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OZET

Giines, S., Profesyonel Erkek Basketbol Takiminin Sezon ici Antrenman Yiik
Profillerinin Belirlenmesi, Hacettepe Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii
Spor Bilimleri ve Teknolojisi Programm Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2019. Bu
calismada bir basketbol takiminin 15 haftalik ilk yar1 miisabaka déneminde;
antrenmanlar ve miisabakalar sirasinda, sporcularin karsi karsiya kaldigi yiikklenme
ve yorgunluk degerlerinin bazi objektif ve subjektif yontemler araciligr ile
belirlenmesi ve takip edilmesi amaglanmistir. Arastirmaya antrenman gegmisi
ortalama 13,64+5,94 sene olan 11 profesyonel erkek basketbolcu katilmistir (yas:
28,36+5,87 yil, boy: 197,45+£8,31 cm, viicut agirhigi: 91,65+13,68 kg). Katilimcilara
sezonun ilk yarist boyunca (15 hafta) her antrenman ve miisabakadan sonra igsel is
yiiklerini belirlemek amaciyla; algilanan zorluk derecesi, her haftanin basi ve sonu
ise zindelik durum anketi ile noromuskiiler yorgunluk (aktif sigrama) testi
uygulanmistir. Sporculara iligkin 15 haftalik gozlemlerden elde edilen Olglimleri
igeren uzunlamasina veri yapisina uygun olarak, spocularin zindelik durumu ve
sigrama yiiksekliginin modellenmesi amaciyla Genellestirilmis Tahmin Denklemleri
(GTD) kullanilmigtir. 15 hafta sonucunda; zindelik durumu toplam puani {izerinde
yalnizca monotonluk ve akut kronik is yiikiiniin (AKIY) etkisinin istatistiksel olarak
anlamli oldugu goézlemlenmistir (y2= 4,734, p= 0,030; %2=2,947, p= 0,086,
RMSE=0,436). Bu sonuca gore; monotonluk 1 birim arttiginda toplam zindelik
durumu degerinin 0,114 birim azaldig1 ve bu azalisin istatistiksel olarak anlamli
bulundugu gériilmiistiir (p= 0,030). AKIY oranmin 1 birim artmasi ile toplam
zindelik durumu degerinde 0,05 birimlik anlamli bir artig s6z konusu olmaktadir (p=
0,086). Sigrama yiiksekligi ilizerine ise yalnizca monotonlugun etkisi istatistiksel
olarak anlamhidir (p=0,037), fakat ilgili modelin RMSE degerine bakildiginda
sigrama yliksekliginin tahmini i¢in elde edilmis bu modelin tahmin performansinin
iyl olmadig1 goriilmektedir. Sonug olarak, antrendrlerin monotonlugu engellemek
icin antrenman yiikiinlin haftalik varyasyonunu ve bir antrenman seansinin
cesitliligini arttirmasi ve sezon boyunca sporcularin zindelik durumunu etkileyen

AKIY takibini dikkatlice yapip, organize etmeleri dnerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, yiik takibi, AKIY, zindelik, aktif sigrama.
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ABSTRACT

Gunes, S., Determination of In-Season Training Load Profiles of Professional
Men's Basketball Team. Hacettepe University Graduate School of Health
Sciences, Sports Sciences and Technology Master Thesis, Ankara, 2019. The
purpose of this study was to determine and monitor the training load and fatigue
values in basketball team players during training and competitions by some objective
and subjective training monitoring tools throughout the first half of the 15-week
competition period. Eleven professional male basketball players (mean age:
28,36+5,87 years, height: 197,45+8,31 cm, body weight: 91,65+13,68 kg) were
voluntarily participated in this study. In order to determine the internal workload of
the participants, rating of perceived exertion (s-RPE) scale was completed after each
training session and competition, while wellness questionnaire and neuromuscular
fatigue test (counter movement jump, CMJ) were applied at the beginning and at the
end of each week. In accordance with the longitudinal data structure including the
measurements obtained from the 15-week observations of the athletes, Generalized
Estimation Equations (GEE) were used to model the wellness and jump height of the
basketball players. From the models that include the week, acute:chronic workload
ratio (ACWR), monotony and training load main and between effects; only the effect
of monotony and ACWR on total wellness scores were statistically significant in the
model (2= 4,734, p = 0,030; x2=2,947, p = 0,086, respectively. RMSE=0,436).
According to this result; when the monotony increased by 1 unit, total wellness status
decreased by 0,114 units and this decrease was found to be statistically significant (p
= 0,030). While acute and chronic workload ratio increased by 1 unit, total wellness
value increased by 0,05 units (p = 0,086). Only the effect of monotony on the jump
height was statistically significant (p = 0,037), but when the RMSE value (32,072) of
the related model was examined, it was seen that the predicted performance of this
model was not good. As a conclusion, coaches should increase weekly variation in
training load and training variation to prevent monotony. Acute/chronic loads that

affect players’ well-being should be carefully monitored throughout the season.

Keywords: Basketball, load monitoring, ACWR, wellness, CMJ
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1. GIRIS

Basketbol, siiratli kosu, ani durus, hizli yon degistirme, hizlanma ve sigrama gibi
birbirini tekrar eden yliksek siddetli hareketlerin aralarinda yiirlime, durma ve
toparlanma gibi diisiik siddetli hareketlerle birlesmesiyle oynanir (1). Bu hareketlerin
yiiksek seviyede sergilenmesi i¢in, sporcularin su motor ve fonksiyonel 6zelliklere
sahip olmasi gerekir; bacaklarda patlayici kuvvet ve kuvvet tiretimi hizi, kuvvetli kol
ve omuzlar, toplu ve topsuz ¢eviklik, koordinasyon, hiz, anaerobik laktat ve alaktat
kapasitesi (2). Yapilan zaman-hareket analizleri, basketbolun ¢ok yo6nlii dogasindan
dolay1; her 2 saniyede bir, uygulanan hareketlerde degisim oldugunu géstermektedir
(3). Bu bilgi, miisabaka sirasinda sporcunun hiz ve ¢evikliginin ¢ok 6nemli oldugunu
aciga cikarmaktadir. Buna ek olarak, toplam kat edilen mesafenin %22’sinin yatay
hareketlerden olustugu gorilmistiir (4). Miller ve Barlett’e (5) gore miisabaka
sirasinda her 21 saniyede bir yiiksek siddetli bir hareket meydana gelirken, yapilan
kosularin sadece %5’i 4 saniyeden uzun siirmektedir. Giiniimiize daha yakin olan
Abdelkerim’in (1) ¢alismasina gore ise; altyapi liglerinde miisabaka boyunca alt sinir
olarak 7,558 m toplam kat edilen mesafenin sadece %2’sinin yiiksek siddetli
hareketlerden olustugu saptanmistir. Bu tiir analizleri yorumlarken g¢aligmalarin
yapilis tarihleri ve ¢alismaya katilan sporcularin seviyelerinin géz Oniinde
bulundurulmasi gereken bir noktadir.

Uygun antrenman yiiklerinin periyodik bir sekilde sporcuya uygulanmasi,
istenilen sportif performans diizeyine ulasilmasi i¢in olduk¢a 6nemlidir. Fiziksel
adaptasyon ve fiziksel performansi gelistirmek igin belirli derecede antrenman stresi
gerekli olsa da, asir1 antrenman yiikii; doku hasari, yaralanma, bagisiklik sisteminin
baskilanmasi, kalict yorgunluk ve performansta diisiislere yol agabilir (6). Bunun
yaninda yiiksek siddetli antrenman ile yaralanma arasinda bir iliski olmasina karsin,
asil sorunun antrenman ile ilgili olarak degil, daha ¢ok yanlis programlanan uygun
olmayan antrenman yiikleri ile meydana geldigi belirtilmistir (7). Sportif basari;
antrenman siirecinde, yiiksek performansa ulasirken, asir1 antrenman yiikiine uyum
ile asir1 antrenman yiikiinlin dogurabilecegi negatif durumlara (yaralanma,

slirantrenman vb) yakalanmama arasindaki dengeye baglidir. Optimal olmayan



antrenman ylikleri ve siddetleri istenilen adaptasyonlarin olusmasini engellerken,
ayni zamanda yaralanma riskini ytikseltip sportif performansi diistirmektedir.

Sporcu veya performans takip sistemi; is-yiikii (antrenman yiikii), yaralanma ve
performans arasindaki, yukarida deginilen bu iligkilerden dolay1; 6zellikle iist diizey
sportif performansin sergilendigi ortamlarda 6nem kazanmistir (8). Uygun takip
araglart ile sporcunun, ‘’ne kadar’’ antrenman yliikii ile kars1 karsiya kaldigt ve bu
antrenman yiikiine kars1 ‘’nasil’’ cevap verdigi ile ilgili goreceli olarak ‘’pozitif’’
(dinlenmis, yliklenmeye hazir) veya ‘’negatif’’ (yorgun, yaralanmis veya hasta)
durumda olup olmadig takip edilebilir (9). Sporcu takip yontemleri yaralanmalarin
onlenmesinde biiylik potansiyele sahiptir. Takim sporlarinda, takimin en 1iyi
oyuncusunun sezon boyunca sahada olmasi biiylik 6nem tasimaktadir (10).

Ozellikle son yillarda, sporcu takibi i¢in oldukca fazla ydntem ve teknoloji
kullanilmaktadir. Kullanilan ydntem, antrenmanin siiresini O6lgmek ve detayl
kayitlarin1 tutulabilecegi bir giinlilk kadar basit ve ucuz olabilirken, Kkortizol
hormonunun (stres hormonu) biyokimyasal analizini veya sporcunun ivmelenme
(akselerasyon/ deselerasyon) veya hareketlerinin 6l¢iildiigii GPS veya mikro diizeyde
almagclarin kullandildigi kompleks ve pahali yontemler de olabilir (11). Basit 6l¢iim
araclart (algilanan zorluk derecesi (AZD), zindelik (wellness) anketi) bazen
kompleks dl¢iim yontemlerinden daha gecerli ve giivenilir bilgiler vermektedir (12).

Bir antrenmanin algilanan zorluk derecesi (a-AZD), 0 ile 10 degerleri arasinda
bir deger alabilir ve antrenmanin yiikiiniin takip edilmesinde yardimci bir yontemdir.
Sporcu antrenmanin sonrasinda (15-30 dk igerisinde) antrenmanin hissedilen
(algilanan) zorlugunu 1-10 arasinda bir deger ile belirtmektedir. a-AZD’nin
giivenirlik ve gegerliligi, ¢ok farkli sportif aktivite ve egzersiz i¢in uygun bulunmus
ve onaylanmistir (11).

Antrenmanin veya antrenman seansinin yiki ise; algilanan bu zorlugun
antrenmanin veya seansin toplam siiresi ile carpilmasi sonucunda elde edilir.
Ornegin, 60 dakikalik bir antrenmanin hemen sonrasinda a-AZD degerini 8 olarak
isaretleyen bir sporcunun antrenman yiikii o seans i¢in 480 birim olmaktadir. Bu
yontem sadece basketbol antrenmanlarini degil, bir sezon boyunca gergeklestirilen
biitiin farkli antrenman c¢esitlerinin (agirlik, kosu, kuvvet antrenmanlar1 vb) de ayni

skala ile degerlendirilmesini saglayarak antrenmanin bir biitlin olarak



sayisallagtiritlmasini ve sporcunun karsi karsiya kaldigi toplam antrenman yiikiin ¢ok
daha net olarak belirlenmesini saglamaktadir. Yapilan ¢alismalar, futbolcularda,
kalp atim hiz1 iizerinden hesaplanan antrenman yiikii ile a-AZD kullanilarak elde
edilen antreman yiikii arasinda orta-yiiksek siddette (r=0,50 - 0,80) iliski rapor
etmektedir (13).

a-AZD olglimlerinin yanisira antrenmanin ’monotonlugu’’ da sporcu hakkinda,
antrendre degerli bilgiler verebilir. Monotonluk, haftalik toplam antrenman yiikiiniin
haftalik degiskenligi olup; aynmi hafta igerisindeki giinliik ortalama yiikiin standart
sapmasina boliinmesi ile elde edilir ve antrenmanin degiskenligi hakkinda bilgi verir
(11). Eger 7-10 giinlik bir mikro dongiide (haftalik plan) degiskenlik az ise
monotonluk yiiksektir. Calismalar, yiiksek antrenman monotonlugu dénemlerinde,
sporcularin daha yiliksek sakatlanma ve hastalanma riski altinda oldugunu
gostermektedir (11).

Sporcunun bir takim subjektif zindelik testleri ile takibi; antrenmana verilen akut
ve kronik is yiikii (AKIY) ceveplarmin yanisira, antrenman disinda ve yarismalar
sirasinda fizyolojik ve psikolojik olarak, sporcunun kendini nasil hissettiginin ve
kondisyonel olarak ne durumda oldugunun (6rn. beslenme, hidrasyon, uyku, stres,
zindelik durumu vb.) belirlenmesini saglar. Ornegin ¢alismalar, stresin; yaralanma
riskinin artmasinda rolii olabilecegini gdstermektedir (14). Yine gece uykularinin
yetersiz oldugu sporcularin, yaralanma risklerinin yiiksek oldugu bir baska calismada
bulunmustur (15). Uzmanlarin fiziksel stresin yanisira diger stress kaynaklarini da
bilmesi ve ona gore dnlem almas1 gerekmektedir.

Antrenmanlarin, sporcularin zindelik ve spor performanslart {izerinde istenilen
etkiyi yarattiklarindan emin olmak ig¢in, yakindan takip edilmesi gerekmektedir.
Antrenman hazir bulunuslugu bir takim objektif (aktif sigrama ve derinlik sigramasi)
testler ile Olgiilebilir. Sporcunun zirve sigrama performansi temel deger alinarak
sonraki dl¢iimleri bu degere gore degerlendirilebilir ve 6rnegin % 10’luk bir diisiis
(néromuskiiler yorgunluk), antrenmanda bir takim degisikliklerin yapilmasi veya
yorgunlugun giderilmesi i¢in dinlenmenin arttiritlmasini baz alinabilir. Subjektif ve
objektif testler birlikte kullanilarak sporcunun antrenman igin hazir bulunusluk

diizeyi verimli bir sekilde belirlenebilir (11).



Takip yontemleri uzmanlari; sporcularin yaralanmalar sonrasi performansa doniis
asamasinda, antrenman is-yiikii takibinde ve yiiklenme hatalarinin 6nlenmesi gibi
konularda, yerinde kararlar vermesini saglayarak, sporcularin sezon boyunca saglikli
kalmasma yardimeci olurlar. Williams ve ark.’lar1 (16) Profesyonel Rugby
Toplulugu’nda yaptiklar1 7 senelik ¢aligmada; sezon boyunca ger¢eklesen yaralanma
sayisinin, takim basarisi ile iliskili oldugunu bulmuslardir. Yaralanma yiikiinde 1000
antrenman saati (42 antrenman giiniine denk gelmektedir) kadar azalma yasandiginda
takimin lig siralamasinda anlamli pozitif degisiklik oldugu gozlemlenmistir (16). Bu
iligki ayn1 zamanda 11 sene boyunca profesyonel Avrupa futbolunda yapilan
calismalarda da ortaya ¢ikmistir (10). En az yaralanma yiizdesine sahip takimlarin
yerel liglerde ve Avrupa uluslararasi liglerde daha iyi performans sagladiklari
gozlemlenmistir (10). Windt ve ark.’larinin (17) yaptigi bir ¢alismada profesyonel
rugby oyuncular1 arasinda; sezon Oncesi katildiklar1 antrenman sayisi yiiksek
olanlarin, sezon i¢i doneminde daha az yaralanma yasadiklari goriilmiistiir. Bu
calisma hazirlik donemini yaralanmasiz gegiren takim sporcularinin, kritik yarigma
doéneminde daha hazir durumda olabilegini gostermektedir (17).

Diger takim sporlarinda oldugu gibi basketbolda da sezon boyunca antrenman is
yiikiiniin takibi 6nemli bir yere sahiptir. Basketbol antrenmanlarinda kullanilan grup
egzersizlerinin fazlaligr oyunculara uygulanan antrenman yiikiiniin birbirine benzer
olmasma yol agmaktadir (18). Buna ragmen uygulanan antrenmana (dissal yiik),
sporcular tarafindan verilen cevap (igsel yiik) ise farklilasmaktadir (13, 18). Bu
yiizden az veya asir1 dissal yiikler sonucu antrenmana verilen aykiri cevaplarin
uzmanlar tarafindan takibi; adaptasyon sorunlarinin olusmasini engellemek i¢in ¢ok
onemlidir. Bu sebepten dolay1 basketbol gibi takim sporlarinda sezon boyunca igsel
yiikiin takip edilmesi, antrenman yiiklerinin sporculara gore ayarlanmasinda kritik bir
yere sahiptir (19).

Buradan hareket ile bu ¢alisma, bir basketbol takimimin 15 haftalik miisabaka
doneminde; antrenman ve miisabakalar sirasinda, sporcularin karsi karsiya kaldigt
antrenman yiikiiniin karakteristik ozelliklerinin analizi ve bu ylike verilen igsel

cevaplari, baz1 objektif ve subjektif yontemler araciligi ile incelemek i¢in yapilmustir.



1.1. Arastirmanin Amaci

Bu caligmanin amaci; bir basketbol takimmin 15 haftalik ilk yar1 miisabaka
doneminde; antrenmanlar ve miisabakalar sirasinda, sporcularin karsi karsiya kaldigi
yiiklenme ve yorgunluk degerlerinin objektif ve subjektif yontemler araciligr ile

belirlenmesi ve takip edilmesidir.

1.2. Problem
Akut ve kronik is yiikii (AKIY), monotonluk, nérémiiskiiler yorgunluk ve

zindelik durumu arasinda bir iligski var midir?

1.3. Alt Problemler
1. AKIY ve monotonlugun, zindelik iizerine anlaml etkisi var midir?
2. AKIY ve monotonlugun, néromuskiiler yorgunluk iizerine anlaml etkisi

var midir?

1.4. Denenceler
1. AKIY niin ve monotonlugun, zindelik {izerine anlaml1 etkisi vardur.
2. AKIY’niin ve monotonlugun, néromuskiiler yorgunluk iizerine anlamli

etkisi vardir.

1.5. Stmirhliklar
Bu calismaya Tiirkiye Basketbol Ligi’nde maclara katilan Konyaspor

Basketbol Takimi’nin profesyonel 11 erkek sporcusu katilmistir.

1.6. Sayiltilar
Caligmaya katilan sporcularin tiim testleri maksimum eforla yaptiklari, tiim

subjektif dlgtimleri diirtistliikle doldurduklari varsayilmstir.

1.7. Arastirmanin Onemi

Takim sporlarinda ve basketbolda antrenman yiikii takibinin 6nemi, bir ¢ok
calisma tarafindan kanitlanmistir. Basketbolcular ile yapilan ¢alismalarda antrenman
yiikiiniin takip edilmesi i¢in yontemler Onerilse de bu yontemler arasindaki iliski ve
hassasiyete bakilmamistir. Bu dogrultuda bu ¢alisma sporcularin karsi karsiya kaldigi
antrenman yiikiiniin karakteristik 6zelliklerinin analizini ve bu yiike verilen cevaplari

objektif ve subjektif yoOntemler araciligi ile incelemek i¢in yapilmistir. Bu



calismadan elde edilecek bilgiler, antrenér ve kondisyonerler tarafindan
sporcularinin optimal performansa ulasmasit ve yaralanmalardan korunmasi i¢in

gereken antrenman yiikii degerlerini belirleyebilmelerine katkida bulunacaktir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Antrenman Yiikii Ol¢iim Yéntemleri

Glinlimiiz yarismaci spor branglari durmaksizin evrimlesirken son yillarda;
yaralanmalar1 énleme ve antrenman yiikiinii takip etme konularinda biiyiik adimlar
atilmistir. Profesyonel elit sporcular yiiksek antrenman yiiklerine, bir seneye
yayilmis yarisma takvimine ve kisa toparlanma periyotlarina maruz kalmaktadirlar.
Bengtsson ve ark.’lar1 (20), yarisma sayisi ile yaralanma siklig1 arasinda bir iliski
oldugunu ve futbol bransinda yaralanma sikliginin, takimin genel performansina ve
sezon sonu siralamasina etki ettigini bu yiizden yaralanmalar sirasinda kaybedilen
stirenin azaltilmasinin olduk¢a 6nemli oldugu sonucuna ulagsmistir.

Sporcularin  hazir bulunusluk durumlart ve takimin genel performansi
arasindaki iligkinin O6neminin anlasilmasi sonrasinda antrenman yiikii ve takibi
hakkindaki ¢alismalarin sayis1 artmustir (21). Soligard ve ark.’lar1 (22) yetersiz
antrenman yiikii yonetiminin, yaralanma icin yiiksek risk faktorii olusturdugunu
belirtmislerdir. Buna karsilik antrenman yiikii ile iligkili yaralanmalarin biiyiik bir
kisminin engellenebilir oldugu ve spor bilimci ile spor saglik¢ilarmin yiik takibi
yontemleri ile bu problemi ¢6zmeleri gerekliliginin alt1 ¢izilmistir (23). Bu yiik takibi
protokol ve yontemlerinin; takimin genel performansinin arttirilmasinda, sporcularin
hazir bulunusluk diizeylerinin saptanmasinda ve en Onemlisi de yaralanmalarin
onlenmesinde kullanilmasi gerektigi rapor edilmistir (23).

Asirt antrenman sendromu uzmanlarin dikkat etmesi gereken bir baska
durumdur. Bu durumun olusumundaki fizyolojik belirtiler hakkinda tartigmalar
devam etse de mod (psikolojik hal, durum) degisiklikleri ve klinik depresyon gibi
psikolojik belirtiler hakkinda uzlasma saglanmistir. Bu belirtileri saptamak i¢in
subjektif yontemler diye kabul edilen sporcunun doldurabilecegi zindelik (welness)
rapor ve anketleri uygulanabilir. Bu subjektif yontemler, objektif yontemlere oranla
daha kolay ve ucuz takip yontemleridir. Bununla beraber subjektif yontemlerin
sporcunun zindelik durumundaki degisikligi, isabetli ve giivenilir bir sekilde
saptayabilme kapasitesi sorgulanmaktadir. Son yapilan meta-analizlerde subjektif

yontemler de yiik takibi i¢in gegerli ve gerekli bir metod olarak onerilmistir (8).



Sporcularin  antrenman programlarint nitelendirmenin bir ¢ok yolu
bulunmaktadir. Antrenman programi igindeki bir birim antrenman siklik, siddet, siire
ve antrenman tiirti degiskenlerine bagl olarak 6l¢iilebilir. Antrenman yiikiini ise iki

alt grupta takip edebiliriz; bunlar dissal ve i¢sel antrenman yiikleridir (24).
2.2. T¢sel ve Dissal Yiik

Antrenman yiikii takibi yapilirken, toplanan veriler i¢sel veya digsal olarak
diisiiniilebilir. Geleneksel olarak takip sistemlerinin temelini digsal takip yontemleri
olusturmaktadir. Digsal antrenman yiikii O6zetle sporcunun bir antrenman veya
miisabaka boyunca yaptigi “toplam is” olarak tanimlanabilir (25). Dissal antrenman
yikii hesaplamalar1 genel olarak aerobik dayamiklilik ve takim sporlarinda
kullanilmaktadir. Giyilebilir teknolojilerin artmasi ile beraber, toplam katedilen
mesafe ve sporcunun hizi gibi digsal yiiklerin daha sistematik ve detayli bigimde
toplanmasi miimkiin olmustur (26). Igsel yiik, sporcunun antrenmanin veya
misabakanin sagladigi digsal yiike kars1 fizyolojik veya psikolojik olarak verdigi
cevaptir (24). Sporcular ayni antrenman yiikiine farkli cevaplar verebilirler. Bu
yiizden antrenman yiikiiniin hesaplanmasi ve takip edilmesi, bireysel antrenman
programlarinin olusturulmasi i¢in degerli bilgiler vermektedir. Antrenmanlar ve
yarigmalarin sporcuya yiikledigi fizyolojik stresin dogru olarak belirlenmesinde
digsal yiik hesaplamalari yetersiz kalabilir. Fiziksel gelisim sporcunun hem fizyolojik
hem de psikolojik olarak algiladigi i¢sel yiike baglidir. Bu yiizden igsel yiikiin takibi
sporcunun antrenmana nasil adaptasyon sagladigi ile ilgili 6nemli bilgiler
saglamaktadir. Kalp atim hiz1 ve algilanan zorluk derecesi igsel yiikiin takibi i¢in
kullanilan en yaygin yontemlerdir (24), uzmanlar ayni zamanda subjektif zindelik

durum anketlerini de kullanmaktadirlar (8).
2.3. Subjektif I¢sel Yiik Ol¢iim Yontemleri
2.3.1. Algilanan Zorluk Derecesi (AZD)

Algilanan zorluk derecesi yontemi, sporcularin antrenmanlarinin takibinde ve
egzersiz siddetinin belirlenmesinde yaygin olarak kullanilan gecerli ve giivenilir bir

yontemdir (27, 28). Antrenman sirasinda hissedilen zorlugu; hormonal



konsantrasyon, kas kiitlesi aktivasyonu, psikolojik karakteristikler, cevresel faktorler
ve kisisel oOzellikler etkilemektedir (27). AZD o6lgegi bireysel farkliliklarin
gdzlemlenmesi i¢in Gunnar Borg tarafindan dizayn edilmistir (27). Olgek kas ve
eklemlerden (perifer) topladig: bilgilerin yaninda kardiyovaskiiler, solunum sistemi
ve merkezi sinir sisteminden topladigi bilgileri de ekleyerek hissedilen zorlugu
tanimlamak i¢in genel bir subjektif yontem sunmaktadir (27). AZD’yi belirlemek
igin bir ¢ok 6l¢ek kullanilmaktadir; bunlardan en fazla kullanilanlarindan biri Borg
6-20 olgegidir (28, 29). Bu olcek egzersiz kalp atim hizina baghdir ve kalp atim
hizinin dakikadaki relatif siddetini tanimlamak i¢in kullanilir. Category Ratio (CR) -
AZD o6lgegi atletik popiilasyon i¢in en ¢ok kullanilan 6l¢eklerden biridir (28, 29).
CR-10 olgegi hissedilen zorlugu ¢izgisel olmayan 0’dan 10’a kadar olan degerler ile
Ol¢ebilmektedir (31). CR-10 6l¢eginde 0 “higbirsey hissetmedim”, 10 ise “maximal
zorlugu” ifade etmektedir. Bir ¢ok ¢alismada, CR-AZD ile kalp atim hiz1 ve laktat
gibi fizyolojik parametreler arasinda kuvvetli iliskiler bulmaktadir (31, 32).

2.3.2. Antrenmanin Algilanan Zorluk Derecesi (a-AZD)

a-AZD metodu farkli egzersiz gesitlerinde (16, 18, 33, 34) ve takim sporlarinda
(13, 35, 36) igsel yiikiin hesaplanip, takip edilmesinde; gegerli, giivenilir, ucuz ve
cok basit bir yontem olarak kendini kanitlamigtir. Foster ve ark.’lar1 (37) yaptigi bir
caligmada; 30 antrenmanli bireyin cross-training veya spesifik antrenmanlari
sonrasindaki antrenman ylikiinli hesaplamak i¢in a-AZD yontemini kullanmiglardir.
Calismada sporcularin a-AZD yanitlar1 ile kalp atim hizi Sl¢limlerinin anlamli
sekilde iliskili olduklarint vurgulamislardir (37).

Antrenman yiiklerinin saglikli bir sekilde belirlenmesi yillik planlamalar i¢in ayri
bir énem tagimaktadir. Ozellikle yiiksek siddetli antrenman metodlarinin dlgiimii
uzmanlar i¢in ayr1 bir zorluk tagimaktadir. Yapilan bir ¢alismada, yiiksek siddetli
interval ve sabit olmayan tempo kosularinda antrenman yiikiinii belirlemek igin a-
AZD yontemi gecerliligini kanitlamigtir (18). Takim sporlarinda yapilan bir
calismada farkli kosu antrenmani protokollerinde kosu siddetinin a-AZD degerleri ile
anlamli iligkisi oldugu gorilmistiir (38). Arastirmacilar ayni zamanda a-AZD
yonteminin kuvvet antrenmaninin siddetini belirlemede etkili oldugunu da

bulmuslardir (39). Profesyonel basketbolcularin yiik takibini ele alan calismada;
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Scanlan ve ark.’lar1 (40) akselerometre yardimiyla 6lgiilen sporcu yiikii ile a-AZD
degerleri arasinda orta derecede (r= 0.49) iliski oldugunu gostermislerdir. Ayni
calismaya benzer Svilar’in (41) profesyonel basketbolcular iizerinde yaptigi
calismada ise igsel yiikiin belirlenmesinde kullanilan a-AZD degerlerinin, dissal
yiikiin takibinden kullanilan biitiin kiiresel konumlama sistemi (KKS) verileri ile
istatistiksel olarak iliskili oldugunu vurgulamistir (p< 0.01). a-AZD, KKS verilerinin
hepsiyle iliskili olsada iliskilerin kuvveti farklilik gostermistir (40). Bu parametreler
arasinda a-AZD ile en kuvvetli iliskiler (r> 0.8); sporcunun toplam yiikii, sporcunun
yanal diizlemde toplam yiikii, sporcunun yatay diizlemde toplam yiikii ve sporcunun

dikey diizlemde toplam yiikiidiir (41).
2.3.3. Antrenmanin Monotonlugu

a-AZD ile antrenman yiikii belirleme kullanilan en yaygin yontemdir. Fakat
antrenman monotonlugu gibi diger hesaplamalar da sporcular hakkinda degerli
geribildirimler verebilir (42). Haftalik yiik, haftanin her antrenman giiniindeki
antrenman yiiklerinin ortalamas1 alinarak hesaplanmaktadir (11). Antrenman
monotonlugu hafta boyunca antrenman yiiklerinin varyasyonu olarak tanimlanir (11).
Ginliik antrenman ytikii ortalamasiin giinliik yiik standard sapmasina boliinmesi ile
hesaplanir. Bu standard sapma genel olarak bir hafta veya 10 giinliik bir mikro
dongiiye denk gelmektedir. Monotonluk hafta boyunca antrenmanlarin benzer olma
durumu olarak da diistiniilebilinir (11).

Yapilan c¢aligmalar, siirekli benzer antrenman yiiklerine maruz kalan
sporcularin asir1 antrenman sendromuna yakalanma riskinin arttigini gostermektedir
(42). Yarns atlarinda yapilan bir ¢aligmada, zor ve kolay antrenman giinlerinin
yerinde kullanilmasi asiri-antrenman sendromunu engellemistir (42). Atlar asamali
yiikklenmeye gerektigi gibi cevap vermislerdir. Fakat toparlanma giinleri kisa tutulup,
antrenman monotonlugu arttiginda atlarin asiri-antrenman sendromu belirtileri (istah
kagmast gibi) gosterdikleri goriilmistir (43). Sporcular {izerinde yapilan
caligmalarda bu sonuglar1 desteklemektedir (42, 44). Foster ve ark.’larinin (42)
yaptig1 caligmada belirli bir antrenman yiikii endeksi ile asiri-antrenman sendromu
arasinda kuvvetli iliski oldugu goriilmistiir. Bir cogu kaykay sporcusu olan 25

sporcudan olusan grup lizerinde yapilan ¢alismada; monotonluk degerlerinin belirli
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bir degerin {lizerine ¢iktig1 haftalar, hastaliga yakalanma oraninin arttigin
gozlemlenmistir (42). 32 rugby oyuncusunun katildigi bir ¢alisma da bu sonuglari
desteklemektedir (45). Sporcular sezon 6ncesi ve yarisma donemi boyunca a-AZD
ve zindelik durum anketleri araciligi ile takibe almmistir. Olgiimler sonucu hastaliga
yakalanma oranini arttiran antrenman yiikii ve monotonluk esikleri belirlenmistir
(45). Genel zindelik durumundaki disiisiin de hastaligi tahmin edebilecegini
belirtilmistir (45). Bu sekilde antrenman takibi modeli olusturma yaklasimi sahadaki
uzmanlar i¢in asiri-antrenman ve yetersiz antrenman durumlarmi engellemek igin

cok onemlidir (11).
2.3.4. Anketler ve Giinliikler

Uzmanlar ve sporcular antrenmani degerlendirmek i¢in genel olarak giinliik
tutarlar (46). Ginliiklerin subjektif dogasi geregi verimliliklerinin sorgulanmasi
gerekmektedir. Borresen ve Lambert (46) gozlemledikleri sporcularin %24’niin
antrenman siiresini daha fazla, %]17’nin ise daha az degerlendirdiklerini
gormiislerdir. Sadece sporcularin %59’u hafta boyunca ortalama antrenman siiresini
tahmin edebilmislerdir. Foster ve ark.’larmin (47) yaptigi ¢aligmada sporcularin
antrenmanda yaptiklarinin, antrenériin tanimladigi antrenman yiikiiyle (r=0,72),
antrenman stiresiyle (r = 0,65) ve antrenman siddetiyle (r = 0,75) orta derecede
iliskili oldugu goriilmistiir. Antrenér ve sporcularin antrenman hakkinda
algiladiklar arasinda farkliliklarin oldugu goriilmistiir (12, 47, 48, 49). Bu yilizden
uzmanlar, bu tlir sporcuya bagli bireysel raporlama araglarina bagli antrenman
kararlarin1 alirken dikkat etmelidirler (11). Ciinkii her sporcunun antrenmanin
stresine verecegi cevap bireyseldir. Antrenorler genel olarak sporculara stres
seviyeleri, kas agrisi, mod, uyku ve yorgunluk durumlar1 hakkinda sorular sorarlar
(11). Toparlanma ve beslenme ile ilgili sorular da bu anketlerde bulunabilmektedir
(11). Asiri-antrenman sendromu yasayan sporcularin mod bozukluklar1 yasadiklari
bilinmektedir, bu yiizden zindelik durum 6lgekleri sporcularin stres seviyelerini (50)
ve yaralanma, hastalanma risklerini tespit etmede yararli araglardir (12). a-AZD gibi
zindelik durum 6lgeklerinin en bilyiik avantaji ucuz ve pratik olmalaridir. Fakat diger
takip yontemleri ile beraber kullanilmalidirlar. Bu tiir 6lgekler ile bir ¢cok sporcu

tizerinde bilimsel ¢alismalar yapilmistir (12, 24). Mod durumu, antrenman stresi, kas
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agrilari, hayat ihtiyaglari, toparlanma ve sporcularin diger zindelik durumlarini
nitelendirecek oOlgeklerin bulundugu ¢alismalar literatiirde bulunabilir (12, 24).
Alanda ¢alisan uzmanlar, bazen kendi zindelik 6lgeklerini olusturma yolunu
se¢mislerdir; ¢iinkii bilimsel ¢alismalarda bulunan 6l¢ekler tamamlamasi uzun zaman
alan veya spora Ozel sorulardan yoksun olabilmektedir (51). Bu tiir anketlerin
sonuclari, diger takip yontemlerinin sonuglari ile birlikte diistiniilmelidir. Genis bir
Olctilebilir 6z rapor alanini kaplayan fakat az sayida soru barindiran anketler ideal
olanlardir (12, 52). Sonunda, uzmanlar zindelik durumunu 6lgen anketleri dizayn
ederken veriyi etkileyecek faktorleri diistinmek zorundadir (12). Ayrica bu anketlerin
periodik sekilde giiniin ayni saatinde alinmasma da dikkat edilmelidir (53). Takip
edilmesi gereken en Onemli parametreler hissedilen kassal agrilar, yorgunluk,
zindelik, uyku siiresi ve uyku kalitesi olarak goriinmektedir. Olgiimler tekrarli
sekilde yapilmalidir; bir ¢aligma sahadaki uzmanlarin %55 nin bu tiir bir 6l¢egi her
giin kullandigini saptamistir (51). Sporcularin her giin ayn1 sorulara cevap vermesini

isteyerek 6l¢iim yorgunlugu yasamamasina da dikkat etmek gerekmektedir (11).
Yorgunluk

Tek bir antrenmanimin yarattigi akut etkiler ile seri antrenmanlar sonucu
biriken kiimiilatif yorgunlugun iligkisini ayirt etmek onemlidir (54, 55). Yorgunluk
normal ve antrenmana karsi beklenen bir tepkidir. Sporcu, normal sartlarda
antrenmana karsi akut yorgunluk yasar ve ilerleyen giinlerde toparlar. Bu akut
yorgunluk, gerekli toparlanma olustugunda, adaptasyon ve artan performansa
dontisiir (54). Fakat antrenmanin yorgunlugu ile sporcunun toparlanmasi arasindaki
esitsizlik problemlere yol acabilir. Bu esitsizlik uzun bir siire devam ederse sporcuda
asirt antrenman sendromuna yol agabilir (11). Asir1 antrenman durumu, antrenman
yikiinlin diisliriilmesine ragmen psikolojik rahatsizliklarin spor performans negatif
etkisi olarak bilinir (56). Uzun siireli yiikksek antrenman yiiklerine maruz kalmak,
spor performansinin diismesine yol agmakla beraber ayni zamanda yaralanma ve
hastalanma riskini de yiikseltmektedir (24). Bu yiizden sporcularin bu konuda
gozlemlenmesi ¢ok onemli bir hale gelmektedir (11). Elit sporcularda yiik takibi
calismalar artis icindedir (57, 58, 59, 60). Ornegin Bucheit ve ark.’lar1 (52)

Avustralya futbolu sporcularinin yorgunluk belirtileri ve kosu performanslarini,
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sezon Oncesi donemde takip etmislerdir. 14 glin boyunca her antrenman sporcularin
algilanan zorluk derecesi degerleri ve KKS datalar1 toplanmistir. Giinliik subjektif
anket aracilig1 ile yorgunluk, uyku kalitesi, kassal yorgunluk, stress, mod durumlari
ayrica tiikiiriik kortizol degerleri gozlemlenmistir. Arastirmanin sonucunda giinliik
antrenman yiikii artiglarina  subjektif anket degerlerinin, objektif kortizol
degerlerinden daha hassas oldugu goriilmiistiir (52). Bu yiizden yorgunlugun sadece

objektif degil, subjektif yontemlerlede takip edilmesi 6nemlidir (11).
Uyku

Sporcularda uyku, toparlanmanin en Onemli bilesenlerinden biri olarak
bilinmektedir. Asiri-antrenman sendromunu engellemek i¢in uyku takibinin 6nemli
oldugu diisiiniilmektedir. Yeterli siire ve kalitede uyuyamayan sporcularin bu negatif
durumlarn yasadigi1 hakkindaki kanitlar yetersizdir (24). Bir ¢alisma geng sporcularda
uyku siiresi ile yaralanma orani arasinda iliski oldugunu savunmustur (15). Bagka bir
calisma fonksiyonel olarak gelisim gostermis triatletlerde toplam uyku siiresinde
(%7.9), uyku verimliliginde (%1.6) ve uyku halinde hareketsiz siirede (%7.6) azalma
oldugunu bulmustur (61). Uykunun teknolojik bilek bandlar1 ile her gece
grafiklendigi c¢aligmalarda, negatif uyku patternlerinin form haftalarinda diistiigii
gbzlemlenmistir. Arastirmacilar, uyku yoksunlugunun bagisiklik sistemi ¢okiisii ve
calisma kapasitesinin azalmasiyla yiiksek iliskili oldugunu bulmuslardir (61, 62, 63).
Halson ve ark.’lar1 (64) kadin bisiklet¢iler lizerinde yaptigi calismada, asiri-
antrenman sendromu belirtileri (her zaman yorgun hissetme ve aylardir optimalin
altinda performans sergileme) gosteren sporcularin yiiksek uyku yoksunlugu
cektigini gozlemlemistir. Killer ver ark.’lart (63) yaptgi calismada, iyi antrene
edilmis bisikletgilerde dokuz giin antrenman yiikiiniin artmasi ile beraber uyku
kalitesi, mod durumu ve maksimal egzersiz performansinda diisiislere yol agtigi
goriilmiistiir. Sporcularda uykunun takibi ileri teknolojik bilek bantlarindan basit

anketlere kadar bir cok opsiyon sunmaktadir.
Stres

Bir sporcunun hissedebilecegi toplam stres sadece yarigmadan ve

antrenmandan gelmez. Arastirmalar stres gibi faktorlerin yaralanmaya yol
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acabilecegini gostermektedir (14, 22). Amerikan futbolu oyuncularinin {izerinde
yapilan bir calismada, sporcularin akademik stres diizeylerinin yiiksek oldugu
donemlerde yaralanma risklerinin arttigin1  gozlemlenmistir (14). Bu yiizden
uzmanlarin sporcularda sadece fiziksel stresin takibini yapmalar1 dogru olmayabilir,
diger stres faktorlerinin de go6zlemlenmesi gerekmektedir. Yapilan bir baska
calismada; sporcularin negatif yasam olaylari, stres ve toparlanma algilarini biiyiik
oranda etkilemektedir (65). Olumsuz yasam olaylar1; bir su¢a karismak, ciddi bir
hastalik veya yaralanma, yakin bir aile ferdini kaybetmek olabilir. On alt1 kosucunun
toparlanma durumlarinin gézlemlendigi bir ¢alismada, olumsuz yasam olaylarinin,
bulundugu ve sonraki haftay: etkiledigi goriilmiistiir. Son olarak stres olaylari ile

sporcularin kosu ekonomisi arasinda da iliskiler goriilmiistiir (65).
Kassal Agr

Agir antrenamanlardan 24 veya 48 saat icinde olusan kas agrilarina gecikmeli
kas agrisi (GKA) denmektedir ve sporcularda bu durum normal karsilanmaktadir
(66). Yiiksek sayida calisma gecikmeli kas agrilarinin inflamasyon sonucu ortaya
ciktigina inanmaktadir (67). Problem olan durum ise GKA’nin sporcularin
antrenmanlarini  sinirlamasidir.  Yapilan calismalar; GKA yasayan ve yiliksek
antrenman yiikiine maruz kalan sporcularin agiri-antrenman sendromuna daha kolay
yakalanabildigini gostermistir (56). Bu yiizden sporcularin kassal agr1 seviyelerini
takip etmek ¢ok Onemlidir. GKA seviyesini Olgmek icin bir ¢ok sistem
gelistirilmistir. Bunlardan visual analog scale (VAS) en ¢ok kullanilan basit
Olceklerden biridir ve ayn1 zamanda antrenmanin siddetini saptamak i¢in yardimci
olur. Uzmanlar kassal agriyr takip ederken bazen 6zel bolgelerin durumunu da
gozlemlemeyi segebilirler (quadriceps veya tiim bacak kaslar1 gibi). Daha kompleks
kassal agr1 Ol¢ekleri agrinin ¢ok yonli tarafini detayli sekilde 6lgmeye yardimei
olabilir (68).

Mod

Subjektif anketler yardimi ile gozlemlenebilen mod bozukluklar1 asir
antrenman durumunun en iyi belirtisi olabilir. Halson ve ark.’larinin (69) elit

bisikletgiler tizerinde yaptigi ¢alismada, 2 haftalik agir antrenman programindan
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sonra mod bozukluklarinda %28 artis gormiislerdir. Mod bozukluklari, ani duygusal
degisimler ve bozuk uyku diizeninin asir1 antrenman sendromunuyla iligkili olduklari
bilinmektedir ~ (11). Asir1  antrenman  sendromu  yasayan  sporcularin
performanslarindaki diislisiin yaninda mod durumlarinda da diisiis goriilmektedir
(70). Morgan ve ark’larmin (71) yaptig1 bir ¢alismada; kadin yiiziiciilerin 4 haftalik
asirt antrenman programlarinin sonunda mod bozukluklar1 yasadigi, ozellikle
sinirlenme ve depresyon belirlitileri gosterdikleri goriilmiistiir. Bu yiizden basit bir
yontem olan subjektif anketler ile bile mod degisikliklerinin takibi asir1 antrenman

sendromunun olugsmasinin énlenmesinde yardimci olabilir (11).
2.4. Objektif I¢sel Yiik Ol¢iim Yontemleri
2.4.1. Noromuskiiler Yorgunluk

Noromuskiiler yorgunlugu saptamak i¢in Olgiimler yiiksek performans
sporlarinda yaygindir (24, 51, 72). Maksimal istemli kasilma kuvvetindeki diistisleri
noromuskiiler yorgunluk olarak tanimlanmaktadir (24). Yiksek sayida g¢alisma
sporda néromuskiiler yorgunluk testlerini incelemistir (24, 73, 74, 75, 76). Fakat bu
calismalarin ¢cogu laboratuvar ortaminda gergeklestigi icin, sahadaki giivenililirligi
ve gegerliligin bilinmemektedir. Takim sporlarinda néromuskiiler fonksiyonu 6lgmek
icin sicrama testi, kosu testi ve izokinetik testler kullanilmaktadir (77). Bu tir
Olctimler uygulanmasi1 basit ve minimal seviyede yorgunluga sebep oldugu icin
popiiler hale gelmistir (77). Bir sigcrama testinde kaydedilen genel degiskenler;
ortalama giic, zirve hiz, zirve kuvvet, sicrama yiiksekligi, havada kalma siiresi, yerde
kalma siiresi ve kuvvet iiretme hizidir (51, 77). Izokinetik dinamometreler gibi dzel
ve pahali cihazlar spora 6zel hareketlere uygun olmadigindan, bazen sadece takip

yontemleri i¢in kullanilmaktadir (77).

Siddetli antrenmanlar sirasinda meydana gelen eksantrik kasilmalar
sonrasindaki patlayici hareketler, kas hasarma yol agmaktadir. Bu tiir eksantrik
kasilma yogunluklu antrenmanlardan sonraki gilinlerde kas gii¢ kapasitesine bagli
olarak kas fonksiyonlarinda diisiis beklenmektedir (78, 79, 80, 81). Bu kas
fonksiyonlarindaki diisiis ve plazma kreatin kinaz seviyesindeki artig, sportif

performansin negatif etkilenmesine yol agabilir (80, 82, 83, 84). Delextrat’in
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profesyonel basketbolcular ile yaptig1 calismada antreman haftasinin 3. giiniinden
sonra aktif sigrama yiiksekliginin diistigiinii gézlemlemisdir (83). McLellan ve
ark.’lar1 ise rugby macindan 24 saat sonra noromuskiiler yorgunluga bagli olarak
sporcularin aktif sigrama yiiksekliklerinde diisiis oldugunu belirtmistir (84). Son
olarak, Jonhston ve ark.’lar1 siddetli rugby miisabaka donemi sirasinda sporcularin
kassal fonksiyon bozukluklarina bagli olarak aktif sigrama yiiksekliklerinin
distiigiinii gézlemlemistir (80). Rugby sporcularinin yogun hazirlik doneminden
sonra da aktif sigrama performanslarinda diisis oldugu bir bagka caligmada

goriilmiistiir (82).

Noromuskiiler yorgunlugun saptanmasinda kullanilan aktif sigrama testi ilk
olarak 1966 senesinde (85) ii¢ denemenin en iyisi kaydedilerek yapilmistir. Bu
tarihten sonra 1973’te (86), li¢ denemenin “en iyisi mi?” yoksa “ortalamasit mi?”,
fiziksel performansin ol¢limiinde daha gegerlidir sorusu giindeme gelmistir. 1973’te
yapilan calisma iic denemenin ortalamasini almanin faydalarini agiklarken ayni
zamanda Ol¢limlerin hata paymni en aza indirmek i¢in en yiiksek degerinde
kaydedilmesini belirtmistir (86). Bu Oneri, o tarihten giiniimiize kadar devam edip
uzmanlarin her iki degeri de kaydetmesini saglamistir. 2015°te yapilan (87) bir
baska ¢aligma ayni soruyu giindeme getirmistir, en yiiksek deger [ES = 0.32 (0.05—
0.65)] ile ortalama degerin [ES = 0.35 (0.02-0.62)] kaydedilmesi sporcularin
performans degisikliklerini saptama hassasiyeti agisindan benzer gecerlilige sahip
oldugu sdylense bile yapilan tiim c¢alismalarin denek havuzunda birlestirildigi meta
analizde ortalama degerin kaydedilmesi 6ne ¢ikmustir (88). Gathercole’un (89)
yaptig1 arastirmada aktif sicrama testinin “konsantrik sathada gecen siire” ve
“eksantrik safhada gecen siire” gibi degiskenleri noéromuskiiler yorgunlugun
takibinde sicrama yiiksekligine yardimcei olabilecek alternatifler olarak vurgulamis ve

uzmanlarin si¢grama yiiksekliginin yanisira bu degerleri de kaydetmeleri 6nerilmistir.
2.5. Akut ve Kronik Is Yiikii Oram (AKIY)
2.5.1. AKiY’in Tamim

Son yillarda popiilerligi artan protokol ve metotlardan birisi de cok yonliiligii

sayesinde AKIY orani takip yontemidir. Bu ydntem, sporcularm antrenman ve
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yarisma ylikii hakkinda pratik bilgiler vermektedir (11). Bowen ve ark.’larinin (90)
yaptig1 bir ¢calismada, iki sezon boyunca 32 futbolcunun digsal ve ig¢sel antrenman
yiikleri takibe alinip, olusan yaralanmalar ile iliskisi gézlemlenmistir. Calismada
akut ve kronik is yiikii oraniyla beraber toplam katedilen mesafe, yiiksek siddetli
kosu mesafesi, toplam hizlanma (ivmelenme) sayis1 ve toplam yiik kaydedilmistir.
Calismada, temas olmaksizin en yiiksek yaralanma riskinin, en fazla; yiiksek siddetli
kosu sayisinin, kronik olarak diisiik, akut olarak yliksek oldugu zaman arttig
goriilmiistiir. Bununla beraber genel yaralanma riskinin en fazla, katedilen toplam
mesafe ve toplam hizlanma sayisinin akut ve kronik oranina bagli oldugu da
saptanmigtir. Sonug olarak yliksek akiimiile edilen ve kronik is yiiklerinin, yiliksek
yaralanma riski ile baglantisi oldugu goriilmiistiir (90).

Hulin ve Gabbett’in (66) kriket aticilari tizerinde yaptig1 bir caligmada ise, 28
sporcunun 6 sene boyunca toplam 43 antrenmanin igsel ve digsal antrenman is yiki
toplanmistir. Bu is yiiklerinin akut ve kronik oranlar1 analiz edilip sakatlik riski ile
iligkilerine bakilmistir. Bu ¢alismanin sonunda akut antrenman yiikiindeki biiytik
artiglarin artan yaralanma riski ile iligkili oldugu bulunmustur (66). Son zamanlarda
yapilan ¢alismalardan birinde ise Gliney Afrika Futbol Ligi’ndeki erkek sporcularin
1,5 sene boyunca AKIY oranlari ile temassiz yumusak doku sakatliklar1 arasindaki
iliskiye bakilmistir (91). Bu ¢alismada AKIY oraninin diger dissal ve igsel yiik takibi
parametreleriyle iliskisine de bakilmistir. Calismanin sonucunda AKIY oranim 0,90
ile 1,20 arasinda tutulmasinin, sporcularin en giivenli sekilde antrene edilip
performanslar artirilirken sakatliktan korunmalart i¢in uygun bulunmustur. Diisiik
ve yilksek AKIY oranlarinmn, orta AKIY oranina gore temassiz yumusak doku

sakatligr riskini yiikselttigini vurgulamiglardir (91).
2.5.2. AKIY’in Sayisallastirilmasi

Akut ve kronik is ylikii degeri kronik is yiikii degerinin, akut is yiikii degerine
béliinmesi sonucu elde edilir. Ornegin 1200 birimlik akut is yiikiiniin 1600 birimlik
kronik is yiikiine bolinmesiyle 0,75 birimlik akut:kronik is yiikii olusmaktadir.

Genellikle haftalik programin cumartesi giiniinden digeri cumartesine
olustugu futbol (92) ve rugby (67) gibi takim sporlarinda, akut is yiikii sporcunun 1
haftalik antrenman yikiinti, kronik is yiikii ise 4 haftalik is yiikii olarak
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hesaplanmaktadir (67). Fakat sporcunun fiziksel durumuna gore, hazirlik ve
miisabaka donemine gore veya sporcunun is yikiine karsi verdigi cevaba gore
uzmanlar bu zaman araliklarini degistirebilir (91).

Carey ve ark.’lar1 yumusak doku yaralanmalar riski ile AKIY degerini, AKIY’in en
uygun zaman araligi modelini saptamak i¢in incelemislerdir (93). Calisma; orta hiz
(18-24 km/s) kosularda, temassiz yaralanma olusumunun 6ngoriilebilmesinde 3:21
giin araliginin en uygun model oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Buna ek olarak, akut yiik
zaman araliginin yaralanma riskini saptamak i¢in ¢ok 6nemli oldugunu, bu zaman
araliginin en uygun g ile alt1 giin araliginda olabilecegini, kronik is yiikii zaman
araliginin ise 21-28 giin arasinda olmasiin yaralanma riskinin saptanmasinda en
uygun model olacagini belirtmislerdir (93). Calisma sonug¢ olarak, AKIY zaman
araliklarim1 belirlerken takimin hazirlik ve miisabaka donemine, spor bransina ve
sporcuya 6zel olmasi gerektigini vurgulamustir (93). Ozet olarak akut ve kronik is
yiikiinlin programli bir sekilde karsilastirilmasi sporcunun hazir bulunmuslugunu
dinamik bir sekilde bize sunmaktadir (92). Bu oran uzmanlara, sporcunun i¢inde
bulundugu haftanin antrenman yiikiinii, geride kalan haftalarda sporcunun

hazirlandig1 antrenman yiikiine gore ayarlamasina yardimei olmaktadir (91).
2.5.3. Akut Is Yiikii

Genel olarak akut is yiikii, sporcunun bir hafta boyunca uyguladig is yiikiidiir
(66). Bu deger 7 giin boyunca katilinan antrenmanlarin ve miisabakalarin toplamini
nitelendirmektedir. Ornegin, is yiikiiniin hesaplanmasinda AZD ile aktivite siiresinin
carpimi kullanilan genel bir yontemdir. Eger sporcu antrenman sonunda AZD degeri
olarak 4 belirtmis ve 120 dakika boyunca antrenman yapmigsa, sporcunun o giin is
yiikii 480 birimdir (18). Eger sporcu giinde iki antrenman yaptiysa, iki antrenmanin
yiikii toplanip o giiniin akut is yiikii belirlenir. Bu siire¢ her sporcu i¢in 6zel olarak
her antrenman ve miisabakada tekrarlanir. Son olarak akut is yilikii degerinin
hesaplanmas1 ve datalarin yorumlanmasi, uzmanin hangi modeli kullandigina ve

uygun gordiigli zaman araliklarina gore degisir (91).

2.5.4. Kronik Is Yiikii
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Genel olarak kronik is yikii, sporcunun dort hafta (28 giin) boyunca
uyguladigi is yiikiinlin haftalik ortalamasidir (66). Bu deger, sporcunun Oniindeki
antrenman veya miisabakaya kadar neler uyguladigini anlayabilmek i¢in ¢ok
onemlidir. Bu ylizden genel olarak sporcunun fiziksel uygunlugu olarak da
diisiiniilmektedir. Ornegin, sporcunun haftalik is yiiklerinin sirastyla asagidaki gibi
oldugu soylersek;

Ornek: 1. Hafta = 1800 Birim
2. Hafta = 2000 Birim
3. Hafta = 2200 Birim
4. Hafta = 1000 Birim

Bu durumda, 4-haftalik kronik is yiikii bu 4 haftanin ortalamasi olarak alinacaktir.

Ornek: Kronik Yiik = (1800 + 2000 + 2200 + 1000) / 4
Kronik Yik = 1750 Br

Bu basit orek 4 haftalik kronik i3 ylkiiniinin hesaplanmasini
gostermektedir, ama ayn1 zamanda 21-gilinliik kronik is yiikii hesaplamalar1 da
kullanilmaktadir (93). Akut is yiikiine benzer olarak, kronik 1is yiikiiniin
hesaplanmasida; modelin giinden-giine haftadan-haftaya degerlerinin saptanmasi,
tamamen uzman tarafindan secilen AKIY modeline (Hareketli Ortalama, Ussel

Agirlikli Hareketli Ortalama) ve kullanilan zaman araligina gore degismektedir.
2.6. Akut:Kronik Is Yiikii Oram ve Bilimsel Arastirma Bulgular

AKIY oranimi, digsal (90, 94) ve igsel (92) dl¢iim ydntemleri ile hesaplayan,

yorgunluk ve yaralanma riski gibi iliskileri gézlemleyen ¢aligmalar bulunmaktadir.
2.6.1. Akut:Kronik Is Yiikii Oram ve Yaralanma Riski

Daha 6nce de belirtildigi gibi akut is yiikiiniin kronik is yiikiine oraninin
hesaplanmasi, sporcunun fiziksel uygunluk diizeyi hakkinda bize fikir vermektedir.
Eger akut is yiki diisiik (sporcu antrenmandan minimal yorgunluk hisseder) ve
kronik 1is yiikii yiiksekse (sporcu yeterli yiik maruz kaldiysa) sporcunun hazir
bulunusluk hali artmaktadir (7). Bu senaryoda AKIY 1,00 civarlarinda olabilir. Eger
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tam tersi durum s6z konusuysa, akut is ylikii yiiksek (yiiksek seviyede yorgunluk) ve
kronik is yiikii diisiikse (diisiik derecede fiziksel uygunluk), sporcu hazir olmaktan
¢ok yorgun olma durumunda olabilir. Bu durumda ise AKIY 1,00 iizerinde olacaktir
(7).

AKIY’i konu alan ¢alismalar, Avustralya Futbolu (93, 95, 96, 97), Rugby ligi
(67, 94), futbol (90) ve Gaelic oyunlaridir (98). Bu ¢alismalarin cogunda AKIY ve

yaralanma riski arasinda ayni iliskiler goriilmiistiir, asagidaki sekil 2.1 bu iliskiyi

acgiklamaktadir.
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Akut : Kronik Is Yiikii Oram

Sekil 2.1. AKIY orani ve yaralanma iligkisi egrisi

Pratik olarak AKIY hergiin veya haftalik siirecte her sporcu icin ayri bir
sekilde gozlemlenebilir (91). Oranin asil degeri, iyi planlamalar ve Onlemler
alinabilinirse yaralanma riskini azaltmada yardimci olabilir. AKIY degeri ve dnce

yapilan c¢aligmalara gore yaralanma riski esikleri asagidaki gibidir:

e <0.80 (Yetersiz antrenman ve yiiksek relatif yaralanma riski)
e 0.80-1.35 (Optimal is yiikii ve diisiik relatif yaralanma riski)
e 1.35-1.50 (Fazla antrenman ve artan relatif yaralanma riski)

e 1.50 (Tehlikeli alan ve en yliksek relatif yaralanma riski)
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Bu degerlerin her brans ve sporcu igin gecerli olmayacagina dikkat
edilmelidir  (91). Sporcunun antrenman tecriibesi, yaralanma ge¢cmisi ve
antrenmanlara katilim sayis1 i yiikii toleransina ve yaralanma riskine etki eden ana

faktorlerdir (91).

2.6.2. Akut:Kronik Iy Yiikii Oram ve antrenman yiikiindeki haftalik

degisim

Ozellikle is yiikiindeki degisiklikleri gdzlemlemeye yarayan bir yontem
oldugu diisiiniildiigiinde, is yiikiiniin analizi ve AKIY oraninin hesaplanmasi is
yiikiinliin asamalandirilmasina 1s1k tutmaktadir (91). Bu sebeple arastirmalar siirekli
olarak bu iliskiyi gozlemlemislerdir. Bu arastirmalara gore; is yiikiinde asir1 ve
stirekli artisin temassiz yumusak doku yaralanmalarinin biiyiik bir oranindan sorumlu
oldugu savunulmaktadir (22, 67, 92, 98). Bu ylizden is yiikiindeki haftalik
degisimlerin yaralanma riskini nasil etkiledigini g6z Oniinden bulundurmak
gerekmektedir (91). Avustralya Futbolu sporcularinda yapilan bir c¢alisma;
yaralanmalarin %40’nin sebebinin haftalik yiikiin bir 6nceki haftaya oranla %10
tizerinde artmasina baglanmistir (100). Bu yilizden uzmanlar yaralanmalari minimize

etmek i¢in haftalik is yiikii artisinin %10’nu gegmemesine dikkat etmelidirler (100).

2.6.3. Yiiksek Kronik Yiikler ve Yaralanmanin Onlenmesi

AKIY orami degeri sporcularin giinden giine veya haftadan haftaya
degerlendirilmesinin yaninda ayni zamanda is yiikii planlamasi ve periyotlama
konularinda da yardimci olabilir. Yapilan caligmalar gosteriyor ki; dogru planlanmis,
fiziksel olarak sporcuya meydan okuyan ve giinden giine artan antrenman sistemi
yaralanmalarin dnlenmesine yardime1 olmaktadir (67). Ornegin bir baska calismada;
yiiksek kronik is yiikiine adapte olan sporcularin yiiksek akut is yiikiine maruz
kalindiginda yaralanmalara karsi daha dayanikli oldugu goriilmiistiir (66). Pratik
acidan bakildiginda; sporcularin miisabaka sirasinda maruz kaldiklar yiikii daha iyi
anlanirsa, onlart bu tlir organizasyonlara hazirlamak i¢in daha verimli planlar
yapilabilir (91). Bu da, yaralanmalara kars1 daha iyi korunma, teorik olarak daha iyi
fiziksel performans, miisabaka dayaniklilig1 ve daha fazla sayida sporcunun sahada

hazir olmas1 demektir (7).
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2.7. Giincel Antrenman Takip Uygulamalari

2012’de Taylor en iyi yorgunluk takibi yontemlerini incelemistir (51).
Avustralya ve Yeni Zelanda’da yiiksek performans alaninda ¢alisan toplam 55
uzmanin katildig1 bir online ankette; katilanlarin %91°i bir ¢esit antrenman takibi
yontemi kullandiklarini ve %70’nin sistemlerinde yiikii tanimlamak, yorgunluk ve
toparlanmanin takibi i¢in bir sistem kullandiklarin1 belirtmislerdir. Katilanlar
antrenman takibi i¢in en 6nemli sebebin yaralanmalar1 6nlemek (%29), antrenman
programinin verimliligi (%22), ve asir1 antrenmani 6nlemek oldugunu belirtmislerdir
(51). Sporcularin performansi agisindan takip yontemlerinin dnemine %38 oraninda
“cok onemli” cevabini vermistir. Yorgunlugun takibinde 6z rapor anketleri (%84) en
genel kullanilan olup, toplama sikliklar1 giinliik (%55), haftada birka¢ kez (%24),
haftada bir (%18), veya ayda bir (%2) olarak belirtilmistir (51). Maksimal sigrama
veya kuvvet testi gibi performans testlerini katilimcilarin %61’nin kullandigi, bu
testlerin siklig1 olarak haftalik (%33), aylik (%30) ve haftada biden fazla (%36)
olarak belirtilmistir. Yarisma sirasinda performansin 6lgliimii ise katilimcilarin %43’
tarafindan kullanildig1 bildirilmistir. Son olarak, hormonal profilleme (n=4), iskelet
kas1 gozlemleri (n=1) ve uyandiginda dinlenik kalp atim hizi (n=1) diger kullanilan

takip yontemleri olarak bildirilmistir (51).
2.8. Takim Sporlari ve Bireysel Sporlarda Yiik Takibi

Takim sporcular1 ve bireysel sporcularla yapilan yiik takibi uygulamalar1 bir
cok degisken barindirmaktadir. Takim sporlarini takibi, ¢oklu antrenman modaliteleri
yiiziinden daha zorlayici oldugu diisiniilmektedir (11). Karar vermeyi etkileyen,
beceri performansini, biligsel yiikii ve yorgunlugu takip edebilmek, takim sporlari
icin ¢ok nemli bir yere sahiptir (101). Takim sporlarinda en yararl takip yontemleri,
olabildigince spora dzel olan fizyolojik degisiklikler, hareket kaliplar1 ve becerilerin
olusumunu gozlemleyebilenlerdir (101). Hareket kaliplari, hareket-zaman analizi
yapan GPS teknolojileri tarafindan gézlemlenebilir. Bisiklet, yiizme ve triatlon gibi
bireysel sporlarda asir1 antrenmanin yol actigr yorgunlugun takibi ve kontrolii cok
onemlidir (101). Bazen yiik takibi; antrenman siddeti, siiresi ve yogunlugu gibi

algilanan zorluk derecesine bagli olarak kaydedilir.
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2.8.1. Profesyonel Basketbolcular ve Yiik Takibi

Profesyonel basketbolcularda yapilan onceki calismalara bakildiginda;
miisabaka yiik verilerini inceleyen yedi ¢alisma (102, 103, 104, 105, 106, 107),
antrenman yikiinii inceleyen alt1 ¢alisma (108, 109, 110, 111, 112, 113) ve her iKi
yiikii birden takip eden alt1 calisma (114, 115, 116) bulunmaktadir.

Mclnnes ve ark.’larinin (103) yaptigi basketbol miisabakasi ihtiyag analizine
gore; miisabaka boyunca ortalama kalp atim hizi (KAH) 169+9 atm/dk, kan laktat
konsantrasyonu ise 6.8+2.8 mmol/L degerinde oldugu goriilmiistiir. Moreira ve
ark.’larinin (104) gergek miisabaka ile antrenman miisabakasi arasindaki yiik farkini
arastirdiklar1 ¢aligmada ise gercek miisabakalarin a-AZD ve kan kortizol degerleri
acisindan daha fazla yiik sagladigi goriilmiistiir. Torres-Ronda ve ark.’larmin (116)
yaptig1 ¢alismada; hazirlik miisabakalar1 (HM) ve bazi antrenman uygulamalarinin
igsel yiikleri karsilastirllmig, HM’larinin daha fazla igsel yiike sahip oldugu
goriilmistiir. Fakat HM’lerin KAH ortalamasi degerleri 158+10 atm/dk ile Mclnnes
ve ark’larmin (103) buldugu degerlerden %10 daha az oldugu goriilmiistiir. Buna ek
olarak caligmada, lel antrenman uygulamalarmin (53+8 hareket/dk) HM’leri de
(33+7 hareket/dk) dahil olmak iizere en ¢ok fiziksel hareket gerektiren uygulamalar
oldugu da goriilmiistiir. Son olarak Scanlan ve ark.’lar1 (106) elit ve elit-alt1 seviye
miisabaka gereksinimlerini zaman-hareket analizi yoluyla incelemistir. Sonug olarak
elit seviye basketbolcular miisabaka boyunca daha fazla hareket degisikliginde
bulunduklari, daha fazla is yiikiine sahip olduklar1 goriilmiistiir.

Leite ve ark.’lar1 (114) ile Manzi ve ark.lar1 (115) yaptiklar1 ¢alismalarda
sezon i¢i donemin haftalik yiik dagilimi incelemislerdir. Leite ve ark.’larmm (114)
yaptig1 calismada igsel yiikiin takibi i¢in ¢ok yaygin olmayan SPI (kendiliginden
algilanan siddet 6lgegi) 6lgegi kullanilmistir. Fakat ¢alisma antrenman monotonlugu
ve gerginliginin takibi ile fiziksel yorgunlugun belirlenmesi i¢in saglik topunun
kullanilmas: konularinda faydali bilgiler saglamaktadir (114). Manzi ve ark.’lar
(115) haftalik antrenman yiikii profillerinin belirlenmesinde AZD ve KAH takip
yontemlerini kullanmistir. Calismanin sonucunda a-AZD’nin bireysel antrenman
yiiklerinin takibinde gecerli ve pratik bir yontem oldugu belirtmislerdir. Bu ¢alisma
ozellikle elit seviye basketbol takimlarinin miisabaka donemi haftalik ve giinliik yiik

(6rn: a-AZD) profillerinin karsilastirilmasi i¢in de bir 6n bilgi saglamistir (115).



24

Aoki ve ark.’lar1 (108) akselerometre ile toplanan digsal yiikii, a-AZD ve KAH
degerleri ile belirlenen igsel yiik ile karsilagtirmistir. Calismaya gére AZD, en {ist
hizlanma ve mekanik yilik sezon Oncesi boliimden sezon i¢i boliimiine dogru arttig
gbzlemlenmistir (108). Bunun sebebi de sezon i¢i boliimiindeki antrenmanlarin,
siddet anlaminda miisabakaya en yakin antrenmanlar olmasi olabilir. Diger bir
taraftan basit olarak antrenman siiresindeki diisiise dayanarak a-AZD’nin ise sezon
oncesi boliimden sezon i¢i boliimiine dogru azaldigi goriilmiistiir (108). Calismadaki
sonuglara ek olarak a-AZD ile KAH degerlerinin eslesmesi, yontemlerin yapisal
benzerligini de gostermektedir (108). Son olarak bu ¢alismadaki igsel ve digsal yiik
degerleri sezon Oncesi ve sezon i¢i donemleri i¢in tanimlayici bilgiler sunmaktadir
(108).

Son olarak Caparros ve ark.’lar1 (102), Freitas ve ark.’lar1 (107) ile Weiss ve
ark.’lar1 (97) calismalarinda yaralanma riski, stres seviyesi ve enfeksiyonlara
odaklanmigladir. Capparos ve ark.’larmin (102) yaptigi c¢alismada, miisabaka
boyunca 16’dan az hizlanma gerceklestirip toplam 2 mil mesafe kat eden
basketbolcularin yiiksek yaralanma riskine sahip olduklarini belirtmislerdir. Freitas
ve ark.’larinin (109) ¢alismasinda, miisabaka déneminde igsel antrenman yiikiiniin
diismesi tist solunum yolu enfeksiyonu riskini, haftalik antrenman yiikiiniin diistiigii
zamanlarda arttirdigini  gozlemlemislerdir. Weiss ve ark.’larinin (113) yaptigi
caligmada, 1-1.49 AKIY oranina sahip olan basketbolcularin yaralanma risklerinin

1’den diisiik veya 1.5’in {lizerine olanlara gére daha diisiik oldugunu belirtmislerdir.
2.9. Bireysel Takibin Onemi

Uzmanlarin ¢ogu takim ortaminda calisiyor olsa bile antrenman yiikii
sonuglarinin bireysel olarak takip edilmesinin 6nemli doldugunu belirtmektedir.
Sonuglarin i¢inden sadece takim ortalamalarina bakilmasi, ¢cok 6dnemli olan bireysel
cevaplarin gozardi edilmesi anlamina gelebilir (11). Antrenmanlarin programlanmasi
gibi antrenman yiiklerinin takibinde de bireysellik 6nemlidir. Atletik performans
uzmaninin herkes i¢in ayni programi uygulamasi yerine, sporcularin kuvvetli ve
zayif yonlerini diisiinerek programlarimi yonlendirmesi uygun olacaktir (117, 118).
Takim ortaminda antrenman yiikii takibi yapildiginda da ayni diisiincede olunmasi

gerekmektedir. Ornegin arastirmalar, bazi sporcularin, antrenman yiikii artismni diger
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sporculara gore daha iyi tolere edebildiklerini gostermektedir (12, 119). Bireysel
olarak antrenman yiikiiniin takibi sporcular arasindan antrenmanlara istenilen cevabi
veremeyenlerin saptanmasi i¢in de dnemlidir. Antrenmana her bireyin farkli cevaplar
verdigi ile ilgili gegerli kanitlar bulunmaktadir (120, 121). Bu kanitlar sadece kassal
kuvvet (121) ve aerobik dayaniklilik (120) i¢in gegerli olmayip, bir¢ok fiziksel
parametre ve biyolojik cevap i¢in de gegerlidir. Bu yiizden uzmanlar bu bireysel
farkliliklarin farkinda olup sporcularin hazirlanmasini hakkinda daha detayli bakis

acisina sahip olmalidirlar.
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirma Grubu

Bu arastirmaya 2018-2019 Tirkiye Basketbol Ligi (TBL)’nde miicadele eden
bir profesyonel erkek basketbol takiminin sporcular1 goniillii olarak katilmustir.
Calismanin basinda 6l¢iimlere 14 sporcu ile baslanmis ancak bir sporcu yaralandigi
icin, iki sporcununda 18 yasindan kiigiikk olmasi ve antrenmanlara aktif olarak
katilamamalarindan dolay1 ¢alisma 11 sporcu ile tamamlanmistir. Calisma 6ncesinde
Hacettepe Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik kurulundan
(GO 18/1031) 11.06.2018 tarihinde bilimsel ve etik agidan uygun bulunduguna dair
etik kurul izni alimmistir (EK-1). Calisgmaya katilmadan 6nce sporculara ¢alismanin
amaci, karsilasabilecekleri risk ve rahatsizliklar anlatilmis ve aydinlatilmis onam
formu (EK-2) imzalatilmistir. Calismaya katilan katilimcilarin betimsel 6zellikleri

Tablo 3.1.’de verilmistir.

Tablo 3.1. Arastirma grubunun antropometrik dl¢iimlerinin tanimlayici bulgular

(n=11).

Degigkenler Ortalama S;ZB?S: Min Maks

Yas (Y1) 28,36 5,87 18,00 36,00

Vitcut Agirhig 91,65 13,68 73.90 116,40
(Kg)

Yag Orani (%) 9,52 4,39 3,40 19,60

Boy Uzunlugu 197,45 8,31 185,00 211,00
(Cm)

A Wi 13,64 5,94 6,00 24.00

(Y1l)

3.2. Veri Toplama Araclari

3.2.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimleri
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Katilimcilarin boy uzunluk Slgiimleri hassaslik derecesi £1 mm olan duvara

monte edilmis otomatik mezura ile 6l¢tilmustir.
3.2.2. Viicut Agirhgmin Olgiimleri

Katilimeilarin viicut agirligi, hassaslik derecesi 100 gr olan elektronik baskiil
(Inbody 230, Giiney Kore) kullanilarak ol¢tilmistiir (Sekil 3.1).

Sekil 3.1. Elektronik baskiil ve biyoelektrik impedans analizorii
3.2.3. Viicut Kompozisyonu Ol¢iimleri

Katilimcilarin viicut kompozisyonu biyoelektrik impedans analizi yontemiyle
(BIA) (Inbody 230, Giiney Kore) belirlenmistir (Sekil 3.1).

3.2.1. Zindelik Durum Anketi

Katilimcilarin zindelik durumlarini takip etmek igin psikolojik ve fizyolojik 5
alt kategoriden olusan (yorgunluk, uyku kalitesi, genel kas agrilari, stres, mod)
subjektif zindelik durum anketi kullanilmigtir (EK-5). Ankette her kategori 1: “en
koti” 5: “en iyi” olmak tizere 1 ile 5 arasi puanlamadan olusmaktadir (52).
Sporcularin anketi doldururken gegirdikleri zamani azaltmak amaciyla, uzmanlar
modifiye edilmis kisa ve 6z zindelik durum anketleri kullanmayi tercih etmektedirler
(51). Kisaltilmis zindelik durum anketleri; sporcularin giinliik, haftalik ve dénemlik
antrenman yiik degisikliklerinin saptanmasinda hassas oldugunu Avustralya futbolu

ve futbol branginda yapilan calismalarda gostermistir (52, 58, 122). Ozellikle
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yorgunluk, uyku kalitesi, genel kas agrilari, stres, mod alt parametrelerini kullanan
modifiye zindelik durum anketlerinin hazirllk ve miisabaka donenimindeki

antrenman yiki ani ¢ikislariyla iliskili oldugu goriilmistiir (52, 122).

3.2.2. Dikey Sigrama Testi

Katilimeilarin néromiiskiiler yorgunluklarinin saptanmasi icin eller belde dikey
sigrama testi kullanilmistir. Sigrama testi akilli telefon uygulamast “My Jump 2” (©
2016-18 Carlos Balsalobre-Fernandez) yardimiyla video kayit altina alinip, analiz

edilmistir.

3.2.3. Algilanan Zorluk Derecesi (AZD)

Katilimeilarin igsel yiiklerinin hesaplanmasi icin AZD yontemi kulanilmistir.
AZD yo6ntemi birgok fiziksel aktivite tiiriiniin antrenman yiiklerinin takibinde gegerli,
glivenilir, ucuz ve basit bir yontem olarak bilinmektedir (16, 18, 34). Katilimcilarin
AZD degerleri, puanlamasi 1 ile 10 arasinda degisen Borg’un CR-10 Algilanan
Zorluk Derecesi Skalas1 (EK-4) ile belirlenmistir. Skalada 1 en diisiik zorluk

derecesini, 10 ise en yiiksek zorluk derecesini temsil etmektedir.
3.3. Verilerin Toplanmasi

Tim katilimcilara takimm 2018-2019 sezonu hazirlik dénemi boyunca
uygulanacak takip yontemleri ile aktif sigrama testi hakkinda bilgilendirme ve
alistirma c¢alismalar1 yapilmistir. Bu dénem sonunda katilimcilarin boy uzunlugu,
viicut agirligi ve viicut kompozisyonu olgiimleri yapilmis ve kisisel bilgi formu (Bkz.
EK-4) doldurulmustur. Sonrasinda sezonun ilk miisabaka haftasinin basindan
itibaren anket ve sonuglar kaydedilmistir. Sporcularin test ve anketlere zamaninda ve
sorunsuz katilabilmeleri i¢in haftalik plan onceden kendilerine bildirilmistir (Bkz
Tablo 3.2).

Katilimcilar, her haftanin ilk (haftalik plandaki ilk antrenman) ve son
(miisabakadan onceki son antrenman) antrenmaninin basinda, yani haftada 2 kez
zindelik anketlerini doldurmuslardir. Anketin i¢inde yer alan 5 alt parametre ve
puanlama sistemi hakkinda sporculara gerekli bilgilendirme sezonun hazirlik donemi

boyunca yapilmistir. Zindelik anketleri, basketbolcular tarafindan antrenmana en az
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30 dk kala takim arkadaslarmin birbirini etkilenmemesi icin tek basina ve kalem
yardimiyla doldurulmustur. Katilimeilar anketi doldururken iginde bulundugu ani

puanlamiglardir.

Tablo 3.2. Ornek veri toplama giinleri

Veri Toplama Giinleri

Zamanlama Pazartesi - Cuma
Zindelik Durum Anketi
Sigrama Testi

Antrenmandan 30 dk once

Antrenmandan 30 dk sonra Algilanan Zorluk Derecesi
Cumartesi
Miisabaka

Miisabakadan 30 dk sonra Algilanan Zorluk Derecesi

Ayni sekilde her haftanin ilk ve son antrenmaninin basinda, yani haftada iki
kez, néromuskiiler yorgunlugunun belirlenmesi i¢in “My jump 2” uygulamasi
yardimiyla katilimcilara eller belde dikey sigrama testi yapilmistir. Katilimcilarin
sigrama testine hazirlanmalart i¢in sporculara 10 dk’lik 1sinma (hafif tempo jog ve
dinamik 1sinma hareketleri) siiresi verilmistir. Katilicimlarin 1sinmalar1 bittikten
sonra, 3 deneme eller belde dikey sigrama testi uygulanmistir. Yetersiz dinlenme
veya soguma durumunun oniine gegmek i¢in katilimcilara denemeler arasinda 1 ile 2
dk arasi dinlenme siiresi verilmistir. Arastirmaci test sirasinda katilimcinin ayak ve
bacaklarini rahatlikla gorebilecegi pozisyonda; onden 2 metre mesafede testi
kaydetmistir. “My jump 2” uygulamasinin kullandigi denklem geregi, kaydedilen
yavaglatilmig goriintiilerde katilimcinin sigramast sirasinda ayaginin yerden kesildigi
an ile yere kondugu an arastirmaci tarafindan goz karari ile saptanip isaretlenmistir.

AZD verileri katihmcilardan 15 hafta boyunca her antrenman ve
miisabakadan 30 dk sonra toplanmistir (33). Katilimcilarin skalay: puanlarken, takim
arkadaglarindan etkilenmemesi i¢in yalniz cevaplamalarina dikkat edilmistir. Skala
katilimcilara gosterilip antrenmanin zorlugu hakkinda “sence bu antrenman nasildi?”
diye sorulmus ve verilen cevap o antrenman veya miisabakanin AZD degeri olarak

kaydedilmistir.
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2018-2019 sezonu ilk yarisinda gecen 15 hafta boyunca; haftalik plan (Bkz.
Tablo 3.3) dahilinde kuvvet ve basketbol antrenmanlarinin hepsinde antrenman yiik
takibi verileri sporculardan toplanmistir. Sezonun ilk yarist boyunca her hafta tek

miisabaka oldugundan haftalik plan ¢ok degismemistir.

Tablo 3.3. 15 hafta boyunca gozlemlenen haftalik 6rnek plan

Ginler Antrenman Plam

Genel Kuvvet Antrenmani

Pazartesi Teknik/Taktik
Sal1 Teknik/Taktik
Ozel Kuvvet Antrenmant
Cargsamba Teknik/Taktik
Persembe Teknik/Taktik
Cuma Taktik
Cumartesi Miisabaka
Pazar Dinlenme

3.3.1. Fiziksel Ozelliklerin Belirlenmesi

a. Boy Uzunlugunun Belirlenmesi

Katilimcilarin boy uzunlugu, ayakkabisiz olarak topuklar bitisik, viicut ve bas
dik olarak ol¢iilmiis ve kaydedilmistir (123). Duvara monte edilmis otomatik
mezuranin altinda diiz yardimci metal parga basin en iist kismina getirilmis, saglar
yeteri kadar sikistirilarak olgiim 1 cm’ye kadar not edilmistir. Olgiim sirasinda
katilimcilardan derin nefes almalart ve dik pozisyonu topuklarini yerden

ayirmaksizin korumalari istenmistir.
b. Viicut Agirhginin Belirlenmesi

Katilimcilarin viicut agirliklar ¢iplak ayakla ve standart spor kiyafetleriyle
(sort-tisdrt) anatomik pozisyonda kg cinsinden &lciilmiistiir. Ol¢iim sirasinda her
katilimer i¢in giysi agirhigr -0,5 kg olarak girilmis ve bu deger viicut agirligindan

cikartlmistir.
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c. Viicut Kompozisyonunun Belirlenmesi

Katilimeilarin viicut kompozisyonu BIA yontemiyle standart spor kiyafeti
(sort-tisort) ile ¢iplak ayakla Sl¢tilmistiir. Her 6l¢iim Oncesinde analizére ait olgtim
tablas1 alkollii bezle temizlenerek dezenfekte edilmistir. Olciim 6ncesinde
katilimcilardan iizerlerindeki tiim metal esyalari c¢ikarmalar1 istenmistir. Olgiim
sirasinda ise katilimcilardan hareketsiz kalmalar1 ve 6l¢iim tamamlanincaya kadar
6lciim tablasinin iizerinden inmemeleri istenmistir. Ol¢iim sonrasinda katilimcilarmn

viicut yag yiizdesi (%VYY) belirlenmistir.
3.3.2. Zindelik Durumunun Belirlenmesi

Katilimcilarin - doldurduklar1 zindelik durum anketinin 5 alt parametre
puanlarmin ortalamasi 0 giliniin zindelik durum puani olarak kaydedilmistir.
Sonrasinda bir hafta iginde toplanan iki giiniin ortalamasi da katilimcinin 0 hafta igin

zindelik durum puani olarak kaydedilmistir.
3.3.3. Noromuskiiler Yorgunlugun Saptanmasi

Noromuskiiler yorgunlugun gozlemlenmesi igin dikey sigrama testlerinin
kullanilmas: verimlilik agisindan kendini kanitlamis ve takim sporlarinda genel
olarak kullanilan bir yontemdir (51). Eller belde dikey sigrama testi; sigrama
performansini etkileyen kol savrulmasimi engelledigi igin tamamen bacak gii¢
kapasitesine baglidir (124). My Jump 2 uygulamasinin yardimi ile sporcularin dikey
sicrama performanslarinin  Olgiilmesi gecerli ve giivenilir bir yol olarak
kullanilmaktadir (125). Haynes ve ark.’larinin (125) yaptigi ¢alismada; My Jump 2
uygulamasi ile kuvvet platformunun reaktif kuvvet indeksi, yerde kalis siiresi ve
sigrama yiiksekligi Ol¢timleri arasinda miikemmele yakin bir benzerlik oldugu, bu
yizdende uygulamanin gegerli bir 6lgiim yontemi oldugu vurgulanmistir. Son
yapilan meta-analizlerde tavsiye edildigi gibi; noéromuskiiler yorgunlugunun
saptanmasinda sporcularin en iyi denemesi yerine 3 denemesinin ortalamas: kayit
altinda tutulmustur (88). Calismada hafta basi ve hafta sonu kayit altina tutulan
sicrama performanslarinin ortalamasi, sporcunun o haftay: nitelendiren degeridir.

Yapilan ¢aligmalarda; ndromuskiiler yorgunlugun goézlemlenmesi igin genel
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yaklasim; sezon boyunca sigrama performansindaki degisimleri (inis ve ¢ikislar)
gozlemleyip, sporcularin yiiklenme ve dinlenme periyotlarina nasil cevaplar
verdigini Kkavrayabilmektir (89, 126). Katilimcilardan 15 hafta boyunca alinan
sigrama yiiksekligi degerleri; genellestirilmis tahmin denklemleri analiz yontemi ile

noromuskiiler yorgunlugu nitelendirmesi saglanmistir.
3.3.4. Antrenman Yiikii ve Degiskenlerinin Hesaplanmasi

a. Antrenman Yiikii (a-AZD)

Antrenmanin ylikiiniin hesaplanmasi i¢in, algilanan zorluk derecesi degeri,
toplam antrenman veya miisabaka siiresi (dk) ile carpilmistir (11). Sporcularin
haftalik antrenman yiikiiniin hesaplanmasi igin; 0 hafta yapilan tiim antrenman
(agirlik, kosu, toparlanma vb..) ve miisabakalarin is yiikleri toplanip kaydedilmistir
(11). AZD ile hesaplanan a-AZD, antrenman igsel yiikiiniin pratik, gecerli ve
giivenilir sekilde gozlemlenebilmesi igin takim sporlarinda calisan uzmanlara
onerilmektedir (13, 35, 36). a-AZD’nin hesaplanmast Formiill 3.3.4.1.’de

gosterilmistir.
a-AZD = AZD x Toplam Siire (3.34.1)

b. Antrenman Monotonlugu

Antrenman monotonlugu hafta boyunca antrenman yiiklerinin varyasyonu
olarak tanimlanmaktadir (11). Calismada haftalik monotonluk degeri; bir haftalik
antrenmanin, giinliik antrenman yiikii ortalamasinin, giinliik antrenman yiikii standart
sapmasina bolinmesi ile hesaplanmistir (11). Kullanilan standart sapma degeri 1
haftalik siire igerisinden almmistir. Antrenman monotonlugunun hesaplanmasi

Formiil 3.3.4.2°de gosterilmistir.

Haftalik Antrenman

Haftalik Monotonluk = Y kil Ortalamasi (3.3.4.2)
Haftalik Antrenman

Yikii Standart Sapmasi
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c. Akut ve Kronik Is Yiikii Oram (Hareketli Ortalama)

Akut ve kronik is yilikii oraninin hesaplanmasinda hareketli ortalama hesap
yontemi kullamlmustir. I¢inde bulunulan hafta haricindeki son 3 haftanin ortalama
antrenman yiikii kronik yiik olarak belirlenmistir. Ig¢inde bulunulan haftanin

yiikiiniin, hesaplanan kronik yiike boliimii akut ve kronik is ylikii oranin1 vermektedir
(112).

Ornek:
Gegmis 3 hafta Suan
1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta 4. Hafta
1000 800 1200 1200
Kronik Akut
1200 = 12

1000 + 800 + 1200/ 3

3.4. Verilerin Analizi

Calisma kapsaminda elde edilmis sayisal degiskenler icin tanimlayict istatistik
olarak minimum deger, maksimum deger ve ortalamatstandart sapma uygun
grafikler ile birlikte verilmistir.

Sporculara iligkin 15 haftalik gozlemlerden elde edilen olgiimleri iceren
uzunlamasina veri yapisina uygun olarak, sporcularin zindelik durumu ve sigrama
yiiksekliginin modellenmesi amaciyla Genellestirilmis Tahmin Denklemleri (GEE-
Generalized Estimating Equations) kullanilmistir.  Genellestirilmis  tahmin
denklemleri (GTD) ilk olarak Liang ve Zeger (127) tarafindan boylamsal veriler,
tekrarli dl¢limler, panel veriler ve kiimelenmis, gruplanmis verilerin oldugu normal
dagilim kosulunun saglanmadigi verileri igeren arastirmalar i¢in daha etkin ve yansiz
regresyon tahminleri {iretmek amaciyla gelistirilmistir (128). Liang ve Zeger (127),
yari-olabilirlik yaklagimini herbir denekten birden fazla 6l¢iim alindigir durum igin
genisletmislerdir. Bu yontem temelde kesikli ve siirekli boylamsal veriler icin
gelistirilmistir; ancak iliskili verilerin olabilecegi bir¢ok durum i¢in de kullanilabilir.

Istatistikte, genellestirilmis tahmin denklemleri (GTD), genellestirilmis bir dogrusal
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modelin parametrelerini, sonuglar arasinda olas1 bilinmeyen bir korelasyonla tahmin
etmek i¢in kullanilir. GTD’nin odagi, bir veya daha fazla degiskenin belirli bir
bireyde degismesinin etkisinin tahminini miimkiin kilacak olan regresyon
parametrelerinden ziyade popiilasyona iliskin ortalamali cevabi tahmin etmektir.
Model yeterliginin incelenmesi amaciyla modele iliskin artiklarin normal dagilima
uygunlugu Kolmogorov-Smirnov normallik testi ile incelenmistir. Genellestirilmis
Tahmin Denklemleri i¢in veri yapisina en uygun c¢alisan korelasyon matrisi yapisi
Yari Olabilirlik Kriteri (QIC-The quasi-likelihood information criterion) degerlerine
gore secilmistir. Calisan korelasyon matrisi yapist belirlendikten sonra modelde yer
alacak degiskenlerin se¢iminde Bagimsiz Model Altinda Diizeltilmis Yar1 Olabilirlik
Kriteri (QICC-The Corrected Quasi-likelihood under Independence Model Criterion)
degerleri kullanilmis olup sonugta elde edilen modellerin performansinin
degerlendirimesi amaciyla Hata Kareleri Ortalamas1 Karekokii (RMSE-Root Mean
Square Error) degerleri hesaplanmuistir.

Tiim istatistiksel analizlerde yanilgr diizeyi a=0,05 olarak belirlenmis ve
analizlerin tamami1 SPSS v23.0 (Statistical Package for Social Sciences for Windows

version 23.0) programi kullanilarak gergeklestirilmistir.
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4. BULGULAR
Bu c¢alismada bir basketbol takimmin 15 haftalik miisabaka doneminde;
antrenman ve miisabakalar sirasinda, sporcularin karsi karsiya kaldiglr antrenman
yiikiiniin karakteristik 6zellikleri ve bu yiike verilen igsel cevaplar1 incelenmistir.
Yontem bolimiiniin verilerin analizi kisminda ayrintili olarak anlatilan istatistiksel
islemler sonucunda elde edilen bulgular; tanimlayici istatistikler ve antrenman yiikii

degerleri arasindaki iligkiler tablolar ve grafikler halinde sunulmustur.

4.1. Arastirma Grubunda Yer Alan Katihmcilarin i¢sel Antrenman Yiik

Degerleri Tanimlayici Istatistikleri

Arastirmaya katilan katilimeilarin 15 haftalik antrenman yiikiiniin minimum,
maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 4.1°de sunulmustur.
Tablo 4.1. 15 haftalik takim antrenman yiikii degerlerine iligkin tanimlayici istatistik
tablosu (n=11).

Antrenman Yiikii (a-AZD x stire) (Birim)

Minimum Maksimum Ortalama+Ss
1. Hafta 3420 5205 4407,9+620,80
2. Hafta 1010 2290 1756,7+419,83
3. Hafta 3175 5730 4665,8+718,87
4. Hafta 1630 3400 2615,0+550,17
5. Hafta 540 4130 3018,3+£1043,34
6. Hafta 750 2000 1544,2+439.97
7. Hafta 3275 4720 3959,24+384,81
8. Hafta 2870 4110 3372,9+418,96
9. Hafta 1010 2800 2227,5+492.,69
10. Hafta 1530 2520 2122,5+323,17
11. Hafta 1610 2550 1960,8+548,77
12. Hafta 1950 3240 2452,7+796.,44
13. Hafta 1020 2040 1614,5+364,43
14. Hafta 2395 3570 3007,7+428,77
15. Hafta 1155 2615 1996,8+372,78
Genel Ort. 2725,0+1116,0

Tablo 4.1°’nde verilen antrenman yiikii degerleri incelendiginde; 15 hafta
boyunca bireysel antrenman yiikiiniin en diisiik degere 5. haftada (540 birim), en

yiiksek oldugu degere ise 3. haftada (5730 birim) ulastig1 goriilmiistiir. 15 Haftalik
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antrenman yiikii takim ortalamalar1 incelendiginde ise 6. haftanin (1497+428) en az,
3. haftanin (4702+741) ise en fazla ortalama antrenman yiikiine sahip oldugu
goriilmistiir. 15 hafta boyunca antrenman yiikii genel ortalamasinin 2725+1116
birim oldugu goriilmistiir. Sekil 4.1’de her haftanin antrenman yiikii inis ve ¢ikislari

grafik olarak gosterilmektedir.

5000 4666

4500
4000

500

NN W W
S a o
S o o
S & &

Antrenman Yiiki (AU)
I
8

1000

500

Haftalar

B Antrenman Yiiki

Sekil 4.1. 15 haftalik takim antrenman ytikii grafigi

Arastirmaya katilan katilimcilarin 15 haftalik antrenman monotonlugunun
minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 4.2°de
sunulmustur.

Tablo 4.2°de verilen monotonluk degerleri incelendiginde; 15 hafta boyunca
bireysel antrenman monotonluk degeri bakimindan 4. hafta (0,55 birim) en diisiik, 7.
hafta (3,42 birim) ise en yliksek monotonluk degerlerinin sergilendigi haftalar
olmustur. 15 Haftalik antrenman monotonlugu takim ortalamalar1 incelendiginde ise
6. (0,86+0,1) ve 15. hafta (0,86+0,09) en diisiikk, 7. haftanin (2,35+0,57) ise en
yiiksek oldugu gorilmiistiir. 15 hafta boyunca antrenman monotonlugu genel
ortalamasinin  1,414£0,47 birim oldugu gorilmiistiir. Sekil 4.2°de her haftanin

antrenman monotonlugunun inis ve ¢ikislar1 grafik olarak gosterilmektedir.
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Tablo 4.2. 15 haftalik takim antrenman monotonlugu degerlerine iligkin tanimlayici

istatistik tablosu (n=11).

Monotonluk (Birim)

Minimum Maksimum Ortalama+Ss

1. Hafta 1,53 2,60 1,89+0,29
2. Hafta 0,73 1,36 1,08+0,15
3. Hafta 1,25 1,94 1,68+0,21
4, Hafta 0,55 1,38 1,18+0,23
5. Hafta 0,75 1,76 1,334+0,30
6. Hafta 0,65 1,01 0,86+0,10
7. Hafta 1,53 3,42 2,35+0,57
8. Hafta 1,24 1,91 1,64+0,22
9. Hafta 1,09 1,65 1,44+0,19
10. Hafta 1,13 2,15 1,58+0,31
11. Hafta 0,88 1,35 1,10+£0,14
12. Hafta 1,20 2,07 1,53+0,29
13. Hafta 0,67 1,03 0,90+0,11
14. Hafta 1,30 1,88 1,67+0,18
15. Hafta 0,68 1,03 0,86+0,09

Genel Ort. 1,41+0,47
250 2,34

Monotonluk

Haftalar

= Monotonluk

Sekil 4.2. 15 haftalik takim antrenman monotonlugu grafigi

Arastirmaya katilan katilimcilarin 15 haftalik akut ve kronik is ylikii oraninin
minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri tablo 4.3’de

sunulmustur.
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Tablo 4.3. 15 haftalik takim akut ve kronik is yiikii degerlerine iliskin tanimlayici
istatistik tablosu (n=11).

Akut ve Kronik Is Yiikii Oran1 (Birim)

Minimum Maksimum Ortalama+Ss
1. Hafta 1 1 1
2. Hafta 0,15 0,86 0,27+0,20
3. Hafta 0,64 2,18 1,54+0,44
4. Hafta 0,16 0,72 0,53+0,15
5. Hafta 0,09 1,64 0,96+0,44
6. Hafta 0,10 1,02 0,30+0,24
7. Hafta 0,91 7,32 3,20+1,98
8. Hafta 0,66 1,81 1,26+0,39
9. Hafta 0,30 2,69 0,84+0,63
10. Hafta 0,35 0,88 0,60+0,15
11. Hafta 0,32 0,83 0,60+0,15
12. Hafta 0,97 1,53 1,30+0,18
13. Hafta 0,25 1,29 0,53+0,27
14. Hafta 1,14 2,23 1,81+0,34
15. Hafta 0,40 1,40 0,57+0,28
Genel Ort. 1,02+0,95

Tablo 4.3°de verilen akut kronik is yiikii degerleri incelendiginde ise; 15 hafta
boyunca bireysel AKIY degerleri bakimindan 6. hafta (0,1) en diisiik, 7. hafta (7,32)
ise en yiiksek AKIY degerlerinin sergilendigi haftalar olmustur. 15 haftaik AKIY
takim ortalamalar1 incelendiginde ise 2. hafta (0,27+0,2) en diisiik, 7. haftanin
(3,2£1,98) ise en yiiksek oldugu goriilmiistiir. 15 hafta boyunca antrenman AKIY
degeri genel ortalamasinin 1,024+0,95 birim oldugu gorilmiistiir. Sekil 4.3’de her

haftanin AKIY degerlerinin inis ve ¢ikislari grafik olarak gosterilmektedir.
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AKIY

Haftalar

m Akut ve Kronik Iy Yiikii Oram

Sekil 4.3. 15 haftalik takim akiy orani grafigi
Arastirmaya katilan katilimcilarin 15 haftalik zindelik toplam puaninin
minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 4.4’de
sunulmustur.
Tablo 4.4. 15 haftalik takim zindelik degerlerine iliskin tanimlayici istatistik tablosu
(n=11).

Zindelik Toplam Puani1 (Birim)

Minimum Maksimum Ortalama+Ss
1. Hafta 2,9 4,2 3,43+0,35
2. Hafta 3,0 4,4 3,54+0,44
3. Hafta 2,6 5,0 3,41+0,69
4. Hafta 2,7 4,6 3,43+0,52
5. Hafta 2,7 4,2 3,5540,51
6. Hafta 3,1 4,8 3,54+0,48
7. Hafta 2,9 4,3 3,53+0,42
8. Hafta 2,8 4,2 3,48+0,47
9. Hafta 3,1 3,9 3,48+0,27
10. Hafta 3,0 3,7 3,43+0,20
11. Hafta 2,0 4,3 3,394+0,56
12. Hafta 2,4 4,3 3,35+0,57
13. Hafta 3,1 4,5 3,70+0,48
14. Hafta 2,8 4,3 3,584+0,45
15. Hafta 2,7 4,1 3,524+0,44
Genel Ort. 3,49+0,45

Tablo 4.4’de verilen zindelik toplam puan1 degerleri incelendiginde; 15 hafta

boyunca bireysel zindelik toplam puani bakimindan 11. hafta (2 birim) en diisiik, en
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yiikksek oldugu degere ise 3. hafta (5 birim) ulasildigi goriilmiistiir. 15 haftalik
zindelik toplam puani takim ortalamalar1 incelendiginde ise 12. hafta (3,354+0,57) en
diisiik, 13. haftanin (3,70+0,48) ise en yiiksek zindelik toplam puanina sahip oldugu
goriilmiistiir. 15 hafta boyunca antrenman zindelik toplam puaninin genel
ortalamasinin 3,49+0,45 birim oldugu goriilmiistiir. Sekil 4.4’de her haftanin zindelik

toplam puan degerlerinin inis ve ¢ikiglari grafik olarak gosterilmektedir.
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Zindelik
w w w w
= tn > 3

w
w

w
o

w
N

Haftalar

B Zindelik Toplam Puam

Sekil 4.4. 15 haftalik takim zindelik grafigi

Arastirmaya katilan katilimcilarin 15 haftalik  sigrama  yliksekligi
performanslarmi minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri tablo
4.5’de sunulmustur.

Tablo 4.5°de verilen sigrama yiiksekligi degerleri incelendiginde; 15 hafta
boyunca bireysel sigrama yiiksekligi degeri bakimmdan 11. haftada (27 cm) en
diisiik, en yliksek oldugu degere ise 13. haftada (44,71 cm) ulasildigi goriilmiistiir. 15
haftalik sigrama yiiksekligi degerleri takim ortalamalari incelendiginde ise 5. hafta
(33,84+3,3 cm) en diisiik, 9. haftanin (36,95+4,4 cm) ise en yiiksek oldugu
gorilmiistiir. 15 hafta boyunca sigrama yliksekligi skorunun genel ortalamasinin
35,32+4,0 cm oldugu goriilmiistiir. Sekil 4.5°de her haftanin sicrama yiiksekligi

skorlarinin inis ve ¢ikiglar1 grafik olarak gosterilmektedir.
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Tablo 4.5. 15 haftalik takim sigrama yiiksekligi degerlerine iliskin tanimlayici
istatistik tablosu (n=11).

Sigrama Yiiksekligi (cm)

Minimum Maksimum Ortalama+Ss

1. Hafta 28,91 41,13 35,46+4,0
2. Hafta 30,94 43,03 36,44+3,7
3. Hafta 29,28 40,47 35,1543,6
4. Hafta 28,91 38,07 33,88+2,8
5. Hafta 27,82 38,83 33,84+3,3
6. Hafta 29,23 41,22 35,75+4,0
7. Hafta 27,94 41,69 34,43+4,2
8. Hafta 28,74 40,22 33,9444,1
9. Hafta 30,69 43,31 36,95+4,4
10. Hafta 27,95 43,44 35,28+5,2
11. Hafta 27,00 43,39 35,1545,0
12. Hafta 26,50 43,94 36,19+5,0
13. Hafta 30,29 44,71 36,50+4,0
14. Hafta 30,34 42,30 35,92+4,1
15. Hafta 30,07 43,29 35,1144,2

Genel Ort. 35,32+4,0
70 36,95

33,88 33,34

Sigrama Yiksekligi {cm)

Haftalar

B Sigrama Yiksekligi

Sekil 4.5. 15 haftalik takim sigrama yiiksekligi grafigi
4.2. Genellestirilmis Tahmin Denklemleri Modellerine ait Bulgular

Zindelik durumu toplam puani tahmininde segilen GTD modeline iliskin

artiklarin normal dagiliminin uygunluguna Kolmogorov-Smirnov testi ile bakilmis
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ve dagilimin normal oldugu gorilmiistiir (p=0,200). Denklem Modelleri sonucu ise

Tablo 4.6’ da verilmistir.

Tablo 4.6. Zindelik durumu toplam puani tahmininde segilen genellestirilmis tahmin
denklemleri model sonucu

Etkilenen Degiskenler B (SH) 12 P
Sabit 3,639 (0,1002) | 1319,784 | <0,001
Monotonluk -0,114 (0,0522) | 4,734 0,030
Akut ve Kronik Is Yiikii | 0,050 (0,0294) | 2,947 0,086
Yari Olabilirlik Kriteri (QIC) 44,298
Diizeltilmis Yar1 Olabilirlik Kriteri (QICC) 37,501
Hata Kareleri Ortalamasi1 Karekokii (RMSE) 0,436664

Haftanin, AKIY niin, monotonlugun ve antrenman yiikiiniin ana etkilerinin ve
ikili etkilesimlerinin zindelik durumu tizerindeki etkisini gorebilmek igin olusturulan
modellerden uygun olan model yukaridaki gibi elde edilmistir. Buna gore, ikili
etkilesimler ile hafta ve antreman yilikiiniin ana etkileri anlamli bulunmamustir.
Zindelik durumu toplam puani iizerinde yalnizca monotonluk ve akut kronik is
yukiiniin etkisi istatistiksel olarak anlamhdir (sirasiyla, p=0,030, p=0,086). Tablo
4.6°de verilen zindelik durumu toplam puani tahmininde segilen genellestirilmis
tahmin denklemi modeli incelendiginde antrenman monotonlugu 1 birim arttiginda
toplam zindelik durumu degerinin 0,114 birim azaldigin1 ve bu azalisin istatistiksel
olarak anlamli bulundugu goriilmiistiir (p= 0,030). Modelin diger bir bulgusu ise akut
ve kronik is yiikii oraninin 1 birim artmasi ile zindelik durumu toplam degerinin 0,05

artmasinin istatistiksel olarak anlamli olmasidir (p= 0,086).

Tablo 4.7. Sigrama yiiksekligi degerinin tahmininde secilen genellestirilmis tahmin

denklemleri model sonucu

Etkilenen Degiskenler | B (SH) x2 P
Sabit 36,249 (1,1156) 1055,694 | <0,001
Monotonluk -0,462 (0,2217) 4,348 0,037
Yari Olabilirlik Kriteri (QIC) 2642,855
Diizeltilmis Yar1 Olabilirlik Kriteri (QICC) 2625,491
Hata Kareleri Ortalamas1 Karekokii (RMSE) 32,072
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Sicrama yiiksekligine etki eden faktorlerin tahmininde segilen GTD modeline
iliskin artiklarin normal dagiliminin uygunluguna Kolmogorov-Smirnov testi ile
bakilmis ve dagilimin normal oldugu goriilmiistiir (p=0,200).

Haftanin, AKIY niin, monotonlugun ve antrenman yiikiiniin ana etkilerinin
ve ikili etkilesimlerinin sicrama yiiksekligi lizerindeki etkisini gorebilmek igin
olusturulan modellerden uygun olan model yukaridaki gibi elde edilmistir. Buna
gore, ikili etkilesimler ile haftanin, antreman ylikiiniin ve akut kronik is yiikiliniin ana
etkileri anlamli bulunmamaistir. Sigrama yiiksekligi tizerinde yalnizca monotonlugun
etkisi istatistiksel olarak anlamlidir (p=0,037). Tablo 4.7°de verilen sigrama
yiiksekligi tahmini igin segilen en uygun genellestirilmis tahmin denklemi modeli
incelendiginde, antrenman monotonlugu 1 birim arttiginda toplam zindelik durumu
degerinin 0,462 birim azaldig1 ve bu azalisin istatistiksel olarak anlamli bulundugu
goriilmiistiir (p= 0,037). Ancak, ilgili modelin RMSE degerine bakildiginda sigrama
yiiksekliginin tahmini i¢in elde edilmis bu modelin tahmin performansinin iyi

olmadig1 goriilmektedir.
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5. TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci; bir basketbol takiminin 15 haftalik ilk yari1 miisabaka
doneminde; antrenmanlar ve miisabakalar sirasinda, sporcularin karsi karsiya kaldigi
yiikklenme ve yorgunluk degerlerinin baz1 objektif ve subjektif yontemler araciligi ile
belirlenmesi ve takip edilmesidir. Bu amagla ¢alismaya katilan yas ortalamalar
28,36+5,87, antrenman geg¢misi 13,64+5,94 olan 11 erkek basketbolcu; 15 hafta
boyunca toplam 87 antrenman ve 15 miisabakada yiik takibi yontemlerine dahil
edilmistir.

Bu boliimde yapilan antrenman yiik takibi yontemleri sonucunda elde edilen

bulgular alt bagliklar altinda tartisilmistir.

5.1. Antrenman Yiik Takibi Degiskenlerinin Zindelik Durumu Degeri Uzerine

Etkisinin Incelenmesi

Yapilan analizler sonrasinda olusturulan genellestirilmis tahmin denklemi
modellerinde antrenman vyiikii takip degiskenlerinin zindelik durum degerini nasil
etkiledigi incelenmistir.

Antrenman yiik takibi degiskenleri {izerine yapilan ilk ¢alismalardan olan
Foster’in (42) yaptigi c¢alismada sporcularin maruz kaldigi antrenman yiikii,
antrenman monotonlugu, asiri-antrenman sendromu ve hastalanma olasiliklar
arasindaki iliski incelenmistir. Calismanin sonucunda antrenman yiikiindeki ani
¢ikislarin sporcularin hastalanma olasiligini %84, antrenman monotonlugundaki ani
¢ikiglarin hastalanma olasiligint %77 oraninda tahmin edebilecegini savunmustur
(42). Bu sonugtan yola ¢ikarak antrenman yiikiinii tek basina takip etmenin yetersiz
oldugunu, daha ileri degisken olan antrenman monotonlugu hastalanmalarin oniine
gecmek i¢in 6nemli bir degisken oldugunu sdyleyebiliriz.

Daha yakin zamanda Thornton ve ark.’lar1 (45) tarafindan yapilan bir
calismada ise igsel yiik degiskenlerinin, sporcularin hastalanma riskleri ile arasindaki
iligki incelenmistir. Bu calismada subjektif yontemler olan haftalik zindelik
durumlari, antrenman yiikii ve monotolugu 29 hafta boyunca godzlemlenmistir.
Calismanin sonuglarina gore, sporcularin haftalik antrenman monotonlugu degeri ise

0,78 birimden yiiksek oldugunda hastalanma risklerinin arttigi bulunmustur. 10’lu
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Olgek kullanilan zindelik durumu anketleri degeri ise 7,25 birimin altina distiigiinde
yine sporcularin hastalanma risklerinin arttigi gériilmiistiir (45).

Bu c¢alismalardan yola ¢ikarak sezon boyunca sporcularin antrenman ytkii
degiskenlerinin ve zindelik durumu {izerine olan etkisinin takip edilmesi ve kontrol
altinda tutulmasi sporcularin sagligimin korunmasi i¢in énem kazanmaktadir. Ancak
literatiirde GTD kullanilarak yapilan ¢alismalarin sayis1 ¢ok sinirli olup, bazit GTD
calismalarinda da etkilesime bakilmamustir (129, 130). Halbuki, 6zellikle uzun siire
(15 hafta) uygulanan antrenmanlarin ve degiskenlerinin, (hafta, antrenman yiikii,
AKIY ve monotonluk) zindelik durumu iizerine etkilesimlerinin birlikte etkisi ve
ikili etkilesimlerin etkisinin incelenmesi; antrenoriin, sporcusunun durumuna gore
antrenman1 gerektiginde modifiye edebilecegi, sporcusunu dinlendirebilecegi ve
yaralanmalarin olumsuz etkilerinden (yaralanma nedeni ile uzun siire antrenmana
cikamama) koruyabilecegi veya ilgili degiskeni bilip o degiskeni modifiye
edebilecegi anlamma gelmektedir. Uygulanan GTD modelinde, AKIiY’niin ve
antrenman monotonlugunun zindelik durumu iizerine anlamli etkisi bulunmaktadir.
Yani antrenman yiikii 15 hafta boyunca hep benzer yiiklenmeler ile gergeklestirilmis
ve bu ““monotonluk’ sporcunun uyku kalitesi, stres, mod, genel kas agrilar1 ve
yorgunluk gibi, zindelik durumu alt parametrelerini de olumsuz etkilemistir.
Analizler sonucunda olusturulan modele gdre antrenman monotonlugunun 1 birim
arttig1 durumlarda sporcularin zindelik durumlarinda 0,114 birim disiis oldugu
gorlilmiigtiir. Sporcularin haftalik zindelik durumu yaralanmalarin 6nlenmesinde ve
optimal performansin saglanmasinda 6nemli bir yere sahiptir. Yapilan caligmalar,
siirekli benzer antrenman yiiklerine maruz kalan sporcularin asir1 antrenman
sendromuna yakalanma risklerinin de arttigin1 gostermektedir (42). Bu nedenle
uzmanlarin haftalik antrenman monotonlugu degerlerini yakindan takip etmeleri ve
antrenman cesitliligini arttirmalar1 gerekmektedir.

Zindelik durumuna etkisini inceleyecegimiz diger bir antrenman yiik takibi
degiskeni ise akut kronik is yiikii oran1 degeridir. Yaralanmalarin ve hastalanmalarin
Onlenmesinde bu degerin takip altinda tutulmasinm1i Oneren bir ¢ok ¢alisma
bulunmaktadir. Hulin ve ark.’lar1 (66) 6 sene boyunca 43 kriket sporcusunun igsel ve
digsal antrenman yiiklerini gézlemlenmistir. Calismada; igsel akut ve kronik is yiikii

oranmin 2’nin istiine ¢iktig1 haftalarda 0,5 ve 1 olan haftalara gore yaralanma
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riskinin 4,5 katinda arttig1 gézlemlenmistir. Digsal akut ve kronik is yiikii oraninin
2’nin Ustline ¢iktig1 haftalarda ise 0,5 ve 1 olan haftalara gore yaralanma riskinin 3,3
katinda arttig1 goézlemlenmistir. Kisacas1 antrenorlerin planladigi digsal stresin
miktar1 Onceki haftalar ile iligkili olmalidir. Bunun sonucunda yaralanma ve
hastalanmanin engellenmesi i¢in sporcunun hissettigi igsel stress degerlerinde ani
cikiglarin engellenmesi gerekmektedir (66).

Yine Hulin ve ark.’larinin (67) profesyonel rugby oyunculari tizerinde yaptigi
bir ¢alismada ise; 2 sezon boyunca akut ve kronik is yiikii oraninin yaralanma ile
iligkisi incelenmistir. Bu ¢alismadan ¢ikan sonuglara gore ise; yiliksek antrenman is
yiikiiniin sakatlik tizerinde pozitif ve negatif iligkisi oldugu one siiriilmiistiir.
Ozellikle yiiksek kronik antrenman is yiikiine sahip olan sporcularin yaralanma
riskinin diisiik kronik is yiikii olanlara gore daha az oldugu ortaya ¢ikmustir. Diisiik
kronik antrenman is yiikiine sahip sporcularin akut antrenman is yiiklerinde ani ¢ikis
1,5 katindan fazla olmast durumunda ise yaralanma riskinin en yiiksek oldugu
gozlemlenmistir (67).

Bowen ve ark.’1in (90) futbolcular iizerinde 2 sene boyunca yaptigi bir baska
calismada ise; sporcularin gps teknolojisi sayesinde takip edilen dissal yiiklerinin
akut ve kronik oranlar1 gézlemlenip, bu degerin temassiz sakatlanma olasilig: ile
iliskisi incelenmistir. Calismanin sonucunda genel yaralanma riskinin en fazla,
katedilen toplam mesafe ve toplam hizlanma sayisinin akut ve kronik oranina bagli
oldugu saptanmistir. Sonug¢ olarak yiiksek akiimiile edilen ve kronik is yiiklerinin,
yiiksek yaralanma riski ile iliskisi oldugu goriilmiistiir (90).

Daha yakin bir zamanda White (91) tarafindan yapilan bir ¢alismada ise;
profesyonel futbolcularda igsel yiik degiskeni olan a-AZD ile gozlemlenen akut
kronik ig yiikii oraninin yaralanma riski ile iligkisi incelenmistir. Bu calismanin
sonucuna gore ise; diisiik ve yiiksek AKIY oranlarmin temassiz yaralanma riskini
arttirdigr goézlemlenmistir. Antrendrlerin bu oram1 1,02 ile 1,14 arasinda tutmalari
yaralanma riskinin en az oldugu bdlgeler oldugu belirtilmistir (91).

Ornek olarak verilen calismalar, antrendrlerin ve uzmanlarin dissal ve icsel
yiik takibi yontemleri ile sporcularin bireysel kronik ve akut yiik oranina dikkat
etmelerinin 6nemini gostermektedir. Sporcularin optimal performansa ulagmalari i¢in

yeterli yiikiin dogru planlama ile dogru zamanda uygulanmasi, yaralanma ve
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hastalanma risklerinin en aza indirilmesi i¢in ¢ok 6nemlidir. Buradan yola ¢ikarak 15
hafta boyunca sporcularin bireysel AKIY oranmi ile zindelik durumu degerinin
iliskisini incelemek ic¢in genellestirilmis tahmin modeli uygulanmistir. Bu modele
gore AKIY oranmin 1 birim arttiginda zindelik durum anketi toplam degerininde
0,05 biriminde arttigin1 gdzlemlemekteyiz. Sporcularin antrenman AKIY oraninda 1
birim artisin yorgunluk, stres, kas agrisi, uyku ve mod alt birimlerinden olusan
zindelik durumu toplam puaninda 0,05 artisa sebep olmasinin altinda bir kag sebep
yatabilir. Bunlardan bir tanesi sporcularin sezon boyunca diisiik kronik antrenman
yiikiine sahip olmalar1 ve bunun sonucunda akut olarak antrenman yiikiinde artiglarin
veya normale donmelerin sporcular tarafindan olumlu karsilanmasit diye
aciklanabilir. Diger bir sebep ise; sporcularin mod ve stres degerlerini etkileyen bir
dis etkenin, antrenman yiikiine de etkisi olmasidir. Sporcunun bir yakininin kaybi
veya aylik 6demelerin yapilmamasi gibi olumsuz yasam olaylariin sporcunun stres
ve mod degerleri ile antrenman yiikiiniin diismesine direkt etkisi oldugu
bilinmektedir. Aciklanan nedenler dogrultusunda bu ¢alisma AKIY degerinin ¢ok
diisik olmasinin negatif etkilerini ve bu degerin arttirllmasi1 veya normale
donmesinin sporcularin zindelik durumlarindaki pozitif degisimi ortaya ¢ikarmasi

acisindan degerlidir.

5.2. Antrenman Yiik Takibi Degiskenlerinin Sicrama Yiiksekligi Degeri Uzerine

Etkisinin incelenmesi

Sporcularin 15 hafta boyunca; antrenman yiik takibi degiskenleri degerlerinin
sigrama yuksekligi performans degerleri iizerine etkisini ortaya c¢ikarmak ig¢in
olusturdugumuz model istatistiksel olarak anlamli ¢ikmis olsa da hata oranlarinin
yiiksek olmasi (RMSE=32,072) pratik anlamda kullanilmalarin1 anlamsiz kilmstir.
Sporcularin yiiksek veya diisiik antrenman yiikii olan haftalarda néromuskiiler
yorgunlugunun saptanmasinda kullanilan sigrama yiiksekligi performanslarinda
anlaml iliskinin olmamas1 bir kac sekilde aciklanabilir. ilki; sporcularin ge¢mis
antrenman Kkiiltlirlerinde bu tiir maksimum efor gerektiren testlerin tekrarli (haftada
iki defa toplam 6 deneme) bir sekilde uygulanmasina aligkin olmamalari, bunun
yarattign motivasyon eksikliginin test sonuglarina etkisi olabilir. Ikincisi ise; aylik

veya haftalik antrenman planlamalarimin herhangi bir antrenman periyotlamasi
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inancina veya planma bagli olmamasi, bu diizensizligin test sonuglarina etkisi

olabilir.
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6. SONUC VE ONERILER
6.1. Sonuclar

Bir basketbol takiminin 15 haftalik ilk yar1 miisabaka déoneminde; antrenmanlar
ve misabakalar sirasinda, sporcularin karsi karsiya kaldigi yiiklenme ve yorgunluk
degerlerinin bazi objektif ve subjektif yontemler araciligi ile belirlenmesi ve takip
edilmesi i¢in yapilan bu aragtirmada asagidaki sonuglar elde edilmistir:

1. Haftanin, AKIY ’niin, monotonlugun ve antrenman yiikiiniin ana etkilerinin
ve ikili etkilesimlerinin zindelik durumu iizerindeki etkisini gdrebilmek icin
olusturulan modellerden ikili etkilesimler ile hafta ve antreman ylikiiniin ana etkileri
anlamli bulunmamistir. Iyi hal durumu toplam puani iizerinde yalnizca monotonluk
ve akut kronik is yiikiiniin etkisi istatistiksel olarak anlamlidir (p=0,030, p=0,086).

2. Monotonluk 1 birim arttiginda toplam zindelik durumu degerinin 0,114
birim azaldig1 ve bu azalisin istatistiksel olarak anlamli bulundugu goriilmistiir (p=
0,030).

3. Akut ve kronik is yiikii oranmnin 1 birim artmasi ile toplam zindelik
durumu degerinde 0,05 birimlik anlaml1 bir artis s6z konusu olmaktadir (p= 0,086).

4. Haftanin, AKIY ’niin, monotonlugun ve antrenman yiikiiniin ana etkilerinin
ve ikili etkilesimlerinin sigrama yiiksekligi lzerindeki etkisini gorebilmek icin
olusturulan modellerden ikili etkilesimler ile haftanin, antreman yiikiiniin ve akut
kronik is yiikiiniik ana etkileri anlamli bulunmamistir. Sigrama yiiksekligi iizerinde
yalnizca monotonlugun etkisi istatistiksel olarak anlamlidir (p=0,037).

5. Antrenman monotonlugu 1 birim arttiginda sicrama degerinin 0,462 birim
azaldig1 ve bu azalisin istatistiksel olarak anlamli bulundugu goriilmiistiir (p= 0,037).
Ancak, ilgili modelin RMSE degerine bakildiginda sigrama yiiksekliginin tahmini
i¢in elde edilmis bu modelin tahmin performansinin iyi olmadig1 goriilmektedir.

Bu sonuglar dogrultusunda; antrendrlerin monotonlugu engellemek igin
antrenman yiikiiniin haftalik varyasyonunu ve bir antrenman seansiin ¢esitliligini
arttirmasi ve sezon boyunca sporcularin zindelik durumunu etkileyen AKIY takibini

dikkatlice yapip, organize etmeleri onerilmektedir.
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6.2. Oneriler

Bu arastirmada bir basketbol takiminin 15 haftalik ilk yar1 miisabaka doneminde;
antrenmanlar ve miisabakalar sirasinda, sporcularin karsi karsiya kaldigi yiikklenme
ve yorgunluk degerlerinin bazi objektif ve subjektif yontemler araciligi ile
belirlenmesi ve takip edilmesi igin yapilmistir. Aragtirmanmnin sinirliliklart goz
oniinde bulundurularak gelecekte yapilacak c¢alismalara asagidaki Oneriler
yapilmaktadir.

1. Bu calisma sadece bir basketbol takimi iizerinde yapilmustir. ileride
yapilacak ¢alismalar ayni sezon programina dahil daha fazla takim ve sporcunun
katilimiyla tekrarlanabilir.

2. Bu calisma Tiirkiye Erkekler Basketbol Ligi takimlarindan biri iizerinde
yapilmistir. Farkli liglerdeki takimlarin yiik takipleri incelenip aralarindaki farklar
ortaya ¢ikarilabilinir.

3. Bu calismanin arastirma grubunu erkek basketbolcular olusturmustur.
Kadin basketbolcular iizerinde yapilacak bir calisma cinsiyet farkliliklarin1 ortaya
koyabilir.

4. Bu calismada uygulanan antrenman yiikli takip yontemlerinin hepsi igsel
yiikiin takip edilmesinde kullanilmaktadir. Ileride yapilacak calismalarda en azindan
bir tane digsal yiik parametrenin gozlemlenmesi ¢alismayi kuvvetlendirebilir.

5. Bu calismada noéromuskiiler yorgunlugun tespitinde aktif sigrama testi
uygulanmigtir. Bu testin yerine sporcularin motivasyonunu yiiksek tutmak adina

basketbola 6zel bir performans testi gelistirilebilir.
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EK-2: Aydmlatilmig Onam Formu
ARASTIRMA AMACLI CALISMA ICIN AYDINLATILMIS ONAM FORMU
Sevgili Kardesim,

Benim adim Dog. Dr. Siikriit ALPAN CINEMRE ve yiiksek lisans 6grencim Serhat
GUNES ile beraber bu arastirmay1 planladik. Profesyonel basketbol takimlarinin
sezon i¢i antrenman yiikleriyle ilgileniyoruz. Giiniimiiz yarigmaci Spor branslari
durmaksizin evrimlesirken son yillarda; yaralanmalar1 6nleme ve antrenman yiikiinii
takip etme konularinda biiyiik adimlar atilmaktadir. Profesyonel elit sporcular yiiksek
antrenman yiiklerine, bir seneye yayilmig yarisma takvimine ve kisa toparlanma
periyotlarina maruz kalmaktadirlar. Sporcularin hazir bulunusluk durumlar ve
takimin genel performansi arasindaki iliskinin 6neminin anlasilmasi sonrasinda
antrenman yiikii ve takibi hakkindaki ¢alismalarin sayisi artmistir. Yetersiz
antrenman yiikii yonetiminin, yaralanma igin yiiksek risk faktorii olusturdugu
bilinmektedir. Buna karsilik antrenman yiiki ile iligkili yaralanmalarin biiyik bir
kismimin engellenebilir oldugu ve spor bilimci ile spor saglik¢ilarinin yiik takibi
yontemleri ile bu problemi ¢ozmeleri gerekmektedir. Bu yiik takibi protokol ve
yontemlerinin; takimin genel performansinin arttirllmasinda, sporcularin hazir
bulunusluk diizeylerinin saptanmasinda ve en Onemlisi de yaralanmalarin
onlenmesinde kullanilmasi gerektigi bilinmektedir. Bu yiizden bizde 15 haftalik ilk
yar1 miisabaka doneminde;antrenmanlar ve miisabakalar sirasinda, sporcularin karsi
karsiya kaldigi yiiklenme ve yorgunluk degerlerinin objektif ve subjektif yontemler
araciligi ile belirleyip takip edecegiz. Bu ¢alismada 1. giin antropometrik olglimler
(Boy, viicut agirhigi ve viicut kompozisyonu) yapilacaktir. Sonrasinda kullanilacak
yiik takibi yontemleri ve haftalik planlamalar1 hakkinda bilgilendirilip her haftanin
ilk ve son antrenmanimin basinda, yani haftada 2 kez zindelik anketleri
doldurulacaktir. Anketler doldurulduktan sonra yine her hafta ayni zaman
araliklarinda noéromuskiiler yorgunlugunun takibi icin aktif sigrama testi
uygulanacaktir. Aktif sicrama testi eller belde, toplam 3 deneme ile uygulanip,
denemelerin ortalamasi 0 giiniin degeri olarak kaydedilecektir. Calisma siiresi
boyunca her antrenman ve miisabakadan 30 dk sonra algilanan zorluk derecesi
degerleri toplanacaktir. 1 ile 10 puan arasindan olusan skala sporculara gosterilip,
antrenmanin zorlugu hakkinda “sence bu antrenman nasildi?” diye sorulacaktir.
Sporcu tarafindan verilen cevap o antrenman veya miisabakanin algilanan zorluk
derecesi degeri olarak kaydedilecektir. Bu topladigimiz tiim zindelik puanlari, aktif
sigrama skorlart ve antrenman yiikii degerleri baska bir antrenér veya kisi ile
paylasilmayacaktir. Calisma boyunca senden anket ve sigrama testi igin
belirledigimiz antrenmanlara 30 dakika oOnce gelmeni ve tiim antrenman,
miisabakalardan 30 dk sonra algilanan zorluk derecesi skalasini doldurmani
isteyecegiz.

Bu c¢alismaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir {icret istenmeyecektir. Calismaya
katildiginiz i¢in size ek bir 6deme de yapilmayacaktir. Sizinle ilgili tibbi bilgiler gizli
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tutulacak, ancak ¢aligmanin kalitesini denetleyen gorevliler, etik kurullar ya da resmi
makamlarca geregi halinde incelenebilecektir. Bu arastirmanin sonuglari bagka
arastirmacilarla da paylasilacaktir ama adin kesinlikle gizli tutulacaktir. Bu
arastirmaya katilmak tamamen senin istegine baglidir, istemezsen katilmayabilirsin.
Once calismaya katilmay:r kabul etsen bile sonradan vazgegebilirsin, calismaya
devam edip etmemek tamamen senin istegine baghdir. Aklina simdi gelen veya daha
sonra gelecek olan sorular1 istedigin zaman bana sorabilirsin. Telefon numaram ve
adresim bu kagitta yaziyor. Telefon numaramdan bana giintin herhangi bir saatinde
ulagabilirsin. Bu aragtirmaya katilmay1 kabul ediyorsan asagiya liitfen adini ve
soyadini yaz ve imzam at. Imzaladiktan sonra sana formun bir kopyas verilecektir.

Muhtemel Risk ve rahatsizliklar:

1. Aktif sigrama testi sirasinda alt viicut bolgesi eklemlerinde ve kaslarinda
hafif agrilar hissedebilirsiniz. Ancak bu gegigi bir durumdur.

Tarih:
Katilmel Goriisme tamigi
Adi, Soyad: Adi, Soyadz:
Adres: Adres:
Tel: Tel:
Imza Imza

Katilimei ile goriisen arastirmaci
Ad1 soyads, iinvant: Dog. Dr. Siikrii ALPAN CINEMRE

Adres: H.U. Spor Bilimleri Fakiiltesi, Egzersiz ve Spor Bilimleri Boliimii, 06800
Beytepe - Ankara

Tel. Is: 03122976890/132 Cep: 05326914830 e-mail: sacinemre@gmail.com

Imza
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EK-3. Kisisel Bilgi Formu

1.Ad, Soyad Yas: Cinsiyet:

2. Spor bransiniz ve oynadiginiz kuliip adi nedir?

3. Lisansh Sporcu musunuz?

4. Kac yildir lisansh sporcusunuz?

5. Spora kac¢ yasinda basladimiz?

6. Ka¢ yi1ldir antrenman yapiyorsunuz?

7. Haftada Kac¢ Giin Antrenman Yapiyorsunuz?

8. Giinde Ka¢ Saat Antrenman Yapiyorsunuz?

9. Bilinen bir hastali@iniz var m?

10. Diizenli olarak bir ila¢ kullamiyor musunuz? Cevabinz evet ise, ilacin adini
yaziniz.

11. Bir sakath@imiz var m?




EK-4. CR-10 Algilanan Zorluk Derecesi Skalas1

CR-10 Algilanan Zorluk Derecesi

Skalasi
1 Dinlenik
2 Cok Kolay

5 Zorun Kolayi

6 Zor

Cok cok zor

Maksimal

65



EK-5. Zindelik Anketi
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1 2 3 4 5
Normalden daha
YORGUNLUK Her zaman yorgun Normal Taze Cok taze
yorgun
N Uyumakta .
UYKU KALITESI 0 uyku Huzursuz uyku y lyi Cok dinlenik
zorlanma
GENEL KAS grive . Mikemmel
. Cok agrni A8 Normal lyi hissediyorum . )
AGRILARI sertlesmede artis hissediyorum
- . . Stresli
STRESS DUZEYI Yiksek stresli . ) Normal Rahatim Cok rahatim
hissediyorum
Tiksinmi . Genelde iyi
MOD 2 Sinirliyim lIgisizim Y Cok pozitif mod
durumdayim modum
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EK-6. Orjinallik Ekran Ciktisi

PROFESYONEL ERKEK BASKETBOL TAKIMINININ SEZON IClI
ANTRENMAN YUK PROFILLERININ BELIRLENMESI

ORLINALLIK RAPORU

e %8 WD %5

BENZERLIK ENDEKSI INTERNET YAYINLAR OGRENCI ODEVLERI

KAYNAKLARI

BIRINCIL KAYNAKLAR

www.openaccess.hacettepe.edu.tr:8080 3
Internet Kaynag %
openaccess.hacettepe.edu.tr:8080

lmgmel Kaynad " °/02
Submitted to TechKnowledge Turke

Ogrenci Odevi 9 Y <%1
agazine

n IntgmetKaynag‘u <%1
Submitted to Inonu Universit

Ogrenci Odevi / <%1
burkonturizm.com

H Intemet Kaynagi <°A)1
Submitted to Anadolu Universi

Ogrenci Odevi ty <°/o1

Submitted to Istanbul Aydin Universi
Ogrenci Odevi ¥ ty <% 1




EK-7. Dijital Makbuz

Dijital Makbuz

turniting))

Gonderen:

Odev bagha:
Gonderi Baghgi:
Dosya adi:

Dosya boyutu:
Sayfa sayist:

Kelime sayisi:
Karakter sayisi:
Gonderim Tarihi:
Gonderim Numarast:
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Bu makbuz ddevinizin Tumitin'e ulagtigini bildirmektedir. Gonderiminize dair bilgiler soyledir:
Gonderinizin ilk sayfasi agagida gonderilmektedir.

Serhat Gunes

PROFESYONEL ERKEK BASKETBO.
PROFESYONEL ERKEK BASKETBO.
Serhat_Gunes_Y_ksek_Lisans.docx
1.26M
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9. OZGECMIS
1. KiSISEL BILGILER
Ad Soyad : Serhat GUNES
Dogum Tarihi :14.04.1986
Medeni Durumu - Evli
Dogum Yeri : Malatya / Merkez

2. ILETISIM BILGILERI
Cep Telefonu: 05548754725
E-posta: sccoachgunes@gmail.com

3. EGITIM

Universite / Lisans: Hacettepe Universitesi / Spor Bilimleri ve Teknolojisi
(Antrenorliik) - Mezun

Yiiksek Lisans: Hacettepe Universitesi / Spor Bilimleri ve Teknolojisi (Tezli

Yiiksek Lisans) - Ogrenci

4. MESLEKI DENEYIM

2000 — 2015 / Cesitli Kuliiplerde Profesyonel Basketbolcu

2015 — 2016 / Samsun Biiyiiksehir Basketbol Kliibii (Kondisyoner)

2015 — 2016 / Sportofit Rehabilitasyon ve Performans Merkezi ( Performans Ant.)
2016 — 2017 / Sakarya Biiyiiksehir Basketbol Kliibii (Kondisyoner)

2017 — 2018 / Bursaspor Basketbol Kliibii (Kondisyoner)

2018 — 2019 / Konyaspor Basketbol Kliibii (Kondisyoner)

2019 — / Teksiit Bandirma Basketbol Kliibii (Kondisyoner)

5. BILIMSEL FAALIYETLER



