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GENC ERKEK KUREKCILERDE MAKSIMAL DIRENCLI KUVVET CALISMALARININ 2000
METRE VE 6000 METRE KUREK ERGOMETRESI TESTINE ETKISi

Tuba KIZILET BOZDOGAN! Muhammet Mustafa ALTIN® Ali KIZILET!
OZET

Bu ¢alismanin amaci, temel kirek cekme hareketinde en aktif ¢alisan kaslarin (quadriceps, latissimus dorsi ve biceps) maksimal
direngli kuvvet antrenmanina bagh olarak 2000 metre ve 6000 metre kiirek ergometre performansina etkisinin arastiriimasidir.
Cahisma grubunu (17-18 yas) kiirek yasi en az iki olan Fenerbahge Spor Kuliibii geng kirek takimindan 12 kirekgi, kontrol grubunu
da (17-18 yas) Galatasaray Spor Kulibi geng kirek takimindan 12 kirekgi olusturmaktadir. Arastirmada yer alan her iki grubun
oncelikle antropometrik lgiimleri alinmistir. Calisma baslangicinda (6n-test) ve 8 hafta boyunca, haftada 2 giin maksimal direngli
kuvvet antrenmanlari bitiminden sonra (son-test) Full Serbest Squat Maksimal Agirlik Testi ve Bench Pull Maksimal Agirlik Testleri
yapilmistir. Ayrica, her iki gruba ¢alisma 6ncesinde ve 8 hafta sonrasinda 2000 metre ve 6000 metre Serbest Tempo Maksimal
Kuvvette Kirek Ergometre Testi uygulanmistir. 8 haftalik maksimal direngli kuvvet antrenmanlari bitiminde, Bench Pull ve Full
Serbest Squat Maksimal on-son test karsilastirma sonuglarinda her iki grup lehine istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur.
Ancak; Bench Pull Maksimal testinde ¢alisma grubunun kilogram artis degerleri, kontrol grubunun artis degerlerinden %6,71, Full
Serbest Squat Maksimal testinde ise galisma grubunun kilogram artis degerleri, kontrol grubunun artis degerinden %6,82 fazla
oldugu g6z ardi edilmemelidir. Calisma sonuglarinda; maksimal direngli kuvvet antrenmanlarinin, 2000 metre kirek ergometre
testinde hem 500m./dk. hem de toplam siire sonuglarini istatiksel olarak anlamli derecede etkiledigi g6zlemlenmistir. Buna karsilik
6000 metre ergometre test sonuglarinda ise istatiksel olarak anlaml bir fark tespit edilmemistir. Bu sonuglara dayanarak; kisa
mesafe ancak yiliksek siddetli gecen 2000 metre kirek yarislari icin planlanan kiirek antrenmanlarinda, maksimal kuvvet
antrenmanlarinin bu yaris mesafesindeki etkili olabilecegi goz 6niinde bulundurulmalidir.

Anahtar kelimeler: Direngli, Ergometre, Kuvvet, Kiirek, Maksimal

THE IMPACT OF MAXIMAL RESISTANT STRENGHT TRAINING ON 2000 AND 6000
METERS ROWING ERGOMETER TEST IN YOUNG MALE ROWERS

ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effect of the most active working muscles (quadriceps, latissimus dorsi and biceps) on the
performance of the 2000 meter and 6000 meter rowing ergometer on the basis of maximal resistance training in the basic rowing
motion. The study group (17-18 age) consisted 12 rowers with a rowing age of at least two years from Fenerbahce Sport Club young
rowing team and the control group(17-18 age) consisted of at 12 rowers with a rowing age of at least two years from Galatasaray
Sport club young rowing team. First, some anthropometric measurements of both groups in the study were taken. At the
beginning of the study (pre-test) and after the end of maximal resistant strength training for 2 days a week for 8 weeks (post-test),
full free squat maximal weight test and bench pull maximal weight test were performed. Also, both groups were tested before
study and 8 weeks after the 2000 meter and 6000 meter free tempo maximal strength rowing ergometer test. At the end of 8 week
maximal resistance strength training, Bench Pull and Full Free Squat Maximal pre-post test comparison results showed statistically
significant difference in favor of both groups. However, in the Bench Pull Maximal test, the study group's increase in kilograms is
6.71% higher than the control group's increase while in the Full Free Squat maximal test, the increase in the kilograms of the study
group is 6.82% higher than that of the control group. The results of the study showed that maximal resistance strength trainings
influenced both 500 m / min. as well as the total time results in the 2000 meter rowing ergometer test at a statistically significant
level. Whereas, no statistically significant difference was found in the 6000 meter ergometer test results. Based on the result; it
should be taken into account that maximal strength training may be effective at this race distance in rowing training, which is
planned for short distance but high severity 2000 meter rowing races.

Keywords: Ergometer, Maximal, Resistant, Rowing, Strength
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GIRiS

Kirek, icinde teknik, dayanikhlik ve kuvvet 6gelerini barindiran ve doénglisel hareket bicimi
ile gergeklestirilen bir spor dalidir. Bununla beraber, temel kiirek cekme hareketinde, antrenman
programlari igerisinde yer alan maksimal direngli kuvvet antrenmanlarinin kirekgilerin yaris
performansi Uzerindeki etkisi tartisilmaktadir [1,2]. Profesyonel kirek yarismalari olimpiyat
yarisinin uzunlugu olan 2000 metre uzunlugundaki kiirek parkurunda yapilir. Tekne sinifina bagh
olarak, A takim seviyesinde ortalama olarak 2000 metrelik bir kiirek yarisi 5.25-7.00 dakikalar
arasinda sonlanir. Sporcu bu sire igerinde 200-250 tekrar arasi kirek ¢eker. Sporcularin
performans ve tecriibe dlizeylerine gore ortalama dakikada 30 ila 48 kiirek cekilir [3]. Kirek
sporunda bu dizeyde etkili olan kuvvet 6zelliginin gelisimi icin, farkli antrenman yéntemlerin etkisi
arastiriilmalidir. Ayni zamanda siirekli tekrarlanan hareketlerin gergeklestirilmesinde kuvvetin etkisi
degerlendirilmelidir.

Biitlin spor dallarinda oldugu gibi kirek sporunda da sporcularin performansini maksimum
dizeyde arttirmak hedeflenmektedir. Kiirek sporu; Harvard ve Yale lniversiteleri tarafindan 1998
yilinda yapilan ortak bir aragtirma sonucunda, sualti hokeyinden sonra en zor ikinci spor olarak
belirlenmistir [4].

2000 metrelik kirek yarisi 5.5-8 dk. araliginda gerceklesen ve yiksek oranda kuvvet
gerektiren bir yaristir. Enerjinin %70-75’i aerobik ve geri kalan %25-30 ise anaerobik metabolizma
tarafindan karsilanir. Kirek yarisinda enerji ihtiyacinin %67’sinin aerobik sistem tarafindan,
%21’inin alaktik anaerobik ve %12’sinin de laktik anaerobik sistemce karsilandigi belirtiimektedir
[5].

Kirek cekme hareketinde viicudun tiim kaslari kullanilmaktadir. Fakat bununla birlikte en
blyuk yuk bacak ve sirt kaslarindadir. Nitekim kirek ¢ekme baslangicinda teknenin tim yikina
bacaklar tasimakta ve kirek sonuna dogru bu yiik sirt kaslarina yonelmektedir. Bu kapsamda kiirek
cekerken %65 oraninda bacak kaslarinin, %25 oraninda kol ve sirt kaslarinin ve %10 oraninda da
diger tim vicut kaslarinin calistigi bildirilmektedir [6].

Farkli spor dallarinda yapilan calismalar incelendiginde kuvvet calismalarinin literatiirde yer
aldigi gorilmektedir [7-9]. Kirek sporunun Tirkiye’de yeni bir spor oldugu distnildiginde, bu
dala yonelik yapilan calismalarin alana literatir destegi saglayacagi dislintilmektedir. Dolayisiyla

bu calismanin amaci; kirek cekme hareketinde en aktif calisan kaslarin (quadriceps, latissimus
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dorsi ve biceps) 8 hafta boyunca haftada iki kez uygulanan maksimal direncli kuvvet calismalarina

bagh olarak 2000 ve 6000 metre kiirek ergometre performanslarina etkisinin belirlenmesidir.

MATERYAL VE METOT

Arastirma Orneklemi

Arastirmaya sosyo-ekonomik durumlari birbirine yakin, ¢alisma grubu (CG) olarak Tirkiye
Kirek Sampiyonasi’nda yarisan Fenerbahge Spor Kullibii'nden en az 2 yil kiirek yasi olan 12 geng
erkek kirekci katilmistir. Kontrol grubunu da (KG) benzer oOzelliklere sahip Galatasaray Spor
Kulibi’'nden 12 erkek kiirek¢i olusturmustur. Calismaya katilan geng kirekgiler Turkiye Kirek
Federasyonu ve Genglik ve Spor Bakanligl tarafindan verilen kirekgi lisansina sahip oldugu igin
sezon Oncesi saglk kontrolleri yapilmistir.

Veri Toplama Araglari

Arastirmada yer alan, 12 calisma gurubu ve 12 kontrol gurubu, toplam 24 sporcunun
antropometrik ozelliklerinin degerlendirilmesinde boy, kol agikligi ve oturma boyu dlcimleri igin
Hoechstmass marka 3 m. uzunlugunda mezura, viicut agirhg 6l¢imi icin 50 gr. hassasiyetli Tanita
SC330S cihazi kullaniimistir.

Boy Olclimiinde sporcular diz bir duvara yaslandirildiktan sonra bas bitis noktasi cetvel ile
belirlenmistir ve mezura ile 6l¢tilmuistir. Kol agikligi 6lciimiinde sporcular 2 kolunu da agip, diiz bir
duvara sirti doniik bir bicimde yaslandirilmistir. Daha sonra bir elinin parmak ucu duvarin bitis
noktasina yapisik sekilde sabitlendirilerek, diger elinin parmak ucu bitis noktasi isaretlenmistir.
Boylece aradaki mesafe mezura ile o6lglilerek kol agikhigl 6lcimi belirlenmistir. Oturma boyu
Olgimiinde sporcularin sert bir zeminde oturtularak, ayaklarini koyacagl zemine dogru bacak
pozisyonu 902 olacak sekilde pozisyon aldiriimis ve zeminden sporcunun basinin bittigi yere kadar
mezura ile 6lctlmistir. Full Serbest Squat Maksimal Agirlik Testi(FSSMAT) icin; olimpik bir bar, bar
yerlestirme Unitesi ve agirlik plakalari kullaniimistir. Teste katilan her sporcunun topuklari omuz
genigliginde acilmistir ve ayak parmaklari 302 disariya gevrilmistir. Bari tutmadan once kirek
kemikleri birbirine yaklastiriimis ve bar posterior deltoid kaslarinin Ustiine oturtulmustur.
Sporcularin hareket o6ncesinde ileri dogru bakmalari o6nerilmis, omuz ve gogislerinin dik
pozisyonda oldugu kontrol edilmistir. Bu hazirliklardan sonra sporcular bari kaldirmis ve bir adim
one giderek harekete baslamislardir. Barla birlikte tam ¢omelme yapilip tekrar kalkis hareketiyle

bir tekrar tamamlanmistir. Bench Pull Maksimal Testi(BPMT) icin; olimpik bir bar, agirlk plakalari,
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bench pull sehpasi ve barin diislist icin 2 adet araba lastigi kullaniimigtir. Teste katilan her sporcu
bench pull sehpasina ylzlstli yere paralel sekilde yatirilmistir. Sporcular, kollari asagl dogru
serbest durumda ve bari tutarak cekis hareketine baslamislardir. Cekis hareketinin bittigi noktada
bar lastiklerinin zerine disilerek bir tekrar tamamlanmistir. Her iki kuvvet testi icin 1 tekrar
maksimum (1TM) belirleme protokolii gergevesinde kaldirabildigi agirlk belirlenmistir. Serbest
Tempo Maksimal Kuvvette Kiirek Ergometre Testi(STMKKET) i¢in; Concept 2 markasinin PM3 tipi
ekranli Model D salon tipi kullanilmistir. Bu ekranda mesafe, hiz, kalori, anlik watt degeri, yapilan
mesafedeki toplam watt degeri, toplam antrenman siiresi, kuvvet egrisi, anlik 500 metre gegis
suresi, yapilan toplam mesafe veya sliredeki 500 metre gecis slresi 6l¢lilebilmektedir.

Antropometrik 6lciimler calisma baslangicinda yapilmistir. BPMT, FSSMAT ve 2000 m. ve
6000 metrelerde uygulanan STMKKET c¢alisma baslangicinda ve 8 haftalik antrenman
programlarinin hemen sonrasinda 48 saat arayla uygulanmistir. Yapilan testlerin degerleri alinarak
toplanan veriler ile karsilastiriimistir.

GCahsma gurubu Tablo 1’de belirtilen antrenman programini, 8 hafta boyunca, kulibin
kirek antrenmanlari igerisine yerlestirilerek 48 saat aralikla, haftada iki giin olmak Uzere
sirdtrmdslerdir. Kontrol gurubu ise bu sire boyunca kulliplerinde geleneksel olarak yaptiklar

antrenmanlarina devam etmislerdir.

Tablo 1: Full serbest squat ve bench pull hareketlerinin bir birim antrenmandaki uygulanisi

Tekrar Sayisi % Kuvvet orani (1TM) Dinlenme Siiresi (dk.)
1 %100 2 dakika
2 %90 2 dakika
3 %80 3 dakika
3 %80 3 dakika
2 %90 2 dakika
1 %100 5 dakika
Set Sayisi =3

Antrenmanlar Oncesi ve sonrasi maksimal agirlik testlerinde 1 TM (1tekrar max.) test
protokoll uygulanmistir. Full serbest squat ve bench pull hareketlerinin bir birim antrenmandaki
uygulanisinda; calisma grubu sporcularinin yizde (%) kuvvet oran agirliklari, antrenmanlar 6ncesi
yapilan 1 TM agirlik testi verilerine gore belirlenmistir.

Verilerin Analizi

Calismada deneysel grup ile kontrol grubundan elde edilen FSSMAT, BPMT, 2000 ve 6000
m. STMKKET derecelerinin (500 m/dk) ile 2000 m. ve 6000m. STMKKET derecelerine (dakika
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cinsinden) ait olglimler, ilk 6nce normallik varsayimina agisindan Shapiro-Wilk testi ile
degerlendirilmistir (p>0,05). Uygulama gruplarina (¢calisma ve kontrol grubu) ait antrenman
programi On test ve son test degerlerini karsilastirmak amaciyla tekrarlanan Olclimli varyans
analizi uygulanmistir. Ayrica hem ¢alisma hem de kontrol grubunun kendi igerisindeki 6n test—son
test 6lctimleri arasi farkhliklar eslestirilmis t-test ile belirlenmistir. Buna ilaveten ¢alisma ve kontrol
gruplarinin; 6n-son testleri, Full serbest squat ve bench pull hareketlerinin arasindaki iligki
analizinde korelasyon testi uygulanmistir. Analiz sonuglari P<0,05 énem seviyesinde anlamli kabul
edilmis olup, arastirma bulgulari ortalama, standart sapma degerleri olarak gosterilmistir.

BULGULAR

Gahsma bulgulari asagida tablolar halinde sunulmus ve gereken agiklamalar tablo altlarinda

aktarilmaya calisiimistir.

Tablo 2: Calisma ve kontrol grubu sporcularinin boy, agirlik, kol agikligi ve oturma boyu 6l¢iim sonuglari

Grup n X +SS Min. Maks.
Boy (cm) 183,7+6,45 176 200
Viicut Agirhigr (k 79,4948,35 68,5 93
Calisma Grubu Ueut Agirlig (ke) 12
Kol agikligi (cm) 187+7,68 174 198,2
Oturma boyu (cm) 96,68+4,83 89,4 107,1
Boy (cm) 182,95+5,7 172,3 191
- —_ N 69,6
Kontrol grubu Viicut Agirhgi (kg) 12 77,31+4,52 84,8
Kol acikligi (cm) 188,51+6,66 176,5 196,5
Oturma boyu (cm) 95,18+4,88 84 101,5

Tablo 2’de galisma ve kontrol gruplarinin boy (cm), vicut agirligi (kg), kol acikligi (cm) ve
oturma boyu (cm) Ol¢limlerine ait tanimlayici istatistikleri sunulmustur. Buna gore her iki grup

Olglimlerinin birbirine yakin oldugu gézlenmektedir.

Tablo 3: Calisma ve kontrol grubu sporcularinin, Full serbest squat maksimal agirlik ve bench pull maksimal testleri ilk
ve son test 6lciim sonuglari

%

n X £SS Degisim Y
Full serbest squat maksimal agirhk __On Test 96,25118,48 0,001
. 12 9,74 -6,29
Calisma testi Son Test 105,63+20,56
grubu On Test 81,25+13,51 0,001
B h Pull Maksimal Test 12 9,48 -13,47
ench Full Maksimat fes Son Test 88,96£15,06
Full serbest squat maksimal agirhk On Test 1 91,25+9,32 596 473 0,001
Kontrol testi Son Test 93,96+ 9,38 ’ ’
Grubu On Test 75+ 10,44 0,002
B h Pull Maksimal Test 12 2,77 -4,02
ench Full Maksimat fes Son Test 77,08+ 9,70 ’ ’
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Gahsmada, FSSMAT 6lglimlerine uygulanan tekrarlanan 6lglimli varyans analiz neticesinde
uygulama gruplari (¢calisma ve kontrol) arasinda anlamli bir farkhlik tespit edilmezken (P=0,168), 6n
test — son test Ol¢imleri arasinda anlamh farklilik belirlenmistir (P<0,001). Diger taraftan
bireylerden alinan BPMT olglimlerine uygulanan tekrarlanan 6l¢iimli varyans analiz neticesinde ise
calisma ve kontrol gruplari arasinda (P=0,048), 6n test — son test Ol¢iimleri arasinda anlamli
farkhlik belirlenmistir (P<0,001). Bu dlgiimlere ait galisma ve kontrol gruplari igin 6n test — son test
Ol¢lim degerleri arasi farkliliklar ise Tablo 3’'de verilmistir.

Cahsma grubunun FSSMAT lerinin antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi degerleri arasinda %
9,74’lik bir artis vardir. Bu artis 9,38 kilograma denk gelmektedir. Aradaki bu fark istatiksel olarak
anlamli  bulunmustur (t=-6,29, p<0,001<0,05). Kontrol grubunun FSSMAT lerinin antrenmanlar
oncesi ve sonrasi degerleri arasinda ise %2,96’lik bir artig vardir. Bu artis 2,71 kilograma denk
gelmektedir. Aradaki bu fark istatiksel olarak anlamli bulunmustur (t=-4,73, p= 0,001<0,05). Fakat
iki grupta da sonuglarin istatiksel anlamda anlamli ¢tkmasina ragmen, ¢alisma grubunun FSSMAT
sonuclari kontrol grubunun test sonuclarina gore % 6,82 oraninda daha yiksektir. Bu fark 6,67
kilogramlik bir fark yaratmaktadir.

Calisma grubunun BPMT ‘lerinin antrenmanlar ©ncesi ve sonrasi degerleri arasinda
%9,48’lik bir artis vardir. Bu artis 7.71 kilograma denk gelmektedir. Aradaki bu fark istatiksel olarak
anlamli bulunmustur. (t=-13,47, p=0,000<0,05) Kontrol grubunun BPMT ‘lerinin antrenmanlar
Oncesi ve sonrasi degerleri arasinda ise %2,77’lik bir artis vardir. Bu artis 2,08 kilograma denk
gelmektedir. Aradaki fark istatiksel olarak anlamli bulunmustur. (t=-4,02, p= 0,002<0,05)
FSSMAT'nde oldugu gibi BPMT’inde de calisma ve kontrol gruplarinin degerleri istatiksel olarak
anlamli bulunmustur. Fakat ¢alisma grubunun BPMT’i, kontrol grubunun testine gore %6,71 daha
yuksektir. Bu fark 5,63 kilogramlik bir fark yaratmaktadir.

Calismada, 2000 ve 6000 m. STMKKET dereceleri (500 m/dk) ile 2000 m. ve 6000 m.
STMKKET (dk., saniye) derecelerine uygulanan tekrarlanan 6lglimll varyans analizleri neticesinde
uygulama gruplari (calisma ve kontrol) arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmezken (sirasi ile;
P=0,231; P=0,181; P=0,114; P=0,652), incelenen 6lciim zamanlari (6n test — son test) arasinda 2000
metre kiirek ergometre testinde anlamh farklilik belirlenmistir (P<0,001). Bu dlgiimlere ait ¢alisma
ve kontrol gruplari icin 6n test — son test ol¢glim degerleri arasi farkliliklar ise sirasi ile Tablo 4-7'de

verilmistir.

200



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2017;8(3):195-209
Tuba KIZILET BOZDOGAN

Muhammet Mustafa ALTIN

Ali KIZILET

Tablo 4. Calisma ve kontrol grubu sporcularinin ilk ve son 2000 m. Serbest tempo maksimal kuvvette kiirek ergometre

testi derecelerinin (500 m/dk) eslesmis t testi sonuglari

n X +5S % Degisim t P
On Test 1,4240,02
Calisma grubu Son Test 12 1.38£0,02 2,81 2,41 0,035
On Test 1,41+0,01
Kontrol Grubu Son Test 12 1.40£0,03 0,71 -1,78 0,103

Galisma grubunun ilk ve son 2000 m. STMKKET

(500m./dk.) degiskenlikleri arasinda

istatiksel agidan anlamli farkhlik vardir (p=0,035). Kontrol grubunun ilk ve son 2000 m. STMKKET

(500m./dk.) degiskenlikleri arasinda istatiksel agidan anlamli farkhlik yoktur (p= 0,103) (Tablo 4).

Tablo 5. Calisma ve kontrol grubu sporcularinin ilk ve son 6000 m. serbest tempo maksimal kuvvette kiirek ergometre

testi derecelerinin (500 m/dk) eslesmis t testi sonuglari

n X 1SS % Degisim t P
On Test 1,47+0,04
| 12 i 1 1,17 2
Galisma grubu Son Test 1,45%0,03 38 ' 0,266
K | Grub On Test 12 1,48:0,03 0,47 0,87 0,474
ontrol Grubu Son Test 1,47+0,03 ’ ' '

Calisma grubunun ilk ve son 6000 m. STMKKET (500m./dk.) degiskenlikleri arasinda

istatiksel acidan anlamli farklilik yoktur (p=0,266). Kontrol grubunun ilk ve son 6000 m. STMKKET
(500m./dk.) degiskenlikleri arasinda istatiksel agidan anlamh farkhlik olmadigi belirlenmistir

(p=0,474) (Tablo 5).

Tablo 6. Calisma ve kontrol grubu sporcularinin ilk ve son 2000 m. serbest tempo maksimal kuvvette kiirek ergometre
testi derecelerinin (dakika cinsinden) eslesmis t testi sonuglari

n XSS % Degisim t P
On Test 6,48+0,03
CGalisma grubu Son Test 12 6,3420,03 2,16 7,18 0,001
On Test 6,53+0,25
Kontrol Grub 12 . . 0,46 1,77 0,135
ontrotrubu Son Test 6,47+0,019 ’ ’ ’

CG ilk ve son 2000 m. STMKKET (dakika, saniye) degiskenlikleri arasinda istatiksel acidan
yuksek derecede anlamli farklilik tespit edilmistir (p=0,001). KG ilk ve son 2000 m. STMKKET
(dakika, saniye) degiskenlikleri arasinda istatiksel agidan anlaml farklihk olmadigi gérilmustir

(p=0,135) (Tablo 6).

Tablo 7: Calisma ve kontrol grubu sporcularinin ilk ve son 6000 m. serbest tempo maksimal kuvvette kiirek ergometre
testi derecelerinin (dakika cinsinden) eslesmis t testi sonuglari

n X SS % Degisim t P
On Test 21,26+0,66
12 . d 1 1 1
Calisma grubu Son Test 21,0420,74 ,03 0,7 0,103
On Test 21,37+0,57
Kontrol Grubu Son Test 12 21,3140,57 0,28 0,34 0,739
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Cahsma grubunun ilk ve son 6000 m. STMKKET (dakika, saniye) degiskenlikleri arasinda
istatiksel agidan anlamli farkhlik bulunmamistir (p=0,103). Kontrol grubunun da ilk ve son 6000 m.
STMKKET (dakika, saniye) degiskenlikleri arasinda istatiksel agidan anlaml farkliik bulunmamistir
(p=0,739) (Tablo 7).

Tablo 8: Calisma ve kontrol gruplarinin korelasyonlari

Squat Squat  Benc Pull Benc Pull Kontrol 2000 m. 2000 m. 6000 m.
Calisma Kontrol Calisma Calisma Kontrol Calisma
Squat r -0,15
Kontrol P 0,636
Benc Pull r 0,97 -0,12
Galisma p 0,001 0,717
Benc Pull Kontrol i 019 0,54 013
p 0,549 0,001 0,692
2000 m. r -0,88 0,28 -0,90 0,23
Galisma p 0,000 0,386 0,001 0,482
2000 m. r 0,01 -0,65 0,02 -0,72 0,02
Kontrol p 0,968 0,025 0,943 0,008 0,960
6000 m. r -0,90 0,20 -0,90 0,16 0,90 0,18
Galisma p 0,001 0,543 0,001 0,612 0,001 0,586
6000 m. r 0,16 -0,55 0,01 -0,68 0,01 0,90 0,02
Kontrol p 0,616 0,040 0,990 0,020 0,990 0,010 0,965

Bench pull CG ve Squat CG testleri arasinda (r=0,97; p<0,001) ve Bench pull KG ve Squat KG
testleri(r=0,94; p<0,001) arasinda yiksek, pozitif yonde anlaml iliski bulunmaktadir. Diger yandan
2000 m. ergometre testi CG ve Squat CG testi arasinda (r=0,88; p<0,001) ve 2000 m. . ergometre
testi CG ve Bench Pull CG arasinda (r= -0,90; p<0,001) yiksek, negatif yonde anlamli iliski
gozlenirken, 2000 m. KG ve Squat testi KG arasinda (r=0,65; p=0,025) ve 2000 m. KG ve Bench Pull
KG arasinda (r=0,72 ;p=0,008) orta, negatif yonde anlamli iliski belirlenmistir. Ayni bicimde 6000 m.
CG ve Squat CG arasinda (r=0,90; p<0,001) ve 6000 m. CG ve 2000 m. CG arasinda (r=0,90;
p<0,001) da yliksek, negatif yonde anlaml iliski bulunmaktadir. 6000 m. CG ve Bench Pull CG
arasinda orta, negatif yonde anlamliiliski bulunmaktadir (r=0,55; p= 0,040 < 0,05).

6000 m. KG ve Squat KG arasinda (r=0,90; p<0,001) ve 6000 m. KG ve 2000 m. KG arasinda
(r=0,90; p=0,010) yuiksek, negatif yonde anlamli iliski bulunmaktadir. 6000 m. KG ve Bench Pull KG
arasinda orta, negatif yonde anlamli iliski bulunmaktadir (r=0,68; p=0,020). Diger degiskenler

arasindaki iliskiler istatistiksel olarak anlamli degildir (p >0,05).
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TARTISMA

Kirek, teknik beceri ve yiksek dayanikhligin yani sira; tim kas gruplarinin aktif olarak
calismasindan dolayi kuvvetin cok 6nemli oldugu bir spor dahldir. Bu lretilmesi gereken kuvvetin
buyilk ¢ogunlugu bacak ve sirt kaslarindadir. Kiirek cekerken %65 oraninda bacak kaslarinin, %25
oraninda sirt ve kol kaslarinin ve %10 oraninda diger tim viicut kaslarinin galistigi belirtilmektedir
[6]. Bu baglamda yapilan ¢alismada, kiirek sporunda en ¢ok kuvvet tireten iki kas grubunun, kuvvet
kapasitesindeki artisin performansa olan etkilerini karsilastirarak konuyla ilgili literatiire katkida
bulunulmasi hedeflenmistir.

Arastirmada ayni yas grubundaki (17-18 yas grubu) kirekgiler ¢alisma grubu ve kontrol
grubu olarak belirlenmislerdir. Bu yas araliklari ergenlikten yetiskinlik donemine dogru gecis olan 2.
ergenlik donemidir. Bu yas grubu agir yiklerle ¢alismaya baslayabilmek icin ilk dénemdir.
Maksimal direngli kuvvet antrenmanlarina bu dénemde baslamanin en énemli avantaji; ergenlik
doneminde testosteronun fazla salgilanmasindan dolayi kas kitlesinin kolay artirilmasi ve bunun
kuvvet artirmina etkisidir.

Spor dallarinin 6zelliklerine gore, sporda boy uzunlugunun avantaji ya da dezavantaji vardir.
Basketbol dalinda sporcu se¢im kriterlerinde uzun oyuncular tercih edilirken, jimnastik dalinda ise
kisa sporculardan sec¢im yapilir. Ancak futbolda oldugu gibi bazi spor dallarinda hem kisa hem de
uzun sporculardan secim vyapilabilir ve oyuncular yeteneklerine gore ilgili mevkilere
yonlendirilebilir[10]. Kiirek sporunda ise, kiirek¢i uzun boyluysa, kiirek cekerken avantaj saglar ve
sporcu se¢ciminde uzun boylu ¢ocuklar 6ncelik kazanir. Bu spor dalinda boy uzunlugunun bu kadar
onemli olmasinin sebebi; dogal kiirek cekme hareketindeki 6ne uzama mesafesidir. Kiirek basinda
one uzanirken 5 cm. daha 6ne uzamak, ortalama 200 kiirek ¢ekilen 2000 metrelik bir kirek
yarisinda birim zamanda 1000 cm. daha fazla kiirek cekmek anlamina gelmektedir (1000 cm.=10
m.). Arastirmada, ¢alisma ve kontrol grubu sporcularinin boy ol¢iimleri ortalama degerleri sirasiyla
(183+16,3; 182,95+8,05 cm.) olarak belirlenmistir (Tablo 2). iki grup arasinda istatiksel olarak
anlaml bir farklilik yoktur. Literatlirde de kiirek sporu yapan sporcularin boy ortalamalari arasinda
onemli bir farklilik yoktur. Arastirmalarda ayni yaslardaki sporcu boy ortalamalari Tiirk kirekgilerde
185,9245,5 cm. [11], ingiliz kiirekcilerde 188+0,07 cm. olarak bildirilmektedir [12]. Bu degerler
calisma gruplarimiza gore yilksek olmasiyla birlikte literatlire yakin degerlerdir. Diger bazi (ilke
sporculari Gzerinde yapilan calismalarda ise bu sonugclar, Yunan kirekgilerde 178+0,03 cm. [13],

Japon kirekgilerde 178,5t5 cm. olarak belirlenmistir [14]. S6zi edilen bu degerler calisma
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grubumuza gore daha disuk, ancak yine literatiire yakin degerlerdir. Yakin zamanda yapilan (2015)
ve boy uzunlugu bakimindan dikkat ¢eken baska bir arastirmada ise Polonyali kiirekgilere ait boy
uzunlugunun 19140,06 cm. oldugu bildirilmektedir [15]. Benzer sekilde vyapilan diger
arastirmalarda da boy uzunlugunun 182.3 cmz7,6 cm. [16] ve 185 cm.t0,08 cm. oldugu
goritlmektedir [17]. Sonug olarak literatir calismalari ile yapilan ¢alismadaki boy uzunluk degerleri
incelendiginde Polonyali ve Japon kirekgiler disindakilerin galisma grubuyla benzer o6zelliklere
sahip oldugu ifade edilebilir.

Spor dallarinda boy uzunlugunda oldugu gibi, sporcunun viicut agirliginin da avantaj veya
dezavantajindan bahsedilebilir. Glires ve boks gibi sporlarda boy uzunlugunun kilogram oranina
gore sikletleri vardir. Fakat futbol gibi spor dallarinda siklet bulunmamaktadir. Kiirek sporunda ise
70 kilo alti ve 70 kilo Ustl olmak Gzere iki siklet vardir. Buna gore 70 kilo alti hafif, 70 kilo Usti ise
agir kilo sporcusu olarak tanimlanir. Arastirmada, calisma ve kontrol grubu sporcularinin viicut
agirhgr 6lcim ortalama degerleri sirasiyla (77,31+7,49 kg; 77,31+7,49 kg) belirlenmistir (Tablo 2).
Calisma ve kontrol grubu sporcularinin viicut agirhgi ortalamalari arasinda anlamli derecede bir
fark yoktur ve birbirine ¢ok yakindir. Literatirde kiirek sporu yapan sporcularin vicut agirliginin
ortalamalarinda bazi Ulke sporculariyla yakin olmakla birlikte bazilariyla dikkate deger farkhlik
vardir. Arastirmalardaki ayni yaslardaki kirekgilerin viicut agirhgl ortalamalari galisma sonuglariyla
yakin degerler tasimaktadir. Literatlirdeki arastirmalarda, Yunan kirekcilerde 74,049,1 kg. [12],
Cinli kurekgilerde 75,2+11,2 kg. [18], Japon kiirekcilerde 76,547 kg. [14], Slovak kiirekcilerde 78,9
kg £ 12,2 kg. [16] ortalama viicut agirhgl degerlerini oldugu bildirilmektedir. Bazi ¢alismalarda ise
kiirekciler calisma gruplarimiza goére daha agir bir viicuda sahiptirler. Farkh Tirk kiirekgciler ile
yapilan calismada 89,16+11,14 kg. [11], benzer sekilde ingiliz kiirekcilerde 85,0+8,4 kg. [12] ve
Polonyali kiirekcilerde 87,7 + 9,63 kg. [15] olarak bildirilen degerler calisma grubumuza gore
ylksektir. Arastirmadaki vicut agirhgi degerleri ile degisik yillara ait literatlr karsilastirildiginda,
benzer bulgularin oldugu gézlemlenmistir.

Sporcu sec¢iminde, elimizdeki sporcunun hangi siklette yarisabilecegi konusunda vicut
agirhig1 6lcimi yapmak bize yardimci olacaktir. Bir kiirekcinin vicut agirhgr vicut kitle endeksine
gore normal ve atletik olmalidir. Kiirek sporundaki tekneler, sporcunun vicut agirhigina gore
Uretilmektedir ve tekne ayari buna goére yapiimaktadir. Ayrica tekne lzerinde kirek cekerken fazla
agirhigin tasinmamasi icin ideal kilolarin disina c¢ikilmamasi gerekmektedir. 8+ tekne grubunda

yarisan diimencinin ise maksimum olmasi gereken agirhgi 55 kg. olmalidir. Kiirek bransi hakkinda
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arastirma yaparken ya da antrendrlerin sporcu takibinde viicut agirligi gézden kacirilmamalidir ve
Olcimleri takip edilmelidir. Kerr ve ark, (2007) yaptiklari ¢alismada somatotip farkliliklar ile viicut
sabitliginin su Gizerindeki kuvvetin uygulanmasinda énemli oldugunu belirtmistir [19].

Spor dallarinin 6zelliklerine gbére bazi sporlarda oturma boyu uzunlugu 6nemli 6l¢lim
kriteridir. Arastirmada, calisma ve kontrol grubu sporcularinin oturma boyu uzunlugu ortalama
degerleri sirasiyla (96,68+10,22 cm.; 95,18+6,32 cm.) olarak belirlenmistir (Tablo 2). iki calisma
grubu arasinda anlamli derecede bir fark yoktur ve sporcularin oturma boyu ortalamalari birbirine
cok yakindir. Literatirdeki diger arastirmalarda Kleshnev (2001) Avustralya’ da 12 geng erkek
kiirekci Gzerinde yaptigl arastirmada sporcularin ortalama oturma boyu degerlerini 98,32+3,2 cm.
[20], Liu ve ark, (1999) Almanya’da 26 genc erkek kirekgi lizerinde yaptigl arastirmada 96,10+2,6
cm. olarak bulmustur [21]. Calisma grubu degerleri ile literatir incelendiginde benzerlik oldugu
goriulmektedir. Kiirek sporu antrenman ve yaris boyunca oturarak uygulanan bir spor oldugu icin
sporcu se¢imlerinde oturma boyu olcitine ¢ok 6nem verilir. Eger sporcunun Ust ekstremitesi, alt
ekstremitesine gore uzun ise dogal kiirek cekme hareketinde 6ne uzarken zorlanmayacaktir ve
daha rahat uzayacaktir. Fakat burada 6nemli olan nokta alt ve Ust ekstremitenin orantili olmasi
gerektigidir. Bu nedenle alt ekstremitenin, dogal kiirek hareketindeki 6nemi unutulmamal ve
kiirek sporu hakkindaki arastirmalarda ya da antrenérlerin sporcu takibinde oturma boyu gézden
kagirilmamali, 6lglimleri israrla takip edilmelidir.

Arastirmada, calisma ve kontrol grubu sporcularinin kol acikhgi ol¢limleri ortalama
degerleri sirasiyla (187+11,2 cm.; 188,51+7,99 cm.) olarak belirlenmistir (Tablo 2). iki calisma
grubu arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark yoktur ve sporcularin kol agikhgl ortalamalari
birbirine ¢cok yakindir. Kleshnev (2001), Avustralya’da 12 genc¢ erkek kirekgi Uzerinde yaptigi
arastirmada sporcularin ortalama kol acikligi degerlerini 190,1+8,6 cm. olarak bulmustur [20]. Spor
dali 6zelliklerine gore, sporcunun kol acgikhgl uzunlugunun avantaji ya da dezavantaji vardir.
Basketbolda sporcu secim olgiitlerinde kol acikligi uzun oyuncular tercih edilirken, futbolda kol
acikhgr uzunlugunun cok fazla bir degeri yoktur. Kirekgilerde ise sporcunun kol agikligi ne kadar
uzunsa, kirek cekerken avantaj da o kadar fazladir. Jurimae ve ark, (2010) farkli spor dallarinda
oldugu gibi gévdenin Ust kisimlarinin kiirekcilerde daha fazla aktivasyona sahip oldugunu ifade
ederek etkili kuvvet gelisiminde ayak calismalarindan ziyade lst gévde kuvvet ¢alismalarinin daha
yararl oldugunu tespit etmislerdir [22]. Kirek sporunda kol acikhgr uzunlugunun bu kadar 6nemli
olmasinin sebebi; dogal kiirek cekme hareketindeki 6ne uzama mesafesidir. Vicut uzunlugu 190
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cm. bir sporcunun 200 cm. kol acgikhgi oldugunu disiniirsek, 180 cm. boyunda ve 188 cm. lik kol
acikliga sahip baska bir sporcuya gore 6ne daha fazla mesafe uzayacagl icin daha uzun kirek
cekecektir. Bu durum kirek basinda one uzanirken 5 cm. daha 6ne uzamak, ortalama 200 kiirek
cekilen 2000 metrelik bir kirek yarisinda birim zamanda 1000 cm. daha fazla kirek ¢ekmek
anlamina gelmektedir.

McNeely (2005) ve arkadaslari elit erkek kiirekcilerde kuvvet antrenmanin hedeflerini
belirleme de squat ve bench pull egzersizlerinin temeli olusturdugunu ifade etmistir [23].
Arastirmada ¢alisma ve kontrol grubu sporcularinin FSSMAT olgimleri yapilmis ve ortalama
degerleri sirasiyla (96,25+38,75 kg.; 91,28+13,72 kg. olarak belirlenmistir (Tablo 3). iki calisma
grubu arasinda istatiksel olarak anlaml bir farklihk yoktur ve sporcularin FSSMAT ortalamalari
birbirine ¢ok vyakindir. Kuvvet antrenmani, kas liflerinin hipertrofisini, kas icindeki eneriji
depolarinin genislemesini ve ndromuskuler adaptasyonu uyararak kas fonksiyonunu gelistirir [24].
Nolte (2006), Amerika’da 14 genc erkek kiirekgci Gizerinde yaptigi arastirmada sporcularin ortalama
FSSMAT degerlerini 94,615,4 kg. olarak bulmustur [25]. Nolte’nin arastirmasindaki sporcularin test
degerleri, calisma ve kontrol grubu sporculari ile karsilastirildiginda, 3,2 kg. daha dusuUktr.
Arastirma sonuglarinda, bitiin maksimal test sonuglarinin istatiksel olarak anlamli derecede artis
gostermesiyle birlikte, FSSMAT’inde ¢alisma grubundaki artisin (% 9,74), kontrol grubundaki artisa
(% 2,96) oranla 3,46 kat daha fazla gelistigi gozlemlenmistir. BPMT’ inde ise calisma grubundaki
artisin (% 9,48), kontrol grubundaki artisa (% 2,77) oranla 3,70 kat daha fazla gelistigi
belirlenmistir. Her iki grupta da anlamh artisin gortlmesi kiirek sporunda kuvvetin etkisini
gostermesi acisindan 6nemlidir. Ancak ¢calisma grubunun FSSMAT ve BPMT degerlerinde, kontrol
grubuna oranla FSSMAT’inde 3,46 kat, BPMT’te ise 3,70 daha fazla kilogram artisi sagladig| géz ardi
edilmemelidir. Bu baglamda, iki grupta da anlamli artis olmasiyla birlikte, calisma grubuna
uygulanan maksimal direngli kuvvet full serbest squat ve bench pull ¢alismalarinin sonuglari, 6zel
maksimal direncli kuvvet uygulamalarinin antrenmanlara dahil edilmesinin dikkate alinmasini
desteklemektedir.

Kirek sporu 2000 metre yarisi yiksek kapasitede aerobik kapasiteyi icermektedir. Bu
durum kas kuvvetinin 6zellikle de tekrarlanan dayanikhlik hareketinin 6nemini ortaya ¢ikmaktadir
[26]. izokinetik tekrarlanan dayaniklilik testleri antrenman deneyimini ve kas morfolojisini ayirt
etmek icin daha iyi sonuclar saglayan veriler olabilir [27]. Garret (2000), Amerika’da 12 genc erkek
kiirekci Gzerinde yaptigl arastirmada sporcularin ortalama BPMT'i degerlerini 77,5£17,5 kg. olarak
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bulmustur [28]. Calisma ve kontrol grubu sporcular ile karsilastirildiginda, Garret’in (2000)
arastirmasindaki sporcularin, BPMT’i degeri 0,52 kg. daha agirdir. Bu durum c¢alismada elde edilen
degerler ile literatlir arasinda benzerlik oldugunu ortaya koymaktadir.

Calhsmamiz kapsaminda degerlendirmeye alinan CG ve KG Bench pull ve Full serbest squat
test sonuglarinin  korelasyonlari  arasinda  yuksek, pozitif yonde anlamhi iligki
bulunmaktadir(p<0,001). Full serbest squat ve bench pull hareketleri quadriceps ve latissimus dorsi
kaslarini yogun bir sekilde calistirmaktadir. Kirek c¢ekme hareketinde %65 oraninda bacak
kaslarinin, % 25 oraninda sirt kaslarinin ve % 10 oraninda da diger tim vicut kaslarinin galistig goz
ontnde bulundurulursa[6]; her iki grubunda full serbest squat ve bench pull testlerinde kuvvet
artisinin olmasi beklenen bir gelisimdir. Calisma grubu 2000 m. STMKKET’i dereceleri ile hem
BPMT’i hem de FSSMAT sonuglari arasindaki yiksek negatif yondeki iliskisi (p<0,001) dikkate
degerdir. Bu iliski kuvvet ozelligindeki gelismelerin kiirek sporu performansin etkisini vurgulamasi
acisindan onemlidir. Bu sonuglara gore her iki grupta da full serbest squat ve bench pull kuvvet
degerleri artarken, 2000 m. ergometre sireleri azalmistir. Ancak calisma grubunda yiksek, negatif
yonde; kontrol grubunda orta, negatif yonde oldugu goéz ardi edilmemelidir.

Kuvvet gelisiminin kirek sporundaki etkisini, CG 6000 m. STMKKET’i dereceleri ile BPMT
FSSMAT sonuglari arasindaki iliskide ortaya koymaktadir(p<0,001). Calisma grubu 6000 m. squat
korelasyon degerlerinin yiksek, negatif yonde anlamli olmasinin sebebi kiirek ¢ekme hareketinde
quadriceps kaslarinin = %65 oraninda kullanilmasindan dolayr olabilecegi g6z Onlinde
bulundurulmalidir[6]. Benzer sekilde Kontrol grubu 2000 ve 6000 m. STMKKET ile Full Serbest
Squat ile Bench Pull korelasyon degerleri sirasiyla yiksek p=0,01) ve orta negatif yonde (p=0,020)
anlamli iliski bulunmustur. Ayni zamanda 2000 m. ve 6000 m. STMKKET sonuglari da birbirleriyle
iliskilidir. Bu sonug bize ¢alisma grubunun maksimal direngli kuvvet antrenmanlari sonucu ile 2000
m. ve 6000m. ergometre test sirelerinin olumlu yonde azaldigini géstermistir. Calisma kapsaminda
yer alan CG ve KG her iki mesafelerindeki gelisme de birbirleriyle iliskilidir.

SONUC VE ONERILER

Geng erkek kirekgcilerde maksimal direncli kuvvet calismalarinin 2000 m. ergometre testi
performansina anlamli derecede olumlu etkisi bulunmaktadir (p<0,005). Ancak daha uzun
mesafelerde (6000 m.) maksimal direncli kuvvet calismalarinin ayni etkiyi saglamadigi goralmistir.
Calisma grubu 2000 m. ve 6000 m. STMKKET’i dereceleri ile hem BPMT’i hem de FSSMAT sonugclari

arasindaki korelasyon degerlerinin yiksek negatif yondeki iliskisi (p<0,001) dikkate degerdir. Bu
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sonuc¢ bize calisma grubunun maksimal direncli kuvvet antrenmanlari sonucu ile 2000 m. ve
6000m. ergometre test sirelerinin olumlu yonde azaldigini goéstermistir. Bu iliski kuvvet
ozelligindeki gelismelerin kirek sporu performansin etkisini vurgulamasi acgisindan 6nemlidir.
Alternatif bir yaklasim olarak hipertrofiye yol agmaksizin bir tekrar maksimum kuvvetin daha distk
dizeyde (% 40-60) ve daha yiksek tekrarda uygulanmasi iyi bir dayanikhlik adaptasyonu
saglayabilecegi dikkate alinmalidir. Bu nedenle gen¢ takim diizeyindeki kiirek sporcularinin yaslari
dikkate alinarak yapilacak maksimal direngli kuvvet ¢alismalari, sporcunun 2000 m. vyaris
performansina olumlu etki edecegi icin yillik planlamada yer almali ve dizenli olarak
cahstirilmalidir. Bu ¢alismalarda farkl yas gruplari ve mesafe farkliliklari da dikkate alinarak kuvvet
antrenmanlari diizenlenmelidir.
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