ISTANBUL

NISANTASI

UNIVERSITY

NEW

T.C.
ISTANBUL NISANTASI UNIVERSITESI
LiSANSUSTU EGITiM ENSTITUSU
ANTRENORLUK EGIiTiMi ANABILIiM DALI
HAREKET VE ANTRENMAN BiLIMLERI (TEZLI)
YUKSEK LiSANS PROGRAMI

BiR TURKIYE SUPER LiG FUTBOL TAKIMINDA, COViD19
PANDEMISI SEBEBIYLE FARKLI MAC SIKLIKLARINDA
ANTRENMAN YUKLERI DEGIiSIMI

Ozden ONGUN

Yiiksek Lisans Tezi

ISTANBUL
Temmuz 2024



BIR TURKIYE SUPER LIG FUTBOL TAKIMINDA, COVID19
PANDEMISI SEBEBIYLE FARKLI MAC SIKLIKLARINDA
ANTRENMAN YUKLERI DEGISIMI

Ozden ONGUN

T.C.
Istanbul Nisantas1 Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisti
Antrenorliik Egitimi Anabilim Dal
Hareket ve Antrenman Bilimleri (Tezli) Yiiksek Lisans Programi

Yiiksek Lisans Tezi

ORCID ID: 0000-0002-9704-6269

Tez Danigmani: Dr. Ogr. Uyesi Nahit BAYLAN

Istanbul
Temmuz 2024



KABUL VE ONAY

Ozden ONGUN tarafindan hazirlanan “Bir Tiirkiye Siiper Lig Futbol Takiminda,
Covid19 Pandemisi Sebebiyle Farkli Mag¢ Sikliklarinda Antrenman Yiikleri Degisimi’’
baslikli bu ¢alisma, 24 Agustos 2024 tarihinde yapilan savunma sinavi sonucunda basaril
bulunarak jiirimiz tarafindan Yiiksek Lisans Tezi olarak kabul edilmistir.

Jiiri Uyesi: Dog. Dr. Tiirker BIYIKLI
Istanbul Marmara Universitesi

Jiiri Uyesi: Dr. Ogr. Uyesi Murat TUTAR
Istanbul Nisantas1 Universitesi

Tez Damsmani: Dr. Ogr. Uyesi Nahit BAYLAN
Istanbul Nisantas1 Universitesi

Jiiri tarafindan kabul edilen bu ¢alismanin Yiiksek Lisans Tezi olmasi i¢in gerekli sartlari
yerine getirdigini onayliyorum.

Enstitii Yonetim Kurulu;
Karar Tarihi :
Karar Numarasi

Dr. Ogr. Uyesi Serafettin SEVGILI
Enstitii Miidiiri



ETiK BEYAN

Bu tez ¢alismasinin kendi ¢alismam oldugunu, tezin planlamasindan, veri toplanmasi ve
yazimina kadar biitiin sathalarda etik dis1 davranisim olmadigini, bu tezdeki biitiin
bilgileri akademik ve etik kurallar iginde elde ettigimi, bu tez ¢alismasiyla elde edilmeyen
biitiin bilgi ve yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklar1 da kaynaklar listesine
aldigimi, yine bu tez ¢alismasi ve yazimi sirasinda patent ve telif haklarini ihlal edici bir
davranigimin olmadigini beyan ederim.

24.07.2024

Ozden ONGUN



SAVUNMA ONCESi ONAYLAR

Baslik

Savunma Tarihi
Sayfa Sayis1

Benzerlik Yiizdesi (%)

Benzerlik Yiizdesi (%)
(Kaynakga Haric)

Taranan Program

BENZERLIK ONAYI

Bir Tiirkiye Siiper Lig Futbol Takiminda, Covid19 Pandemisi
Sebebiyle Farkli Mag Sikliklarinda Antrenman Yiikleri Degisimi

24.07.2024
67
%3

%3

Turnitin

Yukarida baghgi/konusu gosterilen tez galismamin kapak sayfasi, giris, dzet, ana boliimler ve sonug kisimlarindan olusan
¢alismam i¢in sahsim ve tez danismanim/Enstitii Sorumlusu tarafindan intihal tespit programinda taramasi yapilmistir. Tez
Danigmanimin gozetiminde tamamladigim ¢alismamin azami benzerlik oranlarina gore intihal icermedigini; aksinin tespit
edilecegi muhtemel durumda dogabilecek her tiirlii hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum
bilgilerin dogru oldugunu beyan ederim.

Ogrenci

0Ozden ONGUN

Baslik
Etik Kurul Toplanti Tarihi

Etik Kurul Karar No

Yayin Kiinyesi

Yaymn Tiru

Danigman Enstitii Sorumlusu

Dr. Ogr. Uyesi Nahit BAYLAN

ETiK KURUL ONAYI

Bir Tirkiye Stiper Lig Futbol Takiminda, Covid19 Pandemisi
Sebebiyle Farkli Mag Sikliklarinda Antrenman Yiikleri Degigimi

06.06.2024
2024/06

Enstitii Sekreteri

TEZDEN CIKARILAN YAYIN

Ongiin, O. Tutar, M. Baylan, N. Covid19 Pandemisi Siiresince
Farkli Mag Sikliklarinda Antrenman Yiikleri Degisiminin
Incelenmesi. 5. Uluslararas1 Modern Bilimler Kongresi. 21-22
Nisan 2024 Kayseri

0J Ulusal Hakemli Dergide Makale

U] Uluslararasi Hakemli Dergide Makale

[J Ulusal Kongre/Sempozyumda Bildiri
Uluslararas1 Kongre Sempozyumda Bildiri

Enstitii Sekreteri



TESEKKUR

Bilim adma o6nemli sonuglar elde ettigimiz bu c¢alismanin yiritilmesinde ve
tamamlanmasinda ihtiya¢c duydugum her tiirlii katkiy1 bilgisi, tecriibesi ve hosgoriisiiyle
calismamiza deger katan Sayin Prof. Dr. Niyazi ENISELER ’e, tezimin tamamlanmasinda
bana danismanlik yapan ve yardimlarmi esirgemeyen Sayin Dr. Ogrt. Uyesi Nahit
BAYLAN’a ve Saym Dr. Ogr. Uyesi Murat TUTAR’a, calisma siiresince takimla ilgili
tim veri akisinin saglanmasinda biiyiik destek veren Antalyaspor Futbol Kuliibiine,
hayatimin her asamasinda yasadigim tiim zorluklart benimle beraber karsilayan,
bugiinlere gelmemi saglayan ve tez ¢alismamda her tiirlii fedakarlhikta bulunarak bana
destek veren sevgili aileme tesekkiir ve saygilarimi sunarim.

Ozden ONGUN
Temmuz, 2024



OZET

Ozden ONGUN
Bir Tiirkiye Siiper Lig Futbol Takiminda, Covid19 Pandemisi Sebebiyle Farkli Mag
Sikliklarinda Antrenman Yiikleri Degisimi
Yiiksek Lisans Tezi
Istanbul, 2024

Degisen antrenman/giin sayilar1 sebebiyle daha az antrenman sayisina ve daha fazla mag
sayisina ulagan sporcularin antrenman ytiklerinin hesaplanip dogru degerlendirilmesi ile
hem olusabilecek sakatliklar1 5ngorebilme hem de mag i¢indeki performanslari igcin dogru
tercihler yapabilme imkani saglanabilir.Caligmanin amaci, Covid 19 pandemisi
sebebiyle, ertelenen lig miisabakalarinin, devam eden ligin ilerleyen haftalarinda farkl
mag sikliklarina ve iki mag arasindaki farkli antrenman /giin sayilarina sebebiyet verdigi
donemdeki antrenman yiiklerinin hesaplanmasi ve degerlendirilmesidir. Caligsmaya 2020-
2021 sezonunda Tiirkiye Futbol Federasyonu Spor Toto Siiper Liglerinde yer alan
Antalyaspor takiminda oynayan 20 erkek profesyonel oyuncu (yas:28,6+4,01,
boy:1.80+,07, kg: 79,2+6,57, BKI: 24,45+1,43) katilmistir.Calismamiz profesyonel
futbolcularda hazirlik donemi, haftada 1 ma¢ ve pandemic doneminde oynanan yogun
ma¢ donemine ait raporu bulgularda gdstermektedir. Farkli donemlere ait antrenman
yiikii degiskenlerinin haftalik antrenman programinin tiiriinden, oyuncunun miisabakaya
baslangic durumundan (ilk 11), mevkisel farkliliklardan, antrenman modundan ve
durumsal faktorlerden etkilendigini sdyleyebiliriz. Bu nedenle miisabakanin olmadigi
(hazirlik donemi), haftada 1 mag¢ olan donemde antrenman yiikiiniin daha fazla oldugunu
ve buna karsit olarak yogun ma¢ doneminde antrenman yiiklerinin ¢ok diisiik oldugunu
calismamiz bulgularindan elde edilen sonuglardandir.

Anahtar Kelimeler

Stiper lig, futbol, antrenman yiikii



ABSTRACT

Ozden ONGUN

Change in Training Loads in a Turkish Super League Football Team at Different
Match Frequencies Due to the Covid 19 Pandemic
Master’s Thesis
[stanbul,2024

By calculating and correctly evaluating the training loads of the athletes who reach less

training number and higher number of matches due to the changing training/day numbers,
it is possible to both predict the injuries that may occur and make the right choices for
their performance in the match. The aim of the study is to calculate and evaluate the
training loads in the period when the postponed league competitions due to the Covid 19
pandemic cause different match frequencies and different training / days between two
matches in the following weeks of the ongoing league. 20 male professional players
(age:28.6+4.01, height:1.80+.07, kg: 79.2+6.57, BMI) playing in the Antalyaspor team in
the Turkish Football Federation Spor Toto Super Leagues in the 2020-2021 season were
included in the study. : 24.45+1.43). Our study shows the report of the preparation period,
1 game per week and the intense match period played during the pandemic period in
professional football players. We can say that the training load variables of different
periods are affected by the type of weekly training program, the starting position of the
player (first 11), positional differences, training mode and situational factors. For this
reason, it is one of the results obtained from our study that the training load is higher in
the period when there is no competition (preparation period), 1 match per week, and on
the contrary, the training loads are very low during the intense match period.

Keywords

Super League, football, training loa
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GIRIS

Futbol, mag icerisinde yer alan hareket modellerinin yiiksek siddette ve ¢cok sayida oldugu
donemleri igeren karmasik ve aralikli yapida bir spordur. Bu tiir hareket kaliplari, bir
futbol mag1 sirasinda yiiksek diizeyde anaerobik ve aerobik enerji doniisiimiine yol
acmaktadir (Bangsbo, 1994). Yiiksek siddetli egzersizler arasinda toparlanma ve yiiksek
seviyelerde sprint mesafesi liretme yetenegi, elit seviyedeki futbolcular ile daha diistik

standarttaki futbolcular arasindaki en biiyiik farklardan biridir (Mohr ve ark., 2003).

Futbol mag ile iliskili fizyolojik stres, futbol performansiyla yakindan baglantili olan
psikolojik, taktik ve teknik unsurlar gibi birbirine bagl bir dizi faktor tarafindan daha da
karmagik hale gelmektedir. Her seviyede basarili bir futbol performansi i¢in top silirme,
tekme atma ve topa vurma gibi belirli mag aktivitelerinin gelistirilmesi de gereklidir. Bu
sayisiz faktor nedeniyle, futbolcularin cesitli fiziksel uygunluk ve teknik yetenek

alanlarinda yeterli diizeyde olmalari gerekmektedir (Krustrup ve ark., 2005).

Futbolda sakatliklar, ilgili oyuncunun antrenman seanslarini ve maglar1 kaybetmesi
nedeniyle hem oyuncunun hem de takimin performansi iizerinde biiyiik bir etkiye sahiptir
(Dvorak ve ark., 2011; Hagglund ve ark., 2013). 25 oyuncudan olusan profesyonel bir
futbol takiminin sezon basina yaklasik 50 sakatlik yasadigi, bu da her sezonda oyuncu
basina iki sakatliga esdeger oldugu bildirilmistir (Ekstrand ve ark., 2011). Ayrica,
futbolda yasanan sakatliklar futbol kuliiplerinin ekonomisini dogrudan etkiler ve
sakatlanan oyuncu bagina aylik ortalama maliyet yaklasik 500.000 Euro'dur (Ekstrand,
2013).

Son giinlerde yapilan bir meta-analiz sonuglarinda, erkek profesyonel futbolculardaki
genel sakatlik oranmnin 8.1 sakatlik/1000 saat antrenmana maruz kalindiginda ve bu
oranin farkli lig ve seviyelerdeki profesyonel takimlar arasinda énemli 6l¢iide farklilik
olmadigini gostermektedir. Bu oranin, maglarda antrenmanlara gore 10 kat daha yiiksek
oldugu (maglarda yasanan 36 sakatlik/1000 saate karsi 3.7 sakatlik/1000 saat
antrenmanda), alt ekstremite daha fazla sakatlik yasanan bolgedir (6.8 sakatlik/1000 saat
maruz kalma) ve en sik goriilenler bu bolgede kas ve bag sakatliklaridir (4.6 sakatlik/1000

saat maruz kalma) (Lopez-Valenciano ve ark., 2020).

Son 20 yilda, Uluslararas1 Futbol Federasyonu (FIFA) ve Avrupa Futbol Federasyonlari
Birligi (UEFA) gibi uluslararas: kuruluslar, fiziksel talepler de dahil olmak iizere futbol



sakatliklart ile ilgili farkli degiskenleri incelemeye ilgi gostermektedirler (Dupont ve ark.,
2010; Ekstrand ve ark., 2013), ¢iinkii son yillarda futbolun, 6zellikle yiiksek siddetli
hareketlerde fiziksel taleplerinde 6nemli derecede bir artis yasanmaktadir (Bush ve ar.,
2015). Bu nedenle, potansiyel sakatlik riskini tespit etmek i¢in miisabakalarin fiziksel ve
fizyolojik taleplerini izlemek 6nem kazanmistir (Carling ve ark; 2010; Meeusen ve ark.,
2013).

Maglar sirasinda oyuncularin fiziksel taleplerini 6lgmek i¢in kamerali video analiz
sistemleri veya Global Konumlandirma Sistemleri (GPS) gibi farkli yontemler
kullanilmaktadir. Diinya ¢apinda bir¢ok yarisma organizasyonlarinda, Mediacoach®,
Amisco (Sport-Universal Process, Nice, Fransa) veya Prozone® (Prozone Ltd., Leeds,
UK) gibi gegerlilik giivenirligi dogrulanmis ve GPS ile karsilastirilan farkli video analiz
cihazlar1 kullanilmaktadir. Tiim bu cihazlar, oyuncularin futbol sahasindaki konumlarini
izlemek igin stadyumun etrafina dagitilmis ¢ok sayida yiiksek ¢oziiniirliiklii kamera
sistemlerinden olusmaktadir. Bu sistemler futbolda farkli siddetlerde kat edilen
mesafeler, hizlanmalar veya yavaglamalar gibi fiziksel degiskenler ve topa sahip olma
gibi teknik nitelikteki diger veriler hakkinda bilgi detayli vermektedir (Castellano ve ark.,
2014; Falipe ve ark., 2019). Sonug olarak oyuncularin performansi; mevkilerine gore,
saha icindeki taktik yapilarina gore veya rakibin taktiklerine karsi miidahaleler

olusturmak i¢in analiz yapilabilir. (Gongalves ve ark., 2014; Baptista ve ark., 2018).

Bu uygulamalarin, La Liga (Ispanya) (Di Salvo ve ar., 2007), Serie A (Italya) (Mohr ve
ark., 2003) veya Premier Lig (Ingiltere) gibi farkli Avrupa profesyonel liglerinde
kullanimlar1 ve sonuglart anlatilmistir (Bradley ve ark., 2009; Di Salvo ve ark., 2009).

Ayrica, i¢ Ve dig antrenman yiikii takibi, oyuncularin antrenman ve mag performansini ve
yorgunlugunu onemli Olciide etkileyen bir degisken oldugu icin sakatliklarin
onlenmesi/sakatlik riskinin minimuma indirilebilmesi i¢in faydal bilgiler saglamaktadir
(Malone ve ark., 2018; Oliveire ve ark., 2019). Buna bagli olarak sakatlik olusumlarini;
Antrendriin liderlik tutumu (Ekstrand ve ark., 2018), oyuncularin teknik kapasitesi
(Bradley ve ark., 2013), oyun tarz1 (Baptista ve ark., 2019), miisabaka sonuglari (Chmura
ve ark., 2018), lig kategorisi (Castellano ve Casamichana, 2015), mag tiirii (kupa-lig-
Avrupa ligi vs.) (Mallo ve ark., 2015), lig fikstiiriiniin sikisiklig1 (Folgado ve ark., 2015)



veya yorgunluk (Smith ve ark; 2016; Gongalves ve ark., 2018), yorgunluk gibi faktorler

de sakatlik olusum riskini etkileyebilir.

Sporda antrenman yiikii takibi i¢in kullanilan bir¢ok yontem bulunmaktadir vardir. Bu
yontemlerden bir tanesi de Akut/Kronik is yiikii oran1 (AKIYO) modellemesidir. AKIYO
antrenman ve mag¢ performanslarinin ge¢misinin anlik olarak goézlemlenmesini
saglamaktadir ((Folgado ve ark., 2015)). Akut yiik; 7 giinliik (1 hafta) gergeklestirilen is
yiikiinii kapsamaktadir. Kronik is yiikii ise ortalama 21 giinlik (3 hafta) is yikiini
kapsamaktadir. Akut/Kronik Is Yiikii Orani; akut is yiikii degerinin, kronik is yiikii

oranina boliinmesi ile hesaplanmaktadir (Malone ve ark., 2018).

Antrenman yiikii takibinde antrenman siddeti degiskenligi gilinliik ve haftalik olarak
incelendiginde antrenmanin monotonlugu yontemi kullanilmaktadir. Antrenmanlarin
devamli ayn1 tempoda uygulanmasi antrenman monotonluk degerini arttirir ve yiiksek
monotonluk degerleri (> 2) oyuncularin performans degerlerini diisiirmeSinin yani sira,
sakatlanma ile de iliskisi oldugu belirtilmektedir. Bu nedenle antrenman yiikii ve siddeti
cesitliliginin antrenman verimliligi agisindan ¢ok 6nemli oldugu sdylenebilir (Oliveire ve

ark., 2019).

Antrenorler, antrenman yiikii takibinde bu yontemlerin yani sira, dlgme/degerlendirme
icin siklikla anket ve antrenman giinliikk formlar1 kullanimini tercih etmektedirler. Bu
Olgeklerin subjektif olmasindan dolay1, sonuglarin degerlendirilmesi oldukg¢a 6nemlidir.
Bu nedenle antrendrler, sporcularin antrenman programlarini diizenlerken sporcularin

bireysel degerlendirmelerini de goz 6niinde bulundurmay1 unutmamalidirlar.

Bilin¢li performans gelisimi; antrenman ytikiiniin nesnel ve 6znel yontemlerle dl¢iilmesi
ve bu yiiklerin miisabakalara gore dogru sekilde ayarlanmasiyla saglanabilir. Ayrica
antrenman yiikii her sporcu i¢in dogru analiz edilirse, sporcularda antrenmanlara kargi
olusan uyumlar belirlenebilir (adaptasyon), ihtiyac duyulan dinlenme siireleri
ayarlanabilir (toparlanma), antrenmanlara verilen farkli bireysel yanitlar anlasilabilir
(bireysel farkliliklar), ve sporcularin sakatlik riskleri azaltilabilir (Bourdon ve ark., 2017,
Yash ve ark., 2020).

Bu baglamda arastirmamizin amaci; Covid1l9 pandemisi sebebiyle ertelenen lig
miisabakalarinin, devam eden ligin ilerleyen haftalarinda farkli mag sikliklarina ve iki

mag arasindaki farkli antrenman /giin sayilarina sebebiyet verdigi donemdeki antrenman



yiiklerinin hesaplanmasi ve degerlendirilmesidir. Yapilan literatiir taramasinda bireysel
ve takim sporlarinda igsel yiiklerin hesaplanmasi {izerine yapilan bir¢cok c¢alisma
bulunmasina ragmen futbolda Covidl9 pandemisi sebebiyle ertelenen lig
miisabakalarinin, devam eden ligin ilerleyen haftalarinda farkli mag sikliklarina ve iki
mag arasindaki farkli antrenman /giin sayilarina sebebiyet verdigi donemdeki antrenman
yiiklerinin hesaplanmasini inceleyen herhangi bir ¢aligmaya rastlanmamistir. Bu yiizden
" Bir Turkiye Siiper Lig Futbol Takiminda, Covid19 Pandemisi Sebebiyle Farklt Mag
Sikliklarinda Antrenman Yiikleri Degisimi " isimli calismamizda antrenman yiiklerinin
normal donemde ve Covidl9 pandemi donemindeki antrenman yiiklerinin etkileri
incelenmeye calisilmistir. Fakat literatiirde Covid19 Pandemisi Sebebiyle Farkli Mag
Sikliklarinda Antrenman Yiikleri Degisimi konusunda yapilan bir aragtirmaya

rastlanmamuistir.

Sezonluk antrenman/mag yiikii varyasyonlarmi ve ol¢timler arasindaki iligkileri anlamak,
en uygun izleme stratejisini tanimlamak i¢in 6nemli goériinmektedir. Bu nedenle, bu
calismanin amacini ti¢ farkli yonden ele alabiliriz, (1) bir hafta (mikro dongii), haftalar
(mezo dongil) igindeki oyuncular arasi ve haftalar arasi toplam antrenman yiiki
dagilimini analiz etmek; (2) bir hafta (mikro dongii), haftalar (mezo dongii) i¢cindeki
oyuncular arasi ve haftalar aras1 monotonluk ve zorluk derecesinin dagilimini analiz
etmek; ve (3) miisabaka sayisina gore degisen antrenmman yiikii verileri arasindaki
iliskileri analiz etmek. Bu yiizden bu ¢alismayla 4’er haftalik antrenman periyotlar: ele
alinarak haftalik i¢sel antrenman yiikleri arasinda anlamli farkliliklarin olup olmadigina
iliskin bilgilerin elde edilmesi amaglanmaktadir.Futbol takimlarinin antrenman
programlari, oyuncularin fiziksel kondisyonlarini, teknik becerilerini ve taktiksel
bilgilerini optimize etmek igin titizlikle planlanir. Ancak pandemi siireci, maglarin
ertelenmesi, iptal edilmesi ve biyo-giivenlik 6nlemleri gibi sebeplerle antrenman
programlarinda ani degisikliklerin yapilmasmi zorunlu kilmistir. Bu degisiklikler,
antrenman yiiklerinde dalgalanmalara yol a¢mis olup oyuncularin fiziksel

kondisyonlarini ve miisabaka hazirliklarini etkilemis olabilir.

Literatlirde yapilan arastirmalar, antrenman yiiklerinde ani degisikliklerin sporcularin
performansini ve sakatlik riskini nasil etkileyebilecegini gostermektedir (Gabbett, 2016;
Malone vd., 2018). Ornegin, antrenman programlarinda uzun siireli azaltmalar veya

diizensiz mag¢ programlari, kardiyovaskiiler fitness, kas kuvveti ve mac¢ Ozelinde



kondisyon gibi unsurlarda azalmalara neden olabilir (Buchheit vd., 2013). Ayrica, sikisik
mag programlar1 sebebiyle yetersiz dinlenme siireleri, sakatlik risklerini artirabilir ve

uzun vadeli oyuncu saglhigini tehlikeye atabilir (Bahr & Krosshaug, 2005).

COVID-19 salgini, sporcularin antrenman yiiklerini ve fiziksel hazirliklarin1 6nemli
dlgiide etkilemistir. Ozellikle futbolcular i¢in antrenmanlarin diizenli ve planli bir
sekilde yiiriitiilmesi, performanslarinin ve sakatlik risklerinin yonetilmesi agisindan
kritik oneme sahiptir. Pandemi siirecinde futbolcular, antrenmanlara ve maglara katilim

konusunda ¢esitli zorluklarla karsilagsmislardir.

Bazi arastirmalar, COVID-19 salgininin futbolcularin antrenman yiikleri iizerindeki

etkilerini su sekilde aciklamaktadir:

e Antrenman Siireglerinin Degisimi: Salgin siirecinde, takimlarin antrenman
programlar1 sik sik degismis ve uyum saglamak zorunda kalmistir. Maglarin
ertelenmesi veya sik stk degisen mac programlari, futbolcularin antrenman
stireglerini etkilemis ve antrenman yogunluklarinda degisikliklere neden olmustur

(McCall et al., 2021).

e Fiziksel Hazirlik ve Performans: COVID-19 salgini, futbolcularin fiziksel
hazirliklarin1 ve performanslarini olumsuz etkilemis olabilir. Antrenmanlarin
diizenli yapilamamasi veya antrenman yogunluklarimin ani degisimleri,

oyuncularin kondisyonlarini ve fiziksel dayanikliliklarini etkileyebilir (Gualtieri
et al., 2020).

e Sakatlik Riskleri: Antrenman yiiklerindeki ani degisiklikler ve diizensizlikler,
futbolcularm sakathik risklerini artirabilir. Ozellikle yeterli hazirhik siireci
olmadan magclara ¢ikilmasi, sakatlik olasiligini artirabilir ve oyuncu saghigini

tehdit edebilir (Dijkstra et al., 2021).

e Mental ve Psikolojik Etkiler: COVID-19 salgini, futbolcular iizerinde mental ve
psikolojik stres yaratmis olabilir. Antrenman ve mac¢ diizenlemelerindeki
belirsizlikler, oyuncularin motivasyonu ve performanslari tizerinde negatif etkiler

yaratabilir (Hikansson et al., 2021).



BiRINCi BOLUM: GENEL BiLGILER

Calismanin bu kisminda futbolun fizyolojisi, futbol performansina etki eden
parametreler, dissal - i¢sel antrenman yiikii kavramlar1 ve hesaplama yontemleri gibi

caligmanin temelini olusturan konular ¢alismanin daha 1yi anlasilmasi i¢in agiklanmistir.

Profesyonel diinyanin elit sporlari, spor bilimciler ve saglik ekibi (SSM) uygulayicilari
icin antrenman yiikii ve bu yilik iizerinde antrenman uygulamalar1 sirasindaki
manipiilasyonunu izlerken benzersiz zorluklar sunmaktadir. Bu zorluklar tipik olarak
sporcu ve antrenor inancini, eldeki mevcut imkanlar1 ve uygulanan ortam ile mevcut
bilimsel kanitlar arasindaki iliskiyi g¢evrelemektedir. Antrenman yiiki takibi ile ilgili
kanitlar genellikle yari elit popiilasyonlar {izerinde gergeklestirilen uzak ve geriye doniik
calismalarda toplanmaktadir. Bu tiir kanitlart uygulamak isteyen spor bilimciler ve saglik
ekibi (SSM) uygulayicilari, kanita dayali uygulamalar1 tamamen benimsemek yerine
ozellikle kendi ekiplerine uyarlamali ve muhtemelen uygulamalarinin kurum igi

dogrulamasini yapmalidirlar (Bourdon ve ark., 2017).

Antrenman yiiki takibinin birinci amaci, Antrendriin/Performans Uzmaninin oyuncunun
antrenmana hazir olup olmadigi konusunda karar vermesine yardimci olmak ve sakatlik
riski hakkinda bilgi vermek olmalidir. Miimkiin oldugunda, antrenman yiikii takibinin
nedenleri ve sonuglari hakkinda antrendr/oyuncu egitimi her sezon Oncesi basinda
yapilmahdir. Bilgiler basitlestirilmeli ve raporlama birkag temel Olglitle
sinirlandirilmalidir. SSM uygulayicilarinin ayrica oyunculara geri bildirimde bulunmalari
ve kendi 6zel durumlar1 baglaminda antrendrlere tavsiyelerde bulunmalari gerekir. Ideal
olarak, antrenman ytikii raporlar1 sadece grup/takim halinde verilmesi yerine bireysel geri
bildirimlerle soyunma odalarina/tesislere uygun sekilde yerlestirilmelidir. Bu sadece daha
fazla oyuncu egitimi saglamakla kalmaz, ayni zamanda oyunculara ve antrenorlere,
uygulayicilarin sonuglart baglamsallagtirma yetenegine sahip oldugunu gosterir (Gabbet,

2016; Gabbet ve ark.,2019).

Kiiresel poptlaritesi ve basari ile iligkili finansal odiiller nedeniyle, futbol bilimsel
arastirmalardan biyiik ilgi gormistiir. 2013'in sonunda "soccer" i¢in yapilan bir PubMed
aramasi, 5351 liste ve "football" arama 6184 listesi bulunmaktadir. (R. M. Akenhead,
2014).



Bir futbol mag1, 45 dakikalik iki periyottan olusan 90 dakika siirer. Top tipik olarak 55-
60 dakika oyundadir (Bloomfield, Polman ve O'Donoghue, 2007; Wallace ve Norton,

2014). Kalan siire; tag atiglari, serbest vuruslar, penalt1 vuruslari, kale vuruslari, uzatma

siiresi ve topun oyun dis1 oldugu siirelerden olusur (Carling ve Dupont, 2011).

Takimlariin kadrolari lig ve kupa miisabakalarina gore degismekle birlikte, genelde 21
oyuncudur. Fakat oyun sahasinda 11 oyuncu aktif olarak yer almaktadir. Oyun iginde
takimdaki oyuncularin oynadigi bolgeye gore farkli gorevleri vardir. Temel amag, rakip
kale ¢izgisinin arkasina topun basarili bigcimde gegirilmesidir. Oyunun kurallara uygun
olmasini ve saglamasini ayni zamanda sporcularin sakatlanmalarina neden olacak
sertlikleri 6nlemek icin hakemler goreviendirilmistir. Oyun belirli siire sonunda sona
ermektedir. Sonugta bir takim oyunu kazanmakta veya oyun berabere bitebilmektedir
(Akubat, 2012).

Futbol sahasinda her oyuncunun gorevi birbirinden farklidir. Oyuncularin sorumlulugu
altinda olan bolgelere mevki denir (Strudwick, 2016). Savunma ve hiicum bileseni
takimlarin en 6nemli gorevleri arasindadir. Sporcularin mevkileri; kaleci, defans, orta
saha ve forvet oyunculari olusturmaktadir. Oyuncularin, oyunun yapisi geregi kendi
mevkilerinde oynadigi gibi diger mevkilerde de gorev alabilecek 6zelliklere sahip olmasi
gerekir (Baser, 1996; Thomas Reilly, 2003).

Savunma Oyunculari

Futbolda savunma oyuncusu olabilmek igin oyunun karakteristik ozelliklerine baglh
olarak bazi 6zelliklere sahip olmak gereklidir. Bu oyuncular, sahasinin farkli bolgelerinde
savunma yapsa da 6zellikle defans alaninda rakip takim oyuncularini iyi bir sekilde analiz
etmeli, pozisyon almali ve topu rakip oyuncudan almalidir. Ornegin, savunmanin
ortasinda oynayan merkez iki oyuncu performans agisindan saglam ve iistiin olmalidir.
Savunma organizasyonlarinda rakip takimm hava toplarimi alip takimimni hiicuma
cikarmali ayn1 zamanda atak organizasyonlarinda o6zellikle duran toplarda tehlike
olusturmalidir (Hughes ve Wells, 2002). Merkez savunma oyuncularinin sag ve solunda
gorev alan bek oyunculari karsilamak ve onlara engel olmakla gorevli olup ayni zamanda
takiminin atak organizasyonlarini organize edip, hiicuma destek vermelidir (Hughes ve
Wells, 2002).



Futbolda savunma oyunculari, takimin savunma gorevini iistlenen ve genellikle rakip

takimm hiicumunu engellemek igin gorevlendirilen oyunculardir. Bu oyuncularin

fizyolojik 6zellikleri ve performanslari, oyun i¢indeki rol ve gorevlerini etkilemektedir.

Aerobik Kapasite: Savunma oyunculari, uzun siireli dayanikliliga sahip olmalari
gereken oyunculardir. Mag¢ boyunca siirekli olarak kosma ve sprint yapma
ihtiyaclar1 bulunmaktadir. Bu nedenle, aerobik kapasiteleri yiiksek olmalidir.
Aerobik dayaniklilik, oyuncularin mag¢ boyunca performanslarini stirdiirmelerine

yardimci olur (Reilly et al., 2000).

Fiziksel Gli¢ ve Kuvvet: Savunma oyuncular, fiziksel temas ve miicadelelerde
rakipleriyle karsi karsiya gelirler. Bu nedenle, fiziksel giicleri ve kuvvetleri
onemlidir. Ozellikle hava topu miicadeleleri ve fiziksel temas gerektiren

durumlarda gii¢lii olmalar1 beklenir (Bangsbo et al., 2006).

Reaksiyon Zamani ve Hiz: Savunma oyunculari, hizli reaksiyon gdsterme ve ani
degisen oyun kosullarina uyum saglama becerilerine sahip olmalidirlar. Rakip
oyuncularin hizina ve yeteneklerine karst hizli tepki verebilmek, savunma

performanslarini etkileyen 6nemli bir faktordiir (Di Salvo et al., 2007).

Yaralanma Riski Yonetimi: Savunma oyuncularinin antrenman programlari ve
fizyolojik  durumlari, sakathik risklerini azaltmak i¢in yOnetilmelidir.
Fizyoterapistler ve kondisyon antrendrleri, oyuncularin kas dayaniklilig, esneklik
ve sakatlik Onleme programlarini gelistirmekle sorumludur (Hawkins et al.,

2001).

Orta Saha Oyunculari

Futbol takimlarinin kendine 6zgii taktikleri bulunmaktadir. Her takim farkli taktik

anlayisi ile sahada bulunurlar. Orta saha oyuncular1 bu taktiklerde genis alanlarda gorev

alarak yogun miicadele ve taktiksel anlayisi uygulamalar gerekmektedir (Inal, 1998).

Dolayisiyla orta saha oyuncularinin sorumluluklari diger mevkilerde oynayan oyunculara

gore degisiklikler gostermektedir (Bate ve Jeffreys, 2014).

Orta saha oyuncular1 genellikle merkez ve kenar oyuncular1 olarak ayrilmaktadir.

Merkezde gorev alan oyuncularin taktik organizasyonlarmi yonlendiren ve rakip

oyuncularinin atak organizasyonlarini engelleyen oyunculardir. Merkez orta saha



bolgesinde oynayan oyuncular defansif olarak etkili olmasi igin giiglii olmasi gerekirken

topu kazandiktan sonra topa sahip olma ve topla birlikte dripling o6zelliklerinin de

gelismis olmasi son gerekmektedir (V Di Salvo ve digerleri, 2007).

Orta sahanin kenar bélgelerinde oynayan oyuncular ise rakip takima yapilan atak

organizasyonlarin da one c¢ikarlar. Kenar oyuncularmin diger o6zellikleri ise rakip

oyunculari oyundan digiirme, rakip alanmin igerisine kosular yapma, topla birlikte

dripling yapma, orta yapma, sut atmaktir (Strudwick, 2016).

Orta saha oyunculari, futbol oyununun merkezinde yer alarak hem savunma hem de

hiicum gorevlerini iistlenirler. Bu pozisyondaki oyuncularin fizyolojik 6zellikleri, oyun

icindeki ¢cok yonli gorevlerini etkileyen 6nemli faktorlerdir.

Aerobik Kapasite: Orta saha oyunculari, ma¢ boyunca siirekli olarak uzun
mesafeler kosarlar ve yliksek tempoda oynarlar. Aerobik kapasiteleri yiiksek
olmalidir ¢iinkii ma¢ boyunca devamli hareket halinde olmalar1 gerekmektedir.
Aerobik dayaniklilik, oyuncularin mag sirasinda performanslarini siirdiirmelerini

ve takimlarina katkida bulunmalarini saglar (Bangsbo et al., 2006).

Kosu Mesafeleri ve Yogunluk: Orta saha oyunculari, hem savunma hem de
hiicum gorevlerini yerine getirirken siirekli olarak farkli bolgeler arasinda hareket
ederler. Bu oyuncularin mac¢ sirasinda kosu mesafeleri genellikle diger
pozisyonlardaki oyunculara gore daha fazladir ve bu kosu mesafeleri genellikle
yiiksek yogunlukta olabilir (Reilly et al., 2000).

Teknik Yetenekler: Orta saha oyunculari, top hakimiyeti, pas becerileri, top siirme
yetenekleri ve stratejik diisiinme konusunda iist diizeyde olmalidirlar. Oyunun
merkezinde olduklari i¢in, hiicum organizasyonlarini baglatma ve savunma hattini
destekleme gorevleri vardir. Bu nedenle, teknik becerileri ve topa hakimiyetleri
kritik 6neme sahiptir (D1 Salvo et al., 2007).

Fiziksel Gili¢ ve Dayaniklilik: Orta saha oyunculari, fiziksel temas ve
miicadelelerde rakipleriyle sik sik karsi karstya gelirler. Hava topu miicadeleleri,
sikistirma savunmast veya hiicum baskist gibi durumlarda fiziksel giic ve
dayaniklilik 6nemlidir. Bu oyuncularin fiziksel olarak gii¢lii olmalari, oyunda

avantaj saglayabilir ve sakatlik risklerini azaltabilir (Bangsbo et al., 2006).



e Mental ve Psikolojik Ozellikler: Orta saha oyuncularmin oyun zekasi, stratejik
diisiinme yetenekleri ve oyun icindeki adaptasyonlart 6nemlidir. Mag sirasinda
hizli kararlar verebilmek ve takimin oyun planina uyum saglayabilmek, bu
oyuncularin basarisini etkileyen faktorler arasindadir. Ayrica, mag¢ sirasinda

karsilagilan stres ve baskiyla basa ¢ikma yetenekleri de kritik 6neme sahiptir

(Reilly et al., 2000).
Forvet Oyunculart

Modern futbolda forvet oyunculariin en 6nemli gorevi topu rakip kaleye getirmek ve
sonuglandirip gol atmaktir. Futbol oyuncular1 topla ne zaman ve nerede bulugsmasini iyi
analiz eden ve topla bulustuktan sonra gol pozisyonlarini iyi degerlendiren oyunculardir.
Modern futbolda takimlarin taktik anlayisinda genellikle sahada bir forvet oyuncusu
bulundururlar. Takimlarin gol beklentisi genellikle futbol oyuncularidir ve takimlarin
gole ihtiyaglar1 oldugunda bu gorevlerini yapmasi beklenir. Futbol oyuncular fiziksel
olarak siiratli, dayanikli olmasi gerekmektedir (Hughes ve Wells, 2002).

Forvet oyunculari, takimin hiicum giiciinii ve gol bulma kapasitesini artiran oyunculardir.
Hiicum hattinda oynayan bu oyuncularin fizyolojik 6zellikleri, hiz, kuvvet ve dayaniklilik

gibi faktorler lizerinde odaklanir.

e Hiz ve Inis Cikis Yetenekleri: Forvet oyunculari, hizli kosularla rakip savunmay1
geemek ve gol pozisyonlaria girmek i¢in yiiksek hiz kapasitesine sahip olmalidir.
Bu hizli inis ¢ikis yetenekleri, savunma oyuncularini zor duruma diisiirebilir ve

gol sansin1 artirabilir (Bangsbo et al., 2006).

e Fiziksel Gii¢ ve Kuvvet: Forvet oyunculari, fiziksel temas ve hava topu
miicadeleleri gibi durumlarda gii¢lii olmalidir. Fiziksel gii¢leri, rakip savunmayla
miicadele ederken {stlinlik saglamalarina yardimc1 olur ve gol bulma

yeteneklerini destekler (Reilly et al., 2000).

o Kosu Mesafeleri ve Yogunluk: Forvet oyunculari, mag sirasinda siirekli olarak
hiicum baskis1 yaparlar ve rakip savunmay1 zorlarlar. Bu nedenle, mag sirasinda
kosu mesafeleri ve yogunluklar1 genellikle diger oyuncu pozisyonlarina gore daha

yuksektir (D1 Salvo et al., 2007).
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e Topa Hakimiyet ve Teknik Yetenekler: Forvet oyunculari, topa hakimiyetleri ve
teknik yetenekleriyle oyunun oOnemli bir pargasim1 olustururlar. Gol
pozisyonlarma girmek ve gol atmak i¢in dogru zamanlamayla topa vurma

yetenekleri kritik neme sahiptir (Bangsbo et al., 2000).

e Mental ve Psikolojik Ozellikler: Forvet oyuncularinin ozgiivenleri yiiksek
olmahdir ¢iinkii siklikla gol atma baskisi altindadirlar. Mag sirasinda
karsilastiklari stres ve baskiyla basa ¢ikma yetenekleri, performanslarinit dogrudan

etkileyebilir (Reilly et al., 2000).

Futbol, giderek daha atletik bir spora dontismis ve futbolcular giderek daha iyi atletler
haline gelmistir. Bir oyun iginde, oyuncular kas giiciiniin ¢ok énemli oldugu yiiksek
yogunluklu eylemleri tekrar tekrar gergeklestirirler (Stelen ve digerleri, 2005). Hizlanma,
sprint, tekme atma, miidahale, donme, yon degistirme ve ziplama gibi bu patlayici
eylemler, oyun sirasinda 500 defadan fazla tamamlanabilir (Stelen ve digerleri, 2005).
Ozellikle oyun sirasindaki belirleyici asamalar, oyuncunun yiiksek yogunlukta
performans gostermesidir (Bangsbo ve digerleri, 2006; Ermanno Rampinini ve digerleri,
2009). Futbolda basar1 igin hiz, patlama ve bu yiiksek yogunluklu eylemleri aralikli olarak
tekrarlama yetenegi temeldir (Cometti, Maffiuletti, Pousson, Chatard ve Maffulli, 2001;
Ermanno Rampinini ve digerleri, 2009). Sprint performansi, magt kazanan eylemlerin
sonucunu belirler (Cometti ve digerleri, 2001). Daha fazla hizlanma ve sprint yetenegi,
once topa ulasma, bir rakibi ge¢me, gol atma firsat1 yaratma veya durdurma olasiligini
artirir. Diiz sprint, hem asist yapan hem de gol atan oyuncu i¢in futbolda gol durumlarinda
en sik goriilen eylemdir (Faude, Koch ve Meyer, 2012; Haugen, Tennessen, Hisdal ve

Seiler, 2014).

Futbol hizli tempolu bir oyundur ve oyun durumlarinda hiz ve patlayic1 aksiyonlar
giderek daha onemli hale gelmistir (Barnes, Archer, Bush, Hogg ve Bradley, 2014;
Haugen ve digerleri, 2014). Son on yilda Ingiltere Premier liginde sprint sayis1 ve mag
basina sprint mesafesi sirasiyla % 35 ve % 85 artmistir (Barnes, Archer, Bush, ve
digerleri, 2014). Elit diizeydeki profesyonel oyuncular, bir oyun sirasinda daha yiiksek
yogunluklu sprint eylemleri gergeklestirir ve ¢ok yiiksek hizlarda daha biiyiik bir
mesafeyi kat eder (Mohr, Krustrup ve Bangsbo, 2003). Profesyonel futbolcular da son 15
yilda giderek daha hizli hale gelmistir (Haugen ve digerleri, 2014; Haugen, Tennessen ve

11



Seiler, 2012). Sprint hizi, ¢eviklik performansi ve tekrarlanan sprint yetenegi, elit
oyunculari diger oyunculardan ayirabilir (Cometti ve digerleri, 2001; Kaplan, Erkmen ve

Taskin, 2009; Ermanno Rampinini ve digerleri, 2009; Rebelo ve digerleri, 2013).

1.1. Futbolun Fizyolojisi

Futbol, 90 dakikalik miisabaka siiresince maksimal oksijen tiiketiminin ortalama %70-
80'ine (Helgerud ve ark.; 2001; Stelen ve ark.; 2005) veya maksimal kalp atiminin %80-
90'ma denk gelen anaerobik esik siddetinin biraz iistiinde, farkli aktivite profilleri ile
birlikte yaklasik 9-14 km mesafe kat edilerek oynanan ¢ok boyutlu fizyolojik taleplere
sahip bir takim sporudur (Bangsbo, 1994; Ohashi ve ark.; 1988; Polman ve ark.; 2004).
Futbolun sahip oldugu bu ¢ok boyutlu fizyolojik taleplerden dolay1 futbolda hem yiiksek
seviyede kas kuvvetine hem de iyi gelismis aerobik kapasite ve giice ihtiyag
duyulmaktadir (Bangsbo, 1994). Dolayisiyla futbolun bu fiziksel ve fizyolojik
taleplerinin st diizeyde karsilanarak takimlarin ligteki siralamada iist noktalarda olmasi
icsel ve digsal olarak ifade edilen antrenman yiiklerinin Olciilerek antrenmanlarin

denetlenmesiyle saglanabilmektedir (Coutts ve ark.; Suzuki ve ark.; 2006)

Futbol, dinlenme periyotlar1 veya diisiik siddetli kosu ile serpistirilmis tekrarlayan yiiksek
siddetli kosu zamanlar ile karakterize edilen aralikli bir spordur (Little ve Williams,
2007). Profesyonel futbolda rekabetci maglarin olusumu yiiksektir ve oyuncularin siklikla
3 giinliik toparlanma ile ardisik maglar oynamasi gerekir (Nédélec ve ark., 2015). Bu
nedenle bu oyuncular, maglar ve sonraki antrenman boliimleri arasindaki diisiik
toparlanma siireleri nedeniyle dogal olarak yiiksek bir antrenman ytikiine sahiptirler. Bu
ist dlizey profesyonel oyuncular, genellikle, sakatlik riskini artiran, sikisik bir lig takvim
periyotlar1 ile yil boyu siiren antrenman ve yiiksek mac¢ frekanslarina maruz
kalmaktadirlar. Bu yarigmaci talepler, sakatlanma ve hastaliktan kaginmak ve en iyi
performansi sergilemek icin iy1 gelistirilmis fiziksel 6zelliklere sahip olma zorunlulugu

gerektiren oyuncularda fiziksel stres yaratmaktadir. (Gabbett, 2016).

Cok sayida antrenman giiniiniin ve sakatliklardan dolay1 kaybedilen maglarin; 6zellikle
sinirli kaynaklar nedeniyle benzer yeteneklere sahip oyunculari degistiremeyen futbol
takimlart i¢in (Arnason ve ark., 2004) takim basarisina zarar verdigi ileri siiriilmektedir

(Owen ve ark., 2015). Son zamanlarda Malone ve arkadaslar1 (Malone ve ark., 2016),
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takim sporu sporcularinda daha yiiksek antrenman yiikleri ile artan sakatlanma olasiliklari
arasinda agik bir iligki oldugunu bildirmistir. Profesyonel futbolun gelisen dogasi, giinliik
ve haftalik bazda oyuncu aktivitelerini nicel olarak izlemeye olan ilginin artmasiyla
sonuglanmistir (Malone ve ark., 2015). Ilgingtir ki, bugiine kadar profesyonel
futbolcularda antrenman yiikii ile sakatlanma oranlari arasindaki iliskiyi belgeleyen az

sayida ¢aligma vardir (Nasis ve Gabbett, 2016).

Futbolda kisa siireli aktiviteler de kaslarda depolananmis sekilde hazir bulunan ATP acil
enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir. Egzersizin siiresine ve siddetine bagl olarak, eger
egzersiz siddeti yiiksek ve siire 10 saniyenin tizerinde ise glikoliz yolu ile ATP iiretimi
devam etmekte, egzersizin siiresi uzadik¢a bu sistem daha c¢ok oksidatif yoldan
(karbonhidrat-yag-protein) ATP tiretimi ile devam etmektedir (Koklii, Albayrak, Keysan,
Alemdaroglu & Dellal, 2013).

Futbol oyununda aerobik enerji sisteminin yani sira, yiiksek siddette tekrarli bir¢ok kosu
formu anaerobik glikoliz sisteminden ATP elde etmekte, anaerobik ve aerobik glikoliz
ise laktat birikimini arttirarak sporcularda yorgunluk ortaya ¢ikartmaktadir (Reilly, 1997).
Bu sistemler icerisinde ise her mevkide oynayan sporcularda farkli fizyolojik yanitlar
bulunmaktadir. Ornegin orta saha oyunculari hem ataga hem de savunmaya destek
verdikleri icin en fazla kosu mesafesi bu sporcularda goriilmektedir (Reilly, Bangsbo &
Franks, 2000). Bunun yani sira GPS (oyuncu takip sistemi) ile yapilan arastirmalar daha
sonralar1 literatiirde futbol oyunun ne tir gereksinimler istedigi iizerine arastirma
konularina daha fazla dahil edilmistir. Ancak analiz ¢caligmalarinda bir takimin yine oyun
anlayisi, rakip takimin konumu, miisabaka esnasinda 6nde, geride veya beraberlik
durumlarinda olma gibi degisik faktorler enerji gereksinimlerini degistirdigi ortaya
cikmistir (Jones, James & Mellalieu, 2004). Bu konuyla ilgili yapilan bir derlemede i¢
saha ve dis sahada oynayan takimlarin total mesafe ve bu mesafeler icerisindeki farkli
siddetteki aktivitelerinde farkliliklar igerdigi belirtilmistir (Castellano, Blanco-
Villasenor & Alvarez, 2011). Bu derlemede i¢ sahada oynayan takimlarin genelde daha
fazla toplam mesafe kosusuna sahip olduklar goriillmektedir. Gorildiigii iizere bir futbol

maginin enerji sistemi bir¢ok farkli i¢ ve dis faktorlere gore degisiklik gostermektedir.

Futbol maglari, hem aerobik (oksijenli) hem de anaerobik (oksijensiz) enerji sistemlerini

kullanan bir spor dalidir. Oyuncular, diisiik yogunluklu siirekli kosular sirasinda aerobik
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enerji sistemini kullanirken, ani sprintler ve hizli manevralar sirasinda anaerobik enerji
sistemini devreye sokarlar (Bangsbo et al., 2006). Futbol maglarinda oyuncularin
sergiledigi fiziksel aktiviteler, magin taktiksel yapisina ve oyuncunun pozisyonuna bagl
olarak degisiklik gosterir. Calismalar, oyuncularin genellikle diisiik ve orta yogunluklu
kosular yaptigini, ancak bu kosular arasinda yiiksek yogunluklu sprintlerin ve ani

degisikliklerin oldugunu gostermektedir (Di Salvo et al., 2007).
1.2. Antrenman Yiikii Takibini Tanimlama

Gilinlimiizde elit seviyede performans sporu igerisinde yer alan oyuncular giderek artan
antrenman yiikii, yogun lig takvimi, dinlenme ve toparlanma i¢in ¢ok kisa siireli periyotlar
ile kars1 karsiya kalmaktadirlar (Soligard ve ark; 2016). Yapilan bir aragtirmada
Begstsson ve arkadaglar1 (Bengtsson ve ark; 2013), ma¢ yapma sikliginin, artan sakatlik
diizeyi ile iligkili oldugunu rapor etmislerdir. Konuyla ilgili benzer ¢aligmalar, yiiksek
sakatlik diizeylerinin, takimlarin genel performans diizeyi ve ligdeki yerini, performans
diizeylerini etkileyen temel etkenlerden biri oldugunu gostermektedir (Eirale ve ark;
2012). Bu nedenle oyuncularin sakatlik siirecinde gecirdikleri zamani azaltmak ve
diizenli olarak sezon boyunca antrenman yapabiliyor olmasini saglamak da son derece

onemli bir durumdur.

Resim 1. Antrenman Yiikii Takibi

Antrenmanin etkileri siddet, siire, siklik ve toparlanma periyotlari bakimindan fizyolojik

uyarana baglhidir (Reilly, 2006; Branquinh ve ark., 2021). Dis antrenman yiikii; antrenman
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kalitesini, miktarin1 ve antrenman bilesenlerini 6lgmek, antrenman regetesine genel bir
bakis saglama i¢in antrenman organizasyonunun diizenlemesini saglar (Impellizzeri ve
ark., 2005; Mujika ve ark., 2018. Bununla birlikte, performansi tahmin etmek i¢in fitnes-
yorgunluk bu iki terimi degerlendirmek i¢in kullanilabilecek 6zel bir fizyolojik belirteg
yoktur (Borresen ve Lambert, 2009). I¢ ve dis antrenman yiik verilerinin birlestirilmesi,
fitnes-yorgunluk iki terimliyle ilgili kavramsal engelin istesinden gelmek igin bir
yaklasim olarak kullanilabilir (Akubat ve ark., 2014). Ancak profesyonel futbolda
antrenman yiikii takibi sistemi konusunda fikir birligi yoktur (akenhead ve Nassis, 2016).
Takim sporlarinda antrenman yiikii 6lgimiindem genellikle biiyiik bir zorluk olarak
bahsedilir. Bunun nedeni, yetenekli performansi ve karar verme becerisini etkileyen
biligsel yiikii dogru bir sekilde degerlendirmenin zorlugu olabilir (Halson, 2014). Ayrica,
izleme araclarinin gesitliligi, doz-yanit degerlendirmelerinde kafa karigikligi yaratmig
gibi gorlinmektedir. Gergekten de, bu verileri ilgili bilgilere doniistiirmek, antrenorler ve

spor bilimcileri i¢in 6nemli bir zorluk haline gelmistir (Vanrenterghem ve ark., 2017).

Antrenman yiikii takibi agisindan son zamanlarda ¢ok fazla arastirma yapilmaktadir.
Takim sporlarina odaklanan son aragtirmalar ve meta-analizler, yiikkleme ve performans
(Fox ve ark., 2018; McLaren ve ark., 2018), siddet (Jasper ve ark., 2017), antrenman
ciktilar1 (Silva ve ark., 2018), akut/kronik yorgunluk (Hader ve ark., 2019; Drew ve
Finch, 2016) ve sakatlanma/agri, hastalik arasindaki iligskiyi degerlendirmeyi
amaglamiglardir (Drew ve Finch, 2016). Antrenman yiikiinii toplamak ve yorumlamak
icin mikroteknolojinin kullanimi, takim sporlarinda (Whitehead ve ark., 2018; Della Serra
ve ark., 2014) ve 6zellikle profesyonel futbolda (Rago ve ark., 2020) biiyiik dl¢iide revize
edilmistir. Mag kosu performansi (kat edilen mesafe), oyun igindeki pozisyon, formasyon
ve rakip takim oyuncularinin pozisyonu goz 6niine alindiginda genis ¢apta tanimlanmistir
(Rampinin ve ark., 2007; Di Salvo ve ark., 2007). Bununla birlikte, birikmis antrenman
ve magc yiikiinlin izlenmesi hakkinda daha once yayinlanmis sistematik incelemeler
ve/veya meta-analizler bulunmamaktadir (Drew ve Finch, 2014). Mag¢ oyunu en biiyiik
fizyolojik uyaricty1 temsil eder ve birincil performans sonucunu temsil eder (Mohr ve
ark., 2003). Bununla birlikte, haftalik antrenman yiikiiniin yaklasik %80'i antrenman
seanslarindan, yaklasik %20'si ise maglardan kaynaklanmaktadir (Rebelo ve ark., 2012;
Bangsbo ve ark., 2006). Antrenmanin kiimiilatif etkisini anlamak, bireysel sporcunun

performansina rehberlik etmek i¢in esastir (Coutts ve ark., 2018; Bourdon ve ark., 2017).
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Antrenman yikiinlin izlenmesi, antrenman periyodizasyonunda énemli bir rol oynar ve
kiimtlatif etki varyasyonunun degerlendirilmesi, bireysellestirme ilkesine gore etkili bir
antrenman planlamasi i¢in esastir (Kiely, 2012). Birikmis antrenman ve mag taleplerini
Olcmek i¢in en etkili stratejiler ve antrenman yiikii metrikleri konusunda fikir birligi

yoktur (Akenhead ve Nassis, 2016).

Antrendrlerin amaci, oyuncularin fiziksel, fizyolojik ve psikolojik performanslarini en tist
diizeye ¢ikartmaktir. Bu amaca ulagsmak i¢in antrenmanin siddeti, siklig1 ve antrenmanin
hacim degerlerinin dogru olarak planlanmasi gerekmektedir (Moreira ve ark; 2012;
Halson, 2014). Yillik planlamada hazirlik donemi ve sezon i¢i donem dikkate alinarak,
misabaka programina gore bu parametrelerin degisimlerinin planli/programli yapilarak,
antrenman yiklerindeki inis ve ¢ikislarin uygun zamanda yapilmasi gerekmektedir
(Halson, 2014).

Dogru sekilde planlanmig antrenman yiikleri, oyuncularin fiziksel ve teknik yeteneklerini
gelistirirken, sakatlik riskini de azaltabilir. Ancak asir1 yiiklenme durumunda performans
diisebilir ve oyuncularin yorgunluk seviyeleri artabilir. Bu nedenle, antrenman ytikii
yonetimi, antrenman programlariin optimal diizeyde kalmasini saglamak i¢in 6nemlidir

(Impellizzeri et al., 2019).

Son yillarda teknolojinin antrenman ylikii yonetimindeki rolii 6nemli dlgiide artmistir.
GPS ve hareket sensorleri gibi teknolojiler, oyuncularin antrenman ve mag sirasindaki
hareketlerini izler, fizyolojik tepkilerini 6lger ve antrenman yiikii analizleri i¢in veri

saglar (Malone et al., 2018).
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Sekil 1. Antrenman Yiikii ve Performans Arasindaki iliskisi

Kaynak: Tim J Gabbett, 2016

Oyuncularm antrenman yiikii takibinin yapilmasi, antrendrler i¢in; oyuncularin kendileri
icin hazirlanan antrenman programlarina adaptasyon gosterdikleri konusunda yol
gosterici  olmaktadir. Dolayisiyla antrenman yiikii takibi antrenman programinin
olusturulmasi konusunda antrendrlere rehberlik edebilir. Ayrica, yorgunluk ve buna bagh
olarak sakatlanmalarin meydana gelme olasi risklerini de azaltabilir (Halson, 2014;
Soligard ve ark.; 2016).
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Sporda antrenman yiikii takibinde yasanan en biiyiikk sorun oyuncularin performans
gelisiminin ve sakatliklarinin onlenmesi konusunda kesin bir sonug¢ alma garantisinin
olmamasindan kaynaklanmaktadir. Ayrica veri takibinin uzun siireli olmasi, verilerin ¢ok
fazla olmasi ve antrenman yiikii takibinde kullanilan yontemlere gére maliyetli olusu da
bireysel ve takim sporlarinda antrenman yiikii takibinin kullanilmamasini
desteklemektedir (Cardinale ve Varley, 2017). Buna karsilik Algilanan zorluk derecesi
(AZD) gibi, subjektif degerlerin dikkate alinarak analiz edildigi antrenman yiikii takibi
yontemlerinde ise maliyetsiz ve ¢ok daha pratik olmasi nedeniyle uygulayicilar tarafindan
tercih edilmektedir (Cardinale ve Varley, 2017, Turner ve ark.; 2017).

Resim 2. Performans Antrenmani
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Sekil 2. Sporcularin Fiziksel Kapasitesi ve Sakathk Iliskisi

Kaynak: Orchard, 2012

Aragtirmacilar, giinlimiize kadar bireysel antrenman siddetini kapsayarak i¢ ve dis
antrenman ylkiint takibinde en uygun metodu gelistirmek ic¢in bir¢ok g¢aba ortaya
koymaktadirlar. Bu ortaya konan ¢abalar sonucunda giiniimiizde dis antrenman yiikiinii
takip etmek i¢in GPS, i¢ antrenman yiikiinii takip etmek igin ise algilanan zorluk diizeyi
skorunun (AZD) kullanilmasimi futbol gibi aralikli hareket igerigi temelli takim
sporlarinda kullanilmaktadir (Foster ve ark.; 2001). Hissedilen yorgunluk diizeyi skoruna
gore igsel antrenman yiikii, dakika olarak antrenman siiresinin ve hissedilen yorgunluk
diizeyi skalasindan elde edilen saymin ¢arpilmasiyla belirlenmektedir. Bununla birlikte
i¢csel antrenman yiikiiniin hesaplanabildigi hissedilen yorgunluk diizeyi verilerinden
antrenman monotonlugu, zorlugu ve akut kronik is yiikii de hesaplanabilmektedir.
Antrenman monotonlugu haftalik antrenman programinda antrenmanlarin giinden giine
olan degisimini ifade ederken antrenman zorlugu ise yapilan antrenmanlarin sporcular

tizerinde olusturdugu zorluk seviyesini gostermektedir (Implelizzeri ve ark.; 2004).

Antrenman Yiikii Takibinde I¢ Yiikler

¢ antrenman yiikii, antrenmanlar esnasinda oyunculara uygulanan fizyolojik ve
psikolojik uyaranlarin ya da stresin toplami olarak ifade edilmektedir (Cardinale ve

Varley, 2017). Diger bir deyisle dis antrenman yiikiine bir yanit olarak verilen tepkiler
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toplamidir (Bowen ve ark.; 2017). I¢ antrenman yiikii oyuncularin fizyolojik ve psikolojik
durumlarina, toparlanma zamanlarina, antrenmanin siddetine, antrenman haricindeki
yasam stres kaynaklarina ve stresi tolere etme becerilerine baglidir. Bu yiizden
oyuncularin antrenman ytikii takibinde bireysel olarak degerlendirilmeleri olduk¢a 6nem

tagimaktadir (Bourdon ve ark.; 2017).

Meeusen ve arkadaslarinin yaptiklari aragtirmada; oyunculardan elde edilen psikolojik
belirteglerin fizyolojik belirteglerden ¢ok daha hassas ve sabit oldugunu rapor etmislerdir.
Dabhasi psikolojik dlgtimlerin, degerlendirmesi uzun zaman alabilen (bir kag giin/hafta)
kan takip Ol¢lim yoOntemleri ile karsilastirildiginda zamandan da tasarruf edilerek
uygulanabilir, veriler toplanabilir ve sonuglari raporlandirilabilir (Meeusen ve ark.; 2013;
Bourdon ve ark.; 2017). Antrenmanlar; antrenman siddeti, antrenmanin tirii ve
antrenmanin hacmi bakimindan igerisinde birgok faz bulundurmaktadir. Bu nedenle
belirtilen bu antrenman fazlart ayr1 ayr1 degerlendirmektense bir biitiin olarak ele alinip
degerlendirilmesi antrenman yiikii takibi agisindan daha verimli olacaktir (Cardinale ve
Varley, 2017). I¢ antrenman yiikiin takibi, antrenmanlarm bireysellestirilmesine Ve olasi
sakatlik risklerinin 6nlenmesine/en aza indirilmesine de olanak saglamaktadir (Halson,
2014; Cardinale ve Varley, 2017).

Resim 3. i¢ Antrenman Yiikii Takibi
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1.3.1.Algilanan Zorluk Derecesi (AZD)

Bireylerin anlik durum ve diisiincelerinin degerlendirilmesi ile belirlenen subjektif
degerlerin, objektif degerlere bagli olup olmadig literatiirde arastirilan konular arasinda
yer almaktadir (Borg, 1982). Bu nedenle subjektif degerlendirme kapsaminda elde edilen
degerleri gercege en yakin sekilde tanimlamak i¢cin Borg Skalasi gibi bir¢ok 6lgek
gelistirilmistir (Borg, 1982; Ritchie, 2012). AZD, bireyin yapmis oldugu egzersizi
subjektif bir sekilde organizmada wuyandirdigi siddeti belirlemek amaciyla
degerlendirilmesi olarak tanimlanmaktadir (Borg, 1982). Bu baglamda sporcularin ise
antrenmanlarin siddetini belirleme konusunda pratik/kullanisli ve verimli bir yontem
olarak da rapor edilmektedir. Literatiirde elde edilen bilgiler dogrultusunda antrenman
yiikii takibi i¢in dizayn edilen bircok 6lcek tablolar1 arasinda en yaygin kullanimi olan
Olgek Borg Skalasi'dir. AZD (Borg Skalasi) hem hastalarin tedavilerinde, hem de

antrenman ve maglarin degerlendirilmesinde kullanilmaktadir (18, Ritchie, 2012).
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Algilana Zorluk Derecesi Borg Skalasi
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Sekil 3. Borg Skalas:

Kaynak: Borg G, 1970

Yakin zamanda yapilan bir ¢calismada, yiiksek siddetli interval antrenman ve degisken
tempo kosularinda antrenman yiikiinii belirlemek i¢in uygulanan antrenman algilanan
zorluk derecesi yontemi, gegerlilik-giivenilirligini kanitlamigtir (McGuigan ve Foster,
2004). Ayrica takim sporlarinda da kosu siddetiyle antrenman algilanan zorluk
derecesinin iligkili oldugu rapor edilmistir (Lockie ve ark.; 2012). Ek olarak kuvvet
antrenmanlarinda da kullanilan antrenman algilanan zorluk derecesinin iligkisi oldugu

bildirilmistir (Day ve ark.; 2004).

Oyuncularin algiladiklar1 zorluk derecesi, performanslari lizerinde dogrudan bir etkiye
sahip olabilir. Yiiksek algilanan zorluk derecesi, motivasyon diisiikliigi, dikkat
daginiklig1 ve fiziksel performans diisiisii gibi olumsuz etkilere yol acabilir. Bu nedenle,
antrenman ve mag¢ planlamalarinda oyuncularin fiziksel ve zihinsel zorluklar1 dikkate

almak 6nemlidir (Coutts, 2008).
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Oyuncularin algiladiklar1 zorluk derecesini yonetmek ve azaltmak igin antrenman
programlarinda uygun dinlenme aralar1 saglanmali, psikolojik destek ve motivasyon
artirict teknikler uygulanmalidir. Bu, oyuncularin performanslarini optimize etmek ve

sakatlik riskini minimize etmek icin kritik bir 6neme sahiptir (McGarry et al., 2002).

Sporcularda, CR-10 Borg skalasi (Borg’s Category Ratio 10) ile antrenman ve
miisabakalarin algilanan zorluk dereceleri belirlemektedirler. Literatiirde konuyla ilgili
yapilan ¢alismalardan elde edilen anlamli iliskilerden dolay1r antrenman ve miisabaka
degerlendirmelerinde antrenman algilanan zorluk derecesinin kullanilmasi onerilmistir.
aAZD kullaniminin antrenmandan 30 dakika sonra degerlendirilmistir boylece,
antrenman sonrasi olusabilecek akut etkilerden kac¢inilmistir. 30 dakika sonrasindaki
degerlendirmenin disinda ek olarak; 24 saat ve 72 saat sonrasinda da degerlendirme
yapilabilmektedir (Scantlebury ve ark.; 2018). Bunun yani sira yetiskin bireylere ek
olarak adélesan donemdeki bireyler de aAZD yontemini kullanarak antrenman yiikii
takibi yapabilir ve miisabaka/antrenman sonuglari degerlendirebilirler (Scantlebury ve
ark.; 2018).

Yapilan bu calismada 10’luk Borg Skalasi AZD kullanilarak antrenman i¢ yiikii

belirlenmistir.

1.4. Antrenman Yiikii Takibi: Akut/Kronik Is Yiikii (AKIYO)

Sporda sakatliklarin antrenman ve miisabakalarda asir1 yiikklenmeler sonucunda meydana
geldigi sOylenebilir ancak asil problemin daha ¢ok sporculara uygulanan yetersiz ve
uygunsuz antrenman programlari oldugu sdylenebilir (Gabbett, 2016). Bu nedenler
yetersiz ve uygunsuz antrenmanlari dnlemek antrenman yiikii takibi ile miimkiin
olmaktadir. Bu nedenle konuyla ilgili son zamanlarda popiiler olan antrenman yiikii takibi

metodu AKIYO 6n plana ¢ikmaktadir (Bowen ve ark.; 2017).

Antrenman yiikii takibi metodu olarak kullanilan Akut/Kronik Is Yiikii Oran1 1975’te
Bannister ve arkadaslari tarafindan (Banister ve ark.; 1975) “Bir sporcunun antrenmana
cevap olarak gosterdigi negatif fonksiyon (yorgunluk ile pozitif fonksiyon (fiziksel
uygunluk) arasindaki fark ile degerlendirilen performans” seklinde ifade edilmistir. Akut

15 yuki 7 glinliik (1 haftalik) uygulanan antrenman ve maclarin siddetini belirtmektedir.
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Akut is yiikii, AKIYO’da “yorgunluk™ degeri olarak tanimlanmaktadir. Kronik is yiikii
ise 21 giinlik (3 haftalik) uygulanan antrenman ve maglarin ortalama siddetini
belirtmektedir. Ayn1 zamanda AKIYO’da sporcunun "fiziksel uygunluk" durumu da
gosterilmektedir. AKIYO; akut is yiikii degerinin, kronik is yiikii oranina bdliinmesi

hesaplanmaktadir (Windt ve Gabbett, 2018).

Sporcularin  sezon igindeki zorlanma durumu ve kapasiteleri arttikca fiziksel
performanslar1 da artmaktadir. Performansin ve is yiikiiniin artmasiyla birlikte sakatlik
oranlarinin da artis1 gézlenmektedir. Son yillarda mag¢ temposunun artarak sporcularin
yiiksek i¢ ve dis yiiklere ihtiyacinin duyulmasiyla birlikte sakatlik riskini kontrol altinda
tutabilmenin en iyi yontemlerinden biri sporcularin fiziksel performans diizeylerini

arttirarak ylike toleranslarin1 daha yiiksek hale getirmektir (Malone vd., 2018).

Antrenman yiikii takibi hesaplamasinda AKIYO oranlarinin degerleri, kontaksiz
sakatliklart onlemek ya da sporcularin performans degerlerini gelistirmek igin ¢ok
onemlidir. AKIYO oranimin diisiik olmasi (<0,80) maksimum performans gosterildiginde
sakatliklara ortam hazirlarken, bu oranin yiiksek degerlerde olmasi (>1,50) asirt
yiiklenmeden kaynakli sakatliklara zemin hazirlayacagi rapor edilmistir (Blanch ve
Gabbett, 2016; Gabbett, 2016; Windt ve Gabbett, 2018). AKIYO’dan elde edilen optimal
degerler ise, spor branslarina ve kategorilere gore degiskenlik gosterebilmektedir. 0,80 -
1,30 aras1 degerler “en etkili bolge" olarak adlandirilirken, futbolcularda yapilan bir
calismada 1,00 - 1,25 aras1 degerler en verimli AKIYO olarak rapor edilmistir (Gabbett,
2016; Malone ve ark.; 2017).

Yapilan arastirmalarda yiiksek siddetli antrenmanlarin, sakatliklar i¢in her zaman bir risk
faktorii oldugu vurgulanmistir. Ancak dikkatli ve farkindalikla yapilan antrenman yiikii
takibi ile aslinda yiiksek siddetli antrenmanlar, sakatlik olusum riskten daha ziyade
sakatlik olusum riskini azaltici/Onleyici en biiyiik yardimeilardan birisi olabilmektedir
(Gabbett, 2016).

Akut Yiik

AKIYO’nun yorgunluk degerini temsil eden akut yiik, sporcunun 7 giinde yaptigi
antrenman ylklerinin toplamiyla elde edilmektedir. Ayn1 zamanda o hafta igerisindeki
yapilan maglarin da ytiklerini kapsamaktadir. Antrenmandan sonra puanlamasi yapilan

aAZD degerinin antrenman siiresiyle carpilarak antrenman yiikii birim olarak elde edilir.
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Eger herhangi bir mag yapildiysa o hafta, yapilan ma¢ da aAZD ile degerlendirilir ve mag
stiresiyle ¢arpilarak macin yiikii belirlenir. Bu degerler 7 giiniin sonunda toplanilarak akut
yuk elde edilir. Giin igerisinde 2 veya daha fazla antrenman yapildig1 durumlarda ayni
sekilde belirlenen yiikler toplanilarak giinliik yiik degeri olusturulur (White, 2019). Akut

yiik, sporcularin ani ¢ikis ve iniglerinin goériilmesine yardimci olur.

Dolayistyla antrenérlerin ani yiiklenme yapmamalarina rehber olmaktadir. Sezon
baslangici, miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrasi donemlerde dikkat edilmesi gereken
donemlerdir. Bu donemlerde ani yiiklenme yapilmamasi Onerilmektedir. Yiiklenme
donemlerinde ise yapilan antrenman yiikii degisimi %15’1 asmamal1 ve kademeli olarak

artig gosterilmesi gerektigi soylenebilir (Gabbett, 2016; Soligard ve ark.; 2016).
Kronik Yiik

Kronik is yiikii genel olarak 3 haftadaki ortalama akut yiikii degeriyle belirlenmektedir
(Hulin ve ark.; 2016). AKIYO’nun fiziksel uygunluk durumunu temsil etmektedir.
Kronik yiik, kriterlere gore 4 ya da 6 haftalik akut yilikiin ortalamasi olarak da
belirlenebilmektedir (White, 2019).

Kronik yiik degeri antrendrlere rehber olma konusunda, en az akut yiik kadar 6nem arz
etmektedir. Sporcunun fiziksel uygunluk durumunu temsil ettigi ig¢in sporcunun kronik
yukii ne kadar yiiksekse, sporcu bir o kadar asir1 yiiklenmeyi tolerans edebilir. Yapilan
caligmalarda yiiksek kronik yiike sahip sporcularin diisiik kronik yiike sahip sporculara
oranla, daha diisiik yaralanma riskine sahip oldugu ve performans agisindan daha iyi

sonuglar gosterdikleri belirtilmistir (Hulin ve ark.; 2016; Malone ve ark.; 2017).

Kronik i1s yiikii tipik olarak 4 haftalik (28 giin) ortalama akut is yikiidiir. Bu deger, bir
sporcunun mevcut antrenmana veya mag giintine kadar neler yaptigini net bir sekilde
gosterdigi i¢in Onemlidir. Bu nedenle, genellikle bir sporcu formunun bir gdstergesi
olarak goriiliir. Ornegin, bir sporcunun asagidakilerden olusan haftalik ortalama (akut) is

ylkiine sahip oldugunu varsayalim:
+ Hafta 1 = 1400 AU
+ Hafta2 = 1200 AU
+ Hafta 3 = 1800 AU

+ Hafta 4 = 1600 AU
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Bu durumda, 4 haftalik kronik is yiikii degeri bu dort is ylikiiniin ortalamasi olacaktir
(1400 + 1200 + 1800 + 1600/4 = 1500 AU).
AKIYO ve Sakatlik Riski

AKIYO, sporcunun fiziksel hazirlik durumunu ortaya koymasi sebebiyle olas1 yaralanma
tehlikelerinin de &nlenmesinde dnemli rol oynamaktadir. AKIYO’nun 1,50’den fazla
olmasi, o sporcunun sakatlanma olasilig1 agisindan tehlikeli bdlgede oldugunu
gostermektedir. Bu durum her sporcu ve her brans icin gegerli olmasa da antrendrlere
yardime1 olmaktadir. Sporcunun yiiksek AKIYO degerine sahip olmasi, asir1 antrenman
ve ani yiiklenmeler gibi olaylar karsisinda yaralanma igin bir risk olusturabilir. Bu
konuyla ilgili bircok calisma yapilmis olup, AKIYO’nun yaralanmanin kestiricisi
olabilecegini ve yaralanmanin 6nlenmesi i¢in kullanilmasi gerektigini 6nerilmistir (Hulin

ve ark.; 2016; Malone ve ark.; 2017, White, 2019).

1.4. Antrenman Yiikii Takibi: Monotonluk

Antrenman stresi ve kaygist gibi psikolojik 6zellikler sporcularin performansini
belirlemede ©nemli rol oynamaktadir. Psikolojik Olgiitler de antrenman stresini
tanimlamada, fiziksel stres Olgiitleri kadar verimli oldugu sdylenebilir. Sonug¢ olarak,
yorgunluk veya asir1 yiiklenmenin erken belirtilerini tespit etmek amaciyla antrenman
stresi, gerginlik ve iyilesmedeki degisiklikleri izlemek i¢in ¢esitli psikolojik anketler
uygulanmistir (Elloumi ve ark.; 2012).

Antrendrler, yiik hesaplama yontemlerinin sonuglara nasil etki ettigini dikkatle analiz
etmelidir. Genel olarak antrenorler, takip icin antrenman yiikiine veya aAZD'ye
giivenmislerdir. aAZD’den hesaplanan antrenman yiikii ayn1 zamanda takip i¢in dnemli
olan 2 yontemi de ortaya c¢ikarmaktadir (Comyns ve Flanagan, 2013). Antrenman
gerginligi ve monotonlugu, parametrelerinin eklenmesi, sporcu ile antrenman siirecinde

neler olup bittigini tam olarak ortaya ¢ikarabilmektedir (McGuigan, 2017).

Antrenman monotonlugu, giinliikk antrenman degiskenliginin bir gdstergesi olarak
tanitilabilir (McGuigan ve ark.; 2004; Comyns ve Flanagan, 2013). Giinliikk ortalama
yiikiin, gilinliik standart sapma degerine boliinmesiyle hesaplanir. Dogru hesaplama icin

antrenman yapilmayan giinlere deger olarak 70" girilmelidir (McGuigan, 2017). Eger

26



antrenman yiikii, haftanin her giinii benzer degerlerde ise monotonluk degeri yiiksek
cikacaktir. Fakat antrenman yiikleri diisiik ve yiiksek olarak esit sekilde dagilmis ise

monotonluk degeri orta veya diisiik seviyede olacaktir (Comyns ve Flanagan, 2013).

2.Futbolda Kiiresel Konumlandirma Sistemi (GPS / Global Positional System)

Futbolcularin rekabet¢i bir sezon boyunca fiziksel performansini optimize etmek igin,
ongoriilen  kiiresel antrenman yiikkii  her oyuncunun ihtiyaglarma  gore
bireysellestirilmelidir (Alexiou ve Coutts, 2008). GPS teknolojisindeki son gelismeler,
oyuncu hareket analizi i¢in kullanilabilecek ticari olarak temin edilebilen cihazlarin
tiretimi i¢in bir platform saglamigtir (Aughey, 2011). GPS sistemleri, uydular ve Diinya
tizerindeki bir GPS alicis1 arasindaki radyo sinyaline dayali hesaplamalar yoluyla
bireylerin konumunu ve hareketini saglayan uzay tabanli navigasyona dayanir. Yalnizca
GPS alicis1 dort ayr1 uyduya baglandiginda dogru bir konum tiggenlenebilir ve hiza dayali
hesaplamalar elde edilebilir (Larsson, 2003). Modern GPS alicilar1 ayrica hareketin
frekansini ve biyiikliigiinii ii¢ boyutta (6n-arka, orta-yan ve boyuna) dlgen ii¢ eksenli
ivmedlgerler icerir (Krasnoff ve digerleri 2008). Ivmedlgerler tipik olarak 100 Hz'lik
ornekleme frekanslarina sahiptir ve bu nedenle, olmayan cihazlara kiyasla daha yiiksek
bir 6rnekleme hiz1 sunar (Boyd ve ark., 2011). ivmedlgerler, hem i¢ mekanlarda hem de
dis mekanlarda kullanilabilir ve hizlanma ve yavaslama gibi biiyilik yorucu hareketleri
dlgme potansiyeline sahiptir (Boyd ve ark., 2011). Ivmedlgerlerle birlestirilmis GPS
cihazlar1 da taginabilir ve nispeten ucuzdur ve sonug olarak artik seckin futbol kuliipleri
tarafindan yaygin olarak kullanilmaktadir. Bununla birlikte, uluslararast yonetim
organlariin diizenlemeleri, oyuncularin en iist diizeyde rekabet¢i oyunlarda mag
sirasinda bu tiir harici cihazlar1 takmasini engeller. Sonug olarak GPS sistemleri agirlikli

olarak antrenmanlardaki yiiklerin izlenmesi i¢in kullanilmaktadr.

GPS sistemleri, antrenman seanslar1 sirasinda bireysel oyuncular i¢in dig antrenman
yiiklerinin bir gostergesini saglayabilir (Casamichana ve ark., 2013). Bu nedenden dolayi
futbolda GPS kullanim1 denenmis, ve bu denemeler sonrasinda sonuglar bagarili bulunmus
ve sonug itibari ile GPS kullanim1 yayginlasmistir (Torrenno ve ark., 2016). Literatiirde
yapilan aragtirmalarda merkez orta saha oyuncularinin diger mevkilerde yer alan oyunculara

gore ¢ok daha fazla mesafe kat ettigi, sprint mesafelerinin ve yiiksek siddetli aktivite
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sayilarini agisindan defansif orta saha oyunculari ve merkez orta saha oyuncularinin kat
ettikleri mesafenin daha az oldugu, aryica en fazla sprint mesafesi ve yiiksek siddetli aktivite
mesafesine ise kanat oyuncularinin sahip oldugu gibi verileri GPS sistemleri tarafindan elde

edidigi bildirilmistir (Andrzejewski ve ark., 2018.

Resim 4. Futbolda Kiiresel Konumlandirma Sistemi

(GPS / Global Positional System)
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IKINCIi BOLUM: GEREC VE YONTEM

Bu boliimde aragtirmaya ait katilicimlar, veri toplama araci, arastirmanin hipotezi, evren
ve orneklem, aragtirmanin dizayni, arastirmanin sinirliklari, veri toplama yontemleri ve

verilerin istatistiksel analizleri hakkinda bilgiler verilmistir.
2.1. Katihmcilar

Bu caligsma, 2020-2021 sezonunda Tiirkiye Futbol Federasyonu Spor Toto Siiper
Liglerinde yer alan Antalyaspor takiminda oynayan 20 erkek profesyonel oyuncu
katilmistir. Calismada yer alan katilimcilara ait fiziksel 6zellikler tablo 5°te gosterilmis

ve ¢aligmaya kaleciler dahil edilmemistir.
2.2. Calisma Dizaym

Bu ¢alisma, 2021-2022 sezonunda TFF Spor Toto Siiper Liginde resmi miisabakalara
katilan Antalyaspor takiminin sezon Once ve sezon icindeki 4ér haftalik antrenman
periotlariin ve lig maclarinin takibi ile gerceklestirilmistir. Calisma siiresince herhangi
bir antrenman miidahalesinde veya tavsiyesinde bulunulmamistir. Calismanin
baslamadana once takim oyuncularina ve teknik ekip igerisinde yer alan antrenodrlerlere
ve saglik personeline i¢ antrenman yikii takibi metodu olan AZD’nin egitimi ve

uygulanmis olan sistem ile ilgili gerekli bilgiler verilmistir.

12 haftalik ¢alisma siiresince Antalyaspor’da diizenli olarak antrenman ve lig
miisabakalaria dahil olan ¢alismadaki 20 katilimci, antrenman programlari dahilinde
toplamda 60+10 dk siiren 76 birim antrenman ve 10 lig miisabakasinda yer almistir.
Oyuncularin katildiklar1 bu antrenman ve lig miisabakalar1 sonucunda olusan ig
antrenman yuki bu degerlere bagli olarak hesaplanmistir. Calismada yer alan takimin 12
haftalik antrenman dizaynlar1 ve haftalik antrenman programlariin dagilimlari tablo 1°de

gosterilmistir.
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Tablo 1. Antalyaspor’un 12 haftalik antrenman ve miisabaka program

Hazirlik Donemi

[ Pazartesi Sah | Carsamba l Persembe | Cuma | Cumartesi | Pazar
Sabah izin izin Antrenman izin Antrenman izin Antrenman
Aksam | Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman  Antrenman Antrenman Antrenman
Sabah | Antrenman izin Antrenman  Antrenman izin Antrenman izin
Aksam | Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Sabah izin izin Antrenman izin Antrenman izin Antrenman
Aksam izin izin Antrenman Antrenman  Antrenman Antrenman Antrenman
Sabah izin izin Antrenman izin izin Antrenman izin
Aksam izin izin Antrenman Antrenman  Antrenman Antrenman Antrenman

Haftada ac Donemi
tada 1 Mac D

Pazartesi l Sali I Carsamba ] Persembe I Cuma I Cumartesi Pazar
Sabah | izin izin izin izin izin izin
Aksam | Antrenman Antrenman Antrenman izin Antrenman Antrenman
Sabah izin izin izin izin izin
Aksam | Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Sabah izin izin izin izin izin izin
Aksam | Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Sabah izin izin izin izin izin izin
Aksam izin Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman

Yogun (Pandemi) D6nem

Pazartesi | Sali I Carsamba | Persembe Cumartesi Pazar
Sabah izin izin izin izin izin izin
Aksam | Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman izin Antrenman
Sabah izin izin izin izin izin
Aksam | Antrenman Antrenman izin Antrenman Antrenman
Sabah izin izin izin izin izin
Aksam | Antrenman Antrenman izin Antrenman Antrenman
Sabah izin izin izin izin izin izin
Aksam izin Antrenman Antrenman Antrenman  Antrenman Antrenman
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2.3. Cahismanin Evreni, Orneklemi

Calismanin evrenini Tiirkiye Futbol Federasyonu tarafindan organize edilen Spor Toto
Stiper Liginde miicadele eden takimlarin oyuncular1 olusturmaktadir. Bu genel evren
icerisinden c¢alismanin Orneklemini, Spor Toto Siiper Ligde miicadele eden

Antalyasporun oyunculari temsil etmekdir.

2.3. Veri Toplama Araclarn

Bu boliimde arastirma verilerinin toplanmasunda kullanilan o6lgekler, yontemler ve

hesaplamalar yer almaktadir.

2.3.1. Algilanan Zorluk Derecesi (AZD)

Futbolcularda uygulanan hazirlik donemi ve miisabaka donemi antrenmanlarindan elde
edilen algilanan zorluk dereceleri (AZD) subjektif bir sekilde degerlendirmeye alinmstir.
Yapilan degerlendirmelerde CR - 10 Borg Skalas1 kullanilmistir (Borg, 1982; Malone ve
ark.; 2017). 11 degeri olan skalada 0; dinlenmeyi tanimlarken, 10; tilkenmislik seviyesi
olarak belirtilmektedir. Antrenman verilerinin degerlendirmesi, antrenmanlarin hemen
ardinda meydana gelen akut etkiden kurtulmak igin 30 dakika sonrasinda yapilmistir
(Scantlebury ve ark.; 2018). Arastirmada CR - 10 Borg Skalasi’nin kullanilma sebebi kisa
stireli ve maliyetsiz olmasimin yaninda, futbolcular {izerinde yapilan bir ¢alismada
antrenman yiikiini, kalp atim hizin1 baz alarak hesaplanan TRIMP yontemleriyle yiiksek
korelasyon (r = 0.82 — 0.92) gostermis olmasidir (Scott ve ark.; 2013; Dogru ve ark.,
2024). AZD ile antrenman yiikii, AKIYO ve monotonluk degerleri belirlenmistir.

Oyuncularin algiladiklar1 zorluk derecesi, performanslar: lizerinde dogrudan bir etkiye
sahip olabilir. Yiksek algilanan zorluk derecesi, motivasyon disiikligi, dikkat
daginiklig1 ve fiziksel performans diisiisii gibi olumsuz etkilere yol agabilir. Bu nedenle,
antrenman ve mag¢ planlamalarinda oyuncularin fiziksel ve zihinsel zorluklar1 dikkate

almak 6nemlidir (Coutts, 2008).
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Tablo 2. AZD Metodunun Hesaplanmasi

Futbol Takim1 / Kondisyon Antrenmant
Antrenman Siiresi = 90 dakika

Hissedilen Yorgunluk =5 (Zor)

Antrenman Yiki = Antrenman Suresi x Hissedilen
Yorgunluk
Antrenman Yuki =90 x 5 =450

Tablo 3. AZD Skalasi

Skor Zorlanma Derecesi
0 Dinlenik
1 Cok Kolay
2 Kolay
3 Orta
4 Biraz Zor
5 Zor
6 -

7 Cok Zor
8 -
9 -
10 Maksimal

Kaynak: Borg G, 1970
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Antrenman Monotonlugu

Antrenman stresi ve kaygis1 gibi psikolojik 06zellikler sporcularin performansini
belirlemede ©Onemli rol oynamaktadir. Psikolojik Olgiitler de antrenman stresini
tanimlamada, fiziksel stres Olgiitleri kadar verimli oldugu sdylenebilir. Sonug¢ olarak,
yorgunluk veya asir1 yiiklenmenin erken belirtilerini tespit etmek amaciyla antrenman
stresi, gerginlik ve iyilesmedeki degisiklikleri izlemek i¢in ¢esitli psikolojik anketler
uygulanmistir (Elloumi ve ark., 2012). Antrendrler, ylik hesaplama yontemlerinin
sonuclara nasil etki ettigini dikkatle analiz etmelidir. Genel olarak antrendrler, takip i¢in
antrenman yiikiine giivenmislerdir. AZD’den hesaplanan antrenman yiikii ayn1 zamanda
takip i¢cin 6nemli olan 2 yontemi de ortaya ¢ikarmaktadir (Comyns ve Flanagan, 2013).
Antrenman zorlugu ve monotonlugu, parametrelerinin eklenmesi, sporcu ile antrenman
siirecinde neler olup bittigini tam olarak ortaya ¢ikarabilmektedir (McGuigan, 2017).
Antrenman monotonlugu, giinliikk antrenman degiskenliginin bir gostergesi olarak
tanitilabilir (McGuigan, 2004; Comyns ve Flanagan, 2013). Giinliik ortalama yiikiin,
giinliik standart sapma degerine boliinmesiyle hesaplanir. Dogru hesaplama ig¢in
antrenman yapilmayan gilinlere deger olarak 0" girilmelidir (McGuigan, 2017). Eger
antrenman yuki, haftanin her giinii benzer degerlerde ise monotonluk degeri yiiksek
cikacaktir. Fakat antrenman ytkleri diisiik ve yiiksek olarak esit sekilde dagilmis ise

monotonluk degeri orta veya diisiik seviyede olacaktir (Comyns ve Flanagan, 2013).

Monotonluk degeri haftalik ortalama yiikiin haftalik yiikiin standart sapma degerine

boliinmesi ile hesaplanir.

Resim 5. Antrenman Monotonlugu
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Tablo 4. Antrenman Monotonlugunun Hesaplanmasi

1 Haftalik Giuinliik Ortalama Antrenman Yuki

Antrenman Monotonlugu =

1 Haftalik Giinliik Antrenman Yiiklerinin Standart Sapmasi

Akut / Kronik Is Yiikii Orani Hesaplamas:

Akut/Kronik Is Yiikii Oran1’n1 1975’te Bannister ve arkadaslar1 (Bannister ve ark., 1975)
“Bir sporcunun antrenmana cevap olarak gosterdigi negatif fonksiyon (yorgunluk) ile
pozitif fonksiyon (fiziksel uygunluk) arasindaki fark ile degerlendirilen performans”
olarak tanimlamislardir. Akut yiik 7 giinde (1 hafta) gergeklestirilen antrenman ve
maglarm siddetini temsil eder. Akut yiik, AKIYO’da "yorgunluk" olarak degerlendirilir.
Kronik yiik ise 21 giinde (3 hafta) gergeklestirilen antrenman ve maglarin ortalama
siddetini temsil eder. Sporcunun AKiYO’da "fiziksel uygunluk" durumunu gésterir.
AKIYO’nun hesaplamasi, akut is yiikii degerinin kronik is yiikii oranina béliinmesi ile
bulunmaktadir (19). Oranlarin degerleri, temassiz yaralanmalari Onlemek veya
performans1 gelistirmek i¢in 6nem arz eder. Oranin diisiik olmasi1 (1,50) asir1
ylklenmeden yaralanmaya zemin hazirlayabilmektedir (Windt ve Gabbett, 2018; Gabbet,
2016; Blanch ve Gabbet, 2016). Optimal degerler, branslara ve kategorilere gore
degiskenlik gosterebilir. 0,80 - 1,30 aras1 degerler “tatli bolge" olarak adlandirilirken,
futbolcularda yapilan bir ¢alismada 1,00 - 1,25 aras1 degerler en verimli AKIYO olarak
belirlenmistir (Malone ve ark., 2017; Gabbett, 2016).
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Sekil 4. Akut Kronik Is Yiikii Oran1 — AKIYO

Kaynak: Blanch ve Gabbett, 2016
2.4. Verilerin Istatistiksel Analizi

Calismada elde edilen veriler, istatistiksel analize yonelik bir bilgisayar programi olan
SPSS 22,0 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) kullanilarak analiz edilmistir. T{im istatistiksel
islemler oOncesinde normallik testi yapilarak verilerin normal dagilim gosterip
gostermedigine bakilmis ve normallik testinde katilimcilarin sayilarina bagli olarak
Shapiro-Wilk testi uygulanmistir (Ak, 2008) Normallik testi sonunda p degerinin 0,05'ten
biiyiik olmasi normalligin saglandigi anlamina gelmektedir (Ca, 2014). Normallik testi
sonrasinda verilerin tanimlayici istatistikleri olan ortalama, standart sapma, sira toplami
ve sira ortalamas1 gibi degerleri hesaplanmis, giiven araligi % 95 olarak belirlenmis ve

p<0,05'in altindaki sonuglar istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.

Normal dagilim gosteren ¢alisma grubu oyuncularina ait haftalik i¢sel antrenman yiikii,
antrenman monotonlugu, strain ve AKIYO 6l¢iimlerine ait verilerin karsilastiriimasinda

bagimsiz gruplarda t-testi kullanilmigtir. Bu testte varyans homojenligi Levene testine
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bakilarak belirlenmistir. Yapilan bu analizler sonucunda istatistiksel olarak elde edilen
anlamli sonuglarin etki biiyiiklikleri 1988 yilinda Cohen tarafindan yapilan ¢aligmaya
gore belirlenmis ve sonuclarin etki biiytlikliikleri her bir analiz yontemi ic¢in farkl
formiiller kullanilarak 0,2-0,5 arasi diisiik, 0,5-0,8 aras1 orta ve >0,8 {iistii yiiksek diizey
olacak sekilde hesaplanmigtir (Cohen, 1988).

2.5. Arastirmanin Siirhliklarn

e Arastirmaya sadece erkek profesyonel futbolcular katilmstir,
e Katilimeilar Spor Toto Siiper Ligde miicadele oyunculardan olusmaktadir,

e Arastirmadaki katilimcilar sadece Antalyaspor kadrosunda yer alan oyunculardan

olusmaktadir.
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UCUNCU BOLUM: BULGULAR

"Bir Tirkiye Stper Lig Futbol Takiminda, Covidl9 Pandemisi Sebebiyle Farkli Mag
Sikliklarinda Antrenman Yiikleri Degisimi" adl1 arastirmanin sonucunda elde edilen bulgular
bu boliimde tablolastirilarak sunulmustur. Elde edilen bulgular, 2021-2022 sezonunda
TFF Spor Toto Siiper Liginde miicadele eden Antalyaspor takiminda yer alan 20
katilimcinin verilerinin degerlendirilmesiyle elde edilmistir. Parametreler ile ilgili
bulgular ayr1 ayr1 tablolarda verilerek degerlendirilmis ve yorumlanmistir. Bu
parametreler, hazirlik dénemi, sezon i¢i ve Covid-19 donemindeki antrenmanlarda
kaydedilen AZD’ye gore degerlendirilen haftalik i¢ antrenman yiikii ve monotonlugu,
AKIYO ve antropometrik ozelliklere iligkin veri sonuglarinin anlamlilik diizeylerini

ortaya koymustur.

Bu arastirma sonucunda elde edilen bulgularin ayri ayri normallik testi yapilmis ve

verilerin "p>0,05" diizeyinde normal dagilim gosterdigi rapor edilmistir.

3.1. Katihmcilara ait demografik 6zellikler

Calismaya katilan futbolcularin yas, boy, viicut agirliklari, beden kiitle indekslerine
iliskin istatistiksel degerlendirmeler Tablo ..’de gosterilmistir. Katilimeilarinin
antropometrik 6zelliklerine iliskin on test verileri arasinda istatistiksel acidan bir fark

bulunmamis (p>0,05) ve homojen bir grup olduklar1 belirlenmistir.

Tablo 5. Calismaya katilan futbolcularin demografik 6zelliklerine yonelik on test

verilerinin istatistiksel degerlendirilmesi.

N Min. Maks. Ort. SS
Yas 20 18,00 35,00 28,6000 4,01838
Boy 20 1,68 1,92 1,8020 ,07201
Kg 20 68,00 93,00 79,2000 6,57427
BKI 20 22,00 27,00 24,4500 1,43178
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Grafik 1. 2021-2022 Sezonu Antrenman Yiikii Takibi (Hazirhk Donemi)
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Tablo 6. Hazirhk Donemi haftalik toplam yiik, monotonluk, strain ve

AKIYO verileri.
N Minimum Maksimum  Ortalama  Standart Sapma
Hazirlikdonemi HTY 1 20 2493,0 5174,00 4098,2 745,42391
Hazirlikdonemi HTY 2 20 2927,0 6173,00 3876,45 708,05467
Hazirlikdonemi HTY 3 20 1327,0 4925,00 1862,6 740,59161
Hazirlikdonemi HTY 4 20 1961,0 3990,00 2854,15 507,11758
Hazirlikdonemi Monotonluk_1 20 ,80 2,20 1,8950 ,37763
Hazirlikdonemi Monotonluk 2 20 ,80 2,60 1,8700 ,38947
Hazirlikdonemi Monotonluk_3 20 ,60 1,40 1,1850 ,14965
Hazirlikdonemi Monotonluk 4 20 .90 1,40 1,1550 ,15035
Hazirlikdonemi Strain_1 20 3319,0 11091,00 7883,4 2429,6818
Hazirlikdonemi Strain 2 20 4879,0  10243,00 7101,0 1612,7004
Hazirlikdonemi_Strain_3 20 1547,0 2942,00 2143,15 325,11428
Hazirlikdonemi_Strain 4 20 1709,0 4870,00 3337,9 776,75600
Hazirlikdonemi Akut/Kronik 1 20 1,20 2,00 1,6300 ,22501
Hazirlikdonemi  Akut/Kronik 2 20 1,10 2,20 1,5650 ,26213
Hazirlikdonemi  Akut/Kronik 3 20 ,60 2,00 ,9400 ,29451
Hazirlikdonemi  Akut/Kronik 4 20 ,70 1,20 ,8950 ,12344

Tablo 6°daki tanimlayict istatistik verilerine bakildiginda hazirlik  donemi
1.2.haftalarinda kondisyonel 0Ozelliklere yonelik antrenmanlarin olmasit nedeniyle
ozellikle akut kronik is yiikii oraninin yiiksek oldugu (minimum 1.10+ 0.26 — maksimum
2.20+0.26) ve bu durumu Sekil 2’deki Akut Kronik is yiikii Oranmna gore
degerlendirdigimizde AKIYO>1.5 oldugunda sakatlik riskinin yiiksek oldugu
bilinmektedir ancak hazirhk doénemi futbola 06zgli kondisyonel 6zelliklerinde
gelistirilmesi i¢in yiiklenmelerin yapildigi donem olarak gegmektedir. Hazirlik donemi
haftalik toplam yiik degerleri ise minimum 1961+507.11 ve maksimum degerlerin ise
6172+708.05 oldugu gorniinmektedir bu durumda hazirlik donemi baglar baslamaz
antrenman yiikii kademeli olarak arttig1 icin bu degisken antrenman yiikii degerlerinin
olusmasi1 hazirlik donemine ait normal olarak bilinmektedir. Kas zorlanmasi strain
degerlerinde ise 1.ve 2. hafta degerlerinin yiiksek 3.ve 4.haftadaki degerlerin daha diisiik
olmasi ise yiiklenme donemleri (1. ve 2. Hafta) sonrasi adaptasyon siirecinden

kaynaklandig: bilinmektedir.
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Grafik 2. 2021-2022 Sezonu Antrenman Yiiki Takibi
(Sezon I¢i Donem/Haftada 1 Mag).
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Tablo 7. Haftada 1 Ma¢ Donemi Haftahik Toplam Yiik, Monotonluk, Strain ve

Akiyo Verileri
N Minimum Maksimum Ortalama Standart Sapma
Haftadalmag HTY 1 20 2315,00 3285,00 2766,2500 280,52524
Haftadalmag HTY 2 20 1553,00 3718,00 2647,3000 583,52446
Haftadalma¢ HTY 3 20 1901,00 3361,00 2507,9000 364,14585
Haftadalmag HTY 4 20 1922,00 4013,00 2558,2500 528,29058
Haftadalma¢ Monotony 1 20 1,50 2,50 1,9050 ,27621
Haftadalma¢g Monotony 2 20 1,10 3,60 1,9050 ,54336
Haftadalma¢ Monotony 3 20 1,40 3,00 2,0750 ,51389
Haftadalmag Monotony 4 20 1,00 2,00 1,5150 ,26213
Haftadalmag Strain 1 20 3841,00 7044,00 5273,6500 803,35240
Haftadalmag_Strain 2 20 2600,00 9889,00 5135,2500 2110,07393
Haftadalmag_Strain 3 20 3440,00 9850,00 5204,3500 1536,09687
Haftadalmag_Strain 4 20 2115,00 6059,00 3860,5500 967,97197
Haftadalmag AC _CR 1 20 ,70 1,20 ,8800 ,14726
Haftadalmag AC_CR 2 20 ,50 1,10 ,8300 ,17800
Haftadalmag AC_CR 3 20 ,60 1,00 ,7900 ,09119
Haftadalmag AC CR 4 20 ,80 1,30 ,9700 ,14179
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Grafik 3. 2021-2022 Sezonu Antrenman Yiki Takibi
(Yogun Hafta/Covid-19 Dénemi)
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Tablo 8. Covid19 Dénemi Haftahk Toplam Yiik, Monotonluk, Strain ve AKIYO

Verileri

N  Minimum Maksimum Ortalama Standart Sapma
Yogunhafta HTY 1 20 900, 3040, 2053,0000 625,74671
Yogunhafta HTY 2 20 1235, 3190, 2044,2500 491,16112
Yogunhafta HTY 3 20 1250, 3645, 2205,9500 604,17987
Yogunhafta HTY 4 20 1230, 2300, 1758,2500 307,95708
Yogunhafta Monotony 1 20 ,80 1,70 1,1250 ,28631
Yogunhafta Monotony 2 20 ,80 1,80 1,2650 ,25603
Yogunhafta Monotony 3 20 ,80 2,10 1,2100 ,32102
Yogunhafta Monotony 4 20 ,80 1,90 1,3250 ,30066
Yogunhafta Strain 1 20 985, 4434, 2256,0500 791,22028
Yogunhafta Strain 2 20 1297, 4944, 2557,9500 745,17306
Yogunhafta Strain 3 20 1629, 4233, 2551,6000 639,50272
Yogunhafta Strain 4 20 1010, 3240, 2289,1500 556,66046
Yogunhafta AC CR 1 20 ,80 2,60 1,3650 ,42831
Yogunhafta AC CR 2 20 ,60 3,80 1,5000 77256
Yogunhafta AC CR 3 20 ,80 3,70 1,6150 ,87676
Yogunhafta AC CR 4 20 ,70 2,90 1,2650 ,59672
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Antrenman Yiikii Takibinde Haftahk Yiik Dagilim ve Istatistiksel Tablolar

Tablo 9. Hazirhk Donemi,Haftada 1 Mac¢ ve Yogun Haftalara Ait 1.Hafta Verileri

N  Minimum  Maksimum Ortalama Standart Sapma

Yogunhafta HTY 1 20 900,00 3040,00 2053,0000 625,74671

Hazirlikdénemi HTY 1 20 2493,00 5174,00 4098,2000 745,42391

Haftadalmag HTY 1 20 2315,00 3285,00 2766,2500 280,52524
Yogunhafta AC CR 1 20 ,80 2,60 1,3650 ,42831
Hazirlikdonemi AC CR 1 20 1,20 2,00 1,6300 ,22501
Haftadalmag AC CR 1 20 ,70 1,20 ,8800 ,14726
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Tablo 10. Hazirhk Dénemi, Haftada 1 Mac¢ ve Yogun Haftalara ait 2.Hafta Verileri

N  Minimum  Maksimum Ortalama Standart Sapma
Yogunhafta HTY 2 20 1235,00 3190,00 2044,2500 491,16112
Hazirlikdonemi HTY 2 20 2927,00 6173,00 3876,4500 708,05467
Haftadalma¢ HTY 2 20 1553,00 3718,00 2647,8000 583,52446
Yogunhafta AC_CR 2 20 ,60 3,80 1,5000 ,77256
Hazirlikdéonemi AC _CR 2 20 1,10 2,20 1,5650 ,26213
Haftadalmag AC_CR 2 20 50 1,10 ,8300 ,17800
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Tablo 11. Hazirhk Dénemi, Haftada 1 Mac¢ ve Yogun Haftalara Ait 3.Hafta

Verileri
N Minimum  Maksimum Ortalama Standart Sapma

Yogunhafta HTY 3 20 1250,00 3645,00 2205,9500 604,17987
Hazirlikdonemi HTY 3 20 1327,00 4925,00 1862,6000 740,59161
Haftadalmag HTY 3 20 1901,00 3361,00 2507,9000 364,14585
Yogunhafta AC CR 3 20 ,80 3,70 1,6150 ,87676

Hazirlikdonemi AC CR 3 20 ,60 2,00 ,9400 ,29451

Haftadalmag AC_CR 3 20 ,60 1,00 ,7900 ,09119
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Tablo 12. Hazirhk Dénemi, Haftada 1 Mag ve Yogun Haftalara ait 4. Hafta Verileri

Standart

N Minimum Maksimum Ortalama Sapma
Yogunhafta HTY 4 20 1230,00 2300,00 1758,2500 307,95708
Hazirlikdonemi HTY 4 20 1961,00 3990,00 2854,1500 507,11758
Haftadalmag HTY 4 20 1922,00 4013,00 2558,2500 528,29058
Yogunhafta AC CR 4 20 ,70 2,90 1,2650 ,59672
Hazirlikdonemi AC _CR 4 20 ,70 1,20 ,8950 , 12344
Haftadalmag AC CR 4 20 ,80 1,30 ,9700 ,14179
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Grafik 4. Donemlere Ait Haftalik Yiik Dagimih (Toplam Mesafe)
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Grafik 5. Donemlere Ait Haftahk Yiik Dagimili (Akut/Kronik s Yiikii)

Akut / Kronik is Yiikii
HAFTADA 1 MAC

1,6
1,5
1,4
| 15
9 10 11 12

49



Grafik 6. Donemlere Ait Haftahk Yiik Dagimih (Strain)
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Grafik 7. Donemlere Ait Haftalik Yiik Dagimili (Monotonluk)
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Tablo 13. 4 Haftahk Ortalamalar / Haftahlk Toplam Yiik, Akut/Kronik Yiik

N  Minimum  Maksimum  Ortalama Standart Sapma
Yogunhafta 4AHFTORT 20 1527,50 2496,00 2015,3625 323,20944
Hazirlikdonemi 4AHFTORT 20 2347,25 3569,75  3172,8500 318,81013
Haftadalma¢ 4HFTORT 20 2075,25 3290,50  2620,0500 311,70991
Yogun AC CR _4HFTORT 20 ,88 2,68 1,4363 59717
Hazirhk AC_ CR 4HFTORT 20 1,00 1,48 1,2575 ,13957
Haftadal_AC_CR_4HFTORT 20 72 1,03 ,8675 ,07394
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Tablo 14. 4 Haftahik Ortalamalar / Monotonluk, Strain

N Minimum Maksimum Ortalama Standart Sapma
Yogun MON 4HFTORT 20 ,80 1,58 1,2313 ,19346
Hazirhlk MON 4HFTORT 20 1,10 1,80 1,5262 ,15120
Haftadal MON_4HFTORT 20 1,45 2,43 1,8500 ,25611
Yogun STR 4HFTORT 20 1309,25 3323,75 2413,6875 428,99992
Hazirlik STR 4HFTORT 20 3446,00 6758,25 5116,3625 887,08777
Haftadal STR_4HFTORT 20 3538,25 7454,00 4868,4500 880,70077
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DORDUNCU BOLUM: TARTISMA
Elit erkek futbolcularda (Anderson ve ark., 2016; Saw ve ark., 2016) yapilan onceki

arastirmalar, maglar sirasinda kat edilen toplam mesafenin ;10.000 ila 11.000 m arasinda
degistigini, antrenman boliimleri sirasinda kat edilen toplam mesafenin ise ortalama
5.223 ila 6.406 m oldugunu bildirmistir (Anderson ve ark., 2016). Ayrica yiiksek siddetli
kosu mesafesi ve oyuncu yiikii ortalamalar1 sirasiyla 515 £ 213 m ve 523 + 88 AU
(Malone ve ark., 2018) olarak belirlenmistir.

Malone ve arkadaslar1 yapmis olduklar1 ¢galismada futbol oyunculariin yiiksek akut yiike
sahip futbolcularin, diisiik yiike sahip futbolcularla kiyaslandiginda, daha yiiksek
derecede bir sakatlik riski ile Kkarsilasabilecegini belirtmislerdir. Ayrica ani
yiiklenmelerde yiiksek kronik yiike sahip futbolcularin, diisiik kronik yiike sahip
futbolculara oranla yiikii daha iyi tolere edebilecegini belirtmistir (Malone ve ark.; 2017).
Paulauskas ve arkadaslarinin kadin basketbolcularda yapmis olduklari haftalik yiik
dagilimlarinin  degisimlerini inceledikleri ¢alismada; antrenman yiik grafiklerine
bakildiginda, 24 haftalik incelemenin 9 haftasinda %15°lik bir farklilik oraninin iistiinde
degisim gosterdigi belirtilmistir (Paulauskas ve ark.; 2019). Akut antrenman yiik
oranlarmin haftalik olarak %15°ten fazla degisim gostermesi sakatlik  riskini
arttirabilecegi rapor edilmistir (Soligard ve ark.; Paulauskas ve ark.; 2019; Tibana ve ark.;
2019). Hulin ve arkadaslarinin haftalik ani yiiklenmelerin kronik yiike bagli olarak
temassiz sakatlik riskini arttirabilecegini rapor etmislerdir (Hulin ve ark.; 2016)
Sampson ve arkadaslar yiiksek (Akut Kronik Is Yiikii Oran1) AKIYO’nun diisiik zindelik
ve gecikmis kas agrilart ile dogrudan iligkili oldugunu belirtmistir. Bunun yani sira
zindelik degerlerinin ve gecikmis kas agrisi degerlerinin normalin altinda olmasi yiiksek
AKIYO ile birlikte sakatlik riskini artirabilecegini belirmislerdir (Sampson ve ark.;
2019).

White ve arkadaslarinin (White, 2019) futbol oyuncular1 ile yapmis olduklari ¢alismada
antrenman yikinin giivenli oran araligmin 1,02-1,14 olarak belirtildigini rapor
etmislerdir. Belirtilen bu oranlar araliginda yapilan arastirmalarin daha giivenli
olabilecegini de belirtilmislerdir.

Akut Kronik Is Yiikii Oran1 ve sakatlanma iliskisi iizerine Griffin ve arkadaslarinin
diizenlemis olduklar1 derleme ¢alismasinda temassiz sakatliklarin AKIYO ile iliskili

oldugunu ve bu oranlarin takip edilmesi gerektigini belirtmislerdir (Griffin ve ark.; 2019).
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Hulin ve arkadaslar1 kriket sporcularinda yaptig1 calismada, dis ve i¢ yiik AKIYO
hesaplamalarindaki yiiksek degerlerin yaralanma riskini artirabilecegini belirtmistir
(Hulin ve ark.; 2014).

Malone ve arkadaslar1 1,00-1,25 AKIYO degerinin referans grubuna oranla (< 0,85) daha
diisiik yaralanma riski oldugunu goézlemlemislerdir (malone ve ark.; 2017).

Antrenman yiikii takibi iizerine son dénemlerde AKIYO ve sakatlik iliskisi ile ilgili
caligmalar yapilmaktadir. Ancak bu c¢alismalarda bazi arastirmacilar sakatlik
ongoriisiinde AKIYO’nun etkili oldugu goriisiinii savunurken, diger arastirmacilar ise bu
goriisii reddetmektedir (Hulin ve ark.; 2016; Impellizzeri ve ark.; 2019).

Calismalar >2,00 oranlar1 i¢in, asirt antrenman sendromuna yol acabilecegini
belirtmektedir (Gastin ve ark.; 2013; Paulauskas ve ark.; 2019; Tibana ve ark.; 2019).
Thornton ve arkadaslar1 profesyonel takim sporcularinda yaptigi bir ¢alismada, haftalik
antrenman monotonlugu ile hastalanma riskini ve zindelik durum ile hastalanma riskinin
iliskili oldugunu belirtmistir (Thornton ve ark.; 2016). Gastin ve arkadaslart monotonluk
degerinin artigi ile asir1 antrenman sendromunu iliskili buldugunu belirtmistir (Gastin ve
ark.; 2013).

Tibana ve arkadaslari elit bir sporcuda yapilan arastirmada, monotonluk degerinin en
diisiik 0,60 ve en yiiksek 2,36 degeri oldugu gozlemlenmistir (Tibana ve ark.; 2019).
Paulauskas ve arkadaslar elit kadin basketbol takiminda yaptig1 bir ¢alismada, en diisiik
monotonluk degerini 0,82, en yiiksek monotonluk degerini ise 1,65 olarak goriildiiglinii
belirtmislerdir (Paulauskas ve ark.; 2019). Foster ve arkadaslari tecriibeli sporcularda
antrenman yiikiinii, antrenman monotonlugu, asir1 antrenman sendromu ve hastalanma
durumuna olan etkisini inceledigi c¢alismada, antrenman yiikiindeki ani c¢ikislarin
sporcularin hastalanma olasiligin1 %84, antrenman monotonlugundaki ani ¢ikislarin
hastalanma olasiligini %77 oraninda tahmin edebilecegini savunmustur (Foster, 1998).
Bazi arastirmacilar, bir futbol takiminda oyuncunun taktiksel roliiniin 6nemini ve bunun
performansla iliskisini ortaya koymuslardir (Low ve ark., 2020). TD, LIS ve HIS gibi
fiziksel degiskenlerin incelenmesi de fiziksel performans ve sakatlanma orani ile
iligskilendirilmistir (Di Salvo ve ark., 2007). Ancak bazi yazarlar hizlanma, yavaslama,
toplam yiik veya akut:kronik yiik oranlarmin hesaplanmasi gibi diger performans

degiskenlerinin 6nemini vurgulamistir (Gabbett, 2016).
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Futbolda en fazla mesafe kat eden oyuncu mevkisi merkez ortasahalardir ve yapilan
bilimsel ¢alismalar, bu bulguyu Ispanya liginde Mediacoach® ¢oklu kamera video
sistemini kullanarak bildirmislerdir (Carling ve ark; 2010; Felipe ve ark; 2019).

Sezon oncesi 1 haftalik >1500 ila <2120 AU arasi yliklere maruz kalan oyuncular, <1500
AU kontrol grubuna kiyasla 6nemli Ol¢lide daha yiiksek sakatlanma riski altindalardir
(OR = 1.95, p = 0.006). Artmis aralikli aerobik kapasiteye sahip oyuncular, antrenman
yukiindeki artan 1 haftalik mutlak degisiklikleri daha diisiik kondisyon seviyelerine sahip
oyunculara gore daha 1yi tolere edebildiler (OR = 4.52, p = 0.011). Sezon i¢inde >1.00
ila <1.25 (OR = 0.68, p = 0.006) akut:kronik ig yiikii oranlar1 uygulayan oyuncular,
kontrol grubuna (<0.85) kiyasla 6nemli dl¢iide daha diisiik sakatlanma riski altinda
olduklar1 rapor edilmistir (Malone ve ark., 2017).

Antrenman ve mag ylikiine ek olarak bir¢ok faktor, oyuncularin yaralanma riskini etkiler.
Ornegin, dnceki yaralanma (Higglund ve ark., 2010), algilanan kas agris1, yorgunluk, ruh
hali, uyku derecelendirmeleri (Issurin, 2010) ve psikolojik stresorler (Halson, 2014)
mevcut analizde hesaba katilmamistir. Algilanan zorluk derecesi (AZD) takim

sporlarinda antrenman ytikiinii 6l¢gmek i¢in kabul edilebilir bir yontem olarak 6nerilmistir

(Clarke ve ark., 2013).
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SONUC ve ONERILER

Calismamiz, profesyonel futbolcularda hazirlik dénemi, haftada 1 mag¢ ve Covid1l9
pandemisi doneminde oynanan yogun mag¢ donemine ait raporlari bulgularda
gostermektedir. Farkli donemlere ait antrenman yiikii degiskenlerinin haftalik antrenman
programinin tiiriinden, oyuncunun miisabakaya baslangi¢c durumundan (ilk 11), mevkisel
farkliliklardan, antrenman modundan ve durumsal faktorlerden etkilendigini
sOyleyebiliriz. Bu arastirma bizlere sunu gosteriyorki, miisabakanin olmadig1 (hazirlik
donemi) antrenman yiiklerinin ve sakatlanma risklerinin ¢ok yiiksek oldugunu, haftada 1
ma¢ olan donemde antrenman yiikiiniin ve sakatlanma riskinin haftada iki mag olan
doneme gore ¢ok daha fazla oldugunu ve buna karsit olarak yogun mag¢ déneminde
antrenman Yyiiklerinin ve sakatlik riskinin ¢ok diisiik oldugu ¢alismamiz bulgularindan

elde edilen sonuglardandir.

Calisma 20 profesyonel erkek oyuncu ile yapilmistir. Benzer calismalar daha fazla
oyuncu sayist ile yapilabilir. Calisma Covid Doneminde tek bir takimi1 temsil etmek iizere
yapilmistir. Benzer ¢alismalar daha fazla sayida takimlara uygulanarak da karsilastirma
yapilabilir. Calisma elit erkek futbolcular {izerinde yapilmistir. Benzer ¢aligmalar elit
kadin futbolcular tizerinde, amator futbolcular ilizerinde de yapilabilir. Caligmada i¢ yiik
belirlemede subjektif yontem kullanilmistir. Sonraki benzer calismalarda i¢ yiiki
belirlemede objektif yontemler ile siibjektif yontemler arasindaki iligki incelenebilir.
Calismada sadece i¢ yiik belirleme yontemleri dahil edilmistir. Sonraki ¢alismalarda i¢
ve dis yikler birlikte olgiilerek elde edilen verilerler; hizlanma, yavaslama, yiiksek
siddetli hiz, yon degistirme, sigrama gibi degiskenler de analize katilabilir. Caligmada tek
bir AKIYO hesaplamas1 kullanilmistir. Sonraki ¢alismalarda AKIYO hesaplanirken
Ussel Agirlikli Hareketli Ortalama (EWMA) ve Yuvarlanan Ortalama (RA) yontemleri
karsilastirilabilir. Profesyonel futbolcularda optimal AKIYO degerleri belirlenebilir.

57



KAYNAKLAR

Akenhead, R. and Nassis, G. P. (2016). Training load and player monitoring in high
level football: Current practice and perceptions. International Journal Of Sports
Physiology And Performance, 11(5), 587-593.

Akubat, I. Barrett, S. and Abt, G. (2014). Integrating the internal and external training
loads in soccer. International Journal Of Ssports Physiology and
Performance, 9(3), 457- 462.

Anderson L, Triplett-McBride T, Foster C, Doberstein S, Brice G. Impact of training
patterns on incidence of illness and injury during a women’s collegiate basketball
season. J. Strength Cond. Res. 2003, 17(4), 734 -738.

Anderson, L. Orme, P. Di Michele, R. Close, G. L. Morgans, R. Drust, B. & Morton, J.
P. (2016). Quantification of training load during one-, two-and three-game week
schedules in professional soccer players from the English Premier League:
implications for carbohydrate periodisation. Journal Of Sports Sciences, 34(13),
1250-1259.

Andrzejewski, M. Pluta, B. Konefat, M. Konarski, J. Chmura, J. ,& Chmura, P. (2018).
Activity profile in elite Polish soccer players. Research /n Sports Medicine,
5(2018), 110-117.

Arnason A, Sigurdsson SB, Gudmundsson A, Holme I, Engebretsen L, Bahr R. (2004)
Physical fitness, injuries, and team performance in soccer. Med Sci Sports Exerc
2004(36), 278-285.

Bahr, R., & Krosshaug, T. (2005). Understanding injury mechanisms: A key component
of preventing injuries in sport. British Journal Of Sports Medicine, 39(6), 324-
329.

Bangsbo, J. Mohr, M. & Krustrup, P. (2006). Physical and metabolic demands of training
and match-play in the elite football player. Journal Of Sports Sciences, 24(07),
665-674.

Bangsbo, J. et al. (2006). Physiological demands of football. Sports Science, 24(7), 665-
679.

Di Salvo, V. et al. (2007). Performance characteristics according to playing position in
elite soccer. International Journal Of Sports Medicine, 28(3), 222-227.

58



Borresen, J. & Lambert, M. I. (2009). The quantification of training load, the training
response and the effect on performance. Sports Medicine, 39(9), 779-795.

Bourdon, P. C. Cardinale, M. Murray, A. Gastin, P., Kellmann, M. Varley, M. C. and
Cable, N. T. (2017). Monitoring athlete training loads: consensus
statement. International Journal Of Sports Physiology And Performance, 12(2), 2-
161.

Bradley P1, Di Mascio M, Peart D, Olsen P, Sheldon B. (2010). High-intensity activity
profiles of elite soccer players at different performance levels. J Strength Cond Res.
2010, 24(9), 2343-2351.

Bradley, P. S. Carling, C. Diaz, A. G. Hood, P. Barnes, C. Ade, J. and Mohr, M. (2013).
Match performance and physical capacity of players in the top three competitive
standards of English professional soccer. Human Movement Science, 32(4), 808-
821.

Branquinho, L., Ferraz, R., Travassos, B., Marinho, D. A., & Marques, M. C. (2021).
Effects of different recovery times on internal and external load during small-sided
games in soccer. Sports Health, 13(4), 324-331.

Buchheit, M. Simpson, B. M., & Mendez-Villanueva, A. (2013). Repeated high-speed
activities during youth soccer games in relation to changes in maximal sprinting and
aerobic speeds. International Journal Of Sports Medicine, 34(1), 40-48.

Cardinale M, Varley MC. Wearable Training-Monitoring Technology: Applications,
Challenges, and Opportunities. International Journal Of Sports Physiology And
Performance, (2017). 12, S2-55 -S2-62.

Castellano, J. Blanco-Villasefior, A. and Alvarez, D. (2011). Contextual variables and
time-motion analysis in soccer. International Journal Of Sports Medicine, 32(06),
415-421.

Capranica L, Tessitore A, Guidett1 L, And Figura F. (2001) Heart Rate And Match
Analysis In Pre-Pubescent Soccer Players. J Sports Sci 19: 379-384.

Clarke N, Farthing JP, Norris SR, Arnold BE, Lanovaz, JL. Quantification of training
load in Canadian football: Application of session-RPE in collision-based team
sports. J Strength Cond Res 2013; 27(8): 2198-2205.

59



Coutts, A. J. Crowcroft, S. & Kempton, T. (2021). Developing athlete monitoring
systems: theoretical basis and practical applications. In Recovery and Well-being in
Sport and Exercise (pp. 17-31). Routledge.

Couttes A. (2002) Use Of Skill-Based Games In Fitness Development For Team Sports.
Sports Coach (24), 18-19.

Coutts A, Rampinin1 E, Marcorac S, Castagna C, Impellizzer1 F (2009) Heart Rate And
Blood Lactate Correlates Of Perceived Exertion During Small-Sided Soccer Games.
Journal Of Science And Medicine In Sport (12), 79 - 84

Dellaserra, C. L. Gao, Y. & Ransdell, L. (2014). Use of integrated technology in team
sports: a review of opportunities, challenges, and future directions for athletes. The
Journal Of Strength & Conditioning Research, 28(2), 556-573

Dellal, A, Chamari, K, Pintus, A, Girard, O, Cotte, T, Keller, D. (2008) Heart Rate
Responses During Small-Sided Games And Short Intermittent Running Training In
Elite Soccer Players: A Comparative Study. J Strength Cond Res 22(5). 1449-1457,

Dupont G, Nedelec M, McCall A, McCormack D, Berthoin S, Wisleff U. Effect of 2
soccer matches in a week on physical performance and injury rate. Am J Sports Med
2010(38), 1752.

Drew, M. K. & Finch, C. F. (2016). The relationship between training load and injury,
illness and soreness: a systematic and literature review. Sports Medicine, 46(6), 861-
883.

Di Salvo, V. Baron, R. Tschan, H. Montero, F. C., Bachl, N., & Pigozzi, F. (2007).
Performance  characteristics according to playing position in elite
soccer. International Journal Of Sports Medicine, 28(03), 222-227.

Dijkstra, H. P. et al. (2021). Sports medicine strategies to prevent injury and illness in
professional football: Current knowledge and future directions. Sports Medicine,
51(1), 7-18.

Dogru Z.C. Tutar M. and ilhan M. A Physical Fitness Perspective on Physical Education
Lesson with Rampage Method Application. Balneo and PRM Research Journal 2024,
15(2), 686

Eniseler, N. (2005) Heart Rate And Blood Lactate Concentrations As Predictors Of
Physiological Load On Elite Soccer Players During Various Soccer Training
Activities. J Strength Cond Res, 19 (4), 799-804.

60



Ekstrand J, Hagglund M, Walden, M. Injury incidence and injury patterns in Professional
football: The UEFA injury study. Br J Sports Med 2011,( 45). 553-558.

Foster C. Monitoring training in athlete swith reference to overtraining syndrome. Med
Sci Sports Exerc 1998, (30). 1164-8.

Foster C, Florhaug JA, Franklin J, Gottschall L, Hrovatin LA, Parker S, et al. New
Approach To Monitoring Exercise Training. J Strength Cond Res, 2001(15), 109—
115.

Foster, C. (1998). Monitoring training in athletes with reference to overtraining
syndrome. Medicine & Science /n Sports & Exercise, 30(7), 1164-1168.

Fox, J. L., Stanton, R., Sargent, C., Wintour, S. A., & Scanlan, A. T. (2018). The
association between training load and performance in team sports: a systematic
review. Sports Medicine, 48(12), 2743-2774.

Gabbett TJ. Incidence of injury in semi-professional rugby league players. Br J Sports
Med 2003(37), 36-43.

Gabbett TJ, Hulin BT, Blanch P, Whiteley R. High training workloads alone do not cause
sports injuries: how you get there is the real issue. Br J Sports Med Published Online
2016.

Gabbett, T. J. (2016). The training-injury prevention paradox: Should athletes be training
smarter and harder. British Journal Of Sports Medicine, 50(5), 273-280.

Gualtieri, F., et al. (2020). Impact of COVID-19 lockdown on physical conditioning in
professional soccer players. Sports, 8(10), 1-11.

Hader, K. Rumpf, M. C., Hertzog, M., Kilduff, L. P. Girard, O. & Silva, J. R. (2019).
Monitoring the athlete match response: Can external load variables predict post-
match acute and residual fatigue in soccer? A systematic review with meta-
analysis. Sports Medicine-Ppen, 5(1), 1-19.

Halson, S. L. (2014). Monitoring training load to understand fatigue in athletes. Sports
medicine, 44(2), 139-147.

Hékansson, A. et al. (2021). Psychosocial implications of COVID-19 on professional
football players in Sweden. International Journal Of Sport And Exercise

Psychology, 1-14.

61



Hawkins, R. D. et al. (2001). The football association medical research programme: An
audit of injuries in professional football. British Journal of Sports Medicine, 35(1),
43-47

Helgerud, J. K. Hqydal, E. Wang, T. Karlsen, P. Berg, M. Bjerkaas, T. Simonsen, C.
Helgesen, N. Hjorth,R. Bach, J. Hoff (2007). Aerobic High-intensity Intervals
Improve Vo2max More Than Moderate Training. Med. Sci. Sports Exerc., Vol. 39,
No. 4, Pp. 665-671.

Hulin BT, Gabbett TJ, Blanch P, Chapman P, Bailey D, Orchard JW. Spikes in acute
work load are associated with increased injury risk in elite cricket fast bowlers. Br J
Sports Med 2014(48).708-712.

Hulin BT, Gabbett TJ, Lawson DW, Caputi P, Sampson JA, The acute:chronic work load
ratio predicts injury: high chronic work load may decrease injury risk in elite rugby
league players. Br J Sports Med. 2017(50).231-236. doi:10.1136/bjsports-2015-
094817.

Hulin, B. T. Gabbett, T. J. Blanch, P. Chapman, P. Bailey, D. & Orchard, J. W. (2016).
Spikes in acute workload are associated with increased injury risk in elite cricket
fast bowlers. British Journal of Sports Medicine, 50(16), 231-236.

Impellizzeri FM, Rampinini E, Coutts AJ, Sassi A, Marcora SM. Use of RPE-based
training load in soccer. Med Sci Sports Exerc 2004(36). 1042—-1047.

Impellizzeri, F. M., Rampinini, E., & Marcora, S. M. (2005). Physiological assessment
of aerobic training in soccer. Journal Of Sports Sciences, 23(6), 583-592.

Jaspers, A. Brink, M. S. Probst, S. G. Frencken, W. G., & Helsen, W. F. (2017).
Relationships between training load indicators and training outcomes in professional
soccer. Sports medicine, 47(3), 533-544.

Jones, P. D. James, N. & Mellalieu, S. D. (2004). Possession as a performance indicator
in soccer. International Journal of Performance Analysis in Sport, 4(1), 98-102.

Kiely, J. (2012). Periodization paradigms in the 21st century: evidence-led or tradition-
driven. International Journal Of Sports Physiology And Performance, 7(3), 242-
250.

Koklii, Y. Albayrak, M. Keysan, H. Alemdaroglu, U. ve Dellal, A. (2013). Improvement

of the physical conditioning of young soccer players by playing small-sided games

62



on different pitch size—special reference to physiological responses. Kinesiology,
45(1). 41-47.

Malone S, Owen A, Newton M, Mendes B, Collins KD , Gabbette TJ. The acute:chonic
workload ratio in relation to injury risk in professional soccer. Journal Of Science
And Medicine In Sport 2017(20). 561-565.

Malone, S. Owen, A. Mendes, B. Hughes, B. Collins, K. and Gabbett, T. J. (2018). High-
speed running and sprinting as an injury risk factor in soccer: Can well-developed
physical qualities reduce the risk. Journal Of Science And Medicine In Sport, 21(3),
257-262.

McLaren, S. J. Macpherson, T. W. Coultts, A. J. Hurst, C. Spears, |. R. & Weston, M.
(2018). The relationships between internal and external measures of training load
and intensity in team sports: a meta-analysis. Sports Medicine, 48(3), 641-658.

McCall, A., et al. (2021). COVID-19 impact on professional football clubs: Current
challenges and future directions. Sports Medicine - Open, 7(1), 1-8.

Mujika, I. Halson, S. Burke, L. M., Balagu¢, G. & Farrow, D. (2018). An integrated,
multifactorial approach to periodization for optimal performance in individual and
team sports. International Journal Of Sports Physiology And Performance, 13(5),
538-561.

Mohr, M. Krustrup, P. & Bangsbo, J. (2003). Match performance of high-standard soccer
players with special reference to development of fatigue. Journal Of Sports
Sciences, 21(7), 519-528.

Rago, V. Brito, J. Figueiredo, P. Costa, J., Barreira, D. Krustrup, P. and Rebelo, A.
(2020). Methods to collect and interpret external training load using
microtechnology incorporating GPS in professional football: a systematic
review. Research In Sports Medicine, 28(3), 437-458.

Rampinini, E. Coutts, A. J. Castagna, C. Sassi, R. and Impellizzeri, F. M. (2007).
Variation in top level soccer match performance. International Journal Of Sports
Medicine, 28(12), 1018-1024.

Rebelo, A. Brito, J. Seabra, A. Oliveira, J. Drust, B. and Krustrup, P. (2012). A new tool
to measure training load in soccer training and match play. International Journal Of
Sports Medicine, 33(04), 297-304.

Reilly, T. (1994). Physiological aspects of soccer. Biology of Sport, 11(1), 3-20.

63



Reilly, T. Bangsbo, J. & Franks, A. (2000). Anthropometric and physiological
predispositions for elite soccer. Journal Of Sports Sciences, 18(9), 669-683.

Reilly, T. (2006). The science of training-soccer. A scientific approach to developing
strength, speed and endurance. The Science of Training-Soccer: Routledge.

Reilly, T. et al. (2000). Physiology of sports performance. London: Routledge.

Saw, A. E. Main, L. C. and Gastin, P. B. (2016). Monitoring the athlete training response:
subjective self-reported measures trump commonly used objective measures: a
systematic review. British Journal Of Sports Medicine, 50(5), 281-291.

Scott TJ, Black CR, Quinn J, Coutts, AJ. Validity and reliability of the session-RPE
method for quantifying training in Australian football: A comparison of the CR10
and CR100 scales. J Strength Cond Res 2013, 27(1): 270-276.

Silva, J. R. Rumpf, M. C., Hertzog, M. Castagna, C. Farooq, A. Girard, O. & Hader, K.
(2018). Acute and residual soccer match-related fatigue: a systematic review and
meta-analysis. Sports Medicine, 48(3), 539-583.

Soligard T, Schwellnus M, Alonso JM, Bahr R, Clarsen B, Dijkstra HP et al. How much
is too much? (Part 1) International Olympic Committee consensus statement on load
in sport and risk of injury. Br J Sports Med 2016(50), 1030-1041.

Stelen T, Chamari K, Castagna C, Wisleff U. Physiology of soccer. Sport Medicine. 2005,
35(6), 501 — 536.

Torren™o N, Mungui’a-lzquierdo D, Coutts AJ, de Villarreal ES, Asian-Clemente J,
Suarez-Arrones L. Relationship between external and internal loads of professional
soccer players during full matches in official games using global positioning systems
and heart-rate technology. Int J Sports Physiol Perform. 2016, (11), 940-6.

Vanrenterghem, J. Nedergaard, N. J. Robinson, M. A. & Drust, B. (2017). Training load
monitoring in team sports: a novel framework separating physiological and
biomechanical load-adaptation pathways. Sports Medicine, 47(11), 2135-2142.

Yasl, B. C. Karayigit, R. Karabiyik, H. & Koz, M. (2020). Antrenman Yiikii Ol¢iim
Yontemleri: Bilimsel Yaklasim Turkiye Klinikleri. Journal of Sports Sciences,
12(3). 1SO 690.

Whitehead, S. Till, K. Weaving, D. & Jones, B. (2018). The use of microtechnology to
quantify the peak match demands of the football codes: a systematic review. Sports
Medicine, 48(11), 2549-2575.

64



Williams S, Trewartha G, Cross MJ, Kemp PTS, Stokes KA: Monitoring What Matters:
A Systematic Processfor Selecting Training-Load Measures. International Journal
of Sports Physiology and Performance, 2017, (12) 101-106.

65



EKLER

EK-1 BORG SKALASI DEGERLENDIRME FORMU

AD-SOYAD

Antrenmanl

Antrenman?2

Antrenman3

Antrenman4

BORG SKALASI

0 Hig yok

0.5 Cok ok hafif

1 Cok hafif

2 Hafif

3 Orta

4 Biraz agir

5 Agir

7 Cok agir

9 Cok ¢ok agir

10 Maksimum
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