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OZET

8 HAFTALIK TRX EKiPMANI iLE YAPILAN STATIK VE DINAMIK
EGZERSIZLERIN DENGE VE ANAEROBIK PERFORMANS UZERINE
ETKIiLERI

Stileyman ANBARCI
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danismani: Dog. Dr. Miirsel BICER
Haziran 2018, 73 sayfa

Bu ¢alismanin amaci, TRX ekipmani ile yapilan statik ve dinamik egzersizlerin denge ve
anaerobik performans iizerine etkilerini arastirmaktir. Calismaya Gaziantep Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencisi 35 goniilli katildi. TRX statik antrenman
grubu (TRXS), TRX dinamik antrenman grubu (TRXD) ve Core antrenman grubuna
(CAG) 8 hafta ve haftada 3 gilin kuvvet antrenmanlar1 uygulandi. Kontrol grubuna (KG) ise
herhangi bir antrenman programi uygulanmadi. Gruplara dinamik denge ve Wingate alt
ekstremite ve iist ekstremite anaerobik performans testleri uygulandi. Gruplarin 6n test-son
testleri arasinda; TRXS, TRXD ve CAG gruplarinin genel denge, iist ekstremite anaerobik
gli¢ ve alt ekstremite anaerobik gii¢c degerlerinin ortalamalarinin son test lehine istatistiksel
farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p<0.05). Ayrica genel denge, iist ekstremite anaerobik
giic ve alt ekstremite anaerobik gilic degerlerinin gruplara gore istatistiksel fark
gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05). Ust ekstremite anaerobik giic grup*zaman
etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Sonug olarak TRX statik, TRX
dinamik ve core antrenmanlarinin anaerobik giic ve denge degerleri bakimindan pozitif

yonde etkileri oldugu sdylenebilir.

Anahtar Sozciikler: Anaerobik gii¢, Core, Denge, TRX.



ABSTRACT

THE EFFECTS OF 8-WEEKS STATIC AND DYNAMIC EXERCISES WITH TRX
SUSPENSION TRAINING EQUIPMENT ON BALANCE AND ANAEROBIC
PERFORMANCE

Stileyman ANBARCI
MSc Thesis, Department of Physical Education and Sport
Supervisor: Associate Professor Miirsel BICER
June 2018, 73 pages

The purpose of this study is to investigate the effects of static and dynamic exercises done
with TRX equipment on balance and anaerobic performance. 35 volunteers from Gaziantep
University Higher School of Physical Education and Sports participated in the study.
Strength training was applied to TRX Static Training group (TRXS), TRX Dynamic
Training group (TRXD) and Core Training group (CTG) for 8 weeks, 3 days a week. No
training program was applied to Control group (CG). Dynamic balance and Wingate lower
extremity and upper extremity anaerobic performance tests were applied to the groups.
Among pre-test and post-test of the groups; It was determined that the overall stability,
upper extremity peak power and lower extremity peak power index of TRXS, TRXD and
CAG groups were statistically different in favor of post-test (p <0.05). It was also found
that overall stability, upper extremity peak power and lower extremity peak power index
among the groups did not show statistical difference (p> 0.05). Group * time interaction of
upper extremity peak power was found statistically significant (p <0.05). As a result, it can
be said that the TRX static, TRX dynamic and core training have positive effects on the

anaerobic power and balance.

Key Words: Anaerobic power, Core, Balance, TRX



1. GIRIS ve AMAC

Spor gelismis toplumlarin biliylik 6nem vererek, biiyliik yatirnmlar yaptigr giiniimiiz
diinyasinin vazgecilmezlerinden birisi haline gelmis olan, gerek bireyin gerekse sporcularin
yarigsma ihtiyaclarindan, kaliteli yasam ihtiyaclarina kadar genis bir perspektifte olmazsa

olmaz saglikli ve mutlu yasam unsurlarindan birisi durumundadir.

Bu anlamda siirekli giincellenen ve kendini yenileyen arastirmalar yoluyla yeni antrenman
metodlar1 geligmekte, yeni antrenman ekipmanlari denenmekte, daha iyiyi daha saglikli
olan1 elde edebilmek igin bilim diinyast 1518inda spor diinyast kendini siirekli
yenilemektedir. Bu dogrultuda aktif sporcular, sedanterler, cocuklar, ergenlik dénemindeki
ve sonrasindaki gencler, orta yash ve yaslilar, meslek gruplari, askerler vs, toplumun
hemen her kesimi spor bazli arastirmalarin konusunu olusturmaktadir. Yapilan
arastirmalarla fiziksel ve psikolojik degerlerden is verimliligine, ekonomik tasarruflara
kadar pek ¢ok alanda dnemli bilgilere ve gelismelere ulasilmaktadir. Ornegin 2004 yilinda

askeri bolgelerdeki akut ayakta tedavi gorenlerin yaklasik % 49'unu burkulma veya kas
zorlanmalar1 nedeniyle basvuran askeri personelin olusturdugu ve bunun sonucunda 3
milyon saatin iistiinde gorev kaybi oldugu bildirilmistir (1). Kas iskelet yaralanmalari, ABD
Silahli Kuvvetleri i¢in hazir durumda olma ve saglik bakimindan en biiyiik tehdit olup,
cogunlukla 6nlenebilir olmasina ragmen kas-iskelet sistemi yaralanmalarinin orani genelin
% 70-80'idir. Bu asir1 yaralanma orani, askeri giiclin yaklasik% 50'sini etkileyerek gorev
kayb1 siirelerinin 25 milyon giine ulagmasina neden olmakta ve orduya yillik 1.5 trilyon
dolara mal olmaktadir, bireysel olarak sakatliklarin 6nlenmesi yoluyla, toplam potansiyel

maliyet tasarrufu, yaralanma (sakatlanma) basina 3000 $ 'dan fazladir (2).

Pek cok farkli meslek dali ve yas grubu iizerinde yapilan arastirmalar, toplum sagligi ve
sportif performansin gelisimine katkida bulunurken, yeni spor ekipmanlar1 da yapilan
caligmalarda yerlerini almaktadir. Bu yeni ekipmanlardan birisi de TRX siispansiyon
antrenman ekipmanidir. Bizde yaptifimiz bu ¢alismada, gerek profesyonel spor

kuliiplerinde, gerekse fitness salonlarinda, gerekse bireysel spor yapanlar arasinda hizla



kullanim1 yayginlagmakta olan TRX siispansiyon ekipmaniyla yapilan statik ve dinamik

egzersizlerin denge ve anaerobik performans iizerine etkilerini incelemeyi amacladik.

Denge tiim spor branglarinin degismez bir pargasidir ve spor bransinin kendine 06zgii
ozelliklerine gore pek c¢ok hareket uygulamasinin degismez bir parcasidir. Sportif
performansin artisini saglamak bakimindan dengeyi ve viicut pozisyonunu korumak énemli
bir unsur olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Denge kaybinin olusmast veya  viicut
pozisyonunun korunamamasi sonucunda sporcunun performans parametrelerinde disiis,
yaralanmalar ve sakatlanmalar ortaya c¢ikmasi kuvvetle muhtemeldir (3). Yapilan
calismalarda da belirtildigi gibi sporda beceri agisindan sporcular arasi performans
farkliliklarinda denge onemli bir etken olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Denge yetenegi
insanin motor sistemlerindeki  gelisimi bakimindan O6nemli bir belirleyici olarak
degerlendirilebilir (4).

Hemen hemen biitiin spor dallarinda kisa siireli patlayici aktiviteler karsimiza ¢ikmaktadir.
Bu tarz aktivitelerdeki enerji biitiiniiyle anaerobik metabolizma ile ger¢eklesmektedir.
Anaerobik kapasitenin yeterliligi, enerji eldesinin devam edebilmesi bakimidan
belirleyicidir (5). Pek ¢ok aragtirmaci agisindan, anaerobik gii¢ ve de anaerobik performans
ani olarak yon degistirilen ve hiz igeren spor branslarinda performansin esas belirleyicisidir
(5,6,7,8).

TRX ekipmani ile yapilan statik ve dinamik kuvvet egzersizlerinin denge ve anaerobik
performans tizerindeki etkilerini inceledigimiz bu ¢alismanin sonuglarinin, gerek sporcular
gerekse antrenoOrler agisindan yararli olacagi ve farkli ylik ve siddetlerle yapilacak

calismalarla spor bilimine katki saglanacagi diisiiniilmektedir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. TRX Siispansiyon Antrenmani Ve Tanimi

Siispansiyon antrenmani viicut agirh@ ile yapilan, bireyin ihtiyag ve hedeflerini
gerceklestirebilmesi i¢in gerekli yiiklenme ve dinlenme araliklarini saglayan hareketlerden
olusan essiz bir ¢aligma tiiriidiir. Siispansiyon antrenmani, TRX Siispansiyon Ekipmaninin
kullaninminm1 gerektirir ve geleneksel egzersizlerden farkli olarak, viicudun karsi tarafi
zeminle temas halindeyken kullanicinin elleri veya ayaklarinin genellikle tek bir baglanti
noktasi tarafindan desteklendigi bir ¢alisma sistematigidir. TRX Siispansiyon Aparati, kas
giicli, dayaniklilik, core kuvvet, denge ve esnekligi gelistiren son derece portatif bir
antrenman aracidir. TRX, viicut pozisyonunuzu degistirebildiginiz yiizlerce ¢ok diizlemli,
noromiiskiiler, propriyoseptif ve denge egzersizleri i¢in gerekli yiiklenme ve dinlenmeleri
iceren c¢aligmalar yapabilmenizi saglar. Yik ve stabiliteyi degistirmede cok yonlii olan
TRX, kas-iskelet sistemi yaralanmalarinin veya sakatliklarin tedavisinde ve 6nlenmesinde
ve sporcu performansinin gelistirilmesinde kullanilan islevsel bir antrenman aracidir.
Siispansiyon antrenmaninda, alt veya iist ekstremite salinim yapmayan kayislarla asilir.
TRX ekipman ile yapilan egzersizler ¢ok diizlemli ve ¢ok yonlii hareketlerden olusur ve
karmasik tekniklerle gergeklestirilir (9). Hatirt sayilir sayidaki aragtirmalarda daha
geleneksel stabil olmayan yiizeylerde yapilan antrenman yontemleri incelendiyse de (10),
slispansiyon antrenmaninin core bdolgesi Kkas aktivasyonu {lizerindeki etkileri ¢esitli
arastirmalarda degerlendirilmistir (11, 12, 13, 14, 15). Biz de yapmis oldugumuz ¢alismada
TRX aparati ile statik ve dinamik egzersizler yapan gruplarin anaerobik giic ve denge

degerleri lizerindeki degisimlerini inceledik.

2.2. TRX Ekipmam ve Cok Yonlii kullanimm

TRX' in tek noktali baglantis1 ayn1 anda kuvvet, dayaniklilik, koordinasyon, esneklik, gii¢
ve core kuvvet gibi genis bir yelpazeli antrenman i¢in ideal bir destek ve hareket kabiliyeti

sunar. Baz1 aski aparatlari iki baglant1 noktasina sahiptir. Cift baglantili aparatlardaki sorun,



iist ekstremite egzersizlerindeki hareket ve gerginligin genellikle omuz genisliginden biraz
daha genis olarak diizenlenen kayislarin genisligi ile sinirlandirilmis olmasidir. TRX
Stispansiyon Aparatinin tekli baglanti noktasit silispansiyon kayisinin  hizli  mikro
ayarlamalarimt miimkiin kilar ve bdylece kullanici kol konumunu hizli bir sekilde
dengeleyebilir. Ayn1 zamanda ¢ok diizlemli egzersizlerin basit¢e performe edilebilmesini
ve bir¢ok iist ekstremite egzersizinin yapilabilmesini saglar. Tek bir capaya bagh cift
kayisla, hareket kabiliyeti ve direng {ist ekstremite egzersizlerinde daha kontrollii
gerceklestirilebilir. Tek bir ¢capa noktast da, uygun yiikseklikteki sabit herhangi bir nesne

tizerine kolayca tutturulabilecegi i¢in kolaylikla kurulum yapilabilir (16).

TRX Siispansiyon Aparati, hareketi kolaylastirmaya yardimei olmasi i¢in bir yardimer arag
olarak veya 6lgeklenebilir bir yogunluk saglamak i¢in bir direng aleti olarak kullanilabilen
cok yonlii bir ekipmandir. TRX Siispansiyon Aparati yardimet bir cihaz olarak, 1) gerilme
ve hareketlilik egzersizleri igin 2) kismi agirlik egzersizleri yapmak igin ve 3) postiirel
stabilite i¢in bir hareketi 6grenmede destek saglamak veya diisme korkusunu en aza

indirgemek i¢in kullanilir (17).

Bir direng aleti olarak TRX Siispansiyon Aparati kliniklerde, spor salonlarinda ve spor
alanlarinda ve askeri iislerde 1) viicut farkindaligini ve néromiiskiiler kontrolii artirmak, 2)
kas kuvveti, giic ve dayaniklilig1 artirmak, 3) metabolik gelisim i¢in kullanilmaktadir. Ytk
ve stabiliteye dayali bir egzersiz modifikasyonuna ilaveten, {ist ve alt ekstremite i¢in hem
bilateral(¢ift tarafli) hem de tek tarafli egzersizler yapilabilir. Egzersizlerin
Ol¢eklendirilebilirligi, kolay tasinabilirligi ve kurulumu ile birlikte TRX Siispansiyon
Ekipmani, fiziksel rehabilitasyona giden, diizenli bir spor programi gergeklestiren,
yarigmaci sporcular, taktik veya oncii birlik pozisyonlarda ¢alisan askeri personel veya kas-
iskelet sistemi yaralanmalarinin dnlenmesini isteyenler i¢in bir se¢enek teskil eder . TRX
Suspension Ekipmanimin ¢ok yonliiligi, diisiik yilikten yiiksek yiike, kararli yilizeyden
kararsiz yiizeye ve tekli hareket diizleminden c¢oklu hareket diizlemine kadar genis

kapsamli bir egzersiz yapilabilmesine olanak tanir (18, 19, 20).



2.3. TRX Antrenmani ile Yogunlugu Degistirme prensipleri

Bir TRX egzersizinin yogunlugunu degistirmek i¢in direng ve stabilite kombinasyonunun

cesitlendirildigi ti¢ onemli prensip vardir (17).

2.3.1. Stabilite Prensibi

Destek tabaninin agirlik merkezine gore boyut ve konumu (17).

2.3.2. Vektor Direnc¢ Prensibi

Viicudun zemine gore agis1 egzersizin direncini veya yiikiini belirler (17).



Harder |
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2.3.3. Sarkac Prensibi

Baglama noktasina gore agirlik merkezinin yatay konumlandirilmast egzersizin direncini /
yiikiinii belirler (17).

Easier

Harder\
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2.4. Denge

Karmasik bir sistem olan denge, viicut pargalarinin relative pozisyonunun korunmasini ile
ilgilidir. Birgok kasin optimal diizeyde kullanimi ve farkli duyusal algilarin entegrasyonu

(gorsel, isitsel, duyusal) denge sisteminin karmasik yapisini olusturur. Cocukluk dénemi
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boyunca gelisimini siirdiiren denge becerisi yaklasik olarak 10 yasi itibariyle eriskinlerin

diizeyine ulasir (21).

Dege spor branglarinin temel hareketlerini olusturan ani yon degistirme, tutma, atma, itme,
durma, baglama gibi hareketlerin amaca yonelik olarak gergeklestirilmesinde belirleyici bir
etkendir (22, 23). Dengenin bozulmasi ya da korunamamasi veyahut viicut pozisyonunun
devaminin saglanamamasi gibi durumlarda sporcu kendisinden beklenen performansi
sergileyememesinin yani sira yaralanma ve sakatlanma tehlikesiyle de karsi karsiya kalir
(24).

Denge antrenmanlarinin, sakatliklarin engellenmesi ve ndromuskuler ve fonksiyonel
performansin gelistirilmesi agisindan oldukga etkili bir faktor oldugu belirtilmektedir (24).
Son donemlerde farkli yas gruplarinda ve de farkli spor dallarinda, sportif performansta
artig elde edebilmek ve sakatliklar1 engellemek amactyla propriyosepsiyon ve dengenin
gelistirilmesi ve bu gelisimi saglamasi beklenen egzersizler lizerinde ¢esitli ¢alismalar

yapilmistir (25, 26, 27, 28, 29, 30, 31).

Denge; gorsel, vestibiilar ve somatik hislerin geri bildirimi yoluyla sinir kas uyarisinin bir
sonucudur. Viicut agirlik merkezinin degisimi sebebiyle meydana gelen degisime karsi
¢oziim ortaya koyan bir yetidir (32). Kompleks bir motor yetenek olan dengenin kontroli,
duyusal girdilerin biitiinlesmesinin yani sira esnek hareket sekillerinin planlanmasi ve
uygulanmasini igerir. Denge, statik denge ve dinamik denge olmak iizere ikiye ayrilir.
Statik denge, ¢cok az hareketli durumlarda agirlik merkezinin konumunun devamini igeren
beceridir. Viicudun dengesini belli bir yerde ya da pozisyonda saglama yetenegidir.
Dinamik denge ise bazi hareketlerde veya sabit olmayan yiizeylerde dengenin saglanmasi
ya da siirdiiriilmesi olarak degerlendirilebilir. Dinamik denge sayesinde hareket halinde
viicudun biitiinii ya da bir kisminin dengesi saglanir (33, 34). Baska bir deyisle denge farkli
becerilerde yapilan hareketlere gore degisebilir. Dinamik ve sabit yapilan egzersiz tekrarlar

ile gelistirilebilir. (35).



Denge yetenegi, diger motor sistemler agisindan da 6nemli bir faktor olarak karsimiza gikar
(23). Tim viicudun bir biitiin halinde ve koordineli olarak hareket edebilmesi denge
becerisiyle dogru orantili olarak gergeklesir (36). Bizde yapmis oldugumuz ¢alismada TRX
ekipmani ile yapilan statik ve dinamik egzersizlerin denge parametresi iizerine etkilerini

inceledik.

2.4. TRX ile Denge ve Fonksiyonel Antrenman

Geleneksel agirlik antrenmant tipik olarak serbest agirliklar ve makineler ile oturarak veya
yatay konumda gerceklestirilen tek diizlemli egzersizleri igerir. Buna karsin, fonksiyonel
antrenman viicut agirligiyla yapilan egzersizleri denge ve stabilite bakimindan ¢ok diizlemli

ve degistirilebilen siddette yliklenmelerle biitiinlestirmeyi igerir (37, 38).

Fonksiyonel antrenmanin popiiler tanimlari ¢ok cesitlidir. Bazi Ornekler sunlardir ;
performans sonuglarin1 gelistiren herhangi bir aktivite (39). Fonksiyon, hareketin her ii¢
katmaninda ivme, yavaslama ve dengeleme gerektiren ¢ok boyutlu harekettir. Fonksiyonel
antrenman, bir sporcu veya gilinliilk yasam aktiviteleri i¢in spor yapan biri de olsaniz,
ivmelenme, yavaglama ve dengelenme bakimindan hareketin her {i¢ katmaninda da daha
etkili hareket edebilmenizi saglayan antrenmandir (40). Yerden ayaklarla ve makine
yardimi olmaksizin gergeklestirilen, denge ve propriyosepsiyonun yer aldigi, stabil
olmayan yiizeyde ve vicut agirhigmmin tim diizlemlerde kullanilarak yapilabildigi
egzersizlerdir (41). Genel ve 6zel becerilerden olusan, bireye essiz hareket repertuari
saglayan egzersizlerdir (42).

TRX Siispansiyon Ekipmani fonksiyonel antrenman tanimlarmin her biri i¢in caligma
yontemi olarak kullanilabilir. Kurulum farkliliklar1 sayesinde egzersiz, diisiik-yiikten
yiikksege veya sabit yiizeyden dengesiz pozisyonlara dogru devam ettirilebilir ve boylece
TRX'in ¢ok yonliiliiglinlin altin1 ¢izen genis bir sonug¢ yelpazesine sahip olunabilir. Her
egzersiz dengeyi saglamak, stabil kalabilmek ve dengeyi korumak i¢in tiim viicudu entegre

ettigi icin proprioseptif acidan zengin bir antrenman ortami olusturulur; ve bir spor veya
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aktivitenin kuvvet, esneklik, dayaniklilik ve gii¢ gibi fizyolojik parametreleri ile o sporla

ilgili hareketlerin nitelikleri de arttirilip gelistirilebilinir (17).

2.9. Anaerobik Performans

Tiim spor branglari agisindan anaerobik performans (AP) 6nemli bir terim olarak karsimiza
cikar. AP kisa bir siire i¢inde gergeklestirilen ya da patlayici kuvvetin yer aldig1 ve 6nem
kazandig1 spor bransalarinda basarinin ana faktorlerindendir. Bireysel ve gevresel faktorler
sporcularin performans diizeylerine etkileri agisindan 6nemli iki etken durumundadirlar.
Siirekli olarak devam eden antrenmanlar neticesinde AP diizeyinde artis meydana gelir. Bu
artis1 bagka bir ifade ile ATP-PC depolar ile laktik asit sistem verimliliginde meydana
gelen artig ile aciklayabiliriz. Bu nedenle sporcular bakimindan enerji kaynaklar1 ve
bunlarin kullanilabilme yetenegi, sportif performans bakimindan énemli bir faktor olarak
degerlendirilmektedir (43).

2.10. Anaerobik Gii¢

Bir birim zamanda, enerjinin giice c¢evrilebilme yetenegi sporcularin anaerobik giiciinii
temsil eder. Diger yandan ATP, PC, Laktik Asit gibi anaerobik enerji sistemlerinin, enerji
tiretebilmek bakimindan gerekli olan maksimal yetenegi seklinde de agiklanabilmektedir
(44, 45). Kullanilan enerjinin kaynagi bakimindan siniflama yapildiginda, kisa siireli
yapilan ¢alismalar fosfojen sistemle degerlendirilirken (46), kisa siire igerisindeki yiiksek
performans verimi “anaerobik gii¢” seklinde, 5 sn igindeki performansi ise “anaerobik
giic” seklinde ifade edilmektedir. Bar-Or’a gore, dikey sigrama testinin gergeklestirme

stiresi degerlendirildiginde, anaerobik gii¢, 5 sn igerisindeki gii¢ verimini kapsar (47).

2.11. Core Kavramm

Tiirkgede cekirdek, temel, ana anlamlarina gelen core kelimesi ingilizce bir terimdir.

Biitiin spor branslarinda core kas grubunun denge saglama ve kuvvet tiretimi bakimindan
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Onemi artmaya baslamaktadir (48). Core kelimesini govde, bacaklar ve kollar arasinda

baglantinin saglandig1 bolge seklinde agiklayabiliriz (49).

Core ifadesi, Joseph Pilates tarafindan viicudu alt kaburgalardan kalganin alt boliimiine
kadar gevreleyen kisim seklinde agklamistir (50). Bir baska tanima gore de lumbopelvik-
hip kompleksi core ifadesiyle agiklanmaktadir (51).

Karin, bel ve kalca bolgesi core ile tanimlanir. Ayrica core, dizler ile gogiis kafesi
arasindaki bolge seklinde de ifade edilir (52). Core kuvveti, Lumbar omurgada
fonksiyonel stabilite olusturmak bakimindan bolgede ihtiya¢c duyulan kas kontrolii olarak
aciklanmaktadir (54).

Govdeye yakin alt ekstremiteler, karin kaslari, omurga, pelvis ve kalga, core bolgesini
meydana getiren yapilardir. Sportif aktivitelerin cogunda temel taglardan olan core kaslari,
omurganin ve pelvisin dengesini saglarken meydana gelen direnci biiyiik kaslardan kiigiik
kaslara dogru dengeli bigimde dagilmasi islevinin olusmasina yardimci olan gévde kaslari

ile pelvis etrafinda yerlesen kaslardan olusur (54, 55).

Bu boélgede olan kaslar ve eklemler yalnizca meydana gelen direncin biitiin viicuda dengeli
bi¢imde aktarilmasinin yaninda, firlatma kosu, tutma, ¢ekme benzeri bir ¢ok ¢esitli sporla
iliskili aktivitelerde 6nemli bir yer tutar. Bu yiizden core bolgesi kuvveti bakimindan
gerceklestirilen antrenmanlarla sportif performansta gelisim ve sakatlilarin 6nlenmesi ve

tyilestirilebilmesinin miimkiin oldugu diisiiniiliir (48).

Diinyadaki 6nemli sporcularla ¢alisan bir ¢ok profesyonel antrenor ve kondisyoner, core
egzersizlerini, kuvvet ve kondisyon calismalarinda en onemli unsurlardan biri olarak
gormiiglerdir (50).

2.11.1. Core Antrenmani

Core kaslar1 ya da core kaslarindaki aktivasyon bakimindan yapilmis ve diizenlenmis

antrenmanlar core antrenmani seklinde ifade edilebilir. Viicut iist ekstremitesi ile alt
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ekstremitesi arasi kuvvet dagilimini diizenleyen core kaslari, karnin alt bolgesi ve sirt
kaslarini ihtiva ederken, giinliik aktivitelerde ve alt sirt bolgesi saglig1 agisindan hassas bir
rol oynar. Ayn1 zamanda agirlik kaldirma antrenman ve de egzersizleri sirasinda omurganin
sabitlenmesinde temel unsurlardandir. (56). Antrenman planlamalarinin temel unsurlardan
biri olan core antrenmani son zamanlarda biiyiikk bir 6nem kazanmistir (57). Bireyin ya da
sporcunun kendi viicut agirligi ile omurgada dengeyi koruyan derin kaslarin yaninda
lumbopelvik boélge kaslarinda kuvvet ve gii¢ gelisimine yonelik gerceklestirilen egzersiz

programlari core antrenmant olarak tanimlanir (58).

Core kuvvet antrenmanlar1 genelde omurga ve kalca dengesinin saglanmasi amaciyla govde
kaslarinin antrene edilmesinde kullanilan bir yontemdir. Core kaslar1 birlikte koordineli
calisarak viicutta denge olusumunu saglamalarinin yaninda, hareket sirasinda ortaya ¢ikan
giiclin bacaklardan govdeye ya da govdeden bacaklara dogru verimlilik esasi igerisinde
aktarimin1 saglarlar. Core kaslarimin kuvvet gelisimi tiim bu fonksiyonlar acisindan ¢ok
Oonemlidir. Yontem agisindan core antrenmanlar1 geleneksel agirlik ¢alismalarindan farkli
olmasma ragmen temel hedef yine kas kuvvetinin gelistirilmesidir. Core antrenmanlari
sonucunda viicutta denge ve kontrol islevleri gelisir. Bunun yani sira kiigiik ve biiyiik kas
gruplarinin bir ¢ogunda kuvvet olumlu yonde etkilenir. Ayrica sakatlik riski azalirken,

hareketler aras1 ge¢is verimi artar (59).

Spor yapan saglikli bireyler fonksiyonel verimlilk diizeyleri hedefleri ve sportif performans
becerilerini gelistirmek icin core egzersizleri yaparlar iken tedavi ihtiyaglar1 olan bireylere
de core egzersizleri Onerilmektedir (60). Geleneksel kuvvet ve direng antrenmanlar
yeniden sekillendirilerek core antrenmanlarina egzersiz programlarinda yer verilme orani
artmaktadir. Ayni sekilde stabil olmayan ylizeyde yapilan egzersizler, cift yonlii
egzersizler, oturmak yerine ayakta yapilan egzersizler yapilan yeni antrenman
yontemlerinde yerlerini almaktadirlar (61).

2.11.2. Core egzersiz cesitleri

Beklentiler, hedefler ya da ekipman kullanimi bakimindan core antrenmanlar1 farklilik gosterir.

Bu anlamda yalnizca bir tek core antrenmanindan s6z etmek miimkiin olmayacaktir. Core
13



antremanlar1 kisinin kendi viicut agirhiiyla veya yardimci bir ekipmanla yapilabilinir. Sadece
viicut agirligr yardimiyla ya da direng lastikleri, saglik topu, bosu gibi farkli ekipmanlarla

gerceklestirilebilinen pek ¢ok egzersiz ¢esidi vardir (59).

2.11.3. Core antrenmaninin faydalari

Hedeflenen viicut agirligina ulasilmasinda ve korunmasinda ayni zamanda viicut kuvvet
gelisiminde core antrenmanlari olumlu etkiler ve sonuglar ortaya ¢ikartir. Yaralanma riskini
diistirtir. Giinliik yasam kalitesi ve de aktivitelere katilma oranini gelistirir. Atletik ve
estetik kaslar meydana getirir. Core antrenmanlar1 yoluyla ayrica kardiyovaskiiler sistem
gelismekte ve kalp giigclenmektedir. Kas giicli, tonu ve esnekligi artar. Denge gelisimi
saglarken denge zayifliklarinin diizeltilmesine fayda saglar. Uyku diizeni bakimindan
olumlu etkilere sahiptir ve de cinsel giicii gelistirir, enerji diizeyini artirir. Yas ilerlemesiyle
viicut fonksiyonlarinda azalmay1 onler, tersine viicut fonksiyon diizeyini yiiksek tutarak

yaslilik etkilerini en aza indirir (50).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Calisma Stratejisi

Yapmis oldugumuz calismada; Gaziantep Universitesi BESYO &grencisi olup herhangi bir
kuliipte aktif olarak spor yapmayan erkek 6grencilerden goniilliilik esasina dayali olarak
randomize olarak denekler se¢ildi. Deneklerin yaslar1 19-28 yas arasinda degisim
gostermistir. Grup olusumu igin optimal denek sayisinin belirlenmesi i¢in power analizi
yapildi. Denekler segilirken yas, boy ve viicut agirligi bakimindan birbirine yakin olmalari
dikkate alindi. Toplam 35 G6grenci ¢alismaya katildi, random yontemle 4 grup olusturuldu.
Birinci grup ( n=7 ), TRX Statik Antrenman Grubu (TRXS), ikinci grup ( n=8 ) TRX
Dinamik Antrenman Grubu (TRXD), tgiincii grup ( n=10 ); Core Antrenman Grubu
(CAG) ve 4. Grup ( n=10) Kontrol Grubu (KG), olarak belirlendi. TRXS, TRXD ve Core
Antrenman gruplar1 haftada ii¢ giin (pazartesi, Carsamba, Cuma) 8 hafta boyunca kuvvet

antrenman programina tabi tutuldu. Kontrol grubu herhangi bir antrenmana tabi tutulmadi.

TRX Statik Antrenman Grubu, TRX Dinamik Antrenman Grubu, Core Grubu ve Kontrol
Grubu; Gaziantep Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Performans
Labaratuarinda ¢alisma oncesinde ve sonrasinda denge ve anaerobik performans testlerine
tabi tutuldular. Denge ve anaerobik performans testlerinden 1 hafta dncesinde caligma
yontem ve prosediirii hakkinda deneklere bilgi verildi. Olgiimler yapilmadan &nce
deneklerin labaratuari ziyaret etmeleri saglandi. Kendilerine Biodex denge aleti ve Wingate
anaerobik gii¢ testi hakkinda bilgiler verildi. Deneklerin boy ve kilo 6l¢iimii yapildiktan
sonra Biodex denge aletinde denge Ol¢iimii yapildi ve takiben sirasiyla Wingate alt

ekstremite ve Wingate iist ekstremite anaerobik gii¢ testleri uygulandi.

Uygulanan antrenman programindan bir hafta dncesinde ilk dl¢limler, antrenman programi
bitiminden bir hafta sonra ise son Ol¢iimler gergeklestirildi. Deneklere herhangi diyet

programi uygulanmadi. Caligmanin plani ve amaci bakimindan bilgilendirilen tiim denekler
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goniillii olarak caligmaya katildiklarini beyan ettikleri yazili onam belgesini doldurup
imzaladilar. Gaziantep Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan yapmis

oldugumuz ¢alisma igin, gerekli izinler alimmistir (EK 1, Ek 2).
3.2. Antrenman Protokolii

Haftada 3 giin 8 haftalik bir antrenman programi uygulandi. Pazartesi , Carsamba ve Cuma
giinii gerceklestirilen antrenmanlarda ayni saatte antrenman uygulanmasina dikkat edildi.

Antrenmanlara gruplar ayr1 ayr1 katildi.

Nasil beslenmeleri konusunda deneklere bilgi verildi ancak herhangi bir beslenme ya da
diyet programi uygulanmadi. Calisma siireci boyunca harici olarak yiiksek efor

harcamalarina neden olacak aktivite ve etkinlik yapmamalar i¢in denekler uyarildi.

TRX Statik, TRX Dinamik antrenman grubu ve core antrenman grubu, 6 hareketten olusan,
her hareketin 3 kez tekrarlandigi, 1 dk yiiklenme 1 dakika dinlenme araligi esas olan bir
calisma programina tabi tutuldu. Antrenmanlar 6ncesinde 25 dk.Tik 1sinma ve esneme

hareketleri yaptirildi.

Kontrol grubu herhangi antrenman programi takip etmemis, 8 haftalik antrenmanlar dncesi

ve sonrast Ol¢limler yapilmigtir.
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3.2.1. TRX Statik antrenman grubu kuvvet ¢alismalarinda kullanilan hareketler

1. TRX SQUAT

Resim 3.1. TRX Squat
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2. TRX LUNGE

Resim 3.2. TRX Lunge
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3. TRX CHEST PRESS

Resim 3.3. TRX Chest press
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4. TRXROW

Resim 3.4. TRX Row
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5. TRXPLANK

Resim 3.5. TRX Plank
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6. TRXPUSH UP

Resim 3.6. TRX Push up
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3.2.2. TRX dinamik antrenman grubu kuvvet ¢alismalarinda kullamlan hareketler

1. TRX Squat

Resim 3.7. TRX Squat
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2. TRX LUNGE

Resim 3.8. TRX Lunge
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3. TRX CHEST PRESS

Resim 3.9. TRX Chest press

25



4. TRXROW

Resim 3.10. TRX Row

26



5. TRX PLANK

Resim 3.11. TRX Plank
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6. TRXPUSH UP

Resim 3.12. TRX Push up
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3.2.3. Core antrenman grubu kuvvet calismalarinda kullanilan hareketler

1. SQUAT

Resim 3.13. Squat
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2. PLANK

.

Resim 3.14. Plank
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3. DIAGONAL RAISE

Resim 3.15. Diagonal raise
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Resim 3.16. Lunge
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5. PUSH UP

Resim 3.17. Push Up
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6. BURPEE

Resim 3.18. Burpee
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3.3. Verilerin Toplanmasi

3.3.1. Yas tespiti (yil)
Deneklerin yaslar1 dogum tarihleri kimlik kartlarina bakilarak tespit edildi.
3.3.2. Boy uzunlugu oél¢iimii (cm)

Boy o6l¢timii igin hassaslik derecesi 0.01 m olan stadiometre (SECA, Almanya) kullanildu.
Boy uzunlugu tespiti, bas frankfort diizlemindeyken derin bir inspirasyon sonrasi basin

verteksi ile ayak arasindaki mesafenin dlglilmesi ile saglandi (62).
3.3.3. Viicut agirhg ol¢iimii (kg)

Deneklerin viicut agirliklari, hassaslik derecesi 0.1 kg olan (SECA, Almanya) elektronik
baskiil ile belirlendi. Standart teknikler kullanilarak yapilan viicut agirligr (VA) 6lgiimleri
esnasinda, denekler spor kiyafeti (sort, tisort) igerisinde, ayakkab1 olmaksizin 6l¢iildii (63).

3.3.4. Dinamik denge testi (puan)

Biodex Balance SD izokinetik denge test mekanizmasinda tek ayak dinamik denge testi
uygulanarak denge olgiimii gergeklestirildi. Denek denge aleti platformuna dominant
ayagimi 5 derece ag1 ile koyarak ve hazir oldugunda platformu sabit tutan servo motorlar
aktif edilerek test baglatilmasi yoluyla platform gevsemistir. Bu sekilde deneklerin
dengesini 3x20 sn / 10 sn dinlenme seklinde siirdiirmesi istenmis ve test sonlanmistir. Test
sonunda genel denge, anterior-posterior denge, medial-lateral denge puanlar1 elde edilmistir
(64).

Resim 3.19. Dinamik denge testi
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3.3.5. Anaerobik giic testi olciimii

Wingate test protokolii, kefeli bisiklet ergometresi (894E Peak Bike, Monark Exercise AB,
Vansbro, Sweden) ile uygulanmistir. Test oncesi denekler elektronik baskiil araciligiyla
tartildi. Bisiklet sele boyu her denek icin ayri ayarlandi. Denegin viicut agirliginin
uygulamaya gore alt ekstremite %7.50, iist ektremite %5.00 i kadar agirlik bisikletin
kefesine koyuldu. Denege istedigi zaman, kefeyi kontrol eden butona basarak teste
baslayabilecegi soylendi. Denek kendini hazir hissettiginde kefeyi kontrol eden tusa basip
kefedeki agirhigr disiirerek pedala agirlik binmesi itibariyle denekler 30 sn boyunca

maksimal eforla pedal ¢evirmeye basladilar. Teste basladiktan sonra denegin motivasyonu

saglandi. Siire bitiminde test sonlandirildi (65).

Resim 3.20. Wingate anaerobik gii¢ testi dlglimleri
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3.4. istatistiksel Analiz

SPSS istatistik programi (SPSS for Windows, siiriim 22.00) kullanilarak bu ¢alismanin
istatistiksel analizleri yapildi. Istatistiksel sonuglar %95 giiven araliginda ve p<0.05

anlamlilik diizeylerinde degerlendirildi.
Maksimum deger, minimum deger, ortalama, standart sapma tanimlayict degerler olarak
kullanildi. Istatistiksel islemlere gegmeden nce normal dagilimin kontrolii icin Shapiro-

Wilk testi uygulandi. Verilerin normal dagilim gosterdigi belirlendi.

Degiskenlerin 6n test - son test degerlerinin gruplara gore karsilastirmasinda 4*2 Tekrarl

Olgiimler Varyans Analizi (Repeated Measures ANOVA) kullaniimigtir.
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4. BULGULAR

4.1. Gruplarm Ol¢iim Verilerinin Karsilastirmah Grafikleri

Arastirmaya katilan gruplarin 6n test — son test Ol¢limlerinin karsilastirmali grafikleri

asagida belirtilmistir;

Yas
222%
222
E 202%
20
19,5
TRX Statik TRX Dinamik
Core Antrenman
Antrenman Antrenman Kontrol Grubu
Grubu
Grubu Grubu
™ Ortalama Yas 22,42 20,62 21 20,8
Sekil 4.1. Yas degerleri
Boy
1,75
1,74
1,73
1,72
€
1,71
1,7
1,69
1,68
TRX Statik TRX Dinamik
Core Antrenman
Antrenman Antrenman Kontrol Grubu
Grubu
Grubu Grubu
|  Ortalama Boy 1,74 1,7 1,71 1,72

Sekil 4.2. Boy degerleri
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68
67
66
65
64
63
62
61
60
59
58
57

kg

Kilo

TRX Statik
Antrenman Grubu

TRX Dinamik Core Antrenman

Antrenman Grubu

Grubu

Kontrol Grubu

M On test

66,57

62,75

61,5

63,5

M Son test

65,7

61,43

60,37

64,1

Sekil 4.3. Kilo degerleri

Genel Denge

2,5
2
1,5
1
0,5
0
TRX Statik TRX Dinamik Core Antrenman Kontrol Grubu
Antrenman Grubu | Antrenman Grubu Grubu
® On test 1,71 1,94 1,38 1,14
M Son test 1,04 0,91 0,89 1,13

Sekil 4.4. Genel denge puani
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1,8
1,6
1,4
1,2

0,8
0,6
0,4
0,2

Anterior Posterior Denge

TRX Statik
Antrenman Grubu

TRX Dinamik
Antrenman Grubu

Core Antrenman
Grubu

Kontrol Grubu

H On test

1,04

1,57

0,94

0,9

M Son test

0,71

0,73

0,71

0,83

Sekil 4.5. Anterior posterior denge puani

1,4

1,2

0,8

0,6

0,4

0,2

Medial Lateral Denge

TRX Statik
Antrenman Grubu

TRX Dinamik
Antrenman Grubu

Core Antrenman
Grubu

Kontrol Grubu

M On test

1,22

0,87

0,92

0,62

M Son test

0,71

0,54

0,5

0,69

Sekil 4.6. Medial lateral denge puant
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Anaerobik Giig

700

600

500

400

3

300

200

100

Ust Wingate | Ust Wingate | Alt Wingate | Alt Wingate

on test son test on test son test
M TRX Statik Antrenman Grubu 348,57 392,67 553,97 605,98
M TRX Dinamik Antrenman Grubu 299,26 344,84 472,35 538,51
M Core Antrenman Grubu 264,05 315,45 423,01 475,23
H Kontrol Grubu 325,66 312,33 495,32 487,52

Sekil 4.7. Anaerobik gii¢ degerleri

Relatif Anaerobik Gii¢

10
9
8
7
6
¥
S 5
3 4
3
2
1
0
TRX Statik TRX Dinamik Core
Antrenman Antrenman Antrenman Kontrol Grubu
Grubu Grubu Grubu
M Ust Wingate 6n test 5,15 4,69 41 4,98
® Ust Wingate son test 5,83 5,41 4,9 4,53
M Alt Wingate 6n test 8,21 7,42 6,56 7,72
M Alt Wingate son test 9,01 8,5 7,49 7,7

Sekil 4.8. Relatif anaerobik gii¢ degerleri



Anaerobik Kapasite

500
450
400
350
300
2 250
200
150
100
50
0
TRX Statik TRX Dinamik Core
Antrenman Antrenman Antrenman Kontrol Grubu
Grubu Grubu Grubu
® Ust Wingate 6n test 239,01 204,45 176,41 219,91
® Ust Wingate son test 257,09 228,66 187,12 207,15
M Alt Wingate on test 409,66 356,54 326,48 371,86
M Alt Wingate son test 436,12 382,4 341,46 360,15

Sekil 4.9. Anaerobik kapasite degerleri

w/kg

Relatif Anaerobik Kapasite

TRX Statik TRX Dinamik Core
Antrenman Antrenman Antrenman Kontrol Grubu
Grubu Grubu Grubu
M Ust Wingate 6n test 3,53 3,21 2,72 3,34
® Ust Wingate son test 3,8 3,59 2,88 3
M Alt Wingate 6n test 6,07 5,6 5,08 5,8
M Alt Wingate son test 6,49 6,06 5,4 5,69

Sekil 4.10. Relatif anaerobik kapasite degerleri
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70
60
50
40
30
20
10

%

Yorgunluk indeksi

TRX Statik
Antrenman Grubu

TRX Dinamik
Antrenman Grubu

Core Antrenman
Grubu

Kontrol Grubu

M On test

54,59

56,17

62,09

51,83

M Son test

58,02

61,63

64,11

57,86

Sekil 4.11. Yorgunluk indeksi degerleri
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4.2 Gruplarin Verileri

Arastirmaya katilan TRX statik antrenman grubu, TRX dinamik antrenman grubu, core
antrenman grubu ve kontrol grubu deneklerinin Slgiilen On test - son test degerleri ve

yapilan istatistik sonuglar1 asagida tablolar halinde gosterilmistir.

Tablo 4.1. Gruplarin overall stability degerlerinin 6n test-son test karsilastirilmasi

Degiskenler N (1“ o1 Sim st F p
X+SS X+ SS
Statik 7 1.71+0.63 1.04+0.31
Dinamik 8 1.93+1.71 0.91+0.24
Core 10 1.37+0.55 0.89+0.24 0.683 0.569
Kontrol 10 1.14+0.45 1.13+0.38
Toplam 35 1.50+0.95 0.99+0.30

F=14.233; p=0.001

Tablo 4.1. incelendiginde 6n test- son test Olgiimleri yapilan overall stability degerlerinin
ortalamalarinin istatistiksel farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p<0.05). Buna goére On test
ile son test arasinda overall stability degerlerinin azaldig1 tespit edilmistir. Ayrica overall
stability degerlerinin gruplara goére (statik-dinamik-core-kontrol) istatistiksel olarak fark
gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05). Buna ek olarak, grup*zaman etkilesimi istatistiksel

olarak anlamli bulunmamustir (F=2.235; p=0.104).

Tablo 4.2. Gruplarin anterior posterior degerlerinin 6n test-son test karsilastiriimasi

.. On test Son test
Degiskenler N — — F p
X+SS X+£SS
Statik 7 1.04+0.33 0.71+0.24
Dinamik 8 1.57£1.79 0.73+0.20
Core 10 0.94+0.32 0.70+0.20 0.746 0.533
Kontrol 10 0.90+0.30 0.83+0.29
Toplam 35 1.10+0.89 0.74+0.23

F=6.413; p=0.017
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Tablo 4.2. incelendiginde On test- son test Olgiimleri yapilan anterior posterior degerlerinin
ortalamalarinin istatistiksel farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p<0.05). Buna goére 6n test
ile son test arasinda anterior posterior degerlerinin azaldig: tespit edilmistir. Ayrica anterior
posterior degerlerinin gruplara gore istatistiksel olarak fark gostermedigi tespit edilmistir
(p>0.05). Buna ek olarak, grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(F=1.299; p=0.292).

Tablo 4.3. Gruplarin medial lateral degerlerinin 6n test-son test karsilastirilmasi

B On test Son test
Degiskenler N = = F p
X+ SS X+ SS
Statik 7 1.21+0.76 0.70+0.26
Dinamik 8 0.87+0.39 0.54+0.18
Core 10 0.92+0.47 0.50+0.16 1.296 0.293
Kontrol 10 0.62+0.32 0.69+0.30
Toplam 35 0.88+0.51 0.60+0.24

F=20.680; p=0.001

Tablo 4.3. incelendiginde 6n test- son test Ol¢iimleri yapilan medial lateral degerlerinin
ortalamalarinin istatistiksel farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p<0.05). Ayrica medial
lateral degerlerinin gruplara gore istatistiksel olarak fark gdstermedigi tespit edilmistir
(p>0.05). Buna ek olarak, grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(F=3,969; p=0.017). Buna gore, kontrol grubunun medial lateral degerleri artarken diger

gruplarin medial lateral degerlerinin azaldig: tespit edilmistir.

Tablo 4.4. Gruplarin {ist wingate peak pow (W) degerlerinin 6n test-son test

karsilastirilmasi
.. On test Son test
Degiskenler N — — F p
X+ SS X+ SS
Statik 7 348.58+149.34 392.67+145.48
Dinamik 8 299.27+106.58 344.85+149.64
Core 10 264.06+150.55 315.46+175.28 0.410 0.747
Kontrol 10 325.69+161.10 312.33+£138.73
Toplam 35 306.61+141.98 336.72+150.13

F=24.180; p=0.001
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Tablo 4.4. incelendiginde 6n test- son test dlclimleri yapilan peak pow (W) degerlerinin
ortalamalarinin istatistiksel farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p<0.05). Ayrica peak pow
(W) degerlerinin gruplara gore istatistiksel olarak fark gostermedigi tespit edilmistir
(p>0.05). Buna ¢k olarak, grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(F=6,166; p=0.002). Buna gore, kontrol grubunun peak pow (W) degerleri azalirken diger
gruplarin peak pow (W) degerlerinin arttig1 tespit edilmistir.

Tablo 4.5. Gruplarin {ist wingate peak pow (W/kg) degerlerinin 6n test-son test

karsilastirilmasi
.. On test Son test
Degiskenler N — — F p
X£SS X+£SS
Statik 7 5.15+2.02 5.83£1.90
Dinamik 8 4.69+1.22 5.41+1.82
Core 10 4.10+1.84 4.90+2.30 0.411 0.747
Kontrol 10 4.98+2.02 4.53+1.96
Toplam 35 4.69+1.78 5.09£1.99

F=15.870; p=0.001

Tablo 4.5. incelendiginde On test- son test dl¢iimleri yapilan peak pow (W/kg) degerlerinin
ortalamalarinin istatistiksel farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p<<0.05). Ayrica peak pow
(W/kg) degerlerinin gruplara gore istatistiksel olarak fark gostermedigi tespit edilmistir
(p>0.05). Buna ek olarak, grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(F=8.250; p=0.001). Buna gore, kontrol grubunun peak pow (W/kg) degerleri azalirken
diger gruplarin peak pow (W/kg) degerlerinin arttig1 tespit edilmistir.

Tablo 4.6. Gruplarin ist wingate Avg pow (W) degerlerinin 6n test-son test

karsilastirilmasi
Degiskenler N (3“ test S_on test F p
X+ SS XSS

Statik 7 239.01+92.05 257.09+94.53

Dinamik 8 204.45+72.27 228.67+89.03
Core 10 176.41+102.14 187.12+105.66 0.691 0.565

Kontrol 10 219.91+107.86 207.15+90.28

Toplam 35 207.77+94.59 216.33+94.74

F=3.501; p=0.091
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Tablo 4.6. incelendiginde On test- son test dlclimleri yapilan Avg pow (W) degerlerinin
ortalamalarinin istatistiksel farklilik gdstermedigi tespit edilmistir (p>0.05). Ayrica Avg
pow (W) degerlerinin gruplara gore istatistiksel olarak fark gdstermedigi tespit edilmistir
(p>0.05). Buna ek olarak, grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir
(F=2.112; p=0.119).

Tablo 4.7. Gruplarin st wingate Avg pow (W/kg) degerlerinin 6n test-son test

karsilastirilmasi
Degiskenler N (l“ pest S_On test F p
X+ SS X+ SS

Statik 7 3.53+1.16 3.80+1.12

Dinamik 8 3.21+0.86 3.59+1.05
Core 10 2.72+1.26 2.8841.33 0.803 0.502

Kontrol 10 3.34+1.37 3.00+1.23

Toplam 35 3.17+1.18 3.26£1.21

F=2.660; p=0.113

Tablo 4.7. incelendiginde 6n test- son test dlgiimleri yapilan Avg pow (W/kg) degerlerinin
ortalamalarinin istatistiksel farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05). Ayrica Avg
pow (W/kg) degerlerinin gruplara gore istatistiksel olarak fark gostermedigi tespit
edilmistir (p>0.05). Buna ek olarak, grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (F=5.339; p=0.004). Buna gore, kontrol grubunun Avg pow (W/kg) degerleri
azalirken diger gruplarin Avg pow (W/kg) degerlerinin arttig1 tespit edilmistir.

Tablo 4.8. Gruplarin st wingate Pow Drop (%) degerlerinin On test-son test

karsilastiriimasi
.. On test Son test
Degiskenler N — — F p
X+ SS X+ SS
Statik 7 61.57+9.60 79.00+£32.22
Dinamik 8 80.48+51.18 70.13+13.48
Core 10 101.55449.23 110.57+43.55 2.356 0.091
Kontrol 10 101.45+52.70 69.19+13.62
Toplam 35 88.71+46.86 83.19+33.07

F=0.259; p=0.615
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Tablo 4.8. incelendiginde 6n test- son test dl¢limleri yapilan Pow Drop (%) degerlerinin
ortalamalarinin istatistiksel farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05). Ayrica Pow
Drop (%) degerlerinin gruplara gore istatistiksel olarak fark gdstermedigi tespit edilmistir
(p>0.05). Buna ek olarak, grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(F=2.030; p=0.130).

Tablo 4.9. Gruplarin alt wingate peak pow (W) degerlerinin 6n test-son test
karsilastirilmasi

On test Son test

Degiskenler N — — F p
X+ SS X+ SS
Statik 7 553.974173.53 605.98+161.62
Dinamik 8 472.35+£148.96 538.51+166.65
Core 10 423.01+£154.04 475.23+£182.34 2.048 0.128
Kontrol 10 495.32+168.16 487.52+152.80
Toplam 35 481.15+160.66 519.36+166.77

F=11.303; p=0.002

Tablo 4.9. incelendiginde 6n test- son test Ol¢limleri yapilan peak pow (W) degerlerinin
ortalamalarinin istatistiksel farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p<<0.05). Ayrica peak pow
(W) degerlerinin gruplara gore istatistiksel olarak fark gostermedigi tespit edilmistir
(p>0.05). Buna ek olarak, grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmamaistir
(F=2.048; p=0.128).

Tablo 4.10. Gruplarin alt wingate peak pow (W/kg) degerlerinin On test-son test

karsilastirilmasi
Degiskenler N 2“ test Si)n test F p
X £ SS X £ SS

Statik 7 8.21+2.21 9.01+1.86

Dinamik 8 7.42+1.70 8.50+1.75
Core 10 6.56+1.41 7.49+1.93 1.168 0.338

Kontrol 10 7.72+2.19 7.70+1.52

Toplam 35 7.42+1.90 8.08+1.79

F=15.013; p=0.001
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Tablo 4.10. incelendiginde On test- son test Ol¢limleri yapilan peak pow (W/kg)
degerlerinin ortalamalarinin istatistiksel farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p<0.05).
Ayrica peak pow (W/kg) degerlerinin gruplara gore istatistiksel olarak fark gostermedigi
tespit edilmistir (p>0.05). Buna ek olarak, grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (F=2.092; p=0.121).

Tablo 4.11. Gruplarin alt wingate Avg pow (W) degerlerinin on test-son test

karsilastirilmasi
.. On test Son test
Degiskenler N — — F p
X+ SS XSS
Statik 7 409.66+118.74 436.12+104.99
Dinamik 8 356.54+111.51 382.40+102.86
Core 10 326.48+114.37 341.46+127.83 0.888 0.458
Kontrol 10 371.86+111.02 360.15+111.94
Toplam 35 362.95+112.45 360.15+111.19

F=2.716; p=0.109

Tablo 4.11. incelendiginde 6n test- son test dl¢limleri yapilan Avg pow (W) degerlerinin
ortalamalarinin istatistiksel farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05). Ayrica Avg
pow (W) degerlerinin gruplara gore istatistiksel olarak fark gostermedigi tespit edilmistir

(p>0.05). Buna ek olarak, grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmamisgtir
(F=1.194; p=0.328).

Tablo 4.12. Gruplarin alt wingate Avg pow (W/kg) degerlerinin on test-son test

karsilastirilmasi
. On test Son test
Degiskenler N _ — F p
X £ SS X+ SS
Statik 7 6.07+1.45 6.49+1.11
Dinamik 8 5.60+1.29 6.06+1.05
Core 10 5.08+1.03 5.40+1.40 1.081 0.371
Kontrol 10 5.80+1.35 5.69+1.11
Toplam 35 5.60+1.27 5.85+1.20

F=5.619; p=0.024
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Tablo 4.12. incelendiginde On test- son test dl¢liimleri yapilan Avg pow (W/kg) degerlerinin
ortalamalarinin istatistiksel farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p<0.05). Ayrica Avg pow
(W/kg) degerlerinin gruplara gore istatistiksel olarak fark gostermedigi tespit edilmistir
(p>0.05). Buna ek olarak, grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(F=1.413; p=0.258).

Tablo 4.13. Gruplarin alt wingate Pow Drop (%) degerlerinin 6n test-son test

karsilastirilmasi
.. On test Son test
Degiskenler N — — F p
XSS XSS
Statik 7 54.5918.24 58.02+11.41
Dinamik 8 56.17+7.38 61.63+10.41
Core 10 62.09+12.11 64.11+5.54 2.279 0.099
Kontrol 10 51.83+10.58 57.86+4.49
Toplam 35 56.30+£10.39 60.5448.14

F=5.705; p=0.023

Tablo 4.13. incelendiginde 6n test- son test dl¢iimleri yapilan Pow Drop (%) degerlerinin
ortalamalarinin istatistiksel farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p<0.05). Ayrica Pow Drop
(%) degerlerinin gruplara gore istatistiksel olarak fark gostermedigi tespit edilmistir
(p>0.05). Buna ek olarak, grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(F=0.303; p=0.823).
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5. TARTISMA SONUC

Calismamizda, 8 hafta siireyle TRX ekipmani ile statik ve dinamik egzersizlerin denge ve
anaerobik gii¢ lizerine etkileri arastirilmistir. Calismamiza katilan deneklere; boy ve viicut
agirhi@r 6l¢timii, biodex dinamik denge testi, Wingate list ve alt ekstremite ve anaerobik gii¢

testleri uygulanmustir.

Bu boliimde c¢alismamizda elde etmis oldugumuz veriler ile literatiirde yapilmis benzer

calismalarin verileri ile karsilastirilarak tartisilmastir.

5.1. Denge Parametreleri

Calismamizda uygulanan 8 haftalik antrenman programi sonrasinda TRX statik, TRX
dinamik ve Core antrenman gruplarinin 6n test ve son test sonuglarina bakildiginda genel

denge degerlerinde son test lehine anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05).

Son yillarda fitness uzmanlar1 spor kondisyon programlart igerisinde kor denge
egzersizlerinin artan bir sekilde yer edindigini vurgulamaktadirlar (66, 67, 68, 69). Cok iyi
bir denge ve core antrenmani alt ve list ekstremitelerde ¢ok daha fazla giic iiretimi
saglayarak sportif performansa katkida bulunabilir. Geleneksel direng egzersizleri core
denge egzersizlerine uyarlanmak tizere degistirilmistir. Bu tiir degisimler stabil ylizeyden
ziyade stabil olmayan yiizeyleri olan serbest agirliklarla, tek yonlii egzersizden ziyade ¢ift

yonlii sergilenen egzersizleri icermektedir. (70).

Stabil olmayan yiizeyde yapilan egzersizler fitness merkezlerinde ve antrenman
porogramlart igerisinde siklikla kullanilan bir yontem haline gelmistir. Son zamanlarda
TRX siispansiyon antrenman sistemleri instabilite antrenmani1 ekipmanlar1 igerisine
eklenmistir. TRX siispansiyon antrenmaninda aski aparati ve halatlar sayesinde viicut

segmentleri havada antrene edilmektedir (71).
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Stray Pedersen ve arkadaslar1 aski aparati ile yapilan 8 haftalik egzersizlerin elit

futbolcularda denge degerlerini anlamli derecede gelistirdigi sonucuna ulasmislardir (72).

Angus Gaedtke ve Tobias Morat 12 Haftalik Kuvvet Programlarinin Yaslilarda
Fonksiyonel Hareketlilik, Kuvvet ve Denge Uzerine Etkileri: TRX Siispansiyon
Antrenmani ile Elastik Bant Diren¢ Egzersizlerinin Karsilastirilmas: adli ¢alismalarinda
saglikli yasli bireylerde TRX ekipmani ile yapilan egzersizler sonrasinda denge
degerlerinde anlamli diizeyde gelisim ortaya c¢iktigini belirtmislerdir. Elastik bant direng
egzersizleri ile TRX siispansiyon antrenmanlarinin fonksiyonel hareketlilik, kuvvet ve

denge bakimindan benzer etkilere Sahip oldugunu ifade etmislerdir (73).

Janot ve arkadaslar1 Geleneksel Diren¢ Antrenmanlarina Karsi TRX Antrenmanlarinin
Yetiskinlerde Kas Performans Olciimleri Uzerine Ekisi adli ¢alismalarinda hem geleneksel
diren¢ antrenmani grubunda hem de TRX antrenman grubunda 7 haftalik g¢alisma
sonrasinda denge degerlerinde istatistiksel ac¢idan anlamli gelisim ortaya c¢iktigini

belirtmiglerdir (74).

Behm ve arkadaglari swiss ball iizerinde kendi viicut agirlifiyla 6 farkli hareketi iceren
egzersiz programinin core bolgesi kaslart aktivitesini inceledikleri ¢aligmada alt abdominal
bolgede onemli derecede kas aktivitesi ortaya ¢iktig1 sonucuna ulagsmislardir ve bench pres,
gboglis pres ve omuz pres egzersizlerinin core bolgesi kas sistemine dnemli derecede etki
yaptigini belirtmislerdir (75).

Yukaridaki c¢alismada kullanilan  core bdlgesine yonelik 6 farkli egzersiz, bizim
calismamizdaki statik, dinamik ve core antrenman grubunda da kullanilmistir. Calismamiz
Behm ve arkadaslarinin yapmis oldugu calismayla hareket sayist ve egzersiz tiirleri
bakimindan benzesmektedir.

Tinto ve arkadaglar1 Core Kuvvet ve Senkronize Yiizme: Gen¢ Bayan Sporcularda TRX
Siispansiyon Antrenmani adli ¢alismalarinda, rutin antrenmanlara ilaveten haftada iki kez
uygulanan TRX siispansiyon antrenmaninin deney grubunda denge degerlerinde artis

sagladigini belirtmislerdir (76).
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Dannelly ve arkadaslar1 Kadinlarda Aski Egzersizleri ve Geleneksel Egzersizlerin Etkileri
adl1 galismalarinda aski aparati ile yapilan egzersizlerin denge bakimindan geleneksel

kuvvet egzersizleriyle benzer etkileri oldugu sonucuna varmislardir (77).

Saylor, 8 haftalik TRX siispansiyon antrenmaninin bir antrendr esliginde ya da evde
bireysel olarak yapilmasi arasindaki farklar1 ve denge, stabilite ve koordinasyonu iceren
fonksiyonel hareket becerilerine etkilerinin arastirildigi ¢alismasinda, anlamli degisiklikler

elde edildigini rapor etmistir (78).

Schroder ve arkadaslart Osteoporoz hastalarinda aski aparatiyla haftada iki kez
uyguladiklar1 12 haftalik antrenman programi sonrasinda istatistiksel agidan hareketlilik

gelisimi ve diisme riskinde azalma rapor etmislerdir (79).

Jin Soo Lee ve Hong Gyun Lee, Kronik Hemipleji Hastalarinda Aski Egzersizleri
Terapisinin Kas Aktivasyonu ve Dengeye Etkileri adli ¢alismalarinda aski egzersizlerinin
kas aktivasyonu ve denge bakimindan son test lehine anlamli sonug ortaya koydugunu ifade

etmislerdir (80).

Ji Hae Kim ve arkadaglar1 Neurac Aski Egzersizlerinin Kronik Alt Sirt Agris1 Hastalarinda
Postiirel Denge Ayar1 ve Kas Yanitt Modeli adli ¢alismalarinda hasar gérmiis postiirel

denge uyarlamalarinin etkili oldugu sonucuna ulasmislardir (81).

Jae Hyo Park ve Gak Hwangbo hemipleji hastalarinda uyguladiklar: aski aparati ile yapilan

egzersizlerin denge yetenegini anlamli derecede gelistirdigini rapor etmislerdir (82).

Yukarida litaratiirdeki yapilan g¢aligmalara bakildiginda TRX siispansiyon antrenmani
sportif performansin belirleyicilerinden birisi olan dengeyi pozitif yonde arttirdig

bildirilmektedir.

Calismamizin sonuglarina bakildiginda TRX siispansiyon ekipmani ve kendi viicut

agirhigiyla yapilan statik, dinamik ve core egzersizleri (squat, lunge, row, push up, plank,
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chest pres, burpee) genel denge degerlerini pozitif yonde arttirmistir. Calismamizin

sonunda elde ettigimiz veriler litaretiirdeki ¢caligmalarin sonuglariyla ortiismektedir.

TRX siispansiyon ekipmani ile yapilan statik, dinamik egzersizler ve kendi viicut

agirligiyla yapilan core egzersizleri denge performansi gelisimi i¢in onerilmektedir.

5.2. Alt ve Ust Ekstremite Anaerobik Gii¢ Parametreleri

Calismamizda uygulanan 8 haftalik antrenman programi sonrasinda TRX statik, TRX
dinamik ve Core antrenman gruplarinin 6n test ve son test sonuglarina bakildiginda alt ve
list ekstremite ve relatif anaerobik gii¢ degerlerinde istatistiksel agidan anlamli farklilik

bulunmustur (p<0.05).

Kapsamli bir antrenman programi, esneklik, viicut kompozisyonu, aerobik ve anaerobik
giic, denge, kas kuvveti, dayaniklilik, kardiovaskiiler fitnes gibi bilesenlerin timiinii
icermelidir. Yeni bir antrenman modeli olan TRX siispansiyon antrenmani tim bu
bilesenlerin tek bir egzersiz ekipmani ile antrene edebilmesini saglama potansiyeline

sahiptir (83).

Rasha Mohamed Essam-Eldeen, Aski Egzersizlerinin (TRX) Universiteli Bayan
Ogrencilerin Belirli Fiziksel Degiskenleri ve Yiiksek Atlama Degerine Etkisi adl
calismasinda 8 haftalik TRX aski egzersizlerinin statik kuvvet ve yiliksek atlama

degiskenlerini istatistiksel agidan anlamli diizeyde gelistidigini rapor etmistir (84).

Janot ve arkadaslarinin Geleneksel Diren¢ Antrenmanlarina Karst TRX Antrenmanlarinin
Yetiskinlerde Kas Performans Olgiimleri Uzerine Ekisi adli ¢alismalarinda elde ettikleri
sonuclar degerlendirildiginde, TRX antrenmaninin hem genclerde hem de orta yaslilarda
kas kuvvet degerlerini arttirdig1 goriilmektedir. Janot ve arkadaslari, core dayaniklilik ve
kas kuvveti gelisimi acisindan farkli antrenman segenekleri arayan bireyler icin TRX

antrenmanlarinin 6nerilebilecegini belirtmislerdir (16).
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Geleneksel kuvvet egzersizlerinin agik-kinetik zincir ve aski aparati ya da halat gibi
ekipmanlarla yapilan egzersizlerin kapali-kinetik zincir egzersizleri grubuna dahil oldugunu
ifade eden Dannelly ve arkadaslart Kadinlarda Aski Egzersizleri ve Geleneksel
Egzersizlerin Etkileri adli ¢aligmalarinda aski aparati ile yapilan egzersizlerin kas kuvvet
geligliminde anlaml degisiklikler sagladigini ve geleneksel kuvvet egzersizleriyle benzer

etkiler gosterdigini ifade etmislerdir (77).

Prokopy ve arkadaslar1 1. Lig softbol oyuncularini aski aparati ile omuz kaslarini igeren
kapali-kinetik zincir egzersizler yapan deney grubu ve de ayni sekilde omuz kaslarini igeren
acik-kinetik egzersiz programina tabi tutulan deney grubu olmak ilizere 2 gruba
ayirmiglardir. 12 haftalik ve haftada 3 kez uygulanan program sonrasinda agik-Kinetik
egzersiz grubu omuz kas kuvveti ve giici bakimindan gelisim gostermis olsa da aski
egzersizlerine tabi tutulan kapali-Kinetik zincir egzersiz grubunun omuz kas kuvveti ve

giicii ile ilgili tim parametrelerde daha fazla gelisim gosterdigini beyan etmislerdir (85).

Sannicandro ve arkadaglari; Siispansiyon antrenman ekipmani ile yapilan yarim squat
egzersizinin kuvvet ve gii¢ analizi adli ¢alismalarinda, siispansiyon ekipmani ile antrenman
yapan grupta alt ekstremite anaerobik giic degerlerinde anlamli gelisim ortaya ¢iktigini
belirmislerdir (86).

Tinto ve arkadaslarinin Core Kuvvet ve Senkronize Yiizme: Gen¢ Bayan Sporcularda TRX
Sitispansiyon Antrenmani adli caligsmalarinin sonuglari, rutin antrenmanlara ilaveten
uygulanan TRX siispansiyon antrenmanlarinin gen¢ sporcularda kas kuvvet gelisimi

sagladig1 gézlemlenmektedir (76).

12 Haftalik Kuvvet Programlarinin Yaslilarda Fonksiyonel Hareketlilik, Kuvvet ve Denge
Uzerine Etkileri: TRX Siispansiyon Antrenmani ile Elastik Bant Direng Egzersizlerinin
Karsilagtirilmast adli ¢alismalarinda Angus Gaedtke ve Tobias Morat, saglikli yash
bireylerde TRX ekipmani ile yapilan egzersizlerin yaslilarda iist ekstremite kuvvet gelisimi

i¢cin motive edici bir alternatif sundugunu belirtmislerdir (73).
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Yine Gaedtke ve Tobias Morat 12 haftalik egzersiz programina tabi tuttuklar1 yaslilarda, 7
hareketten olusan ve her bir hareketin zorluk derecesinin kademeli olarak 3-4 Kat
arttirtlarak tamamlanan TRX antrenman programi sonrasinda tim deneklerde kuvvet

parametresinde artis rapor etmislerdir (87).

Bae ve arkadaslar1 6 haftalik aski egzersizlerinin bacak kuvvetini %77 oranda, istatistiksel

acidan anlaml diizeyde etkiledigini rapor etmislerdir (88).

Mate-Munoz ve arkadaslari, Antrenmansiz Erkeklerde Stabil Olmayan Egzersizlere Karsi
Geleneksel Diren¢ Antrenmanlarinin Kuvvet, Giic ve Hiz Uzerine Etkileri adl
calismalarinda, geleneksel direng egzersizleri yapan grup ile BOSU ve TRX egzersizleri
iceren bir antrenman programi uygulanan grup arasinda karsilastirma yapmislardir. Haftada
3 giin ve 7 haftalik antrenman programi sonrasinda her iki grubunda tiim degiskenlerde

p<0.05 diizeyinde anlamli gelisim gosterdigini rapor etmislerdir (89).

Mok ve arkadaslar1 siispansiyon egzersizlerinde core kas aktivitesini incelemislerdir.
Sectikleri 4 egzersiz degerlendirildiginde plank hip abduction egzersizinin core kas
grubunun kuvvet gelisimi agisindan en yiiksek etkiye sahip oldugunu belirtmislerdir.
Ayrica stabil stabil olmayan ylizeylerde yapilan core egzersizlerine kiyasla siispansiyon

egzersizlerinin daha fazla kas aktivasyonu sagladigini ifade etmislerdir (90).

Cugliari ve Boccia kuvvet gelisimi agisindan TRX roll out ve bodysaw egzersizlerinin

rectus abdominus ve external oblique kaslari i¢in uygun oldugunu rapor etmislerdir (9).

Calatayud ve arkadaslar1 birbirinden farkli 4 siispansiyon ekipmani ile yapilan push up
egzersizinde kas aktivasyonunu incelemis ve her bir siispansiyon ekipmaninin 6zellikjle

rectus abdominis kas aktivasyonunda etkili oldugunu belirtmislerdir (91).

Byrne ve arkadaslar1 plank egzersizinin TRX aparati ile 4 farkli versiyonunun kas
aktivasyonu iizerindeki etkilerini inceledikleri ¢alismalarinda rectus abdominis, external

oblique, rectus femoris ve serratus anterior kas gruplarinda anlaml etki ortaya ¢iktigini
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gozlemlemislerdir. TRX kullanilmas: yoluyla yapilan tiim plank egzersizlerinin, zeminde
yapilan plank ile kiyaslandiginda abdominal kas grubunda daha fazla kas aktivasyonu

sagladig1 sonucuna ulasmislardir (12).

Fong ve arkadaglar1 TRX plank hip abduksiyon egzersizinin abdominal kaslari, hamstring

curl egzersizinin paraspinal kaslar1 en yiiksek seviyede aktive ettigini belirtmislerdir (92).

Yukaridaki c¢aligmalarda TRX siispansiyon ekipman1 ve core antrenmaninin kas

aktivasyonunu arttirdigi belirtilmistir (9, 71, 90, 91, 92).

Mark Sloniger ve arkadaslari, Diiz zeminde ve tepe kosusu esnasinda anaerobik kapasite ve
kas aktivasyonu adli ¢alismalarinda alt ve iist ekstremitede artan kas aktivasyonu ile birlikte

anaerobik giiciinde buna paralel olarak arttigini belirtmislerdir (93).

Mark D Ricard ve arkadaslari, Bisiklet govde geometrisinin Wingate anaerobik test
esnasinda kas aktivasyonu ve gii¢ iizerine etkisi adli ¢alismalarinda kas aktivasyonunun

azaldikca anaerobik giiciin de azaldigini rapor etmislerdir (94).

Yukaridaki ¢alismalarin sonuglarindan elde edilen bilgiler 15181 altinda kas aktivasyonunun
artis1 ile alt ve iist ekstremite anaerobik gii¢ artis1 arasinda pozitif bir iliski oldugu

anlasilmaktadir.

Kyung-Hun Yu ve arkadaslart TRX ile Kombine Diren¢ Antrenmanin Yiiziiciilerin Fiziksel
Fitness ve Yaris Zamanlarina Etkisi adli ¢alismalarinda 14 elit yiiziiciyi iki gruba
ayirmislardir. Bir grup direng antrenmanlarina tabi tutulurken diger grup TRX ile kombine
edilmis diren¢ antrenmanina tabi tutulmustur. 12 haftalik calisma sonrasinda her iki
grubunda fiziksel fitness parametrelerinde anlamli gelisim ortaya ¢iktigini tespit etmislerdir
ancak iki grup arasinda istatistiksel bir fark olusmamistir. Ote yandan her iki grubunda

yiizme siireleri istatistiki olarak kisalmis yani yiizme hizlar1 artmistir (95).
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Seiler ve arkadaslari kalca ve govde kapali kinetik-zincir egzersizlerinden olusan
fonksiyonel bir stabilite programi olan aski egzersizlerinin, golfgiilerde oldukga spesifik bir

performans islevi olan rotasyonel giicii gelistirdigini belirtmislerdir (96).

Ghervan profesyonel hentbolcular ile yapmis oldugu g¢alismada, TRX antrenmanlarinin

mekik performansi ve core kas bdlgesinde gelisime katki sagladigi sonucuna ulasmistir

(97).

Sever O, Statik ve dinamik core egzersiz ¢aligmalarin futbolcularin siirat ve cabukluk
performansina etkisinin karsilastirilmasi isimli ¢aligmasinda son testler lehine mekik ve sinav

testlerinde dinamik ve statik ¢alisma gruplarinin anlamlh gelisim gosterdigini tespit etmistir (
98).

Calismamizin sonucunda elde edilen bulgular degerlendirildiginde, TRX siispansiyon
ekipmani ile yapilan statik, dinamik egzersizler ve kendi viicut agirligiyla yapilan core
egzersizlerinin denge, alt ve iist ekstremite anaerobik gii¢ degerlerini son test lehine pozitif

yonde arttirdigr goriilmektedir.

Yukarida literatiirdeki elde edilen sonuglar ile bizim ¢alismamizda buldugumuz sonuglar

benzerlik gostermektedir.

TRX siispansiyon ekipmani viicudu farkli diizlemlerde, hem statik hem de dinamik
calistirabilen ve yer c¢ekimine karsit vucut pozisyonunun ve eklem agilarinin kolaylikla
ayarlanabildigi, direncin yogunlugunun azaltilip cogaltilabildigi fonksiyonel bir spor
ekipmani oldugundan dolay1 sezon oncesinde ve sezon igindeki sportif performansa yonelik
antrenman programlarinda kullanilmasi, sporcunun verim diizeyini ve performansinin

artmasina katki saglayacagindan antrendrlere ve spor bilimcilere tavsiye edilebilir.
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Ek 3. TRX Statik Antrenman Programi

Metod: TRX Siispansiyon Antrenmant
Isinma : Diisiik tempolu diiz kosular, agma germe hareketleri.(20-25 dk)
Uygulanan Antrenman Program

1.

TRX Squat

2. TRX Lunge

3. TRX Chest press
4,
5
6

TRX Row

. TRX Plank

. TRX Push up

Uygulama siiresi: 8 hafta

Haftahk Calisma Giinii: haftada 3 giin birer giin ara ile yapildu.
Set Sayisi: 3

Tekrar Sayisi : 60 sn. yiikklenme, 60 sn. dinlenme

Yiiklenme Siddeti: Orta siddet
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Ek 4. TRX Dinamik Antrenman Programi

Metod: TRX Siispansiyon Antrenmant
Isinma : Diisiik tempolu diiz kosular, agma germe hareketleri.(20-25 dk)
Uygulanan Antrenman Program

1.

TRX Squat

2. TRX Lunge

3. TRX Chest press
4,
5
6

TRX Row

. TRX Plank

. TRX Push up

Uygulama siiresi: 8 hafta

Haftalik Calisma Giinii: haftada 3 giin birer giin ara ile yapildi.
Set Sayisi: 3

Tekrar Sayisi : 60 sn. yiikklenme, 60 sn. dinlenme

Yiiklenme Siddeti: Orta siddet
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Ek 5. Core Antrenman Programi

2
3
4.
5
6

Metod: kendi viicut agirligi Core Antrenmani
Isinma : Diisiik tempolu diiz kosular, agma germe hareketleri.(20-25 dk)
Uygulanan Antrenman Program

1.

Squat

Lunge
Burpee
Diagonal raise
Plank

Push up

Uygulama siiresi: 8 hafta

Haftalik Calisma Giinii: haftada 3 giin birer giin ara ile yapildi.
Set Sayisi: 3

Tekrar Sayisi : 60 sn. yiikklenme, 60 sn. dinlenme

Yiiklenme Siddeti: Orta siddet
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OZGECMIS

1991 yilinda Antalya'da dogdu. ilk ve orta 6grenimini Antalya' da tamamladi. 2010 yilinda
Gaziantep Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Antrenérliik Boliimiinii
kazandi. Lisans egitimi siiresinde ¢esitli egitimlere katilarak bir ¢ok profosyonel kliip ve
markalarda kondisyonerlik , bireysel antrendrliik ve pilates egitmenligi yapti. 2014 yilinda
Gaziantep Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Antrendrliik Boliimiin den
mezun oldu. 2015 yilinda Gaziantep Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egtimi
ve Spor Ana Bilim Dali 'nda Yiiksek lisans egitimine basladi. Yiiksek lisans 6grenciligi
doneminde bireysel antrendrliige devam etti. Kendi markasi olan s-life diet & sport kurdu.

Bu marka ve sirketin yoneticiligini yapmaya devam etmektedir.
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