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Bölüm 6

KUVVET ANTRENMANINDA YENİ YAKLAŞIMLAR: 
HIZA DAYALI KUVVET ANTRENMANLARI

Engin Güneş ATABAŞ1

GIRIŞ

Sporcuların aerobik ve anaerobik uygunluk seviyesi (Buchheit ve Laursen 2013a, 
Buchheit ve Laursen 2013b), maksimal kuvvet düzeyi (Silva vd 2015), güç düzeyi 
(Cormie vd 2011) ve hız (Hartmann vd 2015) gibi fiziksel performans göstergeleri 
sporcunun doğrudan performans seviyesini etkilemektedir. Bir antrenmanın yo-
ğunluğunu doğru ve objektif bir şekilde belirlemek, antrenman programını yapar-
ken sık karşılaşılan bir sorundur (Folland ve Williams 2007, Kraemer ve Ratamess 
2004). Çoğunlukla sporcunun yapabileceği maksimum performansın bir yüzdesi 
olarak belirtilen antrenman yoğunluğu, kuvvet antrenman programlarının tasarı-
mı için temel bir değişken olarak kabul edilir (Folland ve Williams 2007, Kraemer 
ve Ratamess 2004). Kuvvet antrenmanlarını tasarlarken antrenman yoğunluğunu 
hesaplayabilmek için çeşitli yöntemler kullanılmıştır; 1 tekrarlı maksimal (1TM; 
sadece bir kez kaldırılabilen yük) en yaygın kullanılanı olmuştur (Gonzalez-Ba-
dillo ve Sanchez-Medina 2010). Bununla birlikte, antrenman yoğunluğunun 
1TM’nin bir yüzdesi olarak belirtilmesinin büyük bir dezavantajı vardır: Submak-
simal yüklerde hata yapmamak için maksimum kaldırma (1TM’nin doğrudan 
tahmini) veya birkaç tekrar (1TM’nin dolaylı tahmini) yapılması gerekir (Doho-
ney vd 2002). Hataya karşı tekrarların yapılması, ürettiği yüksek dereceli yorgun-
luk nedeniyle, antrenmanlı sporcularda bile, nöromüsküler performansı azalttı-
ğını göstermiştir (Drinkwater vd 2007, Gorostiaga vd 2012, Izquierdo-Gabarren 
vd 2010). Özellikle antrenmansız sporcular için, yeni bir antrenman programının 
başlamasından birkaç hafta sonra sporcuların 1TM değerleri artabilir (Folland 
ve Williams 2007, Schoenfeld vd 2014). Bu nedenle, antrenörler doğru antren-
man yükü uygulamak isterlerse, sporcuların 1RM değerlerini sık sık almalıdır-
lar (Gonzalez-Badillo ve Sanchez-Medina 2010). Her ne kadar hıza dayalı kuvvet 
antrenmanı 1TM ölçümünün potansiyel dezavantajları olmadan (Gonzalez-Ba-
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oldukça önemlidir (Balsalobre-Fernandes ve Torres-Ronda 2021). Bu kavramlar, 
farklı programlama modellerinde uygulanabilir ve antrenörlere daha fazla kontrol 
ve tasarlama ile geleneksel yaklaşımları uygulamada yardımcı olabileceği bu çalış-
manın amacını oluşturmaktadır.

NEDEN HIZA DAYALI KUVVET ANTRENMANI?

Hız, kuvvet antrenmanında 3 nedenden dolayı diğer kinetik veya kinematik çıktı-
lara göre yaygın olarak kullanılır. İlk olarak, dış yük arttıkça, kaldırma hızında ka-
yıpların meydana geldiği iyi bilinmektedir (Izquierdo vd 2006, Weakley vd 2020). 
Bu hız kaybı, minimum hız eşiğine karşılık gelen 1TM’lik bir yük elde edilene 
kadar devam eder (Izquiero vd 2006). İkincisi, maksimal gücün yüzdesi olarak hız 
ve yoğunluk arasında neredeyse mükemmel bir doğrusal ilişki vardır. Bu, bir dizi 
egzersiz ve submaksimal yüklerde tutarlı bir şekilde gösterilmiştir (Cook vd 2018, 
Garcia-Ramos vd 2018). Üçüncüsü, egzersize bağlı yorgunluğun birçok tanımının 
ortak bir unsuru, yorgunluk arttıkça kas lifi kısalma hızlarında, gevşeme süre-
lerinde ve hareket hızında azalmalara neden olan kuvvet üretme kapasitesinde 
geçici bir düşüş olmasıdır (González-Badillo vd 2017, Sanchez-Medina vd 2011). 
Basitçe söylemek gerekirse, yorgunluk arttıkça hareket hızı azalır. Uygulayıcılar, 
bu temel kavramları kabul ederek, yorgunluktan ve sporcunun antrenmana hazır 
oluşundaki dalgalanmalardan bağımsız olarak, her antrenman için harici yükleri 
ve antrenman hacimlerini doğru ve nesnel bir şekilde belirlemek için hız para-
metrelerini kullanabilirler.
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