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Oz

Bu aragtirmanin amaci 12-14 Yas araligindaki Taekwondocularda Viicut Kompozisyonu, Kuvvet ve
Esneklik [liskisinin Incelenmesidir. Arastirmaya 1. Gip (kirmizi-siyah kusak) seviyesinde, 10 Kiz (yas:
13,56+0,52 yil) 11 Erkek (yas: 12,92+0,56 yil) olamak iizere toplam 21 (yas: 13,19+0,81 yil)
Taekwondocu dahil edilmistir. Sporcularin Viicut agirligi, Boy Uzunlugu 6l¢iimleri sonrasinda, viicut
agirligr (kg), boy uzunlugunun karesine (m?) béliinerek VKI skoru hesaplandi. Kavrama kuvveti, Sirt
kuvveti, Bacak kuvveti Ol¢ciimlerinde izometrik kuvvet dinamometresi kullanildi. Esneklik 6lgtimii
otur-uzan testiyle yapildi. Arastirma verilerinin istatistiksel analizinde SPSS 26.0 programi: kullanildi.
Istatistiksel anlamlilik p<0,05 olarak kabul edildi. Taekwondocularin viicut kompozisyonu, esneklik
ve kuvvet degiskenleri arasindaki Iliskiyi belirlemek igin Spearman korelasyon katsayisi kullanildi.
Spearman Korelasyon katsayisi analizi sonucunda Viicut Agirligiyla Bacak kuvvetinin; Boy
uzunluguyla sag-sol el Kavrama Kuvveti ve Bacak Kuvvetinin pozitif yonde anlamli iligkili oldugu
tespit edilmistir. Sag el Kavrama kuvvetinin sol el kavrama kuvveti, sirt kuvveti ve Bacak kuvvetiyle
pozitif yonde anlaml iliskili oldugu tespit edilmistir. Sol el Kavrama kuvvetinin Bacak kuvvetiyle ve
sirt kuvvetinin bacak kuvvetiyle pozitif yonde anlamli iliskisi tespit edilirken, esnekligin viicut
kompozisyonu ve kuvvet parametreleriyle iliskili olmadigi tespit edilmistir. Arastirmamizin
sonucunda, Tackwondocularda viicut kompozisyonu degiskenleriyle bazi kuvvet parametrelerinin ve
kuvvet parametrelerinin kendi i¢inde de pozitif yonde anlamli iliskili oldugu fakat esnekligin diger
degiskenlerle anlamli iligki olmadig1 tespit edilmistir. Bu baglamda, 12-14 Yas grubu
Taekwondocularin antrenman planlamalarinda, vicut kompozisyonu, kuvvet ve esneklik gibi
ozelliklerin iligkileri dikkate alinabilir.

Anahtar Kelimeler: Taekwondo, Cocuk, Viicut Kompozisyonu, Kuvvet, Esneklik

Investigation of the Relationship Between Body Composition
Strength and Flexibility in Taekwondo Athletes of Aged 12-

14

Abstract

The aim of this study was to examine the relationship between body composition, strength and
flexibility in 12-14 years old Taekwondo athletes. At the level of the 1st envy, 10 famele (age:
13.56+0.52 years) 11 male (age: 12.92+0.56 years), a total of 21 (age: 13.19+0.81 years) Taekwondo
athletes has been included. The BMI score was calculated by dividing the body weight (kg) by the
square of the height (m?) after the athletes Body weight and Height measurements, isometric strength
dynamometer was used for grip strength, back strength, leg strength measurements. Flexibility was
measured using the sit and reach test. SPSS 26.0 statistical program was used in the statistical analysis
of the data obtained from the study. Statistical significance was accepted as p<0.05. Spearman
correlation coefficient was used to determine the relationship between the variables of body
composition, flexibility and strength of Taekwondo athletes. As a result of Spearman Correlation
coefficient analysis, Body weight and leg strength; It was determined that the right-left hand grip
strength and leg strength were positively correlated with height. It was determined that the right hand
grip strength was positively correlated with the left hand grip strength, back strength and leg strength.
While the left hand grip strength was positively related to the leg strength and the back strength to the
leg strength, it was determined that flexibility was not related to body composition and strength
parameters. As a result of our research, it was determined that body composition variables and some
strength parameters and strength parameters were positively related in themselves, but flexibility was
not significantly related to other variables in Taekwondo athletes. In this context, the relationships
between features such as body composition, strength and flexibility can be taken in to account in the
training planning of Taekwondo athletes in the 12-14 age group.
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Giris

Taekwondoda, “’Tae’’ tekmeleri “’Kwon’’ yumruklari, “’Do’” ahlaki temsil etmektedir (Oh,
2014; WT, 2022). Cocuk ve yetiskin katilimcilarin dahil olabildigi Taekwondo uluslararasi bir
mucadele sporudur ve 2000 yilinda Olimpiyat Oyunlarinda yer almasiyla popiilaritesi daha da
artmistir.  Dinya Taekwondo Federasyona (ye olan 210 ulkede Taekwondo faaliyetleri
strdurtlmektedir (Kim and Nam, 2021; WT, 2022).

Taekwondo miisabakalari, cinsiyet, yas, vicut agirhigi, beceri gibi 6zelliklere gore bolgesel,
ulusal ve uluslararas1 diizeyde diizenlenmektedir. Karsilikli iki rakibin, galibiyet elde etmek igin
yuksek performans sergiledikleri Tackwondo miisabakast 3 devreden olusur. Her bir devre 2
dakikadir ve devreler arasinda 1 dakika dinlenme vardir. Kiigiik yas kategorisinde, musabaka devre
streleri 1,5 dakika tzerinden duzenlenir. Beraberlik durumunda Altin Puan kurali ile 4. devre yapilir
(Chaabene, 2018; Guder ve Giinay, 2019; Akman ve Orhan, 2020; WTF, 2022).

Taekwondoya 6zgl koruyucu ekipmanlarin (yelek, kask, énkol koruyucu, kaval koruyucu,
dislik, eldiven) kullanildig1 miisabakalarda, tekme ve yumruk vuruslari skor hanesine puan olarak
yansir (Ball vd., 2011; Chiodo vd., 2011; Oh, 2014; WT, 2022). Gévdeye uygulanan yumruk vuruslari
1 puan, tekme vuruslar1 2 puan, déner tekme vuruslar1 ise 4 puandir. Kafaya uygulanan tekme
vuruslar1 3 puan ve doner tekme vuruslar1 5 puan olarak degerlendirilir (Seving, 2021). Miisabakalarin
biiyiikk oranda, tekme vuruslariyla kazanildigi yapilan arastirmalarda tespit edilmistir (Kazemi vd.,
2006, 2010).

Taekwondocularla yapilan arastirmalarda, kuvvet ve esneklik unsurlarin, performans igin
onemli oldugu rapor edilmistir (Pieter ve Heijmans, 2000; Markovi¢ vd., 2005; Ball vd., 2011; Fong
ve Gabriel, 2011; Fong and Tsang, 2012; Aziz vd., 2002). Miisabakada alt ekstrimite kuvvet Uretimi,
kombine tekme vuruslari i¢in 6nemli bir gerekliliktir (Pieter, 1995; Fong and Gabriel, 2011; Fong ve
Tsang, 2012). Bu gerekliligin yani sira, miisabakada rakibinin kafasina tekme vurusu yapabilen
sporcular, puan (3-5) avantaji saglamaktadir. Bu baglamda tackwondoda teknik ve taktik becerilerin
uygulamasinda kuvvet ve esneklik 6zelliklerinin 6nemi goz ardi edilemez (Noorul vd., 2008; Var,
2018).

Sportif performans icin etkili olan kuvvet ve esneklik 6zelliklerinin yapilan arastirmalarda
cinsiyet degiskenine gore farklilik gosterdigi goriilmiistiir (Leetun vd., 2004; Akinoglu , Kocahan ve
Soylu, 2017). Kuvvet ve esneklik iligskisi hakkinda Spor Bilimleri literatirinde farkli bilgiler
mevcuttur. Yapilan bir arastirma, kas kuvveti ile esneklik arasinda pozitif bir iligki oldugunu
belirtirken (Lopes vd., 2017); sporcularda yapilan diger bir arastirmada, govde kas kuvvetiyle sirt-
bacak esnekligi arasinda anlamli iliski olmadigi belirlenmistir (Akinoglu vd., 2020).
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Sporcu performansina etki eden, vucut kompozisyonu, kuvvet, esneklik 6zelliklerinin
Olclilmesi ve Olglim sonuglarinin degerlendirilmesi 6nemlidir. Bu hipotez dogrultusunda
aragtirmamizin amaci, 12-14 yas Taekwondocularda vicut kompozisyonu, kuvvet ve esneklik

iliskisinin incelenmesidir.

Yontem
Arastirma Grubu

Aragtirma grubunu, 1. Gip (Kirmizi-Siyah Kusak) seviyesinde, haftada 3 giin rutin tackwondo
egzersizlerine devam eden, bolgesel ve ulusal yarismalara katilan, 10 Kiz (yas: 13,56£0,52 y1l) 11
Erkek (yas: 12,92+0,56 yil), toplam 21 (yas: 13,19+0,81 yil) Taekwondocu olusturmaktadir.
Arastirma katilimcilarinin performans olgiimleri Gazi Universitesi Fizyoloji Laboratuvarinda
yapilmistir. Calismaya katilan 21 gonullt sporcunun aileleri arastirmayla ilgili bilgilendirilerek, onay
formu imzalatilmigtir. Tablo 1°de taekwondoculara ait tanimlayici istatistiki veriler sunulmustur.
Veri Toplama Araglar

Olgiimler uygulamandan 6nce biitiin katilimcilara, Slgiim araglari ile ilgili bilgilendirici
aciklamalar yapilmistir.
Viicut Agirlig Olgiimleri

Katilimeilarin, viicut agirhik olgiimii, spor kiyafetiyle (sort, tisOrt), yalinayak; hassaslik
derecesi 0,1 kilogram (kg) olan elektronik baskiille (Tanita, Japonya) yapildi.
Boy Uzunlugu Olgiimleri

Katilimcilarin boy uzunluklari, yalinayak, vicut dik, karsiya bakar sekilde, dizler diiz ve
gergin, topuklar bitisik pozisyonda; hassaslik derecesi 0,01 metre(m) olan stadiometre (SECA,
Almanya) ile 6lgildu.
VKI Hesaplanmasi

Katilimcilarin viicut kitle indeksleri, viicut agirhigi (kg)degerinin, boy uzunlugu (m?)
degerinin karesine boliinmesi ile kg/m? cinsinden hesaplandi.
Kuvvet Olgtimleri

Taekwondocularin Kavrama Kuvveti (KK), Sirt Kuvveti (SK) ve Bacak Kuvveti (BK),
belirlemesinde “Takei Back-D” izometrik kuvvet dinamometresi kullanilmistir

Kavrama Kuvveti “Takei Back-D” marka el dinamometresi ile 6lcildi. Dinamometre
katilimcinin el 6l¢iisiine gore ayarlandi. Katilimei, ayakta, kollar asagiya sarkik pozisyonda, ellerini
vicuda temas ettirmeden, dinamometreye kuvvet uyguladi. Sol ve sag el kavrama kuvveti 6lgimi iKi
kez yapildi. En yiiksek deger (kg) kavrama kuvveti skoru olarak kaydedildi.

Sirt Kuvveti “Takei Back-D” marka sirt dinamometresiyle dlcildi. Dinamometre katilimciya

gore ayarlandi. Katilimei, dizleri duz ve gergin olarak dinamometre sehpasmin iizerinde 6lgim
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durumuna gegti. Govde one egik, kollar gergin, sirt diiz durumda, kavradigr dinamometre barini
dikey olarak maksimum oranda yukar1 ¢ekti. iki kez 6l¢iim yapildi ve en yiiksek (kg) deger sirt
kuvveti skoru olarak kaydedildi (Ozkan vd., 2017).

Bacak Kuvveti “Takei Back-D” marka bacak dinamometresiyle 6l¢lldi. Dinamometre
katilimcrya gore ayarlandi. Katilimei, dizleri biikili durumda, govde one egik, kollar gergin, sirt diiz
ve dinamometre sehpasinin tizerinde 6l¢im durumuna gegcti. Elleri ile kavradigi dinamometre barimni,
dikey olarak maksimum oranda bacaklarin1 kullanarak yukar gekti. 1ki kez él¢iim yapildi ve en
yiiksek (kg) deger, bacak kuvveti skoru olarak kaydedildi (Akylz vd., 2017).

Esneklik Olctuimleri

Esneklik Otur-Eris test (Sit and Reach) sehpasiyla 6l¢iildi. Katilimei, kalgasimin {izerinde
oturur durumda, yalin ayak test sehpasina ayaklarini dayadi. Elleri 6nde, dizlerini bikmeden
govdesini ileri dogru egerek one dogru en son seviyeye kadar uzandi. En uzak noktada, 6ne ya da
geriye esnemeden 1-2 saniye bekledi. Iki kez 6l¢iim yapildi ve en yiiksek (cm) deger, esneklik skoru
olarak kaydedildi (Goktepe ve Gunay, 2016; Asan vd., 2021).

Istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin istatistiksel analizlerinde SPSS 26.0 istatistik programi kullanildi.
Istatistiksel anlamlilik p<0,05 olarak kabul edildi. Verilerin normal dagilim gostermedigi tespit
edilerek parametrik olmayan testler kullanilmistir. Verilerin analizinde tanimlayict istatistik ile
Taekwondocularin Viicut Agirhigi, Boy Uzunlugu, Esneklik, Sag El Kavrama Kuvveti, Sol El
Kavrama Kuvveti, Sirt Kuvveti, Bacak Kuvveti arasindaki iligkinin belirlenmesinde Spearman

Siralama Korelasyon analizi kullanilmistir.

Bulgular
Tablo 1
Taekwondocularin Yas Viicut Agirligi ve Boy Uzunluguna Ait Bulgular
Bltln Erkek Kiz
Taekwondocular Taekwondocular Taekwondocular
(n=21) (n=11) (n=10)
Ort SS Min Max. Ort. SS Min Max. Ort. SS Min Max.
Yas 13,00 0,8 12 14 13,0 0,89 12 14 13,40 0,6 12 14

Viicut Agirhgi 49,95 85 33 70 53,2 9,13 39 70 46,30 6,3 33 55

Boy Uzunlugu 161,43 85 142 178 1646 832 151 178 157,90 7,7 142 170

p<0.05 n= Katilime1 sayis1 Ort=ortalama SS: Standart Sapma Max=Maksimum Min=Minumum
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Yapilan istatistiksel analiz sonucunda, Tackwondocularin Yas (13+0,8 yil), Viicut Agirlig

(49,95+8,5 kg), Boy Uzunluguna (161,43+8,5 cm) ait aritmetik ortalama, standart sapma, minimum

ve maksimum degerleri tespit edilmistir.

Tablo 2

Butiin Taekwondocularm Viicut Kompozisyonu, Esneklik ve Kuvvet Degiskenleri Arasindaki Iliski

Degisken n Ort SS 1 2 3 4 5 6 7 8
1.Viicut Agirligi 21 4995 850 - 545° 577" 157 317 ,329 195 448"
2. Boy Uzunlugu 21 161,43 8,57 - -,0563 242 ,690** ,449* 317  ,490*
3. VKIi 21 19,12 2,95 - -,027 -,185 ,170 -115 233
4. Esneklik 21 37,86 14,34 - ,155 ,201 123 -,056
5. Sag El Kavrama Kuvveti 21 19,40 6,03 - 733**  A37*  647**
6. Sol El Kavrama Kuvveti 21 1856 6,12 - 362 ,660™
7. Sirt Kuvveti 21 52,29 18,53 - ,607**
8. Bacak Kuvveti 21 48,14 17,74 -

*p.<0.05 **p<0.01

Biitiin Taekwondoculara yapilan, Spearman Siralama Korelasyon analizi incelendiginde

Viicut Agirhg degiskeniyle, Boy Uzunlugu (r =,545 p=0,11); VKI (r =,577 p=,006); Bacak Kuvveti

(r =,448 p=,042) degiskenleri arasinda pozitif anlamli iligki tespit edilirken, Boy Uzunlugu degiskeni
ile Sag El Kavrama Kuvveti (r=,690 p=,001); Sol ElI Kavrama Kuvveti (r =449 p=,041); Bacak

Kuvveti (r=,490 p=,024) degiskenleri arasinda pozitif anlamli iligki tespit edilmistir. Sag E1 Kavrama
Kuvvetiyle Sol El Kavrama Kuvveti (r=,733 p=,000); Sirt Kuvveti (r=,437 p=,048); Bacak Kuvveti

(r=,647 p=,002) degiskenleri arasinda pozitif anlaml iliski tespit edildi. Sol El Kavrama Kuvveti

degiskeni ile Bacak Kuvveti (r =,660 p=,001) arasinda pozitif anlamli iligki tespit edilirken, Sirt

Kuvvetiyle Bacak Kuvveti (r=,607 p=,004) arasinda da pozitif anlamli iligkili tespit edilmistir.
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Tablo 3

Erkek Tackwondocularm Viicut Kompozisyonu, Esneklik ve Kuvvet Degiskenleri Arasmdaki Iliski

Degisken n Ort SS 1 2 3 4 5 6 7 8
1.Viicut Agirlig 11 5327 91 - 7467 ,653° 249 579 642 ATT 446
2. Boy Uzunlugu 11 164,64 8,3 - ,023 -055 ,776™ 658" 657" ,631"
3. VKi 11 1953 23 - 316,092,193 046 ,102
4. Esneklik 11 4436 16,8 - -474 -115 -039 -622"
5. Sag El Kavrama Kuvveti 11 22,06 6,9 - ,836™ 519 ,890™
6. Sol El Kavrama Kuvveti 11 21,76 6,7 - 415 578
7. Sirt Kuvveti 11 58,18 193 - ,538
8. Bacak Kuvveti 11 57,63 189 -

*p. <0.05 **p < 0.01

Erkek Taekwondoculara yapilan, Spearman Siralama Korelasyon analizi incelendiginde
Viicut agirhgr degiskeniyle Boy Uzunlugu (r=,746 p=,008), VKI (r=,653 p=,029), Sol El Kavrama
Kuwvveti (r=,642 p=,033) pozitif anlamli iliskili olarak tespit edilmistir. Boy Uzunlugu degiskeniyle
Sag El Kavrama Kuvveti (r=,776 p=,005), Sol El Kavrama Kuvveti (r=,658 p=,028), Sirt Kuvveti
(r=,657 p=,028), Bacak Kuvveti (r=,631 p=,037) pozitif anlamli iliskili bulunurken, Sag El Kavrama
Kuvveti degiskeniyle Sol El Kavrama Kuvveti (r=,836 p=,001) ve Bacak Kuvveti (r =,890 p=,000)

arasinda pozitif anlamli iligki tespit edilmistir.

Tablo 4

Kiz Taekwondocularm Viicut Kompozisyonu, Esneklik ve Kuvvet Degiskenleri Arasindaki Iligki

Degisken n Ort SS 1 2 3 4 5 6 7 8
1.Viicut Agirligi 10 46,30 63 - -047 /341 -506 -584 -557 -440 -288
2. Boy Uzunlugu 10 157,90 7,7 - -,344 456 267  -188 -147 -296
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3. VKi 10 17,78 23 - -583 -657" ,109 -128 ,384
4. Esneklik 10 30,70 56 - 622 326 -,080 -321
5. Sag El Kavrama Kuvveti 10 16,48 3,0 - 174 247  -,168
6. Sol El Kavrama Kuvveti 10 15,04 2,3 - 110,214
7. Surt Kuvveti 10 4580 16,0 - ,557
8. Bacak Kuvveti 10 37,70 83 -

*p. <0.05 **p < 0.01

Kiz Taekwondoculara yapilan, Spearman Siralama Korelasyon analizi incelendiginde VKI
degiskeniyle Sag el kavrama kuvveti arasinda (r=,657 p=,039) pozitif anlaml iligkili olarak tespit

edilmistir.

Tartisma

Arastrmamizin  katihimcilarinin (Yas :13+£0,8 yil, Viicut Agirhgr :49,95+8,5 kg; Boy
Uzunlugu 161,43+£8,5 cm) Vicut Agirligi ve Boy uzunlugu degiskenlerinin, her iki el Kavrama
Kuvveti, Bacak Kuvvetiyle pozitif yonde anlaml iliskili oldugu tespit edilmistir. Izometrik ve
dinamik kasilmalarin siirekli gergeklestigi Taekwondoda, hareket etme yetenegi 6nemlidir (Barley
vd., 2019). Vicut kompozisyonu, sportif hareketlerin verimini arttirdigi ve buna bagl olarak
performans1 dogrudan etkiledigi bilinmektedir (Massidda vd., 2013; Olmez vd., 2019). Olmez vd.
(2019)’nin 11-13 Yas Erkek Taekwondocularin (n=19, yas 12,16+0,69 yil, boy 151,71£7,03 cm,
viicut agirlig1 46,19+10,54 kg) Somatotip Yapilar1 ve Performans Ozellikleri Arasindaki iliskiyi
Inceledikleri ~arastirmada; sporcularn  viicut kompozisyonunun sportif —performanslarini
etkileyebildigini bildirmislerdir. Bagka bir arastirmada Bridge, vd. (2014) Taekwondo
performansinda vicut Kutlesinin ve yag oranmin belirleyici faktorler oldugunu bildirmistir.
Tasiopoulos vd., (2015) kadin taekwondocularda (n=88)tekme performansi ile bazi fiziksel uygunluk
unsurlar1 arasindaki iliskiyi ve bu iligkiye yasin etkisini inceledikleri arastirmada, vicut
kompozisyonu, esneklik, izometrik kuvvet, alt ekstremite kuvvetinin tekme performansi i¢in 6nemi
vurguladilar. Taekwondocularin agirlik kategorilerine goére yarismalarindan kaynakl, viicut
kompozisyonu faktori 6nemlidir. Bu baglamda sporcularin optimal performans sergileyebilmeleri
icin, viicut kompoziyonu ile bazi kuvvet parametreleri arasindaki iligkinin de goz Oniinde

bulundurulmasinin 6nemli oldugu sdylenebilir
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Taekwondoda alt ekstrimiteyle yuksek seviyeye gerceklestirilen vuruslar igin esneklik 6zelligi
onemlidir (Toskovic vd., 2004). Taekwondocularda esnekligini degerlendirmek igin yaygin olarak
otur ve uzan testi kullanmilir (Bridge vd., 2014). Arastirmamizda, otur uzan testi sonucunda,
tackwondocularin (37,86+14,34cm; Erkek: 44,36+16,8cm; Kiz 30,70£5,6cm) esneklik degerleri
tespit edilmistir. Esneklik sonuglarinin, diger kuvvet parametreleriyle anlamli derecede iliskisinin
olmadig tespit edilmistir.

Kuvvet ve esneklik 6zellikleri arasindaki iligki hakkinda literatiirde farkli bilgiler mevcuttur.
Akinoglu vd. (2020) arastirmamizi destekler nitelikte sonuglari tespit etmis olduklari arastirmada,
sporcularda (n=328) govde kas kuvveti ile sirt-bacak esnekligi arasinda anlaml iligki olmadigi
belirtiler. Cinsiyet degiskenine gore yaptiklari analizde erkek (n=203) katilimcilarin, gévde kas
kuvveti ile sirt ve bacak esnekligi arasinda iliski olmadigi ancak kadin katilimcilarin (n=125) gdévde
kas kuvveti ile sirt ve bacak esnekligi arasinda iligki oldugunu tespit ettiler. Ancak literatiirde
arastirmamizin bulgularmi desteklemeyen arastirmalarda mevcuttur. Biike vd. (2019) saglikh
bireylerde (n=50) kuvvet, esneklik ve saha testleri arasinda iliski oldugunu tespit ettiler. Ayni
dogrultuda Ors ve Tursak (2020) Cimnastikgilerle (n=11) Split sicramanm kinematik
komponentleriyle 6ne ve arkaya uygulanan pasif esneklik arasinda anlamli iligki tespit ettiler.
Literatiirde kuvvet ve esneklik iliskisi hakkinda birbiriyle ¢elisen sonuglar mevcuttur. Yas, cinsiyet,
aktivite durumu, spor bransi gibi faktorlerin sonuglari etkileyebildigi sdylenebilir (Rivera vd., 1998;
Santos vd., 2010; Yoon, 2002; Akmoglu vd., 2020; Nikolaidis vd.,2016).

Sonug

Aragtirmamizin sonucunda, Taekwondocularin viicut kompozisyonu degiskenleri ile bazi
kuvvet parametreleri arasinda pozitif yonde anlamli iliski tespit edilirken, esneklik 6zelligi ile kuvvet
parametreleri arasinda anlamli iligkinin bulunmadig: tespit edilmistir. Antrendrlerin 12-14 Yas grubu
Taekwondocular i¢in yapacaklar1 antrenman planlamalarinda, Vicut Kompoziyonu, Kuvvet ve

Esneklik gibi 6zelliklerin iligkilerini dikkate almalar1 6nerilebilir.
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