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OZET

Geng Kickboks Sporcularinin Alti Haftalik Dinlenme Donemlerinde Kuvvet
Performansim1 Korumada CrossFit Barbara Ve Klasik Diren¢ Antrenmani
Yontemlerinin Karsilastirilmasi

Amag: Kuvvet performansmnin belirleyici oldugu bireysel sporlarda yarisma
takvimine gore sekiz haftaya kadar dinlenme donemleri olabilmektedir. Yarisma ve
antrenman agisindan c¢ogunlukla pasif gecen bu siire zarfinda performanst korumak bir
sonraki sezon i¢in avantaj saglamaktadir. Bu ¢alismanin amaci geng Kickboks sporcularinin
6 haftalik dinlenme doénemlerinde kuvvet performansinin korunmasi amaciyla uygulanan
CrossFit Barbara ve klasik direng antrenman1 yontemlerini karsilastirmaktir.

Materyal ve Metot: Arastirmaya 16-20 yas araliginda toplam 43 sporcu katilmistir.
Katilimcilar 21 kisilik CrossFit ve 22 kisilik direng antrenman grubu olarak ikiye ayrildiktan
sonra CrossFit grubu 6 hafta boyunca, haftada iki giin, sirasiyla 20 pull-up (barfiks), 30 push-up
(smav), 40 sit-up (mekik) ve 50 squat (skuat) egzersizini li¢ dakika dinlenme araliklariyla 5 set
olarak uygulamiglardir. Diren¢ antrenmani grubu ise onceden belirlenmis maksimum 1 tekrar
gerceklestirebildikleri agirliklarin %701 ile bench press (yatarak halter kaldirma), lat pull down
(yukaridan asagiya oturarak agirlik cekme), leg press (bacak ile agirlik itme), biceps curl (dambil
ile paz1 calismasi) ve triceps extension (arka kol kasi ¢aligmasi) egzersizlerini 3 dakika araliklar
ile 4 set olarak uygulamislardir. Alt1 haftalik periyodun Oncesinde ve sonrasinda sporculara
antropometrik 6l¢iimlerin yani sira VO2zmax (aerobik kapasite); bench press ve squat (maksimal
dinamik kuvvet); leg strength (bacak kuvveti) ve handgrip strength (el penge kuvveti - izometrik
kuvvet); pull-up ve push-up (kuvvette devamlilik), aktif sigrama (néromiiskiiler giig) testleri
uygulanmustir. Istatistiksel analizler SPSS 21.0 programi kullanilarak yapilmistir ve anlamlilik
diizeyi p <0.05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular: CrossFit antrenman grubunda siireg igerisindeki degisim esli 6rneklem t-
testi ile karsilastirilmistir. Bench pres (BP), squat, leg strength (LS) ve counter movement
jump (aktif sigrama) (CMJ), degiskenlerinin CrossFit grubunda anlamli sekilde diistiigi
goriiliirken, viicut agirhgr (VA), viicut yag yilizdesi (VYY), hand grip strength (HGS),
VO2max, pull-up ve push-up degiskenlerinde anlamli bir fark goriilmemektedir. Direng
antrenman grubunda ise pull-up ve push-up degiskenlerinin anlamli sekilde diistigii

goriiliirken, VA, VY'Y, bench pres, squat, leg strength, hand grip strength, VOZmaX, ve CMJ
degiskenlerinde anlamli bir fark goriilmemistir.

Sonug: CrossFit antrenmanlar1 kuvvette devamlilik parametrelerinde performansin
korundugu saglanmigken, diren¢ antrenman grubunda bu parametrelerde performans kaybi
goriilmiistiir. Fakat maksimal kuvvet gerektiren squat, bench press, leg strength gibi egzersiz
uygulamalarinda CrossFit grubunda performans kaybi gozlenirken, diren¢ antrenman
grubunda bu parametrelerde performansin korundugu goézlenmistir. Sporcularin bireysel
performans ihtiyaclarina gore, performans kaybini 6nlemede bu iki antrenman metotlarindan
birisini kullanabilecegi diisiiniilmektedir fakat bu antrenman metotlarinin, birbirlerinin
alternatifi olabilecegi diistiniilmemektedir.

Anahtar Kelimeler: doviis sporlari, egzersiz, fonksiyonel antrenman, giig, performans
kayb1



ABSTRACT

Comparison of CrossFit Barbara and Classic Resistance Training Methods
For The Protection of Strength Performance In Six Weekly Rest Period in Young
Kickboxing Athletes

Aim: Some sports may have off season up to eight weeks according to the
competition calendar. It is advantageous for the next season to maintain performance
during this passive time. The aim of this study was to compare the CrossFit Barbara and
classic resistance training methods used to maintain the strength performance of young
kickboxers during the rest periods of 6 weeks.

Material and method: A total of 43 athletes aged 16-20 participated in the
study. After the groups were divided into 21 CrossFit and 22 resistance training groups,
the CrossFit group performed 20 pull-ups, 30 push-ups, 40 sit-ups and 50 squat
exercises with three-minute rest interval between sets, and five sets were performed.
Resistance training group applied bench press, lat pull down, leg press, biceps curl and
triceps extension exercises in 4 sets with three minute interval rests with 70% of the
weights that they could perform a predetermined maximum 1 repetition. Participant
applied these protocols 2 times in a week for 6 weeks. Before and after the six-week
period, athletes were given anthropometric measurements and some tests were applied
as well as VO2max (aerobic capacity); bench press and squat (maximal dynamic force);
leg strength and handgrip strength, pull-up and push-up (strength continuity), active
jump (neuromuscular power). Statistical analyzes were performed using SPSS 21.0
program and the significance level was accepted as p <0.05.

Results: The change in the process in the CrossFit training group was compared
with the paired sample t-test. Bench press (BP), squat, leg strength (LS) and counter
movement jump (CMJ) were found to decrease significantly , but body weight, body fat
percentage, hand grip strength (HGS) , pull-up and push-up variables did not change
significantly in the CrossFit group. In the resistance training group, while the pull-up and
push-up variables decreased significantly, bench press, squat, leg strength, hand grip
strength, VO2max, body weight, body fat percentage and CMJ did not differ significantly.

Conclusion: While CrossFit trainings were able to maintain performance in
strength continuity parameters, there was a loss of performance in resistance training
group at this tests. However, in exercise applications such as bench press and leg
strength that required maximal strength, performance loss was observed in the CrossFit
group and performance losses was not observed in these parameters at the resistance
training group. According to the individual performance needs of the athletes, it is
thought that one of these two training methods can be used to prevent loss of
performance, but these training methods are not considered as alternatives to each other.

Key Words: combat sports, exercise, functional training, loss of performance,
power.
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SIMGELER VE KISALTMALAR DIZIiNi

BP : Bench Press

cm :  Santimetre

CMJ - Counter Movement Jump
CF . CrossFit

FC : Full Contact

HGS : Hand Grip Strength
HK :  Hizlh Kasilan

kg : Kilogram

LS : Leg Strength

LK : Low Kick

VYY : Viicut Yag Yiizdesi
YK . Yavas Kasilan
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1. GIRIS
Kickboks sporu ge¢mise dayandirildiginda Thai Boks (Tayland Boksu), Karate ve
bat1 boksu sporlarindan uyarlanmis, ¢ogunlukla kendini savunma maksadi ile yapilan,

tekme ve yumruklarin kullanilabildigi, ayakta yapilan bir savunma ve doviis sporudur.

Kickboks ‘un popiilerligi olduk¢a hizli bir bigimde artmaktadir ve kickboks sporu

giiniimiizde yaklasik olarak diinya ¢apinda bir milyon katilimciya sahip bir spor dalidir. b

%Kickboks sporu igerisinde barindirdig: farkli yarigsma disiplinlerine gore, farkli enerji

ve kuvvet gereksinimlerine ihtiya¢ duyabilen bir spor bransidir.
CrossFit ™ (CF), 2000 yilinda California'da Greg Glassman tarafindan kurulmus

olup, popiilerligi o zamandan beri katlanarak artmaktadir. Su anda 142 farkli tilkede
13.000'den fazla spor salonunda uygulanmaktadlr.3 CF, kendisini genis zaman ve model

alan, yiiksek yogunlukta gerceklestirilen ve siirekli degisen fonksiyonel hareketler

olarak tanimlar. Baz1 pratisyenler ise genel fiziksel hazirlik amacgli genel saglik ve

zindeligi artirmak i¢in CF'i kullanir.* Fakat CF'i performans sporu olarak uygulayan ve

yarismalarma katilan sporcu sayist da fazladir.> CF'in rekabete dayali bir bicimde

gelismesine ragmen, sporun fizyolojik talepleri konusunda aragtirmalar hala yetersiz

kalabilmektedir.

CrossFit, 10 alanda zindeligi gelistirmeyi amaclar: kardiyovaskiiler ve solunum

dayanikliligi, dayanma giicii, gii¢, esneklik, kuvvet, hiz, koordinasyon, ¢eviklik, denge
ve dogruluk.s’ 6 Farkli egzersizler, set, tekrarlama ve dinlenme araliklar ile
uygulanabilen ve etkinligi, yapilan c¢aligmalarla test edilmis c¢ok sayida CrossFit
programi vardir.”” 8 Bazi CrossFit antrenman programlari, jimnastik egzersizlerini
icermeleri ve kolayca uygulanabilir ve erisilebilir olmalar1 nedeniyle oldukca faydali

egzersiz programlari olarak gérﬁlmektedir.& 9



Direng antrenmanlari belirli bir siire igerisinde c¢alistirilan kas grubunun sayisi ve
siklig1 olarak tanimlanabilir. 1° Diren¢ antrenmanlan iskelet kasi kiitlesini korumada

onemli bir faktordiir. Bu nedenle diren¢ antrenmanlar1 iizerine farklt degiskenler

tarafindan degistirilebilen ve uyarlanabilen (hacim, yogunluk, vb.) oldukca fazla
arastirma vardr. 1t Bugiine kadar, diren¢ antrenmani arastirmalarinin ¢ogu hacim,
yogunluk ve dinlenme araliginin ¢esitli manipiilasyonlarindan olugsmustur ve bu
arastirmalarin sonucunda bilimsel literatiirde genel bir uzlasma soz konusudur.*? Bu

arastirmalar sonucunda hem giic hem de hipertrofik adaptasyonlar i¢in direng

antrenmanlarinin ¢ok 6nemli rol oynadig1 ve antrenman programlarina dahil edilmesi
gerektigi bilim diinyasi tarafindan biiyiik 6lciide kabul edilmistir.lB' 14

Gilinlimiizde, diren¢ antrenmanlar ile giic ve kuvvet gelisimi, sporcularin sportif
branglarina gore rekabet avantaji saglayabilmeleri i¢in temel hedef olmustur. Sporcularin

uyguladigi kuvvet antrenman programlarinin nihai amaci ise atletik performansi

artirmaktir. = Sporcular iizerine ¢alisan spor bilimcilerin ve antrendrlerinin, maksimum gii¢

kazanimlarini ortaya ¢ikarmak, performans diizeyini iist seviyelerde tutmak ve bu hedefler

icin en etkili antrenman programlarini ayarlamak ana odak noktalari olmalidir.'®

Sporcularin aktif miisabaka donemleri bittikten sonra belirli bir siireligine dinlenme
donemine gectikleri bilinmektedir. Bu silirecte sporcularin antrenman yapamamasi veya
antrenman siddetinin ve sikliginin diistiriilmesi sporcularin performans kaybi yasamasina
neden olabilmektedir. Kuvvet performansinin belirleyici oldugu bireysel sporlarda yarigma
takvimine gore 4-8 haftalik dinlenme donemleri olabilmektedir. Yarisma ve antrenman
acisindan ¢ogunlukla pasif gecen bu siire zarfinda performansi korumak bir sonraki sezon
icin avantaj saglamaktadir. Calisma hipotezimiz CrossFit Barbara yonteminin, daha kolay
uygulanabilirligi ve daha ekonomik olmasi dolayisiyla dinlenme donemlerindeki

performans kaybini 6nlemek amagh klasik direng



antrenman programlarinin yerine uygulanabilirligidir. Bu calismanin amaci geng
kickboks sporcularindin 6 haftalik dinlenme donemlerinde kuvvet performansinin
korunmasit amaciyla uygulanan CrossFit Barbara ve klasik direng antrenmani

yontemlerini karsilagtirmaktir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Kickboks

2.1.1. Kickboks ’un Tanimi

Kickboks, dinamik, yiiksek yogunluklu, el ve ayak tekniklerinden karmasik
beceriler igeren ve sporcularin cinsiyet, viicut kitlesi ve yas kategorilerine gore

simiflandirildigi, basar i¢in taktiksel milkemmellik gerektiren bir doviis sporu olarak

tammlanabilir.”’ 18

Kickboks, bircok geleneksel doviis sporlarinin ve doviis sanatlarinin temelinde
olusturulan modern bir temasla miicadele sporudur ve bir¢ok uzak dogu doviis sanatina
essiz bir bat1 tepkisidir. Kickboks sporcusunun isteklerine bagli olarak bu spor bransi
misabakalara katilim veya rekreasyonel amagli uygulanabilir, ancak temelde genel

sagliginizi, giiclinlizii ve dayanikliligimzi iyilestirmek i¢in tasarlanmis bir spor

bransldlr.19

Kickboks tekme ve yumruklarin kullanildigi, miisabakalarinda rakiplerin
birbirlerine yumruklarla, tekmelerle (baz1 disiplinlerinde dizlerle) bacaklara, ylize ve
govdeye darbe uygulanabilen bir doviis sporudur. Muay Thai, Amerikan ya da Avrupa

Kickboksu, Cin San Shou ve Fransiz Savate gibi stiller kickboks bransina yakin stiller

olup, bu spor branglar1 birbirlerinden bagimsiz ve es zamansiz olarak gelismistir.l8

2.1.2. Kickboks ’un Tarihcesi

Kickboks ’un temelleri Asya’da 2000 y1l dncelerine kadar uzanmaktadir, *° Japon
Kickboksu 1960’11, Amerikan Kickboksu 1970’1i yillarda ortaya ¢ikmustir fakat daha sonra
Japon Kickboksu 1993 yilinda K1 haline gelmistir. Tarihsel olarak kickboks, cesitli

geleneksel stillerin birlesiminden meydana gelmis karma bir doviis sporu olarak

diistintilebilir. Bu yaklasim 1970’li yillardan beri artarak Kickboks sporunu daha popiiler



hale getirmistir.zo Ancak ilk resmi ve tam temasli Kickboks miisabakasi 1974 yilinda

‘Full Contact Diinya Sampiyonas1’ ad1 altinda Los Angeles’ta gergeklestirilmistir.lg

2.1.3. Kickboks ’un Branslari

Karsilikli temasin bulundugu 6 farkli kickboks bransi bulunmaktadir. Bu branglar;
Point Fighting, Light Contact, Kick Light, Full Contact, Low Kick ve K1 Rules olarak

simiflandirilmistir fakat temasin olmadigi Miizikal Form ve Aero Kickboks gibi farkli

tarzlarda kickboks branslart da vardir.?* Bu stillerden 3 tanesinin (Full Contact, Low Kick
ve K1 Rules) resmi miisabakalar1 ringde uygulanirken, diger 3 tanesinin (Point Fighting,

Kick Light, Light Contact) resmi miisabakalar1 tatami tizerinde uygulanlr.20

2.1.3.1. Point Fighting

Iki miisabik sporcunun kurallara uygun teknik ve hizla en ¢ok skor puanini elde
etmek hedefiyle yapilan bir miisabaka dalidir. Ana ozellikleri teknik ve hizdir,
dolayistyla vuruslarin ~ siddetine dikkat edilmeli, vuruslar kontrollii sekilde
gerceklestirilmelidir. Her gegerli atakta, diger bir ifadeyle; elin veya ayagin kurallara
uygun kismiyla miisaade edilen hedeflere uygun tekniklerle vurulmasinda puan verilir,
her ataktan sonra orta hakem miisabakayr durdurur ve iki hakemle birlikte ayni anda

puan kazanan sporcunun kosesini hakem masasina gostererek parmaklariyla sporcunun

ka¢ puan aldigini isaret eder.?l

2.1.3.2. Light Contact

Light Contact; orta sertlikte tekme ve yumruklarin uygulandigi, bel {istii
hizasinda tekme ve yumruklara miisaade edilen ve Point Fighting bransinin aksine her

ataktan sonra durdurma yapilmayan, durdurmalarin sadece raunt aralarinda ve mag

sonlarinda uygulandig1 orta temas kickboks bran$ldll‘.20



2.1.3.3. Kick Light

Kick Light; orta sertlikte tekme ve yumruklarin uygulandigi, bel iistii hizasinda
tekme ve yumruklarin yani sira bacak bolgesine de tekme ile vurus yapilabilen ve mag

icerisindeki duraklamalarin Light Contact gibi raunt aralarinda ve mag¢ sonlarinda
<1 20
oldugu Kickboks bransidir.

2.1.3.4. Full Contact

Full Contact (FC) bransi yumruklarin ve tekmelerin miisaade edilen bolgelere
siddetli ve etkili bir sekilde uygulandigi, darbelerde tatami iizerinde uygulanan

branglarin aksine tam temasa miisaade edilen ve ring igerisinde uygulanan spor
bransldlr.21 Full Contact branginda sporcularin bel alti seviyesine tekme ve yumruk

atmalarina miisaade edilmez.20

2.1.3.5. Low Kick

Low Kick branst yumruklarin ve tekmelerin miisaade edilen bolgelere siddetli ve
etkili bir sekilde uygulandigi, darbelerde tatami iizerinde uygulanan branslarin aksine tam
temasa miisaade edilen ve ring icerisinde uygulanan spor bransidir. FC bransina ek olarak

Low Kick bransi, bacak bolgesine de bazi tekme tekniklerinin uygulanabildigi kickboks

bransldlr.zo

2.1.3.6. K1 Rules
K1 Rules brans1 Low Kick (LK) bransi ile benzerlik gosteren fakat LK bransina
ek olarak diz tekniklerinin de uygulanabildigi kickboks bransldlr.zo’ 21
2.2. CrossFit
2.2.1. CrossFit ’in Tanim
CrossFit, 1995 yilinda Greg Glassman tarafindan olusturulan bir program olup,

diinyada 6nde gelen bir fitness programlarindan biridir. Program, herkes i¢in zindelikte

carpici kazanimlara yol agabilecek, yiiksek yogunluklu, antrenmanlar1 6l¢geklenebilir,



siirekli degisen ve bireylerin antrenman deneyimlerinden bagimsiz olarak kullanilabilen
fonksiyonel hareketler olarak bilinmektedir.2?

CrossFit, (a) yiliksek yogunluklu interval antrenmanini, (b) halter bransini, (c)
plyometrik antrenmanlari, (d) agirlik antrenmanlarini, (e) jimnastik antrenmanlarini, (f)
dayaniklilik antrenmanlarint ve (g) viicut gelistirme antrenmanlarini igerebilen bir
branstir. 23 Baslangicta fonksiyonel zindeligi tesvik etmek i¢in bir egzersiz programi
olarak tasarlanan CrossFit, global olarak milyonlara ulagan bir egzersiz programi olarak
giiniimiizde yer almaktadir.?*

2.2.2. CrossFit ‘in Antrenman Metotlari

2.2.2.1. CrossFit ‘Angie’ Metodu

Tek set uygulanacak olan CF Orijinal Angie metodu asagidaki gibidir;

100 Pull-ups, 100 Push-ups, 100 sit-ups ve 100 Squats antrenmanlarindan olusur.4

Ayni zamanda modifiyeli ve yine tek set uygulanacak olan CF Modifiyeli Angie
metodu da bulunmaktadir. CrossFit Modifiyeli Angie metodu ise su sekildedir; 25

Ring rows, 25 Push-ups off the knees, 25 Sit-ups, 25 Squats.4' 25

\ | \’11
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Ring Rows

Sekil 2.1. Ring Row Egzersiz Uygulamam4



Push-ups off the Knees

Sekil 2.2. Push-Up Off The Knees Egzersiz Uygularna514

2.2.2.2. CrossFit ‘Barbara’ Metodu

CrossFit Orijinal Barbara metodu bizim g¢alismamizda kullanmis oldugumuz
antrenman metodudur. 5 set uygulanacak olan CrossFit Orijinal Barbara metodu
asagidaki gibidir;

20 Pull-ups, 30 Push-ups, 40 Sit-ups, 50 Squats.25

CrossFit Orijinal Barbara metodunda setler arasi dinlenme stiresi 3 dakikadir.

Ayn1 zamanda CrossFit Modifiyeli Barbara metodu da bulunmaktadir. CF

Modifiyeli Barbara metodu ise su sekildedir;

20 Ring Rows, 30 push-ups, 40 sit-ups, 50 Squats.25

Modifiyeli CF Barbara metodunda da setler arasi1 dinlenme siiresi 3 dakikadur. % 2°



Sekil 2.3. CrossFit Orijinal Barbara metodundaki Pull-up Egzersiz Uygulamas126(s'163'

253)

Sekil 2.4. CrossFit Orijinal Barbara metodundaki Push-up Egzersiz Uygulamas126(s'163'

253)

Sekil 2.5. CrossFit Orijinal Barbara metodundaki Sit-up Egzersiz Uygulamas126(s'163'253)



Sekil 2.6. CrossFit Orijinal Barbara metodundaki Squat Egzersiz Uygulama3126(s'163'253)

2.2.2.3. CrossFit ‘Chelsea’ Metodu

CrossFit Orijinal Chelsea Metodu asagidaki gibidir;

5 Pull-ups, 10 Push-ups, 15 Squats.25

Bu metot 30 dakika boyunca toplam 30 set olacak sekilde her dakika
tekrarlanmasi gerekir.4’ 25

CrossFit Modifiyeli Chelsea metodu ise su sekildedir;

5 Ring rows, 10 push-ups, 15 Squats.25

Bu metodun ise 20 dakika boyunca toplam 20 set olacak sekilde her dakika
tekrarlanmasi gerekir.4’ 25
2.2.2.4. CrossFit ‘Cindy’ Metodu
CrossFit Cindy metodu 20 dakika icerisinde miimkiin olan en fazla tekrar sayis1

ile uygulanan;

5 Pull-ups 10 Push-ups 15 Air squats egzersizlerinden olusur.4’ 25

Serhat Ozbay (2019) 27 yapmis oldugu ‘Diren¢ Egzersizlerine karsi CrossFit’ in

Rekreasyonel Atletlerde Viicut Kompozisyonu ve Dayamikliliginin Gelistirilmesi

Uzerine Etkileri’ adli calismada CrossFit Cindy metodunu kullanmustir.
2.2.2.5. CrossFit ‘Diane’ Metodu

CrossFit Orijinal Diane metodu;
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21 — 15 — 9 tekrardan olusmak kaydi uygulanan Deadlift 225 lbs (102 kg),

Handstand pushups egzersizlerinden olusur.25

Modifiyeli CrossFit Diane metodunda ise yine 21 — 15 — 9 tekrardan olusmak

kayd ile Deadlift 50 Ibs (22,6 kg) Dumbbell Shoulder Press 10 Ibs (4,5 kg) egzersizleri

uygulanmaktad1r.4’ 25

pe
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Dumbbell Shoulder Press

Sekil 2.7. Dumbbell Shoulder Press Egzersiz Uygulama514
2.2.2.6. CrossFit ‘Elizabeth’ Metodu
CrossFit Elizabeth metodu,
21 — 15— 9 tekrardan Clean 135 1bs (61,2 kg), Ring dips egzersizleri uygulanir.
Modifiyeli CF Elizabeth metodunda ise;
Clean 25 Ibs (11,3 kg) ve Bench Dips egzersizleri 21 — 15 — 9 tekrarlardan

olugmak iizere uygulan1r.5’ 25

Clean

Sekil 2.8. CrossFit Clean Egzersiz Uygulamam4
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Bench Dips =

Sekil 2.9. CrossFit Bench Dips Egzersiz Uygulama514

2.2.2.7. CrossFit Fran Metodu

CrossFit Orijinal Fran metodunda;

Thruster 95 Ibs Pull-ups egzersizleri 21 — 15 — 9 tekrar olmak {izere uygulanir.

CrossFit Modifiyeli Fran metodunda ise orijinal metot gibi 21 — 15 — 9 tekrardan
Thruster 25 Ibs (11,3 kg) ve Ring rows egzersizleri uygulan1r.4’ 5,25

Bu metotlardan baska CrossFit antrenman metotlar1 da bulunmaktadir.® 2°

2.3. Kuvvet
2.3.1. Kuvvet Tanimi
Kuvvet kavramu ile ilgili literatiirde farkli tanimlar mevcuttur. Bunlardan bazilar

sunlardir;

Kas kuvveti, kas tarafindan iiretilen gili¢ miktarina denir.?® tanimlamasidir., Kuvvet,

herhangi bir dirence maruz kalan kaslarin o dirence kars1 kasilabilme veya

belli bir oranda kars1 koyabilme yetenegi olarak tantmlanir.?

Sporda etkinligi ortaya koyan motorik oOzelliklerden birisi de Kuvvet’tir.

Bireylerin kas giicii ile Oniine gelebilecek direnglere kars1 koymasi veya bu kas giicii ile
kiitleleri hareket ettirebilmesine kuvvet denir.°

Kuvvet, herhangi bir maddenin yer degistirebilmesi ic¢in gerekli olan 6n sarta

denir. Kuvvet biiyiikliigli hareket eden maddenin hizinin ayarlanmasinda veya sabit bir

12



sekilde bekletilebilmesinde etkili olan faktordiir ve kuvvet ile madde arasinda hizin ¢ok
cabuk bir sekilde artirilmasindan kaynaklanan bir iliski vardir.31

Kuvvet ile ilgili literatlirde baska tanimlar da bulunmaktadir. Bunlar;

Kas kiitleleri ve bu kas kiitlelerinin ortaya koydugu kombine hizin bileskesinden
olusan yapiya kuvvet denir.32 33

Kas Kuvveti; viicudun kasinin kisa siirede gii¢ liretme kabiliyeti ile tanimlanir.
Glig, kuvvet liretiminin patlayici niteligidir. Maksimum gii¢, patlayici giicii ile esanlaml

olarak ifade edilebilir.3*

Kas kuvvetinin artmasini sonucunda kasta ‘hipertrofi’ meydana gelebilir.
Hipertrofi kuvvetin artmasi ile beraber kasin hacimsel olarak biiylimesine denir.3 3
2.3.2. Kuvvet Tiirleri
Kuvvet, basit bir yapidan ziyade daha komplike bir yapida oldugundan dolay1

bilim diinyasi tarafindan c¢esitli 6zelliklerine gore smlﬂandlrllmlstlr.36 Bu 6zellikler;

Bransa 6zgii olup olmamasi
- Calisma tipi
- (Calisma prensibi
- Kuvvet tlireten kaslarin kasilma cesitleri
- Kasilmaya kars1 koyulan direng
gibi 6zelliklere gore siniflandirilabilir.
Simiflandirilan bu kuvvet tiirleri ise baslica;
- Genel Kuvvet
- Ozel Kuvvet
- Maksimal Kuvvet

- Cabuk Kuvvet

Kuvvette Devamlilik seklinde ifade edilebilir.??
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2.3.2.1. Genel Kuvvet
Genel Kuvvet branslara 6zgii spesifik olarak nitelendirilebilen kuvvetin aksine gore
daha ¢ok viicudumuzdaki kaslarin tiimiiniin eszamanli olarak sergiledigi kuvvettir.2? Bu

kuvvet tiirii kuvvet yapisinin temelini ifade eder. Baglangic seviyesinde spor yapan veya

belirli bir spor bransina 6n hazirlik i¢in spor yapan bireyler i¢in belirli bir
miktarda genel kuvvet kazanimi i¢in uygulanmasi tavsiye edilen kuvvet tiirtidiir.
Sporcunun genel kuvvetinde bir yetersizlik var ise bu durum o sporcunun sportif

ozelliklerinin ¢ogunu kisitlayabilir. Kisacasi genel kuvvet kaslarimizin olusturdugu

kuvvetin tamamini belirtir.37

2.3.2.2. Ozel Kuvvet

Ozel kuvvet belirli bir bransa veya harekete odakli calistirilabilen ve daha
spesifik egzersizlerin uygulanmasinda kullanilan kuvvet tiiriidiir. Futbolda sut teknigi,
uzun atlamadaki sigrayis teknigi 6zel kuvvete 6rnek olarak gosterilebilir. Bu kuvvet

tiiriiniin cabuk kuvvet veya kuvvette devamlilik gibi diger kuvvet tiirleri ile kombine

sekilde gelistirilmesi tavsiye edilmektedir.?

2.3.2.3. Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet istemli sekilde kasilmaya kas-sinir sisteminde en yiiksek oranda
kuvvet elde etme Ozelligine denir. Bagka bir ifade ile maksimal kuvvet, tek tekrar olarak
tiretilen ilk ve en biiyiik kuvvettir. > Spor branslarinda tistesinden gelinmesi gereken direng

ne kadar az olursa maksimal kuvvete duyulan ihtiya¢ da o oranda az olur.3®

Biiytik agirliklara direng gosterebilme veya o agirliklart kontrol altina alabilme

durumu olan halter gibi spor dallarinda maksimal kuvvet sportif performansin ve

dolayistyla basarinin temel unsurlarindan birisi olabilir.38 39
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2.3.2.4. Cabuk Kuvvet

Siddetli kasilmalara karsi kaslarimizin sinir sistemimizle koordineli bir sekilde

tiretmis oldugu ani kuvvet ile karsilagilan dirence kars1 iistiinliik saglayabilme 6zelligine

‘Cabuk Kuvvet’ denir.?®

Bompa38 ise cabuk kuvveti sdyle tanimlar;

Cabuk kuvvet: Reaksiyon, patlayict kuvvet ve hiz gibi birden ¢ok motorik
ozellige ihtiya¢ duyulan kas kasilmalarinda, bu 0&zelliklerin tiimiiniin, miimkiin
olabildigince stiratli ve miimkiin olabildigince ¢ok tekrar sayisi uygulanarak
gerceklestirildigi kas kasilmalaridir.

Bu motorik ozellikler sportif performansi ve basartyr dogrudan etkileyen

ozelliklerdir. Kisaca miimkiin olabildigince kisa siirede liretilen giic miktarina ¢abuk

kuvvet denir. Literatiirde elastik veya patlayici kuvvet olarak da adlandirilabilir. 3

2.3.2.5. Kuvvette Devamhhk

Kuvvet iiretiminin daha uzun siirelere yayilmasinin gerektigi spor branslarinda

viicudumuzun {retmis oldugu enerji miktarinin devam ettirilebilmesi ve iiretilen

kuvvetin karsilagtig1 direnclere uzun siire dayanabilme yetenegi olarak tanimlanabilir.>®

Kas dayanikliligt olarak da adlandirilabilir. Kuvvette devamlilik 6zelliginin

gelistirilebilmesi i¢in antrenman yogunlugunun azaltilmasi fakat egzersiz siiresinin ve

tekrar sayilarinin artirtlmasi snerilmektedir. 0

2.3.2.6. Mutlak Kuvvet

Mutlak kuvvet, kisinin kendi agirligindan tamamen bagimsiz bir sekilde
sergileyebilecegi maksimum kuvvet miktarina denir.

Mutlak kuvvet patlayici kuvvet gerektiren spor branslarinda oldukca etkili bir

kuvvet tﬁrﬁdﬁr.41
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Mutlak  kuvvet; bireyin  sergileyebilecegi en yiiksek performansin

gosterilmesinde, bireyin maksimalinin belirlenmesinde ve dolayisiyla antrenman

programlarinin da elde edilen bu bilgilere gore dizayn edilmesinde énemli rol oynar.42

2.3.2.7. Goreceli Kuvvet

Goreceli Kuvvet; bir sporcunun kaldirabildigi maksimum agirligin, o sporcunun

viicut agirligina boliinmesiyle ifade edilen kuvvet tiiriidiir. Bireyin her kilogrami ig¢in

tiretmis oldugu kuvvete denir.%”

2.4. Iskelet Kasi

2.4.1. Iskelet Kasinin Anatomik Yapisi

Iskelet kaslarimizin temelinde aktin ve miyozin adi verilen miyofilamentler yer
almaktadir. Bu miyofilamentlerin olusturdugu yapiya miyofibriller, miyofibrillerin bir
araya gelerek olusturdugu yapiya kas fibrili (hiicresi), kas fibrillerinin bir araya gelerek

olusturdugu yapiya kas fasikiilii (demet¢igi), kas fasikiillerinin bir araya gelerek

olusturdugu yapiya ise kas denir.25: 43

Kisaca; miyofilamentler miyofibrilleri, miyofibriller kas fibrilini (hiicresini), kas

fibrilleri kas fasikiillerini, kas fasikiilleri ise iskelet kasini 26(s-39-106)

olusturur.

Ayni1 zamanda kas icerisinde olusabilecek siirtiinmelerden ve asir1 gerimde
olusabilecek kas sakatlanmalarindan koruyucu kas zarlar1 bulunmaktadir. Kas
hiicrelerini oOrten yapitya Endomisyum, kas fasikiillerini orten yapiya Perimisyum,
iskelet kasint en distan Orten yapiya ise Epimisyum (Fasya) denir. Epimisyum adi
verilen koruyucu tabaka ayni1 zamanda ¢ok kuvvetli bir bag doku olan tendon ile birlesir

ve tendonlar ise kaslarimiz ve kemikler arasindaki baglantiy1 saglar.43
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Sekil 2.10. iskelet Kaslarinin Temel Yapisi 26(s-39-106)

2.4.2. iskelet Kasinin Kasilma Prensibi

Iskelet kaslarimiz kasilabilmek icin temel enerji kaynagimz olan ATP

(Adenozin Trifosfat) ‘ye ihtiya¢ duyar. Gerekli enerjinin kullanimi ile birlikte miyozin

filamentinin ¢apraz koprii baglari ile aktin filamentine tutunup, aktin filamentinin

hareket ettirmesi sonucu aktin filamenti miyozin filamenti tizerinde kayarak merkeze

dogru yaklasir ve bunun sonucunda kaslarimizdaki kasilma gerc¢eklesmis olur. Bu

duruma kayan filamentleri teorisi de denmektedir. 43

2.4.3. Kas Lifi Tipleri

Iskelet kaslarrmizda temel olarak iki tip kas lifinin oldugundan bahsedilmektedir.

Bu kas lifi tiplerinin belirlenmesinin en 6nemli nedenlerinden birisinin genetik faktorler

oldugu dﬁsﬁnﬁlmektedir.44

Bu kas lifi tipleri;
- Tip I — Yavas Kasilan (YK) (Slow Twitch)
- Tip Il - Hizli Kasilan (HK) (Fast

Twitch) seklinde ifade edilmektedir.>% 43
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2.4.3.1. Tip I Yavas Kasilan (Slow Twitch) Kas Lifi Tipi
Tip I yavas kasilan kas lifleri dayaniklilik ozellikleri ile 6n planda olan kas
liflerimizdir. Goriiniimleri kirmizi rengine yakindir bunun nedenlerinden birisi de Tip II kas

lifi tipine gore igeriginde ¢ok daha fazla kilcal damar agi ig:ermesidir.d'3 Gli¢ tretim

kapasitesi simirlidir ve Tip I kas liflerinin kasilma hizlar1 yavastir. Tip I yavas kasilan kas
lifler aerobik kapasiteleri ¢ok yiiksek iken, anaerobik kapasiteleri diisiiktiir. Mitokondri

tretimleri Anaerobik kapasitelerinin diisilk olmasina karsin yorgunluga kars1 en dayanikli

kaslarimizdir ve uzun siireli kas kasilmalarinda daha etkili olan kas lifi tipimizdir.as’ 43

Tip I YK kasilan kas lifi tiplerinin daha baskin olarak kullanildig1 spor branglari
arasinda;

- Maraton

- Bisiklet

- Triatlon vb. spor branslar1 6rnek gésterilebilir.g?’

2.4.3.2. Tip 11 Hizh Kasilan (Fast Twitch) Kas Lifi Tipi
Tip II hizl1 kasilan kas lifleri yliksek kapasitede gii¢ iiretimi ile 6n planda olan
kas lifi tipidir.*°

Tip II kas lifleri kendi icerisinde ii¢ baslik altinda incelenebilir;

- Tiplla
- Tipllb
- Tipllc

Tip lla kas lifi tipi yiiksek gii¢ tiretimine sahip olmakla birlikte belirli bir miktar

aerobik kapasitesi de olan kas lifi tipidir. Tip IIb kas lifine gore biraz daha az gii¢ iiretim
potansiyeline sahiptirler fakat Tip IIb kas lifi tipine gore daha dayan1k11d1rlar.33’ 43

Oksidatif glikolitik lifler olarak da bilinir. Kuvvette devamlilik gerektiren spor
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26, 33, 43

branslarinda baskin olarak kullanilan kas lifi tipidir. Bu kas lifi tipinin baskin

olarak kullanildig1 spor branslar1 arasinda;

- 800, 400 metre kosu,
- Kickboks,
- Giires vb. spor branglar1 6rnek olarak gosterilebilir.

Tip IIb kas lifleri gii¢ iiretimi en yiiksek seviyede olan fakat dayanikliligi en
diisiik olan kas lifi tipidir. Maksimal kuvvet gerektiren spor branslarinda daha baskin

olarak kullanilan kas lifi tipidir. Kasilma hizlarin ve gii¢ iiretimi en fazla olan fakat

43, 45

yorgunluga kars1 dayaniklilig1 ise en az olan kas lifleridir. Cok yiiksek diizeyde

miyozin ATPaz aktivitesine sahip kas lifi tipidir. Miyozin ATPaz, kas kasilmasi icin
gerekli olan enerjinin saglanmasinda gorev alan yapidir. Tip IIb kas lifi tipinin yiiksek

diizeyde miyozin ATPaz enzim aktivitesi igermesinden dolayr bu kas lifi tipi diger kas

lifi tiplerine gore daha hizli ve daha giiglii kastlir,*® 46

Tip llc kas liflerinin normal durumlarda daha az siklikla gorildigi
belirtilmektedir. Ozeliklerinin tam olarak belirlenmemesinin yani sira sinir sisteminden

kas kasilmasma katilan motor iinite sayisinin ve iskelet kaslarinin sinir sistemi

tarafindan uyarilma bi¢iminin belirlenmesinde rol aldig: dﬁsﬁnﬁlmektedir.43

Kas lifi tipleri dagiliminin genel olarak insanlarda %55 Tip I yavas kasilan, %45

Tip II hizli kasilan seklinde oldugu dﬁsﬁnﬁlmektedir.“’ 48 Fakat bu oranlar profesyonel

sporcularda oldukca degisim gésterebilmektedir.43’ 47, 49 Ornegin bir maraton

kosucusunun Tip I kas lifi tipi oran1 %60-90 arasinda degisirken Tip II hizli kasilan kas
lifi tipi oran1 %10-40 arasinda degisebilmektedir. Fakat bir siirat kosucusunda ise bu

oranlar Tip | kas lifi tipi %25-45 arasinda olurken siirat kosucusunun Tip II hizli kasilan

kas lifi tipi %55-75 oranmdadir.*®
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| KAS LiFi OZELLIKLERI Tip I Yavas Kasilan Tip Ia Tip ITb

1. Kasilma haz Yavag Hizh Hizlt

2. Kasilma kuvveti Dugtk Yiksek Yiksek

3. Yorulma hizy Geg yorulur Yorulur Gabuk yorulur
4. Aerobik kapasite Yiksek Orta Diiguk

5. Anaerobik kapasile Dustik Orta Yitksek

6. Lif buyGkIQg0 Kisgitk Buyak Cok biiyiik

7. Kilcal damar yofunluggu Yiksek Yiksek Diistik

Sekil 2.11. Kas Lifi Ozellikleri*

2.5. Kas Hipertrofisi

Kas hipertrofisi; kas boyutunda bir artis ile yiiksek yogunluklu anaerobik
antrenmanlara Ozellikle de diren¢ antrenmanlarima viicudun goéstermis oldugu
adaptasyona denir. Hipertrofi; protein sentezindeki artis, protein yikimindaki azalma
veya her ikisinin kombinasyonu ile de olusabilir.%(s‘gg'l%) Protein sentezi

antrenmandan sonra artig gosterir ve bu artig 48 saate kadar devam eder.”0

Antrenman esnasinda kaslarda protein yikimi gerceklesir. Bu protein
yikimlariin tekrarlanan antrenmanlar sonucunda devam etmesi ile birlikte viicut bu
protein yikimini telafi etmek icin antrenman sonrasinda kas protein sentezini artirir ve

bu artig kas hipertrofisine yani kas biiyiimesine yol acar. Kas hipertrofisi antrenman

sonrasinda artan protein sentezi sayesinde toparlanma doneminde gergeklesir.ze’ 50

Antrenman sonrasi artan protein sentezini etkileyen cesitli faktdrler bulunmaktadir;
- Almnan besinlerdeki amino asit mevcudiyeti
- Besin tiiketiminin zamanlamasi (antrenmandan dnce, antrenman esnasinda
veya antrenmandan hemen sonra)

- Antrenmanin yogunlugu ve siiresi

- Antrenmana gosterilen hormonal yamtlar.51

Testosteron hormon tiretiminin daha fazla olmasi nedeniyle erkeklerde, kadinlara

gore daha fazla hipertrofi meydana gelebilir.‘r’2
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Her giin tek bir maksimal kasilmanin bile kas hipertrofisine neden olabilecegi
diistinilmektedir. 53 Fakat diren¢ antrenmanlar1 ve maksimal kuvvet antrenmanlarinin kas

hipertrofisi i¢in en etkili antrenman metotlarindan oldugu 26(5.39-106)

diistiniilmektedir.
2.6. Kas Hiperplazisi

Hipertrofi kas lif hacminin artisin1 ifade etmekteyken, hiperplazi kas liflerindeki

(hiicrelerindeki) artis1 ifade etmektedir. Kas liflerinin sadece hacimsel olarak biiyiimesinin

yani sira nicel olarak kas lif sayilarinda meydana gelen artisa denir.3® 43 Hem hipertrofinin

hem de hiperplazinin kas gelisimine katki sagladigi dﬁsﬁnﬁlmektedir.sA'

2.7. Kas Kasilma Cesitleri

Iskelet kaslarin kasilma bigimleri temel olarak 3 farkli bashk altinda
incelenebilir. Bunlar;

- Izometrik (Statik) Kas Kasilmalar1

- Izotonik (Dinamik) Kas Kasilmalari

- Izokinetik Kas Kasilmalari

2.7.1. izometrik (Statik Kas Kasilmalari)

Izometrik kas kasilmalari kasin tonusunda artisin gdzlemlendigi fakat kas

boyutunda herhangi bir degisimin gozlenmedigi kas kasilma tiirtidiir. Kasin gerimi artar

fakat kas boyunda kisalma veya uzama gibi degisiklikler gérﬁlmez.gg’ 54

fzometrik Kas Kasilmasi

e Hareket Yok

Sekil 2.12. izometrik Kas Kasilma Ornegi >
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2.7.2. izotonik (Dinamik) Kas Kasilmasi

Izotonik kas kasilmasi, izometrik kas kasilmalarmm aksine kas boyutunda
degisikligin gorildiigii kas kasilma gesididir.33 Izotonik kas kasilmasi kendi icerisinde
ikiye ayrilir;

- Konsantrik Kas Kasilmast

- FEksantrik Kas Ka51lma5154

2.7.2.1. Konsantrik Kas Kasilmasi
Konsantrik kas kasilmasi kas boyutunda kisalmanin meydana geldigi kas

kasilmalarina denir. Dinamik bir kas kasilma ¢esididir.

Konsantrik Kas Kasilmasi

Sekil 2.13. Konsantrik Kas Kasilma Omegiss

2.7.2.2. Eksantrik Kas Kasilmasi

Eksantrik kas kasilmalar1 dinamik bir kas kasilma c¢esididir. Hareket meydana

gelir fakat bu hareket konsatrik kas kasilmasinda goriilen hareketin tam tersidir.
Eksantrik kas kasilmasinda kas boyu uzar.33 54

Eksantrik Kas Kasilmasi

Sekil 2.14. Eksantrik Kas Kasilma Ornegi

4)\
Al
{

\,
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2.8. Diren¢ Antrenmanlari
Direng¢ antrenmanlari, 6zellikle kas giicli, kuvvet, hiz, hipertrofi, yerel kas

dayanikliligi, motor performansi, denge ve koordinasyonu artirarak atletik performansi

tyilestirmedeki rolii nedeniyle son kirk yilda popiilerlik kazanan bir egzersiz modelidir.”®

Yas veya fiziksel uygunlugunuza gore, basarili direng egitimi i¢in anahtar faktér uygun
program tasarimidir. Program tasarimi; uygun egzersiz talimati (6rnegin; teknik, solunum,
ekipmanin dogru kullanimi), hedef belirleme (bodylece direng antrenman programi
belirli noktalara yogunlasabilir), antrenman hedeflerine yonelik egzersiz programini
6l¢tim metodu, akut program degiskenlerinin dogru sekilde recete edilmesi ve kas
gelisiminde belirli alanlarin1 hedefleyen spesifik ilerleme yoOntemlerinin dahil edilmesi.
Yaralanmanin 6nlenmesi, saglik ve performans faydalarinin en iist diizeye ¢ikarilmasi igin

direng egitiminin kalifiye profesyoneller tarafindan denetlenmesi

(')nemlidir.S1

2.8.1. Diren¢ Antrenman Programlarinin Olusturulmasi

Diren¢ antrenman programlari olusturulurken dikkat edilmesi gereken hususlar;
- Kullanilan kas hareketleri,

- Kullanilan direng,

- Yogunluk (toplam set ve tekrar sayisi),

- Secilen egzersizler ve egzersiz yapisi (0rnegin; egitilen kas gruplarinin sayist),
- Egzersiz sirasi,

- Setler arasindaki dinlenme araliklari,

- Antrenman tekrar1

- Egzersiz hiz1 ve

- Egzersiz frekansi seklinde simiflandirilabilir. > %8
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Diren¢ antrenman programlarimin planlanmasinda hedefe yonelik hareket
edilmelidir.

Kas hipertrofisi ve maksimal kuvvet gelisimi hedefleyen sporcunun bu

dogrultuda egzersiz siddetini %85 — 100 araliginda tutmasi ve az tekrar ¢calisma yontemi

ile calismasi snerilmektedir.>1 6

Kuvvette devamlilik hedefleyen sporcunun ise antrenmanlarindaki siddet orta

diizeyde olmal1 ve set sayilarini da biraz artirarak orta diizeyde 26(5.39-106)
tutmalidir.
Dayaniklilik gelisimi hedefleyen sporcularin ise egzersiz siddetlerini diisiirmeleri

fakat egzersizin siirelerini artirilmalari gerektigi onerilmektedir.2% ©1 56
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. On Protokol

Calismaya baglanmadan Once calisma hakkinda etik kurul onayi, Atatiirk
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Etik Kurulu’ndan almmistir. Katilimeilar, aileleri
ve antrendrleri ¢alisma tasarimi hakkinda bilgilendirilmis ve bu ¢alismaya katilmak i¢in
yazil1 bilgilendirilmis onam formlar1 alinmistir. Bu ¢alisma Helsinki Bildirgesi'ne uygun
olarak gerceklestirilmistir.

3.2. Katihmcilar

16-20 yas araliginda Kirk ti¢ elit Kickboks sporcusu (21 CrossFit Barbara grubu,
22 Direng Antrenman grubu) bu c¢alismaya katilmistir. Katilimcilarin katilim kriterleri
en az 5 yil diizenli olarak egitim almak ve ulusal ve uluslararasi yarigmalara aktif olarak
katilmaktir. Mevcut ortopedik bozuklugu veya hastaligi olan sporcular ¢alismaya dahil
edilmemistir.

Katilimeilarin tanimlayict 6zellikleri Tablo 3.1'de sunulmustur.

Tablo 3.1. CrossFit ve Direng Antrenman Grubunun Tanimlayici Ozellikleri

] Direng
CrossFit t p
Antrenmani
Yas 16.14 £ 1.01 17.54+£0.96 1.519 0.136
Boy 169.61 £5.96 168.65 £4.99 0.750 0.458
Viicut Agirhigi (kg) 64.06 + 4.69 64.22 +3.70 0.125 0.901

3.3. Antropometrik Ol¢iimler
Katilimeilarm boylar1 Stadiometre ile (Holtain Ltd., Ingiltere); agirlik, viicut
kitle indeksi (VKI) ve viicut yag yiizdesi (% YY) biyoelektrik empedans analizorii

(Tanita TBF 401, Japonya) ile ol¢iildii.
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3.4. Aerobik Kapasite Testi

Sporcularin VO2zmax seviyelerini belirlemek i¢in Yo-Yo aralikli kosu testi (Seviye
1) kullanildi. Bu test, artan hizlarda gerceklestirilen 20 metre mekik kosusundan olustu.
Kosular arasinda (2 x 5 m jog kosularindan olusan) 10 saniye aktif dinlenme verildi.

Katilimcilar tiikkenene kadar performans gostermeye devam etti. Test saatte 10 km

hizinda basladi ve katilimcilar tiikenene kadar kademeli sekilde artarak devam etti.%’

Hiz, mobil uygulamadan gelen sesli uyaran ile kontrol edildi. Katilimcilar bitis
cizgisine ulagsmasi gerektigi zamanlarinda iki kez ulasamadiklarinda test sona erdi. Kat
edilen mesafe gegerli puan olarak kaydedildi ve asagidaki formiil

hesapland1;57 VO2max (ml.kg'l.min'l) = distance (m) x 0,0084 + 36,4

3.5. Kuvvet Testleri

Katilimcilarin maksimum dinamik kuvveti bir tekrar maksimum squat ve bench
press testi kullanilarak 6l¢iildii. Sporcular her iki test i¢in 5 dakikalik araliklarla 3 deneme
yaptilar. Katilimcilarin istegine gore yiik, gecerli denemelerde% 3-10 artirilip, gegersiz
denemelerde % 3-10 oraninda azaltilmistir. Bir denemenin gegerli sayilmasi igin,
hareketin tam eklem agisinda uygulanip baslangi¢ pozisyonuna geri donmesi baz alindi.

Katilimcilarin  izometrik giigleri, ilgili dinamometrelerle oOlgiilmiistiir (Takei
A5001 El Penge Dinamometresi ve Takei AS5002 Bacak Dinamometresi, Tokyo,
Japonya). Hand grip strength (El pence kuvveti) testi sirasinda baskin el tercih edildi.
Leg strength (Bacak kuvveti) testi sirasinda dinamometrenin ¢ekme g¢ubugu ellere
yerlestirildi ve dizlerin agis1 45 dereceye ayarlandi. Her iki testte de 3 dakikalik
dinlenme araliklar1 olan iki denemeden alinan en yiiksek puan gecerli kabul edildi.

Katilimeilarin kuvvette devamlilik testleri pull-up (barfiks) ve push-up (sinav)
egzersizleri ile belirlenmistir. Barfiks testinin gegerli olmasi icin, katilimcinin sabit

¢ubugun iizerine ¢enesini ¢ekebildigi toplam tekrar sayisi ele alinmistir. Push-up testi
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gecerli olmak igin, katilimcinin tam hareketi tam eklem agisinda uygulayabildigi ve

baslangi¢ pozisyonuna donebildigi toplam tekrar sayist hesaplandi.

Sekil 3.1. Pull-up Egzersiz Uygulamasi
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Sekil 3.2. Push-up Egzersiz Uygulamasi
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Sekil 3.4. Squat Egzersiz Uygulamasi
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Counter Movement Jump (CMJ), (Aktif sigrama testi), daha dnceden gegerliligi
ve giivenirligi test edilen akilli telefon uygulamasi Myjump 2 mobil uygulama ile
degerlendirildi. Sporculardan zemin {izerinde elleri belinde, dizleri 90 derece biikiili
asagiya dogru bir hareketleri olmadan, maksimal kuvvet uygulayarak yukariya dogru
dik bir sekilde sigramalari istendi. Bu yontem sporcular {izerinde iki tekrar seklinde
uygulanarak en 1iyi si¢crama yiikseklikleri santimetre (cm) cinsinden kaydedildi.

Sporculara toplamda iki tekrar yaptirilarak en iyi sigrama dereceleri cm cinsinden

kaydedildi.®®

My Junp 2

S
Ol 1

\ ol " 40
| | - wgrsxcd ump: =z
| |
35.23 s
| = | ] e -
Jump height (¢m) Y ’\ N “ .ay, K?:,’
536 .31 & (o) Horizontal jump

1,367.96 1,79825

y K

Forcl,AVelocity profile
f

o Ay

" - ] /
Tabe-off Asymmetry test
= £

Sekil 3.5. Myjump 2 Mobil Uygulama5159’ 60
3.6. Istatistiksel Analiz
Istatistiksel analizler SPSS 21.0 progranmu kullanilarak yapildi. Anlamlilik diizeyi
p <0.05 olarak kabul edildi. Veri analizi i¢in ortalama ve standart sapma kullanildi.
Calismanin basinda gruplar arasinda fark olup olmadiginm1 belirlemek i¢in bagimsiz t-
testi kullanildi. Arastirma doneminden once ve sonra bir grubun degerleri arasindaki
farki belirlemek icin esli orneklem t-testi kullanildi. Ek olarak, gruplarin siireg

sonundaki degisim miktarlar1 arasindaki farki (grup x zaman etkilesimi) belirlemek icin

iki yonlii ANOVA testi kullanildi.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Antrenman periyodundan Once gruplarin tanimlayict ve performans

degiskenleri
CrossFit Diren¢ Antrenmani t p
VA (kg) 64.06+ 4.69 64.22+ 3.70 0.125 0.901
VYY (%) 10.01+2.61 9.95+£2.32 0.079 0.937
Bench press (kg) 74.16+ 6.92 73.99+ 7.46 0.076 0.940
Squat (kg) 106.64+ 10.03 109.35+ 10.46 0.869 0.390
Leg strength (kg) 134.86+ 20.59 137.69+ 18.75 0.471 0.640
Hand grip strength (kg) 34.60+ 8.13 33.88+7.93 0.295 0.769
VOzmax ml/kg/dk 51.48+3.99 50.2 £4.66 0.963 0.341
Pull-up (tekrar sayis1) 30.62+ 6.30 32.91+5.97 1.224 0.228
Push_up (tekrar sayisi) 62.67+ 8.81 60.18+ 8.94 0.918 0.364
CMJ (cm) 35.12+4.54 34.51+4.03 1.519 0.136

VA= Viicut agirligi, VY Y= Viicut yag yiizdesi, CMJ= Counter movement jump (Aktif sigrama)

Calismanin baslangicinda gruplar, tanimlayici ve performans degiskenleri

acisindan bagimsiz Orneklem t-testi

karsilastirilmis  ve anlamli

bir fark

bulunmamistir. Antrenman periyotlart uygulanmadan once gruplarin birbirine benzer

ozellikle sahip olduklar1 goriilmektedir (Tablo 4.1).

Tablo 4.2 .CrossFit grubunda kuvvet performansinin siireg igerisindeki degisimi

Once Sonra t P
VA (kg) 64.06+ 4.69 64.23+ 4.65 1.092 0.288
VYY (%) 10.01+2.61 10.03+ 2.64 1.045 0.309
Bench press (kg) 74.16+ 6.92 72.89+ 6.98 3.159 0.0001*
Squat (kg) 106.64+ 10.03 104.87 + 10.12 3.419 0.0001*
Leg strength (kg) 134.86+ 20.59 133.81+20.84 3.992 0.001*
Hand grip strength (kg) 34.60+ 8.13 34.27+ 8.48 1.118 0.277
VO2max ml/kg/dk 51.48+ 3.99 51.59+ 4.14 0.388 0.702
Pull-up (tekrar say1si) 30.62+ 6.30 31.38+6.64 1.986 0.061
Push_up (tekrar sayisi) 62.67+ 8.81 63.19+ 8.83 0.983 0.337
CMJ (cm) 35.12+4.54 34.69+4.51 2.339 0.030*
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CrossFit antrenman grubunda siire¢ igerisindeki degisim esli 6rneklem t-testi ile
belirlenmistir. Bench pres, squat, leg strength ve CMJ degiskenlerinin anlaml sekilde
distiigi gorilirken, VA, VYY, hand grip strength, VO2max, pull-up ve push-up

degiskenlerinde anlamli bir fark goriilmemektedir (Tablo 4.2).

Tablo 4.3. Diren¢ antrenmani grubunda kuvvet performansmin siire¢ igerisindeki
degisimi

Once

Sonra t p
VA (kg) 64.22+3.70 64.89+ 4.29 -1.964 0.063
VYY (%) 9.95+2.32 9.91+2.60 0.743 0.466
Bench press (kg) 73.99+ 7.46 7415+ 7.16 -1.289 0.212
Squat (kg) 109.35+ 10.46 109.92+ 10.90 -1.605 0.123
Leg strength (kg) 137.69 + 18.75 138.08+ 19.03 -1.500 0.149
Hand grip strength (kg) 33.88+7.93 33.78+ 8.40 0.228 0.822
VO2zmax ml/kg/dk 50.2 £ 4.66 50.05+5.23 0.204 0.840
Pull-up (tekrar sayis1) 32.91+5.97 31.05+5.64 5.063 0.0001*
Push_up (tekrar sayist) 60.18+ 8.94 57.45+ 8.40 11.417 0.0001*
CMJ (cm) 3451+ 4.03 34.46+4.11 0.538 0.596

Direng antrenmani grubunda siireg igerisindeki degisim esli 6rneklem t-testi ile
belirlenmistir. Pull-up ve push-up degiskenlerinin anlaml sekilde diistigii goriiliirken,
VA, VYY, bench pres, squat, leg strength, hand grip strength, VO2max, ve CMJ

degiskenlerinde anlamli bir fark goriilmemistir (Tablo 4.3).
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Viicut Agirhgl Degerleri (kg)

65,00
64,00
63,00
62,00
61,00

60,00
Crossfit VA Once Crossfit VA Sonra  Direng Antrenman  Direng Antrenman
VA Once VA Sonra

Sekil 4.1. Egzersiz Uygulamalari dncesi ve sonrasi viicut agirligi degerleri

Hem CrossFit hem de direng antrenman gruplarinda egzersiz dncesi ve sonrasi

viicut agirliklarinda anlamli bir fark goriilmemistir (Sekil 4.1).

Viicut Yag Yuzdesi Degerleri (%)

11,00

10,00

9,00

8,00
Crossfit VYY Once  Crossfit VYY Sonra  Diren¢ Antrenman  Direng Antrenman
VYY Once VYY Sonra

Sekil 4.2. Egzersiz Uygulamalar1 Oncesi ve Sonras1 Viicut Yag Yiizdesi Degerleri
CrossFit ve direng antrenman gruplarinda egzersiz uygulamalar1 6ncesi ve

sonrasinda elde edilen VY'Y degiskenlerinde anlamli bir fark goriilmemistir (Sekil 4.2).
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Bench Press Performans Degerleri (kg)

76,00
75,00
74,00
73,00
72,00
71,00
70,00

CrossFit Once CrossFit Sonra Direng Antrenman  Direng Antrenman
Once Sonra

Sekil 4.3. CrossFit ve Direng Antrenman Gruplarinin Egzersiz
Uygulamalar1 Oncesi ve Sonrasinda Bench Press Performans
Degerlerinin Grafiksel Gosterimi

CrossFit grubunun c¢alisma Oncesi bench press egzersiz verilerine gore anlamli
sekilde performans kaybi yasadigir goriilmekteyken (p < 0,0001), direng antrenman

grubunda anlamli bir fark bulunamamistir (Sekil 4.3).

Squat Performans Degerleri (kg)

110,00

108,00

106,00

104,00
102,00
100,00

98,00

96,00
CrossFit Once CrossFit Sonra Direng Antrenman  Direng Antrenman
Once Sonra

Sekil 4.4. CrossFit ve Direng Antrenman Gruplarinin Egzersiz
Uygulamalar1 Oncesi ve Sonrasinda Squat Performans Degerlerinin
Grafiksel Gosterimi

CrossFit grubunun ¢alisma Oncesi squat egzersiz verilerine gore anlamli sekilde
performans kaybi yasadigi goriilmekteyken (p < 0,0001), diren¢ antrenman grubunda

anlamli bir fark bulunamamuistir (Sekil 4.4).
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Leg Strength (kg) Performans Degerleri

140,00
136,00
132,00
128,00
124,00

120,00
Crossfit LS Once Crossfit LS Sonra Direng Antrenman  Direng Antrenman
LS Once LS sonra

Sekil 4.5. CrossFit ve Direng Antrenman Gruplarinin Egzersiz
Uygulamalar1 Oncesi ve Sonrasinda Leg Strength Performans
Degerlerinin Grafiksel Gosterimi

CrossFit grubunun calisma Oncesi leg strength egzersiz verilerine gore anlamli

sekilde performans kaybi yasadigi goriilmekteyken (p < 0,001), diren¢ antrenman

grubunda anlamli bir fark gortilmemistir. (Sekil 4.5).

Hand Grip Strength Performans Degerleri (kg)

35,00
34,00
33,00
32,00
31,00

30,00
Crossfit HGS Once  Crossfit HGS Sonra  Direng Antrenman  Diren¢ Antrenman
HGS Once HGS Sonra

Sekil 4.6. CrossFit ve Direng Antrenman Gruplarinin Egzersiz
Uygulamalart Oncesi ve Sonrasinda Hand Grip Strength Performans
Degerlerinin Grafiksel Gosterimi

CrossFit ve direng antrenman gruplarinin egzersiz uygulamalar1 6ncesi ve sonrasi

hand grip strength performans degerlerinde anlamli bir fark goriilmemistir (Sekil 4.6).
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VO2max Performans Degerleri (ml/kg/dk)

53,00
51,00
49,00
47,00
45,00
Crossfit VO2max Crossfit VO2max VO2max_before VO2max_after
Once sonra

Sekil 4.7. CrossFit ve Direng Antrenman Gruplarinin Egzersiz
Uygulamalar1 Oncesi ve Sonrasinda VOzmax Performans Degerlerinin
Grafiksel Gosterimi

CrossFit ve diren¢g Antrenman gruplarinin egzersiz uygulamalari1 6ncesi ve sonrasi

VO2max performans degerlerinde anlamli bir fark goriilmemistir (Sekil 4.7).

Pull-up Egzersiz Uygulamasi (tekrar sayisi)

33,00
31,00
29,00
27,00
25,00
Crossfit Pull-up Crossfit Pull-up Direng Antrenman  Direng Antrenman
Once Sonra Pull-up Once Pull-up Sonra

Sekil 4.8. CrossFit ve Diren¢ Antrenman Gruplarinin Egzersiz
Uygulamalar1 Oncesi ve Sonrasinda Pull-up (Barfix) Performans
Degerlerinin Grafiksel Gosterimi

Direng antrenman grubunun g¢alisma oncesi pull-up egzersiz verilerine gore
anlamli sekilde performans kaybi yasadigi goriilmekteyken (p < 0,0001), CrossFit

grubunda anlamli bir fark bulunamamistir (Sekil 4.8).
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Push-up Egzersiz Uygulamasi (tekrar sayisi)
64,00
62,00
60,00
58,00
56,00
54,00
52,00

50,00
Crossfit Push-up Crossfit Push-up Direng Antrenman  Direng Antrenman
Once Sonra Push-up Once Push-up Sonra

Sekil 4.9. CrossFit ve Direng Antrenman Gruplarinin Egzersiz
Uygulamalart Oncesi ve Sonrasinda Push-up Sinav Performans
Degerlerinin Grafiksel Gosterimi

Diren¢ antrenman grubunun calisma Oncesi push-up egzersiz verilerine gore
anlamli sekilde performans kaybi yasadigr goriilmekteyken (p < 0,0001), CrossFit

grubunda anlamli bir fark bulunamamistir (Sekil 4.9).

Counter Movement Jump Performans Degerleri
(cm)

36,00

34,00

32,00

30,00
Crossfit CMJ Once  Crossfit CMJ Sonra  Direng Antrenman  Diren¢ Antrenman
CMJ Once CMJ Sonra

Sekil 4.10. CrossFit ve Direng Antrenman Gruplarinin Egzersiz
Uygulamalart Oncesi ve Sonrasinda Counter Movement Jump (CMJ)
Aktif Sicrama Performans Degerlerinin Grafiksel Gosterimi

CrossFit grubunun ¢alisma dncesi CMJ Egzersiz verilerine gore anlamli sekilde
performans kaybi1 yasadigi goriilmekteyken (p < 0,05), diren¢ antrenman grubunda

anlaml bir fark bulunamamistir (Sekil 4.10).
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5. TARTISMA

Sporda ve dolayisiyla kickboks bransinda, biiyiik sampiyonalardan onceki ¢ok
sayida uluslararast turnuva nedeniyle, performans kontrolii 6nemli bir konudur.

Kullanilan antrenman tiiriiniin, antrenman ydntemlerinin ve antrenman programlarinin

test edilmesi, performans gelisiminin izlenmesinde 6nemli bir faktordiir.8

Kickboks sporcularinin olduk¢a yogun gecen bu miisabaka 4 haftaya kadar
uzayabilen ve hatta bazen daha uzun siirelere varabilen dinlenme dénemleri olabilmektedir.
Bu dinlenme donemlerinde kickbokscular miisabaka donemlerindeki yogun antrenman
tempolarindan uzak kalabilir ve hatta hi¢ antrenman yapmayabilirler. Fakat fiziksel
rekabetin oldukga iist seviyelerde oldugu Kickboks bransinda bu dinlenme donemlerindeki
performans kaybini1 en aza indirmek ve yeni miisabaka sezonunun hazirliklarina daha
formda baglamak oldukg¢a 6nemli bir rol tasiyabilmektedir.

Bu calisma; kickboks sporcularinin bu dinlenme donemlerindeki performans
kayiplarin1 6nlemek amaci ile uygulanabilecek olan CrossFit Barbara ydnteminin,
klasik direng antrenman modelleri ile karsilastirilmasindan olusmaktadir.

Calismamizda; CrossFit Barbara yonteminin daha kolay uygulanabilirligi ve
daha ekonomik ve daha giivenli olmasi sebebi ile dinlenme dénemlerindeki performans
kaybin1 minimize etmek veya engellemek amaci ile, bu antrenman ydnteminin
kullanilabilirligi ve baz1 kuvvet parametreleri lizerindeki etkileri incelendi.

Bu calisma, CrossFit ve klasik diren¢ antrenmaninin kickboks sporcularinda
maksimum kuvvet, izometrik kuvvet ve kuvvette devamlilik gibi kuvvet parametreleri
tizerindeki etkisini aragtirmak ve bu antrenman yontemlerinin birbirlerine alternatif olup
olamayacagini gostermek amaciyla yapildi.

Katilimcilarin yaglari, boylart (cm), viicut agirliklar (kg), viicut yag ytlizdeleri gibi

antropometrik 6zellikleri alindi. Ayni zamanda katilimcilarin izometrik el penge kuvveti
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(HGS), izometrik bacak kuvveti (LS), maksimal bacak kuvvetti (squat), maksimal tist
govde kuvveti (bench press), aktif sigrama testi (CMJ), kuvvette devamlilik testleri
(pull-up ve push-up) gibi kuvvet 6l¢iimleri ve kuvvet Ol¢iimlerine ek olarak aerobik
kapasite dlgiimleri (VO2max) de yapildi. Bu dlgiimlerden alinan performans degerleri 6
haftalik antrenman uygulama periyodunun 6ncesinde ve sonrasinda kaydedildi (Tablo
4.1., Tablo 4.2., Tablo 4.3).

6 haftalik antrenman sonucunda elde ettigimiz veriler 1s18inda CrossFit Barbara
yontemi grubunun kuvvette devamlilik parametreleri olan pull-up, push-up egzersiz
uygulamalarinda, performanslarint 6nemli Ol¢lide koruyabildikleri gozlendi. Fakat
CrossFit Barbara yontemi grubunun maksimal kuvvet gerektiren testlerde (bench press,
squat), aktif sicrama testinde (CMJ), ve izometrik bacak kuvveti (LS) testinde
performanslarini koruyamadiklari ve performans kayb1 yasadiklar1 gézlendi.

6 haftalik antrenman sonucunda klasik Diren¢ antrenman grubundan elde
ettigimiz veriler CrossFit Barbara yontemi grubundan elde ettigimiz verilere gore
farkliliklar gostermektedir. Direng antrenman grubunda CF grubunun aksine, maksimal
kuvvet gerektiren (bench press, squat), izometrik kuvvet gerektiren (LS) test
Olctimlerinde ve aktif sigcrama test (CMJ) Ol¢limlerinde sporcularin performanslarini
koruyabildikleri ve performans kayb1 yasamadiklar1 gozlendi. Fakat Diren¢ antrenman
grubundan elde edilen verilere gore bu grubun, kuvvette devamlilik gerektiren pull-up
ve push-up egzersiz uygulama testlerinde performans kaybi yasadigi calismamiz
sonucunda elde ettigimiz veriler arasinda dikkat ¢ceken sonuglar arasindaydi.

Literatiir incelendiginde c¢alismamizin, bu alandaki ilk ¢alisma oldugu
gorilmektedir. Literatiirde performans artirmak amaci ile yapilan ¢alisma sayisi olduk¢a
fazladir fakat bizim calismamizdaki amag¢ performans kaybinin 6nlenmesi tlizerinedir.

Dolayistyla bizim ¢alismamizin temel odak noktasi kuvvet parametrelerinin gelisimleri
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degil, bu parametrelerin dinlenme dénemlerinde uyguladigimiz antrenman yontemleri
ile korunup korunamadigidir. Literatiirde ¢alismamiz veya c¢alisma metodumuz ile
ortiisen bir calisma bulunmamaktadir. Bundan dolay1 calisgmamiz sonucunda elde
ettigimiz verileri karsilastirabilecegimiz ¢alisma sayist da oldukga sinirlidir.

Direng¢ antrenmant ile ilgili ¢aligmalar incelendiginde hem CrossFit hem de klasik

Direng Antrenman yontemlerinin viicut kompozisyonu ve kuvvet artisi iizerinde olumlu

etkileri oldugu gosterilmistir. Murawska ve ark.%2 15 gen¢ kadin katilimei ile yapilan {i¢

aylik CrossFit egzersizinin viicut yag yiizdesini 6nemli 6l¢iide azalttigini belirtmistir.
Fatoba®® ise elit voleybolcular iizerinde 12 haftalik bir diren¢g antrenman

programi  uygulamistir. Fatoba’nin® yapmis oldugu c¢alisma  sonucunda,
voleybolcularin viicut yag yiizdelerinin anlamli diizeyde azaldig1 bulunmustur.
33 kadm katilimci iizerinde 6 haftalik farkli kuvvet antrenmani ydntemlerinin

uygulandigr bagka bir ¢aligmada ise CrossFit antrenman programini uygulayan grubun

viicut kompozisyonunda anlamli diizeyde azalma meydana geldigi bildirilmistir.64

10 haftalik diren¢ antrenman programinin uygulandigi geng¢ erkekler ve kadinlar
tizerinde yapilan bir ¢aligmada ise, diren¢ antrenmanlar1 sonucunda viicut yag ytizdesi

oraninda anlamli degisiklik bulunurken, viicut agirlig1 ve viicut kitle indeksinde anlaml

bir degisiklik bulunamarmstlr.65

k.65

Smith ve ar ise yapmis olduklar1 bir ¢aligmada katilimcilara CrossFit tabanlt

yiiksek yogunluklu kuvvet antrenman programi uygulanmistir. Bu calismanin sonuglarina

gore ise katilimeilarin viicut yag yiizdesinde %3,7 oraninda anlamli azalma bulunmustur.
Antropometrik Ozellikler iizerine ¢alismamizdan elde ettigimiz bulgular

yukaridaki caligmalara gore farkli sonuclar igermektedir. Bizim c¢alismamizda hem

CrossFit grubunda hem de Direng Antrenman grubunda viicut yag yiizdesi ve viicut

agirligr degiskenlerinde anlamli bir farklilik goriilmemistir. Fakat yukaridaki ¢alismalar
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incelendiginde hem viicut agirligi hem de viicut yag yiizdesi tizerine anlamli farkliliklar
olabilecegi goriilmektedir. Bizim diisiincelerimize gore bu farkliligin nedeni; bizim
calisma protokoliimiiziin dinlenme déneminde uygulanmasindan dolayr diger ¢alisma

protokollerine gore daha kisa siireli bir ¢alisma olmasidir.

64-67
i Fakat bununla beraber literatiirde CrossFit ve direng antrenmanlarmnmn viicut agirhgi ve viicut yag yiizdelerini anlamli olarak etkilemedigini belirten ve bizim galisma sonuglarmiz ile benzer
ozellikler gdsteren ¢alismalar da bulunmaktadir.

Ote yandan Barfield ve ark. nin®® yapmis oldugu bir calismada 60 kisilik gruba

CrossFit antrenmani uygulamislar ve ¢ikan sonuglarda el kavrama giiclinde anlamli bir
fark bulamamislardir. Bizim ¢alismamizda ise hem CrossFit grubumuzun hem de direng
antrenman grubumuzun el pence kuvvet test sonuglar1 incelendiginde, bu parametrede
herhangi bir performans kayb1 yasanmadig1 gézlenmistir. Bu sonug bizim ¢alismamizda
elde ettigimiz sonuglar ile farklilik gostermektedir. Diislincelerimize gore bizim
calismanin daha kisa siireli olmasindan dolay1 sporcularda bu siirecte izometrik el penge
kuvveti performans kaybi yasanmamistir. Fakat Barfield ve ark.’nin yapmis oldugu
calisma sonucunda el pence kuvvetinde anlaml fark ¢ikmamasinin, uygulanan CrossFit

antrenman metodunun farkliligindan kaynaklanabilecegini diisiinmekteyiz.
Dilber ve ark.58 yapmis olduklar1 bagka bir ¢aligmada katilimcilara 12 hafta

boyunca, haftada 4 kez CrossFit yiiksek yogunluklu interval antrenmam
uygulamislardir. Bu ¢alisma sonucunda katilimcilarin el pence kuvvetlerinin yani sira
bacak kuvveti performanslarinda da anlamli artis bulmuslardir. Bu sonuglar bizim
calismamizdaki CrossFit grubundan elde ettigimiz el penge kuvveti ve bacak kuvveti
performans kayiplarinin 6nlendigi sonucu ile benzer sonuglar gostermistir. Dolayisiyla
CrossFit antrenman programlarinin el penge ve bacak kuvvet parametrelerinde olumlu

etkilere sahip oldugu sdylenebilir.
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Yiiksel ve ark.’nin® 32 giiresci iizerine CrossFit Cindy metodu antrenman

programi uygulamistir. Bu calismada CrossFit grubunun bazi kuvvet parametreleri
tizerinde olumlu etkileri oldugunu ortaya koymuslardir. Bu c¢alisma sonuglar

incelendiginde bizim ¢alisma sonuc¢larimiz ile benzer 6zellikler tasidigi sdylenebilir.
(")zbay27 28 giiresci lizerine yapmis oldugu bir calismada; katilimcilart esit

sayida iki gruba boldiikten sonra 16 hafta boyunca bir gruba CrossFit Cindy ve diger
gruba klasik diren¢ antrenman modeli uygulamistir. Bu calismada CrossFit antrenman
metodu ile diren¢ antrenman metodu karsilastirilmistir. Calisma sonucunda kuvvette
devamlilik gerektiren (push-up) egzersiz uygulamasindaki artisin klasik direng
antrenman grubuna gore anlamli olarak daha fazla oldugu bulunmustur. Yapilan
calismada elde edilen veriler arasinda bazi kuvvet parametrelerinin CrossFit ve direng
antrenman gruplarinda anlamli artis gozlendigi calismamiz ile Ortiisen sonuglar
arasmdadir. Fakat Ozbay’in calismasindaki antropometrik ozellikler incelendiginde
katilimcilarin ~ viicut yag yiizdelerinin anlamli diizeyde azaldigi goriilmiistiir.
Antropometrik ozellikler karsilastirildiginda bu sonuglar ile bizim ¢alismamiz sonucu
elde ettigimiz sonuglar farklilik gostermektedir. Bizim diislincelerimize gore bu farklilik

Ozbay’m ¢alisma protokoliiniin daha uzun siireli olmasindan kaynaklanmaktadar.
Sparkes ve Behm69, 2010 yilinda diren¢ antrenmani yapan 10 erkek ve 8 kadin

sporcu iizerinde yapmis olduklar1 bir ¢alismada, sabit olmayan zemin iizerinde yapilan
direng¢ antrenmanlarimin  aktif sicrama (CMJ) parametrelerini  gelistirdigini
gozlemlemislerdir. Bizim c¢alismamizda CrossFit grubunun aktif sigrama
parametrelerinde performans kaybinin yasandigi fakat diren¢ antrenman grubunda ise
bu parametrede performansin korundugu bulunmustur. Elde ettigimiz veriler Sparkes ve

Behm’in yapmis oldugu ¢alisma ile benzer 6zellikler gostermektedir.
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k.70

Sousa ve ar en az bir yillik antrenman deneyimi olan 26 sporcuyu CrossFit

ve direng antrenman grubu olarak ikiye boldiikten sonra onlara CrossFit ve klasik direng
antrenman programlar1 uygulamiglardir. Bu ¢aligma sonucunda elde edilen veriler
incelendiginde CrossFit antrenman grubunun klasik diren¢ antrenman grubuna gore
daha fazla aktif sigrama performansi (CMJ) sergiledigi belirtilmistir. Bizim
calismamizda CrossFit grubunun aktif sigrama test sonuglarina gére performans kaybi
yasadig1 gozlenmisken, diren¢ antrenman grubunun aktif sigcrama testinde performans
kayb1 yasamadig1 gozlenmistir. Elde edilen bu verilerin bizim ¢alisma sonuglarimiz ile

karsilastirildiginda, calismalarin birbirlerine gore farkliliklar icerdigi goriilmiistiir
Gerhart ve BaerS71 38 erkek katilimci iizerine yapmis oldugu bir ¢alismada

katilmcilart iki esit gruba boldiikten sonra gruplardan birine CrossFit antrenman
programi, digerine ise klasik anaerobik diren¢ antrenman programi uygulamistir.
Yapmis olduklar1 ¢alisma sonucunda elde edilen verilere gore CrossFit grubundaki
maksimal kuvvet kazanimlar1 klasik anaerobik diren¢ antrenman grubuna gére anlamli
olarak fazlaydi. Bu calisma sonuglari incelendiginde bizim g¢alismamiz ile farkl

sonuglar igerdigi gozlenmektedir.
Sousa ve ark.’® ve Gerhart ve Bayles’in71 caligma sonuglarinin bizim

calismamiza gore farkliliklar icermesinin nedeninin, bizim uygulamis oldugumuz
CrossFit ve direng antrenman programlarinin bu ¢alismalara gore farkli olmasindan

kaynaklanabilecegini diistinmekteyiz.
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6. SONUC VE ONERILER

Yapmis oldugumuz calismamizda, son yillarda diinya capinda oldukca
popiilerlik kazanan CrossFit egzersiz uygulamalarinin sportif performansi korumak
amacglh kullanilabilirligini inceledik. Calismamizda kullanmis oldugumuz CrossFit
Barbara egzersiz yontemini tercih etmemizin nedeni bu yontemin yer, zaman, mekan
fark etmeksizin uygulanabilecegi ve dolayisiyla da ¢ok pratik ve glivenli oldugudur.

Kickboks bransi, rekabete dayali olmasi, teknik iceriginde hem tekme hem de
yumruk olmasindan dolayr tiim viicut uzuvlarimi calistirmast ve ayni zamanda da
fiziksel zindelik amaciyla da uygulanabildigi i¢in gilinlimiizde oldukca popiiler spor
branglar1 arasindir. Yapmis oldugumuz ¢alismanin amaci CrossFit Barbara yonteminin
geng Kickboks sporcularinin  performanslarini  korumak amact ile dinlenme
donemlerinde uygulandiginda performans kaybini azaltmak icin bir alternatif olup
olamayacagin belirlemektir.

Calismamiz sonucunda elde ettigimiz verilere gére CF Barbara yontemi kuvvette
devamlilik gerektiren egzersiz testlerinde, diren¢ antrenman grubu ise maksimal kuvvet
gerektiren kuvvet egzersiz testlerinde performans kayiplarin1 6nlemislerdir.

Calisma hipotezimi bu iki antrenman yonteminin birbirlerinin alternatifi olup
olamayacagin1 belirlemek iizerineydi fakat elde ettigimiz veriler 1s1ginda bu iki
yontemin birbirlerinin alternatifi olamayacag: agiktir.

Maksimal kuvvet gerektiren spor branslarini yapan sporcularin dinlenme
donemlerinde sportif performanslarimi korumak amaci ile klasik diren¢ antrenman
programlar1 uygulamalar1 gerektigini 6nermekteyiz.

Bununla beraber yapmis oldugumuz calisma bizlere kuvvette devamlilik

gerektiren spor dallari ile ugrasan sporcular tarafindan performans kaybinin
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onlenmesinde CF Barbara metodunun etkili bir performans kaybi oOnleyici egzersiz
protokolii oldugunu gdstermistir.

Sonu¢ olarak CF Barbara yontemi ve klasik diren¢ antrenman metotlarinin
birbirlerinin yerine kullanilamayacagi goriilmistiir. Ciinkii her iki antrenman
yonteminin de sporcularin farkli parametrelerdeki performans kayiplarmi onledigi,
calismamiz sonucunda elde ettigimiz sonuglar arasindadir. Fakat sporcularin yapmis
olduklart spor branglarinin gerektirdigi fiziksel ihtiyaglara gore, CrossFit Barbara veya
klasik diren¢ antrenman yontemlerinden uygun olanin secilip fiziksel rekabete dayali
spor branglar ile ugrasan sporcular tarafindan performans kaybini 6nlemek amaci ile
kullanilabilecegini diisiinmekteyiz.

Yapmis oldugumuz bu ¢alisma 1s1¢inda hem direng antrenman programlarinin
hem de CrossFit antrenman programlariin karma bir sekilde uygulanip, sporcularda
goriilen performans kayiplarini daha etkin bir bicimde O©nlemek amaci ile
uygulanabilirligi ilizerine daha derin ve kapsamli caligsmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
Literatiir incelendiginde bu konular iizerine ¢alisma eksikligi bulunmaktadir.
Calismamizin; bu konuda yapilacak olan daha kapsamli caligmalar igin kaynak

olabilecegi diislincesindeyiz.
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