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The effect of seven-week
preparation period on body
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a women volleyball team

Abstract

The aim of this study was to determine the
effect of seven-week preparation period on
body composition, strength, flexibility and
aerobic endurance characteristics of female
volleyball players of a team in Turkish
1"Division Volleyball League.

Healthy 9 female volleyball players (average age
and height values were in 19,00£3,53 years and
176,13£4,30 c¢m) participated voluntarily in this
study. Participants' age, body weight, height,
body fat percentage was determined and vertical
(squad and active) jump, flexibility and aerobic
endurance characteristics were measured. In
order to compare differences between pre-test
and post-test results Paired Sample t-Test in
SPSS (Ver.14) program was used. o set as 0,05.
According to the results of the comparison of
the data obtained from the pre-test and post-test
measurements of the participants, there were no
significant differences between two tests on
body mass, body fat percentage, counter
movement jump, squat jump and anaerobic
power, otherwise there were significant
differences between tests on flexibility (t=-
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Ozet
Bu calismada amac; 7 haftalik hazirlik dénemi
boyunca yapilan antrenmanlarin, Turkiye
Voleybol Kadinlar 1. Ligi’'nde yer alan bir
takimin oyuncularinin viicut kompozisyonu,
kuvvet, esneklik ve aerobik dayaniklilik
(VO,,,.»ozelliklerine etkisini belirlemektir.
Calismaya, herhangi bir saglik problemi veya
spor yaralanmasi bulunmayan, 19,00+3,53 yas
ve 176,13£4,30 cm boy ortalamasina sahip 9
kadin voleybolcu gonilli olarak katilmustur.
Opyuncularin fiziksel 6zelliklerinden yas, vicut
agitligi, boy ve viicut yag yiizdesi tespit edilmis,
ayrica motorik Ozelliklerinden aktif ve skuat
sicrama, esneklik ve aerobik dayaniklilik
kapasiteleri 6n-test ve son-test olarak birer kez
Olctlmustir. Verilerin karsilastirilmasinda SPSS
(Ver. 14) paket programinda yer alan Paired
Sample T-test kullanilmustir. o degeri 0,05
olarak kabul edilmistir.

Katilimcilarin On-test ve son-test
Olciimlerinden elde edilen verilerin karsilastirma
sonuglarina gore; 7 hafta boyunca dizenli
uygulanan antrenmanlar sonucunda vicut
agirhigl, viicut yag yuzdesi, aktif sicrama, skuat
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2,811; p=0,023) and VO, (t=-8,066; p=0,000).  si¢rama ve anaerobik gii¢ 6zelliklerinde anlaml
bir degisim olmazken, esneklik (t=-2,811;

Keywords: Volleyball;, body composition; p=0,023) ve VO,,.. (t=-7,948;

strength; aerobic capacity; flexibility. p=0,000)6zelliklerinde ~ anlamlt  degisimler
meydana gelmistir.

(Extended English abstract is at the end of this

document) Anahtar  Kelimeler:  Voleybol;  viicut
kompozisyonu;  kuvvet; aerobik  kapasite;

esneklik.

1. Girig

Voleybol sporu; kisa siireli egzersiz periyotlart ve dinlenmeyle degismeli olarak yapilan bir

interval sporu olarak tanimlanabilir (Turnagdl, 1994). Oyun suresi, ¢abuk ve dogru oynama
gerekliligi g6z 6nune alindiginda, kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik, beceri ve koordinasyon
gibi temel motorik Ozelliklerin timunin olmast gerekliligi ortaya c¢ikar. Ancak bitiin takim
sporlarinda oldugu gibi, topa sahip olmak icin yapilan mucadelede ¢abuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik gibi koordinatif yeteneklerin de 6n plana ¢iktigt gérilmektedir (Kog ve ark., 2007).
Bu spor dalinin gerektirdigi fiziksel ve fizyolojik yapi, basarili olmada 6nemli bir yer tutmaktadir
(Lale ve ark., 2003). Mikemmel bir teknige ve taktige sahip olan bir voleybolcunun ancak temel
motorik 6zelliklerinin ¢ok iyi tatbiki sonucu basar elde edilebilir (Ipek ve Ziyagil, 2002; Kog,
1996). Bunun yaninda sporcularin fiziksel 6zellikleri, zihinsel 6zellikleri, teknik-taktik ve deneyim
gibi parametreleri de bagarinin elde edilmesinde 6nemli kriterlerden biridir (Koyomo ve Kazion,
1994; Gokdemir ve Kog, 2000).

Voleybol sporu, gelismis fiziksel uygunluk ve antropometrik 6zellik gereksinimi gésteren
spor dallarindandir (Goral ve ark., 2009). Fiziksel uygunluk baglaminda, voleybol oyuncusunun
antropometrik Ozellikleri ve sigrama yetenegi, performans agisindan takimin bagarisinda 6nemli
etkendir (Clarke, 1975). Fiziksel uygunlugu yeterli olmayan sporcularda erken ortaya ¢ikan
yorgunluk, performansin en st dizeye ulasmasinda 6nemli etkisi olan sinir-kas koordinasyonunu
bozar ve teknik kapasitenin arzulanan seviyede uygulanmasini giiclestirir (Temogin ve ark., 2004;
Herzog, 1996). Bu hareketlerin uygulanmasinda kuvvetin, esnekligin, anaerobik-aerobik glictin ve
cabuklugun 6nemi buytktir (Kartal ve Gunay, 1995; Csanadi, 1973). Sezon 6ncesi ve sezon
icinde wuygulanan antrenman programi sporcularin istendik fiziksel uygunluk seviyesine
gelebilmeleri i¢in ¢ok 6nemlidir. Bu nedenle, sporcularnn fiziksel ve fizyolojik kapasitelerinin
tespiti ve bu tespitlerin antrenman programina yon vermesi voleybolda basarinin elde edilmesinin
kosullarindan biridir.

2. Amag

Bu calismada amag; 7 haftalik hazirlk dénemi boyunca gerceklestirilen calismalarin,
Turkiye Voleybol Kadinlar 1. Ligi’nde yer alan bir takimin 9 oyuncusunun vicut kompozisyonu,
kuvvet, esneklik ve aerobik dayaniklilik 6zelliklerine etkisini belirlemektir.

3. Yontem

On-test ve son-test seklinde dizayn edilen bu ¢alismanin gerceklestirilmesinde deneysel
yontem kullanidmigtir.
3.1. Denekler
Calismaya, Tiurkiye Voleybol Kadinlar 1. Ligi’nde yer alan bir takimin 9 kadin voleybol
oyuncusu (yas: 19,00£3,53 yil ve boy uzunlugu: 176,13+4,30 cm) gontlli olarak katilmistir.
Opyunculardan saglik problemi olanlar, spor yaralanmast yasayanlar ya da 6lgiimler esnasinda yeni
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iyilesmis olan sporcular ¢alismaya dahil edilmemistir. Olgctimler hazirlik déneminin basinda ve lig
baslamadan bir hafta 6nce takimin siirekli antrenman yaptigt spor salonunda gerceklestirilmistir.
3.2.  Prosediir

Yedi hafta boyunca; Pazartesi-Sali-Persembe-Cuma giinleri ¢ift antrenman, Carsamba-

Cumartesi giinleri ise tek antrenman yapilmistir. Pazar gnleri dinlenmeye ayrilmustir.

Sabah antrenmanlart: Teknik-taktik antrenmanlar yapilmustir.

Pazartesi-Cuma aksam antrenmanlari: Aerobik ve anaerobik dayaniklilik antrenmanlart yapilmugtir.
Sali-Persembe-Cumartesi: Ek agirhik ile kuvvet calismalary; ilk 4 hafta sub-maksimal, sonraki 2
hafta maksimal, son hafta ise ¢abuk kuvvet antrenmanlart olarak gerceklestirilmistir.

Esneklik antrenmanlari, her birim antrenmanda gerceklestirilen 1stnma ve soguma bolimlerinde
yer alan hareketler haricinde 6zel olarak calisiimamistir.

ACSM (2000), fiziksel uygunluk testleri belirli bir siire icinde uygulanmas: gerektiginde,
olumsuz etkilerin ortadan kalkmast icin 6l¢imlerin “dinlenme kan basinct ve kalp atim sayist -
beden kompozisyonu - kalp solunum sistemi dayanikliligs - kassal uygunluk - esneklik” siralamasi
ile yapimasini 6nermektedir. Calismada, bu Oneriye benzer bir yol izlenerek katilimcilarin
bedensel 6zellikleri ile ilgili 6l¢timler yapildiktan sonra sirasiyla; bacak kuvveti, dikey sigrama,
otur-eris esneklik testi ve 20 m Mekik kosusu testleri uygulanmustir.

Fiziksel aktivitelerin istenilen etkinlikte uygulanabilmesi i¢in, en uygun vicut ists1 38,5-39
santigrat dereceler arasindadir ve sadece 10 dakikalik diz kosu bile viicudu belirtilen 1s1
derecelerine ulastirmaktadir (Ozer, 2006). Bu nedenle, testler uygulanmadan énce katilimcilara 15
dakikalik 1sinma siiresi taninmustir. Tdm katilimeitlar ayni prosedurle 1sinmistir. Distik tempolu
kosu, kalistenik hareketler ve sporcularin kuvvet 6zelliklerinin minimum dizeyde etkilenmesi
adina, her bir tekrar1 5-6 saniyeden daha fazla siirmeyen agma-germe egzersizleri ile 1sinma streci
tamamlanmustir. Testlerin uygulanmasindan o6nce; testlerin ne sekilde uygulanacagl, viicudun
almasi gereken pozisyon, her bir uygulamanin ne kadar stirmesi gerektigi vb. bilgiler katilimcilara
gosterilerek agiklanmistir. Katilimecilara, aerobik dayaniklilik testi haricindeki her bir test, 5 dk
dinlenme araligy ile iki defa uygulanmis ve daha iyi olan sonug kaydedilmistir.

3.3. Olgiim Yontemleri

Fiziksel 6l¢cimlerden viicut agirligt ve vicut yag yizdesi Tanita (Japonya) marka ve 100
gram (gr) hassashgindaki viicut yag analizériiyle, boy élciimii ise “Holtaine” (Ingiltere) marka
stadiometre ile 0,1 cm duyarlilikta yapilmistir. Viicut kompozisyonu ile ilgili 6lgimler sabah
saatlerinde, sporcular herhangi bir gida maddesi almadan gerceklestirilmistir.

Performans testlerinden dikey sicrama ve anaerobik giic Newtest 300 (Finlandiya) test
bataryasinda yer alan aktif ve skuat sigrama testleriyle belirlenmistir. Aktif sicramada sporcular
zemin Uzerindeyken eller belde ayaktan dizler tizerinde ¢Okerek sicramalart istenmistir, skuat
sigramada ise sporcular yine eller belde olacak sekilde zemin tizerinde 90° sabit skuat
pozisyonundayken sicramalari istenmis ve elde edilen sonuglar yikseklik (cm) ve gic (W)
birimleri kullanilarak kaydedilmistir.

Esnekligi 6l¢mek igin “Otur-Eris Esneklik Testi” kullandmistir, Zorba (1999), testin
guvenilirligini 0,83 olarak aktarmustir.

Maksimal VO, nin hesaplanmasinda “20 m Mekik Kosusu Testi” tercih edilmistir. Test,
VO,,... hesaplamada saha testleri arasinda yaygin sekilde kullanidan ve en yiiksek gegerlik ve
guvenirlige sahip testlerden biridir (Ramsbottom ve ark, 1988). Testten elde edilen sonuglarin
VO, adontsturilmesi, Ramsbottom ve ark. (1988)’mn gelistirdigi hesaplama yontemi ile
yapilmustir.

3.4. Verilerin Analizi

Katilimeilarin  dlciimlerinden elde edilen verilerin  minimum-maksimum ve ortalama
degerlerinin belirlenmesi i¢cin SPSS (Ver. 14) paket programinda yer alan “Descriptive Statistic”
analiz yontemleri, verilerin karsilastirilmasinda ise “Shapiro-Wilk” testi ile verilerin normal dagilim
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gosterdigi belirlendiginden “Paired Sample t-Test” kullanilmistir. o degeri 0,05 olarak kabul
edilmistir.

4. Bulgular

Katillimcilarin yas ortalamalart 19,00+3,53 yil, boy uzunluklari ise 176,13+4,30 cm olarak
belirlenmistir. Katilimcilara uygulanan 6l¢iimlerden elde edilen diger verilerin ortalama degerleri
ve karsilastirma sonuglari tablo halinde gosterilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin 6n-test ve son-test degerleri ve kargilagtirma sonuglar1 (Paired
Sample t-Test)

(")lgﬁmler TestI Test I1 t P
Z{gut Agithg 60,46+4,74 59,1143,86 0,666 0,524
E/a)g Yizdesi 18,73i2,85 18,90i2’92 —0,395 0,703
0

?i{;;t Sigrama 29,00+3,24 29.56+4,33 -0,398 0,701
éigf Sigrama 35,6714,30 34,5613,13 1,104 0,302
é}%amblk Glie 2446,104468,08  2366,30+351,60 0,654 0,531
Esneklik 29.39+7,73 31,4746,52 2,811 0,023*
(cm)
Mekik Kosusu 58,89+9,31 77,2249,12 -8,066 0,000
(adet)
VO,

max + + - *
) 39,1243,09 45,01£2,79 7,948 0,000

<0,05

Katilmelarin  6n-test ve son-test Olcumlerinden elde edilen verilerin karsilastirma
sonuglarina gore; 7 hafta boyunca diizenli uygulanan antrenmanlar sonucunda viicut agirhig,
vicut yag ylzdesi, aktif sicrama, skuat sicrama ve anaerobik gii¢ 6zelliklerinde anlamli bir degisim
olmazken, esneklik ve VO, 6zelliklerinde anlamli degisimler meydana gelmistir.

2max

5. Tartigma

Gincel literattirde, Turkiye’deki liglerde yer alan kadin voleybolcularin fiziksel ve motorik
Ozellikleri tizerine sinirlt sayrda arastirma bulunmaktadir ve var olan ¢alismalarin birgogu da uzun
yillar 6nce yapidmistir. Bu nedenle konu tartisithirken, sinirh sayida calisma sonuglar ile
desteklenebilmistir.

Bu ¢alisma sonucunda katilimcilarin yas ortalamalart 19,00 yil, viicut agirliklary; calismanin
baslangicinda 60,46 kg ve boy uzunluklari 176,13%£4,30 cm, viicut yag oranlart ise %18,73+2,85
olarak tespit edilmistir. Literatiir incelendiginde,; Atan ve ark. (2012) calismalarinda, kadin
voleybolcularin yaslarint 21,15 yil, viicut agirliklarini 62,25 kg ve boylarini 174,05 cm, Kog ve
Aslan (2010) strastyla; 20,10 yil, 65,80 kg ve 177,50 cm, Onder ve Eler (2008) strastyla; 24,21 yil,
68,00 kg ve 182,05 cm, Baktaal (2008) sirastyla; 19,20 yil, 67,80 kg ve 175,00 cm, Kog ve ark.
(2007) ise strastyla; 22,40 yil, 59,10 kg ve 170,30 cm olarak belirlemislerdir. Kadin voleybolcularin
viicut yag yiizdesini On ve ark. (2014) %12,87, Atan ve ark. (2012) %12,55, Cinkilli (2011) %16,3
ve %11,9, Cavlica ve ark. (2009) %22,8 ve %23,4, Onder ve Eler (2008) ise %21,93 olarak
belirlemistir.
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Literatiirde kadin  voleybolcularin  motorik  Ozelliklerini  belirlemis — calismalar
incelendiginde; Atan ve ark. (2012) dikey sigrama ortalamasini 28,99 cm, anaerobik gl¢
ortalamasint 2431,8 W, esneklik ortalamasint 16,55 c¢cm ve VO, .. ortalamasint ise 32,45
ml/kg/dk olarak tespit etmistir. Con ve ark. (2012) aktif sicramay1 26,9 cm, statik sicramay1 24,8
cm, esnekligi 17,6 cm, Baktaal (2008) dikey sigramay1 27,66 cm ve 29,25 cm olarak bulmuslardir.
Onder ve Eler (2008) esneklik degerini 30,52 cm, Kog ve ark. (2007) 18,30 cm, Sifaver (1991) ise
antrenmanlar 6ncesinde 32,30 c¢cm, sonrasinda ise 34,80 cm olarak bulmuslardir. Gékdemir ve
Kog¢ (2000) ¢alismalarinda kadin voleybolcularin VO degetlerini 35,30 ml/kg/dk, esneklik
degerlerini ise 25,58 cm olarak tespit etmislerdir.

Literatiirde yer alan, Tirkiye liglerinde voleybol oynayan kadin sporcularla yapilmis
fiziksel ve motorik 6zellikleri belirleyen calisma sonuclart ile bu calismada elde edilen sonuglar
genelde benzemektedir. Bu durumda, evreni olusturan diger 6rneklemler ile bu ¢alismada yer alan
katilimcilar benzer ozelliklere sahiptir denilebilir.

Kadin voleybolculardan elde edilen birinci ve ikinci 6lgiim sonuglart karsilastirildiginda, 7
haftalik antrenmanlar sonucunda fiziksel Ozelliklerden viicut agirligt ve vicut yag ylzdesinde
herhangi bir anlamlt degisim olusmadigt gérilmistiir. Yine, motorik 6zelliklerden aktif ve skuat
sigrama ile anaerobik gli¢ 6zelliklerinde de anlamli bir degisim gbzlenmezken, VO ve esneklik
ozelliklerinde istatistiksel olarak anlamli artislar tespit edilmistir.

Literatiir incelendiginde, kadin voleybolcularin hazirlik sezonu 6ncesi ve sonrast fiziksel ve
motorik Ozelliklerini karsilastiran bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu tarz ¢alismalar genelde erkek
sporcular ile yogunlukla da futbol branginda gerceklestirilmistir. Bu ¢alismalardan elde edilen
sonuglar ise farklilik géstermektedir. Ornegin; Erkmen ve ark. (2005) profesyonel futbolcularla
gerceklestirdikleri calismalarinda  hazirlik donemi sonunda vicut yag orant ve VO, .
Ozelliklerinde anlamli degisim belitlerken anaerobik gii¢ 6zelliginde bir fark bulamamuslardur.
Aslan ve Karakolluk¢u (2010) viicut agithgy, bacak kuvveti ve anaerobik glicte bir degisiklik tespit
edemezken, viicut yag orani, dikey sicrama ve esneklik Ozelliklerinde anlamli degisiklikler
oldugunu bildirmiglerdir. Agikada ve ark. (1990) ise; vicut agithgr ve yag ylizdesinde anlamlt bir
azalma oldugunu fakat aktif ve skuat sicramada anlamli bir degisimin olmadigint belirlemislerdir.
Yildirim (2013) kadin futbolcularla gerceklestirdigi ¢alismasinda, 8 haftalik bir antrenman siireci
sonunda viicut kompozisyonu, dikey si¢rama, bacak kuvveti ve esneklik 6zelliklerinde anlamli bir
degisim tespit edememistir. Ozveren ve ark. (2016) kadin voleybolcularla gerceklestirdigi
calismalarinda, klasik voleybol antrenmant yapan grupta sadece esneklik ve VO, .- 6zelliklerinde
artts oldugunu, ekstradan pliometrik antrenman yapan grupta ise ayrica sirat, sigrama ve diger
kuvvet parametrelerinde de anlamli artis oldugunu, Baktaal (2008) ise kadin voleybolcularda 6
haftalik pliometrik icerikli kuvvet antrenmanlart sonucunda, dikey sicramada anlamlt bir farkin
olmadiginit bildirmistir.

2maks

2maks

6. Sonug

Sonug olarak; bu calismada elde edilen veriler 1s181nda; kadin voleybolcularda 7 haftalik
hazirlik stresinin VO, ve esneklik ozelliklerini gelistirmeye yeterken, 6zellikle kuvvet ve gl
artisi icin strenin yetmedigi ya da 7 hafta boyunca yapilan antrenmanlarin bahsi gecen 6zellikleri
gelistirmede yeterli olmadigt séylenebilit.  Voleybol sporunun miusabaka yapist geregi,
performansin sergilenmesinde anaerobik o6zelliklerin daha ¢ok 6n plana ¢iktgr dustnilirse
uygulanan antrenman programlarinin bu Ozellikleri gelistirmede daha etkin olmasi gerekliligi
ortaya ¢tkmaktadir.
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Extended English Abstract

1. Introduction

Volleyball is a sport that consists of short time performances with rest intervals
(Turnagol, 1994). When the properties of this sport, as duration of game, the need to play fast
and proper, are considered, it is clear that the players must have high level of basic motor skills
as strength, velocity, endurance, agility and coordination. However, as in all team sports, it is clear
that players need to have explosive strengthand muscular endurance when trying to catch the ball
(Kog et al, 2007).

Inadequate physical fitness of athletes causes early onset of fatigue, and this process
disrupts proper functioning of neuromuscular coordination and results with unsatisfactory level
of technical performance (Temocin et al, 2004; Herzog, 1996). Strength, flexibility, aerobic-
anacorobic power and quickness have important role in this process (Kartal and Giinay, 1995;
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Csanadi, 1973). Therefore, to determine the physical and physiological capacities of the athletes
and orientation of this determination to the training program is one of the conditions for success
in the volleyball.

2. DPurpose

The aim of the study was to determine the effects of 7 week preparatory training session
on body composition, strength, flexibility and aerobic endurance of female players of a volleyball
team in Turkish 1. Division League.

3. Method and material

Experimental method was used in this study and designed as pre-test and post-test. 9
female volleyball players from a team of a Turkish 1. Division League voluntarily participated to
this study. The players who had health problems, sports injuries or already in rehabilitation
process were excluded from the study. The measurements were applied twice, first in the
beginning of the preparatory period and second one week before opening match of the league.

3.1. Procedures

For seven weeks; two training sessions a day for Monday-Tuesday-Thursday-Friday, one

training session a day for Wednesday-Saturday were made, and Sunday was the rest day.

Morning sessions: technical-tactical

Monday and Friday evenings: Trained for aerobic and anaerobic endurance.
Tuesday-Thursday-Saturday: strength training with additional weights. First 4 weeks sub-maximal,
next 2 weeks maximal, last week explosive strength.

Flexibility exercises have not been performed except for the movements in the warm-up
and cool-down sections in each workout.

If numerous physical fitness tests have to be applied in a short time, ACSM (2000)
recommends to take measurements in this order: resting blood pressure and heart rate-body
composition-cardiovascular system endurance-muscular fitness-flexibility. In this study a similar
way was used for measurements as, anthropometric measurements, leg strength, vertical jump, sit
and reach test and 20 m shuttle run test. Measurements’ order differed from ACSM’s
recommendation because of shorter time period. All of the tests’ procedure had been shown to
participants before performing. Measurements had been applied to participants twice with 5-
minute rest periods between trials, only aerobic endurance test performed once.

3.2. Data collection

Physical measurements were made by Tanita (Japan) body fat analyser for body fat
percentage and Holtain (UK) stadiometer for height. Body composition measurements were
taken in the morning and without consuming food.

Counter movement and squat jump tests used for vertical jump and anaerobic power by
using Newtest 300 (Finland) and data were recorded as height (cm) and power (w). Sit and reach
test was used to measure flexibility and 20 m Shuttle Run Test for VO,,,.. Conversion of the
results obtained from the test to VO, ., was made by the calculation method of Ramsbottom et
al. (1988).

3.3.  Evaluation of data

2max>

In order to determine the maximum-minimum and mean data and compare differences
between pre-test and post-test results “Descriptive Statistic” and “Paired Sample t-Test” in SPSS
(Ver.14) program was used. a set as 0,05.
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4. Results

Participants’ mean age and height values were 19,00£3,53 years, 176,13£4,30 cm. the
other mean values and comparison results of participants are given in Table 1.

Table 1. Pre-test and post-test mean values and correlation results of participants (Paired
Sample t-Test)

Measurements TestI Test II T P

l(giy Mass 60,46+4,74 59,11+3,86 0,666 0,524

?/o;:ly Fat Percentage 18734285 18,90+2,92 -0,395 0,703

0

?Cqmu;ltj ump 29,00+3,24 29,56+4,33 -0,398 0,701

Ei(;;l)nter Movement Jump 35,67+4.30 34,56+3,13 1,104 0,302

‘R}fgembm Power 2446,10+468,08 2366,30+351,60 0,654 0,531

?clglblhw 29,39+7,73 31,4746,52 2,811 0,023+

20 m Shuttle Run Test 58,8049 31 77,2249 12 -8,066 0,000%

(number)

VOZmax

+ + - *

(ml/kg/min) S Ml e -

*<0,05

According to the results of the comparison of the data obtained from the pre-test and
post-test measurements of the participants, there were no significant differences between two
tests on body mass, body fat percentage, counter movement jump, squat jump and anaerobic
powet, otherwise there were significant differences between tests on flexibility and VO

2max*

5. Discussion

Consequently, from the data obtained in this study show that 7 weeks preparatory
programme was insufficient for developing some motor skills especially as strength and power,
but could improve VO, and flexibility. It can be said that the training performed over seven
weeks is not enough to improve these features such as strength and power.
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