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Tekvandocularda Kan Akimi Kisitlama Antrenmanlarinin Kuvvet
Gelisimine Etkisi*
Ayse Hazal BOYANMIS!
Manolya AKIN?

Ozet: Bu calisma, aktif taekwondo sporcularinda kan akimi kisitlama antrenmanlarimin kuvvet gelisimleri {izerine
etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Bu ¢alisma Zirve ve Toros Taekwondo Spor Kuliibiinde antrenman yapan,
yaslan 15-19 arasinda degisen 21 sporcu goniillii olarak dahil edilmistir. Calismada taekwondo sporcularindan kan
akimi kisitlama (n=Il) ve klasik taekwondo antrenmani yapan kontrol grubu (n=10) olarak 2 grup olusturulmustur.
Kan akmmi kisitlama grubuna normal taekwondo antrenmanina ek olarak 6 haftalilk antrenman programi
uygulanmistir. Teknik kuvvet gelisimi 6l¢timii The Herman Digital Trainer isimli kuvvet 6l¢iim cihazinin hasado
maket vurma standina baglanmasi ile taekwondo tekniklerinden palding, tolyochagi, dwitchagi, yopchagi vurus
siddetleri Olciilmiistiir. Kan akimi kisitlama antrenmani ve kontrol grubunun 6n test-son test kuvvet gelisimleri
farkina tekrarl 6lgiimlerde t testi ile bakilmistir. Kan akimi kisitlama antrenman grubuna katilan sporcularda sag
ayak tolyochagi teknigindeki fark istatistiksel olarak anlamli olmazken, diger tiim teknik vuruslarda gelisim
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Tekvandocularda kan akimi kisitlama antrenmanlarunn teknik
kuvvet gelisiminde etkili oldugu ¢alismamiz sonucunda bulunmustur. Buradan hareketle antrendr ve sporculara

Onerilmektedir.

Anahtar kelimeler: Taekwondo, Kan Akimi Kisitlama (KAK) antrenmani, Herman trainer.

The Effect Blood Flow Restriction Training on Strength Development
in Taekvvondo Athletes

Abstract: The aim of this study was to examine the effect of blood flow restriction training on strength
development in active Taekwondo athletes. This study included 21 athletes aged between 15 and 19
who were training at the Zirve and Toros Taekwondo Sports Club. In the 398 study, blood flow
restriction (n = 11) and classical taekwondo training group (n = 10) were formed from taekwondo
athletes. The training program was applied for 6 weeks. In our study, technical force development
measurement The Herman Digital Trainer measured the palding, tolyochagi, yopchagi and dwitchagi
techniques from Taekwondo technical strokes with the model Hashado pilgrim tying the model of the
named force measuring instrument. The pre-test post-test training effects on strength development were
examined. Blood flow restriction training and control group pre-test-post test have been checked in
repeates measurements by t-test. While the difference in the right foot to tolyochagi technique was not
statistically significant for the athletes participating in the blood flow restriction training group, the

difference in all other technical strokes was statistically significant. (p <0,05). According to our study,
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we found that blood flow restriction was effective in the development of strength in Taekwondo

athletes. For that reason, these methods recommended to coaches and athletes.

Keywords: Taekwondo, Blood Flow Restriction training, Herman traine

GIRiS
Taekwondo 20 yiizyili agkin bir zamandan beri Kore’de bagimsiz olarak gelistirilmis ve uluslararasi
cagdas bir nitelik kazanmis bir savunma sanatidir. Taekwondo sporu, siirat, cabukluk, hiz, beceri,
dayaniklilik esneklik, kuvvette devamlilik gibi 6zellikler gerektiren bir spor dalidir (Ramazanoglu,
2000). Yakin gec¢miste taekwondo sporunun miisabaka sistemi, kuvvete dayali bir sistem olarak
tanimlanmaktaydi. Miisabaka kurallarinin degismesi ve antrenman bilimindeki gelismeler, miisabaka
sisteminde, teknik kuvvetle es zamanli olarak teknik siirati onemli hale getirmistir. Tim spor
branglarinda oldugu gibi, taekwondo bransinda da istenilen performansa ulasmak, ulasilan
performansi devam ettirebilmek, bilimsel bulgu ve verilerle desteklenmis antrenmanlarla miimkiindiir
(Ozer, 2001). Giiniimiizde, antrenman ve diger bilim dallarinda yapilan arastirmalar, teknik ve taktik
bilgilerin yenilenmesi, antrenman ekipmanlarmin cesitlenmesi antrenmanlarda ve yarigsmalarda

performansin artmasini saglamistir (Bompa, 1998).

Kuvvet bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng karsisinda belirli bir l¢tide
dayanabilme yetenegidir (Biger, 1998) ve tiim spor branslarinda sporcu 12 performansini ve basarisini
belirleyen etkenlerden biridir (Ramazanoglu, 1989). Taekwondo icin kuvvet, vurus yapabilme,
tekniklerin vurus giiciinii arttirabilme ve rakibe karsi direnme ve rakibe {istiinliik kurma demektir
(Sevim, 2002). Bir teknik uygulamasmin puan olmasi icin, en kisa surede el ya da ayakla, koruyucu
yelek {izerine veya yiize her bir siklet i¢in belirlenmis siddet diizeyinin iizerinde vurus yapilmasi
gerekir (Akgiin, 1989). Taekwondo sporu teknik taktik yapisi ve miisabaka kurallar1 geregi ¢abuk
kuvvetin 6n planda oldugu ve miisabaka boyunca harcanan kuvvetin her vurusta belirli bir siddetin

iistiinde olmasi gerektigi ve kuvvette devamliligin da saglanmasi gereken bir spor bransidir.

Buradan hareketle taekwondo bransinda farkli kuvvet gelistirici antrenmanlara ihtiya¢ duyulmaktadir.
Bilinen en etkili kas kuvveti artirici antrenman yiikii maksimal tekrarin %80 i ile yapilandir (Clark,
2011). Bununla beraber herkes bu kadar yiiksek siddette antrenmani kaldiramayabilir. Eklemlere ve
kaslara yiiksek mekanik yiiklerin uygulanmasi yaralanmalara sebebiyet verdigi gibi sakatlik sonrasi
kas tendon rahatsizliklarina neden olabilir. Son 10 yilda yapilan arastirma verilerine gore diisiik yiikte
kan akimi kisitlama egzersizlerinin kas kuvvetini artirdigi bulunmustur (Abe, Keams, Sato, 2005;
Takarada, Sato, Ishii, 2002). Dolayisiyla 40 yildir Japonlar tarafindan tizerine ¢alisilan ‘Kaatsu Training’
Kollara ve bacaklara uygulanan bantlar sayesinde; dolasimi kisitlayarak kalp atim hizini arttirmaysi,
kalbin ekstra ¢alismasini saglayarak nitrik oksit salmimmu arttirir, elastik kan damarlarini yeniler, hizh
ve yavas kasilan kas liflerinin beraber ¢alismasini ve kanlanmasini saglamaktadir. Kaatsu ve KAK
antrenman: ayn: zamanda biiyiime hormonu sahminim saglayarak kuvvet antrenmaninda biriken
laktik asitin hiicrelerden uzaklastirilmasini saglar. Ayni1 zamanda salinan biiyiime hormonu sayesinde
yag metabolizmasi aktive edilmektedir (Abe, Keams, Sato, 2006). Ulkemizde bu bilgiler 1s18inda yeni
kullanilmaya baglanan Kan akimi kisitlama (KAK) antrenmanlarinin alternatif kuvvet antrenmarn

olarak kullanilacagi ¢alismalar yapilmaya ihtiya¢ duyulmaktadir
MATERYAL ve METOD

Mersin ili Toroslar bolgesinde gerekli izinler alindiktan sonra Toros ve Zirve spor kuliibiinde, yaslar
15 ile 19 arasinda degisen saglikli 21 (7 kiz, 14 erkek) katilimciya Helsinki kriterlerine gore hazirlanmis

arastirmanin amacini, materyal ve yontemini anlatan "Bilgilendirilmis Olur Alma Formu” dagitilmistir.
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Arastirmaya goniillii olarak katilmay: kabul eden katilimcilar arastirmaya dahil edilmistir. Mersin

iiniversitesi Fen Bilimleri Etik Kurulundan 2017/03 karar sayisi ile etik kurulu izni alinmistir.

Calismamizda sporcularin taekwondo teknik vurus siddetleri “The Herman Digital Trainer” isimli cihaz
ile Ol¢tilmiistiir. Bu cihaz vurus yapilacak vurma standina yerlestirilmistir. Sporcular bu sisteme
palding, tolyochagi, yopchagi ve dwitchagi tekniklerini sag ayak ve sol ayak olacak sekilde ikiser kez
uygulamislardir (Topal, 2007).

Deney ve Kontrol grubuna on test Olgiimleri uygulandiktan sonra iki grup aym antrenman
programlarinin uygulandigi taekwondo antrenmanlarina devam ederken Kan Akimi Kisitlama
antrenman grubuna ise haftada 3 kez 10 dakikalik egzersiz programi uygulanmistir. 6 haftalik diizenli
antrenmandan sonra deney ve kontrol gruplarina son test dlciimleri ayni1 protokolde yapilmistir. Kan

akimi kisitlama antrenman programinda Sguat, 6ne lunge ve geriye lunge egzersizleri yaptirilmistir.
Verilerin Analizi

Tim degiskenlerin tanimlayici istatistikleri alinmistir. Gruplarin normallik dagilimina Kolmogorov-
Smimorv testi ile bakilmustir.6 hafta uygulanan KAK antrenmani sonrasinda teakwondo teknik vurusglari
kuvvet gelisimine tekrarli 6l¢timlerde T testi ile bakilmigtir. Calismada anlamhilik diizeyi olarak 0,05

kullanilmistir.
BULGULAR

Kan akimi kisitlama antrenmani ve kontrol grubu on test son test taekwondo teknik vuruslarin
degerlerindirilmesi yapilmistir. Tablo 1 de KAK grubu Tablo 2’de ise kontrol grubu isatistik sonuglan

verilmistir. KAK grubunda on test son test sonuglarinin grafiksel gosterimi Grafik 1 ‘de gosterilmistir.

Tablo 1. KAK antrenmani grubu taekwondo teknikleri vurus siddeti 6n test son test tekrarli Slgiimlerde

T test sonuglari

KAK Test n X Ss sd t p
Palding sag ayak On 11 49,09 9,60

Son 11 62,64 11,39 10  -4,765 .001*
Palding sol ayak On 11 44,18 11,08

Son 11 60,18 9,61 10 -7,490 .000%
Tolyochagi sag ayak ~ On 11 39,73 7,70

Son 11 43,82 9,14 10 -2,025 .070
Tolyochagi sol ayak On 11 38,18 6,82

Son 11 42,45 7,83 10 -2,868 .017*
Dwitchagi sag ayak On 11 37,36 8,27

Son 11 45,00 9,60 10 -3,732 .004*
Dwitchagi sol ayak On 11 3509 8,18

Son 11 42,91 8,22 10 -5,954 .000*
Yopchagi sag ayak On 11 31,27 575

Son 11 41,91 6,83 10 -8,973 .000*
Yopchagi sol ayak On 11 31,36 6,28

Son 11 40,73 5,97 10 -8,343 .000*
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KAK antrenmani yapan taekwondocularda 6n test son test sonuglarina gore herman trainer ile alian
vurus siddeti kuvveti degerlerinde Tolyochagi sol ayakla yapilan (p=0,070; p<0.05) vurus disindaki tiim

degiskenler igin istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.
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Grafik 2. Kak antreman grubu herman digital trainer ile yapilan teknik vurus siddeti degerleri

Tablo 2. Kontrol grubu taekwondo teknikleri vurus siddeti 6n test son test tekrarli Slgiimlerde T test

Kontrol Grubu Test n X Ss sd t P
Palding sag ayak On 10 51,20 12,69

Son 10 52,10 10,00 9 -0,280 786
Palding sol ayak On 10 47,70 11,66

Son 10 46,80 12,35 9 -0,332 747
Tolyochagi sag ayak On 10 30,30 4,85

Son 10 3310 5,72 9 -2,298 .047*
Tolyochagi sol ayak On 10 28,80 5,27

Son 10 29,60 6,36 9 -0,413 689
Dwitchagi sag ayak On 10 3540 9,66

Son 10 3830 7,47 9 -1,597 145
Dwitchagi sol ayak On 10 34,60 8,04

Son 10 34,90 7,29 9 -0,271 792
Yopchagi sag ayak On 10 34,90 4,93

Son 10 3510 7,06 9 -0,162 875
Yopchagi sol ayak On 10 33,60 6,08

Son 10 33,60 7,04 9 -0,000 1.000

Normal taekvvondo antrenmanina devam eden taekwondocularda On test son test sonuglarina gore
herman trainer ile alman vurus siddeti kuvveti degerlerinde sag ayakla yapilan tolyochagi teknigi
Olctimlerinde (p=0,047; p<0.05) istatistiksel olarak anlaml fark bulunmustur. Diger vuruslarda fark

bulunmamustir.
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SONUC ve ONERILER

Literatiir incelendiginde kan akimi kisitlama antrenmanlarinin kuvvet gelisimi iizerine etkisi ile ilgili
bulgulara ulasilmistir. Ancak, taekwondo bransinda ve teknik kuvvet Ol¢timiiyle ilgili ¢alismalara
literatiirde rastlanmamaistir. Yapilan bu ¢alismada 6 haftalik kan akimai kisitlama antrenmaninin teknik

kuvvet tizerine olumlu etkileri istatistiksel olarak bulunmustur.

KAK antrenmanlarinin kuvvet gelisimi {izerine etkili oldugunu belirten ve bu ¢alismayla benzerlik
gosteren galismalar bulunmaktadir. Ornegin, Martin ve arkadaglar1 5 haftalik KAK antrenmani ve
yiiksek siddette kuvvet antrenmani etkilerini geng erkeklerde karsilastirmislar ve diz ekstansiyon
kuvvetinde KAK antrenmanini yapan grupta daha fazla artis bulmuslardir (Martin ve ark., 2013). Baska
bir calismada, 12 hafta farkl yiiklerle KAK antrenmani (erkek 26-28 yas) yiiksek basingla yapilirsa daha

yararli oldugu sonucuna varilmistir (Lixandrao, 2015).

Farkli spor branslarin da da KAK antrenmanlarinin etkisi aragtirilmis ve anlamli artislar bulunmustur.
Ornegin, iyi antrenmanli atletlerle yapilan bir calismada 4 farkli grupta 7 haftalik kuvvet antrenmanlari
uygulanmistir. Gruplardan birine geleneksel kuvvet antrenmani, iki gruba geleneksel kuvvet
antrenmanu ile birlikte KAK antrenmani, son gruba ise sadece KAK antrenmani uygulanmistir. Sonug
olarak KAK grubunun dahil oldugu ¢alismalarda kuvvet kazanimi daha fazla bulunmustur. Diz {istiine
uygulanan kan akimim kisitmaya yarayan elastik bantlar antrenman cesitliligi olarak antrenor ve
sporculara &nerilmektedir (Luebbers ve ark., 2014). Iyi antrenmanli netbol oyuncularinda (n = 30) ise, 5
hafta diz fleksor ve ekstensor kaslariyla 3 farkli antrenman protokolii uygulanmistir. Tk grup diisiik
siddette maksimal tekrarli (20% bir maksimal tekrarda) ve {iist bacaga kan akimi kisitlama basinc
yaklasik 230 mmHg civarinda olan 10 kisi, ikinci grupta hipoksik havanin oksihemoglobin seviyesini %
80 civarinda tutulan 10 kisi ve ekstra uyarici verilmeyen 10 kisiden tiglincii grup olusturulmustur.
Antrenman siddeti tiim gruplarda aym tutulmustur. Sonug olarak kan akimi kisitlama ile yapilan
calismalarda kuvvet ve dayaniklilik artisi bulunmustur. Geleneksel antrenmanlara alternatif olarak

KAK antrenmanlarinin kullanimi yararli olacaktir seklinde belirtmislerdir (Manimmanakom, 2013). 403

KAK antrenmaninin kol kuvveti {izerine etkisinin incelendigi bir c¢alismada Lixandrao ve
arkadaglarinin 2018 yilinda yaptiklar literatiir tekrar1 ve meta analizde yiiksek siddette kuvvet
antrenmam veya diisiik siddette KAK antrenmamni uygulayan sporcularin sonuglar tartigilmustir.
Yasuda ve arkadaslarinin yaptig1 ¢alismada kan akimi kisitlama dinamik bench press hareketinde fark

bulurken tek basina triseps ve pektoralis kas grubunda fark bulunamamuistir ( Yasuda ve ark., 2011).

Calismamizla benzerlik gostermeyen bir calismada ise, geng bireylerde yapilan 8 haftalik antrenman
uygulamasinda KAK grubuna %20 siddette antrenman yaptirilirken diger gruba maksimal agirligin
%801 alinarak antrenman yaptirilmistir. Dinamik diz ekstansiyon kuvvetlerine bakilmis ve sonug olarak
gruplar arasinda anlamli fark bulunmamustir (Laurentino, 2012). KAK antrenmaninda tekniklerin
neredeyse tamaminda gelisim gozlenmistir. Kas kuvveti Olclimlerinde de olumlu degisimler
goriilmiistiir. Bu sonuglara bakildiginda uyguladigimiz KAK antrenman yontemleri antrendr ve

sporculara onerilmektedir.
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