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ELIT HALTERCILERE UYGULANAN 6 HAFTALIK YOGUN PIRAMIDAL VE
MAKSIMAL KUVVET ANTRENMANLARININ KAS CEVRESI iLE
PERFORMANSLARINA ETKILERININ ARASTIRILMASI

Fatih Cagr1 NAZIiK! Fatih KILINC? Olcay SALICi® Hikmet ORHAN*

OZET

Elit haltercilerde uygulanan 6 haftalik piramidal ve maksimal kuvvet antrenmanlarinin performanslarina
etkilerinin aragtirmaktir. Elit diizeyde yarisgan 14 halterci goniilli olarak katildi. Arastirmaya katilan
haltercilerden 2 grup olusturuldu. Birinci grup piramidal antrenman metot (PAG) grubu (n:7). ikinci grup ise
Maksimal Antrenman Grubu (MAG) (n:7) seklinde olusturuldu. PAG sirasi ile ortalama yas 22.7+ 2.9 yil. boy
180.7+5.9 cm. viicut agirliklar1 94.8421.6 kg.. ve spor yaslar1 9.843.8 yil. MAG sirast ile ortalama yas 23.1+ 2.1
yil. boy 174.2+5.5 cm. viicut agirliklar1 74.8+£16.0 kg.. ve spor yaslart 10+2.5 yil olarak belirlendi. Arastirmada
cevre Olgiimleri ile koparma. silkme. tam squat ve dead lift bir maksimum testleri (1MT) uygulandi. Elit
halterciler 6 hafta. haftada 5 giin. giinde 2 saat antrenman uygulandi. Antrenman dénem Oncesi sonrasi 6l¢iim ve
test degerleri paired t testi yontemi ile karsilastirildi. Antrenman 6ncesi MAG grubu ile PAG grubunun
degerlerinin karsilastirmasinda Koparma IMT degerleri arasinda (p<0.05) onemli fark bulunurken antrenman
sonrast PAG grubunun koparma. silkme. squat ve dead lift degerlerinde fark bulunmustur. PAG ilk ve son ¢evre
Olciimlerinden (Kol. 6nkol. uyluk) bolgelerinde (p<0.05) 6nemli farkliliklar belirlenmistir.

Elde ettigimiz verilere dayanarak. elit haltercilere 6 haftalik uygulanan maksimal kuvvet antrenmanlarindan daha
ziyade piramidal kuvvet antrenmanlarinin etkin oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler; Halter,Piramidal, Maksimal Kuvvet,Antrenman,Koparma, Silkme

OBSERVATION OF EFFECTS OF 6 WEEK LONG INTENSE PYRAMIDAL AND MAXIMAL
STRENGHT TRAINING ON MUSCLE CIRCUMFERENCE AND PERFORMANCE WHICH ARE
IMPLEMENTED ON ELITE WEIGHTLIFTERS

ABSTRACT

This study examines the effects of 6 weeks long intense pyramidal and maximal strength trainings on
performance which are implemented on weightlifters.14 weightlifters competing as elites volunteered for the
study. 2 groups are formed with the weightlifters who participated in the study. First group is Pyramidal Training
Method Group (PAG) and second group is Maximal Training Method Group (MAG). PAG group’s average age
is 22.7£2.9 years, height is 180.7+5.9 cm, weight is 94.8+21.6 k, and the number of years they have been
involved in sports is 9.843.8 years respectively. MAG group’s average age is 23.1£21.1 years, height is
174.2+5.5 cm, weight is 74.8£16.0 kg and number of years they have been involved in sports is 10+2.5 years
respectively. Clean and jerk, snatch, full squat, dead lift and one maximum tests (LMT) are implemented with
girth in the research. Elite weightlifters were applied a training for 6 weeks, 5 days in a week and 2 hours per a
day. Before and after training period measurements and test values were compared via Paired T test method.
Before the training period, when PAG and MAG groups' test values were compared in terms of snatch, there was
an important difference in 1 maximum test. However, after the training period, there were differences between
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snatch, clean and jerk, squat and dead lift test values of PAG group. There were many important differences
between PAG’s first and last measurements of circumference in terms of arm, forearm and femur.

According to our final results, Pyramidal Strength Training is more effective than Maximal Strength Training
which was applied on elite weightlifters for 6 weeks

Keywords: Weightlifting,Pyramidal, Maximal,Strength, Training,Snatch,Clean and Jerk

1.GIRIS

Halter insanlar fiziksel giiclerini ispatlamak amaciyla birbirleri arasinda yaptiklar giig
gosterileri ¢ok eski zamanlara dayanmaktadir kimin daha giiclii olduguna karar verebilmek
icin yaptiklar1 gosterilerde taslar. kayalar ve demir gibi degisik cisimleri kaldirirlardi. Bu
giinkli kayitlara gore agirlik kaldirma ve gii¢ ispatlama olayr ilk caglarda vakit gecirme
bakimindan olduk¢a sevilen bir isti. Ayrica gli¢ gelistirmek i¢in degisik metotlara
basvuruldugu goriilmekteydi. Birka¢ asirdir agirlik kaldirmanin tek amaci; cesaret ve
kahramanhigi ortaya koymakti. Sirklerdeki akrobatlarin glizel viicutlar1 ve gosterigli
kaldirislart begenilmekteydi. 19. yy. ikinci yarisinda birgok modern spor ortaya ¢ikti halter
bransi spor olarak canlanmaya bagladi. Resmi olarak ilk halter okulu Viyana’da. Viyana
sampiyonu Wilhelm Tiirk tarafindan kurulmustu. Tiirk. Avusturya ’l1 geng erkeklerin diizenli
halter ¢alisabilmeleri icin. 1894 de onlara imkan sagladi. Wilhelm Tiirk  iin sampiyonluk
unvani. onun okulu ve ayrica Alfred Palavicini ¢ nin 1880 del100 kg silkme yapmasi 100 yil
evvel bile halterin popiiler bir spor oldugunu. belirli bir seyirci kitlesinin ilgisini ¢ektigini
gostermektedir. ( Yazici. 1997 )

Halter miisabakalarinda kategoriler yani sikletler vardir bayan ve erkekler viicut agirliklarina
gore kurallarda belirtilen kategoriler de yarismalara katilirlar. Uluslar arasi Halter
Federasyonu (IWF)

Yarigmalar da ii¢ yas gurubunu tanir.
1) Yildizlar: 17 yas alt1

2) Gengler: 20 yas alt1

3) Biiytikler: 20 yas iizeri

Geng erkekler ve biiyiik erkekler i¢in sekiz (8) kategori. gen¢ bayanlar ve biiyiik bayanlar i¢in
yedi (7) kategori vardir. IWF kurallar1 altinda organize edilen tiim yarismalarda asagidaki
kategorilerin olmas1 zorunludur. Olimpik halter kategorileri sunlardir: Geng erkek ve biiyiik
erkekler: 56. 62. 69. 77. 85. 94. 105. +105. Geng¢ bayanlar ve biliyiikk bayanlar ise:
48.53.58.63.69.75.+75 * dir (Hadi G. 2008)

Halter miisabakalarinda sporcular koparma ve silkme olarak iki kategoride yarigir. Koparma
teknigi; bar kollarla yakalandiktan sonra siirekli tek bir hareketle bas iizerine kaldirilmasidir.
Sporcu bar1 bas iistiinde tam Squat pozisyonunda yakalar ve hakem indir sinyali verene kadar
barla beraber kalkmaya devam eder (Garhammer ve Takano 1992)
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Silkme omuzlama ve atis olarak iki béliimden olusan klasik bir harekettir (Oztiirk 1992).
Halterci ayaklarini birbirine paralel ve iistten bakildiginda ayakuglarini barin 6niinde gorecek
sekilde. barin altina yerlestirir. Omuzlar. barin iizerine ve biraz 6ne dogru. sirt diiz bir
pozisyonda. dizlerden biikiilerek ¢okmelik duruma gelen sporcu. bar1 omuz genisligi kadar
veya kendisine uygun bir aciklikta kavrar. Bacaklarin ve viicudun dogrulmasini takiben.
dirseklerin 6ne dogru ¢evrilmesiyle bar. omuzlarin tizerinde bloke edilir. Ayaga kalkilarak atig
icin uygun bir pozisyona girilir. Dizlerden ani bir esnetme ile bara uygulanan siddet sonucu.
yukart dogru hareket kazanan barmn altina bacaklar makas pozisyonuna getirilerek girilir.
Kollarinda gerilmesiyle. bar bas iizerinde kol uzunlugu kadar bir mesafede bloke edilir.
Bacaklarin dogrulmasiyla ayaklar yan yana getirilerek. sabit bir durulsa hareket bitirilir.
(Yazic1 1997).

Siiresel olarak degerlendirildiginde. bir dakika ve altinda siiren tiim aktivitelerde etkin olan
enerji olusum sekli anaerobik enerji olusumudur. Orneklemek gerekirse 100 m. 200 m 400
m. uzun atlama. yiiksek atlama. sirikla yiiksek atlama. giille atma. 50 m ve 100 metre yilizme.
bisiklet pist yariglari. cirit atma. disk atma. ¢ekic atma. halter. kayakta slalom ve inis yarislar
v. b gibi spor dallar1 da etkin olarak kullanilan enerji olusumu anaerobiktir.(Muratl1.S.1992)

Aneorobik enerji olusumu organizmanin oksijensiz enerji olusum sistemidir. Iki boliimii
vardir: ATP-CP’li sistem (alaksit) ve laktik asitli sistem (laktasit). Tim fiziksel aktiviteler
stirasinda Once kas hiicresi icinde bulunan hazir ATP (adenozintrifosfat) devreye girer. Daha
sonra eger ortamda yeterli oksijen yoksa enerji verici maddeler oksijensiz olarak yakilirlar.
Bu islem sonunda laktik asit (siit asidi) ad1 verilen bir yan iiriin ortaya cikar. Iste bu sisteme
de laktik asitli sistem de laktik asitli sistem denir. (Fox.L.Edward-1984)

Halter antrenmanlarinda kullanilan antrenman metotlar1 vardir bunlar; Maksimal Metot.
Dalgasal Metot. Seri Metodu ve Piramidal Metottur.

Dalgasal antrenman metoduna. dalgasal olarak yiikselen ve algalan uygulama
sayisinda yiiklenme sabit kalir. Ornegin: 70 kg yiikleme ile 1 + 2 + 3 + 4 + 5 tekrar
sayilarinda hareket uygulanir ve daha sonra 5 + 4 + 3 + 2 + 1 tekrar sayis1 seklinde
yapilir.(.G.Glirbiizogullar1 2010)

Seri antrenman metodu Kuvvet calismalarinda uygulanan bir metottur. Ozellikle gabuk
kuvvet ve kuvvette devamlilik ¢aligmalarinda kullanilabilir. Temel ilke olarak yiiklenme ve
alistirmalarin uygulama sayisi sabit kalir. Ornegin. % 40 yiikleme ile 8 tekrar ve 5 seri yapilir.
Daha sonra yine % 50 ile 8 tekrar 5 seri yapilir. .(.G.Glirbiizogullar1 2010)

Maksimal metot. Hollmann ve Hettinger (1980)'e gore bir direngle karsi karsiya kalan

kaslarin kasilabilme ya da bu direng karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegi olarak
tanimlanabilir. Istemli olarak bir kasin ya da kas grubunun bir dirence kars1 bir kez kasilarak
tirettigi maksimum kasilma giicii olarak aciklamigtir.

Piramidal antrenman metodunda ise sporcunun maksimal kuvveti. cabuk kuvveti ve kuvvette
devamlilig1 gelistirilir. Calisma oncesi sporcunun maksimal kuvveti belirlenir ve yiiklemenin
yogunlugu buna gore ayarlanir. Cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik ¢alismalar1 da ayni
metoda gore. ancak tekrar sayisi ve yliklenme yogunlugu degistirilerek yapilir. (Yazict 1997)
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Yontemin en belirgin 6zelligi. her basamakta artan dis dirence karsilik tekrar sayisindaki
azalmadir. Dinlenme araliklar1 ise yonteme gore degisir. Uzun bir dinlenme aralig1 verilerek
farkli hedefler igeren ikinci. {i¢lincii dordiincii piramitler kullanilabilir. Asamali olarak artan
kuvvet yiiklenme yontemidir. Uygulama sirasinda patlayici hareket uygulanmasinda amag
cabuk-patlayict kuvveti gelistirmek iken daha yavas uygulamalar kas hipertrofisini uyarir.
Uygulamalarda artan yilik yerine geriye eksilen yilik bi¢imi de yapilabilir fakat bu durumda
tekrar sayis1 geriye dogru artar. Cesidi varyasyonlar uygulanabilir. Antrenman basarisi igin
belirleyici olan optimal yiikiin. tekrar ve serilerin sayisi ile dinlenme zamaninin dogru
saptanmasidir. Piramit antrenmani uygulamasinda olanak var ise zirvede %100 yerine % 105
yiiklenmeye girmek daha faydalidir. (Diindar. 2002)

Bu calismada halter hakkindaki ilgili yazin taranmis. yukarida bahsedilmis olan antrenman
metotlarindan piramidal yontem 7 kisilik deney grubuna uygulanmistir. Bu ¢alismanin amaci
deney ve kontrol grubu {izerine yapilan bu antrenmanin verimliligini tespit etmektir.

2.MATERYAL VE METOT

Bu calismaya yas ortalamasi 22.93 olan (Ss£2.50) 7 si kontrol 7 si deney olmak tizere 14 tane
goniillii halter sporcusu katilmistir. Calismalar Siileyman Demirel Universitesi halter
salonunda yapilmistir. Calismada kullanilan antrenman metotlar1 deney grubu igin piramidal
antrenman metotlari. kontrol grubu i¢in maksimal kuvvet antrenman metotlar1 uygulanmistir.

Piramidal metot icin haftanin bes gilinii. giinde bes yiiklenme yapilmis ve bu yliklenmeler
halter temel teknikler olan koparma ve silkme ile yardimci teknikler olan squat ve cekis
hareketlerinde uygulanmistir. Piramidal metot antrenman programi asagidaki Tablo 1.de
sunulmustur.
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Tablo 1. Piramidal Antrenman Programi

Giin Teknikler 1.Yiiklenme 2.Yiiklenme 3.Yiiklenme 4.Yiiklenme 5.Yiiklenme

Koparma
. 0,
= |silkme %80 5 9690 3 Tekrar T/"elk?gr 1 %90 3 Tekrar %80 5 Tekrar
= Tekrar 1Set 1 Set 1 Set 1 Set
¢ | Squat Set
<
(Nﬁ Cekis
-
Koparma
H 0,
Silkme  ¢4g9 5 %90 3 Tekrar felk(igr % %90 3 Tekrar %80 5 Tekrar
Squat Tekrar 1 Set 1 Set Set 1 Set 1 Set
2 Cekis
(7p]
Koparma
0,
g Silkme %80 5 %90 3 Tekrar '?elkcigr 1 %90 3 Tekrar %80 5 Tekrar
% Squat Tekrar 1 Set 1 Set Set 1 Set 1 Set
70
% | Gekis
o
Tatil Tatil Tatil Tatil Tatil Tatil
Koparma
H 0,
Silkme o480 5 9690 3 Tekrar T/"elkorgr 1 %90 3 Tekrar %80 5 Tekrar
Squat Tekrar 1 Set 1 Set Set 1 Set 1 Set
<
% Cekis
@)
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Koparma
0,
i7 Silkme %80 5 %90 3 Tekrar '?elk?gr 1 %90 3 Tekrar %80 5 Tekrar
= Tekrar 1Set 1 Set Sot 1 Set 1 Set
& | Squat €
<
% Cekis
@)

Maksimal kuvvet metodu icin haftanin bes giinii. giinde ii¢ yiiklenme yapilmis ve bu
yiiklenmeler halter temel teknikler olan koparma ve silkme ile yardimci teknikler olan squat
ve ¢ekis hareketlerinde uygulanmistir. Piramidal metot antrenman programi asagidaki Tablo
2.de sunulmustur.

Tablo 2. Halter Maksimal Kuvvet Antrenmani Programi

Grup Maksimal 1.Yiklenme 2.Yiklenme 3.Yiiklenme
2 Yontem
Koparma
Silkme %85 2-3 tekrar 2 set %90 2 tekrar 2 set %95 1 tekrar 2 set
K Squat
N | Cekis
ol
Koparma
Silkme
%80 2-3 tekrar 2 set %85 2 tekrar 2 set %90 1 tekrar 2 set
Squat
% | Cekis
N
'g Koparma %85 2-3 tekrar 2 set %90 2 tekrar 2 set %95 1 tekrar 2 set
]
£ | Silkme
O ©
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Squat

Cekis

Koparma
Silkme

%80 2-3 tekrar 2 set 2085 2 tekrar 2 set 2090 1 tekrar 2 set
Squat

cekis

Cuma

Koparma

Silkme %85 2-3 tekrar 2 set %90 2 tekrar 2 set %95 1 tekrar 2 set
Squat

Cekis

Cumartesi

Calisma toplamda 6 hafta siirmiis olup 6 haftanin basinda ilk dl¢iim (6n 6l¢iim). sonunda son
Ol¢ciim alinarak veriler toplanmistir. Elde edilen veriler. SPSS 17.0 Paket programinda analiz
edilmis olup ikili karsimalastirmalar i¢in T-testi ile ¢oklu karsilastirmalar i¢in One-way
Anova testi kullanilmistir. Yapilan analizlerde anlamlilik diizeyi 0.05 olarak kabul edilmistir.

3.BULGULAR

Yapilan arastirmadan elde edilen veriler. uygun testler kullanilarak tablolagtirilmistir.
Sporcularin yaptiklar1 antrenman metotlarina bagli olarak ana ve yardimei tekniklerdeki
maximal degerlerinin ilk ve son 6l¢tim sonuglar1 agagidaki Tablo 3.de sunulmustur.
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Tablo 3. Ana ve Yardimer Tekniklerdeki Maximal Degerlerin ilk ve Son Olciim

Sonuclan
Antrenman Metotlar: Teknikler N Ortalama T
Puam
Koparma k|7 | g7 57 413 402
Olgiim )
0.04*
2.563
Koparma S0 |7 195,00 £12.910
Ol¢lim
Silkme Ik Ol¢iim |7 |105.00 £20.075
Maksimal Antrenman | Silkme Son -1.382 0.22
Metodu Oleiim 7 1106.00 +£20.298
Squat Ik Olgiim |7 |140.71 +£33.964 |
= 1.441 0.20
Squat Son Olgiim |7 |142.86 £33.148 |~
Cekis Ilk Olgim |7 [141.30 +33.381
1.00
Cekis Son Olciim |7 [141.30 +33.381
Koparma k171116 09 47,071
Olgiim )
0.001*
4.632
Koparma  Son |2 1417 g6 +9.924
Ol¢ctim
Silkme Ilk Ol¢iim |7 |136.43 £12.150
Piramidal Antrenman | Silkme Son 5_295 0.001*
Metodu Oleiim 7 |145.00 £12.247
Squat Ik Olgiim |7 |182.86 +£19.760 | _
_ 3.361 0.02*
Squat Son Olgiim |7 |194.29 £18.127 |~
Cekis Ik Olgiim |7 [172.14 £21.575 |
,_ 3618 0.01*
Cekis Son Olgiim |7 [180.71 +20.702 |~
*p<0.05
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Tablo 3.de goriildiigii gibi Maksimal Antrenman Metodu koparma teknigi ilk 6l¢timii (87.57
kg) ve son Ol¢iimii (90.00 kg ) ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit
edilmistir (p<0.05). Buna karsin diger teknikler olan Silkme. Squat ve Cekis ilk ile son
Olctimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilememistir (p>0.05). Piramidal
Antrenman Metodunda ise koparma ilk 6l¢iimi (110.00 kg) ve son Olgiimii (117.86 kg)
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir. (p<0.05). Bununla
birlikte Silkme. Squat. Cekis ilk ve son ol¢iimleri arasinda da istatistiksel olarak fark tespit
edilmistir. (p<0.05). Genel olarak Maksimal antrenman metodu ile Piramidal antrenman
metodu ortalamalarina baktigimizda maksimal metot da koparma ilk ve son 6l¢iim arasinda 3
kg fark tespit edilmistir ancak. piramidal antrenman metodunda koparma ilk 6l¢iim ile son
Ol¢iim arasinda 7 kg fark tespit edilmistir. Buna iligkin. Maksimal antrenman metodunda
uygulanan diger Silkme. Squat. Cekis teknikleri. piramidal antrenman metodundaki
uygulanan diger Silkme. Squat. Cekis teknikleri arasindaki ortalama da bulunan kg
degerlerinden daha diisiiktiir. Uygulama yapilan piramidal antrenman metodu ile Maksimal
antrenman metodu arasinda karsilastirma yaptigimizda. istatistiksel olarak veri sonuglarina
baktigimizda piramidal antrenman metodunda daha ¢ok fark tespit edilmistir.

Yapilan arastirmadan elde edilen veriler. uygun testler kullanilarak tablolastirilmistir.
Sporcularin Bel. Kalca. Omuz genislikleri ve esneklik 6zellikleri yapilan ilk ve son dl¢iim
sonuclar1 asagidaki Tablo 4.de sunulmustur.

Tablo 4. Bel. Kal¢a. Omuz ve Esneklik Ozellikleri ilk ve Son Ol¢iim Sonuclar

Ozellikler Antrenman Metotlar1 Teknikler N Ortalama T Puam P

[lk Ol¢iim |7 |84.00 +£10.488
Maksimal _ 1
Son Olgiim | 7 |83.57 +£9.607

oMUz .
Ik Olgiim |7 |98.00 £17.521
Piramidal '_ -2.29  10.06
Son Olgiim | 7 |97.43 £17.252
[lk Olgiim |7 |29.29 +£7.432
Maksimal _. 1 0.36
Son Olglim | 7 |29.43 £7.277
BEL

Ik Olgiim |7 |27.29 +8.381
Piramidal '_ 1.19 0.28
Son Olgiim | 7 |28.29 +£7.804

Ik Olgiim |7 |98.57 £9.325
KALCA Maksimal _. 1 0.36
Son Olgiim | 7 |98.29 +8.751
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[lk Olgiim |7 |109.00 +£10.231
Piramidal _ -1.19  10.28
Son Olgiim | 7 [109.57 +£9.537

[k Olgiim |7 |119.86%+8.707
Maksimal i} -1 0.36
Son Olgiim | 7 | 119.86+8.707

ESNEKLIK -
Ik Ol¢lim |7 |125.29 £9.142
Piramidal _ -2.29  |0.06
Son Olgiim | 7 |126.29 + 8.577
[k Olgiim |7 | 75.57+ 16.41
Maksimal __ 0.92 0.39
) Son Olgiim | 7 | 74.86+ 16.06
KILO

[lk Olgiim |7 |96.86+ 21.54
Piramidal _ -1.84 |0.12
Son Ol¢tim | 7 {98.71+ 19.23

Tablo 4 de goriildiigii gibi Maksimal antrenman metodu uygulayan grubun Bel. ¢evre 6lglimii
ilk 6lctim (84.00 cm ) son Ol¢iim (83.57 cm) ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak fark
tespit edilememistir. (P>0.05). Piramidal antrenman metodu uygulayan grubun Bel cevre
Ol¢iimii ilk 6l¢tim (98.00 cm) son 6l¢tim(97.43) ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak fark
tespit edilememistir. (p>0.05). Bununla birlikte Olclilen kalca omuz ¢evre genislikleri ve
esneklik ozellikleri arasinda da istatistiksel olarak fark tespit edilememistir. (p>0.05). Ancak
kilo ilk ve son dl¢iimlerinde anlaml fark olmamasina ragmen ortalamalarina bakildiginda ilk
ve son Ol¢lim arasinda artis vardir gozlemlenmistir.

Yapilan arastirmadan elde edilen veriler. uygun testler kullanilarak tablolagtirilmistir.
Sporcularin gdgiis inspirasyon. gégiis ekspirasyon ve gdégiis normal ¢evre genisligi ilk ve son
Olclim sonuglar1 agagidaki Tablo 5 te sunulmustur
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Tablo 5. Gogiis Inspirasyon. Gogiis Ekspirasyon ve Gogiis Normal Genislik i1k ve Son
Ol¢iim Sonuclar:

Ozellikler Antrenman Metotlar1 Teknikler N Ortalama T Puam P

[lk Olgiim |7 |103.57%+9.693
Maksimal _ 1.00
Son Olgiim | 7 | 103.57%+9.693

Gogiis Inspirasyon -
Ilk Ol¢iim |7 [111.43 £11.970
Piramidal _ -3.286 |0.02*
Son Olgiim | 7 |112.29 £11.485
Ik Olgiim |7 |94.71°+8.864
Maksimal _ , 1.00
Gogils Son Olglim | 7 |94.71°+8.864
Ekspirasyon ik Olgiim |7 | 104.00 +11.719
Piramidal _ -3.286 |0.02*
Son Olgiim | 7 | 104.86 £11.187
Ik Olgiim |7 |{99.14°+8.355

Maksimal _ 1.00
Son Olgiim | 7 |{99.14°+8.355

Goglis Normal

Ik Olgiim |7 |108.86 +£13.680
Piramidal __ 162 0.88
Son Olgiim | 7 [108.71 +11.686

*P<0.05

Tablo 5’de goriildiigii gibi Maksimal antrenman metodu uygulayan grubun g6giis inspirasyon
ilk 6l¢timii (103.53 cm) son 6l¢iimii (103.53 cm) ortalamalar arasinda istatistiksel olarak fark
tespit edilememistir (P>0.05). Bununla birlikte diger Ol¢timler olan Gogiis ekspirasyon ve
gogiis normal genislik Olclimleri ortalamalar1 arasinda da istatistiksel olarak fark tespit
edilememigtir. Piramidal antrenman metodu uygulayan gurubun ise gogiis inspirasyon ilk
Olctimii (111.43 cm) son Ol¢timii (112.29 cm) ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak fark
tespit edilmistir. (p<<0.05). Bununla birlikte diger 6l¢iimler olan Gogiis ekspirasyon ve gogiis
normal genislik Olglimleri ortalamalar1 arasinda da istatistiksel olarak fark tespit edilmistir.
(p<0.05).

Yapilan arastirmadan elde edilen veriler. uygun testler kullanilarak tablolagtirilmistir.
Sporcularin sag.sol biceps ve 6n kol ¢evre genisligi ilk ve son Ol¢iimleri Tablo 6 da
sunulmustur.
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Tablo 6. Sag. Sol Biceps ve On Kol Cevre Genisligi ilk ve Son Ol¢iim Sonuclar

Ozellikler Antrenman Metotlar1 Teknikler N Ortalama T Puam P
[lk Olgiim |7 |31.00 £3.317
Maksimal __ -1.00 |0.36
Son Olgiim | 7 | 31.14 £3.237
Sag Biceps Normal _
Ik Olgim |7 |33.57 +£3.645
Piramidal _ -3.87 |0.01*
Son Olgtim | 7 |34.29 £3.200
[Ik Olgiim |7 |35.29 +4.192
Maksimal _. -1.00 |0.36
Sag Biceps Son Olgiim | 7 | 35.43 £4.077
Fleksiyon ilk Olgiim |7 | 38.57 +4.315
Piramidal _ -2.83  |0.03*
Son Olgtim | 7 | 39.14 +4.059
[lk Olgiim |7 |28.00 £2.582
Maksimal i} -1.00 |0.36
Son Olgiim | 7 |28.14 £2.610
Sag 6n kol normal -
Ik Olgtim |7 |29.71 £1.604
Piramidal _ -3.87 |0.01*
Son Ol¢iim | 7 |30.43 £1.272
[k Olgiim |7 |31.71%+4.309
Maksimal _. 1.00
Son Olgiim | 7 | 31.71%+4.309
Sag on kol sikmis -
Ilk Ol¢iim |7 [32.71 £1.704
Piramidal _ -3.87 |0.01*
Son Olgtim | 7 | 33.43 +£1.397
[lk Olgiim |7 |30.29 £3.904
Maksimal . -1.55  |0.17
Son Olgiim | 7 | 30.57 £3.780
Sol biceps normal -
flk Olgiim |7 |33.57 +4.504
Piramidal _ -2.83  |0.03*
Son Olgiim | 7 | 34.14 +£4.100
[k Olgiim |7 |34.71+£3.988
Sol biceps fleksiyon | Maksimal “ -1.00 |0.36
Son Olgiim | 7 | 34.86 +3.891
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Ik Olgiim |7 |37.86 +4.634
Piramidal B} -2.83  |0.03*
Son Olgiim | 7 | 38.43 +4.158
Ik Olgiim |7 |27.86 +2.410
Maksimal __ -1.00 |0.36
Son Olgiim | 7 | 28.00 £2.380
Sol 6n kol normal -
Ilk Olgiim |7 [30.14 +£1.676
Piramidal B} -2.83  |0.03*
Son Ol¢iim | 7 | 30.71 £1.496
Ik Olgiim |7 |31.29 +4.386
Maksimal _. -1.00 |0.36
Son Olgiim | 7 | 31.43 +£4.315
Sol 6n kol sikmig -
Ilk Olgiim |7 |32.86 +£1.952
Piramidal _ -2.12 |0.08
Son Olgiim | 7 |33.29 £1.704

* P<0.05

Tablo 6 da goriildigi gibi Maksimal Antrenman Motodu uygulayan grubun sag biceps
normal ¢evre genislik ilk 6l¢iimii (31.00 cm) son dl¢iimii (31.14 cm ) ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak fark tespit edilememistir. (p>0.05). Bununla birlikte diger genislik
dlgiimleri olan Sag Biceps Fleksiyon. Sag On Kol Normal. Sag On Kol Sikmis. Sol Biceps
Normal. Sol Biceps Fleksiyon. Sol On Kol Normal. Sol On Kol Stkmis ¢evre genislik ilk ve
son Olglimleri ortalamalar1 arasinda da fark tespit edilememistir. (p>0.05). Piramil Antrenman
Metodu uygulayan grubun ise Sag Biceps Normal ¢evre genislik ilk 6l¢timii (33.57 cm) son
Ol¢iimii (31.14 cm) ortalamalar arasinda istatistiksel olarak fark tespit edilmistir. (p<0.05).
Bununla birlikte diger genislik dl¢iimleri olan Sag Biceps Fleksiyon. Sag On Kol Normal. Sag
On Kol Sikmis. Sol Biceps Normal. Sol Biceps Fleksiyon. Sol On Kol Normal. Sol On Kol
Sikmis ¢evre genislik ilk ve son Ol¢limleri ortalamalart arasinda da fark tespit edilmistir.
(p<0.05).

Yapilan arastirmadan elde edilen veriler. uygun testler kullanilarak tablolagtirilmistir.
Sporcularin uyluk ve calf ¢evre genislik ilk ve son 6l¢iimleri Tablo 7 de verilmistir.
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Ozellikler Antrenman Metotlar1 Teknikler N Ortalama T Puam P
Ik Olgiim |7 |36.57°+2.149
Maksimal _ 1.00
Son Olgiim | 7 | 36.57%+2.149
Sag Calf Normal -
Ik Olgtim |7 |41.00 £3.697
Piramidal '_ 0.42 0.69
Son Olgiim | 7 | 40.86 +4.100
Ik Olgiim |7 |37.71 +£1.890
Maksimal _ -1.00 |0.36
Son Olgiim | 7 | 37.86 £2.116
Sag Calf Sikmig -
Ik Olgtim |7 |42.00 £3.697
Piramidal " -1.55  |0.17
Son Olgiim | 7 {42.29 £3.352
[k Olgiim |7 |57.14%+4.670
Maksimal _ 1.00
Son Olgiim | 7 |57.14°+4.670
Sag Uyluk Normal -
Ik Olgtim |7 |66.71 £7.521
Piramidal _ -4.80 0.00*
Son Olgiim | 7 | 68.14 £7.537
Ik Olgiim |7 |58.43 £4.650
Maksimal _ -1.00 |0.36
Son Olgiim | 7 | 58.57 +4.614
Sag Uyluk Sikmis -
Ik Olgiim |7 |63.86 £15.214
Piramidal i} -1.23  |0.26
Son Olgiim | 7 {69.14 £7.403
Ik Ol¢iim |7 |36.71%+1.976
Maksimal _ 1.00
Son Olgiim | 7 |36.71%+1.976
Sol Calf Normal .
Ilk Olgtim |7 |40.86 +3.716
Piramidal . -1.55  |0.17
Son Olg¢iim | 7 {41.14 £3.388
Ik Ol¢iim |7 |37.86%+1.773
Maksimal _ 1.00
Son Olgiim | 7 | 37.86°+1.773
Sol Calf Sikmaig -
Ilk Olgim |7 |41.86 +3.716
Piramidal . -1.55  |0.17
Son Olgiim | 7 {42.14 £3.388
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[lk Olgiim |7 |57.00%+4.619
Maksimal B} 1.00
Son Olgiim | 7 |57.00° +4.619

Sol Uyluk Normal

[k Olgiim |7 |65.86 +£7.058
Piramidal __ -3.24  |0.02*
Son Olgiim | 7 |66.86 +£6.568

[k Olgiim |7 |58.43%+4.504
Maksimal B} 1.00
Son Olgiim | 7 |58.43%+4.504

Sol Uyluk Sikmis

Ik Olgiim |7 |67.43 £7.458
Piramidal _. -3.24  |0.02*
Son Olgiim | 7 |68.43 £6.973

*P<0.05

Tablo 7 de goriildiigli gibi Maksimal Antrenman Metodu uygulayan grubun Sag Cal Normal
cevre genislik ilk 6l¢limii (36.57 cm) son dl¢iimii (36.57 cm) ortalamalari arasinda istatistiksel
olarak fark elde edilememistir.(p>0.05). Bununla birlikte diger ¢evre genislikleri olan. Sag
Calf Sikmis. Sag uyluk Normal. Sag Uyluk Sikmis. Sol Calf Normal. Sol Calf Sikmis. Sol
Uyluk Normal. Sol Uyluk Sikmis ortalamalarinda ¢evre genislik ilk ve son dl¢limleri arasinda
istatistiksel olarak fark elde edilememistir. (p>0.05). Piramidal antrenman metodu uygulayan
grubun ise Sag Calf Normal ¢evre genislik ilk dl¢limii (41.00 cm) son Sl¢iimii (40.86 cm)
ortalamalar1 arasinda fark tespit edilememistir. (p>0.05). Bununla birlikte. Sag Calf Sikmus.
Sag Uyluk Sikmis. Sol Calf Normal. Sol Calf Sikmis ¢evre genisligi ortalamalar1 arasinda da
istatistiksel olarak fark tespit edilememistir. (p>0.05). Buna karsin diger ¢evre genislikleri
olan. Sag uyluk Normal. Sol Uyluk Normal. Sol Uyluk Sikmis ilk ve son dl¢iimleri arasinda
fark istatistiksel olarak tespit edilmistir. ( p<0.05).

4. TARTISMA ve SONUC

Elde edilen Koparma. Silkme. Squat. Cekis maksimal ilk ve son Ol¢limlerinde piramidal
metodu uygulayan sporcularin ilk ve son koparma. silkme. Squat. ¢ekis maksimallerinde
ortalamalarina bakildiginda anlamli fark tespit edilmistir. Cinel Y. ve ark. (2005) yapmis
oldugu voleybolcularda maksimal kuvvet gelisimi i¢in uygulanacak antrenman programi
seciminde piramidal yiikklenme yontemi ve tekrar yiiklenme yonteminin karsilagtirilmasi adli
caligmalarinda piramidal yiiklenme ydntemi bizim g¢alismamizda oldugu gibi voleybolcular
iizerinde denenmis ve etkisinin se¢ilmis ekleme yonelik kisa vadeli kas kuvvetini arttirmada
fark gosterdigi tespit edilmistir. Bizim ¢aligmamizla paralellik gdsteren bu ¢alismada bizde de
yapilan piramidal yiiklenmeye dayali haltercilerde yapilan antrenmanlarin maksimal kuvvet
antrenmanlarindan daha etkili oldugu tespit edilmistir.

Elde edilen ¢evre ol¢iimlerinde omuz. kalga. bel. esneklik 6zelliklerinde anlamli fark tespit
edilememistir. Bu calismamiza iliskin Akkus H. (1994) yapmis oldugu “Elit Haltercilerin
Antropometrik Ozellikleri. Biyomotor Yetenekleri. Fizyolojik Ozellikleri Ve Basarilari
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Arasindaki Iliskilerin Arastirilmas1” adli doktora tezindeki calismasiyla paralellik
gostermemektedir.

Yapilmis olan diger ¢evre Ol¢limlerinde piramidal metot uygulayan grubun gogiis inspirasyon
ve gogiis eksprasyon ilk ve son dlgiimlerinde ortalamalarina bakildiginda istatistiksel olarak
anlamli fark tespit edilmistir. Sporcularin kilo ilk ve son dl¢limleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark olmamasina ragmen piramidal antrenman programi uygulayan grubun
ortalamalar1 goz Oniinde bulundurulursa arasindaki artis bu sebep ile aciklanabilir. Sporcularin
kilo artisin1 da g6z oniinde bulundurdugumuzdan kas kitlesi artis1 s6z konusudur. Akkus H.
(1994) yapmis oldugu calismalarinda sporcularin gogiis ¢evresi olgiimlerinde kilo artisina
bagh kas kitlesinin de arttig1 tespit edilmis ve bizim yapmis oldugumuz calisma ile paralellik
gostermektedir.

Yapilmig olan diger iist ekstremite ve alt ekstremite Ol¢iimlerine bakildiginda piramidal
gruptaki bazi bolgelerdeki artis da g6z onilinde bulundurulursa bunun sebebi sporculardaki kas
gelisiminin yan1 sira kaslarin hipertrofiye ugradigi goriilmektedir. Yazict C. (1997) halter
temel agirlik calismalar1 ve giic gelistirme kitabinda da belirttigi {izere uzun siire yapilan
antrenmanlarda (5 aylik) yavas kasilan kaslar (kirmizi lifler). liflerin ayni sekilde kuvvet
antrenmani (3 aylik) hizli kasilan kaslar (beyaz lifler). liflerde sayisal bir degisiklige neden
olmamaktadir. Ancak kuvvet egitimi ¢ok iyi bilinen hipertrofiye neden olmaktadir. Buna
iligkin bu ¢aligma bizim ¢alismamiz ile paralellik gostermektedir.

Sonug olarak. haltercilere uygulanan maksimal antrenman metodu ile piramidal antrenman
metotlar1 kiyaslanmis ve piramidal antrenman metodunun; koparma. silkme ana tekniklerinde
ayrica yardimci teknikler olan squat ve ¢ekis tekniklerinde daha etkili oldugu tespit edilmistir.
Bunun yani sira her iki antrenman metodunun karsilastirilmasinda esneklik ve cevre
Ol¢limlerinde de piramidal antrenman metodunun genel anlamda daha etkili oldugu
gozlemlenmistir.
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