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1. GiRiS

Mevcut literatiir incelendiginde, “kuvvet” kavraminin farkli aragtirmaci ve bilim
insanlari tarafindan benzer anlamlar tasimasina ragmen farkli kavramsal gergeve-
lerle ifade edildigi anlagilmaktadir. Bu durum kuvvetin disiplinler aras1 bir kavram
olarak, her alanin kendi metodolojik ve kuramsal yaklasimlariyla degerlendirilme-
si bu tanimsal cesitliligi beraberinde getirmektedir. Bazi tanimlamalarda kuvvet,
kaslarin disaridan uygulanan bir dirence kars: iirettigi maksimum gerilim olarak
tanimlanirken; diger yaklasimlar kuvvet olusumunda rol oynayan néromiiskiiler
koordinasyon, motor birimlerin devreye girisi ve hareketin biyomekanik 6zellik-
lerini de kapsamli bir sekilde dikkate almaktadir. Dolayisiyla, kuvvet kavramina
iliskin tanimlarda goriilen ¢esitlilik, bu kavramin biitiinsel olarak anlasilabilmesi
i¢in disiplinler aras1 bir bakis agisini gerekli kilmaktadir (Zorba, 2001).

Kuvvet, tek boyutlu bir kavram olmaktan ziyade ¢ok boyutlu bir 6zellik olarak
kabul edilmekte ve bu nedenle bilim insanlar1 tarafindan gesitli perspektiflerden
incelenip siniflandirilmaktadir. Bu tiir siniflandirmalar, sporcunun faaliyet ala-
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2.6.1. Sure

Yiiklenme siiresi, antrenman siiresince uygulanan etkinligin zaman dilimini ifade
eder ve antrenman tiiriine gore degiskenlik gosterir. Dayaniklilik antrenmanla-
rinda en az 30 dakika 6nerilirken, kuvvet, siirat ve cabuk kuvvet calismalarinda bu
siire, asir1 yorgunlugun 6nlenmesi ve performansin korunmasi amaciyla uygun
siddet-siire dengesi dikkate alinarak belirlenmelidir (Giinay vd., 2018).

2.6.1.1. Yiiklenmenin Kapsami

Toplam egzersiz hacmi, set sayisi, tekrar sayis1 ve kaldirilan agirligin ¢arpimiyla
elde edilen deger antrenmanlarinda yiiklenmenin nicel bir gostergesi olup,
antrenman siirecindeki ilerlemenin temel kavramlarindan biri olarak degerlen-
dirilmektedir (Kraemer, 2017). Dayaniklilik antrenmanlarinda egzersiz hacmi
genellikle kat edilen mesafe ya da bu mesafeyi tamamlama siiresiyle ifade edilir-
ken; kuvvet ve gii¢ antrenmanlarinda kaldirilan toplam yiik, kuvvette devamlilik
caligmalarinda ise uygulanan toplam tekrar sayisi, hacmin belirlenmesinde temel
olgiitlerdir (Giinay vd. 2018).

2.6.1.2. Adaptasyon Siireci

Genel Adaptasyon Sendromu (GAS), organizmanin daha 6nce deneyimlemedigi
bir stresore kars: verdigi sistemik fizyolojik yanit1 ifade eder. Bu adaptif siirecin
etkin bir sekilde ger¢eklesebilmesi igin, uygulanan uyarinin niteligi ve siddetinin
organizma tizerinde yeterli bir stres olusturacak diizeyde olmas1 gereklidir (Cu-
nanan vd., 2018). Organizmanin daha 6nce deneyimlemedigi bir uyarana maruz
kalmasi, homeostatik dengeyi bozarak kisa ve uzun vadeli fizyolojik adaptasyon
stireglerini baglatir. Bu adaptasyon siireci, antrenmanin tiirdi, siddeti, siiresi ve
siklig1 gibi ytiklenme parametrelerinin 6zelliklerine bagl olarak sekillenir (Bom-
pa & Haff, 2015). Kisa vadede adenozin trifosfat (ATP), kreatin fosfat (CP) ve
glikojen depolarinda tiikkenme ile kas igi laktat diizeylerinde artis gézlemlenirken;
uzun vadede motor {inite aktivasyonunda artisa bagli sinirsel adaptasyonlar ve
hipertrofiye bagl kas kiitlesinde artis meydana gelmektedir (Murathi & Hindistan,
2018).
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