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Oz
Arastirmada amag, hiz temelli direng antrenman metoduyla gergeklestirilen Trap Bar Deadlift (TBDL) ve
Glute Drive Hip Thrust (GDHT) hareketleri sirasinda iiretilen giig, hiz ve dikey sigrama performanslari
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tizerindeki akut etkilerin aragtirilmasidir. Caligmada gruplar segkisiz ve rastgele olusturulmustur.
Aragtirmaya 18-35 yag arasi 16 goniillii erkek katilmustir. 1 Tekrar Maksimum (1 TM) belirlendikten
sonra katilimcilarin kaldirdiklart maksimum agirhigin %85’ yiik ile 1 set, 6 tekrar, 0,5-0,75 m/sn hizda
katiimcilar egzersizleri gerceklestirmislerdir. Istatistik analizler SPSS 28 paket programu ile yapilmustir.
Normal dagilima uygunlugun degerlendirilmesinde Kolmogorov Smirnov, Shapiro Wilk testi ve basiklik
carpiklik testleri kullanilmustir. Aragtirmaya katilan katilimcilarin yag 27,53+7,52 yil, boy 181+7,49 m,
viicut agirhgi 85,30+10,24 kg, dikey sigrama ilk 6l¢tim 33,17+2,95 cm, dikey sigrama son 6lgiim 35,54+2,01
cm, dikey sigrama gii¢ ilk 6l¢tim 4547,13+915,37 watt, dikey sigrama gii¢ son 6l¢lim 4696,3+825,08 watt,
maksimum kuvvet 177,40+39,16 kg, Ortalama itici hiz (MPV) 0,49+0,11 m/sn, Ortalama hiz 0,51+0,08 m/
sn, maksimum Gii¢ VBT 1260,0+344,89 watt olarak bulunmustur. TBDL yapanlarin dikey sigrama 6n test,
son test sonuglar1 incelendiginde; her iki grubun 6n test son test dikey sigrama ve giig testlerinde anlamli
artig bulunmugtur. Caligmamizda diz baskin TBDL ve kalca baskin GTHT hareketleri sonrasinda da dikey
sigrama yiiksekliginde artis gozlemlenmistir. Her iki hareket sonrasinda sigrama yiiksekliginde ortaya ¢ikan
artiglarin benzer oldugu goriilmiistiir. Hareket sirasinda ortaya ¢ikan giig tiretimi degerlendirildiginde ise
kal¢a baskin GTHT hareketinde gii¢ tiretiminin diz baskin TBDL egzersizine gore daha yiiksek oldugu
bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Fitness, Giig, Hiz temelli antrenman, Dikey sigrama.

Abstract

The aim of the study was to investigate the acute effects on power, speed and vertical jump performances
produced during Trap Bar Deadlift (TBDL) and Glute Drive Hip Thrust (GDHT) movements performed
with a speed-based resistance training method. Sixteen male volunteers aged 18-35 years participated in the
study. After determining 1 Repetition Maximum (1RM), the participants performed 1 set, 6 repetitions, at
a speed of 0.5-0.75 m/sec with a load of 85% of the maximum weight lifted by the participants. Statistical
analyses were performed with SPSS 28 package program. Kolmogorov Smirnov, Shapiro Wilk test and
kurtosis-skewness tests were used to evaluate the conformity to normal distribution. The age of the
participants in the study was 27,53+7,52 years, height 181+7,49 m, body weight 85,30+10,24 kg, vertical
jump first measurement 33,17+2,95 c¢m, vertical jump last measurement 35,54+2,01 cm, vertical jump
power first measurement 4547, 13+915.37 watts, vertical jump power last measurement 4696.3+825.08
watts, maximum force 177.40+39.16 kg, mean propulsive velocity (MPV) 0.49+0.11 m/sec, mean speed
0.51+0.08 m/sec, maximum power VBT 1260.0+344.89 watts. When the vertical jump pre-test and post-
test results of the TBDL performers were analyzed; a significant increase was found in the pre-test and
post-test vertical jump and power tests of both groups. In our study, an increase in vertical jump height
was also observed after knee dominant TBDL and hip dominant GTHT movements. It was observed that
the increases in jump height after both movements were similar. When the power production during the
movement was evaluated, it was found that the power production was higher in the hip-dominant GTHT
movement than in the knee-dominant TBDL exercise.

Keywords: Fitness, Strength, Speed-based training, Vertical jump.

GIRIS

Direng antrenmanlari, kas veya kas gruplarini harici bir dirence kars1 ¢alistirarak noromiiskiiler
zindeligi ve performansi gelistirmek amaciyla kullanilan etkili bir fiziksel aktivite bi¢imidir
(Gonzalez-Badillo vd., 2022). Bu antrenman yontemi, kassal giicli artirmak, kas dayanikliligini
gelistirmek, dinamik dengeyi iyilestirmek ve genel kas performansini artirmak gibi olumlu sonuglar

elde etmek amaciyla yaygin bir sekilde kullanilmaktadir (Azeem ve Zemkova, 2022; Guerriero vd.,
2018).
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Gii¢ birim zamanda yapilan is olarak tanimlanmaktadir ve kuvvetle ile hizin ¢arpimina esittir. Kas
glicli ise kas kuvveti ve hareket hizinin bir trtintidiir (Eryilmaz,2023; Haff ve Nimphius, 2012;
Newton ve Kraemer, 1994).

Diren¢ antrenmanlarinin temel hedeflerinden biri, kaslarin belirli yiikler ve hareket hizlar1 altinda
gelisen gii¢ tiretimini artirmaktir (Gonzalez-Badillo vd., 2022). Bu amag dogrultusunda, antrenman
programlarinin uygun bir sekilde planlanmasi ve yapilandirilmasi biiyiik 6nem tasir. Bu baglamda,
farkli degiskenlerin, 6rnegin yiik, set, tekrar sayisi ve hareket hizi gibi, antrenman programlarinin
etkisini belirlemede kritik rol oynadig1 goriilmektedir (Guerriero vd., 2018).

Geleneksel olarak, direng antrenmanlar1 igin kullanilan programlar, bireyin maksimum agirlik
kapasitesi (1RM) tizerinden belirlenen yiizdeler ve tekrar sayilarina dayanmaktadir (Zhang vd., 2022).
Ancak, bu yaklasimin bazi sinirlamalar1 bulunmaktadir. Sporcularin giinliik biyolojik degisimleri,
antrenman yorgunlugu, beslenme ve uyku gibi faktorler nedeniyle antrenman kapasiteleri stirekli
degisebilir (Riscart-Lopez vd., 2021).

Bu durum, geleneksel antrenman planlarinin zaman zaman optimize edilememesine ve sonug olarak
antrenman faydalarinin azalmasina veya risklerin artmasina yol agabilir. Bu zorluklar1 agmak ve
antrenman programlarini daha etkili hale getirmek amaciyla, hiz temelli antrenman yontemleri
gelistirilmistir (Riscart-Lépez vd., 2021).

Hiz temelli antrenman (HTA), bireysel hareket dongiilerinin (tekrarlar) halter hizi gibi kinematik
sonuglara dayali olarak antrenman degiskenlerinin (yiikk regetesini, setleri, tekrar sayisini vb.)
belirlenebildigi bir diren¢ antrenmani (DA) yontemidir (Dolezal vd., 2016; Fritschi vd., 2021;
Weakley vd., 2021).

Varsayilan maksimum agirlig: tolere edilebilir direncin yiizdelerini (genellikle, bir tekrar maksimum
yani, 1-TM) ve dnceden belirlenmis tekrar sayilarini kullanan geleneksel yontemlerin aksine, HTA,
hareket hiz1 ve ayarlanan uzunlugun kiimilatif bozulmalarinin izlenebilmesi ile yogunlugu 6l¢meyi
kolaylastirir (Fritschi vd., 2021).

Literatiirde yer alan 22 ¢aliymanin dahil edildigi sistematik incelemede, hiz temelli direng
antrenmanlarinin, dikey sicrama ve siirat kosusu gibi maksimal gii¢ ¢iktis1 gostergelerinin
gelistirilmesi icin etkili bir yéntem oldugu bildirilmistir (Baena-Marin vd., 2022).

Analiz edilen ¢aligmalarin sonuglarina gore, en iyi antrenman sonuglarini elde etmek i¢in yiiksek kas
zorlanmalarina ulasmak gerekli degildir. Bu bulgular, egzersiz adaptasyonlarini daha az yorgunluk
ile optimize etmenin miimkiin oldugu gergegini desteklemektedir (Baena-Marin vd., 2022; Jukic vd.,
2023). Ancak bazi arastirmacilar HTAnin yapilan akut ¢caligmalarda egzersiz se¢imi, gii¢ seviyeleri
ve antrenman siiresi gibi diger faktorler kontrol edildiginde gii¢ kazanimlarmin biytkliigiini
etkilemedigini, hiz esiklerinin arttik¢a ve sonlanma kriterlerinin amaca uygun diizenlenememesinin
ise gii¢ ¢iktilar1 tizerinde negatif yonlii bir etkiye neden olabilecegini 6ne stirmektedir (Jukic vd.,
2023; Krzysztofik vd., 2021). Literatiirde yer alan bu sonu¢ farkliliklarini farkli egzersiz se¢imi,
kullanilan yiik miktari, gerceklestirilen set sayisi, bireysel sporcu 6zellikleri, zirve veya ortalama hiz
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kullanimi ve set sonlandirma kriterleri, farkli hiz esikleri kullanimi gibi sebeplerin neden olabilecegi
bildirilmistir (Jukic vd., 2023).

Kuvvet ve gii¢ kapasitesi yliksek kal¢a ekstansor kaslari spor performanst, giinlitk yagam aktiviteleri ve
yaralanmalarin 6nlenmesi i¢in gereklidir. Yaygin olarak kullanilan bilesik direngli kalca egzersizleri,
squat, deadlift ve hip trust egzersizleridir. Ayrica, belirli kaslarin aktivasyonunu optimize etmek veya
periyodik bir diren¢ antrenmani programinda degisiklik yapmak amaciyla, ayni egzersizin farkli
varyasyonlarini gergeklestirmek yaygindir (Andersen vd., 2018; ACSM, 2009).

Kalga ekstensor ve diz fleksor kaslarinin kuvvet ve gii¢ kapasitelerinin belirlenmesinde ivmelenme ve
sprint gibi cok eklemli hareketlerin optimal seviyelere ¢ikarilmasi i¢in belirleyici kas gruplar olduklar:
bilinmektedir (Dello Iacono ve Seitz, 2018). Glute drive hip thrust (GDHT), kalca ekstansorlerinin
ve diz fleksorlerinin kaslarint hedeflemek icin kullanilan bir képrii egzersizidir. Sporcular, egzersiz
bilimciler ve antrenérler arasinda popiilaritesi gitgide artmaktadir (Dello Iacono ve Seitz, 2018).
Yakin zamanda yapilan bir sistematik incelemede barbel hip thrust hareketinin mekaniginin, daha
geleneksel egzersizlere kiyasla kalca ekstansor kaslarinin daha fazla aktivasyonunu destekledigi
bildirilmistir. Ayrica hip thrust egzersizinin aktivasyon sonrasi performans artisinin akut transferinde
6nemli oldugu ve sprint siiresini iyilestirdigi bildirilmistir. Bununla birlikte, maksimum alt1 yiiklerle
yapilan antrenmanin sprint siirelerini iyilestirebilmesine ragmen, daha fazla arastirmaya ihtiyag
oldugu séylenmistir (Neto, Vieira ve Gama, 2019).

Trap Bar deadlift (TBDL), kisinin altigen sekilli bir barin ortasina gecerek bari kaldirmast ile gerceklestirdigi
deadlift hareketinin bir ¢esididir. Bu, kalca ekleminin agirliklarin yoriinge ¢izgisine daha yakin oldugu
yerlerde daha dik bir durus saglar ve kalga eklemi etrafindaki direngli torku azaltir (Andersen vd., 2018).
Elit erkek powerlifterlar arasinda yapilan bir arastirmada, trap bar deadliftin geleneksel deadlift ile
kargilagtirildiginda daha yiiksek 1 tekrar maksimum (1TM) yiikiine sahip oldugunu bildirmistir. Trap bar
deadlift, katihmcilarin 1TM yiiklerini artirmistir ve bu egzersizin bar yer degistirme hizindaki diistislerin
geleneksel deadlifte kiyasla daha az oldugu bildirmistir (Swinton vd., 2011).

Aragtirmamizda yer alan TBDL diz baskin ve GDHT kal¢a baskin hareket gruplarindandir. Kalca
baskin hareketler, diz eklemi ¢evresinde minimum hareketle kalga eklemi ¢evresinde daha fazla
hareket (fleksiyon/ekstansiyon) gerektiren egzersizlerdir. Kalca baskin egzersizlerle hamstring
kas grubunu daha fazla ¢alistirmak miimkiindiir. Diz baskin hareketler, diz ekleminde fleksiyon/
ekstansiyon hareketlerinin gerceklestigi ve {ist bacagin 6n kismi olan quadriseps kas grubunun aktif
olarak ¢alismasini hedefler (Chelly vd., 2010).

Maksimal yada maksimale yakin siddetle uygulanan 6n yiiklemeli bir egzersizden sonra kas giictinde
ve performansinda akut artiglarin meydana gelmesi aktivasyon sonrast performans artisi (ASPA)
olarak tanimlanir. ASPA etkisinin ortaya ¢ikmast ise birkag dakika siirmektedir. Literatiirde geriye
¢omelme egzersizi ile 6n yiikleme yapildiktan 5 dakika sonra katilimcilarin sprint performansinda
anlaml diizeyde artislar oldugu bildirilmistir (Chatzopoulos vd., 2007). ASPA uygulamalarinin
performansin artmasinda 6nemli rol tslendigi bir¢ok arastirmada ifade edilmistir (Matthews vd.,
2010; Linder vd., 2010; Weber vd.,2008). Sporcunun antrenman diizeyi, kas kuvveti, fibril tipi, 6n
yiikleme siddeti, 6n yiiklemenin set sayis1 ve toparlanma hizi ASPA’ ya etki eden degiskenlerdir
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(Wilson vd., 2013). En iyi ASPA etkisini elde etmek i¢in ileri diizey sporculara 3-7 dakikalik, orta
diizey sporculara 7-10 dakikalik, antrenmansiz bireylerin 8 dakikadan fazla dinlenme siiresi verilmesi
onerilmistir (Seitz ve Haff, 2016; Wilson vd., 2013).

Aragtirmanin hipotezleri: 1) Kalga baskin egzersizin gii¢ ¢iktilar1 diz baskin egzersize gore yiiksektir.
2) Hiztemelli antrenman metodu ile gerceklestirilen TBDL antrenmani ve GDHT antrenmanlarindan
her ikisinin de dikey sigrama performansi tizerindeki akut etkisi pozitif yonlii olacaktir. Bu
aragtirmanin amaci, hiz temelli diren¢ antrenmaninin Trap Bar Deadlift (TBDL) ve Glute Drive Hip
Thrust (GDHT) hareketlerinde uygulanmasiyla elde edilen gii¢ ve dikey sigrama performansinin
incelenmesidir. Arastirmanin sonuglari, direng antrenmanlarinin etkinligini optimize etmede ve
spor performansini artirmada daha hassas ve 6zellestirilmis bir yaklagim sunabilir.

YONTEM

Arastirmanin Modeli

Aragtirmada deneysel yontem kullanilmistir. Arastirmanin amaci hiza dayali direng antrenmaninin
Trap Bar Deadlift (TBDL) ve Glute Drive Hip Thrust (GDHT) hareketlerinde uygulanarak gii¢ ve
dikey sigrama performanslarinin arastirilmasidir.

Arastirma Grubu

Aragtirmada ornekleme yontemi segkisizdir ve gruplama rastgele yapilmustir. Arastirmaya 18-
35 (27,5347,52) yas aras1 16 erkek goniilli katilmistir. Katilimecilar en az 1 yil ve daha fazla kuvvet
antrenman ge¢misine sahip, haftada en az 3 giin egzersiz yapan kisilerden olugsmustur. Katilimecilarin
tanimlayici 6l¢timleri alindiktan sonra 1 Tekrar Maksimum (1 TM) degerleri 6l¢illmiis, ardindan
katilimcilar rastgele, diz baskin trap bar deadlift (TBDL) egzersizini yapanlar (n=8), kal¢a baskin
Glute drive hip thrust (GDHT) hareketini yapanlar (n=8) olarak ayrilmistir. Katilimcilarin
tanimlayici 6zellikleri Tablo 1 de verilmistir.

Prosediir

Calisma oOncesi 2 Familarizasyon caligmasi yapilmigtir. Familarizasyon, ¢aligmadan 2 hafta 6nce
calismanin icerigi, calismada yapilacak hareketler, tekrar sayilari, trap bar ve hip trust makinesi
ile ilgili katilimcilara bilgi verilmistir. Yapilacak hareket teknikleri anlatilmis ve dogru teknik
uygulanacak sekilde haftada 1 kez olmak {izere toplamda 2 antrenman ¢aligmas1 uygulatilmastir.
Calisma boyunca katilimcilardan herhangi bir yorucu fiziksel aktiviteye katilmamalar istenmistir.
Familarizasyon sonra, ¢aligmaya 4 giin kala Trap bar, 2 giin kala glute drive hip thrust 1 TM alinmustr.
Test giinii teste baslamadan 6nce boy, kilo dlglimleri alinmistir, ardindan katilimcilar 1sinmaya
alimuistir. Issnma béliimiinde 5 dk 120-130 nabiz araliginda bisiklet, ardindan esneklik egzersizleri
ve 2 set 12 tekrar %50 siddette 1snma kaldiriglar: yapilmistir. Isinma sonrasi dikey sigrama testi
uygulanmigtir. Ardindan DA programi uygulanmis ve ardindan sigrama testi yaptirilmistir. 2 hareket
arasindaki On test, son test farki degerlendirilmistir. Ayrica 2 hareket arasindaki egzersiz sirasindaki
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glic ciktilar: farki da degerlendirilmistir. Sicrama testi sonras: 5 dk soguma egzersizleri yaptirilarak
¢aligma sonlandirilmastir.

Test sonuglarinda farklilik olusmamas icin testler giiniin ayni saatinde (+1 saat) ve benzer gevre
kosullarinda (~20°C ve ~%60 nem) gergeklestirilmistir.

| Calisma Dizaym |

| Familarizasyon |

Tammlayici Ol¢iimler
(yas, boy, kilo)

Trap Bar Grubu Hip Thrust Machine Grubu
120-130 nabizda bisiklet ile 1sinma (5 | 120-130 nabizda bisiklet ile 1s1nma (5 dk).
dk). Dinamik germe egzersizleri Dinamik germe egzersizleri.
e Kalgaya diz ¢gekme e Kalgaya diz ¢gekme
e Ayakta quadriceps germe e  Ayakta quadriceps germe
e Sumo germe e Sumo germe
e Diz iistii kalga fleksor germe e Diz iistii kalga fleksor germe

(Hareket siiresi 20 sn 10 sn dinlenme) (Hareket stiresi 20 sn 10 sn
2x12 %50 siddette Trap Bar Egzersizi dinlenme)
2x12 %50 siddette Hip Trust
Egzersizi
ik test ilk test
Direng antrenman programi (Trap Bar) Direng antrenman programi (Hip Thrust
Machine)
Dinlenme siiresi 8 dakika Dinlenme siiresi 8 dakika
Son test Son test

Sekil 1: Calisma dizayni

Veri Toplama Araglar1

Antropometrik 6l¢iimler: Tanimlayici 6zelliklerden yas, boy uzunlugu ve viicut agirhig dl¢tilmiistiir
(Tablo 1).

Dikey sigrama testi: Dikey Sigrama Testi Jump Metre kullanilarak yapildi. Dikey sigrama yiiksekligi
Counter movement jump (CM]J) ile degerlendirildi. Katilimcilarin dikey sigrama performanslar:
elektronik smart speedlite (Smartspeed sigrama mati ve el bilgisayar1 (FusionSport, Avusturya) sistemi
ile olctilmustiir. Test elektronik mat tizerinde, ayakta dik pozisyonda, elleri kalcada, kol hareketine
izin verilmeyecek sekilde, deneklerin maksimum yiikseklige sigramalar: istenerek uygulanmistir.
Hareket sirasinda ¢ift ayak sigrayis ve cift ayak yere temas edilmesine dikkat edilmistir. Hareket 2 kez
tekrar edilmis ve en yiiksek deger 6l¢iim sonucuna yazilmistir. Katilimcilarin kalp atim hizi (KAH)
degerleri 5 sn araliklarla telemetrik olarak Polar S610i KAH monitiirii (S610i, Polar Electro Oy,
Kempele, Finland) ile 6l¢iilmistiir.

1 TM Testler: 1 TM trap bar deadlift ve glute drive hip thrust hareketinde ayr1 ayr1 6lgiilmistiir.
Katilimcilarin tahmini 1TM degerinin % 40-60 arasinda 5-10 tekrar yaparak 1sinma yaptirilmustir.
Katilimcilara Tahmini 1TMnin %80’i bir agirlik ile 3-5 tekrar yapmalar1 istenmistir. 1 TM bulunana
kadar 5 dk dinlenme verilerek, %5 artis ile 1TM bulununcaya kadar devam edilmistir. 1 TM
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maksimum en fazla 3 deneme hakki ile bulunmustur. 1 tekrar ile yapilabilen, 2. tekrarin yapilamadig:
agirlik 1TM olarak kaydedilmistir (Kramer ve Fry, 1995).

Gii¢ ve hiz oOl¢iimleri: Hareketler sirasinda tiretilen ortalama ve maksimum gii¢, ortalama ve
maksimum hiz PUSH Band 2.0 Starter Kit Canada (1 PUSH Band 2.0; 1 Bar Mode Sleeve) Starter
Kit (1 PUSH Band 2.0; 1 Bar ModeSleeve) cihazi ile dl¢tilmiistiir. Diger yandan hareket sirasindaki
uygulanacak yiik, tekrar sayisi ve hareket hizi bu cihazla otomatik belirlenmistir.

Diren¢ Antrenman Yontemi: Trap bar dead lift, trap bar (altigen bar) ile uygulanmis, Glute Drive
Hip Thrust hareketi ise hip thrust makinesi ile uygulanmistir. Her iki grupta da 1 TM belirlendikten
sonra katilimcilarin kaldirdiklart maksimum agirhigin %85’ yiik ile 1 set, 6 tekrar, 0,5-0,75 m/sn
hizda egzersizleri gerceklestirmislerdir. Egzersiz sirasindaki giic, hiz gibi degerler ve egzersiz sonrasi
dikey sigrama degerleri kaydedilmistir. Sonraki hafta TBDL yapanlar GDHT uygulanmis, GDHT
yapanlar TBDL uygulayarak ol¢iimler tamamlanmustir.

Sekil 4:Trap Bar Deadlift Sekil 5: Trap Bar Deadlift
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Verilerin Analizi

Katilimei sayisini belirlemek i¢in G Power analizi yapilmistir. Giig korelasyonu tespit etmek icin
istenen gii¢ seviyesi 0.80, anlamlilik seviyesi 0.05 ve etki biiyiikliigii 0.60 olan 16 katilimci 6rneklem
biylikliigii olarak belirlenmistir. %30’luk bir birakma orani dikkate alindiktan sonra diizeltilmis
orneklem biiyiikliigii 12 katilmcr olarak belirlenmistir. Istatistik analizler IBM SPSS 28 paket
programu ile yapilmigtir. Tanimlayicr istatistikler, sayisal degiskenler i¢in ortalama, standart sapma
olarak, niteliksel degiskenler icin say1 ve yiizde seklinde verilmistir. Normal dagilima uygunlugun
degerlendirilmesinde Kolmogorov Smirnov, Shapiro Wilk testi ve basiklik carpiklik testleri
kullanilmistir. Gruplarin 6n test son test farkin tespitinde Paired Sample t test, gruplar arasi farki
bulmak igin independent t test kullanilmigtir. Anlamhilik p<0,05 kabul edilmistir.

Etik Beyan

Calismaya son 6 ay i¢inde travmatik ya da travmatik olmayan yaralanma ge¢misi bulunmayan kisiler
dahil edilmistir. Ayrica katilimcilar herhangi tibbi ilag, besin takviyesi ve performans arttirici destek
almamiglardir. Calismaya baslamadan 6nce yapilacak ¢alismalar ve testler konusunda gerekli bilgiler
verilmis ve goniillit onam formlar1 imzalatilmistir. Calisma Helsinki Deklarasyonuna uygun olarak
yapilmus, etik kurul onay1 Nigsantag1 Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulundan alinmustir.

BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin tanimlayici 6zellikleri

N=16 Ort. SS Min. Maks.
Yas (y1l) 27,53 7,52 18 40
Boy Uzunlugu(cm) 181 7,49 170 195
Viicut Agirlig: (kg) 85,30 10,24 64 106

N: Katilimei sayist; Ort: Ortalama; Std. S:Standartsapma; Min:Minimum; Maks:Maksimum; cm: santimetre; kg: kilogram.

Arastirmaya katilan katilimcilarin yag 27,53+7,52 yil, boy 181+7,49 cm, viicut agirlig1 85,30+10,24
kg olarak bulunmustur (Tablo 1).

Tablo 2. Katilimcilarin performans 6l¢tim sonuglari

Ort. SS Min. Maks.
Dikey sigrama ilk 6l¢iim (cm) 33,17 2,95 26,10 37,40
Dikey sigrama son olgiim (cm) 35,54 2,01 32,30 37,55
Dikey sigrama giig ilk 6l¢iim (w) 4547,13 915,37 2872,0 5901,0
Dikey sigrama gii¢ son 6l¢iim (w) 4696,3 825,08 3413,0 6069,0
Maksimum Kuvvet (kg) 177,40 39,16 120,0 253,0
Ortalama itici hiz MPV (m/sn) 0,4973 0,11 0,32 0,69
Ortalama hiz (m/sn) 0,5180 0,08 0,37 0,69
Maksimum Gii¢ VBT (w) 1260,0 344,89 843,00 2128,0

Ort: Ortalama; Std. S:Standartsapma; Min:Minimum; Maks:Maksimum; cm: santimetre; w: watt; m/sn: metre saniye
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Katilimcilarin dikey sigrama ilk 6l¢tim 33,17+2,95 c¢m, dikey sigrama son dl¢tim 35,54+2,01 cm,
dikey sicrama gii¢ ilk 6l¢iim 4547,13+£915,37 watt, dikey sigrama gii¢ son 6l¢lim 4696,3+825,08
watt, maksimum kuvvet 177,40+39,16 kg, Ortalama itici hiz (MPV) 0,49+0,11 m/sn, Ortalama hiz
0,51+0,08 m/sn, maksimum Giig VBT 1260,0+344,89 watt olarak bulunmustur (Tablo 2).

Tablo 3. Gruplarin dikey sigrama ve giig testleri 6n 6l¢tim son 6l¢tim farks

Gruplar Testler Ort. SS Ort. Fark t df P
Dikey sigrama ilk 33,12 3,18

TBDL ol¢iim (cm) -2,15 22,73 7 0,02 *
Dikey sigrama son ol¢iim 35,27 2,16
(cm)
Dikey sigrama gii¢ ilk 4090,75 856,36
Blciim (w) 23925 -1,03 7 0,03*
Dikey sigrama gii¢ son 4330,00 747,49
ol¢iim (w)
Dikey sigrama ilk 33,22 2,92

GDHT ol¢iim (cm) -2,62 -3,53 6 0,01 *
Dikey sigrama son ol¢iim 35,85 1,95
(cm)
Dikey sigrama gii¢ ilk 5068,71 710,22
ol¢iim (w) -46,28 -0,46 6 0,02*
Dikey sigrama gii¢ son 5115,00 743,73
ol¢iim (w)

Ort: Ortalama; Std. S:Standartsapma; Min:Minimum; Maks:Maksimum; cm: santimetre; kg: kilogram; w: watt; m/sn: metre
saniye; TBDL: Trap Bar Deadlift; GDHT: Glute Drive Hip Trust *p<0,05

Tablo 3 incelendiginde; TBDL yapanlarin dikey sigrama 6n test, son test sonuglar1 incelendiginde;
dikey sigrama ilk testi 33,12+3,18, son testi 35,27+2,16 (p=0,02), ilk gii¢ testi 4090,75+856,36, son gii¢
testi 4330,00+747,49 (p=0,03) bulunmustur. GDHT yapanlarin dikey sigrama ilk testi 33,22+2,92,
son testi 35,85+1,95 (p=0,01), ilk gii¢ testi 5068,71+710,22, son gii¢ testi 5115,00+743,73 olarak
bulunmustur (p=0,02). Her iki grubun 6n test son test dikey sicrama ve gii¢ testlerinde anlamli artis
bulunmustur (p<0,05).

TARTISMA

Bu arastirmada, hiz temelli diren¢ antrenman metoduyla gergeklestirilen Trap Bar Deadlift (TBDL)
ve Glute Drive Hip Thrust (GDHT) hareketleri sirasinda iiretilen ortalama ve maksimum giig,
ortalama ve maksimum hiz ve antrenman sonrasi dikey sigrama testi ile maksimal gii¢ ¢iktilar:
tizerindeki akut etkileri incelenmistir. Aragtirmanin hipotezleri sunlard: 1) Kalga baskin egzersizin
gii¢ ciktilar1 diz baskin egzersize gore yliksektir. 2) Hiz temelli antrenman metodu ile gerceklestirilen
TBDL antrenmami ve GDHT antrenmanlarindan her ikisinin de dikey sigrama performansi
tizerindeki akut etkisi pozitif yonlii olacaktir. Literatiirde daha 6nce trap bar deadlift ve hip thrust
hareketlerinin ¢esitli yonlerden incelendigi ancak hiz temelli antrenman yontemi ile bu hareketlerin
akut giic ciktilar1 tizerindeki etkilerine yonelik sinirli ¢alisma oldugu goriilmiistiir. Calisgmamizin
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sonuglarina gore, her iki hareket sonrasinda da dikey sigrama yiiksekliginde artis gozlemlenmistir.
Sigrama yiiksekligindeki bu artiglar aktivasyon sonrasi performans artist (ASPA) ile agiklanabilir.
GDHT hareketinin uygulanmasi esnasinda daha yiiksek gii¢ tiretiminin elde edildigi bulunmustur.
Bu sonuglar, hiz temelli antrenman ydnteminin akut gii¢ ¢iktilar: iizerindeki etkilerini gosteren
literatiirle uyumlu gériinmektedir. Bu arastirmanin sonuglarina gore hipotezimiz dogrulanmistir. Bu
caligma, hiz temelli antrenman yonteminin akut gii¢ artislar: tizerindeki etkilerini daha iyi anlamak
ve antrenman programlarini optimize etmek isteyen sporcular ve antrendrler icin énemli bilgiler
sunmaktadr.

Giintimiizde farkli spor branglar1 ve farkli hedeflere yonelik diren¢ antrenmanlarindan optimal
verim alabilmek i¢in DA hareketlerinde bir¢ok farkli varyasyonlar ve uygulama sekilleri arasinda
karsilagtirmalar yapilmaktadir (Guerriero vd., 2018). Literatiirde ¢aligmamizla benzer sekilde,
agirhik diren¢ antrenmanlarinin, farkli spor disiplinlerinde performans: artirmak i¢in 6nemli bir
arag oldugu kanitlanmistir (Sperlich vd., 2015; Wilson vd., 2022). Diren¢ antrenmanlari tarafindan
tiretilen etkinin biiytikliigii, akut antrenman degiskenleri olarak adlandirilan, 6zellikle goreceli yiik,
hacim ve egzersiz tipinin diizenlenmesine bagl olacaktir (Baena-Marin vd., 2022). Bununla birlikte,
direng antrenmanlarinda yiiklerinin izlenmesi ve tekrarlarin belirlenmesine iligkin, son zamanlarda
hiz temelli antrenman yontemlerine dikkat ¢ekilmistir (Baena-Marin vd., 2022; Fritschi vd., 2021;
Weakley vd., 2021, Zhang vd., 2022;).

Arastirmalar, hiz temelli DA'nin yiiksek gii¢c uyarlamalar1 saglayabilecegini ve geleneksel ytizdeye
dayali DA yontemlerine kiyasla daha biiylik maksimal gii¢ artislarina neden olabilecegini 6ne
stirmektedir (Dorrell vd., 2020; Fritschi vd., 2021; Riscart-Lépez vd., 2021; Ladislau, 2023). Banyard
(2020), ¢alismalarinda, direng egitimi almig toplam 24 erkek katilimciya, 6 hafta ve haftada 3 kez
olacak sekilde yiizdeye dayali DA yontemi ve HTA yontemi ile DA uygulamislardir. HTA ile geleneksel
DA yo6ntemleri, counter movement jump (CM]) ve sprint performansindaki degisiklikler izerindeki
etkilerini karsilagtirilmistir. Sonug olarak HTA grubunun, yiizdeye dayali DA grubuna kiyasla daha
az algilanan zorlukla daha hizli antrenman tekrarlarini stirdiirdiigii ve daha iyi sprint sonuglarina
ulagildigr bildirilmistir. Elbette, ¢aligmamizin sinirlamalart da géz 6ntinde bulundurulmalidir.
Calismamizda sadece hiz temelli antrenman metodu kullanildig: i¢in, geleneksel DA yontemleriyle
yapilan bir kargilagtirma yapilamamustir. Sonug olarak, ¢alismamizda TBDL ve GDHT hareketlerinin
hiz temelli DA yontemiyle uygulanmasinin dikey sigrama performansini artirdi§t sonucuna

varilmistir.

Yakin tarihte yapilan bir ¢alismada, hizi bir performans degiskeni olarak kullanmanin ve yiikii
belirleme araglarinin, geleneksel yiizdeye dayali belirleme yontemlerinden daha biiytik maksimum
giic uyarlamalar1 saglayabilecegini, kullanilan hiz bolgeleri ve duraklarin kombinasyonlarinin DA
yapmus bireylerde kuvvet ve gii¢ uyarlamalari i¢in uygun bir ortam sagladigini bildirmigtir (Dorrell
vd., 2020). Yine ayn1 ¢caligmada, bir hareketin optimal bir yiikle, daha az tekrarla ve dolayisiyla daha
diisiik bir toplam antrenman hacmiyle tamamlanmasinin, maksimum giicii 6nemli 6l¢tide artirmak
i¢in gerekli oldugunu ve spor performansiyla daha alakali oldugunu ve pozitif bir transfere izin
verdigini bildirmektedir (Dorrell vd.,2020).
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Aktivasyon sonrast performans artisi (ASPA), 6n yiiklemeli bir egzersiz seansindan sonra kas
giiciinde ve performansinda akut artiglarla sonuglanan fizyolojik bir durumdur (Sar1 ve Bilici, 2022).
Bir¢ok arastirmaci, ASPA {izerine yaptiklar: ¢alismalarda performans ¢iktilar: {izerinde olumlu bir
etki gozlemledigini bildirmistir (Alves vd., 2021; Dello vd., 2018, Finlay vd., 2022; Maroto vd., 2020).

Dello ve digerleri (2018), 18 amatdr futbolcu ile yaptiklar1 ¢aligmada, hip thurust hareketi ile
gergeklestirdikleri 6n yiiklemeli egzersiz sonrasinda 15.saniye, 4. ve 8. dakikalarda yaptiklar: testlerde
performans ¢iktilarinda artis gozlemlediklerini bildirmislerdir.

Blazavich ve Babault (2019), 6n yiiklemeli egzersiz sonrasi ASPA etkisinin biyiik ol¢iide kas
sicakligindaki artiglardan, hiicre igi su birikimi ve noral mekanizmalarin sagladigi katkilar aracilig
ile gerceklestigi, ancak bu konuyla ilgili daha fazla aragtirmaya ihtiya¢ oldugu belirtilmistir.
Aragtirmamizda yer alan TBDL ve GDHT hareketleri ile gerceklestirilen hiz temelli DA sonras: gii¢
¢iktilarinda meydana gelen akut artislar da ASPA etkisi ile agiklanabilir.

Ancak bazi galismalar, 6n yiiklemeli bir egzersiz sonrasinda yaptiklari performans testlerinde ASPA
etkisi gerceklesmedigi ve performansta bir artig saglanmadigini bildirmislerdir (Carbone vd., 2020;
Krzysztofik vd., 2021). Carbone ve digerleri (2020), hip thrust ve squat hareketleri ile yaptiklar1 6n
yiklemeli egzersiz sonrasinda, dinlenmenin 8.dakikasinda yapilan performans testlerinde herhangi
bir performans artist bulunmadigini bildirmistir. Krzysztofik ve digerleri (2021), yaptiklar1 hiz
temelli 6n yiikleme egzersizinden sonra performans ¢iktilarinda istatiksel olarak anlamli bir artig
bulamadiklarini bildirmislerdir. Ancak bireysel analizlerde, 16 katiimcidan 9unun uygulanan
hiz temelli 6n yiliklemeli antrenmana olumlu yanit verdigini; bu farkli sonuglarin ASPA etkisinin
sporcularin bireysel farkliliklarina baglh olabilecegini ve bir egzersiz programi uygulanmadan 6nce
sporculara uygun hiz ve dinlenme araliklarmmin dikkatli ayarlanmasi gerektigini bildirmislerdir.
Aktivasyon sonrasi performansi etkileyen bir diger énemli faktor 6n yitkkleme sonrasi toparlanma
hizidir. En iyi ASPA etkisini elde etmek i¢in ileri diizey sporculara 3-7 dakikalik, orta diizey sporculara
7-10 dakikalik, antrenmansiz bireylerin 8 dakikadan fazla dinlenme siiresi verilmesi énerilmistir
(Seitz ve Haff, 2016; Wilson vd., 2013). Caliymamizda da bu bilgiler 1s1§1nda performans testleri 6n
yiikleme egzersizlerinden 8 dakika sonra gergeklestirilmistir.

Caligmamizda, uygulanan GDHT ve TBDL egzersizleri her ne kadar hiz temelli antrenman metodu
ile uygulanmus olsa da geleneksel yontemli DA yontemleri kullanilmadigindan, geleneksel yontemli
DA ile ilgili herhangi bir karsilastirma yapilamamaktadir. Buna ragmen, sporcularin antrenman
durumu veya performansinin, giinliik biyolojik degisimler, antrenman yorgunlugu, besin alimi ve
uyku gibi ¢ok sayida degisken faktor nedeniyle siirekli degisebilecegi goz 6niine alinarak bu faktorleri
ekarte etmek adina, hareketin yiiki ile ilgili aninda geri bildirime imkan saglayan hiz temelli DA
yontemi kullanimi tercih edilmistir.

SONUC

Hiz temelli antrenman yonteminde, ¢alistirilmast hedeflenen 6zellige ve bu 6zelligin antrenmana
uyumunu etkileyen dis faktorlere karsi koyarak antrenmanin amaglart dogrultusunda kalitesini
artirmak amaclanmaktadir. Caliymamizda kullanilan hiza dayali antrenman yonteminde diz
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baskin TBDL ve kalca baskin GDHT hareketleri sonrasinda da dikey sigrama yiiksekliginde artis
gozlemlenmistir. Her iki hareket sonrasinda si¢rama yiiksekliginde ortaya ¢ikan artislarin benzer
oldugu gortlmistir. Hareket sirasinda ortaya cikan gii¢ iretimi degerlendirildiginde ise kalca
baskin GDHT hareketinde giig iiretiminin diz baskin TBDL egzersizine gore daha yiiksek oldugu
bulunmugtur. Hiza dayali kuvvet yontemi ile uygulanan GDHT hareketi, katilimcilarda gii¢
tiretiminde somut gelismeler oldugunu gostermistir. Hiz temelli antrenman yontemi, antrenman
kalitesini arttirmada yeni ve etkili bir yontem olarak goriilebilir. Ayrica mag¢ ve antrenman
yogunlugunun fazla oldugu dénemlerde kullanilabilir.

Finans Kaynaklar:: Bu ¢alismanin hazirlanmasi ve yazimi sirasinda kurum ve/veya kuruslardan
herhangi bir maddi destek alinmamustir.

Cikar Catismasi Beyan1: Makalenin yazarlar1 arasinda, ¢alisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve
finansal ¢ikar ¢atigmast bulunmamaktadir.

Yazar Katki Orani Beyani: Arastirmada birinci yazar %35 oraninda katkida bulunurken ikinci yazar
% 20, G¢lincii yazar %10 doérdiincii yazar % 10, besinci yazar % 10, altinci yazar % 15 oraninda
katkida bulunmustur.

Etik Kurul izni: Bu arastirma igin Nisantag1 Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulundan
2022/22 toplant1 sayis1 ile onay alinmistir.
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