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Ozet
Bu arastirmanin amaci, dort haftalik bench press egzersizi sirasindaki hipertrofi 6zelliklerinin, serbest agirlik ve
serbest agirlik art1 elastik bant ile karsilastinlmasim incelemektir. Aragtirmaya rekreasyonel olarak aktif 12 erkek (

X yas= 25,174£2,04 yil; X poy= 178,58+5,55 cm; X ko= 79,25+5,63kg) iiniversite ogrencisi goniillii olarak
katilmistir. Katilimceilara 4 hafta boyunca, haftada 3 giin ve giinde 3 set kuvvet antrenmani (%60 1TM ile 8 tekrar
bench press setler arasi 2 dakika dinlenme) uygulanmistir. Antrenman programinin ilk 2 haftasinda sadece serbest
agirliklar, sonraki 2 haftada ise serbest agirlik + elastik bantli agirliklar kullanilmistir. Aragtirmadan elde edilen
bulgulara gore ¢alismaya katilan deneklerin biceps ve gogiis Ol¢limleri arasinda istatiksel olarak anlamli fark
bulunmustur. Hem biceps hem de gogiis ¢evresi 3. dl¢iim ortalamalarinimn ile 1. ve 2. dlgiimlerden; ayrica gogiis
cevresi 2. 6l¢iimiin 1. 6lglimden anlamli bir sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Sonug olarak saglikli
geng yetiskinlerde uygulanan elastik bantli kuvvet antrenmanlarinin kas hipertrofisine olumlu etkisinin oldugu
sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, elastik bant, kuvvet,

Effect of Elastic Banded Strength Training in Healthy Young
Adults on Muscle Hypertrophy

Abstract
The purpose of this study is to compare the hypertrophy characteristics of the four-week bench press exercise with

free weight and free weight plus elastic band. 12 male students ( X age= 25,1742,04 years; X nheign= 178,58+5,55

cm; X weigh= 79,25+5,63kg) voluntarily active students participated in the study voluntarily. Participants were
given strenght training (%60 1RM and 8 reps bench press sets 2 minutes rest) for 4 weeks, 3 days a week and 3 sets
per day. Only free weights were used in the first 2 weeks of the training program, and in the next 2 weeks free
weights + elastic band weights were used. According to the findings obtained from the study, a statistically
significant difference was found between biceps and chest measurements of the subjects who participated in the
study. Both biceps and chest circumference are from the 3rd measurement averages and 1st and 2nd measurements;
Also, it was determined that the 2nd measurement around the chest was significantly higher than the 1st
measurement (p <0.05). In conclusion, it can be said that elastic band strength training performed in healthy young
adults has a positive effect on muscle hypertrophy.

Key words: Exercise, elastic band, strength.
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GIRIS

Kas hipertrofisinin metabolik, mekanik ve hormonal siireclerle agirlik antrenmanlari ile
uyarildig iyi bilinmektedir (McCall ve ark 1996; Staron ve ark 1994). Sporcular arasinda, bench
press egzersizleri, kas giiclinli, hipertrofiyi veya atletik performansi artirmak amaciyla tst
ekstremitelerin performansini optimize etmek icin yaygin olarak kullanilan bir direng
egzersizidir. Bench press, iist viicut giiclinii artirmak isteyen bir¢ok sporcunun odak noktasidir ve
geleneksel barlar, dumbell veya bir Smith makinesi gibi farkli ekipmanlarla gergeklestirilebilir.
Popiilerligi nedeniyle, kombine olarak dizayn edilen degisik antrenman programlarinda
kullanilan, makine, serbest agirlik ve elastik bandlar gibi bir¢ok formu vardir (de Araujo Farias
ve ark 2017; Schick ve ark 2010; Saeterbakken ve ark 2011). Elastik bantlarin portatif
olmasindan dolay1 agirlik makineleri ve serbest agirliklardan daha ucuzdur ve kullanimi daha
kolaydir. Bu nedenle, elastik diren¢ antrenmani yiiksek yogunluklu diren¢ antrenmanina uygun
bir alternatif oldugu sdylenebilir. Ancak, elastik diren¢ antrenmani genellikle diisiik ila orta
yogunlukta bir seviyede gergeklestirildiginden, bu antrenmanin tipik olarak kas hipertrofisi
tizerinde ¢ok az veya hig etkisi yoktur (Colado ve Triplett 2008; Ribeiro ve ark 2009; Andersen
ve ark 2010). Elastik bantlar1 uzattikga iirettikleri direng artmaktadir. Elastik bantlarin direngleri,
uygulandiklar1 kaslarin kiitle ve kuvvetlerinde artis gerceklestirmektedir (Page ve Ellenbecker
2011). Iskelet kas1 hipertrofisi, kasilma proteinlerini, 6zellikle miyozin ve aktin ve diger yapisal
proteinleri sentezleyen ve kas liflerinin kesit alaninin artmasina neden olan bir siirectir. Normal
kosullar altinda kas hipertrofisi elde etmek i¢in, 1TM'nin en az % 70'indeki agirliklar
kaldirilmalhidir (ACSM 2009). Orta siddette direng egzersizleri ile kasta hacim artis1 soz
konusudur. Kas kuvveti, kas hacmi ve noral adaptasyonu arttirmak icin maksimalin %60-80
siddetindeki egzersizlere yer verilmesi gerektigi bildirilmistir (Folland ve Williams 2007). Diger
taraftan Fleck ve Kreamer (1997) kas hipertrofisini arttirmak i¢in %75-85 siddetinde 6-12 tekrar
en az 3 set diren¢ egzersizleri dnermektedir. Yiiksek yogunluklu egzersizlerde (>75%), gerek
serbest agirlik gerekse elastik bant arti serbest agirlikla yapilan calismalarda kaldirilan agirlik
esitlendigi zaman elastik bantlarin kullanildig1 squat calismalarinda dayaniklilik ve giiclin
arttirilmasinda etkili oldugu goriilmiistiir (Wallace ve ark 2006; Rhea ve ark 2009; Anderson ve
ark 2008). Elastik bantlarin ve serbest agirlik direnglerinin kombinasyonu kuvvet orani, hiz
gelisimi ve giic ¢iktt performanslarmi, geleneksel agirlik antrenmanlarindan daha fazla

arttirmaktadir.

Antrenorler genel olarak biiyiik kas gurubuna yonelik hareketler sirasinda (6rnegin; bench
press, back squat and deadlift) direnci desteklemek icin elastik bantlar1 kullanirlar (Winwood ve
ark 2011). Ozellikle, bir sporcu haftanin 1 giinii degisken direngle antrenman yapabilir ve daha
sonra haftanin diger giinlerinde kuvvet veya iskelet kasi hipertrofisi i¢in daha yiiksek
yogunluklarda antrenman yapabilir. Ayrica, antrendrler giic gibi performansla ilgili degiskenleri
iyilestirmek i¢in% 30 1TM'lik bir gerilimde elastik bantlar uygulayabilir (Joy ve ark 2016).
Dolayisiyla, bu calismanin amaci, dort haftalik bench press egzersizi sirasindaki hipertrofi
ozelliklerinin, serbest agirlik ve serbest agirlik arti elastik bant ile karsilagtirilmasini
incelemektir. Kasin hipertrofiye ugramasi sadece geleneksel serbest agirlik antrenmanlarina karsi
esit serbest agirlik ve elastik bantlarin kombinasyonu ile daha fazla artis olacagi varsayilmistir.
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MATERYAL VE METOT

Bu caligmaya rekreasyonel olarak aktif olan, yas ortalamalar1 25.17+2.038 yil, boy
ortalamalar1 178.58+5.551 cm ve viicut agirliklar1 ortalamasi 79.25+5.627 kg olan toplam 12
erkek iiniversite 6grencisi goniillii olarak katildi.

Deneklerin se¢iminde son bir yil i¢inde norolojik ve fizyolojik hastalik gecirmemis olmasi
ve son 6 ay igerisinde ekstremite sakatligi gecirmemis olma kriterleri aranmistir. Bu ¢alisma
Konya Selguklu ilgesinde bulunan Big Boss Fitness Merkezi’nde uygulanmistir. Deneklere
arastirma hakkinda ayrintili bilgi verilmistir ve goniillii katildiklarina dair form imzalatilmistir.

Bench Press+Elastik Bantla

Deneklerden banka uzanarak ellerini bara omuz genisliginden acik sekilde avug iglerinde
elastik bandi(Delta DS490 2.6kg) tutarak koymalar1 ve hareketi nasil yapacaklarina dair ayrintili
bir sekilde gorsel ve duyusal olarak bilgilendirilmeleri saglanmistir. Elastik bandin rengi sar1
renktedir ve deneklerin kaldirdig1 agirliga 2.6 kg’lik bir diren¢ katkisinda bulunmustur. Kuvvet
antrenmani1 haftada 3 giin (3 set tizerinden, %60 1TM ile 8 tekrar ve setler aras1 2 dakika
dinlenme) uygulanmisgtir

On Kol Ve Gégiis Kaslarimin Hipertrofi Olciimii

[Ik 6lgiim denekler 1smnmaya ve harekete baslamadan &nce viicut isilart normal olmak
kaydiyla once gogiis bolgesinden alimmistir. Goglis bolgesinde meme ucunun 3 cm
yuksekliginden kollar yanda serbest pozisyonda, viicudu mezura ile saracak sekilde 6lgiim
yapilmistir. Daha sonra ise 6n kolun iist tarafindaki on kol kasini fleksiyon pozisyonunda kasin
en iist noktasindan 6l¢tim yapilmaistir.

2. Ol¢tim 2 hafta boyunca haftada 3 giin uygulanan bench press egzersizi sonrasinda
alimmustir. Bu hipertrofi 6l¢iimii bench press egzersizinde 3. set sonunda alinmaistir.

3. 6l¢iim 2 hafta boyunca haftada 3 giin uygulanan elastik bantla bench pres egzersizinde de
3. set sonunda yapilmaistir.
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Gogiis bolgesi olciimii

st kol Glciimii

4 haftalik bench press ve elastik bant + bench press antrenman uygulamasi

Hafta / Giin Pazartesi Carsamba Cuma
10 Dak. Isinma Bench 10 Dak. Isinma .
Press 8 Tekrar Bench Press 8 10 Dak. Isinma Bench
Press 8 Tekrar %60
1. Hafta %60 1tm 3 Tekrar %60 1tm
. . 1tm 3 Set, Setler
Set, Setler Arasi 2 3 Set, Setler Arasi 2 Arasi 2 Dak. Dinlenme
Dak. Dinlenme Dak. Dinlenme )
10 Dak. Isinma Bench 10 Dak. Isinma  Bench 10 Dak. Isinma  Bench Press
Press 8 Tekrar Press 8
8 Tekrar %60 1tm 3
2. Hafta %60 1tm 3 Tekrar %60 1tm Set. Setler Arasi 2 Dak
Set, Setler Arasi 2 3 Set, Setler Arasi 2 Din'lenme )
Dak. Dinlenme Dak. Dinlenme
10 Dak. Isinma Elastik 10 Dak. Isinma Elastik | 10 Dak. Isinma Elastik Bant
Bant + Bench Press Bant + Bench Press + Bench Press
3. Hafta 8 Tekrar %60 1tm 8 Tekrar %60 1tm 8 Tekrar %60 1tm 3
3 Set, Setler Arasi 2 | 3 Set, Setler Arasi 2 | Set, Setler Arasi 2 Dak.
Dak. Dinlenme Dak. Dinlenme Dinlenme
10 Dak. Isinma Elastik 10 Dak. Isinma Elastik 10 Dak. Isinma Elastik Bant +
Bant + Bench Press Bant + Bench Press Bench Press 8
4, Hafta 8 Tekrar %60 1tm 8 Tekrar %60 1tm Tekrar %60 1tm 3
3 Set, Setler Arasi 2 | 3 Set, Setler Arasi 2 | Set, Setler Arasi 2 Dak.
Dak. Dinlenme Dak. Dinlenme Dinlenme
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istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmasinda SPSS IBM istatistik paket
program kullanildi. Veriler ortalama ve standart sapmalar verilerek Ozetlendi. Tekrar edilen
Ol¢iimlerin test edilmesinde tekrarli dlglimlerde ANOVA testi ve Ol¢limler arasindaki farkliligin
test edilmesinde ise ¢oklu karsilastirma testlerinden Bonferroni testi kullanilmistir. Bu ¢aligmada
hata diizeyi 0.05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Aragtirmaya katilan deneklere iliskin yas, boy ve viicut agirli ortalama ve standart sapmalar
Degiskenler N Ortalama Standart Sapma
Yas (Yil) 12 25.17 2.038
Boy (Cm) 12 178.58 5.551
Viicut Agirligi (Kg) 12 79.25 5.627

Tablo 1. Incelendiginde arastirmaya katilan deneklere iliskin yas ortalamalar1 25.17+2.038
yil, boy ortalamalar1 178.5845.551 cm ve viicut agirliklar1 ortalamast 79.25+5.627 kg olarak
bulunmustur.

Tablo 2. Aragtirmaya katilan deneklere iligkin 6l¢timlerin ortalama ve standart sapmalart

Degiskenler Biceps Cevresi Gogiis Cevresi
Ortalama+S.S Ortalama+£S.S
On_Test 38.1742.12 106.25+5.45
li. Hafta 39.4442.13 108.92+5.35
Iv. Hafta 40.51+2.01 110.94+5.88

Tablo 2. Incelendiginde biceps gevresi i¢in dn_test lgiimleri ortalamast 38.17+2.12 cm, II.
hafta Ol¢limleri ortalamasi 39.4442.13 cm ve IV. hafta Olgiimleri ortalamasi 40.51+2.01 cm
olarak bulunurken go6giis ¢evresi i¢in On_ test Ol¢limleri ortalamasi 106.25+5.45 cm, Il. hafta
Olgtimleri ortalamasi 108.92+5.35 cm ve IV. hafta Olglimleri ortalamasi 110.944+5.88 cm olarak
bulunmustur.
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120 +
on_test < II. hafta; P<0,05*

on_test < IV. hafta; P<0,05*

100 -
II. hafta < IV. hafta; P<0,05*

80 +

cm

on_test < IL. hafta; P=0,05

60
on_test < IV. hafta; P<0,05*

II. hafta < IV. hafta; P<0,05*

40

20

Biceps cevresi Gogiis Cevresi
* : istatistiksel olarak anlamli  ~ °P-test 1. Hafta REERS

Grafik 1. Biceps ve gogiis bolgesine iliskin hipertrofi 6l¢iimlerinin ¢oklu karsilastirilmasi

Grafik 1. Incelendiginde, biceps ¢evre dlgiimleri karsilastirildiginda, IV. hafta dlciimleri ile
on_test dlgiimleri ve II. hafta dlgiimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu
tespit edilmistir (P<0.05). Bu karsilastirmalarda I'V. hafta 6l¢timleri 6n_test 6l¢timleri ve I1. hafta
Ol¢iimlerinde daha yiiksek bulunmustur. Buna karsin 6n_test 6l¢iimleri ve II. hafta dl¢limleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir. GoOgiis cevre Olgiimleri
karsilastirildiginda ise, IV. hafta 6lctimleri ile 6n_test dl¢limleri ve II. hafta dl¢limleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0.05). Bu karsilagtirmalarda
IV. hafta dl¢limleri 6n_test ve II. hafta 6lgiimlerinden daha yiiksek oldugu bulunmustur. Ayni
zamanda, On_test Ol¢limleri ile II. hafta Ol¢limleri arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Bu karsilagtirmalarda ise II. hafta dl¢limleri 6n_test
Ol¢timlerinden daha yiiksek oldugu bulunmustur.

TARTISMA ve SONUC

Dort haftalik bench press egzersizi sirasindaki hipertrofi 6zelliklerinin, serbest agirlik ve
serbest agirlik art1 elastik bant ile karsilagtirilmasini incelemek amaciyla yapilan bu arastirmada,
geleneksel bench press antrenmani sonrasinda 6n kol kasinda %3,3 cm hipertrofi artis1 olurken,
elastik bantla yapilan antrenmanlar sonucu olusan hipertrofi artisi ise %6,1 cm olarak elde
edilmistir. Buna karsin gogiis bolgesinde ise, geleneksel bench press antrenmani sonrasinda 6n
kol kasinda %2,5 cm hipertrofi artis1 olurken, elastik bantla yapilan antrenmanlar sonucu olusan
hipertrofi artist ise %4,4 cm olarak elde edilmistir.

6|Page
beshid



Kilis 7 Aralik Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi

Elastik diren¢ eklendiginde serbest agirlik egzersizlerine uygulanan yiikii etkileyen faktoriin
incelendigi bir caligmada, elastik bandin kalinlii, yapilan egzersiz tiiri ve kullanilan baglama
tekniginin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan, yiikte biiyiik farkliliklar s6z konusudur (Shoepe ve ark
2010). Bench press ve squat gibi yaygin eckstensiyon egzersizleri, maksimal hizda
uygulandiginda, hareket araligimnin boliimleri siiresinde negatif ivmelenme ortaya ¢ikar. Elastik
bant direnci eklemek, patlayict mekanigi daha iyi olan degisken diren¢ modeline miisaade eder
(Escamilla ve ark 2001). Bunun meydana gelmesi elastigin, dogal olarak olusan yavaglama
alanina etkili bir sekilde direng eklemesini saglar boylece sporcunun kaldiris1 yapana maksimum
sekilde devam etmesine izin verilebilir (Baker ve Newton 2005). Pilot calisma olarak yapilan bir
calismada, kol kas1 kan akisinin kisitlandig: diisiik yogunluklu bench press antrenmaninin gogiis
kast hipertrofisine etkileri incelenmis, kan akisinin kisitlandigi bench press antrenmani
sonucunda, iist kol ve gogiis kaslar1 i¢in kas boyutunda 6nemli artiglara ve 1-TM giicline yol
actig1 bildirilmistir. 1-TM giiclinde yiizde bir artig, kas bliyiikliigiindeki artistan daha biiyiik
degildir (Yasuda ve ark 2010). Colado ve Triplett (2008) sedanter bayanlarda benzer direng
antrenman programi ile direng lastikleri ve agirlik makinelerinin fonksiyonel kapasite ve viicut
kompozisyonuna etkilerini incelemislerdir. Planlanan bir antrenman programi 10 hafta boyunca
ve haftada 2 kez uygulanmistir ve her antrenmanda temel kas gruplar1 amaglanan 6 egzersiz
kullanilmigtir. Calisma sonucunda agirlik makineleri ile karsilastirildiginda, direng lastikleriyle
yapilan egzersizlerde kuvvette daha fazla artis sagladigi goriilmiistiir. Ayrica, elastik bantlarin
kullanildig1 gurupta sinav, mekik ve squat sayilarinda sirasiyla, 30,60%, 16,27% ve 27,4% artis
saglandig1 goriilmiistiir. Ghigiarelli ve ark (2009) gore aktif futbolcularda 7 haftalik elastik bant
ve zincir agirlik programinin {ist ekstremite kaslar1 iizerinde bench press hareketiyle maksimal
kuvvet ve ¢abuk kuvvete etkisini incelemislerdir. Denekler elastik bant grubu, zincir agirlik
grubu ve serbest agirlik grubu olmak lizere ii¢ gruba ayrilmis ve 7 hafta, haftada 4 giin
antrenman uygulandigi ifade etmistir. Maksimal kuvvetin her {i¢ grupta da 6nemli dlgiide arttids,
cabuk kuvvetin ise direng lastigi ile egzersiz yapan grupta daha fazla gelisim saglandigini
belirtmistir. Bellar ve ark (2011), 11 antrenmansiz {iniversite 6grencisinin denek olarak katildigi
13 hafta haftada 2 giin {ist ekstremitelerin elastik bantlatla 5X3 setlik ¢alisma sonrasi 1 maksimal
tekrar metodu ile maximal bench press yaptirilarak kuvvet gelisimi incelendigi ¢alismada
deneklerin uygulama agirliklarinin 6nemli dlglide arttigi gézlemlenmistir. Yapilan bir ¢calismada,
maksimalin % 80 olarak kabul edilen serbest agirlikla, maksimalin % 20 olarak kabul edilen
elastik bandin bir bara eklenerek yapilan antrenmanlar sonucunda back squat performansinda
onemli derecede gili¢ kazanimlarinin oldugu bildirilmistir (Wallace ve ark 2006). Benzer bir
calismada, Newton ve ark. (2002), agirlik antrenmani yapan {niversite Ogrencilerinde, alti
tekrarli maksimum (TM) yiiklii Olimpiyat barina eklenmis yiiksek direncli elastik bantlarin, kas
kuvvetini artiracagini bildirmislerdir. Diren¢ antrenmani ile kas giiclindeki artis1 hipertrofi ile
iligkili oldugundan dolay1 geleneksel direng egzersizi ile elastik bant egzersizi iceren gesitli
caligmalar, basketbol, beyzbol, futbol, voleybol ve jimnastik de dahil olmak {izere genis bir
sporcu populasyonunda, gii¢ ve kuvvet gelisiminde 6nemli bir iyilesme gdstermistir (Rhea ve ark
2008; Ebben ve Jensen, 2002; Newton ve ark 2002).

Sonug olarak, elastik bantla yapilan bench press egzersizinde 6n kol ve gdgiis kaslarmimn
hipertrofiye ugradig1 saptanmis olup biiyiik kas gurubu olan gdgiis kasinda hipertrofinin kiiciik
kas gurubu olan 6n kol kasina oranla daha fazla hipertrofiye ugradigi goriilmistiir. Ancak, kiigiik
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kas gurubu olan 6n kol kasinda kisa siireli geleneksel agirlik antrenmaninin bir etkisi
goriilmezken biiyiik kas gurubu olan gogiis kasinda iyilesme oldugu gorilmiistiir.
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