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Ozet

Arastirmanin amaci, yiizmede fonksiyonel egzersiz bandi (TRX) ve viicut agirligr kullanilarak yapilan
direng calismalarinin 200m serbest yiizme gegis derecelerine olan etkisinin belirlenmesidir.

Caligmaya goniilliiliik temeline dayali, 13 yas, 21 lisanl erkek yiiziicii (Ort. £ SS=13 +00 yas, 158.2 +
2.078 cm. boy ve 48,4 + 2.1 kg. viicut agirlhigi) katilmistir. Arastirmada; TRX kullanarak direng antrenmani yapanlar;
TRX grubunu (n=7); viicut agirlig ile diren¢ antrenmani yapanlar; viicut agirligi grubunu(n=7) ve herhangi bir
diren¢ antrenmani yapmayanlar da kontrol grubunu(n=7) olusturmustur.

TRX ve viicut agirligi gruplari planlanmis 8 haftalik ylizme antrenmani ve buna ek olarak kendi direng
antrenman programlarini uygulamislardir. Kontrol grubu ise, sadece yiizme antrenmani yapmis ve buna ek olarak her
hangi bir diren¢ antrenmani uygulamamistir. Gruplarinin fiziksel performanslarmi degerlendirmek igin; sinav,
mekik, bacak kuvveti, saglik topu firlatma ve dikey sigrama testleri, yiizme performanslarini degerlendirmek i¢in ise;
200 m yiizme gecis derece (50m,100m,150m,200m) olciimleri 6n ve son test olarak yapilmistir.

TRX kullanarak direng galigmasi yapan yiiziiciilerin; 200m yilizme gegis dereceleri ve fiziksel performans
gelisimleri, viicut agirhig kullanarak direng ¢aliganlara ve kontrol grubuna gore p<0,05 diizeyinde daha anlamli
bulunmustur. TRX grubundaki bu gelisme TRX hareketlerinin asilt durumda ¢ farkli diizlemde ve ¢ok eklemli
olarak uygulanmasindan kaynaklandigi diistiniilmektedir. Yas gruplarinda TRX kullanilarak yapilan direng
egzersizleri ylizme ve fiziksel performansin gelisimini olumlu yonde etkilediginden dolay1 6zellikle yas grubu
sporcularin viicut agirhigr kullanilarak yapilan TRX alistirmalarina kara ¢alismalarinda yer vermeleri antrendr ve
sporculara onerilir.

Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel egzersiz bandi (TRX), ylizme, direng antrenmani

Effects of Functional Exercise Band (TRX) and Body Weight Resistance
Training on Swimming Performance

Abstract

The aim of this study was to determine the effects of functional training band (TRX) and body weight
resistance training on 200m freestyle swimming splits.

21 male competitive swimmers(Age: 13+00 years old; Weight: 48,4 + 2,1 kg; Height: 158,2 = 2,078 cm) )
volunteered to participate in this study. TRX trained swimmers were considered as TRX group (n=7), body weight
trained swimmers were considered as body weight group (n=7) and untrained swimmers considered as the control
group (n=7) . In addition to resistance training, TRX and body weight groups participated in their pre-planned 8
week swimming training. Control group only participated in swimming training. Push-up, sit-up, leg force, medicine
ball throwing, standing jump with two leg tests were used in order to evaluate physical performances of all the
groups in the study while their swimming performances were evaluated through 200m splits (50m,100m, 150m,
200m). Measurements were taken before and at the end of 8-week training program.

*Bu ¢alisma Merve Senol’un Yiiksek lisans tezinden hazirlannugtir.
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According to the findings of this study; 200m swimming split and physical performance of swimmers were
improved significantly (p<0,05 ) in TRX group compaired to compared to the body weight and control group. This
improvement in TRX group is considered to be originating from the nature of TRX movements which are executed
on 3 different levels in a state of suspension and multi-junction.

In conclusion, resistance exercises with TRX in the observed age group are observed to have a positive
effect on the swimming and physical performance, and therefore we advise trainers and swimmers to include TRX
training programmes in their regular training.

Keywords: Functional training band (TRX), swimming, resistance training

Giris

Yiizme performans: yiiksek diizeyde kassal kuvvet, hiz ve patlayici kuvvete baghdir
(Garrido ve ark., 2010; Morougo ve ark., 2012).Yiizme performansini arttirmak i¢in su disinda
yapilan Kuvvet antrenmanlar1 kara ¢alismalar1 (dry-land) olarak ifade edilmektedir (Aspenes ve
ark., 2009).

Elit diizey sporcular yiiksek performans gelistirmek icin kuvvet antrenmanlarinda
kondisyon makinalari, ylizme sehpasi(Swim bench), direng lastikleri, bar, agirlik tabaklari, girya,
saglik topu ve degisik agirliklardaki damballar(Sadowski ve ark., 2012;Sawdon ve Benson, 2015)
ve su i¢inde de farkli direng araglar1 kullanilmaktadir (Girold ve ark., 2012).

Son donemlerde bir¢ok farkli spor dali yaninda yiizmede de yas gruplari icin diizenlenen
kara antrenmanlarinda, yiizme sirasinda yiiz iistii veya sirt {istii viicut pozisyonlarina benzer
kosullar1 sagladigi diistiniilen, tavana ya da sabit bir noktaya asilmis veya baglanmis ipler,
kayislar, zincirler ve jimnastik halkalar1 kullanilmaya baglanmistir (Calatayud ve ark., 2014). Bu
araglar kullanilarak uygulanan direng ¢alismalarina; asilmali antrenman (suspension training), bu
alanda en yaygm kullanilan antrenman aracina da; TRX (Total Body Resistance Training)
denilmektedir (Bettendorf, 2010).

TRX de bulunan iki adet tutamaca el veya ayaklar konularak farkli egzersizler uygulanir.
Alt ve ist ekstremite i¢in, ¢ok eklemli, ¢ok diizlemli ve sabit olmayan zemin ya da kosullarda
egzersizlerin yapilamasina imkan saglar. Diger yandan kayislarin yerden yiiksekliklileri ve
acilar1 arttirilarak ya da azaltarak, hareketlerin degisik yiiklerde uygulanmasina olanak verir
(Eckstein ve ark 2006; McGill,2014). TRX kullanilarak yapilan egzersizlerde hareketlerin
siddetini ya da zorluk diizeylerini ayarlama da ii¢ prensip kullanilir. Ik prensip; viicudun yerle
olan acis1 degistirilerek direncin azaltildig1 ya da arttirildign “Vektorel Direng » prensiptir. Ikinci

prensip; el ve ayaklarin destek noktalar1 degistirilerek hareketin sabitligi ve dengesinin
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ayarlandig1 “sabitlik-denge (stabilitiy)” prensibidir. Harekete TRX asildig1 yerin altindan ya da
uzaklasarak baslama pozisyonuna gore direncin ayarlandigi son prensip ise; sarkag¢ (pendulum)

prensibidir (Bettendorf, 2010).

TRX kullaniminin saglikla ilgisinin arastirildig1 farkli ¢alismalar varken (Garber ve ark,
2016; Mohamed, 2016; Smith ve ark, 2016), TRX kullaniminin performans gelisimine etkileri
hakkindaki ¢alismalar; paletli ylizme (Yu ve ark, 2015), senkronize yiizme (Tinto ve ark, 2017)
ve hentbol (Ghervan, 2012) dallarinda yapilmistir. Yiizme bransinda ise; Mohamed (2016)
yiiziiciilerin omuz agrilarindan korunmak i¢in TRX antrenmanin etkilerini incelemistir. Buna
karsin, yiizme sporunda TRX kullanilarak uygulanan diren¢ antrenmanlarinin yiizme
performansina etkisi lizerine herhangi bir c¢alismaya rastlanmamistir. Bundan dolayi, geng
yiiziiclilerde TRX kullaniminin baz1 fiziksel parametreler ve yiizme performansi iizerindeki etkin
olup olmadiginin belirlenmesi antrenorlerin  kara antrenmanlarini planlanmasi agisindan
onemlidir.Bu nedenle calismamizda; TRX kullanilarak ve viicut agirhigi ile yapilan direng

caligmalarinin 200 metre yiizme gecis derecesine etkisinin aragtirilmasi amaglanmistir.

Yontem ve Araclar

Calismaya Istanbul ili Enka Spor Kuliibii yiizme subesinden, 13 yas grubu, goniilliiliik
temeline dayali, lisansh 21 erkek sporcu (Ort.£SS = 13400 yas; 158,2 +2.078 cm. boy; 48,4+2,1
kg. viicut agirhigl) katilmistir. Antrenman yast 4 yil olan, haftada 6 giin, 1,5 saat, 3,5 kilometre
ayn1 ylizme antrenmanini yapan sporcular arastirmaya dahil edilmistir. Arastirmaya katilacak
olan toplam 21 sporcu 3 gruba ayrilmistir. I. grup(n=7); yiizme antrenmanlarina ek olarak TRX
ile direng calismasit yapmistir (TRXG). 1. Grubu(n = 7); yiizme antrenmanlarina ek olarak kendi
viicut agirliklar ile direng ¢alismasi yapmistir (VAG). 111 grup (n = 7) kontrol grubu olarak her
hangi bir diren¢ antrenmani1 yapmadan sadece yiizme antrenmani yapmistir (KG).  Gruplarin
homojen olmasi icin sporcularin en son katildiklar1 Ulusal Kisa Kulvar Yiizme Sampiyonast 6n
eleme miisabakasindaki 200m serbest stil derecelerine gore, iyi, orta ve diisiik olarak iige
ayrilmistir. Dereceler Her gruba, iki iyi dereceli, iki orta dereceli ve {li¢ diisiik dereceli sporcu
kura ile yerlestirilmistir (Tablol.) Calismaya 31 sporcu ile baslanmis ancak 2 antrenmana

katilmayan sporcular degerlendirme diginda birakilmistir.  Sporcular ve ailelerine Helsinki
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deklarasyonuna uygun olarak aciklayici bilgi verilmistir. Arastirma Marmara Universitesi, Tip

Fakiiltesi, Etik Kurulu tarafindan onaylanmuistir.

Tablo 1. Arastirma gruplarin belirlenmesindeki dagilim

Gruplar TRX G VAG KG Toplam

Derece (dk) 2:13.00 02:23:50 02:38.00 21 sporcu
2:23.30 02:30.50 03:00.00

Tyi 2 2 2 7

Orta 2 2 2 7

Diisiik 3 3 3 7

TRXG: TRX Grubu, VAG: Viicut Agirhgi Grubu, KG: Kontrol Grubu

Olciimler:

Test protokolii:

8 haftalik antrenman Oncesinde ve sonrasinda testler iki farkli giinde gerceklestirilmistir.
Birinci giin; tiim sporcularin boy uzunlugu, viicut agirligi ve 200 m. yiizme testi uygulanmistir.
Ikinci giin, dikey sigrama, smav, mekik, saglik topu firlatma ve bacak kuvveti testleri sirasiyla
uygulanmustir. Testler aras1 dinlenme 3 dak. Dinlenme verilmistir. 200 m. Yiizme testinde, havuz
suyu sicakligi 26°C, havuz dist ortam sicakligr 27°C olup ve havuz uzunlugu 25m.’dir. Diger
testler oda sicakliginda gergeklestirilmistir. Testler Oncesinde 15 dk. karada genel isinma

yapilmis olup, 200m yilizme testi i¢in suda 1000m ayrica 1sinma yiizmesi yapilmaistir.

Antropometrik Ol¢iimler:

Boy Olciimii: Boy ol¢iimii yapilirken hassashik derecesi 0,1 cm olan bir duvar skalas
kullanilmistir. Sporcularin ayaklart ¢iplak veya kalinligi goz ardi edilebilecek coraplar ile 6l¢iim
islemi gergeklestirilmistir. Bu 6l¢iim yapilirken sporcularin baslarinda da ol¢limii etkileyecek
herhangi bir cisim olmamas1 saglanmistir. Olgiimler aliirken viicut ve bas dik, ayak tabanlari
yerde ve skalaya bitisik, kollar yanlara serbest¢e sarkitilmis durumdadir. Bu kosullar altinda
skaladaki boy wuzunluk degeri okunmustur. Elde edilen deger 0,1 cm hassasiyetinde
kaydedilmistir (Ozer, 1993).
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Agirhik ol¢iimii:
Bu 0Olglim yapilirken hassaslik derecesi 0,1 kg olan tarti kullanilmistir. Sporcularin iizerinde
agirlig etkileyecek giysiler bulundurulmamistir. Sporcular tartinin tizerinde dik olarak karsiya

bakarak durmus ve okunan deger kg cinsinden kayit edilmistir (Ozer 1993).

Fiziksel Performans Testleri:

Smav testi: smav (pus-hup) vaziyetinde kollarm 90° biikiiliip tekrar viicudu yukar
kaldirdig1 hareket tam olarak sayilmistir. Yapilabilen maksimum sinav, sporcu yapamayana kadar
devam edilmistir. Bu test i¢in ikinci bir deneme yapilmamistir. Sonu¢ maksimum sinav sayisi

olarak kaydedilmistir(Ozer 1993).

Mekik testi: Mekik testi i¢in jimnastik minderi ve kronometre kullanilmistir. Sporcularin
ayak tabanlar1 mindere yapisik, dizler 90 % biikiilii ve kollar ense hizasinda geride tutulmustur.
Yardimer sporcularin ayaklarindan tutarak yerden ayrilmasini engellemistir. Bagla komutu ile
hareket 30 sn. boyunca tekrarlanmis ve siirenin sonunda dur komutu ile yapilan tekrar sayist kayit
edilmistir. Omuzlarin yere degmesi ve viicudun tekrar dogrularak 90 derece olmasi tam bir
hareket olarak kabul edilmistir. Bu test i¢in ikinci bir deneme yapilmamistir. Sonu¢ maksimum

mekik sayis1 olarak kayit edilmistir (Zorba, 2000).

Bacak kuvveti testi: Olgiim bacak dinamometresi kullamlarak yapilmistir. Sporcu
dinamometre {izerinde bacaklardan hafif biikiili, viicut dik ve bas karsiya bakacak sekilde
durmustur. Dinamometre bari dizin altinda kalmis, sporcunun kollar1 gergin olacak sekilde
ayarlanmigtir. Bacaklardan yukar1 itme seklinde ve deneme 30 sn. olacak sekilde 2 kere
uygulanilmistir. En yliksek deger kg cinsinden maksimal bacak kuvveti olarak kayit edilmistir
(Zorba, 2000).

Saghk Topu Firlatma Testi: Olciim igin 2 kg’ lik saglik topu ve celik metre
kullanilmistir. Sporcu sabit olarak durdugu yerden dominant koluyla 2 kg’ lik saglik topunu ileri
firlatmigtir. Sabit olarak durdugu yerden ¢ift kol ile topu gdgiisten ileri firlatmistir. Her iki tiir i¢in

iki deneme yapilmis ve &lgiilen en yiiksek deger cm cinsinden kaydedilmistir (Ozer 1993).
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Dikey Sicrama: Duvara diizenlenmis sicrama diizenegi ile 6l¢iim yapilmistir. Sporcu
sicramayl oldugu yerden, dizlerini biikerek cift ayak yukari sigrama seklinde yapmustir.
Sigramay1 yapacak sporcunun eli tebesir tozu ile isaretlenerek sigrayip dokundugu mesafe
ol¢iilmiistiir. Olgiim iki deneme olarak yapilmis ve alman en biiyiikk deger cm cinsinden
kaydedilmistir (Zorba, 2000).

200 Metre Yiizme testi: 200 metre serbest mesafesinin 50 m, 100 m, 150 m ve 200 m
gecis dereceleri alinmistir (Layne, 1984). Dereceler iki hakem tarafindan el kronometresi

(Fastime29 DRA-V11) ile alinmustr.

Arastirma deneysel tasarimi

Arastirma 12 hafta olarak planlanmis, gruplar bu periyodun ilk 4 haftasinda, haftada 3 giin
anatomik adaptasyon antrenmani yapilmigtir. Geri kalan 8 hafta siiresince; TRXG ve VA
gruplari; haftada 3 kez, 11 hareket iceren, 8 haftalik su dig1 antrenman programi uygulanmaistir.
KG ise; herhangi bir direng antrenmani yapmadan diger arastirma gruplarinin uyguladigi ylizme
antrenmanina 8 hafta boyunca devam etmistir. Tiim gruplar 12 haftalik deneysel siiregte ayni

ylizme antrenman programini takip etmislerdir.

Tablo 2. Tiim arastirma gruplari icin 4 haftalik adaptasyon antrenman programi

atta | Antronman Gang| Sirest | SetSw | AN | areket | HR
Sayisi (dk) (adet) (sn.) Siiresi (sn.) (sn)
1. Hafta 3 30 2 30 15 15
2. Hafta 3 30 2 40 20 20
3. Hafta 3 30 2 60 30 30
4. Hafta 3 30 3 60 30 30

Tablo 2’de belirtilen antrenman programinin igerigi
Sirasiyla Uygulanan Hareketler:

1.Duvarda dizler biikiilii bekleme(Wall Squat)
2. Smmav Pozisyonunda bekleme(Plank)

3. Bacak agma-kapama(Jumping Jack )

4. One hamle adim(Lunge Front)

5.Yanda dirsekte bekleme(Side Plank)

6. Siavdan sigramaya gecme(Burpees)

7. Bacak a¢ik ¢omelme kalkma(Suma Squat)
8.Mekik(Crunch)

9. Dizleri karna ¢ekme(High Knee)

10. Smav(Push Up)

11. Ters Mekik(Lower Back Extension)
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Tablo 3. Viicut agirhg1 kullanarak diren¢ c¢alismasi yapan yiiziicillerin 8 haftahk

antrenman programi

Haftadaki
Antrenman Antn:enrrjan Set Sayisi S?t Arast Hareket Siiresi Har.eket Arasi
Hafta - Siiresi Dinlenme Dinlenme
Giinii Sayis1 (k) (Adet) (sn) (sn.) (sn)
(Adet) ' ' )
1. 3 30 2 40 20 20
2. 3 30 2 60 30 30
3. 3 30 2 80 40 40
4, 3 30 3 80 40 40
5. 3 30 2 44 22 22
6. 3 30 2 66 33 33
7. 3 30 2 88 44 44
8. 3 30 3 88 44 44

Tablo 3’de belirtilen antrenman programinin igerigi

Sirasiyla Uygulanan Hareketler:
1.Duvarda dizler biikiilii bekleme (Wall Squat)
2.Snav Pozisyonunda bekleme (Plank)
3. Bacak agma-kapama (Jumping Jack)
4.0One hamle adim (Lunge Front)

5. Yanda dirsekte bekleme (Side Plank)

6.S1avdan sigramaya ge¢me (Burpees)

7.Bacak acik ¢omelme kalkma(Suma Squat)

8.Mekik(Crunch) 9.Dizleri karna ¢cekme(High Knee)
10.Sinav(Push Up)
11.Ters Mekik(Lower Back Extension)

Tablo 4. Sekiz haftahk antrenman asamasinda yarisan yas grubu yiiziiciileri icin
fonksiyonel egzersiz bandi (trx) ile calisma programm

Haftadaki Antrenman Set Arasi Hareket
Antrenman . Set Sayisi . Hareket Siiresi | Arasi
Hafta - Siiresi Dinlenme .
Giinii Sayisi ) (Adet) (sn.) Dinlenme
(Adet) (dk.) (sn.) (sn.)
1. Hafta 3 30 2 80 20 20
2. Hafta 3 30 2 120 30 30
3. Hafta 3 30 2 160 40 40
4. Hafta 3 30 3 160 40 40
5. Hafta 3 30 2 88 22 22
6. Hafta 3 30 2 122 33 33
7. Hafta 3 30 2 166 44 44
8. Hafta 3 30 3 166 44 44
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Tablo 4’de belirtilen antrenman programinin igerigi

Sirasiyla Uygulanan Hareketler:

1. TRX Kurbaga sigramast ( Frog Jump)
2. TRX Ay yliriiyligii (Bear Walk)

3. TRX Ellerde yiikselme (Muscle Up)
4. TRX Makas sicrama

5. TRX Yiizme ¢ekis(Swimming Pull)

6. TRX Daga tirmanma(Mountain Climb)

7. TRX Tek bacak Smavdan sigrama ( One Leg Burpees)
8. TRX - 45 derece gogse ¢ekis ( Pull Up W (45))

9. TRX dizlerde sinav (Push Up&Knee Up)

10. TRX Buz pateni adim si¢crama (Figure Skating)

11. TRX Kalga Kopriisii(Pelvic Bridge)

Tim arastirma gruplar1 i¢in 8 haftalik yiizme antrenman programi haftada 3 giin

uygulanmistir. Bu antrenmanlarda kullanilan enerji sistemleri antrenmanlari; Temel dayaniklilik

antrenmani( Dayl) , Esik dayaniklilik antrenmani (Day2), Yiiklenmeli dayaniklilik antrenmani

(Day3), Laktat tolerans antrenmanmi (Hizl), Laktat {iretim antrenmanlari(Hiz2) Hiz giig

antrenmani(Hiz 3) olarak asagidaki sekilde uygulanmistir:

1. Hafta: Dayl, Day2 ve Hizl; ayak aligtirmalari, haftalik toplam yiizme mesafesi; 10.500

(adaptasyon antrenmant)

2. Hafta: Dayl, Day2 ve Hizl; ayak alistirmalari, haftalik toplam yilizme mesafesi,

10.500(adaptasyon antrenmant)

Hafta: Dayl, Hizl ve Hiz2; hiz ¢alismalari, haftalik toplam yiizme mesafesi; 10.500

4. Hafta: Dayl, Day2 ve Day3; dayaniklilik galismalari, haftalik toplam ylizme mesafesi;

10.500

© N o’

Istatistiksel analizi

Hafta: Hiz1, Hiz2 ve Hiz3; ayak alistirmalari, haftalik toplam yiizme mesafesi; 10.500
Hafta: Dayl, Day2 ve Hizl; Laktat antrenmani haftalik toplam yiizme mesafesi; 10.500
Hafta: Hizl, Hiz2 ve Hiz3; Hiz ¢alismalari, haftalik toplam yiizme mesafesi; 10.500
Hafta: Dayl, Day2 ve Day3; ayak alistirmalari, haftalik toplam yiizme mesafesi; 10.500

Verilerin analizi SPSS 21.0 programi ile yapilmis ve %95 giiven diizeyi ile ¢alisilmistir.

Analizlerde parametrik olmayan testlerden Mann-Whitney U Testi, Kruskal-Wallis H Testi ve

Wilcoxon Testi kullanilmistir. Her bir grubun 6n ve son testler arasindaki farkin anlamliliginin

belirlenmesi igin parametrik olmayan Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi kullanilmistir.

Gruplar arasindaki farkliliklar (son test-6n test farklarmin farki) parametrik olmayan Mann-

Whitney U testi ile yapilmigtir.
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Aragtirma sonucunda elde edilen bulgular asagidaki gibidir.
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Tablo 5. TRXG, VAG ve KG 8 haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasina ait bulgular asagida

verilmistir.
TRXG VAG KG
n Ort. £SS p Ort. £SS p Ort. £SS p
On test 36,57 + 11,00 33,29+ 15,22 33,57 + 13,24
Sinav (adet) 7
Son ,018* ,344 ,866
et 58,00 + 20,62 4329 + 27,28 34,00 + 14,13
Mekik On test 26,00 +2,71 25,43 + 3,60 23,29 + 1,80
7 027* 829 201
(adet) tseosrt' 31,29+ 4,72 25,14 + 4,95 22,43+ 1,72
Bacak On test 78,93 + 10,80 78,64 + 24,04 77,79 + 15,23
; ,018* ,176 ,883
Kuvveti(kg) tseosrt' 92,39 +9,58 74.77 £ 18,09 78,30 + 15,07
Saglik topu | On test 483,14 + 9423 460,00 + 63,49 440,29 + 83,61
firlatma Son |7 ,028* ,028* 173
(cm) et 511,29 + 100,03 42529 + 60,24 433,57 + 92,81
Dikey On test 241,36 +9,99 231,07 £ 16,78 234,71 £7,59
sigrama Son |, 248,43 + 13,73 ,018* | 235,00+ 15,79 233 238,36 + 7,92 ,107
6l¢iim (cm) test

TRXG: TRX Grubu, VAG: Viicut Agirligi Grubu, KG: Kontrol Grubu, p: p<,05

Gruplarin sinav, mekik, bacak kuvveti ve dikey sigrama 6n ve son test degerleri

karsilagtirildiginda TRX grubu degerlerinde anlamli fark bulunurken (p<,05), viicut agirligi ve

kontrol grubu degerlerinde istatistiki olarak anlamli bir fark goriilmemistir (p>,05). Aym

gruplarin 6n ve son test saglik topu degerleri karsilastirildiginda TRX ve viicut agirligi gurubu

degerlerinde anlamli fark bulunurken (p<,05) kontrol grubunda anlamli fark goriilmemistir

(p>,05).
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Tablo 6. Gruplarin ¢alisma 6ncesi ve sonrasi 50,100, 150 ve 200m yiizme dereceleri

TRXG VAG KG
Mesafe Testler Ort. £SS p Ort. £SS p Ort. £SS p
50m(sn.) | On Test 33,10 £ 2,95 . 35,19+ 3,24 725 36,28 +3,84 725
Son Test 32.43+2.76 028 3538+ 338 : 36,00 £3.73 '
100 m(sn.) | On Test 70,85 + 7,64 74,18 5,72 77,57 +8.,19
075 866 735
Son Test 69,22 + 6,71 73,65+ 6,91 77,27 7,97
150 m(sn.) | On Test 111,29 = 12,29 043 114,67 + 8,34 866 119,90 £11,86 499
Son Test 108,26 + 10,53 ' 115,02 £ 8,73 ' 120,12 £11,77 '
200 m(sn.) | On Test 147,58 + 16,40 153,37 + 9,28 157,70 £14,07
Son Test 143,20 + 14,01 ,028* 156,44 + 11,17 398 159,83 £16,18 128

TRXG: TRX Grubu, VAG: Viicut Agirligi Grubu, KG: Kontrol Grubu, *: p<,05

Gruplarin 200 metre 6n ve son test degerleri Karsilagtirildiginda TRXG ‘nun 100m disindaki

mesafelerinde anlamli fark bulunurken (p<,05) viicut agirligi ve kontrol grubunda anlamli fark

bulunmamaktadir (p>,05).

Tablo 7. Gruplar arasi farklarn istatistigi

Gruplar 50m fark 100 m fark 150m fark 200m fark
TRXG - KG Z -,319 -1,086 -1,725 -2,430

p ,749 277 ,085 ,015*
TRXG- VAG z -1,407 -1,086 -1,981 -2,236

p ,159 277 ,048* ,025*
VAG - KG z -,958 -,064 -,703 -,064

p ,338 ,949 ,482 ,949

TRXG: TRX Grubu, VAG: Viicut Agirligi Grubu, KG:

Gruplar arasi farklarin istatistigine bakildiginda; TRXG- KG’ nun 200m. ve VAG-KG

Kontrol Grubu, *: p<,05

150m ve 200m degerlerinde anlamli fark tespit edilmistir(p<0,05).

Tartisma ve Sonuc¢

Bu calismada elde edilen veriler sonucunda; TRX kullanarak yapilan kara ¢alismalarinin

200m yiizme gegis mesafesini olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir. Viicut agirhigini kullanarak

yapilan direng ¢aligmasinda ise, 200m gegis derecesine etkisi olmadigr goriilmiistiir. Snarr ve ark

(2013) saglikli bireyler iizerinde yapmis oldugu ¢alismada TRX ekipmani ile yapilan direng
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caligmalarinin {ist ekstremite kaslarimi kuvvetlendirdigini bildirmistir. Ayni zamanda TRX
kullaniminin; viicudun postiirel kaslarin1 giiglendirdigi (Pastucha ve ark., 2012) ve performans
sporlarinda gii¢ kapasitesini arttirdigi (Carbannier ve Martinsson, 2012) belirtilmistir. Yiizmede
yapilan kara ¢aligmalar1 ylizme performansini olumlu yonde desteklediginden (Salo ve Riewald,
2008) viicut agirlhigr kullanilarak yapilan TRX egzersizlerinin de kuvvet artisim1 destekledigi
diisiiniilmektedir.

Her hangi bir kara galismasi yapmayan ve sadece ylizme antrenmani yapan KG da 200m.
yiizme derecesinin de her hangi bir gelisme gozlemlenmisti. VAG ve KG 6n-son test
degerlerine bakildiginda yiizme derecelerinde istatistiksel olarak bir gelisme goriilmemistir.
Viicut agirligt ile yapilan direng antrenmaninin bu yag grubu yliziicliler i¢in yeterli olmadig1 ve
bu tiir gruplara viicut agirligina ek direng ile antrenman yapmalari 6nerilebilir.

Gruplar aras1 degerlendirmede TRXG diger gruplara goére 200 m ylizme derecesindeki
iyilesme istatistiksel olarak anlamli farklilik g6riilmiistiir. Bu da TRX kullanilarak yapilan direng
caligmalarinin viicut agirligi ile yapilan ¢aligmalara gore daha iyi sonug verdigini gostermektedir.

TRX egzersizlerindeki askida kalma pozisyonlar1 klasik kara egzersizlerine gore daha
fazla stabilizasyon zorlugu igerdigi bildirilmektedir(McGill, 2014; Giilmez, 2017). Ayn
zamanda TRX smav(push-up) pozisyonlarinin Kor(core) stabilizasyon kaslarinin en yiiksek
diizeyde aktive oldugunu bildirmektedir (McGill, 2014) . Bu bilgi dogrultusunda TRX
egzersizlerinde askida kalma pozisyonu yerdeki klasik direng calismalarina gore suda askida
kalma pozisyonuna daha benzer oldugu sdylenebilir. TRX kullanilarak yapilan kara ¢aligmalari
sonucunda alt ekstremite, iist ekstremite ve kor bolgesinin kuvvetlendirilmesin de hem istatistiki
hem de ylizdesel agidan da diger iki gruba gore istiinliik gostermistir. TRX grubunun bu
dstiinliigiini TRX hareketlerinin asili durumda 3 farkli diizlemde ve c¢ok eklemli olarak
uygulanmasindan kaynaklandigi disiiniilebilir. Bu nedenle; yiizmede TRX hareketlerinin
uygulanmas1 13 yasindaki cocuklarin yilizme performansint olumlu yonde etkiledigini
gormekteyiz. KG da ise; her hangi bir kara ¢alismasi yapilmadigindan performanslarinda olumlu
yonde herhangi bir gelisimin olmadig: diistiniilmektedir. VAG saglik topu firlatma degerlerindeki
gelisme ise; bu grubun kendi viicut agirligini kullanarak yaptigi sinav ve diger iist ekstremite itis
caligmalarinin etkisi oldugu diisiiniilmektedir.

Ghervan (2012) profesyonel hentbolcular iizerinde yapmis oldugu calismada, TRX

caligmalarinin kas kuvveti, esneklik, denge ve eklem hareketliligine etkisi incelenmistir. TRX
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calismalarinin mekik performansini arttigi ve Kkor bolgesinde gelisim gostermesinde katki
sagladigini desteklemistir. Bu ¢calisma sonucu TRXG sonuglariyla benzerlik gostermektedir.

Yas gruplan arasinda ylizme antrenmanina ek olarak yapilan TRX ekipmaniyla fonksiyonel
caligmalarinin olumlu etkisi olacag diisiiniilmektedir.

Paletli yiizmede TRX ve diren¢ antrenmanlar1 birlestirilerek 12 haftalik bir antrenman
uygulanmistir. Bu arastirma sonucunda TRX +Diren¢g grubunun yarigma yiizme zamanlari
azalmistir (Yu ve ark, 2015). Bu calisma sonuglari bizim calisma sonuglarimizla benzerlik
gostermektedir.

Arastirma sonucunda; 13 yas grubu yliziiciilerde, sadece yiizme antrenmani veya yilizme
antrenmanina ek olarak sadece viicut agirligi ile uygulanan diren¢ antrenmanlari ylizme ve
fiziksel 6zelliklerin gelisimine olumlu katki saglamadigi tespit edilmistir. Buna karsin, yiizme
antrenmanlarina ek olarak TRX egzersizlerinden olusan diren¢ antrenman programini
uygulamanin yiiziiciilerin hem fiziksel 6zellikler a¢isindan hem de ylizme performansi agisindan
olumlu katki sagladigi belirlenmistir. Bu nedenle, 6zellikle yas grubu sporcularin viicut agirlig
kullanilarak yapilan TRX alistirmalarini Kara ¢alismalarinda yer vermeleri antrendr ve sporculara

Onerilir.
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