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KUVVET ANTRENMANLARINDA YENi__ .
YAKLASIMLAR: CLUSTER SET MODELLEME ORNEGI

Merve CIN!

GIRIS

Kuvvet kapasitesi, spor disiplinlerinde sprint, atma veya tekme atma gibi patlayici
eylemleri iceren kilit bir performans faktoriidiir. Aslinda, kesitsel ¢alismalardan
elde edilen bulgular, yiiksek diizeyde gii¢ tiretme yeteneginin, sporcularin sevi-
yesini ve spor yontemlerini karakterize edebilecegini gostermektedir. Buna gore,
maksimum kuvvet ¢iktisini iyilestirmeyi amaglayan antrenman planlama opti-
mizasyonu, uzun siiredir kuvvet antrenman alaninda ilgili bir arastirma konusu
olmustur. Geleneksel kosullar altinda, siirekli tekrarlamalar maksimum yiik ile
amaglanan hizda gergeklestirildiginde kuvvet, hiz ve mekanik gii¢ ¢ikislar1 diiger.
Ornegin, bench press ve squat alistirmalar1 sirasinda, néromiiskiiler yorgunluk
gelistikce, hareket hizinda istemeden yapilan azalmalar oldugu gosterilmistir. Bu
nedenle, maksimum noéromiiskiiler adaptasyonlar i¢in egzersiz yaparken yorgun-
lugun en aza indirilmesi ve antrenman yogunlugunun en {ist seviyeye ¢ikarilma-
s1 (yani hareket hiz1 ve hareket teknigi) onerilmektedir. Bu baglamda, geleneksel
yonteme dayali antrenman ilkeleri set basina gerceklestirilen tekrar sayisini sinir-
landirmay1 (yani, 2-5 tekrar) ayarlanan dinlenme siireleri arasinda (yani 3 ila 5
dakika arasinda) yeterince izin vermeyi saglayan cluster setleme manipiilasyonu-
nu uygulamak (yani, tekrarlar arasinda dinlenme periyodlarini) mekanik degis-
kenleri arttirmada ve kuvvet ile gii¢ egzersizi adaptasyonlarini potansiyel olarak
iyilestirmede daha faydali gériinmektedir. Bu model bir set i¢indeki tekrar sayilar:
arasinda (yani, set i¢i) kisa dinlenme araliklarinin (15-30 saniye) eklenmesi, yay-
gin olarak kullanilan kuvvet antrenmani egzersizleri sirasinda gii¢ performansini
daha verimli olarak arttirir.

Geleneksel yapilarla karsilastirildiginda, squat jump, uzun atlama, balistik
bench-press ve clean egzersizlerin cluster setleme dizayninda daha yiiksek giig

' Ogr. Gér. Dr., Jandarma ve Sahil Giivenlik Akademisi, Giivenlik Bilimleri Fakiiltesi, Spor Bilimleri Boliim
Bagkanligi, mervecin1988@gmail.com.tr, ORCID iD: 0000-0001-9408-7853

-49 -



Her Yéniiyle Spor Arastirmalart IV

yik artislar: saglanabilir. Boylece antrenman siddetinde artisa olanak saglanabilir.
Bu da maksimal kuvvet gelisimi i¢in daha biiyiik uyaran olusturur. Hatta her iki
set yonteminde tekrar ve set sayilari ayni olsa bile, kiimeleme set yapilarindaki
yiiksek yogunluk (yiik) ile calisma olanag: saglanabilir (Denton & Cronin, 2006;
Oliver vd., 2016).
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