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Giris ve Amag: Kas kuvveti ve kesit alani sadece sporcular degil genel popiilasyon icin de dnemlidir. Kas
kuvveti ve kitlesini artirmanin temel yolu direng egzersizi yapmaktir. Sadece yilksek direnclerle (YD)
degil duslk direnclerle (DD) yapilan yiklenmelerin de kas kesit alani artisina neden oldugu
belirtilmektedir. Dislik direngli yliklenmeler bir¢cok insan icin uygulamasi kolay ve tolere edilebilir
niteliktedir. Bu arastirmanin amaci yiiksek ve diisiik direngli yiklenmelerin neden oldugu kuvvet ve kesit
alani iligkilerini incelemektir.

Gereg ve Yontem: Arastirmaya rekreatif olarak aktif 22 geng erkek gonulli olarak katildi. Katihmcilar
disiik (n=11; 21,55+3,05 yas; 179,5546,64 cm; 75,86+10,39 kg) ve yiksek (n=11; 20,55+1,97 yas;
174,90+5,61 cm; 68,59+8,81 kg) direng grubu olarak randomize edildi. Her iki grupta en yiksek kas
kuvveti (1 TM) ¢ok tekrarli 6lcimlerden dolayli olarak hesaplandi. Rektus femoris ve vastus intermedius
kaslarina ait kas capi ve kas kesit alani ultrason ile belirlendi. iki hafta adaptasyon ardindan 6 hafta siire
ile DD grubun1-TM %30 siddetinde, YD grubu ise 1-TM %70 siddetinde haftada 3 giin leg extension
yuklenmeleri yaptilar. 9. haftada baslangictaki kuvvet ve hipertrofi dlglimleri tekrarlandi. Normal dagilim
analizlerinin ardindan gruplar arasindaki antrenmana bagh degisimler karisik desen iki faktorli varyans
analizi ile incelendi (faktorler: zaman-grup). Kuvvet performansi ile hipertorfi degerleri arasindaki iliskiler
pearson korelasyon analizi ile degerlendirildi. istatistik analizlerde anlamhlik diizeyi p<0,05 olarak kabul
edildi.

Bulgular: Her iki grupta da kuvvet performansi, rektus femoris ve vastus intermedius kas kesit alani
anlamli dizeyde artarken, uygulamalar arasinda anlamli farklilik yoktu (p>0.05). Buna kasin kuvvet
perofrmansi artisi ile hipertrofi artislari arasinda anlamli iliskiler tespit edilmedi (p>0.05).

Sonug ve Oneriler: Kisa siireli direng antrenmanlari aks kuvveti ve kesit alaninda artisa yol agmistir.
Ancak kas kuvveti artisi ile kas kesit alani arasinda iliski bulunmamasi kas kuvvetindeki artisin hipertrofi
disindaki mekanizmalardan kaynaklandigini diisindiirmektedir. Hareketin 6grenilmesi, motor yolun kas
kuvvetine etkileri, kasta yliklenmelerin neden oldugu hasarin yol actigi ddem olasi faktorler arasinda
degerlendirilebilir.
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