IORLHNAL ARASTIRMA ORIGINAL RESEARCH I

Utku ALEMDAROGLU,?
Yusuf KOKLU 2

Erhan PUSLU,?

Rahmi OZER,°

Emre EROL®

aPamukkale Universitesi Spor Bilimleri ve
Teknolojisi Yuksekokulu,

®Serbest, Denizli

*Gazi Universitesi Beden Egitimi ve

Spor Yiksekokulu, Ankara

Gelis Tarihi/Received: 13.11.2012
Kabul Tarihi/Accepted: 25.08.2013

Bu calisma, 11. Uluslararasi Spor Bilimleri
Kongresi (10-12 Kasim 2010, Antalya)'de
sézel bildiri olarak sunulmusgtur.

Yazisma Adresi/Correspondence:

Utku ALEMDAROGLU

Pamukkale Universitesi Spor Bilimleri ve
Teknolojisi Yiksekokulu, Denizli,
TURKIYE/TURKEY
utkualemdaroglu@yahoo.com

Copyright © 2013 by Tiirkiye Klinikleri

74

Sekiz Haftalik Kompleks Antrenmanin
Anaerobik Giig, Kapasite, Siirat,
Sicrama Performansi ve
Viicut Kompozisyonu Uzerine Etkileri

The Effects of 8 Weeks Complex Training on
Anaerobic Power and Capacity, Sprint,
Jump Performance and Body Composition

OZET Amag: Bu aligmanin amaci, sekiz haftalik kompleks antrenmanin Wingate anerobik gii ve kap-
asite testi (WAnNT) performansi, 10-30 m sprint performanst, aktif ve skuat sigrama performans ve viicut
yapist tizerine etkilerini aragtirmaktir. Gereg ve Yontemler: Bu aragtirma, 12 géniilli sedanter (yas: 20,7
+2.6 y1l; boy: 176.7+2.36 cm; viicut agirligi: 68.85+ 9.4 kg) tizerinde yapilmistir. Arastirma grubunun pat-
layic1 kuvvet o6zellikleri skuat sigrama (SS), elastik kuvvet 6zellikleri aktif sigrama (AS), anaerobik gii¢
ve kapasiteleri Wingate testi (WAnT), siirat 6zellikleri 10 ve 30 metre siirat testi, viicut yapilari ise tam
viicut analizatorii (Tanita BC 418, Japon) kullanilarak yapilmigstir. Bu testler denek grubuna antrenman-
lar 6ncesi, antrenmanlarin 4. haftas: ve 8. hafta sonrasi uygulanmigtir. Arastirma grubuna doért hafta bo-
yunca adaptasyon antrenman programi uygulanmugstir. Bu program sonrasinda, aragtirma grubu, sekiz
hafta boyunca haftada 3 giin kompleks antrenmanlara katilmis ve bu siirede bagka hicbir antrenman
programina dahil olmamislardir. Calisma 6ncesi ve sonrasinda elde edilen test degerleri arasindaki fark:
bulmak i¢in 0,05 anlamhilik diizeyinde tekrarh dl¢timlerde varyans analizi testi kullanilmigtir. Bulgular:
Aragtirma grubunun SS ve AS ve 30 metre performanslari 6zelliklerinde 4 hafta sonunda istatistiksel ola-
rak anlaml gelisme tespit edilirken (SS;y = 33,72 + 4,51 cm, SS4 1,,5= 36,54 + 5,55 cm; AS;)y = 28,27 + 9,22
cm, ASy hafta= 3427 + 4,22 cm; 30m;= 4,36 +,190 sn, 30my papa = 425 +,201 sn); 10 metre perfor-
manslari, zirve ve ortalama gii¢ degerleri sekiz hafta sonunda anlaml gelisim gostermistir (ZGyy, = 8,72
+,84 watt/kg, ZGg 1,55 = 9,99 + 1,16 watt/kg; OGyj = 6,43 + ,42 watt/kg, OGg 1,.5.= 6,86 + ,46 watt/kg;
10m;= 1,79 +,11 sn, 10mg ., =1.73 +,083 sn). Sonug: Bu sonuglar kompleks antrenmanlarin anaero-
bik gii¢ ve siirat performansini olumlu yénde etkiledigini gostermektedir. Buna ek olarak kompleks an-
trenman zamam etkili kullanma adina antrenérler tarafindan kullanilabilecek bir yontemdir.

Anahtar Kelimeler: Kompleks antrenman; sigrama performansi; siirat performansi

ABSTRACT Objective: The purpose of this study was to evaluate the effects of eight weeks complex
training program on Wingate test (WAnT), 10-30 m sprint test, countermovement and squat jump test
performance and body composition of sedentary. Material and Methods: 12 sedentary (age: 20.7+2.6
year; height: 176.7+2.36 cm; body mass: 68.85+ 9.4 kg) were assessed using squat jump (SJ), counter mo-
vement jump (CM]J), 10 and 30 meter sprint tests, Wingate test (WANT) and body composition test (Ta-
nita BC 418, Japon) before and after a 4-week after a 8-week. Participants performed 3 sessions per week
of a complex training program they do not any exercise in complex training session except complex trai-
ning. Results. The participants significantly improved in the SJ , CM]J and 30 meter sprint performance
at the end of 4 weeks (SJg,q= 33.72+4.51 cm, Sy week= 36.54+5.55 cm; CMJg o= 28.27+9.22 cm,
CMJ 4 week= 34.27+4.22 cm; 30my; o = 4.36+.190 sec, 30my eek= 4.25+.201 sec) and 10meter sprint per-
formance, relative peak and average power at the end of 8 weeks (PPg. = 8.72+.84 watt/kg, PPg oek=
9.99 + 1.16 watt/kg; APg = 6.43+.42 watt/kg, APg cer= 6.86+.46 watt/kg; 10mg o= 1.79+.11 sec,
10mg yeek=1.73+.083 sec), there was no significant differences body composition, relative minimum
power, fatigue index either after a 4 week or a 8 week training. Conclusion: Our results support the use
of complex training to improve anaerobic capacity and power during 8 weeks training levels in seden-
tary. Furthermore, we also conclude that complex training is a useful working tool for coaches in order
to save time and use time effectively.

Key Words: Complex training; jump performance; sprint performance
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atlayic1 hareketlerin uygulanmas igin spor-
Pcularln ihtiya¢ duydugu cabuk kuvvet 6zel-

ligi performans bilesenlerinin en 6énemlile-
rinden bir tanesidir."? Bu nedenle antrenérler ve
spor bilimciler, cabuk kuvvet 6zelligini gelistirmeye
ve bu ozelligi performansa aktarmaya yonelik an-
trenman cegitlerine dnem vermektedir.!®* Cabuk
kuvvet 6zelliginin artmas: i¢in, pliometrik antren-
manlar ve dinamik agirlik antrenmanlar1 antrendr-
ler tarafindan uzun yillardir kullanmilmaktadir.'?
Bununla birlikte son yillarda pliometrik ve agirlik
antrenmanlarinin aymi antrenman biriminde birlikte
kullanildig: kompleks antrenmanlar da antrenorler
tarafindan tercih edilmektedir. Bu antrenman tii-
riinde; yapilan bir agirlik egzersizi sonrasi bu hare-
ketin biyomekaniksel olarak benzeri olan bir
pliometrik hareket yapilmaktadir. iki egzersiz ara-
sindaki dinlenme aras: yapilan agirlik antrenmanin
tliriine gore degismektedir (6rn: hipertrofi, maksi-
mal kuvvet).® Bu antrenman y6nteminde agirlikla
yapilan bir skuat hareketi ti¢ set gergeklestirildikten
sonra bu harekete biyomekaniksel olarak en uygun
olan skuat sigrama egzersizinin ii¢ set uygulanmasi
ornek olarak gosterilebilir."*¢

Kompleks antrenman y6ntemi disinda pliomet-
rik antrenmanlar ile agirlik antrenmanlarinin ayni
antrenman birimi igerisinde kullanmildig1 farkli an-
trenman yontemleri literatiirde yer almaktadir. An-
trenman basinda tiim pliometrik egzersizlerin
yapildig1 ardindan kuvvet egzersizlerinin yapildig:
antrenman yontemi geleneksel kombine antrenman
olarak, bir set kuvvet ve bir pliometrik egzersiz sek-
linde antrenmanin gergeklestirilmesi ise kontrast
antrenman olarak literatiirde yerini almigtir.? Bu tarz
antrenmanlar 6zellikle yarisma dénemlerinde he-
deflenen kas gruplarina daha yiiksek etkiyi daha kisa
siirede saglamak amaciyla kullanilmaktadir.*

Literatiirde kompleks antrenmanin patlayici
kuvvet {izerine etkilerinin arastirildig1 bircok ¢a-
lisma yer almaktadir, bu ¢aligmalarinin bazilari bu
antrenman tiriintiin akut olarak patlayici hareket-
ler {izerine etkilerini arastirirken, diger ¢aligmalar
ise bu antrenman yonteminin kronik etkileri iize-
rinde yogunlagsmistir. Yapilan akut ¢aligmalar so-
nucunda bu antrenman yonteminin sigrama
performansina, gii¢ ¢ciktilarina, st ekstremite kuv-
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vetine, ve siirate olumlu akut etkisinin oldugu be-
lirlenmistir.>'° Bu nedenle kompleks egzersizlerin
patlayic1 bir performans 6ncesinde yapilan 1sinma
boliimiinde yer alabilecegi arastirmacilar tarafin-
dan belirtilmektedir.>’!!

Bununla birlikte bu antrenman y6nteminin ya-
ratt1g1 akut etkilerin kalic1 hale doniistiiriilebilecegi
diisiincesi ile kronik etki ¢aligmalar1 yapilmistir.
Fletcher ve Hartwell yapmis olduklar1 ¢aligmada,
sekiz haftalik pliometrik ve agirlik antrenmanin
birlesmesinden olusan kompleks antrenmanin golf
vurus hizina ve atig mesafesine olumlu etkisinin ol-
dugunu tespit etmislerdir.”? On iki haftalik kom-
pleks antrenmanin etkisine bakilan bir bagka
calismada kompleks antrenmanin dogrusal giic ize-
rine olumlu etkisinin oldugu tespit edilmistir.'
Ingle ve ark. yapmis olduklar1 ¢alismada, 12 hafta-
Iik kompleks antrenman sonrasinda ergenlik 6ncesi
ve erken ergenlik donemindeki ¢ocuklarda anaero-
bik giic, sicrama, top firlatma ve stirat 6zelliklerinin
gelisiminde kompleks antrenmanin faydali ve
zaman kazandiric1 bir yontem oldugunu belirtmis-
lerdir."* Eduardo ve ark., bu bulguya paralel bir
sonug elde ettikleri ¢aligmalarinda, basketbolcula-
rn {i¢ degisik sicrama performanslarinin ve saglik
topu firlatma performanslarinin 10 haftalik kom-
pleks antrenman sonras: gelisme gosterdigi ve bu
yontemin zamani etkili kullanma i¢in son derece
uygun oldugunu belirtmiglerdir.” Futbolcular tize-
rinde yapilan bir bagka ¢alismada 6 haftalik bir
kompleks antrenman sezonun futbolcularin stirat
ve sigrama performansini gelistirmede yeterli ol-
dugu tespit edilmigtir.'® Yapilan ¢aligmalar, kisa sii-
reli bir kompleks antrenman uygulamasinin bile
farkli dallardaki sporcular hem alt hem de iist eks-
tremite patlayici kuvvetini gelistirmede etkili oldu-
gunu gostermektedir. Buna ek olarak, kompleks
antrenman yonteminin, antrenman zamaninin
azaldig1 giiniimiiz sartlarinda sporcularinin farkh
kuvvet 6zelliklerinin cabuk kuvvet 6zellikleri ile
birlikte gelisebilmesinden dolay1, zamanin etkili
kullanilabilmesi adina antrenorler tarafindan tercih
edilebilir bir yontem oldugu diisiiniilmektedir."”

Kompleks antrenmanin etkilerini arastiran bir-
¢ok calisma bulunmaktadir. Ancak, bu yontemin
diizenli spor yapmayan bireylerde etkisini aragtiran
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higbir ¢aligmaya rastlanmamaistir. Ayrica anaerobik
glic ve kapasitenin belirlenmesinde yaygin olarak
kullanilan Wingate anerobik gii¢ ve kapasite testi
(WAnNT) sonuglarinin ve buna ek olarak 6zellikle
kuvvet antrenmanlar1 sonrasi degismesi beklenen
kas kitlesi oraninin kompleks antrenmandan nasil
etkilendigini gosteren herhangi bir ¢aligmaya litera-
tirde rastlanmamigtir. Bu baglamda, c¢aligmanin
amacy, sekiz haftalik kompleks antrenmanin WAnT
performansi, sprint performansi, sigrama perfor-
mansi ve viicut yapisi lizerine etkilerini aragtirmak-
ar.

I GEREG VE YONTEMLER
DENEYSEL YAKLASIM

Caligma; gontlli 12 saglikli sedanter erkek {ini-
versite 6grencisi (yas: 20,7+0,06 y1il; boy: 176,7+2,36
cm; vidcut agirhigr: 68,85+9,4 kg) iizerinde yapil-
mistir. Caligmaya katilan denekler spor bilimleri
ogrencisi olup ayni uygulama derslerini alan 6g-
rencilerden se¢ilmisdi. Arastirma grubu ders prog-
ramlarinda yer alan fiziksel aktiviteler disinda
herhangi bir fiziksel aktiviteye katilmamistir.
Aragtirma grubuna dort hafta boyunca adaptasyon
antrenman programi uygulanmis, bu antrenmanda
kuadriseps kasini gelistirmeye yonelik skuat, lunge,
bacak pres hareketleri haftada {i¢ giin bir tekrarh
maksimalin %70 ile 10 tekrar {i¢ set seklinde yap-
tirllmistir. Bunun sonrasinda aragtirma grubu sekiz
hafta, haftada ii¢ giin Tablo 1’de yer alan antren-
man programina dahil olmusglardir. Antrenmanlar
arasinda en az 48 saat ara verilmis ve aragtirma gru-
bunun bagka bir fiziksel aktiviteye katilmasina izin
verilmemistir. Arastirma grubunun 6l¢timleri dort
haftalik adaptasyon antrenmam sonrasinda, kom-
pleks antrenmanin dordiincii ve sekizinci hafta-

TABLO 1: Sekiz haftalik antrenman programi.
Hareketler Set x Tekrar Dinlenme Siiresi
Skuat 3x6 60 sn
Skuat sicrama 3x10 90 sn
Lunge 3x6 60 sn
Split skuat sigrama 3x10 90 sn
Bacak pres 3x6 60 sn
Kutuya sicrama 3x10 90 sn
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sinda gerceklestirilmistir. Bu ¢aligmada farkl bir
antrenman yontemi ile karsilagtirma yapilmamasi
bu caligmanin sinirliligini olusturmaktadir. Caligma
oncesi tiim deneklere ¢aligma ile ilgili bilgiler ve-
rilmis ve gonilli olur formlar: imzalatildi.

Antrenman uygulamasinda Skuat ve Skuat si¢-
rama; Lunge ve Split skuat si¢rama; bacak pres ve
Kutuya sicrama hareketleri birbirlerinin esi olarak
belirlendi. Agirlik kaldirilan egzersizler (Skuat;
Lunge; Bacak pres) bir tekrarli maksimalin %80 ile
alt1 tekrar, {i¢ set 60 sn dinlenme ile yapildi. Agir-
Iik antrenmanin ii¢ seti bittiginde esi olan sigrama
egzersizi ii¢ set 10 tekrar setler aras1 90 sn dinlenme
ile yapildi (Orn: 3x6 skuat hareketi sonrasi 3x10
skuat sigrama).?

Aragtirma grubu: Calisma; 12 goniilli sedan-
ter (yas: 20,7£2,6 y1il; boy: 176,7+2,36 cm; viicut
agirhigi: 68,85+9,4 kg) tizerinde yapilda.

Antropometrik 6l¢limler: Aragtirma grubunun
boy uzunluklar: viicut agirlig1 6l¢timleri ¢iplak
ayak iizerinde sadece sort ve tisort olmak iizere,
boy Ol¢iimii + 1 mm hassasiyetiyle dl¢iim yapan sta-
diometre (Seca, Almanya) viicut agirligi, yag yiiz-
desi ve kas kitlesi ise hassasiyeti + 100 g. olan Tanita
ile ¢l¢tldii.

Siirat Olgiimleri: Kurulan 30 metrelik par-
kurda sporcularin 10 m ve 30 m gegis siireleri
Newtest 1000 bataryas1 ve fotosel araglar:1 kulla-
nilarak belirlendi. Sporcular baslangic fotoseline
bir metre uzakliga konulan ¢izgiye basarak per-
formanslarini gerceklestirdiler. Her sporcuya iki
hak verildi ve en iyi test skorlar1 kaydedildi.

Aktif ve Skuat Sicrama Olciimleri: Aktif ve
Skuat sicrama 6l¢iimlerinde Newtest 1000 test ba-
taryasi ve arastirma grubunun {izerinde sigrama
yaptiklar: mat araci kullanildi.

Aktif sicramada denegin elleri belinde dik
durus pozisyonundan asag1 dogru hizla ¢omelerek
yukar1 dogru maksimal kuvveti ile sigramas: cm
olarak degerlendirildi.

Skuat sicramada, denegin elleri belinde, diz-
leri 90 derece biikiilii asagiya dogru bir hareketi ol-
madan maksimal kuvvet uygulayarak yukar1 dogru
dik olarak sigramasi cm olarak degerlendirildi.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci 2013;5(2)
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Her iki test de iki kez gerceklestirilmis ve en

iyi derece degerlendirmeye alind1.'®"?

Wingate Anaerobik Giig ve Kapasite Testi: Her
denegin viicut agirliginin kg’ bagina 75 g’a karsi-
ik gelen agirlik test esnasinda uygulanacak direng
olarak bisikletin kefesine yerlestirildikten sonra
test baglatildi; belirlenen bir pedal hizina ulagmalar1
i¢in (130-150 rpm) baslangicta 3-4 sn yiiksiiz, daha
sonra yliklii olarak 30 sn siire ile miimkiin olan en
ytiksek maksimal istemli pedal hizini korumalar
istendi. Arastirma grubunun zirve gii¢, ortalama
glc, en diisiik gii¢ ve yorgunluk indeksi degerleri
bisiklet ergometresinin bagh oldugu bilgisayarda
yer alan her 5 saniyenin ortalamasini veren WAnT
test programi kullanilarak elde edildi. Arastirma
grubu test boyunca sozel olarak tesvik edildi.”

VERILERIN ANALIZI

Degiskenler arasindaki farklar belirlemek i¢in 0,05
anlamlilik diizeyinde tekrarl 6lgiimlerde varyans
(ANOVA) analizi testi kullanildi. Farklarin hangi
degiskenlerden kaynaklandigi Bonferoni post-hoc
testi kullanilarak belirlendi.

I BULGULAR
Aragtirma grubunun yas, boy, kilo degerleri Tablo
2’de verilmistir.

Aragtirma grubunun; anaerobik gii¢, kapasite,
stirat, sircama performans ve viicut kompozisyonu
dort-sekiz haftalik fark tablosuna ait tekrarl 6l-

TABLO 2: Tanimlayici istatistik tablosu.

X SS
Yas (yil) 20,7 2,6
Boy (cm) 176,7 2,36
Vieut Agithgr (kg) 68,85 9.4

¢limler i¢in varyans analizi sonuglar1 Tablo 3’'de ve-
rilmistir.

Tablo 3 incelendiginde. arastirma grubunun
ortalama degerler olarak, en yiiksek rolatif zirve
giice (9,99+1,16 watt/kg), rolatif ortalama giice
(6,86+ 0,46 watt/kg), rolatif en dustk giice
(4,04+0,14 watt/kg), aktif sigrama yiiksekligine
(37,63+5,82 cm), skuat sigrama yiiksekligine
(34,81+4,66 cm) ve kas agirlig: (58,45+5,09 kg) se-
kizinci haftanin sonunda ulastiklar tespit edilmis-
tir. Ayrica sekiz hafta sonunda aragtirma grubunun
en iyi 10 metre (1,73+0,83 sn) ve 30 metre
(4,25+0,16 sn) performanslarina ulastiklari da tespit
edildi.

Elde edilen bulgulara gére, kompleks antren-
manlarin sigrama 6zelligini ve 30 metre perfor-
mansini doért hafta sonunda anlamli sekilde
gelistirdigi 10 metre, zirve gii¢, ortalama gii¢ de-
gerlerini ise sekiz hafta sonras: istatistiksel olarak
anlamh sekilde gelistirdigi belirlenmistir (p<0,05).
Kas agirlig1 ve yag oranindaki degisim istatistiksel
olarak anlaml olmasa da sporcularin kas agirligi-
nin arttig1 ve viicut yag yiizdesinin distigi belir-

TABLO 3: Anaerobik gl¢, kapasite, siirat, sirgama performansi ve viicut kompozisyonu 4-8 haftalik fark tablosu.
ilk Olgiim 4. Hafta 8. Hafta
X ss X sS X ss F p
Rélatif Zirve Guig (watt/kg) 872 0,84 9,58 1,36 9,99 1,16 6,96 0,005
Rélatif Ortalama Gilig (watt/kg) 6,43 0,42 6,69 0,46 6,86" 0,46 4,92 0,018
Rélatif En diisik Gig (watt/kg) 4,03 0,46 3,75 0,14 4,04 0,14 1,71 0,205
Yorgunluk indeksi (%) 53,44 7,84 60,17 7,12 59,24 5,40 3,41 0,053
10 metre (sn) 1,79 0,11 1,77 0,08 1,73* ,083 2,85 0,041
30 metre (sn) 4,36 0,19 4,25* 0,20 425" 0,16 12,17 0,001
Akif sigrama (cm) 33,72 4,51 36,54* 5,55 37,63 5,82 12,58 0,000
Skuat sigrama (cm) 28,27 9,22 34,27* 4,22 34,81* 4,66 9,89 0,004
Kas agirhgn (kg) 56,92 5,65 56,66 9,50 58,45 5,09 073 0,493
Viicut yag ylizdesi (%) 8,22 4,84 7,43 5,37 7,90 5,37 2,03 0,157
* = Ik élgiimden farkl, p < 0,05.
Turkiye Klinikleri J Sports Sci 2013;5(2) 77
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lenmistir. Yorgunluk indeksinde anlamli bir de-
gisim olmamasinin sebebi bu indeks hesaplanirken
kullanilan degerlerde aymi sekilde artig olmasindan
kaynaklaniyor olabilir.

I TARTISMA

Yapmis oldugumuz ¢alisma sonucu elde edilen bul-
gular, kompleks antrenman uygulamasinin dort
haftalik kisa bir donemde aktif, skuat sigrama ve 30
m sirat performansinin gelisiminde etkili ol-
dugunu gostermektedir. Buna ek olarak 10 metre,
zirve gii¢, ortalama gii¢ degerleri sekiz hafta so-
nunda anlaml sekilde gelismistir. Literatiirde kom-
pleks antrenmanin farkli performans bilesenleri
tizerine etkisini farkli yontemlerle kargilastiran
aragtirmalar yer almaktadir. Alves ve ark. yapmis
olduklar: caligmada, alti haftalik kompleks antren-
manin elit futbolcularin (17,4+0,6 y1l) sigrama ve
sprint performansi iizerine etkilerini incelemigler-
dir.'® Caligmada futbolcular ti¢ gruba ayrilmis, bi-
rinci grup haftada iki, ikinci grup haftada bir, tg¢
istasyondan olusan kompleks antrenmana katilda.
Son grup ise diizenli futbol antrenmanlarina devam
etmis bunun disinda bir antrenman uygulamasina
dahil olmamaistir. Sonug olarak, birinci grubun 5 m
sprint derecesinde %9,2, 15 m sprint derecesinde
96,2, skuat sicrama derecesinde %12,6; ikinci gru-
bun ayni degerlerinde sirasiyla %7, %3,1, %9,6
istatistiksel olarak anlamli gelisme oldugu belir-
lenmigtir. Benzer bir sekilde, Eduardo ve ark.
yapmis olduklar1 ¢calismada, kompleks antrenman-
larin 14-15 yag araligindaki geng¢ basketbolcularin
patlayict kuvvet oOzellikleri {izerine etkisini
aragtirmiglardir.’ On hafta boyunca haftada iki
defa kompleks antrenman uygulamas: sonucunda
basketbolcularin skuat sicrama degerleri (ilk= 24,79
cm, son= 28,01 cm), aktif sicrama degerleri (ilk=
29,88 cm, son= 33,02 cm) ve saglik topu firlatma
performanslarinda (ilk= 3,47 cm, son= 4,15 cm) an-
laml bir gelisim oldugunu belirtmislerdir. Calisma
sonunda arastirmacilar, kompleks antrenman yon-
temini hem alt hem de iist ekstremite patlayici
kuvvet 6zelligini gelistirmede etkili oldugunu ve
zamani daha etkin kullanma adina antrenérler ta-
rafindan tercih edilmesi gerektigini belirtmislerdir.
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Mathew ve ark., 14-16 yas araliginda gocuklar {ize-
rinde yapmis olduklari ¢aligmada 12 haftalik kom-
pleks antrenmanin dogrusal gii¢ performansi
(ilk=154,71 cm, son=206,29 cm) {izerinde anlaml
sekilde olumlu etkisinin oldugunu belirlemigler-
dir.”® Yapilan bir bagka ¢aligmada sekiz haftalik
kompleks antrenmanin golf vurus hizim1 %15,5
(ilk= 19,8 km/sa, son= 182,6 km/sa) ve mesafesini
%4,3 (ilk= 225,6 m, son= 235,7 m) istatistiksel ola-
rak anlaml sekilde yiikseldigi tespit edilmistir. Bu
gelisimin sebebi olarak kompleks antrenmanin kas
kuvveti ve viicut par¢alarinin ivmelenme 6zelligini
ayni anda gelistirmesi gosterilmigtir.”> Giannako-
poulas ve ark. alt1 haftalik haftada ii¢ giin yapilan
kompleks antrenmanin omuz kas: izokinetik kuv-
vetini 60° sn’!, 120° sn’!, 180° sn! acgilarinda
(sirasiyla: ilk=22,7; 20,3; 18,4 Nm, son = 26,2; 24,0;
22,3 Nm) gelistirdigini belirlemiglerdir.?' Bir bagka
caligmada, Mihalik ve ark. dort hafta ve haftada iki
giin yapilan kompleks antrenmanlarin voleybol
oyuncularinin dikey sigrama yiiksekliginde (%>5)
istatistiksel olarak anlamli bir gelisim sagladigini
belirtmislerdir.?

Bu ¢alismada elde edilen bulgular literatiirdeki
calismalarla benzerlik gostermektedir. Daha 6nceki
caligmalar ve bu ¢aligmanin sonucunda kompleks
antrenman yonteminin 6zellikle patlayici kuvvet
ozelliginin gelismesinde son derece etkili oldugunu
gostermektedir. Calismamizda kullanilan antren-
man yonteminin kisa siirede etkili olmasi se¢ilen
antrenman yonteminin dogru bir antrenman yon-
temi oldugunu gostermektedir. Kisa siireli bir kom-
pleks antrenman uygulamas: sonrasi olusan bu
degisikliklerin sebebinin; bu yéntemin hem sinir
sistemini hem de kas fibrillerini aktive etmesi ve
bunun sonrasinda yavas kasilan kas liflerinin hizh
kasilan kas lifleri gibi hareket etmesi oldugu belir-
tilmektedir.*1>% Yapilan ¢aligmalar bu antrenman
yonteminin dort hafta gibi kisa bir siirede, haftada
iki giin uygulandiginda diizenli spor yapmayan
gruplarda bile gelisme sagladigini géstermektedir,
bu nedenle antrendr ve sporcularin hem tek diize
antrenman yontemlerinden kurtulmak hem de za-
mant etkili kullanmak adina bu antrenman yonte-
mini kullanabilecegi diisiiniilmektedir.
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