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ABSTRACT

lit sporda basari arayislarinin bir uzantisi olarak
E"Uzun Sireli Sporcu Gelistirme Modelleri" son
yillarda birgok llkede yogun bir uygulama alani olus-
turmustur. Bu ayni zamanda da akademik diinyanin
da merak konusu haline gelmistir. Yaygin bir diistince
olarak sporda basaril bircok Ulkenin etkili olarak uy-
guladigi “Yetenek Modelleri” veya son yillarda daha
yaygin olarak kullanilan “Uzun Siireli Sporcu Gelistir-
me Modeli” uygulamalarinin literatiirde “Spor Kati-
limh Gelisim Modeli"” (DMSP) ve “Uzun Siireli Sporcu
Gelisimi"” (LTAD) bashklari altinda yer aldiklari goriil-
mektedir. DMSP modelinin elit sporcular izerinde ya-
pilan geriye doniik sorqulamalarla “Katihm", “Ozel-
lesme" ve “Gelisim” antrenman evreleri ile tanim-
lanan bir model olarak ortaya ciktigi gorilmektedir.
Bu evrelerin ortaya ¢ikmasinin bir bilimsel kontrolli
calismadan ¢ok; mevcut olan uygulamalarin sorgu-
lanmasiyla antrenman evrelerinin belirlenmis oldugu
bilinmektedir. Elde edilen verilerden hareketle her
antrenman evresi icin kronolojik yas araliklari be-
lirlenmistir. Bunun yaninda LTAD, biyolojik gelisim
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earch for ways to be successful in elite sport and
S its extension as “Long Term Athlete Development
Models"” have lately become an intensive questioning
and wonder in many countries, and, also, in the sci-
entific domain as well. As a wide and popular appli-
cation of “Talent ID Models" or more accepted “Long
Term Athlete Development Model” term in late years,
has become very effective method in many success-
ful countries, and have been termed as “Developmen-
tal Model of Sport participation” (DMSP) and “Long
Term Athlete Development” (LTAD) in the related lite-
rature. DMSP has emerged as a model by tracing back
the elite athletes’ training and development through
guestioning and naming the training stages as “Par-
ticipation”, “Specialization”, and “Development”, of
already existing training application rather than as a
scientific questioning. For each training stage an age
range has been allocated through the obtained vari-
ables. LTAD, on the other hand is based up on biolo-
gical development stages and their trainability. Biolo-
gical developmental stages were named as “sensitive



evrelerini ve bu evrelerin antrene edilebilirlik iliskile-
rini dikkate alan bir anlayis Gzerine yapilandiriimistir.
Biyolojik gelisim evreleri farkli kondisyonel bilesenler
icin “duyarh pencereler" olarak adlandiriimis; s6z ko-
nusu duyarli evrelerin optimal gelisim icin énemli ol-
dugu varsayimi one sirilmistir. Gelisim evreleri ve
spor dallarinin yapilari iliskilendirilerek spor dallari
“Erken Ozellesilen Sporlar" ve “Ge¢ Ozellesilen Spor-
lar" olarak iki gruba ayrilmislardir. Erken 6zellesilen
sporlar i¢in beceri ve koordinasyon agirlikli ve ndrolo-
jik sistemin erken gelisimi lzerine yapilandiriimis bir
varsayimla ele alinmistir. Buna karsilik geg¢ 6zellesilen
spor dallari yaklasimi biyolojik fonksiyonlarin gelisi-
miyle ilgili olarak iliskilendirilen kondisyonel 6zellikler
lzerine yapilandiriimistir. Her iki modelde de 6ne siirii-
len varsayimlarin kontrolli ve uzunlamasina arastirma
bulgulariyla kanitlanmamis varsayimlar lizerinden ya-
pilandirildiklari gérilmektedir.

Anahtar Kelimeler
Sporcu gelisimi, Spor modeli, Erken 6zellesme, Ge¢
Ozellesme.

1.Giris

Yetenekli sporcu arama, bulma ve gelistirme;
Ust dizey sporda basarili olma adina elit sporcu
yetistirmede son vyillarin énemli konularindan
birisi olmustur. Elit sporcu yetistirme anlamin-
da “Uzun Sdreli Sporcu Gelisimi” programlari
Ust dizey sporda basari arayan ulkelerin Uze-
rinde dikkatle durduklari konulardan birisi ha-
line gelmistir. Bu konu, bilimsel bulguya dayali
arastirmalarin da odak noktasi haline gelmistir.
Buradan hareketle “Uzun Sireli Sporcu Gelisimi
Programi” kapsaminda iki modelin uygulamada
yayginlik kazanarak on plana ciktigr gorilmek-
tedir (Balyi ve Hamilton, 1995; Cote, 1999). En
yaygin ve popiler olan modellerden birincisi; ilk
olarak Cote (1999) tarafindan 6nerilen bir “ta-
mamlayici yaklasim modeli” olarak 6ne sirdl-
mus ve “Spor Katihmli Gelisim Modeli" (DMSP-
Developmental Model of Sport Participation)
seklinde adlandiriimistir. Bu yéntem sporda rek-
reasyonel ve performans yollarinin birlikte ele
alindigi bir model olarak tanimlanmistir. ikinci
model ise “Uzun Sureli Sporcu Geligimi" (LTAD-
Long Term Athlete Development) olarak isim-
lendirilen ve Istvan Balyi tarafindan gelistirilen
(Balyi ve Hamilton, 1995); “biyolojik gelisim” ve
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windows", and it is hypothesized that these sensitive
stages are important for optimal development. Deve-
lopment stages were initiated with different sports and
divided into two main streams as “Early Specialization
Sports” and “Late Specialization Sports". Early specia-
lization sports were based on an assumption that they
are skill and coordination oriented, and rely heavily on
neurological system'’s early development. On the other
hand late specialization sports are initiated with biolo-
gical functions related conditioning. In both models the
assumptions put forward have not been tested in cont-
rolled longitudinal research findings, and they seem to
be based on hypothetical thinking.

Key Words
Athlete development, Sport model, Early specialization,
Late specialization.

"“sporda biyolojik evre yogunlasmasi” disincele-
rinin ele alindigi séylenen modeldir.

Bu c¢alismanin amaci “Uzun Sireli Sporcu
Gelisimi” modellerinin arastirma ve bulguya da-
yali calismalar Gzerinden; bilimsel hangi bilgiye
dayali olarak ortaya atildiklarinin ele alinip ince-
lenmesidir.

2. Spor Katilimli Gelisim Modeli: DMSP

Spor Katihmli Gelisim (DMSP) Modeli, elit spor-
cular Gzerinde yapilan geriye dénuk farkli ant-
renman evreleri ve bu antrenman evrelerinde
uygulanan antrenman iceriklerinin anket veya
envanter yoluyla sorgulanmasi seklinde elde
edilmis bilgilere dayanmaktadir. Bu nedenle s6z
konusu model, bir bilimsel arastirmaya dayan-
maktan ¢ok; spor gelenedi ve kltlrd icerisinde
uygulamalara dayall, deneme-yanilma yaklasim-
lari icerisinde ortaya cikmis bir yaklasim olarak
g6zlenmektedir (Cote, 1999). Elde edilen bilgile-
rin derlenmesinden DMSP, cocuk ve ergenlerin
(adolesan) spora katilimlarinda d¢ anahtar evre-
nin oldugu distincesinden hareket edilmektedir
(Cote, 1999). DMSP'de takip edilen yol kultdr,
gelenek, yap! ve eldeki kaynaklara bagl olarak
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bir spordan digerine ve ayrica bir tlkeden dige-
rine farkhliklar géstermektedir. Bu konuyla ilgili
ilk tanimlamayi bir egitim modeli kavrami olarak
"baslama”, “gelistirme" ve “mikellestirme" evre-
leri tanimiyla Bloom (1985) yapmis olmakla bir-
likte Cote (1999), elit spora y6nelik olarak uzun
streli sporcu gelisim modelini tanimlamada
DMSP'nin “katilim”, “6zellesme” ve “gelisim” ol-
mak Uzere ¢ evreyi daha farkli terminolojilerle
tanimlama yoluna gitmistir. “Katilim evresi” 6-12
kronolojik yas aralidindaki evreyi kapsadigini
ve cocuklarin keyif aldiklari, edlendikleri ve cok
yonll temel hareket becerilerini gelistirdikleri
bir cevreye katilmalari yéninde cesaretlendi-
rildikleri, tesvik edildikleri ve yodnlendirildikleri
bir evre olarak tanimlanmaktadir (Cote, 1999).
Bunun yaninda “6zellesme evresi” 13-15 krono-
lojik yas arahdindaki cocuk ve ergenlerin daha
az sayida spor dalina yoneldikleri ve bir spor
dalini daha ¢ok benimsedikleri bir evreyi tanim-
lamaktadir. Buna karsilik “gelisim evresi” 16 yas
ve Uzeri gencleri kapsayan; biyidyen, gelisen ve
performans gelisimine yodunlasan sporcunun
bir spor dalinda veya sectigi spor dalinda yUk-
sek performans dizeyine ulagsmada adanmislik
dlzeyi sergiledigi evre olarak kabul edilmektedir
(Cote, 1999). DMSP de, yetiskin evreye gelindi-
ginde bir spor dalinda uzmanlasma/dzellesme
evresine gelinceye kadar gecen sirede gelisti-
rilen hareket becerisi evrelerinde iki yol benim-
senir. Bunlar, (1) erken cok yonlulik ve (2) erken
0zellesme yollaridir (Ford ve dig., 2009). Tipik
olarak "erken cok yonlalik modeli"nde cocuk-
lar daha gec gelisim evresine ulasincaya kadar
esas veya temel sporlarinda yodunlasmaz ve
Ozellesmezler (Baker, 2003). Bununla beraber
ayni sporcular, daha ileri evre olan "6zellesme
evresi"nde kayda deder sirelerle, icerisinde
kendi veya ozellesilmesi istenilen spor dalinin
da oldu@u bir veya iki spor dalinda “amach oyun"
ve “amacli calisma/antrenman”a tabi olurlar.
Buna karsilik “gelisim evresi” yillarinda sporcu-
lar kendi sporlarinda daha uzun saatler “amacli
calisma/antrenman”a yer veririken; diger spor
dallarinda “amacli oyun” daha az yer almaya
baslar. Burada "“amacli calisma/antrenman';

mevcut performansin arttiriimasi temel ama-
cityla yapilandirilan dnemli calisma bilesenleri
olarak tanimlanir (Ford ve dig., 2009). “"Amacli
Calisma Teorisi" ilk olarak Ericsson, Krampe, ve
Tesch-Rémer (1993) Uc¢lisi tarafindan énerilmis,
elit sporcularin spor yasami evrelerinin takibi,
incelenmesi ve gelisimlerinde bir yol gdsterici
rehber olarak kullaniimistir. Sporcularin oyun-
dan antrenmana, cok yoénli yaklasimdan 6zelles-
meye gecisleri ile ilgili evreler ve gelisimler 6n-
ceden belirlenen gecerligi ve glvenirlikleri test
edilmis soru ve gorasleri iceren farkh calisma
ve arastirmalarla incelenmis ve desteklenmistir
(Cote ve dig., 2005). “Erken Ozellesme Yolu"nda
sporcular 6zellesilmesi istenilen spor dalina er-
ken yaslarda yonelir ve yogunlasirlar. Erken yo-
nelim altil yaslar gibi olabilirken; “amacl calis-
ma/antrenman”a uzun saatler ayrilmasina kar-
sin, diger spor dallarina ayrilan “amacl oyun”
gbéreceli olarak azdir. Cimnastik ve benzeri spor
dallari “Erken Ozellesme Yolu" kapsaminda yer
alan sporlarin basinda gelmektedir (Law ve dig.,
2007). Nitekim, Olimpiyat Oyunlarinda yer alan
cimnastikgilerin diger daha distk beceri diizeyi-
ne sahip uluslararasi yarismalarda yer alan cim-
nastikcilere oranla altrile oniki yaslar arasi daha
az sayida farkl spor dallarinda "amacli oyun"a
zaman ayirirken; digerlerinin ise en az U¢ spor
dalina zaman ayirdiklari gdzlenmistir. Bununla
birlikte spora ortalama olarak alti yas civarinda
baslamis olmalarina ragmen tim farkli seviye-
deki (dizeydeki) cimnastikciler arasinda on alti
yasina geldiginde Olimpiyat Oyunlarina katilan-
larin, diger uluslararasi cimnastikcilere oranla
“"amacl calisma/antrenman’ saati toplamlarinin
Uc kat daha fazla oldugu go6zlenmistir (Ford ve
dig., 2009). Diger taraftan, ylizme ve benzeri
spor dallarinda cimnastik sporunda gozlenen
yaklasima benzer bir yaklasima rastlanmamis-
tir. Buna karsilik, daha gec¢ yaslarda 6zellesme
ile daha iyi sporcu olma arasinda baglanti oldu-
dunu gosteren bazi bulgulara rastlanmaktadir.
Carlson'in (1988) yaptigi arastirmalar, elit tenis
oyuncularinin 13-15 yaslari arasi elit sayilan ya-
sitlariyla kiyaslandiklarinda daha az 6zel antren-
man yaptiklarini, buna karsilik 15 yasindan son-



ra ise yasitlarina kiyasla daha ¢ok 6zel antren-
mana zaman ayirdiklarini géstermistir. Benzer
sekilde Lidor ve Lavyan (2002) calismalarinda
da diger spor dallarindaki elit sporcularin, ken-
di yasitlarindaki elit-alti sporculara oranla daha
gec¢ yaslarda ve daha cok miktarda 6zel antren-
manlari arttirdiklarint gézlemislerdir. Bunu des-
tekler sekilde Moesch ve dig. (2011) “Santimetre,
Gram, Saniye Sporlari (SGS)" nitelemesindeki
sporlarda elit sporcularin {st dlizey perfor-
mansa ulasmada, kendi yasitlarina kiyasla 6zel
antrenmanlara daha gec yaslarda basladiklarini,
ancak yaptiklari antrenmanlarda daha ylksek
antrenman saatlerine ulastiklarini ve Ust dizey
basarinin gerektirdigi antrenman kosullarini
sagladiklarini vurgularlar. Buna karsilik Baryni-
na ve Vaitsekhovskii (1992) ylzlculer Uzerinde
yaptiklari incelemelerde daha erken yaslarda
0zel antrenmana daha c¢ok agirlik veren yizQ-
culerin ileri yaslarda ve milli takimlarda kendi
yasiti olan ve 6zellesmeye daha ge¢ baslayan
elit sporculara kiyasla 6zel antrenmana daha az
zaman harcadiklarini ve buna bagh olarak spor
kariyerlerini daha erken sonlandirdiklarini géz-
lemislerdir. Bunu bir baska sekilde teyit eden
Gullich (2007) calismasinda ise 6zel antrenma-
na erken yogunlasmanin uzun sireli basari ile
iyi bir iliski gostermedigini; aksine erken 0zel-
lesmeyle basarili olanlarin ilerleyen zamanla
antrenman ve yarisma gelisiminde azalan bir
yapi sergilediklerini gdzlemistir. Bu konuda cali-
san Lidor ve Lavyan'in (2002) bulgularina gore
elit sporcular elit-alti (elite yakin-subelit) spor-
cularla kiyaslandiklarinda elit-alti sporcularin %
58'ine karsilik elitlerin % 70Q'inin spor kariyerle-
rinin erken evrelerinde daha ¢ok sayida birden
fazla sporla ilgilendiklerini géstermistir. Benzer
sekilde Gillich ve Emrich'in (2006) raporunda
Alman sporcular arasinda uluslararasi dizeyde
olanlarin ulusal sporculara oranla kendi sporlari
yaninda daha ¢ok sayida baska sporlarla da ug-
rastiklari, daha gec yasta baslayanlarin sayica
daha cok oldugu ve bir kisminin baska sporda
baslayip kendi sporuna sonradan gectigi belirtil-
mektedir. Elit sporcularda yapilan gdzlemlerden
elde edilen bulgular, erken yaslarda daha cok
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saylda sporla ilgilenmenin performans yaninda
baska konularda da yararh etkileri oldugunu
gOstermistir.

2.1.Amacl Oyun ve Erken Coklu Yénelim
Baker, Cote ve Deakin (2006) "amacli oyun"u i¢-
sel olarak motive edici, memnuniyet uyandiran
ve hosa giden, spora katilimin erken yillarinda
spor sevgisi gelisimine bagdl olarak spordan
uzaklagsma sikhdini azaltan ve yetiskin yillarda
ylUksek dlizey performansa ulagsmada dolayh bir
etkisi olan spor aktiviteleri olarak tanimlamak-
tadirlar. Buna ek olarak erken yaslarda secilen
ve coklu sporlara yonlendirilen cocuklarin ken-
dilerinden 6nceki erken secilen ve bir spor da-
lina 6zellestirilen cocuklara oranla sakatlanma
risklerinin daha az oldugu vurgulanmaktadir.
Bununla birlikte erken secme ve ydnlendir-
menin tdm cocuklar ve spor dallari i¢in uygun
olup olmadigi sorusu tereddit uyandirmaktadir.
Bircok arastirmaci erken yasta coklu sporlara
yonlendirmenin vyararli olup olmayacadini
arastirmislar (Baker, 2003; Williams ve Ford,
2009; Ford ve dig., 2009) ve cimnastik gibi zirve
performansin biyolojik olgunlasmadan &nce
g06zlendigi spor dallarinda cok yararli olmadigi
sonucuna varmislardir (Gullich ve Emrich, 2006;
Cote ve dig., 2009; Ford ve dig., 2009).

Tablo 1, DMSP yaklasimina bagh olarak farkl
elit sporculardan elde edilen bilgilerden “kati-
im", “6zellesme” ve "gelisim” evrelerini goster-
mektedir (Viru ve dig., 1999; Cote, 1999). Anla-
tilanlardan da anlasilacagi gibi s6z konusu ev-
reler; farklh Ulkelerin elit spora yaklasimlarinda
spor aliskanh@i ve gelenedi icerisinde uygulama-
larinin ortaya cikardigi kronolojik yas araliklarini
yansitmaktadir. Yas araliklari bir bilimsel veriye
bagh olarak ortaya atilmamistir. Elit sporcula-
rin geriye dénik olarak verdikleri cevaplardan
elde edilmis bulgulardir (Cote, 1999). Bu veriler
1990'larin icerisinde elit sporculardan elde edil-
mis verilerdir ve o yillara ait uygulamalari yan-
sitmaktadir. 2000'li yillara gelinirken “yetenek
modelleri”, “uzun sireli sporcu gelisim program-
lari” ve "elit spor” yaklasimlarinda farklliklar
meydana gelmistir. Bu yaklasimlardan en dikkat
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Tablo 1. DMSP yaklasimina bagh olarak farkli elit sporculardan elde edilen bilgilerden “katihm”, “6zellesme" ve “geli-

sim” evrelerini gdstermektedir (Viru ve dig., 1999; Cote, 1999).

Spor Dali Katilim: Spora Baslama Yasi Ozellesme Gelisim
Okculuk 12-14 16-18 23-30
Atletizm
Sprint 10-12 14-16 22-26
Orta Mesafe Kosular 13-14 16-17 22-26
Uzun Mesafe Kosular 14-16 17-19 25-28
Yiksek Atlama 12-14 16-18 22-25
Sirik Atlama 12-14 16-18 22-25
Uc Adim Atlama 12-14 17-19 23-26
Uzun Atlama 12-14 17-19 23-26
Badminton 10-12 14-16 20-25
Beyzbol 10-12 15-16 22-28
Basketbol 10-12 14-16 22-28
Biatlon 10-13 16-17 23-26
Bobsled 12-14 17-18 22-26
Boks 13-15 16-17 22-26
Hentbol 10-12 14-16 22-26
Bisiklet 12-15 16-18 22-28
Kano 12-14 15-17 22-26
Atlama (Kadin) 6-8 9-1 14-18
Atlama (Erkek) 8-10 1-13 18-22
Binicilik Dresaj 10-12 14-16 22-28
Eskrim 10-12 14-16 20-25
Cim Hokeyi 1-13 14-16 20-25
Artistik Buz Pateni 7-9 1113 18-25
Futbol 12-14 16-18 23-27
Cimnastik (Kadin) 6-8 9-10 14-18
Cimnastik (Erkek) 8-9 14-15 22-25
Buz Hokeyi 6-8 13-14 22-28
Judo 8-10 15-16 22-26
Modern Pentatlon 113 14-16 21-25
Kirek 114 16-18 22-25
Yelken 10-12 14-16 22-30
Aticilik 12-15 17-18 24-30
Kayak
Alp Disiplini 7-8 12-14 18-25
Kuzey (30 K altn) 12-14 16-18 23-28
Kuzey (30 K Ustl) 10-12 17-19 24-28
Kayak Atlama - 14-15 22-26
Yizme (Kadin) 7-9 113 18-22
Yizme (Erkek) 7-8 13-15 20-24
Tenis (Kadin) 7-8 11-13 17-25
Tenis (Erkek) 7-8 12-14 22-27
Voleybol 10-12 15-16 22-26
Su Topu 10-12 16-17 23-26
Halter 14-15 17-18 23-27
Glres 113 17-19 24-27
Masa Tenisi 8-9 13-14 22-25
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Zirve Boy Hizi ve Biyomotor Ozel

<ler lliskisi

Teme! iti

Aktif baslama J m
(Oyun-Eglence)

(Cyun)

Y% Bitytme Miktar?(cm)
BOOOonooooE)

Fizik, Sosyal, Duygusal, Bilissel, Saglik Gelisimi

(Balyi ve Hamilton, 2004'den uyarlama)

Sekil 1. Zirve boy hizi ve biyolojik gelisim iliskisi.

cekici olanlarindan birisi spora ydnelimde tablo
1'de belirtilen "baslama” yaslarinda gdzlenen
azalmadir. Buna neden olan etkenlerin basinda
yetenek modellerinin yarattigi etki gelmektedir.
Genel bir inanis olarak cocuklarin spora daha er-
ken yaslarda ydnlendirilmesinin yetenegin daha
iyi gelistirilebilecedi izleniminin yayginligidir.
Cimnastik ve benzeri spor dallarinda oldugu gibi
diger sporlarda da daha erken yénelimin benim-
senmesi ve erken yaslarda "yetenek tarama ve
sec¢imi” uygulamalarinin ¢cocuklarin spora daha
erken yaslarda yonlendirilmesindeki énemli et-
kenlerin basinda geldigi soylenebilir. Buna badgh
olarak bircok spor dalinda spora baslama yasil
daha erken yaslara gerilemistir. Yaslarin daha
erkene kaymis olmasi da bir bilimsel bilgi veya
bulguya dayali degildir. 1990°li yillarda gozlen-
digi gibi spor gelenedi ve aliskanliklarinin bir
uzantisi olarak ortaya cikmistir. Bilimsel temel-
leri zayif olan bu yaklasimlara; spor okullari uy-
gulamalarinin yayginlasmasi ve ticari boyut ka-
zanmasl, "yetenek” kavraminin bir ticari anlam
kazanarak erken yaslariciniyi bir “reklam™ araci

olmasi; konunun ve kavramin bulguya da-
yali verilerin cok disina ¢cikmasina zemin hazir-
lamistir (David, 1999). Yaslarin daha kiclk yas-
lara gerilemis olmasi 6zellikle “gec Ozellesilen
sporlar”da farkh sorunlarin ortaya cikmasina
neden olmustur. Onemli sorunlarin basinda,
yukarida dedinilen 6zellesme ve coklu sporlara
yonelim konulari gelmektedir. Cocuklarin daha

klclk yaslarda sahaya getirilmeleri ve daha er-
ken dzel antrenmanla tanismalari; bu konularla
ilgili sorunlarin daha yogun yasanmasina neden
oldugunu dislindirmektedir. DMSP modelinin
kronolojik yaslardan yola cikarak yapilandiril-
masi ve biyolojik yasla ilgili yaklasimi g6z ardi
etmesi, modelin en cok elestirilen yénd olmus-
tur (Katzmarzyk ve dig., 1997; Cote, 1999; Ma-
lina ve dig., 2004; Ford ve dig., 2011; Lloyd ve
Oliver, 2012).

3.Uzun Siireli Sporcu Gelisimi: LTAD

LTAD, DMSP'den farkl olarak uzun sureli spor-
cu gelisim modelini farkli fizyolojik, fiziksel ve
psikolojik belirleyiciler Gzerine temellendirerek
biyolojik gelisim streclerinin (Sekil 1) bir strekli-
lik icerisinde olduklari temelinden hareket eder-
ler (Balyi ve Hamilton, 1995; Balyi ve Hamilton,
2004; Balyi ve dig., 2013). Uzun sireli gelisim
modelinde yer alan antrenman icerik ve yapisi-
ni acgiklanan biyolojik gelisim stregleri ile iligki-
lendirirler (Sekil 2). Ayrica, yasam boyu slrecek
bir spor kariyeri ve performans potansiyelinin
uygun antrenmanlarla biyolojik slireclerin mak-
simal gelisimiyle yakindan iliskili oldugu varsayi-
mini ortaya atarlar. Bu varsayimi “Biyolojik Du-
yarh Pencereler” adini verdikleri hipotezle gicg-
lendirmeye calisirlar (Balyi ve Hamilton, 1995).
Biyolojik blylimeyle yakindan iliskili olan farkli
biyomotor 6zellik ve performans bilesenlerinin
belli gelisim sireclerinde gelistirilebilecekleri
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Zirve Boy Hizi ve Biyomotor Ozellikler Iliskisi
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Sekil 2. Zirve boy hizi ve farkh biyomotor 6zelliklerin uzun sireli sporcu gelisimi evrelerine gore gelisim yaslari.

(Sekil 2) ve genetik potansiyelin daha buiyik bo-
[imUnln bu evrelerde kazanilabilecedi varsayi-
minda bulunurlar. Daha da ileriye giderek, “du-
yarli pencereler” adini verdikleri evrelerde gelis-
tirilemeyen biyomotor 6zelliklerin daha sonraki
evrelerde gelistirilebilecek optimal potansiyelde
gelistirilemeyecedini 6ne slrerler (Balyi ve Ha-
milton, 1995; Balyi ve Hamilton, 2004). Ancak
bu hipotez ve varsayimlarini kanitlayan bir aras-
tirma bulgusu sunamazlar (Ford ve dig., 2011;
Lloyd ve Oliver, 2012). One siirdiikleri iddia; te-
oriye dayal bir varsayimdir ve kanitlanmamistir.

Ayrica, spor dallarini “Erken Ozellesilen
Sporlar” ve "Ge¢ Ozellesilen Sporlar” seklinde
daha detay tanimlamis ve gruplandirmislardir
(Sekil 3). Cimnastik ve artistik buz pateni gibi bazi
spor dallarricerdikleri yUksek teknik 6zellikler ve
motor beceriler nedeniyle sinir sistemine dayall
olduklari icin “Erken Ozellesilen Sporlar” tanim
ve gruplamasini, ilgili motor becerilerin biyolojik
olgunlasmanin en yodun ve hizli oldugu vyillar-
da gelistirilip mikemmellestirilmesi gerekliligi
Uzerine temellendirmislerdir (Balyi ve Hamilton,
1995; Moesch ve dig., 2011). Bir baska ifadeyle

tek bir spor dalina yogunlasma ve 6zellesmeye
erken baslanir. Tek bir spor dalina erken basla-
nilmasi, 6zellikle Gst dizey performansin biyolo-
jik tam olgunlasma yillarindan énce oldugu spor
dallarinda gerekli oldugu varsayimi éne sdralir
(Balyi ve Hamilton, 1995; Ford ve dig., 2011; Gul-
bin ve dig., 2013). Buna karsilik “Ge¢ Ozellesilen
Spor Dallar” icinse “metabolik antrenman uyu-
mu" gerekliligi 6ne surllir. Bu nedenle, "biyo-
lojik fonksiyon sistemlerinin” yogunlasmis &6zel
antrenmanlarla uyarilmasi ve antrenman uyu-
mu icin daha ileri dlzeyde "biyolojik olgunlas-
manin" zorunlu oldu@u ileri strdlir. Her ne ka-
dar, bir kisim motor becerilerin olgunlagsmayla
iliskili durumlari farkh calisma ve arastirmalarla
belgelenmis olsa da (Malina ve dig., 2004); 6ne
sUrtlen varsayimi destekleyen LTAD'de 6ne su-
rilen varsayimlari sorgulayan 6zel ve uzunlama-
sina bir calisma ve arastirma bulunmamaktadir
(Baker ve dig., 2009; Vaeyens ve dig., 2008; Va-
eyens ve dig., 2009; Gulbin ve dig., 2013; Ford
ve dig., 2009; Barreiros ve dig., 2014; Lang ve
Light, 2010; Ford ve dig., 2011). Bu nedenle LTAD
Modeli bliyime ve gelisme teorileriyle ilgili var-



sayimlar Gzerine temellendirilerek benimsenmis
bir modeldir (Ford ve dig., 2011).

3.1. Erken ve Ge¢ Ozellesme Sorunu

Ylzme ve benzeri sporlar geleneksel olarak er-
ken baslanan sporlardan birisi olmakla birlikte
yukarida aciklanan LTAD modeline gbre "geg
Ozellesilen spor dallari” kapsaminda dederlen-
dirilmektedir (Balyi ve Hamilton, 1995; Ford ve
dig., 2011; Gulbin ve dig., 2013). Ancak, ¢ocukla-
rin yizmeye erken yaslarda baslamasi nedeniyle
uygulamada “erken 0ozellesilen sporlar” yapisi-
na bdrtinmustdr. Balyi ve Hamilton'un (Balyi ve
Hamilton, 1995; Balyi ve Hamilton, 2004, Balyi
ve dig., 2013) tanimlarinda yer alan “duyarh pen-
cereler” yapisina gore erken dzellesilen sporlar
icin dort; gec 6zellesilen sporlar icin ise alti ant-
renman evresi tanimlanir (Sekil 3). Erken ve gec
Ozellesilen spor dallari modelleri ve antrenman
evreleri incelendiginde; her iki modelde de ger-
cekte birbirinin ayni olan dort evrenin yer aldigi
goéralur (Sekil 3). Aciklanan bu ortak evrelerin
antrenman evreleri ve gelisimleri, gelistiriimesi
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gerekli 6zellikler, 6zellesme ve bir spor dalina
yodunlasma evreleri tamamen benzer olmakla
birlikte; ge¢ 6zellesilen spor dallari icin bu ant-
renman evrelerinin bulug cagi sonrasinda olma-
s1 6nerilmektedir (Balyi ve Hamilton, 1995; Ford
ve dig., 2011). Gec¢ 6zellesilen spor dallar modeli
icin yukarida belirtilen ortak dort antrenman
evresinin, “katilim” ve “fundamental” veya "te-
mel gelisim” evrelerinden sonra gelmesi gerek-
tigi, boylelikle cocuklarin hem yasam hem de bu
evrelerden sonra gelen antrenman evreleri icin
hazir olmalari yoninden mimkin oldugu kadar
cok ve farkli temel becerileri 6grenmeleri gerek-
tigi varsayilir. Gec 6zellesilen spor dallari modeli
icin s6zU edilen bu iki antrenman evresinin cim-
nastik gibi erken 6zellesilen spor dallari mode-
linde yer almadigi belirtilmektedir. Bununla bir-
likte; bu evrelerin “Antrenman Yapmayi Ogren-
me" olarak adlandirilan ilk evre icerisinde hizli
bir sekilde ele alindidi ve icerisinde eritildigi ve
bu evrenin hizlandirilarak 6zellesmeye hizli bir
sekilde yonelindigi vurgulanmaktadir. Ozellesil-
menin hizlandirilmasi ve antrenmanin bir spor

Uzun Siireli Sporcu Gelisim Modeli
(LTAD)
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Sekil 3. LTAD modeline gére Erken ve Gec Ozellesilen Spor Dallari ve Antrenman Evreleri Kronolojik Yaslari.
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dalina yogunlastiriimasi o6zellikle tesvik edilir.
Bu durum "gec Ozellesilen spor dallar” mode-
linde cocuklarin asiri antrenman yorgunlugu ve
“burn out” etkisi ve sporu birakma egilimi yarat-
masl nedenleriyle on yasina kadar tesvik edil-
memesi ve dnerilmemesi 6ne surdlir (Balyi ve
Hamilton, 1995; Balyi ve Hamilton, 2004; Balyi
ve dig., 2013). “Erken Ozellesilen Sporlar” mo-
delinde “Antrenmani Yapmayi Ogrenme” evresi
arkasina; “Antrenman icin Antrenman”, “Yaris-
ma icin Antrenman” ve “Kazanma icin Antren-
man" evrelerinin takip etmesi &nerilmektedir.
Her evrenin farkli kronolojik yasta olmasi ve
buna bagli olarak farkl biyolojik evrede olunma-
si ve yetiler sunmasi farkh antrenman icerikleri-
nin olmasina zemin hazirladigi Gzerinde durulur
(Balyi ve Hamilton, 1995; Ford ve dig., 2011).
Bununla birlikte her evrenin farkh bir biyolojik
evre oldugu ve “firsat penceresi” sundugu;
uygun antrenman uygulamasiyla blylime ve
gelismenin uygun bir sekilde uyarilarak genetik
potansiyelin timdyle realize edilmesi hatta
gelistirilmesinin saglanacad bir firsat sundugu
varsayimi one sardlir. Daha da dnemlisi, bunun
anilan goéreceli evrede yapilamamasi halinde
genetik potansiyelin timuyle veya optimal
oranda aktive edilmesinin daha sonraki bir evre-
de mimkin olamayacagi 6ne sirdlir (Balyi ve
Hamilton, 2004, Balyi ve dig., 2013). Ancak, 6ne
strllen bu varsayimin yapilan calismalarla bu-
gline kadar kanitlanmadigi bilinmektedir.

Ylizme ve benzeri tirden spor dallari icin
erken Ozellesme ve antrenmanin 6zellesmesi;
LTAD'de cok yonli sorunun ortaya cikmasina
neden olmaktadir. Ozellikle cimnastik, artistik
buz pateni veya ritmik cimnastik gibi cok kar-
masik teknik ve beceri gerektirmeyen ylizme ve
benzeri spor dallarinda ylksek yogunluklu aero-
bik ve/veya anaerobik agirlk icerikli antrenman
yaklasimi erken baslayan cocuklarda sorun ya-
ratabilece@i Uzerinde durulur. LTAD modeline
gdre ingiliz Yiizme Federasyonu gdzlemlerinden
elde edilen deneyim ve uygulamalardan edinilen
bilgilere gére modelin yorumlanmasinda farkli
yas gruplarinda fazladan antrenman hacmi uy-
gulamasina gidilebildigi gézlenmistir. Buna gore

8-11 ve 11-14 yas kizlarda ve 9-12 ve 12-15 erkek-
lerde (Sirasiyla 8000-16000 m/4-6 ve 24000-
32000 m/6-12 antrenman birimi haftada) yapi-
lan haftalik antrenman hacmi (yizme mesafe-
leri, m) uygulamalarinin antrendr onerileri ve
ongorulerinin cok tzerinde oldugu belirtilmistir
(Lang ve Light, 2010). ingiltere'de belirtilen bu
antrenman mesafelerine karsilik Avusturalya'l
8-12 yas grubu erkek ve kiz ylizlcdlerin haftalik
3-5 antrenman sayisi basina 2000-3500 metre
ylzdikleri (Haftalik toplam 6000-17500 met-
re), 11-13 kiz ve 12-14 erkek yilziculerin haftalik
4-6 antrenman sayisi basina 3500-6000 metre
(Haftalik toplam 14000-36000 metre) ylzdik-
leri belirtilmektedir (Lang ve Light, 2010). Yas
gruplari icin belirtilen uygulama mesafelerin-
den LTAD ile ilgili farkh Ulkelerdeki uygulama
yorumlarinin farkli oldugu ve bu farkliligin farkli
Ulkelerin kultlr ve cevre etkenleriyle ilgili olarak
ylizme antrendrlerinin yorumlarindan kaynak-
landi§ini disiindirmektedir. LTAD modeli olarak

"ylzmede takip edilecek yol” veya modelin uygu-

lamada yorumlanmasiyla ilgili olarak ylizmenin

“gec 6zellesilen spor dallar” kapsaminda ingiliz

Amator Yizme Birligince (ASA); (1) fandamen-
tal veya temel egitim (Erkek cocuklar 6-9 yas,
kiz cocuklari 5-8 yas), (2) antrenman yapmay!
ogrenme (Erkek cocuklar 9-12 yas, kiz cocuklari
8-11 yas), (3) antrenman icin antrenman (Erkek
cocuklar 12-15 yas, kiz cocuklari 11-14 yas), (4) ya-
risma icin antrenman (Erkek cocuklari 15-18 yas,
kiz cocuklari 14-16 yas), (5) kazanmak icin ant-
renman (Erkek cocuklari 18 yas ve lzeri, kiz ¢o-
cuklari 16 yas ve Uzeri) ve (6) koruma/emeklilik
evreleri olarak yorumlanmaktadir (ASA, 2003).
Verilen ylksek hacimli ylizme mesafelerinden
hareketle ylizmede erken yodunlasma ve 0zel-
lesmenin oldugu; yiksek hacimli ve sik antren-
man (Haftalik antrenman sayilari) uygulamasina
yonelinerek “katilim, temel egitim ve edlence
icin zaman yaratiimayarak “oyun egilimli" bir
katilim yaklasimi sergilenmedigi, modelin teorik
temelinde belirtildigi ve 6nerildigi gibi temel tek-
nik bilesenlere ve beceri gelisimine gidilmedigi
gérilmektedir (ASA, 2003; Balyi ve Hamilton,
2004; Lang ve Light, 2010; Balyi ve dig., 2013).

"



Ayrica, LTAD'nin "ylzmede takip edilecek yol"
kavraminin yorumlanmasinda farkh dlkelerde
uygulanan farkli antrenman hacimlerinden ha-
reketle; kavramin tim sporlarda ve farkli Glke-
lerde yorumlanmasinda; antrenérlik algl, uygu-
lama ve antrenér egitimi etkisine cok acik oldu-
gunu gostermektedir. Buradan hareketle, LTAD
modelinin farkli sporlar ve biyolojik evreler icin
daha fazla belirlenmis bir antrenman miktari
tanimina gereksinim oldugu gorilmektedir. Bu
nedenlerle LTAD modelinin antrenman ve antre-
norlik yonlerinden beklenilen bilimsel alt yapiya
yeterince sahip olmadigdi ve subjektif yoruma ve
antrendorliik bilgi ve gézlemine cok acik oldugu-
nu gostermektedir.

3.2. Cok Yonliiliik ve Erken Ozellesme
Sorunlari

Diger taraftan, LTAD calismalari yiizme ve ben-
zeri spor dallarinda erken yaslarda temel bece-
rilerin gelistirilmesi ve mikemmellestirilmesi ve
bunlarin daha sonraki yillardaki gelisim evrele-
rine aktarimlarinin avantajlariyla ilgili hemen
hemen hig bilgi sunulmadi§i éne sirilmektedir.
Bunun yaninda bazi uzmanlar erken &zellesme
yaninda erken farkl alanlara ydnelim konusunu
giindeme getirmektedirler (Cote ve dig., 2007).
Bir kisim arastirmacilar erken yaslarda farkli
spor dallariile ugrasmanin ve yogunlasmanin fi-
ziksel, bilissel, duygusal ve psiko-sosyal cevreye
iliskin cesitli beceri ve deneyimlerin kazanilma-
sini sagladigr Gzerinde durmaktadirlar (Moesch
ve dig., 2011). Yine, bu yaklasimin daha sonraki
elit spor asamasinda i¢c motivasyonu saglaya-
rak gonlllu katihmi tesvik ettigi varsayimi 6ne
sirtlmektedir (Moesch ve dig., 2011). Daha da
onemlisi, farkli sporlardan kazanilan deneyim ve
becerilerin sporcunun ozellestigi kendi sporun-
daki 6zel becerilerin gelistirilmesi ve uygulan-
masinda yardimci olabilecedi ve Ust dlizey per-
formansa ulagsmada spor kariyerinin ileri asama-
larinda kazanim olacagina vurgu yapilmaktadir.
Yapilan genel bir varsayima gére katilim ve
temel gelisim (fandamental) evrelerinde farkl
sporlara katilimla 6grenmeye bagh olarak bir
spordan diger spora hem fiziksel hem de bilissel
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olarak daha cok pozitif aktarim oldugu gozlen-
mistir. Yine, yapilan bu varsayimlardan hareket-
le; bir kisim sporlarda elit performans diizeyine
ulasabilmenin erken evrelerde farkl sporlarla
ugrasmaya bagli elde edilen deneyim ve bece-
rilerle olabildi§i 6ne sirilmektedir (Balyi ve
Hamilton, 1995; Balyi ve Hamilton, 2004; Cote
ve dig., 2007; Moesch ve dig., 2011; Balyi ve dig.,
2013). Bununla birlikte Ust dizey performansa
ulasmada “gec¢ 6zellesmenin” daha yararl oldu-
Ju yoéninde bulgular da bulunmaktadir (Moesch
ve dig., 2011). Elit tenis oyunculari, atletler ve
ylUziculer Uzerinde yapilan bir calismada erken
katilim evresinde elitlerin elit olmayan sporcu-
lara oranla daha az saat antrenman yaptiklari
gézlenmistir. Ozellikle, erken evrelerde daha cok
antrenman saati olan yizicdulerin; daha gec ev-
rede Ozellesen yulzicllere oranla ulusal takim
dlzeyinde daha az antrenman saati yaptiklari ve
ylzme kariyerlerini daha erken sonlandirdiklari
gozlenmistir (Moesch ve dig., 2011).

Bununla birlikte Moesch ve arkadaslarinin (
2011) yaptiklari gozlemlere gore erken yaslarda
Ozellesilen spor dalinin yaninda farkli sporlar-
la da ilgileniliyor olunmasi; farkh antrenmanlar
veya gruplar arasinda fark olmasi ya da belli bir
spor dalinda basarinin én tahmin belirleyicisi
(prediksiyon) olmadigini vurgulamaktadir. Elde
edilen bulgulardan hareketle yizmenin SGS
tlrd oldugu sporlardan birisi olarak SGS sporla-
rinda bulug cagi sonrasi ergen dénemde uygu-
lanan 6zellesme antrenmanlarinin organizasyon
ve uygulamalarinin uluslararasi basarida énemli
etkenlerin basinda geldigi ve belirleyicisi oldu-
Ju bildirilmektedir (Moesch ve dig., 2011; Gulbin
ve dig., 2013). Ayrica, ylizme gibi gdreceli olarak
daha az teknik icerige sahip SGS sporlarindan
olmayan sporlara kiyasla fiziksel kapasitenin
gelistiriimesine bu dénemde daha cok zaman
ayrilabilecedi lzerinde durulmaktadir. Bir baska
ifadeyle bu evrede 6zel antrenmana ayrilan siire
ve yapilan antrenmanlarin miktarinin; Ust dizey
basarida daha onemli oldugu, erken yillarda
yer alan evrelerde yapilan 6zel antrenmanlara
kiyasla daha belirleyici oldugu bildirilmekte-
dir (Moesch ve dig@., 2011; Gulbin ve dig., 2013).
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Anlatilanlara ek olarak ayrica Ust dizey yiksek
performansa ulasmada blyUk kitlelerden hare-
ketle yukari ¢ikildik¢a elitlesmeyle ortaya ¢ikan
azalan sporcu sayislyla g6sterilen geometrik Uc¢-
genin (piramit) elit sporda gézlenen yapiy! var
olandan daha fazla basite indirgedigi ve gercek
gelisim seklini gdstermedigi vurgulanmaktadir
(Green, 2005). Geometrik Ucgen yap! ile g6s-
terilen gelisim slreci, bir linear model gelisimi
varsayimi ile hareket edilmekte olundugu ve
gercek vyetenek aktarimini/ilerleyisini acikla-
makta yetersiz oldugu vurgulanmaktadir. Ozel-
likle gec gelisen ve yetenek modeline geg¢ giren
veya erken model disina ¢ikan; yetenek olarak
secilmis olup dailerleme géstermeyen adaylarin
durumunun yansitilmasinda; geometrik tcgen
veya piramid modelinin yeterli olmadigi aciklan-
maktadir. Farkh LTAD yetenek programlarinda
gosterildigi gibi, arastirma bulgulariyla yetenek
gelisiminin takibinde ortaya cikan iliskisel uyus-
mazliklarin; ortaya ¢ikan bulgularin aciklanma-
sinda yeterli olmadigini ve bu iliskinin bir geo-
metrik sekil ve bir linear iliski ile aciklanmasinin
uygun olmayacagi gdsterilmistir (Green, 2005;
Shilbury ve dig., 2008). Elde edilen bulgulardan
LTAD yetenek modelinde alt performans sira-
larindan yukari, elit siralara ylkseliste izlenen
yolun bir non-linear yol oldugu; ylkseliste per-
formansin on tahminle belirlenmesinin mimkin
olmadigi; 6zellikle bulug ¢agi 6ncesi, bulug cagi
ve genclik déneminden yetiskin veya olgunluk
dénemine gecis evrelerinde performansin ¢izdi-
gi yolun oldukca dedisken oldugu belirtilmekte-
dir (Ford ve dig., 2011; Gulbin ve dig., 2013).

4. Gelisim Evreleri ve Aerobik
Antrenman:

Yapilan calismalarla, ¢cocuklarin aerobik kapasi-
telerinin bdyldme ve gelismeyle; merkezi ve ¢ev-
resel kalp-dolasim sistemi, kas fonksiyonu, vi-
cut kompozisyonu, hicresel ve metabolik kapa-
site ile cok yakindan iliskili oldugu gosterilmistir
(Rowland, 1985). Ayrica, cocuklarin anatomik,
nérolojik, kas ve hormonal sistem ve fonksiyon-
larda cok farkli gelisim ve olgunlasma hiz ve mik-
tar1 sergileyebildikleri gosterilmistir (Rowland,

1985; Malina ve di§., 2004). Sistemlerde gozle-
nen bu farkhliklar; cocuklar arasinda gdézlenen
farkhliklardan da ayrica etkilenmektedir (Malina
ve di§., 2004). Bu nedenlerle aerobik kapasite
ve bilesenlerinin cocukluk ve adolesan evreler-
de gelisim ve ilerlemeleri farkli hizlarda meyda-
na gelmektedir (Malina ve dig., 2004, Ford ve
dig., 2011). Bununla birlikte cocuklarin cok erken
yaslardan baslayarak ylksek aerobik kapasite
sergiledikleri yaygin bir sekilde gdsterilmis-
tir (Armstrong ve Welsman, 1994; Viru ve dig.,
1999; Boisseau ve Delamarche, 2000). Yapilan
bir kisim calismalarda aerobik kapasitenin fark-
[l antrenman tirlerine farkli antrenman cevabi
verdigi gosterilmistir (Boisseau ve Delamarche,
2000). Yine, yapilan gdzlemlerden hareketle co-
cuklarda dustk siddetli antrenmana oranla yuk-
sek siddetli aerobik antrenmana daha iyi cevap
verdikleri ve bu nedenle énerildigi gérilmekte-
dir (Tolfrey ve dig., 1998; Williams ve dig., 2000).
Mahon vyaptigi gozlemlerden (Mahon, 2008)
dusuk siddetli aerobik antrenmanlarin ¢cocuk ve
adolesanlarda disuk dizeyli antrenman uyaran
etkisi yarattigini belirtmistir. Yapilan gdzlemler
blylmekte olan cocukta aerobik kapasite ve qu-
cin bilesenleri ve katkida bulunan etkenlerin ge-
lisim hiz ve miktarlarinin farkli olmasi nedeniyle
bir linear yapi yerine non-linear yapida meyda-
na geldigini géstermistir. Bu nedenle blyliime ve
gelismenin farkli evrelerinde ve ayni ve farkl cin-
siyetlerde antrenmana verilen cevaplarin farkl
olduklari gdsterilmistir (Malina ve dig., 2004;
Ford ve dig., 2011). Ayrica, bulug cagi 6ncesi; bu-
lug cagi ve erken adolesan evrelerde zirve boy
hizina (ZBH) bagh olarak cok blyik kisisel fark-
lliklarin oldugu goézlenmistir. Bu nedenlerle co-
cuk ve genc sporcularin antrene edilebilirlikleri;
cinsiyet ve bireyler arasi farkli biyolojik etkenle-
re bagli olarak énemli miktarlarda farkhlik gos-
terdigi gézlenmistir (Malina ve dig., 2004, Ford
ve dig., 2011). LTAD modeli kavraminda farkli
gelisim evrelerine “duyarh pencereler” adi veril-
mistir ve bu kavram Naughton ve arkadaslarinin
bulgulariyla desteklenmektedir (Naughton ve
dig., 2000). Buna gore farkl biyolojik evrelerde
yapilan antrenmanlara aerobik kapasitenin ben-



zer cevaplar vermedigi gézlenmistir. Viru ve dig.
(1999); yaptiklari bir calismada “duyarh pence-
reler” kavramina atifta bulunarak uzun sureli
bir calismada VO, __ in duyarli oldugu biyolojik
evrenin kiz ve erkek cocuklarda 12-16 kronolojik
yaslar arasinda olduguna deginilmektedir. Buna
karsilik Rowland (1985); zirve VO, . ‘a duyarli
pencerenin erkek cocuklarinda ZBH'dan hemen
once % 10.1, kiz cocuklarinda ise % 8.8 oranla-
rinda gosterilen gelisimle; aerobik kapasite ve
glcln gelistirilmesiyle ilgili “duyarli pencere”
konusunda oldukca farkh biyolojik ve kronolojik
yas araligi oldugunu gdstermistir. Elde edilen bu
farkh bulgularla ilgili olarak Ford ve dig. (2011);
literatlirde yer alan tutarsizliklarin farkli uzun-
lamasina ve kesitsel calismalarla ilgili sorun-
lardan, kullanilan deneklerin farkli antrenman
dizeylerine bagl olarak antrenmanlara verdik-
leri farkli cevaplardan kaynaklandigini ileri sir-
muslerdir. Yapilan bu gbézlem ve calismalardan
ve ortaya ¢ikan tutarsizliklardan hareketle LTAD
modelinde dne sitrllen “duyarl pencere” kavra-
minin ve slreclerinin tanimlanmasinin (Balyi ve
Hamilton, 1995; Balyi ve Hamilton, 2004; Balyi
ve dig., 2013) belirtildigi kadar kolay olmadigi
anlasiimaktadir. Ayrica, belirtilen duyarh pence-
relerde veya adolesan yillarinda yapiimis disik
veya yuksek siddetli aerobik antrenman calis-
malariyla VO, __ "In, fizyolojik, antrenman veya
performans kapasite dlizeyinin daha iyi veya
kotl oldugunu gdsterir herhangi bir kontrolll
arastirmaya rastlanmamistir.

5. Gelisim Evreleri ve Yiiksek Siddetli
(Anaerobik) Antrenman

Yiksek siddetli calismalarin basinda gelen si-
rat gelisiminin LTAD modeli icerisinde iki 6nemli
evre veya “duyarli pencere”de ele alinabilece-
dine atif yapilmaktadir. Bunlardan birincisi kiz
ve erkek cocuklari icin 5-9 yaslar arasi olur-
ken; ikincisi kizlar igin 12, erkek ¢ocuklar icin
ise 15 yas olarak belirtilmektedir (Beunen ve
Malina, 1988; Viru ve dig., 1999, Balyi ve Hamil-
ton, 2004; Malina ve dig., 2004). Kiz ve erkek
cocuklariicin birinci duyarl pencere olarak 6ne
strtlmus olan 5-9 yaslari arasi kas fosfajenle-
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rinin gelisimi ile iliskilendirilerek; sprint sdrati,
kisa hizli strat ve cabukluk hareketleri fizyoloji
temelinde distndlmistir. ikincisi ise laktik ana-
erobik enerji dretim mekanizmasi ve slratte de-
vamlilik fizyolojisi ile iliskilendirilmistir (Viru ve
dig., 1999; Malina ve dig., 2004). Sprint sirati
gelisimi biyolojik olarak sinir sistemi gelisimi ile
daha ¢ok da beceri ve koordinasyonla iliskilendi-
rilmistir (Borms, 1986; Viru ve dig., 1999; Malina
ve dig., 2004).

TUum cocukluk siresi boyunca sirat gelisimi
kasin enine kesit alani ve boyunun bliylimesiyle,
biyolojik ve metabolik degisimlerle, morfolojik
dedisimlere bagli olarak kas ve tendon yapila-
rinda meydana gelen degisimler, ndral ve motor
gelisimler, biyomekanik ve koordinatif degisim-
ler etkisiyle aciklanmistir (Borms, 1986; Viru
ve dig., 1999; Malina ve dig., 2004, Ford ve dig.,
2011). Cocuklu@un ilk evresinde gézlenen bu kar-
masik ve entegre biyolojik degisimlerin sirat
gelisiminden sorumlu oldugu belirtiimektedir.
ilk baslangic uyumlarina bagli olarak meydana
gelen biyolojik gelisim ve olgunlasma; erken ge-
lisim evresinde merkezi sinir sisteminin gelisimi
ile iliskilendirilmektedir (Borms, 1986; Viru ve
dig., 1999).

Belirtilen ikinci “duyarli pencere”nin roli
ve 6nemi Viru ve arkadaslari tarafindan destek
gbérmus, bu periodda meydana gelen sirat ant-
renmanlarina dayali kazanimlarin kiz ve erkek
cocuklarda hormon bagimh hizli kasilgan kas
lifi secili hipertrofi temelli oldugu ve kronolojik
yas bagimli olmaktan cok; biyolojik olgunlasma
ve yasla ilgili oldugu varsayiminda bulunulmus-
tur (Viru ve dig., 1999). Ancak, cocukluk doéne-
minde slratin gelistirilmesiyle ilgili yapilan ¢ok
sinirli sayidaki arastirmalar incelendiginde sirat
gelisimi mekanizmasini neyin etkiledigi konu-
sunun tam olarak aciklanmadigi gorilmektedir.
Venturelli ve arkadaslarinin (2008), gen¢ fut-
bol oyunculari Gzerinde slrat gelisimini neyin
etkiledigine iliskin yaptiklari bir calismada; su-
rat miktarinda meydana gelen degisimle ilgili
koordinasyon antrenmani ile klasik linear sirat
antrenmani calismasinda gdézlenen gelismenin,
adolesan evre dncesi gelismeyle ayni oldugu bu-
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lunmustur. Bu bulgular, koordinasyon gelisimi-
nin rol ve nérolojik kontrolln sirat gelisiminde
daha baskin 6geler olduklarini gostermektedir.
ZBH evresinde gdzlenen slrat performansinda-
ki artislarin antrenman etkisinden ¢ok Uye uzun-
luguna bagli meydana geldigini gostermektedir.
Bir kisim cocuklarda hizli fiziksel uzamanin mo-
tor koordinasyon bozukluguna ve “adolesan tu-
haflik” adi verilen bir etkiye neden olacag Uze-
rinde durulsa da bu evrede meydana gelen stirat
performansi artislarinin Gye uzunlugu ile daha
iyi aciklandigr Gzerinde durulmaktadir (Beunen
ve Malina, 1988; Philippaerts ve dig., 2006). Bir
kisim arastirmalar sprint antrenmanlarinin 11
yasindaki cocuklarda (Eriksson, 1980) ve ado-
lesan erkek cocuklarda (Cadefau ve dig., 1990;
Fournier ve dig.,1982) anaerobik metabolizma-
da substrat konsantrasyonu ve enzim kullanimi
dederlerini arttirdigini géstermislerdir. Ancak,
adolesanlarda antrenmana bagh meydana gelen
degisim miktarinin yetiskin de@erlerinin altinda
oldugu ve kaydedilen antrenman uyumu deger-
lerinin antrenman yapilmayan evrede biyolojik
olgunlasma etkisiyle kaybedildigi gosterilmistir
(Fournier ve dig., 1982). Yapilan bu calismalar-
la birlikte anilan calismalarin bir-ka¢ ayla iki yil
arasinda kisa-uzun sureli calismalar seklinde ve
enine kesit calismalar oldugu; farkli spor dalla-
rinda sdrat gelisimiyle ilgili olarak LTAD mode-
linde dne slrdlen savlari sorgulayan uzun sureli
calismalarin bulunmadigi gérilmektedir. Bu ne-
denle cocuk ve genclerin sirat antrenmani ve
strat antrenmanlarina uyumu konusu bir aciklik
kazanmamistir.

Pediatrik literatlirde cocuklarin antrenman
icerigi konusunda anaerobik antrenman icerigi
yerine aerobik antrenman icerigi agirhgr one-
risi konusunda bir egilim bulunmaktadir. Genel
olarak siddeti ylksek anaerobik alistirma veya
antrenman; 30 saniye ile 2-3 dakika arasinda
uygulanan ylUksek anaerobik yapili siratte da-
yaniklihk taru laktik anaerobik metabolik ener-
ji yolu agirlikh, yiksek kan laktat dederi olan
calismalarla iliskilendirilmektedir (Berthoin ve
dig., 2003). Bu calismalara kars! olarak farkli
tartismalar dillendirilmis; ¢ocuk ve adolesanla-

rin henlz yetiskinler dizeyinde olgunlasmamis
kas kitlesine sahip olmalari ve calismay! daha
disuk pH dizeyinde sirdidrememeleri nedeniy-
le alistirma sonrasi daha az kan laktat konsant-
rasyonu duzeyine sahip olduklari belirtilmistir
(Eriksson ve Saltin, 1974). Ayrica, aerobik gicln
aksine maksimal anaerobik guc¢ ve kapasite-
nin blylmeyle arttigi Uzerinde durulmaktadir
(Falgairette ve dig., 1991; Malina ve dig., 2004).
Buna ek olarak, cocuk ve adolesanlarin henlz
tamamlanmamis kas biyolojik olgunlasma dize-
yi nedeniyle yetiskinlere oranla daha distk ana-
erobik performans dizeyi ile iliskili olarak; bi-
yolojik olgunlasmasi tamamlanmamis durumda
ylUksek siddetli antrenman yaptiriimasiyla ilgili
zararl etki konusunda bilimsel bir veri bulunma-
di§1 kaydedilmektedir (Bar-Or, 1995). Ayrica, co-
cuk ve adolesanlarin laktik anaerobik calismayla
ilgili fosfofruktokinaz aktivitesi degerleri ile ilgili
verdikleri cevaplar konusunda celiskili bulgular
oldugu kaydedilmektedir (Haralambie, 1982;
Berg ve dig., 1986). Bir kisim calismalar cocuk
ve adolesanlarin anaerobik calisma sonrasinda
daha hizli normale doénduklerini gdstermistir
(Hebestreit ve dig., 1993; Ratel ve dig., 2002).
Buna ek olarak ayrica erken yas ve evrede yUk-
sek siddetli laktik anaerobik calismalarin bir bi-
yolojik stres yarattigi ve bu stresin daha sonraki
yillarda anaerobik calisma/antrenman kapasi-
tesi tzerine negatif bir etki yapacagi dislncesi
yaygin olmakla birlikte; bu dislinceyi destekle-
yecek bir arastirma bulgusu bulunmamaktadir.

6. Biiyiime Evreleri ve Kuvvet
Antrenmani

Balyi ve Hamilton'un acikladiklari LTAD modeli-
ne gore kuvvet gelisiminin her zaman antrene
edilebilecedine; ancak optimal kuvvet gelisimi
icin “duyarli pencere” ve bununla ilgili olarak
"antrene edilebilirlik penceresi'nin kiz ve erkek
cocuklar icin kullaniimasi gerektigini ileri sdr-
mektedirler (Balyi ve Hamilton, 2004). Optimal
kuvvet antrene edilebilirlik duyarli penceresinin
erkek cocuklar icin ZBH'dan yaklasik 12-18 ay,
kiz cocuklari icinse ZBH'dan hemen sonra veya
menars'in hemen baslamasiyla birlikte oldu-



gu ileri sruldr. Belirtilmis olan bu saptamayla
birlikte; sdrat gelisiminde oldugu gibi, “antre-
ne edilebilir duyarh pencere” kavramina iliskin
arastirmanin sinirh oldugu; kuvvet antrenman-
lariyla ilgili ve ZBH ile iliskili, blUylime ve gelis-
meyi icerisine alan sekilde uzunlamasina bir ca-
lismanin bulunmadigi gorilmektedir. Kuvvetle
ilgili yapilan sinirli calismalar genel olarak farkli
olgunlasma vyaslari ile kuvvetin antrene edilebi-
lirligi Gzerine yonelmistir. 8 haftalik bir kuvvet
antrenmani calismasinda 16.8 yas post-pubertal
grupta 10.5 yas pre-pubertal gruba oranla daha
yUksek kol ve bacak kuvveti gelisimi olurken;
pre-pubertal grupta sirt ve abdominal kuvvet
dederlerinde daha ylksek degerler gdzlendigi
belirtilmistir (Vrijens, 1978). Bununla birlikte
farkli olgunlasma gruplari arasinda yapilan kuv-
vet gelisimine iliskin calismalarda gruplar ara-
sinda gelisim oranlari yoninden fark bulunma-
mistir (Lillegard ve dig., 1997; Pfeiffer ve Francis,
1986). Elde edilen bu dederler i1si§inda olgun-
lasma yaslari ve kuvvet antrenmanlarina cevap
acisindan LTAD modelinde belirtilen kuvvete ilis-
kin "antrene edilebilir duyarh pencere" kavrami
arastirma bulgulariyla yeterince desteklenme-
mistir. Bununla birlikte Vrijens'in (1978) yaptigi
bir ¢alismada kuvvet antrenmanina verilen ce-
vabin ve kuvvet gelisiminin bilug cagindan son-
ra daha ylksek oldugunu belirtmistir.

7. Uzun Siireli Antrenman ve Periodlama:
Balyi ve Hamilton'un (2004) 06ne surdukleri
LTAD modeli “Duyarli Pencereler” kavrami etra-
finda sekillendirilmis olmakla birlikte; gerek du-
yarl pencere, gerekse uzunlamasina antrenman
ve blylmenin kontrol altina alindi§1 kontrolli bir
calisma bugine kadar yapilmamistir. Bununla
birlikte gerek Balyi ve Hamilton'un (2004) LTAD
modeli, gerekse Cote'un (1999) DMSP modeli
cocuk ve gencler icin kabul edilebilir gérinen
antrendrlik goruslerinin genel ve 6zel detayla-
rint sunduklariilkeler dne sdrerler. Ayrica, cocuk
ve genclerin yetiskinlerden daha farkh bir yak-
lasimla antrene edilmeleri gerektiginden hare-
ketle farkli antrenman ilkeleri kullaniimasi ko-
nusunda duyarli davraniimasini sagladiklari go-
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rilmektedir. Elde edilen antrenman yiklenmesi
ve uyum konusunda, antrenman ilkelerinden
"Ozellesme (spesifisite) ilkesi"ne gore cocuk ve
genclerin antrenmana yetiskinler benzeri cevap
verdikleri gdzlenmistir (Bompa, 1995; Suslov,
2002). LTAD modeli ayrica “erken ve gec 6zel-
lesme”, “farkh sporlar ve cok yodnll beceriler”
ve "“yogunlasma-6zellesme" konularina bir anla-
yis getirmistir (Ford ve dig., 2009; Ford ve dig.,
2011; Moecsh ve dig., 2011; Gulbin ve dig., 2013).
Bunlar yaninda modellerin ayrica inandirici bir
yaklasimla, antrenman ilkeleri yani sira fizyolo-
jik ve biyolojik olgunlagsma ilkelerine de uyulmasi
gerektigine dikkat cekmislerdir. Blyime, olgun-
lasma ve antrenman ilkeleriyle baglantili olarak;
antrenman yUkdnin ayarlanmasinda antren-
man miktari (hacim veya volim), siddeti (zorluk
derecesi veya kalitesi), stresi, sikligi (frekansi
veya yodunlugu) ve tlrd'nlin ayarlanmasi ve
dizenlenmesinin 6nemine vurgu yapmislar ve
kavram olusturmuslardir (Bompa, 1995; Suslov,
2002).

DMSP ve LTAD modellerinde &ne sirlen
iddialarin uzunlamasina ve kontrolli arastir-
malarla destek bulmamis olmalariyla birlikte;
One strllen yaklasimlarla cocuk ve antrenmana
yaklasim ve blyUme ilkelerinin dikkate alinmasi
konusunda bir etki yaratildigi gézlenmektedir
(Cote, 1999; Balyi ve Hamilton, 2004). Elde edi-
len bilgiler ve izlenimler 1si§inda, cocuk ve geng-
ler icin DMSP ve LTAD modellerinde aciklanan
uzun slreli planlama ve periodlamanin kontrol-
|G arastirma ve bulguya dayall olmadigi gerek-
cesi ile reddi yerine uygulanmasinin; zarardan
cok fayda getirecedi distincesi daha yaygin bir
go6ris olarak benimsenmektedir (Bompa, 1995;
Suslov, 2002; Ford ve dig., 2009; Ford ve dig.,
2011; Moecsh ve dig., 2011; Gulbin ve dig., 2013).
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