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1. GiRiS

Kuvvet, insan performansimin temel belirleyicilerinden biri olarak spor bilim-
lerinde 6zel bir 6neme sahiptir. Spor branglarinin biiyiik ¢ogunlugunda, basar:
yalnizca teknik ve taktik becerilere degil, ayn1 zamanda kuvvet kapasitesine de
baglidir. Kuvvetin gelistirilmesi, yalnizca kas kiitlesinin artirilmasiyla sinirlt
olmayip, sinir sistemi adaptasyonlarinin, enerji sistemleri verimliliginin ve hare-
ketin biyomekanik etkinliginin optimize edilmesini de kapsar. Dolayisiyla, kuvvet
antrenmani sistematik ve bilimsel bir planlama siireci gerektirir.

Bu noktada periyotlama kavrami devreye girmektedir. Periyotlama, antren-
man yliklenmelerinin belirli bir zaman diliminde sistematik olarak planlanmasi
ve organize edilmesidir. Amag, sporcuya yil boyunca farkli antrenman hedefleri
dogrultusunda optimal uyaranlar sunarak performans gelisimini siirdiiriilebilir
kilmak ve agir1 yitklenmeye bagli performans diigiislerini énlemektir. Ozellikle
kuvvet antrenmaninda periyotlama, hem maksimal kuvvetin hem de patlayici ve
dayaniklilik kuvveti gibi farkli kuvvet tiirlerinin belirli donemlerde 6nceliklen-
dirilmesini saglayarak gelisim siirecini hizlandirir (Bompa & Buzzichelli, 2019).
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temelli bir yaklasim ile sekillenen bu siireg, sporcularin yalnizca belli donemlerde
zirveye ulagmalarini degil, ayn1 zamanda uzun yillar boyunca yiiksek perfor-
manslarini korumalarini miimkiin kilar. Antrenérlerin, sporcularin bireysel
farkliliklarini dikkate alarak uygun periyotlama modellerini se¢meleri ve siireci
dikkatle izlemeleri hem performans hem de saglik agisindan stirdiiriilebilir ba-
sarmnin anahtaridir. Boylece kuvvet antrenmani yalnizca fiziksel bir gelisim araci
degil, ayn1 zamanda sistematik diisiinme, planlama ve disiplinin somut bir yansi-
mast olarak sporun ayrilmaz bir pargasi haline gelmektedir.
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