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porda toparlanmanın önemi asla küçümsenemez, etkili bir toparlanma
sporcunun başarılı ya da başarısız olmasında çok önemli rol oynamak-
tadır.1 Günümüzde çoğu spor dallarında sporcular günde 2-3 kez ol-
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araştırılmıştır. Sporcuların toparlanma durumlarına etki edebilecek yeni deneysel yöntemlerinin
geliştirilmesi gerekmektedir. İlerde yapılacak araştırmaların konuları içinde yer alabilecek
toparlanmayla ilgili önemli diğer noktalar; Çalışmalar da denek gruplarının farklı gruplardan
seçilmesine dikkat edilmesi, uygulanan aktif dinlenmenin optimum süresinin ve egzersizin
şiddetinin belirlenmesi masajın uygulanma süresi ve kullanılan metodun belirlenmesi olabilir.
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AABBSS  TTRRAACCTT  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
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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-
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active recovery duration and active recovery intensity and massage duration should be studied with
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dukça zorlayıcı antrenmanlar uygulamaktadırlar.1

Bu antrenmanlar sporcu için fizyolojik ve psikolojik
stres yaratırken, tekdüze antrenman yüklenmeleri,
günde üç saatin üzerinde yapılan antrenmanlar, an-
trenman yükünün haftada %30’dan daha fazla artı-
rılması, art arda yapılan aşırı yüklenmeler, antren-
man periyotlamasında yapılan hatalar ve dinlenme
gününün verilmemesi sporcuların bu streslerini
daha da artırmaktadır.2,3 Bütün bu yorgunluğu te-
tikleyici etkenlere ek olarak özellikle elit sporcular
aynı hafta içerisinde birkaç gün ara ile yarışmalara
(müsabakalara) katılmak zorunda kalmaktadırlar.4

Örneğin üst düzey kulüplerde görev yapan futbol-
cular aynı hafta içinde uluslararası bir kupa maçı, lig
maçı, ulusal kupa maçı veya kendi ülkesinin milli
maçında görev yapmak zorunda kalabilmektedirler.5

Bu durum sporcuları müsabakalarda ve antrenman-
larda yaşadıkları fizyolojik stresin yanı sıra yolculuk
stresi ile de karşı karşıya bırakmaktadır.5,6

Bu stresli antrenman, yarışmalar ve yolculuk-
lar sporcuların performanslarında geçici düşüşlere
yol açabilir.7 Bu düşüş bazen birkaç saatte geriye
dönerken, aktivitenin süresine ve şiddetine bağlı
olarak birkaç güne de yayılabilmektedir.7 Tam to-
parlanma gerçekleşmeden yapılan yüklenmeler
sporcunun yorgunluğunun kronikleşmesine, kro-
nik yorgunluk ise sporcunun sakatlanmasına sebep
olabilir. Bu da sporcunun belirli bir süre spordan
uzak kalması ve hatta sporcunun sporu bırakması
ile sonuçlanabilmektedir (Tükenme sendromu).7,8

Tüm bunlar göz önüne alındığında aşırı antrenman
sendromundan kaçınmak ve optimum performansı
yakalamak için sporcuların fizyolojik ve psikolojik
toparlanmalarının antrenmanın bir parçası olarak
programlanması gerekmektedir.9

Sporcuların tam bir toparlanma sağlamaları
için uzun zamandır spor bilimciler ve antrenörler
en uygun toparlanma yöntemini bulmak için çaba
harcamaktadırlar.1,10 Uygulanılan bu yöntemlerin
etkilerinin ne olduğunu bilmek ve altlarında yatan
temel felsefeyi anlamak çok önemlidir.7 Günü-
müzde en yaygın olarak kullanılan ve araştırma
konusu edilen yöntemler masaj,11-13 aktif topar-
lanma,14-16 sıcak ya da soğuk su uygulamaları17 kar-
bonhidrat18-20 ve protein yüklemeleri,21,22 farma-
kolojik destek gibi yöntemlerdir.

Bu çalışmanın amacı literatür de toparlan-
mayla ilgili yapılmış çalışmaları inceleyerek topar-
lanma yöntemlerinin etkilerini araştırmak ve
ileride yapılacak çalışmalar için zemin hazırlamak-
tır.

TOPARLANMA

ÇABUK TOPARLANMA 

Toparlanma çalışmalarında 3 değişik toparlanma
yaklaşımıyla karşılaşmaktayız. Çabuk toparlanma
çok kısa sürelerde tekrarlanan hareketler arasın-
daki toparlanma sürecini ifade etmektedir. Buna
örnek olarak yürüme yarışlarında bir ayağın her iki
adım arasında toparlanması gösterilebilir. Bu to-
parlanma esnasında ayak kasındaki ATP’nin yeni-
lenmesi ve yan ürünlerin uzaklaştırılması
gerekmektedir. Her bir ayağın daha hızlı toparlan-
ması sporcunun belirlenen mesafeyi daha hızlı şe-
kilde tamamlamasını sağlar. Eğer sporcunun
adımları hızlandırılarak sporcunun toparlanma sü-
resi kısaltılırsa, egzersiz süresinin ve egzersiz me-
safesinin azaldığı araştırmacılar tarafından tespit
edilmiştir. Bu durum daha yüksek egzersiz şiddet-
lerinin daha kısa sürede yorulmaya neden olduğu-
nun göstergesidir.23

Kısa Süreli Toparlanma 

Bir diğer toparlanma çeşidi ise kısa süreli toparlan-
madır. Kısa süreli toparlanma tekrarlı sprintler
veya ağırlık çalışmasındaki setler arasındaki din-
lenmedir.23

Kısa süreli toparlanmada dinlenme süresi spor-
cunun bir sonraki performansı gerçekleştirebilmesi
için çok önemlidir. Bu sürenin belirlenmesi için
aynı tipte yapılan egzersizler sonrası değişik süre-
lerde dinlenme araları verilmiş ve sonuçlar birbi-
riyle karşılaştırılmıştır. Bu çalışmalar sonucu
şiddetli egzersizlerin setleri arası verilen 15s ve 30s
lik dinlenmelerin 60s ve 120s’lik dinlenme sürele-
rine göre performansta anlamlı şekilde düşüşe yol
açtığı tespit edilmiştir.24-26 Kısa süreli yapılan din-
lenmelerden algılanan zorluk derecesi,  laktik asit
değerleri26,27 ve üretilen güç miktarının anlamlı şe-
kilde olumsuz etkilendiği bulunurken, zirve güce
ulaşma süresinin dinlenme süresinden etkilenme-
diği belirlenmiştir.25
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Şiddetli bir egzersiz sonrası yapılan bir daki-
kalık dinlenmenin kreatin fosfat depolarının (PCr)
çok az bir bölümünün dolmasını sağladığı belirtil-
mektedir. 4 dakikalık dinlenmenin PCr anlamlı şe-
kilde etkilediğini, ancak depoların tamamen
dolmasını sağlamadığı tespit edilmiştir.28- 30 Bogda-
nis ve ark.31  PCr yeniden sentezlenmesinde 1.5 da-
kikada %64, 5 dakikada ise %85’e ulaştığını tespit
etmişlerdir.  

Merlau32 yapmış olduğu yayında motor öğ-
renme becerisinin optimum olması için 10s ve
üzeri sprint performanslarında en az 6 dakikalık ara
verilmesi gerektiğini belirtmektedir.

Uzun Süreli Toparlanma (Antrenman Toparlanması)

Son toparlanma çeşidi ise antrenman toparlanma-
sıdır. Bu toparlanma çeşidi birbirini izleyen iki an-
trenman veya maç arasında yaşanan toparlanma
sürecini içermektedir. Bazı spor dallarında sporcu-
lar aynı gün içinde iki antrenman yaparlarken bazı
spor dallarında ise aynı güne iki yarışma veya maç
yapmak zorunda kalabilirler. Bu durum toparlanma
sürecinin önemini açıkça ortaya koymaktadır.23

Bir aerobik egzersiz sonrası yapılan 4 ve 8 sa-
atlik dinlenmelerin performansı olumsuz yönde et-
kilediği, bu yüzden aerobik egzersiz sonrası
dinlenme arasının en az 8 saat olması gerektiği, tam
bir toparlanma için ise 24 saatlik bir dinlenmenin
gerektiği araştırmacılar tarafından belirtilmiştir.33

Enerji kaynaklarının yenilenmesi toparlanma sü-
recini doğrudan etkileyen faktörlerden bir tanesi-
dir, bu nedenle müsabaka ya da antrenman sonrası
ilk bir saatte alınan karbonhidrat miktarı çok
önemlidir.19 Kas glikojenin saatte %5’i dolarken,
tam bir toparlanma için 20 saat gerektiği unutul-
mamalıdır.34

TOPARLANMA YÖNTEMLERİ

MASAJ VE TOPARLANMA

Masaj insanlığın ilk medeniyetlerden bu yana iyi-
leştirici bir modalite olarak kullanılmaktadır. Bu-
nunla birlikte sporda kullanımı da uzun yıllara
dayanmaktadır.11,35-37 Masajın kan akımını hızlan-
dırarak ödem ve ağrıyı azalttığına ve laktik asitin
kandan uzaklaştırılmasını hızlandırdığına inanıl-
maktadır.7,13 Bütün bu düşüncelerden dolayı birçok

sporcu masajın antrenmanlarının önemli bir par-
çası olduğuna inanmaktadırlar.38,39 Bu inanışı yapı-
lan çalışmalarda masajın kas içi ve deri sıcaklığını
arttırdığının tespit edilmesi desteklemektedir.40

Ancak Doppler ultrason ve Xenon ile yıkama tek-
niği kullanılarak yapılan çalışmalarda egzersiz ön-
cesi ve sonrası yapılan masajın kan akımını artır-
maya yönelik herhangi bir anlamlı etkisinin olma-
dığını bildiren çalışmalar da bulunmaktadır.41-43

Masajın toparlanma çalışmalarında kullanılma
gerekçelerinden biriside laktatın uzaklaştırılmasını
hızlandırdığı iddiasıdır. Laktat oluşumu ile birlikte
pH düşer, pH’nın azalması fosfofruktokinaz enzi-
minin inhibisyonuna neden olur ve glikoliz yavaş-
lar, enerji verici maddeler azalarak kas kasılması
sınırlanır.44,45 Kas içinde ve kanda biriken laktat
yorgunluğa yol açar.46 Yorgunluk oluşturucu bu
yan ürüne masajın etkisini belirlemek için birçok
çalışma yapılmıştır. Bu çalışmalar sonucu masajın
laktik asit eleminasyonu üzerinde anlamlı bir etki-
sinin olmadığı tespit edilmiştir.11,12,47-50 Ancak yor-
gunluk indeksi,12 yapılan toplam iş17,50 gibi
performans değerlerinde masajın anlamlı etkisinin
olduğunu gösteren çalışmalar literatürde yer al-
maktadır.

Genellikle eksantrik kasılma içeren egzersiz-
ler sonrası 24 ile 72 saat arasında görülen GKA to-
parlanma sürecinde sporcular ve antrenörler için
önemli problemlerden bir tanesidir. GKA sporcu-
larda kronik ağrıya, kasın fonksiyonlarının zayıfla-
masına ve sporsal yeteneğin azalmasına sebep
olmaktadır.51-53 Bazı çalışmalar masajım GKA’da
önemli derecede azalmaya yol açtığını gösterir-
ken,41,54-56 masajın GKA üzerinde anlamlı bir etki-
sinin olmadığı gösteren çalışmalar da literatürde
yerini almıştır.57,58

Sonuç olarak masajın laktik asit eleminasyonu
gibi antrenman sonrası toparlanma sürecindeki fiz-
yolojik olaylara etkisi üzerine olumlu sonuçlar
bulan çok fazla çalışma yoktur. Birkaç çalışma GKA
üzerine masajın olumlu etkisi olduğunu belirtirken
buna ters düşen yayınlar da vardır. Bütün bu so-
nuçlar göz önünde bulundurulduğunda masajın to-
parlanma sürecindeki en önemli etkisinin
psikolojik olduğu sonucuna varılabilmektedir.
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AKTİF TOPARLANMA

Toparlanma egzersiz sonrası oluşan laktik asitin
kandan çalışan kaslar yardımıyla uzaklaştırılma hı-
zına bağlıdır.59,60 Yapılan şiddetli bir  egzersiz sonrası
kandan laktin asitin uzaklaştırılması için yapılan
daha düşük şiddetli aerobik egzersizlerin pasif din-
lenmeye göre daha etkili olduğu bir çok araştırmacı
tarafından ortaya konmuştur.15,16,46,60,61-66 Bunun se-
bebi; anaerobik eşik seviyesinden düşük aerobik
egzersizler kan laktatının aktif kaslar, kalp, karaci-
ğer ve böbrekler tarafından kullanılmasını kolay-
laştırması olabilir. Bu egzersizler laktatın bu
kaslardan kana gelişini ve kan yoluyla uzaklaştırıl-
masını, diğer dokularda da oksidasyonunu ve gli-
koza çevrilmesini sağlar.44,67

Performans değerlerine aktif toparlanmanın
etkilerini araştıran bazı araştırmalarda aktif topar-
lanmanın olumlu bir etkisinin olmadığını bildiren
araştırmalar olduğu gibi,65,68 anlamlı etkisinin ol-
duğunu bildiren çalışmalar da mevcuttur.17,66

Aktif toparlanmanın etkisini araştırmak ama-
cıyla yapılan çalışmalarda genellikle maksimal ok-
sijen tüketiminin %30 ile %60 arasında yapılan
aktif toparlanma egzersizleri kullanılmıştır. Lite-
ratürde bu şiddetin ne olması gerektiğini araştıran
çalışmalar da bulunmaktadır. Bonen ve Belcastro69

yaptığı bir çalışmada VO2max’ın %30’una denk
gelen şiddetten %80’inde denk gelen şiddet ara-
lıklarında değişik toparlanma şiddetleri kullanmış
ve şiddet arttıkça uzaklaştırılan laktik asit mikta-
rının azaldığını tespit etmiştir. Aslan ve ark. ise70

VO2max’ın %40’ında ve %60’ında yapılan aktif
dinlenmelerde laktik asit yarılanma sürelerinin
arasında istatistiksel olarak anlamlı fark bulma-
mışlardır. Baldari ve ark. ise60 toparlanma şiddeti-
nin anaerobik eşik hızı üzerinden olması
gerektiğini öne sürmüşler ve yaptıkları çalışmada
eşiğe denk gelen ve eşik altında yapılan toparlan-
maların laktik asit eleminasyonun da daha etkili
olduğunu bulmuşlardır. Yapılan çalışmalarda aktif
toparlanma yöntemi ile ilgili tartışılan bir diğer
faktör ise aktif toparlanmanın uygulama süresidir;
bu çalışmalarda 3 ve 5 dakika süreyle yapılan aktif
toparlanmaların performansı olumlu yönde etki-
lediği ancak bunun laktik asitten bağımsız olduğu
belirtilmiştir.63,66

Aktif toparlanmanın laktik asit seviyesini dü-
şürmekteki etkisi tüm araştırmalarda ortaya kon-
muşken, performans çıktıları ile ilgili çelişkiler
bulunmaktadır. Aktif toparlanmadan etkili şekilde
yararlanmak için yapılması gereken en önemli şey
ise aktif toparlanmanın süresinin ve şiddetinin iyi
ayarlanmasıdır. Gereğinden uzun yapılan aktif to-
parlanma sporcuyu yorarken, yüksek şiddette ya-
pılması laktik asit artışının devam etmesine neden
olacaktır. Bu nedenle anaerobik eşiğin altında 10
dakika ile 30 dakika arası yapılan aktif toparlanma
tercih edilebilir. 

BESLENME VE TOPARLANMA

Uzun süreli egzersizler sonrası alınan karbonhid-
ratın kas gilokojeninin yenilenmesinde etkili ol-
duğu bilinmektedir.19 Miles ve ark.20 yüksek
şiddetli bir egzersiz sonrası karbonhidrat yükleme-
sinin kas ağrısı ile ilişkili IL-6, C-reaktif protein,
kortizol ve Kreatin kinaz üzerinde etkisinin olma-
dığını tespit etmişlerdir. Bir başka araştırmada ise
yoğun bir egzersiz sonrası alınan yüksek glisemik
indeksli (GI) karbonhidratın ertesi günkü sürat ve
performans değerleri üzerine anlamlı etkisinin ol-
madığı tespit edilmiştir.18

Karbonhidrat yüklemesi ile ilgili birçok ça-
lışma olması protein yüklemesinin de toparlanma
üzerinde etkili olabileceği düşüncesini doğurmuş-
tur.21,22 Rowlands ve ark.21 yaptıkları çalışmada pro-
tein ağırlıklı beslenmenin plazma insülin, kortizol
ve büyüme hormonu üzerine etkisinin olmadığını
ancak testesteron düzeylerinde %25 daha yüksek
bir sonuç verdiğini tespit etmişlerdir. Bunun yanı-
sıra aynı çalışmada performans çıktılarının da pro-
tein ağırlıklı beslenmeden etkilenmediği tespit
edilmiştir. 

Toparlanma sürecinde kullanılan sıvıların to-
parlanma üzerine etkisiyle ilgili literatürde birçok
çalışma bulunmaktadır. Karbonhidrat içerikli içe-
ceklerin plazma glutamin ve diğer amino asitler
üzerine ne egzersiz sırasında ne de dinlenmede  et-
kisinin olmadığı, ayrıca egzersizin plazma amino
asit konsantrasyonunda önemli düşüşe yol açma-
dığı tespit edilmiştir.71 Karbonhidrat-elektrolit içe-
ren sıvıların 90 dakikalık maç sonrası etkilerinin
araştırıldığı bir araştırmada maç sonunda kan gli-
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koz konsantrasyonun ve top sürme testi perfor-
mansının bu içecekleri kullanan grupta daha iyi ol-
duğu bulunurken,  koordinasyon testi ve güç testi
sonuçlarına anlamlı bir etkisi olmadığı tespit edil-
miştir.72 İki antrenman arasında alınan çikolatalı
sütün performansı sürdürme üzerinde olumlu et-
kisi tespit edilmiştir.73 Normalden 7-10 kat daha
fazla oksijen içeren suyun egzersiz ve toparlanma
sırasında maksimal KAH (kalp atım hızı), kan ba-
sıncı, kan laktat ve algılanan zorluk derecesi üze-
rinde olumlu bir etkisinin olmadığı tespit
edilmiştir.74

Protein içerikli içecekler ile karbonhidratlı
içeceklerin karşılaştırıldığı çalışmalarda literatür
de yerini almıştır. Hall ve ark.75 sade su, karbon-
hidratlı içecek ve karbonhidrat ile birlikte alınan
proteinin glikojenin yenilenmesi üzerine etkisine
bakmışlar ve proteinli içeceğin önemli bir etkisi-
nin olmadığını tespit etmişlerdir. Williams ve
ark.nın76 yapmış oldukları çalışmada karbonhidrat
ve proteinin birlikte kullanıldığı içecekle sadece
karbonhidrat içeren içecek alan sporcuların per-
formanslarını karşılaştırmışlardır. Her iki grubun
kalp atım hızları, RER (solunum değişim oranı) de-
ğerleri, plazma hacmi değerleri, kan sodyum, po-
tasyum, hematokrit ve hemoglobin değerleri
arasında anlamlı fark bulmamışlardır. Aynı çalış-
mada 4 saatlik dinlenme sonrası plazma gliko-
zunda ve kan laktik asit oranlarında gruplar arası
fark yokken, glikojen depoları ve plazma insülin
düzeyleri proteinli grupta daha yüksek bulunmuş-
tur.

Sonuç olarak antrenman ya da müsabakadan
hemen sonra alınan karbonhidratın uzun süreli to-
parlanmada oldukça etkili olduğunu söylemek
mümkündür. Sıvı alımı da performansın devamı
için çok önemlidir ancak protein ve yağ alınımın
veya içeceklere ilave edilmesinin herhangi bir kat-
kısının olduğunu gösteren bulgular yoktur. 

TOPARLANMADA SU İÇİ UYGULAMALARI

Toparlanmada çeşitli su içi uygulamalarının (soğuk
su, sıcak su ve her ikisinin birlikte kullanıldığı uy-
gulamalar)  popülerliği giderek artmaktadır.77 Ya-
pılan su uygulamalarının kalp atım hızını ve kalp

debisini düşürürken aynı zamanda arterial kan ba-
sıncını ve periferik direnci artırdığı tespit edilmiş-
tir.78,79 Buna ek olarak akut iltihaplanmayı ve ağrı
derecesini düşürdüğünü gösteren yayınlarda bu-
lunmaktadır.80,81 Soğuk su uygulamalarının da per-
formans değerleri üzerinde de anlamlı etkisi tespit
edilmiştir.17,82

Viitasalo ve ark.83 yapmış oldukları çalışmada
üç gün art arda yapılan kuvvet antrenmanı sıra-
sında uygulanan su-jet masajının çoklu sıçrama güç
çıktılarındaki düşüşü ve temas zamanındaki geçik-
meyi azalttığını ve serum myoglobin oranını art-
tırdığını tespit etmişlerdir. Bu çalışma sonucu su
masajının güç ve kuvvet antrenmanlarında kas do-
kusundan kana salınan proteinlerin salınımını ar-
tırdığını ve sinir-kas etkileşiminin devamlılığını
sağladığını bildirilmişdir. Sıcak banyo uygulaması-
nın kan basıncı, kalp atım hızı değerlerinde her-
hangi bir anlamlı etkisinin olmadığı tespit edilen
bir başka çalışmada, laktatın uzaklaştırılmasında
sıcak su uygulamasının pasif dinlenme yöntemine
göre çok daha etkili olduğu bildirilmiştir.84

Sıcak ve soğuk su uygulamalarının birlikte
kullanıldığı toparlanma çeşitlerinin de sporcuların
toparlanmasında kullanılan yaygın bir yöntem ol-
duğu bilinmektedir.77,85,86 Coffey ve ark.87 yapmış
oldukları çalışmada aktif, pasif ve kontrast su yön-
temlerinin toparlanma üzerindeki etkilerini karşı-
laştırmışlardır. Çalışma sonunda laktik asit
konsantrasyonu aktif dinlenme ve kontrast banyo
uygulamasında anlamlı şekilde düşüktür. Algılanan
yorgunluk derecesinde ise en etkili yöntem kont-
rast banyo yöntemidir.

Literatürde soğuk su uygulamaları şu şekilde-
dir:

1) Baş ve boyun hariç tüm vücuda 15˚C uygu-
lanan 14 dakikalık banyo,77

2) Baş ve boyun hariç tüm vücuda 10˚C uygu-
lanan 15˚C, 20˚C’de birer dakikalık banyo 2 daki-
kalık su dışında dinlenme, 5 tekrar sıcak ortamda
yapılan yorucu egzersiz sonrası uygulanabilir,88

3) Bacaklara uygulanan 15 dakikalık 15˚C su,17

4) Bacaklara uygulanan 10 dakikalık 8˚C su89
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Literatürde kontrast su uygulamaları şu şekil-
dedir:

1) Baş ve boyun hariç tüm vücuda 38˚C uygu-
lanan 1 dakikalık banyo, arkasından 15˚C banyo 1
dakika,77

2) Bacaklara uygulanan 1 dakikalık 10˚C su ar-
dından 2 dakikalık 42˚C su 5 tekrar,87

3) Bacaklara uygulanan 1 dakikalık 8-10˚C su,
ardından 1 dakikalık 38˚ sıcak duş 3 tekrar.86

Yüklenme sonrası uygulanan soğuk su uygu-
lamalarının çalışan kaslara gelen kan akışını azalt-
ması olası inflamasyonları önlemesi açısından
önemli olabileceğini düşünmekteyiz.

KOMBİNE TOPARLANMA MODELLERİ

Kombine şekilde uygulanan antrenmanların to-
parlanma üzerinde katkısının olduğu düşüncesiyle
birkaç çalışma yapılmıştır.7 Tessitore ve ark.68 yap-
tıkları çalışmada su uygulaması ile aktif toparlan-
mayı birleştirmişlerdir. Suyun içinde yapılan jog,
yürüme, yanlara ve geriye koşma hareketlerinden
oluşan toparlanma yönteminin squat sıçrama, aktif
sıçrama ve 10 metre sürat koşusu performansları
üzerine etkisinin aktif, pasif ve elektrik stimilas-
yonu toparlanma yöntemleri ile benzer olduğu
gözlenmiştir. Ancak algılanan kas ağrısında uygu-
lanan bu kombine yöntemin pasif toparlanma yön-
temiyle birlikte en etkisiz yöntem olduğu tespit
edilmiştir. Bir başka çalışmada aktif toparlanma ve
masajın birleştirilmesinden oluşturulan 20 dakika-
lık toparlanma periyodunun 5 dakikalık perfor-
mansı sürdürmede aktif, pasif ve masaj toparlanma
yöntemlerinden daha etkili olduğu bildirilmiştir.
Ayrıca laktik asit uzaklaştırılmasın da en etkili yol
aktif toparlanma olurken, yapılan kombine yön-
tem 3. dakika itibariyle pasif toparlanmadan, 15.
dakika itibariyle tüm yöntemlerden daha etkili ol-
muştur.49

Bu çalışmalar sonucunda birçok toparlanma
yöntemini birbiriyle birleştirerek yeni kombine
yöntemler oluşturmanın mümkün olabileceği dü-
şüncesi ortaya çımıştır. Yapılan çalışmalar da aktif
toparlanmayla masaj birleştirildiğinde toparlanma
sürecinin psikolojik ve fizyolojik açıdan hızlandığı
görülmektedir. Aktif toparlanama ile soğuk su uy-

gulamasının kombine yapılmasının da psikolojik
rahatsızlık vermesi ve malzeme gerektirmesi gibi
dezavantajlarına rağmen toparlanmayı hızlandıra-
cağını düşünmekteyiz.

SONUÇ
Birçok çalışmada toparlanma modellerinin hangisi-
nin laktik asit eleminasyonu, kas hasarı, GKA gibi
performansı etkileyen faktörler üzerinde daha et-
kili olduğunu sorgulanmıştır (Tablo 1). Yapılan ça-
lışmalarda birbirinden farklı sonuçlara ulaşıldığı
gibi benzer sonuçlara ulaşan çalışmalarda mevcut-
tur. Bu farkların çalışmalarda kullanılan denek gru-
bunun çeşitliliği, seçilen metodun uygulama süresi,
uygulama şiddeti, uygulanan toparlanam egzersizi
öncesi sporcunun yorgunluğuna yol acan egzersizin
yapısı v.b sebeplerden kaynaklanabileceği düşünül-
mektedir. Laktik asitin kandan uzaklaştırılması üze-
rine aktif toparlanmanın pasif toparlanmadan çok
daha etkili bir yöntem olduğu bütün araştırmacılar
tarafında vurgulanırken diğer yöntemlerle ilgili çe-
lişkili sonuçlar bulunmaktadır. Masaj yöntemi üze-
rinde yapılan çalışmalar ise bu yöntemin psikolojik
olarak sporcuları olumlu yönde etkilediğini ortaya
koyarken fizyolojik cevaplarla ilgili çalışma sonuç-
ları birbiriyle çelişkilidir.

Etkili bir toparlanma için iki yüklenme ara-
sında uygulanan yöntem kadar verilen dinlenme
süresinin de çok önemli olduğu bilinmektedir.

Gelecekte yapılacak araştırmalarda spor bilim-
cilerin çalışmalarını dizayn ederken dikkat edeceği
noktalar şu konular olabilir; çalışmalar da denek
gruplarının farklı gruplardan seçilmesi, uygulanan
aktif dinlenmenin optimum süresinin ve egzersizin
şiddetinin belirlenmesi, masajın uygulama süresi,
metodu ve özellikle farklı ortam koşullarındaki et-
kilerinin belirlenmesi su uygulamalarında farklı
ısıya sahip suların kullanılması ve uygulama süre-
leri, dar kıyafetlerin kullanım süreleri, farklı besin
maddeleri ve kullanım miktarları, farklı topar-
lanma metotlarının değişik süre ve şekillerde bir-
leştirilmesiyle yeni yöntemlerin denenmesi. 

Tablo 1’de spor bilimciler tarafından egzersiz
sonrası kullanılan yöntemlerin toparlanma üzerine
etkilerinin araştırıldığı çalışmalar yer almaktadır.
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Yöntem Çalışma Laktik Asit GKA Performans

Masaj Robertson ve ark., 200412 Etki yok _ Olumlu etki

Masaj Hemmings ve ark., 200011 Etki yok _ Etki yok

Masaj Monedero ve Done, 200049 Etki yok _ _

Masaj Martin, 199847 Etki yok _ _

Masaj Ogai ve ark., 200850 Etki yok _ Olumlu etki

Masaj Smith ve ark., 199454 _ Olumlu etki _

Masaj Tiidus ve Shoemaker, 199541 _ Olumlu etki _

Masaj Bale ve James, 199155 _ Olumlu etki _

Masaj Rodenburg ve ark., 199456 _ Olumlu etki _

Masaj Yackzan ve ark., 198457 _ Etki yok _

Masaj Wenos ve ark., 199058 _ Etki yok _

Aktif Toparlanma Belcastro ve Bonen, 197569 Olumlu etki _ _

Aktif Toparlanma Arslan ve ark., 200670 Olumlu etki _ _

Aktif Toparlanma Franchini ve ark., 200365 _ _ Etki yok

Aktif Toparlanma Tessitore ve ark., 200768 _ _ Etki yok

Aktif Toparlanma Jemni ve ark., 200366 _ _ Olumlu etki

Soğuk su Lane ve Wenger, 200417 _ _ Olumlu etki

Kontrast Su Uygulamaları Coffey ve ark., 200487 Olumlu etki _ Etki yok

Dar Kıyafetler Chatard ve ark., 200490 Olumlu etki _ _

Dar Kıyafetler Berry ve ark., 199091 Etki yok _ _

TABLO 1: Toparlanma yöntemleri ve etkileri ile ilgili yapılan çalışma sonuçları.
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