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OZET Amag: Bu ¢alismanin amaci, antrenmanli erkeklerde haftada 3
guin (RT3) veya 6 gun (RT6) yapilan direng egzersizi programinin kas
guicu've hacmi uzerindeki etkisini incelemektir. Gereg ve Yontemler:
Otuz erkek katilimer rastgele 2 gruba ayrildiktan sonra 1 grup haftada
3 giin, digeri ise haftada 6 giin olmak tizere toplam 8 hafta boyunca di-
reng egzersizi yapmustir. Her iki grup da egzersiz hacmi agisindan esit
kosullarda ¢alismistir. Barbell bench press ve smith makinesi squat eg-
zersizleri ile 1 tekrar maksimal testleri yapilmis ve maksimal kas
gucuhuh belirlenmesi i¢in 6n-test ve son-test yapilmistir. Dirsek flek-
sor ve ekstansor (biceps brachii-triceps brachii) kas kalinliklarmi ult-
rasonografi (USG) yontemi ile Olgerek kas hipertrofisi gelisimi
degerlendirilmistir. Bulgular: Calismadaki tiim istatistiksel analizlerde
p degeri 0,05’in altindaki sonuglar istatistiksel olarak anlamli kabul
edilmistir. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda, antrenman grup-
lar1 arasinda USG biceps (p=0,011), triceps (p=0,043) bakimindan an-
laml1 bir fark tespit edilmistir. Sonu¢: Elde ettigimiz sonuglara gore
her iki grupta da alt ve ust viicut kas gucunun 6nemli dlgiide arttigi or-
taya ¢ikarken, gruplar arasinda onemli bir fark bulunmamistir. Kas
hacmi agisindan, her iki grup da dirsek fleksor (biceps brachii) ve eks-
tansor (triceps brachii) kas kalmlhiginda 6nemli bir artis gostermistir,
ancak yine gruplar arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Bu ¢a-
lisma, 8 haftalik bir direng egzersizi periyodunda, antrenmanli erkek-
lerde 6 gun yerine 3 guh egzersiz yapmanin benzer kas adaptasyonlari
sagladig1 sonucuna varmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Direng egzersizi; kas giicii, kas hipertrofisi

ABSTRACT Objective: The aim of this study is to examine the ef-
fect of resistance exercise programs performed 3 days a week (RT3) or
6 days a week (RT6) on muscle strength and volume in trained men.
Material and Methods: Thirty male participants, after being randomly
divided into 2 groups, 1 group performed resistance exercises 3 days a
week and the other 6 days a week for a total of 8 weeks. Both groups
worked under equal conditions in terms of exercise volume. One repe-
tition maximum tests were conducted with barbell bench press and
smith machine squat exercises, and pre- and post-tests were performed
to determine maximum muscle strength. Muscle hypertrophy develop-
ment was evaluated by measuring the thickness of the elbow flexor and
extensor (biceps brachii-triceps brachii) muscles using the ultrasonog-
raphy (USG) method. Results: In all statistical analyses in the study, re-
sults with a p-value below 0.05 were considered statistically significant.
Statistical analyses revealed a significant difference between the train-
ing groups in terms of USG biceps (p=0.011) and triceps (p=0.043).
Conclusion: According to the results obtained, both groups showed
significant increases in lower and upper body muscle strength, with no
significant difference between the groups. In terms of muscle size, both
groups also demonstrated significant increases in elbow flexor (biceps
brachii) and extensor (triceps brachii) muscle thickness, but again, no
significant difference was found between the groups. This study con-
cludes that in an 8-week period of resistance exercise, exercising 3 days
instead of 6 days provides similar muscle adaptations in trained males.

Keywords: Resistance training; muscle strength; muscle hypertrophy

Kas-iskelet sistemi, genel saglik, sportif perfor-
mans ve fiziksel goriiniim agisindan kritik dneme sa-
hiptir.!

Hipertrofi, bir doku veya organin biiyiikliigiinde
hiicre boyutlarindaki artis ile belirginlesir. Bu bii-
ylime kas liflerinde, kasilma birimleri olan miyofib-

rillerin sayisindaki artis ile belirginlesir. Bu degisik-
likler egzersiz, fiziksel aktivite veya hastalik gibi fak-
torlerin etkisi ile gergeklesebilir.>?

Kas kiitlesi, viicut gelistirme sporunda da 6nemli
bir rol oynar. Sporculardaki kas biiytikliigii ve derin-
ligi, yarismalarda degerlendirme kriterleri arasinda-

Correspondence: Geylan BOSTAN
Zonguldak Biilent Ecevit Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Zonguldak, Tiirkiye
E-mail: geylanibostan@hotmail.com

Peer review under responsibility of Turkiye Klinikleri Journal of Sports Sciences.

Received: 26 Feb 2023 Received in revised form: 02 Jun 2023 Available online: 09 Jun 2023

2146-8885 / Copyright © 2023 by Tiirkiye Klinikleri. This is an open
access article under the CC BY-NC-ND license (http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/).

Accepted: 05 Jun 2023

341


https://orcid.org/0000-0002-8386-8248
https://orcid.org/0000-0001-7669-3358
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/

Geylan BOSTAN ve ark.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2023;15(3):341-9

dir. Agirlik kaldiran rekreasyonel sporcular arasinda,
potansiyellerini en iist diizeye ¢ikarmay1 hedefleyen-
ler, kas biiylimesi veya hipertrofi konusunda biiyiik
bir talep yaratir.*

Direng egzersizi, miyofibril protein sentezini ar-
tiran en 6nemli faktorlerden biridir.>* Direng egzer-
sizi (DE) sonrasi miyofibril protein sentezindeki arts,
iskelet kasinda protein birikimine ve dolayisiyla kas
hipertrofisine neden olur.>!* Akut egzersizi takiben
kas protein sentezi yanitinin antrenmansiz bireylerde
~48 saat siirdiigl diistiniilmektedir.!" Ancak antren-
manlt bireylerde bu durumun uzun dénemde ayn
hizda kas artisina yol agmasi miimkiin degildir.®

Kas hipertrofisinin neredeyse biiyiik bir ¢ogun-
lugu antrenmanin ilk haftalarinda gerceklesir. Fakat
kaslarm hipertrofi potansiyelini daha da artirmak i¢in
diizenli ve asamal1 bir sekilde artan (progresif) yiik-
lemeye ihtiyaglar1 vardir.'> Bu nedenle antrenman
sikligi (bir kas grubunun 1 haftada kacg kez ¢alistiril-
dig1), kas kiitlesi ve giiciinii 6zellikle antrenmanli bi-
reylerde artirmak i¢in etkili bir yontem olarak
onerilmistir.'>'* DE siklig1, genellikle haftalik olarak
tanimlanan belirli bir zaman araligindaki antrenman
sayistyla ifade edilir. Siklik, haftalik antrenman otu-
rumlariyla daha iyi aciklanabilir; 6zellikle ayn1 kas
grubunun haftada kag kez ¢alistirildig dikkate alina-
rak degerlendirilebilir. Kas hipertrofisine odaklanan
cogu birey, her kas grubunu diisiik siklikta (haftada 1
kez) ¢aligtirir ve her antrenman oturumunda bir kas
grubu i¢in yiiksek hacimli egzersiz uygular. Bu, bir
antrenman oturumunda birden fazla egzersiz ve setin
belirli bir kas grubu i¢in yapilmasiyla elde edilir.!>!>

DE sirasinda setlerin, tekrarlarin ve kaldirilan
agirligin manipiilasyonu (genellikle maksimum
tekrarlara gore bir ylizde olarak ifade edilir) noro-
muskiiler adaptasyonlar1 belirler. Tipik bir gii¢ an-
trenmani, diisiik hacimli (3-5 set <6 tekrar) ve yiiksek
yiiklerin kullanildig1 antrenmanlar [>%85 1 tekrar
maksimal (1TM)] olarak ifade edilir. Hipertrofi an-
trenmanu, yiiksek hacimli (3-5 set, 6-12 tekrar) ve orta
yiik agirliklarin kullanildigr antrenmanlar (%67-85
1TM) olarak ifade edilir.'

Amerikan Spor Hekimligi yonergeleri, “genel
kas fitness” antrenmanlarinda oturumlarin haftada 2-
3 giin yapilmasi gerektigini ve aralarinda 48 saatlik
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bir yenilenme (dinlenme) siiresi olmasi gerektigini
onermektedir.'” Ancak kas giicii ve hipertrofi hedef-
lendiginde, bazi ¢aligmalar daha yiiksek DE siklikla-
rinin, daha yiiksek antrenman hacmine yol agtig1 igin
kas hipertrofisi ve gili¢ kazanimlarini olumlu yonde et-
kileyecegini 6ne stirmektedir.'®2° Gordiigiimiiz kada-
riyla bu durum, antrenmanli ve antrenmansiz bireyler
arasinda farklilik gostermektedir. Peterson ve ark.nin
metaanalizinde, antrenmanli erigskinler arasinda doza
bagl bir iligki gozlemlemelerine ragmen ayni adap-
tasyonu antrenmansiz eriskinlerde gézlemlememis-
lerdir.?! Ayrica daha Once yapilan neredeyse tiim
calismalar, diisiik antrenman sikligina ve yiiksek an-
trenman sikligia odaklanmigtir. Bu ¢alismada, 2 yiik-
sek antrenman boliinmiis (Split) sikliginin kas giicii
ve kas hipertrofisi tizerindeki etkilerini inceleyerek bu
konudaki literatiire katkida bulunmay1 amagliyoruz.

I GEREG VE YONTEMLER

Caligma, 2 farkli antrenman grubunu kapsamaktadir.
Katilimcilar bu 2 deney grubuna rastgele drneklem
yontemi kullanilarak atanmistir. Gruplar, haftada 3
giin 2 kas grubunu ¢aligtiran RT3 (n=15) ve her giin
1 kas grubunu ¢alistiran RT6 (n=15) seklinde diizen-
lenmigtir. Diger DE degiskenleri (6rnegin egzersiz
se¢imi, egzersiz sirasi, tekrar araligi, setler arasi din-
lenme siiresi, hareket aralig1 ve egzersiz hizi) sabit
tutulmustur. Deney siireci 8 hafta siirmiistiir. 11k
Olclim (On-test), belirlenen antrenman programinin
baslamasindan 48 saat 6nce gerceklestirilmistir. Mii-
dahale 6ncesinde katilimeilar ilk antrenman seansin-
dan en az 48 saat once giinliik yasam aktiviteleri
disinda herhangi bir egzersiz yapmamislardir. Son
Ol¢iim (son-test), pump (hiicre sigsmesi) etkisini orta-
dan kaldirmak i¢in son antrenmandan 48 saat sonra
almmustir. 1TM kas giicii i¢in bench press ve smith
makinesi squat egzersizleri tercih edilmistir. Dirsek
fleksorii (biceps brachii) ve dirsek ekstansorii (triceps
brachii) kaslarinin kalinligi ultrasonografi (USG) yon-
temi ile dl¢iilmiistiir. ilk seansta katilimcilar 1TM tes-
tine alistirllmigtir. Bir sonraki giin (24 saat sonra)
katilimcilar, tim direng egzersizlerinde benimsenen
standart prosediirlere (viicut pozisyonu, tempo, hareket
aralig1, dinlenme siiresi vb.) alistirtlmstr.

Calisma icin Ust ve alt viicut kaslar1 i¢in en az
haftada 2 kez egzersiz yapan ve en az 6 ay boyunca
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bu sekilde devam eden 18 yasin {izerindeki 30 sag-
likl1 erkek katilimer segilmistir. Ortalama yaglart RT3
grubu i¢in 23,204+2,15, RT6 grubu i¢in 23,67+1,84
idi. Katilimcilar rastgele olarak RT3 veya RT6 gru-
buna atanmustir. Calismanin baslangicinda yas, viicut
agirligl veya boy agisindan énemli farkliliklari bu-
lunmamistir. Calisma 8 hafta siirmiis ve her iki
grupta da direng antrenmani haftada 3 veya 6 kez ya-
pilmistir. Calisma, Zonguldak Biilent Ecevit Uni-
versitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurul Bagkanlig1 tarafindan onaylanmustir (tarih:
07.09.2022, no: 2022/15). Katilimcilar igin hazirlan-
mis olan bilgilendirilmig onam formlari, her katilim-
ciya arastirmanin agiklamasi s6zlii olarak yapildiktan
ve katilimeilar ¢alismaya goniillii olarak katilmadan
once okutulmus ve katilimcilar 18 yagin tstiinde ol-
dugundan kendileri tarafindan imzalanmistir. Calis-
mamiz Helsinki Deklarasyonu prensiplerine uygun
olarak gergeklestirilmistir. Katilimcilara, yapilacak
tiim iglemler anlatilmig, ¢aligmanin olasi riskleri hak-
kinda bilgiler verilmis ve istedikleri anda ¢alismay1
birakabilecekleri belirtilmistir. Calismada higbir
olumsuz etki rapor edilmemistir. Herhangi bir rahat-
sizlig1 olanlar ¢aligmaya dahil edilmemistir (miyopa-

tiler, kardiyovaskiiler hastaliklar veya kas artiric1 tak-
viyeler veya ilaglar kullananlar).

DIRENG EGZERSIZi PROTOKOLU

RT3 grubu, haftada 3 giin 2 kas grubunu calistirirken,
RT6 grubu her kas grubunu haftada 6 giin boyunca
caligtirmistir. Antrenman programi agonist-antagonist
egzersizlerinin bir kombinasyonunu icermekte ve de-
taylar1 Tablo 1°de belirtilmektedir. Her iki grup da
ayni haftalik set antrenman hacmini takip etmistir. Eg-
zersizler, hedeflenen tekrar sayisini korumak amaciyla
gerektiginde agirhik ayarlamalart yapilarak 10-12 tek-
rarin 3 set halinde gerceklestirilmesiyle uygulanmig-
tir. Kas giicii tiikenene kadar egzersizler 1-2 sn’lik
konsantrik ve eksantrik hareketlerle yapilmustir. Setler
arasindaki dinlenme siiresi 60-90 sn, egzersizler ara-
sindaki dinlenme stiresi ise 1-2 dk olarak belirlenmis-
tir. Antrenman silireci 8 hafta slirmiis ve kisisel
antrendrler tarafindan siirekli olarak izlenmistir.

KAS KUVVETI DEGERLENDIRMESI

Kas kuvveti testi, tam hareket araligiyla dogru
formda kaldirilan maksimum yiik olarak tanimlanan
1TM testi kullanilarak, bir DE seansindan 48 saat

TABLO 1: RT3 ve RT6 antrenman protokol.
Protokol Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi
RT3 (n=15) Bench press 3x10-12TM  OFF Dumbbell shoulder press OFF Z bar biceps curl OFF
Incline dumbell press 3x10-12T™ 3x10-12T™
3x10-12 T™ Dumbbell lateral raises Preacher curl
Cable crossover 3x10-12T™ 3x10-12 T™
3x10-12 T™ Dumbbell rear delt Lying triceps extension
Machine Lat pull-down 3x10-12 ™ 3x10-12T™
3x10-12 T™ Smith machine squat Triceps push down
Machine wide-grip seated row 3x10-12TM 3x10-12T™
3x10-12 T™ Machine leg extension
Dumbbell row 3x10-12 TM 3x10-12 T™
Machine leg curl
3x10-12 TM
RT6 (n=15) Bench press 3x10-12TM  Machine Lat pull-down Dumbbell shoulder press Smith machine squat ~ Z bar biceps curl Lying triceps extension
Incline dumbell press 3x10-12T™ 3x10-12 T™ 3x10-12T™ 3x10-12T™ 3x10-12 T™
3x10-12T™ Machine wide-grip seated row Dumbbell lateral raises Machine leg extension  Preacher curl Triceps push down
Cable crossover 3x10-12T™ 3x10-12T™ 3x10-12T™ 3x10-12T™M 3x10-12T™
3x10-12T™ Dumbbell row 3x10-12 TM Dumbbell rear delt Machine leg curl
3x10-12T™ 3x10-12T™

1TM: 1 tekrar maksimal.
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sonra yapilmustir. Ilk olarak, iist viicut kuvveti bar-
bell bench press egzersizi kullanilarak degerlendiril-
mistir. Ikinci olarak, alt viicut kuvveti smith makinesi
back squat egzersizi kullanilarak degerlendirilmistir.
Uygulama sirasinda katilimcilar 5-10 dk’lik bir
1sinma siirecinden sonra yavasga artan 3 set (tahmi-
nen 1TM nin %90’1na kadar, %50, %60-80) ger¢ek-
lestirmislerdir. Bu tekrarlar sirasiyla 5, 2 ve 3
tekrardan olusmustur. Bunu takiben, katilimcilar
I TM testini gerceklestirmislerdir. Sonraki denemeler
icin katilimei yiikd kaldirdiysa veya kaldiramadiysa
yik artirilmis veya azaltilmistir. Tiim degerlendir-
meler 5 deneme sonucunda belirlenmis ve her de-
neme arasinda katilimcilara 3-5 dk’lik bir dinlenme
siiresi verilmistir. Hem eksantrik hem de konsantrik
fazlar i¢in 1-2 sn’lik bir tempo kullanilmistir.

KAS KALINLIGI

Dirsek fleksorleri ve ekstensorlerinin kas kalinligi
(MT), uzman bir teknisyen tarafindan B-modlu ultra-
son (Siemens S2000, Siemens Healthineers, Al-
manya) kullanilarak diren¢ antrenmani miidahale-
sinden Once ve sonra dl¢iilmiistiir. Dogru sonuglar
elde etmek i¢in MT degerlendirmesi antrenman ne-
deniyle olusabilecek herhangi bir kas sismesini orta-
dan kaldirmak i¢in son antrenmanin ardindan 48 saat
sonra gergeklestirilmistir. Potansiyel olarak yaniltic
faktorleri en aza indirmek adina tiim 6lgiim seanslari
her katilimet i¢in ayni giiniin ayn1 saatinde ger¢ek-
lestirilmistir. Olgiimler, dirsek fleksorleri (biceps
brachii) ve ekstansorleri (triceps brachii) i¢in sag ta-
raftan, ayakta iken alinmistir. Kasin iizerine su bazli
bir gecis jeli uygulanmstir ve cilde bastirmadan doku
arayiiziine dik olarak 5-13 MHz ultrason probu yer-
lestirilmistir. Goriintiiler yeterli kalitede oldugunda
kaydedilmis ve analiz i¢in 2 gériintiiniin ortalama de-
gerleri kullanilmigtir. MT boyutlari, Abe ve ark. ta-
rafindan tarif edilen yonteme gore dl¢iilmiistiir ve
Olcimler humerusun akromiyonundan lateral epi-
kondilin %60°1 mesafeden alinmistir.??

VERILERIN ANALIZi

Calismanin istatistiksel analizleri JASP 0.16.3.0
(JASP Team, Amsterdam Universitesi, Hollanda) ya-
ziliminda yapilmistir. Calismada yer alan nicel de-
giskenlere ait tanimlayict istatistikler ortalama,
standart sapma, medyan, minimum ve maksimum de-
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gerleriyle; nitel degiskenler frekans ve yiizde ile gos-
terilmistir. Nicel degigskenlerin normal dagilima uy-
gunlugu Shapiro-Wilk testi ile test edilmistir. Normal
dagilim gosteren nicel degiskenlerin bagimsiz 2 grup
karsilastirmalarinda bagimsiz 6rneklem t-testi, nor-
mal dagilim gostermeyen degiskenlerde Mann-
Whitney U testi kullanilmigtir. Bagimli grup karsi-
lagtirmalarinda normal dagilim gosterip gosterme-
mesine gore bagimli 6rneklem t-testi ve Wilcoxon
testi kullanilmistir. Calismadaki tiim istatistiksel ana-
lizlerde p degeri 0,05’in altindaki sonuglar istatistik-
sel olarak anlamli kabul edilmistir.

I BULGULAR

KAS BOYUTU VE GUCU

Antrenman gruplar1 arasinda yas (p=0,528), boy
(p=0,523), agirlik (p=0,212), beden kitle indeksi
(p=0,239) ve antrenman yil1 (p=0,863) acisindan
istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir
(Tablo 2).

Antrenman gruplar1 arasinda USG ile dlgiilen
biceps kalinlig1 (biceps i¢in 0n test, son test sonug-
lar1) ve triceps kalinligi (triceps igin On test, triceps
son test sonuglari) olgiimleri acisindan istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur. Bu farklar RT6
grubunda (6 hafta antrenman yapmis grup) daha ytik-
sek bulunmustur (Tablo 3). Bench press ve squat
kuvveti 6lgtimleri (bench ve squat igin 6n test ve son
test sonuglari) agisindan gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunamamaistir. Bunun di-
sinda, 1TM squat (son test) dl¢limii RT6 grubunda
daha yiiksek bulunmustur (Tablo 3). Dirsek fleksor
ve ekstansor kas kalinligi (Biceps-triceps) agisindan
gruplar arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,001)
(Tablo 4). Bu durum, RT6 grubu i¢in de gegerlidir
(Tablo 5). RT3 (3 hafta antrenman yapmis grup) ve
RT6 gruplarinda, dirsek fleksor ve ekstansor kas ka-
linlig1 6l¢limlerinde 6n-test ile son-test arasinda an-
lamli bir artis (p<0,001) goézlemlenmistir, ancak
gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir
(Tablo 4, Tablo 5). Smith makinesi ile dl¢iilen squat
ve bench press kuvveti dlgiimlerinde her iki grup da
On-test ile son-test arasinda anlamli bir artig
(p<0.001) goriilmiistiir, ancak gruplar arasinda an-
lamh farklilik gézlemlenmemistir. Antrenman sik-
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TABLO 2: Omeklem grubuna ait demografik ve antropometrik bilgiler.

RT3 RT6 p degeri

Boy 1,7620,06 1,78 +0,04 0,523*
1,75 (1,70-1,89) 1,78 (1,68-1,88)

BKi 25474163 26,16+1,50 0,239*
25,34 (23,04-29,65) 26,20 (23,92-28,87)

“Independent sample t-testi; BKI: Beden kitle indeksi.

TABLO 3: RT3 ve RT6 Gruplarinda Biceps ve Triceps Kalinligi ile 1TM Bench Press ve Squat Degderleri.

RT3 RT6 p degeri

USG biceps son-test 40,94+3,81 45524523 0,011*
41,80 (32,50-47,90) 44,42 (37,70-53,45)

USG triceps son-test 37,94+3,71 41,15+4,52 0,043*
38,50 (31,35-46,30) 40,30 (33,50-48,82)

1TM bench son-test 91,1349,10 95,3310,43 0,250*
90,00 (80-110) 100,00 (80-110)

1TM squat son-test 84,0049,30 95,00413,23 0,029
85,00 (70-100) 90,00 (80-115)

*Independent sample t-testi; **Mann-Whitney U testi; USG: Ultrasonografi; 1TM: 1 tekrar maksimal.

TABLO 4: RT3 Grubunda Biceps ve Triceps Kalinligi ile 1TM Bench Press ve Squat Degerleri.

On-test Son-test p degeri

USG triceps 34,97+3,85 37,9443,71 <0,001*
35,35 (29,45-43,60) 38,50 (31,35-46,30)

1TM squat 72,00£9,60 84,00£9,30 <0,001*
70,00 (60-90) 85,00 (70-100)

*Independent sample t-testi; **Wilcoxon testi; USG: Ultrasonografi; 1TM: 1 tekrar maksimal.
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TABLO 5: RT6 Grubunda Biceps ve Triceps Kalinligi ile 1TM Bench Press ve Squat Degerleri.
On-test Son-test p degeri
USG biceps 42,59+5,13 45,5245,23 <0,001*
41,61 (34,40-49,65) 44,42 (37,70-53,45)
USG triceps 38,42+4,12 41,15+4,52 <0,001*
38,40 (31,50-45,60) 40,30 (33,50-48,82)
1TM bench press 83,67+9,54 95,33+10,43 <0,001*
85,00 (70-100) 100,00 (80-110)
1TM squat 81,00+£11,53 95,00+13,23 <0,001**
80,00 (70-100) 90,00 (80-115)
*Independent sample t-testi; **Wilcoxon test; USG: Ultrasonografi; 1TM: 1 tekrar maksimal.
TABLO 6: RT3 ve RT6 Gruplarinda Biceps, Triceps, Bench Press ve Squat Deg@erlerindeki Goreceli Degisimler.
RT3 RT6 p degeri
USG biceps 0,07+0,05 0,07+0,02 0,512*
0,057 (0,01-0,21) 0,067 (0,03-0,13)
USG triceps 0,09+0,05 0,07+0,02 0,653*
0,065 (0,05-0,23) 0,065 (0,04-0,13)
1TM bench 0,15+0,05 0,14+0,05 0,436*
0,143 (0,06-0,22) 0,133 (0,05-0,22)
1TM squat 0,17+0,06 0,17+0,05 0,806*
0,154 (0,07-0,25) 0,167 (0,06-0,29)

*Mann-Whitney U testi; USG: Ultrasonografi; 1TM: 1 tekrar maksimal.

181 agisindan degerlendirildiginde, her iki grup icin
de 1TM veya kas kalinlig1 agisindan anlamli farkli-
lik gozlemlenmemistir (Tablo 6).

I TARTISMA

Bu ¢aligmanin sonuglari, antrenman sikligimin kas
giicli ve kas hacmi (hipertrofi) tizerindeki etkilerini
derinlemesine incelememize olanak saglamistir. Ca-
ligmamizdan elde ettigimiz bulgular sonucunda 3
giinliik ve 6 giinliikk antrenman rutinlerinin, bu 2 pa-
rametre {lizerinde anlamli bir fark olusturmadigini
gormekteyiz. Bu bulgular, bir kas grubuna uygulanan
antrenman sikliginin, kas hipertrofisi tizerinde belir-
gin bir etkisi olmadig1 yoniindeki mevcut literatiir ile
ortiismektedir.>*>

Calismamizin sonucunda, maksimum kuvvet
acisindan 6nemli kazanimlar elde edilmistir. Hem 3
glinliik antrenman (RT3) hem de 6 giinliik antrenman
(RT6) gruplarinda 1TM bench press ve 1TM smith
makine squat 6l¢limlerinde anlamli artiglar tespit edil-
mistir. Ancak bu 2 grup arasinda istatistiksel olarak
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belirgin bir fark saptanmamistir. Bu bulgular, an-
trenman sikliginin belirlenmesi konusunda yakin za-
manda yapilan ¢aligmalarla uyumlu bir goriintii
¢izmektedir,2¢?

Yue ve ark.nin yaptig1 bir ¢alismada, esit an-
trenman hacmi ile bir kas grubunun haftada 2 veya 4
kez caligtirilmasini degerlendirmistir.?® Bu inceleme,
giic kazanimlar1 bakimindan 2 grup arasinda belirgin
bir fark olmadigini ortaya koymustur. Ayrica bazi
meta-analitik veriler, esit hacimde antrenman sikli-
gin1 artirmanin, maksimal kuvvet artisina dogrudan
etki eden kesin bir yol olmadigint da belirtmektedir.”’
Bu sonuglar, farkli antrenman sikliklarinin, antren-
man deneyimine sahip bireylerin maksimum kuvvet
kazanimlar1 iizerindeki etkilerini arastiran diger ca-
lismalarla karsilastirildiginda, Schoenfeld ve ark.nin
bulgulari ile paralellik gostermektedir. Bu aragtirma-
cilar, bir kas grubuna haftada 1 veya 3 antrenman sik-
1181 uygulamanin, her iki durumda da maksimum
kuvveti 6nemli 6l¢iide artirdigin1 ve antrenman siklig
arasinda belirgin bir fark olmadigin1 tespit etmisler-
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dir."* Ancak McLester ve ark., 12 haftalik bir antren-
man siirecinin sonunda, diisiik siklikta antrenmanin
yiiksek siklikla yapilan antrenmana gore gii¢c kazani-
minin 2/3 oraninda daha az oldugunu bulmuslardir.*
Bunun yaninda, Colquhoun ve ark., esit hacimli an-
trenmanlarda, haftada 6 ve 2 kez antrenman yapan
gruplar arasinda benzer kuvvet kazanimlari oldugunu
g6zlemlemislerdir.’!

Zaroni ve ark. tarafindan yapilan bir ¢alismada,
haftada 1 ve 5 kez antrenman yapan gruplar arasinda
kas kuvvetinde onemli bir fark olmamasina ragmen
haftada 5 kez antrenman yapan grup, belirli kas grup-
larinda daha fazla kas hipertrofisi artis1 géstermistir.>?

Saric ve ark.na gore hacim kosullar1 esit oldu-
gunda, haftada 3 veya 6 kez yapilan direng antren-
maninin, 6 haftalik bir antrenman dénemi boyunca
benzer gii¢ kazanimlarina yol agabilecegi goriilmiis-
tir. 3

Bu ¢eligkili bulgularin, antrenman siklig1 ve kas
gelisimi lizerindeki etkilerini daha iyi anlamak i¢in
daha fazla arastirma yapilmasi gerektirdigini diisiin-
mekteyiz.

[l SONUG

Calismamizin bulgulari, DE sikliginin kas hipertrofisi
iizerindeki etkisine dair anlayigimizi derinlestirmistir.
Bu sonuglar, egzersiz hacmi gibi diger faktorlere gore
DE sikliginin, kas biiytikligii ve giicliniin artirilmasi
iizerinde daha sinirli bir etkisi oldugunu gostermis-
tir.**% Bu bulgular, kas hipertrofisinin yonetiminde
DE sikligindan ziyade diger faktorlerin, 6zellikle eg-
zersiz hacminin ve yogunlugunun daha fazla 6nemi
oldugunu teyit etmektedir.

Calismamizin bazi sinirliliklart ve giiclii yanlar
mevcuttur. Antrenman siiresinin 8 hafta stirmesi ista-
tistiksel agidan olas1 bir sinirlama olarak diistiniilebi-
lir. Bu siire zarfinda her iki grup da kas giicii ve
kalinligindaki artiglar1 gézlemlemistir. Ancak daha
uzun siireli bir deneyin, gruplar arasindaki bu sonug-
lar1 daha belirgin hale getirebilecegi diisiiniilmekte-
dir. Ayrica katilimcilarin demografik cesitliliginin
sinirlt olmasi da baska bir smirliliktir. Sonuglarimi-
zin, Ozellikle geng, saglikli ve aktif erkeklerle sinirli
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olmasi, bulgularin genellestirilebilirliini sinirla-
maktadir.

Calismamizin giliglii yonlerinden en 6nemlisi,
tiim antrenmanlarin tam denetim altinda ger¢eklesti-
rilmesidir, bu da protokoliin uyumunu ve sonuglarin
giivenilirligini artirir. Ayrica deneklerin %100 kati-
lim1 hem deneyin sonuglarina giivenilirlik katar hem
de potansiyel katilimci se¢im biasini azaltir. Son ola-
rak, kas biiytimesinin USG ile dogrudan 6l¢iilmesi
sonuc¢larimizin dogrulugunu ve hassasiyetini artirir.

[leriki ¢aligmalarin, DE’nin sikligia odaklana-
rak bu faktoriin etkilerini daha genis bir zaman dili-
minde ve ¢esitli demografik gruplarda incelemesi
oOnerilir. Bu analizlerin 6tesinde, DE sikliginin kas hi-
pertrofisinden &te, diger fizyolojik ve performans pa-
rametreleri lizerindeki potansiyel etkileri hakkinda
daha derin bir anlayis elde etmek de 6nemlidir. Bu
bilgi birikimi, spor ve saglik hizmetleri alaninda, bi-
reysel ve profesyonel diizeyde daha etkin ve verimli
egzersiz programlarinin gelistirilmesini destekleye-
cektir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmanugtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite
tiyeligi veya tiyeleri ile iligkisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi
bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlari

yoktur.
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