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Cluster Set Diren¢ Antrenmam Alana Ozgii Fiziksel Performans
Parametrelerinde Daha Biiyiik Gelisim Saglayabilir: Kolluk Ornegi

Merve CIN**, Lale YILDIZ CAKIR?

Ozet Anahtar Kelimeler
Amag: Bu ¢alismanin amaci, Kolluk /Askeri personellerin kuvvet antrenmanlarinda uygulanan _ Cluster Set,
iki farkli kuvvet yonteminin maksimal kuvvet/giic ve sprint performansina olan etkilerinin Direng Antrenmant,

Fiziksel Performans,

karsilastirilmasidir.
sLay Kolluk Personeli.

Yontem: Caligmada kirk kolluk personeli (29,1+ 3,1 yil, 76,9 + 8,3 kg, 177 £ 5,6 cm)
geleneksel diren¢ antrenman grubu (GG, n = 20), cluster setlemeli diren¢ antrenman grubu
(CSG, n=20) olarak randomize bir sekilde iki gruba ayrildi. Katilimcilar haftada 3 seans kuvvet
antrenmanlarinda yarim squat, deadlift, latpulldown ve bench press egzersizini geleneksel
setleme yontemini (3 set x 6 tekrar) ya da cluster setleme yontemini (3 x 2+2+2 (set ici
dinlenme 20s)) kullanarak uyguladi. Deneysel yontem kullanilan ¢alismada 6n test ve son test
olarak smav, mekik, barfiks, 1 tekrar maksimal (TM), 10m ve 20m sprint testleri uygulandi. iki
antrenman grubu arasindaki farkl degisiklikleri belirlemek i¢in SPSS programinda tekrarlanan
olgtimler varyans analizi (ANOVA) 6l¢lim tasarimi kullanild: (etkilesim: zaman x grup).

Bulgular: Her iki antrenman grubu 1 TM, barfiks, sinav, 10m ve 20m sprint performanslarinda

grup ici On test ve son test sonrasinda istatistiksel olarak anlamh gelismeler gosterdi (p<0,05). Yavin Bilgisi
Ancak, cluster set grubu 1 TM squat (%3,96+2,5; p=0,01), 10m (%4,3+0,8; p=0,000) mekik Gonderi Tarihi: 13.11.2024
(%17,51£3,82; p=0,00) ve barfiks (%18,73+11,9; p=0,00) istatistiksel anlamda daha anlaml Kabul Tarihi: 17.12.2024
bir grup ve zaman etkilesimi gézlenmistir. Online Yaym Tarihi: 31.12.2024

Sonug: Kolluk personelinin diren¢ antrenmanlarinda, geleneksel diren¢ yontemine kiyasla
cluster setlemenin daha iyi avantajlar sagladig1 sdylenebilir.

Cluster Set Resistance Training Can Provide Greater Improvements in
Domain-Specific Physical Performance Parameters: The Law Enforcement
Example

DOI: 10.18826/useeabd.1584883

Abstract Keywords

Aim: The aim of this study was to compare the effects of two different strength training ~ Cluster Set,
methods on maximal strength/power and sprint performance of law enforcement/military Resistance Training,
personnel. Physical Performance,

Method: Forty (29.1 £ 3.1 years, 76.9 + 8.3 kg, 177 + 5.6 cm) law enforcement personnel were Law Enforcement Personnel.

randomly divided into two groups as traditional resistance training group (GG, n = 20) and
cluster set resistance training group (CSG, n = 20). Participants performed half squat, deadlift,
lat pulldown, and bench press exercises during 3 weekly strength training sessions using either
the traditional set method (3 sets X 6 repetitions) or the cluster set method (3 x 2+2+2 (20s in-
set rest)). Push-ups, sit-ups, pull-ups, 1TM, 10m and 20m sprint tests were performed as pre-
test and post-test in the experimental study. A repeated measures analysis of variance
(ANOVA) measurement design was used in the SPSS program to determine the differential
changes between the two training groups (interaction: time x group).

Results: Both training groups showed statistically significant improvements in 1 TM, pull-up Article Info
push-ups and 10m and 20m sprint performances after pre-test and post-test (p<0.05). However, Received: 13.11.2024
a more statistically significant group and time interaction was observed in the cluster set group Accepted: 17.12.2024

1 TM squat (3.96£2.5%; p=0.01), 10m (4.3+0.8%; p=0.000) sit-ups (17.51+3.82%; p=0.00) Online Published: 31.12.2024
and pull-ups (18.73£11.9%; p=0.00).
Conclusion: It can be suggested that cluster set method provides better advantages in resistance

training of law enforcement personnel compared to the traditional resistance method. DOI:10.18826/useeabd. 1584883

GIRIS
Kolluk personelinin zorlu operasyonlar sirasinda fiziksel olarak yiiksek aerobik kondisyon, kas giicii ve

ceviklik becerisi sergilemeleri gerekir (Taylor ve ark., 2016). Bu nedenle fiziksel egitim programlarinin
tipki profesyonel sporcular gibi alan veya brang gerekliliklerine hazirlanmak igin 6zel tasarlanmig

t Sorumlu Yazar: Jandarma ve Sahil Giivenlik Akademisi, Beden Egitimi ve Spor Boliimii, mervecin1988@gmail.com
2 Mugla Sitki Kogman Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenorliik Bolimii, laleyildiz84@gmail.com

230


https://orcid.org/0000-0001-9408-7853
https://orcid.org/0000-0002-1283-4788

USEAB Dergisi, 2024, Cilt 10, Say1 4, 230-238 M. Cin, L.Yildiz Cakir

egitime ihtiyag duyarlar (Beck ve ark., 2015). Ne yazik ki, yaygin programlar genellikle askerlerin
mesleklerinin fiziksel taleplerini karsilamak i¢in gii¢, hiz, ¢eviklik ve kas giiciine ihtiya¢ duyduklari
yaygin olarak kabul edilmesine ragmen, geleneksel Ordu fiziksel egitim programlar biiyiik Olciide
kalisthenik ve aerobik dayanikliliga yoneliktir, bu nedenle modern alan uygulama ve zor kosullarin
giderek daha 6nemli bilesenleri olarak kabul edilen kas giiciinii ve kuvvetini gelistirmede biiyiik 6lciide
basarisiz olur (Marins ve ark., 2020). Bu karmasiklik, aerobik egitimin asker/kollugun yillik egitim
rutinlerine devam etmesinin 6nemini vurgulasa da yil boyunca fiziksel kapasitenin korunmasina igin
konuglandirmalar sirasinda gergeklestirilebilecek verimli direng egitimi modalitelerinin belirlenmesi
ihtiyacimi da vurgular (Dawes ve ark., 2016). Operasyonel tempoda farkli alanlarda gorevlendirilmis
personellerin fiziksel egitim programini tutarh bir sekilde siirdiirmesinin zorlugu gz 6niine alindiginda,
en kisa siirede maksimum gii¢ iyilestirmeleri saglayacak programlar belirleme ihtiyaci vardir. Bu tiir
programlar, askeri agidan 6nemli fiziksel gorevlerin performansini en st diizeye cikarirken ve kas-
iskelet yaralanmasi riskini azaltirken egitim hacminide azaltmalidir (Knapik ve ark., 2012). Mevcut
durumda, kolluk egitiminde en iyi uygulama direng egitimi planidir ancak bunu programlamak zordur,
cliinkii saha egzersizleri ve alan kosullar1 gibi fiziksel yiikler genellikle giinliik antrenman
ongoriilebilirligi ve tutarliligi karmagiklastirir (Bock ve ark., 2016).

Geleneksel yiiksek siddetli direng egitimi, kas kiitlesi, maksimum gii¢ ve kuvvet gelistirmek i¢in
birincil yaklagimdir (Tufano ve ark., 2017). Sahada, gii¢, hiz, kuvvet ve ¢eviklik gibi fiziksel yetenekleri,
artan yagsiz viicut kiitlesiyle birlikte iyilestirme egilimindedir (Arslan, 2023; Heinrich ve ark., 2012;
Ceylan ve ark., 2020), bunlarin hepsi bir kollugun alan performansi i¢in zorunludur. Calismalara
bakildiginda, diren¢ egitiminin faydalar1 kolluk/askeri ortamda tutarli bir sekilde goriilmez (Basar ve
ark., 2019). Bu fikir birligi eksikligi, aerobik egitime ve tipik olarak yorucu saha operasyonlarini igeren
ve belirli adaptasyonlar1 tehlikeye atabilecek karmagik bir dizi eszamanh fizyolojik stres faktoriine yol
acan askeri egitim rejimlerinin dogasina ayni1 anda odaklanmayla ilgili olabilir. Kolluk ve askeri
kuvvetlerinin gorev basaris1 i¢in mesleki yeterliliklerine 6zgli kuvvet antrenmanlarinin genellikle
geleneksel antrenman yontemleri kullanilarak uygulandigi bilinmektedir (Ofsteng ve ark., 2024).
Geleneksel kuvvet antrenman yontemleri, kullanilan yontemlerin 6zelligi belli sidettlerle belli bir tekrar
sayist ve tekrarlardan olusan setler arasinda dinlenim olmasidir. Burada genel kuvvet antrenmanlarinin
metabolik bir yorgunluk hedefledigini unutmamak gerekir. Buna karsilik yenilik¢i bir yontem olan
cluster set yonteminin bireylerde metobolik yorgunluk diizeyinin geleneksel antrenman yontemlerine
gore daha az indirdigi sdylenmektedir (Zarezadeh-Mehrizi ve ark., 2013). Cluster set yontemi ile yapilan
calismalarin birtakim avantajlar sagladigi vurgulanmakta ve son zamanlardaki c¢aligmalar dikkat
cekmektedir (Moreno ve ark., 2014). Bu yontemde tek bir set igerisinde tekrarlar arasinda oldukga kisa
dinlenme araliklar1 verilerek CrP depolarinin hizlica yenilenmesini saglar (Oliver ve ark., 2016). Bunun
sonucunda kas yorgunlugunda azalma ve gii¢ ¢iktisinda artis gozlemlenir (Denton ve Cronin, 2006; Cin
ve ark., 2021). Set i¢i ya da tekrarlar aras1 verilen dinlenmeler sayesinde cluster set yontemi geleneksel
yonteme kiyasla ayni1 hacimlerde daha yliksek gii¢ ¢iktilarinda ¢alisabilme imkani sunmaktadir (Asadi
ve ark., 2016). Ozellikle, direng antrenmanlarinda néromiiskiiler yorgunluga geleneksel yonteme gore
daha az sebep olmasi, sinir sisteminin dinlenik durumda kas kasilma siddetini arttirmasi ve giic
kayiplarini 6nlemesi, bu yontemin pozitif etkileri arasinda gosterilmektedir (Girman ve ark., 2014). Bu
kapsamda spesifik bir meslek grubunda yer alan personeller i¢in kisa zaman siiresince yorgunluk
iiretmeden hizl etki yaratacak yeni yontemlerin uygulanmasi alan performanslar1 bakimindan daha
biiytik gelisim saglayabilecegi diistiniilmektedir. Bu ¢alismanin amaci, Kolluk/Askeri personellerin
kuvvet antrenmanlarinda uygulanan iki farkli kuvvet yonteminin maksimal kuvvet/giic ve sprint
performansina olan etkilerinin karsilastirilmasidir.

YONTEM
Arastirmanin modeli

Kolluk personelinde cluster set yontemi uygulanan kuvvet antrenmanlarinin; 1 TM maksimal
kuvvet/gii¢, iz ve kassal dayaniklilik performanslarina etkilerinin incelenmesini konu edinen deneysel
modelli ¢alismamizda toplamda 40 kolluk personel randomize sekilde geleneksel kuvvet antrenman
(GG; n=20) grubu ve cluster set (CSG; n=20) antrenman grubu olarak ikiye ayrildi. Antrenman
gruplarma 5 hafta boyunca birbirini takip etmeyen giinlerde haftada 3 seans kuvvet antrenmanlar
uygulatildi (Pazartesi, Carsamba ve Cuma). Katilimcilar yarim squat, deadlift, latpulldown ve bench
press egzersizini geleneksel setleme yontemini kullanarak (3 set x 6 tekrar I'TM nin %85’inde) ya da
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cluster setleme yonteminin (3 x 2+2+2 (her iki tekrar arasinda 20s ara)) kullanarak uygulad: (Hamid
Azadi ve ark., 2017). Sinav, mekik, barfiks, 1TM, 10m ve 20m sprint testleri 5 hafta siiren kuvvet
antrenmanindan once ve sonra olarak yapildi. Geleneksel ve cluster setleme programlar1 ayni hareketler,
siddetler ve hacimlerden olusturuldu. Kuvvet antrenman programlarina baglamadan 6nce tiim sporcular
antrenman programi ve testlemeler hakkinda bilgilendirildi. Birbirini takip etmeyen 2 giinde sporcularin
antropometrik dl¢timleri ve performans testleri tamamland.

Arastirmanin ¢alisma grubu

Ankara Kolluk Akademisi'nde gorevli olarak yer alan 40 erkek subay riitbeli (29,1+ 3,1, 76,9 + 8,3 kg,
177 £ 5,6 cm) ¢alismaya goniillii oldu. Calisma igin (>2 seans-hafta t) yapan personel katilima uygun
degildi. Katilimcilarin mevcut herhangi bir kas-iskelet yaralanmasi yoktu ve herhangi bir anabolik
steroid kullandiklarimi bildirmiyorlardi. Calisma, Helsinki Bildirgesinde belirlenen etik standartlara gore
gergeklestirildi ve tiim denekler ¢aligmaya katimadan 6nce bilgilendirilmis onamlarini1 imzaladi.

Arastirmanin veri toplama araglart

Tiim testlemeler 5 haftalik kuvvet antrenmanina baglamadan 6nce ve antrenmani tamamlandiktan sonra
bir hafta igerisinde birbirini izlemeyen iki giinde yapildi. Ilk giin antropometrik &lgiimleri ile 1TM
testleri (back squat ve bench press) yapildi. ikinci giin 10m, 20m sprint, mekik, sivav ve barfis testleri
yapildi. Bu performans testlerinin tiimii ayni sekilde 5 haftalik antrenman dénemi bittikten sonra da
yapild1. Sirkadiyen degisimlerin etkisini en aza indirmek igin tiim testler gliniin ayn1 saatinde uygulandi.

Antropometrik 6l¢iimler: Katilimcilarin boy ve viicut kiitlelerinin 6l¢timiinde laboratuvar tipi boy (Seca
217 UK) ve kiitle olger (Desis marka) kullanildi.

Maksimal kuvvet él¢iimleri: Alt ve iist ekstremite kuvveti serbest agirliklar kullanilarak 1TM belirleme
yontemiyle 6l¢iildii. Sporcular rutin 1sinmalarini yaptiktan sonra 5 ile 10 tekrar arasinda hafif agirliklar
ile 1sinmalarin1 tamamladilar. Sporcularin 2-3 tekrar kaldirabilecekleri yiiklerin hazirlanmasindan sonra
sporcularin bu yiikleri kaldirmalar1 istendi. Sporcular 1 TM yiikii kaldiramayana kadar uygulamaya
devam edildi (Haff and Triplett, 2016). Her set arasinda 2 dakika dinlenme verildi.

Sprint testleri: Sporcularin 10m ve 20m sprint 6l¢iimleri ikiser tekrar ve tekrarlar arasi 2 dakika
dinlenme ile yapilds. Iki tekrar igerisinde en hizl1 kosulan tekrarlar 10m ve 20m sprint performansi olarak
kabul edildi. Sprint testleri kapali salon igerisindeki zeminde uygulandi. 10 ve 20m sprint zamanlar1 4
kapili lazer sensorlii fotosel (Sinar, Turkey) cihazi ile belirlendi.

Mekik (60 sn) Testi: Tiim katilimeilar degerlendirmeye sirtiistii pozisyonda yatarak, dizleri yaklagik 90°
biikiilmiis ve ayaklar1 yere diiz basmis sekilde baglamalari istenmistir. Eller, parmaklar1 birbirine gegmis
sekilde boynun arkasina yerlestirilmistir. Pozisyona girdikten sonra katilimci govdesini esneterek
dirsekleri dizlerine degene kadar omuzlarini yerden kaldirmistir. Bu degerlendirme sirasinda her
katilimei, egzersiz hareketi boyunca ayaklarin yere diiz basmasina yardimci olmak igin ayaklarini
sabitleyen bir partnere sahipti. Sozlii 'Hadi' komutunda test eden kisi kronometreyi calistirmis ve
katilime1 degerlendirmeyi baglatmistir. Ardindan memurlar bu teknigi kullanarak 1 dakikada miimkiin
oldugunca ¢ok sayida mekik ¢ekmisglerdir (Hoffman ve Collingwood 2015).

Sinav Testi: Ust viicut kas dayanikliligi, daha once kolluk kuvvetleri igin kullanilan bir protokol
kullanilarak olgiildiive siire 1 dakikaya degistirildi. Tim katilimcilarin teste viicutlart sert ve diiz,
dirsekleri tamamen uzatilmis, elleri omuz genisliginden biraz daha agik ve parmaklart 6ne dogru
bakacak sekilde baslamalar1 gerekiyordu. Bu pozisyon 'yukari' pozisyonunu olusturuyordu. Sinav
derinligini kolaylastirmak ve kontrol etmek i¢in, bir partner katilimcinin gégsiiniin hemen altina kapah
bir yumruk koydu. 'Hadi' sozlii komutunda katilimc1 dirseklerini biikmeye, gdgsii partnerinin
yumruguyla temas edene kadar kendini asag1 indirmeye ve ardindan dirseklerini 'yukari' pozisyonuna
geri donene kadar uzatmaya devam etti.

Katilime, test edenin elde tutulan bir kronometrede kaydettigi 1 dakikalik siire icinde miimkiin
oldugunca cok tekrar tekrarlayarak bu sekilde devam etti. Memurlarin, ndtr bir gdvde pozisyonu
korundugu ve sitire gegmedigi siirece diiz kol pozisyonunda dinlenmelerine izin verildi. Test, bir
katilimcinin bu hareketi uygun teknikle yapamamasi veya 1 dakikalik zaman smirmin dolmasi
durumunda sonlandirildi (Dawes ve ark, 2014).
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Barfiks Testi: Katilimcilar kollar1 yukar1 dogru uzatilmis ve avug igleri viicuda doniik sekilde tistteki
demiri kavrar ve ¢enesi ¢gubuk demire dokunacagi bir hizaya kadar viiciidu yukari kaldirir ve ardindan
tekrar kollar tamamem uzatilmis pozisyona iner. Yukari gekisler yapilirken viicutta veya bacaklarda
sallanma gibi hareketlere izin verilmedi. Her tekrarda tam ¢ekisin saglanmasi i¢in katilimcilar test
oncesinde ve sirasinda uyarildi. Test sirasinda katilimcilarin maksimal gabay1 gosterebilmesi icin
arastirmaci tarafindan s6zel destek verildi.

Arastirmanin veri analizi

Tim istatistik analizleri bir istatistik yazilim paketi (SPSS versiyon 23.0; SPSS, Chicago, ABD)
kullanilarak gergeklestirilmis ve anlamlilik diizeyi p < 0,05 olarak belirlenmistir. Egitim miidahalesine
GG ve CSG grubu arasindaki farkli degisiklikleri belirlemek i¢in tekrarlanan 6lglimler varyans analizi
(ANOVA) olgiim tasarmmi kullamilmistir (etkilesim: zaman X grup). Ayrica, grup ici etkileri
degerlendirmek i¢in eslestirilmis t testleri yapilmistir. Cohen's d etki biiyiikliigiiniin bir Ol¢iisiinii
saglamak i¢in kullanilmistir (geleneksel ve cluster grubu arasinda yiizde degisim [son test - On test]
tizerindeki ortalama farkin yiizde degisimin SD'sine boliinmesi). Etki bilytikliigii onemsiz (<0,2), kiigiik
(0,2-0,6), orta (0,6-1,2) veya biiyiik (>1,2) olarak siniflandirilmistir (Hopkins ve ark., 2009).

BULGULAR
Table 1: Gruplarin demografik degerlerine iligkin sonuglar
Degiskenler GG CSG Toplam
(Ort = Ss) (Ort £ Ss) (Ort = Ss)
Yas (y1l) 29,30+0,68 29,45+0,38 29,37+2,45
Boy (cm) 176,93£1,19 177,111 35 177+5,63
Agirlik (kg) 76,96+2,05 76,96+1,68 76,96+8,30

GG: geleneksel antrenman grubu CSG:Cluster set antrenman grubu

Gruplarin demografik degerlerine iliskin bilgilerin verildigi Tablo 1'de; CSG grubunda yer alan
katilimcilarin yaglar1 29,45+0,38 iken GG grubunda ise 29,30+0,68 olarak goriilmektedir. Boy degiskeni
CSG grubunda 177,11+1,35 iken GG grubunda 176,93+1,19, kg degiskeni ise CSG grubunda
76,96+1,68 iken GG grubunda 76,96+2,05 olarak goriilmektedir.

Tablo 2: Gruplarin performans degerlerine iligskin sonuglarin karsilagtirmasi

Tests Grup On -test Son-test %Degisim  Cohen’D F (Ti]?;l:ifséﬁp) Partial eta
s Il IR DL LR 00 o oo o
i e
2om ity Skl 2900 2300 0T Lo o oo
o grngs —Seetded L0007 Lo%02 00782010 ooy oum

*

oo Sl SIS WIS LSS 08 s om o
e
Mekik Geleneksel  67,75+4,36  69,10+3,76 1,97+1,59 0,24 4750 0,007 0,556

Cluster 56,05+4,89 67,954+4,71 17,51+3,82* 2,91
*On Test-Son Test arasinda anlaml farkliitk bulunmustur (p<0.05), a: GG ’ye gére anlamly diizeyde gelisim gostermistir (p<0.05).

Tablo 2’ye gore kuvvet testlerinin sonuglarina bakildiginda, her iki antrenman grubu 1 TM kuvvet
degerlerinde On test-sontest grupici degerlendirmesinde istatistiksel anlamli kazanimlar elde etti (Squat
GG on: 172+18,79 vs son: 173,90+19,1; p=0,05, t=-2,052; CG o6n: 183,1£12,43 vs son: 190,65+12,7;
p=0,000; t=-6,977; bench-press; GG on: 79,904+9,62 vs son: 82,10+7,1; p=0,028, t=-2,378; CG on:
86,55+5,87 vs son: 90,30+5,72 p=0,002, t=-3,518). Cluster set grubu geleneksel gruba kiyasla 1 T™M
squat (CG:%3,96£2,5 vs GG:%1,10+1,98; p=0,01, F=7,380 Partial eta=0,163) degerlerinde anlamli
olarak daha yiiksek kazanimlar saglarken, 1 TM bench press (CG: %4,15+6,1 vs GG: %2,67+3,49;
p=0,27, F=17,77 Partial eta=0,319) anlaml1 olmayan diizeyde daha yliksek kazanimlar sagladi. Sprint
test (10 ve 20m) sonuglarina bakildiginda, geleneksel antrenman grubunun 10m sprint performansinda
istatiksel olarak anlamli olmayan diisiikk bir gelisim elde edildi (6n: 1,66+0,67 vs son: 1,65+0,62;
p=0,426, t=0,813). Ek olarak, 20m sprint (6n: 2,99+0,09 vs son: 2,93%£0,2; p=0,000, t=4,543)
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performanslardaki kazanimlar istatistiksel olarak anlamli ve yliksekti. Cluster set grubu ise 10m (6n:
1,68+0,12 vs son: 1,61£0,09; p=0,004, t=3,257), 20m (6n: 2,95+0,6 vs son: 2,88+0,08; p=0,00, t=6,967
performanslarmin tiimiinde olumlu artiglar gosterdi. 10m (CSG:%4,3+0,8 vs GG: %0,6+8,6; p=0,000,
ES:0,73, £=7,448) kazanimlan cluster set grubunda geleneksel antrenman grubundaki kazanimlardan
anlamli diizeyde oldukea yiiksek iken 20m (CSG: %2,4+2,5 vs GG: %2,140,1; p=0,74, F=0,106 Partial
eta=0,003) performansinda anlamli olmayan ama daha yiiksek hiz kazanimlar1 sagladi. Mekik, sinav ve
barfiks testlerinin sonuglaria bakildiginda ise, her iki antrenman grubu sinav ve barfiks degerlerinde
On test-son test grupici degerlendirmesinde istatistiksel anlamli (Smav GG 6n: 48,10+4,55 vs son:
173,90+19,1; p=0,05, t=-2,052; CSG on: 183,1+12,43 vs son: 190,65+12,7;p=0,000; t=-6,977; bench
press; GG on: 79,90+£9,62 vs son: 82,10+£7,1; p=0,028, t=-2,378; CSG 06n: 86,55+£5,87 vs son:
90,30+5,72 p=0,002, t=-3,518) kazamimlar elde etti ancak mekik hareketinde geleneksel grupigci
istatistiksel bir gelisim olmamasina ragmen CSG p=0,00 ES:2.91 ile biiyiik bir gelisim saglamistir.
Cluster set grubu geleneksel gruba kiyasla sinav (GG:%1,43+3,8 vs CG: %5,61£2,43; p=0,07, F=3,484
Partial eta=0,084) performansinda ¢ok kiiciik oranla anlamli olmayan ama daha biiyiik kazanimlar
saglad1. Ek olarak, mekik (GG:%1,97+1,59 vs CSG: %17,51+3,82; p=0,00, F=47,504 Partial eta=0,556)
ve barfiks (GG:%6,3+4,.9 vs CG: %18,73£11,9; p=0,00, F=13,32 Partial eta=0,260) degerlerinde
istatistiksel anlamli olarak ¢alismadaki en yiiksek kazanim yiizdesini sagladi.

TARTISMA

Kolluk/askeri personellerinin operasyonlar sirasinda maksimum gii¢ ¢iktisi, modern beden egitiminin
ve operasyonel hazirliginin hayati bir pargasi haline déntismektedir (Shusko ve ark, 2017). Bu gérevlerin
en iyi sekilde yerine getirilmesi i¢in (0rnegin, agir yiiklerin kaldirilmasi veya taginmasi, kazazede
stiriiklenmesi, siirat kosusu veya engellere tirmanma, degisken arazide devriye gezme), gii¢ ve gliciin
gelistirilmesi diizenli fiziksel egitiminin 6nemli bir pargasi olmalidir (Marins ve ark., 2020). Uzun siireli
saha egitimi ve operasyonlarinin kas giicii ve kuvvetinde azalmaya yol actig1 gosterilmistir. Iyi
tasarlanmis diren¢ yontemi kas boyutunu artirarak maksimal kas kuvvet veya gii¢c antrenman ile néral
faktorlerin roliinii artirarak performansi gelistirilebilir (Bock ve ark., 2016).

Vantarakis ve ark., (2016) giinliik askeri egitimlerine ek olarak kuvvet antrenman programina
katildig: 8 haftalik bir ¢alisma siiresi boyunca Deniz Harp Okulu 6grencileri arasinda kas dayaniklilig
ve kuvvetinin spesifik kosullandirilmasini inceledi. Deney grubunun 6zel egitimi, squat, deadlift, lunge,
bench press vb. gibi tek ve ¢ok tarafli direng antrenman egzersizlerini igeriyordu. Kontrol grubundan
farkli olarak, deney grubu iist ve alt viicut maksimal kuvveti, giicii ve mesleki engel parkurunu
tamamlama siiresinde iyilesmeler gosterdi. Bu sonu¢ 1s1ginda, ek kuvvet antrenmani donanma
ogrencilerinin hem fiziksel hem de mesleki performansini iyilestiriyor gibi goriinmektedir. Heinrich ve
ark., (2012) tarafindan yiriitiilen bir ¢alismada, Mission Essential Fitness (MEF) olarak adlandirilan
dongiisel bir diren¢ egitim programinin, askerlerin zindelik seviyesi, fizyolojik 6zellikleri ve viicut
kompozisyonu lizerindeki etkileri incelenmistir. Caligma, sekiz haftalik bir egitim dénemi boyunca kas
kuvveti, gii¢, hiz ve ¢eviklik gibi fonksiyonel hareketlere odaklanmaistir. Test sonuglarinin da gosterdigi
gibi, MEF programina katilan askerler sinav (p= 0,033), bench press (p= 0,001) ve esneklik (p= 0,003)
performanslarinda kayda deger bir artig sergilerken, 2 mil kosu siirelerinde (p= 0,003) ve adim testi kalp
atis hizlarinda (p= 0,004) belirgin bir azalma gostermislerdir. Ojanen ve ark., (2020) tarafindan yapilan
bir ¢calismada 42 katilimei, iki ayn askeri egitim grubuna ayrilmis (kuvvet performanslar ile simiile
edilmis askeri gorev testi performanslar1), 12 haftalik egitim miidahalesinden Once, sirasinda ve
sonrasinda ii¢ farkli zaman noktasinda degerlendirilmistir. Askere 6zgili gorevlere odaklanan askeri
gorev simiilasyonunun, dzellikle ara degerlendirmede, kuvvetle ilgili gorevlerle anlamli bir korelasyona
sahip oldugu bulunmus (%9,4 ila %15,7), barfiks ve kettlebell egzersizlerinde de énemli gelismeler
kaydedilmistir (%8,3 ila %13,6 ve %13,2 ila %22.,4). Bu sonuglar g6z dniine alindiginda, askeri egitim
asamasi ve ¢evresel etkiler dikkate alinarak bir egitim rejimi gelistirilmesi, yiiksek yogunluklu kuvvet
antrenmani programlarinin dahil edilmesi gerektigi goriilmektedir. Lester ve ark., (2017) yaptig1 bir
caligmada, 7 haftalik yeni bir direng egitimi, askerlerde, deney grubunda maksimum kuvvet, gii¢ i¢in
daha biiyiikk gelismeler gozlendi. Bununla birlikte, ¢eviklik ile dikey atlama yiiksekligi ve barfiks
performansinda her iki grup i¢in de benzer iyilesmeler gézlendi. Bu ¢alismalar askeri/kolluk alaninda
kuvvet antrenman yontemlerinin kullanilmasinin etkin sonuglarini gostermektedir. Ancak g¢aligma
protokolleri geleneksel kuvvet yontem yaklagimlari ile tasarlanmistir.
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Bu calismanm temel amaci, kolluk personelinde iki farkli kuvvet antrenman yonteminin
(geleneksel setlemeli veya cluster setlemeli) fiziksel performanstaki degisikliklerini karsilagtirmakti.
Mevcut galigmamizin bulgulari, literatiirdeki benzer aragtirmalarla karsilagtirildiginda hem uyumlu hem
de farklilik gosteren sonuglar ortaya koymaktadir (Boullosa, 2013; Nickerson ve ark., 2018).
Calismamizda cluster set protokoliiniin 1 TM maksimal kuvveti, kassal dayaniklig1 ve sprinti daha
biiyiik dlclide gelistirmesini varsaymistik. Ana bulgularimiz grup i¢i Ontest-son test degerlendirmesinde
her iki antrenmanin grubu da 1 TM maksimal kuvvet, kassal dayaniklilik (sinav, barfiks) ve 20m sprint
performans testlerinde grup i¢i kazanimlar sagladiginm1 gosterdi. Geleneksel yontemde meydana gelen
gelisim, antrenmanlarin 5 hafta slirmesi, uygulanan aktivitenin kas gelisimine katki sagladig1 boylelikle
kastaki kuvvet artigina bagl olarak performans bir artis meydana geldigi diisliniilmektedir. Ancak
gruplar arasi farkliliklara (zaman*grup) bakildiginda cluster grubu 1 TM squat , 10m sprint, barfiks,
sinav ve mekik performansi lizerine geleneksel gruptan belirgin olarak istatistiksel anlamda daha yiiksek
kazanimlar sagladi1 (p<0,05).

Alanda yapilan caligmalar gostermektedir ki, cluster yonteminde set igin verilen kisa
dinlenmeler ile ATP’nin tekrar sentezlenme hizindaki artisi, Crp toparlanmasini ve metabolik atiklarin
temizlenmesini sagladigi icin hareket hizin1 korudugu ve daha yiiksek siddetlerde calismaya imkéan
tanidig1 bilinmektedir (Arazi ve ark., 2018). Bu sebeplerden &tiirii daha yiiksek noéromiiskiiler
adaptasyonlar kazandirabilecegi diigiiniilmektedir (Nickerson ve ark., 2018; Ofsteng ve ark., 2024).
Geleneksel set yapisina kiyasla, tekrarlar arasi dinlenme araliklarinin dahil edilmesinin bireysel
tekrarlarin kalitesini artirmaktadir. Geleneksel set yapisinda yorgunlugun birikmesi nedeniyle halter
hizi, zirve gii¢ ¢ikist ve yer degistirme her tekrarda azalirken, tekrarlar arasi dinlenme araliklarinin
eklenmesi sporcunun kismi bir toparlanma saglamasini ve performansta yorgunluga bagl diistisleri
dengelemesini saglar (Haff ve ark., 2008a). Bu da egzersiz sirasinda daha yiiksek gii¢ ¢iktilar1 ve sprint
hizlar1 elde edilmesini saglar. Zarezadeh-Mehrizi ve ark., (2013), 22 erkek futbolcuda 3 hafta
uygulanilan cluster set yonteminin geleneksel yonteme kiyasla countermovement sigrama sirasinda daha
yiiksek gii¢ gelisimi sagladigin1 gosterirken, Asadi ve ark., (2017), kadin voleybolcularda cluster kuvvet
antrenmanlarinin 1 TM (squat, bench press, military press, deadlift) agirliginda gelisimi sagladigi ancak
sprint performansina etki etmedigini gostermislerdir. Bizim ¢alismamizda da her iki antrenman yontemi
kuvvet ve sprint skorlarinda gelisime neden oldu. Ancak literatiiriin tersine, cluster set grubunda 10m
sprint gelisimleri geleneksel gruptakinden daha yiiksekti (CSG: %4,3+0,8 vs GG: %0,6+8,6; p=0,000,
ES:0,73, f=7,448).

Cluster set antrenmaninda tekrarlar arasi dinlenme araliklarinin eklenmesi aym1 zamanda
yorgunluga bagli gii¢c azalmalarinin yarisinin restorasyonuyla sonuglanir. Bu programlama stratejisi, giic
geligimi i¢in 6zellikle faydali olabilir ¢ilinkii ek dinlenme sayesinde her tekrarda daha yiiksek giiclerin
egitilmesine izin verir (Tufano ve ark., 2017). Calismamizda cluster set grubu geleneksel gruba kiyasla
sinav (GG:%1,43+3,8 vs CSG: %5,61£2,43; p=0,07, F=3,484 Partial eta=0,084) performansinda ¢ok
kiiciik oranla anlamli olmayan ama daha bilyilk kazanmimlari saglamasi bu stratejinin smav
egzersizlerinde daha etkili olabilicegine varsaymamiza neden olabilir. Bu sonug, hipertrofiyi
tetiklemeye veya kas giiciinii artirmaya c¢alisirken geleneksel set yapisindan daha uygun bir yontem
olabilecegi seklinde belirtilebilir. Bazi ¢alismalar, geleneksel setlerin daha fazla yorgunluk iiretmesine
dayali daha fazla metabolik yorgunluga yol agtiginda yaralanmaya agik bir ortam olusturabilecegi
vurgulanmaktadir (Vantarakis ve ark., 2016). Bunlar ¢alismamizda cluster antrenman grubunun
geleneksel antrenman grubuna gore sprint ve 1TM performansinda daha iyi olmasinin sebebi olarak
yorumlanabilir. Literatiire bakildiginda cluster set ve geleneksel antrenman yontemlerini kiyaslayan
calismalarin ¢ok biiylik bir kismi akut etkiyi incelemistir. Olduk¢a az sayida ¢alismada uzun siireli
antrenman etkilerini incelemek amaglanmigtir. Bazi ¢aligma sonuglari; cluster set yonteminin maksimal
kuvvet, giig, siirat, ¢cabukluk ve dikey sicrama performans gelisimi bakimindan geleneksel yonteme
kiyasla daha avantajli oldugunu onermistir (Zarezadeh-Mehrizi ve ark., 2013; Oliver ve ark., 2013;
Asadi ve ark., 2016). Ornek olarak; Oliver ve ark., (2013), 22 sporcuya 12 hafta boyunca uygulanilan
cluster set yonteminin geleneksel yonteme kiyasla daha yiiksek kuvvet ve gii¢ gelisimi sagladigimn
gostermistir. Asadi ve ark., (2016), kolej 6grencilerine 6 hafta boyunca uyguladiklari cluster set kuvvet
antrenmanlariin geleneksel yonteme kiyasla countermovement sigrama, t-test ¢abukluk skorlarinda
daha yiiksek gelisimler sagladigini gostermistir.

Bu c¢alismalara ¢eliskili olarak geleneksel yontemin cluster sete kiyasla benzer ya da daha
yiiksek oranda maksimal kuvvet ve gii¢ gelisimi sagladigini gosteren ¢alismalarda bulunmaktadir. Elit

235



USEAB Dergisi, 2024, Cilt 10, Say1 4, 230-238 M. Cin, L.Yildiz Cakir

rugby oyuncularida 8 hafta boyunca uyguladiklar1 geleneksel kuvvet antremanlarinin clustera kiyasla 1
TM back squat’ta daha yiiksek kazanimlar saglamistir (Hansen ve ark., 2011). Asadi ve ark., (2017),
amator kadin voleybolcularin hem geleneksel hem de cluster kuvvet antrenmanlarinin 1 TM (squat,
bench press, military press, deadlift) agirliginda gelisimi sagladigi ancak 20m sprint performansina etki
etmedigini gostermislerdir. Yine ayni ¢aligmada cluster set antrenmanlar1 sonucunda dikey sigrama
perfomansinda daha biiyiik gelisimler saglandig1 raporlanmistir. Bu kanit vea dayanarak, ytiksek siddetli
direng hareketlerine dayanan programlarda goriilenler gibi patlayici veya balistik egzersizler i¢in cluster
setlemeli ylikleme paradigmalarinin daha uygun oldugu 6nerilebilir.

SONUC

Askeri alan gerekliligi i¢in kuvvet antrenmani programlamalarinin, egitimin kendisinin aerobik dogasi
nedeniyle, 6zellikle de kolluk veya askeri personelin bu egitimin yanisira direng antrenmanlarida eklenip
birlesik egitim olarak kabul edilmesi gerektigine dikkat edilmelidir. Bu ¢aligmada yapilan geleneksel ve
cluster setlemeli direng yontemi her iki grup da grup i¢i gelisimlerde olumlu kazanimlar ortaya cikardi,
ancak CSG direng¢ antrenmani, sprint ve gii¢c hareketleri i¢in ¢ok 6nemli olan hizli kuvvet gelistirmede
acikca daha biiylik gelisim saglamaktaydi.Uygulanan 5 haftalik egitim programlari, askerlerin fiziksel
uygunlugundaki onemli gelismeleri belirlemek icin kullanildi. Bu tiir kisa siireli programlarin
gozlemlenen askeri personelin fiziksel uygunlugunda ilerleme saglayip saglayamayacagim kanitlamak
son derece onemliydi. Bu ¢aligmanin katilimecilari, uygulanan egitim programlar1 sonrasinda hemen
hemen tiim testlerde istatistiksel olarak anlamli ilerleme gostermistir. Kuvvet ve kas dayanikliligi,
ordunun herhangi bir iiyesi i¢in kilit degerdedir. Her iki uygulamali egitim programi incelendiginde,
diren¢ antrenmanlarmin bagarili oldugu kamtlanmig olasa da sprint ve kas dayanikliliginin
gelistirilmesine yonelik CSG antrenmaninin daha verimli olduklari sonucuna varilabilir.

ONERILER

o C(Cluster set yapisinin degistirilebilme yetenegini, farkli direng egitim tiirline dahil etmek belirli
fizyolojik ve performans oOzelliklerini hedefleme becerisi agisindan benzersiz avantajlar
saglayabilir.

e Spesifik olarak, kuvvet, gii¢ ve sprint uygulamalarinda gii¢ temelli egzersizleri kullanan personelin
planinda bu avantajlar g6z 6niinde bulundurulmalidir.

e  (Cluster set yoneminin kullanimi i¢in bilimsel destek olsa da setlemelerdeki ¢esitli yilk modellerinin
performansini ve fizyolojik etkilerini anlamak i¢in 6nemli Ol¢iide daha fazla bilimsel arastirma
yapilmalidir.
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