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Bu calisgmanin amaci, serbest agirlik ve Smith makine barbell bench press egzersizindeki dogrudan 6lgiilen bir tekrarl
maksimum (1TM) ile yiik-hiz iligskisinden elde edilen 1TM minimal hiz esigi (1TMwmne) ve 1TM sifir hizdaki yiik (1 TMshy)
tahmin yontemleri arasindaki iligkileri ve farkliliklar1 belirlemektir. Caligmaya, en az 5 yil direng antrenmani ge¢misine sahip
rekreasyonel amagl viicut gelistirme bransiyla ilgilenen 15 erkek goniillii olarak katildi. Calisma toplam 4 oturumda
gerceklestirildi. Birinci ve ikinci oturumda serbest agirlik ve Smith makine barbell bench press 1TM ve hizi belirlendi. Ugiincii
ve dordiincii oturumda yiik-hiz profili olusturmak igin birinci ve ikinci oturumlarda belirlenmis 1 TM’nin %30-85 arasindaki
yiikler kullanilip barbell bench press egzersizi gerceklestirildi. Yiik-hiz iligkisinden 1TM tahminleri i¢cin MHE ve SHY
yontemleri kullanildi. Aragtirmanin veri analizi i¢in Olgiilen ger¢cek 1TM ile tahmin yOntemleri arasindaki iliskinin
belirlenmesinde Pearson Korelasyon Analizi, iic yontem arasindaki farki belirlemek i¢in Tekrarli Olgiimlerde ANOVA
yontemleri kullanilmigtir. Serbest agirlik ve Smith makinede gergeklestirilen dogrudan 6lgiilmiis gergek 1TM, 1TMwmHe ve
1TMshy yontemleri arasinda pozitif yonli ¢ok giiglii iligki bulunurken (Smith makine i¢in r=0,918-0,949 arasinda, Serbest
agirlik i¢in 1=0,923-0,937 arasinda), tiim 1TM yontemleri arasinda istatistiksel farka rastlanmadi (p>0,05). Arastirmanin
sonucuna goére 1TMwmHe ve 1TMshy tahmin yontemlerinin 1TM’yi tahmin etmede gegerli ve giivenilir oldugu saptanmistir.
Barbell bench press egzersizi i¢in hem serbest agirlik hem de Smith makinede yiik-hiz profilinden 1TM’yi tahmin etmek
isteyen pratisyenler bu iki yontemden birisini kullanabilir.

Anahtar Sozciikler: Bench press, Maksimal kuvvet, Hiza dayali antrenman, Yiik-hiz iliskisi, Direng antrenmant

Is the 1 Repetition Maximum Estimation Reliable Using the Load-Velocity
Relationship? Comparison of Different Methods

Abstract

The study aimed to determine the relationship and differences between estimation methods which are the minimal velocity
threshold 1RM (1RMwmvT) and load at zero velocity 1IRM (1RMipo). The load-velocity relationship was obtained through the
1 repetition maximum (1-RM) with the exercises of free weight and Smith machine barbell bench press. The study consisted
of fifteen male who were interested in recreationally bodybuilding with at least five years of resistance training experience.
The study was completed in four sessions. Free weight and Smith machine barbell bench press 1RM and the velocity
measurements were determined in the 1 and 2" sessions. The load-velocity profile was generated in the 3™ and 4™ sessions
with the barbell bench press exercise by using the loads between 30-85% of 1RM determined in the 1%t and 2" sessions. MVT
and LDO methods were used to estimate 1 RM with the load-velocity relationship. Pearson Correlation Analysis was used to
determine the relationship between direct measured 1RM and estimation methods and The Repeated Measures ANOVA was
used to determine the differences between the three methods. There were strong positive correlations (between r=0.918-0.949
for the Smith machine, between r=0.923-0.937 for free weight) between directly measured 1RM, 1IRMmvT, 1RMLpo in both
free weight and Smith machine barbell bench press. However, no statistical difference was found between all 1RM methods
(p>0,05). It was found that the estimation methods of 1IRMmvt and 1RMupo are valid and reliable to estimate 1RM.
Practitioners can estimate the 1RM from the load-velocity profile with both the free weight and Smith machine for barbell
bench press exercise by using two alternative methods.
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GIRIS

Fiziksel aktiviteler, enerji alimimnin harcanmasindan daha diisiik oldugu durumlarda ortaya
cikan negatif enerji dengesine destek vermesi yoluyla viicut kompozisyonuna katki
saglamaktadir (Jeffrey, 2002). Bu baglamda, solunum ve dolagim sistemi fonksiyon
verimliligini artiran aerobik egzersizler dogrudan kalori harcanmasinda direng antrenmanlarina
kiyasla daha biiyiik etkilere sahiptir (Patel vd., 2017). Ancak bununla birlikte, direng
antrenmanlar1 yoluyla elde edilen yagsiz kas kiitlesi artiglar1 beraberinde bazal metabolizma
hizin yiikseltmektedir. Bazal metabolizma hizinin giinliik enerji tiikketiminin yaklasik %70’ini
olusturdugu g6z oniinde bulunduruldugunda diren¢ antrenmanlarinin bazal metabolizma hizi
iizerindeki etkisi ve Onemi yliksektir. Bunlara ek olarak direng¢ antrenmanlarinin kas kuvvetini
artirmada, kas hipertrofisini stimiile etmede, genel saglik ve iyi olus durumunu yiikseltmede
en makul ve en iyi yaklasim olarak kabul edildigi aragtirmalarda gosterilmistir (Kraemer ve
Ratamess, 2004; Mangine vd., 2015).

Konu diren¢ antrenmanlart oldugunda antrenman yiikii ve takibi olduk¢a Onemli bir hal
almaktadir. Diren¢ antrenmanlarinda antrenmanin amacma gore dis yiikler, onceden
belirlenmis bir tekrarli maksimum (1TM) yiizdesine gore optimize edilmektedir (Kraemer ve
Ratamess, 2004). 1TM, bir bireyin tek seferde dogru teknikle kaldirabildigi en yiiksek agirlik
olarak ifade edilmektedir (Grgic vd., 2020; Kraemer ve Ratamess, 2004). Olduk¢a zahmetli
olan 1TM testinin dogrudan Sl¢iimiiniin yash ve geng popiilasyon i¢in ve direng antrenmani
gecmisine sahip olmayan bireylerde egzersiz teknigine hakim olmamalarindan dolay1 sakatlik
riskine yol agacagina dair ¢alismalar mevcuttur (Braith vd., 1993; Faigenbaum ve Pollock,
1999; Kraemer vd., 2006). 1TM’nin bu risklerinden dolay1 bazi yazarlar, ¢oklu maksimum
tekrar testinden veya verilen bir yiikteki gerceklestirilen tekrarlarin sayisindan 1TM’yi tahmin
etmek i¢in ¢ok sayida yontem gelistirmislerdir (Brzycki, 1993; Kravitz vd., 2013; Reynolds
vd., 2006). Daha hafif yiiklerin kullanildigi bu testler de zaman alan ve fiziksel olarak
yorgunluk olusturabilen testlerdir. Ek olarak algilanan zorluk derecesi gibi yontemler
progresyonu kolaylastirmak i¢in kullanilmaktadir (Helmes vd., 2016) ancak sporcunun
geribildirimine dayali olarak degisen yiik, antrenman deneyimine bagli olarak seanslar
arasindaki tutarsizliklara yol agabilmektedir (Hackett vd., 2017; Hackett vd., 2018). Daha fazla
antrenman deneyimine sahip deneklerde algilanan zorluk derecesi gilivenirliginin yiiksek
olmasi1 nedeniyle antrenman yiikii daha dogru bir sekilde manipiile edilebilmekteyken daha az
antrenman deneyimine sahip bireylerde bu yontem elestirilmektedir (Mann vd., 2010).

Son dénemlerde 1TM i¢in zamandan tasarruf eden, fiziksel olarak daha az efor gerektiren ve
giivenirligi yiiksek yontemler kuvvet-kondisyon koclarinin ilgisini ¢ekmistir (Gonzalez-
Badillo vd., 2011). Ileriye doniik bu alternatif yaklasim, konsantrik kaldirma hizi ve onun
relatif yiikiiyle olan korelasyonunu igermektedir (Gonzalez-Badillo ve Sanchez-Medina,
2010). Direng antrenmanlarinda bir yiikiin kaldirildigi hiz gibi performans degiskenlerinin
monitdrizasyonu, performans potansiyelini belirlemede yardimer olabilmektedir (Hughes vd.,
2019). Verilen setlerde sporcunun ortalama konsantrik hizin1 koruyamamasi, kaldirilan hiz ve
agirlik arasinda ters linear iliski bulunmasini ortaya ¢ikarmistir (Gonzalez-Badillo ve Sanchez-
Medina, 2010; Izquierdo vd., 2006). Egrisel bir iliskiyle sonuglanan kaldirilan hiz ve goéreceli
agirhigr yiik-hiz profili olusturmak i¢in kullanilmaktadir. Yiik-hiz profilindeki bu iligkinin
bench press, overhead press veya back squat gibi gesitli ¢ok eklemli egzersizlerde ulasilabilir
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ve kullanilabilir oldugu gosterilmistir (Balsalobre-Fernandez vd., 2018; Gonzalez-Badillo ve
Sanchez-Medina, 2010; Sanchez-Medina vd., 2018).

Sporcunun yiik-hiz profilini olusturmak i¢cin 1TM’nin %30-85’1 arasinda yiiklerin kullanilmasi
onerilmektedir (Hughes vd., 2019; Jidovtseff vd., 2011; Jovanovi¢ ve Flanagan, 2014). Bu
iliskinin regresyon denklemiyle “minimal hiz esigi” ve “sifir hizdaki yiik™ gibi farkli yontemler
kullanilarak 1TM tahmin edilmektedir (Gonzalez-Badillo ve Sanchez-Medina, 2010, Hughes
vd., 2019; Jidovtseff vd., 2011; Jovanovi¢ ve Flanagan, 2014; Sanchez-Medina vd., 2018).
1TM hizi olarak da adlandirilan “minimal hiz esigi” (MHE), egzersize 6zgiidiir (Jovanovi¢ ve
Flanagan, 2014) ve basaril1 son tekrar siiresince tiretilen hizdir (Gonzalez-Badillo ve Sanchez-
Medina, 2010, Jidovtseff vd., 2011; Jovanovi¢ ve Flanagan, 2014). MHE’leri ilging ve cazip
kilan ise dogrudan 1TM o6l¢iimiindeki iiretilen hiz ve submaksimal yiiklerle basarisizliga
gidilen basaril1 son tekrardaki iiretilen hiz ile arasinda istatistiksel olarak fark bulunmamasidir
(Gonzalez-Badillo ve Sanchez-Medina, 2010; Izquierdo vd., 2006; Jovanovi¢ ve Flanagan,
2014; Weakley vd., 2021). MHE’ nin tanimlanmasinin ardindan, bireyin yiik-hiz iliskisi i¢in
regresyon denkleminin ¢6ziimlenmesiyle 1TM tahmin edilebilmektedir (Gonzalez-Badillo ve
Sanchez-Medina, 2010; Izquierdo vd., 2006; Jovanovi¢ ve Flanagan, 2014; Weakley vd.,
2021). Sifir hizdaki yiik ydnteminde, yiik-hiz iliskisinde 0 ms™ karsilik gelen yiikiin belirlenip,
gelistirilen regresyon denklemi sayesinde 1TM’nin tahmin edilmesi saglanir (Jidovtseff vd.,
2011).

Diren¢ antrenmani ge¢misine sahip denekler iizerinde 1TM’nin tahmin edilmesine yonelik
yapilan ¢alismalarin az olusu, yiik-hiz profilinden ortaya ¢ikan 1TM degeri ile dogrudan
Olciilen 1TM degerinin karsilastirilmasinin kisith olusu ve tahmin yontemlerinin 1TM’yi
tahmin etmedeki gecerlilik ve giivenilirlik ¢aligmalarinin yeterli olmamasi bu g¢alismay1
yapmamiza neden olmustur. Bu caligmanin amaci; serbest agirlik ve Smith makinede
gerceklestirilen barbell bench press egzersizinde dogrudan olciilen 1TM ile yiik-hiz
iliskisinden elde edilen “1TM minimal hiz esigi” (1TMwmne) ve “1TM sifir hizdaki yiik”
(1TMshy) tahmin yontemleri arasindaki iligkileri ve farkliliklarini belirlemektir.

METOD

Arastirma Modeli

Bu arastirmada, nicel arastirma yontemlerinden deneysel model kullanildi. Katilimcilar,
fitness salonuna aralarinda en az 48 saat olan 4 ziyaret gerceklestirdi. Katilimeilarin ilk
ziyaretlerinde serbest agirlik kullanilarak, ikinci ziyaretlerinde de Smith makine kullanilarak
barbell bench press 1TM ve hareket hizlar1 belirlendi. Katilimcilarin tigiincii ziyaretlerinde
serbest agirlik kullanilarak, dordiincli ziyaretlerinde de Smith makine kullanilarak barbell
bench press yiik-hiz profilleri olusturuldu. Katilimcilarin yiik-hiz profillerinin belirlenmesinde
hem serbest agirliktaki hem de Smith makinedeki 1TM’lerinin %30-40-50-60-70-85 yiikleri
kullanildi. Bu yiiklerin se¢ciminde 6nceki arastirmalarda kullanilan yiizdeler dikkete alinmistir
(Fernandes vd., 2021; Hughes vd., 2019; Jidovtseff vd., 2011).
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Arastirma Grubu

Arastirma grubu en az 5 yil direng antrenmani gegmisine sahip rekreasyonel amaglh viicut
gelistirme bransiyla ilgilenen 15 erkegin (25.1 +2.9 yil, 88.0 + 7.6 kg, 1.78 + 0.04 cm) goniilli
katilimi ile olusturulmustur. Arastirma oncesi katilimcilara yapilacak testler hakkinda bilgiler
verildi. Katilimcilara testler esnasinda olusabilecek sakatlik riskleri anlatildi ve istedikleri
zaman c¢alismadan c¢ekilebilecekleri sdylendi. Calismanin  her evresinde Helsinki
Deklerasyonuna bagli kalinmis ve her bir katilimcidan onamlar1 alinmistir.

Arastirma Yayin Etigi
Arastirma icin Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Bilimsel Arastirmalar Etik
Kurulundan 07/10/2020 tarihinde 100/9582 karar numarasi ile etik onay alinmistir.

Verilerin Toplanmasi

1TM Test Prosediirii: Birinci ve ikinci ziyaretteki 1TM degerlendirmeleri, daha sonraki
ziyaretlerdeki ylik-hiz profilini olusturma asamasinda hangi agirliklarin kullanilacagini
belirlemek i¢in yiiriitiildii. Katilimcilar tiim ziyaretlerinde orta derecede kendi sectigi
yogunlukta (yaklasik 50 watt) 5 dakika dikey bisiklette pedal ¢cevirme (lifecycle®, Life Fitness
Co.), devaminda 5 dakikalik harekete 6zgli dinamik germe igeren standardize genel 1sinma
protokolii gerceklestirdiler. Genel 1smmmanin ardindan, aralarinda yaklasik 90 saniye
dinlenmenin verildigi 3 6zel 1sinma seti gerceklestirildi. Katilimcilar kendi segtikleri bir
agirlikla 15-20 tekrar ile birinci 1sinma setini gergeklestirdiler (yaklasik 1TM %30). Daha sonra
minimum 6-10 tekrar ¢ikarilacak bir agirlikla progresif 1sinma setine devam edildi (yaklasik
1ITM 9%50). Ardindan katilimcilarin Onceki setteki performanslarina gore 3 tekrar
cikarabilecegi bir agirlik ile (yaklasik 1TM %80) 1sinma setinin tamamlanmasi saglandi ve 3
dakika pasif dinlenmeden sonra 1TM testlerine gegildi.

Katilimcilarin barbell bench press 1 TM testleri hem serbest agirlik (Ekstrain Disk, Life Fitness
Co.) hem de Smith makine (Hammer Strength, Life Fitness Co.) kullanilarak ger¢eklestirildi.
Hareketin eksantrik fazinda barin gogiis ortasiyla temas etmesine ve konsantrik fazda
dirseklerin tam ekstansiyon formunda olmasina dikkat edilmistir. Bench press hareketinde,
katilimcilara kendi aligkin oldugu teknige 6zgii bir genislikte bar1 tutma 6zgiirliigii taninmistir
(Kraemer vd., 2006).

Yiik-Hiz Profilinin Belirlenmesi: Yik-hiz profillerinin belirlenmesi icin katilimcilar daha
once ilk ve ikinci ziyaretlerinde elde edilen 1TM’nin %30-85’1 arasindaki yiiklerde, bir dizi
setler ve tekrarlar gerceklestirdiler. Her bir katilimer 1sinmanin ardindan barbell bench press
hareketini 17TM’nin %30-40 yiikte 3 tekrar, %50-60-70 yiikte 2 tekrar, %80-85 yiikte 1 tekrar
olarak uyguladilar.

Tiim kaldiriglar bench sehpasinin 1.5 metre ilerisine konumlandirilmig bir tripoda yerlesik,
saniyede 240 Hz yiiksek hizl1 video kaydi yapabilen bir telefonla (Iphone 11, Apple Inc., USA)
kaydedilmistir (Resim 1). Kayitlarin analizinin gergeklestirilmesinde gorintii analizi
aplikasyonu (MyLift, v.9.1.3, I0S) kullanildi. Bu aplikasyona ait gegerlilik ve giivenirlilik
caligmalar1 Balsalobre vd. (2018) tarafindan yaymlanmigtir. Goriintii analizi isleminin hatasiz
gerceklesebilmesi i¢in agirlik barmin orta noktasina reflektorlii marker yerlestirildi.
Katilimeilara ait video goriintiileri aplikasyonda notasyonu yapildiktan sonra tiim tekrarlarinin
konsantrik fazdaki hizlar1 belirlendi. Daha sonra her setin ortalama konsantrik hizi yiik-hiz
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profiline entegre edildi. Bu protokol hem Smith makine hem de serbest agirlik barbell bench
press egzersizi i¢in uygulandi. Katilimecilara ait elde edilen yiik-hiz profili, hiza dayali
antrenmanlarda kullanilan “minimal hiz esigi (MHE)” ve “sifir hizdaki yik (SHY)” 1TM
tahmin yontemlerinin hesaplanmasinda kullanilmistir.

Resim 1. Barbell bench press 1TM testi

1TM Tahmin Yontemlerinin Hesaplanmasi: 1TM tahmini i¢in “minimal hiz esigi (MHE)” ve
“sifir hizdaki yik (SHY)” yontemleri kullanildi. MHE’ nin hesaplanmasinda Jovanovi¢ ve
Flanagan’in (2014) daha once gelistirdigi yontem kullanildi. 1TM hiz1 olarak da bilinen
minimal hiz esigi, dogrudan 1TM girisimi sirasindaki bagsarili son tekrarin hizinin
kaydedilmesiyle elde edildi. Katilimcilarin MHE’sinin tanimlanmasindan sonra bireyin yiik-
hiz iligkisi i¢in regresyon denklemi ile 1TM’yi tahmini i¢in ¢dzlimlenmistir. Daha pratik bir
aktarimla, 1TM hiziyla, yiik-hiz profilinin kesistigi nokta bireyin 1TM’sini ifade etmistir.

SHY ’nin hesaplanmasinda Jidovtseff vd. (2011) daha 6nce gelistirdigi yontem kullanildi. Yiik-
hiz iliskisi i¢cin regresyon denklemi 0 m.s™ i¢in ¢dziimlenmistir. Pratik bir ifadeyle, yiik-hiz
iligkisi i¢in olusturulan egilim ¢izgisi sifir hiza kadar uzatildi. Sifir hizdaki yiik, katilimcinin
supramaksimalini ifade ettiginden dolay1r gercek 1TM degerinden daima fazla cikmustir.
Katilimcilarin  SHY’leri tanimlandiktan sonra regresyon denklemi ile 1TM tahmini
coziimlenmistir. Tiim hesaplamalar Microsoft Excell programinda gerceklestirildi.

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen tiim oOl¢iimlerin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri
hesapland1. Verilerin normallik dagilimlar1 Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testleriyle
kontrol edildi. Anlamlilik degeri p > 0.05 olarak kabul edildi. Tiim verilerin normal dagilmasi
sebebi ile parametrik testlerden yararlanildi. Tahmin yontemlerinin giivenilirligini belirlemek
icin smif ici korelasyon katsayisindan (ICC) faydalamldi. Olgiilen gercek 1TM ile tahmin
yontemleri olan MHE ve SHY arasindaki iligskinin belirlenmesinde Pearson Korelasyon analizi,
{ic yontem arasindaki farki belirlemek icin ise Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi (Repeated
Measures ANOVA) yontemleri kullanildi. Tiim verilerin ¢oziimlenmesinde SPSS 22.0
programi1 kullanildi.
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BULGULAR

Tablo 1, Smith makine ve serbest agirlik egzersizleri i¢in 1TM tahminlerinin test-tekrar test
degerlendirmeleri igin sinif i¢i korelasyon katsayilarini gostermektedir. Genel olarak her iki
1TM yontemi hem serbest agirlik hem de Smith makine degerleri i¢in oldukca yiiksektir

(0.987-0.993).

Tablo 1. Verilerin sinif i¢i korelasyon katsayilari

Serbest Agirlik Smith Makine
1TMmHe ,993 ,992
1TMshy ,992 ,987

1TMwme: Minimal Hiz Esigi yontemiyle belirlenen 1TM, 1TMsny: Sifir Hizdaki Yiik yontemiyle belirlenen 1TM

Tablo 2, Smith makine ve serbest agirlik egzersizleri i¢in gercek 1TM ile 1TMmne ve 1TMshy
degerleri arasindaki iligkiyi gostermektedir. Serbest agirlik barbell bench press egzersizinde
gercek 1TM, 1TMwmHe ve 1 TMshy yontemleri arasinda oldukga yiiksek bir korelasyona sahip
oldugu ve benzer degerlerde 1TM sonuglarini ortaya koyabildigi anlasilmistir (r=0,937-0,923
sirastyla). 1 TMwmne ile 1TMshy arasindaki korelasyon incelendiginde ise tahmin yontemlerinin
kendi aralarinda da tutarlilik gosterdigi, pozitif yonlii giiclii bir korelasyona sahip olduklari
sonucuna varilmistir (r=0,865).

Smith makinede gergeklestirilen dogrudan Ol¢iilmiis gergek 1TM, 1TMmre ve 1TMshy
yontemleri arasinda pozitif yonlii ¢ok giiglii bir iliski bulunmustur (r=0,949-0,918 sirasyla).
Diger yandan Smith makinede yapilan barbell bench press egzersizinde 1TMwmne ile 1TMshy
arasinda pozitif yonlii ¢ok gii¢lii bir korelasyona ulasiimistir (r=0,934).

Tablo 2. Gergek 1TM ile 17TMwmre Ve 1TMsny arasindaki korelasyon analizi

Serbest Agirlik Gergek 1TM 1TMmne 1TMshy
Gergek ITM 1 ,937 ,923
1TMmHe ,937 1 ,865
1TMshy ,923 ,865 1
Smith Makine Gergek 1'TM 1TMmHE 1TMsny
Gergcek 1'TM 1 ,949 ,918
1TMmre ,949 1 ,934
1TMshy ,918 ,934 1

1TM: Bir Tekrarl1 Maksimum
1TMwmre: Minimal Hiz Esigi yontemiyle belirlenen 1TM

Tablo 3, Smith makine ve serbest agirlik egzersizleri icin gercek 1TM, 1TMmre ve 1TMshy
degerleri arasindaki tekrarli Olglimlerde varyans analizini gostermektedir. Bu g¢alismanin
verileri hem serbest agirlik hem de Smith makine barbell bench press egzersizlerinde dogrudan
Olciilen gercek 1TM, yiik-hiz iligskisinden elde edilen I TMmne Ve 1TMsny tahmin yontemleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 3. Gergek 1TM, 1TMmre Ve 1TMshy arasindaki varyans analizi

Serbest Agirhik F Anlamlilik Kismi Eta Kare
Gergek 1TM
1TMwmre 0,876 0,427 0,059
1TMsny
Smith Makine
Gergek 1TM
1TMwmre 0,736 0,488 0,51
1TMshy

1TM: Bir Tekrarli Maksimum, 1TMwwe: Minimal Hiz Esigi yontemiyle belirlenen 1TM, 1TMgyy: Sifir Hizdaki Yiik yontemiyle belirlenen
1™
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TARTISMA VE SONUC

Bu ¢aligmanin amaci, direng antrenmani ge¢misine sahip rekreasyonel olarak viicut gelistirme
yapan erkek katilimecilarda serbest agirlik ve Smith makine barbell bench press egzersizindeki
dogrudan olgiilen bir tekrarli maksimum (1TM) ile yiik-hiz profilinden elde edilen iki 1TM
tahmin yontemi (1TMwmne Ve 1TMsny) farklarini ve iliskisini incelemektir. Bu amagla yapilan
caligmanin genel sonuglari, yiik-hiz iliskisinden 1 TM tahmininin gecerli ve giivenilir
oldugudur. Hem serbest agirlik hem de Smith makinede gergeklestirilen barbell bench press
egzersizinde dogrudan Olgiilen 1TM ile 1TMmue ve 1TMsnhy tahmin yontemleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmamas ile birlikte (p>0,05), aralarinda oldukga
yiiksek iliski tespit edilmistir (r=0,918-0,949 araliginda).

Hughes vd., (2019) tarafindan yapilan ¢alisma hem serbest agirlik hem de Smith makine
egzersizlerinde yiik-hiz iligskisinden 1TM tahminlerinin gegerliligi ve gilivenilirligi arasindaki
farkliliklar1 belirlemeyi amaglamigtir. Buna gore, iyi antrenmanli 20 erkek, serbest agirlik ve
Smith makinede bench press, squat, prone row, ve overhead press egzersizlerini
gergeklestirmislerdir. Yiik-hiz profilinden 1 TM tahminleri i¢in minimal hiz esigi, sifir hizdaki
yiik ve kuvvet-hiz yontemleri kullanilmistir. Smith makine egzersizlerinin herhangi birisi i¢in,
Ol¢iilen 1TM ile minimal hiz esigi ve sifir hizdaki yiik yontemleri arasinda farklilik olmadigini
ancak prone row egzersizi hari¢ diger tim egzersizlerde kuvvet-hiz yonteminin Olciilen
1TM’dan yiiksek oldugunu bildirmislerdir. Serbest agirliklara gelindiginde ise, overhead press
ve squat egzersizlerinde tahmin yontemlerinin tiimiiniin 6l¢tilen 1TM’den farkli oldugu, bench
press ve prone row egzersizlerinde ise dl¢lilen 1TM’den farkli olmadig1 bulunmustur. 1 TMmre
test-retest giivenilirligi hem Smith makine hem de serbest agirlik bench press ve prone row
egzersizlerinde milkemmel (ICC = 0,98-0,99) ¢ikmistir ve benzer giivenilirlik 1TMsny’de de
elde edilmistir. Tiim bu sonuglar yiik-hiz profilinden 1 TM tahmini i¢in 1TMmne ve 1TMshy
yontemlerinin kullanilabilir oldugunu ancak elde edilen degerlerin yapilan egzersize ve
kullanilan ekipmana gore degisecegini agikca gostermektedir.

Jidovtseff vd., (2011) yaptigi calisma, yiik-hiz profilinden c¢ikarilan 1TMsny tahmin
yonteminin sadece konsantrik fazda gerceklestirilen bench press egzersizindeki gegerliligini
ele almustir. Ug farkli bench press ¢alismasindan rekreasyonel olarak aktif toplam 112 katilime1
(90 erkek, 22 kadin) analize dahil edilmistir. Katilimecilarin 1TM’leri submaksimal yiiklerden
tahmin edilmistir. ITM ile 1TMsny arasindaki korelasyonlar incelendiginde ise daha onceki
yapilan ¢aligmalara benzer bulgular goriilmektedir. Arastirmalarinda korelasyon degerleri
farkli parametreler icin (r=0,96, 0,95 ve 0,95) olduke¢a yiiksektir. Tiim 6rnekler i¢in kiimiilatif
korelasyon ise 1r=0,98 olarak bildirilmistir. Elde edilen bu sonuglar maksimal kuvvet
degerlendirilmelerinde 1TMsnHy’nin bench press i¢in pratik olarak kullanilabilecegini
gostermektedir.

Loturco vd., (2017) yaptig1 calisma, serbest agirlik ve Smith makinede yapilan bench press
egzersizinde yiik-hiz iligkisinin 1TM’yi tahmin etme olasiligin1 belirlemeyi amaglamistir.
Calismaya 3 farkli spor bransindan (ragbi birligi: n=18; ragbi 7’1i: n=8; ve doviis sporlari:
n=10) 36 st diizey sporcu katilmistir. Katilimcilar hem Smith makine hem de serbest agirlik
bench press egzersizinde standart 1TM degerlendirmelerine katilmistir (1TM %40-100). Tim
girisimlerde ortalama itici hiz kaydedilmistir. Bar hizlar1 ve 1TM ytizdeleri arasindaki iliskiyi
belirlemek i¢in linear regresyon olusturulmustur. Hem Smith makinede hem de serbest agirlik
bench press egzersizinde gercek degerler ve tahmini degerler arasinda farklilik bulunamamastir.
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Bunlara ek olarak, bar hizlar1 ve 1TM ylizdelerindeki linear iligki (varyasyon katsayisi: > %95),
standart maksimum dinamik kuvvet degerlendirmelerine gerek duyulmadan giincel 1TM’lerin
belirlenmesine imkan taniyacaktir.

Fernandes vd., (2021) yaptig1 c¢alisma ise 1TM tahmininde hiza dayali antrenman
yontemlerinin 1TM’yi tahmin edemeyecegini ve dogrudan 1TM girisiminin yapilmasi
gerektigini bildirmistir. Calismay1 direng antrenmani yapan 20 geng ve 20 orta yash olmak
tizere toplam 40 katilimci olusturmustur. Standardize maksimal kuvvet testinden sonra
1TM’nin %20-80’ine karsilik gelen ytiklerle 3 tekrar bench press, back squat ve bent-over-row
egzersizleri yapilmigtir. Referans minimal hiz esigi kullanilarak her grup igin, ¢oklu (1TM
%20,30,40,50,60,70,80), iki noktali (1TM %20 ve 80), yiiksek yiiklii (1TM %60 ve 80) ve
diisiik yikli (%20 ve 40) yontemler vasitasiyla yiik-hiz iligkisinden 1TM tahmin edilmistir.
Sonuglar, referans minimal hiz esiklerinin bu popiilasyonlarda ve bu egzersizlerde 1TM’yi
dogru sekilde tahmin edemeyecegini gostererek bundan dolay1 pratisyenlerin dogrudan 1TM
Ol¢iimlerine ihtiyaclarinin oldugunu bildirmistir. Calisma, kisiye 6zgii 1TM hizlarinin
kullanilmas1 gerektigini gostermistir. Biz de calismamizda referans MHE yontemi yerine
kisiye 6zgli MHE yontemini kullandik. Her ne kadar referans MHE’lerin kullanilmasi pratik
olarak daha elverisli olsa da submaksimal yiiklerle tiikenise gidilip kisiye 6zgii MHE’lerin
bulunmasi progresyon, entegrasyon ve standardizasyon agisindan olduk¢ca Onem arz
etmektedir. Hiza dayali antrenmanin bir otoregiilasyon formu oldugu unutulmamalidir.

Sonug olarak, bu ¢alisma, diren¢ antrenmani gegmisine sahip erkek katilimcilarin serbest
agirlik ve Smith makine barbell bench press egzersizindeki dogrudan 6lgiilen 1TM’leri ile yiik-
hiz profilinden elde edilen 2 farkli 1TM tahmin ydntemlerinin (Minimal hiz esigi ve sifir
hizdaki yiik) karsilastirilmasi amaciyla yapilmistir. Calisgmanin sonucu, barbell bench press
egzersizinin serbest agirlik veya Smith makinede olup olmamasina bakilmaksizin 1 TMmHe Ve
1TMsny yontemlerinin 1 TM’yi tahmin etmede gegerli oldugu yoniindedir. Tahmin yontemleri
arasinda 1 TM’yi tahmin etme agisindan bir farklilik bulunmamistir ve oldukca yiiksek
giivenilirlik gostermislerdir. Bundan dolayi, barbell bench press egzersizi i¢in yiik-hiz
profilinden 1 TM’yi tahmin etmek isteyen pratisyenler bu iki yontemden birisini kullanabilir.
Hiza dayali antrenmana ilgi duyan fakat maliyetinden dolay1 yanasamayan uygulayicilar,
oldukca diisiik maliyeti olan ve bar hizim1 6l¢gmede altin standart olarak kabul gérmiis linear
pozisyon transdiiseriyle karsilagtirildiginda oldukca yiiksek gegerlilik sunan “MyLift”
aplikasyonuna yonelebilirler. Yiik-hiz profili olusturulurken referans 1 TM hizlar1 yerine
atletlerin gercek 1TM hizlarinin kullanilmas1 daha uygun gibi gortinmektedir. Cilinkii, MHE’ler
egzersize 0zgill oldugu gibi kisiye de 6zgiidiir. Farkli direng egzersizlerinin ve farkli gruplarin
kullanilmasi yiik-h1z profilinden 1TM tahmininin daha iy1 anlagilmasini saglayabilir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar c¢atigmasi
bulunmamaktadir.
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