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ABSTRACT

The purpose of this study is to investigate the effect of combined intense technical, endurance, and strength
training on the performance level of a young athlete preparing for an Oil Wrestling championship through
analyses. The research involved one elite Oil Wrestling athlete, aged 21, with a height of 178 cm, body weight of
93 kg, and six years of professional experience in Oil Wrestling. Within the framework of the study, the
participant was applied versatile performance analyzes, Anthropometric measurements (Subcutaneous Fat,
Perimeter Measurements), Posture analysis (Anterior-Lateral), Biomotoric tests (Strength (1RM), Aerobic
Endurance (3000 m), Anaerobic Endurance FTP (3 min. Loading 1 min rest 3 sets) ass well as Flexibility,
Physiological analysis (Heart Rate Numbers, Lactate) measurements were applied. Based on the data obtained
from the measurements, predetermined exercise protocols were applied in sport-specific training areas for four
weeks (5 days a week, 3 training sessions per day [morning, noon, evening], and 2 days with 2 training sessions
[morning, evening]). Pre-test and post-test values were recorded before and after the four-week exercise period
for comparison within the research framework. When the measurement results were mathematically evaluated,
significant differences were observed between pre-test and post-test values in anthropometric measurements
(subcutaneous fat percentage: pre-test = 23.52%, post-test = 18.09%), circumference measurements, strength
(1RM), endurance, flexibility, Functional Threshold Power (FTP), and physiological parameters (heart rate).
Based on the obtained data, it is believed that the intense combined training applied according to performance
analysis positively affected the performance of the Oil Wrestling athlete, and the applied training plan and
programming could offer a new perspective for researchers and coaches working in this field.
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Bu galismanin amaci Yagl Gures sampiyonasina hazirlanan geng bir sporcuya analizler yardimiyla kombine
edilmis yogun teknik, dayaniklilik ve kuvvet antrenmanlarinin performans diizeyine etkisinin arastiriimasidir.
Arastirmaya 21 yasinda 178 cm boyunda 93 kg viicut agirhiginda profesyonel olarak son 6 yil yagh giireslere
katilan 1 elit Yagh Giires sporcusu katilmistir. Calisma gergevesinde katilimciya, ¢ok yonlt performans analizleri
Antropometrik 6lgiimler (Deri Alti Yag, Cevre Olgiimleri), Postiir analizi (Anterior-Lateral), Biyomotorik testler
(Kuvvet (1RM), Aerobik Dayaniklilik (3000 m), Anaerobik Dayaniklilik FTP (3 dk Yiiklenme 1 dk ara dinlenme 3
Set)) ve son olarak da Esneklik, Fizyolojik analiz (Kalp Atim Sayilari, Laktat) él¢iimleri uygulanmistir. Olciimlerden
elde edilen veriler Gzerinden 4 hafta boyunca (Haftada 5 giin 3 antrenman sabah-6glen-aksam — 2 giin de 2
antrenman sabah-aksam) bransa uygun antrenman alanlarinda 6nceden belirlenmis egzersiz protokolleri
uygulanmistir. Dort Haftalik bu egzersizler 6ncesinde 6n test ve sonunda son test degerleri kaydedilerek
arastirma cergevesinde karsilagtiriimistir. Calisma cergevesinde elde edilen 6lglim sonuglari matematiksel olarak
degerlendirildiginde antropometrik 6lgiimlerden olan viicut deri alti yag orani (6n test= %23,52 son test=18,09),
gevre olglimlerinde, kuvvet (1RM), dayaniklilik, esneklik, Fonksiyonel Esik Gug (FTP) ve fizyolojik (kalp atim sayisi)
degerlerinde 6n ve son testler arasinda matematiksel olarak anlamli farkhhklar gozlemlenmistir. Elde edilen
verilere dayanarak performans analizine bagh uygulanan yogun kombine antrenmanlarin yagh glres
sporcusunun performansini olumlu bir sekilde etkiledigi ve uygulanan antrenman plan ve programlamalarinin bu
alanda galisma yapacak bilim insanlari ve antrendrlere yeni bir bakis agisi getirecegi diisintlmektedir.
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Giris

Yagli guresin kokenleri tlkemize ait olup yaklasik 662
yillik bir ge¢mise dayanmaktadir. Tarihi Kirkpinar Yagh
Guresleri 14'lncl ylizyilda Rumeli’de dogup glinimize
kadar uzanan ge¢misiyle diinyanin en eski giires festivali,
ayni zamanda olimpiyatlardan sonra diinyadaki en eski
ikinci spor etkinligidir. 1361 yilinda Murat Bey ve ug
beylerinin Edirne'yi fethinden sonra Murat Bey'in emri ile
ayni yilin yazinda kirk yigit akincilarin anisina bir giires
dizenlenmistir. Bu dizenlenen glires, "Kirkpinar
Guresleri" adiyla tarihe ge¢mistir. Bundan sonra her yil
Hidirellez glini Kirkpinar Giresleri yapilmasi gelenek
haline gelmistir. Kirkpinar Yaglh giresleri sadece bir spor
etkinligi degil ayni zamanda insanlarin birlikte hosca vakit
gecirdigi, eglendigi bir festivaldir. Bu festival bir taraftan
insanlarin yakinlagmasini saglarken, diger taraftan da
bireylerin kendi kilturlerini tanimalari agisindan da 6nemli
bir toplumsal islevi yerine getirmektedir (Dervisoglu,
2012).

Yagh giires bransinda yarisan sporculara “Pehlivan” adi
verilirken, miisabakalarda kullanilan sportif malzeme ise
karin ve diz alti bolgesini kaplayan, deriden imal edilmis
“Kispet” olarak adlandirilan bir giyim materyalidir (Gul vd.,
2015). Yagl gireste siklet/boylar “deste, orta, bas” olmak
Uzere U¢ grupta toplanir. Genel olarak boylar kendi
icerisinde; minik bir boy, minik iki boy, tesvik bir boy,
tesvik iki boy, tozkoparan boy, ayak boy, deste kiiclik boy,
deste orta boy, kigik orta kiiclik boy, kiicik orta buyik
boy, biyilk orta, basalti ve bas seklinde farkh gruplara
ayrilir (TGF, 2023).

Yagh giiresler lilkemizde Kirkpinar (Edirne), Antalya
(Elmali, Serik, Manavgat), Bursa, Balikesir, izmit, Manisa,
Samsun gibi bircok illerde yapilmaktadir. Genel olarak
halkin biyik bir ilgisini ceken spor bransi olmasinin yani
sira Ozellikle glires icin organize edilen agik sahalarda
yapilmasi da ilgi gekiciligini artirmaktadir. Son yillarda ise
lig statiisinde miisabakalar da diizenlenmektedir.

Performans, sporcunun fiziksel, fizyolojik, biyomotorik
(kuvvet, surat, dayaniklilk, hareketlilik, esneklik,
koordinasyon), psiko mental, teknik ve taktik olarak ortaya
koydugu truntdir. Performansi etkileyen bircok i¢ ve dis
faktorlerin etkili oldugu bilinmektedir (Kiling, 2003).

Performans ¢iktilari  yapilmakta olan bransin
karakteristik (fiziksel, fizyolojik, biyomotorik, psiko-
mental, teknik taktik) ozellikleri ile 6rtismesi 6nemlidir.
Ornegin bir mesafe kosucusunun performans durumunu
belirlemede fizyolojik 6zelliklerden aerobik kapasite
(MaxvV02) one cikarken bir yagh giirescide Aerobik-
Anaerobik glic degerleri, kuvvet, esneklik, ceviklik gibi
(Peakpower/Average Power) ozellikler 6ne gikmaktadir.
Glres bransinda yliksek seviyede fiziksel kondisyonla
birlikte teknigin 6n plana ¢ktigi gorilmektedir (Utter
vd.,1997).

Literatlir incelendiginde glires bransiyla ilgili
calismalarin genel cercevede kuvvet, kondisyon, spor
fizyolojisi, spor psikolojisi ve biyomekanik Uzerine
yogunlastigl gozlemlenmistir (Mohamad vd., 2017).
Bununla birlikte ok yonli ve iliskili testlerde katilimcilarin
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akciger kapasitesi, tahmini maksimum oksijen alimi
(MaxV0z2), Wingate anaerobik kapasitesi, izokinetik Peak
Power (glicli), el kavrama gicd, sirt ve bacak kuvveti,
patlayici gg, ceviklik, statik denge ve esneklik degerlerinin
incelendigi gorilmektedir (Karakas, 2017).

Antrenman planlamalarinda 6n sart sporcunun g¢ok
yonli performans ciktilarinin bilinmesi gereksinimidir.
Antrenmanlarin uygulanacagi herhangi bir sporda oldugu
gibi kuvvet ve kondisyon antrendrleri de sporcunun
biyomekanik ve fizyolojik gereksinimlerini belirlemek igin
oncelikle  bir  performans analizi  uygulamalari
gerekmektedir. Bu belirlemeden sonra da sporcu ve
antrenor birlikte hedefleri belirlemek zorundadirlar
(Turner, 2009). Dolayisiyla yapilacak temel o&lgim ve
testlerle birlikte sporcunun performansini etkileyebilecek
her parametrenin bilinmesi uygulanacak antrenman
periyodizasyonuna ana seklinin verilmesinde 6nemli bir
yer teskil edecektir.

Bu calismanin amaci, hazirhk dénemindeki yagli
glresciye uygulanan kombine teknik, dayanikhilk ve
kuvvet antrenmanlarinin performans dizeyine etkisinin
arastirilmasidir.

Yontem

Arastirmaya Antalyailinde ikamet eden 21 yasinda 178
cm boyunda 93 kg viicut agirhginda profesyonel olarak son
6 yil icerisinde aktif olarak kendi kategorisinde yagl giires
misabakalarina katilan 1 elit yagh gilires sporcusu
katilmistir.

Antropometrik Olgiimler; Arastirmada Antropometrik
Olglimler icin Baseline kaliper ve mezura kullaniimistir.
Deri alti yag olglimleri (Biceps, Triceps, Pectoral, Sub
Scapula, Suprailiac, Abdomen, Quadriceps, Calf (mm)
bolgelerinden olgimler alinmistir. Viicut yag ylzdesinin
belirlenmesinde Denklem 1’de gdsterilen Lange Formiilii
kullaniimistir (Lange ve BrozZek, 1961).

Denklem 1. Lange Formilu

%Yag = (Biceps + Triceps + Pectoral + Subscapula + Suprailiac + Quadricep)* 0,097 + 3,64

Antropometrik ¢cevre dlglimleri icinde standart mezura
kullanilarak (Tam omuz, sag-sol omuz, kol gevsek/kasili, 6n
kol gevsek/kasili, karin, kalca, uyluk gevsek/kasili bacak
gevsek/kasil, g6gls normal, gogls tam inspirasyon, gogis
tam ekspirasyon) bolgelerden (cm) cinsinden 6lgimler
alinmigtir.

Postiir Analiz, Postir analizine yardimci olmak igin
“APPA Postir Analiz” programi gelistirilmistir. Literatir
incelendiginde Kiling (2021)" in yapmis oldugu ¢alismada
APPA Postiir Analiz programi lzerinde elde edilen veriler
benzer, geleneksel yontemlerle karsilastirilmis, kullanim
yontemleri incelenmis ve sonug olarak tutarl, benzer
sonuglar elde edildigi belirtilmistir. Bu dogrultuda sporcu
veya sedanter bireylerin fiziksel analizlerinin program
sayesinde pratik sekilde yapilabilir oldugu sonucuna
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ulasmislardir. Literatlirde mevcut olan benzer calismalar
da incelendiginde (Kiling, 2003, Kilin¢ vd., 2009, Kiling,
2015,) yine APPA Postur Analiz programinin gecerlik
glivenirlik ve pratik kullanim gereksinimlerini karsiladigi
goriilmektedir. ilgili program gelistirilirken Microsoft
firmasinin sunmus oldugu Windows Form teknolojisi ve C#
programlama dili kullanilmistir. Ayrica form tasarimlarinin
yapilmasi ve kodlanmasi igin Visual Studio 2019 IDE’sinden
(Integrated Development Environment) yararlaniimistir.
Programda postiral durusta kullanilan Anterior durug
pozisyonuna gore ylksek c¢ozinlrlikli Canon marka
dijital fotograf makinasi ile ¢cekilen fotograflar APPA Postiir
Analiz programiigerisinde belirlenen bolgeye aktariimistir.

Postiiral Anterior (6nden) durusa gore agisal olarak
degerlendirilebilecek 15 bolge (Bas, Omuz, Sag Dirsek, Sol
Dirsek, Sag El Bilek, Sol El Bilek, Sag Gogus, Sol Gogls,
Karin, Kalga, Sag Diz, Sol Diz, Sag Ayak Bilek, Sol Ayak Bilek,
Zemin (Malleol-Omuz ters agl) olarak belirlenmistir. Her
bolgenin ic a¢ hesaplanmasinda 3 referans noktasi
kullaniimistir. Ornegin dirsek bolgesinin
degerlendirilmesinde lateral Deltoid distal noktasindan (1
marker) Lateral ve Medial Epicondyl’lerin kubital bolgede
dis ve en i¢ kavis yaptigl nokta (2 marker) ve lateralde
radiusun procesus styloid noktasi (3 marker) olarak
program Uzerinde fare (Mouse) yardimiyla isaretlenmis ve
3 marker nokta arasinda bir ¢izgi hatti otomatik olarak
program tarafindan cizilmistir. Daha sonraki hesaplamada
ikinci (2) marker nokta, merkez nokta olarak kabul edilmis
ve i¢ agisi hesaplanmistir.

Sekil 1’de P1, P2 ve P3 noktalarina gore agi bulma
islemi su sekilde yapilmaktadir; referans noktalardan olan
P2 i¢ agl hesaplamalarinda merkez nokta olarak kabul
edilerek P1 ve P3 arasinda kalan acilar matematiksel
olarak hesaplanmistir.

e |
Sekil 1. Agi hesap 6rnek noktalari
Oncelikle Denklem 1’de gésterildigi gibi P1 ve P2

noktalari arasindaki x ve y deger farklarina gére v1 ve v2
noktalari bulunmaktadir.

vl=(P2,-P1,.P2 —Pl|
v2=(P3,—P2_.P3 —P2|
Denklem 1

Bulunan v1 ve v2 degerleri kullanilarak Denklem 2’'de
gosterilen uzunluk degerleri bulunmaktadir.

izl ikl = vll.: + vlrz

uzinluk2 = jv2." +v2 7
Denklem 2
Daha sonra i¢ carpim degeri kullanilarak kosinis degeri

ve capraz carpim degeri kullanilarak Denklem 3’te
gosterilen sinls degerleri bulunur.

vl *v2 +vl *Fvld
cos = - -

pzrerlnkl * wzinl uk2
. vl *v2 +vl Fvd
sin = - : _
sz ikl ® vzunlank 2
Denklem 3

En son adimda da bulunan kosinis ve siniis degerlerine
gore aci degeri Denklem 4’te gosterildigi gibi radyan olarak
hesaplanmaktadir.

] cos " (cos c)

. sin Dig »>= 0
Aci =-l

—cos(cosle)  sin Dis <0

Denklem 4

Kuvvet Testleri; Mekanik aletlerde, Bench Press,
Millitary Press, Upper Row, Lat Pull, abdominal Crunch,
Hyperextension, Leg Extensiomnn, Leg Curl, Squat 1RM
degerleri alinirken, Kalistenik kuvvetlerden ise, Barfiks,
Sinav, Mekik, Dips hareketlerinde maksimum yapabildigi
tekrarlar adet olarak kaydedilmistir. Superman Plank
durusunda sabit pozisyonda bekledigi siire (saniye)
kaydedilmistir.

Esneklik Testleri; otur-uzan aracinda cm olarak 6lgiim
alinmistir.

Aerobik Test; 10 dk 1sinmadan sonra kosu pistinde
3000 m. test yaptirilmistir. Yaptig1 siire, ortalama Kalp
Atim Sayisi ve Maksimal Kalp Atim Sayisi (Polar H10) ile
kaydedilmistir.

Tim testlerden 6nce 2 saat hicbir besin maddesinin
alinmamasi istenmistir. Sporcu kendini isinma olarak iyi ve
hazir oldugunu hissettigi zaman testlere baslanmistir.
Isinma protokoll olarak 10 dk (110-120 KAS) hafif tempo
kosu/pedal cevirme, daha sonra eklem hareketlilik ve
esneklik calismasindan sonra tekrar 5 dk kisa kosu (110-
120 KAS) adaptasyonundan sonra testlere baslanmistir.
Testlerde maksimum diizeyde ylklenmesi istenmistir.

Testlerden elde edilen veriler sayisallastirilarak
matematiksel olarak artis ve disls degerleri
belirlenmistir.

Sporcuya uygulanan antrenman modeli 6rnegi Tablo 1’
de verilmistir.

Her hafta ylklenme siddetleri artmistir. Tekrarlar, ara
dinlenmeler, set / set arasi dinlenme sayi ve stireleri sabit
tutulmustur.  Tabloda  goézlemlenen  kisaltmalarin
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aciklamalari su sekildedir; Kalp Atim Sayisi (KAS =
Adet/dk), Tekrarlar Arasi Dinlenme (TAD), Setler Arasi
Dinlenme (SAD). Antrenman tablosuna ek olarak iki ayhk
antrenman periyotlamasi (Sitematik Yiklenme Siddet
Oranlari) Sekil 5’ te sunulmustur.

Bulgular

Tablo 2’de arastirmaya katilan elit yagh gires
sporcusunun fiziksel bilgilerine ait 6n test ve son test
verileri verilmistir. Tabloda gortldigi gibi vicut agirhk
degerinin 2,3 kg arttig1 goérilmistir. Tablo 3’te ise ayni
sporcuya ait deri alti 6l¢lim bulgular verilmistir.

Tablo 3 incelendiginde tiim parametrelerde azalmanin
oldugu dolayisiyla Lange formiiliine goére hesaplanan yag
ylzdesinin de %23,52’den %18,09’a distugu
gorulmektedir. Ayrica bu bilgilerin kayit altina alinmasi igin
APPA antropometri modiilu igerisinde yer alan skinfold
sayfasi tasarlanmistir. Sekil 2’de, tasarlanan sayfa ve
sporcuya ait bilgiler gosterilmistir.

Tablo 4 de antropometrik c¢evre 6lcim sonuglari
verilmistir. Olcim bulgulari incelendiginde tam omuz
degerinin 4 cm, biceps kontraksiyon degerinin 0.6 cm,
onkol extansiyon degerinin 2 cm, onkol kontraksiyon
degerinin 0.5 cm, gogus normal degerinin 1 cm, gogus

inspirasyon degerinin 1 cm, gogls ekspitasyon degerinin 3
cm, kalca degerinin 1 cm ve Quadriceps Kontraksiyon
degerinin 1 cm arttigl gozlemlenmistir. Ayrica biceps
extansiyon degerinin 1 cm ve karin degerinin 2 cm azaldigi,
diger degerlerin de degismedigi gbzlemlenmistir. Sporcu
icin Olclilen bu bilgilerin kayit altina alinmasi igin
tasarlanan ve APPA antropometri modull igerisinde yer
alan Circle sayfasi Sekil 3’de gosterilmistir. Bu sayfa
sayesinde iki farkh test arasindaki farklliklar rahatga
gorilebilmektedir.

Tablo 5te  biyomotorik test sonug¢ bilgileri
gosterilmistir. Tablo incelendiginde tim degerlerin
arttirildigi acik bir sekilde gorilmektedir.

Tablo 6’da ise sporcuya ait dayaniklilik test bulgular
verilmigtir. Tablo incelendiginde sporcunun 3000 metreyi
daha hizli kostugu ve ortalama ve maksimum kalp atim
hizlarinin azaldigi gézlemlenmistir.

Sekil 5’te gosterilen ve antrenman periyotlamasinda
siddetlerin belirlenmesinde kullanilan (On test Kalp Atim
Sayilarina gore) Zon boélgeleri (Zon bolgeleri hesaplamada
21-Z2-73-Z4 Ortalama Kalp atim sayisina ortalama kalp
atim sayisi 152 atim/dk) goére hesaplanirken 25-26-27
maksimal kalp atim sayisina goére 181 atim/10 sn)
hesaplandig gorilmektedir.

Tablo 1. Yilik Antrenman Periyotlama (Sistematik Yliklenme Siddetlerine Gore)

ANTRENMAN PROGRAMI (8 Haftalik)
Gin Pazartesi Sall Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Haftalik Yiiklenme Siddeti Orani (%) n
GUnlik Yiklenme §iddeti Orani (%) 70 68 70 75 70 70 5
INTERVAL INTERVAL
07:00 07:00 07:00 07:00 07:00 07:00 07:00
KAS 118 - 132 KAS 118-132 10 dk 1sinma KAS 118 -132 10 dk 1sinma KAS 118-132 KAS 118-132
3000m 3000m 1000 m (KAS 120 - 130) 3000m 1000 m (KAS 120-130) 3000m 3000m
5 dk ara dinlenme 5 dk ara dinlenme 200mx15T 5 dk ara dinlenme 200mx15T 5 dk ara dinlenme 5 dk ara dinlenme
3000m 3000m TAD 30 sn 2 set 3000m TAD 30 5n 2 set 3000 m 3000 m
SAD5-10dk SAD 5-10dk
Kuvvet 4set/1 et Kirmiz /1 Set Mavi | 4set/1 Set Kimizn /1 Sef Mavi 4set/1 Set Kimizi /1 Set Mavi 4set/1 SetKimin /1 SetMavi | 4 set/1 SetKimizr/ 1 Sef Mavi
Antrenman 1 Maksimum Tekrar 1 Set Kimiz /1 Set Mavi 1 Set Kimiz 11 Set Mavi 1 Set Kimmiz 11 Set Mavi 1 Set Kirmz /1 Set Mavi 1 Set Kirmiz /1 Set Mavi
8 Tekrar/ TAD30sn/ 8 Tekrar/ TAD30sn/ 8 Tekrar/ TAD 30sn/ 8 Tekrar/ TAD 30sn/ 8 Tekrar / TAD 30sn /
SAD 5 dk SAD 5 dk SAD 5 dk SAD 5 dk SAD 5 dk
Bench Press 110 61 7 61 [ 83
Upper Row 100 ] 65 i 65 75
Lat Pull 95 52 62 52 62 7
Military Press 80 M 52 DINLENME 44 DINLENME 52 60
[Abdominal Mac 60 33 39 33 39 45
Hyperext 55 0 % 30 ¥® 4
Squat 110 72 85 72 85 9%
Leg Ext 80 M 52 44 52 60
Leg Curl 45 25 29 25 29 M
Barfiks 10 6 1 6 7 8
§inav 55 30 % 30 % 4
Mekik 120 66 78 66 8 90
Dips 30 17 20 17 2 23
Superman Plank 142 78 92 78 92 107
Tablo 2. Arastirmaya Katilan Elit Yagl Glres Sporcusunun Fiziksel Bilgileri
On Test Son Test
PARAMETRELER
02.01.2022 02.03.2022
Yas (yil) 21
Boy (cm) 178 178
Vicut Agihg (kg) 93 95.3
Spor Yasi (yil) 6
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Tablo 3. Antropometrik Deri Alti Yag On ve Son Olgiim Bulgulari

On Test Son Test
PARAMETRELER 02.01.2022 02.03.2022
Biceps (mm) 12 10
Triceps (mm) 22 17
Pectoral (mm) 15 10
Sub Scapula (mm) 23 20
Suprailiac (mm) 42 26
Abdomen (mm) 60 40
Quadriceps (mm) 31 26
Calf (mm) 10 10
VY Yag % (Lange Formilu) 23.52 18,09
O — . (=g
CiRgRcand ‘ — i Easscie:
EEEssEmsmasr  =m - © , FEEEE
) W . 25 20 mEL ]
SESE SEES - - HH HHHEEH
| 23 20 L -
b ecsioce. - = _ —
HEEEH = 2o T mEE
Sekil 2. Skinfold Arayiiz Sayfasi
Tablo 4. Antropometrik Cevre On ve Son Olgiim Bulgulari
On Test Son Test
PARAMETRELER 02.01.2022 02.03.2022
Tam Omuz (cm) 122 126
Tek Sag Omuz (cm) 43 43
Tek Sol Omuz (cm) 43 43
Biceps Extansiyon (cm) 36 35
Biceps Kontraksiyon 39 39,6
(Dirsek 90 Derecede) (cm)
Onkol Extansiyon (cm) 30 32
Onkol Kontraksiyon 33 33,5
(Dirsek 90 Derecede) (cm)
Go6gus Normal (cm) 99 100
Gogis inspirasyon (cm) 103 104
Go6gus Ekspitasyon (cm) 95 98
Karin (cm) 96 94
Kalga (cm) 101 102
Quadriceps Extansiyon (cm) 66 66
Quadriceps Kontraksiyon (cm) 66 66,5
Calf Extansiyon (cm) 41 41
Calf Kontraksiyon(cm) 41 41
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Sekil 4. Anterior postir analiz sayfasi
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Tablo 5. Biyomotorik On ve Son Test Bulgulari

On Test Son Test
SIRA PARAMETRELER 02.01.2022 02.03.2022
1 Biceps Curl (1RM/kg) 60 70
Triceps Press (IRM/kg) 60 75
2 Upper Row (1RM/kg) 65 80
Bench Press (1RM/kg) 120 140
3 Lat Pull (1RM/kg) 100 120
4 Military Press (IRM/kg) 70 85
5 Abdominal (kg) 20 30
6 Hyperextansion (1RM/kg) 20 30
14 Squat (1RM/kg) 130 140
15 Leg Extansion (1RM/kg) 50 70
16 Leg Curl (1RM/kg) 40 60
22 Barfiks (adet) 15 20
23 Sinav (adet) 40 50
24 Mekik (adet) 40 50
25 Dips (adet) 12 18
26 Supermenplank (Saniye) 120 180
27 Esneklik (cm) 15 18
Tablo 6. Aerobik Dayaniklilik On ve Son Test Bulgulari
On Test Son Test
PARAMETRE 02.01.2022 02.03.2022
3000 metre (dk.sn) 12,3 12
3000 metre Max Kalp Atim Sayisi atim/dk 181 175
3000 metre Ort Kalp Atim Sayisi atim/dk 152 150

152 |

Recovery

z1[ 14 |[ 128 |

Endurance

22 [ 125 ) [T

Tempo

2 107 ] [0

Threshold

za [ 143 | [ 150 |
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Sekil 5. FTP Zon Bolgeleri

55



Kiling et al. / Sivas Cumhuriyet University Journal of Sport Sciences, 4(2): 49-58, 2023

Sekil 6. iki Aylik Antrenman Periyotlamasi (Sitematik Yiiklenme Siddet Oranlari)

Tartisma

Sporcunun ¢ok yonlu performans analizini yapmak ve
buna bagli antrenman periyotlamasini  olusturmak
performans gelisimi agisindan énemli oldugu bilinen ve
izlenen bir bilimsel metodolojik yaklasimdir. Performansin
Ust dizeye cikarilmasi sporcuya ait her bir ozelligin
incelenmesi, performansla iliskilendirilerek planlanmasi
ve programlanmasi gerekmektedir. Bu gereklilige bagh
olarak calismamiz ve bu alandaki Onceki ¢alismalarin
iliskileri asagida incelenmistir.

Lange formiliine gore sporcudan vicut yag ylzdesi
degerleri elde edilen bu ¢alismada 6n test degeri %8,2 iken
son test degeri %7,9 olarak belirlenmistir. Viicut agirhgina
gore on test donemi (85,2 kg x 0,08) 6,8 kg yag orani
mevcutken, son test doneminde ise (80,1 x 0,08) 6,3 kg
vicut yag miktarinin oldugu hesaplanmistir. Baer vd.,
(1983) de yapmis olduklari g¢alismada  vicut
kompozisyonunda meydana gelen farklihklari
gozlemlemek igin 1982 yilinda sezon baslangicinda ve
sonunda ortalama viicut agirhig;; 70 kg, yas; 16,7 boy;
174,9 cm diizeyinde olan lise ¢cagindaki gurescilerin viicut
yag oranlarini su alti olgiim yontemiyle test etmislerdir.
Yapilan bu analizler neticesinde sezon oncesi %14,4
dizeylerinde olan viicut yag ylzdeleri sezon sonrasi
Olgimlerde %12,9 seviyelerine geriledigini
gozlemlemislerdir. Bir diger arastirmada ise Tota ve ark.,
(2019) doviis sporlari tizerine yapmis olduklari ¢alismada
vicut (79,8 kg) yag oranlarini 6n testte %13,1 olarak son
testte (77,1 kg) %10,8 olarak belirlemislerdir. Literatlrde
mevcut olan bu calismalar yapmis oldugumuz calisma ile
paralellik gostermektedir.
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Durkalec vd., (2016) da yapmis olduklari bu ¢alismada
Olgcim yaptiklari gruplar arasinda VO2 max degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar elde etmis ve yani
sira en yiksek VO2 max degerinin, en diusik yag kitlesi
diizeyine sahip atletlerde gozlemlendigini belirtmislerdir
(61.6+6.6 ml-kg—1-dk—1). Buna destek olarak da viicut yag
ylzdesi degeri %18’in lizerinde olan atletlerde VO2 max
degerinin 6nemli 6l¢tide daha dusik oldugunu (p<0.05) ve
bu degerin %11 ile %16 arasindaki viicut yag yizdesi
seviyelerinde dislis gosterdigini ortaya koymuslardir.
Viicut yag ylzdesi degerlerinin %15.1 ile %18.0 arasinda
olan grupta ise bu aerobik kapasite gostergesi degerinin,
yag yizdesi degeri < %10 olan atletlere gore %6 daha
disuk oldugunu gozlemlemislerdir. Ancak 6nemli olan
noktanin, yag kiitlesindeki artisla VO2 max'ta belirgin ve
dizenli bir azalmanin gozlemlenmesidir. En yiksek yag
ylzdesi degerine sahip grupta en dusik degerlerin (51.5
ml-kg—1-dk—1) kaydedilmis olmasi ayrica, daha dislk yag
kitlesine sahip atletlerde VT'de (ventilasyon esigi) daha
yiksek bir kalp atis hizinin (HRVT) ortaya ciktigini
vurgulayarak istatistiksel olarak énemli farklarin yalnizca
en distk ve en yiuksek viicut yag yizdesi seviyelerine
sahip atletler arasinda (%18.1 ila %20.0) meydana
geldigini ortaya koymuslardir (p<0.05). Bu dogrultuda
yvapilan bu calisma bizim c¢alismamizla 6nemli 6l¢lide
paralellik gostermektedir.

Demir  (1996) vyapmis oldugu  “Dayaniklilik
Antrenmaninin Aerobik Guice Etkisi” adli calismada, Deney
ve kontrol grubu (5 x 30 m.) test sonuglar

degerlendirildiginde antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi grup
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli sonug¢ elde
etmislerdir. Deney ve kontrol grubuna uygulanan 12
dakikalik Cooper testi sonuglari da yine antrenman oncesi
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ve sonrasinda grup ortalamalarinda istatistiksel olarak
anlaml bulunmustur. Buna ek olarak deney ve kontrol
gruplarinin aerobik gi¢ (Vo2 max) gelisiminin de
istatistiksel olarak anlamh oldugunu ortaya koymuslardir
(Demir, 1996). Literatiirde mevcut olan bu bilgiler 1siginda
yapmis oldugumuz bu calismada Tablo 5 incelendiginde
sporcunun 3000 metreyi daha hizli kostugu ve ortalama ve
maksimum kalp atim hizlarinin azaldigi ve aerobik
kapasitesinde meydana gelen gelisim
gozlemlenebilmektedir. Bu dogrultuda Literatlrde
mevcut olan bu c¢alisma yapmis oldugumuz calisma ile
paralellik gostermektedir.

Nimmerichter vd., (2011)’ nin yapmis oldugu
calismada Her antrenman kategorisi igin varyasyon
katsayilari olusturmuslar ve hata oranini 95% gliven
arahginda sinirlandirmiglardir. REC = iyilesme, BAE = temel
aerobik dayanikliik, AEC = aerobik kapasite, ANT =
anaerobik esik, VO2 = maksimal oksijen alimi, RES = gig,
PMAX = maksimal gli¢ ve RACE = yarisma Vo2 max, Pmax
ve Ant degerlerinde anlamh farkhliklar gézlemlenirken
Race degerleri diger tiim kategorilerden anlamli diizeyde
farkh bulunmustur (P < 0.001). Solunum kompanzasyon
noktasinda maksimal giicli belirlemek igin VO2max ve
maksimal kalp atim hizlarinin kullanim yiizdelerini sirasiyla
%77 £ 3 (95% GU 75-79), %83 + 4 (81-86) ve %90 + 3 (88-
92) olarak belirlemislerdir. Fonksiyonel esik glici (FTP)
degerlerinin ise, sezon iginde 4.7 + 0.5 W - kg”"-1 (95% GU
4.4-5.1) seviyesinden, sezon sonu 4.8 + 0.5 W - kg"-1 (4.4-
5.1), 5.0 £ 0.4 W - kg”-1 (4.7-5.3) ve 5.1 £ 0.5 W - kg"-1
(4.8-5.4) seviyesine anlamh bir sekilde vyiikseldigini
gozlemlemislerdir (F 3,30 = 8.6; P < 0.001). Bu artisin, gi¢
kategorisindeki antrenmanlarin siresi ile gligli bir sekilde
iliskiye sahip oldugunu da belirtmislerdir (r = 0.83, P <
0.05). Tum bunlara ek olarak antrenman kategorisinin
varyasyon katsayilari (izerinde anlamli bir etkisi oldugunu
(F 7,58 = 7.93, P < 0.001). Yarisma sirasindaki varyasyon
katsayisinin ise (68 £ 6%, 95% GU 63-73), diger antrenman
kategorilerine gore 6nemli 6l¢lide daha yiiksek oldugunu
(45 £ 10%, 95% GU 32-49) (P < 0.001). Varyasyon
katsayilari ile fonksiyonel esik giici (W - kg*-1) (r = -0.73
ile -0.84, P < 0.01) ve VO2max (mL - kg”-1 - dak?-1) (r = -
0.71 ile -0.8, P < 0.05) arasinda gili¢li korelasyonlarin
meydana geldigini vurgulamislardir (Nimmerichter vd.,
2011). Literatirde mevcut olan bu g¢alisma hakkinda
gozlemlenen tiim bu bilgiler 1518inda yapmis oldugumuz
calismada tablo 5 ve sekil 5 incelendiginde katiimcinin
hem aerobik kapasitesinde hem de ftp degerlerinde bir
gelisimin meydana geldigi goérilmektedir. Bu dogrultuda
Literatlrde mevcut olan bu c¢alisma yapmis oldugumuz
calisma ile paralellik gostermektedir.

Postiir Analizinde birden ¢ok yontem kullaniimaktadir.
Bu testler; Izgara Yontemi, Postiir Testi (Kiling, 2003),
Newyork State Postlr (McRoberts, vd., 2013), 3D (Steffen
vd., 2010), PC yazilim ve Bilgisayarli Ortamda Postir
Analizi (Ferreira vd., 2010, Alexander, vd., 2015)
Radyografik Test, (Takeshima, vd., 2002) genel olarak
arastirmacilarin kulanmig oldugu yontemlerdir.
Calismamizda kullandigimiz fotograf (izerinden APPA
Postiir analiz yazihm programi ile yapilan degerlendirme

literatlrde kullanilan yéntemlerle uyumluluk gosterdigi
gorilmektedir.

Yapmis oldugumuz bu c¢alismada Anterior postir
analizde elektronik fotograf lzerinde uygulanan APPA
Postiir Analizi ile eklem agisal bolgelerindeki degisimler ve
vicudun vyapisindaki genel degisimler karsilastirmal
degerlendirilmistir. Santos ve Da Veiga. (2012) de
yaptiklari galismada Muay Thai sporcularini fotograflama
Uzerinden yazilim programiile analizler yapmislar ve en sik
degisiklikler: gbvde rotasyonu, omuz medial rotasyonu,

sol skapular bel, kifoz, kalga fleksiyonu, pelvik
anteversiyon, valgus diz, valgus ayak bilegi, diz
hiperekstansiyonu, bas c¢ikintisi, kanath skapula,

yukseltilmis sol omuz belirlemislerdir. (Domaradzki, vd.,
2021) dovis sporlarindan  Kickbokscular {izerinde
fotometrik yontemle postirleri incelemis ve 6zellikle
thorocolumbal ve lumbosacral bodlgede diger sporculara
gore acisal olarak 6nemli farklar oldugunu belirtmislerdir.
Hem bizim hem arastirmacilarin yaptigi calisma ile bransin
karakteristik ozellikleri ile sekillenmelerin olustugu ifade
edilmektedir.

Yapmis oldugumuz bu g¢alismada 15 bdlgenin analizine
bagh olarak zayif bolgelerin hem agisal degerleri hem de
gorsel gorinim dizeyine gore antrenman programi
icerisine gerekli gorilen ek egzersizler sistematik olarak
kurgulanmistir. Sekil 4 te hem spor bilimcisi hem de
sporcunun kendisini karsilastirmali (On ve Son Test) olarak
gelismeleri gormesi motivasyonel olarak da
antrenmanlarina odaklanmada katki sagladig
gorilmustir.

Sonug

Elde ettigimiz verilere dayanarak profesyonel sporcularda
cok yonla performans analizinin yapilmasi ve buna bagh
hazirlanan ¢oklu ve yogun antrenmanlarin (zone
bolgelerine gore) performans gelisimlerini  olumlu
etkiledigi gorulmustiir. Ayrica ¢ok yonli performans
analizleri sporcunun periyodik performans degisimlerini
takip etmede bir veri tabani olusturmasi agisindan da
o6nemli oldugu gorilmuastir. Calismamizda uyguladigimiz
cok yonla performans analizi ve antrenman periyotlamasi
bu alanda c¢alisma yapacaklara bir bakis acisi
saglayabilecegini disinmekteyiz.
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