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Bu galisma, Fehmi Seyhan’in “Sedanter Bireylerde Fonksiyonel Egzersiz Bandi (TRX) Antrenmanlari lle Geleneksel Kuvvet Antrenmanlarinin Kargilastinimasi” baglikli yiiksek lisans

tezinden iiretilmistir (Konya: Selguk Universitesi; 2023).

OZET Amag: Bu calisma, fonksiyonel egzersiz band [total resistance exer-
cises (TRX)] antrenmanlari ile geleneksel kuvvet antrenmanlarmin (GKA)
bazi kuvvet degiskenleri tizerine etkisini incelemek amactyla yapilnustir. Gereg
ve Yontemler: Arastirmaya 30 saglikli sedanter erkek (yas ortalamasi 15,8+0,7
yil, viicut agirligi ortalamasi 62,7+11,9 kg, boy uzunlugu ortalamasi 171,4+6,7
cm) goniilli olarak katilmistir. Arastirmaya katilan bireyler rastgele yontemle
TRX (n=15) ve GKA (n=15) antrenman grubu olmak {izere 2’ye ayrilmistir.
Sekiz hafta, haftada 3 giin, 30-60 dk aras1 degisen antrenman programlari 6n-
cesi ve sonrasinda tiim katilimeilarin boy uzunlugu, viicut agirhgy, statik kuy-
vet (kavrama-sirt-bacak kuvveti), dinamik kuvvet (1TM bench press, 1TM
squat) ve kassal dayaniklilik (30 sn mekik, 30 sn sinav) test dlgtimleri alin-
mustir. Aragtirma kapsaminda elde edilen verilerin degerlendirilmesinde SPSS
24.0 istatistik paket programu kullanilmigtir. Gruplar igerisinde antrenman 6n-
cesi ve antrenman sonrasi 6l¢timler igin normal dagilim gosterenlerde bagimli
orneklem (eslestirilmis) t-testi, normal dagilm gostermeyenlerde Wilcoxon
testi kullanilmustir. Gruplar arasindaki farklilig: belirlemek igin ise normal da-
gilim gosterenlerde bagimsiz 6rneklem t-testi, normal dagilima uymayanlarda
Mann-Whitney U testi ile yapilmistir. Verilerin ortalama ve standart sapmalari
verilmis ve aragtirmada anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir. Bulgu-
lar: Calismaya katilan deneklerin (TRX ve GKA) tiim kuvvet parametrele-
rinde son-test degerlerinin 6n-test degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli
diizeyde arttig1 tespit edilmistir (p<0,05). Gruplar arasi karsilagtirmada ise sa-
dece 30 sn mekik sayis1 degerlerinde TRX grubunun lehine istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu belirlenmistir (p<0,05). Sonug: Sekiz hafta uygulanan
TRX ve GKA programlarinin statik-dinamik kuvvet ve kassal dayaniklilik tize-
rine benzer etkilere sahip oldugu ve TRX antrenmanlarimin sedanter bireyler
icin alternatif bir antrenman yontemi olabilecegi sGylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Geleneksel kuvvet antrenmant;
fonksiyonel egzersiz bandi; kuvvet

ABSTRACT Objective: This study was conducted to examine the effects
of functional exercise band (TRX) training and traditional strength training
(TST) on some strength variables. Material and Methods: 30 healthy
sedentary men (mean age 15.8+0.7 years, mean body weight 62.7+11.9 kg,
mean height 171.4+6.7 cm) voluntarily participated in the study. Individu-
als participating in the study were randomly divided into two: TRX (n=15)
and TST (n=15) training groups. Height, body weight, static strength (grip-
back-leg strength), dynamic strength (1TM bench press, 1TM squat) and mus-
cular endurance (30 kg) of all participants before and after training programs
ranging from 30-60 minutes, 3 days a week for 8 weeks (second sit-up, 30-
second push-up) test measurements were taken. SPSS 24.0 statistical package
program was used to evaluate the data obtained within the scope of the re-
search. For pre-training and post-training measurements within the groups, de-
pendent sample (paired) t-test was used for those with normal distribution, and
Wilcoxon test for those without normal distribution. To determine the differ-
ence between groups, independent samples t-test was used for those with nor-
mal distribution, and Mann-Whitney U test was used for those without normal
distribution. The mean and standard deviation of the data are given and the sig-
nificance level in the research is accepted as 0.05. Results: It was determined
that the post-test values in all strength parameters of the subjects participating
in the study (TRX and TST) increased statistically significantly compared to the
pre-test values (p<0.05). In the comparison between groups, it was determined
that there was a statistically significant difference in favor of the TRX group
only in the 30-second sit-up count values (p<0.05). Conclusion: It can be
said that TRX and TST programs applied for 8 weeks have similar effects
on static-dynamic strength and muscular endurance and TRX training can be
an alternative training method for sedentary individuals.
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Sistemli olarak antrenman yapmanin fiziksel
performansi gelistirdigi, sagligi, hayat kalitesini ar-
tirmaya ve iyilestirmeye faydasi oldugu genel olarak
kabul goriilmektedir.! Kas ve iskelet sistemini gelig-
tirmek i¢in uygulanan en etkili yontemlerden biri di-
ren¢ antrenmanlaridir. Diren¢ antrenmanlari,
performansi artirmasi, kuvvet ve bilesenlerinin geli-
simine katki saglamasi agisindan 6nerilmektedir.?
Ancak insanlar genellikle diren¢ antrenmanlarinda
zaman, alan, ekipman ve maliyet gibi engellerle kar-
silagsmaktadir.’ Kas kuvveti ve dayaniklihigi bireyle-
rin genel saglhigi ve fiziksel diizeyi i¢in dnem arz
etmektedir. Kuvvet ve kas dayanikliligi kisilerin giin-
liik yasamlarini kolaylastiran, onlarin fiziksel etkin-
liklere ve bos istekle

katilabilecekleri efor rezervini saglamasi bakimindan

zaman etkinliklerine

da 6nemlidir.* Kas sistemini gelistirmek i¢in agirlik
antrenmani sistemli bir ¢aligma programidir. Agirlik
antrenmanlari kas kuvveti ve dayanikliligi artirirken,
kemik kiitlesini saglamlastirir, kemik mineral kaybini
onler ve ileri yaslarda diismeye bagl kirilma riskini
en aza indirmektedir.’> Kuvvet antrenmanin amaci,
kaslarin yapisini gelistirmek daha yiiksek direnclere
kars1 daha uzun siire direng gostermek ve bireylerin
temel hareketler ve motor kontrol eksikligine yone-
lik kuvvet 6zellikle gelisim donemlerinde kas yapi-
sin1 giiclendirerek saglikli ve saglam bir fiziksel alt
yap1 saglamaktir.® Diizenli olarak kuvvet antren-
manlarina agirlik veren bireylerin asil amaci, motorik
ozellikleri gelistirerek iyi bir postiire sahip olmak, kas
ve eklem sakatliklari riskini en aza indirmek ve diiz-
giin bir beden kiitle indeksine sahip olmaktir.”

Geleneksel kuvvet antrenmani (GKA), serbest
agirliklar ve makineler ile daha ¢ok oturur pozis-
yonda veya yatay konumdayken tek diizlemde yap1-
lan hareketleri igerir. Fonksiyonel egzersiz bandi
[total resistance exercises (TRX)] egzersizleri, asili
antrenman aletleri arasinda yer alan TRX ile viicut
agirhigi hareketlerinin denge ve stabilite agisindan
cok diizlemli ve degisken sertlikteki yiiklerle birles-
tirilmesini igerir.?

Bu antrenman modeli fitness endiistrisinde gi-
derek daha popiiler hale gelmekte kuvvet, kassal da-
yaniklilik, koordinasyon ve denge dahil olmak iizere
cesitli kas uygunlugu dl¢iimlerini gelistirmek igin ge-
leneksel direng antrenmanindan daha iyi bir alterna-

tif olarak kabul edilmektedir.” TRX sadece tasinabi-
lir tek ekipman pargasina sahip olarak kuvvet an-
trenmanlarina essiz bir yonelim Onerir ve neredeyse
her yerde yapilabilir. Bunlara ilaveten TRX egzer-
sizleri genel saglig1 korumak, spor performansini ar-
tirmak, rehabilitasyon veya sakatlanmay1 engellemek
amaciyla uygulanmaktadir. Bu egzersiz sistemi, ge-
leneksel antrenman programlarina hem ¢esitlilik ka-
zandirmak hem de antrenmanlarin siradan olmasina
engel olmak i¢in dahil edilebilir veya bagimsiz bir
antrenman sistemi olarak kullanilabilir. Ayrica
TRX’in ¢ok yonlil olmasi ve tasinmasinin kolayligi
sebebiyle stirekli seyahat eden kisiler veya spor salo-
nuna gitme imkani olmayanlar i¢in gittikge popiiler
bir hale geldigi sdylenebilir.* Bu aragtirma, 15-16 yas
araligindaki sedanter erkek bireylere uygulanan 8
haftalik TRX antrenmanlari ile GKA’larin bazi kuv-
vet parametreleri iizerine etkilerini incelemek ama-
ciyla yapilmistir.

I GEREC VE YONTEMLER

Arastirmaya Konya ilinde yasayan, daha dnce dii-
zenli bir kuvvet antrenman programina katilmayan
ve ders programlarinda beden egitimi dersi olmayan
saglikli, sedanter, erkek lise 6grencileri (n=30, yas
ortalamas1=15,8+0,7 y1l) goniillii olarak katilmistir.
Arastirmaya katilan bireyler rastgele yontemle TRX
ile antrenman yapan grup (n=15) ve GKA yapan grup
(n=15) olmak iizere 2 gruba ayrilmigtir. Arastirma
oncesi tiim katilimcilara, ailelerine ve okul mudii-
riine ¢alisma hakkinda gerekli bilgilendirmeler ya-
pilmis ve gerekli izinler alinmistir. Ayrica tim
katilimcilarda goniillii onam formunu imzalamalari
istenmistir. Bu ¢alisma icin Selguk Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik Arag-
tirmalar Etik Kurul raporu alinmistir.Calisma 2013
Helsinki Deklarasyonu prensiplerine uygun olarak
yapilmistir.

Arastirmada Uygulanan Olciim ve Testler:
Sekiz haftalik planlanan antrenman programlari 6n-
cesi ve sonrasinda tiim katilimeilarin (TRX ve GKA)
statik kuvvet (kavrama-sirt-bacak), dinamik kuvvet
(1TM Bench Pres, 1TM Barbbell Squat) ve kassal da-
yaniklilik (30 sn mekik, 30 sn sinav) dl¢timleri ya-
pilmistir. Antrenman programlar: oncesi her iki
gruptaki katilimcilar 1 hafta antrenmanlara da uygu-



layacaklar1 hareketler gosterilerek uygulatilmistir.
Caligmaya katilan tiim bireylerin viicut agirligi, Ta-
nita BC 418 MA marka 0,1 kg hassasiyetli cihaziyla
boy uzunluklar1 ise hassaslik derecesi 0,1 cm olan
duvar skalas1 kullanilarak belirlenmistir.

Statik Kuvvet Olgiim Testleri: Deneklerin kav-
rama, sirt ve bacak kuvvetlerinin belirlenmesi i¢in di-
namometre kullanilmistir. '’

Dinamik Kuvvet Olgiim Testi: Arastirmaya ka-
tilan tiim katilimeilarin Gst ekstremite i¢in temel eg-
zersizlerden biri olan “bench pres” hareketi ve alt
ekstremite i¢in “barbbell squat” hareketlerinin 1TM
metodu ile bir seferde kaldirabilecekleri maksimal
agirlik tespit edilmistir.'!

30 sn Mekik Testi: Denekler yere serilmis matin
tizerine sirt listli uzandiktan sonra kollar gogiis lize-
rinde birlesik dizler 45° agiyla teste baslatilmistir. De-
neklerin  govdelerini  yerden 90°  yukartya
kaldirmalar1 ve tekrar baslangi¢ pozisyonunda sirtini
yere temas etmeleri istenmistir. Bu sekilde test 30 sn
boyunca devam ettirilmis ve test sonucunda ¢ekilen

nizami mekik sayis1 kaydedilmistir.'?

30 sn Smav Testi: Denekler yer minderi {ize-
rinde pozisyon aldiktan sonra kollar omuz genisli-
ginde agik, dirsekler diiz ve gergin dizler yere temas
etmeden ve belde cukurluk olusturmadan, dirsekler
90 dereceye ulasana kadar govdeyi indirmesi ve ze-
mine yakinlastiktan sonra tekrar baslangi¢ pozisyo-
nuna donmesi istenmistir. Bu sekilde test 30 sn
buyunca devam ettirilmis ve test sonunda ¢ekilen ni-
zami sinav sayisi kaydedilmistir.!?

Antrenman Programlari: GKA grubu ve TRX
grubuna katilan denekler § hafta, haftada 3 giin, 30-
60 dk/giin aras1 degisen antrenman programlarini uy-
gulamiglardir. Katilimcilar 8 haftalik planlanan
antrenman programlart oncesi 1 hafta adaptasyon
programina tabi tutulmus ve antrenman programla-
rindaki hareketlerin dogru formlar1 uygulatilmistir.

TRX Antrenman Programi: TRX antrenman

LR N3

programi; “chest pres”, “row”, “rear deltoid fly”, “bi-
ceps curl”, “triceps extension”, “lunge”, “push up”,
“hip thrust”, “plank” ve “mountain climber” hare-
ketlerini kapsamaktadir. Antrenman programindaki
tiim hareketlerin yliklenme siddeti stabilite, vektorel

ve sarkag prensiplerine gore belirlenmistir. Vektorel

direng, viicudun yerle olan acisin1 degistirerek diren-
cin degistigi bir yontemdir. Stabilite direnci, hareke-
tin sabitligi ve denge ayarlamasi igin el ve ayaklarin
destek noktalarinin degistirilerek direncin degistigi
bir yontemdir. Sarkag¢ direncinde ise TRX bandinin
asildigi konumun tam altindan veya TRX kayisinin
farkl agilarda baslangi¢ pozisyonundan uzaklasarak
direncin degistigi bir yontemdir.!* Uygulanan TRX
antrenman programi Tablo 1’de verilmistir.

GKA Programi: GKA; “flat dumbbell chest
press”, “bench supported dumbbell row”, “push up”,
“seated dumbbell rear deltoid fly”, “barbell curl”,
“standing overhead dumbbell triceps extension”,
“dumbbell lunge”, “barbell hip thrust”, “plank ve
mountain climber” hareketlerinden olusmaktadir.
Programindaki “mountain climber”, “plank” ve
“push up” hareketleri digindaki tiim egzersizlerin igin
1TM metodu kullanilarak yiiklenme siddetleri belir-
lenmistir. Uygulanan GKA antrenman programi
Tablo 2’de verilmistir.

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Arastirmada elde edilen veriler ortalama ve standart
sapmalar1 hesaplanarak sunulmustur. Normallik ana-
lizi Shapiro-Wilk testi ile gergeklestirilmistir.Veri-
lerden normal dagilima uyanlar i¢in parametrik
testler, normal dagilima uymayanlar i¢in nonpara-
metrik testler kullanilmigtir. Gruplar icerisinde an-
trenman Oncesi ve antrenman sonrasi Ol¢limler i¢in
normal dagilima uyanlarda bagimli 6rneklem (esles-
tirilmis) t-testi, normal dagilima uymayanlarda Wil-
coxon testi kullanilarak degerlendirilmistir. Gruplar
arasindaki farklilig1 belirlemek i¢in normal dagilima
uyanlarda bagimsiz drneklem t testi (Student t), nor-
mal dagilimanymayanlarda Mann-Whitney U testi ile
yapilmistir. Gruplar arasindaki ortalamalar yoniinden
farkin 6nemliligi Student t-testiyle yapilmustir. Ista-
tistiksel dnem diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.
Tlim istatistiksel hesaplamalarda SPSS 24.0 (SPSS
Inc. Chicago II, ABD) istatistik paket programi kul-
lanilmuastir.

I BULGULAR

Tablo 3’te arastirmaya katilan tiim katilimeilarin ta-
nimlayici dzellikleri (yas, boy uzunlugu, viicut agir-
l1g1) verilmistir.



TABLO 1: TRX antrenman programi.

Siklik
Hafta (glin/hafta) Siire (dk) Set Tekrar
1. hafta 3 30 dk 2 15
2. hafta 3 30 dk 2 15
3. hafta 3 45 dk 5 15
4. hafta 3 45 dk 3 15
5. hafta 3 45 dk 5 15
6. hafta 3 60 dk 4 15
7. hafta 3 60 dk 4 15
8. hafta 3 60 dk 4 15

Yiiklenmeler arasi Setler arasi Yiiklenme siddeti
dinlenme (sn) dinlenme (sn) (zorluk derecesi)
45 sn 120 sn Stabilite-kolay

Vektorel-kolay
Sarkag-kolay
45sn 120 sn Stabilite-kolay
Vektorel-kolay
Sarkag-kolay
45 sn 120sn Stabilite-kolay
Vektorel-kolay
Sarkag-kolay
45sn 120 sn Stabilite-kolay
Vektorel-kolay
Sarkag-kolay
45 sn 120 sn Stabilite-kolay
Vektorel-kolay
Sarkag-kolay
453n 120 sn Stabilite-kolay
Vektorel-kolay
Sarkag-kolay
45 sn 120 sn Stabilite-kolay
Vektorel-kolay
Sarkag-kolay
45sn 120 sn Stabilite-kolay
Vektorel-kolay
Sarkag-kolay

TRX: Fonksiyonel egzersiz bandi.

TABLO 2: Geleneksel kuvvet antrenman programi.

Sikhk
Hafta (glin/hafta) Siire (dk) Set
1. hafta 8 30 dk 2
2. hafta 3 30 dk 2
3. hafta 8 45 dk 8]
4. hafta 3 45 dk 3
5. hafta 3 45 dk 8
6. hafta 3 60 dk 4
7. hafta 8 60 dk 4
8. hafta 3 60 dk 4

Yiiklenmeler arasi Setler arasi Yiiklenme
dinlenme (sn) dinlenme (sn) siddeti (%)

45sn 120 sn 50

45sn 120 sn 60

45sn 120 sn 70

45sn 120 sn 70

45sn 120 sn 70

45sn 120 sn 80

45sn 120 sn 80

45sn 120 sn 80

TABLO 3: Arastirma gruplarinin tanimlayici 6zellikleri.

TRX (n=15) GKA (n=15)
Degigkenler (X£SS) (X%SS)
Yas (yIl) 16,109 15,5£0,5
Boy uzunlugu (cm) 172,374 170,5+6,1
Viicut agirlign (kg) 62,7+13,1 62,6+11,0

TRX: Fonksiyonel egzersiz bandi antrenman grubu;
GKA: Geleneksel kuvvet antrenman grubu; SS: Standart sapma.

Tablo 4 incelendiginde, arastirmaya katilan her iki
egzersiz grubunun (TRX ve GKA) kavrama kuvveti, sirt
kuvveti, bacak kuvveti, “bench press”, “squat”, 30 sn
mekik ve 30 sn smav dlglimlerinin dn-test ve son-test
degerleri incelendiginde, her iki grupta da uygulanan 8
haftalik antrenmanlardan sonra tiim kuvvet degiskenle-
rinin egzersiz Oncesi degerlere gore istatistiksel olarak

anlamli diizeyde arttif1 tespit edilmistir (p<0,05).



TABLO 4: Grup ici kuvvet dlglim dederlerinin 6n-test ve son-test degerlerinin karsilastiriimasi.
On-test Son-test t degeri p degeri
Degiskenler TRX (XSS) GKA (X£SS) TRX (XSS) GKA (X£SS)  TRX GKA TRX GKA
Kavrama kuvveti (kg) 36,9+7,7 33,2471 40,9+7,6 38,2483 -6,32 5,15 0,001* 0,001*
Sirt kuvveti (kg) 86,8+25,9 91,2424,3 107,4+26,5 12,4272 6,01 -4,88 0,001* 0,001*
Bacak kuvveti (kg) 79,3+28,3 84,8+23,8 102,7£26,0 108+26,6 -5,96 5,77 0,001* 0,001*
Bench press (kg) 35,1+10,9 474+11.2 55,7+12,1 66,7+13,0 -6,84 8,1 0,001* 0,001*
Squat (kg) 34,0+9,15 46,3+13,58 51,6+10,35 61,6117 -13,83 -7,10 0,001* 0,001*
30 sn mekik 12,3+2,7 14,843,3 16,6+2,0 17,542,6 9,91 -8,66 0,001* 0,001*
30 sn ginav 13,3+6,8 15,174 22,550 22,4%6,2 1,79 -8,46 0,001* 0,001*
*p<0,05; TRX: Fonksiyonel egzersiz bandi antrenman grubu; GKA: Geleneksel kuvvet antrenman grubu: SS: Standart sapma.
TABLO 5: Gruplar arasi kuvvet dlgtim degerleri arasindaki farklarin kargilastirimasi.

Degiskenler TRX (X£SS) GKA (X£SS) t degeri p degeri
Kavrama kuvveti (kg) 4,06+2,48 4,91+3,69 0,741 0,465
Sirt kuvveti (kg) 20,60+13,26 21,15+16,79 -0,100 0,921
Bacak kuvveti (kg) 23,43+15,23 24,09+16,16 0,115 0,909
Bench press (kg) 20,58+11,66 19,32+9,23 0,328 0,745
Squat (kg) 17,50+4,88 15,34+8,36 0,866 0,394

30 sn mekik 4,26+1,66 2,73+1,22 2,872 0,008*

30 sn sinav 9,26+4,60 7,26+3,32 1,363 0,184

*p<0,05; TRX: Fonksiyonel egzersiz bandi antrenman grubu; GKA: Geleneksel kuvvet antrenman grubu; SS: Standart sapma.

Tablo 5 incelendiginde, arastirmaya katilan TRX
ve GKA egzersiz gruplarinin kavrama kuvveti, sirt
kuvveti, bacak kuvveti, bench press, squat, 30 sn
mekik ve 30 sn sinav 6n-test ve son-test degerleri ara-
sindaki farklar karsilastirildiginda, sadece 30 sn
mekik degiskeninde antrenman gruplari arasinda ista-
tistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmistir
(p<0,05). TRX antrenman grubunun dn-test ve son-
test 30 sn mekik degerleri farkinin, geleneksel kuvvet
antrenman grubuna gére daha yiiksek oldugu goz-
lenmistir (p<0,05).

I TARTISMA

Sedanter erkek bireylere uygulanan 8 haftalik TRX
ve genel kuvvet antrenmanlarinin bazi kuvvet degis-
kenleri lizerine etkilerini belirlemek ve hangi antren-
man programinin daha etkili oldugunu tespit etmek
amaciyla gergeklestirilen bu ¢alisma sonucunda; her
iki antrenman grubunda da kavrama, sirt ve bacak
kuvveti, 1TM bench press, I TM squat, 30 sn mekik
ve 30 sn sinav degiskenlerinde on-test ve son-test
Olctim sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml

artiglar tespit edilmistir. Gruplar aras1 karsilastirma-
larda ise egzersiz sonrasi sadece 30 sn mekik testi
Ol¢lim sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik saptanmistir. Egzersiz 6ncesi ve sonrasi 6l-
ciilen 30 sn mekik degerleri farkinin GKA antrenman
grubuna kiyasla TRX antrenman grubunda daha fazla
arttig1 ve bu durumun istatistiksel olarak anlamli ol-
dugu tespit edilmistir.

Literatiirde uygulanan egzersiz programlar1 son-
rast statik kuvvet parametresinde meydana gelen
degigimleri arastiran pek ¢ok calisma mevcut-
tur.'*2% Senol ve Giilmez yliziiciilerin bacak kuvvet-
lerinin On-test ve son-test degerlerini karsilagtirdiklar
bir arastirmada, TRX ile antrenman yapan grubun de-
gerlerinde anlamli fark tespit ederken, viicut agirligi
ile calisan antrenman grubunda anlaml bir fark bu-
lunmamustir.'* Benzer sekilde Mohamed, performans
yiiziiclilerine uygulanan 8 haftalik TRX egzersizleri-
nin bacak kuvvetini artirdig1 ve bunun istatistiksel
agidan anlamli oldugu sonucuna ulagmustir.' Katsa-
nis ve ark., 8 hafta boyunca, haftada 2 giin yapilan
TRX kuvvet antrenman programi sonrasinda ergen



erkek ve kizlarda el kavrama kuvvetinde 6nemli dii-
zeyde artislar oldugunu belirtmiglerdir.!® Campa ve
ark., sedanter bireylere 12 hafta boyunca uygulanan
TRX antrenmanlarinin el kavrama giiciinii artirdigini
tespit etmiglerdir.!” Bir diger arastirmada voleybol-
culara uygulanan TRX direng egzersizlerinin 6n, ara
ve son-test sonuglar1 karsilastirildiginda bacak kuv-
vetlerinin yiikseldigi belirlenmigtir.'® Benzer sekilde
TRX egzersizlerinin kol/bacak kuvvet ve giiciin arti-
rilmasinda ayrica diger degiskenlerden ziyade kol kas
kuvvetinin gii¢lendirilmesi iizerinde de oldukga etkili
oldugu gézlenmistir.!” Mevcut arastirmada, TRX ve
GKA grubunda bulunan katilimcilarin 8 hafta siiren
antrenmanlar sonrasinda statik kuvvet parametreleri
incelenmis olup, her iki grupta da kavrama, sirt ve
bacak kuvvetinde egzersiz sonrasi degerlerinin eg-
zersiz Oncesi degerlere gore artti1 yani uygulanan
her iki antrenman programinin da statik kuvvet para-
metrelerini olumlu yonde etkiledigi sonucuna ulasil-
mustir. Fakat iki grup arasindaki karsilastirmada
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemis-
tir. Her iki antrenman metodunun statik kuvvet iize-
rine benzer etkiler gosterdigi saptanmistir. Bu
aragtirma bulgular ile literatiirdeki ¢aligma sonugla-
rinin benzerlik gosterdigi sdylenebilir.

Farkli antrenman programlarinin (geleneksel ve
TRX) baslangi¢ seviyesindeki kadinlarda dinamik
kuvvet iizerine etkilerini aragtiran Dannelly ve ark.,
1TM bench pres ve 1TM leg pres testleri sonucunda
her iki grupta da artis oldugunu, ancak iki grup ara-
sindaki kargilagtirmada istatistiksel olarak anlamli bir
fark olmadigini tespit etmislerdir.?! Yu ve ark., ben-
zer sonuglara ulagtiklar1 calismalarinda paletli yiiziicii
sporculara 12 hafta boyunca uyguladiklar1 TRX ve
kombine diren¢ antrenmanlarinin her iki grubun
squat On-test ve son-test degerlerinde istatistiksel ola-
rak anlamli artislar oldugunu belirtmislerdir.?? Eris-
kin, saglikli kadin ve erkeklerin katildig: farkli bir
arastirmada silispansiyon antrenmanlarinin (TRX)
1TM leg press ve 1TM bench press degerlerinde ista-
tistiksel olarak anlamli sonuglara ulasildig: bildiril-
mistir.>* Arazi ve ark., 8 haftalik geleneksel direng
antrenmanlar1 ve TRX antrenmanlarinin, sedanter
zay1f kadinlarn fiziksel uygunluk faktorleri ve eks-
tremite ¢evresi lizerindeki etkilerini arastirmislardir.
Toplamda 20 denegin katildig1 ¢alismada, {ist viicut

(bench press) ve alt viicut (leg press) kuvvetlerinin
On-test ve son test degerleri karsilastirildiginda her
iki antrenman grubunda da istatistiksel agidan artan
diizeyde anlamlilik tespit edilmistir.?* Janot ve ark.,
geng erigkin ve orta yas gruplarinda, hem TRX hem
de geleneksel direng antrenmanlarinin alt viicut kuv-
vetini (5TM back squat) 6nemli diizeyde artirdigini
belirtmislerdir.?® Mevcut aragtirmada, 1TM bench
press ve 1TM squat degerlerinin hem TRX hem de
GKA sonrast anlamli diizeyde arttig1 fakat gruplar
aras1 On-test ve son test degerleri arasindaki farklara
bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir degisik-
lik tespit edilmemistir. Bir baska deyisle TRX ve
GKA programlarmin dinamikkuvvet parametrelerini
benzer sekilde etkiledigi sdylenebilir. Yukaridaki ¢a-
ligmalarin sonug¢larinin mevcut arastirma bulgulariyla
benzerlik gosterdigi goriilmektedir.

Mevcut arastirmada 30 sn mekik degerlerinin
hem TRX hem de geleneksel antrenman grubunda
egzersiz programi sonrasinda, program oncesine gore
onemli diizeyde arttig1 belirlenmistir. Gruplar arasi
karsilastirmada ise TRX grubu lehine istatistiksel ola-
rak anlaml1 bir artig tespit edilmistir. On ii¢ yas erkek
miisabik yiiziiciiniin katildigi arastirmada, TRX ve
viicut agirligi kullanilarak yaptirilan kuvvet antren-
manlarinin, mekik degerlerinin dn-test ve son-test 61-
¢limleri arasinda TRX grubunda istatistiksel olarak
anlaml fark bulunurken, viicut agirlig1 grubunda ve
su grubunda fark bulunmamisgtir.'* Smith ve ark. se-
danter, saglikli kadin ve erkeklerin katildig: arastir-
mada, 8 haftalik TRX programi uygulamasi
sonrasinda, mekik degerlerinde %48 bir artisla gelis-
tigini gézlemlemislerdir.?®> Elektromiyografi (EMG)
ile kas aktivasyonu incelenen bir calismada ise Cug-
liari ve Boccia, siispansiyon egzersizlerinde (TRX)
merkez bolge kas aktivasyonunu incelemislerdir.
EMG yardimu ile elde edilen bulgulara gore TRX te
gerceklestirilen “roll-out” ve “body saw” egzersiz-
leri, maksimum istemli kasilmanin %60’ indan daha
yliksek veya buna ¢ok yakin yogunluklarda rektus
abdominis ve dis oblik kaslarini aktif ettigi sonucuna
ulagsmuslardir.?® Ergenlik oncesi futbol brans: ile il-
gilenen tizerinde yapilan bir arastirmada, TRX an-
trenmanlarinin, katilimcilarin kassal
dayanikliliginda viicut agirligi ile yapilan direng an-
trenmanlarina kiyasla anlaml iyilesmeler gosterdigi



tespit edilmistir. Her iki diren¢ antrenmaninin da fay-
dalar1 kanitlanmis olsa da TRX antrenmaninin ¢o-
cuklarin fiziksel uygunluk bilesenlerinde daha etkili
oldugu ve genc sporcularda bir uygunluk antrenman
yontemi olarak gelistirilebilecegi goralmektedir.?”
Benzer sekilde 14-16 yas araligindaki erkek voley-
bolcularin mekik testinin verilerini yiizdesel olarak
TRX grubunda %93,56, voleybol antrenmani yapan
grupta %40,55 ve viicut agirligiyla antrenman yapan
grupta ise %62,71 oraninda gelistigini bildirilmistir.'8
TRX silispansiyon antrenmani ve aletli direng an-
trenmaninin karin kas kuvveti ve izometrik karin kas
dayaniklilig1 {lizerine etkisinin arastirildigi g¢alig-
mada, 12 haftalik TRX siispansiyon antrenmani
yapan erkek bireylerin karin kas kuvveti ve daya-
nikliliginda anlamli artiglar, aletli diren¢ antrenmant
yapan grubun ise sadece karin kas kuvvetinde an-
laml1 artislar rapor edilmistir.?® Diizenli fiziksel ak-
tivite yapmayan toplam 30 erkek gontilli izerinde
gerceklestirilen bir diger ¢aligmada 8 hafta, haftada
3 giin, giinde 45 dk uygulanan TRX antrenmanlarimin
kontrol grubuna gére TRX grubu lehine gii¢ perfor-
manslarinda anlamli bir fark bulunmustur. Caligsma
sonucunda 8 haftalik TRX silispansiyon egitiminin
hareketsiz geng erkeklerde fiziksel performans: iyi-
lestirdigi sonucuna ulagilmigtir.?

Yer ¢ekimi kuvvetine karsi sabit bir alan1 itmek
bi¢iminde uygulanan ve gogiis, dirsek ve omuz kas-
larimi gelistiren {ist ekstremite hareketlerinden en yay-
gin1 olarak kullanilan sinav egzersizini uygularken
tek direng kaynagi bedenimizdir.’® Geleneksel sinav
ve fonksiyonel egzersiz kayist kullanilarak yapilan
sinav tilirlerinde, viicuda binen yiiklerin ve bu yiikle-
rin kisilerde olusturdugu zorluk algisinin bilinmesi-
nin hareketin kolaydan zora ilerlemesi ve antrenman
planlarinin hazirlanmasinda 6nemli rol oynadig: dii-
stintilmektedir.?' Mevcut arastirmada hem TRX hem
de geleneksel kuvvet antrenman grubunun 8 hafta so-
nundaki sinav testinin On-test ve son-test degerleri-
nin karsilagtirllmasinda anlamli artiglar tespit
edilmistir. Ancak gruplar aras1 degerlendirmede ista-
tistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir.
Benzer ¢alismalarda da geleneksel sinav ve TRX
sinav egzersizinin EMG yardimiyla kas aktivasyon-
larin1 incelenmesi sonucunda TRX ile yapilan simav
hareketi esnasinda kas aktivasyonunun, geleneksel

siav hareketine kiyasla istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur.’>3* Arazi ve ark., sedanter zayif kadin-
larin kas dayanikliligini 6lgmek i¢in ginav testini kul-
landiklar1 ¢aligmalarinda, denekleri geleneksel direng
antrenmanlar1 ve TRX antrenman grubu olmak iizere
iki gruba ayirmiglardir. Uygulanan 8 haftalik an-
trenmanlar sonucunda her iki grubun da 6n-test ve
son-test sinav degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
bir gelisim tespit etmislerdir.* Benzer sekilde TRX
ile yapilan direng¢ antrenmanlarinin voleybolcularin
performansina etkisini inceledigi ¢alismada, aras-
tirma gruplarinin sinav testi 6lgiim degerlerinin
On, ara ve son-test sonuglar1 kontrolleri ile karsilas-
tirildiginda sinav testinin en yiiksek gelisiminin TRX
grubunda olustugu tespit edilmistir.'8

Mevcut arastirma bulgulariyla, literatiir ¢alis-
malarimin sonuglari biiylik oranda benzerlik goster-
mektedir. Yukaridaki ¢aligmalarda da gorildigi
iizere yapilan aragtirmalar daha ¢ok farkli branglarda
diizenli olarak spor yapan farkli yas gruplarindaki
bireylerde incelendigi goriilmektedir. Yoksa ki mev-
cut caligma sedanter geng bireylerde tasarlanmistir.
Bu baglamda baz1 ¢aligmalardaki farkliliklarin ne-
deni arastirmay1 olusturan bireylerin yas, cinsiyet, an-
trenman durumu, antrenman siiresi, antrenman igerigi
ve yontemleri oldugu diistiniilmektedir.

[l SONUC

Arastirma sonucunda hem TRX hem de geleneksel
antrenmanlarin sedanter bireylerin statik kuvvet, di-
namik kuvvet ve kassal dayaniklilik parametrelerini
olumlu yonde etkiledigi, her iki antrenman yonte-
minin de benzer etkilere sahip oldugu soylenebilir.
Bu baglamda mevcut ¢aligmanin sonuglari hem lite-
ratiire katk: saglayacagi hem de spora yeni baglayan
bireyler i¢in ya da bir spor salonuna gitmek icin ge-
rekli vakit ve maddi imkanlar1 olmayanlar i¢in gele-
neksel antrenmanlara bir alternatif olabilecegi
diisiiniilmektedir. Aragtirmanin daha genis bir popii-
lasyonda, farkli yas gruplarinda, farkli siire ve proto-
kollerde, degisik antrenman yontemleri ile yapilmasi
sonuglari etkileyebilir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-

dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,



gereg 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 alinmanusgtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya tiyeleri ile iligkisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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