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OZET

Farkh Kuvvet Antrenmanlarimin Erkek Haltercilerde Koparma ve Silkme
Performanslarina Etkisi

Bu galismada “Farkli Kuvvet Antrenmanlarinin Erkek Haltercilerde Koparma
ve Silkme Performanslarina Etkilerinin Go6zlemlenmesi” amaglanmistir. Yas
ortalamalar;; MAG: 21,50 KDAG: 20,30 yil olan sporculara alti hafta boyunca
Maksimal antrenman (MAG) ve Kuvvette Dayaniklilik antrenmanlari (KDAG)
deney ve kontrol gruplarina takip edilerek uygulanmistir. Viicut agirligit MAG grubu
( n=10 — 6n test; 74,70 son test; 75,10) KDAG’ u (n=10 6n test: 70,20 — son test:
69,90) olmak iizere ¢alismamizda 20 katilimct yer almistir. Arastirmada alt1 haftalik
siirecte 1lk ve son haftalarda viicut agirhigi, koparma, silkme, deadlif-¢cekis ve squat
hareketlerinde  bir  maksimum  tekrar  Ol¢limleri  alimmustir.  Verilerin
degerlendirilmesinde SPSS 17 paket programinda oncelikle verilerin normal dagilim
gosterip gostermedigini incelemek amaciyla ‘Shapiro-Wilk’ ve ‘Kolmogorov-
Smirnov’ testleri uygulanmistir. Veriler normal dagilim gosterdigi icin grup ici
analizler ‘paired sample t test’ ile, gruplar aras1 analizler ‘independent sample t test’
ile yapilmis anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak degerlendirilmistir.

KDAG grubu koparma verileri incelendiginde istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar bulunmustur (p<0,05). MAG koparma verileri incelendiginde de
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0,05). Koparma verileri iki
grup arasinda incelendiginde, on test verilerinde gruplar arasi istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmazken (p>0,05), son test verilerinde gruplar arasi istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05). KDAG silkme verileri incelendiginde
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunamamistir (p>0,05). MAG silkme verileri
incelendiginde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0,05). Silkme
verileri gruplar arasinda incelendiginde, 6n test verilerinde gruplar aras istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmazken (p>0,05), son test verilerinde gruplar arasi
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05). KDAG squat verileri
incelendiginde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunamamistir (p>0,05).
MAG verileri incelendiginde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur
(p<0,05). Squat verileri gruplar arasinda incelendiginde, 6n test verilerinde gruplar
arasl istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmazken (p>0,05), son test verilerinde
gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05). MAG verileri
incelendiginde istatistiksel olarak anlaml farkliliklar bulunmustur (p<0,05). KDAG
cekis verileri incelendiginde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunamamistir
(p>0,05). Gruplar arasi ¢ekis verileri incelendiginde, on test verilerinde gruplar arasi
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmazken (p>0,05), son test verilerinde de
gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir (p>0,05). Sonug olarak;
Elde edilen bu veriler 1s18inda, MAG’ nun diger antrenman grubuna kars1 daha etkili
bir antrenman modeli oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Halter, Performans, Koparma, Silkme, Antrenman



ABSTRACT

The Effectsd of Diffirent Strength Training on Men’s Weightlifting Snacth and
Clean Jerk Performances

In this study, "Observation of the Effects of Different Strength Training on
the Breakout and Shake Performance of Male Weightlifters” was aimed. Average
age; MAG: 21.50 KDAG: 20.30 years, Maximal training (MAG) and Endurance
training (KDAG) were applied to experimental and control groups for six weeks.
There were 20 participants in our study, including body weight MAG group (n = 10 -
pretest; 74,70 posttest; 75,10) KDAG (n = 10 pre-test: 70,20 - posttest: 69,90). In the
study, a maximum repeat measurements were taken in the first and last weeks of
body weight, breakout, shake-off, deadlifting and squat movements during the six-
week period. In the evaluation of the data, "Shapiro-Wilk" and "Kolmogorov-
Smirnov" tests were applied in the SPSS 17 package program to examine whether
the data showed normal distribution or not. Since the data showed normal
distribution, in-group analyzes were performed with “"paired sample t test” and
intergroup analyzes were performed with an "independent sample t test”, the
significance level was evaluated as p <0.05.

When the KDAG group breakout data were analyzed, statistically significant
differences were found (p <0.05). When the MAG breakout data were examined,
statistically significant differences were found (p <0.05). When the breakout data
were examined between the two groups, there was no statistically significant
difference between the groups in the pre-test data (p> 0.05), while a statistically
significant difference was found between the groups in the post-test data (p<0.05).
When the KDAG shake-out data were analyzed, no statistically significant
differences were found (p> 0.05). When the MAG shake-out data were examined,
statistically significant differences were found (p <0.05). When the shaking data
were examined between the groups, there was no statistically significant difference
between the groups in the pre-test data (p> 0.05), while a statistically significant
difference was found between the groups in the post-test data (p <0.05). When the
KDAG squat data were analyzed, no statistically significant differences were found
(p> 0.05). When the MAG data were examined, statistically significant differences
were found (p <0.05). When the squat data were examined between the groups, there
was no statistically significant difference between the groups in the pre-test data (p>
0.05), while a statistically significant difference was found between the groups in the
post-test data (p<0.05). When the MAG data were examined, statistically significant
differences were found (p <0.05). When the KDAG deadlift data were analyzed, no
statistically significant differences were found (p> 0.05). When the deadlift data
between the groups were examined, there was no statistically significant difference
between the groups in the pre-test data (p> 0.05), while no statistically significant
difference was found between the groups in the post-test data (p> 0.05). As a result;
In the light of these data, it has been determined that MAG is a more effective
training model against other training.

Keywords: Weighlifting, Performance, Snatch, Clean And Jerk, Training
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1. GIRIS

Sportif faaliyetler bireysel veya takim halinde uygulanabilen, kendi dalina has
kurallar1 bulunan yarisma ve rekabet cercevesinde fiziksel, fizyolojik ve zihinsel
becerilerin gelismesine etki eden hareketlerin tamamina denir. Baska bir tanimla, bir
kurallar dilizenegi c¢ergevesinde ara¢ yardimiyla veya ara¢ olmaksizin, bos
zamanlarda aktivite yapabilmek adina ya da profesyonel sekilde is bicimi olarak
uygulanan, toplumu kiiltiirel ve sosyolojik agidan biitlinlestiren, fiziksel ve ruhsal

olarak gelisim saglayan bir durumdur (33).

Hartman ve ark’ larinin yaptig1 ¢alismaya gore halter, viicudun altinda ve tist
kisiminda bulunan biiyiik kas gruplarinin ortaya koydugu kuvvet ve giice dayanan,

antrenmanlari ig¢erisinde ¢oklu direng protokollerine sahip bir spor brangidir.

Halter bransindaki atletler i¢in kas kasilma hizi, maksimal kuvveti, siddeti ve
gelisimi ciddi 6nem tasimaktadir. Kesitsel arastirmalar, halter antrenmanlarinin Tip
X kas lifi tipinin Tip HA lif tipi doniistimiine sebep oldugu diisiiniilmektedir.
Maksimal kuvvet liretimi neticesinde Tip II kas liflerinin hipertrofisi gbzlemlenir.
Halter bransinin 6zelligine baglh olarak sporcuda maksimum es 6l¢iimlii kuvvet ve
kasilma oraniyla diger kuvvet egzersizleri yapan branglara gore halterciler sirasiyla
%13-16 ve %15-20 daha yiiksek sonuclar gostermektedir. Halter egzersizleri ve
yarigsmalarinda kalp-damar sisteminin patolojik olmayan fonksiyonel bir adaptasyonu
gozlemlenir. Egzersizler sonrasinda akut olarak endokrin sistemi tizerindeki etkisiyle
kortizol, biiyiime hormonu ve testosteron yanitlarinda degisimler gozlemlenir.
Diizenli egzersiz yapan haltercilerin performans kaybini 6nlemek ve performans
diizeylerinin belirlenebilmesi icin, egzersiz sirasinda degisen testosteron ve kortizol
seviyelerinin gilinliik seviyede takip edilmesi onerilmistir (49). Bu bilgiler ve literatiir
1s1ginda ¢alismamizin amaci, Farkli kuvvet antrenmanlarinin erkek haltercilerde

koparma ve silkme performanslarina etkisinin incelenmesidir.
Koparma Teknigi

Agirliklarin takili oldugu bar yerde tutulduktan sonra devamli ve tek bir
hareket ile basin iistiinde tutulmasidir. Halterci bari basinin iizerinde tam squat

evresinde yakaladiktan itibaren hakemlerin indir talimatini gdrene kadar barla



birlikte kalkmay siirdiiriir (20). Koparma hareketinde bar bas iizerine gelene kadar 6

evre vardir. Bunlar;

a

Birinci ¢ekis evresi

b- Gegis evresi

c- Ikinci gekis evresi
d- Bar altina giris evresi

e- Barn yakalanmasi

f

Ayaga kalkis evresi (26).

Bu evreler koparma hareketinde bar1 kaldirmak i¢in viicut, baslangi¢

pozisyonunu aldiktan sonra gergeklestirilir

a- Birinci ¢ekis evresi; Barin yerden ayrilisindan maksimum diz

ekstansiyonuna kadar.

b- Gegis evresi; Maksimum diz ekstensiyonundan maksimum diz

fleksiyonuna kadar.

c- lkinci gekis evresi; 1. Maksimum diz fleksiyonundan 2. Maksimum diz

ekstansiyonundan kadar

d- Bar altina giris evresi (BAG); 2. Maksimum diz ektesiyonundan barin

maksimum ytiksekligine kadar

e- Bar yakalama evresi (BY); Barin maksimum yiiksekliginden tam squat

pozisyonunda sabitlenmesine kadar.

f- Ayaga kalkis evresi (AK): Tam squat pozisyonundan yiikselerek barin

hareketsiz bas lizerinde kollar gergin tutulmasina kadar (26).
Silkme Teknigi

Omuzlama ve atig seklinde iki ana parcadan olusan klasik ve olimpik bir
harekettir (30). Sporcu ayaklarina dogru yukaridan baktiginda ayak parmaklarini
barm ilerisinde gorecek bigimde ve birbirine paralel olarak yerlestirir. Omuzlar, barin
izerinde biraz 6ne dogru, sirt diiz sekilde, dizler biikiilmiis ¢dmelme pozisyonunu

alan halterci, halteri omuz genisligi ya da rahat hissettigi bir mesafede tutar. Bacak



ve viicudun dogrulmasinmi takip ederek dirseklerin 6ne dogru dondiiriilmesiyle bar,
omuzlarin tizerinde bloke edilir. Tam squat pozisyonunda yakalandiktan sonra ayaga
kalkilarak atis i¢in uygun bir duruma gelinir (Omuzlama agamasi). Dizlerin hafif bir
biikiilmeyle esnetilmesiyle bara uygulanacak siddet sonucunda, dikey olarak
hareketlenen barin altina ayaklar makas seklinde acilarak girilir. Kollar
gerginlestirerek, bar kafanin {stiinde kol uzunlugu mesafesinde bloke edilir.
Bacaklarin dogrulmasi ve kilitlenmesiyle ayaklar yan yana getirilerek sabit ve stabil
bir durusla birlikte hareket sona erdirilir (Atig) (62). Silkme kaldirisi 9 evreden

olusur.

QD
1

Baglangic

b- Cekis

Cc- Omuzlama (barin altina giris)
d- Kalkis

e

Atis i¢in baslangi¢
Atisin agamalart;

f- Cokiis ve atis

g- Makas (barin altina giris)
h- Makastan toparlanma

i- Bas lizerinde bari sabitleme (20).



2. GENEL BILGILER

2.1. Halter

Halter bransi iki ucunda agirliklar bulunan celik bir barin kaldirilmasi
temeline dayanir. Halter giiniimiizde popiilaritesi yliksek olan bir branstir. Miisabaka
icin yarisan performans sporcularinin yani sira pek ¢ok birey toplum igerisinde saglik
ve fiziki giizellik bakimindan bu brangla ilgilenmektedir. Kuvvet gelistirme amaci
dogrultusunda gerceklestirilen halter egzersizleri, farkli brans sporcularin hazirlik
evresi antrenman programlarinda da Onemli bir yer tutmaktadir. Halter sporuna
benzer egzersizlerin ve hareketlerin gegmisi ¢ok eski zamanlara dayanmaktadir.
Tarih¢iler bu eski c¢aglarda erkek cocuklara “Erginlik Siavi” denilen bir simav
yapildig1 ve gecen genglerin belirli bir agirliga sahip 6zel bir tas1 kaldirdiklar
taktirde, evlilik yapma hakkini kazandiklar1 belirtilmektedir (30).

2.2. Halter’in Tarihsel Gelisimi

Insanlarin fiziksel kuvvetlerini ispat etmek amaciyla giic gdsterisi icin
yaptiklar1 sovlar daha Oncesine dayanmaktadir. Bu giic sovlar icerisinde farkl
agirhiktaki tas, demir, kaya hatta canli varliklardan faydalanmislardir. Onceki yillarda
agirhik kaldirmak cesaret ve kahramanlik simgesiyken ilerleyen zamanlarda ise

agirlik kaldirma bir spor dali olarak gelisim gostermistir (48).

Bir¢ok spor bransinin ortaya ¢iktig1 19 yy. ‘in ikinci yarisinda halter de bir
spor bransma evrilme siirecine girmistir. Bu bransa karsi gosterilen yogun ilgi
sonucunda 1894 yilinda Avusturyali Wilhelm Tiirk, Viyana ‘da ilk halter okulunu
kurmus ve 1896 yilinda ilk Avrupa sampiyonasi yapilarak Atina ¢agdas
olimpiyatlarinda halter sporu yerini almistir. Yapilan ilk diinya halter yarigmasi ise

1898 yilinda Viyana sehrinde yapilmistir (3).

Bu gelisimler neticesinde halter brans1 sadece kendi igerisinde bir spor dali
olarak kalmayip, yapilan bilimsel arastirmalar neticesinde farkli spor branglarinda
atletlerin kas kuvveti ve beden dayanikliliklarini arttirmak igin ¢esitli branslarin

antrenman programlarinda yer edinmistir (44).



2.3. Olimpik Halter

Ilk Avrupa sampiyonas1 1896 yilinda yapilmistir. Ayni sene halter bransi
Atina’daki diizenlenen ilk olimpiyatlarda yer almistir. Halter bransinda ilk diinya
sampiyonasi ise 1898 Agustos ayinda Viyana da diizenlenmistir. Baslangic1 ¢ok
eski zamanlara uzanan halter bransinin 20. Yiizyila geldigimizde gelisimin
azaldigr goriilmektedir (1920 yilina kadar miisabakalarin ihmal edilmesi bu
bransin gelisimini olumsuz etkiledigi gerek¢e gosterilebilir.) 1920 yilina
geldigimizde ise Uluslararast Halter Federasyonu (IWF)’nin kurulmasiyla bu
spor dali bagimsiz bir hale biirlinmiistiir. Bu tarihe gelene kadar halter bransi
Uluslararas1 Giires Federasyonunun himayesi altindaydi. IWF’nin kurulusundan
bu zamana kadar halter sporu biiyiik degisim yasamistir. Ilk zamanlarindan 100
yil sonrasinda bu ileri gelen ittifak 122 federasyon iiyesine ulagsmistir ve IWF

diinyada 6nde gelen federasyonlar icerisinde ilk 6 da yer almistir (40).

2.4. Halter Sporunun Kurallar1 Maddeler Halinde

1. Halter 4’e 4 metre en boy ve 10 cm yiiksekligi olan bir pist iizerinde

yapilir.

2. Amag¢ metal ¢ubugun iki ucuna takilan agirliklar1 belli hareketlere

bagl kalarak yukar1 kaldirmaktir.

3. Halter Silkme ve koparma olmak iizere iki hareketten olusur iigiincii

bir hareket olan press hareketi halter miisabakalarindan kaldirilmistir.

4. Koparma hareketinde haltercinin segtigi agirhigi tek seferde bas

tizerine ¢ikarma zorunlulugu bulunmaktadir.

5. Silkme kaldiris1 iki evreden olusur. ilk evrede halter, gdgiis iizerine

kadar kaldirilir. ikinci evrede ise basa ¢ikarilir.

6. Halterde beden agirliina gore gruplandirma yapilir. Her grupta

yaptiklari ti¢ deneme sonucu en biiyiik agirlig1 kaldiran birinci olur.

7. Halter kaldirdiktan sonra belli bir miiddet beklenir ve sonra halter yere

birakilir.



8. Halter olayini ii¢ hakem izler. Kirmiz1 beyaz iki lamba bulunur.

Kirmiz1 gegersiz bir kaldiris, beyaz ise gegerli bir kaldiris1 temsil eder.

9. Haltere takilan her agirlik ayr1 bir renge sahiptir: Kirmizi 25 kg, Mavi
20 kg, Sar1 15 kg, Yesil 10kg, Beyaz 5 kg ve Krom 1.25 kg’dir.
10-Sporcular Halter mayosu ya da tayt, tisort ve g¢orap giymeleri

zorunludur (istedigi renk olabilir) (40).

2.5. Halter Bransinin Fizyolojisi

Biyomotorik ozellikler kuvvet, dayaniklilik, siirat ve koordinasyon olarak
genellenmistir. Her spor dali kendi gereksinimleri dogrultusunda belirli bir seviyede
bu becerileri gerektirmektedir. Bu biyomotorik 6zelliklerden biri digerlerinden daha
etkin ve bransa hakim olacak seviyede baskin olursa spor bransi bu biyomotorik
ozelliklerin adiyla amilabilir. Ornek olarak maraton kosusu biiyiik seviyede
dayaniklilik igerir ve bu nedenle dayaniklilik sporu olarak tanimlanir. Gii¢ ve siirat
ozelliklerinin ayni seviyede etkin oldugu giille, halter, voleybol gibi branslar giic
(power) spor branglart dayaniklilik ve kuvvet bilesimine ihtiya¢ duyar. Yiizme ve

giires ise daha ¢ok kassal dayaniklilik gerektirmektedir (9).

2.6. Kassal Kuvvet

Giig, bir zorluga kars1 koyabilme veya bir zorluk karsisinda belirli bir
oranda diren¢ gostere bilme becerisidir. Bir kasin gevseme veya kasilma
yontemiyle bir dirence karsi koyabilmesi olarak dzetlenebilir (47). Kisaca giig,
kuvvet uygulayabilme becerisi olarak tanimlanabilir. Spor biliminde gii¢ kavrami

insana has motorik bir esas faktor olarak tanimlanir. (39).

Kuvvet gii¢ uygulayabilme becerisi, spor etkinliklerinin esas faktorii ve
reaksiyonel etkinliklerdeki performansin temelidir. Ayrica bireyin giinliik
aktivitelerinin verimli ve etkili bir sekilde meydana gelmesinde biiyiik bir katkisi
vardir (56). Giiglii sporcu; statik, temel, konsantrik, eksantrik, mutlak, rolatif
kuvvetin, ani hareket, dinamik, izometrik, O6zel, fonksiyonel kuvvetlerinin,

kuvvette devamliligin spor dalinin gerektirdigi o6l¢iide bu kuvvet tiirlerini



gelistire bilen ve miisabaka esnasinda iist seviyede uygulaya bilen sporcudur

(61).

Murath ve ark., (2007)’de yapmis olduklar1 ¢alismada kuvvetin karisik bir
faktér oldugundan dolay: arastirmacilarin egzersiz sekli ve kasin kasilma
cesitlerine gore, karsilagilan zorluga bagli degisik birgok siniflandirmanin
yapildigin1 bildirmistir (39). Ornegin Letzelelter (1978) calismasinda kuvveti

genel ve 6zel kuvvet olmak iizere iki sekilde incelemistir (36).

2.6.1. Genel Kuvvet

Tek bir bransina has olmayip biitiin kas gruplarinin ¢ok tarafli ve biitiin
kaslarin (ekstansiyonda /fleksiyonda /addiiksiyonda /abdiiksiyonda) iirettigi
kuvvetini tanimlamaktadir. Genel kuvvet biitiin kuvvet programinin esasi
sayildig1 i¢in egzersize yeni baslayanlarin ilk birka¢ senesinde veya hazirlik
sathasinda itinali bir sekilde gelistirilmelidir. Bu ylizden ki diisiik bir genel
kuvvet seviyesi bireyin biitiin gelisimini sinirlandiran bir faktor olarak karsimiza

¢ikmaktadir (10,11).

2.6.2. Ozel Kuvvet

Ozel kuvvet tercih edilen spor hareketlerine has bir sekilde kullanilan ve
maksimum seviyeye kadar ¢ikarilan biitlin segkin sporcular i¢in hazirlik
asamasinin sonuna dogru diizeyli bir sekilde Obiir motorik faktorlerle

harmanlanarak uygulanan kuvvettir (2,4,9,10).

Diger bir taraftan atletin uygulama esnasinda irettigi oteki kuvvet
cesitleri de mutlak kuvvet ve gorece kuvvettir. Beden boyutlar1 fark etmeksizin
bir sporcunun rastgele bir sportif uygulamay: (itme-¢ekme) esnasinda ortaya
koydugu kuvvet mutlak kuvvet seklinde tanimlanir. Mutlak kuvvet; idmansiz
bireylerde istemli kas kasilmasiyla iiretilebilen en yiiksek giiciin zinc- 40
lizerinde olan bir gii¢tlir, eksantrik kuvvet diizeyindedir (26). Relatif kuvvet;
sporcunun kendi beden agirligina karsi1 gelistirebildigi olast maksimum
kuvvettir. Kas kuvvetiyle beden agirligi arasindaki karsilastirmalarda relatif

kuvvet kavramindan faydalanilmaktadir. Relatif kuvvette 6nem arz eden sey var



olan kiloda gereken en yiiksek kuvvetin elde edilmesidir. Agirhigin karsiligi

biiylikliigiindeki kuvvet anlamina gelir (2,39).

2.7. Kuvvet Siniflandirmasi

2.7.1. Maksimal Kuvvet

Tek bir seferde istemli sekilde kaldirilabilen, en yavas sekilde kasilmayla
medana ¢ikan maksimum yilik olarak tanimlanir. Bu egzersizde biitiin néron

kassal birimlerin veya agilarin alistirmada yer almasi gerekmektedir (9,16,39).

Kuvvet, giic yapimi i¢in 6nemli bir 6zellik olarak belirlenmektedir. Bu
ylzden kuvvet, sifirdan en yiiksek gilic yapimina yiikselmeye ve bliyiikliige sahip
olan miimkiin en biiyiik gilictiir. Maksimum kuvvet, gii¢ ¢iktilarin1 etkileyen esas
niteliktir (50). Maksimal kuvvet egzersizlerinde diisiik tekrar sayili (iki-dort)
yiksek yiiklenme siddeti (€-90) istasyonlar arasit dinlenmelerin iki dakika ve

setler arasi ti¢ ile bes dakika bigiminde tavsiyeler bulunmaktadir (59).

Maksimal kas kuvveti her ne kadar statik, dinamik ya da elektriksel
uyarim yollariyla de gelistirilse de serbest agirliklar ve 6teki araglar1 kullanilarak
yapilan caligmalar en yaygin olamidir. Izometrik (statik) yoéntem, kas ici
dayanikliligin gelistirilmesi i¢in maksimal kuvvetin artirtlmasini saglayan bir
egzersiz yontemi olarak tanimlanabilir. Bu yontemle 4-6 sn® lik gerilmeler ile
gercgeklestirilir. Boylece yiiksek motiveli ve iist seviye sporculara iyi bir genel
kuvvet antrenman donemi gergeklestirilmis olunur (59). Her ne kadar duragan
(statik veya izometrik kasilmalar) belirli bir zaman uygunsuz bi¢imde
kullanilmigsa da statik kasilmalarin maksimum kuvveti arttirmadaki roliinii
bilimsel bigimde ispatlamistirlar. Bu yontemde sporcunun maksimal kuvvetinin
p- 0 U kullanildiginda, iyi gelismis sporcularin egzersizlerinde, gerilme
zamaninin 6 — 12 saniye oldugu (toplam kas grubu basina her antrenman
biriminde 60 — 90 saniye) egzersizlerde, dinlenme arasinda bu alistirmalarin
dolasim ve oksijen kaynagini sinirlandiracagi icin rahatlama ve soluk alma
alistirmalarin yapilmasi gidisatinda etkili oldugu diisiiniilmektedir (12). idmansiz

bir birey maksimal kuvvet antrenmanlarina baslar baslamaz kuvvetinde



baslangicta biiyiik bir gelisme goriiliir. Yalnizca iki hafta sonucunda oraninda

artma gorilmistiir (28).
Kaslarin Enerji Kullanim1 A¢isindan Dayaniklilik

Kaslarin yaptiklar1 hareketlerin yogunluguna gore oksijen kullanim orani
degismektedir. Disaridan alinan ve viicutta bulunan oksijen depolarindan
kullanilan oksijenle enerji gereksinimi saglanir. Disaridan alinan oksijen
harcanan oksijeni karsiliyorsa aerobik enerji sisteminde g¢alisirken, disaridan
alinan oksijen harcanan oksijeni karsilamiyorsa anaerobik enerji sisteminde

calisr.

2.7.2. Aerobik Dayamkhhk

Organizmanin 02 bor¢lanmasina sebebiyet vermeden enerji aciga c¢ikaran
dayaniklilik tiriidiir. Aerobik dayaniklilikta enerji, oksijenli ortamda yanma
(oksidasyon) yontemiyle elde edilmektedir. Siiresi uzun olan 10 dakika ve
tizerindeki hareketler aerobik enerji sistemini devreye sokar. Bireyin maksimal
yliklenme esnasinda hareket sirasinda kullanabildigi en iist diizeydeki oksijen

miktarina denir (54).

2.7.3. Anaerobik Dayamkhihk

Yiiksek siddetli ve siiratli olan iist diizey yliklenme bi¢cimlerinde viicutta
hazirda bulunan enerji depolarin1 devreye sokarak, istenilen sportif hareketi

devam ettirebilme yetisidir. Iki farkli reaksiyon gdzlemlenir.
Creatine phosphate reaksiyonu:

Bu reaksiyon tipinde ATP yeniden sentezlenerek kullanilabilir hale

gelebilmesi i¢in Creatine phosphate enerji kaynagi i¢in kullanilir.

Glikoz reaksiyonu: Carbonhydrate fermantasyonu sayesinde elde edilir

(Laktik anaerobik yol) olarak bilinir.

LA artis1 enerji olusumuyla dogru orantili olarak artar (22).



2.7.4. Siire Acisindan Dayanikhihk

Hare 1979’ye gore uygulamada ¢ogu kez salt oksijenli veya oksijensiz
enerji kullanim1 seklinde degil, her iki formun karigimi bir yiiklenme s6z konusu
olmaktadir. Boylelikle genel dayaniklilik, kisa siireli, orta siireli ve uzun siireli
olarak incelenir. Kisa siireli dayaniklilik: Maksimal yiiklenmeler yaklasik 45
saniye ile 2 dakika siireli olarak ve anaerobik enerji kullanimi seklinde
gerceklesir. Bunun icin fizyolojik siiregler, siiratle ve anaerobik ortamda

gerceklesir (27).

Kisa stireli dayaniklilik kesin olarak kuvvet ve cabuk kuvvette
devamliligin gelistirilmesini gerektirir. Bir bakima iist diizeyde ¢alisma giiciiniin
yiksek olmasinin belirtisidir (400 m kosu, 100-200 m. yilizme, zamana kars1
bisiklet vb. gibi) orta siireli dayaniklilik: Keul’e gore aerobik enerji kullanimi
seklinde 28 dakikalik yiiklenme olarak kendini gosterir. Boyle bir sportif
yliklenme eylemi ve dayaniklilik dengeli (staady-stade) durumundan, anaerobik

ortama ge¢ilmesi halinde de siirdiiriilmesini 6ngoriir (35).

2.7.5. Uzun Siireli Dayamkhhk

Keul’a gore “8 dakikanin ilizerinde aerobik enerji kullaniminin s6z konusu
oldugu” bi¢imde tanimlamistir. Hareketi 8 dakikanin {izerinde ve bransin
Ozelliklerine gore sporcunun hareketi temposu ve siliratinde diisiis meydana

gelmeden siirdiirebilmesidir (35).

2.8. Siirat

Hiz kavrami, spor bilim adamlarinin degisik bicimlerde tanimlamalariyla
gercek anlamini bulmustur. Gundlach’a gére: Insanin kendini en yiiksek giicle

bir yerden bir yere hareket ettirme yetenegidir (21).

Yasar Sevim 2002’e gore: miimkiin olan en uzak mesafeyi sporcunun en

kisa siirede kat edebilme yetenegidir (47).

Zaciorskij 2005’e gore: Mevcut ortamda miimkiin olan en kisa zamanda

motorik bir hareketi sergileyebilme becerisidir (15).
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Hahn 2000’ye gore siirat, insanin motorsal aksiyonlarini en kisa zaman

biriminde uygulamasi anlamina gelir (57).

Sportif oyunlar i¢cin Baur 1994, siirati ayrintili olarak su sekilde

tanimlanir;

Oyun pozisyonlarint ve degisimlerini miimkiin oldugunca kisa siirede
algilayabilme yetenegidir algilama stirati (7). Oyun gelisimi ve Ozellikle
karsisindaki rakibin davranislarini diisiince olarak miimkiin oldugunca kisa
siirede saptayabilme yetenegidir (Karar verme siirati). Oyun igerisinde dnceden
bilinmeyen degisimlere hizli bicimde tepki verebilme o6zelligidir. (oyun
gelistirmesi = tepki siirati). Zaman ve rakip gibi baskilar oldugunda hareketleri
hizl1 uygulayabilme 6zelligi (Hareket siirati- aksiyon siirati). Teknik, taktik ve
biligsel, kondisyonel imkanlar1 en hizli ve etkin bicimde kullanma &zelligidir

(Davranis siirat) (39).

2.9. Dayamkhhk

Belirli bir giddette yorgunluk hissedilmeden ya da yorgunluga ragmen

hareketi siirdiirebilme yetenegidir (22).

Yiiksek siddetli egzersizleri uzun siire devam ettirebilme ve yorgunluga
kars1 koyabilme o6zelligine dayaniklilik denir (47). Yogunlugun ve kapsamin
neticesi olarak; yorgunluga sebebiyet veren uzun vadeli fiziksel ve psikolojik
yuklenmelere katlanabilme 6zelligidir ve ya zihinsel veya fiziksel yiiklenmeler

neticesinde hizli sekilde toparlanabilme 6zelligidir (39).

Dayaniklilik, belirli bir yogunluktaki ¢alismanin ortaya konacagi siirenin
sinirlarint belirtmektedir. Kisinin yorgunlugu erteleyebildigi ve ya yorgunluga
ragmen harekete devam edebildigi durumlarda kisinin dayanikli oldugu kabul

goriir (12).

Dayaniklilik, kisinin belirli bir kurallar ¢ergevesinde ve ya yliklenme
siddetlerinde antrene edilmesinin neticesidir. Bir yandan yorgunluga karsi uzun
vadeli dayanma, diger taraftan ise toparlanmanin = gayet hizh

gerceklestirilebilmesi olarak kendisini gosterir (60).
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Dayaniklilik sportif faaliyetlerin neredeyse tamaminda etkin bir rol
iistlenir, dinamik veya statik egzersizlerin meydana getirdigi yorgunlugu tolere

edebilme 6zelligi bakimindan 6nem tasir (22).

2.9.1. Anaerobik Dayanmikhihk

Oksijensiz enerji olusturma sistemine denir. Alaktasit (ATP — CP) ve LA
(laktasit) olmak tiizere iki boliimden olusur. Egzersiz esnasinda oncelikle zaten
hazirda bulunan kas hiicresindeki ATP (adenozintrifosfat) devreye girer. Sayet
ortamdaki oksijen yetersizse diger enerji maddeleri oksijensiz ortamda yakilir.
Islem neticesinde laktik asit (siit asidi) denen yan iiriin meydana gelir. Bu
sisteme laktik asitli sistemi denir. Anaerobik dayanikliligi olusturan pargalari

asagidaki gibi siniflamak miimkiindiir (16, 51).

2.9.2 Aerobik Dayamkhhk

Harcanan enerji ve yapilacak olan is dengeli olmalidir, genelde viicut
oksijen bor¢lanmasit yasamadan gerekli diizeyde oksijen ortaminda ortaya
koyulan dayaniklilik tamamen viicudun aerobik enerji iiretim kapasitesine gore

meydana gelen kondisyonel bir yetenektir (47).

2.9.3. Cabuk Kuvvet

En kisa zamanda meydana getirilebilen noron-kas sisteminin yiiksek
siiratte gerilmesiyle maksimum kuvveti olusturarak bir direnci birim zamanda en
sik yenen kuvvettir. Daha ekonomik ve etkin bir eksantrik asamanin olusmasini
saglamaktadir. Vurma, atma ve atlama ve yiiksek siiratle yon degistirme ihtiyaci
olan branslarinda ¢abuk kuvvet o anki performans durumunu belirler
(10,13,29,39,45,54,59). Belgikali Molette (1963)’nin gelistirdigi yontemde
serbest agirliklarla ¢ogunlukla haltercilerin ¢aligmalarina es bir yol ile saglik
toplar1 ve aletsiz jimnastik ve esneklik alistirmalar1 ile ¢abuk kuvvet gelistirilir

(10).
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2.9.4. Kuvvette Devamlihk

Agirligin uzun zaman kaldirilarak daimi  bir kuvvet gerektiren
caligmalarda kisinin yorulmaya karsi ortaya koydugu diren¢ becerisidir
(39,45,54). Bu oOzellige yonelik hareketli bir sekilde tasarlanan birgok
dayaniklilik calismasi, istemli olarak uygulanan diisiik hareket siirati ile kas
hipertrofisini arttirmaktir (29). Kuvvette devamlilik uzun siire igerisinde hatir1

say1lir bir direncin iistesinden gelme vaziyetlerde performansi arttirir (10).

Kas veya belirli bir kas grubu en {ist diizeydeki ¢ekme veya itme 6zelligi
kuvvet olarak agiklanabilmektedir. Bu yaklasim fizyolojik bir yetenegi
gostermektedir (51).

Kuvvet kavrami birden fazla spor bilim insan1 taniminda farkli sekilde
anlam ve ifade bulmustur. Kuvvet kaslarin bir direncle karsilastiginda kasilma ve

ya dirence dayanabilme yetenegi olarak tanimlanirken (44).

Kaslarin gerilme ve gevseme yontemiyle belirli bir dirence karsi

koyabilme yetenegi seklinde de tanimlanmaktadir (47).

Kuvvet antrenmanin amaci, kiigiik kas liflerini gelistirmek, biiyiik kas lifi
haline getirebilmektedir (18). Kuvvet antrenman1 sonucunda; bir kas, kendisini
genigletir. Kuvvet, igsel ve digsal direnmeyi asmay1 saglayan kas-sinir
yetenegidir (12). Kuvvet, tek bir harekette maksimum giicii ortaya koymaktadir.

Kuvvet genel ve 6zel kuvvet basliklar1 altinda incelenebilir (36).

2.10. Esneklik

Hareketlilik, kisinin eklemlerini hareketin agilar1 igerisinde hareketi

miimkiin olan en biiyiik agida yapabilme 6zelligidir (47).

Genel anlamda ekran etrafindaki hareket serbestligi bi¢iminde
anlatilmaktadir. Kisisel degiskenlikler eklemi cevreleyen kas ve baglarla
alakalidir (22). Sportif acidan esneklik hareket genisligi seklinde tabir
edilmektedir ve bir eklem ve ya eklem grubunun olabilen en genis hareket

agisinda gerekli olan hareketi tamamlayabilme 6zelligidir (17).

13



Hareketlilik ve esneklik ise kavram olarak karistirilan bir yapidadir.
Agiklamak gerekirse esneklik bir bakimdan hareketliligin pargasidir. Esneklik
kasla alakalidir. Hareketlilik ise eklemlerin, kaslarin, bantlarin ve kirislerin
belirledigi bir ortam igerisinde ve noro fizyolojik yonlendirme siireciyle
belirlenir (31).

2.11. Halter Bransinda Performans Sirasinda Kuvvet Uretimi

Halter biiyiik 6l¢iide total viicut kuvvetine gereksinim duyan bir branstir.

Halterciler sporcular arasinda en kuvvetliler arasinda yer alir.

Hiz ve kuvvetin 6nemli oldugu halter bransinda performansin yiikselmesi
kuvvet egzersizlerine baglidir. Kuvvet maksimum diizeyde istemli bir kasilma
sirasinda gerceklesen (ortaya konan) direng (peak force veya torque) olarak
agiklanir. Force ve torque icin kabul géren uluslararasi 6l¢ii birimi Newton (N)
ve Newton metredir (Nm) 1 kg’lik kiitlenin agirligi (2.2 1b.pound) 9.80665 N
kisaca 9.8 N'dir. Gii¢ (power = P) bir zaman biriminde (t) yapilan mekaniksel is
olarak agiklanabilir. Bu sayede, P=W(kiitle)*t'dir. Gii¢ ayrica, hiz (hiz=V) ve
kuvvet'in (force=F) bir iiriinii olarak tanimlanabilir. Bu nedenle P = F*W dir.
Giic icin kabul goren uluslararasi birim watt (W) tir 1.0 watt’in giicii saniyede 1
joul (j/s) seviyesinde is uygulandig: taktirde ortaya g¢ikacaktir. Saniyedel joul’de
1.0 m.s. bir siiratle hareket gosteren 1.0 N olan giice esittir (40).

Halterde koparma ve silkme hareketi yiiksek derecede kuvvet gerektirir.
Kuvvet, bu hareketlerin uygulanmasinda oldugu gibi tolere edilebilir olciide
hatali uygulanmis olan tekniklere de viicut ve barin statik ve dinamik dengesinin
korunmasinda kullanilir. Kasilma tipi ve hizi, kas uzunlugu ve kasin ¢ekis acisi

kuvvet kapasitesini maksimal kuvveti etkileyen etmenlerdir. (40)

Asagida  bulunan  degiskenler atletlerin  kuvvet performansini

etkilemektedir;

1. Kas hacmini: Kasin enine kesin bdliimiiyle mutlak kuvvetinin
arasinda pozitif korelasyon bulunur (37). Bu nedenle, ortalama
degerlerde biiyiik kas kiitlesine sahip sporcular kii¢iik kas kiitlesine

sahip olan sporcularda daha kuvvetli olacagi goriilmektedir. Bu
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genellemeyi bazi istisnalar bozabilmektedir. Bir sporcu ortalama
seviyede gelismis kasa ve gelismis ({istiin) sinirsel kontrole sahipse ve
eger kaslarin1 olmasi1 gerekenden daha ¢ok bir mekaniksel avantaj
icerisinde kullanirsa, bu sporcu yliksek seviyede kuvvet performansi

sergileyebilir.

Viicut biiyiikliigii: Istemli kuvvet degerlendirmelerinin sonuglarinin
ifade edilmesinin iki genel yontemi bulunmaktadir. (I) mutlak
(absolute) ve (2) viicut kiitlesine bagimli olarak uygulanan (relative)
degerlendirmedir. Bu sayede, 75 kg’lik bir viicut hacmine sahip bir
sporcu bir Ol¢iim hareketinde 750 N.m’lik bir mutlak degere sahip
olabilir. Sporcunun kuvvet/kiitle seviyesi (relatif kuvveti) 10.0
N.m./kg. dir. Mutlak kuvvetin viicut hacmi veya biiyiikliigiiyle
arasinda pozitif korelasyon bulunurken, viicut kiitlesiyle relatif
kuvvette negatif korelasyon bulunmaktadir. Halter benzeri belirli
siklet miisabakalarinin yapildigi sporlarda relatif kuvvet basarinin en
ciddi belirleyicisidir.

Kas kompozisyonu: Viicudumuzun iskelet kasi iki ¢esit fibrilden
meydana gelir. Birincisi yavas kasilan (slow twich) veya tip 1 fibril
ve ikincisi ise hizli kasilan (fast twich) ya da tip II (Bu yap1, hizh
kasilan oksidatif ve tip Ilb,hizl1 kasilan glikolitik olarak ta iki alt tipe
ayrilir) fibril tiirleridir . Hayvanlarda yapilan gézlemler cergevesinde,
hizl1 kasilan fiber cesitleri her birim enine kesit alani i¢in ekstra gii¢
olusturma 6zelligine sahiptir (40). Yiiksek seviyede hizli kasilan fiber
cesidi daha c¢ok bulunan sporcular yiiksek seviyede hizli siddette
(kuvvetli) kas kasilmasina gereksinim hisseden halter, sprint, giires,
atlama ve atma gibi spor dallarinda avantaj saglayabilirler (40). Hizli
kasilan fibrillerin oksidatif yeteneklerinin (6zellikle tip 1ila)

antrenmanla gelistirilebilir oldugu gozlemlemistir.

Sinirsel faktorleri istemli kuvvet performansi sadece kas dokusunun
seviyesi ve kalitesine gore degil, sinir sisteminin kas yapisini harekete

gecirme becerisiyle de alakalidir. Normalde pek c¢ok antrenmansiz
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bireyin kaslarini yeteri kadar hareket ettirmedigi bilinen bir gercektir
(40). Egzersiz ve brans antrenmanlar1 kaslarin harekete gegme
yetenegini artirabilir elit sprinterlerde, elit haltercilerde istemli efor
sirasinda, antrenmanin gereksinimine gore, artirilabilen motor ndron
uyarilma derecesinin gelistigini ag¢iklamislardir. Motor birimlerin
uyum igerisinde birlikte yaptiklar1 hareket olan senkronizasyon
halterde ve kisa zamanli maksimum kasilmalarin ortaya ¢iktig
calismalarda gelistirilmistir. Sinir yapisinin kuvvet performansindaki
rolii, kuvvet ifadesinin yetenekli hareket i¢inde bulunduguna dikkat
edilirse sasirtict olur hatta kuvvet egzersizi kolay bir hareketi
gerektirdigi vakit, aciktir ki istemli kuvvetin baglangicindaki

ylikselmeler kas adaptasyonunun disinda sinirseldir.

5. Yas ve cinsiyet: Antrenmansiz bireylerde maksimal mutlak kuvvet
yirmili yaslarin ortasina dogru meydana ¢ikar ve devaminda dereceli
sekilde azalirken, 65 yas civarinda maksimal kuvvet hala €
seviyesinde korunabilir. Kuvvet egzersizi (antrenmanin yapisina bagl
olarak) kas kiitlesinde olumlu yiikselmeyle (kassal hipertrofi)
sonuc¢lanabilmektedir. Viicut ve kas kiitlesindeki artislar1 diisiik
seviyeye indirecek sekilde kuvvet egzersizi uygulanmasi halter
benzeri siklet miisabakalarinin yapildig1 spor dallarinda Snemlidir

¢linkii kilo artig1 istenmemektedir. (40)

Astrand ve Rodahl 1986’ da dinamik antrenmanlarda viicut gelistiricileri
uyguladigi 8-12 maksimal tekrar ve haltercilerin genellikle kullandigi 1
maksimal tekrardan farkli olarak 5-6 maksimal tekrarin uygulanmasinin bu
antrenmanlarda yararli olacagin1 ve kas kiitlesinde artisa neden olmayacagini
bildirmistir (5). Ek olarak, kuvvet gelistirme egzersizlerinde eksantrik,
konsantrik ve izometrik kasilmalara sirasiyla %15, %10 ve %75 seviyesinde yer
tutmast Onermistir ayrica asirt giic isteyen hizli egzersizlerde performansa
katkida bulunmak i¢in kuvvet antrenmanlarinda hizli kasilmalarin uygulanmasini
da oOnermistir. Yiksek oranda giic ve kuvvet digsal nesnelerin veya viicut
kiitlesinin biiylik seviyede hizlandirma o&zelligiyle alakalidir. Relatif kuvveti

fazla olan sporcular sprint ve patlayict hareketler (halter v.b.) gereksinim duyan

16



egzersizlerde daha basarili olabilmektedirler. Maksimal seviyede hizlanmadaki

basari, yliksek ve diislik hizlarda biiyiik oranda kuvvetin gelistirilmesine baglidir
(40).

Genel anlamda kassal kuvvet; tansiyometre, dinamometre Bir maksimal
tekrar (1 MT) ve yeni bir bakis acis1 olarak kompiiterize edilmis eklemin her
agisina ayni yiikii olusturarak gii¢ iiretimini test eden Cybex gibi izokinetik
Olctim aletleri kullanilan 6l¢lim yontemlerinden birinin  kullanilmasiyla
Olciilebilir. Kuvvet, halterde biyomotor 6zelliklerin basarisinin dl¢iilmesinde ¢ok
onemli role sahiptir. Bu sebeple, haltercilerin bu yeteneklerinin belirli araliklarla

Ol¢lilmesine 6nem verilmelidir.

2.12. Kuvvet Antrenman Metotlar1

Kuvvet ¢ok 6nemli biyomotor bir 6zelliktir ve sporcularin egzersizlerinde
ciddi bir yeri bulunur i¢ ve dis direnglere kars1 koyabilme yontemiyle gelistirilebilen
bir ozelliktir (10). Kuvvet kazanabilmek ya da meydana getirmek icin kaslarin
kuvvet kazanmas1 gerekmektedir, kas grubuna uygulanan yiiklenme yogunluguna,
stiresi, siddeti, siklifi ve uygun miktarda dinlenmeye bagli olarak gelistigi
diisiiniilmektedir. Kaslara kuvvet kazandirmak i¢in kuvvet antrenmani temelli agirlik
egzersizleri uygulanmalidir. Bu egzersiz programlar1 spor dalinin gereksinim
duydugu ozelliklere uygun ve yine spor dalina uygun enerji sistemini aktive eden
hareket modelleriyle, bransa 6zgii kas gruplarinin ¢alistirilmasiyla gergeklesir. Bu tip
egzersizler kas gruplarinin daima normal antrenmanlarda uyguladiklar1 direng ve
kuvvetin daha fazlasini uygulamay1 gerceklestirmektedir (Sahin, 2008). Yiiklenme
siddeti, tekrar ve set sayisi degistirilerek kuvvet antrenmanlar1 maksimal, ¢abuk ve

kuvvette devamlilik yontemlerine doniistiiriilebilir (59).

Giic ve kuvvet gelisimi i¢in kuvvet egzersizlerinde pliometrik
antrenmanlar beceri egzersizleri ve saglik topu egzersizi gibi hareketlerle
kombine hareketler kullanilarak serbest agirliklar (free weight) kullanilmaktadir
(11).

Piramidal Metot: ¢abuk, maksimal ve kuvvette devamlilik bu yontemle

gelisir. Sporcunun maksimal kuvvetinin belirlenmesi 6nemlidir yiiklenme siddeti
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bu parametreler {izerinden dizayn edilir. Tekrar sayisina gore degiskenlik
gosteren inisli ¢ikish bir yiiklenme bi¢imidir (Or: 5-1 tekrara 0-70 yiiklenme
siddeti) (59).

Istasyon Caligmalari: kullanilacak olan alet sayis1 ve katilan sayisiyla
siire ve tekrarlarin ayarlandigi yontemdir (59). Organizasyon zaman ve malzeme
acisindan kompleks bir ¢alismadir. Istasyon c¢alismalari yapilan arastirmalar
gosteriyor ki ¢cabuk kuvvet kondisyon 6zelliklerine olumlu etki etmektedir. Her
motorik &zelligin egzersiz amaglarina uygun olmasi. Ozellikle maksimal kuvvet,
cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik bu metotla gelistirilir ve diizeltilebilir.
Sporcu sayisinin fazla olmasi engel degildir. Her tiirlii ara¢ ve gerecgten
yararlanilabilir. Bireysel yiliklenme gli¢ durumuna gore diizenlenebilir.
Istasyonlarin kurulmasi ve toparlanmasi problemsizdir. Grubun ve sporcunun

kendini kontrol imkani vardir.

Siire Metodu: Calisma siiresi ve dinlenme araliklar1 daha Oonce belirlenir.
Her istasyon icin belirli bir siire vardir ve sporcu bu siire i¢inde hareketi

olabildigince siiratli bitirmeye calisir.

Tekrar Metodu: Her istasyon icin belirli bir tekrar sayisi vardir ve
istasyonlar aras1 gegislerde dinlenme siiresi verilmemektedir. Istasyonlarin
tamami bitince sporcular i¢in siire belirlenir. Antrenmanlar boyunca siirede —20
diizelme olunca, her alistirmanin tekrar sayisi arttirilir ve dolayisiyla yiiklenme

yukselir.

Dalgasal Metot: Yiiklenme sabitken uygulama sayisi dalgasal sekilde
yiikselir ve algalir. Ornegin 70 kg yiiklenme ile dnce 14+2+3+4+5 tekrar sonra
5+4+3+2+1 tekrar seklinde egzersizler yapilir (54).

Seri Metot: Tekrar ve siddet sabit kalir.

Kas Yapict Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu: Bu antrenman
metodunda temel ilke, uzun yiiklenme siiresinde (fazla tekrar sayisinda) az ve
orta direnglerle (agirlikla) calisilmasidir. Ornegin, yiiklenme yogunlugu
sporcunun maksimal kuvvetinin % 60’1, tekrar sayis1 8—12, hareket temposu

akici ve yavas, seri yeni baslayanlar icin 2— 4, iist diizey sporcular i¢in ise 46
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aras1 degisir. Seri aralarinda sporcularin antrenman durumuna gore 1-3 dk

dinlenme verilir.

Kas I¢ci Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu: Bu antrenman metodu
sporda yeni olan bireylerin kullanmas1 uygun degildir. Egzersizlerin temel ilkesi,
yiklenme siddeti yiiksekken, tekrar1 diisiik, hareketler tam ve say1 olarak

fazladir. Setler aras1 1-2 dakika dinlenme verilir.

Kombine Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu: yukarida bahsettigimiz
iki metot birlikte kullanilir. Kas yapici antrenmanla baslanirken kas igiyle devam
edilir. Egzersiz dizayni olarak ise piramidal yontemden faydalanilir (54). Pek
¢ok calismada maksimal kuvvetle yapilan farkli antrenman programlarinin
etkileri tanimlanmistir. Ayrica agir dayaniklilik antrenmanlarimin maksimal
izometrik kuvvetin yani sira (1RM) 1 maksimal tekrar1 arttirdigr 1iyi
bilinmektedir. 1 RM ve maksimal izometrik kuvvetin Onemli parametreler
olmasimma ragmen giic ile hiz arasindaki iliskinin daha O6nemli oldugu
sOylenebilir. Farkli yiiklerle yapilan kuvvet antrenmanlarinda, 1RM ‘i - 5’ ile
IRM arttirdig1 tespit edilmistir. Bunun yaninda IRM’mm 5° ile yapilan
antrenmanda digerinden daha fazla artis oldugu tespit edilmistir. Tiim testlerde
IRM’1n 5°i ile yapilan antrenmanlarda 1RM’1 arttirdig1 tespit edilmistir (40).
Maksimal kuvvet antrenmani yiliksek yogunlukta ve az tekrarda gerceklesen
calismalar peak force’u, gii¢ gelisimini ve kuvveti arttirir. Artan iskelet kas
kuvveti agir giinlik aktiviteleri kolayca uygulayabilmeyi ve bu hareketlerin
tekrarlanabilmesini saglar (40). Maksimal gii¢ patlayict kuvvet kavramiyla
benzerlik  gostermektedir. Giig kuvvetle iliskilendirilirken farkli
tanimlanmaktadir. Kuvvet maksimum gii¢ (is) Uretir. Kas tarafindan ortaya
cikarilan yliksek giic ¢iktis1 esas kas aktivasyonu tarafiyla ve yiiksek hareket
hiziyla tanimlanir. Yapilan arastirmada, kuvvet ve gilic karakteristiklerinin farkli
spor branslarinda 6zel oldugu ve cesitli antrenman protokollerinden ¢cogunlukla
etkilendigi tespit edilmistir (40). Maksimum kuvvetin peak power’t
etkilemesinin nedeni ile ilgili pek ¢ok sebep vardir. Bunlardan birincisi; verilen
bir agirligi ¢cok kuvvetli bir kisinin diisiik bir oranda uygulanmasi ve bu yiizden
de bu agirligin kolayca kaldirilmasidir. ikincisi; maksimum kuvvete sahip bir

Kiginin en genis veya en yiiksek oranda tip II kas fibril tipine sahip olmasindan
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kaynaklanmasi1 olabilir. Tip II fibrilleri yiliksek gii¢ ¢iktisin1 saglayan en 6nemli
motor {niteleridir. Uciinciisii; kuvvet antrenmanlarinin sonucunda ilave
degisimler sonucu giicli etkileyen ani gelisimler olusur. Bu degisimler tip II
fibrillerinin hipertrofisini olusturur. Ayrica tip II/I (cross section area) ‘de artis
veya motor inite aktivasyonunda degisime neden olur. Bu tip adaptasyonlar
yiiksek oranda gii¢ ¢iktilarin1 etkiler. Maksimal kasilma ile ilgili yapilan bu
calismada, kasilma esnasinda en iist seviyedeki kas kuvvet orani1 kasilmanin ilk 5
saniyesinde ve en diisik kas kuvveti ise kasilmanin son 5 saniyesinde
kaydedilmistir. Maksimum kuvvet ortalamas1 152,64+26,1 olarak tespit edilmistir.

Maksimal kasilma sirasinda pik kuvvet azalmasi tipik bir yorgunluk oriintiisiidiir

(6).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmaya Katilan Haltercilerin Ozellikleri

3.1.1. Viicut Agirh@ ve Boy Ol¢iimii

Viicut agirhigi sporculara tizerlerinde sadece mayolar1 varken, Miras RSP-
0120 marka elektronik baskiil kullanilarak 6l¢tim yapilmistir. Boy 6l¢iimii Seka 220

marka cihaz ile yapilmistir.

3.1.2. Maksimum Tekrar

Sporcularin 1 maksimum degerleri 6zel bir spor salonunda alinmustir.
Sporcularin tek seferde kaldirabildikleri maksimum agirliklar 1 maksimum tekrar

degeri olarak alinmustir.

3.2. Uygulanan Kuvvet Antrenman Modelleri

Maksimal antrenman grubu i¢in haftada 5 giin olmak iizere 6 hafta boyunca
hafta i¢i glinde 4 hafta sonu giinde 3 harekette yiiklenme yapilmistir. Bu hareketler
temel halter teknikleri kopama, silkme ve yardimci temel hareketler olan squat ¢ekis
ve sirttan diisiis hareketlerinden olusmaktadir. Maksimal antrenman metodu

uygulamasi tablosu agagida Tablo 1°de sunulmustur.
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Tablo 1. Maksimal antrenman grubu (MAG) haftalik antrenman modeli (40).

= . . ) . Antrenman sonu
8 Teknik Galigma Siddet ve kapsam Siddet ve kapsam Siddet ve kapsam aktivite
i Koparma
@ Silkme
g Squat %80 2-3 tekrar 2 set %85 2 tekrar 2 set %090 1 tekrar 2 set YOK
g S
Cekis
Kop. Sabit
= Silk. Sabit
3 - %70 2-3 tekrar 2 set %75 2 tekrar 2 set %80 1 tekrar 2 set YOK
Onden squat
Kop. Diisiis
© Koparma
£ Silkme
%, %85 2-3 tekrar 2 set %090 2 tekrar 2 set %095 1 tekrar 1 set YOK
B Squat
O Cekis
[}
Qo
& TA T 1L
o}
o
< Koparma
g Silkme %90 1 tekrar 2 set %095 1 tekrar 1 set %100 1 tekrar 1 set Maksimum Deneme
o
Squat
B Koparma
g Silkme %70 2-3 tekrar 2 set %75 2 tekrar 2 set %80 2 tekrar 2 set YOK
3
o Squat

Dayaniklilik antrenmani grubu haftanin 5 giinii hafta ici 4 harekette yliklenme
hafta sonu 3 ve 2 yiiklenme yapilmistir. Bu hareketler temel halter teknikleri
kopama, silkme ve yardimci temel hareketler olan squat c¢ekis ve sirttan diisiis
hareketlerinden olugmaktadir. Dayaniklilik antrenman metodu asagida Tablo 2’de

sunulmustur.
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3.3. Verilerin analizi

Calismada elde edilen veriler SPSS 17 paket programinda analiz edilmistir.
Oncelikle verilerin normal dagilim gosterip gdstermedigini incelemek amaciyla
‘Shapiro-Wilk” ve ‘Kolmogorov-Smirnov’ testleri uygulanmistir. Veriler normal
dagilim gosterdigi icin grup ici analizler ‘paired sample t test’ ile, gruplar arasi

analizler ‘independent sample t test’ ile yapilmistir.
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Tablo 3. Katilimcilarin demografik bilgileri

4. BULGULAR

Parametreler n Gruplar Minimum | Maksimum| Ort.:S.S
MAG 18 25 21,50:2,64
Yas (yil)
10 KDAG 18 24 20,30+2,45
MAG 56 100 74,70:13,83
Viicut Agirhg (kg)
KDAG 55 96 70,20:11,79

Arastirmaya katilan sporcularin yas ortalamast MAG 21,50+2,64, KDAG

20,30+2,45 ve viicut agirligi verileri yukarida verilmistir.

Tablo 4. KDAG koparma verileri

KDAG
Koparma n
Ortalama S.S P
On Test (kg.) 106,50 15,10
10 0,041*
Son Test (kg.) 107,40 15,66

Sporcularin KDAG koparma verileri on test ortalamas1 106,50+15,10, son

test ortalamas1 107,40+15,66 olarak tespit edilmistir. Sporcularin KDAG koparma 6n

test ve son testleri incelendiginde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur

(p<0,05).

Tablo 5. MAG koparma verileri

MAG
Koparma n
Ortalama S.S P
On Test (kg) 118,30 15,45
10 0,000
Son Test (kg) 125,40 14,96

Sporcularin MAG koparma verileri 0n test ortalamas1 118,30+15,45, son test

ortalamas1 125,40+14,96 olarak tespit edilmistir. MAG koparma verileri 6n ve son

test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,001).
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Tablo 6. Koparma verilerinin gruplar arasi karsilastiriimasi

MAG KDAG
Koparma P
n | Ortalama S.S n | Ortalama S.S
On Test (kg) 10 118,30 15,45 10 106,50 15,10 | 0,101
Son Test (kg) 125,40 14,96 107,40 15,66 | 0,017*

Koparma verileri incelendiginde, 6n test verilerinde MAG ortalamasi
118,30+15,45 bulunurken KDAG 106,50+15,10, son test verilerinde MAG
ortalamas1 125,40+14,96 bulunurken KDAG 107,40+15,66 bulunmustur. On test
verilerinde gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmazken (p>0,05),

son test verilerinde gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur

(p<0,05).

Tablo 7. KDAG silkme verileri

_ KDAG
Silkme n
Ortalama S.S P
On Test (kg) 132,50 20,31
10 0,081
Son Test (kg) 133,10 20,41

Sporcularin KDAG silkme verileri 6n test ortalamas1 132,50+20,31, son test
ortalamas1 133,104+20,41 olarak tespit edilmistir KDAG silkme verileri 6n ve son test

sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamstir (p>0,05).

Tablo 8. MAG silkme verileri

) MAG
Silkme n
Ortalama S.S P
On Test (kg) 147.80 19,08
10 0,000
Son Test (kg) 153,50 18,61

Sporcularin MAG silkme verileri 6n test ortalamas1 147,80+£19,08, son test
ortalamasi 153,50+18,61 olarak tespit edilmistir. MAG silkme verileri 6n ve son test

sonuclarinda istatistiksel olarak anlaml fark bulunmustur (p<0,001).
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Tablo 9. Silkme verilerinin gruplar aras1 karsilastirilmasi

MAG KDAG
Silkme P
n Ortalama S.S n Ortalama S.S
On Test (kg) 10 147,80 19,08 10 132,50 20,31 | 0,100
Son Test (kg) 153,50 18,61 133,10 20,41 | 0,031*

Silkme verileri incelendiginde, oOn test verilerinde MAG ortalamasi
147,80+19,08 bulunurken KDAG 132,50+20,31, son test verilerinde MAG
ortalamas1 153,50+18,61 bulunurken KDAG 133,10+20,41 bulunmustur. Silkme
verileri incelendiginde, on test verilerinde gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmazken (p>0,05), son test verilerinde gruplar arasi istatistiksel olarak

anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

Tablo 10. KDAG squat verileri

KDAG
Squat n
Ortalama S.S P
On Test (kg) 168,00 27,00
10 0,081
Son Test (kg) 168,60 26,90

Sporcularin KDAG squat verileri 6n test ortalamasi 168,00+27,00 son test
ortalamas1 168,60+26,90 olarak tespit edilmistir. KDAG squat verileri 6n ve son test

sonuclarinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaistir (p>0,05).

Tablo 11. MAG squat verileri

MAG
Squat n
Ortalama S.S P
On Test (kg) 183,00 29,74
10 0,000
Son Test (kg) 197,20 30,62

Sporcularin MAG squat verileri 6n test ortalamasi 183,00+29,74 son test
ortalamast 197,20+30,62 olarak tespit edilmistir. MAG squat verileri 6n ve son test

sonuclarinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,001).
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Tablo 10. Squat verileri gruplar arasi karsilastirilmasi

MAG KDAG
Squat P
n | Ortalama S.S n | Ortalama S.S
On Test (kg) 10 183,00 29,74 10 168,00 27,00 | 0,253
Son Test (kg) 197,20 30,62 168,60 26,90 | 0,040*

Squat wverileri incelendiginde, On test verilerinde MAG ortalamasi
183,00+£29,74 bulunurken KDAG 168,00£27,00, son test verilerinde MAG
ortalamast 197,204+30,62 bulunurken KDAG 168,60+26,90 bulunmustur. Squat
verileri incelendiginde, 6n test verilerinde gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli1 bir
fark bulunmazken (p>0,05), son test verilerinde gruplar arasi istatistiksel olarak

anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

Tablo 13. KDAG cekis verileri

KDAG
Cekis n
Ortalama S.S P
On Test (kg) 168,00 25,63
10 0,081
Son Test (kg) 168,60 25,87

Sporcularin KDAG ¢ekis verileri 6n test ortalamasi 168,00+25,63 son test
ortalamasi 168,60+25,87 olarak tespit edilmistir. KDAG c¢ekis verileri 6n ve son test

sonuclarinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaistir (p>0,05).

Tablo 14. MAG cekis verileri

MAG
Cekis n
Ortalama S.S P
On Test (kg) 181,50 30,28
10 0,000
Son Test (kg) 193,50 30,72

Sporcularin MAG ¢ekis verileri 6n test ortalamasi 181,50+30,28 son test
ortalamast 193,50+30,72 olarak tespit edilmistir. MAG c¢ekis verileri 6n ve son test

sonuclarinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,001).
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Tablo 15. Cekis verileri gruplar arasi karsilagtirilmasi

MAG KDAG
Cekis P
n Ortalama S.S n Ortalama S.S
On Test (kQ) 10 181,50 30,28 10 168,00 25,63 | 0,296
Son Test (kg) 193,50 30,72 168,60 25,87 | 0,066

Cekis wverileri incelendiginde, ©on test verilerinde MAG ortalamasi
181,50+30,28 bulunurken KDAG 168,00+25,63, son test verilerinde MAG
ortalamast 193,504+30,72 bulunurken KDAG 168,60+25,87 bulunmustur. Cekis
verileri incelendiginde hem On test hem de son test verilerinde gruplar arasi

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Cinel ve ark, ¢aligmasinda 16 erkek Sporcuya maksimal kuvvet antrenman
yontemlerinden ‘tekrar yiiklenme yoOntemi’ ve ‘piramidal yiiklenme yoOntemi’
uygulayarak performanslarina etkisini incelemeyi amaglamiglardir. Katilimcilar1 8’er
kisilik iki gruba bdlerek antrenmanlari uygulamiglardir. Sonu¢ olarak piramidal
yiiklenme yOnteminin, tekrar yiliklenme yontemine goére daha etkili oldugunu
bulmuslardir. Bu ¢alismada uygulanan piramidal yiiklenme metodunda ¢alismamizda
kullanilan maksimal antrenman metoduna benzer olarak yiiksek yiiklenme siddeti
kullanildigr goriilmektedir. Calismamizda da maksimal antrenman grubunun
katilimcilarin performansina istatistiksel olarak anlamli etkiledigi goriilmiis ve bu

calisma ile paralellik gostermektedir (14).

Giirbiiz ve Karacan “17-22 Yas Grubu Geng Erkeklerde 6 Haftalik Maksimal
Kuvvet Antrenmanimnin Fiziksel Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkileri” isimli
calismalarinda 23 erkek katilimeiy iki gruba bdlerek bir gruba maksimal antrenman
uygulamiglar, diger grup normal caligmalarina devam etmistir. Calismada sonug
olarak maksimal kuvvet antrenmani uygulanan grubun kuvvet parametrelerinde
kayda deger bir artis saglandigi goriilmiistiir. Calismamizda da benzer olarak
maksimal kuvvet antrenmani uygulayan grubun kuvvet parametlerinde istatistiksel

olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir (23).

Nazik ve ark, “Elit Haltercilere 6 Haftalik Tamamlayict Kuvvet
Antrenmanlarinin Cevre Ol¢iimii Ve Kuvvet Performanslar1 Uzerine Etkileri” isimli
calismalarinda 14 halter sporcusunu iki gruba bolerek bir gruba tamamlayic
maksimal antrenman metodu, diger gruba ise maksimal antrenman metodu
uygulamislardir (41). Her iki grubunda degerlerinde artis saglanmis ancak
tamamlayict maksimal antrenman grubunun verileri, maksimal antrenman grubunun
verilerine kiyasla daha ¢ok artis gdstermistir. Bunun nedeni olarak tamamlayici
maksimal antrenman grubuna ek calismalar eklenmesi gosterilebilir. Calismamizda
da benzer olarak maksimal antrenman metodu uygulanan grubun kuvvet

parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis saglanmustir.

30



Nazik ve ark, “Elit Haltercilere Uygulanan 6 Haftalik Yogun Piramidal ve
Maksimal Kuvvet Antrenmanlarinin Kas Cevresi ile Performanslarina Etkilerinin
Aragtirilmast” isimli caligmada 14 halter sporcusunu iki gruba bdlerek ilk gruba
piramidal antrenman metodu, ikinci gruba da maksimal antrenman metodu
uygulatmiglardir. Sonug¢ olarak piramidal antrenman metodu uygulayan grubun
koparma, silkme ve diger kuvvet parametrelerinde maksimal antrenman grubuna
gore daha c¢ok artis saglandigi goriilmiistir. Bu c¢aligmanin aksine bizim
calismamizda maksimal antrenman grubunun verilerinde anlamli artis gozlemlenmis,

sonuclar bu ¢aligma ile paralellik gostermemektedir (42).

Harbili ve ark, “Kuvvet Antrenmaninin Viicut Kompozisyonu ve Bazi
Hormonlar Uzerine Etkisi” isimli ¢alismalarinda 17 erkek sporcuya 6 haftalik
maksimal kuvvet antrenman1 uygulatmistirlar. Alt1 haftalik antrenman periyodunun
ardindan katilimcilarin  kuvvet parametrelerinde artis saglandigr goriismiistiir.
Calismamizda da benzer sekilde maksimal kuvvet antrenmani uygulanan

katilimcilarin kuvvet parametrelerinde anlamli artis saglanmistir (25).

Boyali ve ark, “Kuvvet Antrenmanlarinin 18-22 Yas Erkek sporcularda
Anaerobik Giice Etkisi” isimli 18-22 yas grubu 30 erkek sporcu ilizerinde yaptiklari
calismalarinda, katilimcilart 15°er kisilik iki gruba bélerek bir gruba Piramidal
Antrenman Metodu, diger gruba ise Tekrar Antrenman Metodu uygulatmislardir (8).
Her iki grupta antrenmanlarini 10 hafta boyunca haftada 4 giin uygulamistir.
Arastirma sonunda her iki antrenman metodunun da performansi artirdiginm
gormiislerdir. Piramidal Antrenman Metodu %75-95, Tekrar Antrenman Metodu
uygulayan grup ise antrenmanlarint %80-100 siddetinle yiiklenmeler ile yapmis, bu
yiiklenme siddetleri ¢alismamizda uyguladigimiz Maksimal Antrenman Metodu ile
benzerlik gostermektedir. Calismamizda da benzer sonuclara ulasilmis, bu ¢alisma

bizim arastirmamiz ile paralellik géstermektedir (47).

Kiling ve ark, calismalarinda 6 kisilik iki grup olmak iizere toplam 12
sporcuya kombine kuvvet antrenmani uygulamiglardir. Katilimcilar 10 hafta
boyunca, haftada 6 giin (3 gii kuvvet — 3 giin teknik antrenman) antrenman
yapmuslardir.  Uygulanan antrenman programinin  ardindan  katilimcilarin

performanslarinda istatistiksel olarak anlamli artis saglandigini belirtmistiler
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(p<0,05). Bu c¢alisma incelendiginde, kuvvet antrenmanlarinda uyguladiklar
yuklenme siddetleri ¢caligmamiz ile benzerlik gostermekte ve dolayisi ile sonuglar

calismamiz ile paralellik gostermektedir (32).

Yildiz ve Bagis, “Yildizlar Kategorisindeki Haltercilere Uygulanan Giig
Antrenmanlarinin Koparma Silkme ve Total Derecelerine Etkisinin Arastirilmas1”
isimli ¢alismalarinda, 24 halter sporcusunu 12’er kisilik iki gruba bolmiislerdir (64).
[k grup (n:12) 4 hafta boyunca gii¢ antrenman modeli uygulanmus, kontrol grubu ise
(n:12) sadece halter antrenmanlarina devam etmislerdir. Sonug¢ olarak gii¢
antrenmani uygulayan grubun koparma ve silkme performanslarinin olumlu yonde
etkilendigini belirtmislerdir. Bu arastirmadaki ‘glic antrenman modeli’ ile bizim
calismamizdaki ‘Maksimal Kuvvet Antrenman Modeli’ yiiklenme siddetlerinin
benzerlik gosterdigi goriilmektedir. Benzer yiliklenme siddetleri uygulanan bu

arastirma ile calismamizin sonuglari paralellik gostermektedir (49).
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SONUC

Calismamiza goniillii katilan 20 halter sporcusu iki gruba ayrilarak bir gruba
(n:10) ‘kuvvette dayaniklilik antrenman metodu’, diger gruba (n:10) ‘maksimal
antrenman metodu’ antrenman yontemleri uygulatilmis ve bu antrenman metotlarinin
etkinlikleri arastirtlmigtir. Antrenman uygulamalar1 Oncesinde ve sonrasinda
katilimcilarin silkme, koparma, squat ve ¢ekis degerleri test edilerek, uygulanan
antrenman metotlarinin bu parametrelere etkileri OGlgiilmistiir. Sonu¢ olarak,
uygulanan iki antrenman metodunun da bu parametrelere olumlu etki ettigi ancak
‘maksimal antrenman metodunun’ katilimecilarinin  6l¢iim neticelerinde diger
antrenman yontemine kiyasla tiim parametrelerde istatistiksel olarak anlamli bir artig

gorilmiistiir.
Oneriler

1. MAG antrenman programi halter camiasinda faaliyet gosteren ¢ok
kiymetli antrendr ve sporcu arkadaslarimizin farkli bir egzersiz programi

olarak kullanabilecekleri diisiiniilmektedir.

2. Arastirmamizda uygulanan antrenman siiresi daha uzun siirece ve daha

fazla haftalarda ilgili antrenor ve sporcular tarafindan uygulanabilir

3. Halter brang1 literatiirii tarandiginda antrenman ydntemlerinin genisletilip
arttirilabilecegi goriilmiis dolayisiyla farkli parametreler ele alinarak farkl

calismalarin gerceklestirilebilecegi onerilmektedir.

4., Kadin halterciler i¢in de c¢alismamizdaki antrenman yaklagimlari

kullanilabilir farkli antrenman yaklasimlari olarak degerlendirilebilir.
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