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TESEKKUR
Sayin Tez Danismanim Serhat OZBAY,

Yiiksek lisans ¢alismami tamamlamamin ve bu 6nemli donemi basariyla
sonlandirmamin ardindan, size ictenlikle tesekkiir etmek istiyorum. Bu tezin
basartyla tamamlanmasinda sizin rehberliginiz, desteginiz ve ilhaminiz olmadan
bunu bagsaramazdim. Sizin bilgi birikiminiz, deneyiminiz ve siirekli tesvik edici
tutumunuz sayesinde tez ¢alismam boyunca engin bir 6grenme deneyimi yasadim.
Her zaman bana dogru yonii gostermek, arastirmalarimi gelistirmek ve fikirlerimi

olgunlastirmak i¢in zaman ayirdiginiz i¢in minnettarim.

Ayrica, bu tez ¢alismasinin gergeklestirilmesinde bana yonlendirici olan
tiim 6gretim iiyelerine ve akademik personele de tesekkiir etmek istiyorum. Sizlerin
sayesinde, bilgiye olan a¢ligimi1 doyurmak ve ilgi alanlarima daha derinlemesine
dalmak i¢in biiyilik bir firsat elde ettim. Aileme, arkadaglarima ve sevdiklerime de
tesekkiir etmek istiyorum. Onlarin siirekli destegi, moral ve motivasyonlari
olmadan bu zorlu siiregte basariya ulasamazdim. Sizlerin yardimi olmadan bu

basariya ulasmak miimkiin olmazdi.

Saygilarimla,

Mehmet Salih OZLUK



OZET
YUKSEK LIiSANS TEZi

Tekrarh Sprint ve Pliometrik Antrenmanlarin Aerobik ve Anaerobik

Performansa Etkilerinin Karsilastirmasi

Amag: Takim sporlarinda basari i¢in patlayici kuvvet performansi, belirleyici bir faktordiir.
Bu yiizden tekrarli sprint ve pliometrik gibi yiiksek siddetli, tekrarli antrenman gesitleri takim
sporlarinin yillik antrenman periyotlamasinda énemli bir yer tutmaktadir. Caligmada tekrarli sprint
ve pliometrik antrenmanin; aerobik kapasite, maksimal kuvvet, néromiiskiiler giig, sprint
performansi ve ceviklik lizerine olan etkileri ve tekrarli sprint ve pliometrik antrenmanlarin
sporcularinin aerobik ve anaerobik performanslar tizerindeki etkilerini inceleyerek bu antrenman

cesitlerinin tstiin ve eksik yonlerinin ortaya ¢ikarilmasi amaglanmaktadir.

Yontem: Aragtirma en az iki yil okul takim sporlarinda yer alan ve 15-17 yas araliginda
olan 31 antrene sporcunun katilimu ile gergeklestirilmistir. Calisma, tekrarl sprint antrenman grubu
(TSA) ve pliometrik antrenman grubu (PA) olarak iki grupta gerceklestirilmistir. TSA grubuna,
sekiz hafta boyunca haftada ii¢ giin tekrarli sprint antrenmam yaptirilmistir. PA grubuna ise ayni
stire ve siklikta pliometrik antrenman yaptirilmigtir. Antrenman protokoliiniin baginda ve sonunda,
on test ve son testler gerceklestirilmistir. Ilk Giin: Viicut agirligi, boy, viicut kitle indeksi ve
maksimal oksijen tiiketimi testleri yer almistir. ikinci Giin: Ceviklik, leg press, squat dlciimlerini
icermistir. Uciincii Giin: Squat sigrama, aktif sigrama ve sprint performansi testleri uygulannustir.

Bu ¢alismanin istatistiksel analizleri, SPSS 21.0 yazilim programi kullanilarak gergeklestirilmistir.

Bulgular: Antrenman periyodunun basinda yapilan analizler, gruplar arasinda tanimlayici
ve performans degiskenleri agisindan anlamli bir fark olmadigini gostermistir. Antrenman
sonrasinda, tekrarli sprint antrenman grubunda VOamaks, ¢eviklik, leg press, squat, en iyi sprint,
ortalama sprint, toplam sprint ve performans diisiis ylizdesi degiskenlerinde anlamli diizeyde
farkliliklar gozlenmistir. Pliometrik antrenman grubunun siire¢ igerisindeki performans degisimine
bakildiginda ise, boy, viicut agirligt, VOamaks, squat sigrama, aktif sicrama, leg press, squat, en iyi
sprint, ortalama sprint ve toplam sprint degiskenlerinde anlamli diizeyde farkliliklar gézlenmistir.
Gruplar arast ve zaman igerisindeki etkilesim agisindan, boy, VOomaks, squat sigrama, aktif sigrama,
leg press, squat, en iyi sprint, ortalama sprint, toplam sprint ve performans diislis yiizdesi
degiskenlerinde anlamli diizeyde farkliliklar saptanmistir. Buna karsin, viicut agirligi, viicut kitle

indeksi ve ¢eviklik degiskenlerinde anlaml1 diizeyde farklilik gozlenmemistir.

Sonug: Tekrarl sprint antrenmani uygulanan grup, aerobik dayaniklilikta belirgin bir artig
gozlenmistir. Bu durum, tekrarli sprint antrenmanlarinin dayanikliligi ve aerobik kapasiteyi de
gelistirmede etkili olduguna igaret eder. Pliometrik antrenman uygulanan grupta ise kuvvet ve
anaerobik kapasitede daha belirgin gelismeler gozlenmistir. Bu da pliometrik antrenmanlarin, kisa

stireli ve yliksek yogunluklu aktivitelerdeki performansi artirmada etkili oldugunu gostermistir.

Anahtar Kelimeler: Ceviklik, Dayaniklilik, Kuvvet, Pliometrik antrenman, Tekrarli sprint



ABSTRACT
MS. Thesis

Comparison of the Effects of Repeated Sprint and Plyometric Training on

Aerobic and Anaerobic Performance

Aim: Explosive power performance is a determining factor for success in team sports.
Therefore, high intensity, repeated training types such as repeated sprint and plyometrics have an
important place in the annual training periodization of team sports. In this study, the effects of
repeated sprint and plyometric training on aerobic capacity, maximal strength, neuromuscular
power, sprint performance and agility, and the effects of repeated sprint and plyometric training on
the aerobic and anaerobic performances of athletes are examined to reveal the superior and deficient

aspects of these training types.

Methods: The study was conducted with the participation of 31 trained athletes aged 15-
17 years who had been involved in school team sports for at least two years. The study was
conducted in two groups as repeated sprint training group (TSA) and plyometric training group (PA).
The TSA group practiced repeated sprint training three days a week for eight weeks. The PA group
underwent plyometric training for the same duration and frequency. At the beginning and end of the
training protocol, pre-test and post-tests were performed. First Day: Body weight, height, body mass
index and maximal oxygen consumption tests were performed. Second Day: Agility, leg press, squat
measurements were included. Third Day: Squat jump, active jump and sprint performance tests were

performed. Statistical analysis of this study was performed using SPSS 21.0 software program.

Results: Analyses performed at the beginning of the training period showed that there was
no significant difference between the groups in terms of descriptive and performance variables. After
the training, significant differences were observed in VOamax, agility, leg press, squat, best sprint,
average sprint, total sprint and performance decline percentage variables in the repeated sprint
training group. When the performance change of the plyometric training group was analyzed,
significant differences were observed in height, body weight, VO2max, squat jump, active jump, leg
press, squat, best sprint, average sprint and total sprint variables. In terms of interaction between
groups and over time, significant differences were found in height, VOamax, Squat jump, active jump,
leg press, squat, best sprint, average sprint, total sprint and percentage of performance decline. On
the other hand, no significant differences were observed in body weight, body mass index and agility

variables.

Conclusion: A significant increase in aerobic endurance was observed in the repeated
sprint training group. This indicates that repeated sprint training is effective in improving endurance
and aerobic capacity. In the plyometric training group, more significant improvements were
observed in anaerobic strength and anaerobic capasity. This showed that plyometric training is

effective in improving performance in short-term and high-intensity activities.

Keywords: Agility, Endurance, Strength, Plyometric training, Repeated sprinting
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1. GIRIS

Spor performansini artirmak ve sporcularin potansiyelini maksimize etmek,
spor bilimcileri ve antrendrler igin Oncelikli bir hedef olmustur (Bompa &
Buzzichelli, 2021; Fleck & Kraemer, 2014; Mujika et al., 2018; Plowman & Smith,
2017; Rennestad et al., 2014). Bu hedefe ulagmak igin, spor antrenmanlarinin
tasarimi ve uygulanmasi, yenilik¢i yaklasimlar ve sporcularin bireysel ihtiyaglarina
uygun Ozellestirilmis antrenman programlariyla siirekli olarak incelenmistir
(Appelbaum & Erickson, 2018). Sporcularin performansini artirmak ve fiziksel
yeteneklerini gelistirmek amaciyla, g¢esitli antrenman yontemleri kullanilmistir.
Bunlar arasinda, dayanikliligi artirmak i¢in interval antrenmanlari, giic ve kas
kiitlesini artirmak i¢in agirlik antrenmanlari, esnekligi artirmak i¢in yoga ve pilates
gibi esneklik egzersizleri ve hiz1 ve gevikligi artirmak igin pliometrik egzersizler
bulunmaktadir (Fajrin & Kusnanik, 2018; Seo et al., 2019; Thompson, 2011). Bu
antrenman yontemleri arasinda, tekrarli sprint antrenmanlart ve pliometrik
antrenmanlar, aerobik ve anaerobik performansi gelistirmek amaciyla sikca
uygulanan iki 6nemli antrenman modalitesi olarak one ¢ikmaktadir (Girard &
Millet, 2009; Glaister, 2005; Gunnarsson & Bangsbo, 2012; Markovic et al., 2004;
Ramirez-Campillo et al., 2018; Ramirez-Campillo et al., 2015; Spencer et al.,
2005).

Aerobik performans, uzun siireli diisiik yogunluklu aktivitelerdeki
dayaniklilig ifade ederken, anaerobik performans kisa siireli ve yiiksek yogunluklu
aktivitelerdeki giicii ve hiz1 kapsar (Karli et al., 2007; Yildiz, 2012). Bu iki
performans tiirlinlin sporcularin bagaris1 iizerinde kritik bir rol oynadig

bilinmektedir (Callow et al., 2020; Plowman & Smith, 2017; Reka & Samraj, 2018).

Tekrarli sprintler ve pliometrik antrenmanlar; sporcularin hiz, giig,
dayaniklilik, ¢eviklik ve patlayict kuvvet gibi 6nemli fiziksel 6zelliklerini artirmada
etkilidir (Ozdemir, 2009; Ramirez-Campillo, Meylan, et al., 2014; Soyer et al.,
2010; Young & Behm, 2003). Bu antrenmanlar; futbol, voleybol ve basketbol gibi
takim sporlarindaki yiiksek siddetli aktiviteleri basarili bir  sekilde
gerceklestirebilme yetenegine katkida bulunur (Little & Williams, 2007; Sweeting
et al., 2017). Ayrica, takim sporlarinin ardisik sprint uygulamalar1 ve toparlanma
yetenekleri, performans belirleyicilerinden birisi olarak degerlendirilmektedir

(Andrzejewski et al., 2015; Piskopos et al., 2011).

1



Takim sporlarinda tekrarli aktiviteler esnasinda performansi siirdiirebilme
ve yiiksek siddetli aktiviteleri gerceklestirebilme yetenegi, en iist seviyedeki
sporcular1 digerlerinden ayiran 6nemli 6zelliklerdendir (Chaouachi et al., 2010;
Jones et al., 2013; Ulupmar, 2020). Bu baglamda tekrarli sprint ve pliometrik
antrenmanlar gibi yiiksek siddetli tekrarli antrenman ¢esitleri, antrenman
planlamasinda 6nemli bir yere sahiptir (Hill-Haas et al., 2011; Laursen & Buchheit,
2019).

Tekrarli sprint becerisi, kisa siireli toparlanmalarla maksimum sprint
performansini ardigik olarak siirdiirebilme yetenegini ifade eder (Keir et al., 2013;
Turner & Stewart, 2013). Bu antrenmanlar, sporcularin aerobik ve anaerobik enerji
sistemlerini gelistirerek dayanikliliklarin1 ve sprint performanslarini artirabilir

(Bravo et al., 2007).

Pliometrik antrenmanlar ise, kaslarin hizli bir sekilde kisaltilmasini ve
uzatilmasini igeren hareketlerle, patlayici gii¢, hiz ve anaerobik performansi artirir
(Markovic, 2007; Markovic & Mikulic, 2010; Nikolaidis et al., 2008; Ramirez-
Campillo, Alvarez, et al., 2014; Ramirez-Campillo, Meylan, et al., 2014). Kosma,
yiiksege sigrama ve firlatma gibi hareketlere dayali spor bransglarinda bu
antrenmanlarin kullanilmasi, fiziksel performansi olumlu yonde etkilemektedir
(Cherifetal., 2012; Chu, 1998; di Cagno et al., 2020; Fiorilli et al., 2020; Markovic
& Mikulic, 2010). Ancak, yanlis uygulama durumunda, pliometrik antrenmanlar
kas zorlanmalarina ve diger sakatlanmalara neden olabilir (Van Roie et al., 2020;

Yiiksel, 2001).

Tekrarli sprint ve pliometrik antrenman modelleri, spor bilimciler arasinda
biiytik ilgi uyandirmakla birlikte sporcularin fiziksel performansini artirmaya
yonelik en etkili antrenman stratejileri arasinda yer almaktadir (Kent et al., 1992;
Piskopos et al., 2011; Ulupmar et al., 2021a). Fakat tekrarli sprint ve pliometrik
antrenmanlarin  fiziksel performansa etkilerinin karsilastirildigi arastirmalar
oldukca sinirlidir. Bu alandaki bilimsel ¢aligmalarin kapsamlilig1 ve derinligi, daha
fazla aragtirma yapilmasi gerektigini gostermektedir. Bu antrenman yontemlerinin
karsilastirilmasi tizerine daha fazla arastirmalarin yapilmasi, sporcular, antrendrler

ve spor bilimciler i¢in 6nemli bir ihtiya¢ olarak ortaya ¢ikmaktadir.



Bu calisma, tekrarli sprint ve pliometrik antrenmanlarin aerobik ve
anaerobik performans iizerindeki etkilerini karsilastirarak, her birinin avantajlarini
ve dezavantajlarim1  detaylica  inceleyecektir.  Bu analiz, sporcularin
performanslarini optimize etmek i¢in en uygun antrenman stratejilerini belirlemede
ve farkli spor dallarinda bu antrenmanlarin etkilerini degerlendirmede énemli bir
rol oynayacaktir. Elde edilen bulgular hem antrenérlere hem de sporculara, her iki
antrenman modeli hakkinda farkli bakis a¢ilar1 kazandiracak ve antrenman bilimine

katki saglayacaktir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Spor Performansi

Performans, gorevi yapmaya yonelik hareketlerin goriinen kismidir.
Performansin spordaki yeri ise sporcunun gorevi basariya ulastirmak icgin sarf
edilen ¢abanin tiimiinii kapsar. Biitlinii olusturan bu eylemler sonuca ulasirken
verilen ¢abanin nispi olarak goriiniir kisminin disinda sonucu degistiren etmenlerle
birlikte diistiniildiigiinde c¢ok karmasik bir hal alabilir. Bu da sporcunun
performansin etkileyen igsel faktorlerin yaninda dissal faktorlerinde performansa

etkisinin biiyiik oldugunu gostermektedir (Bayraktar & Kurtoglu, 2009).

Sportif performans; yas, cinsiyet, genetik, antropometrik 6zellikler, iklim ve
cevre sartlar1, gecirilmis sakatlik ve hastaliklar, antrenman yasi, psikolojik durum
gibi bircok etkenden etkilenir. Buda bazi sinirliliklarin yaninda avantajlar1 da
beraberinde getirebilir. Mesela takim arkadaslarinin motivasyonunun iyi oldugu
durumlarda kendi motivasyonu ve basarist da artabilecegi ve iyi bir performans
sergileyebilecegi gibi takim arkadaslarinin motivasyonunun yetersiz oldugu
durumlarda kisi de motivasyon kaybi ile performansinda diisiis yasayabilir (Atasi

& Yiicesir, 2004).
2.1.1. Fiziksel hazirhk

Sporcularin performanslarint artirmak icin fiziksel hazirlik biiyiik 6nem
tasir. Bu dayaniklilik, gii¢, hiz, esneklik ve koordinasyon gibi fiziksel 6zellikleri
igerir (Baechle & Earle, 2008).

2.1.2. Teknik beceriler

Sporcular, sporlarina 6zgii teknik becerileri gelistirerek daha iyi performans

sergileyebilirler. Bu, spor dalina gore farklilik gosterir (Robertson et al., 2019)
2.1.3. Beslenme ve dehidratasyon

Dogru beslenme ve viicudun yeterli sekilde hidrasyonu, enerji seviyelerini

artirabilir ve iyilestirilmis performansa katkida bulunabilir (Rodriguez et al., 2009).



2.1.4. Mental hazirhk

Zihinsel olarak giiclii olmak, baski altinda iyi performans gostermenin
onemli bir parcasidir. Odaklanma, motivasyon ve stres yonetimi, sporcularin

psikolojik olarak hazir olmalarina yardimei olabilir (Gould & Maynard, 2009).
2.1.5. Antrenman ve programlama

Sporcularin belirli hedeflere ulagmak i¢in uygun antrenman programlarina
sahip olmalar1 gerekir. Bu, antrenman yogunlugu, siiresi ve deseni gibi faktorleri

igerir (Bompa & Haff, 2009).
2.2. Antrenman

Antrenman, bireyin veya takimin planli bir sekilde zihinsel, fiziksel,
psikolojik ve mekanik gelisimini saglamasi i¢in yaptig1 ugrasiya denilebilir. Spor
alaninda ise antrenman “Sporcu ve takimi en yliksek verim seviyesine hazirlamak”
seklinde tanimlanir. Farkli bir tanimda antrenman “Sporcularin en yiiksek sporsal
verime ulagmalarini saglayan tiim sistematik hazirlanma yontemleridir. Bu, sporsal
verimin artirilmasiin yaninda sporcunun kendisini egitmesini de igeren 6grenme

ve etkilerini kapsar.” olarak tanimlanmistir (TO, 2003).

Tudor Bompa'ya gore antrenman; bilimsel yardimlari da isin icerisine
katarak organizmanin kendisini, ¢alisma kapasitesini ve becerisini artirmaktir.
Antrendrlerin planlayacaklari1 bu antrenman planlarinda psikolojik, sosyolojik ve
fizyolojik bilgilerde gerektirmesinden dolay1 ¢ok karmasik bir hal alir. Antrenman
bu 6zellikleri de barindiran "sistemli spor aktiviteleridir." denilebilir. Harre'ye gore
spor antrenmant, sporda gelisimi saglamak i¢in bilimsel ve pedolojik ilkeler ile yon
bulan siirectir. Bu siire¢ plan ve sistem dahilinde islenerek sporcularin bir veya
birden fazla spor dalinda yiiksek basarilara ulasmasi amaglanir. Holman'a gore ise
antrenman, bireyin organizmasinda morfolojik ve fonksiyonel degismeler saglayan
ayni zamanda sporcuda verimin yiikseltilmesi amaci ile belirli zaman araliklariyla

uygulanan yiiklenmelerin biitiintidiir (Bompa & Buzzichelli, 2018; Harre, 1982).
2.2.1 Antrenman prensipleri

Antrenman, dnceden belirlenmis hedeflere ulasmak icin belirli prensiplere
dayanir. Bu prensipler arasinda siirekli gelisim, asir1 yiikklenmeden kaginma,

cesitlilik ve 6zellestirme yer alir (Baechle & Earle, 2008).



2.2.2. Antrenman programlamasi

Bir Antrenman programi, sporcularin hedeflerine ulagmalarma yardime1
olacak sekilde planlanmalidir. Bu program, antrenman siiresi, yogunlugu, siklig1 ve

dinlenme giinleri gibi faktorler igerir (Bompa & Haff, 2009).
2.2.3. Fiziksel hazirhk

Antrenman, sporcularin fiziksel dayanikliligi, giici, hizi ve esnekligi
gelistirmesine yardimci olur. Bu, spor dallarina ve bireysel hedeflere bagl olarak

farklilik gosterir (Stone et al., 2007).
2.2.4. Teknik ve taktik antrenmani

Sporcularin spora 6zgii teknik ve taktik becerilerini gelistirmesi dnemlidir.
Bu, stratejileri 6grenme, pozisyon alistirmasi yapma ve oyun zekasini gelistirme

gibi unsurlari igerir (Hughes & Bartlett, 2002).
2.2.5. Dinlenme ve iyilesme

Antrenman sirasinda dinlenme ve iyilesme siirecleri, sporcularin
yorgunlugu azaltmasma ve sakatlanmayir Onlemesine yardimci olur. Uygun

dinlenme ve beslenme bu siirecin ayrilmaz bir parcasidir (Kellmann, 2002).
2.3. Aerobik Giic¢

Aerobik giic veya aerobik kapasite, oksijenin viicuda girmesinden itibaren
kas dokularinin oksijeni maksimuma yakin seviyelerde kullanarak oksijenin
viicuttan ¢ikisina kadar olan siireci kapsar. Kardiyovaskiiler sistem kapasitesi
aerobik gliclin 6nemli bir gostergesi olmustur. Uzun siireli egzersizlerde, biiyiik kas
gruplarinin  oksijeni devamli ve ritmik bir sekilde kullanabilmesi aerobik
kapasiteyle ilgilidir. Bu egzersizler esnasinda alyuvar sayisi, kan hacmi, kan
damarlar1 ve hemoglobin yeterliligi ve hiicrelerin oksijenden faydalanabilme
kapasitesi de bir hayli onemlidir. Dayaniklilik gerektiren spor branslarinda
sporcularin egzersizin siiresi, siddeti ve yogunluguna adapte olabilmek i¢in kalp
debisi yiikselirken, akcigerde daha fazla hava ventile edilir. Kalp atim hacmi

artarken, kalp hiz1 3 katina kadar ¢ikabilir (Nagle, 1973).

Aerobik kapasitenin olusumuna etki eden kondisyon seviyesi, cinsiyet, yas,
egzersiz modeli ve viicut kompozisyonu bazi etmenlerdir. Bu etmenler kisilerin

dayaniklilik egzersizleri esnasinda aerobik gilic veya aerobik kapasitesini



birbirlerinden ayiran o6zelliklerdir. Buda antrenman sahasinda veya yarisma
esnasinda performanslar arasinda farklilik gostererek birbirlerine karsi listlinliikleri

ile sonucu degistirir (Foss et al., 1998).
2.4. Anaerobik Gii¢

Anaerobik gii¢ insanlar i¢in aerobik kapasitenin gelistirilmesinden daha
mesakkatli bir istir. Birey hem maksimalin iizerinde performans gostermeye galisir
hem de kisa siireli tekrarlar ile gorevi gergeklestirme azmindedir. Supramaksimal
yiiklenmeler ve tekrar metoduyla organizmanin laktik aside olan direnci artirilmaya
calisilir. Devamli yliklenmelerden daha kisa siireli olan bu yiiksek siddetli
yiiklenmeler daha biiyiik sinir-kas uyar ile gerceklesebilir. Anaerobik kapasitenin
birim zamanda gerceklestigi kisma ise anaerobik giic denmektedir (Jonathan &
Euan, 1997).

Anaerobik performans gosteren birey bu egzersizi uzun siire devam
ettiremiyor olmasi gerekmektedir. Ciinkii anaerobik metabolizma ile ¢alisan iskelet
kaslar1 oksijen metabolizmasinin bir hayli lizerinde bir efor sergiler. Yiikselen kas
ve kan laktat diizeyi kaslarda yorgunluk meydana getirir. Yiiksek atlama, giille
atma, takim sporlarindaki aniden siiratlenmeler ve sprint kosularinda anaerobik

gliciin 6nemi daha iyi anlagilmaktadir (Jonathan & Euan, 1997).
2.5. Tekrarh Sprint Yetenegi

Tekrarli sprint, spor antrenmanlarinda ve 6zellikle kosu antrenmanlarinda
kullanilan bir antrenman teknigidir. Bu teknik, belirli bir mesafeyi veya zamani
belirli araliklarla tekrarlayarak yapilan yogun kosu antrenmani igerir. Tekrarli
sprintler, dayaniklilig1 artirmak, hizi gelistirmek, kas giiciinii artirmak ve viicut
kompozisyonunu diizenlemek i¢in kullanilabilir. Bu antrenman sekli, sporcunun
belirli bir siire boyunca maksimum hizda kogmasini igerir, ardindan dinlenme veya
diisiik tempolu kosularla dinlenmeye gecilir (Bishop et al., 2011; Tennessen et al.,

2011).

Tekrarli sprint yetenegi minimum toparlanma zamani ile tekrar eden
sprintleri uygulama yetenegi ya da kisa dinlenmeli bir serideki tekrarlanan sprint
lizerinden en iyi sprint basarimini elde etme yetenegi olarak belirtilebilir. Ozellikle
de futbol, voleybol, basketbol gibi takim sporlarinda vazgecilemez bir performans

bilesenidir (Di Salvo et al., 2010; Lockie et al., 2020; Ulupinar, 2020). Uzun siiren



ve dinlenme zamaninin pek olmadigi, temponun yliksek oldugu maclarda sprint
atabilme sayis1 ve yetenegi Onemli kondisyon komponenti olarak kabul

gormektedir (Hill-Haas et al., 2008; Ulupinar et al., 2023).

Tekrarl1 sprint becerisi, sinirli toparlanma zamani ile hareketin tekrar tekrar
uygulanabilmesini saglayan beceriler olarak ifade edilir (Keir et al., 2013; Turner
& Stewart, 2013). Takim igerisinde iyi sprint performansi gosterebilmek ve bu
hareket mekaniginin tekrarmmin aymi seviyelerde gerceklesmesi tekrarli sprint
yeteneginin yeterli oldugu durumlarda gerceklesebilecegi konusunda hemfikirdir
(Piskopos et al., 2011; Turner & Stewart, 2013). Bu sebeple antrendrler de
ugrastiklar1 spor branglarinda sporcularin daha iyi performans sergileyebilecekleri
sekilde tekrarl sprint antrenmanlarin1 programlarina ekleyerek basariya ulagsmayi

hedefler (Ulupinar et al., 2021b).

Tekrarli sprint becerisini kazanmak i¢in diizenli olarak antrenman yapmak,
dogru kosu tekniklerini 6grenmek ve uygun beslenme ve dinlenmeye 6nem vermek
onemlidir. Antrenman programlarimizi spor antrenmanlari uzmani veya antrendr
gbzetiminde olusturmaniz, daha etkili sonuglar elde etmenize yardimci olabilir.
Unutmayin her bireyin viicut yapisi ve fitness seviyesi farkli oldugu i¢in, antrenman

programi kisilestirilmelidir (Siedentop et al., 2019).
2.6. Tekrarh Sprintler Sirasinda Enerji Sistemleri

Tekrarl sprintler, genellikle kisa siireli, yiiksek yogunluklu egzersizlerdir
ve vicut enerji sistemlerini etkiler. Bu tiir egzersizlerde viicutta farkli enerji
sistemlerinin devreye girmesine neden olur (Little & Williams, 2007; Ulupinar et
al., 2023; Ulupinar et al., 2021b).

2.6.1 ATP-CP sistemi (fosfojen sistemi)

Sprintlerin ilk anlarindaki patlayici giicti saglar. Kas hiicrelerinde depolanan
fosfokreatin (CP) ve adenozin trifosfat (ATP) hizla enerji iiretir, ancak bu depolar
hizla tiikkenir (Baechle & Earle, 2008; Ulupinar et al., 2021b).

2.6.2 Anaerobik glikoliz sistemi

ATP’nin devaml olarak {iiretilmesi i¢in anaerobik glikoliz sistemi devreye

girer. Bu sistemde glikojen (karbonhidrat depo formu) glukoza doniistiiriilir ve



glukoz enerji iiretimi i¢in kullanilir. Bu siire¢ oksijen kullanmadan gerceklesir

(Gastin, 2001).
2.6.3 Aerobik sistem

Daha uzun siireli fiziksel aktivitelerde, 6rnegin aralikli sprintler arasindaki
dinlenme siirelerinde, aerobik sistem devreye girer. Bu sistemde oksijen kullanarak
glikoz ve yaglar enerji iiretmek i¢in yakilir. Aerobik sistem, dayaniklilik ve uzun

stireli aktiviteler i¢in ana enerji kaynagidir (Spencer et al., 2005).

Tekrarli sprintlerde, sprint periyotlar1 sirasinda ATP-CP sistemi ve
anaerobik glikoliz sistemi ana enerji saglaticilaridir. Sprintler arasindaki dinlenme
stirelerinde ise viicut aerobik sistemini kullanarak enerji depolarini yeniler (Meckel

et al., 2009).

Bu enerji sistemleri, sporcularin performansini optimize etmek icin
antrenman programlarinin ve beslenmenin planlanmasinda 6nemli bir rol oynar

(Thomas et al., 2016).
2.7. Tekrarh Sprint Protokolleri

Tekrarli sprint antrenmanlari, sporcunun dayanikliligini, hizini ve anaerobik
kapasitesini artirmak igin etkili bir yontemdir. Farkli hedeflere yonelik ¢esitli
tekrarli sprint protokolleri bulunmaktadir (Girard et al., 2011a).

2.7.1. Tabata protokolii

Bu protokolde 20 saniye siiren makSimum yogunluktaki sprintlerle 10
saniye siiren dinlenme arliklar1 Sirasiyla 8 kez tekrarlanir. Toplam siire 4 dakikadir.
Bu protokol, kisa siirede yiiksek yogunluklu ¢alismay1 hedefler (Megahed et al.,
2023; Sumpena & Sidik, 2017).

2.7.2. 60/120 protokolii

Bu protokolde 60 saniye boyunca maksimum hizda sprint yapilir ve
ardindan 120 saniye (2 dakika) siiren diisiik yogunluklu aktivite veya dinlenme
yapilir. Bu dongli 6/10 kez tekrarlanir. Bu protokol, dayanikliligi artirmak igin
etkilidir (Selmi et al., 2016).



2.7.3. 30/30 protokolii

Bu protokolde, 30 saniye siiren maksimum yogunluktaki sprintlerle 30
saniye siiren dinlenme aralilar1 sirasiyla 10 kez tekrarlanir. Bu protokol hem hizi

hem de dayaniklilig1 artirmak i¢in kullanilir (Little & Williams, 2007).
2.7.4. Piramit protokolii

Bu protokolde, sprint siiresi ve dinlenme sliresi artan bir piramit seklinde
diizenlenir. Ornegin, 10 saniye sprint, 20 saniye dinlenme; 20 aniye sprint, 40
saniye dinlenme; 30 saniye sprint, 60 saniye dinlenme; sonra geriye dogru azalan
sekilde devam eder. Bu protokol, hem hiz1 artirmak hem de dayaniklilig
gelistirmek icin kullanilir (Randell et al., 2011).

2.7.5. Farkh mesafe protokolleri

Sprint mesafeleri degistirilerek varyasyonlar eklenir. Kisa mesafe sprintler
(6rnegin, 40-100 metre) daha fazla hiz gelistirmeye odaklanirken, uzun mesafe
sprintler (6rnegin, 200-400 metre) dayanikliligi artirmak i¢in daha uygundur
(Ulupinar et al., 2023; Ulupinar et al., 2021b).

Antrenman 6ncesinde iyi bir 1sinma yapmak ve antrenman sonrasinda dogru
bir soguma gerceklestirmek onemlidir. Ayrica, bireysel fitness seviyesi ve hedeflere
gore bir tekrarli sprint protokolii segmekte dnemlidir. Uygulamadan once bir

antrendr veya uzman danigmanlik almaniz 6nerilir (Ulupinar et al., 2021b).
2.8. Tekrarh Sprintlerde Fizyolojik ve Biyokimyasal Yamtlar

Tekrarli sprintler, viicudun bir dizi fizyolojik ve biyokimyasal yaniti tetikler
(Glaister, 2005). Iste tekrarl sprintler sirasinda gerceklesen énemli fizyolojik ve

biyokimyasal yanitlar:
2.8.1. Aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin kullanim

Tekrarli sprintler, hem aerobik (oksijen kullanarak enerji iiretimi) hem de
anaerobik (oksijen olmadan enerji {iretimi) enerji sistemlerini zorlar. Kisa siireli
yiiksek yogunluktaki sprintler anaerobik enerji sistemleri etkin bir sekilde kullanir

(Meckel et al., 2009; Ulupinar et al., 2023).
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2.8.2. Laktik asit birikimi

Yiiksek yogunluktaki sprintler sirasinda, kaslarda laktik asit birikimi olusur.
Bu, kas yorgunluguna ve performans diisiisiine yol agabilir. Antrenman siiresince
ve sonrasinda laktik asidin temizlenmesi de 6nemlidir (Bishop et al., 2011; Girard
etal., 2011b).

2.8.3. Kardiyovaskiiler yamtlar

Kalp hiz1 artar, kan basinci yiikselir ve solunum hizi artar. Bu yanitlar,
viicudun oksijeni ve besinleri kaslara taginmasini ve atik iirtinlerin uzaklastirmasini

saglar (Glaister, 2005).
2.8.4. Kas yorgunlugu

Tekrarli sprintler, kas yorgunluguna neden olabilir. Yiiksek yogunluktaki
kas kasilmalari, kas liflerinde mikro hasara yol agabilir (Girard et al., 2011b).

2.8.5. Oksijen tiiketimi (VO2maks)

Tekrarli sprintler, maksimum oksijen tiikketimini artirabilir. Diizenli olarak

yapilan interval antrenmanlari, acrobik kapasiteyi artirabilir (Bishop et al., 2011).
2.8.6. Hormonal yamtlar

Yiiksek yogunluktaki antrenmanlar sirasinda adrenal hormonlar (adrenalin
ve kortizol gibi) salgilanabilir. Bu hormonlar, enerji tiretimini artirmak ve viicudu

stresle basa ¢gitkmaya hazirlamak i¢in salgilanir (Fry et al., 1998).
2.8.7. Kas proteini sentezinde artis

Tekrarli sprintler, kas protein sentezini artirabilir. Bu, kaslarin onarimi ve

biiyiimesi i¢in 6nemlidir (Kumar et al., 2009).
2.8.8. Elektrolit dengesi

Yiiksek yogunluktaki antrenman terleme yoluyla elektrolit kaybina neden
olabilir. Bu durum, su ve elektrolit dengesini korumak i¢in dikkat edilmesi gereken

bir faktordiir (Maughan, 1991).

Bu yanitlar, tekrarli sprintlerin viicut iizerindeki karmasik etkilerini gosterir.
Bu nedenle, uygun beslenme, dinlenme ve antrenman planlamasi ile bu yanitlari

yonetmeleri onemlidir (Ziv & Lidor, 2009).
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2.9. Tekrarh Sprint Becerisini Gelistirmek I¢in Antrenman Yéntemleri
2.9.1. Interval antrenmanlar

Belirli bir mesafede veya siirede maksimum ¢aba ile kosup ardindan
dinlenme siiresi vermek, dayanakliligi ve sprint hizin1 artirabilir (Laursen &
Jenkins, 2002).

2.9.2. Fartlek antrenmanlar

Farkli hizlarda ve zorluk seviyelerinde kosarak dayaniklilig1 artirabilir ve

sprint becerisini gelistirebilirsiniz (Babu & Kumar, 2014).
2.9.3. Pliometrik egzersizler

Pliometrik egzersizler, kas giiciinii ve patlayici hiz1 artirmak tasarlanmistir.
Burpee, box jump, ve sigrama gibi egzersizler, sprint becerilerini gelistirmek igin
faydali olabilir (Ceylan & Demirkan, 2017; de Villarreal et al., 2012).

2.9.4. Hill sprints

Tepe sprintleri, yokus yukart kogsmay1r igerir. Yokusta kosmak, bacak
kaslarmi giiglendirirken ayni zamanda sprint hizint artirabilir (Cronin & Hansen,
2006).

2.9.5. Teknik antrenmanlar

Sprint yetenegi, dogru kosu formu, baslangi¢ pozisyonu ve bitis pozisyonu
gibi unsurlari igerir. Uzman bir kog¢ esliginde yapilan teknik antrenmanlar, sprint

becerisini biiyiik 6l¢lide artirabilir (Harland & Steele, 1997).
2.9.6. Kuvvet antrenmanlari

Gli¢ antrenmanlari, 6zellikle bacak kaslarmi hedef alarak sprint giiciinii
artirabilir. Squat, deadlift ve lunges gibi kuvvet egzersizleri sprint performansini

gelistirmek i¢in uygundur (Brughelli et al., 2008).
2.9.7. Esneklik ve mobilite ¢alismalar:

Esneklik ve mobilite calismalari, kaslar1 daha esnek hale getirir, sakatlanma

riskini azaltir ve kosu formunu iyilestirir (Alter, 2004 ; Knudson, 2018).
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2.9.8. Mental hazirhik

Stres yonetimi, odaklanma ve motivasyon gibi mental beceriler de sprint
performansini1 6nemli Slgiide etkiler. Meditasyon ve zihinsel odaklanma teknikleri
bu konuda yardimei olabilir. Belirli bir mesafede veya siirede maksimum c¢aba ile
kosup ardindan dinlenme siiresi vermek, dayanakliligi ve sprint hizini artirabilir

(Khodayari et al., 2011; Mujika et al., 2018).
2.9.9. Dinlenme ve iyilesme

Sprint antrenmanlar1 arasinda yeterli dinlenme ve uyku almak kaslarin

yenilenmesine ve biiyiimesine yardimci olur (Reilly & Ekblom, 2005).

Antrenman programinizi ¢esitlendirmek, dogru teknikleri 6grenmek ve
diizenli olarak dinlenmek, tekrarli sprint becerilerinizi gelistirmek i¢in Snemli
adimlardir. Ayrica, bir antrendr veya uzman rehberligiyle c¢alismak, dogru
teknikleri 6grenmenize ve performansinizi daha etkili bir sekilde artirmaniza

yardimeci olabilir (Balyi et al., 2013).
2.10. Tekrarh Sprint ve Spor Arasidaki Iliski

Tekrarli sprint, yogun kisa mesafelerde yapilan yiiksek hizli kosu
antrenmanlaridir. Bu antrenmanlar, hiz1 artirmak, dayaniklilig: gelistirmek ve kas
giiclinli artirmak i¢in kullanilir. Sporcular genellikle tekrarli sprintleri antrenman
programlarina dahil ederler ¢linkii bu tiir antrenmanlar kaslar1 gii¢lendirir,
anaerobik kapasiteyi artirir ve atletik performansi iyilestirebilir. Tekrarli sprintler,
genellikle sporcularin hizlarini ve patlayict giiclerini artirmak igin yapilan bir tiir
interval antrenmandir. Bu antrenmanlar, o6zellikle kisa mesafe kosuculari,
futbolcular, basketbolcular ve diger hiz ve gii¢c odakli sporcular i¢in faydali olabilir

(Ahmetov & Fedotovskaya, 2015; Eynon et al., 2014; Girard et al., 2011b).

Sporla iliskili olarak, tekrarli sprintler sporcunun hizin1 ve dayanikliligini
artirmak icin kullanilan bir antrenman yontemidir. Bu antrenmanlar, sporcularin
mag veya yaris sirasinda daha hizli kogsmalarini, daha hizli tepki vermelerini ve daha
fazla enerjiye sahip olmalarini saglayabilir. Yiiksek yogunluktaki tekrarl sprintler,
viicudu anaerobik olarak zorlayarak kaslar1 giiclendirirken ayni zamanda
kardiyovaskiiler dayaniklilig1 da artirabilir. Bu nedenle, sporcular genellikle tekrarli

sprintleri antrenman programlarinda yer vererek performanslarini artirmayi

hedeflerler (Buchheit & Laursen, 2013; Girard et al., 2011b).
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2.11. Pliometrik Antrenman

Pliometrik kelimesi ‘plyo’+’metrics’ Latince kelimelerinin birlikte
kullanilmasiyla dilimize girmistir. Pliometrik, dlgiilebilir artis anlami1 tagimaktadir.
Bir bagka tanimda ise; “kisa bir siire zarfinda kuvvetli bir hareketi yapabilmek
amaciyla eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya gecilmesi sirasinda kasin hizl
gerilimini kapsayan diren¢ antrenmanlar1” olarak ifade edilmektedir. Pliometrik
antrenman, bedenimizin maksimal giiciinii ¢ok kisa bir siirede kullanabilmemizi

saglayan ana antrenman metotlarindan birisidir (Bosco, 1985).

Pliometrik ¢alismalarda ¢ogunlukla kendi beden yiikiiniiz (sinav, kosma,
firlatma, ziplama, tekme) kullanilir. Iskelet kaslarinda hizli ve ¢abuk bir geri
reaksiyon verebilmenin yaninda kuvvet, giic ve hiz ile iyi bir kombinasyon
antrenmanidir. Pliometrik antrenmanlarin sigrama ve patlayici hareketlere dayanan
egzersizlerin biitiinliinii kapsadigi disiiniilebilir (TO, 2003). Kosma, yiiksege
sigrama ve firlatmaya dayali spor branslarinda pliometrik antrenmanlarin
kullanilmasmin fiziksel performansi olumlu yonde etkileyecegi bilinmektedir
(Yiiksel, 2001). Kas gelisiminizi artirabileceginiz birgok spor bransinda

kullanabileceginiz antrenman seklidir.
2.12. Pliometrik Antrenman Becerisi

Pliometrik antrenmanlar, kas giliciinii, hizin1, dayaniklihgmi ve
koordinasyonunu artirmak i¢in kullanilan yliksek yogunluklu egzersizlerdir. Bu
antrenmanlar, kaslar1 hizla uzatarak ardindan hizla kisaltarak yapilan patlayici
hareketleri igerir. Pliometrik egzersizler, genellikle kutu ziplamalar, simnavlar,
comelme atlamalar1 gibi hareketleri icerir. Bu tiir egzersizler, sporcularin
cevikliklerini artirirken, kas giliciinii artirarak daha hizli tepki vermelerini

saglayabilir (Markovic & Mikulic, 2010; Slimani et al., 2016 ).

Pliometrik antrenmanlar, dogru form ve teknik ile uygulandiginda oldukga
etkili olabilir, ancak dogru form olmadan yapilan pliometrik hareketler
sakatlanmalara yol acabilir. Bu nedenle, bu tiir antrenmanlar1 uygularken dikkatli

olmak ve hareketleri dogru bir sekilde 6grenmek 6nemlidir (Myer et al., 2006).

Bir spor uzmami veya antrendr esliginde pliometrik antrenmanlari
uygulamak, dogru teknikleri 6grenmenize ve sakatlanma riskini azaltmaniza

yardimci olabilir. Bu tiir antrenmanlar, genellikle hizli patlayic hareketler igerdigi
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icin sporcular arasinda yaygin olarak kullanilir, ancak spor oncesi 1sinma
rutinlerinde de yer verebilirsiniz. Yine de pliometrik antrenmanlar1 uygulamadan
once bir uzmana danismaniz 6nemlidir, ¢iinkii bireysel yeteneklerinize ve fiziksel
durumunuza uygun bir program olusturmaniz yardimci olacaktir (Hewett et al.,
1996; Meylan & Malatesta, 2009).

2.13. Pliometrik Antrenman Sirasinda Enerji Sistemleri

Pliometrik antrenmanlar sirasinda viicudun enerji sistemleri genellikle
anaerobik enerji sistemlerine dayanir. Pliometrik egzersizler, hizli ve patlayici kas
kasilmas1 gerektiren hareketleri igerdiginden, enerji hizli bir sekilde serbest
birakilmalidir (Wilson & Flanagan, 2008). iste pliometrik antrenmanlar sirasinda

kullanilan anaerobik enerji sistemleri:

Fosfagen (ATP-CP) sistem: Pliometrik hareketlerin baslangicinda ve kisa
stireli yogun patlamalarda, viicut hizla kullanilabilir enerjiyi serbest birakmak i¢in
fosfagen sistemini kullanir. Bu sistem, hizli enerji saglayan ATP (adenozin
trifosfat) ve kreatin fosfat (CP) kullanir. Ancak bu sistem kisa siireli bir enerji saglar
ve hizl tiikkenir (Baechle & Earle, 2008; Bompa & Buzzichelli, 2021).

Laktik asit sistemi: Orta derecede dayaniklilik gerektiren pliometrik
antrenmanlar sirasinda, laktik asit sistemi devreye girebilir. Bu sistem, glikojen ve
kan sekeri gibi karbonhidratlar1 kullanarak hizli enerji tretir. Ancak laktik asit
birikimi nedeniyle kaslarda yanma hissi ve yorgunluk olabilir (Impellizzeri et al.,
2008).

Oksijenli enerji sistemi (aerobik sistem): Bazi pliometrik egzersizlerin
toplam siiresi uzunsa veya araliklarla yapilan antrenmanlar igeriyorsa, aerobik
sistem de kullanilabilir. Bu sistem, oksijen varliginda yag ve karbonhidratlar
yavasca enerjiye doniistiirerek uzun siireli dayaniklilik saglar (Baechle & Earle,
2008; Reilly, 2006).

Pliometrik antrenmanlar, genellikle anaerobik enerji sistemlerinin agirlikli
olarak kullanildig1 patlayici hareketleri igerir. Bu nedenle, sporcular, bu enerji
sistemlerini etkin bir sekilde kullanabilmek i¢in uygun beslenmeye, dinlenmeye ve
antrenman programina odaklanmalidir (Assuncao et al., 2017; Baechle & Earle,
2008; Markovic & Mikulic, 2010).
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2.14. Pliometrik Antrenman Protokolleri

Pliometrik antrenmanlar, patlayici gii¢, hiz ve ¢evikligi artirmak amaciyla
yapilan yiiksek yogunluklu egzersizlerdir (Meylan & Malatesta, 2009). Iste temel

pliometrik antrenman protokollerinden bazilari:

Kutu ziplamalar (box jumps): Ayaklarinizi bir kutunun istiine yerlestirin
ve hizli bir sekilde ziplayarak kutunun iistiine ¢ikin. Daha sonra yumusak bir sekilde
indiginizden emin olun. Bu hareket patlayic1 giicii artirmak igin etkilidir (Chu,
1998).

Comelme atlamalar (squat jumps): Dizlerinizi hafif¢e biikerek ¢omelme
pozisyonuna gegcin, ardindan hizli bir sekilde ziplayarak yukariya dogru kalkin.
Yere yumusak bir sekilde inis yapin ve hemen ardindan tekrar ziplayin. Bu hareket
hem bacak kaslarini giiglendirir hem de patlayici giicti artirir (Adams et al., 1992).

Siav atlamalari (burpees): Sinav pozisyonunda baslayin, ardindan hizlica
ayaklarmizi ellerinizin yanina getirip sigrayarak yukariya ziplayin. Indiginizde
tekrar gmmav pozisyonuna gecin ve hareketi tekrarlayin. Burpees, genel viicut

kuvvetini ve dayanikliligini artirmak igin etkilidir (Crawley et al., 2016).

Agirhikla yiikseltilmis ziplamalar (weighted box jumps): Kutu
ziplamalarim agirlik yelegi veya dambil gibi ek agirliklarla yaparak hareketi daha
da zorlastirabilirsiniz. Bu, patlayici gii¢ ve kas kuvvetini artirmak i¢in etkili olabilir

(Chu, 1998; Fatouros et al., 2000).

Dikey ziplamalar (vertical jumps): Ayaklarinizi omuz genisliginde agin,
ardindan hizli bir sekilde yukariya dogru ziplayin. Yere gerceklestirdiginiz inisi en
aza indirerek, dikey patlayici giicii gelistirmek igin galisabilirsiniz (Markovic,
2007).

Tek bacak iizerinde ziplamalar (single-leg jumps): Bir bacaginizi
kaldirarak tek bacak iizerinde ziplaym. Bu, dengeyi artirirken tek bacakli patlayici
giicii gelistirmenize yardimci olur (Bogdanis et al., 2019).

Ziplayarak yana kaymalar (lateral bounds): Yan yonde ziplayarak yana
kaym. Bu, yan patlayict giicli artirir ve spor dallarinda sik¢a kullanilan yonlii

ceviklik gelistirmeye yardimer olabilir (Lockie et al., 2014).
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Her bir pliometrik hareket i¢cin dogru formu korumak ¢ok énemlidir. Yeterli
1stnma ve esneme hareketlerinden sonra bu egzersizleri uygulamak, sakatlanma
riskini azaltabilir. Ayrica, baslangic seviyesinden baglayarak zorlugu kademeli
olarak artirarak pliometrik antrenmanlariniza baslamaniz Onemlidir. Bu tiir
antrenmanlar1 uygulamadan once bir antrendr veya uzmana danismaniz, dogru
teknikleri 6grenmeniz ve kisisellestirilmis bir program olusturmaniz agisindan

faydali olacaktir (Chmielewski et al., 2006; Davies et al., 2015).
2.15. Pliometrik Performansi Etkileyen Faktorler

Kas giicii ve dayamkhhgi: Pliometrik hareketler, patlayict kas giicii
gerektirir. Giiglii ve dayanikli kaslar, daha etkili ve giiclii pliometrik hareketler

yapmaniza olanak tanir (Markovic & Mikulic, 2010).

Koordinasyon ve teknik: Dogru teknik ve koordinasyon, pliometrik
hareketlerin etkili bir sekilde gergeklestirilmesi i¢in gereklidir. Hareketlerin dogru
formda ve kontrollii bir sekilde yapilmasi, performansi artirabilir ve sakatlanma

riskini azaltabilir (de Villarreal et al., 2015).

Esneklik: Esneklik, kaslarin genis bir hareket araliginda ¢aligmasini saglar.
Esnek olmayan kaslar, pliometrik hareketlerde tam potansiyeli gosteremeyebilir ve
sakatlanma riski artabilir. Esneklik egzersizleri, hareket araligini artirabilir ve

performansi iyilestirebilir (Tsolakis & Bogdanis, 2012).

Gii¢ ve agirhk dengesi: Viicut agirhigma gore kas kuvveti onemlidir.
Ayrica, viicuttaki kas dengesizlikleri de performans: etkileyebilir. Ornegin, bir
bacak digerinden daha giiglilyse, dengesizliklerin giderilmesi pliometrik

antrenmanlardaki performansi artirabilir (Myer et al., 2006).

Hiz ve patlayicilik: Pliometrik hareketlerde hiz ve patlayicilik 6nemlidir.
Hizl1 ve patlayici hareketler, genellikle spor performansini artirmak i¢in yapilir. Bu

ozellikler, pliometrik antrenmanlarin ana hedeflerindendir (Campo et al., 2009).

Mental hazirhik: Fiziksel olarak zorlayici olan pliometrik hareketler, dogru
mental durus ve motivasyon gerektirir. Kendine giiven, motivasyon ve odaklanma,

pliometrik performansi etkileyebilir (de Villarreal et al., 2009).

Dinlenme ve iyilesme: Yeterli uyku, dinlenme ve uygun beslenme, kaslarin

iyilesmesini ve pliometrik antrenmanlardan sonra viicudun yeniden enerji
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depolamasini saglar. Yetersiz dinlenme, asir1 yorgunluk ve sakatlanma riskini

artirabilir (Chmielewski et al., 2006).

Sakathk  éykiisii: Onceden  yasanan  sakathiklar, pliometrik
antrenmanlardaki performansi ve giiveni etkileyebilir. Ozellikle eski bir sakatlik

varsa, dogru rehabilitasyon ve danismanlik 6nemlidir (Chmielewski et al., 2006).

Pliometrik performansi artirmak icin bireysel ihtiyaglariniza uygun bir
antrenman programi olusturmak ve bir antrendr veya uzman gozetiminde dogru
teknikleri 6grenmek Onemlidir. Bu faktorlerin dikkate alinmasi, pliometrik
performansi artirmak ve sakatlanma riskini azaltmak i¢in 6nemlidir (Chmielewski

et al., 2006; Markovic & Mikulic, 2010).
2.16. Pliometrik Antrenmanlarda Fizyolojik ve Biyokimyasal Tepkiler

Pliometrik antrenmanlar, viicutta bir dizi fizyolojik ve biyokimyasal yaniti
tetikleyebilir (Markovic & Mikulic, 2010). iste pliometrik antrenmanlarmn viicut

tizerindeki baz1 fizyolojik ve biyokimyasal etkileri:

Kas kuvveti ve giicii artisi: Pliometrik antrenmanlar, kaslardaki patlayici
giicli artirabilir. Bu tiir antrenmanlar, kas liflerinin hizli kasilmasini tesvik eder, bu
da sporcularda daha gii¢lii ve patlayici hareket yetenegi yaratabilir (Adams et al.,
1992; Potteiger et al., 1999).

Kas dayamkhihgi: Pliometrik antrenmanlar, kas dayanikliligini artirabilir.
Diizenli olarak yapilan pliometrik hareketler, kaslarin yiiksek yogunluktaki
aktivitelere daha uzun siire dayanabilmesine yardimci olabilir (Markovic &

Mikulic, 2010).

Kardiyovaskiiler sistem: Yogun pliometrik antrenmanlar, kalp atis hizin
artirarak kardiyovaskiiler sistemi zorlar. Bu, kardiyovaskiiler dayaniklilig

artirabilir ve kalp-damar sagligini iyilestirebilir (Markovic & Mikulic, 2010).

Metabolizma ve yag yakimi: Pliometrik antrenmanlar, metabolizmay1
hizlandirabilir ve yag yakimini artirabilir. Bu, viicut kompozisyonunu iyilestirmeye

ve kilo kontroliine yardimei1 olabilir (Chatzinikolaou et al., 2010; Racil et al., 2016).

Hormonal yanitlar: Yogun antrenmanlar, viicutta hormon dengesini
degistirebilir. Ozellikle biiyiime hormonu (GH) ve testosteron gibi anabolik

hormonlar, pliometrik antrenmanlara tepki olarak artabilir. Bu hormonlar, kas
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biiyiimesini ve yenilenmesini destekler (Cadore et al., 2013; Chatzinikolaou et al.,
2010).

Laktik asit ve asit-baz dengesi: Yogun pliometrik antrenmanlar, kaslarda
laktik asit birikimine yol agabilir. Bu durum, kas yorgunluguna ve performans
diisiisiine neden olabilir. Antrenman sirasindaki laktik asit birikimi, kaslardaki asit-

baz dengesini degistirebilir (Asadi et al., 2016; Chatzinikolaou et al., 2010).

Kemik yogunlugu: Pliometrik antrenmanlar, kemik yogunlugunu
artirabilir. Bu, kemik saglhigin1 destekleyebilir ve osteoporoz riskini azaltabilir

(Witzke & Snow, 2000).

Noromuskiiler koordinasyon: Pliometrik antrenmanlar, sinir sistemi ile
kaslar arasindaki koordinasyonu artirabilir. Bu, daha dogru ve etkili hareketler

yapmaniza olanak tanir (Hammami et al., 2019; Markovic & Mikulic, 2010).

Bu etkiler, pliometrik antrenmanlarin diizenli olarak ve dogru bir sekilde
uygulandigr durumlar i¢in genellikle gecerlidir. Ancak, her bireyin viicut yapisi ve
tepkileri farkli oldugundan, antrenman programini kisisellestirmek ve gerektiginde
uzman bir antrendr veya fizyoterapistten yardim almak onemlidir. Bu sekilde,
pliometrik antrenmanlardan en iyi sonuglari elde etmek miimkiin olabilir (Chu &

Meyer, 2013; Meylan & Malatesta, 2009).
2.17. Pliometrik Beceriyi Gelistirmek Icin Antrenman Yontemleri

Pliometrik egzersizler, atletik yetenekleri ve giicii gelistirmek i¢in etkili bir
yol olabilir. Pliometrik beceriyi gelistirmek icin su antrenman yontemlerini

uygulayabilirsiniz (Wang & Zhang, 2016).

Kutu ziplamalari: Bir kutunun {stline ¢ikip ardindan yere ziplamak,

patlayict kuvveti artirabilir (Silva et al., 2019).

Denge topu egzersizleri: Denge topu iizerinde denge ve koordinasyon

gerektiren hareketler, kaslari giiglendirirken pliometrik beceriyi artirabilir (Myer et
al., 2006).

Dikey ziplamalar: Yiksekligi artirarak yapilan dikey ziplamalar, bacak

kaslarimi giiglendirir ve patlayici kuvveti artirir (Markovic, 2007).
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Kayith diismeler: Bir yiikseklige ¢ikip diiserken hemen ardindan tekrar
ziplamak, hizli kas kasilmasini ve patlayici giicii artirabilir (Bobbert & van Ingen
Schenau, 1988).

Merdiven Kosulari: Hizli ve patlayict bir sekilde merdiven ¢ikmak,

koordinasyonu artirirken bacak kaslarimi giiglendirebilir (Grossman, 2021).

Saglam yiizeylerde ziplamalar: Yumusak zeminler yerine sert ve saglam
zeminlerde yapilan ziplamalar, kaslar1 daha fazla calistirarak pliometrik yetenekleri

artirabilir (Ramirez-Campillo et al., 2013).

Medicine topu atmalari: Medicine topuyla yiikseklikten atis yapmak, {ist

viicut giliclinii artirirken koordinasyonu da gelistirebilir (Riemann et al., 2019).

Sprint ve kosular: Hizli kosular ve sprintler, patlayici giicii artirmanin yani

sira dayanikliligi da gelistirebilir (Markovic et al., 2007).

Her antrenman programina baglamadan Once bir uzmana danigsmaniz
onemlidir, ¢linkii pliometrik egzersizler yanlis yapildiginda sakatliklara yol
acabilir. Uygun form ve teknikle diizenli bir sekilde ¢alismak, pliometrik beceriyi
giivenli bir sekilde gelistirmenize yardimci olacaktir (Myer et al., 2006).

2.18. Pliometrik Antrenman ve Spor Arasindaki iliski

Pliometrik antrenman, patlayici giicii artirmak, hizlanma ve ziplama gibi
spor performansini gelistirmek i¢in kullanilan bir antrenman teknigidir. Pliometrik
egzersizler, kaslarin hizla uzanip kisalmasini igerir, bdylece sporcularin daha

yiiksek ziplamalar1 veya hizli hareket etmeleri saglanir (Fischetti et al., 2018).

Sporcular, oOzellikle basketbol, voleybol, futbol ve atletizm gibi
disiplinlerde, pliometrik antrenmani kullanarak anahtar hareketlerinde daha etkili
olabilirler. Bu antrenmanlar, kas giicii, koordinasyon ve ¢eviklik gibi performans
ozelliklerini gelistirmeye yardimci olabilir. Pliometrik antrenman, sporcularin
sigrama yuksekligini artirabilir, hizlarin artirabilir ve genel atletik performanslarini

iyilestirebilir (Silva et al., 2019).

Ancak, pliometrik antrenmanin dogru sekilde uygulanmasi ve asiriya
kagilmamasi 6nemlidir. Yanlis uygulamalar veya asir1 yiikklenme sakatlanmalara

yol agabilir. Bu nedenle, sporcularin pliometrik antrenmanlari deneyimli
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antrendrler esliginde ve dogru tekniklerle uygulamalari 6nemlidir (Myer et al.,

2011).
2.19. Kuvvet

Kuvvet bir cismi hareket ettirebilme, bir dirence karsi koyma ya da kas
calismasi ile cismin seklini, yoniinii veya durmasini saglamaktir. Kuvvet, dirence
kars1 koyabilmenin yaninda belirli 6l¢iide dirence dayanabilme kabiliyeti seklinde
de tanimlanir. Kas kuvveti; iskelet sistemi, sinir sistemi, cinsiyet ve yas gibi
etmenlerle iligkilidir (Blimkie, 1992). Kuvvet, sporda performansi belirleyen
mekaniksel yeteneklerden biridir. Kaldirag veya makara sisteminde bulunan yiikii
kaldirmak i¢in kullanilan yapiya benzeyen insan sistemlerinde kemik, eklemler ve

kas yapisi etkin rol oynar (Demir & Filiz, 2004).

Maksimal kuvvet bireyin istemli kasilma sonucu bir seferde iiretebilecegi
en buyiik kuvvet miktaridir. Bu kuvvet ile biiyiik bir direnci yenebilmemizi veya
direnci kontrol altinda tutabilmemiz igin verdigimiz ¢abayi belirler (Diindar, 2003).
Maksimal kuvvet, sprint ve yliksek sigramalarda ¢abukluk ile birlestirilebildigi gibi,
kiirek gibi sporlarda dayaniklilikla da birlestirilebilir.

Cabuk kuvvet, zamansal olarak en hizli sekilde tretilecek en biiyiik
kuvvettir. Veya noro-miiskiiler (Sinir-kas sistemi) sistemin yiiksek hizda direng
yenebilme yetenegidir. Bireyin farkli kas gruplar, farkli ¢abuklukta kuvvet
tiretebilmektedir. Direnglere karsi koyabilme yetenegi atlama, atma, sprint gibi
dallarda verimi belirler. Bir kiginin viicudunun farkli béliimleri, farkli cabuk kuvvet
uretir (Diindar, 2003).

Kuvvette devamlilik, siireklilik gerektiren durumlarda bir agirliga veya
dirence uzun siire dayanabilme yetenegidir. Baska deyisle, uzun siire kuvvet
gerektiren uygulamalarda organizmanin yorgunluga direnebilmesi birden fazla
tekrarlanan hareketlerde yorgunluga karsi koyabilme yetenegi de denebilir (Ates &
Atesoglu, 2007).

2.20. Siirat

Siirat, sporda gerekli olarak goriilen biyomotorik yeteneklerden biridir ve
olabildigince hizl1 hareket etme olarak tabir edilir. Harekete dayali olarak, zaman
ile mesafe arasindaki orandir (Bompa & Buzzichelli, 2018). Siirat, viicudun

tamaminin veya viicut bdliimlerinin belli kisimlarinin uygun hareket agilariyla

21



asgari siirede hareket kabiliyeti olarak tanimlanir (Cronin & Hansen, 2005). Sporcu
stirati, belirledigi bir hat iizerinde, rotasyona bagl bir doniiste, tekme, yumruk,
vurma, firlatma, kayma adiminda, firlatmada, miicadelede sirasinda uygulayabilir.
Siirat, kosu esnasinda tiim viicut ile veya bilek giliresinde tek bir kol hareketiyle
gercgeklestirilebilir. Siirat ¢esitlerinin iyi bilinmesi, antrenman programlarinda ve
calisma esnasinda daha iyi gelisme saglayacaktir (Sheppard & Young, 2006). Siirat
kelimesi fizyolojik olarak, néro-miiskiiler sistemin ani hareketlenebilme yetenegi
olarak tanmimlanir. Siirat kondisyonel bakimdan spor camiasinda en Onemli
ozelliklerindendir ve sporcular farkli dallarda 6zel siiratlerini gelistirmek igin
antrenman programlarinda yer verir (Bompa, 1999). Sporcu siirati gerek takim
gerekse bireysel sporlarda belirlenen bransa 6zgii gerekli siirat olarak yerini alir.

Tekrarlanan eforlarin 6zel bir aninda veya belirlenen mesafelerde uygulanir.
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3. YONTEM
Arastirma grubu

Bu calisma, en az iki yil okul takim sporlarinda yer alan ve 15-17 yas
araliginda olan 34 antrene sporcunun katilimi ile gerceklestirilmistir. Saglhk
problemleri ve katilimdan vazgegme nedenleriyle 3 sporcu ¢alisma dis1 birakilmas,
sonug olarak ¢alisma 31 sporcu ile tamamlanmustir. Calisma, Atatiirk Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekanligindan alinan etik kurul izniyle yiiriitiilmiistiir.
Tim katilimeilar, calisma prosediirleri ve olasi riskler hakkinda bilgilendirilmis ve
aydinlatilmis onamlart alinmistir. Biitiin bu isleyis Helsinki Deklarasyonuna gore

yuritilmistir.
Antrenman protokolii

Calisma, tekrarli sprint antrenman grubu (TSA) ve pliometrik antrenman
grubu (PA) olarak iki grupta gergeklestirilmistir. TSA grubu, sekiz hafta boyunca
haftada ii¢ giin (pazartesi, garsamba, cuma) tekrarli sprint antrenmani yapmistir. PA
grubuna ise ayni siire ve siklikta pliometrik antrenman yaptirilmistir. Calisma
protokolil uygulanmaya baslamadan once, her iki gruba da daha diisiik siddetlerde
iki haftalik anatomik uyum antrenmanlar1 yaptirilmistir. Calisma protokoliine
toplam sekiz hafta devam edilmistir. Planlanan g¢alisma protokolii Oncesi ve
sonrasinda, katilimcilarin aerobik ve anaerobik fiziksel performanslarini belirlemek

amaciyla bazi 6lgtimler yapilmistir.
TSA grubu antrenman protokolii

Antrenman icerigi

Yiiklenme yontemi Tekrar yliklenme

Yiiklenme siddeti %100

Tekrarlar arasi dinlenme | Aktif dinlenme

Tekrar sayisi 10 tekrar

Sprint mesafesi 40 metre

Tekrarlar arasi1 dinlenme | 30 sn.
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Uygulama

Uygulama Katilimcilar, aralarinda 40 metre mesafe bulunan A ve B
noktalarindan A noktasinin baginda siralanmistir. Katilimcilar sirayla ¢ikis yaparak
sprint atip B noktasina ulasmis, tekrarlar arasinda 30 saniyelik aktif (jog)
dinlenmenin ardindan B noktasindan A noktasina ayni sekilde sprint atmislardir.
Calisma, 10 x 40 metre sprint tamamlanana kadar bu sekilde devam etmistir

(Shalfawi et al., 2012; Ulupinar, 2020; Ulupnar et al., 2021Db).
PA grubu antrenman protokolii

Antrenman icerigi

Yiiklenme yontemi Tekrar yliklenme

Yiiklenme siddeti %100

Setler aras1 dinlenme Tam Dinlenme

Tekrar sayisi 4 tekrar

Set Sayis1 3 set

Setler arasi dinlenme 6 dk.
Uygulama

Hazirlik 1sinmasi sonrasi, pliometrik sigramalar igceren dort farkli drillin

bulundugu alanda katilimcilar birinci drillin basinda siralanmislardir.

1. Drill: One dogru "40 cm- 50 cm- 40 cm- 50 cm" yiiksekliginde, "60- 80
cm" aralifinda siralanmig dort adet engelin iizerinden ¢ift ayak sigrama sonrasi 5
m’lik sprint.

2. Drill: One dogru siralanmis 40 cm yiiksekliginde dort adet engelin

tizerinden ¢ift ayak yan sigrama sonrasi 5 m' lik sprint (2 sag yonde 2 sol yonde).

3. Drill: One dogru 1 m araliklarla capraz olarak siralanmis ¢emberlerin
igine "sag-sol-sag sol" adim alacak sekilde sigrama. Cember igerisinde sigranilan

ayak tizerinde maksimum 0-2 sn bekleme.

4. Drill: Denek isaretli bolgeye gelir saginda ve solunda 4'er adet 50-60 cm

aralikl, 40 cm yiiksekliginde engeller bulunmaktadir. Once sag engellerin
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tizerinden yan sekilde dizlerini ¢ekerek tek tek adimlama yapar. Engellerin
bitiminde sag ayak yere deger degmez tekrar ayn1 yonde sola diz ¢ekerek adimlama
yapar ve bulundugu merkez bolgeye varir. Ayni ¢alismayi sol yondeki engeller
tizerinden de uygular ve merkez noktaya varir. Ardindan 5 m 'lik bir sprint ile

calismayi sonlandirir (YUKSEL & YILMAZ, 2020)
Veri toplama araclari

Katilimcilara, sekiz haftalik antrenman protokoliine baslamadan once,
viicudu alistirmak amaciyla iki haftalik daha diisiik diizeyde anatomik uyum
antrenmani uygulanmistir. Antrenman protokoliiniin baginda ve sonunda, 6n test ve
son testler gerceklestirilmistir. Bu testler li¢ giine boliinmiis ve her bir giin farkl

Olctimlere ayrilmistir.

Birinci giin: Fizyolojik kapasite degerlendirmeleri yapilmistir. Bunlar
arasinda viicut agirhg (kg), boy (cm), viicut kitle indeksi (kg/m?) ve maksimal

oksijen tiiketimi (VO2maks) (ml/kg/dk) degerleri yer almistir.

Ikinci giin: Ceviklik ve maksimal kuvvet testleri uygulanmistir. Bu testler,

ceviklik (sn), leg press (kg), squat (kg) dlgiimlerini igermistir.

Uciincii  giin: Noromiiskiller giic ve sprint performansi olgiimleri
yapilmistir. Bu dl¢iimler arasinda squat sigrama (cm), aktif sigrama (cm) ve sprint

performansi (sn) 6lgimleri yer almustir.

On test ve son testler ayni kosullar altinda, kapali bir spor salonunda ve ayni
sira ile yapilmistir. Katilimcilar, 6n teste katildiklari giysi ve ayakkabi ile son teste
katilmistir. Testlerin giivenilirligini ve karsilastirilabilirligini  saglamak icin
katilmcilarin fizyolojik ve performans degiskenlerini sabitlemek adina, tiim
Olctimler 14:00 — 17:00 saatleri arasinda gerceklestirilmistir. Ayrica, dl¢limler son
yemekten en az iki saat sonra yapilmistir ve her katilimcinin tiim Sl¢timleri giiniin
ayni saatinde baglamistir. Test ortaminin nem ve sicaklik kosullar sabit tutulmus,
ayrica katilimcilarin testlerden 6nce dinlenmis ve herhangi bir performans artirici
yiyecek veya icecek tilketmemis olmalarina dikkat edilmistir. Bu yaklagimlar, test

sonuglarinin giivenilirligini ve gecerliligini artirmak i¢in dnemli olmustur.
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3.1. Antropometrik Olciimler

Bu c¢alismada, katilimcilarin antropometrik Ol¢limleri igin standart
prosediirlere siki sikiya uyulmustur. Boy 6l¢limii, katilimcilarin ayakkabisiz ve diiz
bir zemin tizerinde dik bir sekilde durmalar1 saglanarak Stadiometre (Holtain Ltd.,
Ingiltere) kullanilarak yapilmistir. Agirlik, viicut yag yiizdesi (VYY) ve viicut kitle
indeksi (VKI) dlgiimleri, katilimcilar hafif giysilerle ve dlgiim dncesi yeterli siire
dinlenmis haldeyken biyoelektrik empedans analizérii (Tanita 401, Japon)
araciligiyla gergeklestirilmistir. Bu Olglimlerin  dogrulugunu ve tutarliligini
saglamak i¢in, her katilimeinin dl¢timleri ayn1 ekip tarafindan ve belirlenen standart
prosediirlere uygun olarak yapilmstir. Olgiimler sirasinda, herhangi bir dis etkenin

veya degiskenin sonuclar1 etkilememesi i¢in gerekli tiim 6nlemler alinmistir.
3.2. Aerobik Kapasite

Sporcularin VO2zmaks seviyelerini belirlemek amaciyla Yo-Yo aralikli kosu
testi (Seviye 1) kullanilmistir. Bu test, sporcularin 20 metrelik mekik kosusunu
artan hizlarla gerceklestirmelerini icermektedir. Her bir kosu arasinda, 10 saniyelik
aktif dinlenme siiresi olarak 2 x 5 metrelik jog kosular1 yaptirilmistir. Sporcular,
test boyunca optimal performanslarini sergilemeleri igin sozlii olarak tesvik
edilmistir. Test, saatte 10 km baslangic hiziyla baslamis ve kademeli olarak
artirtlmistir. Mobil uyarandan gelen ses sinyalleriyle hizin kontrolii saglanmaistir.
Katilimcilarin iki defa belirlenen bitis ¢izgisine ulagamamalar1 durumunda test sona
erdirilmigtir. Testin gegerli puani olarak kat edilen toplam mesafe kullanilmis ve
asagidaki formiille VO2maks hesaplanmistir (Bangsbo et al., 2008; Gengoglu & Sen,
2021):

V O2maks(mi/kg/min) = distance(m) x0,0084 +36,4 (3.2.2)
3.3. Sprint Performansi

Katilimcilar, aralarinda 40 metre mesafe bulunan A ve B noktalarindan A
noktasinin basinda siralanmistir. Katilimeilar sirayla ¢ikis yaparak sprint atip B
noktasina ulagmis, tekrarlar arasinda 30 saniyelik aktif (jog) dinlenmenin ardindan
B noktasindan A noktasina ayni sekilde sprint atmiglardir. Calisma, 10 x 40 metre
sprint tamamlanana kadar bu sekilde devam etmistir (Shalfawi et al., 2012;

Ulupinar, 2020; Ulupinar et al., 2021b). Katilimeilarin sprintlerdeki en iyi sprint
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stiresi, ortalama siire, toplam siire ve zaman azalmasi yiizdesi Glaister’in 6nerdigi

formiille hesaplanmistir (Glaister, 2005).
3.4. Ceviklik Performansi

Katilimcilarin ¢eviklik performanslari, 505 ¢eviklik testi kullanilarak
degerlendirilmistir. Bu test, 15 metre uzunlugundaki bir parkurda gerceklestirilen,
10 metrelik bir yaklasma kosusu ve ardindan 5 metrelik bir doniis mesafesini
icermektedir. Test, katilimcilarin ivmelenme, durma ve yon degistirme becerilerini
O0lcmeyi amaglamaktadir. Testin baslangicinda, ilk 10 metrelik mesafenin siiresi test
skoruna dahil edilmemistir. Bu mesafenin tamamlanmasinin ardindan, sonraki 5
metrelik mesafe kat edildiginde zaman kaydedilmeye baslanmis ve katilimcilar bu
mesafenin doOniislinii tamamladiklarinda zaman Ol¢iimii sonlandirilmistir. Bu
sekilde, katilimcilarin g¢eviklik becerileri ve hizli tepki yetenekleri objektif bir
sekilde degerlendirilmistir (Ozbay et al., 2018).

3.5. Maksimal Kuvvet Performansi

Katilimcilarin maksimum dinamik kuvveti, 10 tekrar maksimum squat ve
leg press testleri kullanilarak ol¢iilmiistiir. Her iki test i¢in sporculara, tahmini
maksimal yiik iizerinden ii¢ deneme yaptirilmistir. Bu denemeler bes dakikalik
araliklarla gergeklestirilmistir. Sporcularin her denemesinde, isteklerine gore yiik,
gecerli denemelerde %3-10 oraninda artirilmis ve gegersiz denemelerde ise %3-10
oraninda azaltilmistir. Bir denemenin gecerli olarak kabul edilebilmesi igin,
hareketin tam bir biomekanik aralik i¢inde, baslangi¢ pozisyonundan tam eklem
acisina kadar uygulanip tekrar baslangi¢ pozisyonuna donmesi gerekmektedir. Bu
kriterler, hareketin dogru ve giivenli bir sekilde yapilmasini saglamak amaciyla

belirlenmistir (Arvinen-Barrow et al., 2015; Gengoglu & Sen, 2021).
3.6. Noromiiskiiler Gii¢

Katilimcilarin néromiiskiiler giicleri, squat sigrama ve aktif sigrama testleri
kullanilarak ol¢iilmiistiir. Bu testlerde, giivenirligi ve gecerliligi onceden test
edilmis olan Myjump 2 mobil uygulamas: kullanilmistir. Squat sigrama testi,
katilimcilarin ellerini belde tutarak ve dizlerini 90 derece biikerek asagiya dogru
hareket yapmadan, yukariya dogru dik ve maksimal kuvvetle sigramalarini
igermistir. Aktif sigrama testinde ise, katilimcilar normal dik durus pozisyonundan,

hizl1 bir sekilde dizlerden ¢okerek ve ardindan maksimum kuvvetle yukariya dogru
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sicramiglardir. Her iki testte de katilimcilarin ti¢ tekrar yapmalari istenmis ve en iyi
sigrama ylikseklikleri santimetre (cm) cinsinden kaydedilmistir. Bu yontem,
katilimcilarin néromiiskiiler gii¢ seviyelerinin objektif ve dogru bir sekilde

degerlendirilmesini saglamistir (Ulupinar et al., 2021Db).
3.7. Istatiksel Analiz

Bu calismada yapilan istatistiksel analizler, SPSS 21.0 yazilim programi
kullanilarak gergeklestirilmistir. Analizlerde anlamlilik diizeyi olarak p <0.05 kabul
edilmistir. Veri analizinde, katilimcilarin performans degerlerinin ortalama ve
standart sapmalar1 hesaplanmigtir. Calismanin basinda, gruplar arasinda baslangi¢
farkliliklarint belirlemek i¢in bagimsiz Orneklem t-testi kullanilmistir. Ayrica,
arastirma donemi Oncesi ve sonrasinda her grubun ic¢indeki degerler arasindaki
farklar1 belirlemek amaciyla esli 6rneklem t-testi uygulanmistir. Ek olarak,
arastirmanin sonunda, gruplarin siire¢ igindeki degisim miktarlar1 arasindaki
farklar1 (grup x zaman etkilesimi) analiz etmek i¢in iki yonli ANOVA testi
kullanilmistir. Bu analizler, c¢alismanin ¢esitli antrenman protokollerinin
etkinliklerini ve bunlarin sporcularin performanslari tizerindeki etkilerini kapsamli

bir sekilde degerlendirmeyi amaglamastir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Antrenman Periyodundan Once Gruplarin Tanimlayic1 ve Performans
Degiskenleri

Tekrarh Sprint Pliometrik i o
Antrenmam Grubu  Antrenman Grubu
Yas 15,27 £ 0,46 15,44 £ 0,51 -0,977 0,337
Boy (cm) 162,80 + 7,30 160,81 + 3,45 0,959 0,349
Viicut Agirhigr (kg) 54,20 + 8,62 53,31+ 7,25 0,311 0,758
z&g‘/’;‘gﬁﬂe Indeksi 20,49 + 3,08 20,63 +2,93 0128 0,899
VOamaks (Ml/kg/dk) 46,20 + 1,52 46,92 + 1,61 1273 0,213
Ceviklik (sn.) 3,41+0,20 3,34+0,19 0926 0,362
Squat sigrama (cm) 26,08 + 3,97 27,58 £3,99 -1,049 0,303
Aktif sigrama (cm) 34,17 2,76 35,15+ 3,89 -0,804 0,428
Leg Press (kg) 59,07 + 6,92 59,63 + 6,86 0,225 0,823
Squat (kg) 14,80 + 2,81 16,50 + 2,25 1,866 0,072
En iyi Sprint (sn) 6,95+ 0,24 6,90 £ 0,29 0,560 0,580
Ortalama Sprint (sn) 82,17+ 4,44 81,49 £ 3,90 0,453 0,654
Toplam Sprint (sn) 8,22+ 0,44 8,15+0,39 0,453 0,654
Performans Diistis 1,514 3,18 150+ 3,28 0566 0,995

Yizdesi

Calismanin baslangicinda gruplar, tanimlayici ve performans degiskenleri
acisindan bagimsiz Orneklem t-testi ile karsilagtirilmis ve anlamli bir fark
bulunamamustir. Antrenman periyotlart uygulanmadan once gruplarin birbirine

benzer 6zellikle sahip olduklar goriilmektedir (Tablo 4.1).
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Tablo 4.2. Tekrarli Sprint Antrenman Grubunun Siire¢ Icerisindeki Performans

Degisimi
Once Sonra t p

VOzmaks (Ml/kg/dk) 46,20 + 1,52 49,03+1,10  -10,998 0,000*
Ceviklik (sn) 3,41+ 0,21 3,36 0,16 2,183 0,047*
Squat sigrama (cm) 26,08+ 3,97 26,83 + 4,25 -1,882 0,081
Aktif sigrama (cm) 34,17+ 2,76 34,65 + 3,80 -1,273 0,224
Leg Press (kg) 59,07+ 6,92 61,60 6,51 -5,551 0,000*
Squat (kg) 14,80 + 2,81 17,07 £2,91 -3,523 0,003*
En iyi Sprint (sn) 6,95+ 0,24 6,57+ 0,25 6,788 0,000*
Ortalama Sprint (sn) 8,22+ 0,44 7,24 +£0,32 11,211 0,000*
Toplam Sprint (sn) 82,17+ 4,44 72,42 + 3,23 11,211 0,000*
Performans Diisiis Yiizdesi -1,51+3,18 -8,11+1,70 8,562 0,000*

Tekrarli sprint antrenmani grubunda siire¢ igerisindeki degisim esli
orneklem t-testi ile belirlenmistir. VO2amaks, ¢eviklik, leg press, squat, en iyi sprint,
ortalama sprint, toplam sprint ve performans diisiis yiizdesi degiskenlerinin anlamli
diizeyde farklar goriiliirken, squat sicrama ve aktif sigrama degiskenlerinde anlaml

bir fark goriilmemistir (Tablo 4.2).
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Tablo 4.3. Pliometrik Antrenman Grubunun Siire¢ Igerisindeki Performans

Degisimi
Once Sonra t p

VO2maks (Ml/kg/dK) 46,92 + 1,61 47,38 + 1,65 -4,198 0,001*
Ceviklik (sn) 3,34+0,19 3,31+0,14 0,923 0,371
Squat sigrama (cm) 27,58+ 3,99 33,98 +£3,11 -9,674 0,000*
Aktif sigrama (cm) 35,15+ 3,89 41,25+ 4,04 -10,935  0,000*
Leg Press (kg) 59,63+ 6,86 65,63 +4,96 -8,485  0,000*
Squat (kg) 16,50 +2,25 20,88 +2,92 -8,919  0,000*
En iyi Sprint (sn) 6,90 + 0,29 6,79 +£ 0,29 3,249 0,005*
Ortalama Sprint (sn) 8,15+ 0,39 7,91+0,40 3,455 0,004*
Toplam Sprint (sn) 81,50 + 3,90 79,12 £ 4,07 3,455 0,004*
Performans Diisiis Yiizdesi -1,50 £ 3,28 -2,93 +£ 3,25 1,746 0,101

Pliometrik antrenman grubunda siireg icerisindeki degisim esli 6rneklem t-
testi ile belirlenmistir. VO2zmaks, squat sigrama, aktif sicrama, leg press, squat, en iyi
sprint, ortalama sprint ve toplam sprint degiskenlerinin anlaml diizeyde farkliliklar
goriliirken, ¢eviklik ve performans diisiis yiizdesi degiskenlerinde anlamli bir fark

goriilmemistir (Tablo 4.3).
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Tablo 4.4. Tekrarli Sprint Antrenman Grubu ve Pliometrik Antrenman Grubunun
Grup*Zaman Etkilesimi Sonuglari

Tekrarh Sprint Grubu

Pliometrik A. Grubu

Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman *
.. . o . Grup
Oncesi Sonrasi Oncesi Sonrasi
Zaman p

(ort £ss) (ort £ss) (ort £ss) (ort £ss) (F)
VOamaks 46,20+1,52  49,03+1,10 46,92+1,61 47,38+1,65 74,887 0,000
(ml/kg/dk)
Ceviklik (sn) 3,41+0,21 3,36+0,16 3,34+0,19 3,31+0,14 0,242 0,626
(chm“;"t SICTAMA 56 08+3,97  26,83+4,25 27,58+43,99  33,98+3,11 51,642  0,000*
Aktif sigcrama
(cm) 34,17+£2,76  34,65+3,80 35,15+£3,89  41,25+4,04 66,998 0,000*
Leg Press (kg) 59,07+6,92  61,60+6,51 59,63+6,86  65,63+4,96 16,479  0,000*
Squat (kg) 14,8042,81  17,07+2,91 16,50+2,25 20,88+2,92 6,898  0,014*
(Esrr'])'y' SPrint 6951024 6574025 6904029  679+029 19381  0,000%
Ortaldng 822044 724032  8,15:0,39  7,91:0,40 45117 0,000
Sprint (sn)
Performans
Diisiis -1,51+3,18 -8,11+1,70  -1,50+3,28 -2,93+3,25 21,204 0,000*
Yiizdesi

Tekrarli sprint antrenman grubu ve pliometrik antrenman grubunun
grup*zaman etkilesimi ¢ift yonli varyans analizi (ANOVA) ile belirlenmistir.
VOamaks, squat sigrama, aktif sigrama, leg press, squat, en iyi sprint, ortalama sprint,
toplam sprint ve performans diislis ylizdesi degiskenlerinin anlamli diizeyde
farkliliklar gortiliirken, g¢eviklik degiskenlerinde anlamli bir fark goériilmemistir
(Tablo 4.4).
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VO2maks Degerleri (ml/kg/dk)

B Artrenmandan Once
52+ [ Artrenmandan Sonra
50 ]'
48+ #

A

45—
L

44

28

o

42

T T
Tekrarh Sprint Grubu Pliometrik Artrenman Grubu
Gruplar

Sekil 1: Egzersiz uygulamasi 6ncesi ve sonrasi VO2maks performansi degerleri

Not: #: Grup zaman etkilesiminde istatistiksel olarak fark vardir.
Not: *: On test degerlerine gore istatistiksel olarak anlaml fark vardir.

Hem tekrarli sprint antrenmani grubu hem de pliometrik antrenman
grubunun ¢alisma oOncesi ve sonrast VOgzmaks verilerine gore anlamli diizeyde

performans artig1 goriilmistiir (p < 0,05) (Sekil 1).
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Geviklik Performansi Degerleri (s)

B Antrenmandan Once
3,58 _ [ Artrenmandan Sonra

3,6

3,44
3,24
L J- J_
3,04
T T
Tekrarh Sprint Grubu Fliometrik Antrenman Grubu
Gruplar

Sekil 2: Egzersiz uygulamasi 6ncesi ve sonrasi ceviklik performans degerleri

Not: *: On test degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli fark vardir.

Tekrarl sprint antrenmani grubunun antrenman sonrasi ¢eviklik performans
degerlerinde artis goriilmekteyken (p < 0,05), pliometrik antrenman grubunda

anlaml1 bir fark bulunamamistir (Sekil 2).
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Squat Sigrama Performans Degerleri (kg)

B Antrenmandan Once
40 [ Artrenmandan Sonra

T

307

257

28

157

T T
Tekrarh Sprint Grubu Pliometrik Antrenman Grukbu
Gruplar

Sekil 3: Egzersiz uygulamasi dncesi ve sonrasi squat sicrama performans

degerleri

Not: #: Grup zaman etkilesiminde istatistiksel olarak fark vardir.
Not: *: On test degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli fark vardur.

Pliometrik antrenman grubunun antrenman sonrasi squat sigrama
performansinda artis goriilmekteyken (p < 0,05), tekrarli sprint antrenmani

grubunda anlamli bir fark bulunamamustir (Sekil 3).
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Aktif Sigrama Performans Degerleri (cm)

B Antrenmandan Once
50 .|, [ Artrenmandan Sonra
457
40 '|'
T
#
35+
30 \
1
o]
25
T T
Tekrarh Sprint Grubu Pliometrik Antrenman Grukbu

Gruplar
Sekil 4: Egzersiz uygulamas1 oncesi ve sonrasi aktif sicrama performans

degerleri

Not: #: Grup zaman etkilesiminde istatistiksel olarak fark vardir.
Not: *: On test degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli fark vardur.

Pliometrik antrenman grubunun antrenman sonrast aktif sigrama
performansinda artis goriilmekteyken (p < 0,05), tekrarli sprint antrenmani

grubunda anlamli bir fark bulunamamustir (Sekil 4).
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Leg Press Performans Degerleri (kg)

Bl Artrenmandan Once
80— [ Artrenmandan Sonra
70

#
607
50
407
T T
Tekrarh Sprint Grubu Pliometrik Artrenman Grubu
Gruplar

Sekil 5: Egzersiz uygulamasi o6ncesi ve sonrasi leg press performans degerleri

Not: #: Grup zaman etkilesiminde istatistiksel olarak fark vardur.
Not: *: On test degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli fark vardur.

Hem tekrarli sprint antrenmani grubu hem de pliometrik antrenman
grubunun calisma Oncesi ve sonrasi leg press performansi verilerine gére anlamli

diizeyde performans artis1 goriilmiistiir (p < 0,05) (Sekil 5).
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Squat Performans Degerleri (kg)

30 30
18
o
254 25
20 09 20
#
20 18
o
157 l B
L L
2
10 01 ml]
T T
Tekrarh Sprint Grubu Pliometrik Antrenman Grubu
Gruplar

B Antrenmandan Once
[ Artrenmandan Sonra

Sekil 6: Egzersiz uygulamasi 6ncesi ve sonrasi squat performans degerleri

Not: #: Grup zaman etkilesiminde istatistiksel olarak fark vardir.
Not: *: On test degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli fark vardir.

Hem tekrarli sprint antrenmani grubu hem de pliometrik antrenman

grubunun calisma Oncesi ve sonrast squat performansi verilerine gére anlamli

diizeyde performans artis1 goriilmiistiir (p < 0,05) (Sekil 6).
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En lyi Sprint Performans Degerleri (s)

|M Artrenmandan Snce
[ Artrenmandan Sonra
1
750 o
28
8
29
725
7,00
#
B 75
B 50 4
6,25
T T
Tekrarh Sprint Grubu Fliometrik Antrenman Grukbu
Gruplar

Sekil 7: Egzersiz uygulamasi1 oncesi ve sonrasi en iyi sprint performans

degerleri

Not: #: Grup zaman etkilesiminde istatistiksel olarak fark vardir.
Not: *: On test degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli fark vardur.

Hem tekrarli sprint antrenmani grubu hem de pliometrik antrenman
grubunun ¢alisma Oncesi ve sonrasi en iyi sprint performansi verilerine gére anlamli

diizeyde performans artis1 goriilmistiir (p < 0,05) (Sekil 7).
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Ortalama Sprint Degerleri (s)

B Artrenmandan Once
9,0+ [ Artrenmandan Sonra

8.0 #

7.5 b

707

6,57

T T
Tekrarh Sprint Grubu Pliometrik Antrenman Grubu
Gruplar

Sekil 8: Egzersiz uygulamasi oncesi ve sonrasi ortalama sprint performansi

degerleri

Not: #: Grup zaman etkilesiminde istatistiksel olarak fark vardir.
Not: *: On test degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli fark vardur.

Hem tekrarli sprint antrenmani grubu hem de pliometrik antrenman
grubunun calisma Oncesi ve sonrasi ortalama sprint performansi verilerine gore

anlamli diizeyde performans artis1 goriilmistiir (p < 0,05) (Sekil 8).
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Toplam Sprint Sdresi (s)

B Artrenmandan Onee

90 [ Artrenmandan Sonra

T .
85—

#
80
75 J
T0
65
T T
Tekrarh Sprint Grubu Pliometrik Artrenman Grubu
Gruplar

Sekil 9: Egzersiz uygulamasi oncesi ve sonrasi toplam sprint performans

degerleri

Not: #: Grup zaman etkilesiminde istatistiksel olarak fark vardir.
Not: *: On test degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli fark vardur.

Hem tekrarli sprint antrenmani grubu hem de pliometrik antrenman
grubunun ¢alisma Oncesi ve sonrasi toplam sprint siire verilerine gére anlamli

diizeyde performans artis1 gortilmistiir (p < 0,05) (Sekil 9).
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Sekil 10: Egzersiz uygulamasi oncesi ve sonrasi performans diisiis yiizdesi

degerleri

Not: #: Grup zaman etkilesiminde istatistiksel olarak fark vardir.
Not: *: On test degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli fark vardur.

Tekrarli sprint antrenman1 grubunun antrenman sonrasi performans diisiis
yiizdeleri iyilesme goriilmekteyken (p < 0,05), pliometrik antrenman grubunda

anlaml1 bir fark bulunamamistir (Sekil 10).
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5. TARTISMA

Bu c¢aligmanin amaci, tekrarli sprint ve pliometrik antrenmanlarin
sporcularin aerobik kapasitesi, maksimal kuvveti, néromiiskiiler giicli, sprint
performansi ve g¢evikligi lizerine etkilerini incelemek olmustur. Arastirmada, iki
grup olusturulmus ve her gruba sekiz hafta siiresince farkli antrenman protokolleri
uygulanmistir. Calisma Oncesi yapilan iki haftalik hazirlik asamasiin ardindan,
birinci gruba 10x40 tekrarli sprint antrenmani, ikinci gruba ise pliometrik
antrenman yaptirilmistir. Antrenman periyodunun basinda yapilan analizler,
gruplar arasinda tanimlayici ve performans degiskenleri agisindan anlamli bir fark
olmadigin1 gostermistir, bu da gruplarin homojen bir dagilim sergiledigini ortaya
koymustur. Sekiz haftalik antrenman sonrasinda, tekrarli sprint antrenman
grubunda VOamaks, ceviklik, leg press, squat, en iyi sprint, ortalama sprint, toplam
sprint ve performans diisiis ylizdesi degiskenlerinde anlamli diizeyde farkliliklar
goriiliirken, squat sigrama ve aktif sigrama degiskenlerinde anlamli bir fark
gbézlenmemistir. Pliometrik antrenman grubunun siire¢ igerisindeki performans
degisimine bakildiginda ise, VO2maks, Squat sigrama, aktif sigrama, leg press, squat,
en 1yi sprint, ortalama sprint ve toplam sprint degiskenlerinde anlamli diizeyde
farkliliklar goriilmiis, ancak c¢eviklik ve performans diisiis yiizdesi degiskenlerinde
anlamli bir fark gozlenmemistir. Gruplar aras1 ve zaman igerisindeki etkilesim
acisindan, VO2zmaks, Squat si¢rama, aktif sigrama, leg press, squat, en iyi sprint,
ortalama sprint, toplam sprint ve performans diisiis ylizdesi degiskenlerinde anlamli
diizeyde farkliliklar saptanmistir. Buna karsin, ceviklik degiskenlerinde anlamli bir

farklilik gézlenmemistir.

5.1. Tekrarhh Sprint ve Pliometrik Antrenmanlarin Aerobik Performansa

Etkisi

Bu caligmanin odak noktalarindan biri, tekrarli sprint ve pliometrik
antrenmanlarin aerobik performans iizerindeki etkilerinin incelenmesidir. Aerobik
performans, 6zellikle bireysel ve takim sporlarindaki atletler i¢in kritik bir 6neme
sahiptir. Ceviklik, hiz ve gii¢ gibi fiziksel 6zelliklerin gelistirilmesi, iyi bir aerobik
kapasite gerektirir (Kovacs, 2007). Aerobik kapasite, bireyin enerji kapasitesini
smirlayan ve organizmasindaki metabolik siirecleri temsil eden bir dlgiittiir (Zivani¢
et al., 1999). Bu calismada gozlemlendigi iizere, yiiksek VO2zmaks degerlerine sahip

sporcular, tekrarli sprint ve pliometrik antrenmanlar sirasinda yorgunluga karsi
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daha direngli olma egilimindedirler. Bu, antrendrler ve sporcular icin aerobik
performansin ve kapasitenin gelistirilmesinin basarinin anahtar unsurlarindan biri
oldugunu gostermektedir. Literatiirdeki benzer ¢alismalara bakildiginda, tekrarli
sprint ve pliometrik antrenmanlarin aerobik performansa oénemli katkilar1 oldugu
gozlemlenmistir. Yilmaz ve digerleri (2012) tarafindan gergeklestirilen bir
calismada, VOzmaks ile performans diisiis yiizdeleri arasinda anlamli bir iligki
bulunmustur. Gollii (2006) tarafindan yapilan ¢alismada, interval ve pliometrik
antrenman yapan Ogrencilerde VOomaks seviyelerinde anlamli  bir artis
gozlemlenmistir (p<0,01). Spurrs ve digerleri (2003) ile Eduardo ve digerleri
(2017) tarafindan yapilan g¢alismalarda da pliometrik antrenmanlarin VOzmaks
seviyelerinde olumlu etkileri oldugu saptanmistir (p<0,05). Ayrica, Akilveren ve
digerleri (2021) tarafindan yapilan c¢alismada, interval ve tekrarli sprint
antrenmanlarin aerobik performansi olumlu yonde gelistirdigi belirlenmistir.
Caligskan (2013) tarafindan yapilan bir ¢alismada, 11-13 yas grubundaki atletizm
sporcularinin maksimal aerobik gii¢ degerlerinde antrenman sonrasi anlamli bir
artts gbzlemlenmistir (p<0,05). Bu ¢alismalarin sonuglari, tekrarli sprint ve
pliometrik antrenmanlarin aerobik performans fiizerindeki olumlu etkilerini
vurgulamaktadir. Buna ek olarak, de Villarreal ve digerleri (2015) tarafindan
yiiksek yogunluklu kuvvet antrenmanlarinin ve dinamik tiirdeki egzersizlerin
(6rnegin ziplama, egilme, agirlikli CMJ, sprintler) bireyin dayaniklilik yetenegini
hizli bir sekilde artirdigina dair bulgular sunulmustur. Bu bulgular, tekrarli sprint
ve pliometrik antrenmanlarin sporcularin aerobik performansini ve toplam enerji

kapasitelerini gelistirmede etkili oldugunu gostermektedir.

Caligkan (2013) tarafindan yapilan bir ¢alisma, 11-13 yas araligindaki
atletizm sporcular1 lizerinde odaklanarak, antrenman Oncesi ve sonrasinda
maksimal aerobik gii¢ degerlerinde 6nemli gelismeler oldugunu ortaya koymustur.
Bu ¢alismada, deney grubundaki ¢ocuklarin maksimal aerobik gii¢ degerlerinin
ortalamasi antrenman Oncesinde 43,37 + 2,61 ml/kg dakika iken, antrenman
sonrasinda 46,99 + 2,79 ml/kg dakika olarak Ol¢iilmiistiir (p<0,05). Kontrol
grubunda ise, maksimal aerobik performansin ortalamasi antrenman Oncesinde
42,39 + 2,20 ml/kg dakika iken, antrenman sonrasinda 45,27 + 2,47 ml/kg dakika
olarak belirlenmistir (p<0,05). Bu bulgular, antrenmanlarin ¢ocuklarda maksimal

aerobik gii¢ lizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisi oldugunu gostermektedir.
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Bu ¢alisma ile paralel olarak, bizim arastirmamizda da tekrarli sprint ve
pliometrik antrenmanlarin  aerobik performans iizerinde Onemli etkileri
gbzlemlenmistir. Gollii (2006), Spurrs ve arkadaslar1 ( 2003), Brandt ve arkadaslari
(2017) ve Akilveren ve digerleri (2021) tarafindan yapilan ¢alismalar, bu tiir
antrenmanlarin VO2zmaks iizerinde olumlu etkileri oldugunu belirtmistir. Ozellikle,
yiiksek yogunluklu kuvvet antrenmanlarinin ve dinamik tiirdeki egzersizlerin (6rn.
ziplama, egilme, agirlikli CMJ, sprintler) bireylerin dayaniklilik yeteneklerini hizli
bir sekilde artirdigina dair bulgular (de Villarreal et al., 2015), tekrarli sprint ve
pliometrik antrenmanlarin aerobik performansi gelistirmede etkili oldugunu
gostermektedir. Bu bulgularin 15181inda, ¢calismamizin sonuglari, tekrarli sprint ve
pliometrik antrenmanlarin aerobik kapasite ilizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu
ortaya koymaktadir. Sporcularin aerobik performanslarimin gelistirilmesi, genel
performanslarinin artiritlmasina ve ytiksek siddetli aktivitelere daha iyi dayaniklilik
gostermelerine katki saglamaktadir. Bu sonuglar, sporcular igin aerobik
performansin gelistirilmesinin sadece anaerobik kapasiteyi degil, ayn1 zamanda
genel dayanikliligi ve performanst da artirdigin1 gosteren literatiirle uyumlu

bulgulardir.

5.2. Tekrarh Sprint ve Pliometrik Antrenmanlarin Anaerobik Performansa
Etkisi

Tekrarli sprint ve pliometrik antrenmanlar, c¢eviklik, hiz ve gili¢ gibi
anaerobik performans bilesenlerini artirmaya yonelik egzersiz tiirleridir. Bu
antrenmanlar, kaslarin gerilim refleksi ve kisalma-germe donglisiinden
yararlanarak ek giic ciktis1 saglar. Kas liflerinin yiik altinda hizli bir sekilde
eksantrik uzamasi ve ardindan gergeklesen hizli es merkezli kasilma siireci, kas
tarafindan iiretilen kuvveti artirir. Elastik bilesenlerin enerjiyi yakalayip, bu enerjiyi
bir sonraki es merkezli kasilmada kullanilmasini saglar. Bu mekanizma, dogru
antrenman uygulamalariyla hiz, ¢eviklik ve gii¢ gibi fizyolojik nitelikleri artirabilir
(Véczi et al., 2013). Cogu spor dalinda, performansin temel bilesenleri kisa siireli,
patlayict ve tekrarlayan hareketlerdir. Bu hareketlerin yiiksek siddette
gerceklesmesi, anaerobik performans ile yakindan iliskilidir (Ozkan & Ayse, 2010).
Brown ve arkadaglarinin (1986) yaptig1 arastirmada, lise 6grencilerine uygulanan
34 seanslik pliometrik antrenman sonucunda basketbol dalinda 7,3 cm'lik bir

ilerleme kaydedilmistir. Markovic'in (2015- de Villarreal ve arkadaslarina atifta
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bulunulmustur) yaptigi ¢alismada ise 26 pliometrik antrenman seansinin derinlik
atlama ve kars1 atlama performanslarina olumlu etkileri tespit edilmistir. Uysal
(2011) tarafindan yapilan 12 haftalik ¢alismada dikey sigrama performanslarinda
onemli bir artis (73,0 cm'den 83,0 cm'ye) saptanmustir. Gengay (2014), 2 aylik bir
calisma sonrasinda sporcularin dikey si¢grama Olgiimlerinde istatistiksel agidan
anlamli bir farklilik bulmustur. Al-Ahmad (1990) ise 6 hafta siiren pliometrik
antrenman sonucunda 14-18 yas arasindaki liseli basketbol oyuncularmin dikey
sigrama seviyelerinde onemli bir yiikselme rapor etmistir. Ates ve Atesoglu'nun
(2007) calismasi, 16—18 yas grubu erkek sporculara uygulanan 10 haftalik
pliometrik antrenmanin dikey sigrama degerlerinde kayda deger bir artis sagladigini
gostermistir. Wu ve arkadaslar1 (2010), 2 ay siiren pliometrik antrenman sonucunda
deney grubunun dikey sicrama yiiksekliginde 6nemli bir ilerleme oldugunu
belirtmistir. Kaldirimc1 ve arkadaslarinin hentbol oyuncularina uyguladig: 2 aylik
pliometrik antrenmanin dikey sicrama degerlerini olumlu ydnde etkiledigi
goriilmistiir. Turgut (2017), 2 aylik bir antrenman sonucunda dikey sigrama
degerlerindeki gelismenin istatistiksel olarak anlamli oldugunu bulmustur. Urer ve
Kiling (2014), direng ve pliometrik antrenmanlarin sporcularin dikey sigrama
diizeylerinde onemli bir artis sagladigini rapor etmistir. Kotzamanidis, Kubo ve
arkadaslari, Toumi ve arkadaslar1 tarafindan yapilan benzer caligmalar da
pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama diizeylerinde olumlu ydnde anlaml
farkliliklar sagladigini gostermistir(Kotzamanidis, 2006; Kubo et al., 2007; Toumi
et al., 2004). Bu genis kapsamli literatiir incelemesi, tekrarli sprint ve pliometrik
antrenmanlarin  anaerobik performans {izerindeki olumlu etkilerini ortaya
koymaktadir. Bu ¢aligmalar, sporcunun hiz, ¢ceviklik ve giiciinii artirmanin yani sira,
dikey sigrama gibi spesifik performans olgiitlerini de gelistirdigini gostermektedir.
Bu bulgular, antrenman programlarinin tasarimi ve uygulanmasi agisindan énemli
icgdriiller sunmakta ve spor bilimleri alanindaki mevcut bilgi birikimini

zenginlestirmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu calisma, tekrarli sprint ve pliometrik antrenmanlarin sporcularin hem
aerobik hem de anaerobik performanslar tizerindeki etkilerini kiyaslamistir. Elde
edilen bulgular, her iki antrenman tiiriiniin de belirli performans 6zelliklerini
gelistirmede etkili oldugunu gostermektedir. Ancak, bu etkilerin biiytikliigi ve
niteligi, antrenman programinin tasarimi, sporcu profili ve hedeflenen performans
Ozellikleri gibi ¢esitli faktorlere bagl olarak degisebilir. Bu nedenle, sporcularin
bireysel ihtiyaclarina ve hedeflerine uygun bir antrenman programinin

olusturulmasi 6nemlidir.
Tekrarh sprint ve pliometrik antrenmanlarin farkh etkileri

Tekrarh sprint antrenmanlari: Bu calismada, tekrarli sprint antrenmani
uygulanan grup, aerobik dayaniklilikta belirgin bir artis gostermistir. Bu, tekrarli
sprint antrenmanlarinin dayanikliligi ve aerobik kapasiteyi gelistirmede etkili
olduguna isaret eder. Ayni zamanda anaerobik kapasiteleri etkili bir sekilde
giiclendirmede 6nemli bir rol oynadigin1 vurgulamaktadir. Bu bulgular, sporcularin
antrenman stratejilerini ¢esitlendirmelerini ve hem hizli enerji sistemlerini hem de
uzun siireli dayanikliliklarini optimize etmelerini saglayan biitiinsel bir yaklagim

benimsemelerini desteklemektedir.

Ancak, her bireyin benzersiz fiziksel 6zelliklere ve tepkilere sahip oldugunu
anlamak, antrenman programlarinin kisisellestirilmesinin kritik énem tasidigini
gostermektedir. Sporcularin baslangic seviyeleri, hedefleri ve adaptasyon siirecleri
farklilik gosterebilir. Bu nedenle diizenli degerlendirmelerle antrenman
programlarinin adaptasyonu, maksimum verimlilik ve performans artig1 i¢in hayati

bir unsurdur.

Pliometrik antrenmanlar: Diger yandan, pliometrik antrenman uygulanan
grupta anaerobik giic ve hizda daha belirgin gelismeler gozlenmistir. Bu da
pliometrik antrenmanlarin, kisa siireli ve yiliksek yogunluklu aktivitelerdeki
performansi artirmada 6zellikle etkili oldugunu gosterir. Bu sonuglar, pliometrik
antrenmanin sporcularin fiziksel yeteneklerini gelistirmede etkili bir ara¢ oldugunu
vurgular. Ayrica, bu antrenman yontemini adaptasyonuyla beraber genel spor
performansinin yani sira dayaniklilik ve ¢eviklik gibi alanlarda da olumlu etkiler

gorilmiistir.
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Bu baglamda, pliometrik antrenmanin sporcunun performans potansiyelini
maksimize etmede Onemli bir rol oynayabilecegi sdylenebilir. Pliometrik
antrenmanlar genellikle genis bir hareket aralii igerirken, sprint antrenmanlari
daha spesifik kosu hareketlerini igerir. Ancak, bireysel ihtiyaglar ve fiziksel durum
gozetilerek uygun antrenman programinin tasarlanmasi, en etkili sonuglar1 elde

etmek adina kritik bir faktordiir.

Bu bulgular, pliometrik antrenmanin sporcularin genel fiziksel yeteneklerini
artirma konusundaki potansiyelini vurgulayarak, spor antrenmaninda bu yontemin

stratejik bir sekilde kullanilmasini desteklemektedir.
Oneriler

Bireysellestirilmis antrenman programlari: Sporcularin bireysel
ithtiyaclarin1 ve hedeflerini g6z onilinde bulundurarak kisisellestirilmis antrenman
programlar1 olusturulmalidir. Bu, antrenmanin etkinligini artirarak, sporcularin

hedefledikleri performans seviyelerine ulagmalarini kolaylastirabilir.

Antrenman modalitelerinin  kombinasyonu: Tekrarli sprintler ve
pliometrik antrenmanlar, atletik performansi artirmak ve sporcularin hiz, kuvvet ve
cevikliklerini gelistirmek amaciyla birlikte uygulanabilir etkili antrenman
modalitelerindendir. Aerobik ve anaerobik kapasitelerin her ikisini de gelistirmeyi
hedefleyen sporcular i¢in, tekrarl sprint ve pliometrik antrenman yontemlerinin
kombinasyonunu igeren bir antrenman programi tasarlanabilir. Bu kombinasyon,
hem dayaniklilig1 artirarak uzun stireli performansi destekler hem de patlayici giicti
yiikselterek kisa siireli, yogun faaliyetler i¢in optimal kosullar saglayabilir. Her iki

kapasitenin de dengeli bir sekilde gelistirilmesine katkida bulunabilir.

Farkh spor branslarina uyarlanabilirlik: Tekrarli sprintler ve pliometrik
antrenmanlar, bir¢gok spor bransinda etkili bir sekilde bir araya getirilebilir.
Futbolcularin hiz ve patlayiciliklarini artirabilir, basketbol oyuncularinin ¢eviklik
ve sigrama yeteneklerini gelistirebilir. Ragbi, Amerikan Futbolu, hentbol ve
voleybol gibi takim sporlarindan tenise, badmintona ve atletizme kadar bir¢ok
bransta tekrarli sprint ve pliometrik antrenmanlar sporcularin performansini olumlu
yonde etkileyebilir. Bu antrenman modaliteleri, hizli reaksiyonlar, c¢eviklik,

dayaniklilik ve patlayici gii¢ gibi ¢ok cesitli spor ihtiyaclarina adapte edilebilir.
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Spor bransina o0zgii antrenmanlar: Spesifik spor branglarinin
gereksinimlerine uygun antrenman programlart olusturulmalidir. Ornegin,
dayaniklilik sporlarinda aerobik kapasitenin gelistirilmesine daha fazla
odaklanilirken, patlayict giic gerektiren sporlarda pliometrik antrenmanlarin

agirlikli kullanilmasi 6nerilebilir.

Psikolojik ve mental etkiler: Tekrarli sprintler ve pliometrik antrenmanlar,
sporcularin 6zgilivenini artirabilir ve fiziksel becerilerin gelismesine katki
saglayabilir. Yiksek yogunluktaki antrenmanlar, stresle basa ¢ikma yetenegini
artirabilir ve zorluklarla karsilasma durumunda dayanikliligi giiclendirebilir. Bu
antrenmanlar ayni1 zamanda mental dayanikliligi gelistirebilir, odaklanma ve
motivasyon becerilerini artirabilir. Pliometrik antrenmanlar, refleksleri ve
reaksiyon zamanini artirarak sporcularin hizli kararlar almalarina yardimei olabilir.
Yiiksek yogunluktaki antrenmanlar, mental odaklanma becerilerini gii¢lendirebilir,
dikkati siirdiirme ve hedeflere odaklanma konusunda destek saglayabilir. Bu
antrenmanlar, sporcular1 yarisma oncesinde mental olarak hazirlar ve stresle bas

etme ve performansi optimize etme konusunda yardime1 olabilir.

Devamh degerlendirme ve ayarlama: Antrenman programlarinin
etkinligini stirekli olarak degerlendirerek, sporcularin ilerlemesine ve ihtiyaglarina
uygun ayarlamalar yapilmalidir. Bu, antrenmanin siirekli olarak optimize

edilmesini ve sporcularin en iyi sekilde gelisim gostermesini saglar.

Arastirmalara dayalh yaklasimlar: Antrenman programlarinin
tasariminda giincel arastirmalar ve bilimsel bulgularin dikkate alinmasi, sporcularin
performansii maksimize etme yolunda onemli bir adimdir. Sonug¢ olarak, bu
caligma, tekrarli sprint ve pliometrik antrenmanlarin sporcularin performansina
olan etkilerini detayli bir sekilde ortaya koymaktadir. Her iki antrenman tiirlintin de
sporcularin performansini belirli yonlerden gelistirdigi géz 6niinde bulundurularak,

antrenman programlarinin tasarimi bu bilgiler 15181nda yapilmalidir.

Sakathik 6nleme ve iyilesme: Pliometrik antrenmanlar, kas ve eklemlerdeki
stabiliteyi artirarak sakatlik riskini azaltirken, tekrarli sprintler ise dogru kosu

teknikleri ve formu tizerinde ¢alisarak sakatlik 6nleme etkisini giiglendirir.
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