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BOLUM 1

BRANSA OZGU ANTRENMAN PLANLAMASI VE
PERFORMANS YONETIMI

BAHAR ATES
Giris
Spor branglarinin fiziksel ve fizyolojik gereksinimlerinin
belirlenmesi, antrenman planlamasinin temel asamalarindan birini
olusturmaktadir (Scroggs ve Simonson, 2021). Ancak bransa 6zgii
performans gereksinimlerinin tanimlanmasi, etkili bir antrenman
programinin olusturulmast i¢in tek basina yeterli degildir. Bu
gereksinimlerin sporcunun mevcut fiziksel kapasitesi, antrenman
geemisi, yaralanma durumu ve miisabaka takvimiyle birlikte
degerlendirilmesi gerekmektedir (Kiely, 2018). Bununla birlikte,
standartlagtirilmig antrenman programlar1 sonrasinda gozlenen
bireysel performans degisikliklerinin yorumlanmasinda o6l¢tim
hatas1 ve biyolojik degiskenligin de dikkate alinmasi Onem
tasimaktadir (Bonafiglia ve ark., 2021). Ayrica aym goreceli
egzersiz siddetinin farkli bireylerde benzer metabolik zorlanma
olusturmayabilecegi bildirilmektedir (Mann ve ark., 2013). Bu
nedenle antrenman planlamasi, bransin gereksinimleri ile sporcunun
bireysel oOzellikleri arasinda kurulan iliskiye dayandirimali ve
uygulanan antrenman yiikiine verilen fizyolojik yanitlar dikkate
alimmalidir (Impellizzeri ve ark., 2019).
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Sportif performansin gelistirilmesinde antrenman yiikiiniin
bliytlikliigii, siddeti, siklig1 ve dagilimi kadar yliklenmeler arasindaki
toparlanma stiregleri de 6nem tagimaktadir (Rebelo ve ark., 2026).
Antrenman yiikii ile fiziksel performanstaki degisimler arasindaki
iligkilerin degerlendirilmesinde, kullanilan yiik gostergelerinin ve
bireysel farkliliklarin dikkate alinmasi onemlidir (Dudley ve ark.,
2023). Bu nedenle antrenman yiikii ile performans arasindaki
iligkinin degerlendirilmesinde dis yiik, i¢ yiikk ve sporcunun
antrenmana verdigi bireysel yanitlarin birlikte ele alinmasi
onerilmektedir (Impellizzeri ve ark., 2019; Rebelo ve ark., 2026). Bu
yaklagim, antrenman programlarinin yalnizca dénceden belirlenmis
yiiklenme miktarlarina gore degil, sporcunun gelisimi ve toparlanma
durumu dikkate alinarak diizenlenmesini gerekli kilmaktadir.

Bransa 0zgii antrenman planlamasinda yaralanma profili ve
risk faktorlerinin degerlendirilmesi dnemli bir yer tutmaktadir. Spor
branglarinin hareket 6zellikleri, tekrarlanan mekanik yiliklenmeler ve
miisabaka kosullari, sporcularda goriilen yaralanmalarin tiirlerini ve
olusum mekanizmalarini farklilagtirabilmektedir (Sundberg ve ark.,
2025; Torvaldsson ve ark., 2025). Bununla birlikte, spor
yaralanmalarinin olusumu yalnizca belirli bir hareket kalibina veya
tek bir fiziksel Ozellige baglanamamaktadir. Yaralanmalarin,
sporcuya 0zgii 6zellikler ile antrenman ve miisabaka kosullariin
etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan ¢ok faktorlii ve dinamik bir siire¢
oldugu kabul edilmektedir (Bittencourt ve ark., 2016). Dolayisiyla
antrenman planlamasinda bransa 06zgii yaralanma Ozelliklerinin
bilinmesi  kadar  sporcularin  bireysel risk  faktorlerinin
degerlendirilmesi de 6nemlidir.

Antrenman siirecinin bir diger Onemli bileseni, sezon
boyunca fiziksel hazirlik, teknik-taktik calismalar ve miisabaka
yiiklerinin  diizenlenmesidir. Ozellikle mesafe kosucularinda
antrenman hacmi ve siddet dagilimi sezonun farkli evrelerinde
degisebilmektedir (Haugen ve ark., 2022). Bu nedenle sezon

D



yapisinin incelenmesi, hangi fiziksel 0&zelliklerin ne zaman
gelistirileceginin, korunacaginin veya Onceliklendirileceginin
belirlenmesine katki saglamaktadir. Donemlendirme yaklasimlari,
antrenman degiskenlerinin belirli bir zaman diizeni igerisinde
yapilandirilmasini saglayarak performans gelisimi ile yorgunluk
yOnetimi arasinda uygun bir denge kurulmasini amaglamaktadir.

Bu boliimde bransa 06zgli antrenman planlamast ve
performans yOnetimi; yaralanma profilleri, sezon yapisi,
donemlendirme yaklasimlari, sporcu degerlendirmesi ve antrenman
programi tasarimi ¢er¢evesinde incelenmektedir. Fiziksel ve
fizyolojik gereksinim analizinden elde edilen bilgilerin bireysel
antrenman kararlarina nasil aktarilabilecegi degerlendirilerek
bilimsel temellere dayali bir planlama yaklasimi sunulmasi
amaclanmaktadir.

Bransa Ozgii Yaralanma Profili ve Risk Faktorleri

Spor yaralanmalarinin tiirii ve dagilimi, bransin hareket
yapisina, temas Ozelliklerine ve maruz kalman mekanik
yiliklenmelere gore farklilik gésterebilmektedir (Torvaldsson ve ark.,
2025). Temasin yogun oldugu takim sporlarinda g¢arpigma ve
miicadele durumlar1 yaralanma mekanizmalar1 agisindan Onem
tasirken, kosu gibi tekrarli yiiklenmelerin bulundugu branslarda asir
kullanima bagli yaralanmalar ve belirli anatomik bdolgelerde
yogunlasan sorunlar One cikabilmektedir (Chia ve ark., 2022;
Kakouris ve ark., 2021). Bununla birlikte ayni brans igerisinde
sporcularin oynadiklar1 pozisyon ve miisabaka diizeyi de yaralanma
ozelliklerini degistirebilmektedir (Vaajala ve ark., 2025). Bu nedenle
yaralanma profilinin yalnizca brans ad1 tizerinden degil, sporcuya ve
sportif katilim kosullarina 06zgii o6zellikler dikkate alinarak
degerlendirilmesi daha uygun olacaktur.

Antrenman yiikii, yaralanma riskinin degerlendirilmesinde
dikkate alinan degiskenlerden biridir (Soligard ve ark., 2016;
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Tsilimigkras ve ark., 2024). Ancak yiiksek antrenman yiikiiniin her
durumda zararli, diisiik yiikiin ise her durumda koruyucu oldugu
soylenemez.  Sporcularin  belirli  fiziksel taleplere uyum
saglayabilmesi icin yeterli ve diizenli yiiklenmeye ihtiyaglar
bulunmaktadir (Gabbett, 2016). Bu nedenle yiikiin yalnizca miktari
degil, yiiklenmenin hangi hizla artirildigi, sporcunun mevcut yiik
tolerans1 ve toparlanma kosullar1 da degerlendirilmelidir (Gabbett,
2020). Ayrica antrenman Yyiikii, yorgunluk ve yaralanma arasindaki
iliskinin biyolojik, psikolojik ve sosyal etkenlerden bagimsiz
degerlendirilemeyecegi vurgulanmaktadir (McClean ve ark., 2024).
Bu ¢ergevede, yiikklenme ve yaralanma iligkisinin biitiin sporcular
icin gegerli tek bir esik degere indirgenmesi uygun degildir (Gabbett,
2016; McClean ve ark., 2024).

Bransa 0Ozgii yaralanma 0&zelliklerinin degerlendirilmesi,
antrenman igeriginin belirlenmesine de katki saglayabilir (Lambert
ve ark., 2025). Ornegin, sik yon degistirme ve inis hareketleri igeren
branglarda alt ekstremite kuvveti, frenleme kapasitesi ve hareket
kontrolii dikkate alinabilir (Donelon ve ark., 2024; Bathe ve ark.,
2023). Tekrarl bas iistii hareketlerin yogun oldugu branslarda ise
omuz cevresi kuvveti, hareket kapasitesi ve antrenman yiikiiniin
degerlendirilmesi 6nem tagimaktadir (Hoppe ve ark., 2022). Bununla
birlikte, belirli bir egzersizin tek bagina yaralanmay1 6nledigi veya
belirli bir test sonucunun gelecekteki yaralanmayi kesin bi¢cimde
ongordiigii ileri siiriilmemelidir (Bahr, 2016). Bu nedenle yaralanma
riskini azaltmaya yonelik uygulamalar, sporcu degerlendirmesi,
uygun yiikklenme ilerlemesi ve diizenli izlem siirecleriyle
biitiinlestirilerek planlanmalidir (Bittencourt ve ark., 2016).

Yaralanma profiline iligkin verilerin yorumlanmasinda
kullanilan aragtirma yontemleri de onemlidir. Yaralanmanin nasil
tanimlandig1, yalnizca zaman kaybina neden olan durumlarin mi
yoksa tim fiziksel sikdyetlerin mi kaydedildigi ve maruziyet
stiresinin nasil hesaplandigi, ¢calismalar arasinda bildirilen oranlari
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etkileyebilir. Bu nedenle farkli branglara ait yaralanma sikliklari
karsilagtirtlirken kullanilan tanimlarin ve izlem yontemlerinin
benzerligi dikkate alinmalidir. Yaralanma kayitlarinin sistematik
bicimde tutulmasi, hem brangin genel 6zelliklerinin anlagilmasina
hem de antrenman planlamasinda oncelikli alanlarin belirlenmesine
katk1 saglamaktadir.

Sezon Yapisi ve Antrenmanlarin Donemlendirilmesi

Spor branglari; sezon yapisi, miisabaka sayisi, miisabakalar
arasindaki siire, seyahat gereksinimleri ve hazirlik donemi uzunlugu
bakimindan farklilik gostermektedir (Mujika ve ark., 2018). Bazi
bireysel branglarda yil igerisinde belirli yarigmalara yonelik
performans zirvesi planlanabilirken, lig usulii takim sporlarinda
performansin uzun bir miisabaka donemi boyunca siirdiiriilmesi
gerekmektedir (Mujika ve ark., 2018; Julian ve ark., 2021). Bu
farkliliklar, antrenman hacminin ve siddetinin sezon boyunca nasil
dagitilacagini etkilemektedir (Mukhopadhyay, 2022). Dolayisiyla
donemlendirme yaklagimi secilirken yalnizca takvimsel donemler
degil, miisabakalarin 6nemi ve sporcularin maruz kaldig: toplam yiik
de dikkate alinmahidir (Kiely, 2018; Mukhopadhyay, 2022).

Donemlendirme, antrenman igeriginin ve yiiklenme
degiskenlerinin belirli bir zaman diizeni igerisinde planlanmasidir.
Geleneksel yaklagimlarda hazirlik, miisabaka ve gecis donemleri
arasinda amac¢ ve yiiklenme Ozellikleri bakimindan ayrim
yapilmaktadir (Mukhopadhyay, 2022). Hazirlik déneminde genel
fiziksel kapasitenin gelistirilmesinden bransa 0zgii performans
ozelliklerinin  gelistirilmesine  dogru  ilerleyen  bir  yap:
benimsenebilir. Genel hazirlilk asamasinda temel kuvvet,
dayaniklilhik ve yiiklenme toleransinin gelistirilmesi on plana
cikarken, 6zel hazirlik agsamasinda antrenman icerigi giderek bransin
hareket ozelliklerine ve miisabaka gereksinimlerine
yaklastirilmaktadir (Bompa & Buzzichelli, 2019). Bu siiregte
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kuvvet, giic, siirat ve dayaniklilik ¢alismalarinin dagilimi sporcunun
mevcut kapasitesine, antrenman gegmisine ve sezon hedeflerine gore
belirlenmelidir.

Miisabaka doneminde temel amag, gelistirilen fiziksel
ozelliklerin ~ korunmast  ve  gerektiginde  gelistirilmesinin
stirdiirilmesiyle birlikte sporcunun miisabaka performansinin
desteklenmesidir (Cuthbert ve ark., 2021). Bu donemde teknik-taktik
caligmalar, miisabaka ylikleri ve fiziksel antrenmanlar toplam
yiikklenmenin bilesenleri olarak birlikte degerlendirilmelidir
(Impellizzeri ve ark., 2019). Ozellikle haftada birden fazla
miisabakanin gerceklestirildigi takim sporlarinda, yliksek siddetli
antrenmanlarin zamanlamasi ve toparlanma siireleri performansin
stirdiiriilebilmesi agisindan 6nem tasimaktadir (Julian ve ark., 2021;
Cuthbert ve ark., 2021). Miisabaka doneminde antrenman yiiklerinin
planlanmasi, takimin genel programiyla birlikte sporcularin bireysel
miisabaka katilimi ve toparlanma durumlar1 dikkate alinarak
gerceklestirilmelidir.Ust diizey mesafe kosucularini inceleyen
sistematik bir derlemede, hazirlik donemlerinde piramidal
antrenman siddeti dagilimmin yaygin olarak kullanildigi, yarigma
donemine yaklasildiginda ise bazi sporcularda daha polarize bir
dagilima gegcilebildigi bildirilmistir (Casado ve ark., 2022). Benzer
sekilde antrenmanli bisikletgiler iizerinde gergeklestirilen sistematik
derleme, antrenman hacmi ve siddet dagiliminin sezon igerisinde
farkli bicimlerde diizenlendigini ve donemlendirme uygulamalarinin
sporcular arasinda degiskenlik gosterdigini ortaya koymustur
(Galan-Rioja ve ark., 2023).

Sezon plani, uygulama boyunca degismeden kalmas1 gereken
bir takvim olarak degerlendirilmemelidir. Elit kiirekcilerde
antrenman hacmi, siddet dagilimi1 ve donemlendirme yaklasimlarini
inceleyen sistematik derlemede, farkli antrenman modellerinin
kullanildig1 ve belirli bir donemlendirme yaklagiminin digerlerine

kesin Ustiinliiglinii gdsteren yeterli kanit bulunmadig belirtilmistir
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(Zhong ve ark., 2025). Sporcularin performans diizeyleri, yaralanma
veya hastalik durumlari, miisabaka siireleri ve toparlanma kosullari,
baslangigta olusturulan planin giincellenmesini  gerektirebilir.
Antrenman yiikiiniin ve sporcularin yiiklenmeye verdikleri
yanitlarin ~ diizenli olarak izlenmesi, biriken yorgunlugun
degerlendirilmesine ve antrenman igeriginin gerektiginde yeniden
diizenlenmesine olanak saglamaktadir (Halson, 2014). Bu nedenle
donemlendirme, uzun vadeli performans hedefleriyle giinliik ve
haftalik antrenman kararlarimin iliskilendirildigi, sporcularin
bireysel gereksinimlerine gore siirekli gozden gegirilen dinamik bir
planlama siireci olarak ele alinmalidir.

Sporcu Degerlendirmesi ve Antrenman Onceliklerinin
Belirlenmesi

Bransa 6zgili antrenman planlamasinda ilk asamalardan biri,
sporcunun mevcut performans Ozelliklerinin sistematik bi¢imde
degerlendirilmesidir (Scroggs ve Simonson, 2021).
Degerlendirmede kullanilacak testlerin sec¢imi, bransin fiziksel
gereksinimleri ve antrenman siirecinde gelistirilmesi hedeflenen
ozellikler dogrultusunda yapilmalidir. Ornegin futbolcularda aralikli
kosu kapasitesinin degerlendirilmesi 6nem tasirken, kuvvet ve gii¢
gereksinimlerinin 6n planda oldugu branslarda maksimal kuvvet ve
patlayici giig testleri onceliklendirilebilir (Gabbett ve ark., 2017).

Performans degerlendirmesinde yalnizca test sonuglarmin
elde edilmesi degil, bu sonuclarin giivenilir bigimde yorumlanmasi
da dnemlidir. Kuvvet ve gii¢ testlerinin gilivenirligini inceleyen bir
aragtirmada, farkli testlerin Olgiim ozelliklerinin degisebildigi ve
performanstaki gercek degisimlerin belirlenmesinde 6l¢lim hatasinin
dikkate alinmas1 gerektigi gosterilmistir (Washif ve ark., 2024). Bu
nedenle degerlendirme sonuglari, sporcunun onceki Olgiimleri ve
bransin gereksinimleriyle birlikte ele alinarak gelistirilmesi gereken
fiziksel 6zelliklerin belirlenmesinde kullanilmalidir.
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Sporcunun mevcut durumu yalnizca fiziksel testlerle
degerlendirilmemeli; antrenman yiikii, yorgunluk, toparlanma ve
antrenmana hazir olma durumu da dikkate alinmalidir (Kellmann ve
ark., 2018). Sporcu izleme siirecinde dis yiik, i¢ yiik, algilanan iyilik
hali ve antrenmana hazir olma durumunun birlikte degerlendirilmesi,
bireysel antrenman kararlarinin olusturulmasina katki saglayabilir
(Impellizzeri ve ark., 2019; Kellmann ve ark., 2018). Kuvvet ve
kondisyon antrendrleri iizerinde gerceklestirilen giincel bir
arastirmada ise katilimcilarin %90'mmin programlarin etkililigini
performans testleriyle degerlendirdigi, program diizenlemelerinde
sporcu geri bildirimleri (%90) ve teknik uygulama kalitesinden
(%74) yararlandigr bildirilmistir (Washif ve ark., 2025). Bu
dogrultuda antrenman oOncelikleri, sporcunun mevcut fiziksel
kapasitesi, bransin performans gereksinimleri ve yiiklenmeye
verdigi bireysel yanitlar birlikte degerlendirilerek belirlenmelidir.

Degerlendirme stirecinin sonunda elde edilen bulgular,
antrenman onceliklerinin belirlenmesine doniistiiriilmelidir. Brang
acisindan onemli bir 6zelligin sporcuda yeterli diizeyde bulunmasi,
o Ozelligin gelistirilmesinin her zaman birincil hedef olmasini
gerektirmez. Benzer bi¢imde diisiik bir test puani, ancak brans
performansiyla anlamli bir iliski tasidiginda Oncelikli miidahale
alan1 olarak degerlendirilmelidir. Bu yaklasim, test sonuglarinin
yalnizca raporlanmasi yerine antrenman kararlarina aktarilmasini
saglamaktadir.

Gereksinim Analizinden Antrenman Programi Tasarimina

Bransa 0zgii antrenman programinin olusturulmasinda
gereksinim analizi, spor dalinin performans talepleri ile sporcunun
mevcut kapasitesinin iliskilendirilmesini saglayan temel asamadir
(Scroggs ve Simonson, 2021). Bu analizde bransin hareket yapisi,
miisabaka siiresi, tekrarlanan yiiksek siddetli eforlarin 6zellikleri ve
oncelikli fiziksel gereksinimler dikkate alinmalidir. Bununla birlikte
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antrenman planlamasi yalnizca fiziksel 6zelliklerin gelistirilmesine
odaklanmamali; teknik-taktik hazirlik, toparlanma, beslenme ve
psikolojik gereksinimlerle biitiinlestirilmelidir (Mujika ve ark.,
2018). Ozellikle dayaniklilik branslarinda antrenman yogunlugu
dagiliminin yarisma mesafesi ve sezon evresine gore farklilagmasi,
program tasariminda tek tip yiiklenme dagilimindan kaginilmasini
gerektirmektedir (Galan-Rioja ve ark., 2023). Bdylece antrenman
programi yalnizca egzersiz se¢imine dayanan bir uygulama
olmaktan c¢ikarak gerekcelendirilmis bir karar verme siirecine
doniisiir.

Fiziksel hazirlik antrenmanlarinin temel amaci, bransin
performans talepleri dogrultusunda kuvvet, gii¢c, siirat ve
dayaniklilik gibi fiziksel kapasiteleri gelistirmek ve bu gelisimin
sportif performansa aktarilmasini desteklemektir. Ornegin, tenis
sporcularinda alt ekstremite kuvveti ve gii¢ gelisimi i¢in direng ve
pliometrik antrenmanlar kullanilabilmektedir. Bu tiir uygulamalarin
fiziksel performans gostergelerinin yani sira servis hizi gibi bransa
O0zgii teknik performans bilesenlerini  de  gelistirebildigi
gosterilmistir (Zhou ve ark., 2025; Deng ve ark., 2025). Benzer
sekilde, futbolcularda aerobik kapasite ve yiiksek siddetli kosu
performansinin  gelistirilmesi  amaciyla top  kullanilmadan
gerceklestirilen interval antrenmanlardan yararlanilabilir. Dar alan
oyunlar1 ile kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenmanlarini
karsilagtiran bir meta-analizde, kosu temelli uygulamalarin dogrusal
sprint performansinin  gelistirilmesinde daha etkili oldugu
bildirilmistir (Clemente ve ark., 2021). Bu bulgular, bransa 6zgii
fiziksel hazirhi@in yalmizca miisabaka hareketlerine benzeyen
egzersizlerle  smirlandirilmamasi  gerektigini  gostermektedir.
Bununla birlikte, fiziksel kapasitedeki gelisimin teknik performansin
biitiin bilesenlerine ayni dl¢iide aktarilmasi beklenmemelidir (Zhou
ve ark., 2025). Geng futbolcularda yapilan bir arastirmada, fiziksel
uygunluk ile top siirme, pas ve sut performansi arasindaki iliskide
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temel motor becerilerin ve algilanan motor yeterliin araci rol
oynadigi gosterilmistir (Duncan ve ark., 2022). Bu bulgu, fiziksel
kapasitenin gelistirilmesinin yaninda motor becerilerin ve bransa
0zgli teknik yeterligin de antrenman siirecinde ele alinmasi
gerektigini desteklemektedir.

Antrenman  programinin  tasariminda  farkli  fiziksel
ozelliklerin gelistirilmesine yonelik ¢calismalarin birbiriyle iliskisi de
onem tasimaktadir. Kuvvet, gilig, siirat ve dayaniklilik gibi
ozelliklere ayrilan antrenman yiiklerinin ayni donem igerisinde nasil
dagitilacagi, bransin Onceliklerine ve miisabaka takvimine gore
belirlenmelidir. Bu siiregte tek bir donemlendirme modeline bagl
kalmak yerine, farkli donemlerde degisen performans
gereksinimlerine uygun yaklasimlar kullanilabilir. Nitekim kuvvet
ve kondisyon antrendrlerinin uygulamalarini inceleyen arastirmada,
katilimcilarin -~ farkli  antrenman hedefleri i¢in birden fazla
donemlendirme modelini birlestirdikleri ve programlarin1 sporcu
geri bildirimleri ile teknik uygulama kalitesine gore diizenledikleri
bildirilmistir (Washif ve ark., 2025).

Antrenman kararlarimin verilmesinde yaralanma riskine
iliskin bilgiler de kullanilmalidir. Onceki yaralanmalar, devam eden
fiziksel sikayetler veya belirli hareketlerde go6zlenen kapasite
siirliliklarr, antrenman igeriginin ve yiiklenme 1ilerlemesinin
diizenlenmesini gerektirebilir. Bununla birlikte risk
degerlendirmesinin amaci sporculari kesin bicimde yaralanacak
veya yaralanmayacak olarak siniflandirmak degildir. Risk
faktorlerinin zaman iginde degisebilecegi ve birbirleriyle etkilesim
gosterebilecegi dikkate alinarak antrenman siireci diizenli bigimde
gozden gecirilmelidir (Bittencourt ve ark., 2016; Drew & Finch,
2016).

Sonug olarak bransa 6zgii program tasarimi, sabit bir egzersiz
listesinin biitiin sporculara uygulanmasi anlamina gelmemektedir.
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Brangin taleplerinin belirlenmesi, sporcunun degerlendirilmesi,
antrenman  hedeflerinin  Onceliklendirilmesi,  yiiklenmenin
planlanmasi ve sonuclarin yeniden Ol¢iilmesi birbirini izleyen bir
siire¢ olusturmaktadir. Bu siirecte elde edilen verilerin antrendriin
saha gozlemleri ve sporcunun bireysel kosullariyla birlikte
yorumlanmasi, antrenman Kkararlarinin daha tutarli bigimde
verilmesine katki saglayabilir.

Genel Degerlendirme ve Sonug

Branga 0zgii antrenman planlamasi ve performans yonetimi,
spor branginin fiziksel gereksinimlerinin belirlenmesiyle baslayan
ve sporcunun bireysel 6zelliklerine gore siirekli gilincellenen bir
stirectir. Yaralanma profilleri, sezon yapisi, fiziksel degerlendirme
sonuclart ve antrenman yiikiine verilen yanitlar, programin
olusturulmasinda  birbirinden = bagimsiz  unsurlar  olarak
degerlendirilmemelidir. Bu bilesenlerin birlikte incelenmesi,
antrenman  hedeflerinin  belirlenmesine  ve  uygulamalarin
gerekcelendirilmesine katki saglamaktadir.

Yaralanma riskinin ¢ok faktorlii yapisi, antrenman
planlamasinda tek bir test veya yiiklenme gostergesine dayali
kararlarin  smirliliklarin1  ortaya koymaktadir. Benzer sekilde
donemlendirme modelleri de miisabaka takviminden ve sporcularin
bireysel yanitlarindan bagimsiz olarak uygulanmamalidir. Sporcu
degerlendirmesinden elde edilen verilerin diizenli izlemle
desteklenmesi, planlanan antrenmanlarin gerektiginde yeniden
diizenlenmesini miimkiin kilmaktadir.

Bu c¢ercevede etkili bir fiziksel hazirlik siirecinin temelinde
bransa 0zgii gereksinimlerin anlasilmasi, bireysel Onceliklerin
belirlenmesi ve antrenman uyaranlarinin sistematik bicimde
yonetilmesi bulunmaktadir. Antrenman planlamasinin basarisi
yalnizca belirli bir yontemin secilmesine degil, segilen yontemin
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sporcunun gereksinimlerine uygunluguna ve uygulama siirecinde
elde edilen bulgular dogrultusunda giincellenmesine baglidir.
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BOLUM 2

SPORDA ANTRENMAN YUKUNUN IZLENMESI
ve PERFORMANSIN DEGERLENDIRILMESI

ESIN GULLU*

Giris
Sportif performansin gelistirilmesi, antrenman uyaranlarinin
sistematik bicimde uygulanmasmma ve bu uyaranlara verilen
fizyolojik yanitlarin degerlendirilmesine dayanmaktadir
(Impellizzeri ve ark., 2019). Antrenmanin olusturdugu mekanik,
metabolik ve hormonal uyaranlar, iskelet kasinda cesitli hiicresel
sinyal yollarin1 harekete gegirerek kisa siireli molekiiler yanitlar
olusturur. Tekrarlanan egzersiz seanslariyla iligkili bu siiregler, kasin

yapisal ve islevsel adaptasyonlarinin temel mekanizmalar1 arasinda
yer almaktadir (Egan ve Sharples, 2023).

Antrenman programlarinin bransa 06zgii gereksinimler ve
sporcularin bireysel 6zellikleri dogrultusunda hazirlanmasi1 énemli
olmakla birlikte, uygulanan yiiklenmelerin sporcu {izerindeki
etkilerinin izlenmesi de gerekmektedir (Lima-Alves ve ark., 2022).
Ayni1 antrenman programina verilen fizyolojik yanitlar ve uzun stireli
adaptasyonlar sporcular arasinda farklilik gosterebilmekte, ancak bu
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farkliliklarin ~ yorumlanmasinda 06l¢iim  hatast  ve  biyolojik
degiskenlik de dikkate alinmalidir (Bonafiglia ve ark., 2021). Bu
nedenle antrenman siirecinde gergeklestirilen fiziksel c¢alismanin
miktarini ifade eden dis yiik ile sporcunun bu yiiklenmeye verdigi
psikofizyolojik yanit1 ifade eden i¢ yiik birlikte degerlendirilmelidir
(Impellizzeri ve ark., 2019; Lima-Alves ve ark., 2022).

Fiziksel performans testleri ve noromiiskiiler
degerlendirmeler, antrenman yliikiiniin izlenmesini tamamlayan
onemli bilesenlerdir (Halson, 2014). Sprint, sigrama, kuvvet ve
dayaniklilik testleri, sporcularin fiziksel performanslarindaki
degisimlerin degerlendirilmesine olanak saglamaktadir (Weakley ve
ark., 2024). Bununla birlikte, test sonuglarinda go6zlenen
degisimlerin dogru yorumlanabilmesi i¢in dlglimlerin giivenirligi,
Olciim hatas1 ve test kosullariin standardizasyonu dikkate
alimmalidir.

Antrenman Yiikii ve Performans Iliskisi

Antrenman siirecinde uygulanan yiiklenmelerin
degerlendirilmesi, gerceklestirilen fiziksel calismanin 6zellikleri ile
bu ¢alismaya kars1 gelisen bireysel yanitlarin birlikte incelenmesini
gerektirmektedir. Bu kapsamda dis yiik, antrenman sirasinda ortaya
konulan fiziksel isin nicel ve nitel 6zelliklerini yansitirken, i¢ yiik
sporcunun sz konusu calismaya verdigi fizyolojik ve algisal
yanitlar1 kapsamaktadir (Bourdon ve ark., 2017; Impellizzeri ve ark.,
2019). Antrenmanin dis yiik bileseni; toplam mesafe, hareket hizi,
hizlanma ve yavaslama hareketleri, mekanik gii¢ ve calisma hacmi
iizerinden incelenebilirken, i¢ ylikiin belirlenmesinde kalp atim hizi
ve algilanan zorluk derecesi gibi Olgiitlerden yararlanilmaktadir
(Bourdon ve ark.,, 2017). Bu gostergelerin antrenman ve
miisabakalar boyunca takip edilmesi, uygulanan yiiklenmelerin
ozelliklerinin ortaya konulmasimna ve sporcularin performans
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durumlarinin zaman igerisindeki degisiminin degerlendirilmesine
yardimc1 olmaktadir (Akyildiz, 2019).

Rekabet¢i sporcularda yaralanma olusumu, antrenman
yiikiiniin biliylikliglinden ziyade, antrenman yiikii ve iyilesme
durumu arasindaki etkilesimle daha yakindan iliskili gériinmektedir.
Antrenman yiikiiyle birlikte iyilesmenin izlenmesi, uygulayicilarin
sakatlanma riskinin artti§1 donemleri belirlemelerine ve sporcunun
iyilesme durumundaki degisikliklere gore antrenman yiiklerini
ayarlamalarina yardimei olabilir (Coban ve ark., 2026). Yeterli
iyilesme olmadan antrenman stresinin birikmesi ve bunun
sonucunda ortaya ¢ikan yorgunluk, oyuncularda olumsuz bir
antrenman yaniti ve sakatlanma riskini artirabilir (Zhang ve ark.,
2026). Bu nedenle, antrenman yiiklerinin izlenmesi, antrendrlerin ve
klinisyenlerin yorgunlugu ve fiziksel talepleri ger¢cek zamanli olarak
degerlendirmelerine, yaralanma riskini azaltmalarina ve performansi
optimize etmelerine olanak tanir (Seckin et al., 2023).

Antrenman yiikii, egzersiz uyaraninin siiresi, siklig, siddeti
ve hacmi gibi ozellikleriyle tanimlanirken, yiiklenmenin sporcu
iizerindeki etkisi yalnizca bu degiskenlerin toplamina indirgenemez
(Impellizzeri ve ark., 2023). Egzersiz sirasinda olusan mekanik
gerilim, enerji durumundaki degisimler, kalsiyum sinyalleri ve diger
hiicresel uyaranlar; gen ifadesini, protein sentezini ve yikimini
diizenleyen siirecleri etkiler (Egan ve Sharples, 2023). Yiiklenmenin
performansa etkisi, sporcunun mevcut kapasitesi, antrenman
geemisi, uygulanan yiikiin 6zellikleri ve toparlanma kosullarina
bagli olarak degisebilmektedir (Impellizzeri et al., 2019). Bu nedenle
yliklenmenin yalnizca miktarina odaklanmak yerine, fiziksel
performans degisimleriyle birlikte degerlendirilmesi gerekmektedir
(Clemente et al., 2025).

Antrenman yiikiiniin dagilimi, spor branglarinin miisabaka
yapist ve donemsel gereksinimlerine gore farklilagsmaktadir. Takim

sporlarinda antrenman ve miisabaka yiikleri sezon boyunca birlikte
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degerlendirilirken,  bireysel sporlarda yiiklenmeler  belirli
yarigmalara  hazirlik  donemlerinde  yogunlastirilabilmektedir
(Mujika ve ark., 2018).

I¢ ve Dis Antrenman Yiikiiniin Degerlendirilmesi

Ic ve dis yiikiin birlikte degerlendirilmesi, aym fiziksel
caligmanin farkli sporcularda neden farkli yanitlar olusturdugunun
anlasilmasima katki saglamaktadir. Ornegin ayn1 mesafe ve hizda
gerceklestirilen bir kosu, sporcularin aerobik kapasitelerine ve
mevcut fizyolojik durumlarina bagl olarak farkli kalp atim hiz1 ve
algilanan zorluk yanitlar1 olusturabilir (Impellizzeri ve ark., 2019).
I¢ ve dis yiik arasindaki iliskinin zaman igerisinde izlenmesi, fiziksel
kapasitedeki degisimlerin degerlendirilmesine yardimei olabilir.
Kullanilan yiik gostergeleri, egzersiz protokolii, yorgunluk durumu
ve diger baglamsal etkenler dikkate alinmalidir (Lima-Alves ve ark.,
2022).

Antrenman Yyiikiiniin izlenmesinde ¢ok sayida degiskenin
kullanilmasi, tek basina daha dogru degerlendirme yapilmasini
saglamamaktadir. Ozellikle takim sporlarinda dis yiik, antrenman
gorevlerinin  organizasyonuna ve oyun durumuna gore
farklilasabilmektedir. Profesyonel basketbolcularda gerceklestirilen
bir arastirmada, antrenman gorevlerindeki oyun durumu ile
pedagojik degiskenler ve dis yilik paramatrelerinin iliskisi
gosterilmistir (Calle ve ark., 2025). Bu nedenle izlem sistemleri,
bransin gereksinimlerine uygun, gegerligi ve giivenirligi yeterli ve
antrenman kararlarma katki saglayabilecek gostergeler {izerine
kurulmalidir (Bourdon et al., 2017).

Yorgunluk, Toparlanma ve Antrenmana Verilen Yanitlarin
Izlenmesi

Noromiiskiiler yorgunluk, yogun antrenman ve miisabakalar
sonrasinda ortaya cikabilen, kaslarin istemli olarak iiretebildigi

maksimal kuvvette azalma ile karakterize edilen bir durumdur
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(Alba-Jiménez ve ark., 2022; Xiao ve ark., 2026). Bununla birlikte
yorgunluk, yalnizca néromiiskiiler performanstaki azalmayla sinirl
olmayip fizyolojik, psikolojik ve algisal bilesenleri bulunan, fiziksel
ve bilissel performansi etkileyebilen ¢ok boyutlu bir olgudur
(Bestwick-Stevenson ve ark., 2022). Antrenman veya miisabaka
sonrasinda ortaya ¢ikan yorgunlugun biyiikliigii ve toparlanma
stiresi, yiiklenmenin 6zelliklerine ve sporcunun bireysel durumuna
gore farklilasabilmektedir.

Yorgunluk  ve  toparlanmanin  degerlendirilmesinde
fizyolojik, biyokimyasal, psikolojik ve performansa dayal
gostergelerden yararlanilmasi onerilmektedir (Bestwick-Stevenson
ve ark., 2022). Toparlanmanin izlenmesi, biyolojik gostergelerin
otesinde psikolojik ve sosyal etkenleri de kapsayan bir siiregtir. Bu
siire¢, yetersiz toparlanma ve asir1 antrenman gibi olumsuz
durumlarin erken belirlenmesine katki saglayabilirken, sporcularin
performansa hazir oluslarini destekleyen stratejilerin gelistirilmesine
de yardimci olmaktadir (Heidari ve ark., 2019). Giinliik anketler ve
kisa degerlendirme Olgekleri araciligiyla elde edilen 6znel veriler,
antrenman yiikiindeki degisimlere duyarli olabilmekte ve
sporcularin  mevcut  durumuna  iliskin  6nemli  bilgiler
saglayabilmektedir (Saw ve ark., 2016).

Toparlanmanin nesnel olarak degerlendirilmesinde kalp atim
hiz1, kalp atim hiz1 degiskenligi (HRV), biyokimyasal belirtecler ve
noromiiskiiler performans ol¢iimleri kullanilmaktadir (Bestwick-
Stevenson ve ark., 2022). Ozellikle karsi hareketli sigrama
(countermovement jump), sprint ve kuvvet testleri, egzersiz
sonrasinda noromiiskiiler performansta meydana gelen degisimlerin
izlenmesine olanak saglamaktadir (Alba-Jiménez ve ark., 2022).
Bununla birlikte 6znel yorgunluk, néromiiskiiler performans ve
biyokimyasal gostergelerin toparlanma siiregcleri aynm1 hizda
gerceklesmeyebilir. Kadin futbolcularda miisabaka sonrasi fiziksel
performansin bazi bilesenlerinde 48 saate kadar azalma gozlenirken,
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kas hasariyla iligkili baz1 biyokimyasal gostergelerdeki degisimler
72 saat sonrasinda da devam edebilmektedir (Goulart ve ark., 2022).

Antrenman yiikiiniin artirilmasiyla birlikte  yorgunluk
belirtilerinin ortaya ¢ikmasi, her durumda olumsuz bir antrenman
yaniti olarak degerlendirilmemelidir. Ancak performans azalmasinin
beklenenden uzun siirmesi, siirekli yorgunluk, uyku sorunlari ve
olumsuz duygu durumu gibi belirtilerin birlikte goriilmesi, yiiklenme
ve toparlanma dengesinin yeniden degerlendirilmesini gerektirebilir.
Islevsel asir1 yiiklenme, islevsel olmayan asir1 yiiklenme ve asiri
antrenman sendromu, performans diisiisiiniin siiresi ve toparlanma
ozellikleri bakimindan farklilagmakta; asir1 antrenman sendromunun
belirlenmesinde tek bir biyobelirte¢ yeterli olmamaktadir (Meeusen
ve ark., 2013).

Fiziksel Performans Testleri ve Noromiiskiiler Degerlendirme

Sporcularin fiziksel 6zelliklerinin degerlendirilmesi, mevcut
performans diizeylerinin belirlenmesi, antrenman programlarinin
bireysel gereksinimlere gore diizenlenmesi ve zaman igerisindeki
performans degisimlerinin izlenmesi agisindan 6nem tasimaktadir.
Bu amagla olusturulan test bataryalari, sporcularin kuvvet, giig, siirat
ve diger fiziksel ozelliklerine iliskin bilgi saglayarak antrenman
kararlarimin daha nesnel verilmesine katkida bulunmaktadir
(Weakley ve ark., 2024). Bununla birlikte testlerin se¢imi, spor
bransinin fiziksel gereksinimleri ve degerlendirilmek istenen
ozellikler dogrultusunda yapilmalidir. Nitekim yetiskin erkek
basketbolcularda kullanilan fiziksel uygunluk testlerini inceleyen
sistematik bir derleme, test secimi ve uygulamalarinin bransa 6zgii
gereksinimler cergevesinde degerlendirilmesinin Gnemini ortaya
koymaktadir (Morrison ve ark., 2022).

Noromiiskiiler performansin degerlendirilmesinde karsi
hareketli sigrama (countermovement jump, CMJ), dinamik kuvvet
ve izometrik kuvvet testleri yaygin olarak kullanilmaktadir.
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Ozellikle CMJ sirasinda elde edilen sigrama yiiksekligi ve kuvvet-
zaman degiskenleri, alt ekstremite noromiiskiiler performansinin
farkli yonlerine iliskin bilgi saglayabilmektedir (Alba-Jiménez ve
ark., 2022). Bununla birlikte egzersize bagli yorgunluk, sigrama
performansini  ve hareket sirasinda kullanilan ndromiiskiiler
stratejileri  farkli  bigcimlerde  etkileyebilmektedir  (Fort-
Vanmeerhaeghe ve ark., 2023). Noromiiskiiler 6zelliklerin sportif
performansla iliskisi ise kullanilan testin yapisina ve degerlendirilen
performans gorevine gore degisebilmektedir (Joffe ve ark., 2023).

Fiziksel  performans testleri,  sporcularin  mevcut
kapasitelerinin belirlenmesinin yan1 sira antrenman sonrasinda
ortaya ¢ikan yorgunlugun ve toparlanma siirecinin izlenmesinde de
kullanilabilmektedir. Ancak ndéromiiskiiler yorgunluk, sigrama ve
kuvvet iiretim 6zelliklerini etkileyebilmekle birlikte, baz1 antrenman
seanslarinin ardindan sigrama yiiksekligi veya kuvvet-zaman
gostergelerinde belirgin bir degisim gbzlenmeyebilir (Cabarkapa ve
ark., 2023). Bu nedenle tek bir performans gostergesine dayanarak
sporcunun yorgunluk veya toparlanma durumuna iliskin kesin bir
degerlendirme  yapilmamalidir.  Noromiiskiiler ~ performans
Ol¢iimlerinin antrenman stresi ve 0znel iyilik hali gostergeleriyle
birlikte ele alinmasi, sporcularin antrenmana verdikleri yanitlarin
biitiinciil bir sekilde degerlendirilmesine katki saglayabilir (Rebelo
ve ark., 2024).

Test sonuglarinin giivenilir bigimde yorumlanabilmesi i¢in
kullanilan &lglimlerin gegerlik, giivenirlik ve degisime duyarlilik
Ozellikleri dikkate alinmalidir. Test oOncesi hazirlik, 1sinma,
uygulama sirast ve cevresel kosullarin standartlastirilmasi, farkli
zamanlarda gergeklestirilen Olglimlerin  karsilastirilabilirligini
artirmaktadir (Weakley ve ark., 2024). Bununla birlikte tekrarlanan
Olgtimler arasinda gozlenen kiiciik farkliliklar, gercek performans
degisiminden ziyade Ol¢iim hatasint veya giinliik biyolojik
degiskenligi yansitabilmektedir. Bu nedenle tipik hata, varyasyon
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katsayist ve test-tekrar test gilivenirligi gibi Olgiitlerden
yararlanilmasi, performanstaki degisimlerin yorumlanmasinda 6nem
tasimaktadir (Hopkins, 2000). Boylece fiziksel performans
testlerinden elde edilen veriler, yalnizca sporcularin mevcut
durumlarin1 belirlemek icin degil, antrenman programlarinin
izlenmesi ve  gerektiginde  gilincellenmesi amaciyla da
kullanilabilmektedir.

Antrenman Verilerinin Yorumlanmasi ve Programin
Giincellenmesi

Antrenman yiikii ve performansin izlenmesinde esas olan,
toplanan verilerin anlamli bicimde yorumlanarak antrenman
siirecinin planlanmas1 ve diizenlenmesinde kullanilmasidir. Bu
nedenle kullanilan gostergelerin degerlendirilmek istenen fiziksel
ozelliklerle iligkili olmasi ve antrenman planlamasina katki
saglayabilecek bilgiler sunmas1 gerekmektedir (Impellizzeri ve ark.,
2023; Weakley ve ark., 2024). Ornegin yiiksek dis yiike eslik eden
artmis algilanan zorluk derecesi, tek basina olumsuz bir antrenman
yanit1 olarak degerlendirilmemelidir. Ancak benzer dis yiiklerin
tekrarlandig1 siiregte i¢ ylikiin artmasi ve performansin azalmasi,
sporcunun yiiklenmeye verdigi yanitin daha ayrintili incelenmesini
gerektirebilir (Rebelo ve ark., 2026).

Izlem verilerinin yorumlanmasinda bireysel baslangig
diizeyi, olglim degiskenligi ve zaman igerisindeki egilimler dikkate
alimmalidir. Ayni antrenman yiikkii veya performans gostergesi,
sporcularin fiziksel kapasiteleri ve mevcut durumlarina bagl olarak
farkli anlamlar tasiyabilmektedir (Bourdon ve ark., 2017). Bu
nedenle bireysel referans degerlerinin olusturulmasi ve gozlenen
degisimlerin Slglim hatasiyla karsilastirilmasi 6nem tasimaktadir.
Standart sapmaya dayal1 bireysel araliklar ve saptanabilir en kiiciik
degisim gibi yaklasimlar, normal giinliikk dalgalanmalar ile anlamli
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performans degisimlerinin ayirt edilmesine yardimei olabilmektedir
(Rebelo ve ark., 2026; Weakley ve ark., 2024).

Antrenman yiikii, 6znel iyilik hali ve fiziksel performans
gostergelerinin birlikte degerlendirilmesi, sporcularin antrenmana
verdikleri yanitlarin daha kapsamli yorumlanmasini saglamaktadir.
Planlanan yiiklenmelerin siirdiiriildiigii ve performansin gelistigi bir
stiregte gecici yorgunluk beklenen bir yanit olabilirken, performans
diisiisiiniin artan algilanan zorlanma ve olumsuz toparlanma
gostergeleriyle birlikte goriilmesi, antrenman programinin yeniden
degerlendirilmesini gerektirebilir. Bununla birlikte bu gostergeler
arasindaki iligkiler bireysel ve baglamsal o6zelliklerden
etkilendiginden, tek bir degiskene veya sabit esik degerine
dayanarak karar verilmemelidir (Montull ve ark., 2022; Rebelo ve
ark., 2026).

Antrenman  programinin  giincellenmesinde  yiikiin
azaltilmasi tek secenek degildir. Antrenman siddeti, toplam hacim,
egzersizlerin siralamasi, dinlenme araliklar1 ve haftalik yiik dagilima,
sporcunun  mevcut durumu ve hedeflenen adaptasyonlar
dogrultusunda yeniden diizenlenebilir. i¢ ve dis yiik arasindaki
iligkinin degerlendirilmesi, uygulanan fiziksel uyaranlarin bireysel
fizyolojik yanitlarla iliskilendirilmesine ve antrenman igeriginin
buna gore degistirilmesine katki saglamaktadir (Impellizzeri ve ark.,
2023).

Izlem sisteminin siirdiiriilebilirligi, elde edilen verilerin
antrenman siirecinde kullanilabilmesi agisindan énem tasimaktadir.
Cok sayida degiskenin Olciilmesi, tek basmma daha dogru kararlar
alimmasini saglamadig1 gibi veri kalitesi ve yorumlama agisindan
giicliikler olusturabilmektedir. Bu nedenle izlem ydntemlerinin
gecerli, giivenilir, uygulanabilir ve belirlenen degerlendirme amaci
icin yeterli olmasi gerekmektedir (Rebelo ve ark., 2026; Weakley ve
ark., 2024). Verilerin sporcu ve antrenor arasinda anlasilir bigimde
paylasilmasi ve antrenor gozlemleriyle birlikte yorumlanmasi, izlem
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sonuglarinin uygulamaya aktarilmasini kolaylastirmaktadir (Gabbett
ve ark., 2017).
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BOLUM 3

GURESTE ATLETIK PERFORMANSIN
GELISTIRILMESINE YONELIK GUNCEL
ANTRENMAN YAKLASIMLARI

ERKAN POLAT!

BAHAR ATES?

Giris
Giires, sporcularin rakipleri iizerinde kontrol saglamayi,
teknik uygulamalarla puan kazanmay1 veya tus gerceklestirmeyi
amagcladiklar, yiiksek diizeyde fiziksel ve teknik yeterlilik gerektiren
bir miicadele sporudur. Olimpik giires, serbest stil ve grekoromen stil
olmak iizere iki farkli disiplinde gerceklestirilmektedir. Serbest stilde
bacaklara yonelik hiicum ve savunma tekniklerine izin verilirken
grekoromen stilde bel altindan kavrama, ¢elme takma ve bacaklarin
rakibe karsi aktif kullanimi yasaktir (United World Wrestling
[UWW], 2023). Bu teknik farkliliklar, sporcularin miisabaka

sirasinda kullandiklar1 hareket Oriintiilerini ve fiziksel performans
gereksinimlerini etkileyebilmektedir (Bai¢ ve ark., 2022; Tropin ve

! Genglik ve Spor Bakanligi, Orcid: 0000-0003-1435-8823
2 Dog. Dr., Usak Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Orcid: 0000-0002-
6339-3564
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ark., 2023). Her iki stilde de miisabakalar, kisa siireli yiliksek siddetli
miicadelelerin daha diislik siddetli hareketlerle tekrarlandigi aralikli
bir yap1 sergile. UWW (2023) kurallarina gore biiyiikler
kategorisindeki miisabakalar, aralarinda 30 saniyelik dinlenme
bulunan tiger dakikalik iki devreden olugsmaktadir.

Giires, maksimal kuvvet, patlayici gii¢, kuvvette devamlilik,
anaerobik kapasite ve aerobik dayaniklilik gibi fiziksel 6zelliklerin
birlikte kullanilmasim gerektiren yiiksek siddetli bir miicadele
sporudur (Ratamess, 2011). Rakibi ¢ekme, itme, kaldirma, denge
bozma ve pozisyonunu koruma gibi teknik uygulamalarda yiiksek
diizeyde kas kuvveti ve gii¢ liretimi 6nem tasimaktadir (Chaabene ve
ark., 2017). Bu dogrultuda maksimal kuvvet, izometrik kuvvet ve
patlayici giig, farkli performans diizeylerindeki giirescilerin fiziksel
ozelliklerinin degerlendirilmesinde 6ne ¢ikan gdstergeler arasinda
yer almaktadir (Bai¢ ve ark., 2022). Miisabaka sirasinda yiiksek
siddetli hiicum ve savunma girisimlerinin tekrarlanmasi anaerobik
enerji sistemlerinin katkisini gerektirirken, aerobik kapasite bu
eforlar arasindaki toparlanmanin desteklenmesinde rol oynamaktadir
(Ratamess, 2011). Bu nedenlerle, giirescilerde fiziksel hazirlik
programlarinin  bransa  0zgli  gereksinimler  dogrultusunda
planlanmasi, sportif performansin gelistirilmesi acisindan Onem
tagimaktadir (Francino ve ark., 2022).

Giresgilerde atletik performansin gelistirilmesinde farkli
fiziksel 6zelliklerin birbirini tamamlayacak bi¢cimde antrene edilmesi
onemlidir. Bu kapsamda maksimal kuvvet antrenmanlari, pliometrik
ve balistik antrenmanlar, yiliksek siddetli interval antrenmanlari,
giirese 0Ozgii kondisyon c¢aligmalari, core stabilizasyonu ve
néromiiskiiler antrenman yontemleri kullanilmaktadir (Tablo 1).
Giiresgiler lizerinde gergeklestirilen caligmalar, miisabaka doneminde
maksimal kuvvet antrenmanlarinin uygulanmasini (An ve ark., 2026),
pliometrik ve balistik antrenmanlarin performans iizerindeki
etkilerini (Haghighi ve ark., 2026), sprint interval antrenmanlarinda
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farkl yliklenme modellerini (Guo ve Mu, 2024) ve giires stiline gore
diizenlenen 6zel fiziksel hazirlik uygulamalarim (Tropin ve ark.,
2023) incelemistir. Antrenman yontemlerinin se¢iminde sporcunun
yasi, antrenman gec¢misi, sikleti, giires stili ve miisabaka takvimi
dikkate alinmalidir. Bu dogrultuda giiresgilerde uygulanan farkl
antrenman yontemlerini ve bunlarin performans iizerindeki etkilerini
inceleyen aragtirmalar Tablo 1'de sunulmustur.

Kuvvet ve Gii¢ Antrenmanlari

Kuvvet ve gii¢, giirescilerde atletik performansin temel
bilesenleri arasinda yer almaktadir. Miisabaka sirasinda rakibin
kontrol altina alinmasi, dengenin bozulmasi, kaldirma ve firlatma
tekniklerinin uygulanmasi ile savunma pozisyonlarinin korunmast,
yiiksek diizeyde kas kuvveti ve gii¢ liretimini gerektirmektedir (Bai¢
ve ark., 2022). Bu ozelliklerin gelistirilmesinde maksimal kuvvet
antrenmanlari, farkli diren¢ antrenmani yontemleri, pliometrik ve
balistik antrenmanlar kullanilmaktadir. Literatiirde giiresciler
iizerinde  gergeklestirilen  calismalarin,  Ozellikle  direng
antrenmanlariin yiiklenme 6zellikleri, antrenman sikligi ve farkl
kuvvet gelistirme yontemlerinin  karsilastirilmas:  iizerinde
yogunlastig1 goriilmektedir (Tablo 1).

Maksimal kuvvetin gelistirilmesi amaciyla geleneksel direng
antrenmanlarinin yani sira farkli yiikklenme modellerinin kullanildig
gorlilmektedir. An ve arkadaslar1 (2026), miisabaka doneminde
haftada bir kez uygulanan maksimal kuvvet antrenmaninin addlesan
giiresgilerde sirt kuvveti ve bazi fiziksel performans gostergeleri
iizerinde olumlu etkiler olusturdugunu bildirmistir. Direng
antrenmanlarmin farkli bigimlerde diizenlendigi ¢alismalarda ise
piramidal yiiklenme modelleri ile diisiik ve yiiksek siddetli direng
antrenmanlari ele alinmistir. Demirli (2025), yildiz giires¢ilerde ¢ift
piramit ve hizli piramit antrenman yontemlerini kuvvet, gi¢ ve
esneklik ozellikleri bakimindan karsilagtirirken Jiang ve arkadaslari
(2025), adolesan kadin giirescilerde kan akisi kisitlamali diigiik
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siddetli diren¢ antrenmant ile yiiksek siddetli diren¢ antrenmanini ve
bu yontemlerin birlikte kullanimini incelemistir. Bu caligmalar,
giirescilerde kuvvet antrenmanlarinin yalnizca geleneksel yliksek
siddetli yiiklenmelerle sinirli olmadigini, farkli yliklenme siddetleri
ve yontemlerle de planlanabildigini gostermektedir.

Patlayict giiciin gelistirilmesinde ise pliometrik ve balistik
antrenmanlar one ¢ikmaktadir. Pliometrik antrenmanlar, kas-tendon
Uinitesinin gerilme-kisalma dongiisiinden yararlanarak kisa siirede
yiksek kuvvet dretimini gelistirmeyi amacglarken balistik
antrenmanlar, hareketin miimkiin oldugunca yiiksek hizda
gerceklestirilmesine dayanmaktadir. Giliresciler lizerinde
gerceklestirilen arastirmalarda bu yontemlerin genellikle geleneksel
direng antrenmanlariyla birlikte veya giires antrenmanlarina ek olarak
uygulandig1 goriilmektedir. Haghighi ve arkadaglari (2026), geng
erkek giirescilerde direng antrenmaniyla kombine edilen pliometrik
ve balistik antrenmanlarin ¢esitli atletik performans gostergelerinde
benzer gelismeler sagladigini bildirmistir. Watabunditkul (2025),
milli takim diizeyindeki erkek giirescilerde sekiz haftalik pliometrik
antrenmanin ¢eviklik, bacak kuvveti ve kas giicii izerindeki etkilerini
incelemistir. Vasilescu ve arkadaslar1 (2025) ise gen¢ grekoromen
giiresgilerde pliometrik egzersizleri, viicut agirligiyla yapilan kuvvet
caligmalarini ve giirese 6zgii hareketleri iceren néromotor antrenman
programinin alt ekstremite sigrama performansi ve reaktif kuvvet
gostergelerinde gelismeler sagladigini ortaya koymustur.

Arastirmalar  birlikte degerlendirildiginde, giirescilerde
kuvvet ve giic gelisimi i¢in farkli antrenman ydntemlerinin
kullanilabildigi gorilmektedir. Maksimal kuvvet antrenmanlari
yiiksek diizeyde kuvvet iretimini gelistirmeye veya korumaya
yonelik uygulanirken, pliometrik ve balistik antrenmanlar kuvvetin
kisa siirede iretilmesini hedeflemektedir. Bununla birlikte farkl
diren¢ antrenmani yoOntemleri, sporcunun gelisim diizeyine ve
antrenman donemine gore yiiklenmenin diizenlenmesine olanak
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saglamaktadir. Bu nedenle giirescilerde kuvvet ve giic
antrenmanlariin planlanmasinda tek bir yonteme bagli kalmak
yerine, hedeflenen fiziksel Ozelliklerin ve sporcunun Dbireysel
gereksinimlerinin dikkate alinmasi 6nem tasimaktadir.

Dayanikhilik ve Yiiksek Siddetli Interval Antrenmanlari

Giires miisabakalari, kisa siireli yliksek siddetli eforlarin daha
diisiik siddetli aktivitelerle doniisimlii olarak gergeklestirildigi
aralikli bir yapiya sahiptir (Chaabene ve ark., 2017). Bu nedenle
giirescilerde dayaniklilik antrenmanlarinin amaci yalnizca uzun siireli
egzersiz kapasitesini gelistirmek degil, yiiksek siddetli miicadelelerin
tekrar edilebilmesini ve miisabaka boyunca fiziksel performansin
korunmasini saglamaktir. Bu kapsamda yiiksek siddetli interval
antrenmanlar1, sprint interval antrenmanlar1 ve gilirese Ozgi
kondisyon ¢aligsmalari kullanilmaktadir (Ratamess, 2011; Francino ve
ark., 2022).

Giresgilerde yiiksek siddetli interval ve bransa oOzgi
kondisyon antrenmanlarina yonelik arastirmalarda, farkli yliklenme
hacimleri, ilerleme modelleri ve 6zel fiziksel hazirlik yontemlerinin
ele alindig1 goriilmektedir (Tablo 1). Guo ve Mu (2024), geng serbest
stil giiresegilerde yedi hafta boyunca haftada {i¢ giin uygulanan sprint
interval antrenmanlarin1 incelemis ve artan yiiklenme ile sabit
yiklenme modellerini karsilagtirmigtir. Her iki antrenman
yaklagiminda da bazi fiziksel uygunluk ve fizyolojik gostergelerde
gelismeler bildirilmistir. Bununla birlikte iki yliklenme modeli
arasinda biitiin degiskenler bakimindan belirgin bir istiinliik ortaya
konulmamigtir. Bu sonuglar, sprint interval antrenmanlarinin farkl
yiiklenme diizenleriyle uygulanabilecegini ve antrenman hacmindeki
ilerlemenin sporcunun mevcut kapasitesine gore planlanmasi
gerektigini gostermektedir.

Giirese 0zgii kondisyon antrenmanlarinda ise genel interval
calismalarindan farkli olarak bransa 6zgii hareketlerin ve teknik
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uygulamalarin kullanilmast 6nem kazanmaktadir. Francino ve
arkadaslar1 (2022), miisabaka doneminde uygulanan alti haftalik
giirese 6zgii antrenman programinin rekabet¢i performans tizerindeki
etkilerini incelemistir. Tropin ve arkadaslar1 (2023) ise giires¢ilerin
bireysel miicadele stillerini dikkate alan o6zel fiziksel hazirlik
antrenmanlarini degerlendirmis ve bazi 6zel fiziksel performans
gostergelerinde gelismeler bildirmistir. Bu ¢aligmalar, giirescilerde
kondisyon antrenmanlarimin yalmzca genel fiziksel kapasiteyi
gelistirmeye yonelik degil, miisabaka sirasinda gergeklestirilen
teknik ve taktik hareketlerin siirdiiriilebilirligini destekleyecek
bicimde de diizenlenebilecegini gostermektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, giirescilerde dayaniklilik
gelisimine yonelik antrenmanlarin hem yiiksek siddetli efor
kapasitesini hem de tekrarli miicadeleler arasindaki toparlanmay1
desteklemesi gerekmektedir. Sprint interval antrenmanlar1 kontrollii
yiikklenme ve dinlenme siireleriyle uygulanabilirken, giirese 6zgil
kondisyon ¢aligmalarinda teknik hareketler, partnerli uygulamalar ve
miisabaka benzeri miicadeleler kullanilabilir. Bu yOntemlerin
antrenman programina yerlestirilmesinde toplam yiiklenme hacmi,
teknik-taktik antrenman yogunlugu ve miisabaka takvimi birlikte
degerlendirilmelidir.

Core Stabilizasyonu ve Noromiiskiiler Antrenmanlar

Giresgilerde core antrenmanlariin etkilerini inceleyen
caligmalarda, bu egzersizlerin genellikle rutin giires antrenmanlaria
ek olarak uygulandigi gorilmektedir (Tablo 1). Dehnou ve
arkadaslar1 (2020), geng¢ grekoromen giirescilerde dort haftalik core
kuvvetlendirme programinin koprii performansi ve bag tstii saglik
topu atigi iizerinde olumlu etkiler olusturdugunu bildirmistir. Turgut
ve arkadaslar1 (2025), kadin giires¢ilerde progresif core stabilizasyon
antrenmanlarmin gévde kuvveti, saglik topu atis1 ve iist ekstremite
dinamik denge gostergelerini gelistirdigini ortaya koymustur. Benzer
sekilde Kaplan ve arkadaslar1 (2024), 14-16 yaslarindaki erkek
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giirescilerde sekiz hafta boyunca uygulanan core antrenmanlarinin
dinamik denge performansi iizerindeki etkilerini incelemis ve deney
grubunda Y denge testi sonuglarinda anlamli geligsmeler bildirmistir.
Bu bulgular, core antrenmanlarinin giires¢ilerde yalnizca govde
kaslarinin kuvvetlendirilmesi amaciyla degil, denge ve hareket
kontroliiniin ~ desteklenmesi  icin de  kullanilabilecegini
gostermektedir.

Noromiiskiiler antrenmanlarda ise denge, propriosepsiyon,
koordinasyon ve hareket kontroliiniin birlikte gelistirilmesi
amaclanmaktadir. Erensayin ve Er (2025), geng¢ erkek giirescilerde
sekiz hafta boyunca haftada ti¢ giin uygulanan BOSU egzersizlerinin
denge, patlayici giig, ceviklik ve glires performansi tizerindeki
etkilerini incelemistir. Bunun yaninda Bayati ve arkadaglar (2025),
serbest stil giirescilerde uygulanan Wrestling+ sakatlik onleme
programinin etkilerini arastirmig ve programin sakatlik goriilme
yogunlugunu azaltirken bazi ndromiiskiiler performans gostergelerini
gelistirdigini bildirmistir. Bu arastirmalar, giires¢ilerde noromiiskiiler
antrenmanlarm hem fiziksel performansin desteklenmesi hem de
yaralanmalarin ~ Onlenmesine  yonelik  hazirlik  siireglerinde
kullanilabilecegini gostermektedir.

Core stabilizasyonu ve noromiiskiiler antrenmanlar birlikte
degerlendirildiginde, bu yoOntemlerin 6zellikle govde kontroli,
dinamik denge ve hareket kalitesinin gelistirilmesine yonelik
tamamlayict uygulamalar oldugu goriilmektedir. Bu ¢alismalarin
geleneksel kuvvet ve kondisyon antrenmanlarinin yerine kullanilmasi
yerine, sporcunun bireysel gereksinimlerine gore antrenman
programina eklenmesi daha uygun bir yaklagim olacaktir.

Tablo 1. Giiresgilerde  Atletik  Performansin
Gelistirilmesine Yonelik Uygulanan Antrenman Yontemleri

Arastirma Katihmcilar Yontem Bulgular
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Eylil ve 22 elit 8 hafta, haftada 1RM, kassak
Zorba giiresci; 10 5 giin, giinde 2 dayaniklilik,
(2023) grekoromen, saat kuvvet sigrama, el

12 serbest stil antrenmant kavrama kuvveti
degerlerinde arts.
) Caligma grubunda
Kaplan, 40 erkek 8 hafta, rutin Y denge testi
Tofighi ve giiresci, 14— giires sonuclarinda
Taskin 16 yas; 20 antrenmanina anlamh gelisme.
(2024) deney, 20 ek core
kontrol antrenmant
Erensaym 20 erkek 8 hafta, haftada Denge, patlayici
ve Er giiresci, 12— | 3 giin, 25-30 dk giic, ceviklik ve
(2025) 17 yas; 10 BOSU giires
deney, 10 egzersizleri performansinda
kontrol artis.
An ve ark. 25 adolesan Miisabaka Sirt kuvveti,
(2026) giiresci (12 doneminde durarak uzun
miidahale, 13 maksimal atlama, yan
kontrol) kuvvet adimlama ve bazi
antrenmant; govde kuvveti
haftada 1 x Ol¢iitlerinde olumlu
yaklagik 50 dk. degisimler;
ortalama gii¢
korunmustur.

Haghighi ve 20 erkek Direng + Iki yaklasimda

ark. (2026) amator pliometrik veya cesitli kuvvet ve
giiresci (16— | direng + balistik performans
18 yas) antrenman; 6 oOlgiitleri gelismis;
hafta, haftada 3 genel olarak
oturum; rutin yontemler arasinda
glires belirgin iistiinliik
antrenmanina bildirilmemistir.
ek.

Vasilescu ve 28 Pliometrik, Tek bacak sicrama

ark. (2025) grekoromen viicut ve reaktif kuvvetle
giiresei (10— agirhigiyla iligkili 6lciitlerde
kuvvet ve
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12 yas; glirese 0zgl
14+14) hareketlerden
olusan ilerleyici
noromotor
program; 17 ay.

deney grubu lehine
gelismeler.

Guo ve Mu 30 geng erkek Kisa sprint Her iki interval
(2024) serbest stil intervali; 7 grubunda fiziksel
giiresci hafta, haftada 3 uygunluk ve
(10+10+10) giin; 4 set x 5 fizyolojik
sn maksimal Olgiitlerde gelisme;
sprint / 15 sn artan hacim sabit
aktif hacme iistlin
toparlanma; set bulunmadi.
arasi 3 dk.
Artan ve sabit
tekrar hacmi
karsilastirildi.
Tropin ve 30 nitelikli Bireysel Ozel fiziksel
ark. (2023) grekoromen | miicadele stiline | hazirlik testlerinin
giiresei (72— gore bir boliimiinde
82 kg; 15+15) | diizenlenen 6zel | deney grubu lehine
fiziksel hazirlik; geligsmeler.
1 yillik
miidahale.
Turgut ve ark. 20 kadin Rutin giires Govde fleksiyon
(2025) giliresci antrenmanina kuvveti, saglik
(10+10) ek progresif topu atis1 ve st
core ekstremite Y-denge
stabilizasyon performansinda
egzersizleri. olumlu degisimler.
Dehnou ve 20 geng Geleneksel Koprii performansi
ark. (2020) grekoromen giires ve bas iistii saglik
giiresei antrenmanina topu atiginda
(12+8) ek core kontrol grubuna
kuvvetlendirme; gore daha fazla
4 hafta. gelisme.




Jiang ve ark.

24 adolesan

6 hafta, haftada

Birlesik grupta

programi; 24
hafta; standart
1sinmayla
karsilastirma.

(2025) kadimn giiresci | 3 glin: BFR half | sicrama yiiksekligi
(3 grup) squat (%30 ve kuvvet
IRM; gelistirme hizi
30+15+15+15; dahil bazi alt
set aras1 60 sn); ekstremite
yiiksek siddetli Olgiitlerinde
half squat (%75 geligme.
1RM;
10+10+8+8; 60
sn); birlesik
grup (haftada 2
BFR + 1 yiiksek
siddet).
Demirli 30 erkek Cift piramit ve Kuvvet, gii¢ ve
(2025) yildiz giiresgi hizli piramit esneklik
(3 grup) direng gostergelerinde
antrenmant; 8 piramidal
hafta, haftada 3 yiiklenme
giin; kontrol yapilarinin etkileri
grubuyla incelenmistir.
karsilastirma.
Watabunditkul 16 erkek Rutin giires Ceviklik, bacak kas
(2025) Tayland milli antrenmanina giicii ve kuvvetine
takim ek pliometrik iligkin performans
giirescisi antrenman; 8 degiskenleri
(8+8) hafta, haftada 3 | degerlendirilmistir.
giin.
Bayati ve ark. | 80 serbest stil Wrestling+ Sakatlik goriilme
(2025) giliresci ndromiiskiiler yogunlugu
(40+40) 1sinma/sakatlik miidahale
onleme grubunda %58

daha diisiik; denge
ve ndromiiskiiler
gostergeler de
degerlendirilmistir.

BFR: kan akisi kisitlamasi; 1RM: bir tekrar maksimumu.




Genel Degerlendirme ve Sonug

Giiresgilerde atletik performansin gelistirilmesine yonelik
arastirmalar, kuvvet, gii¢, dayaniklilik ve noéromiiskiiler 6zelliklerin
farkli antrenman ydntemleriyle gelistirilebildigini gostermektedir.
Maksimal kuvvet ve diren¢ antrenmanlari yiiksek kuvvet tiretiminin
gelistirilmesi ve korunmasinda, pliometrik ve balistik antrenmanlar
patlayict gii¢ gelisiminde, yiiksek siddetli interval ve giirese 6zgii
kondisyon caligmalar1 ise tekrarli yiiksek siddetli efor kapasitesinin
desteklenmesinde  kullanilmaktadir. Core stabilizasyonu ve
noromiiskiiler antrenmanlar da denge, gévde kontrolii ve hareket
kalitesi agisindan bu yontemleri tamamlamaktadir.

Incelenen arastirmalarda antrenman siirelerinin, haftalik
uygulama sikliklarinin, yliklenme yontemlerinin ve katilimcilarin yas
ve performans diizeylerinin farklilik gosterdigi goriilmektedir. Bu
durum, giirescilerde atletik performans gelisimi i¢in biitiin sporculara
uygulanabilecek tek bir antrenman yoOnteminden s6z edilmesini
giiclestirmektedir. Dolayisiyla antrenman planlamasinda sporcunun
yasi, antrenman ge¢misi, giires stili, mevcut fiziksel kapasitesi ve
miisabaka donemi dikkate alimmali; farkli antrenman yontemleri
teknik-taktik hazirlikla biitiinlestirilmelidir.
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