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KUVVET ANTRENMANINDA YENI YAKLASIMLAR:
HIZA DAYALI KUVVET ANTRENMANLARI

Engin Giines ATABAS!

GIRIS

Sporcularin aerobik ve anaerobik uygunluk seviyesi (Buchheit ve Laursen 2013a,
Buchheit ve Laursen 2013b), maksimal kuvvet diizeyi (Silva vd 2015), gii¢ diizeyi
(Cormie vd 2011) ve hiz (Hartmann vd 2015) gibi fiziksel performans gostergeleri
sporcunun dogrudan performans seviyesini etkilemektedir. Bir antrenmanin yo-
gunlugunu dogru ve objektif bir sekilde belirlemek, antrenman programini yapar-
ken sik karsilagilan bir sorundur (Folland ve Williams 2007, Kraemer ve Ratamess
2004). Cogunlukla sporcunun yapabilecegi maksimum performansin bir ytizdesi
olarak belirtilen antrenman yogunlugu, kuvvet antrenman programlarinin tasari-
mi i¢in temel bir degisken olarak kabul edilir (Folland ve Williams 2007, Kraemer
ve Ratamess 2004). Kuvvet antrenmanlarini tasarlarken antrenman yogunlugunu
hesaplayabilmek i¢in ¢esitli yontemler kullanilmistir; 1 tekrarli maksimal (1TM;
sadece bir kez kaldirilabilen yiik) en yaygin kullanilan1 olmustur (Gonzalez-Ba-
dillo ve Sanchez-Medina 2010). Bununla birlikte, antrenman yogunlugunun
1TM’nin bir yiizdesi olarak belirtilmesinin biiyiik bir dezavantaji vardir: Submak-
simal yiiklerde hata yapmamak i¢in maksimum kaldirma (1TM’nin dogrudan
tahmini) veya birkag tekrar (1TM’nin dolayli tahmini) yapilmas: gerekir (Doho-
ney vd 2002). Hataya kars1 tekrarlarin yapilmasi, iirettigi yiiksek dereceli yorgun-
luk nedeniyle, antrenmanli sporcularda bile, néromiiskiiler performansi azaltti-
gin1 gostermistir (Drinkwater vd 2007, Gorostiaga vd 2012, Izquierdo-Gabarren
vd 2010). Ozellikle antrenmansiz sporcular igin, yeni bir antrenman programinin
baslamasindan birka¢ hafta sonra sporcularin 1TM degerleri artabilir (Folland
ve Williams 2007, Schoenfeld vd 2014). Bu nedenle, antrenérler dogru antren-
man yiikii uygulamak isterlerse, sporcularin 1RM degerlerini sik sik almalidir-
lar (Gonzalez-Badillo ve Sanchez-Medina 2010). Her ne kadar hiza dayali kuvvet
antrenmani 1TM 6lgiimiiniin potansiyel dezavantajlar1 olmadan (Gonzalez-Ba-
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olduk¢a 6nemlidir (Balsalobre-Fernandes ve Torres-Ronda 2021). Bu kavramlar,
farkli programlama modellerinde uygulanabilir ve antrendrlere daha fazla kontrol
ve tasarlama ile geleneksel yaklagimlar: uygulamada yardimci olabilecegi bu ¢alig-
manin amacini olusturmaktadir.

NEDEN HIZA DAYALI KUVVET ANTRENMANI?

Hiz, kuvvet antrenmaninda 3 nedenden dolayi diger kinetik veya kinematik ¢ikti-
lara gore yaygin olarak kullanilir. Tlk olarak, dis yiik arttikga, kaldirma hizinda ka-
yiplarin meydana geldigi iyi bilinmektedir (Izquierdo vd 2006, Weakley vd 2020).
Bu hiz kaybi, minimum hiz esigine karsilik gelen 1TM’lik bir yiik elde edilene
kadar devam eder (Izquiero vd 2006). Ikincisi, maksimal giiciin yiizdesi olarak hiz
ve yogunluk arasinda neredeyse mitkemmel bir dogrusal iligki vardir. Bu, bir dizi
egzersiz ve submaksimal yiiklerde tutarli bir sekilde gosterilmistir (Cook vd 2018,
Garcia-Ramos vd 2018). Ugiinciisii, egzersize bagh yorgunlugun birgok taniminin
ortak bir unsuru, yorgunluk arttik¢a kas lifi kisalma hizlarinda, gevseme siire-
lerinde ve hareket hizinda azalmalara neden olan kuvvet iiretme kapasitesinde
gegici bir diistis olmasidir (Gonzalez-Badillo vd 2017, Sanchez-Medina vd 2011).
Basitce soylemek gerekirse, yorgunluk arttik¢a hareket hizi azalir. Uygulayicilar,
bu temel kavramlar1 kabul ederek, yorgunluktan ve sporcunun antrenmana hazir
olusundaki dalgalanmalardan bagimsiz olarak, her antrenman i¢in harici yiikleri
ve antrenman hacimlerini dogru ve nesnel bir sekilde belirlemek i¢in hiz para-

metrelerini kullanabilirler.
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