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Ozet

Bir bireyin tek bir denemede basariyla kaldirabilecegi maksimum yiik olarak
tanimlanan tek tekrarh maksimum (1TM), kuvveti degerlendirmek igin
yaygin olarak kabul edilen bir olgiittiir ancak 1 TM ve ¢ok tekrarli maksimum
yiiklerin sik¢a kullanilmasina ragmen, literatiirde yer alan birgok caligmada baz1
dezavantajlarinin bulundugundan da bahsedilmektedir. Ornegin; 1TM ve ¢ok
tekrarli maksimum yiiklerin kullanilmasinin, bir sporcunun yagam stresinden,
antrenman ve yarigmanin genel hacmi ve yogunlugundan ya da belirli
antrenman uyaricilarina yamt olarak ortaya ¢ikan fizyolojik adaptasyonlardan
etkilenebilen kuvvet 6zelliklerindeki degiskenligi ele almada yetersiz oldugu
belirtilmektedir. Yine, TM yiiklerinin, artan antrenman stresine ve yorgunluga
neden olabilecegi ve iskelet kasi lifi bilesimindeki performans sonuglarini
olumsuz etkileyebilecegi bildirilmistir. Ayrica, 1TM’nin yanlis uygulanmasi
ile acemi sporcularda yaralanma olasiligint artirmast, hizhi degisebilen kuvvet
seviyelerinden dolay1 optimal antrenman yiikiinii belirlemek i¢in siklikla test
yapimasina gerek duyulmast, biiylik sporcu gruplari i¢in olduk¢a zaman alict
olmast ve pratik olmamasi gibi dezavantajlardan da bahsedilmektedir. Bu
nedenle, kuvvet ¢aligmalart igin tekrarli maksimum uygulamasina alternatif
uygulamalar da 6nem kazanmig ve tekrarli maksimum yontemiyle iligkili
sinirliliklara bir alternatif olarak otoregiilasyon yontemi gelistirilmigtir.
Otoregiilasyon kavrami, “Sporcularin bireysel adaptasyon oranlarina gore
antrenman regetelerini degistiren bir direng antrenmani periyotlama yontemi”
olarak tanimlamistir. Bu yaklasim, her sporcunun fizyolojik tepkilerini ve
toparlanma yeteneklerini dikkate alarak daha kisisellestirilmis bir antrenman
rejimine olanak tanir. Otoregiilasyon yontemleri arasinda Hiz Temelli
Antrenman Programi 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu program; kritik bir
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degisken olarak hareket hizini vurgulayan sistematik bir kuvvet antrenmani
yaklagimini temsil eder. Bu ¢alijmanin amaci, Hiz Temelli Antrenman
Programr’nin literatiirde yer alan caliymalarin ortaya koydugu bilgilerin
analizi ve sentezi ile ayrintili olarak ortaya konmasidir.

Giris

Sporcunun antrenman programinin olugturulmasinda, antrenman
stiresinin 6nemli bir boliimii maksimal gii¢ kapasitesinin artirilmasina
ayrilir. Maksimal kuvvetin gelisimi squat, deadlift ve bench press gibi halter
sporuna Ozgii hareketlerden alinan direng egzersizlerinin regetelenmesi
yoluyla gergeklestirilir (Suchomel ve ark. 2018). Bir kuvvet antrenmani
programu gelistirilirken, sporcunun kullandigy yiikler genellikle bir tekrar
maksimumuna (1TM) gore belirlenir. Bir bireyin tek bir denemede basariyla
kaldirabilecegi maksimum yiik olarak tanimlanan tek tekrarli maksimum

(1TM), kuvveti degerlendirmek igin yaygin olarak kabul edilen bir olgtittiir
(Ploutz-Snyder ve Giamis, 2001).

Yapilan ¢aligmalarda, 1TM ve ¢ok tekrarli maksimum yiiklerde (5, 10 ve
20TM gibi) antrenman yapmanin kuvvet antrenmant protokolleri arasinda
yaygin olarak benimsenen bir uygulama oldugu siklikla gozlemlenmektedir
(Ritti-Dias ve ark. 2011; Campos ve ark. 2002; Reynolds ve ark. 2006).

1TM ve gok tekrarli maksimum yiiklerin sik¢a kullaniimasina ragmen,
literatiirde yer alan birgok ¢aliymada bazi dezavantajlarinin bulundugundan
da bahsedilmektedir. Ornegin; Guppy ve ark. (2024) 1TM ve gok tekrarlt
maksimum yiiklerin uygulanmasinin, bir sporcunun yagam stresinden,
antrenman ve yarigmanin genel hacmi ve yogunlugundan ya da belirli
antrenman uyaricilarina yanit olarak ortaya ¢ikan fizyolojik adaptasyonlardan
etkilenebilen kuvvet Ozelliklerindeki degiskenligi ele almada yetersiz
oldugunu belirtmektedirler. Yine, Desgortes ve ark. (2010) dort ayri
atletik grubun performans ozelliklerini (hentbol oyunculari, halterciler,
yiiziictiler ve kiirekgiler) kargilagtirdiklar: ¢aligmalart sonucunda, tek tekrarlt
maksimumun degisen ylizdelerinde gergeklestirilen tekrar sayisinda dikkate
deger farkliliklar oldugunu soylemektedirler. Ozellikle, kuvvet odakli
branslarda uzmanlagan sporcular, dayaniklilik branginda yer alan sporcularla
kargilagtirildiklarinda, bu sporcularin 6nemli 6lglide daha diigiik tekrar
hacmi sergiledikleri gozlemlenmistir. Izquierdo ve ark. (2010) ve Painter
ve ark. (2018)’'nin ¢aliymalarinda ise TM yiiklerinin, artan antrenman
stresine ve yorgunluga neden olabilecegi ve iskelet kasi lifi bilegimindeki
performans sonuglarint  olumsuz etkileyebilecegi bildirilmistir. Ayrica
Cetin ve ark. (2022)’nin aktarimina gore; 1TM’nin yanlig uygulanmast ile
acemi sporcularda yaralanma olasiigini artirmasi, hizli degisebilen kuvvet
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seviyelerinden dolay1 optimal antrenman yiikiinii belirlemek igin siklikla test
yapilmasina gerek duyulmasi, biiyiik sporcu gruplari i¢in oldukga zaman alict
olmasi ve pratik olmamasi gibi dezavantajlar1 da bulunmaktadir.

Tekrarlanan maksimum yontemiyle iligkili siirhliklara bir alternatif
olarak otoregiilasyon yontemi gelistirilmistir (Zhang ve ark. 2021).
Shattock ve Tee (2022), otoregiilasyon kavramini, “Sporcularin bireysel
adaptasyon oranlarina gore antrenman regetelerini degistiren bir direng
antrenmani periyotlama yontemi” olarak tanimlamistir. Bu yaklagim, her
sporcunun fizyolojik tepkilerini ve toparlanma yeteneklerini dikkate alarak
daha kigisellestirilmig bir antrenman rejimine olanak tanir.

Zhang ve ark. (2021)’na gore otoregiilasyon yontemi esas olarak agagidaki
i¢ onemli programui igermektedir:

1) Asamali Direng Egzersizi Programi (ADEP): Sporcularin hem birinci
hem de ikinci set i¢in antrenman agirhgint 6nceden belirlemesini
gerektirir. Daha sonra, dordiincii set i¢in antrenman agirhigy, tigiincti
sette elde edilen tekrar sayisina bagli olarak degistirilmelidir. Ozellikle,
ti¢lincii sette tamamlanan tekrarlar 6nceden belirlenen hedefi asarsa,
dordiincii set i¢in agirhik artirilacaktir. Tersine, tekrar sayisi hedefin
altina diigerse, agirlik buna gore azaltilacaktir.

2) Algilanan Zorluk Diizeyi Programlar1 (AZD): Helms ve ark. (2016)
tarafindan Dbelirtildigi gibi, ol¢lim igin gelistirilen gesitli Slgekler
etrafinda yapilandirilmustir. Bu 6lgekler arasinda, Borg CR10 Olgegi
ve OMNI-RES Olgegi, AZD programlari iginde 6ne ¢ikan araglar
olarak ortaya ¢ikmistir. Borg CR10 Olgegi, degerlendirme igin 10
puanlik bir Likert 6lgegi kullanirken, OMNI-RES Olgegi 11 puanlik
bir Likert 6l¢egi kullanir. Her iki 6lgek igin de, daha yiiksek puan, bir
tekrar1 tamamlamada artan bir zorluk seviyesini ifade eder. C)rnegin,
9’luk bir RPE derecesi zorlu bir ¢abayr gosterirken ek bir tekrarin
hala miimkiin olabilecegini diigiindiiriir; 10’luk bir RPE derecesi
ise son derece zorlu bir ¢abay: ifade eder ve herhangi bir tekrarin
tamamlanmasinin miimkiin olmadigini gosterir.

3) Hiz Temelli Antrenman Programi (HTA), bu program; kritik
bir degisken olarak hareket hizin1 vurgulayan sistematik bir kuvvet
antrenmani yaklagimini temsil eder. Bu metodoloji agirlikli olarak,
sporcularin hareket dinamiklerini izlemek ig¢in kuvvet antrenmani
rejimlerine entegre edilen dogrusal konum doniigtiiriiciiler ve
giyilebilir cihazlar gibi hiz algilama teknolojilerinin kullanimina
dayanir. Bu araglar gergek zamanli geri bildirim saglayarak sporcularin
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ve antrendrlerin kaldirma hizina gore antrenman yiiklerinde bilingli
ayarlamalar yapmalarini saglar. HTA’nin etkinligi, farkli hedefler ve
tarkli hareket hizlar1 gerektirdiginden, belirli antrenman hedeflerine
bagldir. Uygulama esnasinda, bir sporcunun hareket hizi 6nceden
belirlenmig hiz araligini agarsa, direnci artirmak yoluna gidilir. Tersine,
hareket hiz1 belirlenen esigin altina diiserse, yiikii azaltmak veya bazi
durumlarda antrenman seansini sonlandirmak uygun olabilir.

HIZ PARAMETRESI NEDEN ONEMLIDIR?

Cetin ve ark. (2022)’na gore hiz temelli antrenman; akut antrenman
degiskenlerinin sporcunun hazir bulunusluk diizeyine gore ve maksimal
kuvvet testlerine ihtiyag¢ duyulmadan diizenlendigi bir otoregiilasyon
metodudur. Bu yontemde antrenman yiikiiniin, hacminin, stkliginin ve diger
taktorlerin belirlenmesi igin hiz parametresi kullanilmaktadir. Guerriero ve
ark. (2018)’na gore hareket hiz1 egzersize baghdir ve genellikle konsantrik
fazin ortalama hizi veya ortalama itici hiz1 olarak tamimlanir. Egzersizin
yuriitiilmesi sirasinda elde edilen hiz uygulanan kuvvetin sonucudur.

Tiikenene kadar siirdiiriilen antrenmanin neden oldugu yorgunluk,
sadece kas kuvveti ¢iktisini azaltmakla kalmaz, ayni zamanda sinir sisteminin
istemli kas aktivasyonu kapasitesini de bozarak bir¢ok brang i¢in hizlh
kuvvet iiretimini, hareket hizin1 ve giicii olumsuz yonde etkiler. Bu nedenle,
hareketin tekrar hizi ile harcanan eforu dogru bir gekilde 6l¢en hiz temelli
diren¢ antrenmanindan yararlanmak daha etkili bir antrenman yaklagimi
sunar (Gonzalez-Badillo ve ark. 2011).

Clemente ve ark. (2021)’nin aktarimina gore, diren¢ antrenmani
baglaminda, hizin kullanimi ti¢ temel faktor tarafindan desteklenmektedir.
Ilk olarak, direng yiikii arttik¢a kaldirma hizinin buna bagh olarak azaldig
ve bu egilimin, minimum kaldirma hizinin elde edildigi yaklagik 1 tekrar
maksimumdaki bir egige ulasilana kadar devam ettigi gézlemlenmistir. Tkinci
faktor, uygulanan maksimal kuvvetin yogunlugu ile hareket hizi arasinda,
cesitli egzersizler ve submaksimal yiik kosullarinda gegerli olan -neredeyse
dogrusal- bir korelasyon bulunmasidir. Son olarak, yorgunluk olgusu kuvvet
tretim kapasitesinde gegici bir diiglise neden olur ve bu da kas lifi kisalma
ve gevseme oranlarinda azalmaya ve ayrica istemli egzersiz performansinin
hizinda bir diigiige yol agar. Bu faktorler toplu olarak hiz ve direng antrenmani
sonuglart arasindaki karmagik iligkinin altin1 ¢izmektedir.

Hizin degerlendirilmesi, kullanilan 6zel metodoloji ve parametrelere
bagl olarak birden fazla dlgiitle ele alinabilir. McBurnie ve ark. (2019)’na
gore, hiz ve yiik arasindaki iliskiyi degerlendirmek igin kullanilan yaygin
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olciitler arasinda “Ortalama Esmerkezli Hiz?, “Ortalama Itici Hiz”, “En
Yiiksek Hiz” ve “Minimum Hiz Egigi” yer almaktadir.

Ortalama Esmerkezli Hiz: Ortalama esmerkezli hiz, bir egzersizin tiim
esmerkezli kismi boyunca kaydedilen tiim hizlardan alinan ortalama hiz
olarak tanimlanir.

Ortalama Itici Hiz: Ortalama itici hiz, olgiilen ivmenin yer gekimi
ivmesinden daha biiyiik oldugu esmerkezli hareket boliimiinden, 6lgiilen
ivmenin yer ¢ekiminden daha az oldugu noktaya kadar alinan ortalama
hiz olarak tammlanir. Ttici fazi izole ederek bu hareketin sonuna dogru
yavaglamay ortadan kaldirir. Bu nedenle, hiz degerleri, ortalama esmerkezli
hizdan daha biiyiik olmaktadir.

En Yiiksek Hiz: Hareketin konsantrik kisminda elde edilen en yiiksek
kaydedilmis hiz degeridir.

Minimum Hiz Esigi: Maksimum kaldirma eforuyla gergeklestirilen
ve titkenene kadar siiren bir setin, son basarili tekrarinda {iiretilen ortalama
konsantrik hiz olarak tanimlanir (McBurnie ve ark. 2019).

Garcfa-Ramos ve ark. (2020)’nin yaptiklar: ¢aligmadan yola ¢ikarak; yiik-
hiz iligkisi, farkli submaksimal yiiklerde gergeklestirilen bir kaldirma hizinin
olgiilmesiyle olugturulur ve daha sonra 1TMyi tahmin etmek i¢in dogrusal
veya polinom regresyon teknikleri kullanilarak modellenebilir.

Jiménez-Alonso ve ark. (2022) yaptiklart bir ¢aliymada, bireysel yiik-
hiz iligkilerinin 6nemini vurgulayarak tiim deneklere, genellestirilmis bir
hiz standardr uygulamak yerine hiz degerlendirmelerini sporcularin bireysel
hizlarina gore uyarlama yolu ile 1TM tahminlerinin dogrulugunun 6nemli
oOlglide artirilabilecegini belirtmiglerdir. Bu ¢aligmaya ek olarak, Garcia-
Ramos ve ark. (2019), ¢esitli egzersizlerdeki yiik-hiz profilini inceleyerek
gergeklestirdikleri ¢aliymalarinda vardiklar1 sonuca gore; hem ortalama
esmerkezli hiz hem de en yiiksek hizin 1TM i¢in giivenilir tahmin modelleri
olusturmada etkili oldugunu bildirmislerdir ve sonug olarak, farkli regresyon
modellerinin farkli dogruluk dereceleri saglayabilecegini ve polinom
modellerin dogrusal modellere kiyasla daha yiiksek belirleme katsayilar: elde
ettigini belirlemiglerdir (Garcfa-Ramos ve ark. 2019).

HIZ TEMELLI ANTRENMAN YONTEMINDE
KULLANILAN CIHAZLAR

Bir sporcunun hiz temelli antrenmandan verim elde edebilmesi igin,
hareket hizinin dogru ve hassas bir gekilde belirlenmesini saglayan 6zel
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cihazlar kullanilmalidir. Perez-Castilla ve ark. (2019) bu cihazlar1 4 grupta
incelemislerdir.

Dogrusal Hiz/Konum Doniistiiriicii Cihazlar

Dogrusal konum doniistiiriiciisti, genellikle halterle tutturulmug bir
kabloya sahip izoinersiyal bir dinamometreden olusur ve ters dinamik
yaklagimi kullanarak kaydedilen yer degistirme zamani verilerinden hizi
hesaplar. Dogrusal konum ve hiz doniistiirticiilerinin pratiklik ve fiyat
agisindan onemli dezavantajlar1 bulunmaktadir. Ayrica haltere bir kablo
baglama zorunlulugunun olmasi, egzersiz gesitliligini dogast  geregi
kisitlayarak ¢ogunlukla dikey bir diizlemde gergeklesen hareketlerle sinirlar.
“Speed4Lift”, “T-Force” ve “Chronojump” bu alanda sik kullanilan cihazlara
ornek olarak verilebilir (Perez-Castilla ve ark. 2019).

Kamera Tabanli Optoelektronik Cihazlar

Perez-Castilla ve ark. (2019)’na gore, kuvvet antrenmani ve kondisyon
alaninda geleneksel hiz doniistiiriiciilerinin yerine giyilebilir teknolojik
olgtim cihazlar1 da alternatif hale gelmektedir. Son yillarda ortaya ¢ikan
cihazlardan biri olan “Velowin”, halterin igine yerlestirilen kizilotesi yansitict
bir igaretleyici sayesinde hareket hizim1 6l¢mek igin tasarlanmig kamera
tabanli bir optoelektronik sistemdir. Laza-Cagigas ve ark. (2019)’nin
yaptiklari galigmada Velowin’in serbest agirlikla yapilan back squat egzersizi
sirasinda hareket hizin1 6lgmek igin yiiksek giivenilirlik ve gegerlilige sahip
oldugu sonucuna varimistir. Velowin, bir kablo aracihigiyla haltere baglanma
gerektirmediginden kablo kopmasi riskini ortadan kaldirmasi nedeniyle
dogrusal hiz/konum doniistiiriiciilerine gore daha avantajli bir kullanima
sahiptir (Laza-Cagigas ve ark. 2019).

Inersiyal Ol¢iim Uniteleri

Ahmad ve ark. (2013)’na gore inersiyal ol¢lim iiniteleri ¢ogunlukla
hiz, yonelim ve yergekimi kuvvetleri gibi parametreleri degerlendirmek
igin tasarlanmug cihazlarda kullanihir. Bu 6lgtim {initeleri ivmeolgerler ve
jiroskoplar olarak ikiye ayrilabilir. Tvmedlger, eylemsizlik ivmesini 6lgmek
i¢in islev gortirken, jiroskop agisal hiz veya doniigtin 6lgiilmesinde kullanilir.
Perez-Castilla ve ark. (2019)’na gore inersiyal Olgiim iiniteleri serbest
agirlik egzersizleri sirasinda sik goriilen anteroposterior yer degistirmeyi
de hesaplayabilirken, dogrusal hiz/konum donistiiriiciisii  kablo, yer
degistirmenin yoniini ayirt edemez. “PUSH band1” ve “Beast sensorii”,
aragtirma ve uygulamalarda en sik kullanilan inersiyal 6l¢iim cihazlarindandur.
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Akalli Telefon Uygulamalar:

Akalli telefon uygulamalari, geligmis yiiksek hizli kamera teknolojisinden
faydalanarak, agirlik kaldirma egzersizlerinin agir ¢ekim goriintiilerini
yakalayarak bar hizini degerlendirmek iizere tasarlanmugtir (Balsalobre-
Fernindez ve ark. 2017). Uygulama hareketin baglangicinin ve sonunun
manuel olarak segilmesine ve dolayisiyla kaldirmanin konsantrik fazinin
stiresini Ol¢gmek i¢in videonun kare kare incelenmesine olanak saglar.
Sonuglar, m/s cinsinden dikeyde halter ortalama hizinin, egzersizin
konsantrik fazindaki kaldirigin hareket araligs siiresine boliinerek elde edilir.
“Powerlift” ve “Mylift” bilimsel ¢aligmalarda siklikla kullamilan akalli telefon
uygulamalaridir.

ANTRENMAN HACMI

Sanchez-Medina, ve Gonzilez-Badillo (2011), kas yorgunlugunu
“Egzersiz kaynakli kas kuvveti liretme kapasitesinde gegici bir diigiisiin
gozlemlenmesi” olarak tanimlamaktadir. Yorgunluk, yalmzca bir lifin
maksimum kuvvetiiretme kapasitesinin diigmesine neden olmaz ayni zamanda
maksimum kisalma hizinin diigmesine ve gevseme siiresinin uzamasina da
yol agar. Sonug olarak, yorgunluk nedeniyle gii¢ ¢ikisi etkilenir ve kuvvet-hiz
iligkisinin negatif yonde etkilenmesi ile kas giicii kayb1 meydana gelir. Bu
nedenle, Weakley ve ark. (2021)’na gore kas lifi kasilma hizindaki diigiisleri
ve yorgunlugu azaltmak igin, goreceli hiz kaybi esikleri uygulanabilir. Hiz
kaybr esiklerinin dikkate alinmasi, kas dayanikliligi agisindan bireyler arasi
farkhiliklarin hesaba katilmasini ve ayn1 zamanda kisa stireli yorgunluga verilen
yanitlarin heterojenligini azaltmayr miimkiin kilabilir. Hiz kayb1 esigini
degistirmek, antrenman sirasindaki ve sonrasindaki yorulma tepkilerini
arttirp azaltabilir (Weakley ve ark. 2021). Direng antrenmani sirasinda
hiz kaybr esigi uygulandiginda, bir egzersiz seti 6nceden tanimlanmug bir
konsantrik hizda sonlandirilir. Ornegin, baglangi¢ tekrar hiz1 0,70 m/s* olan
bir halter back squat setine %20 hiz kaybi esigi uygulanirsa, halter hiz1 0,56
m/s* veya altina ulagtiginda set tamamlanmalidir (Weakley ve ark. 2022).

Pareja-Blanco ve ark. (2020)’nin yaptiklar1 ¢aliymada, daha yiiksek hiz
kayb1 esiklerinin (yani %20 ve %40) hipertrofik adaptasyonlar1 en iist
diizeye ¢ikardigr ancak set sirasinda asiri hiz kaybr esiginin (yani %40)
negatif noromiiskiiler adaptasyonlara da neden olabilecegi bildirilmistir.
Bu nedenle, gii¢ adaptasyonlarmi en st diizeye ¢ikarmak ve olumsuz
noromiiskiisler adaptasyonlart 6nlemek igin orta diizeyde hiz kaybr esikleri
tercih edilmelidir. Unutulmamaldir ki; tekrar sayisi igin ortalama degerler
dikkate alinarak elde edilen veriler, hiz azaltma egiklerinin artmasiyla tekrar
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sayisinin azaldigini gostermektedir (Weakley ve ark. 2020). Weakley ve ark.
(2020), bir sporcunun gergeklestirebilecegi tekrar sayisinin, antrenman
geemigi ve kas dayaniklilik seviyeleri gibi faktorlerden etkilenen bireysel
hazir bulunusluklarina bagh olarak degistigini bildirilmistir. Ornegin;
sporcular farkli hiz azaltma egiklerinde bir dizi tekrar gergeklestirebilir ancak
bu rakamlar segilirken “%10 hiz azaltma esiginde 2-11 tekrar” gibi belirli
rakamlar uygulanmamalidir.

Sonug olarak; hiz kaybi egigi, antrenman yiiklerinin dogru bir sekilde
izlenmesinde ve regete edilmesinde, kas lifi kasiima hizindaki diisiislerin
ve vyorgunlugun azaltlmasinda, kuvvet, gii¢ ve fiziksel performans
adaptasyonlarnin artirilmasinda ve agirt antrenmanin olugturdugu riskleri
azaltmada kullanilan bir yaklagimdir.

HIZ TEMELLI ANTRENMAN YONTEMININ
PERFORMANS UZERINE ETKILERI

Hiz temelli antrenman yonteminin atletik performans iizerinde 6nemli
etkilerinin oldugu cesitli ¢aligmalarla gosterilmistir. Abuajwa ve ark. (2022)
yiiksek ve diigiik hiza dayali antrenmanin hentbol oyuncularinin top firlatma
performansina etkisi tizerine yaptiklart ¢aligmalarinda, beg hafta boyunca
uygulanan bench press egzersizinin katilimcilarin %1TM, top firlatma hiz
ve kas kiitlesi 6zelliklerini arttirdigint bildirmislerdir. Ayrica, yiiksek hiz veya
diisiik hiz antrenmanlar1 arasinda anlamli bir farkin olmadigini ve de “Hiz/
Yiik” oranindan bagimsiz olarak hiz temelli antrenman uygulamalari ile bahsi
gegen parametrelerde anlaml gelismeler saglanabilecegini belirtmislerdir.

Zhang ve ark. (2023) yaptiklar1 gaiymada, kadin basketbol oyuncularinin
atletik performansi tizerinde 6 haftalik hiz temelli direng antrenmanlarr ile
% temelli diren¢ antrenmaninin etkilerini kargilastirmiglardir. Caligmada
elde edilen sonuglar; kas giiciinde, altigen ¢eviklik testinde ve plyometrik
sinav skorlarindaki artiglarin hem hiz temelli direng antrenmani hem de %
temelli diren¢ antrenmani yontemleri igin benzer oldugunu gostermistir. Ek
olarak; hiz temelli diren¢ antrenmani, gii¢ adaptasyonunu gelistirmede ve
ilgili atletik performansi ortaya gikarmada daha etkili goriinmektedir. Ayrica,
hiz temelli direng antrenmaninin dikey sigrama yiiksekligi ve reaktif giig,
eksantrik kullanim orani, yon degistirme yetenegi ve 6zgil hiz dayaniklilig
dahil olmak {izere kas giiciine pozitif transfer etkisi vardir.

Farkli bir galiymada ise Rissanen ve ark. (2022) back squat ve bench
press egzersizlerinde %20 ve %40 hiz kaybi protokollerini kullanarak
noromiiskiiler adaptasyonlardaki cinsiyetler arasi farkhliklari inceledikleri
galigmalar1 sonucunda, erkeklerde ve kadinlarda, antrenmanlar boyunca
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%20 veya %40 hiz kaybina kadar antrenman yapilmasina bakilmaksizin
gerceklestirilen 8 haftalik hiz temelli direng antrenmanlarinin gii¢ ve kuvvet
performansinda birbirine benzer ve anlamh artiglar sagladigini rapor
etmiglerdir. Buna ek olarak gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark olmaksizin quadriceps kas aktivitesi ve kesit alaninda da artig oldugu
belirlenmigtir. Pareja-Blanco ve ark. (2017)nin tekrarlama hizi kaybinda
farkhilik gosteren iki direng antrenmani programinin (%20 ve %40) etkilerini
kargilagtirdiklar: ¢aligma sonuglarina gore; hiz diisiis egiklerinin kas hacmi
tizerine (Hipertrofik adaptasyonlar) etkilerinin farkli oldugu ve diisiik hiz
esikleri (%20) ile yapilan egzersizler Tip IIx miyozin agir zincir degisim
oranini arttirirken hiz diigiis esigi %40 ile yapilan egzersizlerin ise Tip I
miyozin agir zincir degisim oranini arttirdigr belirlenmigtir. Konuyla ilgili
diger galigmalarda elde edilen sonuglar da daha diigiik hiz kaybr egikleriyle
(6r. %10-25) yapilan antrenman uygulamalarinin, daha yiiksek hiz kaybi
esiklerine kiyasla gii¢, kuvvet ve fiziksel performansta daha fazla iyilesmeye
yol agabilecegini gostermistir. (Hickmott ve ark. 2022; Juki¢ ve ark. 2023;
Rodiles-Guerrero ve ark. 2022).

Sonug olarak, hiz temelli antrenmanin geleneksel yontemlere kiyasla
cesitli avantajlar sunan ¢ok yonlii ve gegerli bir direng antrenmani oldugu
kabul edilebilir. Hiz temelli antrenman, kigisellestirilmis bir antrenman
regetesinden yararlanmak kaydi ile atletik performansi, gii¢ kazanimlarini ve
kas adaptasyonlarini gelistirebilir.
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