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OZET

Maksimal Diren¢ Antrenmanlarinda Farkh Dinlenme Araliklarimin Performans

Uzerindeki Etkisi (Bench-Press)

Bu c¢alismanin amaci, farkli dinlenme araliklarinda (1-2 ve 3dk.) ve maksimal
direncte uygulanan 6 set (4-TM, 2-TM, 1-TM, 1-TM, 2-TM ve 4-TM) Bench Press

egzersizinin kapsam, siddet ve performans {izerindeki etkilerini arastirmaktir.

Calismamiz Cross-Fit sporu yapan, yarigmalarina katilan ve diizenli olarak
agirhik antrenmani yapan 19-22 yas arast (n=13) erkek sporcudan olusmustur.
Deneklerin boy uzunlugu (177,1545,79 cm), viicut agirlig (75,23£8,51kg) ve Beden
Kiitle Indeksi (23,9442,07 kg/m?) dlciimleri tespit edildikten sonra 1-TM’leri tespit
edilmistir. Denekler 1-TM sonucunda 6nceden belirlenen yiiklerde 6 set, bir iki ve ii¢
dk’lik dinlenme araliklarinda diren¢ antrenmani (Chest-Press) yaptirilmistir. Toplanan
verileri betimleyici istatistiklerden X, SS, ve Median ile 6zetlenmistir. Verilerin normal
dagilip dagilmadig tespit edilmistir. Normal dagilim gdstermeyen verilerde Friedman
testi, normal dagilim gosteren verilerde One-Way ANOVA istatistik analizi
uygulanmigtir. Gruplar arasindaki farki belirlemek i¢in ise Post-Hoc Tukey testi
uygulanmustir. Istatistiksel degerlendirmeler p<0,05 ve p<0,01 anlamlilik diizeyinde

yapilmustir.

Farkli dinlenme arliklarinda yapilan 6 setteki tekrarlarin toplamlarinin
istatistiksel karsilagtirmalari sonucunda p=0,000 diizeyinde anlamli bir farklilik (Fo.
36=83,54) tespit edilmistir. Her bir setin zorluk derecesini belirlemek i¢in uygulanan
Borg skala skorlarmin toplamlarinin karsilasgtirmalar1 sonucunda p=0,00 diizeyinde

anlamli bir farklilik (F2-36=31,22) tespit edilmistir.

Sonug olarak maksimal diren¢ antrenman ¢aligmalarinda set arasi 1 ve 2 dk’lik
dinlenmelerin performansin devami i¢in yeterli olmadig: tespit edilmistir. 3 dakikalik
dinlenme aralifinda performansin devam ettirdigi ve sporcunun kendini

yenileyebildigi belirenmistir.

Anahtar Kelimeler: Maksimal diren¢ antrenmani, Antrenman sikligi,

Antrenman siddeti, Antrenman kapsami.
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ABSTRACT

The Impact of Different Rest Time Interval on Training Performance in

Maximal Strength Training (Bench-Press)

The aim of this study is to investigate the effects of 6 sets (4-RM, 2-RM, 1-
RM, 1-RM, 2-RM, and 4-RM) of bench press exercises applied at different rest
intervals (1-2- and 3-minutes) and maximal resistance on the extent, strength and

performance.

Our study consisted of male athletes aged between 19-22 (n=13) who are
engaged in Cross-Fit sports, participating in competitions and regular weight training.
Firstly, the height (177.15£5.79cm), weight (75.2348.51kg) and BMI
(23.94+2.07kg/m) measurements and then the 1-RMs of the subjects were determined.
The subjects have performed strength training (chest-press) in 6 sets, 1-2- and 3-
minutes rest time intervals at predetermined loads of 1-RM results. The collected data
was summarized with the descriptive statistics X, SS and median, the data distribution
was checked. Friedman statistical analysis was used fort he data not showing normal
distribution and One-Way ANOVA statistical analysis is used for data with normal
distribution. In order to determine the difference between the groups, post-hoc Tukey
test was applied. Statistical evaluations were made at the level of significance of

p<0.05 and p>0.001.

In consequence of comparing the statistical sums of repetitions of 6 sets which
is done in different rest time intervals, significant difference (F236=83.54) has been
identified at the level of p=0.000. In consequences of comparing the scores by using
BORG scale, which is applied to identify the difficulty level of each set, significant
difference (F2-36=31.22) has been found at the level of p=0.000

As a result, it has been identified that at maximal strength trainings, 1 and 2
minutes of continuation of performance. It has been identified that 3-minute rest time
intervals are adequate for continuation of performance and athletes are able to adapt

themselves.

Key Words: Maximal strength training, Density of training, Intensity of training,

Volume of training.
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1. GIRIiS

Diren¢ antrenmani, gelisen spor branslar1 ve sportif performansin gelisimi ile
dogrudan iligkilidir. Ayrica bu antrenman ydntemi, yaralanmalari Onleme,
rehabilitasyon, kolluk kuvvetleri ve askerlik gibi yaralanma riski yiiksek islere hazirlik
icin de kullanilabilir (Jan ve ark., 2008; Willardson, 2006). Sportif performansin
gelisimi ve antrenmanlarda yaralanmalar1 6nlemek i¢in sprorcularin direng antrenman
caligmalar1 bir zorunluluktur. Diizenli bir sekilde yapilan diren¢ antrenmanlarindan
motor iinitede ve kaslarda gelisim elde edilir. Ilerleyen antrenman siirecinde
metabolizma diren¢ antrenmanina adapte olur ve sporcunun kuvvet gelisimi duraksar
ve bir siire sonra az da olsa diisiise gegebilir. Kuvvetteki bu diisiis veya plato,
uygulanan diren¢ antrenmanina adaptasyandan kaynaklanmaktadir. Sporcunun
antrenmanda uyguladigi siddete metabolizmanin uyum saglamasi sonucunda
sporcunun kuvvetinde bir degisim elde edilememektedir. Diren¢ antrenmanlarinda
uygulanan asamali asir1 ylikleme ilkesi, daha biiyiik kas gelisimi ve mutlak giicte
degiskenlik saglayarak diren¢ antrenmanindan olusan diisiisii veya platoyu bloke
etmek veya diizeltmek i¢in maksimal direng antrenmanlar1 uygulanabilinir (Kraemer

& Fleck, 2007).

Antrenman planlamasinda agamali asir1 yiiklenme ilkesi, bir kasin biiyiimesi
ve giiciiniin arttirilmasi i¢in, viicudun hi¢ yagamadigi bir gerilime uyum saglamasi igin
egzersiz uyaricisinin kademeli olarak artirilmasi gerektigini belirtir (Kenny ve ark.,
2012). Bu ilke, kas giicli konusunda daha fazla kazanim elde etmek icin bir esastir.
Adaptasyondan kaynakli kas yapisinda ve giiclinde bir degisim elde edilememektedir.
Antrenmanda gelisim ve degiskenlik saglayabilmek icin antrenman degiskenlerini
manipiile etmek gereklidir (Kraemer ve Fleck, 2007). Antrenman degiskenleri;
egzersizin siddeti, egzersizin sirasi, hareketin temposu, egzersizin sikligini, egzersizin

voliimii (set x tekrar x yiik) ve setler arasinda dinlenmeyi igerir.

Literatiirde egzersiz tekrarlari, antrenman voliimii ve kas kuvvetini etkileyen

en Oonemli degiskenlerden biri olan setler arasindaki dinlenme siiresi iizerine bazi



arastirmalar bulunmaktadir (Miranda ve ark., 2009; Mirzaei, Arazi ve Saberi, 2008;
Willardson, 2006).

Setler arasindaki dinlenme siiresi veya dinlenme araligi, yapilan direng
antrenmaninin amacina baglhdir. Direng antrenmanlarinin amagclar1 arasinda kas
dayanikliligi, hipertrofi, kuvvet ve giic yer almaktadir. Bir ¢ok arastirma, kas
dayaniklilig1 i¢in en az 30 saniye ve kas hipertrofisi i¢in 30 ile 90 saniye arasinda bir
dinlenme aralig1 6nermektedir. Bunun yaninda bazi aragtirmalar kas kuvveti ve giicii
icin iki ile bes dakika arasinda bir dinlenme siiresi 6nermektedir (Baechle & Earle,

2016).

Bazi arasgtirmalar diren¢ antrenmanlari sirasinda optimum performans elde
edebilmek icin, kas dayanikliligi ( 30 sn - 2 dk) ve hipertrofi antenmani sirasinda (kisa
bir zaman diliminde daha fazla egzersiz voliimii gerceklestirebilme) ve kas giicii ve
kuvvet antremani sirasinda (2 dk — 5 dk) (yiiksek siddetli aktiviteler, enerji
sistemlerinin yenilenebilmesi i¢in daha fazla toparlanma siiresi gerektirmektedir) uzun
dinlenme araliklarinin kullanilmasini da o6nerir (Donnelly vd., 2009; Kraemer ve

Fleck, 2007).

Diren¢ antrenmanlar1 sirasinda tiiketilen enerji kimyasallarinin, adenozin
trifosfat (ATP) ve fosfokreatinin (PC) yeniden sentezlenebilmesi i¢in uzun dinlenme
stireleri gerektirir (Willardson ve Burkett, 2008). Diren¢ antrenmanlar1 esnasinda,
tiikketilen enerji kimyasallarinin, ATP ve PC’i yeniden sentezlenebilmesi i¢in setler
arasinda uzun dinlenme siirelerine ihtiyag¢ vardir (Willardson ve Burke, 2008). Direng
antrenmanlarinda kas kasilmasi i¢in gereken enerji ATP’nin ayristirilmasindan
saglanir; ATP rezervleri sinirlidir ve yiiksek siddetteki kas kasilmalarinin devam
ettirilebilmesi i¢in tekrardan sentezlenmesi gerekir (Baechle ve Earle, 2016). ATP nin
yeniden sentezlenmesi, PC’nin ayrigtirilmasi yolu ile elde edilir, bu enerji iiretim yolu
ATP-CP enerji sistemi olarak bilinir (Kenney ve digerleri, 2018; Robergs, Ghiasvand
ve Parker, 2004). Diren¢ antrenmanlari esnasinda ihtiya¢ duyulan enerji ATP-PCenerji
sistemine dayanir ve ATP konsantrasyonlarinin yeniden sentezlenmesinde kullanildigt
icin siddetli egzersiz esnasinda PC konsantrasyonlar1 hizlica tiiketilir (Baechle &
Earle, 2016; Robergs, Ghiasvand ve Parker, 2004). Siddeti yiiksek egzersizler

esnasinda, ATP konsantrasyonlart %50-%60 arasinda tiiketilir ve PC neredeyse



tamamen bosaltilir. ATP ve PC tilkenmesinin yiiksek siddetli egzersiz sirasinda
yasanan yorgunlugun nedeni olarak bilinmektedir. ATP-PC enerji sistemi, ii¢ ila bes
dakika arasinda tamamen yeniden sentezlenir. PC, siddeti yiiksek egzersizlerin

ardindan sekiz dakika i¢inde tamamen tekrardan yenilenir (Baechle & Earle, 2016).

Egzersizler arasi dinlenme araliginin uzunlugu ayrica, siddeti yiiksek egzersiz
sirasinda yiiksek seviyelerde ATP hidrolizinin ve glikolizin neden oldugu proton
birikiminin giderilmesini de etkiler (Mirzaei, Arazi ve Saberi, 2008). Direng
antrenmanlarinda siddeti yiiksek Bench Press egzersizinin antrenman sirasinda
setlerinin devam ettirilebilmesi i¢in ihtiya¢ duyulan enerjinin kas metabolizmasi
tarafindan saglanmasi gerekmektedir. Direng antrenmanlarinda yogunlukla Tip I1a kas
lifleri kullanilmaktadir. Bu kaslar egzersiz esnasinda anaerobik enerji sistemlerini
kullanirlar. Bu nedenle yiiksek ve orta siddetli (60 saniye kadar siiren egzersizler)
diren¢ antrenmanlarinda metabolizmada yiiksek seviyelerde hidrojen iyonu biriktirir.
Metabolizmadaki hidrojen iyonu birikiminin hiicre i¢i pH’1 diisiirdigii bilinmektedir.
Bu durum metabolik asidoz ve kas yorgunlugu ile sonuglanir (Kenney, Wilmore,
Costill, 2018). Diisiik pH degerlerinde (kas asidozu), kasin kasilmasi, kisalma hizi ve
pik izometrik kuvvetleri 6nemli dl¢iide azalir (Kenney, Wilmore, Costill, 2018). Baz1
aragtirmalar, siddeti yiiksek egzersizlerde, eksantrik ve konsantrik kas kasilmanin
devam etmesi i¢in gerekli olan diisiik hidrojen iiretim konsantrasyonunun kuvvetin
diisiisiine neden olabilecegini belirtmektedir (Kramer ve Fleck, 2007; Robergs,
Ghiasvand ve Parker, 2004).

Mevcut literatiirde yiiksek siddetli egzersizlerin uygulanmasi esnasinda
dinlenme araliklarinin tam olarak verilememesi fizyolojik gerceklerin antrenman
esnasinda nasil ¢aligabildigini belirlemek ve dinlenme araliklar1 hakkinda daha fazla
netlik saglamak spor bilimi, antrendr ve sporcular igin temel bir ihtiyagtir. Bu nedenle,
maksimal diren¢ antrenmanlarinda egzersizler arast 1-2-3’dakikalik dinlenme
araliklarinin, egzersizin kapsami, egzersizin siddeti ve egzersizin siklig1 lizerindeki

etkilerini aragtirmaktir.



1.1.Problem Ciimlesi

Direng antrenmanlarinda, dinlenme araliklarinin (1 dk, 2 dk ve 3 dk) antrenman

performansi (voliimi, siddet ve siklig1) lizerindeki etkilerinin arastirilmasidir.

1.2.Smirhhiklar

Aragtirmamizin evreni; Cross-Fit antrenmani ile 3-4 yildir ugrasan ve ayni
zamanda Cross-Fit yarigmalarina katilan, sigara igmeyen, alkol kullanmayan, herhangi
bir ergojenik yardimci ve diizenli olarak ila¢ kullanmayan, 19-22 yas aralig1, egzersiz
programini engelleyecek herhangi bir rahatsizli§1 veya sakatligr bulunmayan (n=13)

erkek katilimci ile sinirlandirilmstir.

1.2.1. Alt Stmirhliklar

1) Arasgtirma grubunun (Cross-Fit sporcularinin) sayilarinin yeterli olmayisi ve
maddi olanaklarin yetersizliginden kaynakli arastirmanin istatistiksel glivenirlilik
oranini azaltmaktadir.

2) Arastirmanin biitcesinden kaynakli, arastirmanin gecerlilik ve giivenirliligini
artiracak test ve Ol¢limlerde kisitlamalara gidilmistir.

3) Katilimeilar, goniillii grup (20 kisi) icerisinden kriterlere uygun olanlar arasindan
tesadiifi olarak segilmistir. Bu nedenle, belli kriterlere gore, tesadiifi
orneklendirme ve erkeklerden olusmasindan dolay1r c¢alisma sonuglari, evrene

genellestirilemeyebilir.

1.3. Sayiltilar

Maksimal diren¢ antrenmanlar1 esnasinda, deneklerin motivasyon ve

psikolojik durumlarinin, antrenman esnasinda ayni oldugu varsayilmaistir.



Uygulanacak testler arasinda, katilimcilara, 5 giinlik toparlanma siiresi
verilmistir. Bu siirenin, bir dnceki antrenman yiikiiniin fizyolojik etkilerini ortadan
kaldirdig1 ve toparlanma i¢in yeterli oldugu varsayilmis (Diindar, 1994) ve bu siirecte

denekler herhangi bir egzersiz siddetine maruz kalmamaiglardir.

Olgiimler, giiniin aym saatlerinde, salonda ve aym malzemelerle
gerceklestirilerek, psikolojik ve biyolojik ritme olan etkinin ayni oldugu

varsayilmistir.

1.4. Hipotez

Ho: Maksimal Diren¢ antrenmanlarinda setler arast 1-2-3 dk. dinlenme

araliklarinin egzersiz voliimii, siddeti ve sikliklarina etkisi bakimindan fark yoktur.

Hi: Maksimal Diren¢ antrenmanlarinda setler arast 1-2-3 dk. dinlenme

araliklarinin egzersiz voliimii, siddeti ve sikliklarina etkisi bakimindan fark vardir.

1.5. Arastirmanin Onemi

Antrenmanda performanst artirmak igin gerekli olan birbiri ile iliskili ve
birbirini etkileyen bir¢ok etken vardir. Sporcunun sosyal yasantisindan, psikolojik ve
fizyolojik durumundan (genetik, beslenme, dinlenme vb.) bircok faktdr antrenman
sikligimi  etkileyebilmektedir. Sporcularin bu antrenman sikligini etkileyebilen
faktorlerini kontrol edip diizenlemesi ile sporcunun performansi artacak ve sporcu
basar1y1 elde edecektir. Performansi etkileyen bu nedenlerin diginda antrenérlerin de
antrenman kapsami ve siddetini ayarlayarak antrenman ve egzersizler arasindaki

yiiklenme ve dinlenme iliskisini ayarlamalarina destek olacaktir.

Maksimal Direng¢ egzersizleri sirasinda metabolizmanin fizyolojik olarak
kullandig1 enerji kaynagi incelendiginde agirlikli olarak ATP-PC sistemini kullandig1

bilinmektedir. Bu dogrultuda egzersizler arasi yenilenme siiresi, enerji kaynaklarini



Adenozin trifosfat (ATP) ve fosfokreatin (PC), yorgunluk iireten maddeler (H
iyonlar1) ve egzersizin iistesinden gelebilecek yeterli enerjiyi liretebilmek i¢in yeterli

stirelerin bilinmesi ve uygulanmasi gerekmektedir (Kraemer ve ark., 2006).

Antrenmanlarda metabolizmaya uygulanan egzersiz stresinin seviyesi ve siiresi
cok onemli olmakla birlikte, gergekte bu iki 6geden daha 6nemli olan egzersizler arasi
sikligin yani diren¢ antrenmanlarindaki setler arasi dinlenme aralifinin daha 6nemli
oldugu bilinmelidir. Metabolizmanin yiiklenirken, stres altinda iken gelismedigi,
dinlenirken verilen egzersiz arasindan veya antrenmanlar arasinda gelistigi ve
yenilenmektedir. Sporcularin dinlenme araliklarini, yenilenme siirelerini sadece
sporcularin yasam bicimi, fizyolojik O6zellikleri veya psikolojik durumlar1 degil
antrenman esnasinda uygulanan egzersizlerin siddeti ve siireleri de etkili olmaktadir.
Sporcu veya antrendr belirlenen setler arasindaki yenilenme zamanin miktari, biiyiik
bir oranda ne kadar enerjinin devam eden yeni bir egzersizden 6nce toparlanabildigine
baglidir. Dinlenme araligmin dikkatli planlanmasi antrenman esnasindaki gereksiz

fizyolojik ve psikolojik baskidan kaginmada énemlidir.

Bu amagla arastirmamiz, uyguladigimiz maksimal direng antrenmanlarindaki
farkli dinlenme araliklarinin spor bilimcilere, antrendrlere ve sporculara, maksimal
direng antrenmanlar1 esnasinda yiliklenme ve dinlenme arasindaki iliskiye bilimsel bir

destek saglayacaktir.

1.6. Arastirmanin Amaci

Arastirmamizdaki temel bulgular; maksimal diren¢ antrenmanlarinda setler
aras1 yeterli dinlenme aralifinin egzersiz performansini, egzersiz siddeti ve kapsamini
(tekrar sayis1 ve toplam kaldirilan agirligi) diisiirmeden devam ettirebilecegi egzersiz

sikliginin belirlenmesidir.

Bu c¢alismada amacimiz, maksimal diren¢ antrenman ydnteminin
metabolizmada olusturacagi yorgunluk ve toparlanma {iizerindeki etkileri ve
performansini etkilemesi bakimindan diren¢ antrenmaninda 1, 2 ve 3 dk’lik yenilenme

araliklarinda uygulanan 6 set (4-TM, 2-TM, 1-TM, 1-TM, 2-TM, 4-TM) Bench Press



maksimal diren¢ antrenmanin, hangi dinlenme araliginda performans yoniinden daha

verimli oldugunu belirlemektir.



2. GENEL BIiLGILER

Antrenorler, sporcularin antrenmanda kullandiklari ¢aligmalarin (kapsam) ve
yiiklenmelerin (sertligi, siddeti, yeginligi) diizeyini hem diizenli bir gelisimin hem de
caligma ile yenilenme arasindaki gerekli dengenin saglanmasi i¢in siirekli olarak
denetlenmeli ve antrenmanlarda uygulanan performanstan geri bildirim alarak bu

antrenman 6gelerini diizenlemek durumundadir.

Bu dogrultuda egzersizlerin sayisi, setleri, dinlenme araliklari, bdolgesel
antrenman bi¢imi ve sayis1 da siirekli olarak goz oniine alinmalidir. Antrendrlerin ve
kendi antrenman programlarini hazirlamak isteyen sporcularin bu antrenman 6gelerini
anlamalar1 ve viicutlarinin gelisimi i¢in etkili olacak bir bicimde bu antrenman 6geleri

manipiile edip biitiinlestirmeyi saglamalidir.

Maksimal diren¢ antrenmanlarinda farkli dinlenme araliklarinin, antrenman
ogeleri (kapsam, siddet ve siklik) iizerindeki etkilerini arastiran tilkemizdeki ve yurt
disindaki caligmalar incelenerek bu kavramlarin okuyuculara ve arastirmacilara
arastirmamizin genel bilgilendirmesi agisindan 151k tutacagi diigiiniilmektedir. Bu
amacla antrenmanda yiiklenme, kapsam, siklik ve 1TM tekrar maksimum ile iligkili

literatiirde yapilan aragtirmalar ve bu parametreler incelenerek agiklanacaktir.

2.1. Antrenmanin Kapsami (Hacim, Voliim)

Antrenmanin kapsami, voliimii ve hacmi ile antrenmandaki veya egzersizdeki

caligma miktarindan bahsedilmektedir. Antrenmanin kapsami kavrami;

e Yapilan antrenmanin siiresi (dakika, saat)
e Antrenman birimindeki ya da egzersizdeki kaldirilan agirlik toplamina
e Antrenman birimindeki veya egzersizdeki alistirmalarin sayisina

e Her alistirma ve antrenman birimindeki set ve tekrar sayisina denmektedir

(Bompa, 2011).



Antrenman kapsami, antrenmanda veya egzersizde yapilan etkinliklerin
toplam miktar1 olarak tanimlanmaktadir. Kapsam, ayni1 zamanda bir antrenman birimi
ya da antrenman evresinde yapilan igin toplam1 anlamina da gelmektedir. Antrenmanin

toplam kapsami sayisal olarak belirlenmeli ve degerlendirilmelidir.

Antrenman  kapsami, spor dalima veya etkinlige bagli olarak
gerceklestirilmektedir. Dayaniklilik sporlarinda antrenman kapsamini belirlemek i¢in
en uygun birim kat edilen mesafedir. Tekrar sayilarinin belirlenmesi ile antrenman
kapsam1 pliometrik beyzbol atiglar ve atletizm gibi etkinliklerde kullanilmaktadir.
Bazi spor dallarinda zaman etmeni, ortak bir kapsam belirleme Olgiitii olarak
goriilmesine karsin kapsam, dogru bir yaklagimla zaman ve mesafenin olusturdugu bir
Olgiit olarak goriilmelidir. Tekrar sayilarinin tek basmna c¢aligma diizeyinin
belirlenmesinde yetersiz olmasindan dolay1 halter ya da agirlik kaldirmada yiiklenme
kapsami ya da antrenmanin metrik ton degerinin kilogram olarak belirlenmesi
(Yiiklenme kapsami = kg olarak agirligin 3 set x 3 tekrar) ¢ok sik olarak antrenman

kapsamini belirlemek i¢in kullanilmaktadir.

Diren¢ antrenmani yapan sporcularin veya farkli spor bransi ile ugrasan
sporcularin gerceklestirilen c¢aligmalarin toplam kapsamini saptayarak, gelecek
haftalar ve aylar boyunca antrenman kapsamiin belirlenmesini saglamak ig¢in
yapacaklar1 antrenman kapsami artisinin diizenlemelerine ve planlamalarina yardimci
olmak amaci ile antrenman giinliigii tutmalar1 gerekmektedir. Sporcularin antrenman
kapsami, antrenman ge¢misine, saghik durumlarina, yiiklenmelere dayanma
kapasitelerine ve biyolojik durumlarma gore farkliliklar gosterebilir. Ust diizey
sporcular kuvvet antrenmanlarinda saglam bir antrenman ge¢misleri olmasindan
dolayr daha fazla antrenman kapsamlarini rahatlikla kaldirabilmektedirler. Buna
karsin kisinin spor gecmisi ve antrenman deneyimi ne kadar ¢ok olursa olsun
antrenman kapsamindaki ani ve yiiksek artiglar problemler yaratabilmektedir.
Antrenman kapsamindaki ani ve birden yliksek kapsam artis1 yorgunluk diizeyinin de
yiiksek olmasina ve ayni zamanda kas calismasinin verimsiz olmasina ve sporda

yaralanma riskinin de ciddi oranda artmasina neden olmaktadir.



Antrenman kapsami, uygulanan diren¢ antrenmaninin Ozelliklerine bagh
olarak da degismektedir. Kapsami yiiksek olan bir diren¢ antrenman programi daha
fazla yag yikmak ve dolayisi ile kas ¢izgilerini belirginlestirmek i¢in direng antrenman

programlarinda viicut gelistirmede definasyon evresinde uygulanmaktadir.

Antrenman kapsaminin kademeli bir bi¢cimde yiikseltilmesi, antrenman
birimindeki setler ve antrenman birimleri arasinda daha verimli olmasin1 ve sporcunun
daha hizl1 bir yenilenme siiresine sahip olmasini saglamaktadir. Yenilenme siiresinin
kisalmasi, giinlilk antrenman ve haftalik antrenman dongiilerinin daha yiiksek bir

kapsamda sergilenmesini saglayacaktir.

Antrenmanin kapsamina yonelik literatiirde yapilan arastirmalara bakildiginda
Willardson ve Burkett (2005), diren¢ antrenmani sirasinda tamamlanan Squat ve
Bench-press egzersizinin hacimlerini 3 farkli dinlenme araliginda karsilagtirmis ve
dinlenme araliklar1 arasindaki farklari arastirmistir. Arastirmasinin  sonucunda
dinlenme araliklar1 arasinda anlamli farkliliklar tespit etmistir. Bir baska arastirmada
ise Richmond ve Godard (2004), rekreasyonel olarak yapilan 2 set Bench-press ve
ITM’nin %75'inde direng antrenmaninin yenilenme ve kontrollii tiikkenmislik diizeyini
arastirmistir. Setler arasinda 1, 3 veya 5 dk. dinlenme siireleri lizerinde ¢aligmiglar ve
dinlenme siirelerine bakilmaksizin birinci ve ikinci setlerin arasinda yeterince
yenilenemediklerini tespit etmiglerdir. 1 dakikalik dinlenme periyodunun yetersiz, 3
ve 5 dakikalik dinlenme araliklarinda ise sporcularin yenilenebilmesine imkan
verdigini tespit etmislerdir. Ayrica, Matuszak ve ark. (2003) yaptiklar1 ¢aligmada;
serbest agirlik ile squat egzersizinde farkli dinlenme araliklarinin 1 tekrar maksimum
(1TM) tekrarlanabilirligi tizerindeki etkilerini incelemislerdir. 1, 3 veya 5 dk. dinlenme
araliklari ile 2 set 1TM denemesi gerceklestirmigler ve istatistiki olarak diger setler ile
herhangi bir anlamliligi olmadigi i¢in 1 dk. dinlenme araligmin yeterli oldugu

sonucuna varmislardir.

2.2. Antrenman Siddeti (Yeginlik, Sertlik, Intensity)

Sertlik, gerceklestirilen isin niteligini belirleyen diger dnemli bir antrenman

bileseni olarak goriilmektedir. Bompa (2011) sertligi, hareket sirasindaki kuvvet ya da
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hiz ile gii¢ ¢iktis1 (baska bir deyisle birim zaman igerisinde yapilan isi ya da enerji
tilketimi) arasindaki iliski olarak tanimlamaktadir. Buna gore daha yiiksek birim
zaman basina sporcu daha yiiksek diizeyde calisma gerceklestirmektedir. Siddet
sinirsel uyarim kuvvetinin bir islevidir. Yiiksek siddet gerektiren yiiklenmelerde daha
biiyiik sinir kas uyarimlar gerekmektedir. Sinir kas uyarimlar; dis yiiklere, uygulama
hizina, yorgunlugun biiyiikliigiine ve alistirmanin bi¢cimine gore degismektedir. Bir
diger siddet etmeni ise, alistirmalarin ortaya c¢ikardigi psikolojik gerginlik diizeyi
olmaktadir. Psikolojik etmenler diisiik fiziksel etkinliklerde konsantrasyonu saglarken,

yiiksek diizeyde fiziksel etkinliklerde ise psikolojik gerginlikler ortaya ¢ikarmaktadir.

Antrenman siddetinin degerlendirilmesi, antrenmana ve spor dalina 0zgii
olarak degismektedir. Hiz ile ilgili etkinliklerde m/sn, bir dakikada hareketi
gerceklestirme orani (gii¢ ¢iktis1) ya da watt olarak dlgiilmektedir. Takim sporlarinda
ise oyun sertligi genellikle ortalama kalp atim hizi, anaerobik esik ile iligkili kalp atim
hiz ya da maksimum kalp atiminin yiizdesi ile dl¢iilmektedir. Takim sporlarinda ayni
zamanda macin temposu da oyunun siddetinin belirlenmesinde bir kriterdir. Kuvvet
egzersizlerinde antrenman siddeti genel olarak kilogram, kilogram metre (kgm)
(yercekimine karsi bir kilogram agirligin 1 metre kaldirilisi) ya da gii¢ ¢iktist olarak
Ol¢iilmektedir (Bompa, 2011).

Direng¢ antrenmanlarinda 1TM un yiizdesi olarak belirtilen siddet antrenmanda
kullanilan sinirsel uyarim giiciiniin niteligi, motor iinitenin uyarim seviyesi veya
diizeyi olarak tanimlanmaktadir. Yiiklenmelerin miktari, yiikiin uyarim giicii,
hareketin gerceklestirilme hizi, tekrarlar ve setler arasinda dinlenme aralarina,
hareketin uygulama hizina ve egzersizi uygulama sirasinda ortaya ¢ikan psikolojik
gerginlik diizeyine baglidir. Diren¢ antrenmanlarinda antrenmanin siddeti merkezi
sinir sistemi ile antrene edilen kaslarda harcanan ¢aba ve enerjinin bir sonucu olarak

kassal etkinlik diizeyine bagli olarak belirlenmektedir.

Maksimal istii (slipermaksimum) yiiklenme, kisinin maksimum kuvvetinin
iistiinde olan yiiklenmelere denir. Maksimal iistii yiiklenmelerde sporcunun ytikiin
yercekimi ile olusturdugu direnci yenememesi yani diren¢ esnasinda kasin direnci

yenememesinden kaynakli kasin boyunun uzamasi (eksantrik kasilma) seklinde ya da
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I-TM’nin~ %100’liniin ~ iizerinde  eksantrik  kuvvet  uygulamasi ile

gerceklestirilmektedir.

Maksimum diren¢ antrenmanlar1 evresinde iist diizey ve yeterli bir alt yapiya
sahip olan viicut gelistirme sporculari, diren¢ antrenmanlarinda siipermaksimum
direncleri kullanmali fakat ayni zamanda uzun siireli siipermaksimum direng
caligmalarini devam ettirmemelidir. Bu tarz sporcularin disindaki sporcular ise yiizde
100 ytiklenmeler, direngler ya da 1TM ile antrenmanlarmni simirlandirmalidirlar.
Diren¢ antrenmanlarinda yiikler, direncler antrenman donemlemesinde belirlenmis

evrelerde gelistirilmek istenilen kuvvet tiiriine baglh olarak uygulanmalidir.

Antrenman siddeti lizerine literatliirde yapilan arastirmalar incelendiginde
Senna ve ark. (2017) farkli dinlenme araliklarinin agir ve hafif yiikle yapilan tek
eklemli egzersizlerde performansa etkisini arastirmiglar ve ¢ farkli dinlenme
araliginin, farkli viicut bolgeleri ile farkli yiik bolgeleri arasindaki dayaniklilik veya
kas hipertrofisi (1TM'nin %50'si veya %80') icin tasarlanan egzersiz hacimleri
arasindaki etkiyi karsilagtirmiglardir. Daha kisa 1 dk’lik dinlenme ile daha uzun 3
dk’lik dinlenme araliklarinin karsilagtirilmasi sonucunda toplam tekrar sayilarinda
azalma tespit etmislerdir. Sonug olarak, daha agir yiikler (%80) i¢in yorgunluk, daha
uzun 3 ila 5 dk dinlenme setleri arasinda daha iyi bir iyilesme sagladigini ve bdylece,
bu tarz yapilan egzersizlerde egzersiz hacminde azalma olmadigini belirlemislerdir.
Yine farkli bir arastirmada Goto ve ark. (2004) direng¢ antrenmanlarinda yiiksek ve
diisiik siddetli egzersizlerin farkli kombinasyonlari ile bu tarz antrenmanlarin akut ve
uzun siireli etkilerini arasgtirmiglar ve serum growth hormonu (GH)
konsantrasyonundaki akut degisiklikleri baslangicta diz ekstansiyon egzersizi igin
uygulanan 3 tip antrenmandan sonra belirlenmis: orta siddette yaklagik 10 TM kisa
interset dinlenme periyodu (30 sn) giderek azalan yiikle birlikte hipertrofi tipi; Yiiksek
siddetli 5 set (1TM'nin %90'1) ve diisiik tekrarli egzersiz (kuvvet tipi); ve (kombi tipi)
hemen sonra tek bir diisiik siddetli ve yliksek tekrarli egzersiz seti uygulamislardir.
Serum GH konsantrasyonunda egzersiz sonralari artis sirasi ile hipertrofi tipi> kombi
tipi> mukavemet tipi (p <0,05, n = 8) olarak tespit edilmistir. Daha sonra, periyodik
antrenman protokollerinin yukaridaki rejimlerle uzun siireli etkileri, kas fonksiyonu
iizerine etkilerini aragtirmiglardir. Denekler, ya hipertrofi/lkombi (HC) ya da

hipertrofi/kuvvet (HS) gruplarina ayrilmis ve 10 hafta boyunca haftada iki kez bacak
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basma ve uzatma egzersizleri yapmiglar ve ilk 6 hafta boyunca, her iki grup da kas
boyutu elde etmek icin hipertrofi tipi antrenmani uygulamiglardir. Sonraki 4 hafta
boyunca, HC ve HS gruplar1 sirasiyla kombi tipi ve kuvvet tipi rejimler
gerceklestirmislerdir. Kas giicii, dayaniklilik ve kesit alan1 (CSA) 2, 6 ve 10 hafta
sonra incelenmis, ilk 6 haftadan sonra gruplar arasindaki tiim degiskenlerin yilizde
degisimlerinde anlamli bir fark bulunmamis ancak sonraki 4 haftadan sonra, bacak
kasinin 1-TM'u, maksimal izokinetik gii¢ ve bacak ekstansiyonunun kas dayanikliligi,
HC grubunda HS grubuna gore anlamli derecede (p <0,05) daha biiyiik artislar tespit
etmiglerdir. Ayrica, bu donemden sonra CSA'daki artiglar da HC grubunda HS

grubuna gore daha biiylik olma egiliminde oldugunu bulmuslardir (p=0,08).

2.3. Antrenman Kapsami ve Antrenman Siddeti Arasindaki Tiski

Antrenman siirecinin yonlendirilmesinde temel olan bir etmen ise kapsam ve
antrenman siddeti arasindaki siirekli degisimin diizeyini belirlemektedir. Antrenman
planlanmasinda, fizyolojik uyum ve verim diizeyi iizerinde, degisimler
saglanmasindan dolay1 kapsam ve siddet degisimi donemleme icin temel yaklagimi
olusturmaktadir. Bu degiskenler arasindaki etkilesime bagli olarak antrenman
donemlemesi ile antrenman kapsami ve siddetin dalgali bir bicimde yonlendirilmesi
ile en iist diizeyde verim hedeflerine ulasilmaya calisilmaktadir. Antrenman kapsami
ve antrenman siddeti arasinda ¢ogu zaman ters bir iligki vardir. Yani antrenmanin
siddeti artinca antrenman kapsami diiser veya antrenmanin kapsami artinca

antrenmanin siddeti diigser (Bompa, 2011)

Antrenman siireci igerisinde antrenmanin kapsami ve siddetinin farkl
fizyolojik ve verim etkisi saglamasindan dolay1 degisik oranlarda ortaya ¢ikmaktadir.
Buna karsin antrenmanin hem nitelik hem de nicelik agisindan yeterli diizeyde olmasi
gerekmektedir. Antrenmandaki uygulamalarin basarili olabilmesi i¢in hem kapsam
hem de siddetin ayri olarak degerlendirmesi uygun bir yaklasim olarak
goriilmemektedir. Bu a¢idan hem kapsam ve hem de siddetin birlikte
degerlendirilmesi, nitelikli bir antrenmanin gostergesi olarak kabul edilmektedir.
Biiytik is yiiklerinde (antrenman siddetinin yiiksek ve uzun siireli uygulandigi) ayn

oranda biiyiik bir fizyolojik yliklenme yaratarak, enerji yedeklerinde azalmalara (kas
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glikojeni ve PC) hormonel dengesizlikler (Kortizol saliniminin artisi) ve sinir kas

yorgunlugunda artiglara neden olmaktadir (Bompa, 2011).

2.4. Antrenman Sikhig: (Yogunluk)

Antrenman yogunlugu, antrenmanlar arasi sikligi, dagilimi ya da birim zaman
icerisinde sporcunun gerceklestirdigi bir dizi tekrarin uygulanma sikligi olarak
tanimlanmaktadir. Antrenman yogunlugu kavrami ayn1 zamanda antrenmanin ¢aligsma
ve yenilenme arasindaki iliskinin zaman olarak agiklanmasi anlamia gelmektedir.
Bagka bir deyisle antrenman yogunlugunun fazla olmasi antrenman evreleri arasinda

kisa bir yenilenme zamaninin oldugunu gostermektedir (Bompa, 2011).

Antrenman birimi igerisinde uygulanan, antrenman kapsami ve sertligi sonraki
antrenman birimi i¢in gerekli olan siiresinin belirlenme siiresinde onemli rol
oynamaktadir. Antrenman biriminde ¢ok yiiksek diizeydeki bir is yiikii (diger bir
deyisle sertlik ve kapsam) uygulaniyorsa, benzer bicimde hazirlik diizeyinin ya da
verim diizeyinin yenilenmesi igin gerekli olan toparlanma siiresini de artirmaktadir.
Ayrica sporcunun antrenman durumu, takvim yasi, sporcunun besin gereksinimleri ve
kullandig1 toparlanma yontemleri antrenmandan sonraki toparlanma diizeyini
etkilemektedir. Bir antrenman biriminden sonra, bir sonraki antrenman birimi i¢in tam
bir toparlanmanin saglanmasi her zaman gerekli olmamaktadir. Antrenman
yogunlugunu arttirmak ve yenilenmeyi saglamak icin genel olarak kullanilan bir
yaklasim ise antrenmanin mikro dongli ya da antrenman giinlerinde degisik

yiiklenmelerin kullanilmasidir (Bompa, 2011).

Son giinlerde yapilan aragtirmalar yapilan egzersizde tekrar, yenileme ve
yiiklenme sikliklarinin hedeflenen gelisim i¢in karsilastirmasinin yapildigi calismada
Schoenfeld ve arkadaglar1 (2016) hipertrofi tipi (8-12-TM) 3 set antrenmanda kisa (1
dk.) ve uzun (3 dk.) siireli dinlenme araliklarinin, deneyimli sporcularin kas
adaptasyonlar iizerindeki etkilerini aragtirmigtir. Maksimum gii¢ 1TM degerlerinde
hem squat hem de bench-press i¢in kisa ile uzun siire karsilastirildiginda anlamli
farkliliklar tespit etmiglerdir. Calisma sonucunda, uzun dinlenme araliklarinin,

antrenmanli sporcularda kas giicii ve hipertrofisinde daha fazla artis sagladigim
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bulmuglardir. Tekrarlayan setlerin siireleri iizerine yapilan bu ¢alismada Bottaro ve
arkadaslar1 (2009) kadinlarda geleneksel direng antrenmanlari ile viicudun alt
bolgesini ti¢ farkli dinlenme araligi ile ¢alistirmis ve viicudun akut hormonal tepkisine
bakmis ve sonucunda antrenmanli kadinlarda akut GH salgilanmasi, 60 ve 120 sn uzun
dinlenme siireleri ile karsilastirildiginda, setler arasinda 30 sn’lik dinlenme aralig:

degerlerinde daha biiyiik oldugunu tespit etmislerdir.

Aragstirmalar, ¢oklu setlerin maksimum gii¢ gelisimi icin tek setlerden {istiin
oldugunu gostermistir. Bununla birlikte, maksimum gii¢ kazanimlarinin elde edilip
edilemeyecegi, ardisik kiimeler {lizerinde tutarli tekrar sayisinin siirdiiriilebilmesine
bagli olabilir. Tekrarlar1 stirdiirme yetenegini belirleyen bir anahtar faktor, setler
arasindaki dinlenme araliginin uzunlugudur. Dinlenme araliginin uzunlugu genellikle
egitim hedefine bagli olarak belirlenir, ancak diger bazi faktorlere bagli olarak
degisebilir. Willardson (2006) yilinda yapmis oldugu derlemede yukarida
siraladigimiz faktorleri farkli egitim hedefleri baglaminda tartismistir. Kas kuvveti
egitimi verildiginde, kaldirilan yiikiin biiyiikliigii setler arasinda belirtilen dinlenme
araliginin 6nemli bir belirleyicisi olmustur. 1-TM’un %90'indan daha az yiikler i¢in,
setler arasinda 3—5 dk dinlenme, antrenman yogunlugunun siirdiiriilmesiyle daha fazla
mukavemet artig1 saglanmigtir. Bununla birlikte, maksimum gii¢ testi yapilirken,
tekrarlanan girisimler arasinda setler arasinda 1-2 dk. dinlenmenin yeterli olabilecegi
bulunmustur. Kas giicii i¢in egzersiz yaparken, tekrarlanan maksimal efor hareket
setleri (Orn., Plyometric sigrama) arasinda en az 3 dk. dinlenilmesi gerektigi uygun
goriilmiistiir. Kas hipertrofisi i¢in egzersiz yaparken, tam cevap alinmadan 6nce
ardisik setler yapilmalidir. Setler arasindaki 30-60 sn’lik daha kisa dinlenme araliklari,
hipertrofik etkiye katkida bulunabilen biiylime hormonundaki yiiksek akut artiglarla
iliskili bulunmustur. Kas dayanikliligi egitimi i¢in, ideal bir strateji, farkli kas
gruplarini igeren egzersizleri daha uzun dinlenme araliklari ile (6rnegin 3 dk.), benzer
kas gruplarini i¢eren egzersizler ise daha kisa dinlenme araliklar1 (6rnegin 30 sn.) ile

direng egzersizleri olarak yapabilirler.
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2.5. Sonug

Ozet olarak, setler arasindaki dinlenme araliginin uzunlugu, farkli antrenman
hedeflerine yonelik bir diren¢ egzersiz programinin sadece bir bilesenidir. Uygun
dinlenme araliginin tespit edilmesi, yogunluk ve hacim gibi diger bilesenlerin uygun
sekilde tespit edilmemesi durumunda, istenen sonucun elde edilemedigi sonucuna

ulagmustir.

Setler arasinda Onerilen dinlenme siiresi, sporcunun uygulamis oldugu direng
antrenmani1 amacina bagli olarak kisa (~ 30 saniye - 2 dakika) veya uzun (~ 2 - 5
dakika) dinlenme araliklarindan olusur (Baechle ve Earle, 2008). Dinlenme araliklart
izerine yapilan aragtirmalar incelendiginde, agir yiiklerle yapilan direng antrenmanlari
sirasinda daha uzun dinlenme araliklari Onerilmistir. Bu dinlenme araliklarinda
egzersiz esnasinda kullanilan enerjinin yeniden sentezlenmesi ve metabolik atiklarin
uzaklagtirilmasi i¢in uzun bir yenilenme aralifina ihtiya¢ vardir (Kraemer ve Fleck,
2007). Bununla birlikte uzun dinlenme araliklari, diren¢ antrenmanlar1 esnasinda
setlerdeki tekrarlar1 siirdiirmede ve kuvvet gelisimin de katkis1 bulunan bir dinlenme
araligidir (Richmond ve Godard, 2004). Uzun dinleme araliklar1 o6zellikle agir
antrenman siddetine maruz kalan sporcularda ve ¢ok eklemli direng antrenmani yapan
sporcularda kuvvet gelisiminde etkili olmaktadir (Dias ve digerleri, 2014; Faigenbaum

ve digerleri, 2008; Mirzaei, Arazi ve Saberi, 2008).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Tiirii

Arastirmamizda verilerin elde edilmesinde deneysel desenler ve saha dl¢timleri
uygulanmistir. Calismamizin herhangi bir boliimiinde insan sagligina zarar verecek,
doktor gerektirecek ve kan uygulamasi kullanilmadigindan, Etik kurul izni alinmasina

gerek duyulmamastir.

3.2. Arastirmanmin Modeli

Calismamizda maksimal diren¢ antrenmanlarinda uygulanmasi planlanan 6 set
(4-T™M, 2-TM, 1-TM, I-TM, 2-TM ve 4-TM) Bench Press egzersizinin, farkli
dinlenme araliklarindaki (1, 2 ve 3 dakika) siirdiiriilebilirligi ve bu dinlenme
araliklarinin performans (voliim ve siddet) iizerindeki etkilerini karsilastirmak icin
bilimsel verilere dayanan bulgularin toparlanip karsilastirilmasi amaglanarak nicel

arastirma yontemi kullanilmistir.

Caligsma plani, toplam 5 asamadan olusmaktadir.

1- Veri toplama formlarinin hazirlanmasi

2- Evrende gerekli kriterleri saglayan arastirma grubunun secilmesi.

3- Belirlenen arastirma grubunun fiziksel ol¢iim ve 1TM kapasitelerinin
belirlenmesi.

4- Deney diizeni (maksimal diren¢ antrenman programi) uygulamasi.

5- Elde edilen verilerin analiz edilmesi ve degerlendirilmesi.
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3.3. Evren ve Orneklem

Aragtirmamizin evreni 3-4 y1l boyunca Cross-Fit sporu yapan ve ayni zamanda
Cross-Fit yarigmalarma katilan ve agirlik antrenmani yapan sporculardan

olusmaktadir.

Yukaridaki 6zelliklere sahip olan ve ayrica sigara ve alkol kullanmayan, ayni
zamanda kan diizeylerini ve performanslarini etkileyecek ilag ve ergonejik yardim
kullanmayan ve herhangi bir saglik problemi bulunmayan sporcular aragtirmaya dahil

edilmistir.

Orneklem grubu ise bu evrenden tesadiifi olarak segilen 19-22 yas aras1 13

erkek sporcudan olusturulmustur.

3.3.1. Cahsmadan Cikarilma Kriterleri

Aragtirmaya katilan deneklerin fiziksel olarak sakatlanma durumundaki
denekler calismaya dahil edilmemistir. Ayrica Olgiilen tiim parametreler agisindan
homojen olmalaria 6zen gosterilmis, yukaridaki kriterlere uygun olmayan denekler

caligmaya dahil edilmemistir.

3.4. Veri Toplama Araclarn

3.4.1. Boy, Viicut Agirhig ve BKI Olciimleri

Katilimcilarin boy uzunluklar ve viicut agirliklar; 0,1kg hassaslikta elektronik bir
baskiil ile, boy 0,01cm hassaslikta dijital boy 6lger ile dlciilmiistiir. Olgiimlerde bas
dik, ayak tabanlar1 terazinin {lizerine diiz olarak bastilar, dizler gergin, topuklar bitisik

ve viicut dik pozisyonda alinmistir. Beden kitle indeksini belirlemek i¢in asagidaki

formiil kullanildi (Kenney, Wilmore, Costill, 2018).
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Beden Kiitle Indeksi (BKI) = Viicut Agirlig1 / Boy?

3.4.2. Egzersiz Alam ve Ekipmanlar

Maksimal diren¢ antrenmanlari ve maksimal direng Olglimleri uygun
sartlardaki standart bir viicut gelistirme ve fitness salonunda saat 16:00 — 18:00°da
gerceklestirilmistir. Viicut gelistirme ve fitness salonlarinda kullanilan Bench-press
sehpasi, standart bir olimpik bar (20 kg) ve 2,5 -5 - 7,5 — 10, - 20, ve 25 kg agirlik

plakalar1 kullanilmustir.

3.5.Antrenman Protokolii

3.5.1. 1TM (Tekrar Maksimum)

Ilk test giiniinden 48 saat dncesi tiim katilimcilarin agir bir egzersize maruz
kalmamalar1 saglandi. Test programinda uygulama yapilacak gogiis bolgesi i¢in flat
bench-press hareketinde kaldirilacak olan agirliklarin oranini hesaplayabilmek i¢in
tim katilimcilara 1TM Testi uygulandi. 1TM (tekrar maksimum) testi sirasinda, her
katilimei, dinlenme araligi en az 10 dk. olan 3 deneme yaptirildi ortalamasi alindi.
Hareketin yapilma hiz1 (tempo) 2-0-3 seklinde uygulandi. Elde edilen bu 3 denemin
ortalamasi alind1 ve 1TM olarak kabul edildi (Simao ve ark., 2007).

3.5.2. Antrenman Programi

Katilimeilar i¢in ilk egzersiz gilinlinden 72 saat dnce Ol¢iimiin gerceklesecegi
bench press hareketinde 1TM 6l¢limleri uygulandi, kaldirdiklart maksimum agirliklar
belirlendi. Katilimcilarin 1-4TM’lerine karsilik gelen kilolar ile agsagidaki belirlenen
egzersiz programi uygulandi. Katilimcilara egzersiz giinii antrenman 6ncesi genel ve
bolgesel 1sinma yaptirildi. Aragtirmada kullanilan egzersiz, flat bench press hareketini
icerip 6 set olarak uygulanmigtir. Katilimcilara setler arasi birinci egzersiz giinii 1 dk,

ikinci egzersiz giinii 2 dk. ve t¢iincii egzersiz giinii 3 dk. dinlenme aralig1 verilerek

19



antrenman yaptirildi. Katilmcilarin egzersiz giinleri arasinda en az 72 saat

dinlenmeleri ve herhangi bir aktiviteye katilmamalar1 saglandi.

Antrenmanin Amacit: Maksimal Diren¢ Antrenman Programi (1TM-4TM) (Bompa

ve ark, 2013)

I. Isinma:
Sporcularin kendi antrenman programlarindaki uygulamanin ayni sekilde

yapilmasi.

I1. Ana Boliim
Flat Bench Press: 6 Set, (4-TM — 2-TM — 1-TM — 1-TM — 2-TM — 4-TM)

Set arasi dinlenme: Birinci Egzersiz giinii 1. dk.

ikinci Egzersiz giinii 2. dk.

Uciincii Egzersiz giinii 3. dk.

Egzersiz Uygulama Hizi: Cok hizli (2 -0 - 3)

III. Soguma: 15 dakika germe egzersizleri.

3.5.3. Borg Skalasi

Katilimeilarin farkli dinlenme araliklarindaki uygulanan set esnasinda yaptigi
aktivitenin siddetine bagli olarak hissettigi zorluk derecesini belirlemek amaciyla;
Gunnar Borg (1982) tarafindan gelistirilen bir skala kullanilmistir. Bu skalaya gore
6’dan 20’ye kadar sayilar ve bu sayilarin karsilarinda 9 tane zorluk derecesi
siralanmustir. Katilimel, egzersizin zorluguna bagl olarak hissettigi zorluk derecesini

gosterilen skaladan rakamsal olarak belirtmistir (Ek-1).

3.6. Arastirma Diizeni

Bu aragtirma Balikesir Gold Fitness Viicut gelistirme ve Fitness salonunda

Mart - Nisan aylarinda yapilmistir. Testler glinlin ayn1 saatinde ve ayni fiziksel sartlar
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altinda uygulanmigtir. Katilimcilardan test asamalarindan 6nce ve sonra en az 72 saat
boyunca yorucu bir fiziksel egzersiz yapmamalar1 istenmistir. Testleri uygulamadan
once tiim katilimcilarin viicut agirhigi, boy ve BK1 dlciimleri yapilmistir. Arastirmamiz
4 asamada uygulanmistir. Her bir agsamaya baslamadan 6nce, katilimcilar kendi rutin
isinmasini uygulamast saglandi. Birinci asamada maksimal kuvvet tespiti (TM)
belirlendi. Tkinci asama egzersiz programindaki 1.test giinii (1 dk. dinlenme aralikli)
egzersiz programi uygulanmistir. Test glinli her bir denege toplamda 6 set yapacagi
caligma setleri arasinda Borg skala olgegi gosterilerek egzersizlere zorluk diizeyi
bakimindan puan vermesi istendi. Ayni sistem, takip eden en az 72 saat dinlenme
araligi ile 2. Test giinii (2 dk. dinlenme aralikli) ve 3. Test giinii (3 dk dinlenme aralikl1)
egzersiz programlar1 ile devam etti. Olgiimler giin ici saat 17:00-18:30 saatleri

arasinda yapilmustir.

3.7. Verilerin Analizi

Aragtirmada elde edilen verilerin X, SS ve Median (25™ 50" ve 75") degerleri
bulunmustur. Daha sonra Kolmogorow-Smirnov (K-S) normallik testi uygulanmuistir.
Verilerin normal dagilmadigi belirlendi. Daha sonra Nonparametrik testlerden
Friedman testi uygulanmistir. Normal dagilim gosteren parametrelerde ise One-Way
ANOVA testi ve gruplar arasindaki farki belirlemek i¢in Post-Hoc Tukey testi
uygulanmigtir. Uygulanan tiim testler p<0,05 ve p<0,01 anlamlilik diizeyinde
degerlendirilmistir. Arastirma sonucunda toplanan veriler IBM SPSS Statistics 21

paket programinda degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Fiziksel Parametreler

Arastirmamiza katilan katilimcilarin, yas 20,2340,83 yil, boy 177,15+5,79 cm,
viicut agirhigr 75,23+8,51 kg, BKI 23,9442,07 kg/m? ortalamalar1 olarak tespit
edilmistir (Tablo 4.1).

Tablo 4.1. Deneklerin fiziksel parametrelerinin betimleyici istatistik degerleri.

Parametreler (n=13) Min. Maks. X SS

Yas (yil) 19,00 22,00 20,23 0,83
Boy (cm) 168,00 188,00 177,15 5,79
Viicut Agirhg (kg) 58,00 90,00 75,23 8,51
BKI (kg/m?) 19,38 26,58 23,94 2,07

4.2. Dinlenme Araliklarimin Karsilastirilmalari

Maksimal diren¢ antrenmanlarinda, 3 farkli dinlenme araligi tekrar
ortalamalarinda (1. dk., 2. dk. ve 3. dk.) farkli dinlenme araliklarinin 1. setlerinin
karsilastirilmasinda setlerdeki tekrar sayilari arasinda X?=1,00 (2, n=13), p>0,05
(p=0,61) anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Farkli dinlenme araliklarinin 2.
setleri incelendiginde ise setlerin tekrarlari arasinda, X2=13,00 (2, n=13), p<0,002
diizeyinde, 3. setler arasindaki tekrar sayilari incelendiginde ise; X2=18,17 (2, n=13),
p<0,000 diizeyinde 4. setler arasindaki tekrar sayilarinda X2=16,91 (2, n=13),
p<0,000, 5. setler arasinda tekrar sayilarinda ise X2=20,83 (2, n=13), p<0,000 ve son
olarak 6. setler arasindaki tekrar sayilarinda X2=26,00 (2, n=13), p<0,000 diizeyinde
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir (Tablo 4.2.).
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Tablo 4.2. Dinlenme araliklarindaki (1.dk, 2.dk. ve 3.dk) ayni setlerin
karsilagtirilmast.
Percentiles
Parametreler =~ Min. Maks.  X+SS 25" 50" (Median) 75" X2 p
Bir Dakika 1. Set 2,00 4,00 3,85+0,55 4,00 4,00 4,00
iki Dakika 1. Set 3,00 4,00 3,92+0,28 4,00 4,00 4,00 1,00 0,61
Uc Dakika 1. Set 4,00 4,00 4,00+0,00 4,00 4,00 4,00
Bir Dakika 2. Set 0,00 2,00 1,31+0,63 1,00 1,00 2,00
Iki Dakika 2. Set 0,00 2,00 1,7740,60 2,00 2,00 2,00 13,00 0,00**
U¢ Dakika 2. Set 2,00 2,00 2,00+0,00 2,00 2,00 2,00
Bir Dakika 3. Set 0,00 1,00 0,08+0,28 0,00 0,00 0,00
iki Dakika 3. Set 0,00 1,00 0,62+0,51 ,00 1,00 1,00 18,17 0,00**
U¢ Dakika 3.Set 1,00 1,00 1,00+0,00 1,00 1,00 1,00
Bir Dakika 4. Set 0,00 1,00 0,15+0,38 0,00 0,00 0,00
Iki Dakika 4. Set 0,00 1,00 0,46+0,52 0,00 0,00 1,00 16,91 0,00**
U¢ Dakika 4. Set 1,00 1,00 1,00+0,00 1,00 1,00 1,00
Bir Dakika 5. Set 0,00 1,00 0,23+0,44 0,00 0,00 0,50
iki Dakika 5. Set 0,00 2,00 1,38+0,77 1,00 2,00 2,00 20,83 0,00%*
U¢ Dakika 5.Set 2,00 2,00 2,00+0,00 2,00 2,00 2,00
Bir Dakika 6. Set 0,00 2,00 0,38+0,65 0,00 0,00 1,00
Iki Dakika 6. Set  1.00 3,00 2.38+0,65 2,00 2,00 3,00 26,00 0,00**
Ug Dakika 6. Set 3,00 4,00 3,85+0,38 4,00 4,00 4,00
**p<0,01
4,5
. 3.85 3,92 ifo
o=
35 —e—1. Set
3
3. Set

2,5

—*—15. Set
2 2,00
1,5 1,31
1
0,5

0,62
0 0,08
1 Dakika 2 Dakika 3 Dakika

Grafik 4.1. Farkli setlerdeki dinlenme araliklarinin (1. dk., 2. dk. ve 3. dk.) aritmetik

ortalama (X) degerleri.
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Tablo 4.3. Farkli Dinlenme araliklarinda (1. dk., 2. dk. ve 3. dk.,) uygulanan setlerin

(1.,2.,3.,4.,5., ve 6.) kendi i¢inde karsilastirilmasi.

Percentiles

Parametreler Min. Maks.  X+SS 25" 50" (Median) 75" X2 p
Bir Dakika 1. Set 2,00 4,00 3,85+0,55 4,00 4,00 4,00
Bir Dakika 2. Set 0,00 2,00 1,31+0,63 1,00 1,00 2,00
Bir Dakika 3. Set 0,00 1,00 0,08+0,28 0,00 0,00 0,00 55.12 0.00**
Bir Dakika4.Set 0,00 1,00 0,154038 0,00 000 000 >~
Bir Dakika 5.Set 0,00 1,00 023044 000 0,00 0,50
Bir Dakika 6. Set 0,00 2,00 0,38+0,65 0,00 0,00 1,00
Iki Dakika 1. Set 3,00 4,00 3,92+0,28 4,00 4,00 4,00
Iki Dakika 2. Set 0,00 2,00 1,77+0,60 2,00 2,00 2,00
ka Dakfka 3.Set 0,00 1,00 0,62+0,51 0,00 1,00 1,00 37,81 0,00%*
iki Dakika 4. Set 0,00 1,00 046+052 0,00 000 1,00
Iki Dakika 5. Set 0,00 2,00 1,3840,77 1,00 2,00 2,00
Iki Dakika 6. Set 1,00 3,00 2,3840,65 2,00 2,00 3,00
Uc Dakika 1. Set 4,00 4,00 4,00+0,00 4,00 4,00 4,00
U¢ Dakika 2. Set 2,00 2,00 2,00+0,00 2,00 2,00 2,00
U¢ Dakika 3.Set 1,00 1,00 1,00+0,00 1,00 1,00 1,00 56.47 0.00**
Uc Dakika 4. Set 1,00 1.00 1,00+0,00 1,00 1,00 1,00 ’ ’
U¢ Dakika 5. Set 2,00 2,00 2,00+0,00 2,00 2,00 2,00
Uc Dakika 6. Set 3,00 4,00 3,85+0,38 4,00 4,00 4,00
*5p<0,01

Farkli dinlenme araliklarinda (1. dk., 2. dk. ve 3. dk.,) uygulanan setlerin

istatistiksel karsilagtirmalar1 (Friedman Test) incelendiginde; 1 dk’lik dinlenme

araliginda uygulanan setler arasinda X2=55,12 (2, n=13), p<0,000 diizeyinde, 2 dk’lik

dinlenme arali1 uygulanan setler arasinda X2=37,81 (2, n=13), p<0,000 diizeyinde,

ve 3 dk’lik dinlenme arali1 olan setler arasinda ise X2=56,47 (2, n=13), p<0,000

diizeyinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir (Tablo 4.3.).
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Grafik 4.2. Farkli dinlenme araliklarindaki setlerin (1., 2. ve 3. setlerin) aritmetik

ortalama (X) degerleri.

4.3. BORG Skala Karsilastirilmalari

Tablo 4.4. Dinlenme araliklarindaki (1. dk., 2. dk. ve 3. dk.,) ayn1 setlerin BORG skala

degerlerinin karsilagtirilmast.

Percentiles
Parametreler Min. Maks.  X+SS 25" 50" (Median) 75" X2 p
Bir Dakika 1. Set 15,00 19,00 16,85+1,07 16,00 17,00 17,50
Iki Dakika 1. Set 13,00 19,00 15,62+1,94 14,00 16,00 16,50 20,84 0,00**
Ug Dakika 1. Set 11,00 16,00 14,08+1,61 13,00 14,00 15,50
Bir Dakika 2. Set 16,00 19,00 17,38+0,87 17,00 17,00 18,00
Iki Dakika 2. Set 13,00 19,00 16,00+1,92 14,50 16,00 17,50 22,53 0,00%*
Ug Dakika 2 Set 13,00 16,00 14,23+1,30 13,00 14,00 15,50
Bir Dakika 3. Set 15,00 20,00 18,92+1,55 18,00 20,00 20,00
Iki Dakika 3. Set 14,00 20,00 17,23+1,69 16,00 17,00 18,50 21,57 0,00%*
U¢ Dakika 3. Set 13,00 17,00 14,70+1,38 13,50 14,00 16,00
Bir Dakika 4. Set 17,00 20,00 19,15+1,07 18,00 20,00 20,00
Iki Dakika 4. Set 14,00 20,00 18,00+1,91 17,00 18,00 20,00 22,80 0,00%*
U¢ Dakika 4. Set 13,00 17,00 15,00+1,35 14,00 15,00 16,00
Bir Dakika 5. Set 17,00 20,00 19,15+1,14 18,50 20,00 20,00
Iki Dakika 5. Set 14,00 20,00 17,38+1,85 16,00 17,00 19,00 21,57 0,00%*
U¢ Dakika 5. Set 13,00 17,00 15,08+1,38 14,00 15,00 16,50
Bir Dakika 6. Set 18,00 20,00 19,15+0,80 18,50 19,00 20,00
Iki Dakika 6. Set 14,00 20,00 17,54+1,51 17,00 18,00 18,50 22,04 0,00%*
Ug Dakika 6. Set 12.00 18,00 15,08+1,66 14,00 15,00 16,00
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Maksimal direng¢ antrenmanlari, farkli setlerdeki dinlenme araliklar1 (1. dk., 2.
dk., ve 3. dk.,) sonrasinda uygulanan BORG skala sonuglarinin karsilastirilmasinda;
1. Set BORG skala, X2=20,84 (2, n=13), p>0,01 (p=0,00) olarak, 2. Set BORG skala,
X2=22,53 (2, n=13), p>0,01 (p=0,00) olarak, anlaml: farklilik, 3. Setlerde, X2=21,57
(2, n=13), p>0,01 (p=0,00) olarak, 4. Set X?=22,80 (2, n=13), p>0,01 (p=0,00), 5. Set
X2=21,57 (2,n=13), p>0,01 (p=0,00), ve son olarak 6. Set X2=22,04 (2, n=13), p>0,01
(p=0,00) olarak tespit edilmisti. Farkli dinlenme araliklarinda uygulanan setlerden
sonraki sporcularin egzersiz siddetine verdikleri BORG skala degerleri arasinda

anlamli farkliliklar tespit edilmistir (Tablo 4.4.).
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Grafik 4.3. Farkli setlerdeki dinlenme araliklarinin (1. dk, 2. dk ve 3. dk) ayni setlerin
BORG skala aritmetik ortalamalar (X).

26



Tablo 4.5. Farkli Dinlenme araliklarinda (1. dk., 2. dk. ve 3. dk.,) uygulanan setlerin
(1.,2.,3.,4.,5. ve 6.) BORG skala degerlerinin kendi i¢inde karsilagtiriimasi.

Percentiles

Borg Skala

Parametreleri Min. Maks.  X+SS 25" 50" (Median) 75" X2 p
Bir Dakika 1. Set 15,00 19,00 16,85+1,07 16,00 17,00 17,50
Bir Dakika 2. Set 16,00 19,00 17,38+0,87 17,00 17,00 18,00
Bir Dakika 3. Set 15,00 20,00 18,92+1,55 18,00 20,00 20,00 37.81 0.00%*
Bir Dakika 4. Set 17,00 20,00 19,15+1,07 18,00 20,00 20,00 7 ’
Bir Dakika 5. Set 17,00 20,00 19,15+1,14 18,50 20,00 20,00
Bir Dakika 6. Set 18,00 20,00 19,15+0,80 18,50 19,00 20,00
Iki Dakika 1. Set 13,00 19,00 15,62+1,94 14,00 16,00 16,50
Iki Dakika 2. Set 13,00 19,00 16,00+1,91 14,50 16,00 17,50
iki Dakika 3. Set 14,00 20,00 17,23+1,69 16,00 17,00 18,50 30.91 0.00%*
Iki Dakika 4. Set 14,00 20,00 18,00+1,91 17,00 18,00 20,00 =7 ’
Iki Dakika 5. Set 14,00 20,00 17,38+1,85 16,00 17,00 19,00
Iki Dakika 6. Set 14,00 20,00 17,54+1,51 17,00 18,00 18,50
U¢ Dakika 1. Set 11,00 16,00 14,08+1,61 13,00 14,00 15,50
Ug Dakika 2. Set 13,00 16,00 14,23+1,30 13,00 14,00 15,50
Uc¢ Dakika 3. Set 13,00 17,00 14,70+1,38 13,50 14,00 16,00 14.72 0.01%*
Uc¢ Dakika 4. Set 13,00 17,00 15,00+1,35 14,00 15,00 16,00 "7 ’
Ucg Dakika 5. Set 13,00 17,00 15,08+1,38 14,00 15,00 16,50
Uc¢ Dakika 6. Set 12,00 18,00 15,08+1,66 14,00 15,00 16,00
**p<0,01

Farkli dinlenme araliklarinda uygulanan setler (1. dk, 2. dk, ve 3. dk.) esnasinda

deneklerin BORG skala degerlerinin karsilagtirildiginda, 1 dk. dinlenme araliginda

uygulanan setlerin BORG skala degerleri arasinda; X?=37,81 (2, n=13), p<0,00

diizeyinde, 2 dk. dinlenme araliginda uygulanan setler arasinda BORG skala degerleri

X2=30,91 (2, n=13), p<0,00 diizeyinde ve 3 dk. dinlenme araliginda uygulanan setler

arasinda X2=14,72 (2, n=13), p<0,01 diizeyinde istatistiksel olarak anlaml farklilik
goriildii (Tablo 4.5.).
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Grafik 4.4. Farkli Dinlenme araliklarinda (1. dk, 2. dk ve 3. dk.) uygulanan setlerin
(1., 2., 3., 4., 5. ve 6.) BORG skala skorlarmnin aritmetik ortalama (X)

degerleri.

Tablo 4.6. Farkli dinlenme arliklarinda yapilan 6 setteki tekrarlarin toplami ve bu
setlerdeki BORG skala degerlerinin toplaminin betimleyici istatistikleri ve

One-Way ANOVA karsilagtirmalari.

Parametreler (n=13) Min. Max. X+SS F p TukeyHSD
1 dk. (Toplam Tekrar Sayis1) 3,00 10,00 6,00+1,87

2 dk. (Toplam Tekrar Sayis1) 6,00 13,00 10,54+1,90 83,54 0,00**  1-2-3
3 dk. (Toplam Tekrar Sayis1) 13,00 14,00 13,85+0,38

1 dk. BORG (Toplam Skor) 102,00118,00 110,62+4,39
2 dk. BORG (Toplam Skor) 83,00 118,00 101,77+9,34 31,22 0,00**  1-2-3
3 dk. BORG (Toplam Skor) 76,00 99,00 88,15+7,31

#%p<0,01

Farkli dinlenme arliklarinda yapilan 6 setteki tekrarlarin toplami ve bu

setlerdeki katilimcilarin BORG skala puanlarinin toplami One-Way ANOVA testi ile
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karsilagtirilmistir. Bu karsilagtirma sonucunda uygulanan setlerdeki toplam tekrar
sayilarinin ortalamalarinda sonucunda anlamli bir farklilik (F2-36=83,54; p=0,000) tespit
edilmistir. Aym1 zamanda katilimcilara her bir set i¢in uygulanan BORG skala
skorlarmin toplamlarinin One-Way ANOVA Kkarsilastirmalar1 sonucunda, dinlenme
araliklarinin BORG degerleri arasinda anlamli bir farklilik (F2-36=31,22; p=0,00) tespit
edilmistir (Tablo 4.6.).
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Grafik 4.5. Dinlenme arliklarina gore yapilan Toplam Set Tekrarlar1 ve toplam BORG

skala degerlerinin aritmetik ortalama (X) degerleri.

One-Way ANOVA istatistiksel analizi sonucunda tespit edilen bu farkliligin
hangi grup veya gruplardan kaynaklandigini tespit etmek icin uygulanan Post-Hoc
testlerden Tukey HSD sonucuna gore; 1 dk. dinlenme araliginda uygulanan setlerin
tekrar toplaminin, 2 dk. dinlenme araligindaki set tekrarlarinin toplamina (-4,54), 3 dk.
dinlenme araligindaki set tekrarlarinin toplamma (-7,85) gore daha az oldugu
belirlenmigtir. Bu sonugtan su degerlendirme yapilabilir; egzersiz kapsamlarinin en
fazla 3 dk.’lik dinlenme araliginda planlanan kapsamin daha fazla korunabildigi ve en

cok azalmanin ise 1 dk’lik dinlenme araliginda olustugu tespit edilmistir (Tablo 4.7.).
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Tablo 4.7. Dinlenme arliklarina gore yapilan toplam set tekrar1 ve bu setler esnasinda
uygulanan BORG skala toplam degerlerinin One-Way ANOVA Post-Hoc
Tukey HSD degerleri.

Parametreler Parametreler Ortalama Farkilari
(1] J) a-J) p
2 dk. Set Tekrar: Toplam -4,54" 0,00
1 dk. Set Tekrar1 Toplam o
3 dk. Set Tekrar: Toplam -7,85 0,00
1 dk. Set Tekrar1 Toplam 4,54™ 0,00
2 dk. Set Tekrar1 Toplam o
3 dk. Set Tekrar: Toplam -3,31 0,00
1 dk. Set Tekrar1 Toplam 7,85" 0,00
3 dk. Set Tekrar1 Toplam ”
2 dk. Set Tekrar: Toplam 3,31 0,00
2 dk. Borg Skala Toplam 8,85™ 0,01
1 dk. Borg Skala Toplam ”
3 dk. Borg Skala Toplam 22,46 0,00
1 dk. Borg Skala Toplam -8,85" 0,01
2 dk. Borg Skala Toplam ”
3 dk. Borg Skala Toplam 13,62 0,00
1 dk. Borg Skala Toplam -22,46" 0,00
3 dk. Borg Skala Toplam o
2 dk. Borg Skala Toplam -13,62 0,00

**p<0,01

Egzersiz esnasinda set bitimlerinde egzersiz zorluk diizeyini belirlemede
uygulanan Borg skalasi toplam degerlerin ortalamalar1 incelendiginde istatistiksel
olarak p<0,01 diizeyinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Bu durum 3 dakikalik
BORG skala toplami ortalamalarmin, 1 dakikailk BORG skala toplami
ortalamalarindan -22,46 birim ve 2 dakikalik BORG skala toplami -13,62 birim daha
az oldugu tespit edilmistir. Egzersizler esnasinda deneklerin 3 dakikalik dinlenme

araliginda egzersiz zorluk diizeyini biraz daha hafif olarak belirtmislerdir (Tablo 4.7.).
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5. TARTISMA

Arastirmamizda, 6 set (4-TM, 2-TM, 1-TM, 1-TM, 2-TM, 4-TM) tekrarli
Bench-press egzersizi siiresince setler arast 1, 2 ve 3 dk’lik dinlenme araliklarinin
antrenman siklig1, kapsami, siddeti ve bu dinlenme araliklarinin fizyolojik stresinin
psikolojik hissedilen zorluk derecesi (BORG skala) iizerindeki etkilerinin
aragtirtlmistir. Arastirmamiza katilan sporcularin, yaslar1 20,23+0,83 yil, boylar
177,15£5,79cm, viicut agirhklar1 75,23+8,51kg ve BKI 23,9442,07kg/m? olan 13
Cross-Fit sporcusu onceden belirledigimiz maksimal diren¢ antrenmanlarini; 1. hafta
6 set, set arasi 1 dk. dinlenme araligi, 2. hafta 6 set, set aras1 2 dk. dinlenme araligi, 3.
hafta 6 set, set aras1 3 dk. dinlenme aralig1 ile %90-100 siddetinde egzersizler
yapmiglar, uygulanan her set sonrasi egzersiz esnasinda hissedilen yorgunluk

derecesini BORG skalast ile tespit etmekti.

Aragtirma sonucunda, 3 dakikalik dinlenme araligi hem bir hem de iki
dakikalik dinlenme araligina kiyasla en yiiksek antrenman hacmini ortaya cikardigi
goriilmiistiir (p<0,01). Benzer sekilde, iki dakikalik dinlenme araligi, bir dakikalik
dinlenme araligina kiyasla anlamli ve yiliksek antrenman hacmi elde edildi (p<0,05).
Bu sonuglar, setlerdeki tekrar sayilarinin performansini ve 3 dakika veya daha diisiik
dinlenme araliklar1 kullanilarak yapilan ve antrenman hacmini karsilagtiran
caligmalarla paraleldi (De Salles ve ark., 2010; Miranda ve ark., 2009; Mirzaei, Arazi
ve Saberi, 2008; Monteiro ve ark., 2013; Rahimi, 2005; Ratamess ve ark., 2007,
Richmond ve Godard, 2004; Rodrigues ve ark., 2012; Willardson ve Burkett, 2005;
Willardson ve Burkett, 2008).

5.1. Dinlenme Araliklar: ve Setler

Maksimal diren¢ antrenmanlarinda, 1, 2, ve 3 dk. dinlenme araliklarinda
uygulanan birinci setlerin, setlerdeki tekrar sayilarin karsilastirildiginda (X2=1,00),
p>0,05 diizeyinde anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. 2. setleri incelendiginde ise

setlerdeki tekrarlari arasinda, (X2?=13,00), p<0,002 diizeyinde, 3. setlerdeki tekrar
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sayilar1 arasmda (X2=18,17), p<0,000 diizeyinde, 4. setlerdeki tekrarlar arasindaki
tekrar sayilar1 arasinda (X2=16,91), p<0,000, 5. setlerdeki tekrar sayilarinda
(X2=20,83), p<0,000 ve son olarak 6. setlerdeki tekrar sayilarinda (X2=26,00),
p<0,000 diizeyinde istatistiksel olarak fark tespit edilmistir.

I, 2, ve 3 dk. dinlenme araliklarinda uygulanan setlerin istatistiksel
karsilagtirilmalar1 (Friedman Test) incelendiginde; 1 dk’lik dinlenme araliginda
uygulanan setlerin tekrar sayilari arasinda (X2=55,12), p<0,000 diizeyinde, 2 dk’lik
dinlenme araliginda uygulanan setler arasinda (X?=37,806), p<0,000 diizeyinde ve 3
dk.’lik dinlenme araligindaki setlerdeki toplam tekrar sayisi arasinda ise (X2=56,47),
p<0,000 diizeyinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

1, 2, ve 3 dk. dinlenme araliklarinda yapilan 6 setteki tekrarlarin toplami
karsilastirilmis (F2-36=83,54) ve p=0,000 diizeyinde farkliliklar tespit edilmistir. Yani, 1
dk. dinlenme aralifinda uygulanan setlerdeki tekrar sayilarmmin toplami, 2 dk.
dinlenme araliginda uygulanan set tekrarlarinin toplamina (-4,54) ve 3 dk. dinlenme
araliginda uygulanan setteki tekrarlarin toplamimna (-7,85) gore daha az oldugu
belirlenmistir. Buradan elde edilen sonuglar dogrultusunda, egzersiz kapsamlarinin en
fazla 3 dk.’lik dinlenme araliginda planlandig1 kapsamin daha fazla korunabildigi ve

en ¢ok azalmanin ise 1 dk.’lik dinlenme araliginda olustugu tespit edilmistir.

Miranda ve ark. (2009) iki farkli dinlenme araliginin ii¢ set boyunca tekrar
sayilar1 lizerindeki etkilerini karsilagtirmigtir. On iki diren¢ antrenmani yapan
sporculara, %80 1-TM yiikii ve setler arasinda bir veya ii¢ dakikalik dinlenme araligi
ile gerceklestirilen bes iist viicut egzersizinden olusan iki dinlenme aralig1 uygulandi.
Sonug olarak, ti¢ dakika dinlenme aralig1 uygulanan sporcularin en yiiksek tekrarlama
tutarliligina sahip oldugu, ancak bir dakikalik dinlenme araliklarinin her {i¢ sette de
egzersizin set sayisinin tamamlanamadigini belirtildi. Ek olarak, her sette, bir dakika
dinlenme araligina kiyasla ii¢ dakika dinlenme araliginda tekrarlarin tamamlanabildigi
belirtilmistir. Bu sonugclar, kisa dinlenme araliklarinin agir diren¢ antrenmanlarinda
egzersiz sonrasinda yeterli yenilenmeye izin vermedigini vurgulayan mevcut ¢alisma

ile tutarhdir.
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Monteiro ve arkadaslar1 tarafindan yapilan ¢alismada da benzer sonuglar
goriilmiistiir (2013). Calismalarinda, 16 antrenmanli sporcuya, bes set iizerinden
IRM’nin %80'ini kullanarak bench press egzersizi dort hafta siiresince uyguladi.
Deneklere 1: 3 dinlenme orani ve iki dakikalik sabit dinlenme araligi verildi. Set
tekrarlarinda en biiylik diisiis her zaman oldugu gibi en kisa dinlenme araliklarinda
gozlemlenmistir. Ayrica, diger tim dinlenme aralifinda yapilan tekrar sayilarinda
anlamli bir fark gériilmemistir. Iki dakika veya daha az olan dinlenme araliklarinin her
zaman daha fazla yorgunluk olusturdugu da gosterilmistir. (Faigenbaum ve digerleri,

2008; Miranda ve digerleri, 2009; Rodrigues ve digerleri 2012).

Egzersizdeki tekrar sayisi ve performansi artirmak, bir diren¢ antrenmani
sirasinda tamamlanan egzersiz hacmini otomatik olarak etkiler. Yiiksek siddetli
direng egzersizleri sirasinda daha yiiksek bir antrenman hacmi gergeklestirme
yetenegi, daha biiyiikk kuvvet uyarlamalar1 ortaya ¢ikarir (Willardson ve Burkett,
2008). Mutlak gii¢ i¢in antrenman yaparken, toplam hacmi korumak i¢in daha uzun
dinlenme araliklar1 Onerilmistir (Ratamess ve ark. 2007). Willardson ve Burkett
(2005), bir, iki ve bes dakikalik dinlenme araliklarinin iki {ist ve alt viicut egzersizi
icin tamamlanan antrenman hacmine etkilerini aragtirmigtir. Calismaya, 8RM ytikii
(1-TM'nin %85'1) kullanarak dort set squat ve bench press egzersizi yapan 15
antrenmanli sporcu (20,7+2,6 yil) dahil edimistir. Sonuclar, tamamlanan toplam
antrenman hacminin her iki egzersiz i¢in tim dinlenme araliklar1 arasinda 6nemli
olgtide farkli oldugunu gostermistir. Bes dakikalik dinlenme araligi, her iki egzersiz
icin de en yiiksek antrenman hacmine ulagmasini saglamistir. Bu ¢alismada,
antrenman hacmi, iki dakikalik dinlenme ile karsilastirildiginda setler arasinda beg

dakikalik bir dinlenme verilen setlerde antrenman voliimii daha yiiksek ¢ikmistir.

5.2. BORG Skalasi

Maksimal diren¢ antrenmanlarinda 1, 2, ve 3 dk. dinlenme araliklarinda
uygulanan ve setlerin zorluk derecesinin belirlendigi BORG skala sonuglari
karsilastirildiginda; birinci set (X2=20,844), ikinci set (X2?=22,53), iiiincii set,
(X2=21,574), dordiincii set (X2=22,80), besinci set (X?=21,57) ve altinc1 set
(X2=22,04) zorluk derecelerinin belirlendigi BORG skala sonuglarinin p<0,01
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diizeyinde anlamli farklilik olusturdugu tespit edilmistir. Yani 1, 2, ve 3 dk. dinlenme
araliklarindaki sporcularin, setlerin zorluk derecesine verdikleri BORG skala degerleri

arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

Maksimal diren¢ antrenmanlarinda 1, 2, ve 3 dk. dinlenme araliklarinda
uygulanan setler esnasinda deneklerin dinlenme araliklarindaki zorluk derecelerinin
belirlendigi BORG skala degerleri karsilagtirildiginda, 1 dk. dinlenme araliginda
(X2=37,81), 2 dk. dinlenme araliginda (X?=30,91) ve 3 d.k dinlenme aralifinda
(X2=14,72) p<0,01 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenmistir.

I, 2 ve 3 dk. dinlenme araliklarinda uygulanan BORG skala skorlarinin
toplamlarinin, set esnasinda deneklerin  hissettikleri  zorluk  dereceleri
karsilastirildiginda dinlenme araliklar1 arasinda anlamli farklilik (F2-36=31,22; p=0,00)
tespit edilmistir. Bu durum 3 dakikalik BORG skala toplami ortalamalarinin, 1
dakikalik BORG skala toplami ortalamalarindan -22,46 birim ve 2 dakikalik BORG
skala toplam1 -13,62 birim daha az oldugu tespit edilmistir. Egzersizler esnasinda
deneklerin, 3 dakikalik dinlenme aralifinda egzersiz zorluk diizeyini biraz daha hafif

olarak belirtmislerdir.

Bu arastirmada, 6 set maksimum direngte yapilan agirlik antrenmanlarinin
farkli dinlenme araliklarindaki (1-, 2- ve 3 dakika) setler i¢indeki ve set tekrarlarinin
stirdiiriilebilirligi tizerindeki etkileri (1-TM'nin %90-100"i sirasinda yapilan direng
antrenmani) arastirilmistir. Bench Press egzersizi, ardisik 6 set (4-TM, 2-TM, 1-TM,
1-TM, 2-TM, 4-TM) boyunca gerceklestirilen ortalama tekrar sayisi, set arasi bir ve
ic dakikalik dinlenme araliklarinin tekrar sayilari arasinda istatistiksel olarak farklilik
belirlenmistir (p <0.01); U¢ dakikalik dinlenme araliklarinda uygulanan bench-press
egzersizindeki 6 setteki tekrar sayilarmin daha yiiksek oldugu (p> 0.05) tespit
edilmigtir. Maksimal direncte {i¢ farkli dinlenme araliginda uygulanan 6 setteki (4-
™, 2-TM, 1-TM, 1-TM, 2-TM, 4-TM) siirdiiriilebilirlige bakildiginda, 3 dakikalik
dinlenme araliginin 2 ve 1 dakikalik dinlenmeden daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Set aras1 yapilan 1 dakikalik dinlenme araliginin, maksimal diren¢ antrenmaninda,
setlerde planlanan siddetteki tekrar sayilarinin siirdiiriilebilirligi i¢in yeterli olmadig:

saptanmustir (p <0.01).
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Diren¢ antrenmanlarinda, amaca yonelik siddet ile yapilan c¢alismalarda
sikligin istenilen araliklarda tamamlanmasi veya tamamlanamamasi antrenman
kapsaminin tam gergeklestirilmesini saglamaktadir. Belirlenen amag, planlanan
kapsam dahilinde yiiriitiiliir ise gelisim ve yapilan antrenmandan elde edilecek

kazanimlar da paralellik gosterecektir.
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6. SONUC ve ONERILER

6.1. Sonuc¢

Diren¢ antrenmanlar1 i¢in gerekli olan enerji ATP'nin (ATP hidrolizi)
parcalanmasiyla saglanir. Egzersiz esnasinda enerji kaynaklar1 kullanildiginda kas
kasilmasi ve egzersizin devam ettirilmesi i¢in enerji kaynaginin tekrardan yenilenmesi
gerekmektedir. (Baechle ve Earle, 2016). ATP nin tekrardan yenilenmesi i¢in CP’nin
hidrolize olmasi ve ATP nin tekrardan yenilenmesine yardimci olur, bu siire¢ fosfajen
enerji sistemi olarak ta bilinir (Kenney ve digerleri, 2012; Robergs, Ghiasvand ve
Parker, 2004). Diren¢ antrenmanlarinda gerekli olan ATP miktar1 egzersiz esnasinda
tekrar tekrar yeniden sentezlenir. Bu sentezlenme siirecinde kaslardaki CP miktari
biiylik olciide tiikenir (Baechle & Earle, 2016; Robergs, Ghiasvand ve Parker, 2004).
Metabolizmadaki bu ATP ve CP miktarinin azalmasi diren¢ antrenmanlarinda yasanan

yorgunluga yol acar (Weiss, 1991).

ATP’nin yeniden sentezlenmesi, ii¢ ile bes dakika i¢inde meydana gelir ve
CP’nin yenilenmesi i¢in gereken siire yiiksek siddetli egzersizlerde sekiz dakikaya
kadar siirebilir (Baechle & Earle, 2016). Bu siireler 8 dakikalik CP yenilenme
stirelerinin diren¢ antrenmanlarinda neden daha uzun siireli dinlenilmesi gerektigini
aciklayabilir. Weiss (1991), metabolizmada ATP ve CP miktarinin, tam bir yenilenme
olmadan egzersize devam edilmesi durumunda, yorucu bir egzersizin akabinde tekrar
sentezlenemeyecegini 6ne siirmektedir. Setler arasindaki dinlenme siirelerinin, enerji
maddelerini yeniden sentezledigi agiklamasina ragmen (Willardson ve Burke, 2008),
diger biyokimyasal etkilerin de yenilenme agamasin da dinlenme araliklarina ihtiyag

duydugu yansimaktadir (Robergs, Ghiasvand ve Parker, 2004).

Diren¢ antrenmanlari1 sirasinda, submaksimal siddette yiik kaldirirken, hem
yavas hem de hizli kaslar (Tip I ve Tip II) gerilmektedir. i1k asamalarda yavas kasilan
kaslar hareket ederken asamali bir yorgunluk siirecine girerler. Daha sonra
ndromiiskiiler sistem, egzersiz yiikiine uygulanan kas gerilimini korumak i¢in hizl

kasilan kaslar1 devreye sokar. Mevcut kas lifleri yorulduktan sonra, direnci
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yenebilecek yeterli kas kuvveti olmadigindan set sonlandirilir (Sale ve digerleri, 1987;
Zatsiorsky, 1995). Setler arasindaki dinlenme araliklar1 kas liflerinin tiplerine gore
yapilanmalidir. Hizli kasilan kaslar oksidatif 6zellikleri nedeni ile daha kisa siirede
yenilenir, hizli kasilan kaslar ise glikolotik ozellikleri nedeniyle daha uzun siireli
dinlenme araliklar1 gerektirir (Wiess, 1991). Bench press gibi siddeti yiiksek bir
egzersiz, egzersiz boyunca kuvvet liretimini siirdiirmek i¢in ekstradan kas liflerinin

gerilmesini gerektirir (Larson ve Potteiger, 1997).

Herkesce kabul edilen, hizli kasilan kas liflerinin, yiliksek siddetli egzersiz
sirasinda laktik asit birikimine yol ac¢tigindan anaerobik glikolize enerji sistemi ile
direk iligkili oldugu goriilmektedir. Laktik asit birikimi, bir protonun [H'] ayrigmasiyla
hiicre i¢i pH diiser (Jones ve arkadaslari, 1986). Diistik hiicre i¢i pH, kas yorgunluguna
yol agcan metabolik asidoza yol agar (Larson ve Potteiger, 1997). Bu durumun tersine,
bazi  arastirmalar  metabolik  asidozun  artmasinin  laktat  {iretiminden
kaynaklanmadigin1 sdylemektedir (Corey, 2003; Kowalchuk, 1998; Robergs ve
digerleri, 2004). Laktat iiretimi, metabolik asidoz sirasinda piruvat birikimini 6nlemek
ve glikolizin 6. basamaginda ihtiya¢ duyulan NAD’1 saglamak i¢in yogunlagir. Laktat,
asidozu dengelemek icin protonlar tiiketip tagiyarak, tamponlama sistemi olarak islev
goren kasin iyilesmesine yardimci olur. Bu nedenle, viicuttaki diger biyokimyasal
reaksiyonlarin hiicre icindeki metabolik asidozun olusumundan sorumlu olmasi

gerekir (Robergs et al, 2004).

Kas kasilmasi sirasinda, iskelet kasini hareket ettirmek i¢in enerji gerekir. Bu
enerji, ATP'nin hidrolizinden elde edilir ve bu siirenin sonunda: ADP, Pi, [H'], 1s1 ve
enerji agiga ¢ikar (Robergs et al, 2004). Enerji talebi mitokondriyal solunum orani ile
orantilt oldugunda, proton birikimi hiicre i¢inde olusur. Mitokondri oksidatif
fosforilasyon i¢in hidrojen iyonlarint kullanir ve proton gradyanini membranlar arasi
boslukta tutar. Egzersiz siddeti denge durumundan (Steady State) ciktiginda,
metabolizma ATP'yi yeniden olusturmak igin glikoliz ve fosfajen sistemini kullanir
(Baechle ve Earle, 2016; Kenny ve digerleri, 2012). Glikoliz ve fosfajen sistemi
tarafindan saglanan ATP, siddeti yiiksek egzersiz sirasinda proton miktarin ve
metabolik asidozun artmasina neden olur. ATP hidrolizinden proton salinimi, serbest
enerjinin salinmasi sirasinda ve Gliseraldehit 3-fosfat dehidrogenaz reaksiyonu

(NADH + H + birikimi) yoluyla, glikolizden olusur.
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Metabolik asidoz diizenegi, sadece proton salimimina bagh degildir. Aksine
serbest birakilan protonlarin orani ile tamponlama arasindaki dengesizlige bagl olarak
olugmaktadir. Bunun yaninda, hiicre i¢i pH diizenlemesi, tamponlayict ve elimine
edici bilesenler sayesinde geciktirilir. Hiicre i¢i tamponlama sistemi sunlar1 igerir:
mitokondri, amino asitler, proteinler, Pi, HCO3-, kreatin-fosfat hidrolizi ve laktat
iiretimi. Bu tamponlama maddeleri, protonlara baglanir veya absorbe eder. Boylece
hiicre i¢i pH seviyesinin korunmasini saglar. Protonlar, ayrica sitozolden membran
degisim sistemleri (mitokondriyal veya sarkoemmal transportlar) yoluyla da

uzaklagtirilabilir (Kowalchuk, 1988; Corey, 2003).

Hiicre i¢i pH'1 veya proton birikimini azaltmak icin yeterli zaman olmaz ise,
metabolik asidoz kas yorgunluguna yol agar (Rahimi, 2005; Robergs, Ghiasvand ve
Parker, 2004). Bu ¢alismada amacimiz, 1, 2 ve 3 dakikalik dinlenme araliklarinin, art
arda alt1 sette tekrarlarin devam ettirilebilmesi, tekrar sayilarinin korunmasi i¢in yeterli
stirenin tespit edilmesi idi. Daha uzun olan dinlenme araliklari, enerji maddelerini
tamamen yeniden sentezlemek, protonlar1 almak ve yorgunlugu geciktirmek igin
yeterli zamana sahiptir; bu aragtirmadaki, bir ve iki dakikalik dinlenme araliklarinin
performans gelisimi igin yeterli olmadigi tespit edilmistir. 3 dakikalik dinlenmenin ise

performansin gelisiminde etkili oldugu tespit edilmistir.

6.2. Oneriler

6.2.1. Antrenorlere oneriler

e Sporcularin dinlenme ve yliklenme arasindaki yenilenme oranini veya istenilen
orandaki yenilenmeyi g6z ard1 etmemelidir.

e Dinlenme araliklarinin her sporcuda farkli oldugunu ve bunun antrenmanla
degisebilecegini bilerek, antrenman planlamasini, antrenman siddetini,

voliimiinii ve sikligin1 bu 6geler iizerinde planlanmali ve uygulamalidir.
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6.2.2. Arastirmacilara oneriler

Benzer caligmalar, spor ge¢misi daha list seviyedeki katilimecilarla ve farkli
spor branglarin da yapilirsa, dinlenme araliklarinin tespitinde belirleyici
olabilir.

Farkli dinlenme araliklarinin, aktif ve pasif dinlenme yontemi ile degisip
degismedigine bakilip, antrenman performansi iizerindeki etkileri
arastirilabilir.

Setler arasinda tam dinlenme — verimsel dinlenme arasindaki farklar
incelenebilir.

Bu aragtirma, maksimal diren¢ antrenmani olan, eksantrik ¢aligma yonteminde

de farkli dinlenme araliklarinda uygulanabilir.
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Ek 1. BORG Skalasi

BORG SKALASINA GORE ZORLAMA DERECESI

SKOR ZORLAMA DERECESI

6

7 COK COK HAFiF
8

9 COK HAFIF
10

11 OLDUKCA HAFIF
12 _

13 BIRAZ ZOR
14

15 ZOR

16

17 COK ZOR

18

19 COKCOKZOR
20
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EK-2. Goniillii Denek Belirleme Formu

Asagidaki bilgiler bilimsel bir aragtirmada kullanilmak i¢in gerekli olup, su anki saglik

ve fiziksel durumunuzu belirlemek i¢indir. Bu bilgilerin tamamu gizli kalacaktir.

Tarih: ..../..../.20...

Ad-SoYad: oo e Cinsiyet: ...............
MESICK: ..ot Yas: ..o
Okul/ BOIUmM/SINIE: ..o
Cep TelefonU: ...
Onemli hastalik veya kazalarin hiKayesiz ...............coooeiuiiiniiiiiieiieeieiieiean,
Kullandi@n Haplar: .......oocoooiiiiiieieee ettt e s aee e

Ailedeki dnemli hastaliklarin hikayesi: ............oooiiiiiiiii i

Su an diyet programi uyguluyor MUSUNUZ?...........ccueeiieiiiiniienie ettt eeve e

Son yillarda kullandiginiz vitamin/mineral veya sporcu iiriinii var m1?

Hangi spor ile diizenli olarak ugrasiyorsunuz?..........cccoeeeveveeneeieiienienencenen e e
Ne zamandir antrenman YapryOrSUNUZ?........cccveerueeeueerueerreenieeesreeneaseeesseesssessseessesssenns
Ugrastiginiz spordaki en 1y1 dereCeniz?..........cccueevuieriierieeiieeiiieniieeiie e eeeesieeeaee e e
Haftada kag¢ glin antrenman yap1yorSuUNUZ?...........ccceeeveeruieeieeiueeneeeniieeeieeneeneeeseeesseeeene

Su anki antrenman durumunuz Nedir.............cccoooiiiiieiiiiie e
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