ANTRENMAN YUKU

ve
SAKATLIK ILISKISI




ANTRENMAN YUKU KAVRAMI

 Antrenman icerikleri genellikle antrenorlerin gecmis tecribeleri ile olusturulup,

icgudusel olarak hazirlanmaktadir (Uzman 6gretim yaklasimi)

e Oysa bilincli performans gelisimi; antrenman yukinin nesnel ve 06znel
yontemlerle olcllmesi ve bu vyuklerin musabakalara goére dogru sekilde

ayarlanmasiyla saglanabilir (Antrenman yiikiiniin él¢iilmesi)



ANTRENMAN PERFORMANSI NASIL

ETKILER?

Antrenman yuki takibinin temeli, Antrenman performansi nasil
etkiler sorusunun altinda yatmaktadir.

Bu merakin kokeni, MO 6yy. da Crotonlu italyali ciftci Milonun her
gin boga (bullock) kaldirarak dinyanin en glcli insanlarindan biri

haline gelmesi ve antik olimpiyatlarinin efsanesi olmasina dayaniyor.



ANTRENMAN YUKU TARIHI

Antrenman yuka takibi ile ilgili tarihe ait bilgiler, orta ve uzun mesafe atletleri ile sinirl.
Ik olarak 19. Yiizyilin baslarinda Finlandiyali olimpik sporcular Hannes Kolehmainen (Solda) ve Paavo Nurmi

(Sagda) tarafindan kronometreli saat kullanilarak yapildigi tahmin edilmektedir.



1980’ li yillarda kalp atim cihazlari
ve kan laktat analizorleri sayesinde ic
yuk takibi...
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2000’ li yillardan
itibaren,
GPS ve

Video Analiz
Sistemleri ‘nin
kullanimi...

Gosta Halmer
tarafindan Fartlek
antrenmanlarinin
kesfi...
1930’lu yillarda,
Woldemar
Gerschler ve
Herbert Reindel
tarafindan
interval
antrenmanlarin
kesfi...
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NEDEN ANTRENMAN YUKU TAKIBINE

IHTiYAC DUYUYORUZ

SPORCULARIN FIZIKSEL IHTITYACLARININ TANIMLANMASI ve KARSILANMASI.
ANTRENMAN PLANLAMALARININ GUNLUK MANIPULASYONU.
YARALANMALAR ve SAKATLIKLARIN ONLENMESI.

BIREYSEL ANTRENMAN PLANLAMASI.

ANTRENMAN ADAPTASYONLARININ BELIRLENMESI

TOPARLANMA ve YORGUNLUGUN DEGERLENDIRILMESI..



ANTRENMAN YUKUNUN KAVRAMSALLASTIRILMASI;

Antrenman yuku, antrenman dis ve i¢ yuka olarak kavramsallastirilmistir.

 DIS YUK; Sporcunun maruz kaldigi dis uyaranlar (Sprint sayilari, kat edilen

toplam mesafe, kaldirilan agirlik vs. )

* IC YUK; Maruz kalinan dis yiiklere verilen fizyolojik ve psikolojik cevaplar.

( Kalp Atimi, Laktat Konsantrasyonu, Algilanan Zorluk Derecesi vs.)



IC YUK TAKiP YONTEMLERI;

ALGILANAN ZORLUK DERECESI

SESYON ALGILANAN ZORLUK DERECESI

ANTRENMAN UYARANI (TRIMP)

ZINDELIK ANKETLERI

PSIKOLOJIK ENVANTERLER

KALP ATIM INDEKSLERI

OKSIJEN TUKETIMI

KAN LAKTAT

BIOKIMYASAL VE HEMATOLOJiK DEGERLENDIRMELER



DIS YUK TAKIP YONTEMLERI;

ANTRENMAN SURESI
ANTRENMAN SIKLIGI
KATEDILEN MESAFELER
HAREKETLERIN TEKRAR SAYIMI
ANTRENMANIN TiPi

GPS OLCUMLERI

METABOLIK GUC

HAREKET-ZAMAN VIDEO ANALIZLERI
IVMELENMELER



ANTRENMAN YUKU OLCUM YONTEMLERI

KALP ATIM HIZI TAKiBI (KAH);

Antrenman siddetinin belirlenmesinde en sik kullanilan yontemdir. KAH ile antrenman
yukl tamamen dlculemez ancak toplam antrenman yukintn dlcilmesi icin gelistirilen

indekslerin bazilari KAH temel alinarak gelistirilmistir.



*Antrenmanin siddeti, sporcunun MaksimalKAH% temel alinarak belirlenir ve her

bolgede gecirilen zaman antrenman yukunin hesaplanmasinda kullanilir.

Dayamikhihk tird egzersizler

Egrersiz Siddeti

Egzersiz VO2rez(%) Maksimal
Siddeti KAHrez () KAH (245)

Cok distik <20 <35
Diisiik 20-39 35-54
Orta 40-59 55-69
Yiksek o0-84 F0-89
Cok yiilksek =B85 =00

Maksimal 100 100



ANTRENMAN YUKU OLCUM YONTEMLERI

ANTRENMAN UYARANI (TRIMP);

 Banister 1991 tarafindan gelistirilen Antrenman uyarani (TRIMP),
antrenmanin bilesenlerinin (antrenman siddeti, sliresi), tek bir sayisal deger

ile ifade edilmesini saglayan bir yaklasimdir.

Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

Banister, E. W. (1991). Modeling elite athletic performance. In H. Green, J. McDougall and H. Wenger (Eds.), Physiological testing of elite athletes (pp. 403 — 424). Champaign, IL: Human Kinetics.



TRIMP; Antrenman uyarani TRIMP= Antrenman siiresinin dakika cinsinden * KAH

oranlarindaki degisimler ve agirlik faktort (Y) ile carpilmasindan bulunur.

= Antrenman suresi(dk) x A KAHorani x Y

A KAH = (KAH

orani

— KAHdinIenim) / (KAH - KAHdinIenim)

egzersiz zirve

AGIRLIK FAKTORO:
Y: 0.64ebAKAHoran| Y= 0_86ebAKAHoran|

b = sabit say1 1.67 erkekler ve 1.92 kadinlar igin
e= (Dogal logaritma kok)

Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi




ANTRENMAN YUKU OLCUM YONTEMLERI

ALGILANAN ZORLUK DERECESI

(AZD); AZD, Borg skalasi
kullanilarak sporcunun miusabaka
ya da antrenmanda karsilastig
psiko-fizyolojik stresleri subjektif
olarak degerlendirmesidir.

Skor  Zorlanma derecesi  1-10 Skala KAH%

Biraz zor

Farkl skalalar ile AZD belirlenerek,
antrenmanin diger bilesenleri ile L
beraber (sitre, kaldirilan yuk vs.)
antrenman yuku indeksleri
olusturulabilmektedir.




ANTRENMAN YUKU OLCUM YONTEMLERI

ANTRENMAN ALGILANAN ZORLUK DERECESI (SESYONRPE); Sporcunun
antrenmandan yaklasik yarim saat sonra algiladigi zorluk derecesi (Foster

Skalasi 1-10) ve toplam antrenman stiresi carpilarak bulunur.

SESYON RPE ANTRENMAN YUKU DEGERI =

Antrenman siddeti (1-10 6l¢ek) x Antrenman siiresi (dk)



ANTRENMAN ALGILANAN ZORLUK DERECESI
(SESYONRPE);

* Bu yontem ,yuksek siddetli ve aralikli egzersizler, pilometrik

egzersizler, kuvvet antrenmanlari, takim antrenmanlari ya da
musabakalar sirasinda antrenman vyukunin hesaplanmasinda

oldukca kullanish ve pratik bir yontemdir.



KUVVET ANTRENMANLARI iCiN SESYONRPE;

SESYONRPE KUVVET Antrenman Yiikii Degeri =
tekrar sayisi x algilanan zorluk derecesi (1-10 6l¢ek)

Ancak unutulmamalidir ki; kuvvet antrenmanlarinda AZD kullanimi antrenman toplam

hacminden ziyade, kaldirilan agirhgin miktarindan etkilenebilir.

Bu sebeple,
Diisiik agirlik*cok tekrar ile yapilan kuvvet ¢alismalari, yiiksek agirlik*az tekrar ile yapilan

calismalara oranla, (benzer antrenman hacimleri olsa bile) daha kolay algilanabilir !..



ANTRENMAN YUKU OLCUM YONTEMLERI

GUNLUKLER ve ANKETLER ( OZ BiLDIRIME DAYALI YONTEMLER)

Sporculara uygulana 6z bildirime dayali yéntemler (OBY) ile sporcularin, iyi olma hali
(yorgunluk) ve cesitli psikolojik degiskenlerinin (miza¢ ya da ruh hali yazacagim) o6lcilmesi

amaclanmaktadir.

Bu ruhsal gostergelerdeki bozulmalar ile asiri antrenman ya da surantrenman durumu tespit

edilerek. Antrenman yuku ayarlanabilir.



ANTRENMAN YUKU TAKIBINDE KULLANILAN BAZI GUNLUKLER ve ANKETLER

Profile of Mood States- POMS (Ruh hali Profili )

Recovery-Stress Questionnaire for Athletes REST-Q-Sport (Sporcular icin

toparlanma-stres anketi )

Daily Analysis of Life Demans for Athletes DALDA (Sporcularin yasam

ihtiyaglarinin giinliik analizi )

(Total Revocery Scale-TQR (Toplam Toparlanma Skalasi ) (keliman ve Kallus, 2000; Kentta ve

Hassmen, 1998; Morgan ve ark., 1987; Rushal1, 1990)

Daily Analysis of Life Demands for Athletes questionnaire (DALDA)

Date: __/__/
Training Day:
DALDA Stress Sources — Part A
Worse than Normal Normal Better than Normal
Diet

Home-life

School/College/Work

Friends

Training & Exercise

Climate

Sleep

Recreation

Health

DALDA Stress Sources — Part B

Worse than Normal

Normal

Better than Normal

Muscles Pains

Techniques

Tiredness

Need for a rest

Supplementary Work

Boredom
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ANTRENMAN YUKU SAKATLIK iLiSKiS|

Hem yetersiz hem de asir1 antrenman yuklerinin;
SAKATLIKLARIN ARTMASINA,
KONDISYONUN BOZULMASINA

KOTU TAKIM PERFORMANSINA  vyol

acacag1 tanmin edilmektedir.



ANTRENMAN YUKU SAKATLIK iLiSKiS|

Yetersiz antrenman yiikii Asir1 antrenman
l l
Dusuk kondisyon Asir1 stres
! !

Sakatlik riski | Sakatlik riski |



OPTIMAL ANTRENMAN YUKU

Yetersiz ve asiri antrenman yuka sakatlik riskini artirirken, bransin
gerektirdigi OPTIMAL ANTRENMAN YUKU belirlenerek sporcularin
yaralanma riski azaltilabilir.

ANCAK

OPTIMAL CALISMA YUK’ tinu bulmak ve sporcunun degisen kapasitesine
gore ayarlamak bilim ve sanattir !..



OPTIMAL ANTRENMAN YUKU, degisken bir hedeftir. ic yiik ve dis yiik

gostergelerinin takibi ve zindelik élcimleri ile sporcunun antrenman ve
toparlanma araliklhilari belirlenerek optimal antrenman ylku ayarlanabilir,

Ancak optimal antrenman yuku;

Sezon dénemleri
Fiziksel uygunluk
Yorgunluk Seviyesi
Uyku kalitesi

Spor disi stresorler e gére degiskenlik gosterebilir.



OPTIMAL ANTRENMAN YUKUNUN BELIRLENMESINDE SEZON

DONEMLERININ ETKISI

« 2 villik bir sure boyunca, elit rugby ligi oyuncularinda
antrenman yukleri ve sakatlanma olasiligi arasindaki iliskiyi

modellemek icin SESYONRPE degerleri kullanildi.

Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakultesi




OPTIMAL ANTRENMAN YUKUNUN BELIRLENMESINDE SEZON

DONEMLERININ ETKISI

Pre-Season

Likelihood of Injury (Probability)

Sekildeki antrenman yuku-yaralanma egrisinin dik kisminda, antrenman yukutndeki cok kaguk
degisiklikler yaralanma riskinde ¢ok blyuk degisikliklere neden olmustur.
Bu nedenle, eger sporcular egrinin ‘yiksek riskli” kisimlarini glivenli bir sekilde antrene edilebilirse

daha fazla diren¢ ve antrenman toleransi gelistirebilirler



OPTIMAL ANTRENMAN YUKUNUN

BELIRLENMESINDE KULLANILAN YONTEMLER

1- AKUT KRONiK YUK ORANl; Takip edilen antrenman yuki gostergesinin akut

yik toplaminin kronik yuk toplamina bolinmesi ile bulunur.

AKUT YU K, Takip edilen antrenman yulku gostergesinin 1 haftalik toplamini temsil eder.

KRON | K YU K, Takip edilen antrenman yuki gostergesinin 4-6 Haftalik toplamini temsil eder.



THE LOAD - PERFORMANCE-INJURY RELATIONSHIP
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4, Thorpe et al.: The Tracking of Morning Fatigue Status Across In-Season Tralning Weeks in Elite Soccer Players, Int Sports Physiol Perform, 2016

Adapted from:

Figure 1. The Load-Performance-injury Relationship

Yapilan arastirmalara gore takip edilen antrenman yiikiinde, AKUT:KRONiK YUK
ORANININ 0.8-1.3 araliginda olmasi sakatlik riskini disurtrken, performansi
artirmaktadir.

AKUT:KRONIK YUK ORANI= >0.8 YETERSIZ YUKLENME-YUKSEK SAKATLIK RiSKi
AKUT:KRONIK YUK ORANI= <1.5 ASIRI YUKLENME — YUKSEK SAKATLIK RiSK



OPTIMAL ANTRENMAN YUKUNUN

BELIRLENMESINDE KULLANILAN YONTEMLER

TAZELIK INDEKSI (Freshness Index), Takip edilen antrenman yiikii géstergesinde Kronik ve Akut

yukiin arasindaki farkhhgi ifade etmede kullanilir. Pozitif Ti, yiiksiiz periyodu, diisiik yorgunlugu ve iyi

performansi temsil eder.

TEKDUZELIK INDEKSI (Monotony Index) Antrenman yiikiindeki hafta ici yiik dalgalanmalarini

ifade eder. Yilksek antrenman yogunlugu ve yiiksek Tekdiizelik indeksi (<2) stirantrenman ve yaralanma

riskini artirir.



OPTIMAL ANTRENMAN YUKUNUN

BELIRLENMESINDE KULLANILAN YONTEMLER

YUKLENME EGRIiSINDEKIi GERILIMLER; Yapilan bazi arastirmalara gére yaralanmalarin %89 ‘u,

yaralanmadan énceki 10 giinliik BIREYSEL CALISMA YUKU EGRISININ ug noktalarina denk gelmektedir.
Yuklenme egrileri olusturularak, egrilerdeki u¢ noktalarin takibi sayesinde siirantrenman veya

yuklenmelere bagli yaralanmalar 6nlenmeye calisilabilir.

HAFTALIK YUKLENME ARTISI; Sakatliklarin yiksek yiizdeli kisminin yiiklenmelerdeki hizl ve ani

degisimlerden kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Ozellikle antrenman yukiiniin bir énceki haftaya oranla %

15’ den daha fazla artisi sakatlanma riskini artirmaktadir.



Sporcularin akut-kronik yiik oranlari, tekdiizelik indeksi, iyi olma durumlari, yasam stilleri, uyku

durumlari ve zindelik 6l¢ciimlerine gére antrenman yiiklerinin ve sakatlik risklerinin belirlenmesi.



SONUC OLARAK, Optimal antrenman yiikiiniin

belirlenmesi, performansin artirilmasi ve sakatlik risklerinin
azaltilmasi icin bazi 6nerilerde bulunulabilir !..

Antrenman vyiikii takibinde dogru yéntemi belirlemek (iC-DIS)?
Haftalik ¢calisma yiikiiniin ilerlemeli artisi (<%15)

Sporcularin keyif aldigindan emin olun 1. (EGLENME)

Anahtar gostergelerin takibi (AKUT KRONiK YUK ORANI, TAZELIK iNDEKSI) ?
Antrenman ve miisabaka yiiklenmelerinde Proaktif yaklasim (HAZIRLIK ve TEMKINLi OL)
Keskin yiiklenmelerden (u¢ noktalardan) kaginma (YUKLENME EGRILERI)



