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Elit Haltercilere Uygulanan Sekiz Haftalik Farklh Kuvvet Antrenman
Protokollerinin Anaerobik Gii¢ ve Viicut Kompozisyonu Degerlerine
Etkisinin Incelenmesi*

Kaan Nazim Nazik!, Oguzhan Yiiksel?

Bu calismanin amaci elit haltercilere uygulanan sekiz haftalik farkli kuvvet antrenman
protokollerinin anaerobik gili¢ ve viicut kompozisyonu {izerine etkilerini tespit etmektir.
Sporculara sekiz hafta boyunca tamamlayici maksimum kuvvet (TMA: Deney A), piramidal
kuvvet (PK: Deney B) ve kontrol grubuna rutin kuvvet antrenmanlari (RKA) uygulanmigtir.
Viicut agirligt TMA grubu (n=10; 68,20+£12,34 kg), PK grubu (n=10; 73,30£9,95 kg) ve RKA
grubu (n=10; 64,5049,84 kg) toplamda 30 katilimc1 yer almigtir. Siire¢ dncesi ve sonrasi viicut
kompozisyonu (gevre degerleri) ile birlikte dikey sigrama, squat ve gogiis pres hareketlerinde gii¢

Ozet degerleri MYO test araciligi ile kayit altina almigtir. TMA grubunda Maksimum kuvvet % 80-90
siddette 2-3 tekrarli yiiklenmeye ek olarak % 60-80 siddet araliginda 8-12 tekrarl kalga ekstansor
ve dikey sigramaya yonelik program, PK grubunda %80-100 siddet araliginda 5-3-1 tekrarli inisli
cikisl piramit yiiklenme, RKA grubunda ise rutin antrenmanlarina devam etmesi saglanmistr.
Veriler Anova analiz yontemi ile degerlendirilmistir. TMA antrenmam uygulayanlari viicut
kompozisyonu (¢evre dlgiimleri-mm), dikey sigrama, gogiis pres ve squat’a ait giic — watt/kg
degerleri PK ve RKA kuvvet antrenmanma dahil olanlara goére anlamli diizeyde fark
bulunmustur(p<0,05). Sonug olarak; Elde edilen bu veriler 1s18inda, TMA’in diger gruplara kars1
daha etkili bir antrenman modeli oldugu tespit edilmistir.

Anahtar

Kelimeler: Anaerobik gii¢, Halter, Koparma, Performans, Silkme, Tamamlayici Antrenman

Investigation of the Effects of Eight-Week Different Strength Training
Protocols Applied to Elite Weightlifters on Anaerobic Power and Body
Composition Values
The aim of this study is to determine the effects of eight-week different strength training protocols
applied to elite weightlifters on anaerobic power and body composition. Complementary
maximum strength (TMA: Experiment A), pyramidal strength (PK: Experiment B) and routine
strength training (RCA) were applied to the control group for eight weeks. Body weight TMA
group (n=10; 68.20+12.34 kg), PK group (n=10; 73.30+£9.95 kg) and RKA group (n=10;
64.50+9.84) kg) in total 30 participants took part. Body composition (circumference values)

Abstract before and after the process, as well as power values in vertical jump, squat and chest press
movements were recorded by MYO test. In the TMA group, in addition to 2-3 repetitions of
loading at 80-90% of maximum strength, the program for 8-12 repetitions of hip extensors and
vertical jumps in the 60-80% intensity range, 5-3-1 repetitions of ups and downs in the 80-100%
intensity range in the PK group In the pyramid loading and RCA group, it was ensured that he
continued his routine training. The data were evaluated with Anova analysis method. There was
a significant difference in body composition (circumference measurements-mm), vertical jump,
chest press and squat power-watt/kg values of those who performed TMA training compared to
those included in PK and RKA strength training (p<0.05). As a result; in the light of these data,
it has been determined that TMA is a more effective training model against other groups.

Key Words:  Anaerobic power, Clean and Jerk, Snatch, Weightlifting, Complementary Training.
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1. Giris

Popiilaritesi artan halter, miisabakalarin yan1 sira viicut saghigi ve giizelligi i¢in haltere olan ilgi
artmaktadir. Giinlimiizde modern antrenman yaklasimlarinda halter etkili bir antrenman yontemidir
(Atabeyoglu, 1992). Halter diger spor branslarda da giicii gelistirmek ve sakatlik sonrasi,
rehabilitasyon amaclida kullanilmaktadir (Yazici, 1997). Halter, uluslararasi katilim arttigi modern
Olimpiyat Oyunlarinin uzun zamandan beri siire devam eden bir parcasi olmustur. iki rekabetci stilde,
koparma ve silkme (C&J) performansi sirasinda, haltercilerin son derece yiiksek zirve kuvvetleri ve
kontraktil kuvvet gelistirme oranlar1 ve dolayisiyla yliksek pik gii¢ ¢iktilar1 ve kontraktil impuls
iiretmeleri gerekmektedir (Garhammer,1980; Storey, Wong, Smith ve Marshall, 2012). Alt ve tist
ekstremite yer alan biiylik kas gruplariin kullanildigi, gii¢ ve kuvvetin 6n planda tutuldugu, birim
antrenmanlarda tekrarlanan ¢oklu diren¢ antrenman programlarinin etkin bir sekilde kullanildigi
goriilmektedir (Hartman, Clark, Bemben, Kilgore ve Bemben, 2007). Chiu ve Schilling’ (2005)’in
yaptiklari ¢aligmada sporcunun kisa zaman dilimi igerisinde biiyiik zemin reaksiyon kuvveti liretmesi
icin bacak ve kalga giiciiniin performans a¢isindan énemini vurgulamaktadir. Yetenekli haltercileri
ayirt edici belirleyici etken gii¢-yiik ve glig-h1z egrisi degerlendirme kistasi olarak goriilebilmektedir
(Chiu ve Schilling, 2005). Yiiksek oranda gii¢c ve kuvvet digsal nesnelerin veya viicut kiitlesinin st
seviyede hizlandirma ozelligiyle iliskilidir. Relatif kuvvet degeri yiiksek olan sporcular sprint ve
patlayici giic (halter v.b.) gereksinim duyan egzersiz paternlerinde daha fazla basari sergileyebilirler.
Maksimal seviyede hizlanmadaki yetkinlik, yiliksek ve diisiik hizlarda biiyiik oranda kuvvetin
arttirllmasina baglidir (Sale ve Norman,1982). Kasin kasilma hizi, siddeti, maksimum kuvvet gelisim
asamasi bransa Ozgli basarinin elde edilmesinde etkili olabilmektedir. Halter antrenmanlarinin
fizyolojik yoniine bakildiginda Tip II-X kas lif tipinin, Tip I1-A lif tipi doniisiimiine sebep oldugu ve
maksimal kuvvet liretiminin akabinde Tip Il kas liflerinde hipertrofiyi tetikledigi diisiinilmektedir
(Storey ve Smith 2012). Astrand ve Rodahl (1986) viicut gelistirme sporunda aktif olan bireylerde
antrenman kapsaminda 8-12 tekrarli maksimallerin kas kiitlesinde artisa olusturmasinin yaninda
haltercilerde 1 maksimal tekrarlara ek olarak 5-6 tekrarli maksimal tekrar uygulamalarinin da etkili
oldugunu ifade etmektedirler. Ayrica, kuvvet gelistirme egzersizlerinde eksantrik % 15, konsantrik
% 10 ve izometrik % 75 kasilmalara sirasiyla oranlarda yapilmasi ve asir1 gii¢ isteyen hizin 6n plana
ciktigi performansa katkida saglamak icin kuvvet antrenmanlarinda hizli kasilmalarin
uygulanmasinin performansa pozitifi yansiyacagint 6nermistir (Astrand ve Rodahl, 1986). Etkili
yapilandirilmis halter programlar1 6zellikle genc sporcularda giic gelisimine yonelik antrenman
dizaynlar1 adaptasyonu olumlu derecede desteklemektedir (Borms,1986; Channell ve Barfield, 2008).
Ayn1 zamanda alt ekstremite hareketine 6zgii kinetik ve kinematik kaliplarin etkin tekrarlar ile silkme,
koparma v.b. tekniklere yansitilmasinda ayak bilegi, diz ve kalganin ii¢lii ekstansiyonu sayesinde
zemine kuvvet uygulamasina katki saglanmalidir (Chiu, ve Schilling, 2005; Hedrick ve Wada, 2008).
Halter antrenmanlariyla kazanilan kuvvet ve giigteki adaptasyon (Janz ve Malone, 2008) yon
degistirme, yavaslama, sigrama ve sprint gibi sportif hareket paternlerine transferi
gerceklestirilmektedir.

Calismamizi halterde klasik antrenman metotlarina katk: saglayabilecek ve ayn1 zamanda bireysel
manada farklilig1 ortaya cikarabilecek destekleyici antrenman uygulamalarinin hem sporculara
avantaj hemde sakatligin onlenmesine yonelik tamamlayict maksimal kuvvet gelisim programinin
uygulanmas1 amaglanmigtir.

2. Yontem
2.1. Calisma Grubu

Bu ¢alismada, Tiirkiye Halter Federasyonunun 2017 yarigma faaliyet programinda ulusal halter
miisabakalarinda miicadele eden erkek sporcular lizerinde uygulandi. Yas ortalamalar1 20,4+2,27 y1l
olan sporculara sekiz hafta boyunca tamamlayici maksimum kuvvet (TMA: Deney A), piramidal
kuvvet (PK: Deney B) ve kontrol grubuna rutin kuvvet antrenmanlar1 (RKA) yaptirildi. Viicut agirligi
TMA grubu (n=10 - ilk test; 68,20+12,34 kg & son test; 69,20+12,40 kg) , PK grubu (n=10 - ilk test;
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73,30+9,95 kg & son test; 72,90+10,33 kg) ve RKA grubu (n=10 - ilk test; 64,50+9,84 kg & son test;
65,10+£9,60 kg) olarak toplamda 30 katilimer yer aldi. Calismada yer alan katilimecilara oncelikli
olarak, yapilacak arastirmaya ve alinacak Olglimlere dair yazili ve so6zlii agiklamalar ile
bilgilendirmeleri saglandi. Bu arastirmada yer almak isteyenlere katilmay1 kabul eden kisilerin veli
ve kendilerine “Goniillii Onam Formu”nu doldurmalart istendi.

2.2. Veri Toplama Siireci

Boy ve viicut agirligr 6l¢iim; Katilimcilarin boy uzunlugu 6l¢timleri BMI Calculator marka mezura
ile belirlenmistir. Viicut agirligr 6l¢timleri ise katilimcilarin spor kiyafetleri (sortlar, tisortler) ve
ciplak ayak ile standart tekniklere uygun 0.1 kg hassasiyete sahip elektronik teraziyle (SECA,
Almanya) tespit edilmistir (Savas ve Ugras, 2004).

Dikey sigrama: Myotest SA, Sion, Switzerland cihaz1 kullanilarak belirlenmistir (Resiml,
http://www.sportch.ch/fr/fiche.php?produit=10165&rayon=coachs). =~ Dikey si¢rama testinde
katilimcinin viicut agirhigit MYO test cihazi {izerinde kaydedildikten sonra bel bolgesine baglanan
myotest cihazinda 5 (Bes) tekrarli sicrama protokolii uygulatildi. Sigrama protokolii sirasinda
katilimcr ayaklar omuz genisliginde dik bir durumda ve her iki el bel hizasinda viicuda temas edecek
sekilde konumlandirildiktan sonra cihazdan uyari sesi geldiginde dizlerin agis1 90 dereceye indirilene
kadar ¢okmesi istendi. Devaminda ikinci uyar1 gelindiginde dizler biikiilii pozisyondan eller belden
ayrilmamak kaydiyla dikey yukari sigramalari saglandi. Sigramanin ardindan baslangi¢ pozisyonuna
gelinmistir. Yukarida belirtilen uygulama bes kez tekrarlandiktan sonra MYO test cihazi tarafindan
bes sigrama sonrasi test sonuglarini ekran goriintiisii olarak yansitmistir. Elde edilen sonuglar gii¢
W/kg, maksimum giic W/kg, hiz cm/sn olarak test formunda kayit altina alinmigtir (Resim2.)

Your results

Height

Power G281 Wk

Resim 2. Myotest cihazi ile dikey sigrama testi (Casartelli, Miiller ve Maffiuletti, 2010)

Squat (Comelme ve tekrar yukari dogrulma): Sabit dikey harekete izin veren kuvvet gelisim
platformuna (Smith machine) 15 kg ‘lik iki adet plaka yerlestirildi. MY O test cihaz1 Smith machine’in
bar kismina dikey olacak sekilde yardimci aparatla stabil hale getirilmistir. Katilimci smith
machine’de squat hareketi uygulamak i¢in ayaklar omuz genisliginde agik, bar ense arkasinda viicuda
temas eder durumda ve ellerle bar sikica kavranarak MYO test cihazindan ilk uyar1 sesi gelmesi
beklendi. Ilk uyar1 sesi cihazdan geldiginde dizlerin agis1 90 derece konuma gelecek kadar
biikiildiikten sonra squat hareketinin baslangic pozisyonuna uygun konumlanma saglandi.
Devaminda ikinci uyari gelindiginde dizler biikiilii pozisyondan dikey yukar: olarak bar da yer alan
30 kg agirlikla itis yapmalar istendi. Hareketin uygulanmasinda ellerin bar’dan ve bar’in enseden
ayrilmamasi i¢in katilimeiya uyarida bulunuldu.
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Your results

Pewver EE0 W »

Resim 3. Myotest cihazi ile squat (¢dmelme ve tekrar yukar: dogrulma) testi

Basglangic konumuna gelindikten sonra ayni iglem bes kez MYO test cihazinin uyar1 komutlariyla
gerceklestirildi. Yukarida belirtilen islem bes sigrama sonrast MYO test cihazi tarafindan bes squat
hareketi sonunda test sonuglarini ekran goriintiisii olarak yansitmistir. Elde edilen sonuglar giic W/kg,
maksimum giic W/kg, hiz cm/sn olarak test formunda kayit altina alinmistir (Resim.3.) (Bubanj, ve
ark., 2010).

Goglis Pres (Bench press) : Sabit dikey harekete izin veren kuvvet gelisim platformuna (Smith
machine) 15 kg ‘lik iki adet plaka yerlestirildi. MYO test cihaz1 Smith machine’in bar kismina dikey
olacak sekilde yardimci aparatla stabil hale getirilmistir. Katilimc1 gogiis pres hareket formunu
uygulamak tizere gogiis pres sehpasina uzanarak sirti sehpaya temas sekilde (Bar kopriiciik
kemiginden 10 cm asagisinda olacak sekilde) her iki elle bar omuz genisliginde kavranmasinin
ardindan kollar gergin durumda baslangi¢ konumunda ilk uyari sesi geldiginde dirsekler 90 derece
biikiilerek bar gogiis kafesine dogru indirildi. Bar’in gdgiis kafesine temas etmemesi saglanarak
pozisyonun korunmasi istendi. Devaminda ikinci uyari cihazdan geldiginde kollar bikiili
pozisyondan dikey yukar1 olacak sekilde ekstansiyona getirilerek 30 kg agirligin itilmesi saglandi.
Bu siire¢ bes kez MYO test cihazinin uyar1 komutlariyla gerceklestirildi. Yukarida belirtilen islem
bes kez uygulandiktan sonra MYO test cihazi tarafindan bes gdgiis pres hareketi sonunda test
sonuclarint ekran goriintiisii olarak yansitmistir. Elde edilen sonuglar glic W/kg, maksimum gii¢
W/kg, hiz cm/sn olarak test formunda kayit altina alinmistir (Resim.4.) (Yiiksel, Giindiiz ve Kayhan,
2019).

Your results
Height I[lcm~
Power 6281 Wy =

Force 3023 Nlkg -

\eloeity ITeemis &

Resim 4. Myotest cihazi ile gogiis pres (bench press) testi

Cevre Olciimii: Gullick serit metre kullanilarak omuz, én kol, kalga, uyluk, pazu, gégiis ve karin
bolgelerinden standart tekniklere gore tespit edildi. Her bir bolgeden iki 6l¢lim yapilarak ortalamasi
alindi (Zorba,2001).

Antrenman Protokolii: Arastirmaya yer alan tiim katilimecilardan ilk 6l¢iimler tamamlandiktan sonra
uygulayacaklar1 antrenman programi hakkinda bilgi verildi Tiirkiye Halter Federasyonunun 2017
yarigsma faaliyet programinda ulusal halter miisabakalarinda miicadele eden erkek katilimcilardan ti¢
antrenman grubu olusturuldu. Kontrol gruplu ve 6n test — son test desenli deneysel yontem tercih
edildi. 8 haftalik antrenman periyodunda I. Deney grubu tamamlayict maksimum kuvvet (TMA:
Deney 1), 2.deney grubu piramidal kuvvet (PK: Deney 2) ve 3.kontrol grubu ise rutin kuvvet
antrenmanlari (RKA: kontrol ) siirecine dahil olmusglardir. Katilimcilar sekiz hafta boyunca
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belirlenen antrenman yontemleri uygulamigladir. Calismada katilimcilarin antrenman etkinlikleri,
TMA, Piramidal ve rutin antrenman metotlarinin siddet ve kapsaminin olusturulmasinda Arabatzi ve
ark. (2010), Harbili ve ark. (2007) ve Nazik ve ark. (2016) uyguladig1 antrenman etkinliklerinden
program olusturulmustur.

“Dikey Sigrama antrenman uygulamast; Leg pres = %60-%80 8- 12 tekrar, omuzda agirlik sigcrama
(Podem) = %60-%80 8-12 tekrar, Push pres = %60-%80 8- 12 tekrar, Agirlikla merdiven ¢ikma = 5
set - setler arasi 1 dk dinlenme, Ip atlama = 50 x 3 set, Leg curl = %60-%80 8-12 tekrar “ (Nazik ve
ark.,2016).

“Kalga Ekstensor antrenman uygulamasi; Abductor = %60- %80 8-12 tekrar, Hyperextension (Ters
mekik) = %60-%80 8-12 tekrar, Komando yiiriiyiisii = %60-%80 8-12 tekrar, Yarim squat sirttan
=%60-%80 8-12 tekrar, Multi hip combo = %60- %80 8-12 tekrar, Deatlift = %60-%80 8-12 tekrar.”
(Nazik ve ark.,2016).

Antrenman gruplari; antrenman 6ncesi 15-20 dakika genel 1sinma, 10 dakika 6zel dinamik 1sinma
sonrasi asagidaki antrenman programlarina uygun ¢alisma yapmislardir.

a Teknik Egiddet ve Egiddet ve & Siddet ve Antrenman
ES Cahsma Kapsam Kapsam Kapsam Sonu Aktivite
Koparma 80%% 85% El
Sillane 2-3 tekrar 2 tekoar 1 tekoar
i Squat 2zt 2 st 2 zet
- YOK
§ | Celay
-9
Koparma Sabit | 70% 15% 80%% Dikey § .
r S1grama’
= Sillane Sabit 2-3tebrar - Zset 2 teloar 2 tekzar
@ Onden squat 2 set 2 zet
Kalca Ekstensor®
Koparma diigiig
Koparma 85% 0% 95%
L}
s Sillame 2-3 tebaar 2 tekrar 1 tekgar
= TOK
£ Squat 2 set 2 set 1 et
o .
Celag
'E Kalga Ekstensor®
%‘ Dikey Sigrama®
-9
Koparma 0% 5% 100%:
= Sillane 1 tekyar 1 tekaar 1 tekrar
g Maksirmum deneme
S Squat 2 set 1 set 1 set
Koparma 0% 15% 80%
B Dikey Sigrama®
5 | Sillme 23 tebaar 2 tekrar 2 tekrar
é Squat 2 zet 2 zet 2 zet
Gl
Kalga Ekstensor”
DINLENME
Pazar | ‘Kalca ekstensor ve dikey sicrama antrenman uygulamalan antrenman protokoliinde belirtilmistir.
#8iddet ve kapsam belirlemede bir maksimum tebrarl degerler izermden hesaplammighr.

Tamamlayict maksimum kuvvet (TMA) Antrenman Programi
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Gin | Telmikler |1 Viklenme® ‘ I Tiklenme™ | 3 ¥iklenme™ |4.Yuldenme" | 3 Tiklenme®
7 Koparma
= Sillame %80 5 Telwar %90 3 Teloar %100 1 Tekmar %90 3 Teloar %80 3§ Tekmar
g Squat 1 Set 1 Set 1 Set 1 Set 1 Set
a Celdg
Koparma
i Sillme %80 5 Tekrar %90 3 Tekrar %100 1 Tekrar %90 3 Tekrar %80 5 Telmar
73 Squat 1 Set 1 Set 1 Set 13at 1Set
Celay
P Koparma
g Sillame %80 3 Telmar %90 3 Teloar %100 1 Tekmar %90 3 Teloar %80 § Tekmar
=
g Squat 1St 1 Set 1 Set 1Set 1Set
(&3 Celas
PE
RSE Tatil Tatil Tatil Tatil Tatil Tatil
MEE
Foparma
Sillame
= Squat %80 5 Telwar %90 3 Teloar %100 1 Tekmar %90 3 Teloar %80 3§ Tekmar
= 4 15et 156t 156t 156 156t
Celdg
= Koparma
= Sillame %80 5 Telwar %90 3 Teloar %100 1 Tekmar %90 3 Teloar %80 3§ Tekmar
§ Squat 1 Set 1 Set 1 Set 1 Set 1 Set
£ |cus
= Dinlenme
8
= #Siddet ve kapsam belirlemede bir maksimum telaarh degerler iizerinden hesaplanmghr.

Piramidal Kuvvet (PK) Antrenman Programi

Tekmik
;E Cal “Fiddet ve Kapsam | “Siddet ve Kapsam | “Siddet ve Kapsam | Antrenman Somu Akfivite
Koparma 80% 85% 0%
i Sillame 2-3 tebaar 2 teloar 1 teboar
= Squat 2 set 2 set 2 set YOK
8
[+ Celds
Koparma Sabit | 70%% 3% 80%%
Silkme Sabit 2-3 tebrar - 2set 2 teloar 2 tekrar
| YOK
= Onden squat 2 set 2 set
Koparma diisiily
Koparma 83% A 83%
£ | Sillkme 23 tekrar 2 tekrar 1 tekrar
= YOK
& Squat 2 set 2 set 1set
S )
Cekds
@
=
§ |Tamm
ES
H]
[+
Koparma 0% 95% 100%
5 Sillame 1 tekyar 1 tekzar 1 teloar M a L
falcsimum deneme gimi
3 Squat 2 set 1 set 1 set
Koparma e 73% 80%
; Sillame 2-3 tebaar 2 tekrar 2 teboar
g Squat 2 set 2 set 2 zet YOK
S Celag
P DINLENME
azar *Siddet ve kapsam belirlemede bir maksimum tekyarh degerler fizerinden hesaplanmmstir.

Rutin Kuvvet (RKA) Antrenman Programi

2.4. Veri Analizi

Verilerin degerlendirilmesinde istatistiksel hesaplamalar icin SPSS 17 bilgisayar paket programu ile
once normallik, varyans’in homojenligi ve bagimsiz gézlem varsayimlari kontrol edildi. Daha sonra
On test ve son testteki farki belirlemek amaciyla tekrarlanan dlgtimler i¢in SPSS programinda tekrarl
Olgtimlerde iki yonlii Tekrarlanan 6lgiimlerde ANOVA analiz yontemi kullanilmistir. Anlamlilik
diizeyi p< .05 olarak degerlendirilmistir.
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3. Bulgular

Tablo 1.

Katilimcilarin squat hareketi maksimum giic MYO test ol¢iim degerleri (watt/kg)
Gruplar N Olgiimler Ortalama F P
WA 0 B 27
Piramidal (watt/kg) 10 Isugn g}%ﬁgggf 15653% 000
Kontrol (watt/kg) 10 Isngn ?g;gﬁi;;g

*(p<.05)

Tablo 1’¢ gére TMA grubu sporcularin sekiz haftalik uygulama donemine ait performans olglim
degerlerine ait grup y zaman etkilesiminde anlamli farklilik goriilmistiir (F(15,653) p<.05).

Tablo 2.
Katilimcilarin grup y zaman dikey si¢crama giic MYO test 6l¢iim degerleri (p<.05).

Gruplar N Olciimler Ortalama F P
N Bl
Piramidal (watt/kg) 10 Isugn ﬁéﬁzgg 7.288* 003*
Kontrol (watt/kg) 10 1sucjn iggg?g
*(p<.05)

Tablo 2’ye gore, TMA grubu sporcularin sekiz haftalik uygulama dénemine ait performans 6l¢iim
degerlerine ait grup y zaman etkilesiminde anlamli etki gériilmiistiir (F(7,288) p<.05).

Tablo 3.
Katilimcilarin grup y zaman goégiis pres giic MYQO test élciim degerleri (p< 05).
Gruplar N Olciimler Ortalama P
ik 491,7+270.44
TMA (watt/kg) 10 son 530,60283,65
. . ik 310,2+6,93 " -
Piramidal (watt/kg) 10 Son 300.30463 47 13.406 .000
ik 289,1+44,34
Kontrol (watt/kg) 10 Son 272.8+41.96
*(p<.05)

Tablo 3’e gore yapilan analiz sonucunda, TMA grubu sporcularin sekiz haftalik uygulama dénemine
ait performans Ol¢iim degerlerine ait grup y zaman etkilesiminde anlamh diizeyde farklilik tespit
edilmistir (F(13,406) P<.05).

Tablo 4.
Katilimcilarin grup y zaman gogiis pres maksimum giic MYO test olgiim degerleri (p<.05).
Gruplar N Olciimler Ortalama F P
Tma 10 Tk 559.74333.32
Son 619.8+416.6
. . Ik 351.3+56.18
Piramidal 10 Son 349 8453 4.513* .020*
Ik 336.50+47
Kontrol 10 son 322.9+41.21
*(p<.05)

Tablo 4’e gore yapilan analiz sonucunda, TMA grubu sporcularin 8 haftalik uygulama dénemine ait
performans Ol¢lim degerlerine ait grup y zaman etkilesiminde anlamli seviyede gelisim tespit

edilmistir (F,513) p<.05).
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Tablo 5.
Katilimcilarin Sekiz haftalik ¢evre lgiim degerleri ( *= p<.05)
Olgiilen Kisim Tma Piramit Kontrol F P
Omuz ilk 115.0 116.9 1111 575
Omuz son 117.7 117.0 1111 ' .000*
Sag pazu fleksiyon ilk 32.1 31.9 29.7 124 000*
Sag pazu fleksiyon son 335 32.0 29.7 ' '
Sol pazu fleksiyon ilk 31.8 31.9 29.7 85 001*
Sol pazu fleksiyon son 335 32.0 29.7 ' '
Sag on kol ilk 29.1 29.1 27.2 -
Sag 6n kol son 305 20.0 276 135 .000
Sol 6n kol ilk 29.1 29.1 27.2 "
Sol 6n kol son 30.5 29.0 27.4 191 000
Gogiis ilk 95.3 96.0 91.2 .
Gégils son 97.7 96.2 91.4 170 .000
Karm ilk 75.8 80.7 77.1
Karin son 75.7 81.6 77.4 2.3 121
Kalga ilk 96.5 95.8 90.9 -
Kalg¢a son 98.2 96.1 91.1 3.3 050
Sag uyluk ilk 55.8 55.0 52.5 -
Sag uyluk son 57.9 55.3 52.7 211 000
Sol uyluk ilk 55.40 54.90 52.50 -
Sol uyluk son 57.90 55.30 52.70 237 000
Sag baldir ilk 35.6 35.4 334 -
Sag baldir son 36.8 35.4 33.6 215 000
Sol baldir ilk 355 35.4 334 *
Sol baldir son 367 354 33.8 126 000
*(p<.05)

Tablo 5’e gore yapilan analiz sonucunda,, TMA sporcularin sekiz haftalik uygulama dénemi sonrasi
¢evre Ol¢lim degerlerine ait grup x zaman etkilesiminde anlamli farklilik gériilmistiir (p<.05).

4. Tartisma Ve Sonug¢

Calismamizin siireci sonunda bulgulardan elde edilen verilere gére; TMA antrenmani uygulayanlarin
viicut kompozisyonu (gevre olglimleri-mm), dikey sigrama, gogiis pres ve squat’a ait giig-watt/kg
degerleri PK ve RKA kuvvet antrenmanina dahil olanlara gore anlaml diizeyde fark
bulunmustur(p<.05). Garhammer (1991)’in yaptig1 arastirmada elit erkek ve elit kadin haltercilerin
yarigma esnasindaki gii¢ ¢iktilarin1 degerlendirmis, Gourgoulis ve ark. (2004)’de yaptig1 calismada
14 geng erkek ve 9 yetiskin erkek sporcu lizerinde yarigma ortaminda silkme ve koparma tekniklerini
analiz ederek incelemistir. Her iki arastirmada, koparma tekniginin ilk ¢ekis evresinin daha yavas ve
kuvvete ihtiya¢ duydugu, ikinci ¢ekisin ise daha hizli ve giice gereksinim oldugunu ifade etmistir.
Arastirmamizda TMA’da uygulanan tamamlayici egzersizlerle karin ve kalca grubu kaslarinin kuvvet
kazanmalar1 saglanmistir. Bu durum koparma ve silkme hareketlerinde pozitif yonde artis
gozlemlenmistir. Garhammer (1991) ve Gourgoulis ve ark. (2004)’nin yapmis olduklar1 ¢alisma
sonuclar1 arastirmamizi desteklemektedir. Arabatzi ve ark. (2010)’nin 36 erkek sporcu iizerinde
yapmis oldugu calismada dort farkli antrenman grubu (pliometrik, olimpik kaldirig, kombine kuvvet
+ pliometrik ve sadece dikey sigrama) katilimiyla gerceklesen antrenman siireci sonucunda dikey
sigrama protokoliinde yer sporculara halter antrenmanlar1 yaninda pliometrik egzersizlerin eklenmesi
sonucu performans artisin1 destekledigi goriilmiistiir. Bu nedenle arastirmamizda TMA’mn
programinin etkisi ile Arabatzi’ nin yapmis oldugu ¢aligsma ile paralellik arz etmektedir. Carvalho ve
ark. (2014)’de yaptig1 aragtirmada; 12 hentbol bransinda aktif sporcuda 7 haftalik 6zel pliyometrik
egzersizlerle desteklenmis kuvvet antrenman periyoduna dahil olmuslar, alt ekstremite izokinetik
kuvvet artistyla birlikte performanslarinda ve antropometrik dl¢timlerde anlamli farkliliklar oldugu
gorlilmiistiir. TMA programinin igeriginde dikey sicramaya yonelik kas gruplarmin aktif rol
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oynamasi ve dikey sicramaya yonelik testlerde anlamli farklilik olusturmustur (p<0,05). Carvalho ve
ark. yapmis oldugu calisma ile arastirma sonuclar1 paralellik gostermektedir. Nazik ve ark.
(2016)’nin  koparma ve silkme tekniklerinde TMA’nin etkisini belirlemek amaciyla 14 erkek
halterciden iki grup olusturmuslardir. Alt1 hafta boyunca Deney A grubu TMA, Deney B grubu ise
maksimal antrenman metodu uygulamislardir. Sonucta; TMA ilk ve son test sonuglart maksimal
antrenman grubuna kiyasla istatistiksel olarak olumlu etki gostermistir, ¢calisma ile kiyaslandiginda
arastirmamiz paralellik arz etmektedir. Nazik ve ark. (2017)’nin haltercilerde piramidal ve maksimum
kuvvet antrenman metotlariin karsilastirildigi calismada, 6 haftalik yliklenme sonrasi piramidal
yontemde yer alan katilimcilarin esneklik ve antropometrik ¢evre degerlerinde daha etkili oldugu
goriilmiistiir. Arastirmamizda TMA’u piramidal guruba gore elde edilen sonuglar dogrultusunda
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gdstermistir. Ancak her iki gruptaki ¢evre degerlerindeki artis
literatiirle paraleldir.

Balsalobre-Fernandez ve ark. (2013)’nin 10 hafta boyunca haftada iki kez 5 setli 8 sigramanin yer
aldig1 ve setler aras1 3 dakikalik dinlenmenin uygulandig1 antrenman silireci sonrasi, yarim squat
pozisyonundan sigrama, jump-Squat maksimum gii¢ degerlerinde artis oldugunu belirtmektedir.
Arastirma sonuglarini destekler niteliktedir. Yiiksel, Giindiiz ve Kayhan (2019)’in Sekiz hafta
boyunca haftada ii¢ giin diizenli CrossFit antrenmanlarina katilan giirescilerde bench press itis gii¢
degerlerinde anlamli diizeyde artis oldugunu belirtmektedir. Yiiksel, Erzeybek, Sentiirk ve Akin
(2019)’1n yapmis oldugu calismada sekiz haftalik siiper slow motion kuvvet antrenmanlarinin kadin
voleybolcularda anaerobik gii¢ diizeyine olan etkilerini inceledikleri ¢alismada, bench peak power
Watt/kg degerlerinde anlaml1 degisim goriilmiistiir. Seker,Soslu ve Ozer’in (2019) yapmus olduklar
caligmada futbolculara uyguladiklar1 8 haftalik pliometrik antrenman sonrasinda anaerobik pik gii¢
degerlerinde artis oldugunu ifade etmektedirler. Soslu, Ozer,Giiler ve Dogan’in (2019) sekiz hafta
boyunca core antrenman uygulayan kadin basketbolcularda anaerobik pik giic degerlerinde anlamli
diizeyde artig gosterdigi belirtmektedir. Arastirmamizda TMA antrenmanlarina katilan katilimcilarin
dikey sicrama ait giic — watt/kg ; gogiis pres ait glic- watt/kg ve maksimum gii¢- watt/kg; squat’a ait
giic - watt/kg degerlerinde diger antrenman gruplarina gore artis tespit edilmistir. Literatiirle
paralellik arz etmektedir.

Sonug olarak, dikey sigrama ait gii¢- watt/kg ; g6giis pres ait giig- watt/kg ve maksimum giig- watt/kg;
squat ait hareket hiz1 — cm/sn ve gii¢ - watt/kg degerlerinde tamamlayic1 maksimum kuvvet (TMA)
antrenmani uygulayanlarin degerleri diger gruplara gore anlamh diizeyde fark goriilmektedir.
Tamamlayict maksimum kuvvet antrenmanlarinin bireysel ve takim sporlarinda sezon 6ncesi hazirlik
asamalarinda kuvvet antrenmanlarinda destekleyici metot olarak uygulanabilir.
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ENGLISH EXTENDED SUMMARY

Introduction: Weightlifting has been a longstanding part of the modern Olympic Games, where
international participation has increased. During snatch and clean and jerk (C&J) performance in the
two competitive styles, weightlifters are required to produce extremely high peak forces and
contractile force development rates, and therefore high peak power outputs and contractile impulses
(Garhammer, 1980; Storey, Wong, Smith, & Marshall, 2012) . In our study, it is aimed to implement
a complementary maximal strength development program for both the advantage of athletes and the
prevention of injury, with supportive training practices that can contribute to classical training
methods in weightlifting and at the same time reveal individual differences. Method: Complementary
maximum strength (TMA: Experiment A), pyramidal strength (PK: Experiment B) and routine
strength training (RCT) were performed in the control group for eight weeks in male weightlifters
with a mean age of 20.4+2.27 years. Body weight TMA group (n=10; 68.20+£12.34 kg), PK group
(n=10; 73.30£9.95 kg), and RKA group (n=10; 64.50+£9.84) kg) in total, 30 participants took part.
Data Collection Process; Height and body weight measurement; Participants' height, body weight,
anaerobic power; vertical jump, chest press and squat tests were performed. For body composition,
circumference values were taken from the shoulders, forearms, hips, thighs, biceps, chest and
abdomen. Training Protocol: Three training groups were created from all participants in the study.
Experimental method with control group and pretest-posttest pattern was preferred. During the 8-
week training period, the 1st experimental group was included in the complementary maximum
strength (TMA: Experiment I), the 2nd experimental group was included in the pyramidal strength
(PK: Experiment 2) and the 3rd control group was involved in the routine strength training (RCA:
control). Participants applied training methods determined for eight weeks. In the study, Arabatzi et
al. (2010), Harbili et al. (2007) and Nazik et al. (2016) a program was created from the training
activities he applied. For statistical calculations in the evaluation of the data, first of all, normality,
homogeneity of variance and independent observation assumptions were checked with the SPSS 17
computer package program. Then, in order to determine the difference in the pre-test and post-test,
the two-way Repeated measures anova analysis method in repeated measurements in the SPSS
program for repeated measurements. Significance level was evaluated as p< 0.05. Findings: There
was a significant difference in body composition (circumference measurements-mm), vertical jump,
chest press and squat power — watt/kg values of those who performed TMA training compared to
those included in PK and RKA strength training (p<0.05). conclusion; Conclusion: The power of the
vertical jump — watts/kg ; chest press power-watts/kg and maximum power-watts/kg; There is a
significant difference in the values of those who perform supplementary maximum strength (TMA)
training in the movement speed — cm/sec and power — watt/kg values of the squat compared to the
other groups. It can be applied as a supportive method in strength training in the pre-season
preparation stages of supplementary maximum strength training in individual and team sports.
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