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Modern Basketbolda Isinma:
Performans Artis1 ve Sakatlanma Onleme

Kaan Salman’

Ozet

Bu c¢aligmanin amaci, basketbolda isinmanin bilimsel temellerini, modern
uygulamalarini ve sakatlanma Onleme stratejilerini kapsamli  bir sekilde
incelemektedir. Geleneksel statik germe odaklr 1sinma yaklagimlarinin performans
iizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegi bilimsel aragtirmalarla ortaya konmus;
bunun yerine dinamik hareketler, néromiiskiiler aktivasyon ve spora Ozgii
egzersizleri i¢eren modern protokoller nerilmektedir. RAMP (Raise-Activate-
Mobilize-Potentiate) protokolii, giiniimiizde uluslararas: diizeyde kabul gormiis
sistematik bir 1sinma gergevesi sunmaktadir. Bu protokol dort asamadan olusur:
viicut 1sisit artirma, kilit kas gruplarini aktive etme, eklem hareketliligini
gelistirme ve post-activation potentiation (PAP) etkisinden yararlanma.
Basketbola 6zgii uyarlamalarda, lateral hareketler, yon degistirme drilleri ve
pliometrik egzersizler gibi spor dalina 6zel bilegenler entegre edilmektedir.
Sakatlanma oOnleme agisindan FIFA 11+, HarmoKnee ve PEP programlari,
ozellikle gen¢ kadin basketbolcularda ACL sakatliklarini %78-82 oraninda
azaltabilmektedir. Yapilandirilmig 1sinma protokolleri sprint hizi, dikey sigrama
ve ¢eviklik performansini anlaml diizeyde artirmaktadir. Ancak 1sinma sonrasi
9-10 dakika iginde performans kayiplari yaganabildiginden, 1sinma ile miisabaka
baglangic1 arasindaki siirenin optimize edilmesi kritik 6nem tagimaktadir.
Profesyonel diizeyde EuroLeague ve Tirkiye Basketbol Siiper Ligi takimlari,
KINEXON gibi giyilebilir izleme teknolojilerini kullanarak isinma siireglerini
bireysellestirmekte ve veri temelli yaklagimlarla performans hazirhigint optimize
etmektedir. Ayrica yag grubu, pozisyon oOzellikleri ve bireysel fiziksel durumlara
gore uyarlanan 1smnma protokolleri ile antrendr egitimi ve programlara uyum
diizeyi, hem performans artist hem de sakatlanma riskinin azaltilmas: agisindan
belirleyici unsurlar olarak 6ne ¢tkmaktadir.
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1. Istnmanin Bilimsel Temelleri ve Modern Yaklasimlar

Isinma, sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel olarak antrenman veya
miisabaka 6ncesinde en uygun duruma gelmesini saglayan temel bir hazirlik
stirecidir. Geleneksel bakig agisinda 1sinma, gogunlukla viicut isisini yiikseltme
ve kaslar1 gevsetme amaciyla sinirlt bir etkinlik olarak degerlendirilirken,
giincel spor bilim anlayiginda bu siireg, fizyolojik, noromiiskiiler ve
psikolojik adaptasyonlar1 destekleyen sistematik bir protokol olarak ele
alinmaktadir (McGowan ve ark., 2015). Basketbol gibi yon degisiklikleri,
sigramalar, sprintler ve yavaglamalarin sikga tekrarlandigr yiiksek yogunluklu
aralikli spor branglarinda, etkili bir 1sinma programi uygulamak yalnizca
performans ¢iktilarinin artmasina katki saglamakla kalmayip, alt ekstremite
sakatliklarinin goriilme riskini de 6nemli 6l¢lide azaltmaktadir (Paravlic ve
ark., 2024). Modern 1sinma yaklagimlari, statik esneme odakli geleneksel
yontemlerden uzaklagarak, dinamik hareketler, noromiiskiiler aktivasyon
teknikleri ve spora 6zgili hareket kaliplarini igeren protokolleri 6n plana
¢tkarmaktadir. Bu baglamda, Ian Jeffreys tarafindan gelistirilen RAMP
(Raise-Activate-Mobilize-Potentiate) protokolii, sistematik ve kanita dayali
isinma planlamasinda uluslararast diizeyde kabul gormiis etkili bir gergeve
sunmaktadir (Jeftreys, 2019).

Isitnmanin performans iizerindeki olumlu etkileri, biiyiik olglide kas
ve viicut sisindaki (muscle temperature - Tm) artiga bagh fizyolojik
mekanizmalara dayandirilmaktadir (Bishop, 2003). Kas 1sisinda meydana
gelen yiikselme, kasilma ve gevseme hizlarini artirmakta, eklem viskozitesini
azaltmakta, sinir iletim hizini iyilestirmekte ve metabolik reaksiyonlarin
daha verimli sekilde ger¢eklesmesine olanak saglamaktadir (Racinais &
Oksa, 2010). Literatiir, kas 1sisindaki her 1°C’lik artigin kisa stireli patlayic
performanslarda (sprint, sigrama, gii¢ iiretimi) yaklagitk %2-5 oraninda
tyilesme saglayabildigini gostermektedir (Racinais ve ark., 2017). Bununla
birlikte, 1stnmanin performansa katkis1 yalnizca termal faktorlerle sinirh
degildir; noromiiskiiler aktivasyonun artmasi, motor {inite eszamanlhliginin
gelismesi ve post-activation potentiation (PAP) gibi noral adaptasyonlar
da performans artigina destek olmaktadir (Silva ve ark., 2018). PAP etkisi,
1sinma sirasinda uygulanan yiiksek siddetli kasilmalarin, takip eden maksimal
veya submaksimal performanslarda kuvvet ve gii¢ ¢iktillarini gegici olarak
artirabilmesini ifade etmektedir. Ancak, isinmanimn siiresi ve yogunlugu
performans ¢iktis1 agisindan kritik bir rol oynamaktadir; diisiik yogunluklu
isinmalar kas 1s1sinda yeterli artig saglamazken, agir1 yogun veya uzun siireli
1isinmalar yorgunluk birikimine ve performans diisiigiine neden olabilmektedir
(Silva ve ark., 2018). Bu nedenle modern 1sinma protokollerinde, optimum
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performans elde edebilmek i¢in 1sinma yogunlugu, siiresi ve performans
oncesi dinlenme siireleri titizlikle planlanmahdur.

Geleneksel 1s1nma uygulamalarinda statik germe (static stretching — SS)
uzun yillar temel bir bilegen olarak kabul edilmig olsa da, son yirmi yilda
yapilan bilimsel aragtirmalar, statik germenin antrenman veya miisabaka
oncesi performans tizerindeki olumsuz etkilerini sistematik bir gekilde ortaya
koymugtur (Behm & Chaouachi, 2011, Anapali, 2025). Ozellikle kas grubu
bagina 60 saniyeden uzun siire uygulanan statik germe protokollerinin,
maksimal kuvvet (%5,4), gii¢ (%1,9), sprint ve dikey sigrama performansini
anlamli bi¢imde diigtirebildigi meta-analitik ¢aligmalarla gosterilmigtir
(Simic ve ark., 2013). Bu performans kayiplari, statik germenin kas-
tendon {initesi sertligini (stiffness) gegici olarak azaltmasi, motor {inite
aktivasyonunun diigmesi ve goniillii aktivasyon kapasitesinin baskilanmasi
gibi néromiiskiiler mekanizmalarla agiklanmaktadir (Behm ve ark., 2016).
Buna kargin giincel sistematik derlemeler, statik germenin her kogulda
zararli olmadigini vurgulamaktadir; kisa siireli (<60 sn), diigiik siddetli
ve kapsamli bir 1smnma rutininin pargasi olarak uygulandiginda olumsuz
etkilerin minimize edilebilecegi bildirilmektedir (Konrad ve ark., 2024).
Ote yandan, dinamik germe (dynamic stretching — DS), hareket sirasinda
kontrollii bigimde eklem hareket agikliginin siirlarma kadar uygulanan
germe tekniklerini ifade etmekte ve statik germenin aksine performansi
olumsuz yonde etkilememekte, hatta bir¢ok durumda performans ¢iktilarini
artirabilmektedir (Opplert & Babault, 2018). Dinamik germenin 7-10
dakika siireyle uygulanmasinin, alt ekstremite patlayici giiciinii (6r.
countermovement jump yiiksekligi) anlamli gekilde artirdigi ve bu etkinin
antrenman durumu, yas ve cinsiyet gibi degiskenlerden etkilenebilecegi
giincel meta-analitik ¢aligmalarda rapor edilmistir (Chen ve ark., 2011).
Bu bulgular is1iginda, modern 1sinma yaklagimi statik germe temelli
geleneksel rutinlerden, dinamik, néromiiskiiler aktivasyon odakli ve spora
0zgii hareketleri igeren protokollere dogru belirgin bir paradigma degisimi
yagsamistir (Behm ve ark., 2023).

RAMP (Raise-Activate-Mobilize-Potentiate) protokolii, Ingiliz kuvvet
ve kondisyon uzmani Ian Jeffreys tarafindan 2007 yilinda geligtirilmis ve
giiniimiizde Birlesik Krallilk Kuvvet ve Kondisyon Birligi (UKSCA) ile
Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Birligi (NSCA) tarafindan 6nerilen uluslararas:
kabul gormiig bir 1sinma gergevesidir (Jeffreys, 2019). RAMP, geleneksel
isinma yaklagimlarinin aksine, 1sinmayr yalmizca kisa vadeli performans
hazirlig olarak degil, ayni zamanda uzun vadeli atletik gelisim siirecinin bir
parcast olarak konumlandirmaktadir.
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Protokol, dort agamali sistematik bir yapidan olugmaktadr:

1. Raise (Yiikselt): Diigiik siddetli acrobik aktiviteler araciligiyla viicut
1s181, kalp atim hizi, solunum hizt ve kan akigini artirmak.

2. Activate (Aktive Et): Lunge, leg swing ve band walk gibi dinamik
driller ile ¢aligmada yogun bigimde kullanilacak kilit kas gruplarini
uyandirmak.

3. Mobilize (Hareketlendir): Lateral shuftle, hurdle step ve rotasyonel
hareketler gibi mobilite odakli gorevler araciligiyla eklem hareket
agikhigini gelistirmek.

4. Potentiate (Giiglendir): Maksimal sprint, box jump ve patlayic
atlamalar gibi yiiksek siddetli hareketlerle sporcular1 yogun gabaya
hazirlamak ve post-activation potentiation (PAP) etkisinden
yararlanmak (Barbosa ve ark., 2025).

RAMP protokoliiniin ayirt edici 6zelligi, bu dort agamanin dogrusal
olmayan, esneklige olanak taniyan ve spora 6zgti ihtiyaglara gore uyarlanabilen
bir ¢ergeve olarak tasarlanmis olmasidir. Son yillarda RAMP’1in etkinligini
inceleyen ¢aliymalar, farkli spor dallarinda ve yag gruplarinda anlamh
performans iyilesmeleri gostermektedir: geng futbolcularda dikey sigrama
yiksekligi ve 30 metre sprint performansini artirdigt (Barbosa ve ark.,
2025); voleybol oyuncularinda geviklik ve reaksiyon siirelerini geligtirdigi
(Ciesluk ve ark., 2024); polis adaylarinda yon degistirme hizimi artirdigs
rapor edilmigtir (Kuki¢ ve ark., 2024). Bu bulgular, RAMP protokoliiniin
performans hazirhgr agisindan evrensel ve etkili bir arag oldugunu
desteklemektedir.

RAMP  protokoliiniin  evrensel ¢ergevesi, farkli spor dallarina
uyarlanabilirligiagisindan 6nemli bir esneklik sunmakla birlikte, basketbol gibi
yiiksek yogunluklu aralikli sporlarda protokoliin her bir agamasinin optimum
stiresinin belirlenmesi gereklidir. Ozellikle ‘Potentiate’ fazinin siiresi ve
yogunlugu, basketbolun fiziksel talepleriyle uyumlu hale getirilmelidir; aksi
takdirde, bu fazda uygulanan pliometrik egzersizler yorgunluk birikimine
yol agarak PAP etkisinin tersine bir sonu¢ dogurabilir. Modern basketbolda,
1sinma protokollerinin tasariminda ‘daha fazla her zaman daha iy degildir’
prensibi gbz oniinde bulundurulmalidir.



Kaan Satman | 81

R.AM.P

Warm-Up Protocol - Jeffreys (2007)

RAISE

Low-intensity a

patterns

ACTIVATE

MOBILISE

Mobilise
Nt S E

\/

of motion )
Mobility & Stability

through
POTENTIATION

Activ at imp

effectiveness of

1 Strength/Powe

@scienceforsport www.scienceforsport.com

2. Basketbolda Ozel Isinma Protokolleri ve Sakatlik Onleme

Basketbola 6zgili 1sinmanin bilegenleri, spor dalinin dinamik hareket
taleplerine yanit verecek gekilde sistematik olarak yapilandirilmakta ve her
bir bilesen belirli fizyolojik ve noromiiskiiler hedefleri desteklemektedir.
Dinamik germe ve mobilite fazinda, walking lunge with rotation, leg swing
(sagittal ve frontal plane), inchworm to world’s greatest stretch, hip opener
(90/90 stretch), Frankenstein march (straight-leg kick) ve lateral lunge gibi
hareketler uygulanmaktadir (Opplert & Babault, 2018). Bu egzersizler,
kalga, diz ve ayak bilegi eklemlerinde hareket agikligini artirirken, hamstring,
quadriceps, hip flexor ve adductor kas gruplarint dinamik bigimde uzatmakta
ve Dbasketbolda sik¢a gergeklestirilen lunge, pivot ve yon degistirme
hareketlerine hazirlik saglamaktadir. Noromiiskiiler aktivasyon fazi, 6zellikle
gluteal kas gruplarinin (gluteus maximus, medius, minimus) ve core
stabilizatorlerinin uyandirilmasina odaklanmaktadir (Reiman ve ark., 2012).
Bu agamada glute bridge, banded clamshell (yan yatig pozisyonunda mini-
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band ile diz agma), lateral band walk (yan yonlii adimlar), monster walk
(diyagonalyiiriiylis), fire hydrant (dortayak pozisyonunda kalgaabduksiyonu)
ve single-leg balance (tek ayak dengesi) gibi egzersizler uygulanmaktadir
(Krause ve ark., 2009). Literatiir, gluteal aktivasyonun ozellikle diz
stabilitesinin korunmasi ve anterior cruciate ligament (ACL) sakatliklarinin
onlenmesi agisindan kritik 6neme sahip oldugunu gostermektedir (Reiman
ve ark., 2012). Ayrica, bandin ayak tabanina yerlestirilmesinin, diz iistiine
kiyasla gluteus medius ve maximus aktivasyonunu daha fazla artirdigy
bildirilmektedir (Kilgas ve ark., 2012). Pliometrik ve gii¢ fazinda, squat
jump, countermovement jump, tuck jump, lateral bound, single-leg hop ve
box jump gibi egzersizler aracihigiyla stretch-shortening cycle (kas-tendon
sisteminin eksentrik-konsentrik dongiisii) aktive edilmekte ve post-activation
potentiation (PAP) etkisinden yararlanilmaktadir (Silva ve ark., 2018). Bu
fazin yogunlugu ve siiresi dikkatle diizenlenmeli; agir1 pliometrik yiiklenme
yorgunluk birikimine yol agabileceginden genellikle 3-5 dakikalik kontrollii
bir siire ile sinirlandirilmaktadir (Barbosa ve ark., 2025). Basketbola 6zel
hareket kaliplar1 fazi, defensive slide, close-out drill (savunma yakinlagma
hareketi), jump-stop-pivot (sigrama-dur-pivot), change of direction sprint
ve layup progression gibi teknikleri igermekte ve sporcularmn miisabaka
veya antrenmanin taktik ve teknik taleplerine hazirlanmasini saglamaktadir
(Abdelkrim ve ark., 2007). Bu fazda egzersizlerin dogru teknikle uygulanmasi
ve hareket kalitesinin 6n planda tutulmasi 6nemlidir; aksi halde hatali hareket
kaliplarinin pekismesi ve sakatlanma riskinin artmasi s6z konusu olabilir
(Myer ve ark., 2011).

RAMP protokoliiniin basketbola uyarlanmasi, spor dalinin dinamik ve
gok yonlii fiziksel taleplerine yanit verecek bigimde tasarlanmaktadir (Jeftreys,
2019). Basketbol, siirekli yon degistirme, lateral hareket, ani ivmelenme ve
yavaglama (deceleration), dikey sigrama, atlama-inig ve fiziksel temas i¢eren
aralikli (intermittent) bir spor dalidir; bu nedenle 1s1nma protokoliiniin her
bir agamasi, bu 6zgiil hareket kaliplarini yansitmali ve oyuncular1 mag veya
antrenmanin fizyolojik ve noromiiskiiler taleplerine biitiinciil bir gekilde
hazirlamahdir (Ziv & Lidor, 2009).

Basketbola 6zgii RAMP protokolii beg temel bilesenden olugmaktadr:
1. Raise (Yiikselt): Diisiik-orta siddetli kosu, lateral shuffle, backpedal

(geri kogu) ve basketbola 6zgli hareket kaliplar1 araciigiyla viicut
1sisin1, kalp atim hizint ve kas kan akigini artirmak (Bishop, 2003;
McGowan ve ark., 2015).

2. Activate (Aktive Et): Glute bridge, banded clamshell, lateral band

walk ve single-leg balance gibi noromiiskiiler aktivasyon egzersizleri
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ile kalga, core ve alt ekstremite kas gruplarini uyandirmak (Barbosa ve
ark., 2025).

3. Mobilize (Hareketlendir): Walking lunge with rotation, leg swing
(sagittal ve frontal plane), inchworm to world’s greatest stretch ve
hip opener gibi dinamik germe hareketleri araciligiyla eklem hareket
agikhigini gelistirmek (Opplert & Babault, 2018; Chen ve ark., 2011).

4. Potentiate (Giiglendir): Squat jump, lateral bound, tuck jump ve box
jump gibi pliometrik egzersizlerle sinir sistemi aktivasyonunu artirmak
ve post-activation potentiation (PAP) etkisinden yararlanmak (Silva
ve ark., 2018).

5. Basketball-Specific (Basketbola Ozel): Defensive slide, close-out
drill, jump-stop-pivot, change of direction sprint ve layup progression
gibi basketbol hareket kaliplar1 araciligiyla sporcular1 miisabaka veya
antrenmanin teknik ve taktik taleplerine hazirlamak (Abdelkrim ve
ark., 2007).

Giincel literatiir, RAMP tabanh i1sinma protokollerinin basketbol
oyuncularinda sprint hizi, dikey sigrama, ¢eviklik ve yon degistirme hizi
gibi temel performans gostergelerini anlamli gekilde iyilestirebildigini
gostermektedir (Zois ve ark., 2011; Fradkin ve ark., 2010). Ayrica,
yapilandirilmig 1sinma protokollerinin alt ekstremite sakatlanma riskini
azaltmada, geleneksel statik germe agirhikli 1sinmalara kiyasla daha etkili
oldugu sistematik derlemelerle ortaya konmustur (Herman ve ark., 2012;
Lauersen ve ark., 2018). Basketbola 6zgii 1si1nma protokollerinin toplam
siiresi genellikle 15-25 dakika arasinda degismekte olup, bu siire igerisinde
her bir bilegene ayrilan zaman, oyuncularin antrenman durumu, yag grubu,
mag/antrenman 6ncesi olma durumu ve mevcut fiziksel hazirlik seviyelerine
gore bireysellestirilebilmektedir (McCormick ve ark., 2016).

Sakatlanma ©nleme odakli 1stnma protokolleri, modern basketbolda
performansin artirlmasinin  yanit sira  yaralanma risklerini  azaltmayi
hedefleyen yapilandirilmig programlardir. Bu alanda en yaygin olarak
kullanilan ii¢ protokol, FIFA 11+, HarmoKnee ve Prevent Injury and
Enhance Performance (PEP) programlaridir.

FIFA 11+, baglangicta futbol igin gelistirilmis olmasina kargin,
basketbol ve diger takim sporlarina da uyarlanabilen etkin bir sakatlanma
onleme yaklagimi sunmaktadir (Longo ve ark., 2012). Program, kosu,
kuvvetlendirme, denge, sigrama, hamstring caligmasi ve spora Ozgii yon
degistirme egzersizlerinden olusan, 15-20 dakikalik {i¢ boliimlii bir yapiya
sahiptir. Longo ve ¢aligma arkadaglarinin elit erkek basketbolcular iizerinde
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yuriittiigli randomize kontrollii ¢aligmada, FIFA 11+ protokoliiniin toplam
sakatlik oranin1 %68 oraninda azalttig1; miidahale grubunda 1000 sporcu-
maruziyeti bagina sakatlik oraninin kontrol grubuna kiyasla anlaml bigimde
diisiik oldugu (0,95’ kars1 2,16) rapor edilmistir (Longo ve ark., 2012).
Bununla birlikte, diz ve ayak bilegi sakatliklarinda istatistiksel olarak anlaml
bir azalma tespit edilememesi, programin basketbola 6zgii hareket kaliplarina
tam olarak adapte edilmedigine isaret etmektedir. Sakatlanma oOnleme
programlarinin basketbola adaptasyonunda, futbol temelli protokollerin
(FIFA 11+, HarmoKnee) dogrudan transferinin simirhliklar goz ardi
edilmemelidir. Basketbol, futboldan farkli olarak daha fazla dikey sigrama,
ani yon degistirme ve asimetrik yiiklenme igerir; bu nedenle basketbola 6zgii
sakatlanma 6nleme protokolleri, ayak bilegi propriosepsiyonu, diz rotasyonel
stabilitesi ve kalga abdiiktor kuvveti gibi basketbola 6zgii risk faktorlerine
odaklanmalidir. Bu baglamda, basketbol i¢in gelistirilecek yeni sakatlanma
onleme programlarinin, spor dalinin kinetik ve kinematik 6zelliklerine dayah
olarak tasarlanmasi1 gereklidir.

HarmoKnee, oOzellikle diz ve anterior cruciate ligament (ACL)
sakatliklarin1  6nlemeye yonelik noromiiskiiler antrenman temelli bir
programdir. Geng¢ kadin futbolcular iizerinde yapilan ¢aligmalarda, diz
sakatlik riskini %78 oraninda azalttig1 (RR 0,22; C10,06-0,76) gosterilmistir
(Owoeye ve ark., 2012). Program; denge, pliometrik, kuvvetlendirme ve
noromiiskiiler kontrol egzersizlerini igermekte olup, haftada en az iki kez,
20 dakikadan uzun siire uygulandiginda en yiiksek etkinligi sergilemektedir
(Arundale ve ark., 2023). Basketbolda ACL sakatliklarinin 6zellikle geng
kadin sporcularda yiiksek prevalansa sahip olmasi nedeniyle, HarmoKnee
protokoliiniin basketbol 1s1nma rutinlerine entegre edilmesi 6nerilmektedir

(Arundale ve ark., 2023).

PEP (Prevent Injury and Enhance Performance) programi ise Santa
Monica Orthopaedic and Sports Medicine Center tarafindan gelistirilmis
olup, ACL sakatliklarin1 6nlemede etkinligi yiiksek protokollerden biri
olarak kabul edilmektedir (Hewett ve ark., 1999). Program, 1sinma, germe,
kuvvetlendirme, pliometrik ve spora 0zgii ¢eviklik egzersizlerinden olugan
15-20 dakikalik bir yapi sunmakta ve geng kadin futbol ve basketbol
oyuncularinda temassiz ACL sakatlik insidansin1 %82 oraninda azaltmistir
(RR 0,18; CI 0,08-0,42) (LaBella ve ark., 2011).

Giincel galigmalar, egzersiz temelli sakatlanma onleme programlarinin
Ozellikle 12-25 vyag arasi vyiiksek riskli spor dallarinda (basketbol,
tutbol, hentbol) miicadele eden kadin sporcularda en etkili oldugunu
vurgulamaktadir. Programlarin 6n sezon doneminde baglatilmas: ve sezon
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boyunca diizenli olarak siirdiiriilmesi, uyum (adherence) oraninin ise sakatlik
azalmasinda belirleyici bir faktor oldugu bildirilmektedir. Diizenli ve dogru
uygulandiginda bu protokoller, hem performans artis1 saglamakta hem de
sakatlanma riskini anlaml 6l¢tide diisiirmektedir (Arundale ve ark., 2023;
Paravlic ve ark., 2024).

Giincel bilimsel literatiir, yapilandirilmig 1sinma  protokollerinin
basketbol oyuncularinda performans artig1 ve sakatlanma riskinin azalmas:
agisindan belirgin faydalar sagladigini gostermektedir. Performans ¢iktilar
baglaminda, basketbola 6zgii 1stnma programlarinin uygulanmasi, sprint
hizi, dikey sigrama yiiksekligi, ¢eviklik ve yon degistirme performansinda
anlamh iyilesmeler saglamaktadir. Ornegin, Valencia Basket Club
Academy’den 95 yiiksek diizeyde antrenmanli gen¢ basketbol oyuncusu
(13-17 yas) iizerinde yiiriitiilen giincel bir randomize kontrollii galigmada,
basketbola 6zel 1s1nma protokolii olan “Basket-Up” programi, FIFA 11+
protokoliine kiyasla ¢eviklik performansinda anlaml diizeyde daha fazla
tyllesme saglamistir (p=0,001, F=12,998) (Cerrillo-Sanchis ve ark.,
2024). Her iki protokol de dikey sigrama performansini artirsa da, biligsel
ve motor gorevleri dinamik kogullar altinda entegre eden basketbola 6zgii
isinmanin, spor dalma 6zgl beceriler (geviklik gibi) tizerinde daha etkili
oldugu vurgulanmugtir. Benzer sekilde, profesyonel basketbol oyuncularinda
yapilan ¢aligmalar, 1stnmanin viicut 1sisini artirmasinin ardindan 10 metre
sprint performansinda %5,5 ve dikey sigrama yiiksekliginde %3,8 oraninda
akut iyilesme sagladigini rapor etmistir (Zarzosa ve ark., 2015). Ancak,
1stnma sonrast performans kazanimlarinin kisa 6miirlii oldugu ve 1simnmayi
takiben ilk 9-10 dakika iginde dikey sigrama performansinda %3,8-13
oraninda diigiis yaganabildigi gosterilmistir (Chatzopoulos ve ark., 2024).
Bu bulgu, basketbolda mag baslangic1 6ncesinde oyuncularin saha diginda
bekleme durumunun performans iizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegine
isaret etmektedir. Sakatlanma riski agisindan, yapilandirilmig 1sinma ve
noromiiskiiler antrenman programlarinin, 6zellikle ACL sakatliklari, ayak
bilegi burkulmalar ve agir1 kullanim kaynakli yaralanmalarin 6nlenmesinde
etkili oldugu sistematik derlemelerle desteklenmektedir. Lauersen ve
caligma arkadaglarinin 26.610 katilimciyr kapsayan meta-analizinde, egzersiz
temelli sakatlanma Onleme programlarinin genel sakatlik riskini %35
oraninda azalttig1 (RR 0,65; CI 0,52-0,82) rapor edilmigtir (Lauersen ve
ark., 2018). Ozellikle HarmoKnee ve PEP gibi néromiiskiiler aktivasyon
odakli protokollerin, ACL sakatliklarin1 %78-82 oraninda azaltabildigi
belirtilmektedir (Owoeye ve ark., 2012; LaBella ve ark., 2011).

Giincel bilimsel ¢aligmalar, yapilandirilmig 1sinma ve sakatlanma 6nleme
programlarmnin 6zellikle 12-25 yag arasi ve yiiksek riskli spor dallarinda
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miicadele eden kadin sporcular i¢in en etkili oldugunu vurgulamaktadir.
Bununla birlikte, programlara uyum (adherence) oraninin, bagarida belirleyici
bir faktor oldugu; dolayisiyla protokollerin sezon boyunca diizenli ve dogru
bigimde uygulanmasinin kritik 6nem tagidig: bildirilmektedir (Arundale ve
ark., 2023). Son olarak, son aragtirmalar, biligsel (nérokognitif) gorevlerin
isinmaya entegre edilmesinin, reaktif geviklik ve karar verme siireglerini
gelistirebilecegini; bu tiir motor-kognitif egzersizlerin beyin aktivasyonunu
artirarak uzun vadeli norofizyolojik adaptasyonlar1 destekleyebilecegini
gostermektedir (Paravlic ve ark., 2024).

Isitnma sonras1 performans kazanimlarinin gegici olmast ve 9-10 dakika
i¢cinde kaybolmasi, basketbol organizasyonlarinda ‘isinma zamanlamasi
stratejisi’  geligtirilmesi  gerekliligini ortaya koymaktadir. Giintimiizde
basketbol liglerinde mag 6ncesi protokoller genellikle magtan 30-40 dakika
once tamamlanmakta; ancak bu uzun bekleme siiresi, 1sinmanin fizyolojik
taydalarini neredeyse tamamen ortadan kaldirmaktadir. Bu sorunun ¢oziimii
igin tig strateji Onerilebilir: (1) 1stnmay1 mag baglangicina olabildigince yakin
zamanda tamamlamak, (2) isinma ile mag arasindaki siirede ‘koruyucu
aktiviteler’ (hafif kogu, top kullanma, dinamik hareketler) uygulamak, veya
(3) mag 6ncesi bekleme sirasinda ‘yeniden 1sinma’ (re-warm-up) protokolleri
entegre etmek. Basketbol liglerinde bu stratejilerin etkinligini kargilastiran
deneysel galigmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

3. Pratik Uygulamalar: Mag, Antrenman ve Ozel Durumlar

Basketbolda etkili bir 1stnma protokolii tasarlamak igin ii¢ temel ilke g6z
oniinde bulundurulmalidir. Tlk olarak, ‘spesifiklik ilkesi’: 1stnma hareketleri,
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ma¢ veya antrenmanda yapilacak hareketlerin biomekanik ve enerjetik
ozelliklerini yansitmahdir. Tkinci olarak, ‘bireysellestirme ilkesi’: oyuncularin
yasg, pozisyon, sakatlik ge¢misi ve fiziksel 6zellikleri 1sinma protokoliiniin
yogunlugunu ve igerigini belirlemede dikkate alinmalidir. Ugiincii
olarak, ‘progresyon ilkesi’: 1sinma, diigitk siddetten yiiksek siddete, basit
hareketlerden kompleks hareketlere kademeli bir gegis izlemelidir. Bu iig
ilkenin ihmal edilmesi, 1sinmanin hem performans artis1 hem de sakatlanma
onleme agisindan etkinligini azaltacaktir.

Mag oncesi 1sinma  protokolii, oyuncularin miisabakanin fiziksel,
teknik ve psikolojik taleplerine optimal bigimde hazirlanmasini saglayan
yapilandirilmig bir siiregtir ve profesyonel basketbol organizasyonlarinda
genellikle 20-25 dakikalik bir siire boyunca uygulanmaktadir. Giincel
aragtirmalar, profesyonel liglerden derlenen verilere dayanarak, mag oncesi
1sinmay1 takiben oyuncularin ortalama 9-23 dakikalik pasit bekleme siiresine
maruz kaldigini1 gostermektedir; basketbol kurallar1 geregi bu siire boyunca
oyuncularin saha diginda ayakta durmasina izin verilmemekte ve bu durum
performans lizerinde olumsuz etkilere yol agabilmektedir (Chatzopoulos ve
ark., 2024). Bu nedenle, mag¢ Oncesi 1stnmanin zamanlamasi ve yogunlugu
dikkatle planlanmalidur.

RAMP ¢ergevesine dayali 6rnek bir mag 6ncesi 1sinma protokolii agagidaki
sekilde yapilandirilabilir:

0-5. dakika - Raise (Aerobik Hazirlik): Diisiik-orta siddetli kosu, lateral
shuffle, backpedal ve basketbola 6zgii hareket kaliplar1 araciligiyla
viicut 1s1s1 ve kalp atim hizi kademeli olarak artirthir (Bishop, 2003).
Bu agamada oyuncular saha boyunca veya yarim sahada hareket ederek
kas kan akis1 ve metabolik aktiviteyi yiikseltir.

5-10. dakika - Activate (Noromiiskiiler Aktivasyon): Glute bridge,
banded clamshell, lateral band walk, single-leg balance ve core stability
egzersizleri ile gluteal kas gruplari, kalga stabilizatorleri ve core kaslar
uyandirilir (Reiman ve ark., 2012). Bu asama, diz ve ayak bilegi
stabilitesinin saglanmasi agisindan kritik 6neme sahiptir.

10-15. dakika - Mobilize (Dinamik Germe): Walking lunge with
rotation, leg swing (sagittal ve frontal plane), inchworm to world’s
greatest stretch ve hip opener gibi hareketlerle eklem hareket
genigligi artirthir (Opplert & Babault, 2018). Bu agamada statik
germeden kaginilmalr; tiim hareketler kontrollii ve dinamik bigimde
uygulanmahdir.

15-18. dakika - Potentiate (Pliometrik Hazirlik): Squat jump, lateral
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bound, tuck jump ve diigiik yiikseklikli box jump gibi egzersizlerle
sinir sistemi aktivasyonu artirilir ve post-activation potentiation (PAP)
etkisinden yararlanilir (Silva ve ark., 2018). Bu fazin yogunlugu, agir1
yorgunluga yol agmayacak diizeyde tutulmalidir.

18-25. dakika - Basketball-Specific (Basketbola Ozel Hareketler
ve Sut Calismasi): Defensive slide, close-out drill, change of
direction sprint, layup progression ve farkli pozisyonlardan sut atma
egzersizleri ile oyuncular miisabakanin teknik ve taktik taleplerine
hazirlanir (Abdelkrim ve ark., 2007). Bu agamada, oyuncularin saha
pozisyonlarina gore spesifik ¢aligmalar yapmasi Onerilmektedir;
ornegin oyun kurucular geviklik ve dribbling drilllerine odaklanirken,
uzun oyuncular post hareketleri ve ribaund pozisyonlama galigmalari

yapabilir.

Son olarak, giincel literatiir 1sinma sonras1 9 dakika iginde dikey sigrama
performansinda %3,8-13 oraninda diisiis olabilecegini gostermektedir
(Chatzopoulos ve ark., 2024). Bu nedenle, 1sinma ile mag¢ baslangic
arasindaki siirenin miimkiin oldugunca kisa tutulmasi veya bu siire iginde
hafif giddetli aktiviteler (yiirtime, hafif kosu, top kullanma) uygulanmasi,
performans kayiplarini azaltmak agisindan 6nerilmektedir.

Antrenman Oncesi 1sinma protokolii, mag¢ Oncesi 1sinmaya kiyasla
daha kisa siireli olup genellikle 12-15 dakikalik bir zaman diliminde
tamamlanmaktadir. Bu protokoliin temel amaci, oyuncularin bir sonraki
antrenman seansinda uygulanacak yiliksek yogunluklu teknik ve taktik
drillere hem fiziksel hem de zihinsel olarak hazirlanmasini saglamaktir.
RAMP gergevesine dayal kisaltilmig bir antrenman Oncesi 1sinma gu gekilde

yapilandirilabilir:

0-3. dakika - Raise: Hafif kogu, lateral shuffle ve basketbola 6zgii
hareket kaliplari ile viicut 1s1s1 ve kas kan akigt kademeli olarak artirilir.

3-7. dakika - Activate & Mobilize: Dinamik germe ve néromiiskiiler
aktivasyon egzersizleri birlestirilir; Ornegin walking lunge with
rotation, lateral band walk ve leg swing gibi hareketler uygulanir.

7-10. dakika - Potentiate: Kisa siireli ve kontrollii pliometrik seriler
(squat jump, lateral bound) ile sinir sistemi uyarilir. Bu fazda, mag
oncesi protokole kiyasla post-activation potentiation (PAP) etkisinden
ziyade genel noromiiskiiler uyarilma hedeflenir.

10-15. dakika - Basketball-Specific: Basketbol teknik ve hareket
kaliplarina odaklanilir; dribling, change of direction ve kisa sut
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egzersizleri ile oyuncular antrenmanmn veya seansin gerektirdigi
spesifik hareketlere hazirlanir.

Ozel durumlar, 1sinma protokollerinin bireysel ihtiyag ve kosullara
gore uyarlanmasmni gerektirir. Sakatlik sonrasi doniig (return-to-play)
stirecinde oyuncular kademeli bir 1sinma protokolii izlemelidir. Giincel
protokoller, oyuncularin 6ncelikle temel hareket kaliplarini (lunge, squat,
hop) agnsiz bigimde gergeklestirebildiklerini dogruladiktan sonra spora
ozgli hareketlere (defensive slide, sprint, jump-stop) gegis yapmalarini
ve yiiksek siddetli pliometrik egzersizlerden kaginilmalidir. Yogun fikstiir
donemlerinde (6rnegin EuroLeague ve BSL miisabakalar1 veya back-to-back
maglar), oyuncularin toparlanma durumuna gore 1sinma yogunlugu ve siiresi
ayarlanmahdir. Aragtirmalar, ardigitk maglar sirasinda oyuncular yorgunluk
gostergeleri sergilese de, iyi yapilandirilmig 1stnma ve toparlanma protokolleri
ile performans kayiplarinin minimize edilebilecegini ortaya koymaktadir
(Garcia ve ark., 2024). Cift antrenman giinii uygulamalarinda, sabah
seansinin ardindan 6gleden sonra gergeklestirilecek ikinci antrenmandan
once 8-10 dakikalik kisaltilmig bir i1smnma yeterli olabilir; bu durumda
1sinmanin amaci kas-tendon tinitesini yeniden uyandirmak ve eklem hareket
genigligini korumaktir. Soguk hava kosullarinda gergeklestirilen antrenman
veya miisabakalarda, kas 1sisinin artirilmast daha uzun siirdiigiinden, 1s1nma
stiresi 5-7 dakika uzatimali ve aerobik hazirlik fazina daha fazla zaman
ayrilmalidir (Racinais ve ark., 2017). Giincel literatiir, geng basketbol
oyuncularinda (11-18 yag) uygulanan noéromiiskiiler antrenman (NMT)
temelli 1sinma programlarinin sezon boyunca diizenli uygulandiginda
(haftada en az iki kez) diz ve ayak bilegi sakatlik insidansin1 %36 oraninda
azaltabildigini; ancak programlara uyum oranmnin digiik olmasinin
etkinligi sinirlayabildigini gostermektedir (Stojanovi¢ ve ark., 2024). Bu
nedenle, antrenorler ve kondisyon uzmanlari yalnizca 1sinma protokollerini
tasarlamakla kalmayip, oyuncularin bu protokolleri disiplinli ve dogru
bigimde uygulamalarini saglayacak siiregleri de yapilandirmaldur.

Isinma protokollerinin bireysellestirilmesi, oyuncularin yas grubu,
pozisyon oOzellikleri ve mevcut fiziksel durumlarma gore diizenlenmesi
agisindan  kritik 6nem tagimaktadir. Yaga gore uyarlamalar agisindan,
gelisgimsel farklhiliklar 1s1nma protokoliiniin yogunlugunu, siiresini ve igerigini
dogrudan etkilemektedir. Ul4 (13-14 yag) kategorisinde, oyuncular hala
motor gelisim siirecindedir ve temel hareket becerilerine odaklanilmalidir.
Bu yag grubunda 1sinma, oyunlagtirilmig aktivitelerle (6r. tag oyunlari, engel
kosusu, denge challenge’lar1) zenginlestirilmeli; yiiksek siddetli pliometrik

egzersizlerden kagimlmali ve kuvvet gelistirme ¢aligmalar1 viicut agirhg
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temelli olmalidir. Giincel aragtirmalar, Ul4 oyuncularinin Ul6 ve U18
oyuncularina kiyasla sprint hizi, yon degistirme performansi ve dikey sigrama
yiksekliginde anlamh diizeyde daha diigiik performans sergilediklerini;
ancak fiziksel uygunluk parametrelerinin mag igi taleplerle daha giiglii iligkili
oldugunu ortaya koymaktadir (Camacho-Cardenosa et al., 2022). U16 (15—
16 yas) kategorisinde, oyuncular ergenlik doneminin ortasinda oldugundan,
esneklik ve eklem stabilitesine 6zel 6nem verilmelidir. Isinma siiresi 15-18
dakikaya uzatilabilir ve néromiiskiiler aktivasyon egzersizlerine daha fazla
zaman ayrilmahdir (Stojanovié et al., 2024). U18 (17-18 yas) kategorisinde
ise oyuncular fizyolojik ve néromiiskiiler olgunluga yaklagmakta oldugundan,
yetigkin protokollerine benzer yapilar uygulanabilir; ancak agir1 yorgunluktan
kaginilmas1 gerekir. Profesyonel diizeyde ise 1smnma protokolleri daha
bireysellestirilmig hile gelmekte ve oyuncularin sakathk gegmisi, kronik
rahatsizliklari ve toparlanma durumlarina gore ozellestirilmektedir.

Pozisyona gore farkliliklar, oyuncularin mag igindeki fiziksel talepleri ve
hareket kaliplar1 temelinde gekillenmektedir. Oyun kurucu oyuncular (point
guard ve guard), yiiksek hiz, geviklik ve sik yon degistirme gerektirdiginden,
isinmalarinda 6zellikle lateral hareket drilleri (defensive slide, lateral shuftle),
change of direction sprint ve reaktif geviklik egzersizlerine agirlik verilmelidir
(Ben Abdelkrim et al., 2010). Oyun kurucu oyuncularinin forvet ve pivot
oyuncularina kiyasla daha iyi aerobik ve anaerobik kapasiteye, hiza ve
geviklige sahip olduklar1 gosterilmistir (Cormery et al., 2007). Bu nedenle
oyun kurucu oyunculari i¢in 1stnmanin aerobik hazirlik fazi biraz daha uzun
tutulabilir ve yiiksek tempolu kosu drilleri tercih edilebilir. Forvet oyuncular
(small forvet ve power forvet), hem perimeter hem de post bolgede
oynayabildiklerinden ¢ok yonlii bir 1s1nma protokoliine ihtiya¢ duymaktadir.
Small forvet oyunculari, savunma ve hiicumda farkli pozisyonlara uyum
saglamak durumunda olduklarindan, 1sinmalarinda hem oyun kurucu tarzi
geviklik drilleri hem de pivot tarz1 pota alt1 hareketleri yer almalidir (Nanda
& Dimyati, 2019). Power forvet oyuncular ise gii¢ ve kuvvet gerektiren
hareketlere odaklanmali; pliometrik fazda squat jump ve box jump gibi
dikey sigrama egzersizlerine daha fazla zaman ayirmalidir. Pivot oyuncular,
genellikle takimin en uzun ve fiziksel olarak en giiglii oyuncularidir ve
pota altinda savunma, ribaund ve kisa mesafe sutlardan sorumludur. Pivot
oyuncularinin forvet ve oyun kurucu oyuncularina kiyasla daha ytiksek
kuvvet diizeyine sahip olduklar1 rapor edilmistir (Ostojic et al., 2006; Pojskic
et al., 2014). Bu nedenle pivot oyuncularinin sinmasinda kalga mobilite
egzersizlerine, core stability ¢alismalarina ve post hareketlerine (drop step,
up-and-under, hook shot simiilasyonlar1) oOzellikle zaman ayrilmalidir.

Ayrica diz ve ayak bilegi eklemlerinde daha yiiksek yiik altinda kaldiklar1 igin,
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bu bolgelere yonelik noromiiskiiler aktivasyon ve stabilizasyon egzersizlerine
dikkat edilmelidir.
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Son olarak, giincel bir sistematik derleme, geng basketbol antrendrlerinin
yalnizca %20’sinin 1sinma rutinlerine aerobik, geviklik, kuvvet ve denge
bilegenlerinin tamamini dahil ettigini; 6zellikle denge bileseninin %30°dan
daha az kullanildigini ortaya koymusgtur (Riisdnen et al., 2021). Bu bulgu,
basketbol antrenorlerinin yapilandirilmig ve sakatlanma onleme odakl
isinma programlarini benimseme konusunda daha fazla egitime ihtiyag
duyduklarini gostermektedir.

Profesyonel diizeyde basketbolda 1sinma protokollerinin planlanmasi ve
uygulanmasi, EuroLeague ve Tiirkiye Basketbol Stiper Ligi takimlarinda
giderek daha yapilandirilmig ve bireysellestirilmig bir yaklagim gergevesinde
ele alinmaktadir. Bu siiregte teknoloji destekli yiik izleme sistemleri, 1sinma
stirecinin hem performans hazirhig hem de sakatlanma Onleme agisindan
optimize edilmesinde merkezi bir rol iistlenmektedir. 2024-2025 sezonunda
Fenerbah¢e Beko Istanbulun EuroLeague sampiyonluguna ulagmasi,
bagantrenér Sariinas Jasikevidiusun disiplinli ve veri temelli performans
hazirhk yaklagimmin sahaya yansimast olarak degerlendirilmektedir.
Fenerbahge teknik ekibi, mag¢ oncesi hazirlik stirecinde RAMP gergevesine
dayalh 22-25 dakikalik yapilandirilmig bir 1sinma rutini uygulamakta;
bu rutin, oyuncularin sakatlik Oykiisii, yorgunluk diizeyi ve bireysel
fizyolojik ihtiyaglarina gore mikro diizeyde uyarlanmaktadir. Benzer
sekilde, EuroLeague’in en istikrarli organizasyonlarindan biri olan Real
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Madrid, kondisyon ve performans departman: biinyesinde spor bilimciler,
fizyoterapistler ve kondisyon uzmanlarindan olusan entegre bir yapi
kullanmakta; 1sinma protokollerini oyuncularin bireysel profillerine gore
kigisellestirmektedir. Real Madrid’in 2023-2024 sezonunda kazandig:
Supercopa Endesa bagarisinda, mag ve antrenman Oncesi 1sinma rutinlerinin
disiplinli ve tutarh bi¢gimde uygulanmasinin o6nemli katki sagladigi
bildirilmektedir. Yogun mag¢ takvimlerinin yonetilmesi agisindan farkl
stratejiler benimseyen kuliipler de bulunmaktadir. FC Barcelona, 2024
sezonunda Lliga Catalana sampiyonluguna ulagtigi siiregte, turnuva
maglar1 arasindaki kisa toparlanma araliklarini (2448 saat) dikkate alarak
kisaltilmig 1sinma protokolleri uygulamis; bu protokollerde post-activation
potentiation (PAP) etkisinden ziyade noromiiskiiler uyarilma diizeyinin
korunmasina ve eklem hareketliliginin siirdiiriilmesine odaklanmistir.
Panathinaikos Atina ise 2023-2024 EuroLeague sezonunda Final Four’a
ulagtigi donemde KINEXON Sports ile ig birligine giderek KINEXON
PERFORM giyilebilir izleme sistemini kullanmaya baglamistir (KINEXON
Sports, 2024). Bu teknoloji sayesinde kondisyon ekibi, 1sinma siirecinde
oyuncularin yiik gostergelerini (player load, yliksek siddetli efor sayisi,
ivmelenmeler ve sigrama frekansi) gergek zamanli olarak takip edebilmekte
ve mag 6ncesi 1stnmanin yogunlugunu oyuncularin anlk fiziksel durumlarina
gore diizenleyebilmektedir. Tiirkiye Basketbol Siiper Ligi ve EuroLeague’de
es zamanl olarak miicadele eden Anadolu Efes ise yogun fikstiir kogullart
nedeniyle toparlanma odakli 1s1nma stratejileri benimsemekte; 6zellikle art
arda oynanan maglar oncesinde 1s1nma siiresini 18-20 dakikaya indirirken,
noromiiskiiler aktivasyona ayrilan zamam artirarak sakatlanma riskini
azaltmay1 hedeflemektedir.

Teknoloji entegrasyonu baglaminda, KINEXON Sports ve GPS
tabanli izleme sistemleri EuroLeague kuliipleri arasinda yaygin bi¢imde
kullanilmaktadir.  EuroLeague’in 2025 yilinda mag igi  giyilebilir
teknolojilerin kullanimini resmi olarak onaylamasi, basketbolda performans
izleme uygulamalart agisindan Onemli bir doniim noktast olarak
degerlendirilmektedir (KINEXON Sports, 2025). Bu gelisme ile birlikte
teknik ekipler, yalnizca antrenmanlarda degil, miisabakalar sirasinda da
oyuncularin yiik gostergelerini (player load, yiiksek siddetli eforlar, ivmelenme
ve yavaglamalar, sigrama sikhig1) gergek zamanli olarak izleyebilmekte;
elde edilen veriler rotasyon kararlarinin optimize edilmesi, yorgunluk
kaynakli yumugak doku sakatlanmalarinin azaltilmas: ve bireysellegtirilmig
toparlanma protokollerinin olugturulmas: amaciyla kullanilmaktadir. FC
Bayern Basketball ve Zalgiris Kaunas gibi kuliiplerin kullandigi KINEXON
COMPETE Vision adli yapay zeka destekli gut analiz sistemi ise antrenman
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ve 1sinma siirecinde atilan tiim sutlarin otomatik olarak kaydedilmesine
ve analiz edilmesine olanak taniyarak, 1sinma sirasindaki gut verimliliginin
nesnel bigimde degerlendirilmesini  saglamaktadir (KINEXON  Sports,
2024). Olimpia Milano Performans Direktorii Kostas Chatzichristos’un
da vurguladig tizere, KINEXON teknolojisinin uzun yillardir antrenman
yikii ve toparlanma yonetiminde kullanilmas1 6nemli avantajlar sunmakta;
mag i¢i giyilebilir teknoloji onay1 ise antrenman ile miisabaka arasindaki veri
boslugunu kapatarak performansin daha gergek¢i bicimde modellenmesine
katki saglamaktadir (KINEXON Sports, 2025). Son olarak, yapilandirilmig
1sinma protokollerinin sahadaki etkinligi yalnizca bilimsel tasarima ve teknoloji
kullanimina degil, ayn1 zamanda antrenorlerin ve kondisyon uzmanlarinin
bu protokolleri dogru ve tutarh bigimde uygulayabilmesine baghdir.
Isinma siirecinde toplanan verilerin dogru yorumlanmasi, oyuncularin
optimal performans araliginda ¢alisip ¢aliymadiklarinin degerlendirilmesi
ve gerektiginde anlik miidahalelerin yapilabilmesi, teknik ekibin bilgi ve
deneyim diizeyiyle dogrudan iliskilidir. Giincel ¢aligmalar, antrentrlerin
sakatlanma 6nleme odakli 1sitnma programlarini uygulama konusunda hélen
egitime ihtiya¢ duyduklarini; 6zellikle denge, noromiiskiiler aktivasyon ve
PAP bilegenlerinin yeterince kullanilmadigini gostermektedir (Raisanen et
al., 2021). Bu baglamda, antrendr egitim programlarinin giincellenerek
¢agdas 1sinma bilimi ve performans izleme teknolojilerini igerecek sekilde
yeniden yapilandirilmasi ve kondisyon uzmanlari ile antrenorler arasinda
entegre bir ¢aligma modelinin benimsenmesi 6nerilmektedir.

Bu boliim, basketbolda 1sinmanin  bilimsel temellerini, modern
uygulamalarin1 ve sakatlanma onleme stratejilerini kapsamli bi¢imde ele
almugtir. Literatiir taramasi, RAMP protokoliiniin basketbol igin etkili bir
gergeve sundugunu, ancak protokoliin basketbola 6zgii hareket kaliplarina
gore uyarlanmasi gerektigini gostermektedir. Isinmanin  performans
tizerindeki etkisi, yalmzca protokoliin igerigi degil, aym zamanda
zamanlamas, siiresi ve uygulama tutarlilig tarafindan da belirlenmektedir. Bu
baglamda, antrendrler ve kondisyon uzmanlarinin ‘ne yapilacagy’ kadar ‘nasil
ve ne zaman yapilacagr’ konusunda da bilgilendirilmesi gereklidir. Gelecek
aragtirmalarin odaklanmasi gereken alanlar gunlardir: (1) Basketbola 6zgii
sakatlanma 6nleme programlarinin gelistirilmesi ve uzun vadeli etkinliginin
degerlendirilmesi, (2) 1sinma-mag arasindaki optimal siirenin ve ‘yeniden
isinma’ stratejilerinin etkinliginin aragtirtlmasi, (3) farkll yas gruplarn ve
cinsiyet i¢in 1stnma protokollerinin bireysellestirilmesi, (4) diigiik maliyetli
teknoloji alternatiflerinin gelistirilmesi.

Son olarak, 1sinmanin sadece ‘performans hazirhgr’ degil, ayn1 zamanda
‘uzun vadeli atletik geligim’ ve ‘sakatlanma 6nleme’ siirecinin kritik bir bilegeni
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olarak goriilmesi gerektigi vurgulanmalidir. Basketbol antrenérlerinin
ve kondisyon uzmanlarmin i1sinma konusundaki bilgi ve becerilerinin
giiglendirilmesi, sporcularin hem performans hem de saghk agisindan
optimal sonuglar elde etmesi i¢in gereklidir.
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