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Egzersiz Sonras: Toparlanma;
Toparlanma Cesitleri ve Yontemleri

Recovery After Exercise; Types and
Methods of Recovery

OZET Antrenmanlar ve miisabakalar sporcularin izerlerinde yaratmis olduklar: fizyolojik ve
psikolojik stres performansi gegici olarak olumsuz yonde etkiledigi bilinmektedir, bu etki maglardan
ya da antrenmanlardan sonra birkag¢ dakika, birkag saat ve hatta birkag giin siirebilmektedir. Bu
ytizden antrenman ve miisabaka yiiklenmeleri ile dinlenme arasindaki dengeyi kurmak performansi
en yiiksek seviyeye getirmek icin dikkat edilmesi gereken en 6nemli noktalarin baginda gelmektedir.
Bu dengeyi korumak icin sporcularin yillik, haftalik ve hatta giinlitk antrenman programlarinin
iginde birgok farkli toparlanma yontemi kullanilmaktadir. Bu ¢aligma antrenmanlar ve maglar
sonrasi olusan yorgunluga kars1 antrenorler ve spor bilimciler tarafindan kullanilan bu toparlanma
modellerinin kanda biriken laktik asitin uzaklastirilmas: ve gecikmis kas agris1 (GKA) tizerine
etkinliklerini ortaya koymak amaciyla yapilmistir. Literatiirde daha 6nce toparlanma yontemi olarak
masaj, aktif toparlanma, kontrast su, soguk su, sicak su uygulamalari, yiiksek basingh oksijen
uygulamalari, streoid icermeyen ilag uygulamalari, performans siras1 ve sonrasinda dar kiyafetler
giyilmesi, performans sonrasi yapilan esnetme egzersizleri ve kombine modeller gibi yéntemler
aragtirilmistir. Sporcularin toparlanma durumlarina etki edebilecek yeni deneysel yontemlerinin
gelistirilmesi gerekmektedir. ilerde yapilacak arastirmalarin konulari iginde yer alabilecek
toparlanmayla ilgili 6nemli diger noktalar; Calismalar da denek gruplarinin farkl gruplardan
secilmesine dikkat edilmesi, uygulanan aktif dinlenmenin optimum siiresinin ve egzersizin
siddetinin belirlenmesi masajin uygulanma siiresi ve kullanilan metodun belirlenmesi olabilir.

Anahtar Kelimeler: Toparlanma yontemleri; laktik asit; GKA

ABSTRACT The stressful and frequently traininges and competitionies temporarily effects nega-
tively an athlete’s performance. This impairment may be transitory, lasting minutes or hours after
training or competition, or last for a longer period, up to several days. Therefore, the balance be-
tween training and competition stress and recovery is important for athletes performanse. A wide
range of recovery modalities, such as massage, active recovery, cold water, warm water contrast tem-
perature water immersion therapy, stretching and combination modalities, are now used as integral
parts of the training programmes by athelets and coaches. The purpose of this review was to exam-
ine the effects of these recovery modalities on enhance the rate of blood lactate removal, on mus-
cle injury or delayed onset muscle soreness (DOMS) in athletes. Modalities reviewed were massage,
active recovery, cold water, warm water contrast temperature water immersion therapy, stretching
and combination modalities. Many different models designed ain order to help athletes for recovery
after high intensity exercise . Other potentially important points associated with recovery, optimum
active recovery duration and active recovery intensity and massage duration should be studied with
the subjects from different groups in the future.

Key Words: Recovery modalities; blood lactate; DOMS
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porda toparlanmanin 6nemi asla kiictimsenemez, etkili bir toparlanma

sporcunun basarili ya da bagarisiz olmasinda ¢ok dnemli rol oynamak-
tadir.! Giniimiizde ¢ogu spor dallarinda sporcular giinde 2-3 kez ol-
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dukga zorlayic1 antrenmanlar uygulamaktadirlar.!
Bu antrenmanlar sporcu i¢in fizyolojik ve psikolojik
stres yaratirken, tekdiize antrenman yiiklenmeleri,
glinde {i¢ saatin iizerinde yapilan antrenmanlar, an-
trenman yikiiniin haftada %30’dan daha fazla arti-
rilmast, art arda yapilan agin yiiklenmeler, antren-
man periyotlamasinda yapilan hatalar ve dinlenme
glinliniin verilmemesi sporcularin bu streslerini
daha da artirmaktadir.??® Biitiin bu yorgunlugu te-
tikleyici etkenlere ek olarak 6zellikle elit sporcular
ayni hafta igerisinde birkag giin ara ile yarigmalara
(miisabakalara) katilmak zorunda kalmaktadirlar.*
Ornegin {ist diizey kuliiplerde gorev yapan futbol-
cular ayni1 hafta i¢inde uluslararasi bir kupa magz, lig
magi, ulusal kupa mag1 veya kendi iilkesinin milli
maginda gérev yapmak zorunda kalabilmektedirler.’
Bu durum sporcular1 miisabakalarda ve antrenman-
larda yagadiklar fizyolojik stresin yani sira yolculuk
stresi ile de karg: kargiya birakmaktadir.>®

Bu stresli antrenman, yarigmalar ve yolculuk-
lar sporcularin performanslarinda gegici diistislere
yol acabilir.” Bu diisiis bazen birkag saatte geriye
donerken, aktivitenin siiresine ve siddetine bagh
olarak birkag giine de yayilabilmektedir.” Tam to-
parlanma gerceklesmeden yapilan yiiklenmeler
sporcunun yorgunlugunun kroniklesmesine, kro-
nik yorgunluk ise sporcunun sakatlanmasina sebep
olabilir. Bu da sporcunun belirli bir siire spordan
uzak kalmasi ve hatta sporcunun sporu birakmasi
ile sonuclanabilmektedir (Tiikenme sendromu).”®
Tiim bunlar g6z 6niine alindiginda agir1 antrenman
sendromundan kaginmak ve optimum performansi
yakalamak i¢in sporcularin fizyolojik ve psikolojik
toparlanmalarinin antrenmanin bir pargasi olarak
programlanmasi gerekmektedir.’

Sporcularin tam bir toparlanma saglamalar:
i¢in uzun zamandir spor bilimciler ve antrendrler
en uygun toparlanma yoéntemini bulmak icin ¢aba
harcamaktadirlar."'® Uygulanilan bu yontemlerin
etkilerinin ne oldugunu bilmek ve altlarinda yatan
temel felsefeyi anlamak ¢ok 6nemlidir.” Ginii-
miizde en yaygin olarak kullanilan ve arastirma

konusu edilen yontemler masaj,!"!3

14-16

aktif topar-
lanma,'*¢ sicak ya da soguk su uygulamalar1'’ kar-
bonhidrat'®? ve protein yiiklemeleri,?"** farma-

kolojik destek gibi yontemlerdir.
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Bu c¢aligmanin amaci literatiir de toparlan-
mayla ilgili yapilmig caligmalari inceleyerek topar-
lanma yontemlerinin etkilerini aragtirmak ve
ileride yapilacak ¢alismalar i¢in zemin hazirlamak-
tir.

I TOPARLANMA
CABUK TOPARLANMA

Toparlanma ¢aligmalarinda 3 degisik toparlanma
yaklasimiyla karsilasmaktayiz. Cabuk toparlanma
¢ok kisa stirelerde tekrarlanan hareketler arasin-
daki toparlanma stirecini ifade etmektedir. Buna
ornek olarak yiiriime yarislarinda bir ayagin her iki
adim arasinda toparlanmas: gosterilebilir. Bu to-
parlanma esnasinda ayak kasindaki ATP’nin yeni-
lenmesi ve vyan drinlerin uzaklastirilmas:
gerekmektedir. Her bir ayagin daha hizl toparlan-
mas1 sporcunun belirlenen mesafeyi daha hizh se-
kilde tamamlamasini saglar. Eger sporcunun
adimlar1 hizlandirilarak sporcunun toparlanma sii-
resi kisaltilirsa, egzersiz siiresinin ve egzersiz me-
safesinin azaldig1 aragtirmacilar tarafindan tespit
edilmigtir. Bu durum daha yiiksek egzersiz siddet-
lerinin daha kisa siirede yorulmaya neden oldugu-
nun gostergesidir.?

Kisa Siireli Toparlanma

Bir diger toparlanma ¢esidi ise kisa siireli toparlan-
madir. Kisa siireli toparlanma tekrarli sprintler
veya agirlik calismasindaki setler arasindaki din-
lenmedir.”

Kisa siireli toparlanmada dinlenme siiresi spor-
cunun bir sonraki performans: gerceklestirebilmesi
icin ¢ok 6nemlidir. Bu siirenin belirlenmesi i¢in
ayni tipte yapilan egzersizler sonrasi degisik siire-
lerde dinlenme aralar: verilmis ve sonuglar birbi-
riyle kargilagtirilmistir. Bu caligmalar sonucu
siddetli egzersizlerin setleri aras1 verilen 15s ve 30s
lik dinlenmelerin 60s ve 120s’lik dinlenme siirele-
rine gore performansta anlaml sekilde diisiise yol
actig1 tespit edilmistir.?*? Kisa siireli yapilan din-
lenmelerden algilanan zorluk derecesi, laktik asit

degerleri®¥

ve iiretilen gii¢ miktarinin anlamh ge-
kilde olumsuz etkilendigi bulunurken, zirve giice
ulagma siiresinin dinlenme siiresinden etkilenme-

digi belirlenmistir.”>
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Siddetli bir egzersiz sonrasi yapilan bir daki-
kalik dinlenmenin kreatin fosfat depolarinin (PCr)
¢ok az bir boliimiiniin dolmasini sagladig belirtil-
mektedir. 4 dakikalik dinlenmenin PCr anlamli se-
kilde etkiledigini, ancak depolarin tamamen
dolmasini saglamadig: tespit edilmigtir.?®-3° Bogda-
nis ve ark.?! PCr yeniden sentezlenmesinde 1.5 da-
kikada %64, 5 dakikada ise %85’e ulagtigini tespit
etmislerdir.

Merlau** yapmis oldugu yayinda motor 6g-
renme becerisinin optimum olmas: i¢in 10s ve
tizeri sprint performanslarinda en az 6 dakikalik ara
verilmesi gerektigini belirtmektedir.

Uzun Siireli Toparlanma (Antrenman Toparlanmasi)

Son toparlanma ¢esidi ise antrenman toparlanma-
sidir. Bu toparlanma ¢esidi birbirini izleyen iki an-
trenman veya mag¢ arasinda yasanan toparlanma
stirecini icermektedir. Bazi spor dallarinda sporcu-
lar ayni giin i¢inde iki antrenman yaparlarken bazi
spor dallarinda ise ayni giine iki yarigma veya mag
yapmak zorunda kalabilirler. Bu durum toparlanma
siirecinin 6nemini agik¢a ortaya koymaktadir.?®

Bir aerobik egzersiz sonrasi yapilan 4 ve 8 sa-
atlik dinlenmelerin performans: olumsuz y6nde et-
kiledigi, bu yiizden aerobik egzersiz sonrasi
dinlenme arasinin en az 8 saat olmasi gerektigi, tam
bir toparlanma igin ise 24 saatlik bir dinlenmenin
gerektigi aragtirmacilar tarafindan belirtilmigtir.®
Enerji kaynaklarinin yenilenmesi toparlanma sii-
recini dogrudan etkileyen fakt6rlerden bir tanesi-
dir, bu nedenle miisabaka ya da antrenman sonrasi
ilk bir saatte alinan karbonhidrat miktar1 cok
onemlidir.” Kas glikojenin saatte %5’i dolarken,
tam bir toparlanma igin 20 saat gerektigi unutul-
mamalidir.®*

I TOPARLANMA YONTEMLERI
MASAJ VE TOPARLANMA

Masaj insanligin ilk medeniyetlerden bu yana iyi-
lestirici bir modalite olarak kullanilmaktadir. Bu-
nunla birlikte sporda kullanimi da uzun yillara
dayanmaktadir.'"*7 Masajin kan akimini hizlan-
dirarak 6dem ve agriy1 azalttigina ve laktik asitin
kandan uzaklastirilmasimi hizlandirdigina inanil-
maktadir.”!® Biitiin bu distincelerden dolay1 bir¢ok
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sporcu masajin antrenmanlarinin 6nemli bir par-
¢as1 olduguna inanmaktadirlar.3®* Bu inanig1 yapi-
lan ¢aligmalarda masajin kas i¢i ve deri sicakligini
arttirdiginin tespit edilmesi desteklemektedir.*
Ancak Doppler ultrason ve Xenon ile yikama tek-
nigi kullanilarak yapilan ¢aligmalarda egzersiz 6n-
cesi ve sonrasi yapilan masajin kan akimini artir-
maya yonelik herhangi bir anlaml etkisinin olma-
digin1 bildiren ¢aligmalar da bulunmaktadir.*

Masajin toparlanma ¢aligmalarinda kullanilma
gerekcelerinden biriside laktatin uzaklastirilmasini
hizlandirdig: iddiasidir. Laktat olusumu ile birlikte
pH diser, pH’nin azalmas: fosfofruktokinaz enzi-
minin inhibisyonuna neden olur ve glikoliz yavas-
lar, enerji verici maddeler azalarak kas kasilmasi
sinirlanir.**% Kas icinde ve kanda biriken laktat
yorgunluga yol acar.* Yorgunluk olusturucu bu
yan iiriine masajin etkisini belirlemek icin bircok
calisma yapilmistir. Bu ¢aligmalar sonucu masajin
laktik asit eleminasyonu iizerinde anlamh bir etki-
sinin olmadif) tespit edilmigtir.!"'2#7>% Ancak yor-

gunluk indeksi,'? yapilan toplam ig'"*

gibi
performans degerlerinde masajin anlamli etkisinin
oldugunu gosteren caligmalar literatiirde yer al-

maktadir.

Genellikle eksantrik kasilma igeren egzersiz-
ler sonrasi 24 ile 72 saat arasinda goriilen GKA to-
parlanma siirecinde sporcular ve antrendrler igin
6nemli problemlerden bir tanesidir. GKA sporcu-
larda kronik agriya, kasin fonksiyonlarinin zayifla-
masina ve sporsal yetenegin azalmasina sebep
olmaktadir.>>® Baz1 ¢aligmalar masajim GKA’da
o6nemli derecede azalmaya yol agtigini gosterir-
ken,*>%56 masajin GKA {izerinde anlamh bir etki-
sinin olmadig1 gosteren ¢aligmalar da literatiirde

yerini almigtir.57>®

Sonug olarak masajin laktik asit eleminasyonu
gibi antrenman sonrasi toparlanma siirecindeki fiz-
yolojik olaylara etkisi iizerine olumlu sonuglar
bulan ¢ok fazla ¢alisma yoktur. Birkag ¢calisma GKA
iizerine masajin olumlu etkisi oldugunu belirtirken
buna ters diisen yayinlar da vardir. Biitiin bu so-
nugclar goz 6niinde bulunduruldugunda masajin to-
6nemli etkisinin

parlanma siirecindeki en

psikolojik oldugu sonucuna varilabilmektedir.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci 2011;3(1)
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AKTIF TOPARLANMA

Toparlanma egzersiz sonrasi olusan laktik asitin
kandan ¢alisan kaslar yardimiyla uzaklastirilma hi-
zina baglidir.**® Yapilan siddetli bir egzersiz sonrasi
kandan laktin asitin uzaklastirilmas: icin yapilan
daha diisiik siddetli aerobik egzersizlerin pasif din-
lenmeye gore daha etkili oldugu bir ¢ok arastirmaci
tarafindan ortaya konmugtur.!>16466061:66 Bypun se-
bebi; anaerobik esik seviyesinden diisitk aerobik
egzersizler kan laktatinin aktif kaslar, kalp, karaci-
ger ve bobrekler tarafindan kullanilmasim kolay-
lagtirmas1 olabilir. Bu egzersizler laktatin bu
kaslardan kana gelisini ve kan yoluyla uzaklastiril-
masini, diger dokularda da oksidasyonunu ve gli-

koza gevrilmesini saglar.*+¢”

Performans degerlerine aktif toparlanmanin
etkilerini aragtiran bazi aragtirmalarda aktif topar-
lanmanin olumlu bir etkisinin olmadigini bildiren

0568 anlamli etkisinin ol-

17,66

aragtirmalar oldugu gibi,
dugunu bildiren ¢aligmalar da mevcuttur.

Aktif toparlanmanin etkisini aragtirmak ama-
ciyla yapilan caligmalarda genellikle maksimal ok-
sijen tiikketiminin %30 ile %60 arasinda yapilan
aktif toparlanma egzersizleri kullanilmistir. Lite-
ratiirde bu siddetin ne olmas1 gerektigini arastiran
caligmalar da bulunmaktadir. Bonen ve Belcastro®
yaptig1 bir ¢alismada VOgpa'1n %30una denk
gelen siddetten %80’inde denk gelen siddet ara-
liklarinda degisik toparlanma siddetleri kullanmig
ve siddet arttikca uzaklastirilan laktik asit mikta-
rinin azaldigini tespit etmistir. Aslan ve ark. ise”
VO2max'1n %40’1inda ve %60'1nda yapilan aktif
dinlenmelerde laktik asit yarilanma siirelerinin
arasinda istatistiksel olarak anlaml fark bulma-
miglardir. Baldari ve ark. ise®® toparlanma siddeti-
nin anaerobik egsik hizi1 tiizerinden olmasi
gerektigini 6ne siirmiigler ve yaptiklari ¢alismada
esige denk gelen ve esik altinda yapilan toparlan-
malarin laktik asit eleminasyonun da daha etkili
oldugunu bulmuglardir. Yapilan ¢aligmalarda aktif
toparlanma yontemi ile ilgili tartigilan bir diger
faktor ise aktif toparlanmanin uygulama siiresidir;
bu caligmalarda 3 ve 5 dakika siireyle yapilan aktif
toparlanmalarin performans: olumlu y6nde etki-
ledigi ancak bunun laktik asitten bagimsiz oldugu
belirtilmigtir.63
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Aktif toparlanmanin laktik asit seviyesini dii-
stirmekteki etkisi tiim aragtirmalarda ortaya kon-
musgken, performans ciktilarn ile ilgili celigkiler
bulunmaktadir. Aktif toparlanmadan etkili sekilde
yararlanmak i¢in yapilmasi gereken en 6nemli sey
ise aktif toparlanmanin siiresinin ve siddetinin iyi
ayarlanmasidir. Gereginden uzun yapilan aktif to-
parlanma sporcuyu yorarken, yiiksek siddette ya-
pilmast laktik asit artiginin devam etmesine neden
olacaktir. Bu nedenle anaerobik esigin altinda 10
dakika ile 30 dakika aras: yapilan aktif toparlanma
tercih edilebilir.

BESLENME VE TOPARLANMA

Uzun siireli egzersizler sonrasi alinan karbonhid-
ratin kas gilokojeninin yenilenmesinde etkili ol-
dugu bilinmektedir.” Miles ve ark.?’ yiiksek
siddetli bir egzersiz sonras: karbonhidrat yiikleme-
sinin kas agris1 ile iligkili IL-6, C-reaktif protein,
kortizol ve Kreatin kinaz tizerinde etkisinin olma-
digin1 tespit etmislerdir. Bir bagka arastirmada ise
yogun bir egzersiz sonrasi alinan yiiksek glisemik
indeksli (GI) karbonhidratin ertesi giinkii siirat ve
performans degerleri {izerine anlaml etkisinin ol-
madig tespit edilmigtir.'®

Karbonhidrat yiiklemesi ile ilgili bir¢ok ¢a-
lisma olmas: protein yiiklemesinin de toparlanma
tizerinde etkili olabilecegi diisiincesini dogurmus-
tur.?* Rowlands ve ark.?! yaptiklar1 caligmada pro-
tein agirlikli beslenmenin plazma instilin, kortizol
ve bityiime hormonu {izerine etkisinin olmadigini
ancak testesteron diizeylerinde %25 daha yiiksek
bir sonug verdigini tespit etmislerdir. Bunun yani-
sira ayni ¢aligmada performans ¢iktilarinin da pro-
tein agirlikli beslenmeden etkilenmedigi tespit
edilmistir.

Toparlanma siirecinde kullanilan sivilarin to-
parlanma tizerine etkisiyle ilgili literatiirde bir¢ok
caligma bulunmaktadir. Karbonhidrat igerikli ice-
ceklerin plazma glutamin ve diger amino asitler
iizerine ne egzersiz sirasinda ne de dinlenmede et-
kisinin olmadig1, ayrica egzersizin plazma amino
asit konsantrasyonunda 6nemli diisiise yol agma-
dig tespit edilmistir.”! Karbonhidrat-elektrolit ige-
ren sivilarin 90 dakikalik mag sonras: etkilerinin
arastirildig1 bir arastirmada mag sonunda kan gli-
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koz konsantrasyonun ve top siirme testi perfor-
mansinin bu icecekleri kullanan grupta daha iyi ol-
dugu bulunurken, koordinasyon testi ve gii¢ testi
sonuglarina anlamh bir etkisi olmadig: tespit edil-
mistir.”? Iki antrenman arasinda alinan cikolatali
stitiin performans: siirdiirme iizerinde olumlu et-
kisi tespit edilmistir.”® Normalden 7-10 kat daha
fazla oksijen iceren suyun egzersiz ve toparlanma
sirasinda maksimal KAH (kalp atim hiz1), kan ba-
sinci, kan laktat ve algilanan zorluk derecesi iize-
rinde olumlu bir etkisinin olmadig1 tespit
edilmisgtir.”*

Protein igerikli icecekler ile karbonhidratl
iceceklerin karsilastirildig1 caligmalarda literatiir
de yerini almigtir. Hall ve ark.” sade su, karbon-
hidrath icecek ve karbonhidrat ile birlikte alinan
proteinin glikojenin yenilenmesi {izerine etkisine
bakmuiglar ve proteinli icecegin 6nemli bir etkisi-
nin olmadigini tespit etmislerdir. Williams ve
ark.nin’® yapmis olduklar: caligmada karbonhidrat
ve proteinin birlikte kullanildig: icecekle sadece
karbonhidrat iceren icecek alan sporcularin per-
formanslarini kargilagtirmislardir. Her iki grubun
kalp atim hizlari, RER (solunum degisim orani) de-
gerleri, plazma hacmi degerleri, kan sodyum, po-
tasyum, hematokrit ve hemoglobin degerleri
arasinda anlaml fark bulmamiglardir. Ayni ¢alisg-
mada 4 saatlik dinlenme sonras1 plazma gliko-
zunda ve kan laktik asit oranlarinda gruplar arasi
fark yokken, glikojen depolar: ve plazma insiilin
diizeyleri proteinli grupta daha yiiksek bulunmus-
tur.

Sonug olarak antrenman ya da miisabakadan
hemen sonra alinan karbonhidratin uzun streli to-
parlanmada oldukc¢a etkili oldugunu sdylemek
miimkiindiir. Siv1 alim1 da performansin devami
i¢cin ¢ok 6nemlidir ancak protein ve yag alinimin
veya iceceklere ilave edilmesinin herhangi bir kat-
kisinin oldugunu gosteren bulgular yoktur.

TOPARLANMADA SU iCi UYGULAMALARI

Toparlanmada gesitli su i¢i uygulamalarinin (soguk
su, sicak su ve her ikisinin birlikte kullanildig: uy-
gulamalar) popiilerligi giderek artmaktadir.”” Ya-
pilan su uygulamalarinin kalp atim hizini ve kalp
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debisini diisiiriirken ayni zamanda arterial kan ba-
sincini ve periferik direnci artirdig: tespit edilmis-
tir.”®” Buna ek olarak akut iltihaplanmay1 ve agr
derecesini diisiirdiglinii gosteren yayinlarda bu-
lunmaktadir.2*8! Soguk su uygulamalarinin da per-
formans degerleri tizerinde de anlamh etkisi tespit

edilmigtir.!782

Viitasalo ve ark.®® yapmis olduklar1 ¢caligmada
i¢ giin art arda yapilan kuvvet antrenmani sira-
sinda uygulanan su-jet masajinin ¢oklu sigrama gii¢
ciktilarindaki diistisii ve temas zamanindaki gegik-
meyi azalttigini ve serum myoglobin oranini art-
tirdigini tespit etmiglerdir. Bu ¢aligma sonucu su
masajinin gii¢ ve kuvvet antrenmanlarinda kas do-
kusundan kana salinan proteinlerin salinimini ar-
tirdigini ve sinir-kas etkilesiminin devamliligini
sagladigini bildirilmisdir. Sicak banyo uygulamasi-
nin kan basinci, kalp atim hizi degerlerinde her-
hangi bir anlaml etkisinin olmadig tespit edilen
bir bagka caligmada, laktatin uzaklastirilmasinda
sicak su uygulamasinin pasif dinlenme y6ntemine
gore ¢ok daha etkili oldugu bildirilmigtir.3

Sicak ve soguk su uygulamalarinin birlikte
kullanildig1 toparlanma gesitlerinin de sporcularin
toparlanmasinda kullanilan yaygin bir yéntem ol-
dugu bilinmektedir.””#58¢ Coffey ve ark.®” yapmis
olduklar: ¢aligmada aktif, pasif ve kontrast su yon-
temlerinin toparlanma tizerindeki etkilerini karsi-
Caligma
konsantrasyonu aktif dinlenme ve kontrast banyo

lagtirmiglardar. sonunda laktik asit

uygulamasinda anlamh sekilde disiiktiir. Algilanan
yorgunluk derecesinde ise en etkili yontem kont-
rast banyo yontemidir.

Literatiirde soguk su uygulamalari su sekilde-
dir:

1) Bag ve boyun harig tiim viicuda 15° C uygu-
lanan 14 dakikalik banyo,”

2) Bas ve boyun hari¢ tiim viicuda 10°C uygu-
lanan 15°C, 20°C’de birer dakikalik banyo 2 daki-
kalik su disinda dinlenme, 5 tekrar sicak ortamda
yapilan yorucu egzersiz sonrasi uygulanabilir,

3) Bacaklara uygulanan 15 dakikalik 15°C su,"”
4) Bacaklara uygulanan 10 dakikalik 8°C su®
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Literatiirde kontrast su uygulamalar su sekil-

dedir:

1) Bag ve boyun hari¢ tiim viicuda 38° C uygu-
lanan 1 dakikalik banyo, arkasindan 15°C banyo 1
dakika,””

2) Bacaklara uygulanan 1 dakikalik 10°C su ar-
dindan 2 dakikalik 42°C su 5 tekrar,?’

3) Bacaklara uygulanan 1 dakikalik 8-10°C su,
ardindan 1 dakikalik 38° sicak dus 3 tekrar.¢

Yiiklenme sonras: uygulanan soguk su uygu-
lamalarinin ¢aligan kaslara gelen kan akigini azalt-
mast olas1 inflamasyonlar1 6nlemesi agisindan
o6nemli olabilecegini diisinmekteyiz.

KOMBINE TOPARLANMA MODELLERI

Kombine sekilde uygulanan antrenmanlarin to-
parlanma tizerinde katkisinin oldugu diistincesiyle
birkag ¢aligma yapilmigtir.” Tessitore ve ark.®® yap-
tiklar1 ¢alismada su uygulamas: ile aktif toparlan-
may1 birlestirmislerdir. Suyun i¢inde yapilan jog,
ylirtime, yanlara ve geriye kogma hareketlerinden
olusan toparlanma yénteminin squat sigrama, aktif
sigcrama ve 10 metre siirat kosusu performanslari
tizerine etkisinin aktif, pasif ve elektrik stimilas-
yonu toparlanma yo6ntemleri ile benzer oldugu
gozlenmistir. Ancak algilanan kas agrisinda uygu-
lanan bu kombine yéntemin pasif toparlanma yon-
temiyle birlikte en etkisiz yontem oldugu tespit
edilmigtir. Bir bagka caligsmada aktif toparlanma ve
masajin birlestirilmesinden olusturulan 20 dakika-
lik toparlanma periyodunun 5 dakikalik perfor-
manst siirdiirmede aktif, pasif ve masaj toparlanma
yontemlerinden daha etkili oldugu bildirilmistir.
Ayrica laktik asit uzaklastirilmasin da en etkili yol
aktif toparlanma olurken, yapilan kombine yon-
tem 3. dakika itibariyle pasif toparlanmadan, 15.
dakika itibariyle tiim yontemlerden daha etkili ol-
mustur.®

Bu galismalar sonucunda bir¢ok toparlanma
yontemini birbiriyle birlestirerek yeni kombine
yontemler olusturmanin miimkiin olabilecegi dii-
slincesi ortaya ¢imistir. Yapilan caligmalar da aktif
toparlanmayla masaj birlegtirildiginde toparlanma
stirecinin psikolojik ve fizyolojik a¢idan hizlandig:
goriilmektedir. Aktif toparlanama ile soguk su uy-
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gulamasinin kombine yapilmasinin da psikolojik
rahatsizlik vermesi ve malzeme gerektirmesi gibi
dezavantajlarina ragmen toparlanmay: hizlandira-
cagini distinmekteyiz.

0 SONUC

Bir¢ok ¢alismada toparlanma modellerinin hangisi-
nin laktik asit eleminasyonu, kas hasari, GKA gibi
performans: etkileyen faktorler tizerinde daha et-
kili oldugunu sorgulanmstir (Tablo 1). Yapilan ¢a-
lismalarda birbirinden farkli sonuglara ulasildig:
gibi benzer sonuglara ulasan ¢alismalarda mevcut-
tur. Bu farklarin ¢aligmalarda kullanilan denek gru-
bunun cesitliligi, secilen metodun uygulama siiresi,
uygulama siddeti, uygulanan toparlanam egzersizi
oncesi sporcunun yorgunluguna yol acan egzersizin
yapis1 v.b sebeplerden kaynaklanabilecegi diisiiniil-
mektedir. Laktik asitin kandan uzaklastirilmasi tize-
rine aktif toparlanmanin pasif toparlanmadan ¢ok
daha etkili bir yontem oldugu biitiin arastirmacilar
tarafinda vurgulanirken diger yontemlerle ilgili ce-
ligkili sonuglar bulunmaktadir. Masaj yontemi tize-
rinde yapilan ¢aligmalar ise bu yontemin psikolojik
olarak sporcular1 olumlu yonde etkiledigini ortaya
koyarken fizyolojik cevaplarla ilgili ¢aligma sonug-
lar birbiriyle celigkilidir.

Etkili bir toparlanma i¢in iki yliklenme ara-
sinda uygulanan yontem kadar verilen dinlenme
siiresinin de ¢ok 6nemli oldugu bilinmektedir.

Gelecekte yapilacak aragtirmalarda spor bilim-
cilerin ¢aligmalarim dizayn ederken dikkat edecegi
noktalar su konular olabilir; caligmalar da denek
gruplarinin farkli gruplardan segilmesi, uygulanan
aktif dinlenmenin optimum siiresinin ve egzersizin
siddetinin belirlenmesi, masajin uygulama siiresi,
metodu ve 6zellikle farkli ortam kogullarindaki et-
kilerinin belirlenmesi su uygulamalarinda farkh
1stya sahip sularin kullanilmasi ve uygulama siire-
leri, dar kiyafetlerin kullanim siireleri, farkl: besin
maddeleri ve kullanim miktarlari, farkli topar-
lanma metotlarinin degisik siire ve sekillerde bir-
lestirilmesiyle yeni yontemlerin denenmesi.

Tablo 1’de spor bilimciler tarafindan egzersiz
sonrasi kullanilan yontemlerin toparlanma tizerine
etkilerinin arastirildig1 caligmalar yer almaktadur.
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TABLO 1: Toparlanma yontemleri ve etkileri ile ilgili yapilan calisma sonuglari.

Yontem Calisma Laktik Asit GKA Performans
Masaj Robertson ve ark., 2004 Etki yok _ Olumlu etki
Masaj Hemmings ve ark., 2000 Etki yok _ Etki yok
Masaj Monedero ve Done, 2000* Etki yok _ _

Masaj Martin, 1998+ Etki yok _ _

Masaj Ogai ve ark., 2008% Etki yok _ Olumlu etki
Masaj Smith ve ark., 1994% _ Olumlu etki _

Masaj Tiidus ve Shoemaker, 1995* _ Olumlu etki _

Masaj Bale ve James, 1991% _ Olumlu etki _

Masaj Rodenburg ve ark., 1994% _ Olumlu etki _

Masaj Yackzan ve ark., 1984 _ Etki yok _

Masaj Wenos ve ark., 1990% _ Etki yok _

Aktif Toparlanma Belcastro ve Bonen, 1975%° Olumlu etki _ _

Aktif Toparlanma Arslan ve ark., 20067 Olumlu etki _ _

Aktif Toparlanma Franchini ve ark., 2003% _ _ Etki yok
Aktif Toparlanma Tessitore ve ark., 2007% _ _ Etki yok
Aktif Toparlanma Jemni ve ark., 2003% _ _ Olumlu etki
Soguk su Lane ve Wenger, 200477 _ _ Olumlu etki
Kontrast Su Uygulamalari Coffey ve ark., 2004 Olumlu etki _ Etki yok
Dar Kiyafetler Chatard ve ark., 2004% Olumlu etki _ _

Dar Kiyafetler Berry ve ark., 1990°' Etki yok _ _
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