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Abstract

The development of basic motor features is one
of the prerequisites for sporting success.
Strength training plays an important role in this
process, and today, strength training is done
with many methods. Recently, blood flow
restriction (BFR) and Theraband training have
also been widely used to improve strength and
athletic performance. The aim of this study is to
examine the effect of blood flow restriction-
Theraband training applied to the lower and
upper extremities on athletic performance. A
total of 30 men basketball players between the
ages of 18-23 participated in the study
voluntarily. The participants were divided into
three groups as the blood flow restriction-
Theraband group (BFR+TG) (n=10), the
Theraband group (n=TG) (10), and the control
group (n=CG) (10). At the beginning of the
study and at the end of four weeks, 10-20 and
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Ozet

Sportif basarinin temelinde, motorik 6zelliklerin
gelistirilmesi 6n sartlardan  birisidir. Kuvvet
antrenmanlart  bu  sirecte  6nemli  rol
oynamaktadir ve giniimiizde bir¢ok yontemle
kuvvet antrenmanlart  yapimaktadir.  Son
zamanlarda kan akist kisitlama (KAK) ve
terabant antrenmanlart da kuvvet ve atletik
performanst gelistirmek i¢in yaygin olarak
kullandmaktadir. Bu ¢alismanin amact alt ve tst
ckstremiteye kombine olarak uygulanan kan
akist kisitlama-terabant antrenmaninin atletik
performans tzerine etkisinin incelenmesidir.
Calismaya 18-23 yas araliginda 30 erkek
basketbolcu  gonulli  olarak  katilmistir.
Katiimecilar kan akist kisitlama-terabant grubu
KAK+TG) (n=10), terabant grubu (TG)
(n=10) ve kontrol grubu (KG) (n=10) olmak
lzere U¢ gruba aynlmustir. Calismanin
baslangicinda  ve  dort  hafta  sonunda
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30m sprint test, Illinois agility test, vertical jump
test were applied to the participants as pre test
and post test. Wilcoxon signed-rank test was
used to analyze the study data. As a result of the
analysis of the obtained data; it was determined
that the sprint, agility and vertical jump
performances of the participants showed more
improvement in BFR+TG and TG compared
to CG, and the highest improvement was in
BFR+TG. The percentage BFR+TG, TG, CG
change of this respectively development, was
agility  (%05,50-%1,87-%1,30) vertical jump
(%03,33-%2,01-%00,50) 10m sprint (%03,64-1,71-
0,35) 20m sprint (4,16-2,02-0,62) 30m sprint
(%2,21-%1,25-9%0,69). As a result; BFR and
Theraband methods, which are strength training
methods that offer the opportunity to work at
low intensity, ensure that the organism is
exposed to less load than other methods, while
reducing the risk of injury of the athletes and at
the same time providing strength gain. It is
thought that using the two methods in
combination increases the strength gain to a
better level, and in this case, it is seen that it
reflects positively on athletic performance. It
may be recommended to combine these two
methods to improve athletic performance.
Keywords:  Blood  Flow  Restriction,
Theraband, Athletic Performance.

(Extended English summary is at the end of
this document)

1.

katilimcilara 6n test son test olarak 10-20 ve
30m surat testi, Illinois c¢eviklik testi, dikey
sicrama testi uygulanmustir. Calisma verilerinin
analizinde Wilcoxon isaretli siralar testi
kullandmustir.  Elde edilen verilerin  analizi
sonucunda; katidimcilarin stirat kosusu, ceviklik
ve dikey sicrama performanslarinin KAK+TG
ve TGde KG’ye gore daha fazla gelisme
gosterdigi  ve en yiuksek gelisimin ise
KAK+TGde oldugu tespit edilmistir. Bu
gelisimin  yuzdesel olarak degisimi sirastyla
KAK+TG, TG ve KG’de ¢eviklik (%5,50-
%1,87-%1,30) dikey sicrama (%3,33-%2,01-
%0,50) 10m stirat (%3,64-1,71-0,35) 20m stirat
(4,16-2,02-0,62) 30m sturat (%2,21-%1,25-
%0,69) olarak gérulmustiir. Sonug olarak; disiik
siddette  calisma imkanit sunan kuvvet
antrenmanlarindan ~ KAK ~ ve  terabant
yontemleri, organizmanin diger yontemlere gore
daha az yiike maruz kalmasini saglarken
sporcularin sakatlik riskini azaltmakta ve aymi
zamanda kuvvet kazanimi saglamaktadir. Iki
yontemin kombine olarak kullanilmasmnin ise
kuvvet kazanimini daha iyi bir diizeye ¢ikardigt
dustinilmekte olup, bu durumun da atletik
performansa  olumlu  yonde  yansidig
gorilmektedir. Atletik performansin
gelistirilmesinde bu iki yéntemin kombinlenerek
uygulatiimasi 6nerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Kan Akist Kisitlama,
Terabant, Atletik Performans.

Girig

Basketbol bransi temel motorik 6zelliklerin tamaminin uyum icerisinde olmasini gerektiren

spor dalidir (Canli, 2017). Ttm spor dallarinda oldugu gibi basketbolda da temel motorik 6zelliklerin
gelistirilmesi uygulanan antrenmanlarin 6nemli kismint olusturur. Bunun da en 6nemli kisimlarindan
birini kuvvet antrenmanlari olusturmaktadir (Hollander ve ark., 2007). Kuvveti gelistirmenin bircok
yontemi vardir. Bu yontemler kendi viicut agithiginin yani sira farklt ekipmanlar ile uygulanmaktadir.
Kuvveti gelistirmek icin kullanilan bu ekipmanlardan birisi de elastik kuvvet bantlart olan
terabantlardir. Uzadikea direngleri artan ve boylelikle kuvvet ¢alismalarinda kullanian terabantlarin
ckonomik, tasinabilir ve genis yas araligina uygulanabilir olmast sebebiyle rehabilitasyon veya spor
bilimleri alaninda yaygin olarak kullanilmaktadir (Page ve Ellenbecker, 2005; Zion ve ark., 2003;
Ribeiro ve ark., 2009; Colado ve ark., 2010; Iversen ve ark., 2017).

Yapilan calismalarda terabant kullaniminin uygulandiklart bélgede kas kuvvetini ve kiitlesini
arttirdigt tespit edilirken (Caglayan ve Ozbar, 2017) kas giiciinii ve dayanikliligini gelistirebilecegi rapor
edilmistir (Guex ve ark., 2015; Colado ve ark., 2010). Terabant antrenmanlarinin ¢ok yo6nli
hareketlerden olusmast ve uygulanan hareketleri her agida hissetme imkant sunmasi sebebiyle (Page
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ve Ellenbecker, 2005) son yillarda 6zellikle spor bilimlerinde kuvveti ve atletik performansi
gelistirmek amaciyla kullanilmaktadir (Aktug, 2020; Canli, 2017; Ergener ve Erdagi 2021; Aktug ve
ark., 2019). Tim bu sebeplerden dolayr disik siddette calisma imkani sunan terabant
antrenmanlarinin yuksek siddetli diren¢ antrenmanlarina uygun bir alternatif yontem oldugu
gosterilmistir (Colado ve Triplett, 2008; Ribeiro ve ark., 2009; Andersen ve ark.., 2010).

Kuvvet antrenmanlarinda yitksek siddetli direng egzersizlerine alternatif yontemlerden bir
digeri ise KAK yontemidir. KAK yontemi distk siddetli direng antrenmant ile birlestirildiginde
yiksek siddetli direng antrenmanlarina benzer gelisim sonuglart ortaya koydugu gortalmistir (Yasuda
ve ark., 2017; Korkmaz ve ark., 2020; Slysz ve ark., 2016; Centner ve ark., 2019). Normal sartlarda bir
maksimum tekrarin (1 MT) %50’sinin altinda olan yiklenme siddetinde gergeklestirilen kuvvet
antrenmanlarinda kasta hipertrofi ve kuvvet kazaniminin minumum diizeyde oldugu belirtilmistir
(Burd ve ark., 2010). Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) ise maksimum hipertrofi ve kuvvet
gelisimi saglamak icin belirli bir egzersizi 1 MT nin en az %70'inde yapilmasint 6nermektedir (ACSM,
2009). KAK yonteminde ise 1 MT’nin %?20-401 yiklenme siddetinde c¢aligildigt zaman kas
hipertrofisinde 6nemli bir artis oldugu yapilan ¢alismalar ile desteklenmektedir (Pearson ve Hussain,
2015; Yamanaka ve ark., 2012; Kim ve ark., 2017). Terabant uygulamasinda oldugu gibi disik
yiklenmeler ile kasta gelisim 6n goren bu yontemde sakatlik riski minumum dizeyde olmakla birlikte
viicut i¢in herhangi bir risk barindirmadigr belirtilmistir (Yasuda ve ark., 2017). KAK yontemi son
yillarda hipertrofi calismalarinin yant sira potansiyel bir performans gelistirme yontemi olarak
antrenétler ile kondisyon uzmanlarindan ilgi gérmektedir (Bagley ve ark., 2015). Bu gelismelerden
dolayt KAK yonteminin sporcularda antrenmant daha etkili hale getirerek veya ytiksek siddette direng
egzersizinin mimkiin olmadig1 zamanlarda sporcunun antrenmansiz kalmasint 6nleyerek sporculara
fayda saglayabilecegi belirtilmistir (Loenneke ve Pujol 2009). Literatirde KAK yonteminin yaygin
olarak fitness ekipmanlarn ile kullanildigi goriliirken (Yasuda ve ark., 2017) farkli yontemlerle
kombine edilerek kullanildigi ¢alismalarda mevcuttur (Razeke ve ark., 2020; Miller ve ark., 2018;
Torpel ve ark., 2018; Yasuda ve ark., 2014).

KAK yonteminin sporcularda hem tek hem de ¢ok eklemli egzersizleri kullanarak olumlu
adaptasyonlar sagladigi, sporcularda tek basina veya tamamlayict bir program olarak faydalt olabilecegi
ayrica strat, ceviklik gibi performans gostergelerini gelistirilebilecegi belirtilmistir (Bagley ve ark.,
2015). Fakat literattirde atletik performans noktasinda bu iki yontemin kombine edilip kullanilmasi ile
ilgili sinirh sayida calisma mevcuttur. ki yontemin kombinlenerek yapildigi calismalar ise
rehabilitasyon alani ile sinirh kalmustir (Kjeldsen ve ark., 2019; Yasuda ve ark., 2014).

Tum bu bilgiler 1s1g1nda diisiik siddette ¢alisma imkant sunan KAK yonteminin yiiksek siddetli
diren¢ egzersizlerine benzer sonuglar vermesi, terabant antrenmanlarinin ise herhangi bir yontemle
kombinlenmeden uygulatiimasinin alternatif bir kuvvet antrenmant olsa dahi yiksek siddetli direng
egzersizlerine gére daha az kas hipertrofisi olusturmast (Colado ve Triplett, 2008) yapilan ¢alismanin
gerekliligini ortaya koymaktadir. KAK ile kombine edilmis terabant antrenmanlarinin pratik
uygulamalarda kas hipertrofisini saglamak icin etkili bir egitim programi olabilecegi (Yasuda ve ark.,
2014) g6z o6nune alinarak; yapilan ¢alismanin amaci, KAK yontemine entegre edilmis terabant
antrenmanlarinin atletik performans parametrelerinden dikey si¢rama, siirat ve ¢eviklige olan etkisinin
incelenmesi olarak belitlenmistit.

Ayrica KAK yonteminin yapian c¢alismalarda c¢ogunlukla alt ekstremiteye uygulandig
gorilirken (Biazon ve ark., 2019; Cook ve ark., 2018; Manimmanakorn ve ark., 2013a; Korkmaz ve
ark., 2020) bu yontemin st ekstremiteye uygulandigi calismalarin azligi ise dikkat cekmektedir (Hill
ve ark., 2020; Moore ve ark., 2004; Akkog ve Géziibiiyiik, 2019). Tki esktremitenin de arastirmaya
dahil edildigi ¢alismalarin sinirlt sayida oldugu gorilmustiir (Ramis ve ark., 2020; Luebbers ve ark.,
2014). Atletik performansin st ve alt ekstremite kaslarinda kuvvet gerektiriyor olmast géz 6niine
alindiginda (Chelly ve ark., 2010) yapmis oldugumuz calismada hem alt hem de st ekstremitenin
calismaya dahil edilmesi 6nem arz etmektedir.
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2. Materyal ve Metot
Calismanin 6rneklemini Nigde ilinde yagayan, Bor Genglik ve Spor Ilce Midiirliginde haftanin
G¢ gint diizenli olarak basketbol antrenmanlarina katilan, 18-23 yaslar arasinda gerekli saglik
kontrolleri yapilmis 30 lisansh erkek sporcu olusturmustur. Calisma icin Gazi Universitesi Etik
Komisyonundan 2021-1134 sayii ve 07.12.2021 tarihli etik kurul izni almmistir. Katilimcilara
bilgilendirilmis goniilli olur formu onaylatdmis olup, bu ¢alisma Helsinki Deklarasyonu
Prensipleri’ne uygun olarak gerceklestirilmistir.

2.1.  Verilerin Toplanmasi
30 kisiden olusan kathmecilar KAK+TG (n=10) TG (n=10) ve KG (n=10) olmak tizere t¢
gruba ayrilmustir. Kattimecilara 6n test-son test olarak iki kez tekrarlanmak tizere; Illinois ¢eviklik testi,
dikey sigrama testi ve 10-20 ve 30 m stirat testi uygulanmustir. Testler 10 dk’lik 1sitnma programi sonrast
birinci giin Illinois ceviklik testi ve dikey sicrama testi 48 saat sonra ise 10-20 ve 30 m siirat testi
seklinde gerceklestirilmistir. Katilimeilara 6lgtimler arast gerekli dinlenme araliklart verilmis olup 6n
testte oldugu gibi son testte de ayn1 Sl¢iim strast izlenmistir (Figtr 1).

Hafta 2 1 1-2-3-4 s
Asamalar Katihmaiann Belirlenmes) On Test Antrenman Dénemi Son Test
VK1 Olglimi kARG

Ilinois Ceviklik

Testi e iy
y 1] '
Dikey Sicrama Testi i ‘ o ) i

G

30 m.
Séirat Kogusu Testi ‘

Figtir 1 Calisma Dizaynt

2.2.  Uygulanan Testler

Katiimcilarin Illinois geviklik olgtimleri Smart Speed Lite elektronik kronometre sistem
aracihigt ile Slcilmustir (Fusion Sport, AU). Test parkuru hazirlandiktan sonra baslangic ve bitis
noktalarina 0.01 sn hassasiyetle 6lciim yapan iki kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi
yetlestirilmis ve 6l¢tim gerceklestirilmistir. Test iki kez tekrarlanmis olup, katiimcilara denemeler arasi
10 dakika dinlenme stiresi verilmistir.

Katiimeilarin dikey sigrama OSlgimleri elektronik Smart Speed Lite Smart Jump sistemi ile
Olcilmustir (Fusion Sport, AU). Katiimcilarn sigrama mesafeleri elektronik olarak cm cinsinden
Olgilmus ve kayit altina alinmistir. Test iki kez tekrarlanmis olup, katilimcilara denemeler arasi 2
dakika dinlenme siiresi verilmistir.

Katiimeilarin 10-20 ve 30 m siirat dl¢imleri Smart Speed Lite elektronik kronometre sistem
araciligi ile Slgtlmustiir (Fusion Sport, AU). Test parkuru hazirlandiktan sonra parkurun baslangic
noktasina, 10 m. 20 m. ve bitis noktasina (30 m) 0.01 sn hassasiyetle 6l¢iim yapan iki kapil fotoselli
elektronik kronometre sistemi yerlestirilmistir. Test iki kez tekrarlanmus olup, katilimcilara denemeler
arast 5 dakika dinlenme stiresi verilmistir.

Bitiin testler 2 deneme olarak uygulanmis olup, en iyi derece ¢alismaya dahil edilmistir.
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2.3.  Antrenman Protokolii

Katiimcilar KAK+TG ve TG tablo 2’de belirtildigi gibi basketbol antrenmanlarina ilaveten
dort hafta boyunca haftanin iki giinii alt ekstemiteyi bir glint tst ekstremiteyi icerecek sekilde toplam
¢ glin kuvvet antrenmani yapmuslardir. KG ise herhangi bir kuvvet antrenmani uygulamadan rutin
olarak basketbol antrenmanlarina katlmaya devam etmistir. Kuvvet antrenmanlart katidlimcilarin
hazirlik doneminde ve antrenman yapilmayan giinlerde gerceklestirilmistir.

Terabantlarin  zorluk derecesi, uzadik¢a olusturdugu dirence gére farkl dizeylerde
stniflandirilmistir. Bunlar sekiz ayr1 zorluk diizeyini gosteren renklerle belirtilmektedir. Ten rengi, sari,
kirmuzi, yesil, mavi, siyah, gri ve altin sarist renkleri olmak tizere kolay duzeyden daha zor dizeye
dogru siralanmaktadir (Baltact ve ark., 2003; Thera-Band, 2006). Calismanin bir stiredir spor yapan
lisanslt katiimcilara uygulanmast sebebi ile her iki grupta da alt ve ust ekstremite igin belitlenen
hareketler 1. ve 2. hafta kirmiz1 renk terabant, 3. ve 4. hafta yesil renk terabant ile gergeklestirilmistir.

2.4. KAK+TG Antrenmani

CGalismada KAK+TG grubundaki katilimcilarin kan akist kisitlamast i¢in ‘H+ Cuff marka
mangon kullandmistir (Hplus Cuff, US). Cihaz basing kontrolii manuel olarak saglanabilen, mansonu
300 mmHg’ye kadar olan, +/- 3mmHg dogruluklu hassas 6l¢im pompast ve akill valf teknolojisine
sahip el gostergesi bulunan pnématik bir cihazdir.

KAK yontemi bacak ve kol boélgesinin proksimal kismina takilan manson yardimi ile
uygulanmistir. Bu yontemde katilimcinin proksimal bolgesine antropometrik 6zelliklerine gére small,
medium ve large boyutlarindaki mangonlardan uygun olani baglanmistir. Uzuv ¢evresine baglanan
mangon sonrasinda, bireysel kan basincina ve mangon genisligine baglh olarak saglanan mutlak
basincin kisiden kisiye farklt derecelerde vaskiler bir kisitlamaya yol agabilecegi belirtilmistir
(Lixandrao ve ark., 2018). Bu durum g6z 6ntinde bulundurularak kisinin uzuv ttkanma basinct tespiti
icin derin ve ylzeysel kan damarlarinin degerlendirilmesine yardimct olan ve mansonun ekstremitede
saglanan basinct belli bir mmHg seviyesinde tutan Doppler cihazi kullanidmistir (Edan Sd3 Doppler,
US). Cihaz ile kol bélgesinde radial arter (sekil 1) bacak bolgesinde ise tibialis posterior arter (sekil 2)
kismindan uzuv ttkanma basinci beliflenmistir. Calismada st ekstremitede bu basincin %040-%50
(ort. 70-100 mmHg) alt ekstremitede ise %60-80’1 (ort.110-160 mmHg) hesaplanmis ve mansonun
basinct bu degere gore sisirme pompast yardimi ile hedeflenen basinca kadar asama asama sisirilerek
kisiye 6zel sekilde ayarlanmistir (Hughes ve ark., 2018; Bemben ve ark., 2019).

Sekil 1 Doppler ile Kol Uzuv Basnes  Sekil 2 Dopgpler dle Bacak Uzov Basme:

Calismada tekrar sayist 30-15-15, dinlenme siiresi ise 30-45 sn antrenman siiresi 1sitnma 10 dk
ana bolim (mansonlarin takili oldugu) 20 dk olmak tzere toplam 30 dk olarak beliflenmistir
(Loenneke ve ark., 2011). Bolgesel antrenman sikligiyla ilgili olarak haftada 2-3 giin antrenman
yapildiginda goriilen kuvvet artisinin bu yontemle 4-5 giin antrenman yapilan ¢alismalara gére daha
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yiksek diizeyde oldugu g6z 6niinde bulundurularak (Loenneke ve ark., 2012) kuvvet antrenman
programi 2 giin alt ekstremiteyi 1 giin tst ekstremiteyi kapsayacak sekilde dizayn edilmistir.
Literatiirdeki ¢alismalarda setler ve seriler arast dinlenme periyotlarinda mansonlarin ¢ikarildigi veya
antrenman boyunca aynt basingta bagl kaldigt calismalar mevcuttur (Biazon ve ark., 2019; Hill ve ark.,
2020).

Calismada KAK+TG antrenman grubunda mangon basinct sporcunun nabzinin kontrol altina
alinmast sartiyla aynt kas grubunu igeren hareketler esnasinda belirlenen basingta takili kalmistir. Farkls
kas grubuna gecildiginde basing dinlenme esnasinda sifilanmistir. Ornegin, st ekstremite
calismasinda biceps bolgesinde yapilan iki hareket sonrast triceps bolgesine geciste basing sifirlanmis
ve dinlenme sonrast tekrar hedeflenen basinca asamali olarak sisirilmistir. Ayni uygulama alt
esktremitede de gerceklestirilmistir.

Tablo 1. KAK+TG Alt ve Ust Ekstremite Haftalik Yiiklenme Plant
Alt Ekstremite Uzuv Ust Ekstremite Uzuv

Hafta Terabant Rengi

Tikanma Basinci Tikanma Basinci
1. Kirmizt %060 %40
2. Kirmizt %70 %40
3. Yesil %70 %50
4, Yesil %80 %50

2.5. TG Antrenmani
Terabant ile yapilan antrenman programi, tablo 2’de belirtildigi gibi 2 giin alt ekstremite 1 glin
st ekstremiteyi kapsayacak sekilde toplam 3 giin uygulanmistir. TG’deki katithmecilar antrenman
programlarindaki hareketleri herhangi kan akist kisitlama mangsonu olmadan sadece terabant yardimi

ile uygulamislardur.

Tablo 2. KAK+TG ve TG Antrenman Programi

. Siklik Tekrar .
Siddet Set Sayust (Haftalik) Sayist Dinlenme

Ust Eksremite

Biceps Curl 1.9 Hafta 3 30-15-15 30-45 sn
Hammer Grip Palms Curl Kirmizt Renk 3 30-15-15 30-45 sn
One Arm Extension 3.4 Hafta 3 1 30-15-15 30-45 sn
Push Down Yesil Renk 3 30-15-15 30-45 sn

Alt Ekstremite
Squat Banded 1-2 Hafta 3 30-15-15 30-45 sn
Leg Extension Kirmizi Renk 3 5 30-15-15 30-45 sn
Band Deadlift 3-4 Hafta 3 30-15-15 30-45 sn
Band Cutl In Prone Yesil Renk 3 30-15-15 30-45 sn
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Ust Ekstremitede Uygulanan Hareketler

Sekil 3 Biceps Cud Sekil 4 Hammes Gop Palm:  Sekil 5 One Arm Extenzion Sekil 6 Posh Dowm

Alt Ekstremitede Uygulanan Hareketler

Sekil 7 Squat Banded Sekil 8 Leg Extension Sekil 9 Band Deadkift  Sekil 10 Band Cud in Prone

2.6.  Istatiksel Analiz
Verilerin analizinde SPSS 24 programi kullanllmustir. Degiskenlerin 6n testleri ile son testleri

arasindaki fark nonparametrik testlerden Wilcoxon isaretli siralar testi ile belirlenmistir. Calismada
anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

3. Bulgular
Tablo 3. Katimcilarin demografik bilgileri
KG (n=10) TG (n=10) KAK+TG (n=10)
X £ Ss X+ Ss X £ Ss
Yas (Yi) 19,20+ 91 19,10+,99 19,30%,94
Boy (cm) 171,50£10,15 170,40£8,07 172,009,064
Kilo (kg) 64,41£15,71 68,49£10,29 63,89+11,09

VKI (kg/m?) 21,60£3,12 22891214 21,09£2,59
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Tablo 4. Degiskenlerin 6n testleri ile son testlerinin kargilastirilmast

On test Son Test
xt Ss Xt Ss z p
Ceviklik (sn) 19,54+1,50 19,27+1,44 -,867 ,38
Dikey Sigrama (cm) 39,0812,87 39,2812,70 -,663 ,50
KG (n=10) 10 m Strat (sn) 2,43+23 2,38+,25 2,298 ,02%
20 m Strat (sn) 3.94+,51 3,93+,52 =512 ,60
30 m Sirat (sn) 5,791.,66 5,76%,66 -1,790 ,07
Ceviklik (sn) 18,84+1,56 18,46+124  -1,886 ,05%
Dikey Sicrama (cm) 40,61£3,03 41,14£3,29 -2,040 04
TG (n=10) 10 m Surat (sn) 2,29+ 21 2,291 22 -,205 ,83
20 m Strat (sn) 3,721,42 3,66t,43 -2,710 ,00*
30 m Sirat (sn) 5,631,76 5,50%,67 -2,601 ,00*
Ceviklik (sn) 18,63+1,63 17,57£1,59 -2,191 ,02%
Dikey Sigrama (cm) 41,31£3,86 42271467 -2,142 ,03*
KAK+TG (n=10) 10 m Strat (sn) 2,37%,30 2,29+ 32 -1,278 ,20
20 m Surat (sn) 3.86%,35 3,71%,39 -1,682 ,09
30 m Siirat (sn) 5,44+,65 5,17%,66 -2,194 ,02%

*(p<0,05) KG= Kontrol grubu TG= Terabant grubu KAK+TG= Kan akist kisitlama+ terabant grubu

Tablo 4 incelendiginde KG’de 10 m siirat kosusunda son test lehine anlaml diizeyde fark tespit
edilitken, TG’de ¢eviklik, dikey sicrama, 20 m ve 30 m strat kosusunda son test lehine anlaml
diizeyde fark tespit edilmistir. (p<<0,05) KAK+TG’de ¢eviklik, dikey sigrama ve 30 m strat
kosusunda anlamh dizeyde fark tespit edilmistir. (p<0,05)

Tablo 5. Degiskenlerin 6n testleri ile son testleri arasindaki degisim yuizdelikleri

KG (n=10) TG (n=10) KAK+TG (n=10)
Xt Ss X+ Ss Xt Ss
Ceviklik % 1,30 % 1,87 % 5,50
Dikey Sigrama % 0,50 % 2,01 % 3,33
10 m Siirat % 0,35 % 1,71 % 3,64
20 m Siirat % 0,62 % 2,02 % 4,16
30 m Surat % 0,69 % 1,25 % 2,21

Tablo 5 incelendiginde t¢ gruptada tim parametrelerde olumlu duzeyde bir etki
gozlemlenirken, bu etkinin yiizdesel olarak degisimi KAK+TG’de TG ve KG ile karsilastirildiginda
daha ytiksek diizeyde oldugu gérulmistiir.

4. Tartisma

Takim sporlarinda fiziksel degetlendirmeler buytk bir 6neme sahiptir. Yapilan bu
degerlendirmeler sonucunda sporcularin fiziksel kapasiteleri beliflenir ve performansin artirilmasina
yonelik bireysel programlar hazirlanabilir (Vescovi ve Mcguigan, 2008). Bu amagla hazirlanan
antrenman programlarinin ardindan sporcuya uygun agirliklar secilmeli ve uygulatilan programlar
takip edilmelidir (Zatsiorsky ve Kraemer, 20006).

Basarili bir performansin ise ust ve alt ekstremite hareketinin yuksek hizda, yuksek
koordinasyon ile yapimasina bagl oldugu belirtiimektedir (Zapartidis ve ark., 2018). Yapilan
calismada basketbolcularda alt ve tist ekstremiteye uygulatilan terabant ve kombine olarak uygulatilan
KAK+terabant antrenmaninin atletik performans tzerine etkisi incelenmis olup c¢eviklik, dikey
sictama ve sirat parametrelerinde olumlu etkiler gézlemlenmistir (tablo 4). Olumlu etkinin ise
KAK+TGde hem TG hem de KG’ye kiyasla daha yiiksek diizeyde oldugu gorilmistir (tablo 5).
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KG’de distikte olsa olumlu diizeyde meydana gelen artisin bu grubun herhangi bir kuvvet programi
uygulamasada rutin basketbol anrenmanlarina katilimindan dolay1 oldugu diisiiniilmektedir.

Literatiirde yapilan ¢alismalarda terabant ile uygulanan kuvvet antrenmanlarinin kas kuvveti
tzerine olumlu etkilerinin oldugu gbrilmustir (Anwer ve ark., 2021). Bunun yant sira terabant
kullantminin sporcu performanst tlizerine etkilerinin incelendigi bir¢ok ¢alisma mevcuttur. Canlt
(2017) basketbolcularda terabant ile uygulanan kuvvet antrenmanlarinin motor beceri ve sut
performansi tzerine etkisini incelemistit. Dokuz hafta boyunca uygulanan terabant kuvvet
antrenmanlart ile hem stirat hem de dikey sicrama degerlerinde son test lehine anlamli degisim
gozlemlenmistir. Sonug olarak erkek basketbolcularda terabant ile yaptirlan kuvvet antrenmanlarinin
bazi motor becerilerin gelisimine katk: saglayabilecegi belirtilmistir. Ergener ve Erdag: (2021) judo
sporcularina 8 hafta boyunca terabant antrenmanlari uygulamis ve deney grubunun esneklik, bacak
kuvveti, sag ve sol el kavrama kuvveti, 30 sn sinav, 30 sn mekik, 20 m stirat, durarak uzun atlama ve
geriye saglik topu atma performanslarinda anlaml diizeyde farkin oldugunu belirtmistir. Aktug ve ark.
(2019) yuzticti ¢ocuklarin ylizme derecelerini ve motor performanslarini gelistirmek icin yaptiklart
calismalarinda sekiz hafta boyunca terabant antrenmani uygulamis ve sonu¢ olarak uygulatilan
antrenmanlarin ¢ocuklarin yizme dereceleri tizerinde olumlu etki yarattit ayrica motor performansta
da gelisim oldugunu belirtmislerdir.

Literatirde yapilan calismalar bulgularimizda terabant antrenmanlart sonucunda atletik
performans parametrelerinde meydana gelen gelisimi destekler niteliktedir (tablo 4).

Diger bir kuvvet antrenman yontemi olan KAK y6nteminin klasik hipertrofi antrenmanlari ile
karsilastirildiginda benzer kas hipertrofisi ve kuvvet kazanimi sagladigt (Pearson ve Hussain, 2015;
Slysz ve ark., 2016) ayrica sporcu performansinda olumlu etkilere yol agtigt bilinmektedir (Bagley ve
ark., 2015). Bu calismalarda disik siddet ile yapilan KAK antrenmanlarinin, geleneksel olarak
uygulanan yiiksek agirlikli direng egzersizlerine benzer sekilde kas protein sentezi ve anabolik sinyal
aktivitesinde uzun sireli artisa neden olabilecegi gosterilmistir (Pearson ve Hussain, 2015).

KAK yontemi uygulamalarinda ¢ogunlukla fitness ekipmanlarinin kullanddigr goralmistiir
(Yasuda ve ark., 2017). KAK yonteminin atletik performans tzerine etkisinin incelendigi bu
calismalarda; Abe ve ark. (2005) 1 MTnin %20’si ile uyguladigt KAK antrenmant sonrast kas
kuvvetinde ve quadriceps ile hamstring kas gruplarinin enine kesit alaninda ciddi artislar oldugunu
belirtmistir. Ayrica buna bagl olarak 30 m stirat performanst artmis olup 6zellikle bu artisin siiratin
ilk hizlanma evresinde belirgin oldugu ifade edilmistir. Behringer ve ark. (2017) KAK y6nteminin 100
m suratine etkisini inceledikleri calismalarinda son test 6l¢timlerinde KAK grubunun kontrol grubuna
gore strat derecelerinin 6nemli 6lgiide daha iyi oldugu ayrica rektus femoris kas kalinhginin sadece
KAK grubunda arttgt belirtilmistir. Bir diger ¢alismada Manimmanakorn ve ark. (2013a) kadin
netball oyuncularina KAK yontemini uygulamistir. Calisma sonuglarinda KAK antrenmanlarindan
sonra surat, ceviklik, kuvvet ve dayaniklilik parametrelerinin kontrol grubu ile karsilastirildiginda
o6nemli 6l¢tde iyilestigi tespit edilmistir. Manimmanakorn ve ark. (2013b) yaptiklart baska bir takip
calismasinda, kadin sporcularin kontrol grubuna kiyasla bes haftalik KAK antrenman periyodundan
sonra kas aktivasyonunda da artts meydana geldigini belirtmislerdir. Cook ve ark. (2014) antrenmanlt
sporculara U¢ haftalik KAK antrenmant uygulamis bench press ve squat hareketlerinde yuk artiss,
sigrama ve sirat performansinda (40 m) ise 6nemli gelismeler saglandigini tespit etmislerdir.

Literatirde KAK yonteminin gesitli fitness ekipmanlart disinda bagka yontemlerle
kombinlendigi ve ¢eviklik, siirat, dikey si¢crama gibi parametrelere olumlu yonde etki ettigi calismalar
da mevcuttur. Razeke ve ark. (2020) geng erkek voleybolcularda KAK yontemi uygulanan ve
uygulanmayan bes haftalik pliometrik antrenmanin anaerobik g, kas kuvveti, ¢ceviklik, siirat ve vicut
kompozisyonu tizerine etkisini incelerken, Miller ve ark. (2018) rekreasyonel olarak aktif erkeklerde
postaktivasyon giiclendirme uyaranlariyla birlikte kan akist kisitlamasinin atlama  performanst
Uzerindeki etkilerini incelemistir. Literatir incelendiginde KAK antrenmanlarinin  biitin
uygulamalarda pozitif bir etki yarattigr goriliirken ¢alisma bulgularindan KAK+TG deki artista bu
durumu destekler niteliktedir (tablo 4-5).
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Literatirde KAK yontemi ile terabant antrenmanini kombine eden ¢alismalarin ise sinurl sayida
oldugu gorilmiistir. Yapilan calismalarda ise atletik performans parametrelerine bakilmazken, daha
cok yasl ve klinik popiilasyonun ele alindigi ve sonug olarak KAK yonteminin terabant yardimi ile
kullaniminin rehabilitasyon alaninda etkili bir yontem oldugu belirtilmistir (Yasuda ve ark., 2014;
Kjeldsen ve ark. 2019).

Yapmis oldugumuz calismada KAK yontemi terabant yardimi ile uygulanmus ve atletik
performansa olan etkisinin herhangi bir aparat (manson) kullanilmadan yapilan terabant
antrenmanlarina gore daha iyi bir diizeyde oldugu gérilmistur (tablo 5).

KAK+TG’nin diger gruplarla karsilastirildiginda meydana gelen ytiksek diizeyde gelisimin baglt
olabilecegi mekanizmalar su sekilde siralanabilir; hipertrofi olusumu mevcut durumda bulunan kas
fibrillerinin enine kesit alaninda meydana gelen artistir. Kasta meydana gelen bu artis dogrudan
kuvveti gelistitir ve artan kuvvet performansa olumlu yonde etki edebilir. Yapian fitness
antrenmanlariyla beyaz kas lifleri (tip II) kirmuzi kas liflerine (tip I) oranla daha iyi cevap veritler.
Oksijen yoklugunda ise baskin olarak tip II lifler kullaniir ve bu liflerin biiyime potansiyeli daha
fazladir (Wernbom ve ark., 2006; Mc Ardle ve ark., 2010). Hipertrofi olusumuna daha hizli yanit veren
yapist sebebiyle kas kuvvetini ve kas kiitlesini arttirmak icin tip II liflerin harekete katilimi 6nemlidir
(Kenney ve ark., 2015). Tip II hizl kasilan kas lifleri yitksek kapasitede gli¢ tiretimi ile 6n planda olan
kas lifi tipidir (Glinay ve ark., 2017). Diustik siddetli egzersiz sirasinda, tip I kas lifleri 6ncelikle kuvvet
saglamak icin kullanilir. Anaerobik egzersizlerde ise tip II kas liflerinin strekli kuvvet gerektiren
performans parametreleri i¢in 6nemli bir yere sahip oldugu belirtilmektedir (LeMond ve Hom, 2014).
Distik siddetli KAK antrenmant sirasinda hipoksik bir ortam olusmast sebebiyle tip II lifler kuvvet
tretimine zorunlu olarak katlmaktadir. KAK antrenman yontemi bu lifleri, bu yontemi kullanmayan
ve ayni protokolde antrenman yapan bireylere gore daha yiiksek bir potansiyelde hipertrofi ve kuvvet
tretimi i¢in kullanirlar (Yasuda ve ark., 2011). Bu durumu destekleyen ¢alismalar KAK yontemindeki
gelisimi hipoksik intramuskiler ortam, artmus metabolik stres, harekete katilan kas lif tipindeki
degisiklikler ve hiicresel sivi artist olarak siralamaktadir (Loenneke ve ark., 2012; Wilson ve ark., 2013).

Yapmis oldugumuz calismada degerlendirmeye aldigimiz ¢eviklik, dikey sicrama ve siirat
degiskenleri baskin olarak anaerobik sistemde gerceklestirilen kisa siureli ve kuvvet gerektiren
performans parametreleri olmasi sebebiyle meydana gelen gelisimin agiklanan bu fizyolojik etkilere
baglt oldugu dustintlmektedir.

Sonug olarak yapilan calismada KAK yontemi ile uygulatilan kuvvet antrenmanlarinin fitness
ckipmanlarina erisimin kisith oldugu durumlarda terabant yardimiyla da uygulanabilecegi ve
organizma uzerinde ayni yiklenme etkisinin olusturulabilecegi, 6zellikle de performans noktasinda
benzer etkinin saglanabilecegi gorilmustiir. Atletik performansta meydana gelen olumlu etkinin
KAK+TG’de diger gruplara gore daha yiiksek duzeyde olmasinin bu uygulamada meydana gelen
fazla kuvvet artisindan kaynaklandigi diisinilmektedir. KAK yonteminin 6zellikle atletik performans
noktasinda, takim sporlarinda zamanin daha ekonomik kullanilmast ve hem KAK mansonlarinin hem
de terabantlarin kolay tasinabilir olmast acisindan iki uygulamanin kombinlenerek uygulanmast
onerilebilir.
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Extended English Summary

On the basis of sporting success, the development of basic motor features is one of the
prerequisites. Basketball is a sport that requires all basic motoric features such as strength, sprint,
endurance, mobility and coordination to be in accord (Canly, 2017). One of the most important parts
of this is strength training (Hollander et al., 2007). Today, strength training is done in many ways.
Recently, among these methods, blood flow restriction (BFR) and Theraband training are also widely
used to improve strength and athletic performance. Therabands, whose resistance increases as they
get longer and thus used in strength training, are widely used in the field of rehabilitation and sports
sciences, as they are economical, portable and applicable to a wide age range (Page and Ellenbecker
2005; Zion et al., 2003; Ribeiro et al., 2009; Colado et al., 2010; Iversen et al., 2017). In the studies, it
was determined that the use of Theraband increases muscle strength and mass in the area where they
are applied (Caglayan ve Ozbar 2017), while it is said that it can improve muscle strength and
endurance (Guex et al., 2015; Colado et al., 2010). It has been used in recent years, especially in sports
sciences, to improve strength and athletic performance (Canli, 2017; Ergener ve Erdag1 2021; Aktug
etl al., 2019; Sadeghi ve Mahdavi 2019), since Theraband training consists of multi-directional
movements and offers the opportunity to feel the applied movements from every angle (Page and
Ellenbecker, 2005).

Another alternative method to high-intensity resistance exercises in strength training is blood
flow restriction (BFR). When the BFR method is combined with low-intensity resistance training, it
has been observed that it produces similar improvement results to high-intensity resistance training.
(Yasuda et al., 2017; Korkmaz et al., 2020; Slysz et al., 2016; Centner et al., 2019). It has been stated
that muscle hypertrophy and strength gain are at a minimum level in strength training performed at
a loading intensity below 50% of 1 maximum repetition (1 RM) under normal conditions (Burd et
al.,, 2010). In the BFR method, it is supported by the studies that there is a significant increase in
muscle hypertrophy when 20-40% of 1 RM is worked at the intensity (Pearson and Hussain 2015;
Yamanaka et al., 2012; Kim et al., 2017). In recent years, BFR method has attracted attention from
trainers and fitness experts as a potential performance improvement method as well as hypertrophy
studies (Bagley et al., 2015). However, there are a limited number of studies in the literature on the
combination and use of these two methods at the point of athletic performance. Studies in which the
two methods were combined were limited to the rehabilitation field (Kjeldsen et al. 2019; Yasuda et
al., 2014).

In the light of all this information, the fact that the BFR method, which provides the
opportunity to work at low intensity, gives similar results to high-intensity resistance exercises, and
the fact that the application of Theraband training without any combination of any method creates
less muscle hypertrophy than high-intensity resistance exercises, even if it is an alternative strength
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training (Colado and Triplett 2008). ), reveals the necessity of the study. Considering that Theraband
training combined with blood flow restrictor can be an effective training program to provide muscle
hypertrophy in practical applications (Yasuda et al., 2014); in our study, our aim is to examine the
effect of the blood flow restriction method on the athletic performance parameters such as vertical
jump, sprint and agility when applied in combination with Theraband training.

The sample of the study consisted of 30 licensed male athletes between the ages of 18-23 who
lived in Nigde, participated in basketball training regularly three days a week in the Bor Youth and
Sports District Directorate, and had the necessary health checks. Participants were divided into three
groups as blood flow restriction-Theraband group (BFR+TG) (n=10), Theraband group (TG)
(n=10) and control group (CG) (n=10). In addition to the BFR+TG and TG basketball trainings,
the participants divided into groups did three days of strength training, including the lower extremity
two days a week and the upper extremity one day, for four weeks. CG, on the other hand, continued
to participate in basketball training routinely without applying any strength training. Strength training
was carried out during the preparation period of the participants and on the days that were not
trained. At the beginning of the study and at the end of 4 weeks, 30m sprint test, Illinois agility test
and vertical jump test were applied to the participants as pretest and posttest. SPSS 24 program was
used in the analysis of the data. The difference between the pretests and posttests of the variables
was determined by Wilcoxon signed-rank test, one of the nonparametric tests. In the study, the level
of significance was accepted as p<<0.05.

As a result of the analysis of the obtained data; While there was a significant difference in favor
of the posttest in the 10 m sprint in CG, a significant difference was found in favor of the posttest in
agility, vertical jump, 20 m and 30 m sprint in TG (p<<0.05). A significant difference was found in
agility, vertical jump and 30 m sprint in BFR+TG (p<0.05). In addition, while a positive effect was
observed in all parameters in all three groups, it was observed that the percentage change of this
effect was higher in BFR+TG compared to TG and CG. When the percentage changes are examined,
an increase of 1.30% in CG, 1.87% in TG, and 5.50% in BFR + TG is observed in the agility
measurement, while in vertical jump, an increase of 0.50% in CG, 2.01% in TG, and 3.33% in
BFR+TG was observed. In the 10 m part of the sprint sections, 0.35% in CG, 1.71% in TG, 3.64%
in BFR+TG, in the 20 m part of , 0.62% in CG, 2.02% in TG, 4.16% in BFR+TG, In the 30 m part
of, there was an increase of 0.69% in CG, 1.25% in TG, and 2.21% in BFR+TG.

As a result, BFR and Theraband methods, which are strength training methods that offer the
opportunity to work at low intensity, allow the organism to be exposed to less load than other
methods the athletes reducing the risk of injury and the same time providing strength gaing. In the
study, it was seen that strength training applied with the BFR method can also be applied with the
help of teraban in cases where access to fitness equipment is limited, and the same load effect can be
created on the organism, and a similar effect can be achieved, especially at the performance point.
The fact that the positive effect on athletic performance is higher in BFR+TG than in other groups
is thought to be due to the excessive strength increase in this practice. BFR method it can be
recommended to combine the two applications in terms of using time the more economically,
especially at the point of athletic performance, in team sports, and easy portability of both BFR cuffs
and Therabands.


https://doi.org/10.14687/jhs.v19i1.6267

