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Farkli Kuvvet Antrenmanlarinin
Kadin Sporcularda
Beden Kompozisyonuna Etkileri

The Effect of the Different Strength Trainings
on the Body Composition of the Female Athletes

OZET Amag: Universitede beden egitimi ve spor yiiksekokulunda dgrenim goren bir grup kadin
sporcuda farkli kuvvet antrenmanlarinin beden kompozisyonuna etkilerini incelemektir. Gereg
ve Yontemleri: Calismaya yas araligs 18-24 yil olan, fiziksel olarak aktif toplam 33 goniillii kadin
tiniversite 6grencisi katildi. Antrenman programu alt1 hafta siireyle haftada {i¢ giin olarak devam
etti. Katihimeilarin beden kompozisyonu i¢in boy uzunlugu, beden agirligi, beden kitle in-
deksi (BKI), deri kivrim kalinlig1 ve antropometrik gevre dl¢iimleri yapildi. Beden yag yiiz-
desinin belirlenmesinde Zorba formiilii kullanildi. Analizlerde, grup i¢i karsilagtirmalar i¢in
eslestirilmis t-testi (paired-samples t-test), gruplar arasi karsilastirmalar i¢in tek yonlii varyans
analizi (one-way ANOVA) kullanildi. Coklu karsilastirmalar i¢in Tukey Post Hoc testi kulla-
nildi. Tanimlayici istatistik olarak ortalama ve standart sapma kullanildi. Bulgular: Alt haftalik
antrenman programi sonrasi, definasyon ve crossfit grubunun beden kompozisyonu gostergele-
rinden beden agirligi, beden yag yiizdesi ve BKI degerlerinin anlaml olarak azaldig goriildii
(p<0,05). Antropometrik dl¢iilerde anlamli degisim definasyon grubu i¢in abdominal, kal¢a, uyluk
ve baldir ¢evresinde, Crosfit grubu icin ise uyluk ve baldir ¢evresinde goriildii (p<0,05). Kontrol
grubu ile karsilastirldiginda bu degisimlerin definasyon grubunda ¢ok daha {istiin oldugu goz-
lendi. Sonug: Her iki antrenman programinin kadinlarda beden kompozisyonuna ve antropo-
metrik olgiimlere katk: saglayacagi, ancak kisa siirede anlaml etkiler elde etmede definasyon
¢aligmalarinin daha ¢ok tstiin olabilecegi gorillmektedir.

Anahtar Kelimeler: Definasyon antrenmani; crosfit antrenmani; viicut kompozisyonu

ABSTRACT Objective: The effect of the various strength trainings on the body composition of a
group of female athletes attending the schools of physical education and sports of the universi-
ties has been studied. Material and Methods: A total of 33 female volunteer university students
in the age interval of 18-24 have been included in the study. With regard to the body composi-
tion of the participants; length, body weight, body mass index (BMI), skinfold thickness and an-
thropometric peripheral measurements have been recorded. In order to determine the body fat
percentage. With regard to the analysis, the paired-samples t-test is used for the intragroup com-
parisons and one-way ANOVA has been used for the intergroup comparisons. The multiple com-
parisons were based on the Tukey Post Hoc test. The descriptive statistics comprised of the
average and the standard deviation. Results: It has been observed that from the body composi-
tion indicators of the definition and crossfit groups, namely the body weight, body fat percent-
age and BMI values have been significantly decreased (p<0.05). With regard to the
anthropometric measurements, the significant variance has been detected for abdominal, hip,
thigh and calf periphery in the definition group and for thigh and calf periphery in the crossfit
groups (p<0.05). When compared with the control group, it has been concluded that these vari-
ances are much more significant in the definition group. Conclusion: It has been seen that both
training programs contribute to the body composition and anthropometric measurements of the
women; however, in order to obtain significant results in the short term, the definition trainings
are more efficient.

Keywords: Definition training; crossfit training; body composition
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uvvet, sporda verimi belirleyen motorsal
B kabiliyetlerden biridir. Sporcularin kassal
etkinlik aracilig1 ile dis direngleri yenmesi,
bu dis direnglere kars1 koyarak bir kiitleyi hareket
ettirmesi (kendi viicut agirligini ya da bir spor ara-
cini) ve dirence kasilarak yanit vermesi maksimum
kasilma giicii iretebilmesi olarak tanimlanmakta-
dir.! Kadinlarda kuvvet 12 yagindan 19 yagina kadar
diizenli bir sekilde artar 20-24 yas grubunda en
yliksek durumdadir. Bu artig 30 yasindan itibaren
azalmaya baglamaktadir.?3

Kuvveti ve gelisimini etkileyen bir¢ok faktor
mevcuttur. Bu faktorlerden biri de viicut yag: ve
viicut yag ylizdesinin oranidir. Kuvvet ¢caligmalar:
sadece kas direncini artirmakla kalmaz, viicudun
kompozisyonunu da diizenler. Ayni ¢evre biiyiik-
ligiine ve hacmine sahip olan iki kas icerdikleri
farkli yag dokusu nedeni ile farklh miktarlarda kuv-
vet iiretirler. Yag impedansi yalnizca kasilma kuv-
vetini azaltmakla kalmaz, ayn1 zamanda siirtiinme
(vizkozite) olusturarak kas fibrillerinin kasilma bii-
yiikligiinii ve siiratini de sinirlar. Sonug olarak, vii-
cutta fazla oranda bulunan yag, performans
acisindan yaglarin taginmasi igin ekstra enerji tii-
ketimine sebep olacagindan fazladan yiik anlamina
gelmektedir.*

Kuvvet antrenmanlar viicut yag yiizdesinin
azaltilmasina katki saglamaktadir. Kuvvet antren-
manlar1 sayesinde alinan bu kilonun yagsiz viicut
agirhigy seklinde meydana gelmesidir.” Alti, 12 ve
16 haftalik diren¢ antrenmani uygulanan ¢aligma-
larda, yagsiz viicut kiitlesinde artig ve viicut yag
ytizdesinde azalma oldugu bildirilmektedir.®’ Lite-
ratlir gézden gegirildiginde, direng veya kuvvet an-
trenmanlar1 ile viicut yaginda %1-9 arasinda
digstsler olabilecegi goriilmektedir.?

Crossfit training (CFT), genel gii¢ ve kondis-
yon programidir. Bu program baslangicta askeri
egitim i¢in gelistirilmistir ve giderek sivil halk ara-
sinda da yayginlagmigtir. Crossfit antrenmanlari
genellikle yiiksek yogunluklu kuvvet egzersizler-
dir. Bu antrenman sekli hizli, tekrarli ve setler ara-
sinda simirli ya da hi¢ dinlenme olmadan
yapilmaktadir.” Diizenli CFT egitimine katilan bi-
reylerin zamanla kas dayaniklilig1 ve giiclinde ge-
lisme goriilmektedir.'”
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Definasyon antrenmanlarinda (kas belirgin-
ligi), kassal gortintimii 6n plana ¢ikarmak ve yiiksek
tekrarl diisitk yogunlukta yiiklenmelerle (1 maksi-
mum tekrarin %30-50 ile fazla tekrar sayis1) yagsiz
viicut kiitlesinin 6n plana ¢ikarilmasi amaglan-
maktadir. Kas i¢inde kilcal damar yogunlugunun
artmas1 hedeflenmektedir."

Bu caligmada, iiniversitede beden egitimi
ve spor yiiksekokulunda 6grenim goren, diizenli
antrenman yapan ve miisabakalara katilan
kadin sporcularda uygulanan alt1 haftalik defi-
nasyon ve crossfit antrenmanlarinin beden kom-
pozisyonlarina etkilerinin incelenmesi amaclan-
mistir.

I GEREC VE YONTEMLER

ARASTIRMA GRUBU

Calismaya, yas aralig1 18-24 yil olan, fiziksel olarak
aktif 33 goniilli kadin tiniversite 6grencisi katildi.
Katilimcilar; definasyon antrenman grubu (n=11,
yas: 20,82+1,72 yil, boy: 168,64+6,34 cm, viicut
agirhigi: 68,03+17,11 kg), crossfit antrenman grubu
(n=11, yas: 20,09+1,45 yil, boy: 164,91+3,91 cm,
viicut agirligr: 58,81+7,29 kg) ve kontrol grubu
(n=11, yas: 21,09+1,58 yil, boy: 170,91+5,72 cm,
viicut agirligi: 63,55+9,09 kg) olmak iizere ii¢ gruba
ayrild.

VERI TOPLAMA ARACLARI VE iSLEM YOLU

Katihimcilarin uzunluk 6l¢timlerini belirlemek igin,
antropometrik kaliper kullanilarak, kisinin ¢iplak
ayakla diiz bir zeminde stadiometreye dogru bir
acida durmas: saglandi. Topuklar birlesik ve sta-
diometreye temasta, bas Frankfort planinda, kollar
omuzlardan serbestce yanlara sarkitilmis durumda
iken 0,1 cm hassaslik seviyesinde kaydedildi (ana-
tomik pozisyon).'?

Viicut agirligi, iizerinde sadece sort ve tisort
olmak kosulu ile hassasiyet derecesi 0,01 kg olan
Angel marka (Shenzhen Angel Electronic Techno-
logy Co. Ltd, Cin) elektronik baskiil ile belirlendi."?

Bedenin uzunluguna gore agirhik dagilimim
aciklayan beden kitle indeksi (BKI)nin belirlenmesi,
viicut kiitlesinin (kg) ve boy uzunlugunun metre
cinsinden karesine boliitnmesiyle hesaplandi.”™
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Cevre olciimleri viicudun sag tarafindan iki
kez alindi. Hesaplamalarda iki 6l¢timiin ortalamasi
kullanildi. Olgiimler viicudun degisik yerlerinde
eklem cukurlarina girebilecek sekilde, 0,7 cm ge-
nigliginde olan ve 1/10 cm birimle 6lgebilen bir
serit metre (gulick metre) ile yapildi. Testin giive-
nirliligi a 6l¢iimler aym kisi tarafindan alindi.
Omuz 6l¢timii i¢in denek ayakta iken, serit metre
akromiyon ¢ikintisinin altindan normal bir ekspi-
rasyon sonrasindaki 6l¢tim kaydedildi. Abdominal
denek, ayakta ve bacaklar bitisik olarak durur iken
normal bir ekspirasyon sonrasindaki 6l¢iim kayde-
dildi. Kalga; denek ayakta ve bacaklar: bitisik po-
zisyonda iken, serit metre kalcanin gevresine arka
taraftan maksimum genislik yaptig1 bolgeye yatay
olarak yerlestirildi ve 6l¢tim kaydedildi. Uyluk; de-
negin dizi 90° fleksiyonda (tabureye oturur pozis-
yonda), uylugun etrafina boy eksenine dik olarak
yerlestirilip 6l¢tim alindi. Baldir; denek oturur po-
zisyonda ve ayaklar1 serbestge sarkik iken, serit
metre baldirin boy eksenine dik olarak dl¢iim kay-
dedildi. Biceps; kol dirsekten 90° fleksiyonda iken,
kolun boy eksenine dik olarak ¢evresine nazik bir
sekilde yerlestirildi ve 6l¢tim kaydedildi.'*

Deri alt1 yag 6l¢timiinde hassasiyet derecesi 0,2
mm olan ve uglar1 arasinda her agiklikta standart
10 g/ mm?lik bir basing saglayan Skinfold Kaliper
kullanildi. Olgiimler, birliktelik saglanmasi ama-
ciyla viicudun sag tarafindan alind: ve biitiin 61-
cimler katilimci ayakta iken yapildi. Kaliper’'in
uglan 6l¢lim yapilan noktaya uygulandiktan sonra,
iki {i¢ saniye i¢inde sonug okunarak milimetre cin-
sinden kaydedildi. Yapilan bu ¢aligmada, sekiz bol-
geden deri kivrim kalinhign o6lciimleri alindi.
Bunlar; triceps deri kivrim kalinlig iist kolun arka
ylizlinden, triceps kasi {izerinden skapulanin akro-
miyon ¢ikintisi ile ulnanin olekranon ¢ikintisinin
orta noktasindan kolun boy eksenine dik olarak 61-
¢lildii. Abdomen denek ayakta, viicut agirlig: iki
bacaga esit olarak dagitilmis ve abdominal duvari
gevsek halde iken, deri kivrim kalinligi umbiliku-
sun (gobegin) 3 cm sol yanindan ve orta ¢izginin 1
cm kadar altindan yatay 6l¢iildii. Biceps; denek
ayakta, iist ekstremiteler rahat bir pozisyonda ve
avug ici 6ne doniik bigimde durur iken, kolun 6n
yliziinden, bicepsin en siskin olan ve triceps deri
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kivrim kalinlig1 6l¢timii i¢in isaretlenmis noktanin
seviyesinin 1 cm tstiinden 6l¢tildii. Suprailiak deri
kivrim kalinligi; denek ayakta, bacaklar bitisik se-
kilde durur iken iliak krestin hemen tstiinde, kol-
tuk alt1 ¢izgisi bolgesinde derideki dogal ayrim
izinden Ol¢tildii. Subskapula denek; ayakta iken,
kiirek kemiginin altinda deride goriilen dogal
ayrim boyunca olan bdlgede kemigin alt agisinin
hemen altindan diyagonal olarak (viicuda yaklasik
45%1ik bir ac1 yapacak sekilde) olgiildii. Gogiis;
denek ayakta iken, pektoralis (gogiis) kasinin kol-
tuk alt1 ve g6giis ucu dogrultusu yoniindeki kena-
rinin olabilecek en {iist noktasindan diyagonal
olarak 6l¢iildi. Uyluk; denegin dizi 90° fleksiyonda
(tabureye oturur pozisyonda) iken 6l¢tildii. Baldir;
denek bir tabureye oturmus ve dizi 90° fleksiyonda
iken, baldir ¢evresinin en genis oldugu ¢emberin i¢
ytziinden bacagin boy eksenine dik olarak 6l-
cilldii.> ‘Viicut yag yiizdesinin belirlenmesinde
Zorba formiili kullanildi. Omuz cevresi test-tekrar
test giivenirlilik katsayilar1 R=0,951"dir. Ol¢iimle-
rin toplam hatasi ise omuz gevresi i¢in 0,20 (%2)
mm’dir. Abdominal (karin bolgesi) cevresi test-tek-
rar test giivenirlilik katsayilar1 R=0,962'dir. Ol-
¢imlerin toplam hatas1 abdominal ¢evresi i¢in 0,14
(%2) mm’dir. Kalca cevresi test-tekrar test giive-
nirlilik katsayilar1 R=0,966’dir. Olciimlerin toplam
hatas: kalca gevresi i¢in 0,12 (%1) mm’dir. Uyluk
cevresi test-tekrar test giivenirlilik katsayilar:
R=0,952"dir. Olgiimlerin toplam hatasi uyluk cev-
resi icin 0,20 (%2) mm’dir. Baldir ¢evresi test-tek-
rar test gilivenirlilik katsayilar1 R=0,987’dir.
Olgiimlerin toplam hatasi baldir cevresi icin 0,12
(%1) mm’dir. Biceps gevresi test-tekrar test giive-
nirlilik katsayilar1 R=0,982’dir. C)lgﬁmlerin toplam
hatasi biceps gevresi icin 0,06 (%1) mm’dir. Biceps
fleksiyon iken, gevre test-tekrar test giivenirlilik
katsayilar1 R=0,984’tiir. Ol¢iimlerin toplam hatast
biceps fleksiyon cevresi i¢in 0,08 (%1) mm’dir."”
Zorba formiilii: % Yag= 1,646 + (0,596 x suprailiak
deri kaliper degeri) + (0,4377 x triceps deri kaliper
degeri) + (0.1673 x abdominal deri kaliper degeri) +
(0,01664 x uyluk deri kaliper degeri )+ (0,4293 x bi-
ceps deri kaliper degeri) + (0,084 x subscapula deri
kaliper degeri) + (0,0737 x gogiis deri kaliper de-
geri).
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Beden kompozisyonlarina ait 6l¢timler alti
haftalik antrenman programinin 6ncesinde ve son-
rasinda ayni ¢evre kosullarinda yapild:.

ANTRENMAN PROTOKOLLERI

Crossfit antrenman programi, katilimcilara alti
hafta stireyle haftada ii¢ giin olmak kosulu ile
Cindy modeli olarak uygulandi (5 barfiks, 10 sinav
ve 15 adet kendi viicut agirliklari ile yarim squat
hareketlerini arka arkaya dinlenme vermeden 20
dk siireyle). Son iki haftalik siirecte Cindy modeli
Chelsea modeline doniistiiriildii. Chelsea modeli
Cindy modeliyle ayni igerige sahipti ancak stire
olarak 30 dk uygulanda.?

Definasyon antrenman programi i¢in baglan-
gicta katihimcilarin “leg ekstansiyon”, “leg press”,
“hamstring curl”, “omuz press”, “rowing”, “calf
raise”, “lat ¢ekisi”, “biceps curl” ve “triceps push
down” hareketlerinde 1RM (bir kerede kaldirila-
bilen maksimum agirlik miktari-kg) degerleri be-
lirlendi ve caligma kartlar1 olusturuldu. 1RM
degerleri belirlenen istasyonlarda %30luk yiikler
ile 4 setli 25 tekrarli antrenman uygulamalar ya-
pildi. Setlere, 1 dk ile 45 saniye aras1 dinleme sii-
resi verilirken, istasyonlar arasi 1-2 dk dinlenme
verildi. Alt1 hafta uygulanan definasyon antren-
maninda son {i¢ hafta bir setteki tekrar sayilari 30
olarak artirildi."! Kontrol grubunda yer alan kati-
limcilar herhangi bir antrenman programina dahil
edilmedi.

VERILERIN ANALIZ

Verilerin analizinde grup i¢i karsilagtirmalar i¢in
eslestirilmig t-testi (paired-samples t-test), gruplar
arasl karsilagtirmalar i¢in tek yonlii varyans analizi
(one-way ANOVA) kullanildi. Coklu karsilastir-
malar i¢in Tukey Post Hoc testi kullanildi. Tanim-
layicr istatistik olarak ortalama ve standart sapma
kullanildi. Veriler SPSS 20 paket programinda ana-
liz edildi. Anlamlilik seviyesi p<0,05 olarak belir-
lendi.

I BULGULAR

Definasyon antrenman grubunun beden kompo-
zisyonu gostergelerinden beden agirlig1, beden yag
ylizdesi, BKi degerleri ile abdominal, kalga, uyluk
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ve baldir cevresi 6n testten son teste anlaml ola-
rak azalir iken (p<0,05), omuz ve biceps (kasili/gev-
sek) cevresi degismemistir (p>0,05) (Tablo 1).

Crossfit antrenman grubunun beden kompo-
zisyonu gostergelerinden beden agirligi, beden yag
yiizdesi, BKI degerleri ile uyluk ve baldir evresi
on testten son teste anlamli olarak azalir iken
(p<0,05); omuz, abdominal, kal¢a ve biceps (ka-
sili/gevsek) cevresi degismemistir (p>0,05) (Tablo
2).

Kontrol grubunun beden kompozisyonu gos-

tergelerinde, 6n testten son teste anlaml olarak bir
degisim bulunmamstir (p>0,05) (Tablo 3).

I TARTISMA

Calismamizda, crossfit ve definasyon antrenman
grubunun beden agirligi, beden yag ylizdesi ve
BK1’deki
etkinliginden kaynaklandig: distintilmektedir.

diisiiglerinin antrenman siirecinin
Literatiirde, diren¢ antrenmanlarinin beden kom-
pozisyonlar: {izerindeki olumlu etkilerini ortaya
koyan ¢aligma sayis1 oldukga fazladir ve elde etti-
gimiz bulgular literatiir tarafindan desteklenmek-
tedir. Yapilan son ¢aligmalar incelendiginde, Nunes
ve ark., elit kadin basketbolcularda direng antren-
manin sonunda skinfold degerleri toplaminda an-
lamli degisim oldugunu belirtmektedirler.’® Bu
calismada da yedi haftalik stire sonunda hipertrofi,
dayaniklilik ve gii¢ antrenman periyotlamasi son-
ras1 toplam deri alt1 yag katlantis1 (¥ Skinfolds-
mm) Olciimleri toplaminda anlamli diizeyde
distigler oldugu ifade edilmektedir (p<0,05).
Gomez ve ark. 10 haftalik diren¢ antrenmanlari ile
toplam yagsiz kiitlede anlamh diizeyde artis oldu-
gunu belirtmiglerdir.'” Prabhakaran ve ark.nin, 14
haftalik diren¢ antrenmanlarinin kadinlar {izerine
etkilerini inceledikleri arastirmada, lipit profili ve
viicut yag diizeyi tizerinde anlaml diisiis oldugunu
saptamiglardir (p<0,05)."® Akcan ve Biger'in ¢alig-
masinda, patlayici kuvvet ve dayaniklilik antren-
man protokolii uygulayan erkek atletlerin viicut
agirhiginda ve viicut yag yiizdelerinde anlaml dii-
zeyde azalma oldugu tespit edilmistir.!” Caligma-
mizda, alt1 haftalik siire¢ sonunda definasyon
antrenman grubunun beden kompozisyonu goster-
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TABLO 1: Definasyon antrenman grubunda 6n testten son teste beden kompozisyonundaki degisimler.

Ort+SS sd t p

Yag (%) On test 38,04+11,39 10 5,385 ,000*
Son test 33,80+9,53

Omuz On test 101,46+7,68 10 441 1669
Son test 101,08+8,19

Kalca On test 102,67+11,61 10 3,168 ,010*
Son test 99,84+9,53

Baldir On test 36,65+4,39 10 2,884 ,016*
Son test 35,78+4,74

BicepsG On test 29,96+5,51 10 ,445 ,666
Son test 29,81+5,38

(* p<0,05 anlamlilik diizeyi). BKi: Beden kitle indeksi.

TABLO 2: Crossfit antrenman grubunda 6n testten son teste beden kompozisyonundaki degisimler.

Ort+SS sd t p

Yag (%) On test 30,17+8,20 10 2,405 ,037*
Son test 28,10+6,75

Omuz On test 96,40+2,75 10 ,087 ,932
Son test 96,35+2,73

Kalca On test 93,25+5,86 10 1,651 ,130
Son test 91,82+5,62

Baldir On test 36,88+7,67 10 5577 ,000
Son test 35,78+7,71

BicepsG On test 25,25+2,76 10 -2,057 ,067
Son test 25,55+2,93

(* p<0,05 anlamlilik diizeyi). BKi: Beden kitle indeksi.
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TABLOS3: Kontrol grubunda &n testten son teste beden kompozisyonundaki degisimler.
Ort+SS sd t p

V,agirigi (kg) On test 63,55+9,09 10 -,309 ,764
Son test 63,61+9,31

Yag (%) On test 32,77+9,88 10 -,688 ,507
Son test 32,84+9,92

BKi (kg/boy?) On test 21,71+2,55 10 - 226 826
Son test 21,73+2,60

Omuz On test 99,89+5,67 10 484 ,639
Son test 99,82+5,78

Abdominal On test 77,75+8,08 10 -1,423 ,185
Son test 77,85+8,01

Kalca On test 95,56+8,58 10 -,352 732
Son test 95,59+8,50

Uyluk On test 57,19+5,05 10 -,215 ,834
Son test 57,22+5,07

Baldir On test 34,91+2,67 10 -217 833
Son test 34,94+2 50

Bicepsk On test 26,30+3,03 10 -, 460 ,655
Son test 26,35+3,04

BicepsG On test 25,74+2,10 10 1,196 ,259
Son test 25,59+2,17

BKi: Beden kitle indeksi.

gelerinden beden agirlig1, beden yag yiizdesi ve BKI
degerlerindeki degisimin antrenman programinin
etkisinden olustugu diistiniilmektedir.

Direng antrenman yontemlerinden ve son yil-
larda popiiler olan crossfit yontemi ile yapilan ¢alis-
malarda, BKI degerlerinde anlamli azalmalar
goriilmektedir. Murawska-Cialowicz ve ark.nin ¢a-
hismasinda, 15 geng kadin tizerinde yapilan ¢ aylik
crossfit antrenmaninin, beden yag yiizdesini an-
laml olarak azalttig: belirtilmigtir.’ Schjerve ve
ark.nin ¢alismasinda, HIIT (crossfit, PX90) antren-
man metodunu uygulayan erigkinlerde BKI
36,6+1,2 kgm?den 36,0+1,2 kgm?’ye diigmiis ve bu
azalmanin (%2) anlamh oldugu gérillmustiir.”! Ca-
lismamizda crossfit antrenman periyodu sonunda
beden agirligi, beden yag yiizdesi ve BKI degerle-
rinde anlaml diizeyde azalma oldugu saptanmustir.
Dolayisiyla crossfit direng antrenmanlarinin viicut
kompozisyonunda farkli etkiye sahip oldugu go-
riilmiistiir. Ozellikle, crossfit diren¢ antrenmanla-
rinin alt ve st ekstremiteye yonelik program
icermesi bu degisimin etkinligini artirmistir.
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Direng antrenmanlarinin viicut ¢evre 6lciim
degerlerinde anlaml diizeyde azalmaya neden ol-
dugu literatiirde ifade edilmektedir. Fatoba’nin, elit
voleybolcularda uyguladig: 12 haftalik dairesel di-
reng antrenman programi sonunda; viicut yag yiiz-
desinde, calf, triceps, subscapular ve abdominal
skinfold degerlerinde anlamh diigiis gérillmustiir.”
Ucan’in, geng erkek ve kadinlar iizerinde yapmis
oldugu caligmada, 10 haftalik diren¢ antrenmani
sonunda viicut yagy, skinfold (sekiz bolge) degerle-
rinde, bel kalca oraninda anlamli degisim goriiliir-
ken, viicut agirhigi ve BKi’de ise anlamli degisim
bulunmamigtir.”® Caligmamizda, antropometrik 61-
¢iimler agisindan abdominal, kalca, uyluk ve baldir
cevresindeki anlamli degisimler definasyon an-
trenman grubunda, uyluk ve baldir ¢evresindeki
anlamli degisimler crossfit antrenman grubunda
goriilmiistiir. Kontrol grubu ile kargilastirildiginda,
bu degisimlerin definasyon antrenman grubunda
¢ok daha istiin oldugu gozlenmistir. Ugan ve
ark.nin ¢aligmasinda, viicut agirhig1 ve BKI calig-
mamizin sonuglariyla benzerlik géstermemektedir.
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Bunun sebebinin yag ve performans diizeylerinin
farklihgindan kaynaklandig diisiiniilmektedir. Ca-
lismamizda, antrenman protokollerinin etkinligine
bagh olarak hem skinfold degerlerde hem de baz1
cevre degerlerinde anlamli diizeyde azalma goriil-
mektedir. Bu etki literatiirle paralellik gostermek-
tedir.

0 SONUC

Her iki antrenman programinin da bu yas grubu
kadin sporcularda beden kompozisyonuna ve
antropometrik 6l¢limlere katk: sagladig goril-

mektedir. Definasyon diren¢ antrenmanlarinin
ise beslenme aligkanliklariyla beraber uygulan-
mas: hélinde yagsiz beden agirligina ulagilma-
sinda daha etkili sonuglar doguracag: goriil-
mektedir.

Cikar Catigmasi

Yazarlar herhangi bir ¢ikar catismasi veya finansal destek bil-

dirmemigtir.
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