-
goritmalar araciligiyla degerlendirilmesi bizlere antrenman yiikii taki-
binde daha kesin ve tatmin edici bilgiler verecektir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman yuki; i¢ yiik; dis yiik; performans

ABSTRACT Monitoring training load deserts much more attention
than coaching judgment alone. Based on this idea, the aim of this study
is examining and analyzing training load methods. Recently, various
objective and subjective tools have been used to quantify training load
along with advancing in technology. There has been increasing scien-
tific interest to what extent such tools measurement efficiency related
to desired parameters and then numerous studies are implemented with
this objective. Last quarter, internal and external load are conceptual-
ized as training load indicator in which distance run, distance speed,
movement repetition etc. are assessed to measure external load indica-
tor, whilst heart rate, oxygen consumption, blood lactate rated perceived
exertion etc. response to training that are assessed to measure internal
load indicator. Such tools using for load monitoring have some advan-
tages and limitations based on training type (lower GPS frequency rates
reduce reliability for measuring, VO?2 is not proper method to mea-
sure supramaximal training load, heart rate values may be influenced
enviromental conditions, and blood lactate may not be a propher
method to quantify exercise intensity above the lactate threshold).To
individualize training, one must consider and overcome such limita-
tions and recommended to use integrative approach which is combine
of external and internal load measures. Furthermore, obtain datas will
be needed to assess in conjuction with advanced algorithms to get
more accurate and substantial knowledge relevant to load monitoring
and quantifying.

Keywords: Training load; internal load; external load; performance

“Antrenman, sportif performansi nasil etkiler?”
Bu merakin kokeni, italyali ¢iftgi Milo’nun her giin
gelismekte olan buzagiyr kaldirarak, diinyanin en
giiclii insanlarindan biri haline gelmesi ve sonrasinda
antik olimpiyatlarin efsanesi olmasina dayanmakta-
dir. Milo’nun antrenmanlarini degerlendiren bir an-
trendrii  olup ancak

olmadigim1  bilmiyoruz

glinlimiizde hemen hemen her sporcu antrendr esli-
ginde ¢aligmaktadir.! Bu antrendr ve sporcular daima
katildiklart miisabakalar1 kazanmaya ve bu miisaba-
kalarda en iyi performansi sergilemeye calisirlar. An-
trenman igeriklerini de bu dogrultuda belirlerler.
Ancak bu antrenman igerikleri, genellikle antrenor-
lerin gecmis tecriibeleriyle olusturulup, i¢giidiisel
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olarak hazirlanmaktadir.>* Dolayisiyla elde edilmek
istenen basari, tesadiifi gelismeler ve sansa birakil-
maktadir. Oysa bilingli performans gelisimi; antren-
man ylikiiniin nesnel ve 6znel yontemlerle 6lgiilmesi
ve bu yiiklerin miisabakalara gore dogru sekilde ayar-
lanmasiyla saglanabilir.” Ayrica antrenman yiiki her
sporcu i¢in dogru analiz edilirse, sporcularda antren-
manlara kars1 olusan uyumlar belirlenebilir (adaptas-
yon), ihtiya¢ duyulan dinlenme siireleri ayarlanabilir
(toparlanma), antrenmanlara verilen farkli bireysel
yanitlar anlagilabilir (bireysel farkliliklar), ve spor-
cularn sakatlik riskleri azaltilabilir.* Ancak antren-
man yiikiiniin 6l¢timii ve takibi bir¢ok konuda fayda
saglamakla beraber, sporcular i¢in en uygun antren-
man ylikiinlin belirlenmesi olduk¢a dinamik, karigik,
ve zorlu bir siiregtir. Antrenman yiikii dogru ayarlan-
madiginda, kondisyon yetersizligine, performans dii-
sistine ve sakatliklara yol agabilmektedir.® Bu
yiizden, siire¢ igerisinde Oncelikle antrenmanin spor-
cularda yaratabilecegi olasi etkilerin 6grenilmesi (an-
trenman siirecinin teorisi), daha sonrasinda bu
etkilerin uygun antrenman yiikii 6l¢tim yontemleriyle
istenilen amaca yonelik olarak 6lgiiliip, takip edilmesi
gerekmektedir.

I ANTRENMAN SURECININ TEORISI

Antrenman, belirli egzersizlerin sistematik olarak uy-
gulandig1 ve bunun sonucunda fiziksel 6zelliklerin ve
o spor dalina ait becerilerin gelistirilmeye caligildigi
bir siirectir.® Bu egzersizler, organizma i¢in bir uya-
randir ve diizenli olarak uygulandiginda, sporcularda
belirli uyumlar yaratir (adaptasyon). Antrenman ka-
zanimlarini (performans artisi, sakatliklara kars di-
reng, saglikli hissetme) bu uyumlarin seviyesi
belirler ve yapilan antrenmanlarin siddetine, siire-
sine ve tiirline gore bu uyumlarin oran1 degisebilir.
Tek bir antrenman organizmada akut uyumlar ya-
ratirken, sistematik ve diizenli antrenmanlar daha
kalict uyumlara (kronik) neden olabilir. Ayrica bu
kalict uyumlar korunmak isteniyorsa, antrenmanlar
uygun yiiklenme seviyeleriyle ve yeterli zaman ara-
liklartyla uygulanmaya devam edilmelidir. Antren-
birakildig1 takdirde
kaybolacak ve performans diisecektir (geriye donii-
stim ilkesi) (Sekil 1).7#

manlar olusan uyumlar
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SEKIL 1: Antrenman siirecinin teorisi.”

0 ANTRENMAN YOKONON OLGULMESI

iC VE DIS YUK KAVRAMLARI

Antrenman yiki, i¢ ve dis ylik olmak tizere 2 farkli
yiik kavramiyla kavramsallagtirilmigtir.’ Dig yiik, an-
trenman ya da miisabaka sirasinda sporcunun maruz
kaldig1 biitiin dis uyaranlar olarak tanimlanirken (top-
lam katedilen mesafe, kaldirilan agirlik, sprint sayi-
lar1 vs.), i¢ yiik, maruz kalinan dis uyaranlara sporcu
tarafindan verilen fizyolojik ve psikolojik yanitlardir
(kalp atim hiz1 (KAH), laktat konsantrasyonlari, al-
gilanan zorluk derecesi vs.).”!?

Dis yiik (katedilen mesafeler, kaldirilan agirlik
vs), genellikle antrenman sirasinda sergilenen ig giicti
hakkinda bilgi verirken, i¢ yik (KAH, laktat vs.)
sporcuda olusan antrenman uyumlarinin belirlenme-
sinde kullanilabilir. Dolayisiyla antrenman yiikiiniin
takibinde i¢ yiiklerin daha uygun olabilecegi, dis yiik-
lerin ise antrenman planlamalarinda 6nemli oldugu
diigtintilmektedir.'"'> Antrenman yiik takibinde yay-
gin olarak kullanilan bazi i¢ yiik ve dis yilik 6l¢iim
yontemleri degerlendirilmeleriyle birlikte Tablo 1°de
verilmistir.

Antrenman yiikii 6l¢timiinde, dis ve i¢ ylik yon-
temlerinin yalnizca birinin kullanilmasi, antrenman
etkilerinin anlagilmasini zorlastirmaktadir. Ornegin
ayn1 antrenmana katilan 2 farkli sporcu, benzer dis
yiiklere (siire, mesafe, agirlik vs.) maruz kalmalarina
ragmen yorgunluk durumlari, duygusal durumlari ve
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TABLO 1: Antrenman i¢ ve dis ylik 6lgiim yontemleri.

Donanim Yazilm Kullanim

Metot Maliyet ihtiyaci  ihtiyaci  kolayligi
Ig yiik dlgimleri
Algilanan zorluk derecesi D H EH Y
Sesyon algilanan zorluk derecesi D H EH Y
TRIMP (training impulse)
antrenman uyarani) D-O E E (]
Zindelik anketleri D H EMH 0-Y
Psikolojik envanterler D-O H EH oY
Kalp atim indeksleri D-O E E Y
Oksijen tiketimi Y E E D
Kan laktat 0 E EMH
Biyokimyasal ve hematolojik oY E EH D

degerlendirmeler
Dis yik dlglimleri
Sire D E EMH
Antrenman sikiigi D H H
Mesafe D EMH EMH
Hareket tekrar sayimi D EH EH oY
Antrenman tipi D EH H Y
Glg ciktilari oY E E D-O
Hiz D-0 E EMH 0-Y
ivmelenme D-0 E E D
Fonksiyonel ndromuskiler testler D-O E EH (o]
Akut: Kronik is yiikleri D-O EH E (]
Kiiresel konumlama sistemi (GPS) (] E E (o]
Metabolik giic (] E E D-O
Hareket-zaman video analizleri

(otomatiklegtirilmis) (o] E E D
Hareket-zaman video analizleri

(otomatiklestirilmemis) oY E E D
Akselerometre 0 E E D-O0
Oyuncu yiki [¢] E E 6]

Yorumla-  Diizenle-
Gegerlilik Giivenirlilik nabilme  nebilme  Degiskenler
oY oY E Tek degisken (Sureye bagli)
oY oY E Tek degisken (Sureye bagli)
oY oY E H Tek degisken (Sureye bagli)
0] oY E EH Degerlendirme, kontrol listeleri,
siniflandirma 6lgekleri
oY oY E E Degerlendirme, kontrol listeleri,
siniflandirma 6lgekleri
Y oY E E KA, KA bolgeleri, KAD /toparlanma
dlgimleri
Y E V02, metabolik esikler
Y E Konsantrasyonlar
Y oY E Konsantrasyonlar, hacimler
Y E E Zaman birimleri (sn, dk,saat,h,g, yil)
Y E E Antrenman sayis|
Y Y E E Mesafe birimleri (m, km)
Y oY E E Aktivite sayilari ( sigrama, adim, atig)
Y Y E E Agirlik, kosu, bisiklet, yizme vs
Y Y E E Rolatif glic Wkg mutlak giic W
Y Y E E Hiz élgtimleri (m/s, m/dk, km/s)
Y Y E E ivmelenme lgiimleri (m/s?)
0-Y Y E E CMJ and Drop-Jump odlgiimleri
oY oY E E Akut: Kronik antrenman yuk oranlari
oY 0 E E Siirat, katedilen mesafe, ivmelenme,
lokasyon, esik zamanlari
D-O 0 E H Enerji denklikleri
oY 0 E E Siirat, Lokasyon, lvmelenme
oY 0 E Strat, lokasyon, ivmelenme
oY ] E Z-y-z g kuvvetleri
[¢] 0 E Tek degisken (Sureye bagli)

o

antrenman ge¢mislerindeki degisikliklere bagl ola-
rak farkli i¢ yiiklere (KAH, laktat konsantrasyonlari,
algilanan zorluk dereceleri vs.) sahip olabilirler.* Bu
durum, planlanan ayni antrenman yiikiine ragmen
sporcularin o antrenmana gosterecegi uyumlari de-
gistirebilir. Uzun vadede sergilenecek performansin
beklenmedik bireysel farkliliklar géstermesine yol
acabilir. Bu ylizden i¢ ve dis yiik kavramlarinin bir-
likte degerlendirilmesinin, antrenmanin etkilerinin
daha iyi anlasilmasini saglayacagi unutulmamalidir.

Diistik, O: Orta, Y:Yiiksek, E: Evet, H:Hayir, TRIMP: Training impulse antrenman uyarani, VO,: Oksijen tiketimi, GPS: Kiiresel konumlama sistemi.

0 ANTRENMAN YOKD OLCUM YONTEMLERI
DIS YUK OLCUM YONTEMLERI

Sporda, giyilebilir teknolojinin kullanimi antrenman
dis yiik 6l¢timiinii farkli bir noktaya tagimistir. Tasi-
nabilir kiiresel konumlama sistemi (GPS) cihazlar
sayesinde, sporcu tarafindan katedilen mesafeler ve
bu mesafelerin hangi hiz araliklarinda katedildikleri
(kosu hizlarn) analiz edilerek antrenman dig yiikii 61-
ciilebilmektedir.”* Ayrica bu cihazlarmn i¢ine yerles-
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tirilen mikrosensorlerle ivmelenmeler (negatif-pozi-
tif), yon degistirmeler ve 2’li miicadeleler sirasinda
kaslarda olusan periferal yiik hesaplanarak antrenman
dis ylikli daha kapsamli sekilde tespit edilebilmekte-
dir."

Antrenman dig ylkii hesaplanirken, genellikle
sporcularin katettikleri kosu mesafeleri ve bu mesa-
felerin hangi hiz araliklarinda katedildiklerine odak-
lanilmaktadir. Ancak birgok spor bransinda yon
degistirmeli kosular, 2°1i miicadeleler, ivmelenmeler
ve sigrama gibi farkl: tipte hareketler sergilenmekte-
dir. Bu hareketler sirasinda enerji gereksinimi ve me-
tabolizmaya binen yiik sabit hizli kosulardan
farklidir.’ Dolayisiyla kosu mesafeleri ve kosu hiz-
lar1 toplam dis yiikii yansitmada yetersiz kalabilir.
Yapilan dis yiik 6l¢iimleri bu baglamda degerlendi-
rilmelidir. Bundan yola ¢ikarak son yillarda dis yiik
6l¢iimiinde, kosu hiz1 ve ivmelenmelerin enerji mali-
yetinin birlikte degerlendirildigi metabolik gii¢ yon-
temi gelistirilmistir. Bu yonteme gore, diiz zeminde
yapilan ivmelenmeler enerji maliyeti agisindan,
yokus yukar1 yapilan sabit hizli kosularla esittir. O
halde normal zeminde ivmelenme agis1 bilinirse bu
aciya denk gelen es deger egim ve es deger kiitle bu-
lunarak metabolik gii¢c hesaplanabilir. Ancak bu yon-
temin de baz1 simirhiliklar oldugu unutulmamalidir.
Metabolik gii¢ hesaplanirken, sporcunun toplam kiit-
lesinin agirlik merkezinde oldugu varsayilir ve bu
yiizden kol ve bacaklarin olas1 hareketlerinin enerji
maliyetine etkisi dikkate alinmaz. Dolayistyla hesap-
lanan enerji maliyeti, minimum enerji maliyetini yan-
sitir, 1

Antrenman dis yiik dl¢limiinde unutulmamasi
gereken onemli bir diger nokta, biitiin bu gosterge-
lerin dogru 6l¢iilebilmesi ve degerlendirilebilmesi-
nin, kullanilan 6l¢iim yontemlerinin gecerlilik ve
giivenirliligine bagli oldugudur. Nitekim GPS ci-
hazlarinin 6l¢iim gegerlilik ve gilivenirliligi, sergile-
nen hareketlerin hizi, siiresi, tiirii ve kullanilan GPS
cihazinin veri toplama hizina (frekans sikligi-Hz)
gore degisiklik gosterebilir.!” GPS dl¢lim giivenir-
liligi, yiiksek frekans sikligina sahip cihazlarda
(10Hz) artarken, diigiik frekansl cihazlarda (5Hz)
ozellikle yiiksek siddetli ve yon degistirmeli kosu-
larda diismektedir.'®!” Bu baglamda antrenman
yikii takibi yapilirken, 6zellikle frekans sikligi
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diisiik cihazlardan elde edilen veriler dikkatli de-
gerlendirilmelidir.

iC YUK OLCUM YONTEMLERI

Sporcularin, KAH’leri, algiladiklar1 zorluk derece-
leri, laktat konsantrasyonlari ve VO,, antrenman sid-
detinin belirlenmesinde kullanilan bazi fizyolojik
yontemlerdir ve antrenman i¢ yiik gostergeleri olarak
kullanilabilirler. Ancak bu yontemler, yalnizca an-
trenman siddetini yansitirlar ve tek baglarina toplam
antrenman yiikii gostergeleri olarak ifade edilmeleri
dogru olmamaktadir. Toplam antrenman yiikii, an-
trenmanin siddet ve diger ogelerinin (hacim, siire,
siklik) birlesimiyle ifade edilebilir. Bu baglamda, bu
6gelerin birlestirilerek, toplam antrenman yiikiiniin
sayisal olarak ifade edilebildigi antrenman yiikii in-
deksleri (antrenman algilanan zorluk derecesi
(AAZD) antrenman uyaran1 (TRIMP)) olusturul-
mustur.>?* Zaman zaman antrenman siddetini belir-
lemeye yarayan fizyolojik yontemlerle antrenman
yiikli indeksleri karistirilabilmektedir. Bu sebeple,
yaz1 i¢erisinde hem antrenman giddetini yansitan fiz-
yolojik yontemlerden hem de bu yontemleri temel
alan antrenman yiikii indekslerinden ayr1 ayr1 konu
basliklar1 altinda bahsedilecektir. Ayrica bu fizyolo-
jik yontemler hakkinda verilecek bilgilerin, antren-
man yiikil indekslerinin anlagilmasini ve kullanimini
kolaylastiracagt diistiniilmektedir.

I FiZYOLOJIK YONTEMLER

KALP ATIM HIZI

Antrenman siddetinin, sporcularin KAH takibi yapi-
larak belirlenmesi, olduk¢a yaygin olarak kullanilan
bir yontemdir. Bu yontem, submaksimal egzersiz
protokollerinde KAH ile VO, arasinda goriilen dog-
rusal iligkiyi temel almaktadir.?!

KAH takibiyle antrenman siddeti, maksimal
kalp atim hiz1 ylizdeleri (KAH,,, %) veya kalp atim
hizi rezervi yiizdeleri (KAH,%)ne gore ¢ok hafiften
maksimale dogru 6 farkli kategoriye ayrilabilir
(Tablo 2). Ancak KAH, % ile yapilan hesaplama-
larda, kisilerin dinlenim KAH’leri hesaba katilma-
maktadir. Nitekim dinlenim KAH, yas ve kondisyon
seviyesine gore farklilik gosterebilir. Bu sebepten
dolay1, hesaplanan antrenman siddetinde, bireysel
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TABLO 2: Maksimal kalp atim hizi ylzdeleri ve kalp atim hizi
rezervi yiizdelerine gore antrenman siddet bolgeleri.?

Egzersiz siddeti KAH aks% KAH,o,
Gok hafif <57 <30
Hafif 57-63 30-39
Orta 64-78 40-59
Siddetli 77-95 60-89
Maksimale yakin-Maksimal 96-100 90-100

KAH aks%: Maksimal kalp atim hizi yiizdeleri, KAH,o,: Kalp atim hizi rezervi yiizdeleri.

farkliliklar degerlendirilememektedir. Karvonen ve
Vuorimaa, bu durumu goz 6niinde bulundurarak, an-
trenman siddetinin belirlenmesinde daha gecerli bir
yontem olan KAH,%’sinin kullanimini 6nermekte-
dir (Esitlik 1).>>* Bu yontem ayni zamanda bireysel
antrenman siirecinin gelisimine de katki saglamis-
tir.!

¥ esirLik 1
KAH,%=(KAH,,-KAH;,)x100/(KAH,,,~-KAHg;,)
KAH,,,: Ortalama antrenman kalp atim hizi
KAH;,: Dinlenim kalp atim hiz1

KAH,, .- Maksimal kalp atim hiz1

ALGILANAN ZORLUK DERECESI

Algilanan zorluk derecesi (AZD), sporcunun miisa-
baka ya da antrenmanda karsilastig1 psikofizyolojik
stresleri subjektif olarak degerlendirmesidir.>* AZD
genellikle, 6-20 Borg skalasi veya Borg CR-10 ska-
lalar1 kullanilarak 6lgtilmektedir (Tablo 3).>* Bu
yontemin spor bilimlerinde kullanim nedenlerinden
biri, birgok antrenman ¢esidinde, antrenman sidde-
tini gosteren diger fizyolojik gostergeler ile (KA-
Hortalamas1 ile r=0,75; KAH akut degisimleri
r=0,70; laktat r=0,63) yiiksek iliski sergilemesidir.>*
? Ancak antrenman sirasinda, antrenman 6gelerine
bagimli-bagimsiz bir¢ok faktérden dolayr AZD ve
diger fizyolojik gostergeler arasindaki korelasyon
zayiflayabilir.’*3! Ayrica sporcularin AZD’leri, an-
trenman siddetinden bagimsiz olarak, psikolojik (bi-
ling, hafiza, gecmis tecriibeler, yapilan aktiviteyi
anlama) ve durumsal (bitme noktas1 hakkinda fikir
sahibi olma, siire, yapilan isin gegiciligi) faktorler-
den etkilenebilir.?” Bu sebeple antrenman siddetinin
yalnizca AZD ile degerlendirilmesi eksik ve tutarsiz
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sonuglar verebilir. Bu baglamda, antrenman sonra-
sinda AZD yanitlar1 ve diger fizyolojik yanitlarin
(KAH, laktat vs.) birlikte degerlendirilmesi antren-
man siddetinin daha iyi yorumlanmasini saglaya-
caktir.’

LAKTAT KONSANTRASYONLARI

Spor alaninda laktat 6l¢timlerinin kullanima, tagina-
bilir laktat analizorlerinin icadiyla artmistir. Bu ci-
hazlar sayesinde, viicudun cesitli bolgelerinden
diisiik maliyetle kolayca laktat dl¢iimleri yapilmak-
tadir.’? Laktat degerleri, antrenman sirasinda diger
fizyolojik gostergelerle gii¢lii korelasyona sahiptir
ve antrenman i¢ yiik gostergesi olarak kullanilmak-
tadir.?® Antrenman siddeti, laktat degerlerine gore
ayarlanarak olciilebilirken, aerobik esik (2 mmol)
ve anaerobik esik-OBLA (4 mmol) gibi ortalama re-
ferans degerler temel alinarak, bu degerlere denk
gelen kosu hizlart ya da KAH’ye gdre antrenman
siddeti ayarlanabilmektedir. Ancak bu referans de-
gerlerin (OBLA degeri i¢in 2-8 mmol araligi) bi-
reysel farkliliklar gosterebilecegi ve antrenman
planlamalarinda bu durumun dikkate alinmasi ge-
rektigi unutulmamalidir.®® Ayrica laktat 6lgtimleri,
laktat esiginin lizerindeki antrenman siddetlerinin
siniflandirilmasinda ¢ok uygun bir yontem degildir.
Dolayistyla 6zellikle laktat esigin lizerinde yapilan
antrenmanlarda, 6l¢iimlerin antrenmanda toplanan
diger fizyolojik gostergelerle birlikte degerlendiril-

TABLO 3: 6-20 Borg skalas!.
Zorlanma derecesi
6
7 Gok ¢ok hafif
8
9 Gok hafif
10
" Oldukga hafif
12
13 Biraz zor
14
15 Zor
16
17 Cok zor
18
19 Cok ok zor
20
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mesi sonuglarin anlagilmas: bakimidan daha uygun
olacaktir.*

Antrenman yiikl takibinde laktat degerlerinin
kullanim amaglarindan bir digeri, antrenman uyum-
larmin degerlendirilmesidir. Nitekim ayn1 antrenman
siddetine denk gelen laktat degerlerinin zamanla diis-
mesi, genellikle sporcunun antrenmana adaptasyonu
olarak yorumlamir.* Elit yiiziiciilerde yapilan bir aras-
tirmada, ayni egzersiz siddetine denk gelen laktat de-
gerlerinin, miisabaka oncesi donemde sezon oncesi
doneme gore, ortalama 0,7 mmol/L azaldig1 saptan-
mustir.*® Ancak bazi durumlarda ayni egzersiz sidde-
tine denk gelen laktat yogunlugundaki disisler,
sporcunun siirantrene olmasindan da kaynaklanabi-
lir.?” Iki durum birbirine karistirilmamalidir. Bu kari-
siklik, laktat yogunlugundaki azalmalarin antrenman
adaptasyonu olarak algilanarak, antrenman yikiiniin
daha fazla artirllmasina, dolayistyla slirantrenman
sendromunun daha da ké&tiilesmesine yol agabilir. Bu
karisiklik, antrenman sirasinda laktat dlgiimleriyle
birlikte diger fizyolojik yanitlarinda takip edilmesiyle
ve sporcudan alinacak diizenli geri bildirimlerle 6n-
lenebilir.

Anlatilanlara ek olarak antrenman yiikii takibi
yapilirken, sporcularin laktat degerlerinin antren-
man etkisinden bagimsiz olarak bir¢ok potansiyel
faktorden etkilenebilecegi unutulmamalidir. Ozel-
likle invaziv bir metot olmasi, bu dlgiimlerin takim
sporlarinda diizenli yapilmasini zorlagtirmaktadir.
Ayrica Olgiilen laktat degeri, antrenmanin tama-
mindan ziyade, biiylik oranda 6l¢iim alinmadan
once yapilan aktivitenin son 5 dk’sin1 yansitmakta-
dir.*? Bunun yani sira 6l¢lim prosediirleri (6l¢im
zamani, Ol¢iim alinan bdlge, Ol¢iim cihazlarinin
farklilig1) ve 6l¢limii yapan Kkisiler arasi bireysel
farkliliklar sonuglarin yanlis yorumlanmasina
neden olabilir.® Laktat analizorlerinin 6l¢iim hata-
lar1 (5 mmol’de- 0,35 mmol/L; 10 mmol/L’de-0,7
mmol/L) ve 6l¢iim degerlerinin metotlara bagl
farkliliklar 1-2mmol/L’ye kadar ¢ikabilmektedir.
Laktat degerlerinde goriilen degisimler, antrenman
etkisinin yani sira bu hata ve metot farkliliklarindan
kaynaklanabilir. Ortam 1s1s1 ve sporcunun hidrasyon
durumu da antrenman siddetinden bagimsiz olarak
laktat degerlerini etkileyebilmektedir. Nitekim ayni
antrenman siddetleriyle olusturulan yorgunluk du-
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rumunda, 40 °C ve 3 °C ortam 1silarinda laktat de-
gerleri sirasiyla; 36 mmol/L ve 16,3 mmol/L ola-
rak saptanmistir.®® Yapilan antrenmanin tipi, stiresi
ve antrenman sirasinda antrenman siddetinde gorii-
len dalgalanmalarin derecesi, laktat degerlerini et-
kileyebilecek diger faktorlerdir.?

OKSIJEN TUKETIMI

Oksijen tiiketimi (VO,) submaksimal egzersizlerde
antrenman yiikiindeki artigla dogrusal olarak artmak-
tadir.”” Dolayisiyla VO,, bu tiir egzersizlerde antren-
man siddetinin 6l¢iilmesinde kullanilabilir.>** Ancak
laktat esiginin lizerindeki antrenman yiiklerinde, VO,
kinetikleri daha karmasik hale gelmektedir ve bu tiir
antrenmanlarda VO, deki artis dogrusal olmayabilir.
Aerobik sistem yanitlari, artan egzersiz siddetini tam
olarak yansitmayabilir.*° Bundan dolay1 VO, ile sup-
ramaksimal ve interval egzersizlerde antrenman sid-
deti dogru 6l¢iilemeyebilir. >+

Ayrica fizyolojik ve performans gereksinimleri
farkli olan sporcularin maruz kaldiklar1 antrenman
siddeti, mutlak VO,’den ziyade genellikle maksimal
oksijen tiiketim yiizdeleri (VO,,,,<0,) kullanilarak
karsilagtirllmaktadir. Ancak, maksimal oksijen tiike-
timi (VO,a1s), antrenman tiiriine 6zgii olarak degi-
sebilir ve antrenman regetelendirilmesinden Once,
her antrenman tipine 6zel olarak VO, ., degerinin
tekrar belirlenmesi gerekebilir. Bu nedenle
VO,,,.ks70’ lerine alternatif olarak, VO,,., kullanilabi-
lir (Esitlik 2) (Tablo 4).? Nitekim farkli antrenman
tiplerinde siddet 6lgtildiigiinde, VO,, ile KAH,. benzer
sonuglar verirken, VO,,,.. % her 2 yontemden farkli
sonuglar vermektedir.*'-*

TABLO 4: Oksijen tliketim rezervi ylzdelerine gdre antrenman
siddet bolgeleri.??

Egzersiz siddeti VO,
Gok hafif <30

Hafif 30-39
Orta 40-59
Siddetli 60-89
Maksimale yakin-Maksimal 90-100

VO,,= Oksijen tiketim rezerv yiizdeleri.
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1 ESITLIK 2

VO50,= (VO10g,-VO1in)x100/(VO1n01-V Ori1)
VO,.,: Oksijen tiiketim rezervi yiizdesi
VO,,,,: Ortalama egzersiz oksijen tiiketimi
VO,4i,: Dinlenim oksijen tiiketimi

VO,aks: Maksimal oksijen tiiketimi

ANKETLER VE GUNLUKLER

Anketler ve giinliikler antrenman yiikiiniin degerlen-
dirilmesinde sik¢a kullanilan oldukga basit ve mali-
yeti diisiik yontemlerdir.> Ruh hali profili, sporcular
i¢in toparlanma-stres anketi, sporcularin yasam ihti-
yaglariin giinliik analizi, toplam toparlanma skalasi
bu yontemlerden bazilaridir.***” Bu yontemler te-
melde sporcularin, antrenman Oncesi ya da sonra-
sinda, gesitli psikolojik durumlari (ruh hali vs.) ve iyi
olma halleri (toparlanma durumu vs.) ile ilgili kendi
diisiincelerini ifade etmelerine (6z bildirim) dayan-
maktadir.*® Bu psikolojik gostergelerdeki degisim-
ler takip edilerek, antrenmanin sporcuda yarattigi
etkiler tespit edilebilir ya da asir1 antrenman gibi
istenmeyen durumlar nlenebilir.***° Oz bildirim
yontemlerinin (OBY) giinliik uygulanis1, antrenman
yiikiindeki akut degisimleri yansitirken, daha uzun
zaman araliklarla yapilan dl¢timler kronik antrenman
adaptasyonlarinin yorumlanmasinda kullanilabilir.’!-
33 Nitekim yapilan bazi aragtirmalarda 6znel yontem-
lerin (mod, algilanan stres), nesnel yontemlere (kan
degerleri, KAH, VO,) oranla, antrenman yiikiindeki
akut ve kronik degisimleri daha hassas yansitabile-
cegi ortaya koyulmugtur,*-3433

Uygulanislarinin kolay, maliyetlerinin diisiik ol-
mas1 ve antrenmana herhangi bir miidahale gerektir-
memeleri, antrenman vyiikii takibinde OBY’nin
kullanimini oldukca yaygin hale getirmistir. Ancak
bu yontemlerle yapilan 6l¢iimler, sporcularin 6znel
yanitlarina dayanmaktadir ve bu yanitlar antrenman
yiikiinden bagimsiz bir¢ok faktorden etkilenebilmek-
tedir (Sekil 2).°° Bu sebeple OBY ’nin uygulanisi s1-
rasinda, sporcu beyanindan kaynaklanan Olgiim
hatalar1 en aza indirilmelidir. Sporcularin, bu yon-
temlerin uygulanma sirasindaki sorulari etkin bir se-
kilde yanitlayabilme ve i¢ goézlem yapabilme
kabiliyetlerinin, bireysel farkliliklar gdsterebilecegi
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Olgiime bagh nedenler
Olgtim ydntemi

SEKIL 2: Oz bildirim yéntemlerinin uygulanigini (stirdiiriilebilirik, veri dogrulugu,
sonuglar) etkileyen faktorler.%

unutulmamalidir. Bu baglamda uygulatilacak yon-
tem, sporculara detayli sekilde aciklanarak, her spor-
cunun o yontemi dogru sekilde anladigindan emin
olunmalidir. Sporcularin uygulanacak yontemin 6ne-
mini ve amacini kavramasi, ayni zamanda siirece
olan bagliligimi1 ve motivasyonunu da artiracak, ya-
nitlar1 manipiile etme riskini ise azaltacaktir.’® Aksi
hélde sporcular, arkadas ve antrendre “numaradan iyi
gbzilkme®” ya da antrenman yiikiiniin disiiriilmesi
icin “numaradan kotli gdziikme™ gibi yollara basvu-
rabilmektedir.*>7 Ayrica bu yontemlerin uygulanisi
sirasinda antrenman siiresiyle uygulanacak yontem
arasindaki zaman aralig1 arttik¢a, antrenman sirasinda
maruz kalinan stresin yanlis animsanabilecegi unu-
tulmamalidir. Bu durumu engellemek i¢in antren-
manlarla 6lgtimler arasindaki siire kisa tutulabilir.
Anlatilanlara ek olarak, sporcular psikolojik durum-
laryla ilgili detayli sorularin yanitlanmasini zor
bulmaktadir. flaveten her giin ayni sorularin yanit-
lanmasi sikici olabilmekte ve anket yorgunluguna
yol acabilmektedir. OBY, ardisik giinlerde uygula-
narak ve uygulama siireleri kisaltilarak bu durum 6n-
lenmeye ¢alilabilir.”* OBY uygulanisiyla ilgili sik
karsilagilan problemlerden birisi de elde edilen veri-
lerin yorumlanmasidir. Bu veriler, genelde uygulati-
cilarin kendi yaklasimlariyla analiz edilerek, sonuglar
keyfl olusturulmus esiklere gore degerlendirilmekte-
dir.* Sporcularla ilgili verilecek kararlarda bu esikler
kullanilarak bilimsel literatiir yadsinabilmektedir.
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Elde edilen veriler mutlaka bilimsel literatiirle des-
teklenmelidir. Ayrica toplanan veriler genellikle sa-
dece uygulatici tarafindan kullanilarak, sporcu ve
antrendrlerin siirece dahil olmasi énlenmektedir. Bu
durum uygulayicilarin siirece aidiyetini olumsuz et-
kilerken. elde edilen verilerin antrenor ve sporcular
ile paylasilmasi, hem siirecin paydaglarinin siirece
bagliligin1 artiracak hem de daha dogru veri alinma-
sini saglayacaktir.

Literatiire bakildiginda, OBY ile yapilan an-
trenman yiikii takibinde birgok faktdr, antrenman
etkisinden bagimsiz olarak sporcu yanitlarini etki-
leyebilmektedir. Bu baglamda elde edilen sonuglarin,
nesnel (fizyolojik ve performans) dl¢iim yontemle-
riyle birlestirilerek daha dogru yorumlanabilecegi
unutulmamalidir. Ayrica uygulama stratejileri, siireg
icerisinde bireysel ihtiyaglar1 karsilayacak sekilde
daha uygun hale getirilebilir.®® Segilen yontemin uy-
gulanma siklig1, yonteme ait soru sayisi, soru se¢imi
ve teknolojinin etkin kullanimi gibi 6l¢iim sonuglarini
etkileyecek faktorler ayarlanarak, sporcunun siireg-
teki yiikii azaltilabilir ve bu sayede daha gecerli ve
giivenilir veri toplanabilir.

ANTRENMAN YUKU INDEKSLERI

Antrenman Uyarani

Banister ve ark., tarafindan gelistirilen “antrenman
uyarani (TRIMP)” ile, antrenman yiikii tek bir say1-
sal degerle ifade edilebilir. Bu deger, antrenmanin sii-
resi ve siddetinin c¢arpimiyla hesaplanmaktadir
(Esitlik 3).5'62 Ancak bu yontemin en temel sinirli-
liklarindan biri, antrenman siddetinin; sporcunun
KAH degisimleri kadinlar ve erkekler i¢in farkli be-
lirlenmis yogunluk faktoriine gore (Y) hesaplanma-
sidir. Nitekim KAH, siddetten bagimsiz olarak bir¢cok
faktorden etkilenirken, yiiksek siddetli egzersizlerde,
siddeti tam olarak yansitmayabilir.>* Tlaveten, y&n-
temde yliksek siddetli kisa stireli egzersizlerle uzun
siireli diisiik siddetli egzersizler arasinda olusabile-
cek yanlig ve orantisiz antrenman yiikii hesaplamala-
rinin giderilmesi i¢in (Y) kullanilmaktadir.®! (Y), her
2 cinsiyet i¢in farkli sabit 2 deger igermekte ve bu
sabit degerler belirli bir sporcu grubu referans alina-
rak gelistirilmistir. Ancak (Y) farkli sporcu gruplari
i¢in gegerli olmayabilir, dolayisiyla antrenman yiikii
yanlis hesaplanabilir. Nitekim bu durum g6z 6ntinde
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bulundurularak, Manzi ve ark., tarafindan bireysel-
lestirilmis antrenman uyarani geligtirilmistir. Bu yon-
temde orijinal formiildeki cinsiyete bagli sabit
degerler kaldirilarak, (Y) bireysellestirilmigtir.5*¢4

I ESITLIK 3/BANISTER METOT

TRIMP antrenman yiikii=antrenman siiresi (dk) x
A KAHoranixY

AKAH,, =(KAH
KAHdinlenim)

Y= O 64eb A KAHorani

KAHdinlenim)/(KAHzirve'

egzersiz-

Y: 0 . 86eb A KAHoran

b=sabit say1 1,67 erkekler ve 1,92 kadinlar i¢in
e=(dogal logaritma kokii)

Antrenman i¢ ylik takibinde KAH’yi temel alan
bir bagka yontem ise, Edwards tarafindan gelistiril-
mistir.®> Edwards metodu, aralikli antrenmanlarda an-
trenman ylikiiniin hesaplanmasi i¢in kullanilmaktadir.
Bu yontemde, 5 farkli kalp atim alanlarinda gegirilen
stireler hesaplanir ve o alana denk gelen katsayilarla
carpilir. Daha sonra her alan i¢in ¢ikan sonuglar top-
lanarak antrenman yiikii hesaplanir (Esitlik 4).%°

Edwards metodunun temel smirliligt katsayila-
rin kullanimiyla yapilan agirliklandirma sistemidir.
Bu sisteme gore sporcuda olusan fizyolojik yiik farkli
olmasina ragmen benzer kalp atim alanlarina ait en
diisiik ve en yiiksek KAH ayni katsayiyla hesaplan-
maktadir. Ayrica bazi durumlarda KAH‘lerde ger-
¢eklesen bir atimlik degisim, alan katsayisini
degistirebilir ve hesaplanan antrenman ytikiiniin ha-
tal1 bir sekilde artmasina ya da azalmasina neden ola-
bilir. Bunlarin yani sira anaerobik esikleri farkli 2
sporcunun, antrenmani benzer KAH yiizdeleriyle ta-
mamlasalar bile maruz kaldiklar1 metabolik stres
farkli olabilir. Bu durum, antrenman yiikiiniin hatali
sekilde hesaplanmasina yol agabilmektedir.?*%

U EsirLika

(%50-60 KAHzirve=katsay1 1; %60-70 KAHzirve=
katsay1 2, %70-80 KAHzirve=katsay1 3, %80-90
KAHzirve=katsay1 4, %90-100 KAHzirve=katsay1 5)

KAH yanitlarini temel alan ve antrenman yiikii-
niin bireysellestirilmesi i¢in gelistirilen bir baska yon-
tem ise Lucia metodudur.’” Lucia metodunda
oncelikle solunum esiklerinin farkli alanlarinda (Bi-
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rinci bolge; solunum esiginin alti, ikinci bolge; solu-
num esigiyle solunum kompenzasyon noktasi arasin-
daki bolge, tgiincii bolge; solunum kompenzasyon
noktasinin iistiinde kalan bolge) gecirilen siirelerle o
bolgeye denk gelen katsayilar (Birinci bolge i¢in=1,
ikinci bolge i¢in=2, Ti¢iincii bolge i¢in=3) carpilir.
Daha sonra elde edilen sonuglar toplanarak antren-
man ylikii hesaplanir. Edwards metoduyla benzer bir
yontemdir ancak bu yontemde antrenman yiikii takibi
yapilmadan once laboratuvar testleriyle sporcularin
solunum esiklerine denk gelen KAH degerlerinin
saptanmasi gerekmektedir.%®

KAH temel alan antrenman yiikii indeksleri, baz1
antrenman tipleri (stirekli kosular, yaygin intervaller
vs.) i¢in oldukga pratik ve gecerli yontemlerdir. Do-
layisiyla KAH temelli indekslerle s6z konusu an-
trenman tiplerinde, antrenman yiikii glivenli bir
sekilde Ol¢iilerek, performans ¢iktilari takip edilebi-
lir. Ancak bu indeksler, kuvvet (agirlik) antren-
manlari, yiiksek siddetli intervaller ve pliometrik
antrenmanlarda, antrenman yiik{iniin belirlenme-
sinde yetersiz kalabilmektedir.>*° Ayrica antrenman
strasinda kalp atim cihazlarinda meydana gelebilecek
teknik aksakliklar veri kaybina neden olabilmekte-
dir."t

ANTRENMAN ALGILANAN ZORLUK DERECESI

KAH takibi, yiiksek siddetli ve aralikli egzersizlerde
antrenman i¢ yiikiinii tam olarak yansitmamakta-
dir.”%"" Ayrica KAH’yi temel alan TRIMP gibi an-
indeksleri, karmasik formiiller
icermekte ve bu yontemlerde diizenli KAH takibi i¢in

trenman  yiiki

teknolojik aletlere gereksinim duyulmaktadir.! Bu ne-
denle, Foster ve ark., tarafindan antrenman yiikii 61-
¢limiiniin kolaylastirilmasi i¢in antrenman algilanan
zorluk derecesi (AAZD) gelistirilmistir (Esitlik 5).%°
Bu yontemde, sporcu antrenman ya da miisabakadan
yaklasik 30 dk sonra Foster skalasini kullanarak “An-
trenman boyunca ne kadar zorlandin?”” sorusunu ya-
nitlar ve skalada zorluk derecesinin denk geldigi say1
antrenman siddeti olarak belirlenir. Daha sonra belir-
lenen antrenman siddetiyle toplam antrenman siiresi
(dk) garpilarak, antrenman yiikii degeri bulunur.®-?
Bu yo6ntem, bir¢ok antrenman tiiriinde (yiiksek sid-
detli ve aralikl1 egzersizler, pliometrik egzersizler,
takim antrenmanlari, miisabakalar) antrenman yii-
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kiiniin hesaplanmasi i¢in oldukca kullanisli, gegerli
ve giivenilir bir yontemdir.2%-6%:6%7376 Ayrica AAZD
ile bircok nesnel antrenman yiikii gostergesi
(VO,=0,75, KAH,=0,69-0,85 TRIMP r=0,84-0,97)
arasinda korelasyon mevcuttur.””-’®

Kuvvet antrenmanlarinda antrenman yiiki
AAZD ile hesaplanabilir. Sporcunun antrenmanda
uyguladigi tekrar sayisiyla algiladigi zorluk derecesi
carpilarak AAZD bulunabilir (Esitlik 6).>7° Ancak
kuvvet antrenmanlarinda AZD’nin, antrenman hac-
minden ziyade, kaldirilan agirligin siddetinden (agir-
lik miktar1) etkilenebilecegi unutulmamalidir.®
Antrenman hacmi ayni olmasina ragmen diisiik agir-
lik ve ¢ok tekrarla yapilan antrenmanlar, yiiksek agir-
lik ve diisiik tekrar yapilan kuvvet antrenmanlarina
oranla daha kolay algilanabilir.’!-%2

¥ esiLiks
Antrenman algilanan zorluk derecesi:

Antrenman yiikii (sayisal deger)=antrenman siddeti
(1-10 aras1 6lgek)x antrenman siiresi (dk)

1 ESITLIK 6
Kuvvet antrenmanlari i¢in AAZD:

Antrenman yiikii (sayisal deger)=tekrar sayisi “Algi-
lanan zorluk derecesi (1-10 6lgek)

AAZD, giinliik, haftalik ya da yillik antrenman
planlamalarinda kolayca kullanilabilen ve antrenman
yiikii takibini olduk¢a kolaylastiran maliyetsiz bir
yontemdir.”>* Bu baglamda, diizenli AAZD takibiyle
asir1 yiiklenmeler ve spor yaralanmalarinin 6niine ge-
cilebilir.** Ayrica antrendrler bu yéntemi kullanarak
planladiklar1 antrenman yiikiiyle uygulanan antren-
man yiikli arasindaki farkliliklar: tespit edebilirler.
Antrenman oncesinde planlanan antrenman yiikii de-
geri belirlenerek, antrenman sonrasinda sporcudan
gelecek yanitlarla bu degerler karsilagtirilabilir. Bu
sayede antrenmanin, amaglanan sekilde gerceklesip
gerceklesmedigi belirlenebilir.”> AAZD ile antren-
man yiikii takibi yapilmadan 6nce degerlendirilmesi
gereken en 6nemli konulardan biri, fiziksel efor algi-
sinin antrenmandan bagimsiz bir¢ok ¢evresel, sosyo-
lojik ve karakteristik faktorden etkilenebilecegidir.
Sporcular, benzer fizyolojik stresleri o anki psikolo-
jik durumlarina gore farkli algilayabilirler.? Ol¢iim
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ortaminda farkli bir gézlemcinin varlif1 sporcunun
AZD’sini etkileyebilir. Bu baglamda, 6l¢iim ortam
ve prosediirler standart hale getirilmelidir. Ayrica
sporculara antrenman yiikii takibinden 6nce skala
hakkinda egitim verilebilir ve bu sporcular skala kul-
lanimina asina hale getirilerek 6l¢limlerin giivenirli-
ligi artirilabilir.®®”® Bunlarm yani sira AAZD ile
geleneksel AZD belirleme yontemleri arasinda bazi
farkliliklar oldugu unutulmamalidir. AAZD yonte-
minde, AZD Foster skalastyla belirlenirken, gele-
neksel  yontemde  Borg CR-10  skalasi
kullanilmaktadir. Foster skalasi, Borg CR-10 skala-
sinin modifiye edilmis halidir ve bu skalada egzersiz
siddeti farkli rakamlarla ifade edilmektedir.?’” Borg
CR-10 skalasinda, 10 degeri oldukg¢a zor ya da ¢ok
¢ok zor seklinde ifade edilirken ( ki bunun anlami
hemen hemen maksimal de denebilir), bu say1 Foster
skalasinda maksimal egzersiz siddetine denk gel-
mektedir. Bu ifade orijinal skalada sporcuya 10’un
Otesine gitmeye miisaade eder. Bu yiizden teorik ola-
rak maksimal egzersiz siddeti 12 ya da 13’e denk ge-
lebilir. Bu durum goz 6niinde bulundurularak, Borg
tarafindan skalaya 0-3 arasinda ve 10’dan sonra eks-
tra rakamlarla mutlak maksimum degerine denk
gelen nokta eklenmistir. Bu baglamda 2 skala birbi-
rine karistirllmamalidir. Anlatilanlara ek olarak, nor-
mal geleneksel yaklagimla hesaplanan AZD’de,
sporcuya egzersize ait belirli bir boliim i¢in ne kadar
zorluk hissettigi sorulurken, AAZD ile sporcudan
biitlin bir antrenmanin zorluguyla ilgili degerlendirme
yapmasi istenir. Bu nedenle, 6l¢iim antrenmandan 30
dk sonra almnarak, sporcunun AAZD degerinin, an-
trenmanin kolay ya da zor boliimleri tarafindan bas-
kilanmasi 6nlenmeye ¢aligilir.’

[l SONUC VE ONERILER

Antrenman yiikii 6l¢timiinde GPS, mikrosensorler ve
yapay zeka lriinlerinin sporla biitiinlegsmesi dnemli
bir doniim noktas1 olurken, antrenman dgelerinin bir-
likte ele alinarak hesaplandig: ¢esitli indeksler ve fiz-
yolojik yontemler, yiiklerin sayisallasmasini ve daha
kolay sekilde takip edilmesini saglamistir. Ancak
biitiin bu 6l¢iim yontemlerinin ¢esitli snirliliklar:
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(GPS; diisiik frekansli cihazlarda 6l¢iim giivenirli-
ligi diiser, VO,; supramaksimal antrenmanlar i¢in
uygun degil, KAH; antrenman yiikiinden bagimsiz
cevresel kosullardan etkilenir, laktat; laktat esiginin
iizerindeki antrenman giddetlerinin siniflandirilma-
sinda ¢ok uygun bir yontem degil vs.) oldugu unu-
tulmamalidir. Ayrica dis yiike verilen KAH, laktat
konsantrasyonlari, algilanan zorluk derecesi gibi fiz-
yolojik ve psikolojik yanitlar olarak tanimlanan ig
yiik belirlemede kullanilan yontemlerin gegerlilik,
giivenirlilik, saha ortaminda uygulanabilirlik ve pra-
tiklik acilarindan gelistirilmesine ihtiyag oldugu goz
onilinde bulundurulmalidir. Antrenmanin bireysel-
lestirilmesinde, bu smirliliklarin bilinmesi ve asil-
masi, bunun yani sira i¢-dis yiik kavramlarinin
birlikte ele alindig1 biitlinlestirici yaklagimlar kritik
onem arz ederken gelecekte, antrenman yiikiiniin 61-
¢limiyle elde edilecek verilerin gelistirilmis algorit-
malar aracilifiyla degerlendirilmesi, bizlere
antrenman yiiki takibiyle ilgili daha kesin ve tatmin

edici bilgiler saglayacaktir.

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 karari olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamgstir.

Cikar Catismast

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

yoktur.
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