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Oz

Bu ¢alismada, sekiz hafta siire ile haftada {i¢ giin uygulanan modifiye edilmis Madcow 5x5 Orta Diizey Kuvvet Programinin
Kas Giicii ve hipertrofisine etkisi arastirilmistir. Calismaya Izmir ilindeki fitness salonlarinda spor yapan 18-39 yas araliginda
olan ve diizenli olarak herhangi bir antrenman programina katilamayan en az iki yillik spor ge¢misi olan ve fitness’taki temel
hareket tekniklerini bildigi varsayilan 26 saglikli (erkek) goniillii olarak katilmistir. Goniilliiler rastgele arastirma ve kontrol
grubu olarak iki gruba ayrilmistir. Arastirma grubu (n=13) 8 hafta boyunca Madcow 5x5 orta diizey kuvvet programu ile kontrol
grubu (n=13) 8 hafta boyunca iki bolgeli (push-pull-leg) split antrenman yontemi ile ¢caligmislardir. Caligmaya katilanlarin
Boy, VA, VYY’si skinfold 6l¢iimii yapilmis; omuz, boyun, kol, bel, kalga ve bacak gevresi 7mm genisligindeki serit mezura
ile gevre dlgtimleri alimmustir. Squat, Bench Press, Deadlift ve Push Press’teki 1RM degerleri alinarak ilk ve son test degerleri
almmustir. Olgiimler sonucunda elde edilen verilerin analizi i¢in IBM SPSS 22 paket progranu kullamlnustir. Calisma “non-
parametrik” testlerden, Mann-Whitney U Testi ve Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulanmistir. Karsilastirma igin anlamlilik
diizeyi 0.05 olarak alinmistir. Sonug olarak 8 haftalik antrenman siirecinde Madcow 5x5 Orta Diizey Kuvvet Programinin
VYY’si kas kuvveti ve hipertrofisinin etkileri degerlendirilmistir. Her iki grupta VY'Y de artis meydana gelmistir. Arastirma
grubunun ¢evre Olciimlerinde anlamli bir artis olmustur. Arastirma grubunun biitiin hareketlerdeki kas gruplarinda kuvvet
artimi olmustur; bu bacak kaslarindaki kuvvet artiminda daha fazla olmustur. Grup igerisinde Squat ve Deadlift testleri hari¢
digerlerinde anlamli bir fark olmadig1 gézlenmistir.

Anahtar kelimeler: Direng egitimi, Kas hipertrofisi, Kas giicii, Egzersiz hacmi

Effects of A Modified 5x5 Madcow Program On Muscular Hypertrophy and Strength

Abstract

In this study, the effect of the modified Madcow 5x5 Intermediate Strength Program applied on muscle strength and
hypertrophy was performed three days a week for eight weeks. 26 healthy (male) volunteers, who are at the age of 18-39, who
do sports in fitness halls in izmir Province and who do not attend any training program regularly, have at least two years of
sports history and who know the basic movement techniques in fitness, voluntarily participated. VVolunteers were divided into
two groups; random research and control groups. The research group (n = 13) worked with Madcow 5x5 mid-level strength
program for 8 weeks, and the control group (n = 13) worked with two-zone (push-pull-leg) split training method for 8 weeks.
Boy, VA, VYY of the participants were measured skinfold; Perimeter measurements were taken with a 7mm wide spreading
tape measure on shoulders, neck, arms, waist, hips and legs. First and last test values were taken by taking 1RM values in
Squat, Bench Press, Deadlift and Push Press. IBM SPSS 22 package program was used to analyze the data obtained as a result
of the measurements. The Wilcoxon Signed Rows Test was applied to the Mann-Whitney U Test, one of the "non-parametric"
tests. The significance level was taken as 0.05 for comparison. As a result, the effects of the VBR of the Madcow 5x5
Intermediate Strength Program muscle strength and hypertrophy during the 8-week training period were evaluated. In both
groups, there was an increase in the FDI. There was a significant increase in the measurements of the research group. There
was an increase in strength in the muscle groups in all movements of the research group; this was more in the increase of
strength in the leg muscles. No significant difference was observed in the group except for Squat and Deadlift tests.
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1. Giris

Kas kuvveti giinlimiizde pek ¢ok alanda kullanilmaktadir.
Spor, is, miisabaka, fitness, viicut gelistirme gibi alanlarda
kas kuvveti faktoriinii gormekteyiz. Kas kuvveti her alan
icin ayrt bir 6nem arz etmektedir. Spor dallarmdaki
sporculara bakildiginda sporcularin artik eskisi gibi zayif
ve ince uzun yapilt degil; kas yapili alisilagelmisin diginda
daha iri hacme sahip atletik yapili ve kash viicut
tiplerinden olusmaktadir Bompa, T.O (1998).

Bu da bize gosteriyor ki viicuttaki kas yapisinin biiytikliigi
irettigi kuvvet ile dogru orantilidir. Bir diger konu ise
agirlik galisan sporcularin diisiik kilo ile daha ¢ok tekrar
yaparak daha ¢ok yag yakacaklarina viicut yag oranlarini
distirerek  atletik  bir yapiya sahip olacaklarina
inanmalaridir. Bu son derece yanlis bir diisiincedir. Bu
teorilerin aksine daha biiyiikk yiiklerle daha az tekrar
yaparak daha fazla kuvvet kazaniliyor ve daha c¢ok kas
tiretimi saglanmaktadir Bompa ve dig. (2017). Yiiksek
tekrarli setler yani 1RM maksimal’ in % 40-60’a denk
gelen Kkilolar ile 15 tekrar ve iistii ¢alismak daha biiyiik
kaslar insa etmek i¢in ya da giiclenmek i¢in yeterli degil;
bu caligma ile aerobik kapasite artar kaslarin dayaniklilig
gelisirr Buda bizim wuzun siirelerde yorulmadan
calismamizi saglar. Agir yiiklerle ¢aligmak yunan spor
bilimcilerine goére yani IRM 9%80-85 ile calisan
sporcularda bu ¢alismayr takip eden 3 giin iginde
metabolizmalarint daha hizli ¢aligtigini ve hafif yiiklerle
calisanlara goére daha c¢ok kalori yaktiklarim
gozlemlemislerdir. Temel hareketler (squat, deadlift gibi
...) spordan sonra kalori yakimmin en fazla oldugu
hareketlerdir Taskiran (2019). Sporda kas kuvveti, kosu
bandinda kosarak veya ergometrede bisiklet siirerek
miimkiin oldugunca fazla kiitle tasimakla saglanmaktadir
(Meier, 2007).

Kuvvet antrenmaninin olmasi gerektigi ortak bir inangtir.
Sporcular ig¢in bir egitim programmin Onemli bir
pargasidir. Cogu gii¢ ve kondisyon antrendrleri tarafindan
sporcularina recete edilmektedir. Giicii artirmak igin
kuvvet egitimi, hiz ve ¢eviklik gibi etmenleri gelistirmek
icin bu alanlardaki iyilestirmeleri aktarmaya calisin
Heidenfelder ve dig. (2016). Birgok spor bransinda sezon
oncesinde takimlarini hazirlik evresinde kuvvet ve
dayaniklilik antrenmanlariyla sezona hazirlamaktadir.
Kuvvetle birlikte kassal dayaniklilik sporcularinin sezon
boyunca maksimum performanslarini ortaya koymalari
icin gereklidir. Kuvvet yapilan biitiin c¢aligsmalarda
performansin temelini olusturur Tagkiran (2019).

Kuvveti etkileyen faktorler arasinda yapilan galismalara
gore; cinsiyet, kinantropometrik o6zellikler, genetik gibi
faktorler spor performansini etkileyen en belirgin
ozelliklerdir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

2. Yontem

2.1. Arastirmanin Modeli

Calismada aragtirma ve kontrol gruplu; nicel arastirma
yontemlerinden  deneysel  yontem  kullanilmistir.
Aragtirmanin dort bagimli degiskeni vardir. Bir maksimal
tekrar, kuvvet artisi, ¢evre Olglimleri ve deri kivrim
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kalinliklaridir. Agirlik antrenmani bagimsiz degiskendir.
Arastirmada bagimsiz degiskenin bagimli degigkenlere
etkisi incelenmektedir.

Verilerin analizi i¢gin SPSS 22.0 programu ile g¢esitli
analizler uygulanmigtir. Anlamlilik degerinin p<0,05
olarak kabul edildigi analizlerde arastirma ve kontrol
grubu tanimlayici istatistik degerleri belirledikten sonra 6n
ve son test iliskili Ol¢iimlerin karsilastirilmasi igin
Wilcoxon Signed- Rank Testi ve gruplar arasindaki on test
ve son test Olgiimleri i¢in Mann Whitney U Testi
uygulanmigtir.

2.2 Evren

Calisma evrenini Izmir il sirlar fitness salonlarinda
haftanin 3 giinii antrenman yapan 18-39 yas arasindaki
erkek bireylerden rastgele segilmistir.

2.3 Orneklem

Calismanin evrenini Izmir fitness salonlarinda antrenman
yapan en az iki yillik spor ge¢misi olup temel hareket
tekniklerini (squat, bench press, deadlift, push press) bilen
18-39 yas olan 26 erkek sporcudan olugsmaktadir. 8 haftalik
uygulanan orta diizey kuvvet programi uygulanan
antrenman ve grup 6zellikleri asagida verilmistir.

2.4 Arastirma Grubu

Goniillii katilim esasina dayanarak segilen bireylerden
gedik iiniversitesi saglik bilimleri enstitlisii etik kurulu
onayt alinarak c¢aligmaya baslandi. Arastirmanin amact
hakkinda bilgi verilerek katilimcilarin ayirt ediciligi
arttirtlmaya ¢aligilmistir. Calisma 18-39 yas arasinda spor
yapan 13° er kisilik aragtirma ve kontrol grubundan
olusmaktadir. Calismaya katilan sporcularin en az iki, en
fazla yedi yillik spor ge¢misi bulunmaktadir.

2.5 Progressive Overload

Kelime anlami olarak agsamali ya da zaman gectikge artan
yik anlamma gelmektedir. Zaman arttikga kasimizdaki
artan stresin toplaminin artmasi gerekiyor. Bunu yapmak
icin de 4 adet degisken zaman igersinde ileri yonde
gelistirmek gerekmektedir. Bunlar; agirlik, set sayisi,
tekrar sayisi, dinlenme siiresi olarak siralayabiliriz. Zaman
ilerledik¢e agirlig1 arttirmak, set sayisint arttirmak, tekrar
sayisint arttirmak veya dinlenme siiresini azaltmak
giiclenmemizi saglayacaktir (Kramer ve Fleck, 2007).

2.6 Madcow 5x5 orta seviye kuvvet program

Temel olarak Madcow un yapmak istedigi gii¢ ve kas insa
etmek isteyen ama her viicut boliimiiniin her giin ayr
calistirdigi programlar ile zamanini bosa harcamak
istemeyen dogal viicut gelistiricilere sert ve ekstrem bir
program sunmakti. Madcow’un programi dogal viicut
gelistiriciler icin hazirlanmustir. fronik bir sekilde program
birincil amac1 gilic kazanmak olan sporcularin arasinda
tercih edilen programdir. Bu program Bill Starr’in
kitabindan modifiye edilerek tasarlanmistir (Bill, 1996).
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3. Bulgular

Tablo 3.1: Arasgtirma grubuna ait Biceps, Triceps,
Subscapula, Suprailiac deri kivrim kalinliklart ve
kol, omuz, boyun, bel, kalga, bacak ¢evre 6l¢iim

Tablo 3.2: Arastirma ve Kontrol Gruplarinin Mann-
Witney U testlerine gore demografik 6zellikleri
uygulanan squat, bench, deadlift, push press’ teki
karsilastirmali Istatiksel Tablosu

Deg§rl§rinip Demografik Ozellikleri Tanimlayici Uygulanan Testler U ) Anlamlilik
Istatistikleri ve On-Son Test Sonuglar1 Agirlik on test 84 | 098 00,05
N | Min. | Maks. | Ot | SS | Z P IAg1rlik son test 78 | 0,739 | p>0,05
Eiscteps 6n | 13 330 730 428 126 BK¥ on test 67 | 0,369 p>0,05
Biceps son | 13 -2,180° | ,029 IBKI son test 79,5]-0,259 p>0,05
test 3,10 7,10 4,03 120 VYY 0On test 25 | 0,002 P<0,05
Triceps 6n | 13 VYY son test 12 0 P<0,05
test 7,00 12,10 9,15 1,93 -

i -2,326° 1020 Squat on test 63,5| 0,281 p>0,05
Ig;cfeii 6,10 11,30 8,82 1,85 Squat son test 26,5| 0,003 p<0,05
g:tzz:?pula 3] 439 1800 | 1448 | 312 Bench on test 78 | 738 p>0,05
Subscapula | 13 2,003 | ,045 Bench son test 67 | 0,369 p>0,05
son test 9,30 | 1800 | 1413 | 320 Deadlift 6n test 72 | 0,521 | p>0,05
tse';i‘ac on 1 130 9110 | 2500 | 1777 | 470 Deadlift son test 35 | 0,011 | p<0,05

— -2,347¢ ,019
tse'é{'ac son | 13 1000 | 2450 | 1712 | as58 Push Press son test 67,5| 0,383 p>0,05
e IPush Press On test 50,5| 0,08 p>0,05

ol on tes

3250 | 3900 | 3592 | 183 2o | 003 Kol Cevresi 6n test 62,5| 0,256 | p>0,05
:Z(S)tl son 3 33,00 39,50 36,61 1,72 e ' Kol Cevresi son test 78 0,737 p>0,05
Boyun on | 13 Boyun Cevresi On test 77,5| 0,716 p>0,05
test 36,00 | 4200 | 3788 | 1,78 20 | 007 Boyun Cevresi son test 81 | 0,856 p>0,05
Ee(s?/un son | 13 36,00 | 42,00 | 3857 | 220 Omuz Cevresi On test 46,5| 0,05 p>0,05
5 O i test 56,5| 0,149 >0,05
toegtmz on | 130 0100 | 12200 | 117.42 | 2,79 ez Cevr'efl SOT o8 P
) Bel Cevresi On test 68 | 0,395 p>0,05
Omuz son | 13 -2,986 ,003 R
test 112,00 | 124,00 | 119,00 | 3,34 Bel Cevresi son test 445| 0,04 p<0,05
Belontest 1 13 IKalga Cevresi On test 81,5| 0,877 p>0,05
79,00 98,00 87,50 | 496 IKalga Cevresi son test 65,5| 0,329 p>0,05
_ b
Belsontest | 13 2050 | 9800 | 9003 | 460 29507 | 003 Bacak Cevresi on test 79 | 0,773 | p>0,05
Y Y 7 Y Bacak Cevresi son test 79 | 0,777 p>0,05
Kalga 6n | 13 . .
test 91,00 | 108,00 | 97,53 5,20 Biceps On test 67,5| 0,379 p>0,05
-3,074° | ,002 :
Egga son | 13 0400 | 100,00 | 10038 | 416 Biceps son test 50,5| 0,08 p>0,05
_ Triceps On test 45 | 0,042 | P<0,05
Bacak on | 13 |\ 5100 | 6300 | 5455 | 325 :
test ’ ’ ' ' 3215 | ool [Triceps son test 65 | 0,314 | p>0,05
tBegtcak son | 13 | o0 | 6400 | 5576 | 344 | ' S.scapula 6n test 425| 0,051 | p>0,05
Gegerli 13 S.scapula son test 46,5| 0,031 | p<0,05
veri S.iliac 6n test 59,5/ 199 | p>0,05
S.iliac son test 56 | 143 p>0,05

Tablo 3.1’de goriildigii gibi yaptigimiz arastirma
sonucunda arastirma grubu biceps on test ve son testleri
arasinda bir fark bulunmustur (p<0,05). Tablo 3.1°’de
goriildiigii gibi yaptigimiz aragtirma sonucunda arastirma
grubu triceps On test ve son testleri, grubu subscapula 6n
test ve son , s.iliac On test ve son , kol 6n test ve son , boyun
On test ve son, omuz On test ve son , grubu bel 6n test ve
son testleri arasinda bir fark bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 3.2°de goriildigii gibi arastrma ve kontrol
gruplarmin karsilastirilmali istatistik sonuglarinda VY'Y,
o6n ve son testi ve Squat son disindaki diger testlerde
anlamli  bir fark bulunmamustir. Calismaya Izmir
Karsiyaka ilgesindeki spor salonlarinda antrenman yapan
programa goniillii olarak katilmay1 kabul eden ve 18 yas
tizeri toplam 26 (erkek) kisi katilmistir. Calismaya
katilanlarin boy, agirlik, cinsiyet, yas 6zellikleri yaninda,
gevre Ol¢limleri, deri kivrim kalinliklari, dort temel
hareket(squat-bench press- deadlift —push press)’in ilk ve
son testleri alinarak analiz edilmistir. 8 haftalik uygulanan
programin sonucunda Agirlik &n test ve son, BKI 6n test
ve son , Squat son , Bench Press 6n ve son , Deadlift son,
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Push Press On test ve son testler arasinda bir fark tespit
edilememistir (p>0,05).

Tablo 3.3: Aragtirma ve Kontrol Gruplarinin Mann-
Witney U Testlerine Gore Cevre Olgiimleri ve
Deri Kivrim Kalinliklarinin -~ Karsilastirmali
Istatiksel Tablosu

Uygulanan Testler U P Anlamlilik
Kol Cevresi 6n test 62,5 0,256 p>0,05
Kol Cevresi son test 78 0,737 p>0,05
Boyun Cevresi 0n test 775 0,716 p>0,05
Boyun Cevresi son test 81 0,856 p>0,05
Omuz Cevresi On test 46,5 0,05 p<0,05
Omuz Cevresi son test 56,5 0,149 p>0,05
Bel Cevresi 0n test 68 0,395 p>0,05
Bel Cevresi son test 445 0,04 p<0,05
Kalga Cevresi 0n test 81,5 0,877 p>0,05
Kalca Cevresi son test 65,5 0,329 p>0,05
Bacak Cevresi On test 79 0,773 p>0,05
Bacak Cevresi son test 79 0,777 p>0,05
Biceps 0n test 67,5 0,379 p>0,05
Biceps son test 50,5 0,08 p<0,05
Triceps On test 45 0,042 P<0,05
Triceps son test 65 0,314 p>0,05
S.scapula On test 42,5 0,051 p>0,05
S.scapula son test 46,5 0,031 p<0,05
S.iliac On test 59,5 199 p>0,05

Tablo 3.3’da goriildiigii gibi arastirma ve kontrol
gruplarinin  karsilagtirilmali istatistik sonuglarinda bel
gevresi son test, omuz On test, triceps On test, scapula son
testi disindaki diger testlerde anlamli bir fark
bulunmamustir.

Calismaya Izmir Karstyaka Ilgesindeki spor salonlarinda
antrenman yapan programa goniillii olarak katilmay1 kabul
eden ve 18 yas tlizeri toplam 26 (erkek) kisi katilmistir.
Caligsmaya katilanlarin boy, agirlik, cinsiyet, yas 6zellikleri
yaninda, c¢evre Ol¢iimleri, deri kivrim kalinliklari, doért
temel hareket (squat-bench press- deadlift —push press)’in
ilk ve son testleri alinarak analiz edilmistir.

8 haftalik uygulanan programin sonucunda Kol Cevresi 6n
test ve son testler, Boyun Cevresi 6n test ve son testler , ,
Bel Cevresi son testler, Kalga Cevresi 6n test ve son testler,
Bacak Cevresi 0n test ve son testler , Biceps 6n test ve son
testler , Agirlik 6n test ve son testler , ,iliac 6n test ve son
testler , S. Scapula son testler arasinda bir fark tespit
edilememistir (p>0,05). 8 haftalik uygulanan programin
sonucunda Omuz Cevresi on testler, Bel Cevresi son
testler, Triceps On testler, S. Scapula son testler, arasinda
bir fark tespit edilmistir (p<0,05).

4. Tartisma ve Sonu¢

Bu c¢alismamda 8 haftalik Madcow 5x5 Progressive
overload kuvvet antrenmaninin 18 yas ve lizeri erkek
sporcularin bazi fiziksel uygunluk parametreleri iizerine
etkisini incelemek amaglanmisti. Bu amag¢ dogrultusunda,
agsamal1 artan yiliklenme ilkesi ile antrenman ve split (iki
bolgeli) antrenman yapan iki grup karsilastirilmis,
arastirmaya katilanlarin fiziksel parametreleri 6l¢tilmiistiir.
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Yaptigimiz ¢alismada biiyiik kas gruplarina yonelik
uygulanan antrenmanlarin BKi, VA, VYY iizerinde
anlamli  fark olusturdugunu gozlemledik. Biiyiik
agirliklarla  yapilan  antrenman  metodlarmin  alt
ekstremiteye hacim ve kuvvet olarak 8 hafta gibi kisa
stirede yeteri diizeyde katki sagladigini gordiik. Koéroglu ve
Kog¢ (2016), yaptiklar1 ¢alismada sekiz haftalik kuvvet
antrenmanin bacak kuvvetine etkisini arastirmiglardir.
Calisma sonucunda 6l¢iim degerleri karsilagtirildiginda;
farkli agilarda haftanin 3 glini yapilan kuvvet
antrenmanlarinda VYY’de azalma, bacak ¢evresinde
anlamli bir artig geldigini gozlemlemistir. 12 haftalik
Alman Hacim Programi (GVT) hacim antrenman
programinin kas giici ve hipertrofisine etkileri iizerine
yapilan arastirmada progressive overload 5 set grubundaki
sporcularin (IRM)’de ve yagsiz bacak kuvvetinde bir artig
gosterdigi bildirilmektedir. Daniel ve dig.
(2018).Calismamda aragtirma grubuna yapilan testlerin
sonucunda kontrol grubu ile karsilastirildiginda asamali
artan yiliklenme ilkesine gore planlanmig Modifiye
Madcow 5x5 Programinin kas gruplarinin  kuvvet
artirimina olumlu yonde katki saglamustir. Biiyiik yiiklerle
(5 RM) ¢aligmalarda viicut daha fazla enerji harcadigi igin
yag yakiminin hizlanmasi beklenmesine ragmen VY'Y’ de
belirgin bir azalma gdzlenememistir.

Bu da bize gostermektedir ki hafif yiiklerle yapilan 10-12
tekrarli hareketlerde VYY’ de anlamli bir azalma
gozlemlenmemesine ragmen 5 tekrarli hareketlerde
ozellikle bacak, sirt ve gogiis gibi biiylik kas gruplarinin
kuvvet artiminda belirgin bir fark meydana gelmistir.

Yagsiz viicut agirligiin arttirmaya yonelik hipertrofik
kazanimlar yogun yiikler ve setler arasinda uzun dinlenme,
kas hasar1 ve kasin strese bagl olarak bilylimesine neden
oldugunu gostermistir (Schoenfeld, 2010).iki grubun genel
ortalamalarina bakildiginda Madcow 5x5 ve split (iki
bolgeli) antrenman yapan kisilerin agirlik, bki, vyy’de
(p<0.05) anlamlilik diizeyinde pozitif yonde anlamli bir
artis meydana gelmistir. Bunu bagli olarak; aragtirmadaki
iki grupta da sekiz hafta boyunca katilimcilarin beslenme
ve kalori alimlarina bir miidahalede bulunmadigindan bu
degerlerde kontrol edilemeyen farkli sonuglar olusmustur.
Kuvvet antrenmanlarindan maksimal kuvvet
antrenmanlari, kasin c¢evre cap Ol¢limlerinde ve kas
performansinda etkilidir Nazik ve dig. (2016). Arastirma
grubunun deri kivrim kalinliklarina bakildiginda skinfold
kaliper Olclimleri sonucunda bu bolgelerdeki vyag
oranlarinda artis meydana gelmistir. Ayrica bununla
birlikte gevre oOl¢iimlerinde kaliper Slglimleri ile dogru
orantilt olarak (p<0,05) anlamlilik diizeyine gore negatif
yonde bir anlamlilik meydana gelmistir. Kontrol grubu i¢in
bu degerler sadece deri kivrim kaliliginda (S. iliac),
anlaml bir fark olusturdugu sdylenebilir. Her iki grupta
bacak cevre Olclimlerinde pozitif yonde 0.01anlamlilik
diizeyinde bir artis meydana gelmistir. Bu durum
literatiirdeki Nazik ve dig. (2017)’deki yapmis olduklari
aragtirmayla paralellik gostermektedir.

Elit  haltercilere uygulanan 6  haftalik  kuvvet
antrenmanlarimin squat ve deadlift hareketleri son g¢evre
Olglimlerinde bacak ¢evresinde belirgin farkliliklar
gozlemlemistir Nazik ve dig. (2017).

Kas kuvveti ile ilgili yiiksek siddetle giic kazanimlarinin
ist ve alt eckstremiteye kaslarin giiclenme ve

80



Journal of Health and Sport Sciences (JHSS), Vol.3, No.3, 2020

hipertrofisinde Onemli bir artisa neden oldugunu
gostermektedir (Lasevicius, 2016).Hostler ve dig. (2001)
yaptiklar1 ¢aligmada sabit bir yiikte tekrar sayisi belirlenen
asamal1 direng egzersizlerinde uzun siire direng arttirmada
etkili bir yontem oldugunu sdylemislerdir. Bu calisma
bizim ¢aligmamizi da desteklemektedir.

Squat, Deadlift hareketlerinde arastirma ve kontrol
grubunda  istatiksel  olarak  anlamli  bir  fark
gozlenememistir. Bu hareketlerin bacak kaslari {lizerinde
toplam antrenman kapsaminda yer almasi bilyiik kas
gruplarinin  bilylime hormonunu tetikledigini  bize
diisiindiirmektedir. Antrenman kapsaminda yer alan fakat
kiiciik bir kas grubu olmasin nedeniyle hipertrofi ve kuvvet
olarak gelisim gostermeyen push press egzersiziyle
antrenman programimizda yer alan omuz kasinin beklenen
yonde bir gelisim gostermeme nedeniyle 5 tekrarli hareket
ve setlerin omuz Kkaslarimin gelisimine katki saglamadigi
kanaatindeyiz.

Buradan yola ¢ikarak omuz grubu kaslarinin farkli agilarda
tam rotasyonunu saglayacak hareketlerle, tekrar sayilarinin
arttirarak  omuz  kaslarmin  kuvvet ve hacmini
arttirabilecegimizi tahmin ediyoruz. Omuz kasmin farkli
acilarda iirettigi is ylikii ve kuvvet arasinda pozitif yonde
bir iligki oldugunu ifade edilmektedir (Bozoglu, 2014).

Brad ve dig. ( 2016), c¢alismalarinda disiik yikli
tekrarlardan olusan 8 haftalik egitim siirecinde yiiksek
yiklii tekrarlardan daha fazla kazan¢ sagladigini 6ne
stirmiiglerdir.

Caligmamda sirt bolgesi kaslarindan scapula son testinin
karsilagtirma sonucunda anlamli yonde bir fark meydana
gelmistir. Deadlift hareketi ve yardimci egzersiz olarak
verdigimiz cekis hareketlerinin st ekstremiteye olumlu
yonde kuvvet sagladigidir. Bu bilgiyi litreatiirde
destekleyen bir ¢alisma bulunmamaktadir. Program 12
haftalik uygulandiginda daha kapsamli ve uzun vadede
daha anlamli bir gelismenin olabilecegi diisiiniilebilir.

Sonug olarak; diisiik yiiklerle ¢aligmanin kas dayanikliligt
icin daha verimli oldugu az tekrarla yiiksek kilolarla
calismanin kas kuvveti ve hipertrofisini arttirmak igin
verimli bir metod oldugunu gordiikk. Yapilan spora,
kisilerin fizyolojik 6zelliklerine ve yapilan sporun tiiriine
gore planlanan antrenman metodlarmin bu yonde
yapilmas1 isabetli olacak ve kisiye zamandan tasarruf
saglayacaktir.
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