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Hiz temelli antrenman (HTA), bar veya viicut hizlarinin izlenmesi yoluyla yer
degistirmeyi ve zamani hesaplayarak belirli bir hareketin siddetini (sertligini)
degerlendirme yontemidir. Antrenérlerin kullandig1 standart yontemler, uzun
yillar boyunca, yiikiin agirligini bir tekrar maksimumun (1TM) yiizdesine gore
belirlemistir. HTA ise yiike degil bir hareketin veya kaldirilan yiikiin hizina da-
yanmaktadir.!

Giintimiiz teknolojisindeki gelismeler, bir barin veya bir sporcunun hareket
ettigi hiza ve tekrardan tekrara veya setten sete hiz kaybi yiizdesine daha net
odaklanilmasini saglamaktadir. Bu dogrultuda da HTA kavrami ve uygulamasi
ile ilgili daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyulmustur.!

 Yapilan bir aragtirmada, HTA ile ilgili asagidaki sonuglar elde edilmistir*:

! Dog. Dr., Recep Tayyip Erdogan Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, fatihkayhan8@hotmail.com
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