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OZET Amac: Bu ¢alismanin iki amaci bulunmaktadir. Bu amaglardan
birincisi; Fransiz kontrast yontemi sonrasinda farkl dk’larda gergek-
lestirilen sigrama performanslarinin karsilastirilmasi ikincisi ise; farkls
maksimal kuvvet seviyelerine sahip sporcularin Fransiz kontrast uygu-
lamasi sonrast sigrama performanslarinin karsilastirilmasidir. Gereg ve
Yontemler: Bu ¢alismaya, 19 geng erkek futbolcu (ortalama+standart
sapma: Ortalama yas: 15,47+0,51 yil; viicut agirligi: 59,58+7,36 kg;
boy uzunlugu: 171,06+6, 67 cm; 1 TM skuat: 88,15+14,85) goniilli ola-
rak katilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin bir tekrar maksimum-
lar1, skuat hareketinde belirlenmis ve bir tekrar maksimumlari, viicut
agirliginin 1,5 katindan disiik olanlar (n=9) diisiik bir tekrar maksi-
mum (D1TM); yiiksek olanlar (n=10) yiiksek bir tekrar maksimum
(Y1TM) grubu olarak degerlendirilmistir. Sonrasinda arastirmaya ka-
tilan sporcular, Fransiz kontrast uygulamasi ncesinde (6n test) ve son-
rasinda 3 farkli dinlenme siiresinin bitiminde (4. dk, 8. dk, 12. dk)
olmak tizere aktif sigrama performans: gergeklestirmistir. Bulgular:
Yapulan tekrarl 6l¢timlerde varyans analizi sonucunda maksimal kuv-
vet seviyelerinden bagimsiz olarak sporcularmn en iyi sigrama perfor-
mansini 4. dk’da (34,6+5,69 cm) ortaya koyduklart ve bu degerin 6n
test (33,28+4,72 cm) degerlerinden farkli (F: 4,370; p: 0,008; np2:
0,204; sinif i¢i korelasyon katsayilari: 0,984; biiyiik etki biytikligi)
oldugu belirlenmistir. Sporcularin maksimal kuvvet seviyelerine gore
yapilan istatistiksel analiz sonucunda ise sadece Y1TM grubu 4. dk’da
istatistiksel olarak On testten anlamli bir degisiklik gosterirken D1TM
grubunun istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik gostermedigi tespit
edilmistir. Sonug¢: Sonug olarak Fransiz kontrast yonteminin aktivasyon
sonrasi performans artig1 yontemi olarak kullanilabilecegi ancak mak-
simal kuvvet seviyesi yiiksek sporcularda tercih edilmesi gerektigi dii-
stiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Patlayici aktivite; ASPA;
dikey sigrama; Fransiz kontrast

ABSTRACT Objective: The first objective is to compare the perfor-
mance of the jump test conducted at different time following the French
contrast method. Secondly, to compare the CMJ performances of ath-
letes with varying maximal strength levels after French contrast im-
plementation. Material and Methods: Nineteen young male soccer
players participated in the study on a voluntary basis (mean+standard
deviation: mean age: 15.47+0.51 years; body weight: 59.58+7.36 kg;
height: 171.06+6.67 cm; 1TM squat: 88.15+14.85). The study evalu-
ated the one repetition maximums of participating athletes in the squat
movement. Those with a one repetition maximum lower than 1.5 times
their body weight (n=9) was classified as the low one repetition maxi-
mums (LIRM) group, while those with a higher one repetition maxi-
mum (n=10) were classified as the high one repetition maximums
(HIRM) group. Subsequently, the athletes involved in the study con-
ducted a CMJ performance assessment before (pre-test) and after the
application of the French contrast method at three different duration
times (4%, 8", and 12" minute). Results: The repeated measures anal-
ysis of variance revealed that the athletes exhibited the best CMJ per-
formance in the 4th minute (34.6+5.69 cm), irrespective of their
maximal strength levels. This value was significantly different from
the pre-test (33.28+4.72 cm) results (F: 4.370; p: 0.008; np2: 0.204; in-
traclass correlation coefficients: 0.984; large effect size). Based on the
statistical analysis of the athlete’s maximal strength levels, only the
HIRM group showed a significant change from the pre-test in the
fourth minute. The LIRM group did not show any significant change.
Conclusion: Therefore, it is suggested that the French contrast method
can be used as a post-activation performance enhancement method, but
it should be preferred for athletes with high maximal strength levels.

Keywords: Explosive activity; PAPE;
vertical jump; French contrast
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Futbol, kisa stireli yiiksek siddetli aktiviteleri
iceren aerobik temelli anaerobik bir spordur.! Bir
miisabaka sirasinda futbolcular, kisa toparlanma ara-
liklartyla hizlanma, yavaslama, yon degistirme ve
sigrama gibi 1.000 ila 1.400 arasinda aktiviteyi ger-
ceklestirirler.? Bu aktiviteleri hizli ve patlayici bir
sekilde gerceklestirebilme kapasitesi, atletik perfor-
mans diizeyini artirmak i¢in kazanilmasi gereken en
onemli ozelliklerden biri olarak bilinmektedir.> Bu
nedenle, spor bilimciler ve antrendrler, sporcularin
patlayic1 6zelliklerini gelistirmeyi hedeflemekte-
dir.*3

Patlayici 6zellikleri gelistirmek igin birgok yon-
tem bulunmaktadir. Bu yontemlerden bazilart; gele-
neksel pliometrikler, olimpik kaldirislar ve pliometrik
tabanli kombine (bilesik, kompleks, kontrast, Fran-
siz Kontrast) antrenman yontemleridir.® Bu patlayici
ozellikleri geligtirme yontemleri, uzun vadeli etki pro-
sediirleri olmakla birlikte, baz1 uygulamalar yarigma
strasinda belirli durumlarda performans lizerinde akut
etki saglamay1 amaglamaktadir. Patlayic1 6zellikleri
gelistirmeye yonelik bu kisa vadeli uygulamalardan
biri, Aktivasyon Sonrasi Performans Artis1 (ASPA)
olarak adlandirilmaktadir.” ASPA; kas 1sisindaki arts,
kas i¢i siv1 birikimindeki degisiklikler ve aktif motor
inite sayis1 gibi fizyolojik durumlarla iliskilendiril-
mekte olup, ASPA’nin yiiksek siddetli istemli kas ka-
silmalarinin istemli kas performansini artirdigi
durumlarda kullanilmasi 6nerilmektedir.®!!

Patlayici bir aktivitenin ardindan, performansin
yorgunluktan olumsuz etkilenebilecegi veya AS-
PA’dan olumlu etkilendigi bilinmektedir.””'?> Bu
olumlu ve olumsuz etkiler, spor bilimcilerini bir¢ok
kez ASPA etkisini aragtirmaya yoneltmistir.”!**° Li-
teratlir incelendiginde, gerceklestirilen ¢aligmalarin
ASPA etkisinin egzersiz siddetinin bir tekrar maksi-
mumun (1TM) %85 inin iizerinde oldugu bir 6n yiik-
lenme sirasinda ve bu 6n yliklenme tamamlandiktan
sonraki 2-12 dk’lik dinlenme araliklarinda gozlem-
lendigi goriilmektedir.'!” Bu baglamda farkli calig-
malar, antrenman planinda ASPA uygulamalarinin
sporcunun patlayicilik diizeyini gelistirmenin iyi bir
yolu oldugunu gostermektedir. '3

ASPA uygulamalari ile sporcularin performan-
sin1 arttirmaya yonelik kullanilan Fransiz kontrast
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yontemi, bir set igerisinde 4 ardisik egzersizi icer-
mekle birlikte, farkli seviyedeki yiikler ve hizlarda
calismaya olanak saglamaktadir.?’ Bu egzersizler si-
rastyla: yiiksek yiik, diigiik hizla yapilan bir kuvvet
egzersizi; orta yiik, orta hizla yapilan bir kuvvet eg-
zersizi; orta veya yiiksek yiik, orta ya da yiiksek hizla
yapilan bir kuvvet egzersizi; diisiik yiik, yiiksek hizla
yapilan bir kuvvet egzersizidir.* Ug set Fransiz kont-
rast yonteminin uygulandigi bir aragtirmada Hernan-
dez-Preciado ve ark. setler aras1 5 dk’lik dinlenme
sonucunda dikey si¢rama performansini degerlen-
dirmis ve sonug olarak Fransiz kontrast yonteminin
dikey sigrama performansini akut olarak arttirdigi
tespit edilmistir.? Ancak bu ¢alismada farkli din-
lenme siirelerinde ASPA etkisine bakilmadig1 gibi
dinlenme aralarinda sadece sigrama performansinin
degisiminin incelendigi goriilmektedir. Bununla bir-
likte, buna benzer baska bir ¢calismaya rastlanma-
mistir. Bu nedenle, bu c¢alismanin 2 amaci
bulunmaktadir. Bu amaglardan birincisi; Fransiz
kontrast yontemi sonrasinda farkli dk’larda ger¢ek-
lestirilen sigrama performanslariin karsilastirmasi
ikincisi ise; farkli maksimal kuvvet seviyelerine
sahip sporcularin, Fransiz kontrast uygulamasi son-
rasi sigrama performanslarinin karsilastirilmasidir.
Bu bulgular neticesinde antrendrlerin ve spor bilim-
cilerin futbolcularin performanslarin arttirmak icin
kullandiklar1 yontemlere katki saglamak amaclan-
maktadir.

I GEREC VE YONTEMLER
ARASTIRMA GRUBU

Bu calismaya, herhangi bir kas-iskelet sistemi yara-
lanmas1 veya baska bir saglik sorunu olmayan 19
geng erkek futbolcu (ortalama+standart sapma (SS):
Ortalama yas: 15,47+0,51 yil; viicut agirhig:
59,58+7,36 kg; boy uzunlugu: 171,066, 67 cm;
1TM skuat: 88,15+14,85) goniillii olarak katilmustir.
Tiim futbolcular, elit bir akademi liginde miicadele
eden bir takimin oyuncular1 olmakla birlikte sezonu
birinci miisabaka doneminde, haftanin 3 giini 90’ar
dk’lik antrenmanlara, hafta sonlar1 ise resmi miisa-
bakalara katilmistir. Tiim prosediirler Pamukkale
Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirma-
lar Etik Kurulu tarafindan (tarih: 13 Aralik 2022; no:
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E-60116787-020-308590) Helsinki Deklarasyon
prensipleri ile ilgili ulusal yasalara ve diizenlemelere
uygun olarak insan deneklerin, etik kullanimina ilig-
kin onaylanmistir. Ayrica ¢alisma Oncesinde sporcu-
lara istedikleri zaman c¢aligmadan ¢ekilebilecekleri
belirtilmis ve sporcularin ebeveynleri veya velilerin-
den, calisma protokolii, potansiyel riskler ve faydalar
hakkinda hem s6zli hem de yazili aciklama yapil-
diktan sonra imzali bilgilendirilmis onam formu alin-
mistir.

VERILERIN TOPLANMASI

Bu ¢alismada, kesitsel arastirma modeli kullanilmig-
tir. Caligmaya katilan sporculara, 6 haftalik (haftada
2) toplamda 12 antrenmandan olusan “skuat”, “aktif

LR N3

sigrama [counter movement jump (CMJ)]”, “skuat
sigrama” ve “diiserek sicrama” hareketleri igeren bir
adaptasyon programina katilmiglardir. Caligmanin
ana boliimi aralarinda 48 saat olmak iizere toplam 2
seansta tamamlanmistir. Arastirmanin birinci sean-
sinda sporcularin boy uzunlugu, viicut agirligi ve
“skuat” hareketindeki 1TM degerleri belirlenmistir.
Daha sonrasinda sporcular maksimal kuvvet seviye-
lerine gore [yiiksek bir tekrar maksimum (Y 1TM):
Maksimum kuvveti viicut agirhigmin 1,5 katindan
fazla olan grup, disiik bir tekrar maksimum (D1TM):
Maksimum kuvveti viicut agirligmmin 1,5 katindan
diisiik olan grup] gruplara ayrilmigtir.?! Aragtirmanin
ikinci seansinda ise tiim katilimecilara 5 dk diiz kosu
ve ardindan 5 dk dinamik germelerden olusan stan-
dart bir 1stnma programi uygulanmis ve ilk CMJ de-
gerleri (6n test) kaydedilmistir. Daha sonrasinda
Fransiz kontrast protokolii gerceklestirilmis ve pro-
tokoliin sonrasinda sporcular 3 farkl (4, 8 ve 12 dk)
dinlenme siiresinde CMJ performansi gergeklestir-
mislerdir (Sekil 1).2°

Protokoller

1TM: Olgiim dncesinde, standart bir 1stnma pro-
tokolii uygulanmistir. Isinmanin ardindan egzersizde
tahmini 1TM’nin %25’inde 20 tekrar, 1TM’nin
%50’sinde 10 tekrar ve 1TM nin %70’inde 8 tekrar
olacak sekilde 3 set 1sinma seti gergeklestirilmistir.>?
Son 1s1mmma setinden sonra tahmini 10TM degerleri
belirlenerek ve belirlenen tahmini degerlerde, basa-

ril1 10 tekrardan sonra setin 10TM olup olmadigi de-
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Ismnma (5 Dakika kosu ve 5§ dakika
dinamik germe)

On Test

2 Aktif Sicrama (CMJ)

1 Tekrar Skuat, 17TM’nin %85

20 saniye dinlenme

3 Tekrar Skuat Sicrama

20 saniye dinlenme

3 Tekrar Skuat, VA’nin %50

20 saniye dinlenme

3 Tekrar Diiserek Sicrama

4, 8 ve 12. dakika

2 Aktif Sicrama (CMJ)

SEKIL 1: Fransiz kontrast protokoli.
1TM: 1 Tekrar maksimum; VA: Viicut agirhigi.

gerlendirilmistir. 10TM nin belirlenemedigi durumda
ise agirlik eklenerek devam edilmistir.? Sporcular be-
lirlenen 10TM maksimalinden 2 tekrar ve lizerinde
yapmas1 durumunda 10 kg’lik bir artis; 2 tekrarin al-
tinda yapmalar1 durumunda 5 kg’lik bir artis yapil-
mustir.?> Isinma setleri arasinda 2 dk maksimal
denemeler sirasinda sonra 5 dk dinlenme verilerek
tekrardan uygulama gergeklestirilerek 10TM belir-
lenmistir. Daha sonrasinda gelistirilen formiil araci-
ligiyla 1TM degerleri belirlenmistir (Formiil 1).>

Forml 1
1TM=Agirlik/[1,0278-(0,0278"tekrar sayis1)].>
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CMJ Testi: Sporculara CMJ hakkinda bilgi
verildikten sonra test, sigrama mat1 (Smartspeed;
Fusion Sport, Brisbane, Avustralya) yardimiyla ger-
ceklestirilmistir. CMJ sirasinda sporculardan ellerini
bellerinde, govdelerini dik tutmalari ve maksimum
derinlikte hizla ¢omeldikten sonra, patlayici bir se-
kilde sigramalar1 istenmistir. Sporcular, arka arkaya 2
sigrama gergeklestirmis ve en iyi degerler cm cinsin-
den kaydedilmistir.*

Fransiz Kontrast: Tiim sporculara protokoliin
oncesinde, 8 km/s hizla 5 dk kosu ve 5 dk’lik dina-
mik germelerden olusturulan standart bir 1sinma
programi uygulanmistir.?® Sonrasinda maksimum
performans gdstermeleri istenerek 2 CMJ gergek-
lestirmiglerdir. Devaminda, sporcularin 1TM dege-
rinin  %85’inde maksimum derinlikte skuat
gergeklestirmeleri istenmistir. Skuat hareketini taki-
ben 20 sn dinlenmeden sonra maksimal performans
gostermeleri istenerek 3 tekrar skuat sigrama uygu-
lamiglardir. Tekrardan verilen 20 sn dinlenmenin
sonrasinda her sporcunun kendi viicut agirliginin
%50’sinde 3TM derinlikte skuat gerceklestirmesi is-
tenmis takiben 20 sn dinlenme verilmis ve 30 cm
ylikseklikten 3 tane diiserek sigramayi maksimal
performansla gergeklestirmeleri istenmistir.?” Tim
bu uygulamalarin bitiminde 4, 8 ve 12. dk’larda
maksimal performans istenerek 2 CMJ dl¢limii ger-
ceklestirilmistir (Sekil 1).

VERILERIN ANALIZi

Veriler Statistical Package for the Social Sciences
(SPSS Inc., versiyon 26, Chicago, IL) kullanilarak
analiz edilmistir. Tiim veriler ortalama+SS ve var-
yasyon katsayisi (VK) olarak sunulmustur. Tiim de-
giskenlerin normallik analizi i¢in Shapiro-Wilksoda
testi uygulanmistir. Veriler normal dagilim gosterdi-
ginden (p>0,05) ve Fransiz kontrast yontemi sonrasi
sicrama performansinin maksimal kuvvet seviyele-
rine gore (D1TM ve Y1TM) degisiminin yorumlan-
mast agisindan farkliliklar belirlemek i¢in 2 yonlii
(zaman x grup) tekrarli 6l¢limlerde varyans analizi
kullanilmigtir.  Anlamli  farklar gdzlendiginde
(p<0,05), anlaml1 farkliliklar1 belirlemek i¢in Bon-
ferroni yontemi kullanilarak ikili karsilastirmalar ya-
pilmistir. Etki biytiklikleri (n2; kii¢iik<0,0588,
orta>0,0588, biiyiik>0,1379) 6n test ve 3 farkli din-
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lenme siiresi arasindaki pratik farkliliklar1 belirlemek
i¢in hesaplanmistir.” Ayrica 6lgtimlerin giivenilirli-
gini O6lgmek i¢in smif i¢i korelasyon katsayilari
(SKK) hesaplanmis anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak
belirlenmistir.

I BULGULAR

Tekrarh 6lglimlerde varyans analizi sonucunda, farkli
dinlenme siireleri arasinda sigrama yiiksekligi iize-
rinde, pozitif anlamli bir fark (F=4,370; p=0,008;
np2=0,204; SKK=0,984; biiyiik etki biiylikligii) goz-
lemlenmistir. Yapilan ikili karsilastirmalar sonu-
cunda, On test (33,2844,72; VK=%14,18) ve 4.
dk’daki sigramalar (34,6+5,69 cm, VK=%16,44) ara-
sinda pozitif anlamli fark (p=0,037) bulunmustur.
Bununla birlikte, 8. (33,54+5,88 cm, VK=%17,53)
ve 12. dk’daki (33,29+5,69 cm, VK=%17,09) si¢-
rama degerlerinde On teste kiyasla pozitif anlamli bir
fark bulunmamigtir (Sekil 2).

Sporcularin maksimal kuvvet seviyelerine gore
yapilan tekrarli 6l¢limlerde, varyans analizi sonu-
cunda ise sigrama yiiksekligi iizerinde pozitif anlamli
(F=2,876; p=0,045; n2=0,145; biiyiik etki bliyiikliigi)
bir etki gézlemlenmekle birlikte yapilan ikili karsi-
lagtirmalar sonucunda Y1TM grubunun o6n test sig-
rama (35,63+4,11 cm, VK=%11,53) ve 4. dk’daki
sigrama degeri (37,87+4,16 cm, VK=%10,98) ara-
sinda pozitif anlaml bir fark (p=0,005) bulunmustur.
Ancak ayn1 grupta 8. (36,37£5,03 cm, VK=%13,83)
ve 12. dk’daki (36,68+3,58 cm, VK=%9,76) sigrama
degerleri arasinda pozitif anlamli bir fark bulunma-
mistir. Ek olarak D1TM grubunun 6n test sigrama
(30,67+4,08 cm, VK=%13,3), 4. dk (30,97+5,01 cm,

38,00

8
8

AKCif Sigrama (cm)
z
8

8
8

On Test

4 Dakika 8 Dakika 12 Dakika

Dinlenme Siiresi

SEKIL 2: Aktivasyon sonrasi performans artisinda (zaman etkisi).
*On test degerinden farkli.
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45,00

40,00

35,00

AKtif Sigrama (cm)

30,00

25,00

Gruplar

SEKIL 3: Aktivasyon sonrasi performans artisi (grup x zaman) etkisi.
*On test degerinden farkli; Y1TM: Yiiksek bir tekrar maksimuma sahip olan grup;
D1TM: Dustik bir tekrar maksimuma sahip olan grup.

VK=%16,17), 8. dk (30,4+5,33 cm, VK=%17,74) ve
12. dk (29,54+5,31 cm, VK=%17,97) si¢grama de-
gerleri arasinda anlamhi fark gdézlemlenmemistir

(Sekil 3).

I TARTISMA

Bu ¢aligmanin iki amaci bulunmaktadir. Bu amaglar-
dan birincisi; Fransiz kontrast yontemi sonrasinda
farklh dk’larda gergeklestirilen sigrama performans-
larin1 karsilastirmak ikincisi ise; Fransiz kontrast uy-
gulamasi sonrast farkli maksimal kuvvet seviyelerine
sahip sporcularin sicrama performanslarinin karsi-
lastirilmasidir.

Bu ¢aligmanin ana bulgusu, maksimal kuvvet se-
viyesinden bagimsiz olarak Fransiz kontrast yontemi
sonras1 sporcularin sigrama performansinin akut ola-
rak arttig1 ve bu artisin 4. dk’da gerceklestigidir. Bu
kapsamda ASPA ile ilgili ¢alismalara incelendiginde;
maksimal bir yliklenme sonrasi kas performansindaki
artisin diger dk’lara kiyasla 4. dk’da daha fazla ol-
dugu ¢alismamizla paralellik gostermektedir.?6-2% Ay-
rica Fransiz kontrast yonteminin, dikey si¢rama
performansini akut olarak arttirdigi gézlemlenmek-
tedir.?’ Bu ¢alismaya paralel olarak, Hernandez-Pre-
ciado ve ark. gerceklestirdikleri ¢alismada 3 set
Fransiz kontrast yontemi uygulamig ve setler arasi 5
dk’lik dinlenme sonucunda, dikey si¢rama perfor-
mansint degerlendirmistir.?’ Sonug olarak Fransiz
kontrast yonteminin dikey sigrama performansini
akut olarak arttirdig1 tespit edilmistir. Ek olarak,
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Fransiz kontrast yontemine iliskin ASPA yaklagi-
miyla desteklenen kronik bir calisma olan Elbadry ve
ark. Fransiz kontrast yonteminin 8 haftalik antren-
man programina bagli olarak patlayici 6zellikleri ge-
listirdigini bulmuslardir.” Fransiz kontrast yontemi
ile ilgili bir diger kronik ¢alismada ise 6 haftalik bir
program uygulanmis ve aragtirma sonucunda Fransiz
kontrast yonteminin maksimal kuvvet ve gii¢ per-
formansini arttirmak i¢in kullanilabilecek bir yon-
tem oldugu saptanmistir.’® Ancak Fransiz kontrast
yonteminde, farkli dinlenme siirelerinin etkilerini in-
celeyen bir ¢caligma bulunmamaktadir. Bu nedenle
bu caligma, farkli dinlenme siirelerinin dikey sigrama
performansindaki degisimleri sunmasi agisindan
onemlidir.

Bu ¢alismanin diger bir bulgusu ise sporcularin
maksimal kuvvet seviyelerin sigrama performansini
akut olarak etkiledigi ve yiiksek maksimal kuvvete
sahip sporcularda performans artis1 istatistiksel ola-
rak anlamliyken, maksimal kuvvet seviyesi diisiik
sporcularda performans artiginin istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 yoniindedir. Bu bulgu dogrultu-
sunda literatiir incelendiginde ASPA etkisinin spor-
cularin maksimal kuvvet seviyeleriyle iliskili
oldugunu gézlemlenmektedir.>"*> Calismamizla pa-
ralel olarak da viicut agirliginin 1,5 katindan daha
yiliksek maksimal kuvvet seviyesindeki sporcularda,
ASPA etkisinin 10 dk’ya kadar ortaya ¢iktigi; mak-
simum kuvvet diizeyi viicut agirliginin 1,5 katindan
az olan sporcularda etkinin 20 dk’ya kadar ortaya
ciktig1 gozlemlenmistir.?! Bu nedenle, Fransiz kont-
rast yonteminde farkli hareketlerin yapilmasindan
kaynakli, maksimal kuvvet seviyesi diisiik sporcula-
rin kuvvet geecmisinin de diisiik olacagi diislincesin-
den yola cikarak, Fransiz kontrast yonteminin diisiik
bir TM seviyesine sahip sporculara uygun olmadigi
ve bu sporcularda geleneksel maksimal kuvvet an-
trenman yontemlerinin kullanilmas1 gerektigi diisii-
niilmektedir.

Bu c¢alisma, Fransiz kontrast yonteminde farkli
dinlenme siirelerinde elde edilen CMJ sonuglari
karsilastirarak mevcut literatiire katki saglamasina
ragmen sinirliliklart g6z 6niinde bulundurulmalidir.
Bu ¢alismanin sinirliligi, sporculara ve ailelerine
aragtirma Oncesi prosediirler hakkinda bilgi veril-
mesi nedeniyle, sporcularin 4. dk’da gercgeklestir-
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dikleri CMJ’lerde diger dinlenme siirelerindeki sig-
ramalara gore daha fazla performans gdstermis ola-
bilecekleri ve bir donceki sigramanin bir sonraki
sigramay1 etkileyebilecegi noktasinda yatmaktadir.
Ancak bu sinirlilik olmasina ragmen, farkli din-
lenme siirelerindeki degisikliklerle ilgili olarak
arastirma bulgular1 sunmak, antrendrleri gozlemle-
nebilecek ilgili degisiklikler hakkinda bilgilendir-
mektedir.

I SONUG

Sonug olarak bu ¢alisma ile gen¢ futbolcularda uy-
gulanan Fransiz kontrast yonteminin sigrama perfor-
mansini akut olarak arttirmak i¢in kullanilabilecek bir
yontem oldugu ve bu yontem sonrasi verilmesi gere-
ken dinlenme siiresinin 4 dk oldugu belirlenmistir.
Ancak her ne kadar sigrama performansi artmis olsa
da maksimal kuvvet seviyesi diisiik sporcularda bu
artigin istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edil-
mistir. Bu nedenle, sporcularin maksimal kuvvet se-
viyelerine uygun sekilde dinlenme ve uygulama
yontemi se¢cmeleri gerektigi diisiiniilmektedir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantist bulunan herhangi bir ilag¢ firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamigtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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