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Calismanin amaci, giiresgilerde Geleneksel Setleme (GS) yontemi ve Cluster Setleme (CS) yontemi ile olugturulmus Post Aktivasyon
Potansiyeli (PAP) protokoliiniin dikey sigrama ve anaerobik performans iizerine etkisini incelemektir. Arastirmaya bransinda
5,00+0,86 yillik spor gegmisine sahip toplam 17 goniillii erkek giires¢i katilmistir. Sporcular tesadiifi yontemle GS ve CS grup olarak
ikiye ayrilmustir. Arastirma 24 saat aralikla 3 oturumdan olusmustur. ilk oturumda sporcularmn 1 TM yiikleri belirlenmis, ikinci
oturumda sporculara 6n test Counter Movement Jump (CM)J) testi uygulanmugtir. Son oturumda GS grubundaki sporcular %85 (1-TM)
2x8 tekrar squat hareketini (set aras1 210 sn dinlenmeler), CS grubundaki sporcular ise %85 (1-TM) 8x2 tekrar squat hareketini (set
arast 30 sn dinlenmeler) uyguladiktan sonra her iki grup 2 dk dinlenme sonrasi son test CMJ testi uygulamustir. Gruplar normal dagilim
gosterdigi icin grup ici on test-son test farklihgimi belirlemek amaciyla Eslestirilmis Orneklem t test, gruplar arasi CS-GS farkliligimi
belirlemek icin de Bagmmsiz Orneklemler t testi kullamlmistir. CS ve GS ydntemlerinde gruplar arasi anlamli bir farklilik
bulunamamistir. Grup i¢i karsilastirmalarda da GS yontemde anlamli bir farklilik bulunmazken, CS yontemi uygulayan sporcularin
dikey sigrama, ortalama ve nispi anaerobik giic parametrelerinde anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). CS yontemi dikey
sigramay1 %11,65, ortalama anaerobik giicii %6,18 ve nispi anaerobik giicii %6,58 oraninda gelistirirken GS yonteminde oransal olarak
gelisim bulunamamustir. CS ve GS arasinda fark olmamasina ragmen giirescilere CS yontemiyle uygulanan olan kuvvet
antrenmanlarinin, GS yontemiyle uygulanan kuvvet antrenmanlarina gore dikey sicrama ve anaerobik gii¢ ¢iktilarini daha yiiksek
diizeyde gelistirdigi sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Post Aktivasyon Potansiyeli, Cluster Set, Geleneksel Set, Anaerobik Performans, Giires

TheEffect of Traditional and Cluster-Setting Post-Activation Potential Protocol
on Vertical Jump and Anaerobic Performance in Wrestlers

Abstract

The aim of the study is to examine the effects of the Post Activation Potential (PAP) protocol, which was created with theTraditional
Set (TS) method and the Cluster Set (CS) method, on vertical jump and anaerobic performance in wrestlers. A total of 17 male volunteer
wrestlers with 5.00+0.86 years of sports history participated in the study. Athletes were randomly divided into TS and CS groups. The
research consisted of 3 sessions with 24 hour intervals. In the first session, the 1 TM loads of the athletes were determined, and in the
second session, the pre-test Counter Movement Jump (CMJ) test was applied to the athletes. In the last session, the athletes in theTS
group performed 85% (1-TM) 2x8 repetitive squats (210 seconds rest between sets), while the athletes in the CS group performed 85%
(1-TM) 8x2 repetitions squats (30 seconds rest between sets), and the both the group applied the post-test CMJ test after resting for 2
minutes. Paired Sample t test was used to determine the within group difference, and the Independent Sample t-test was used to
determine the difference between groups. There was no significant difference between the groups in the CS and TS methods. While no
significant difference was found in the TS method in group comparisons, a significant difference was found in the vertical jump,
average and relative anaerobic power parameters of the athletes who performed the CS method (p<0.05). While the CS method
improved vertical jump by 11.65%, average anaerobic power by 6.18% and relative anaerobic power by 6.58%, no proportional
improvement was found in the TS method. Although there is no difference between CS and TS, it can be said that the strength training
applied to the wrestlers with the CS method improves the vertical jump and anaerobic power outputs at a higher level than the strength
training applied with the TS method.
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GIRIS

Giires sporcunun, fiziksel, mental, psikolojik, biyomotorik, teknik ve taktik
ozelliklerinin kombinasyonunu igeren bir brans niteligindedir. Giires, anaerobik enerji
sisteminin baskin olarak kullanildigi, kuvvet, siirat, cabukluk, esneklik, denge, aerobik ve
anaerobik dayaniklilik ve koordinasyon gibi faktorlerin performansi etkiledigi bir spor dali
olarak da tanimlanmaktadir (Aydos, Tas, Akyiiz ve Uzun, 2009). Bu motorik &zellikler
icerisinde kuvvet en 6nemli 6zellik olarak kabul edilmektedir. Kuvvet, giirescilerin miisabaka
performansina dogrudan etki etmesi sebebiyle kondisyon ¢aligmalarinda kuvvet antrenmanlari
giires brans1 i¢in olduk¢a 6nemli yer tutmaktadir. Glires branginda kuvvet kazanimi i¢in yapilan
agirlik antrenmanlari farkli setleme yontemleri ile karsimiza ¢ikmaktadir.

Kuvvet gelisiminde uygulanan temel setleme yontemlerden birisi geleneksel setleme
yontemidir. Geleneksel Setleme (GS), art arda yapilan tekrarlarin uzun dinlenme araliklar
kullanilarak stirekli bir bi¢imde uygulanmasidir (Haff, Whitley, McCoy, Obryant, Kilgore,
Haff, Pierce & Stone, 2003). Genel olarak uygulanan GS yonteminde diisiik set sayisi ile
yapilan antrenman programlarinin, kuvvet kazaniminda yetersiz kaldigi, ¢ok setli uygulanan
antrenman programlarinin ise kuvvet kazaniminda daha etkili oldugu goriilmektedir (Bompa,
2017).

Kuvvet gelisiminde 6nemli bir yontem olan geleneksel setleme yontemine ek olarak
son zamanlarda spor bilimciler tarafindan gelistirilen setlerin uygulama yapisindaki
degisiklikler kuvvet gelisiminde 6nemli rol oynamistir. Bu gelismelere bagli olarak ortaya
¢ikarilan yontemlerden birisi de Cluster Setleme (CS) yontemidir (Haff, Hobbs, Haff, Sands,
Pierce & Stone, 2008). CS yontemi, geleneksel olarak uygulanan bir seti kendi igerisinde
setlere bolerek kisa dinlenme araliklari ile gergeklestirilen bir setleme yontemdir (Haff ve ark.,
2008). Uygulamada tekrarlar arasi kisa dinlenmeler vermenin (10-30 sn) amaci verimsel
dinlenmeyi saglayarak bir sonraki tekrar uygulamasinin daha yiiksek diizeyde nitelikli sonuglar
vermesine olanak tanimaktir (Alp, Catikkas ve Kurt, 2018). Yiiklenme ve dinlenme arasindaki
iligki distiniildiigiinde CS yoOnteminin gilires sporunun dogasina daha uygun oldugu
varsayilabilir.

Post Aktivasyon Potansiyeli (PAP) kavrami 6nceki kasilma olaylarinin bir sonucu
olarak kas performansinin akut olarak arttig1 bir olguyu ifade etmektedir (Tillin & Bishop,
2009). PAP, 6n yiiklenmeli bir egzersize yanit olarak kas giicti iretiminde ve potansiyel olarak
performansta akut bir artis1 nitelendiren fizyolojik durumdur (Chiu ve ark., 2003). Literatiirde
fizyolojik olarak sportif performansta PAP sonucu meydana gelen artisi agiklayan 3 teoriden
bahsedilmistir. Birinci teoride; ©onceki uyarimin miyozinin diizenleyici hafif zincirini
fosforilize edecegi, onlar1 miyozinin kalin gdvdesinden hareket ettirerek aktinin ince
filamenlerine yaklastiracagi ve aym zamanda sarkomer igindeki etkilesimleri kolaylastiran
Ca+2 iyonuna olan duyarlilig: arttiracag ifade edilmistir (Lima ve ark., 2014; Tillin & Bishop,
2009; Szczesna ve ark., 2002). Ikinci teoride; 6n yiiklemeli hazirlik ¢alismalarmin sinaptik
kavsakta ve omurilik kord seviyelerinde uyarilma potansiyellerinin gegirgenligini arttirmada
sorumlu olabilecegi belirtilmistir (Lima ve ark., 2014). Ugiincii teoride ise; giiclendirilmis bir
uyarinin kastaki pennat acida azalma meydana getirecegi ve bunun sonucu olarak kas
fibrilinden giiciin tendona daha dogrudan aktarilmasina izin vererek giic ve kuvvette artiga
neden olabilecegi ifade edilmistir (Lima ve ark., 2014; Tillin & Bishop, 2009). Yapilan
arastirmalar PAP’in dikey sigrama, sprint ve yon degistirme gibi anaerobik performans
unsurlarimi gelistirdigini ortaya koymustur (Lima ve ark., 2011). Giires bransinda da oldugu
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gibi, maksimal veya maksimale yakin kasilmalar ile birlikte artan noral aktivasyon diizeyi ve
bununla beraber daha fazla motor iinitenin devreye girerek senkronize edilmesi de PAP’in
getirdigi fiziksel performans artisinin nedenlerinden biri olarak diistiniilmektedir (Baker,
2001). Antrenman biliminde, siirekli gelisen ve yenilenen farkli yiiklenme modellerinin
performansa etkisini belirlemek, sporculara uygulanacak programlarin yapilanmasinda biiyiik
onem arz etmektedir. Bu baglamda yapilan ¢aligmanin amact; giirescilerde GS ve CS
yontemiyle ile olusturulmus PAP protokoliiniin (Sekil 2’de agiklamasi verilmistir) dikey
sigrama ve anaerobik performans iizerine etkisini incelemektir.

YONTEM
Arastirmanin Deseni

Arastirma 24 saat aralikla uygulanan 3 oturumdan olusmustur. Biyolojik ritmin
sporcular iizerindeki etkisini ortadan kaldirmak amaciyla, 6l¢timler ayn1 arastirmaci tarafindan
glinlin ayni1 saatinde (17:00-19:00) yapilmistir. Arastirmaya katilan sporcular GS ve CS
gruplarina tesadiifi yontemle ayrilmistir. Arastirmanin 1. oturumunda sporcularin suat
hareketinde 1 TM yiiklerinin belirlemesi yapilmistir. Arastirmanin 2. oturumunda ise On test
olarak Counter Movement Jump (CMJ) testi uygulanmistir. Son oturumda ise sporcularda
farkli setlemelerin PAP etkisini incelemek amaciyla, geleneksel set grubundaki sporcular %85
(1-TM) 2 set 8 tekrar, setler arasi dinlenme 210 sn olacak sekilde squat hareketini uygulamis
ardindan tekrar 2 dk dinlenmeden sonra son test olarak yeniden CMJ testi uygulamistir. CS
grubundaki sporcular ise, %85 (1-TM) 8 set 2 tekrar, setler arast dinlenme siiresi 30 sn olacak
sekilde squat hareketini uygulamis ve 2 dakika dinlenmenin ardindan son test CMJ testi
uygulamistir (Iacono, Beato ve Halperin, 2019). Arastirmanin deneysel tasarim akis semasi
Sekil 1'de, arastirmanin CS ve GS plan1 Sekil 2°de sunulmustur.

A4

Cluster Set
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<
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On Test 2 Son Test On Test Son Test
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Sekil 1. Calismanin akis semasi
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Sekil 2. Cluster (Kiimeleme) ve geleneksel setleme plani (PAP Protokolii)

Isinma Prosediirii

Sporculara 15 dakika genel 1sinma protokolii uygulanmistir. Tiim katilimcilar
antrenorlerinin yonetiminde 5 dakika diisiik tempolu kosu, 10 dakika stretching uygulamalari
ile genel 1sinma uygulamistir. Genel 1sinmanin ardindan sporcular tahmin edilen maksimal
agirhigin %20-%30’u aralifinda bir agirlikta 6 tekrarl squat egzersizi uygulamistir. Ardindan
2 dakika pasif dinlenmis ve gruplarina gore protokole uygun bir sekilde dikey sigrama testleri
uygulanmuistir.

Katilimcilar

Adana Giires Egitim Merkezi antrenman salonunda yapilan ¢alismaya, herhangi bir
yaralanmas1 ve hastaligi bulunmadigini beyan eden, spor yast 5,00+£0,86 yil, yas ortalamalari
15,29+1,31 yil, boy ortalamalar1 1,66+0,06 m, agirlik ortalamalar1 61,68+10,75 kg olan giires
bransindan toplam 17 goniillii erkek sporcu alinmistir. Sporculara ¢alisma protokolii hakkinda
bilgi verilmis, kabul edenlere c¢alismanin amag¢ ve yontemlerini belirten onam formu
imzalatilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Sporcularin boy uzunluklar1 0,5 cm hassasiyete sahip, agirliklart ise 100 gr hassasiyete
sahip Seca marka stadiometre kullanilarak alinmistir. Katilimeilarin demografik 6zelliklerini
belirlemek amaciyla, arastirmacilar tarafindan hazirlanan anket formu kullanilmigtir. Formda
kisinin, yas, spor yasi, hastalik durumu, yaralanma, ameliyat durumu, alerji durumu, kullandig:
ilaglar, beslenme durumlar1 sorgulanmis ve herhangi bir sorunu olmayan sporcular arastirmaya
dahil edilmistir. Sporcular antrenman yapmadiklar1 bir giiniin ardindan 6l¢iime alinmustir.
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1 TM’nin Belirlenmesi

Sporcularin Squat hareketinde 1 Tekrarli Maksimal’in (TM) belirlenmesinde
Yorgunluga Kadar Tekrar sayist protokolii uygulanmistir (Le Suer, Mc Cormick, Mayhew,
Wasserstein ve Arnold, 1997). Bu protokolle sporcu, tahmin edilen maksimal agirligin %75-
%901 araliginda bir agirlikta, 10 tekrar1 gecmeyecek sekilde squat hareketini uygulamistir.
Sporcu 1 TM’in %75°1 ile %90’ma karsilik gelen agirlig1 10 tekrardan fazla kaldirdiginda 5
dakika dinlendirilmis, sonra 2,5-5 kg agirlik eklenerek protokol tekrarlanmis ve bdylece tekrar
sayisinin < 10 olmas1 saglanmistir. Tekrar sayisi belirlendikten sonra 1 TM, Brzycki’nin
formiili kullanilarak bulunmustur.

Brzycki formiilii: 1TM (kg)= TKA/ (1,0278-0,0278xYTS)

Sekil 3. Brzycki 1 TM formiilii
Counter Movement Jump (CMJ)

Sporculara CMJ testi Newtest Powertimer 300 cihazi kullanilarak uygulanmistir.
Sporcular sigrama matinin orta noktasinda, elleri serbest bir sekilde sigrayabildikleri en yiiksek
noktaya sigramaya c¢alismuslardir. Olgiim sirasinda sporcunun sigrama yiiksekligi, havada
kalma siiresi, anaerobik gii¢ ve nispi anaerobik gilic parametreleri kayit altina alinmstir.
Olgiimler 3 kez tekrarlanmus ortalama deger kayit altina alinmustir.

Arastirma Yayn Etigi

Arastirmanin etik kurul onay1 Cukurova Universitesi Tip Fakiiltesi Girisimsel Olmayan
Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan 05.11.2021 tarihinde 116-36 sayili karar ile alinmstir.

Verilerin Analizi

Deneklerin demografik 6zellikleri tanimlayici istatistikler ile analiz edilmistir. Sonuglar
aritmetik ortalamatstandart sapma (X+ss) olarak verilmistir. Verilerin normallik dagilimi i¢in
Shapiro Wilk testi uygulanmis ve normal dagilim goésterdigi bulunmustur. Gruplarin kendi
icindeki degisimlerini belirlemek icin Eslestirilmis Orneklem t testi, iki grubun birbiri
arasindaki farki belirlemek amaciyla Bagimsiz Orneklemler t testi uygulanmistir. Bu calismada
anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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BULGULAR

Demografik Bulgular

Tablo 1. Caligmaya katilan sporcularin demografik 6zellikleri

Cluster Geleneksel Toplam

(n=9) (n=8) (n=17)

X+ss X+ss X+ss
Yas (yil) 14,77+1,09 15,87+1,35 15,29+1,31
Boy (m) 1,63+0,06 1,69+0,05 1,66+0,06
Viicut Agirhgi (kg) 59,15+10,74 64,52+10,72 61,68+10,75
BMI (kg/m?) 22,16+3,82 22,3243,16 22,24+3 41
Spor Yasi (y1l) 4,77+0,83 5,25+0,88 5,00+0,86

Arastirmaya katilan sporcularin yas ortalamalart 15,29+1,31 yil, boy 1,66+0,06 m,
viicut agirliklar1 61,68+10,75 kg, spor yaslar1 5,00+0,86 yil olarak bulunmustur. Sporcularin
BMI degerleri 22,24+3,41 kg/m? olarak bulunmustur.

Aktivasyon Sonrasi Potansiyel ile lgili Bulgular

Tablo 2. CS ve GS gruplarna ait grup igi on test-son test dlgiimlerinin Eslestirilmis Orneklem T testi ile

karsilastirilmasi

Cluster Geleneksel
X ss t p X ss t p
cwem S BB 1% g o |4 3T ow a7
e O 08 O 0 o | 24 9% ooy o
R AN QT Y L L YO
ey o B AT a0 |59 0% on o

p<0,05*

Arastirmaya katilan sporcularin CS ve GS yonteminin grup i¢i performans degerlerine

etkisi incelendiginde, CS yontemi uygulayan sporcularin CMJ, ortalama ve nispi anaerobik
giiclerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunurken, ucus siiresinde anlamli farklilik
bulunamamigtir (p<0,05). GS yontemi uygulayan sporcularin ise higbir performans
parametresinde On test ve son test sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunamamustir.

Tablo 3. CS ve GS gruplarina ait gruplar arasi 6n test-son test dlgiimlerinin Bagimsiz Orneklemler T testi ile

karsilagtiritlmasi
On Test Son Test
X SS t p X SS t p
Cluster 23,78 4,35 26,55 2,63
CMJ (cm) Geleneksel 2443 379 082 074 1 5000 g5 069 049
L. Cluster 0,47 0,11 0,46 0,02
Ucgus siiresi (sn) Geleneksel 0.44 0.03 0,81 0,42 0.44 0.06 0,97 0,34
Ortalama Cluster 621,86 135,69 660,28 114,11
Anaerobik Giig (W)  Geleneksel 685,90 98,44 110 028 685,76 126,94 043 066
Nispi Anaerobik Cluster 10,49 1,07 11,18 0,53
Giig (W/Kg™) Geleneksel 10,67 0,79 039 070 10,67 1,47 097 034
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Aragtirmaya katilan sporcularin CS ve GS yonteminin gruplar arasi performans
degerlerine etkisi incelendiginde, CS ve GS yontemi arasinda CMJ, ugus siiresi, ortalama ve
nispi anaerobik gii¢ parametrelerinde gruplar arasi anlamli bir farklilik bulunamamastir.

CMJ(cm)

%

27
! Degisim %
26 140

255
25 Degisim %
24,5
24
23,5
23
22,5
22

ON TEST SON TEST ON TEST SON TEST
CLUSTER GELENEKSEL

Sekil 4. CS ve GS gruplarina ait 6n test-son test CMJ sonuglari

TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirmada GS ve CS yontemi ile uygulanan squat hareketinin dikey sicrama ve
anaerobik performansa olan etkisi incelenmistir. Her iki grupta da sporcular (1 TM-%85) squat
hareketini uygulayip, protokol dogrultusunda CMJ performansi sergilemistir. Elde edilen
sonuglara gére, CS yontemi uygulayan sporcularin grup i¢i 6n test-son test CMJ, ortalama ve
nispi anaerobik gili¢ degerlerinde anlamli bir farklilik bulunurken (p<0,05), GS yOntemi
uygulayan sporcularin grup i¢i On test-son test dl¢lim sonucglarinda anlamli bir farklilik
bulunamamistir. Gruplar arasi sonuglar karsilastirildiginda ise higbir parametrede gruplar
arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Ancak CS yontemi kullanan sporcularin CMJ
performansi1 %11,65, ucus siiresi %2,13, ortalama anaerobik giicii %6,18 ve nispi anaerobik
giicli ise %6,58 oraninda gelisme gostermistir. GS yontemi uygulayan grubun ise CMJ
performansi %2,01, ortalama anaerobik giicii %0,02 gelisme gosterirken, ucus siiresi ve nispi
anaerobik glic degerlerinde bir gelisme goriillmemistir.

Boullosa, Abreu, Beltrame ve Behm (2013), 12 kuvvet antrenmanli atlet tizerinde
yurittikleri arastirmalarinda, GS ve CS olarak uygulanan yarim squat hareketinin sporcularin
dikey sigrama, anaerobik gili¢ degerleri iizerine olan etkisini incelemislerdir. Arastirma
sonucunda CS yontemiyle uygulanan yarim squatin sigrama ve anaerobik gii¢ ¢iktilarini GS
yontemle uygulanan yarim squat hareketine gore daha yiiksek gelistirdigini bulmusglardir.
lacono, Beato ve Halperin (2019) 26 basketbol oyuncusu tizerinde yiiriittiigii ¢alismada, GS ve

401



CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2022, 17(2), 395-405.

CS yonteminin sporcularin dikey sigrama performansi lizerine etkisini belirlemek amaciyla
yurlittiikleri arastirmada sporcularin  belirli dinlenme araliklarinda dikey si¢crama
performanslarini degerlendirmislerdir. Elde ettikleri sonuglara gére CS ve GS grubundaki
sporcularin dikey si¢grama performanslarinda anlamli bir farklilik bulunmazken, CS grubundaki
sporcularin dikey sigrama degerlerinin daha iyi oldugunu, ayrica CS yapis1 geregi sporcularin
GS ye gore daha cabuk toparlanabildiklerini belirtmislerdir. Moreno, Brown, Coburn ve
Judelson (2014) CS yontemiyle yapilan pliometrik antrenmanin anaerobik gii¢ ve sigrama
yiiksekligini anlamli diizeyde GS yontemine goére daha yiliksek oranda gelistirdigini
bulmuslardir. Morales, Padial, Garcia-Ramos, Pérez-Castilla ve Feriche (2018) 19 erkek
sporcu lizerine yiiriittiigli arastirmada sporcular1 CS ve GS yontemi olarak 2 gruba ayirmigtir.
Arastirmada kisa siireli CS ve GS yontemiyle uygulanan balistik antrenmanin kuvvet ve gii¢
izerine etkisini incelemistir. Arastirmada CS ydnteminin sporcularda kuvvet ve gii¢ iizerine
daha yiiksek etkiye sahip oldugunu bulmustur. Ayrica arastirmacilar, CS yonteminde
sporcularin 1. Tekrar ile 6. Tekrar arasindaki kuvvet-hiz kaybmi %0,5 bulurken, GS
yonteminde %3,5 oraninda bulmustur. Bir bagka ¢alismada ise Girman, Jones, Matthews ve
Wood (2014) 11 diren¢ antrenmanli erkek sporcu tizerinde yiiriittiikleri arastirmada sporculari
Cluster ve Geleneksel set grubu olarak ikiye ayirmistir. Arastirmada CS ve GS yontemiyle
uygulanan tekrarli ol¢iimlerde dikey sicramanin fizyolojik, hormonal ve performans
parametreleri lizerine etkisini incelemistir. Bu sonuglara goére, CS grubundaki sporcularin
%7,28 dikey sigrama performanslar1 diiserken, GS yonteminde %11,5 oraninda diisiis
bulunmustur. Lawton, Cronin ve Lindsell (2006) CS yonteminde elde edilen gii¢ ¢iktilarinin
GS gore daha yiiksek oldugunu belirtmistir. CS yontemiyle yapilan tekrarli squat
sigramalarinda sporcularin GS yonteme gore daha yiiksek anaerobik gilice ulastigin
belirtmistir. Yapilan bir¢ok caligma da arastirma sonuglarimiz1 destekler niteliktedir (Hardee
ve ark., 2012; Hansen, Cronin ve Newton, 2011).

GS yontemi, tekrarlar aras1 dinlenme vermeden sadece setler arasi dinlenme vererek
uygulanmaktadir. Ozellikle tekrar sayisiin 5’ten fazla oldugu GS yéntemiyle uygulanan
kuvvet antrenmaninin, Adenozin trifosfat (ATP) ve PCr konsantrasyonun azalmasina sebep
oldugu ve buna bagl olarak yorgunluk meydana getirdigi belirtilmektedir (Boullosa ve ark,
2013; Moreno ve ark., 2014; Haff ve ark., 2008). GS’nin aksine, CS yontemi, az sayida
tekrarlar iceren setler sonrasi kisa dinlenmeler vererek uygulanmaktadir. Bu durum da
antrenman sirasinda noromiiskiiler adaptasyon mekanizmasinin etkilenmesine bagli olarak
sporcularin verimini {ist seviyeye ¢ikartmaktadir (Garcia-Ramos ve ark., 2015; Tufano ve ark.,
2016). Yapilan bir¢ok c¢alismada da Cluster setleme yontemiyle uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin, ATP ve PCr yenileme oraninin Geleneksel setleme yontemine gore daha
yliksek oldugu, ayrica uygulanan antrenmanda laktik asit birikim miktarinin ve algilanan
zorluk diizeyinin Geleneksel setleme yontemine gore daha diisiik oldugu bulunmustur (Girman
ve ark., 2014; Gorostiaga ve ark., 2012; Hardee, Triplett, Utter, Zwetloot ve Mcbride, 2012;
Iglesias ve ark., 2016). Arastirmada elde edilen sonuglar literatiirdeki ¢alismalar ile
ortismektedir. CS yOnteminin yapis1 geregi az sayili tekrardan olusan setler arasi verilen
dinlenmenin sporcularda toparlanmay1 hizlandirdigs, laktik asit birikimi ve buna bagli olarak
yorgunluk olusumunu GS yo6ntemine gore daha ¢ok engelledigi diisiiniiliirse, CS yonteminin
sporcularda dikey sigrama, anaerobik gii¢ ve ugus siiresi gibi parametreleri, GS yontemine gore
daha ¢ok gelistirdigi sOylenebilir.
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Sonug olarak, GS ve CS yontemleri arasinda anlamli bir farklilik olmamasina ragmen,
CS yonteminin sigrama yiiksekligi ve anaerobik performans itizerindeki PAP etkisinin GS
yontemine gore daha yiiksek diizeyde oldugu goriilmiistiir. Buna gdre giires branginda CS
yontemiyle uygulanacak olan kuvvet antrenmanlarmin GS ydntemiyle uygulanacak kuvvet
antrenmanlarina gore sporcularda anaerobik gii¢ ¢iktilarim1 daha yiiksek diizeyde
gelistirebilecegi soylenebilir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar ¢atismasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram Beyani: Arastirma Dizayn1 BO, HE, istatistik analiz- CT, BO,
Makalenin hazirlanmasi- HE, BO, CT BB, Verilerin Toplanmasi- HE, BO tarafindan
gerceklestirilmistir.
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