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Snatch Clean and Jerk Total Performance in
Young Male Weightlifters

OZET Amag: Bu arastirmada, geng haltercilerde viicut kompozisyonu, tam skuat, halter bar1 zirve giig
ciktis1 ve dikey sigrama testlerinin koparma ve silkme toplam performansini tahmin etme giiciiniin in-
celenmesi amaglandi. Gereg ve Yontemler: Aragtirmaya, gengler kategorisinde yarigmalara katilan 68
erkek halterci goniillii olarak katildi. Koparma ve silkme toplam performansi, 6l¢iimlerden 6nce dii-
zenlenen bir resmi ulusal sampiyonada sergilenen koparma ve silkme toplam derecesi olarak kabul
edildi. Maksimum tam skuat testinde son iki bagarisiz deneme 6ncesindeki agirlik maksimum skuat
olarak degerlendirildi. Aktif sigrama, skuat sicrama, 40 cm derinlik sigrama ve 30 sn ¢oklu sigrama test-
leri alind1 ve sigrama gii¢ degerleri Sayers ve ark. tarafindan gelistirilen bir denklem kullanilarak tah-
min edildi. Halter bar1 zirve gii¢ ¢iktisi, bir tekrar maksimumun %85'ine karsilik gelen bir yiikteki
koparma gekisi sirasinda elde edildi. Istatistiksel analizde Pearson korelasyonu ve Ridge regresyon
yontemleri uygulandi. Bulgular: Maksimum tam skuat ve bar zirve gii¢ ile yarigma performans: ara-
sinda yiiksek iliski oldugu, aktif sicrama gii¢ ile orta iliski oldugu saptandi (sirastyla r=0,86/0,79/0,65).
Coklu Ridge regresyon analizi ise bu degiskenlerin yarisma performansindaki degisimi %79 oraninda
acikladigini gosterdi. Sonug: Bu aragtirmanin sonuglari, geng haltercilerde koparma ve silkme toplam
performansini en iyi tahmin eden testlerin, maksimum tam skuat, bar zirve gii¢ ve aktif sicrama giic
testleri oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Halter; olimpik halter; koparma; silkme; giig; kuvvet; dikey sicrama

ABSTRACT Objective: The aim of this study was to investigating predictive power of body composi-
tion, full squat, barbell peak power and vertical jump tests for the total performance of competition
snatch and clean and jerk total in young weightlifters. Material and Methods: The study included 68
male junior weightlifters. The snatch and clean and jerk total was considered as the total of snatch and
clean and jerk at an official national championships held before the tests. The standard one repetition
maximum full squat test was performed. Countermovement jump, squat jump, 40 cm drop jump, 30 sn
multiple jump tests were taken and jump powers was estimated using an equation developed by Sayers
et al. The peak power output of the barbell bar was obtained during a snatch pull at a load correspon-
ding to 85% of a repeat maximum. Pearson correlation and Ridge regression methods were used for sta-
tistical analysis. Results: It was found that there was a high correlation between maximal full squat and
peak barbell power and competition performance, and there was a moderate correlation with counter-
movement jump power (r=0.86/0.79/0.65, respectively). Multiple Ridge regression analysis showed that
these variables explained the change in competition performance by 79%. Conclusion: The results of this
study show that the best predictors of snach and clean and jerk total performance in young weightlifters
are maximal full squat, peak barbell power and countermovement jump power tests.

Keywords: Weightligting; olympic weightlifting; snatch; clean and jerk; power; force;
vertical jump

iteratiirde spor performansini optimize etmek icin fiziksel ve fizyolo-
jik niteliklerin degerlendirilmesinin 6nemi hakkinda fikir birligi var-
dir.! Spor performansinin degerlendirilmesinde laboratuvar ve saha
testlerinin kullanimi yaygindir ve son yillarda bu testlerin sayisi katlanarak
artmaktadir.” Halterin yayginlagtig: tilkeler ise uzun yillardan beri sporcu-
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larin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini tanimlamak
i¢in test protokolleri gelistirmektedir.>* Spora 6zgii
test protokolleri, yetenekli kisilerin belirlenmesi,
antrenman veriminin kontrol edilmesi ve perfor-
mansin diizenli olarak izlenmesi agisindan gerekli
oldugu i¢in olduk¢a 6nemlidir.">¢ Bu testlerden
elde edilen bilgiler, sporcularin giiglii ve zayif yan-
larini tespit etmeyi ve performanslarinin zaman
icinde nasil gelistigini izlemeyi saglamaktadir. La-
boratuvar ve saha testleri, antrenman protokolleri
ve periyodizasyon modellerinin olusturulmasi i¢in
de kullanilabilmektedir.”

Halter, bir olimpiyat sporu olarak her gecen
giin ilerlemeye devam etmektedir. Bunun yani sira
son yillarda olduk¢a popiiler bir yaklagim olan
CrossFit antrenmanlarinda, iki halter teknigi olan
“koparma” ve “silkme”nin kullanilmasi sayesinde
genis kitleler tarafindan tecriibe edilme imkam
bulmus ve bityiik bir popiilerlik kazanmigtir.5* Hal-
ter, dinamik kuvvet ve gii¢ sporu olarak bilinmek-
tedir. Halterde bagarili bir kaldirigin tek degisken
iizerinden tahmin edilemeyecegi ve bir kaldiristaki
bar y6riingesinin, bar hizinin, barin yer degistir-
mesinin kuvvetlerin halter barina uygulanma dav-
ranigl veya biciminin bagarili bir kaldirig ile
yakindan iligkili oldugu rapor edilmistir.'*'* Basa-
ril1 halter performans: i¢in gerekli kas kuvveti, kas
giicli, esneklik, kinestetik farkindalik ve kaldirig
tekniginin ayirici kombinasyonu benzersiz bir fiz-
yolojik profil olusturmay: gerektirmektedir.® Hal-
ter performansiyla iligkili oldugu disiiniilen
anaerobik gii¢, denge, sicrama, esneklik, diz flek-
sor ve ekstensor kuvveti gibi bircok degisken, bazi
test protokolleri izerinden 6nceki ¢aligmalarda in-
celenmigtir.>615-18

Her bir spor dalinda sporcularin temel perfor-
mans Ozelliklerini degerlendirmek i¢in laboratuvar
testleri kullanilsa da daha spesifik bir yaklagimla,
saha tabanli yontemler halter sporunun taleplerine
daha uygun olabilir. Laboratuvar testleri zaman ge-
rektirmesinden, ayrica sporcular i¢in laboratuvar
programinin her zaman uygun olmayabileceginden
dolay1 sporcu ve antrendrler icin oldukca sinirli-
dir.”” Benzer olarak ¢ok sayida sporcunun labora-
tuvar ve saha ortaminda test edilmesi oldukca
glictiir.”” Kullanimi kolay, hizh geri bildirim vere-
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bilen araglar yardimiyla yapilan analizlerin daha is-
levsel olacag: sdylenebilir.?! Halterde bir konum
transdiiseriyle bar zirve gii¢ ¢iktisinin dlgimii ve
yine kullanimi oldukga kolay ve ekonomik olan
dikey sigrama testleri ile yarigma performansinin
tahmin edilmesi bu ihtiyaci kargilayabilir. Dikey
sicrama Ol¢iimlerinin kullanimi, nispeten az yor-
gunluga sebep olmasi ve uygulamada daha az
zaman alan bir fiziksel aktivite olmasi nedeni ile de
daha islevsel goriinmektedir. Skuat egzersizleri ise
geleneksel antrenman programlarinda en fazla yer
alan yardimc egzersizlerdir ve skuat testi kolay uy-
gulanabilir bir testtir.”” Bu sebeplerle aragtirmada,
geng haltercilerde viicut kompozisyonu, bar zirve
gl ciktis1 ve dikey sigrama testlerinin koparma ve
silkme toplam (KST) tahmin etme giiciiniin belir-
lenmesi ama¢lanmastir.

I GEREGC VE YONTEMLER

DENEYSEL YAKLASIM

Kesitsel bir arastirma olarak tasarlanan bu calig-
mada, gen¢ haltercilerde viicut kompozisyonu,
dikey sigrama testleri, kaldirig bar zirve giicii ile ya-
risma performansi arasinda anlaml bir iligki olup
olmadig: ve bu degiskenlerden hangilerinin ya-
risma performansini daha iyi tahmin ettigi sinanda.
Viicut yag yiizdesi (YY), yagsiz kiitle (YK), aktif
sicrama yiiksekligi (ASY), aktif sigrama gii¢ (ASG),
skuat sigrama (SS), skuat sicrama gii¢ (SSG), derin-
lik sigrama yiiksekligi (DS), derinlik sigrama giic
(DSG), goklu sigrama ortalama yiiksekligi (CSOY),
¢oklu sigrama gii¢ (CSG), 6nden maksimum tam
skuat (TS), koparma gekisi bar zirve hizi (BZH) de-
giskenleri bagimsiz degiskenler olarak belirlendi.
KST ise bagimh degisken olarak belirlendi. Ba-
gimsiz degiskenlerin bagiml degisken iizerine et-
kisi ve iligkiler Regresyon analizi ve korelasyon
analizi ile degerlendirildi.

KATILIMCILAR

Arastirmaya yas ortalamalar1 16,02+0,9 y1il, boy or-
talamalar1 151+6,81 cm, viicut agirlig1 ortalamalar:
73,78+14,77 kg olan 68 erkek halterci goniillii ola-
rak katildi. Katilimcilarin detayli tanimlayici ista-
tistikleri Tablo 1’de goriilmektedir. Tki katihimcinin
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TABLO 1: Katilimcilarin tanimlayici istatistikleri (n=68).
Degiskenler (XS)
Yas (yi) 16,020,9
Boy (cm) 151+6,81
Viicut agirlign (kg) 73,78+14,77
BKi (kg.m?) 24,1£3.1
Yag ylizdesi (%) 17,6768
Yagsiz kitle (kg) 60,06+8,89
Koparma (kg) 83,56+16,56
Silkme (kg) 102,62+21,23
Toplam {kg) 186,18+37,01
Sinclair puanr* 246,40+45,62

*Sinclair puani, bir haltercinin yarisma kalding toplami diizeltmesi olarak kullanilan, tiim
musabaka sikletlerindeki sporcularin kaldirig performansini karsilagtirma imkani veren
bir polinom denklemden tiretilen puandir.

BKI: Beden kitle indeksi.

gencler veya yildizlarda diinya sampiyonasi
derecesi, 5 sporcunun 15 yas alt1, yildizlar veya
gencgler Avrupa sampiyonalarinda derecesi, 4
sporcunun uluslararas: turnuvalarda derecesi, 10
sporcunun ise Tiirkiye sampiyonalarinda derecesi
bulunmaktadir. Katilimcilar, ulusal yarigmalarda
rastgele doping kontrollerine alinmaktadir. Tim
katilimcilarin velisine, deneysel prosediirlerle il-
gili olas1 riskler ve rahatsizliklar kapsaml bir ge-
kilde agiklanmis ve yazili bilgilendirilmis onam
formlar1 imzalatilmigtir. Aragtirmanin onayi ise
Ankara Yildirim Beyazit Universitesi Sosyal ve
Beseri Bilimler Etik Kurulu’'ndan alinmistir
(13/09/2018-985).

TEST PROTOKOLLERI

Testler, bir resmi ulusal sampiyona sonrast, iki haf-
talik siirede alind1. Sporcular dért gruba aynldi. ik
testler antropometrik 6l¢timler, skuat ve dikey si¢-
rama testleri olarak, bar zirve gii¢ 6l¢timii ise ikinci
test olarak belirlendi. Ilk testler pazartesi ve gar-
samba giinleri alinirken, ikinci testler ise sal1 ve per-
sembe giinleri alindi. Testlerden bir giin 6nce ve
devam ettigi giinlerde kafein ve diger uyarict mad-
delerin alimi kisitlandi. Sporcularin rutin beslenme
aligkanliklarini devam ettirmeleri ve halter antren-
mani harici yorucu aktivitelerden kaginmalar: ge-
rektigi uyaris: yapildi. Testler esnasinda sporcular,
en yiiksek performanslarini sergilemeleri amaciyla
sozlt olarak tegvik edildi.
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BOY-VUCUT AGIRLIGI VE VOCUT KOMPOZiSYONU
OLCUMLERI

Katilimcilarin boylari, standart prosediirler uygu-
lanarak 0,01 cm hassasiyetinde 6l¢iim yapabilen ta-
sinabilir stadiometre (Holtain Ltd. Birlegik Krallik)
ile dl¢tildd. Viicut agirliklar: ve viicut kompozis-
yonu ise Tanita Marka analizér (BC-310, Ta-
nita Corp., Tokyo, Japonya) ile 6l¢iildii.

1. Tekrar Maksimum Tam Skuat Testi

Katilimcilar hafif kogu, sicramalar ve standart agma
ve germe egzersizlerini iceren 10 dk’lik bir genel
1sinma protokolil uyguladi. Daha sonra tahmini 1
tekrar maksimum (TM) agirligin %40-50’si ile 3-5
tekrarh bir 6zel 1s1nma seti uyguladi, ardindan 1TM
%60-100’tine kadar 5 ila 7 ayr1 deneme yapt1. Mak-
simal denemelerde 2 deneme bagarisiz olmussa bir

onceki agirlik maksimum tam skuat derecesi ola-
rak kabul edildi.

Bar Zirve Giic Ciktisinin Olgiimii

Bar zirve gii¢ ¢iktisi, koparma ¢ekisi tizerinden de-
gerlendirildi. Bar zirve gii¢ ¢iktis1 6l¢timii i¢in dog-
rusal konum transdiiseri kullanildi (Tendo Sports
Machines, Trencin, Slovakya). Cihazin kablo ¢ikis,
yazilima girilmesi gereken tiim degerler iireticinin
kullanim kilavuzuna gore ayarlandi. Tendo Power
Analyzer 6nceki ¢aligmalarda, halter kaldiriglar: ve
tlirevlerinin bazi kinetik ve kinematik analizle-
rinde kullanilmis, gegerlik ve giivenirlik ¢aligma-

lar1 yapilmigtir. %

Katilimcilar, bar zirve gii¢ dl¢timleri dncesi
hafif tempo kosu, dinamik agma germe egzersizle-
rini iceren 10 dk’lik genel 1s1nma prosediiriinii uy-
guladi. Isinma sonras1 kademeli olarak 1TM %60
koparma kaldirisina kadar kendi ¢aligma platfor-
munda koparma ¢ekisi gerceklestirdi. Farkh bir ca-
lisma platformunda ise Tendo Power and Speed
Analyzer cihazi halter barina sabitlendi ve sirasi
gelen katilimecinin koparma kaldiris1 bir tekrar mak-
simumun %85’inde agirlik takilarak él¢timler alinda.
Bu arasgtirma grubuna benzerlik gosteren onceki
arastirmalarda maksimum gii¢ ¢tktilarinin %80-85
araliginda gerceklestigi raporlandigindan dolay1 bar

26,27

zirve giic 1TM %85 {iizerinden degerlendirildi.
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Bu iki kaldirig denemesi yapildi ve daha yiiksek de-
gerler veri analizinde kullanildi.

Dikey Sicrama Testleri

Katilimcilar, agma/germe egzersizleri, serbest sic-
ramalar ve son olarak 15 kg halter bariyla 2x8 tam
skuat iceren standart bir i1sinma gergeklestirdi.
Dikey sigrama testleri, gecerlik ve giivenilirlik ¢a-
lismas1 yapilmig OptoJump cihazi ile yapildi (Op-
tojump Next, Microgate, Bolzano, Ttalya).28 Aktif
sigrama testi sirasinda katilimcilardan, ellerini bel-
lerinde tutup dizlerini tam diiz pozisyonu saglama-
lar, ardindan dizlerini esnetmeleri ve miimkiin
olan en yiiksek hizda dikey olarak sigramalar is-
tendi. Sigramanin herhangi bir asamasinda ellerin
belden ayrilmas: ve sigramanin ucus agamasinda
dizlerin ¢ekilmesi bir hata olarak kabul edildi ve
test tekrarlandi. Skuat sigrama testinin baslangi-
cinda, katilimcilardan ellerini bel tizerinde tutma-
lar1 ve dizleri 90 derece pozisyonda tutmalar:
istendi. Diz agis1 bir gonyometre kullanilarak kont-
rol edildi. Daha sonra, dizleri biikmeden, dikey ola-
rak sicramalar: istendi. Derinlik sicrama testinde,
katilimcilardan eller belde 40 cm yiikseklikteki hal-
ter plakalar: tizerinden adim atar sekilde OptoJump
cihazi paralel bar araligina diisiip duraksamadan
dikey olarak sigramalar istendi. OptoJump yazilimi
reaktif kuvvet indeksi (RKI) degerlerini derinlik si¢-
rama testinde vermektedir. Coklu sicrama testinde
ise OptoJump cihaz paralel bar araliginda bulunan
katihmcidan, “bagla” komutuyla beraber 30 sn bo-
yunca, eller belde, miimkiin olan en yiiksek hizla ve
en yiiksege durmaksizin dikey sigramalar yapmasi
istendi. Sigramanin ucgus evresinde dizlerin ¢ekil-
mesi, hareketler esnasinda duraksamalar, OptoJump
cihazi paralel bar aralig: disina ¢ikilmasi veya para-
lel barlarin iizerine basilmasi hatali hareket olarak
degerlendirildi. Hatali hareketlerde test tekrarlanda.
Tiim dikey sicrama testlerinde iki deneme yapild: ve
yiiksek sonug gecerli kabul edildi. Dikey si¢grama
zirve gii¢ degerleri ise Sayers ve ark.nin olusturdugu
asagida verilen esitlik ile hesapland1.?’

Koparma ve Silkme Toplam Performansi

KST performansi, viicut kompozisyonu ve sigrama
testleri 6ncesinde gerceklestirilen bir resmi ulusal
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sampiyonadaki toplam (koparma ve silkme) derece
tizerinden degerlendirildi. Bir anket ile sporcular-
dan dereceleri alind1 ve internet iizerinden resmi
sonugclar teyit edildi.

ISTATISTIKSEL ANALIZ

[statistiksel iglemler Statistica siiriim 12.0 yazilim1
ile yapild1 ve p<0,05 anlaml olarak kabul edildi.
Verilerin normalligi Shapiro-Wilk testi kullanila-
rak kontrol edildi. Veriler, tanimlayici istatistikler
kullanilarak analiz edildi ve sonuglar ortalama +
standart sapma olarak 6zetlendi. Dikey sigrama ve
bar zirve giig testleri i¢in iki tekrar yapild1 ve test-
tekrar giivenilirligini saglamak i¢in sinif i¢i kore-
lasyon katsayisi [intraclass correlation coefficient
(ICC)] hesaplandi. Degiskenler arasindaki iligkile-
rin analizinde Pearson’un r korelasyon testi uy-
gulandi. Korelasyon testi siniflamasi; 0,00-0,25
¢ok zayif, 0,26-0,49 zayaf, 0,50-0,69 orta, 0,70-0,89
yiiksek, 0,90-1,00 ¢ok yiiksek iligki olarak alinda.
Baz1 degiskenlerdeki ¢oklu dogrusallik problemi
nedeni ile, modeldeki degiskenleri ¢ikarmaya
gerek kalmadan alternatif bir yontem olarak kul-
lanilan, c¢oklu Ridge regresyon analizi uygu-
3031 Coklu regresyon etki buyuklad
f2=R?/1-R? esitligiyle hesaplandi. Etki buyukligi
2=0,02 kiigiik, 2=0,15 orta, £2=0,35 bityiik etki ola-
rak degerlendirildi.*

landa.

I BULGULAR

Dikey sigrama ve bar zirve gii¢ testleri test-tekrar
gtvenilirligi i¢in hesaplanan ICC degerlerinin; AS
icin 0,89; SS i¢in 0,83; DS i¢in 0,82; CS i¢in 0,96 ve
bar zirve gii¢ icin 0,94 oldugu tespit edildi. Ol¢iimii
alinan test sonuglarinin ortalama ve standart sap-
malar1 ise Tablo 2°’de goriilmektedir.

Korelasyon analizi Tablo 3’te goriildiigii gibi;
KST ile TS (r=0,87, p=,001); BZG (r=0,78, p=0,01)
arasinda yiiksek pozitif iliski oldugu tespit edildi.
KST ile ASG (r=0,69, p=,001); CSG (r=0,63,
p=0,001); DSG (r=0,62, p=0,001); SSG (r=0,61,
p=0,001) ve YK (r=0,50, p=0,001) degiskenlerinde
orta pozitif iligki oldugu tespit edildi.

Coklu Ridge regresyon analizi sonuglari
ise (Tablo 4) 3 modelin anlaml oldugunu ve TS,
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TABLO 2: Test sonuglari.
Degiskenler (XxS)
ASY (cm) 35,68+7,40
SSY (cm) 30,95+5,84
DSY (cm) 30,36£6,73
GSOY (cm) 25,22+5,50
RKI 1,20+0,36
ASG (W) 3453,57+644,64
CSG (W) 2818,452651,82
SSG (W) 3166,53:638,18
DSG (W) 3130,38629,56
BZG (W) 1830+433,83
TS (kg) 117,56+22,85

ASY: Aktif sigrama yiiksekligi; SSY: Skuat sigrama yiksekligi; DSY: Derinlik sigrama
yiiksekligi; CSOY: Coklu sigrama ortalama yiiksekligi; RKi: Reakif kuvvet indeksi; ASG:
Aktif sigrama giig; CSG: Goklu sigrama giig; SSG: Skuat sigrama yiiksekligi; DSG: De-
rinlik sigrama gli¢; BZG: Koparma Gekisi Bar zirve giig; TS: Tam skuat.

BZG ve ASG bagimsiz degiskenlerinin girdigi
modelin, KST bagiml degiskenini %79 oraninda
acikladigini gosterdi (p=0,30, £=0,38). Bu analiz
sonucunda asagidaki regresyon denklemi elde
edildi.

Koparma ve Silkme Toplami=2,556+0,915x
TS+0,028xBZG+0,007xASG

I TARTISMA

Aragtirmanin bulgulari, geng haltercilerde KSTyi en
iyi tahmin eden degiskenlerin TS, BZG ve ASG ol-
dugunu gostermektedir. KST ile TS ve BZG arasinda
yiiksek (Sekil 1, Sekil 2, Tablo 3) ve ASG arasinda
orta diizeyde (Tablo 3, Sekil 3) iligki bulunmaktadur.
Bu sonuglar 1TM skuat (maksimum kuvvet) ile giic
odakli (yani dinamik patlayici) kaldiriglar olarak ko-
parma ve silkme teknikleri arasindaki giiglii iligki-
nin sebebinin maksimum kuvvet oldugu fikrini
desteklemektedir."** Maksimum kuvvet ile patlay1-
cilik ve giictin ¢ok yiiksek bir sekilde birbirleriyle
iligkili oldugu raporlanmigtir.3* Kas kasilma perfor-
manst olarak kuvvet (strength), bir kiitleyi ivmelen-
dirme, yani mekanik kuvvet (force) {iretme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir.'”*> Kuvvet bir vektor mik-
tar1 oldugu i¢in sifir kuvvet tiretiminden maksimum
degere kadar degisen bir biiyiikliige sahip olabilir.
Giig¢ ise kuvvet ve hiz {iriinii oldugundan dolay1
kuvvette yeterli bir artigin gii¢ iretimini artirabi-
lecegi soylenebilir.*> Dolayisiyla sonuglar kavram-
sal olarak ve maksimum kuvvet ve dinamik gii¢
ol¢timleri arasinda yiiksek bir iliski oldugunu ra-
porlayan bir derleme makalesiyle ve son ¢aligma-
larin gozlemleriyle de ortiigmektedir.*38

TABLO 3: Degiskenler arasindaki korelasyonlar.

YY YK ASY SSY  RKi  GSY
% 100 035 -038 037  -043* 034"
YK 100 -024 019  -030  -0,18
ASY 100 088" 083 075
SSY 100 081" 069"
RKi 100 065
(00} 1,00
DSY
ASG
0sG
SSG
BZG
DSG
TS
KST

DSY

-0,39"

-0,26
0,80
0,76
0,85"
0,75
1,00

ASG CSOG SSG BZG DSG TS KST
048  056° 055" 0,26 0,51 030 022
0,76 082° 083" 044> 078  041* 050"
0,31 0,01 0,10 0,25 0,12 028 032
0,27 0,02 0,20 0,18 0,14 024 025
0,12 0,11 -0,02 0,14 0,08 016 0,19
0,22 0,22 0,08 0,23 0,18 023 032
0,16 0,01 0,02 0,11 0,24 020 022
1,00 0,90 0,94 060" 091" 063 0,69
1,00 092" 0,55*  092°  056° 0,63

1,00 053" 092 058 061"

1,00 051 067 0,78

1,00 0,58 0,62

1,00 0,87

1,00

*p= 0,001 diizeyinde dnemlidir.

YY: Yag yizdesi; YK: Yadsiz kiitle; ASY: Aktif sicrama yiiksekligi; SSY: Skuat sigrama yilksekligi; RKI: Reaktif kuvvet indeksi; CSOY: Coklu sigrama ortalama yiiksekligi; DSY: De-
rinlik sigrama yiksekligi; ASG: Aktif sigrama gti¢; CSG: Goklu sigrama gli¢; SSG: Skuat sigrama yiksekligi; BZG: Bar zirve gli¢; DSG: Derinlik sigrama giig; TS: Tam skuat; KST: Koparma

silkme toplam.
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TABLO 4: Koparma ve silkme toplam performansi basamakli Ridge regresyon sonucu.
Model Degiskenler R? AR? AF P
1 TS 0,68 0,68 132,56 0,000*
2 TS, BZG 078 0,09 25,46 0,000*
3 TS, BZG, ASG 0,79 0,01 4,91 0,030*
4 TS, BZG, ASG, GSOY 0,80 0,00 2,55 0,115
5 TS, BZG, ASG, SOV, YK 0,80 0,00 2,19 0,143

*p=0,05 seviyesinde énemlidir.
TS: Tam skuat; BZG: Bar zirve gii¢; ASG: Aktif sicrama guig; CSOY: Coklu sigrama ortalama yiikekligi; YK: Yagsiz kiitle.

SEKIL 2: Maksimum bar zirve gi¢ ile koparma ve silkme toplami arasindaki iligki.
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SEKIL 3: Aktif sigrama gtic ile koparma ve silkme toplami arasindaki iligki.

Halterde kuvvet, bir kaldiris i¢in gerekli ol-
dugu kadar, tolere edilebilir seviyede, hatali yapi-
lan kaldiriglarda viicudun ve barin hem statik hem
de dinamik dengesinin korunabilmesi igin gerekli-
dir.”? Halter teknikleri “koparma” ve “silkme”de en
aktif kaslar cogunlukla kuadriseps kas grubunu
kapsamaktadir. Yogun antrenmanlar sonunda en
biiyiik adaptasyon bu kas grubunda gerceklesmek-
tedir.*” Bununla birlikte yardimc1 egzersiz olarak
bir antrenman programinda en fazla yer alan hare-
ket skuat hareketidir. Skuat egzersizleri, viicut alt
bolgesini kuvvetlendirmek icin iistiin egzersizler
olarak degerlendirilmektedir.* Elit haltercilerde,
zirve gii¢ iretiminin performansini belirleyen
o6nemli bir faktordiir. Kuvvet iiretiminin ise zirve
glic Giretimine énemli bir katkisi bulundugu goz
ontine alindiginda, alt ekstremite maksimum kuv-
vetinin halter basarisini etkileyen ana faktér olmasi
beklenebilir.”®* Bu fikri destekleyen uzun bir teo-
rik gecmis bulunmaktadir. Ozetle, belirli bir agir-
lik, daha gii¢lii bir kisi i¢cin daha kiigiik bir
maksimum kuvvet yilizdesini temsil edecektir. Béy-
lece bu agirlik daha hizh bir hareket i¢in daha
kolay olacaktir. Maksimum kuvveti daha yiiksek
olan bir kisi daha biiylik veya daha fazla tip II lif
ylizdesine sahip olabilir. Tip II kas lifleri yiiksek
gli¢ ciktilarina katkida bulunan birincil motor bi-

rimlerdir.*>*
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Aragtirmada TS den sonraki en yiiksek iligki-
nin BZG ile KST arasinda oldugu goriilmektedir
(r=,78) (Sekil 2). Coklu Ridge regresyon analizinde
ise TS ile beraber BZG %78 oraninda KST’yi a¢ik-
layabilmektedir. Halter yalniz bir kuvvet sporu de-
gildir, teknik faktorlerden etkilenir ve ¢ok yiiksek
bir zirve gii¢ iretme yeteneginin bagarinin belirle-
yicisi temel faktor oldugu, kuvvet-hiz sporu olarak
daha iyi tanimlanabilir.'®*! Koparma ve silkme
tekniklerinde bagarili bir kaldiris i¢in barin ikinci
cekis asamasinda yeterli bir ytikseklik kazanmasi
gerekmektedir. Dolayisiyla bu yiiksekligi iirete-
bilecek gii¢ ¢iktisinin {iretilmesi en kritik faktor-
dir.”? Glg, is/zaman veya kuvvet x hiz olarak
tanimlanabilir. Zirve (anlik) giic, belirli bir kosul
altinda kisa bir siire boyunca belirli bir harekette
iiretilen maksimum giicli temsil eder ve hem kuv-
vet hem de hiz optimum degerlerde oldugunda
dretilmig olur.®*#

Haltercilerin gii¢ performans: i¢in dikkate
alinmasi gereken bir diger faktoriin, harekete kati-
lan kas hareketlerinin tipi oldugu sdylenebilir.
Cunki sunulan bu aragtirmada istatistiksel agidan
anlamli olarak KST’yi en yiiksek oranda (%79)
aciklayan model, TS, BZG degiskenlerine ASG de-
giskeninin katilmasiyla olusmaktadir. SSG, DSG,
RKI ve CSG degiskenleri Regresyon modeline gir-
memektedir. Gii¢ agonist, antagonist ve eklem ha-
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reketlerinde rol oynayan sinerjist kaslar arasindaki
etkilesimlere duyarlidir. Agonist kaslar kisa siirede
biiyiik bir kuvvet uygulayabilmesine ragmen an-
tagonistlerin tamamlayici ve es zamanli gevse-
mesi gerekmektedir.®® Eklem kuvvetlerini
dengelemek ve kas-eklem sertligini artirmak i¢in
kas koaktivasyonu gereklidir.*® Gerilme-kisalma
dongiist egzersizleri sirasinda, alt ekstremite kas-
larinda daha yiiksek sertlik seviyelerinin gozlen-
digi ve bunun depolanan ve yeniden kullanilan
elastik enerji miktar1 oraninda performans: artir-
dig1 gozlenmistir.”” Cronin ve ark., gerilme-kisalma
dongiisii performansim statik performansla karsi-
lagtirdiklar: aragtirmada, maksimum kuvvet ve gii¢
arasindaki iligkilerin farkli oldugunu ortaya koy-
muslardir.* flave olarak Cronin ve ark caligmala-
rinda, bir aktif sicrama ile 6l¢tilen 1TM kuvvetinin,
gerilme-kisalma dongiistiniin konsantrik kisminin
ilk 200 ms sirasinda iiretilen zirve gii ile kuvvetli
bir sekilde iligkili oldugu gortilmiistiir.

Aragtirma bulgularina gore viicut yag yiizdesi
ve halter performans: arasindaki iligki bulunma-
maktadir. Yagsiz viicut kiitlesiyle yarigma perfor-
mansi arasindaki iligkinin orta diizeyde oldugu
gorilmektedir (r=0,50). Fakat yagsiz viicut kiit-
lesi degiskeninin girdigi Regresyon modelinin
istatistiksel agidan anlamli olmadig1 goriilmekte-
dir. Viicut kiitlesinin maksimum kuvveti ve hal-
ter performansini etkiledigi konusunda ¢ok az
stiphe vardir. Fakat bununla birlikte, farkli viicut
kiitlelerine sahip sporcularin maksimum kuvvet
ve gli¢ 6zellikleri ile halter performans: arasinda
dogrusal bir fonksiyon olmadig ortaya konulmus-

tur 33,49

0 SONUC

Bu aragtirmanin sonugclari, KST ile TS ve BZG ara-
sinda yiiksek iliski ve ASG arasinda orta diizeyde bir
iliski bulundugunu gostermektedir. Bununla beraber
geng haltercilerde KST performansini en iyi tahmin
eden testlerin, TS, BZG ve ASG oldugu gériilmekte-
dir. Geng haltercilerde TS, koparma ¢ekisi BZG ve
ASG testlerinin nispeten kolay ve az zaman gerek-
tirmesinden dolay: gecerli bir yontem oldugu séy-
lenebilir. Bu testler antrendrlere, sporcularin
antrenman ve yarisma performans: hakkinda de-
gerli bilgiler saglayabilir ve sporcularin antrenman
programlarina miidahale edilebilir. BZG’nin halterde
ikinci ¢ekis kalitesini, TSnin alt viicut kuvvetini ve
ASG’nin reaktif kuvvet 6zelligini temsil edebilecegi
gozoniine alindiginda bu ozelliklerin gelisimine
odaklanilmas: faydal olabilir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantis1 bulunan herhangi bir ila¢ firmasindan, tibbi alet,
gerec ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya her-
hangi bir ticari firmadan, ¢calismanin degerlendirme siirecinde,
calisma ile ilgili verilecek karar1 olumsuz etkileyebilecek maddi

ve/veya manevi herhangi bir destek alinmamugtir.

Cikar Catigmasi

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢ikar catismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite
tiyeligi veya tiyeleri ile iliskisi, danismanlik, bilirkisilik, her-
hangi bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer du-

rumlar1 yoktur.
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