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Elit Giirescilerde Post Aktivasyon Potansiyasyonunun Performans Uzerine Akut Etkisi

(Doktora Tezi)

Alisan YAVUZ

0z
Bu aragtirmanin amaci, elit glirescilerde post aktivasyon potansiyasyonunun anaerobik Wingate
ve SJFT performanslari {izerine akut etkilerini belirlemektir.
Aragtirmada deneysel aragtirma modeli kullanilmistir. Arastirmaya, 18-25 yas araliginda 15 elit
erkek giires¢i “Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu™ doldurarak katilmistir. Sporcular en az
48 saat araliklarla 6nyiikleme aktivitesi yapmayan (OAY) ve dnyiikleme aktivitesi squat (OAS)
ve Onyiikleme aktivitesi Giirese Ozgii press (OAGP) uygulamalari sonrasi SJFT ve anaerobik
Wingate testleri gerceklestirmistir. Bu dogrultuda arastirma 8 farkli giinde yapilan toplam 3
asamadan olusmustur. Ik asamada Demografik bilgiler, viicut kompozisyonu, dinlenik kalp
atim hiz1 (KAHqin) ve 1 tekrar maksimum (TM) Squat dl¢iimleri belirlenmistir. Ikinci ve {igiincii
asamada ise sporculara farkl giinlerde 20 dakika standart bir 1sinmanin ardindan randomize
yontemle belirlenen OAY veya OAS (3x3 %90 1TM) veya OAGP (3x %80, %85, %90 KAH)
protokolleri gergeklestirilmistir. Daha sonra 8 dakika pasif dinlenen sporculara SJFT ve
anaerobik Wingate testleri uygulanmistir. Verilerin istatistiksel analizler i¢in “Statistics 25.0”
programi kullanilmistir. Elde edilen verilerin degerlendirmek igin “Tekrarh Olgiimler i¢in Tek
Yonlii Varyans Analizi” kullanilmistir. Tiim analizlerde anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul
edilmistir.
Gliresgilerin anaerobik Wingate peak power (W) degerlerinde ve benzer olarak SJFT Atis ve
SJFT Indeks degerlerinde OAY, OAS ve OAGP gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik tespit edilmistir (p < 0,05). Anaerobik Wingate average power verilerinde OAY
gruba gore OAS ve OAGP gruplarinin performanslarinda artis gdzlemlense de istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p > 0,05). Diger verilerde istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p > 0,05). Ayrica giirescilerin performans parametreleri
arasinda iliski incelendiginde peak power ile average power, SIFT Indeks ile SIFT atis, SJFT
indeks ile SJFT KAHo, SJFT KAHy ile SJFT KAHax aralarinda istatiksel acidan yiiksek
diizeyde bir iligki oldugu goriilmektedir (p <0,01).
Sonug olarak bu galismanin bulgular incelendiginde OAS ve OAGP protokollerinin SJFT ve
Anaerobik Wingate performans: iizerinde olumlu etkisi oldugu tespit edilmistir. Giires
antrenman1 ve 6zellikle miisabaka dncesi 1sinmaya ilave yiiksek siddetli OA’nin sporcularda
PAP etkisi olusturarak performans artis1 saglayabilecegi diistintilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Giires, PAP, Anaerobik Performans

Sayfa Adedi : 91
Danigman : Dr. Ogretim Uyesi Ahmet SAHIN
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Acute Effect of Post Activation Potentiation on Performance in Elite Wrestlers

(Doctoral Thesis)

Alisan YAVUZ

ABSTRACT

The aim of this study is to determine the acute effects of post activation potentiation on
anaerobic Wingate and SJFT performances in elite wrestlers.
The Experimental research model was used in the research. 15 elite male wrestlers between the
ages of 18-25 participated in the research by filling out the "Informed Voluntary Consent
Form". Athletes performed SJFT and anaerobic Wingate tests after at least 48 hour intervals
without bootstrap activity (OAY) and after bootstrapping activity squat (OAS) and
bootstrapping activity Wrestling-Specific press (OAGP). In this direction, the research
consisted of 3 stages in total, which was carried out on 8 different days. In the first stage,
demographic information, body composition, resting heart rate (HR) and 1 repetition maximum
(TM) Squat measurements were determined. In the second and third stages, after a standard
warm-up for 20 minutes on different days, the randomized method determined OAY or OAS
(3x3 90% 1TM) or OAGP (3x 80%, 85%, 90% HR) protocols were applied to the athletes.
Afterwards, SJFT and anaerobic Wingate tests were applied to the athletes who rested passively
for 8 minutes. The “Statistics 25.0” program was used for statistical analysis of the data. "One-
Way Analysis of Variance for Repeated Measures" was used to evaluate the obtained data. The
significance level was accepted as 0.05 in all analyzes.
A statistically significant difference was found between the OAY, OAS and OAGP groups in
the anaerobic Wingate peak power (W) values of the wrestlers and similarly in the SJFT
Shooting and SJFT Index values (p < 0,05). In the anaerobic Wingate average power data,
although an increase was observed in the performances of the OAS and OAGP groups
compared to the OAY group, no statistically significant difference was found (p > 0,05). No
statistically significant difference was found in other data (p > 0,05). In addition, when the
relationship between the performance parameters of the wrestlers is examined, it is seen that
there is a statistically high correlation between peak power and average power, SJFT Index and
SJFT shot, SJIFT index and SJFT HRo, SJFT HR¢ and SJFT HRimin (p < 0,01).
As a result, when the findings of this study were examined, it was determined that the OAS and
OAGP protocols had a positive effect on SJFT and Anaerobic Wingate performance. It is
thought that high-intensity OA in addition to wrestling training and especially pre-competition
warm-up may increase performance by creating a PAP effect in athletes.

Key Words : Wrestling, PAP, Anaerobic Performance
Page Number : 91

Supervisor : Asst. Prof. Dr. Ahmet SAHIN
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BOLUMI

GIRIS

Bu boliimde arastirmaya temel tegkil eden problem durumu, problem ciimlesi ve alt

problemler ile arastirmanin amaci, 6nemi ve sinirliliklarina yer verilmistir.

1.1.Problem Durumu

Giires; anaerobik enerji sisteminin baskin olarak kullanildigi, kuvvet, siirat, cabukluk,
koordinasyon, denge, esneklik, kassal ve kardiovaskiiler dayaniklilik, tecriibe gibi
faktorlerin performansi etkiledigi bir miicadele sporu olarak tanimlanmaktadir
(Akgiin, 1992; Aydos, Tas, Akyliz ve Uzun, 2009; Baykus, 1989; Cisa vd., 1987,
Johnson & Cisar, 1987). Cesitli giires tekniklerini uygulayabilmek i¢in hem muazzam

fiziksel uygunluk ve kas kuvveti hem de izometrik gii¢ gerekir (Horswill vd., 1992).

Giires, performans basarisi i¢in giiclii bir belirleyici olarak alt ve {ist viicut anaerobik
giiciiniin kinetik zincire aktarildigi, tekrarlayan, patlayict manevralar iceren bireysel
bir spordur (Dehnou, Azadi, Gahreman & Doma, 2020). Anaerobik gii¢ ve kapasiteyle
baglantili olarak yapilan ¢alismalar, yiiksek seviyede giires basarisina ulagsmak i¢in,
yasa, sikletine ve stiline bakmaksizin basarili ve daha az basarili giiresciler arasinda
bu degiskenlerin iyi bir sekilde ayrildigi konusunda hem fikirdir. Fiziksel uygunluk
parametreleri maksimal dinamik kuvvet, izometrik kuvvet, patlayici kuvvet ve
kuvvette devamlilik yiiksek seviyedeki giires performansiyla yakindan ilgilidir (Alper
ve Kolayis, 2020).

Gli¢ temelli egzersiz performansi i¢in 1sinmanin 6énemli oldugu one siiriilmektedir.
Kanitlanmig aragtirmalara dayanarak, patlayict gili¢ ile harmanlanan 1sinma
protokollerinin  yiiksek yaralanma riskini azaltmanin yaninda sporcularin
performanslarin1 artirmak i¢in de 6nemli bir faktdr oldugu sdylenebilir (Chiu vd.,

2003). Antrenman ve yarigmada, bir 1sinma rutininin sonraki aktivite i¢in hazirhig



arttirmada ve boylece performansi en st diizeye ¢ikarmada ki dnemini yadsimamak

gerekir (McCrary, Ackermann & Halaki, 2015).

Kuvvet ve gii¢ rekabeti olaylarindan dnce 1sinma rutinleri sirasinda yiiksek yogunluklu
tipik olarak maksimuma yakin direng egzersizinin dahil edilmesinin motor
performansinda kisa vadeli iyilesmelere neden olabilecegi post aktivasyon
potansiyasyonu (PAP) fenomeni ile ileri siiriilmiistiir (Doma, Sinclair, Hervert &
Leicht, 2016; Ebben, 2006; French, Kraemer & Cooke, 2003; Gourgoulis,
Aggeloussis, Kasimatis, Mavromatis & Garas, 2003; Tillin & Bishop, 2009). Ayrica
hem pasif hem de aktif 1sinma, artan anaerobik metabolizma, yiiksek oksijen alim
kinetigi ve aktivasyon sonrasi giiglenme dahil olmak iizere sicaklik, metabolik, noral
ve psikoloji ile ilgili etkileri uyandirabilir (McGowan, Pyne, Thompson & Rattray,
2015). Bu baglamda performansa katkilarini ve farkli 1sinma stratejilerine tepkilerini
belirlemek i¢in ¢ok sayida fizyolojik ve sinirsel mekanizma iizerine arastirmalar
yapildi. Bu incelenen mekanizmalardan biride post aktivasyon potansiyasyonu (PAP)

olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Sale, 2002).

PAP sporcularda yeterli siirede uygulanan genel ve 6zel 1sinmanin sonrasinda yapilan
maksimum veya maksimuma yakin istemli kasilmay1 takiben kas kasilma kuvvetinde
bir artisin oldugu yiiksek yogunluklu bir yiiklenmeden sonra, siddetli bir aktivitenin
performansinda ortaya ¢ikan akut artis ve ndromiiskiiler durum olarak tanimlanabilir
(Cobanoglu ve Sevil, 2015; Ebben, 2002; Robbins, 2005; Smith vd., 2014; Tillin &
Bishop, 2009).

PAP'!n sonraki fiziksel performansi iyilestirebilecegi mekanizmalar arasinda
miyofilamentlerin Ca®* duyarliligini artiran (MacIntosh, 2003) miyozin diizenleyici
hafif zincirlerin fosforilasyonu (Moore & Stull, 1984; Smith & Fry, 2007), hizli kasilan
motor {nitelerin katiliminda artig (Tillin & Bishop, 2009) ve omurilikte artan refleks
elektriksel aktivitesi (Aagaard, Simonsen, Andersen, Magnusson & Dyhre-Poulsen,
2002) yer alir. PAP ayrica aktin-miyozin capraz koprii dongiisiinii artirabilen
sarkoplazmik Ca®* konsantrasyonunu da artirabilir (Hodgson, Docherty & Robbins,
2005). PAP" tetikleyen onyliklemenin tamamlanmasi, geleneksel olarak PAP yanitimi
indiiklemek icin kullanilan agir direng egzersizleriyle [1 maksimum tekrarm %85'i
(1TM), 6rnegin bench press (West, Cunningham, Crewther, Cook & Kilduff, 2013),
squat (Bevan, Owen, Cunningham, Kingsley & Kilduff, 2009; Mcbride, Nimphius &



Erickson, 2005; Saez Saez de Villarreal, Gonzéalez-Badillo & Izquierdo, 2007) ve
Olimpik kaldirislar (Chiu & Salem, 2012) gibi], atlama (Clark, Bryant & Reaburn,
2006; Gourgoulis vd., 2003; Kilduff vd., 2007;) ve sprint (Linder vd., 2010; Mcbride
vd., 2005; Smith vd., 2014) gibi kisa siireli caligsmalarda performansi artirabilir. Ancak,

bu tiir egzersizleri bir yarisma ortaminda tamamlamanin pratikligi sinirlidir.

Bir PAP yanit1 olusturmada 6n yiikleme egzersizinin basarisi, yorgunluk ve giiclenme
arasindaki dengeye baghdir (Tillin & Bishop, 2009). Bu denge, antrenman deneyimi
(Kilduff vd., 2007), dinlenme asamas1 siiresi (Kilduff vd., 2008) ve oOnyilikleme
aktivitesinin yogunlugu (Sale, 2002) dahil olmak iizere c¢ok sayida faktdrden
etkilenir. Bir dnyiikleme egzersizinde uygulanacak yiikiin dikkate alinmasi 6nemlidir,
daha yiiksek yiikler daha biiylik bir PAP yanitiyla iligkilidir (Comyns, Harrison,
Hennessy & Jensen, 2007; Lowery vd., 2012). Henneman'in boyut ilkesi benzer
sekilde, daha diisiik yiikleme yerine daha yiiksek yiiklemenin, tip II kas liflerindeki
motor tinitelerin aktivasyonunu daha etkili bir sekilde artirmasi gerektigini 6ne siirer
(Wakeling, 2009), bu da yapilan baz1 calismalarla desteklenmistir (Hamada, Sale,
MacDougall & Tarnopolsky, 2000, 2003). Bununla birlikte, daha yiiksek yiikler, eger
yeterli bir dinlenme faz1i verilmez ise, performans artis1 potansiyelini ortadan
kaldirabilecek daha biiyiik bir yorgunluk artis1 ortaya ¢ikartabilir. Yapilan bir meta-
analize gore, bir sporcunun antrenman deneyiminden bagimsiz olarak, orta
yogunluktaki egzersizler (1TM %60-84), cok yiiksek yogunluklu egzersizlere (1TM
>%85) kiyasla bir PAP yanit1 ortaya ¢ikarmak i¢in idealdir (Wilson vd., 2013), nedeni
de artan kas hasarmma yol agan artan kasilma aktivitesi olabilir. Bununla birlikte,
antrenman adaptasyonunun kas hasarma kars1 koruma saglayabilecegi en az 3 yillik
diren¢ antrenmani deneyimine sahip sporcularin, 6n yiikleme aktivitelerine en uygun
sekilde yanit verme olasiliklar1 daha yiiksek goriinmektedir (Chiu vd., 2003; Wilson
vd., 2013). Ek olarak, kas lifi tipinin, daha yiiksek bir tip II yiizdesine sahip kisilerin
daha biiytik bir PAP yanit1 elde etmek i¢in varsayildigi PAP yaniti seviyesini etkiledigi
bildirilmistir. Bunu desteklemek i¢in, 1 TM'nin %90'lik bir yiikiinii kullanarak 1 set 3
maksimum squat hareketinin tamamlanmasindan 7 dakika sonra, sprint siiresinde
(%2,16 = %1,07), ortalama hizda (%2,25 + %1,11) ve ortalama hizlanmada (%4,59 +
%2,26) Oonemli gelismeler tespit edildigi belirtilmektedir (Seitz, Trajano & Haff,
2014). Dinlenme siiresinin dikkate alinmasi da 6nemlidir, ¢iinkii bir kas kasilmasiin

potansiyelizasyonu bir PAP uyarisinin hemen ardindan en yiliksek diizeydeyken
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(Requena, Ereline, Gapeyeva & Pédsuke, 2005; Requena, Gapeyeva, Garcia, Ereline
& Piaidsuke, 2008), sonraki performans i¢in ayni sey sOylenemez. Gii¢ ¢ikisinda
iyilestirmeler 5 dakikalik (Smith & Fry, 2007), 8-12 dakikalik (Bevan vd.,
2009; Kilduff vd., 2007; Kilduff vd., 2008) ve hatta 18,5 dakikalik dinlenmelerden
(Chiu vd., 2003) sonra meydana gelebilir ve tepe glicii ortaya g¢ikarmak igin
antrenmanli bireylerde 7-10 dakikalik bir dinlenme siiresi en uygunu olarak kabul
edilir (Bevan vd., 2010; DeRenne, 2010; Doma, Leicht, Boullosa & Woods, 2020;
Gahreman vd., 2020; Kilduff vd., 2011; Kilduff vd., 2007; Kilduff vd., 2008; Seitz vd.,
2014; Thomas, West, Howatson & Goodall, 2017; Wilson, 2013; Wilson vd.,
2013). Onyiikleme aktivitesi sonrasi, potansiyasyonun maksimum, yorgunlugun ise
minimum oldugu bu avantajli zaman periyodu "firsat penceresi" olarak da ifade
edilmektedir (Hancock, Sparks & Kullman, 2015). Yine de dinlenme siiresi i¢in
bireysel tepkiler farkli olabilir (Kilduff vd., 2007; Kilduff vd., 2008).

Yukaridaki kaynaklarda belirli noktada birlesilse de literatiir incelendiginde, 1sinma
ile sportif aktivite arasindaki toparlanma siiresi ve siireci, spor bilimcilerini
performansa etkisi konusunda farkli noktalarda birlestirmistir (Bishop, 2003a; Bishop

& Middleton, 2013).

Onceki egzersiz, performans iizerinde faydali bir etki ile psikolojik (O'Donnell, 2013)
ve noromiskiiler degisiklikleri (Bishop, 2003a, b) tetikleyebilse de, 1sinma sonrasi
performansin iyilesmesine en biiyiik katkida bulunan faktoriin kas sicakligindaki artis
oldugu one siiriilmiistiir (Bishop, 2003a, b). Genel olarak kas sicakligi egzersizin ilk
3-5 dakikasinda hizla artar, 10-20 dakikalik aktiviteden sonra bir platoya ulasir ve
egzersizin kesilmesinden sonra 15-30 dakika icinde katlanarak diiser (Faulkner,
Ferguson, Hodder & Havenith, 2013). Isinmanin tamamlanmasi ile bir spor
etkinliginin baslangici arasindaki 15-20 dakikalik bir toparlanma siiresinin asit-baz
dengesine (Bishop, Bonetti & Dawson, 2001), fosfokreatin restorasyonu ve kas
giiclendirme arasindaki optimal dengeye izin verdigi belirtilmistir (Kilduff, West,
Williams & Cook, 2013). Bununla birlikte, sporcularin aktif 1sinmanin tamamlanmasi
ile sonraki egzersiz performanslar1 arasinda 6nemli 6l¢iide daha uzun bir dinlenme
stiresi (30-45 dakika) yasamalar1 nadir degildir (Kilduff, West, Williams & Cook,
2013; Mohr, Krustrup, Nybo, Nielsen & Bangsbo, 2004; West, Dietzig vd.,
2013). Ornegin, bisikletgiler yaristan yaklasik 30 dakika dnce bisiklete dayali bir



1sinma yaparlar ve bu uzun gecikmenin kas sicakliginda énemli bir azalmaya neden
oldugu gosterilmistir, bu da bir sonraki sprint performansi lizerinde negatif bir etkiye
sahiptir (Faulkner, Ferguson, Hodder & Havenith, 2013; Faulkner vd., 2013). Futbol
ve basketbol gibi bazi branglarda 1sinma ile mag arasinda ve devre arasinda bir zaman
gecikmesi, 1sinmanin olumlu metabolik etkilerini ortadan kaldirabilir (Crowther,
Leicht, Pohlmann & Shakespear-Druery, 2017; Russell, West, Harper, Cook &
Kilduff, 2015; McGowan vd., 2015; Yiannis, 2014). Benzer durum giires bransi i¢inde
sOylenebilir, miisabaka sabah1 genel 1sinmadan sonra bazi sporcularin miisabakaya
cikma siireleri yukaridaki orneklerle benzerlik gostermektedir. Miisabaka oOncesi
1sinma stratejilerini tekrar gozden gegirerek 1sinmada dogru yapilandirilmis stratejiler
uygulamak ve 1sinma sonrasinda uzun siire dinlenmekten kagcinmak ozellikle uzun
gecislerden sonra yapilacak kisa siireli maksimal (maksimum kalp atis hizinin ~ %90'1)
bir yiiklenme patlayic1 performans: artirabilir (Silva, Neiva, Marques, Izquierdo &

Marinho, 2018).

Son yillarda, diger spor dallar1 gibi giireste de en iyi performansa ulasabilmek i¢in
farkl1 alanlarda ¢ok sayida arastirma yapilmistir. Ulusal ve uluslararasi literatiir
incelendiginde PAP fenomeninin sporcularda akut performans artiglarina neden
olabilecegini ortaya koyan c¢ok sayida c¢alisma bulunmasina ragmen, giiresgiler
iizerinde yapilan PAP destekli akut bir calisma yok denecek kadar azdir. Literatiirdeki
bu bosluktan yola ¢ikarak bu calismanin amaci post aktivasyon potansiyasyonunun
(PAP) elit gilirescilerde akut performans artisina etkilerinin  arastirilmasi

amaclanmustir.

1.2. Problem Ciimlesi

Bu aragtirmanin problemini; “Elit giires¢ilerde post aktivasyon potansiyasyonunun

performans tizerine akut etkisi var midir?” sorusu olusturmaktadir.

1.2.1. Alt problemler. Bu c¢alismada asagidaki alt problemlere cevap

aranmistir.

1. Isinmay1 takiben yapilan onyiikleme aktivitelerinin elit diizeydeki giirescilerin SJFT

performanslari lizerine akut etkisi var midir?



2. Ismnmay1 takiben yapilan Onyiikleme aktivitelerinin elit diizeydeki giires¢ilerin

anaerobik Wingate performanslari iizerine akut etkisi var midir?

3.0Onyiikleme aktivitelerinden sonra verilen toparlanma siiresi elit diizeydeki
giirescilerde SJFT ve anaerobik Wingate performanslarinda PAP yanit1 olusturmak

icin yeterli midir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, PAP protokoliiniin giires bransi tizerindeki performans etkileri
literatiirde heniiz agiklanmamustir. Bu baglamda arastirmamizin amaci post aktivasyon

Potansiyasyonunun giires¢iler iizerinde performansa olan etkisini incelemektir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Post aktivasyon potansiyasyonunun performansa etkisi konusunda yapilan
caligmalarda farkli sonuglar bulunmustur. PAP’in bir¢ok farkli spor bransi i¢in
performansa etkisi konusunda farkli ¢alismalar vardir. Ancak literatiirde giires bransi
icin PAP’1n etkileri heniiz ortaya konulmamistir. PAP kendi icinde bir¢ok degiskeni
barindiran bir yontemdir. Uygun kondisyonlanma aktivitesi se¢imi, yiiklenme siddet-
hacim, dinlenme araliklar1 ve sporcularin antrenman diizeyi gibi bir¢ok degisken PAP’
n etki diizeyini degistirmektedir. Giiniimiizde sportif basariy1 hedefleyen giirescilerin
ist diizey atletik becerilere sahip olmasi gerekmektedir. Bu nedenle arastirma
sonuclarina gére PAP’1n etkilerinin olumlu veya olumsuz yonleri bu alanda calisan

spor bilimcilere, antrendrlere ve sporculara yol gosterecegi diisiiniilmektedir.

1.5. Simirhliklar
Bu arastirma,

1. Aktif olarak Giires bransi ile ugrasan lisansli ve miisabik 18-25 yas arasi, en az 5 yil
antrenman gecmisi olan, son 3 yil ulusal ve uluslararasi miisabakalara katilan elit

diizeyde 15 erkek sporcu ile sinirlandirilmastir.



2. 3 grup ile (Onyiikleme yapmayan, squat ve giirese Ozgii press oOnyiikleme

protokollerini yapan) sinirlandirilmistir.

3. Uygulanan 6l¢iim testleri SJFT ve anaerobik Wingate ile sinirlandirilmistir.



BOLUM 11

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Kuramsal Cerceve

Bu béliimde arastirmanin konusu ile ilgili literatiir bilgisi taranarak arastirmanin

kuramsal ¢ergevesi olusturulmustur.

2.1.1.Giires. Giires, antik Yunan Olimpiyat Oyunlarinda MO 708'e kadar
uzanan en eski ve koklii miicadele sporu faaliyetlerinden biridir (Barroso vd., 2011;
Khalili-Borna & Honsik, 2005; Zaccagni, 2012). Modern giires, UWW (United World
Wrestling: Diinya Giires Birligi) kurallarina gore serbest ve grekoromen olmak tizere
iki stilde yapilmaktadir (UWW, 2022). Serbest stil, kurallara uygun bir sekilde
miisabaka sirasinda tiim viicut boliimlerini kullanmalarina izin verilen giires bigimidir.
Grekoromen stil ise bel altindan tutusun yasak oldugu, kalganin iist kismindan yani
giires¢ilerin yalnizca viicutlarinin st bolgelerini kullanmalarina izin verilen giires
bi¢imidir (Negaresh vd., 2018; Nomoto vd., 2007; Yard & Comstock, 2008). UWW
erkekler ve bayanlarda giiresi olimpiyat oyunlari i¢in 6; diinya, kita ve uluslararasi

sampiyonalar i¢in de 8 farkli agirlik kategorisinde siniflandirmaktadir.

Giires, yarismacilarin puan kazanmak veya rakibini yerde tus etmek amaci ile,
rakiplerini yerde hakim bir pozisyon elde etmek icin birbirlerinin hareketlerini kontrol
etmeye calistig1 veya boyun egdirdigi bogusma tekniklerinin bir kombinasyonunun
kullandig1 birlesik etkinlik olarak degerlendirilebilir (Andreato, 2016; Markovic,
2017; Vasconcelos, Protzen, Galliano, Kirk, C. & Del Vecchio, 2020). Diger bir
tamima bakildiginda giires, belirli kurallar c¢ergevesinde yapilan temel ve birlesik
motorik 6zelliklerin yan1 sira sportif formunda kullanildig1 sosyolojik ve psikolojik
etmenlerinde yer aldig1 bir miicadele sporudur (Isik, Gokdemir, Bastik, Yildirim ve
Dogan, 2013). Bu tanimlarla birlikte daha genel bir tanimda giires, Iki kisinin U.W.W
(United World Wrestling) kurallar1 icerisinde herhangi bir ara¢ gere¢ kullanmaksizin

belirli ebatlardaki minder iizerinde fiziksel beceri, psikolojik gii¢, zeka ve teknik



ozelliklerini kullanarak birbirini yenme sanati olup, biitiin viicut bdlgelerinin
koordineli bir sekilde ¢alismasini gerektiren beceri, refleks, cesaret, dayaniklilik ve
ozellikle kuvvet isteyen yakin miicadele sporudur (Agak ve Agak 2001; Acak, 2005;
Aydos vd., 2009; Cicioglu, Kiirkgii, Eroglu ve Yiiksek, 2007). Ayrica diinya tarihinde
atletizmle birlikte en eski spor olan giires, iki kisinin minder {izerinde gesitli tutus,
oyun ve taktik varyasyonlarla birbirine iistiin gelmesini amaglayan ve yaparken de bazi
kural ve kaidelere uymak zorunda olduklar1 bir spor dalidir (Pepe, Uslu, Avsaroglu,

Balc1 ve Ozdemir, 2006).

Giireste galibiyet kriterleri ve miisabaka siireleri donem donem degisikliklere
ugramistir. 1950°lerde glires miisabakasi 9 dk (3 devreden ve devre aralar1 1 dk),
1980’lerde 6 dk (2 tane 3 dk devre, devre aras1 1 dk), 1990’larda 5 dk tek devre,
giiniimiizde ise 30 sn’lik devre aras1 olan 3 dk’I1 (U-20, U-23 ve biiyiikler) iki devreden
olusmaktadir (TGF, 2022; UWW, 2022).

Her giires¢inin temel amaci, rakibine fiziksel olarak hiilkmetmek ve onun iizerinde net
bir fiziksel istiinliik saglamaktir (Chaabene vd., 2017). Ancak giiresin fizyolojik
talepleri karmasiktir 6zellikle ticer dakikadan iki devreli ve devre arasinda 30 sn aranin
bulundugu bir giires miisabakasinda sporcularin son derece gelismis maksimum
kuvvet, maksimum gii¢, kassal dayaniklilik, maksimum aerobik ve anaerobik kapasite
ile birlikte 6zel yeteneklere sahip olmalar1 gerekir (Gilinaydin, Haluk ve Cicioglu,
2002; Yoon, 2002). Bununla birlikte bazi arastirmacilar basarili giires¢ilerin genel
fizyolojik profilini yiiksek anaerobik giice sahip olarak 6zetlemektedirler. Bunu da bir
giires miisabakasinin hiicum ve savunma manevralar1 yiiksek seviyede maksimum gii¢
gerektirmesine dayandirirlar (Horswill, 1992; Mirzaei, Curby, Barbas & Lotfi, 2011;
Mirzaei, Curby, Rahmani-Nia & Moghadasi, 2009; Passelergue & Lac, 2012; Yoon,
2012). Egzersizin siiresi kisa ise siddeti yliksektir. Glires mag1, rakibi giiglii bir sekilde
kaldirmak, rakibini mindere yatirmak ve alt pozisyonlardan ka¢gmak i¢in ani patlayici
saldirilar ve kontra ataklarla karakterizedir. Boyle bir aktivite modeli yiiksek siddetli
ve ayni zamanda iist diizeyde kas giicii gerektirir (Demirkan, Koz, Kutlu ve Favre,

2015; Horswill, 1992; Kraemer, Vescovi & Dixon, 2004).

Anaerobik gii¢ ve kapasite ile ilgili olarak, yas, agirlik siniflar1 ve giires stilleri ne

olursa olsun, basarili ve daha az basarili giires¢iler arasinda bu degiskenler iyi bir
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ayrim yaptigindan, mevcut ¢aligmalar, {ist diizey giires basarisina ulagsmadaki kritik

onemi konusunda hemfikirdirler (Chaabene vd., 2017).

2.1.2. Isinma. Agir fiziksel aktivitelerden Once 1sinma, sporcular arasinda
yaygin olarak kabul edilen ve uygulanan hareketlerdir (Harmanci ve Karavelioglu,
2017). Fiziksel egzersizlerden Once yapilan 1sinmanin amaci, fiziksel performansi
artirmak, kas agrilarim azaltmak, periferik kan akisini saglamak ve viicut 1sisim
artirarak spora bagli yaralanmalar1 6nlemektir (Bishop, 2003a; Herbert & Gabriel

2002).

Isinmanin genellikle, artan kan akisi ve optimize edilmis metabolik tepkiler gibi ¢esitli
i¢ degisikliklerin meydana gelmesine izin veren bir kas sicakliginda artis olusturmasi
amaclanir (Bishop, 2003a; McGowan vd., 2015). Bu nedenle ideal 1sinma, sporcunun
performanst en ist diizeye cikarirken yorgunlugu miimkiin oldugunca smirlayan
optimal bir kas sicaklig1 araligina ulagsmasina izin vermelidir (Bishop, 2003a; Racinais
& Oksa, 2010). 11k 3-5 dakikalik egzersizde, 10-20 dakikalik siirekli egzersizden sonra
sabitlenen sicaklikta bir artis vardir (Faulkner, Ferguson, Hodder & Havenith, 2013;
Raccuglia vd., 2016). Yaygin olarak gozlenen ortam kosullarinda (10-30 °C), viicut
1s1s1 1sinmadan sonra hizla diiser ve 15-20 dakikalik pasif dinlenmeden sonra baslangic
degerlerine doner (Kilduff, Finn, Baker, Cook & West, 2013; Faulkner vd., 2013).
Diisiik viicut ve kas sicakliklari ile performans diisme egilimindedir (Racinais & Oksa,
2010). Asir1 sicak/soguk kosullarda viicut ve kas sicakliklar1 farkl sekilde degisir ve
1 °C'den fazla kas sicaklik degisiminin performansta bozulmaya neden olabilecegi

bildirilmistir (Racinais & Oksa, 2010; Silva vd., 2018).

Artan viicut sicakligina ek olarak, calismalar ayrica artan istirahat oksijen alimi, ayni
kas grubunun onceki aktivitesinden etkilenen bir aktivasyon sonrasi giiclenme (PAP)
etkisi, kas kasilma tepkisini ve dolayisiyla yetenegi artirma gibi diger etkileri de

bildirmistir (Bishop, 2003a; McGowan vd., 2015; Russell vd., 2015).

2.1.2.1. Aktif ve pasif isinma. Isinma, fiziksel bir aktivite kullanildiginda aktif;
herhangi bir fiziksel aktivite gerceklestirmeden harici araglarin kullanimina bagh
oldugunda pasif 1sinma olarak siniflandirilabilir (Bishop, 2003a, b; Fradkin, Zazryn &
Smoliga, 2010). Aktif bir 1sinma, yillar boyunca en ¢ok kullanilan strateji olmustur.

Aktif bir 1sinma stratejisinin etkinligi, biiyiik 6l¢iide, tamamlanan fiziksel gorevlerin
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yogunlugu ve siiresi ile gecis asamasinin uzunlugu dahil olmak iizere bilesimi ile
belirlenir. Pasif 1sinma stratejileri de son donemde 6nem kazanarak 1sinmanin bitisi ile
1sinmanin bitisi arasindaki gecis siiresi boyunca etkileri korumak veya siirdiirmek i¢in
bir tamamlayici olarak arastirilmistir (Bishop, 2003a; McGowan vd., 2015). Bu
alandaki ilk arastirmalarin ¢gogu, sicak duslar/banyolar gibi harici 1sitma yontemleriyle

viicut sicakligindaki artislarin elde edildigi laboratuvar temelli olmustur.

Pasif veya aktif 1sinma yoluyla viicut 1sisin1 yiikseltmek sonraki egzersiz
performansii 1iyilestirebilirken, bu tiir ylikselmeler egzersiz sirasindaki enerji
metabolizmas1 degisikliklerinin tek belirleyicisi degildir (Gray & Nimmo,
2001). Ozellikle aktif 1sinma, hem anaerobik hem de aerobik metabolizmanin altinda

yatan mekanizmalardaki degisiklikleri uyarabilir.

Pasif ve aktif 1sinmalar, adenozin trifosfat dongiisiindeki artislar, kas capraz koprii
dongii hiz1 ve kas fonksiyonunu artiran oksijen alim kinetigindeki artislar yoluyla

sonraki egzersiz performansini da belirgin sekilde etkileyebilir (McGowan vd., 2015).

Isinma tekniklerinin kullanimina iliskin arastirmalar, ¢ok cesitli bireysel sporlar ve
takim sporlar1 i¢in aktif bir 1sinmanin uygunlugunu destekleyerek performans igin
faydalar gostermistir (Ayala vd., 2016; Neiva, Morouco, Pereira & Marinho, 2012;
Zois, Bishop & Aughey, 2015). Bununla birlikte, 1sinma rutininin etkinligi, sporun
tiirli, sporcunun fiziksel durumu ve deneyimi, gergeklestirilecek gorevler, cevresel
kosullar ve etkinligin organizatorleri tarafindan dayatilan kisitlamalar gibi bir¢ok
faktore bagli goriinmektedir (Bishop, 2003a; McMillian, Moore, Hatler & Taylor,
2006; Silva vd., 2018).

2.1.2.2. Istnma ve sportif performans. Miisabakadan 6nce 1sinma, modern spor
ortaminda yaygin olarak kabul edilen bir uygulamadir ve hem sporcular hem de
antrendrler, optimum performansa ulagsmak i¢in 1smnmanin gerekli olduguna
inanirlar. Ancak, olduk¢a yakin zamana kadar, bu inan¢ deneysel kanitlarla iyi
desteklenmedi, antrendrler sporcularinin 1sinma stratejilerini tasarlamak i¢in siklikla
deneme-yanilma yaklasimina bagvurdular (Silva vd., 2018). Bunun 15181inda, belirli
egzersiz gorevleri i¢in temel 1stnma unsurlarin belirlemek i¢in son yillarda kapsamli
aragtirmalar yapilmistir. Performansa katkilarin1t ve farkli 1sinma stratejilerine

tepkilerini  belirlemek icin ¢ok sayida fizyolojik ve sinirsel mekanizma
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incelenmistir. Bu mekanizmalar arasinda artan kas metabolizmasi (Gray, Soderlund,
Watson & Ferguson, 2011), maksimum oksijen alimi1 (MaxVO) kinetik (Burnley &
Jones, 2007) ve aktivasyon sonrast giliglenme (PAP) (Sale, 2002) yeni tip isinma
stratejilerinin ortaya ¢ikmasini da kolaylagtirmistir (Faulkner vd., 2013; Kilduff, West,
Williams & Cook, 2013).

Mag Oncesi 1sinma stratejisinin yogunlugu da onemlidir. Anaerobik esigin hemen
iizerinde bir yogunlukta tamamlanan aktif bir 1stnma, anaerobik esigin altinda yapilan

bir 1sinmadan daha etkili olabilir (Anderson, Landers & Wallman, 2014).

2.1.3. Post aktivasyon potansiyasyonu (PAP). Son arastirmalarin konusu
haline gelen bir kuvvet antrenmani teknigi olan post aktivasyon potansiyasyonu (PAP)
fenomeni, kasilma ge¢misinin dogrudan bir sonucu olarak kas fonksiyonunun arttigi
disiiniilmektedir (Robbins & Docherty, 2005). Literatiirde maksimal ya maksimale
yakin bir yliklenmeden sonra meydana gelen kuvvet gelisme hizindaki gecici iyilesme

olarak adlandirilir.

Kas kuvvetini ve giliciinli artirmak i¢in kullanilan ¢ok sayida yontem oldugu gibi,
giiglendirilmis bir durum olusturmak i¢in kullanilan ¢ok sayida protokol de vardir. Bu
protokoller, PAP'1 ortaya ¢ikaracak sekilde kasi uyarmak ve kosullandirmak i¢in ¢esitli
yaklagimlar kullanir. Bu protokoller, geleneksel diren¢ egitimi, maksimum izometrik
istemli kasilmalar, tiim viicut titresimi ve diisiik yiikli balistik egzersizleri igerir
(Banks, 2016). PAP1 etkileyen cesitli noromiiskiiler faktorleri anlamak, etkili bir

antrenman veya yarisma mekanizmasi kullanmay1 miimkiin kilabilir (Banks, 2016).

2.14. PAP fizyolojik etki mekanizmalarl.. PAP fenomeninde {i¢ temel
fizyolojik mekanizmanin 6nemli bir rol oynadig: diistiniilmektedir. Bu mekanizmalar:
1. miyozin diizenleyici hafif zincir fosforilasyonu (Hodgson vd., 2005; Tillin &
Bishop, 2009), 2. daha yiiksek dereceli motor iinitelerin artan alimi1 H Refleks (Gullich
& Schmidtbleicher, 1996, Hodgson, Docherty, & Zehr, 2008) ve 3. aragtirma sinirh
olmasina ragmen kas lifi pennasyon agisinda potansiyel bir degisiklik (Mademli &

Arampatzis, 2005; Mahlfeld, Franke & Awiszus, 2004). Bu faktorlerin tam olarak
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anlasilmasi, kisa siireli yogun kas kasilmalar1 sirasindaki kas yorgunlugunun kafa

karstirict etkileri nedeniyle giiglesmektedir (Banks, 2016).

2.1.4.1. Miyozin diizenleyici hafif zincir fosforilasyonu. Kas
performansindaki degisiklikler, kalsiyum duyarliliginda fosforilasyona bagli bir artig
ve aktin ile miyozin arasinda artan ¢apraz koprii dongiisii meydana getirmektedir.
Aktin ve miyozin, iskelet kasindaki en 6nemli iki kasilma proteinidir ve kuvvet
iiretimine izin veren ATP'ye bagl ¢apraz koprii dongiisiinden sorumludur (Sweeney,
Bowman & Stull, 1993). Bu siireg, Ca**'nin troponin C'ye baglandig1 ve miyozinin S1
yonili ilizerinde tropomiyozinin sahip oldugu sterik blogu hafifleten yapisal bir
degisiklige izin verdigi troponin-tropomiyosin kompleksi tarafindan diizenlenir
(Stepkowski, Szczesna, Wrotek, & Kakol 1985). Ayrica, aktin-miyozin ¢apraz

241

kopriilemesini diizenleyen Ca“*'ya bagl baska bir stire¢ daha vardir: diizenleyici hafif

zincirin miyozinin S1 yonii lizerinde fosforilasyonu (Sweeney vd., 1993).

Miyozin molekiilii, her biri bir diizenleyici hafif zincir fosforilasyonu igeren aktin ile
baglanan iki agir zincir ve iki kafadan olusan bir heksamerdir (Szczesna, 2003;
Vandenboom, Grange & Houston, 1993). Her diizenleyici hafif zincir fosforilasyonu,
kalmodulin'e (CaM) baglanan sarkoplazmik retikulumdan saliman miyoplazmik Ca**
konsantrasyonunun artmasiyla aktive olan enzim miyozin hafif zincir kinaz (MLCK)
tarafindan fosforile edilebilir. Diizenleyici hafif zincir fosforilasyonunun PAP1 iki
sekilde ortaya ¢ikardig1 diisiiniilmektedir. 11k olarak, miyozin basindaki aktin baglama
bdlgesinin aktin proteinine daha yakin olabilmesi i¢in S1 bas bileseninin S2 agir zincir
boyun bileseninden agisim degistirerek (Hodgson vd., 2005; Szczesna, 2003). Ikinci
olarak, diizenleyici hafif zincir fosforilasyonunun, aktin ve miyozin arasindaki
etkilesimi, daha verimli ve hizli ¢capraz koprii dongiisiine yol agabilen miyoplazmik

Ca’*'ya daha duyarli hale getirdigi gosterilmistir (Szczesna vd., 2002).

Miyozin diizenleyici hafif zincir (MRLC) fosforilasyonunu PAP'a baglayan ¢ok sayida
kanita ragmen, insanlarda bu etki i¢in kanitlar 6zellikle azdir (Vandenboom, 2011).
Ayrica, diger mekanizmalar en azindan bir miktar rol oynayabilir. Yiiksek tip I lif
oranina sahip olan sigan soleus kasinin uzun siireli, yliksek frekansli uyarimi, orta
diizeyde MRLC fosforilasyonu gozlemlenmesine ragmen anlamli segirme potansiyeli

ile sonuglanmaz (Manning & Stull, 1982; Moore & Stull, 1984). Ayrica, transgenik
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farelerin tabaninda (iskelet) MLCK'nin artan ekspresyonu, yavas ve hizli MRLC'lerin
stimiilasyona bagli fosforilasyonu indiiklenmesine ragmen PAP ile sonuglanmamaistir
(Ryder, Lau, Kamm & Stull., 2007), ancak bu etkiler daha biiyiik kas yorgunlugu
maskeleme potansiyeli etkileri gibi faktorlerle agiklanabilir. Buna paralel olarak,
MLCK knockout farelerinde hala kiigiik bir potansiyasyon yanitt goézlenmistir
(Gittings, Bunda & Vandenboom 2017). Benzer bulgular goniillii aktivasyon
sirasinda da in vivo olarak gozlenmistir; artmis MRLC fosforilasyonu gosteren
bireyler (vastus lateralis'te aktiviteden 7 dakika sonra gozlemlenen ~%23 artis),
patlayici, dinamik leg extension gorevinde azalma gosteren deneklerden (~% 15) daha
yliksek bir performans iiretmemektedir (Smith & Fry, 2007), yani PAP'in tahminine

izin vermek i¢in segirme kuvveti kaydedilmemistir.

Bununla birlikte, 6zellikle, MRLC fosforilasyonu, atlama, kosma ve bisiklete binme
gibi goniilli dinamik aktivitelerde kasilma sonrasi performans iyilestirmelerini
destekleyen ana bir mekanizma ise, o zaman iyilestirmelerin segirme veya
submaksimal tetanik kuvvet ve RFD'deki degisikliklerle gegici olarak eslesmesi
beklenir. Fosforilasyon islemi hizli bir sekilde gerceklesir, bu nedenle performans

gelistirmeleri neredeyse aninda yapilmalidir (Blazevich & Babault, 2019).

Actin binding site

Sekil 1. Miyozin molekiilii (Tillin & Bishop, 2009).

2.1.4.2. H refleks. H refleksi, mekanik patellar tendon spinal gerilme refleksine
benzer elektriksel olarak indiiklenen bir reflekstir. PAP, nihai olarak bir kas

segirmesini aktive etmek icin afferent ve efferent yollar1 takip etmek iizere uyarilir
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(Chiu vd., 2003). Elektromiyogram (EMG) verileri daha sonra kaydedilir, bir erken
yanit M dalgasi (kas) tipik olarak 3-6 ms sonra meydana gelir ve bunu daha sonraki
bir H dalgasi1 (noral) yaniti izler. H-refleksi, sporcularda egzersizin neden oldugu

néromiiskiiler adaptasyonlar1 6l¢mek i¢in potansiyel olarak faydali bir aragtir (Zehr,

2002).

1st response to the electrical
stimulation (M-wave)

Spinal cord Afferent neural fibres

N

Electrical
\ stimulation

Efferent neural fibres

2nd response to the electrical
stimulation (H-wave)

Sekil 2. H refleks dalgasinin ortaya ¢ikist (Tilin & Bishop, 2009)

2.1.4.3. Pennasyon agisi. PAP’1n yeni bir teori mekanizmasi, kasilmadan sonra
pennasyon acisinda ki gecici bir kaymadir. Bir kas lifinin pennasyon agisi, fasikiiller
ve i¢ aponevroz tarafindan olusturulan ve kas liflerinin tendon ekine oryantasyonu ile
paralellik gosteren ac1 olarak tanimlanir (Tillin & Bishop, 2009). Kastaki tipik
pennasyon agilar1 0° ile 30° arasinda degisir (Folland & Williams, 2007). Dinlenme
kas lifi pennasyon acgisindaki bir artigin, kuvvet antrenmanina kronik bir morfolojik
adaptasyon oldugu gosterilmistir (Folland & Williams, 2007). Dinlenme halindeki kas
lifi pennasyon agis1 arttikca, paralel olarak kas liflerinin paketlenmesi artar, bdylece
fizyolojik kesit alan1 (PSCA) artar (Folland & Williams, 2007). Dinlenme sirasinda
artan pennasyon agist ve buna eslik eden PCSA artisi, toplam kuvvet liretiminin
artmasina neden olur (Folland & Williams, 2007). Bununla birlikte, daha biiyiik
pennasyon agcilart ile kuvvet iiretiminde net bir artis meydana gelmesine ragmen,

sadece kasin hareket hatti boyunca yonlendirilen lifler tendon boyunca tiim kas
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kuvvetine katkida bulunabileceginden, kasin kuvvet iletiminin etkinligi azalir

(Cormie, McGuigan & Newton, 2011).

Bir onytikleme aktivitesini takiben pennasyon acisindaki keskin bir diisiis, kuvvet
transfer verimliligini artirarak sonraki kasilmalarda gii¢ ¢ikisinin artmasina katkida
bulunabilir. Pennasyon agisindaki degisiklikler, PCSA'y1 en {ist diizeye ¢ikarmaya
hizmet eden diren¢ egitimine kronik adaptasyon ile smurhi degildir. Ek olarak,
pennasyon agist kasilma sirasinda dinamik olarak degisir ve kasilmanin kuvvetini ve
hizim1 etkiler (Azizi, Brainerd & Roberts, 2008). Kasilma sirasinda, pennat kaslar,
kaslar kisaldikga liflerin dondiigii ve toplam kas kalinliginin degistigi, farkli kasilma
tiirleri sirasinda performansit modiile etmek i¢in bir iletim sistemi olarak ¢alismasina

izin veren bir mimari disli etkisi sergiler (Azizi vd., 2008). Kasilma sirasinda liflerin

donme miktar1 ve kas kalinligindaki degisim yiike gore degisir (Azizi vd., 2008).

Agir kas yiikleme durumlarinda, lifler, kuvvet liretimini optimize eden kabaca 1:1 kas
hizi/lif hiz1 oran1 olarak tanimlanan diisiik bir viteste kasilir (Azizi vd., 2008). Diisiik
viteste calismak, donme olmaksizin kas liflerinin kisalmasina ve buna eslik eden kas
kalinliginda bir azalmaya neden olur, potansiyel olarak kasilma sirasinda pennasyon
acisinda bir dakikalik bir diisiise yol agar (Azizi vd., 2008). Yiiksek yiik kasilmasindan
kaynaklanan pennasyon agisindaki akut azalma, kasilma sonrasi1 kalintiysa, tendon
yoluyla kas lifi kuvvet aktarim etkinligini optimize ederek miiteakip yiiksek hizli
kasilmalar1 etkileyebilir (Folland & Williams, 2007; Fukunaga, Ichinose, Ito,
Kawakami, & Fukashiro, 1997).

Sekil 3. Pennat kasi



17

Sekil 4. Pennasyon agis1

2.1.5. PAP’1 etkileyen faktorler. Karmasik egitim yoluyla PAP'a ulagsmak,
kuvveti ve giicii gelistirmenin etkili ve zaman agisindan verimli bir yoludur. Ancak,
bir onyiikleme aktivitesi (OA) ve aktivite arasindaki zaman akis1 gibi degiskenlerin
yani sira sporcu 6zellikleri de dikkate alinmalidir (Blazevich & Babault, 2019; Laskin,
Talpey & Gregory, 2021).

PAP ta Olumsuz sonuglara yol agabilecek bazi faktorler sunlardir: OA'nin uygun
olmayan yiikleme sinirlari, OA'de yetersiz veya asir1 uzun dinlenme siireleri ve giic
seviyeleri gibi hesaba katilmayan bireysel farkliliklar, kas tipi dagilimi, cinsiyet, spor

yasl, ve gii¢/kuvvet orani gibi (Do Carmo vd., 2021; Laskin vd., 2021).

PAP fenomeninin néromiiskiiler temeline ek olarak, konu 6zelliklerinin PAP fenomeni
iizerindeki etkisini anlamak da onemlidir. PAP'1n etkinligine iliskin en etkili konu
ozellikleri sunlardir: antrenman durumu, sporcuya karsi1 sedanter bireyler, gii¢ seviyesi

ve kas lifi tipi kompozisyonu v.b. (Laskin vd., 2021; Thomas vd., 2017).

2.1.5.1. Yas. Yetiskinler, cocuklara kiyasla daha ytiksek oranda Tip II kas lifleri
ve tiim motor néron havuzlarini ¢alistirma konusunda daha fazla yetenek sergilerler
(21,28,36) (Grosset, Mora, Lambertz & Pérot, 2008; Lexell, Sjostrom, Nordlund &
Taylor, 1992; PaEaEsuke, Ereline & Gapeyeva, 2000). Ayrica kuvvet ve giig olgiileri
ile sprint ve sigcrama performanslari da g¢ocukluktan yetigkinlige dogru giderek
artmaktadir (Dipla vd., 2009; Gerodimos vd., 2008). Bu nedenle, PAP etkisinin

biiytikliigiiniin olgunluga bagl olabilecegine inanmak i¢in bir neden olabilir. Arabatzi
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vd. (2014) ergenlik oncesi (10-12 yas), ergenler (14-15 yas) ve yetiskin erkek ve
kadinlarda (20-25 yas) squat sicrama (SJ) performansi ve en yliksek kuvvet gelisimi
hizi (RFD peak) iizerindeki PAP etkilerini inceledikleri c¢alismalarinda. Tiim
sporcular, 3 x 3 saniyelik maksimum izometrik agiz kavgasindan olusan, dnceden
kosullandirma uyaricist olan ve olmayan (sirasityla PAP ve kontrol protokollii) bir SJ
gerceklestirildigini. Sonu¢ olarak ta, kosullandirma uyaranindan sonra SJ
performansindaki artig, yalmzca yetiskin erkeklerde meydana geldigini diger
gruplarda herhangi bir etki olmadigini. RFD peak te ise yetigskin gruplarinda ve ergen
erkeklerde onemli bir PAP etkisi oldugunu, cocuklarda hicbir etki yapmadigim
belirtmektedirler. 11 ila 14 yasindaki 16 erkek cocukta 60°.s-1 (Isok60) ve 300°.s-1
(Isok300)'de 10 izokinetik kasilma hareketlerini kullanan bagka bir ¢alisma, Her iki
hizda, kan laktatinda ve algilanan eforun derecelerinde {i¢ kasilma, on testte ve 2, 3, 4
ve 5 dakikalik toparlanma siirelerinde izleme gergeklestirildi. 300°.s-1'de quadriceps
giiciinde, 60°.s-1'de quadriceps giicii, is ve torkunda ve hamstrings giiciinde ve 60°.s-
1 ile ¢alismasinda degisiklik gostermedigini, ancak 2 dakikalik toparlanma sirasinda
hamstringlerin giiclinde, calismasinda ve torkunda ve quadricepslerde bir artis
oldugunu ortaya koydu (Chaouachi vd., 2011). Yetiskin erkeklerde, ergenlerde ve
ergenlik oncesi ¢agindakilerde PAP'1 inceleyen bir bagka ¢alisma da ise, 3 yas grubu
arasinda plantar fleksor kaslarin PAP'inda higbir farklilik olmadigini bildirdi
(PaEaEsuke vd., 2000). Ancak bu calisma da arastirmacilar, olgunlugun PAP

iizerindeki etkilerini incelemek i¢in segirme torku yanitini kullandi.

2.1.5.2. Cinsiyet. Mevcut yazili kaynaklar incelendiginde PAP’1 etkileyen
faktorlerden biri de cinsiyet olarak karsimiza ¢gikmaktadir. Baz1 aragtirmalar, daha dnce
tartisilan  tiim faktorler g6z Oniline alindiginda, kadmlarin da erkeklerle
karsilastirilabilir bir PAP yanit1 baglatabilmeleri gerektigini one stirmektedirler (Chiu
vd., 2003; DeRenne, 2010; Evetovich, Conley & McCawley, 2015; Giillich &
Schmidtbleicher, 1996; Linder vd., 2010; Smith vd., 2014; Sygulla & Fountaine,
2014). Ek olarak, erkeklere benzer sekilde kadinlar da OA'ya yanit olarak biiyiik
bireysel farkliliklar yasayabilir (Sygulla & Fountaine, 2014; Witmer, Davis & Moir,
2010). Witmer vd. (2010) oérneklemlerindeki 5/10 erkek ve 4/10 kadinin %30 1TM sirt
squatta 1 3 5 tekrar, %50 1TM sirt squatta 1 3 4 tekrar ve %70 1TM sirt squatta 1 3 3
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tekrardan olusan bir OA protokoliinii takiben dikey sigrama yiiksekliklerini
iyilestirdigini bulmuslardir. Sygulla ve Fountaine (2014), basketbol, softball ve
voleybol branglarinda Boliim II tiniversiteli kadin sporcular1 aragtirdi. %50 1TM'de 1
3 5 tekrar, %60 1TM'de 1 3 5 tekrar, %75 1TM'de 1 3 3 tekrar ve %90'da 1 3 3
tekrardan olusan bir sirt squat OA kullanildiginda, sonuglar OA'dan 5 dakika sonra
squat sigrama yiiksekliginde veya gii¢ ¢ikisinda hi¢bir 6nemli degisikligin olmadigini
gosterdi. Bununla birlikte, bireysel vakalar goz Oniine alindiginda, daha giicli
deneklerden bazilariin squat sigramay1 giiclendirebildigini; Kadin sporcularda PAP
komplekslerinin basarili bir sekilde uygulanmasimmin olduk¢a kisisellestirilmis
goriindiigiinii, bu nedenle, kadin sporcularda PAP komplekslerinin kullanimi, PAP
yanitin1 optimize etmeye c¢alisirken dinlenme periyodunun uzunlugu ile baglantili
olarak her bir sporcunun hem mutlak hem de goreceli giiciinii dikkate alinmasi
gerektigini belirtmektedirler. Ek olarak, PAP yanitindan sorumlu tiim mekanizmalar

cinsiyetler arasinda benzer olmalidir (DeRenne, 2010).

Yukaridaki calismalarin aksine Sarramian, Turner ve Greenhalgh (2015) ulusal
diizeyde 10 erkek 8 kadin yiiziiciinlin verileri degerlendirdiklerinde, sadece erkek
grupta 50 m'ye kadar siirelerde onemli farkliliklar tespit edildigini, kadinlarda ise
onemli bir farklilik kaydedilmedigini belirtmektedirler. Benzer sekilde Tsolakis,
Bogdanis, Nikolaou & Zacharogiannis (2011), erkeklerin hem alt gévdede hem de {ist
govdede PAP uyaranlarina daha iyi tepki gosterdigi tespit edilmistir. Cinsiyet, kas lifi
yapisindaki farklilik nedeniyle PAP"1 etkileyen bir degisken olabilir. Erkeklerde daha
biiylik tip II lif kesit alan1 ve daha kisa segirme kasilma siireleri bu fenomeni
aciklayabilir. Rixon, Lamont ve Bemben (2007) tarafindan yapilan arastirmada,
kadinlar izometrik bir ¢domelme sonrasinda erkeklere kiyasla karsi hareket sicramasi
iizerinde daha kiigiik PAP etkisi gosterdigini belirtmektedirler. Biyolojik olgunlagma
slireci ve yasin gelisim sirasindaki pik kuvvet ve giice etkisi erkek ve kadinlarda
farklidir. Daha spesifik olarak, yas etkisi kadinlarda daha zayif gériiniirken, ergenlik
oncesi gelisim evrelerinde cinsiyet farkliliklar1 nispeten yoktur, ancak yasla birlikte
artar (Dipla vd., 2009; Martin vd., 2004). Yukaridakilere de dayanarak, bir 6nyiikleme
aktivitesinin atletik motor gorevler iizerindeki etkisinin, bilylime sirasinda erkeklerde
ve kadinlarda benzer sekilde gelismemesi miimkiindiir (Arabatzi vd., 2014).
Kadinlarin PAP fenomenine erkeklere gore daha diisiik tepkiler vermeleri, PAP’1n

kadinlar tizerinde olumlu bir etkisi olmadig1 anlami tasimaz. Kadinlar tizerinde yapilan
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baz1 ¢aligmalar, kiigiik etki biiyiikliikleriyle de olsa da bir PAP yanitina dair kanit
bulmustur (Duthie, Young & Aitken, 2002;_Evetovich vd., 2015; Jensen & Ebben,
2003; Wilson vd., 2013).

2.1.5.3. Zamansal iliski. PAP fenomeninden etkili bir sekilde yararlanmak i¢in
onylikleme aktivitesinden kaynaklanan gecici yorgunluk ve giliclenme faktorleri
arasinda bir denge olmalidir (Byrne, Moody, Cooper, Callanan & Kinsella, 2020;
Rassier & Macintosh 2000; Tillin & Bishop, 2009). PAP-yorgunluk iligkisi arasindaki
zaman siireci, arastirma yoluyla OA hacmi ile akut yorgunluk tepkisi arasinda ters bir
iliski olarak gosterilmistir (Rassier & Macintosh 2000; Tillin & Bishop, 2009). OA
hacmi diisiik oldugunda, PAP yanit1 baslangigta akut yorgunluk yanitindan daha
biiyiiktiir ve performansta bir giiglenme hemen fark edilebilir; bununla birlikte, OA
hacmi arttiginda, akut yorgunluk yanit1 baglangigta PAP’1 maskeler, bu da performansi
olumsuz etkileyebilir (Rassier & Macintosh 2000; Tillin & Bishop, 2009). ikinci
durumda, PAP’1n gergeklestirilebilmesi i¢in, toparlanmay1 desteklemek ve yorgunlugu
dagitmak igin hacimli bir OA ve miiteakip patlayic1 aktivite arasinda daha uzun bir
zaman slireci tercih edilir (Byrne vd., 2020; Rassier & Macintosh 2000; Tillin &
Bishop, 2009). Ne olursa olsun, giiclendirme veya hazirlikli olmanin faydalarindan
etkili bir sekilde yararlanmak i¢in, kondisyon aktivitesi ile kas performansinin artmasi

arasinda belirli dinlenme araliklar1 kullanilmalidir (Byrne vd., 2020).

Seitz ve Haff (2016) tarafindan yapilan ¢alismada, OA ve sonraki performans
aktivitesi arasindaki daha uzun iyilesme araliklar1 (5-7 dakika, etki boyutu = 0,49; 8
dakika, etki boyutu = 0,44), daha kisa bir dinlenme araligindan (0,3-4 dakika, etki
boyutu = 0,17), daha biiyiik bir PAP etkisi {rettigini belirlemislerdir. Diger bir
calismada OA’ne ilave 5 dakikalik bir dinlenme siirecinden sonra, 30 metrelik kosu
performansinda anlamli bir artis oldugu belirtilmektedir (Chaztopoulos vd., 2007).
Bazi arastirmalar, bireylerin dinlenme siirelerine farkli tepki verdigini gostermektedir.
Bevan vd., (2009) 15 saniye, 4, 8, 12, 16, 20 ve 24 dakikalik bir dinlenme siiresi ile
agir bench pressten sonra bir Smith makinesinde balistik bench press yapan 26
profesyonel rugby oyuncusu iizerinde PAP tepkilerini inceledi. Yazarlar, denekler i¢in
8. Dakikada (atis yiiksekligi ve en yiiksek gii¢ ¢ikist) balistik bench press’te onemli bir
gelisme gosterse de PAP’a verilen bireysel tepkileri de kaydettiler. 26 denekten 15’1
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(%58) en yiiksek tepe gli¢ ¢ikisina 8 dakikada, 7 denek 12 dakikada zirveye, 3 denek
en ylksek degerine 16 dakikada ve 1 denek en yiiksek zirve giiciine 4 dakikada ¢ikt.
Literatiiriin cogu, PAP’tan tam olarak yararlanmak icin optimal bir iyilesme siiresinin
varligint destekler. Fakat Onyilikleme faaliyetinin tiirii ve bireysel farkliliklar
bakimindan gii¢lendirici uyaricinin yogunlugu ve siiresi ilizerinde tutarsizlik devam

etmektedir (Do Carmo vd., 2021).

Baz1 meta-analiz ¢alismalari, bir kosullandirma aktivitesinin ardindan 3-12 dakikalik
dinlenmeden sonra en yiiksek giiclenme seviyelerini bildirdi (Blazevich & Babault,
2019; Carter & Greenwood, 2014; Finlay, Bridge, Greig & Page, 2021; Gouvéa,
Fernandes, César, Silva & Gomes, 2013; Krzysztofik, Wilk, Stastny & Golas, 2021;
Seitz & Haff 2016; Wilson vd., 2013). Bununla birlikte, PAP profilinin zamansalinin,
bireysel gili¢ seviyesi ve kullanilan kosullandirma aktivitesinin tiirii tarafindan dikte
edildigi goriilmektedir. Bir bagka nokta ise; bir bireyin optimal PAP penceresini, uzun
stireli (4-15 dakika) ve kisa siireli (0-5 dakika) belirlemek i¢in kullanilabilecek iki tiir
protokolii 6zetlemektedir. Kisa siireli protokol, sporcular {izerinde daha az genel stres
olusturan ve daha az toparlanma siiresi gerektirebilecek kondisyon faaliyetleri icin
tasarlanmistir (WBV, MVIC, BE). Uzun siireli protokoller, sporcu iizerinde daha fazla
strese neden oldugundan, daha uzun iyilesme siirelerine ihtiya¢ duyulabileceginden,

oncelikle geleneksel agir direng antrenmani i¢in tasarlanmistir (Byrne vd., 2020).
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Sekil 5. PAP ile bir onylikleme aktivitesi protokoliinii (kosul) izleyen yorgunluk
arasindaki iliski (Sale, 2002).

2.1.5.4. Kuvvet ve giic- kuvvet orani. Bir sporcunun kuvvet ve gii¢ iiretme
yetenegi, PAP"1 ifade etmede hayati bir rol oynar. Literatiirii inceledigimizde, direng
egitimi almig erkeklerde farkli karmasik antrenman stireleri arasindaki PAP-yorgunluk
iliskisinin incelendigi bir calismada, giic ve PAP''n 6nemini destekleyen verilere
ulasilmus. Sporcular arka squat hareketi iizerinde 1TM'nin %85 ile 5 tekrarl1 bir OA
gerceklestirdi ve 30 saniyelik bir Wingate testinden dnce 5, 10, 15 veya 20 dakika
dinlendirildi. Mutlak tepe giicii, bagil tepe giicii ve yorulma indeksi i¢in maksimum
degerlerin, kontrol degerlerinden 6nemli Olgiide farkli oldugu bulundu. Ayrica,
maksimum PAP elde etmek icin dinlenme siiresi, 1TM: viicut kiitle degerleri ile
onemli Olciide iligkili oldugu; buna ek olarak ¢alismada, bir bireyin goreceli giicii ne
kadar yiiksek olursa, bir OA'den (5-10 dakika) sonra giiglenmek igin daha az
dinlenmeye ihtiya¢ duyuldugunu; Tersine, bireyin goreceli giicii ne kadar diisiikse, bir
onytikleme aktivitesinden (10-15 dakika) sonra gili¢lenmek i¢in daha fazla dinlenme
stiresi gerektigini one slirmektedirler (Jo, Judelson, Brown, Coburn, & Dabbs 2010).
Daha giiclii bireylerin daha fazla tip II kas lifi yilizdesine sahip olabilecegi (Aagaard &
Andersen, 1998; Maughan, Watson & Weir, 1983) ve dolayisiyla miyozin hafif
zincirinin daha yiiksek fosforilasyonu (Aagaard & Andersen, 1998; Moore & Stull,
1984), PAP'1 destekleyen bir mekanizma olarak Onerilen ¢evresel diizeydeki

faktorlerden birisidir (Grange, Vandenboom & Houston, 1993). Ek olarak, yukaridaki
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calismada da bahsedildigi gibi daha giiglii bireyler, maksimuma yakin bir ¢abadan
sonra daha agir yiiklere kars1 yorulma direnci gelistirebilir (Chiu & Barnes, 2003;
Hamada, Sale & Macdougall, 2000), yorgunluk ve OA sonrasi giiclenme arasindaki
dengeyi etkileyebilir. Bagka bir ¢alismada, nispi ve mutlak gii¢c miktar ile peak PAP
iiretme yetenegi arasinda, hem iist hem de alt viicuttaki mutlak kas giicii ile peak PAP
arasinda ve ayni zamanda alt govdedeki goreceli kas kuvveti ve peak PAP arasinda da
onemli korelasyonlar oldugunu belirtilmektedir (Kilduff vd. 2007). Korelasyonlar, bir
bireyin goreceli ve mutlak giici ne kadar yiliksekse, o kadar biiyilk PAP
gergeklestirebileceklerini gostermektedir. Bu ¢alismalarin disinda bir¢cok calismada
da, daha giiclii deneklerin PAP yanitin1 kullanma konusunda daha fazla yetenege sahip
oldugunu gostermektedir (Chiu vd., 2003; Esformes, Keenan, Moody & Bampouras,
2011; Koch vd., 2003; Seitz, Villarreal & Haff, 2014; Ruben vd., 2010; Seitz & Haff,
2016; Wilson vd., 2013). Kuvvet ve gii¢ sporcularinin, antrenmanlarina uyarlama
olarak daha yiiksek yiiklere karst bir yorulma direnci gelistirdigi 6ne siiriilmiistiir
(Stone, Sands, Pierce, Ramsey, & Haff, 2008). Bu nedenle, uygulayicilar, daha ytiksek
gii¢ seviyelerine sahip sporcularin antrenman programlarinda PAP protokollerinden

daha fazla yararlanabileceginin farkinda olmalidir.

2.1.5.5. Fibril tipi. Bir bireyin kas lifi tipi bilesimi, bir 6n kosullandirma
uyaran1 sonrasinda PAP'a ulasip ulasmamalarinda hayati bir rol oynayabilir. Onceki
literatiir, hizli kasilan liflerin, yavas kasilan liflere kiyasla daha biiyiik bir giiglenme
biiyiikliigii gosterebilecegini vurgulamaktadir (Gullich & Schmidtbleicher, 1996;
Hamada, Sale, MacDougall, & Tarnopolsky, 2003; Vandenboom vd., 1993). Daha
fazla tip II lif yiizdesine sahip bireyler, daha fazla RLC fosforilasyonu ve daha fazla
sayida yiiksek dereceli motor {inite rezervi potansiyeline sahiptir, bu da daha biiyiik
bir PAP yanitina yol agabilir. Bu nedenle, daha yiiksek tip II lif ylizdesine sahip
bireylerin, OA'den sonra daha kisa bir dinlenme siiresi ile daha saglam bir PAP
yanitina izin verebilecegi tahmin edilebilir. Bu teoriyi destekler nitelikte olan Hamada
vd. (2003) yaptiklar1 ¢aligmada, sporculart agirlikli olarak hizli kasilan (Tip II) ve
agirlikli olarak yavas kasilan (Tip I) olarak iki gruba ayirarak bireyler de diz
ekstansorlerinin 5 saniyelik MVC'lerinin bir yorgunluk protokoliinden sonra kasilma

potansiyasyonundaki farkliliklar1 Slgtiiler. Daha fazla tip II lifleri olan sporcular,
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MVC'den sonra, daha fazla tip I lifleri olanlardan daha biiyiik bir kasilma potansiyeli
gerceklestirerek protokoliin ilk agamalarinda daha biiyiik bir gliglenme gosterdiler.
Daha yakin tarihli bir ¢calismada Seitz vd. (2016), istemli kasilmalardan kaynaklanan
PAP ile maksimum diz ekstansor torku, kas kesit alan1 ve miyozin agir zincir izoform
yiizdesi arasindaki iliskiyi arastirdi. Arastirmacilar, PAP biiyiikliigiiniin diz ekstansor
torku, kas kesit alan1 ve miyozin agir zincir tip Il izoform yiizdesi ile gii¢lii bir sekilde
iliskili oldugunu bulmuslardir. Ancak, gozlemlenen en giiclii korelasyon (r=.774),
diger tiim degiskenler hesaba katildiktan sonra anlamli kalan PAP ile tip I izoform
ylizdesi arasindaydi. Bu sonuglar, daha yiliksek Tip II kas yogunluguna sahip
deneklerin daha biiylik bir PAP yanit1 sergiledigini gostermektedir. Mevcut PAP
literatiirtinde, Tip II kas liflerinin, Tip I liflere kiyasla PAP yanitin1 ifade etmede daha

etkili oldugu konusunda genel bir fikir birligi vardir.

2.1.5.6. Antrenman durumu. Bir bireyin antrenman durumu, hem PAP'1 hem
de bir kondisyon aktivitesini izleyen yorgunluk tepkisini etkileyebilir. Chiu vd. (2003),
atletler ve eglence amagh egitimli gruplara ayrilan 24 denegi degerlendirdi. Her iki
grup i¢in de 5-7 dakikalik bir dinlenme siiresinden ve maksimum CMJ'den 6nce, OA
olarak %90 1TM birer tekrarli bes setten olusan sirt squati kullanildi. Sporcu grubu,
zirve CM] yiiksekliginde %1-3'liik bir potansiyelizasyon gerceklestirirken; sedanter
grup, zirve CMJ yliksekliginde %1-4'liik bir azalma gerceklestirmistir. Arastirmacilar,
daha iyi uyarlanmis bir antrenman durumunun yorulma direnci sagladigi ve daha
yiiksek diizeyde bir PAP'a izin verdigi sonucuna varmistir. Benzer bir durumu ortaya
koyan Koch vd. (2003), 1. Simif atletizm sporcularinin, kondisyon protokollerini
izleyen iiniversite Ogrencilerine kiyasla genis atlamada daha iyi performans
gosterdigini buldu. Bu calismalar, sporcularin kondisyon aktivitelerinden daha az
yorgunluga maruz kaldiklari i¢in, gliglendirme mekanizmalarinin sporcu olmayanlara

kiyasla sporcular1 destekleyebilecegini gostermektedir.

2.1.5.7. Onyiikleme aktivitesi (0A). PAP yamti baslatmak icin bir OA
uygulamadan 6nce dikkate almas1 gereken birkag konu vardir. Bu konular, bir bireyde
baslatilan PAP yanitinin kapsamini ve etkinligini etkileyebilir. Onceki bir egzersizden

kaynaklanabilecek yorgunluk ve giiclenmeyi etkileyecek faktorler sunlari igerir: 6n
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yiik ve gii¢ egzersizi arasindaki biyomekanik benzerlikler (Crewther vd., 2011; Ebben,
2002; Guggenheimer, Dickin, Reyes & Dolny, 2009); sporcunun antrenman deneyimi
ve gli¢ seviyesi (Ruben vd., 2010; Seitz vd., 2014; Suchomel, Sato, DeWeese, Ebben,
& Stone, 2016; Sygulla & Fountaine, 2014); gerceklestirilen OA'nin yogunlugu
(Smith vd., 2014; Turner, Bellhouse, Kilduff & Russell, 2015); ger¢eklestirilen
OA'nin hacmi (Wilson vd., 2013; Yeter & Moir, 2008); ve dinlenme siiresi uzunlugu
(Crewther vd., 2011; Kilduff vd., 2007; Nibali, Chapman, Robergs & Drinkwater,
2015; Turner vd., 2015). Daha once belirtildigi gibi, bir PAP yaniti baslatmak icin
orijinal goriis, kuvvete dayali bir OA ve ardindan teknik olarak benzer bir giic
egzersizini igeriyordu (Carter & Greenwood, 2014; Ebben, 2002; Ruben vd.,
2010). Bu sadece hareket teknigiyle degil, ayn1 zamanda gorevde gerekli olan kuvvetin
biiyiikliigii ve yonii ile de ilgilidir (Cuenca-Fernandez, Lopez-Contreras & Arellano,
2015). Baz1 6rnekler, iist viicut i¢in bir saglik topu veya bench atisi ile bir bench press'i
eslestirmeyi (Baker, 2003; Ebben, Jensen & Blackard, 2000) veya alt gévde icin bir
dikey sigrama ile bir sirt squat't (Duthie vd., 2002; Jensen & Ebben, 2003; Jones &
Lees, 2003) igerir.

PAP, bir kisinin maksimum 1 tekrarinin (1TM) %85'ine esit veya daha yiiksek bir yiike
sahip bir diren¢ egzersizi gibi kuvvete dayali bir OA giic veya hiz temelli bir
egzersizden oOnce gercgeklestirildiginde elde edilebilecegi farkli ¢alismalarda dile
getirilmektedir (Carter & Greenwood, 2014; Ebben, 2002; Ruben vd., 2010). Bununla
birlikte bransa 0zgii bir 6n ylikleme metodu olusturulmasi da énemlidir. Literatiir
incelendiginde farkli spor dallarinda bransa 6zgii OA uygulandigi goriilmektedir
(Smith vd., 2014; Linder vd., 2010; Balilionis vd., 2012; Kilduff vd., 2011; Linder vd.,
2010).

2.1.6. PAP yontemleri (OA tiirleri). Kas kuvvetini ve giiciinii artirmak i¢in
kullanilan ¢ok sayida yontem oldugu gibi, PAP iiretmek i¢in kullanilan ¢ok sayida
onyiikleme aktivitesi tiirleri de vardir. Tillin ve Bishop (2009), OA protokolleri
sirasinda farkli tipteki kas hareketlerinin miiteakip patlama performanst iizerinde farkl
etkiler ortaya c¢ikarabilecegini tahmin etmistir. Wilson vd. (2013) yiikleme
yogunluklar1 (1TM ytizdesi) ile PAP yanitin1 ortaya ¢ikarmak i¢in kullanilan is hacmi

arasinda Onemli istatistiksel farkliliklar bulan bir meta-analiz yiiriitmiistiir. Mevcut
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giiclendirme literatiiriiniin biiyiik kismi, degisen dnylikleme aktivitesi protokollerinin

sonraki performansi nasil etkileyecegine odaklanmistir.

Bununla birlikte PAP1 ortaya g¢ikarmak icin kullanilan gesiti OA dogrudan
karsilagtiran siirli literatiir vardir. Geleneksel agir direng egzersizi kullanan PAP
protokolleri daha giiglii bir yanita yol agabilir. Ancak geleneksel agir direng egzersizi,
lojistik nedenlerle miisabaka ortaminda uygulanabilirligi sinirli olabilir. Viicut agirlig:
veya hafif yik kullanan balistik egzersizler, yarismada kullanim i¢in daha etkili
olabilir. Kullanilan kosullandirma faaliyetinin tiiriinden bagimsiz olarak, performansta
%1-5'lik bir artis beklenebilir. Hangi kondisyon aktivitesinin kullanilacagina iliskin
secim, biliyiikk Olclide spor tiirline, yarigsma yerine, ekipman mevcudiyetine ve

antrenorlerin tercihine bagl olacaktir (Banks, 2016).

2.1.6.1. Agwr direng egzersizi. PAP yanitini ortaya ¢ikarmak icin kullanilan en
yaygin yontemlerden biri, geleneksel agir direng egzersizidir (ADE). Agir direng
egzersizi, maksimum 1 tekrarin (ITM) tipik olarak %80-85'ini asan ¢ok eklemli
serbest agirlik egzersizlerinin kullanimini igerir (Banks, 2016). Kilduff vd. (2007)
tarafindan yapilan ¢alisma, squat ve bench press egzersizlerinde 3TM'lik agir direng
egzersizinden olusan bir Onyiikleme aktivitesinden sonra gerceklestirilen patlayici
giicte (dikey sicrama/atis yiiksekligi ve tepe giicii) artislar gostermistir. Linder vd.
(2010), tarafindan yapilan PAP"1in ortak kosu ve saha sporcularinda sprint performansi
iizerindeki etkilerini degerlendirdigi baska bir calismada ise; On iki kadin sprinter,
arka squat egzersizinde (1TM'nin yaklagik %85'1) 4TM'lik bir 6nyiikleme aktivitesi ve
ardindan 9 dakikalik bir dinlenme araligindan sonra 100m'lik bir kondisyon aktivitesi
gerceklestirdi. Arastirmacilar, sprint siirelerinde 0.19 saniyelik bir iyilesme buldu. Bu
calisma, agir direng egzersizinin dinamik spor hareketleri i¢in gii¢lii bir PAP uyaricisi

olabilecegini gdstermektedir.

Geleneksel agir direng egzersizi kullanarak PAP'1 ortaya ¢ikarmak icin ideal ytikiin ne
olduguna dair ¢eligkili kanitlar ileri siiriilmektedir. Wilson vd. 2013 tarafindan yapilan
bir meta-analiz, orta yogunluklu yiliklenmelerin (1TM'nin %60-84'ii), daha yiiksek
yogunluklu yiiklenmelere (1TM'nin>%385'1) oranla PAP’1 ortaya ¢ikarmak i¢in daha
ideal oldugunu bildirdiler. Bu, Seitz ve Haff (2015) tarafindan yapilan bagka bir meta-
analiz ¢alismast ile ¢elismektedir. Bu, yiliksek yogunluklu yiiklerin (1TM'nin>%85'),
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PAP'1 indiiklemede orta yogunluklu yiiklerden daha etkili olabilecegini
belirtmektedirler. Bu farkliliklarin, analiz edilen ¢esitli calismalar arasindaki
metodolojik farkliliklar veya konu 6zelliklerindeki farkliliklar gibi ¢esitli nedenleri
olabilir. Bu bulgular, ¢esitli agir direng egzersizi dnyiikleme aktivitelerinin etkinligine
ve bunlarin PAP iizerindeki etkilerine iliskin daha fazla arastirma yapilmasi

gerektigini ortaya koymaktadir.

2.1.6.2. Kompleks antrenman. Arastirmacilar tarafindan PAP fenomeninden
yararlanmak i¢in kullanilan birincil yontemlerden bir digeri de kompleks (karmagik)
antrenmandir. Kompleks antrenman, sporcularin daha yiikksek kuvvet ve
yogunluklarda antrenman yapmalari i¢in bir yontem olarak gelistirilmistir (Chu, 1996;
Docherty, Robbins & Hodgson, 2004; Verkhoshansky, 1986). Karmasik egitim,
benzer hareket modelini paylasan patlayict bir balistik veya spora 6zel manevranin
ardindan bir direng egzersizinin tamamlanmasini iceren bir egitim ydntemidir
(Comyns vd., 2007; Hodgson vd., 2005; Robbins, 2005). Karmagik antrenmanin izin
verdigi daha yiiksek kuvvetler ve yogunluklar, normal antrenman yontemlerine kiyasla
daha dstliin bir antrenman uyarist ve bunun sonucunda gelismis performans
saglayabilir (Chu, 1996; Docherty vd., 2004). Boylece, karmasik egitimin kullanilmasi
yoluyla, kronik faydali adaptasyonlar iiretmek miimkiin olabilir (Ebben, 2002). Bu
yliksek giic ve hiz egitimi yontemleri, sonraki yiiksek hiz hareketlerini giiclendirmek
veya artirmak icin kullanilir, kuvvet-giic giliclendirici kompleksler olarak bilinir
(Robbins, 2005; Stone vd., 2008). Bu kompleks protokollerini kullanan c¢ok cesitli
uyaranlarin kullanilmasiyla, daha biiyiik kuvvet ve giic kazanimlar1 elde edilebilir

(Jones & Lees, 2003).

2.1.6.3. Maksimum istemli izometrik kasilma. Daha az ekipman
gerektirdiginden, bir maksimum istemli izometrik kasilmalarin (MVIC) antrenman ve
performansta geleneksel dinamik egzersizlerden daha pratik olabilecegini One
stirilmektedir (French vd., 2003). MVIC sirasinda deneklerden tipik olarak 5 ila 30
saniye arasinda belirlenen zaman araliklarinda maksimum c¢aba gostermeleri istenir
(Giillich & Schmidtbleicher, 1996; Maisulis vd., 2007; Smith & Fry, 2007). Birkag

calisma, MVIC'nin miiteakip patlayict performans iizerindeki etkisini belirsiz
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sonuglarla degerlendirdi. MVIC'nin belirsiz dogasi biiyiik olglide cesitli dinlenme
araliklarini, stimiilasyon stiresini ve kas gruplarint kullanan c¢aligmalar arasindaki
metodolojik farkliliklardan kaynaklanmaktadir. Literatiirlerin ¢cogu, PAP'1 ortaya
¢ikarmada etkili bir uyarici olarak MVIC tabanli protokolleri desteklemektedir.

2.1.6.4. Balistik egzersiz. Balistik egzersiz, bir hareketi maksimum hizda
gerceklestirme niyeti olarak tanimlanir (Desmedt & Godaux, 1977). Balistik
egzersizler, kiitlenin hizlandirildigr bir sigrama veya firlatma hareketini igerir
(Newton, Kraemer, Hidkkinen, Humphries & Murphy, 1996). Ekipmana ihtiyac
duymadan bir kondisyonlama faaliyeti gerceklestirme yetenegi, balistik egzersizi
antrenman veya yarisma i¢in ¢ekici bir se¢im haline getirir (Banks,2016). Read, Miller
ve Turner (2013) balistik egzersizin PAP ve golf sopasi bas hizi {izerinde kullanimin1
degerlendirdi. On alt1 golfcii, 1 dakikalik dinlenme araligindan olusan ii¢ maksimum
dikey sicramadan olusan bir 6nyiikleme aktivitesi protokoliine tabi tutuldu. Daha sonra
golf vuruslar1 yapan deneklerin sopa kafa hizlar1 6l¢tildii. Arastirmacilar, uygulanan
OA’nin ardindan sopa kafa hizinda %2,2'lik bir artis buldular. Hilfker, Hiibner, Lorenz
ve Marti (2007), elit seviyedeki kayakecilarda 60 santimetreden bes drop sigrama
gergeklestirdikten sonra, dikey sicramalari i¢in ortalama giicte %2.2'lik bir artis tespit
ettiler. Terzis, Spengos, Karampatsos, Manta ve Georgiadis (2009), orta derecede
antrenmanli deneklerde 40 cm'den bes maksimum drop sigramasinin hemen ardindan,
taban cizgisinden atis mesafesinin  %4,6 arttigin1 belirlediler. Drop si¢crama
caligmalarindan elde edilen en biiyiik gelisme Lima vd. (2011) tarafindan gézlemlendi,
75 cm'den 3 dakikalik dinlenme araligi ile iki set bes drop sigramanin ardindan, dikey
sicrama yiiksekliginde %6'lik bir iyilesme ve 50 metrelik sprint siiresinde %2,7'lik bir
artis tespit edildi.

2.2. Tlgili Aragtirmalar

Sporcular 40 m'lik bir siirat kosusunu tamamlamadan énce 1RM'nin %90'inda OY
gerceklestirdiler. 3 dakikalik dinlenmenin ardindan 5, 10 ve 40 m'lik sprint siireleri
kaydedildi. Yazarlar, bir etkinin olmamasindan muhtemelen yetersiz dinlenmenin
veya belki de yetersiz hacmin sorumlu oldugunu 6ne siirerken performansta dnemli

bir farklilik bulunmadi (Guggenheimer vd., 2009).
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Bevan vd. (2010) yukaridaki ¢alismalara benzer bir protokol kullanarak (sirt squatin
da I1RM'nin %91'lik bir yiikle) 4, 8, 12 ve 16 dakika sonra erkek profesyonel ragbi
oyuncularinda 5 ve 10 m performansini inceledi. Herhangi bir zaman noktasinda
onemli bir gelisme bulunmadi, ancak bireysel tepkiler, yani her sporcunun en iyi
performansit dikkate alindiginda, sprint siiresinde 0.04 saniyelik onemli bir azalma
bulundu. Aragtirmacilar en iyi 5 ve 10 m siirelerini 8 dakika sonra deneklerin sirastyla
%47 ve %53"nde gozlemlediler ve deneklerin geri kalan1 diger zaman noktalar

arasinda esit olarak dagildi.

Wilson vd., (2013) inceledikleri 32 farkli ¢alismanin meta-analizi sonucunda, bir
onyiikleme aktivitesinden sonraki 7-10 dakikalik dinlenme siirelerininin (0.70), 3-7
dakikadan (0.54) ve 10 dakika ve iizerindeki (0.02) dinlenme siirelerinden daha biiyiik
etki boyutu oldugunu belirlediler. Ayrica dinamik (0,42) ile statik (0,35) onyiikleme
faaliyetleri arasinda ve cinsiyetler arasinda anlamli bir fark olugsmazken; Antrenmansiz
(0,14), antrenmanli (0,29) ve miisabik sporcular (0,81) arasinda O6nemli farklar
bulundu. Calismada, >3 yillik diren¢ antrenman1 deneyimine sahip sporcular, PAP’a

en iyi sekilde yanit veriyor goriinmektedir.

Seitz, Trajano ve Haff (2014) 1 RM'nin %90'lik bir yiikii kullanarak 1 set 3 sirt squati
tekrarindan sonra 20 m'lik sprint yapan ragbi ligi oyuncular1 iizerine yaptiklari
caligmada. Baslangi¢ degerleriyle karsilastirildiginda, 7 dakikalik bir toparlanma
stiresinden sonra sprint siiresinde (%2,16 + %1,07), ortalama hizda (%2,25 + %1,11)

ve ortalama hizlanmada (%4,59 + 9%2,26) 6nemli gelismeler tespit etti.

Whelan, O'Regan ve Harrison (2014) viicut agirliginin %25-30'u kadar bir yiik ile
direncli sprintlerin yiiriitiilmesinden sonra kisa siirat kosusunda (0-5 m ve 0-10 m)
performans artisina dair hi¢bir kanit bildirmemistir. Bu ¢alismada, her tekrar arasinda
90 saniyelik toparlanma ile 10 m'de 3 kizak cekisi tamamlandi. 5 ve 10 metrelik sprint
stireleri protokolden once ve 2, 4, 6, 8§ ve 10 dakikalik toparlanmadan sonra

toplanmugtir.

Turner vd. (2015) agirliksiz ve agirlikli (%10 viicut kiitlesi) kosullarda alternatif bacak
sinirlamasindan olusan bir pliometrik protokoliin etkilerini bir yiiriime kontrolii ile
karsilastirdi. Sporcular, kosullardan hemen 6nce, hemen, 2, 4, 8, 12 ve 16 dakika sonra
20 m sprintler (10 m'lik bolmelerle) gerceklestirdiler. Agirlikli kosul, 4 dakika ve 8

dakika sonra 10 ve 20 m performansinda iyilesmelerle sonuglandi.
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Sarramian vd. (2015) ulusal diizeyde ki yiiziiciilerde, elli metre serbest stilde
postaktivasyon potansiyasyonunun etkisi {izerine yaptiklari calismada, verilerin erkek

grupta 50 m serbest stil yiizme derecelerinde 6nemli farkliliklar gosterdigi kaydedildi.

Postaktivasyon potansiyasyonunun sprint ylizme sirasinda performans iizerindeki
etkisini incelendigi baska bir yiiziiciiler lizerine uygulanan ¢alismada, standart bir
ylizme 1sinmasindan sonra 6 dakikalik bir dinlenmeyi ve maksimum 100 m serbest stil
ylizme ¢abasini igeren kontrol denemesi ve standart bir ylizme 1sinmasinin ardindan 6
dakikalik dinlenmeden once katilimcilarin direngli bir elektrikli rafa takiliyken 1
dakikalik araliklarla 4 maksimum 10 m yilizmeyi tamamlamasin igeren bir PAP
onytlikleme protokolii uygulandi. PAP'in iiniversiteli yliziiciilerde 100 m serbest stil
performansimi (0.54 saniye) onemli Olciide gelistirdigi ( p = 0.029) ve rekabetci
performans gelistirme i¢in gegerli bir yontem sundugu sonucuna varildi (Hancock vd.,

2015).

Benzer bir calismada Wyland, Dorin ve Reyes (2015) 4, 8 ve 12 dakika sonra viicut
agirliginin %75 ve %150'sini kullanarak daha agir yiik kizagi ¢ekmelerinin 5, 10 ve 15
m sprint performansi tizerindeki etkilerini degerlendirdi. 8 ve 12 dakika sonra 5, 10 ve
15 m mesafelerde %75 viicut kiitle yiikii kosulunda kiiciik pozitif etkiler rapor edildi,
ancak gozlemlenen 0.02 saniyelik bir iyilesme ile sadece 15 m sprint siirelerinin

istatistiksel olarak anlamli oldugu bulundu.

Judge vd., (2016) giilleciler lizerine yaptiklar1 ¢aligmada 15 dk genel 1sinmaya ek
olarak, normal miisabaka standartlarindaki giille ve normalden 1 kg daha hafif giilleyle
yapilan bas iizerinden giille atisin1 iceren OA ile normalden 1 kg daha agir giilleyle
yapilan OA’lerinin performansa etkisini karsilastirmislar ve Agir giille atma
onyiiklemesinin (14.39 £ 1.82 m), hafif giille atma (14.18 = 1.68 m) ve standart giille
atma Onytiklemelerine (14.15 = 1.70 m) gore giille atma performansini yaklagik %]1,5

arttirdig1 sonucuna varmiglardir.

Yapilan bagka bir ¢alismada, 11 rekabetci erkek yiiziicii, standart 1200 m 1sinmadan
(yogunlugu kalp hizina gore; 300 m hafif, 400 m orta, 400 m %85-90 ve 100 m hafif
tempoda) sonra 10 dakikalik veya 20 dakikalik pasif dinlenmenin ardindan 100 m
serbest stil zaman denemelerinden olusan farkli giinlerde iki deneysel deneme

gerceklestirildi. Veriler incelendiginde, 1sinma sonrasi 10 dakikalik pasif dinlenmenin,
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20 dakikalik bir dinlenme periyoduna kiyasla 100 m serbest stil performansini

gelistirdigini gostermektedir (Neiva vd., 2017).

Gahreman vd., (2020) gen¢ giiresgilerde squat ve deadlift egzersizleri
kombinasyonunun 8 dakikalik dinlenme periyodundan sonra tekrarlanan atlama
performanst iizerindeki PAP etkilerini inceledikleri ¢aligmalarinda; sonuglar,
tekrarlanan bir atlama protokolii sirasinda gii¢ ¢ikisini artirmak i¢in sirt squatin
optimal Onylikleme aktivitesi ve 8 dakikalik dinlenme periyodunun PAP etkisi
olusturmak i¢in yeterli oldugunu gosterdi. Bununla birlikte, gii¢ ¢ikisi kosulu sirasinda
daha fazla gelisme, 6nyiikleme aktivitesinin tipinin de bireysel olarak dikkate alinmasi

gerektigini vurgulamaktadirlar.
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BOLUM I11

YONTEM

Bu boliimde arastirma modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araci, verilerin toplanmasi

ve verilerin analizi alt boliimleri ile ilgili bilgiler yer almaktadir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Elit giiresgilerde post aktivasyon potansiyasyonunun performans iizerine akut
etkilerinin incelenmesini konu edinen c¢alismamiz; belirlenmis sartlar altinda

uygulama yontemine gore yapilacagi i¢cin deneysel arastirma modellinde olusturuldu.

3.2. Cahisma Grubu

Aragtirmaya yas ortalamasi 21,47+1,73 yil, boy ortalamasi 177,26+5,43 cm, viicut
agirhig1 ortalamast 78,38+13,12 kg, spor yasi ortalamast 10,80+2,51 yil, BKI
ortalamas1 24,90+3,73 olan, en az 5 yi1l antrenman ge¢misi ile birlikte, son 3 yil ulusal
veya uluslararas1 miisabakalara katilim gosteren milli takimlar seviyesinde 15 elit
erkek giires¢i katildi. Arastirmaya toplam 22 giiresci ile baslanmis ancak cesitli
sebeplerden dolay1 (mag veya miisabaka programlarinin 6l¢iim giinleri ile cakigmast,
kendi antrenman veya miisabakalarinda karsilastiklar1 spor sakatliklar1 ve ozellikle
pandemi siirecinde karsilasilan rahatsizlanma veya kisinin ¢alismadan kendi iradesiyle
cikma istegi gibi) calismaya devam edemeyen giirescilerin ¢ikarilmasi ile birlikte
calisma 15 kisi ile tamamlanmistir. Ayrica calismamiza, Son 6 ay igerisinde kirik,
travma veya ameliyat Oykiisii bulunan ya da siirekli ila¢g kullanmalar1 gereken

sporcular ¢alismaya dahil edilmemistir.

Calisma kapsaminda yapilan lgiimler Siileyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi giires salonu, halter salonu ve performans laboratuvarinda
gerceklestirilmistir. Caligmanin  uygulanabilmesi i¢in Burdur Mehmet Akif

Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu onay1 (2021/299)
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alimmistir (Ek-1). Biitlin sporcular testlerden once ¢aligmaya goniillii katildiklarini
belirten “’Aydinlatilmis Onam Formu’’ imzalatilmistir (Ek-2). Calismaya katilmay1
kabul eden her sporcuya calismanin igerigi hakkinda bilgi verilmistir. Tim
prosediirler, insan denekleri igeren ¢alismalar i¢in Helsinki Deklarasyonu'na gore
yapilmustir. Olgiimler yapilmadan dnce biitiin sporcular dl¢iimlerden iki giin dncesinde
siddetli fiziksel aktivite yapmamalar1 ve alkol, kafein vb. tilketmemeleri konusunda

uyarildi.

3.3. Veri Toplama Araclarn

Katilimcilarla 1 hafta 6ncesinde toplanti yapilarak, ¢aligmanin 6nemi, amaci hakkinda
bilgi verilerek testler tanitildi. Test uygulamalarinda olabilecek olumsuzluklar1 ortadan
kaldirmak i¢in sporculara denemeler yaptirildi. Kuvvet artisini ve 6grenmenin etkisini
ortadan kaldirmak, yeterli dinlenmeyi saglayabilmek i¢in testler 48 saat ara ile
gerceklestirildi. Olglimler sirkadyen ritmin etkisi diisiiniilerek giiniin ayn1 saatinde

14:00-16:00 aras1 gerceklestirildi.

Calisma stireci toplam 3 asamadan olusmaktadir.

1.Asama: Katilimcilarin yas, spor yasi, boy uzunlugu, squat 1TM degerleri, dinlenik
kalp atim hizlart (KAHan) ve inbody ol¢iimleri yapilarak kaydedildi. OA
protokollerinde kullanilmak tizere 1TM degerlerinin %90’1 ve Karvonen formiilii ile
press yiiklenme siddetleri hesaplandi. Tanimlayic1 bulgularin ve hesaplamalardan

sonra PAP protokolleri randomize bir sekilde uygulanda.

2. ve 3. Asama; 6 farkl giinde uygulanan bu asamalarda, sporculara oncelikle 20
dakika standart bir 1sinma yaptirilmistir. Isinmanin ardindan rastgele sirayla OAY
veya OAS veya OAGP protokolleri gerceklestirilmistir. Daha sonra 8 dakika pasif
dinlenen sporculara SJFT veya anaerobik Wingate testleri uygulanmistir. Ayrica
Uygulanan Wingate testi bitimiyle (KAHw), SJFT testinden hemen sonra (KAHo) ve
1 dakika sonra (KAH1ax) sporcularin kalp atim hizlar1 (KAH) kaydedilmistir.

Her bir testte sporcular, maksimum seviyeye ulagmalari i¢in sozlii olarak tesvik edildi.
Sporcularin her seferinde ayni 1sinma protokoliinii kullanmalarina 6zen gosterildi.
Testler, tiim sporcular igin 6 Sl¢iim (Ismma = SJFT/Wingate; Isinma+OAS =

SIFT/Wingate; Isinma+OAGP = SIFT/Wingate) siirecinde de benzer standart ¢evre
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kosullar1 altinda gergeklestirildi. Calismamizda OA’sinden sonra PAP etkisinin
olusmast i¢in 8 dk pasif dinlenme verildi ve daha sonra SJFT veya Wingate testleri
uygulandi. Onceki ¢aligmalar incelendiginde bu zaman penceresi, PAP
optimizasyonunu goézlemlemek i¢in kullanilmasi uygun olacagi diislintildii (Bevan
vd., 2010; Gahreman vd., 2020; Kagoglu ve Yildirim, 2017; Kilduff vd., 2011; Turner
vd., 2015; Wilson vd., 2013; Wyland vd., 2015).

Tablo 1. Arastirma Deseni

1. Asama Demografik Olciimler
Fiziksel
Olgiimler Dinlenik kalp atim hizi ve 1 TM Squat 6l¢timii
— 8 dk pasif dinlenme === SJFT
Randomize ’ 8 dk pasif
2. ve 3. =)  3x3 OAS _ dinlenme = === SJFT
8 dk pasif
Asamalar Standart . akp
SIFT - P30 3x OAGP dinlenme SJFT
Anaerobik dk) — 8 dk pasif dinlenme === Wingate
Wingate ] 8 dk pasif
Olgiimleri ===  3x3 OAS e dinlenme === Wingate
) 8 dk pasif
— 3x OAGP ) dinlenme === Wingate

3.3.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii. Boy uzunlugu 6l¢iimii 0,1 m hassasiyete sahip
olan SECA (Almanya) marka boy skalasi kullanilarak standart anatomik durus
pozisyonunda, ¢iplak ayak ile ayak tabanlar1 yerde, topuklar bitisik, dik olacak sekilde,
derin bir inspirasyon sonrasi Stadiometrenin hareketli kismi1 basin en iist noktasi olan
vertex’e hafif¢e degdigi noktada konumlandirildi ve "cm" cinsinden 6l¢iim kaydedildi

(Lohman, Roche & Martorell, 1988).
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Sekil 6. Boy ol¢limii

3.3.2. InBody ol¢iimii. Sporcularin viicut agirligi (kg), viicut yag kiitlesi (kg),
viicut kas kiitlesi (kg), viicut yag oran1 (%), viicut kas oran1 (%) ve beden kiitle indeksi
(kg/m2) degerlerinin tespiti Inbody 120 Segmental Viicut Analiz Cihazi ile
gerceklestirildi.

Olgiimler standart spor kiyafeti (sort, tisort) ile sabah a¢ karna sporcularin herhangi bir
gida almamalarina 6zen gosterilerek yapildi. Ayrica; sporcularin boy skalasi ile
belirlenen boy uzunluklar1 bilgi hanesine girildi. Ayaklarin 6l¢lim sirasinda 1slak
olmamasina dikkat edilerek eller ve topuk kisimlar1 elektrotlara yerlestirildi. Cihazin
iizerindeki elektrota bagli bulunan tutacaklar sporcular tarafindan olglim siiresi
boyunca tutularak o6l¢iim gerceklestirildi. Her sporcunun oOlgiimiinden Once

elektrotlarda temas edilen noktalarin temizlenmesine 6zen gosterildi.
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sekil 7. InBody o6l¢timii

3.3.3. 1TM squat olgiimii. Sporcularin maksimal squat kuvvetleri
hesaplanirken materyal olarak standart 20 kiloluk olimpik bar ve olimpik bara takilan
olimpik plakalar (Werksan, Tirkiye) kullanildi. Sporcular kaldirma pozisyonu igin,
ayaklar1 omuz genisliginden biraz daha genis olacak sekilde ileriye bakarak ve bar1 iki
eliyle sikica kavrayarak dik bir pozisyonda, bar omuzlardan desteklenecek sekilde
pozisyon ald1. Inisin en alt noktasinda uyluklarm iist kismi1 yere paralelse ve bar, ¢ikis
boyunca yardim almadan yukari dogru hareket ettirilerek sporcu baslangig
pozisyonuna ulastiginda kaldirma basarili kabul edildi. Tiim sporcular testten Once
dinamik ve statik hareketleri igeren 10 dakikalik bir 1sinma gergeklestirdiler. Genel
1sinmadan sonra, squat teknigi i¢cin deneyimli olan sporcular squat testine baslamadan
once kendi istekleri dogrultusunda baslama agirliklar1 belirlemeleri istendi. Daha
sonra belirlenen yiiklerde 8-10 tekrarindan olusan 1sinma setleri yapildi. Isinma
setlerinin ardindan, sporcular, son 1sinma setinde algilanan zorluga dayali olarak,
maksimuma yakin is yliklerinde 2 basarili tekrar gerceklestirdiginde, toparlanma
stiresinden sonra 5 kg'lik bir ylik eklendi. Sporcu yeni yilikleme ile ikinci tekrar
basartyla tamamlayamadiysa, karsilik gelen yiik sporcunun 1-TM'si olarak kabul
edildi. Tiim testler kg cinsinden test edilip kaydedildi. Herhangi bir yorgunluk etkisi
olmamasi i¢in denemeler arasinda 3-4 dakikalik toparlanma stireleri saglandi. 1-TM'ye
ulagsmada ortalama kaldirma eylemi sayis1 4 ila 6 olarak belirlendi. 1TM 06l¢iim
seanslarinin 48 saat dncesinde sporculardan yiiksek siddette egzersiz yapmamalar1 ve

24 saat 6ncesinde uyarict madde tilketmemeleri istendi. (Doma vd., 2017).
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Sekil 8. 1TM squat Sl¢limii

3.3.4. Kalp atim hiz1 (KAH) ol¢iimii. Calismamizda sporcularin tiim
KAH’larinin belirlenmesinde telemetrik yontem kullanilmistir. Sporcularin KAH
degerleri kalbin iizerinde gogiis duvarina baglanan bir gogilis bandi ile bilgisayar
baglantili ve uygun bir yazilimla ¢alisan WIMU Fit (Almeria/ispanya) kablosuz bir
kalp atis hi1z1 monitorii ile ol¢iiliip kaydedildi (Sekil 9).

FREE
TRAINING

Sekil 9. KAH 6l¢tim ekrani

3.3.5. Wingate anaerobik gii¢ testi dl¢iimii. Arastirmaya katilan giirescilere
Anaerobik giiciin belirlenmesinde Wingate anaerobik alt ekstiremite gii¢ testi (WAnT)
kullanilmistir. Test, ayak parmaklar1 ve topuk kayislari ile donatilmis ve sele
yiiksekligi i¢in ayr1 ayr1 ayarlanmis sepet agirlik yilikleme sistemine sahip bir siirtiinme

kayis1 dongiisii iizerinde bilgisayar baglantili ve uygun bir yazilimla ¢alisan bisiklet
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ergometresi (Monark 894 E Peak Bike, Weight Ergometer, Vansbro, Sweden,
Software version 2.22) ile gerceklestirildi. Sporcularin dogum tarihleri ve viicut
agirliklar bilgisayara girilerek uygun agirlik belirlendi (viicut agirhiginin %7,5') ve
cihaz 100 kadansa ayarlandi (Attia vd., 2014; Hachana, Attia, Nassib, Shephard &
Chelly, 2012). Belirlenen agirlik bisikletin kefesine yerlestirildikten sonra test
baslatilip belirlenen pedal hizina ulagmalari i¢in (130-150 rpm) baslangigta 3-4 sn.
yliksiiz olarak devam etmeleri istendi devir 100 kadansa ulastig1 anda sepet otamatik
olarak diismesi ile sporcular 30 sn boyunca maksimum gii¢ uygulayarak testi
tamamladi. Sporculara, durus degisikliklerinin etkisinden kaginmak icin oturur
pozisyonda maksimum hizlanma talimati verildi (Attia vd., 2014) ve 30 saniyelik test
siiresinin tamami i¢in maksimum pedal c¢evirme hizin1 korumalar:1 istendi. Test
sirasinda sporculara sozlii olarak giiclii motivasyon verildi. KAH test bitimde en
yiiksek o6l¢iim kaydedildi. Uygulamayi bitirdikten sonra, sporcular direng gostermeden

1-2 dakikalik aktif bir soguma periyodunu tamamladilar.

Her katilimci i¢in ilk testlerinden once optimum sele ve gidon konumlandirmasi
belirlendi ve sonraki testlerde ayni diizen kullanildi (Attia vd., 2014). Ayrica, deneme
seansi sirasinda elde edilen sporcunun agirligi, farkli glinlerde yapilan 3 test i¢in de
direnglerin belirlenmesinde kullanildi, bu nedenle bir sporcu icin her test seansindaki

direngler ayniydi.

Veriler, sirket i¢i 6zel olarak olusturulmus bir saya¢ ve yazilim kullanilarak toplandi.

-

Sekil 10. Wingate dl¢limii
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3.3.6. SJFT ol¢iimii. Sterkowicz (1995) tarafindan gelistirilen 6zel judo
kondisyon testi (SJFT) simiile edilmis bir miicadele sirasindaki ataklarin sayisi ile
bagintilidir (Franchini, Takito & Bertuzzi, 2005). Miicadele sirasinda rakibin durumsal
direnis kosullariin tahmin edilemez oldugu g6z 6niine alindiginda (Utter vd., 1997),
giirescileri belirli bir Miisabaka kosullarinda test etmek ¢ok zor olmustur. Miicadele
sporlarinda uygulanacak testlerin rekabetci performansin gegerli bir tahminini ortaya
koymasi gerekir (Hopkins, Schabort & Hawley, 2001). Bu duruma en uygun ve en
popiiler spesifik test, gecerli, duyarli ve giivenilir oldugu gosterilen SJFT testidir
(Detanico & Santos, 2012; Franchini, Nakamura, Takito, Kiss & Sterkowicz, 1998;
Franchini, Nunes, Moraes & Del Vecchio, 2007; Franchini, Takito, Kiss &
Strerkowicz, 2005; Hesari, Mirzaei, Ortakand, Rabienejad & Nikolaidis, 2014;
Sterkowicz, 1995). Yiiksek yogunluklu aralikli miicadele sirasinda gergeklestirilen
karmasik beceriler ve taktik miikemmelligin yani sira magta yapilan hareketlerin
cogunda kullanildig1 diisiiniilen anaerobik alaktik sistemin (Franchini, Sterkowicz,
Szmatlan-Gabrys, Gabrys & Garnys, 2011) baskin oldugu giires ve judo arasindaki
benzerliklere dayanarak SJFT'yi glirescilere uygulayan ¢alismalar mevcuttur (Alper ve
Kolayis, 2020; Isik, Dogan, Cicioglu ve Yildirim, 2017; Karimi, 2016; Markovi¢,
Kasum, Dopsaj, Toski¢ & Zari¢, 2018; Markovi¢ vd., 2021; Martinez-Abellan &
Iniesta, 2016; Valenzuela vd., 2021; Venegas-Cardenas vd., 2019). SJFT i¢in giirese
0zgii gegerlilik ve giivenirligi test edilip uygun oldugu ifade edilmistir (Isik vd., 2017;
Karimi, 2016). Judoda "lppon-seoi-nage" (tek omuz atis) olarak tanman teknigin
giireste “Tek Kol Atig” olarak bilinen bir teknikle mekanik olarak ayni oldugu

gbzlenmistir. Calismamizda SJFT te giirescilere tek kol atis teknigi uygulanmastir.

United World Wrestling tarafindan uluslararasi miisabakalar i¢in onaylanmais bir giires
minderi iizerinde, benzer viicut kiitlesine ve boy uzunluguna sahip ii¢ sporcuyla
yapilan bu testte; iki partner pozisyonundaki giiresci 6 metre arayla dururken,
degerlendirilen ii¢lincii giiresci her birinden 3m mesafede Tek Kol Atis1 yapmak i¢in
pozisyon aldilar (Sekil.11-12). Partnerler ayak genisligi kalga genisliginden biraz daha
acik, kollar1 hafif 6ne omuz fleksiyonunda (kollar ve gévde arasinda yaklagik 35°)
ayakta bekleme pozisyonunda duruyorlardi. Aktif asamalar sirasinda, ortadaki
giires¢inin bir taraftan digerine kosarak ve tek kol atisi yaparak miimkiin olan
maksimum sayida doniisiimlii atis yapmasi istendi. Dinlenme sirasinda uygulayicilar

baslangi¢ pozisyonuna donerek tekrar aktif faza baslamak i¢in silirenin bitmesini
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bekledi. SJFT aralarinda 10 saniyelik dinlenme araligi ile 15, 30 ve 30 s'lik ii¢ seri
halinde gerceklestirdi. Her seri sonunda tek kol atig sayilari kayit altina alindi. Testten
hemen sonra ve 1 dakikalik dinlenmeden sonra KAH 6l¢iimiiniin gergeklesmesi ile test

sonlandirildi.

Test sirasinda tamamlanan atis sayisi, efordan hemen sonra 6l¢iilen KAHy, 1 dakikalik
bir dinlenme siiresinden sonra KAHa ve SJFT indeksi dahil olmak iizere SJFT'in
parametrelerinin her biri i¢in siiflandirma olusturuldu ve degerler kaydedildi. SJFT
indeksi asagidaki denkleme gore hesaplandi. Daha diisiik bir indeks daha iyi bir

performansi géstermektedir (Sterkowicz, 1995).

SJFT Indeks = Kalp Atim Hizi hemen sonra (KAHy) + Kalp Atim Hizi 1 dakika sonra (KAH 4k)
Toplam Atis Sayisi

Sekil 11. SJFT te giiresgiler i¢in pozisyonlarin temsili
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Sekil 12. SJFT 6lgiimii

3.3.7. Standart 1sinma protokolii. Sporcularin diizenli 1sinma uygulamalarina
gore 20 dakikalik standart 1sinma protokolii tasarlandi. Uygulamalar 6ncesinde yapilan
1sinma, standart bir giires minderi izerinde 15 dakikalik genel 1sinma (7dk siirekli orta
yogunlukta kosarken; genel ana eklem hareketleri; iist ve alt ekstremite hareketliligi,
propriyoseptif diriller; 8 dk germe-esnetme ve jimnastik hareketleri) ve 5 dakikalik
giirese Ozgii hafif yogunlukta teknik 1sinma uygulamalar1 ile toplam 20 dakikalik

siirede tamamlanmuistir.

3.3.8. Onyiikleme aktivitesi (OA) protokolii. OAS, belirlenen 1TM
Olciimiine benzer sartlarda standart giires 1sinmasina ilave olarak, 1TM’nin %901 ile

3 tekrarli 3 set ve tekrarlar arast 1 dk dinlenme olacak sekilde uygulandi.

OAGP ise, giires minderi iizerinde benzer viicut agirligmna sahip iki giirescinin
maksimum bir eforla bir birini itme, dengesini bozma amaci ile yapilan giires magina

benzer bir micadele olarak tanimlanabilir.

OAGP, sporculara uygulama sirasinda kablosuz KAH &lger ile bilgisayar
monitdriinden takip edilerek karvonen formiiliine gore hesaplanan %80-85-90 KAH
araliginda sirayla yiiklenme siddeti uygulanmistir. Yiiklenmeler arast 1 dakika

dinlenme verilmistir.
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Karvonen formiilii egzersiz sirasinda ideal nabiz araligini belirlemek icin kullanilan
bir formiildiir. Bu formiile gore oncelikle 220°den egzersizi uygulayacak olan kisinin
yasi ¢ikarilarak maksimum KAH belirlendi. Yiiklenme siddeti “Hedef kalp atim say1s1
= yiiklenme siddeti x (maksimum kalp atim sayist — dinlenik kalp atim sayis1) +
dinlenik kalp atim sayisi” formiili ile hesaplanmistir (She, Nakamura, Makino,

Ohyama & Hashimoto, 2015).

Sekil 13. Press onyiikleme aktivitesi

3.4. Verilerin Analizi

Calismadan elde edilen verilerin degerlendirilmesi ve tablolarin olusturulmasi
amaciyla SPSS (IBM SPSS Statistics Data Editor 25) istatiksel paket programi
kullanildi. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini tespit etmek igin
Skewness & Kurtosis degerlerine bakildi. Verilerin normal dagilim gosterdigi tespit
edildi. Gruplar aras1 farkliliklarin belirlenmesi i¢inde One Way ANOVA testi
kullanildi. Anlamhilik diizeyi p<0,05 olarak degerlendirilmistir. Katilimcilarin
performans test sonuglar1 arasindaki iligkiler pearson korelasyon testi kullanilarak

belirlendi. 0,01 yiiksek diizeyde, 0,05 orta diizeyde bir iligki olarak tespit edildi.
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM

Bu boliimde arastirma bulgular1 ve bulgulara dayali olarak yapilan yorumlar yer
almaktadir. Arastirmada elde edilen bulgular ve yorumlar, aragtirmanin alt problemleri

dogrultusunda sunulmustur.

4.1. Katihmcilara Ait Tamimlayic1 Bulgular

Tablo 2. Katilimcilarin Demografik Bulgular:

Demografik N Ort,/SS
Yas 21,47+1,73
(yi)

Viicut Agirlig 78,38+13,12
(kg) 15
Boy 177,26+5,43
(cm)

Sporcu Yasi 10,80+2,51
(1)

Tablo 3. Katilimcilarin Viicut Kompozisyonu Bulgular

Inbody N Ort,/SS

Viicut Yag Agirlig 12,3143,83
(kg)

Iskelet Kas Agirhg 40,16+5,88
(kg)

Viicut Yag Orani 15 15,49+3,29
(%)

Iskelet Kas Orant 51,49+3,66
(%)

BKI kg/m2 24,90+3,73




Tablo 4. Katilimcilarin Squat ve Dinlenik Kalp Atim Sayist Bulgulart

Kuvvet N Ort,/SS
1TM Squat 141,33+24,67
(kg) 15
KAHuin 60,66+4,22

4.2. Anaerobik Wingate Performans1 Uzerine PAP Etkisi

Tablo 5. Sporcularin Wingate Performans Bulgulari.
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Degiskenler Grup N ort

Sss F p rl
Peak OAY s 907,78 103,18 -
power OAS 1026,54° 97,93 7,838 0,001 0’091)
(W) OAGP 1010,76" 60,37 '
Average OAY s 612,17 62,43
power OAS 659,76 63,83 2,707 0,078
(W) OAGP 649,00 48,74
OAY 15 181,26 5,40
Wingate ..
OAS 178,33 5,81 1,392 0,260
KAH,, N
OAGP 181,86 7,24

“p<0,05 tiim gruplar arasindaki fark

Tablo 5’de sporcularin grup i¢i analizi sonuglarina goére peak power degerlerinde

(F:8,902,p<0,001) anlamli farkin oldugu ancak average power digerinde ortalama fark

olmasina ragmen istatistiki agidan anlamli fark olmadig1 saptanmistir. Wingate KAH,,

degerinde anlamli fark yoktur. Ayrica peak power degerinde gruplar arasi analiz

sonucunda OAS ve OAGP gruplarinin, OAY gruba gore daha iyi PAP etkisi

olusturdugu ve istatistiki acidan anlamli bir farkin oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Sekil 14. Sporcularin anaerobik wingate ve maksimun kalp atim grafigi

4.3. SJFT Performansi Uzerine PAP Etkisi

Tablo 6. Sporcularin SJFT Performans Bulgulari.
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Degiskenler Grup N ort SS F p pl
OAY 24,20 2,11
.. 15 0,005*
SJFT Atis OAS 27,06 2,31 8,517 0,001
N 0,002°
OAGP 27,40° 2,55
OAY 151,53 7,18
SJFT ..
OAS 15 149,13 7,87 1,808 0,177
KAH) i
OAGP 150,73 9,36
OAY 0,18 0,029
SJFT ..
KAHiax OAS 15 0,16 0,028 0,334 0,718
OAGP 0,16 0,029
OAY 14,17%® 1,31
SJEFT N 15 , 0,001*
indeks OAS 12,42% 0,99 10,408 0,000 0.001°
OAGP 12,38 1,34 ’
OAY 0,18 0,029
SJFT Bagil ..
indeks OAS 15 0,16 0,028 3,021 0,059
OAGP 0,16 0,029
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p<0,05 tiim gruplar arasindaki fark

Tablo 6’de katilimeilarin grup ici analizi sonuglarma gore SJFT Atis ve SJFT Indeks
degerlerinde sirastyla (F:8,517,p<0,001; F:10,408,p<0,000) anlamli farkin oldugu,
diger degerlerde ortalama fark olmasina ragmen istatistiki agidan anlamli fark
olmadig1 saptanmistir. Ayrica SJFT Atis ve SJIFT Indeks degerlerinde gruplar arasi
analiz sonucunda OAS ve OAGP gruplarmin, OAY gruba gore daha iyi PAP etkisi
olusturdugu ve istatistiki acidan anlamli bir farkin oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

SIFT Atis SIFT indeks SIFT Bagil indeks

30

25

20

15

1

o

(2]

mOAY mOAS mOAP

Sekil 15. Sporcularin SJFT atis, SJIFT indeks ve SJFT bagil indeks grafigi
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Sekil 16. Sporcularin SJFT sonrasi kalp atis hiz1 (KAHo) ve 1 dakika sonra kalp atis
hiz1 (KAH4k) grafigi
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4.4. Sporcularin Performans Parametrelerinin Korelasyon Degerleri

Tablo 7. Sporcularin Wingate-SJFT Parametrelerinin Korelasyon Degerleri

Peak Average Wingate SJFT  SJFT SJFT SJFT  SJFT Bagil
Power Power KAH, Atis  KAHo, KAHu Indeks Indeks

Peak r 1

Power p
Average T 681" 1
Power p ,000
Wingate r ,192 ,136 1
KAHy p ,206 ,374
SIFT Atis r ,306" ,158 ,159 1
p ,041 ,301 ,298
SJFT r -,120 -,069 -,064 -,146 1
KAH, p ,432 ,653 ,678 ,338
SJFT r ,051 ,109 -,249 -,032 436”7 1
KAH, gk p ,739 476 ,099 ,835 ,003
SJFT r -,278 -,115 174 -9417 394 309" 1
indeks p ,064 ,452 ,253 ,000  ,007 ,039
SJFT r -,120 -,266 -115 -,288 183 ,203 ,344" 1
Bagil
indeks p ,433 ,077 ,453 ,055 ,230 ,180 ,021

** Korelasyon 0,01 seviyesinde 6nemli (2-tailed)

* Korelasyon 0,05 seviyesinde 6nemli (2-tailed)

Katilimcilarin fiziksel parametreleri arasinda iliski oldugu goriilmektedir. Tabloda
incelendiginde: Peak Power ile Average Power (r= 0.681 p < 0.01), SJFT Indeks ile
SJFT Atis (r= - 0.941 p < 0.01), SJFT Indeks ile SJFT KAHy (r= 0.394 p < 0.01),
SJFT KAHy ile SJFT KAH4 (r= 0.436 p <0.01) aralarinda yiiksek diizeyde bir iliski
vardir. Peak Power ile SJFT Atis (r= 0.306 p &It; 0.05), SIFT indeks ile SJFT KAH1
(r= 0.309 p < 0.05), SJFT Indeks ile SJIFT Bagil indeks (r= 0.344 p < 0.05) arasinda
diisiik diizeyde bir iliski vardir.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde arastirmanin sonuglarina ve bu sonuclar dogrultusunda oOnerilere yer

verilmistir.

5.1.Sonu¢ ve Tartisma

Giires, performans basarisi i¢in giiglii bir belirleyici olarak anaerobik giiciliniin kinetik
zincire aktarildigi, tekrarlayan, patlayici manevralar igeren bireysel bir spordur
(Dehnou vd., 2020). Post aktivasyon potansiyasyon (PAP), sporcularda uygulanan
genel ve 0Ozel 1sinmay1 takiben yapilan anaerobik giicii keskin bir sekilde artiran
maksimum veya maksimuma yakin yogunluklarda gerceklestirilen OA sonucu, yiiksek
hiz veya siddetteki bir aktivite sonrasi1 performansinda meydana gelen akut artig olarak
tanimlanir (Doma vd., 2016; Ebben, 2002; Gahreman vd., 2020; Kagoglu ve Yildirim,
2017; Robbins, 2005; Tillin & Bishop, 2009).

Bu bilgiler 15181nda arastirmamaizda elit glires¢ilerin standart 1sinma rutinlerine yiiksek
siddetli bir OA ilave edilerek uyarilmis kaslarda daha yogun kasilmalar meydana
getirip anaerobik Wingate ve SJIFT performanslari lizerinde PAP etkisi ortaya ¢ikmasi

amaclanmustir.

Arastirmamiza son 3 yil ulusal veya uluslararasi miisabakalara katilan milli takimlar
seviyesinde yas ortalamasi 21,47+1,73 yil, antrenman yas1 ortalamasi 10,80+2,51 yil,
boy ortalamalar1 177,26+5,43 cm, viicut agirlig1 ortalamalart 78,38+13,12 kg, viicut
yag agirhiklar1 ortalamalar1 12,31+£3,83 kg, iskelet kas agirliklar1 ortalamalari
40,16+5,88 kg, viicut yag yiizdeleri 15,49+3,29, viicut kas yiizdeleri 51,49+3,66 ve
beden kiitle indeksi ortalamalar1 24,90+3,73 kg/m2 olan 15 elit erkek giiresci goniillii
olarak katilim saglamistir. Sporculara 6 farkli giinde uygulanan OA’leri (OAY, OAS,
OAGP) sonrast 8 dakika pasif dinlenmenin ardindan SJFT ve Wingate testleri
uygulanmistir. Yapilan dlgiimlerde SJFT icin toplam atis sayisi, KAHo, KAHjax,
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indeks ve bagil indeks; Anaerobik Wingate i¢in ise peak power (W), awerage power

(W) ve KAS parametreleri degerlendirilmistir.

Caligmamiza katilan gliresgilerin  demegrafik bilgileri ve viicut kompozisyonu
bulgularini giires¢giler iizerine yapilmis bazi c¢aligmalar ile karsilastirdigimizda;
Bayraktar ve Koc (2017) Rio 2016'ya hazirlanan Tiirk grekoromen ve serbest
giireslerinin profillerini karsilastirdiklar1 calismalarinda, yas 23,743,1 yil, antrenman
yast 12,3 + 3,1 yil, boy 171,7 = 7,8 cm, viicut agirhig 82,3 + 17,7 kg, viicut yagi
yizdeleri (BF) 16,4 + 4,7 %, yagsiz kiitle (FFM) 68,1 + 11,6 kg ve beden Kkiitle
indekslerini 27,7 + 3,9 kg/m?2 olarak bulmuslardir. Elit giires¢ilere yapilan bagka bir
caligmada yas 20,58+1,62 yil, boy 172+0,06 cm, viicut agirlig1 84,42+19,36 kg, viicut
yag oram1 15,06+6,32 % ve beden kiitle indeksleri 27,59+4,19 kg/m2 olarak
bulunmustur. Seckin Iranli geng serbest giirescilerin fizyolojik profillerini belirlemek
icin yapilan calismada ise yas 19,8+0,9 y1l, boy 172,4+8,9 cm, viicut agirlig1 77,5+19,8
kg, viicut yag oram 10,6£3,8 % ve beden kiitle indeksleri 25,644 kg/m2 olarak
bulunmustur (Mirzaei vd., 2009). Calismamiza katilan sporcularin viicut kompozisyonu
bulgular1 yapilan ¢aligmalar ile benzerdir ve bu durum ¢alismamizdaki sporcularin elit

seviyede giires¢iler oldugunu gostermektedir.

Calismamizin  sonuglar1 degerlendirildiginde Onyilikleme protokolleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmiis ve gruplar arasi analiz sonucunda OAS
ve OAGP performans degerlerinin, OAY grubu performans degerlerine gore daha iyi
PAP etkisi olusturdugu tespit edilmistir Literatiirde giires¢iler iizerine PAP etkisini
arastiran calisma oldukg¢a smirli sayidadir ve Onyilikleme protokolii olarak squat
uygulayan ¢ok sayida ¢alisma bulunsa da bransa 6zgii 6nyiikleme protokolii uygulayan

sinirli sayida ¢alismaya rastlanmistir.

Giirescilerde, squat ve deadlift egzersizleri ve kombinasyonunun § dakikalik dinlenme
periyodundan sonra tekrarlanan atlama performansi iizerindeki PAP etkisinin
incelendigi calismada; squat dnylikleme kosulunun, kontrol kosuluna kiyasla (p<0.05,
ES = 1.07) 6nemli 6lciide daha fazla gii¢ cikis1 sergiledigi ve bu sonugla squatin
optimal OA ve 8 dakikalik dinlenme periyodunun geng giiresgilerde PAP etkisi
olusturmak icin yeterli oldugu sdylenmektedir. Bunun yanisira diger onylikleme

faaliyetleri i¢in higbir farklilik belirtilmemektedir. (Gahreman vd., 2020). Bununla
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birlikte, gii¢ ¢ikist kosulu sirasinda daha fazla gelisme, OA’nin tipinin de bireysel

olarak dikkate alinmas1 gerektigi soylenebilir.

Linder vd. (2010) 4TM squatin 100 m sprint siiresi tizerindeki akut etkilerini arastirdi
ve squattan 9 dakika sonra gerceklestirilen sprint derecelerinde baslangi¢ seviyelerine
kiyasla 100 m'de bulunan 6nemli iyilesmeler gozlemlendi. Ug farkli 6nyiikleme
aktivite hacminin etkileri iizerine yapilan ¢alismada, diisiik yogunluktaki OA'lerine (%
80, 1 tekrar squat) gore orta (% 80, 1 set 3 tekrar squat) ve yliksek yogunluktaki (%
80, 3 set 3 tekrar squat) OA'lerin sigrama performansini arttrmada daha etkili
oldugunu belirtilmektedir (Naclerio vd., 2015). OA’nin siddetinin PAP etkisinin
biiyiikliigiinii etkiledigini ve ¢oklu 6nyiikleme faaliyeti setlerinin tek bir setten daha
biiyiik bir giiclenmeyi tetikledigini gdsteren artan sayida kanit vardir (Seitz & Haff,
2016; Naclerio vd., 2015; Wilson vd., 2013).

Yapilan bagka bir calismada squat onytlikleme uygulamasinin 1TM'nin %85'inde bes
tekrarindan olusan bir setin ardindan bir performans 06l¢iisii olarak art arda yedi dikey
sigrama uygulandi, bu daha sonra viicut agirlig ile squat sigramalarini igeren bir
kosulla karsilastirildi. Sonu¢ olarak, squat Onyiikleme aktivitesinin PAP etkisi
olusturarak akut performansi artirabilecegini gostermektedir (Weber, Brown, Coburn

& Zinder, 2008).

Giirese 0zgii press Onyiiklemesi, sporcularin kendi branslarina 6zgii bir onyiikleme
metodu olusturulmas1 ve ayn1 zamanda Ust ve alt viicut i¢in kombine bir OA’nin

giiresciler i¢in en uygun olacagi diisliniilmektedir.

Literatiir incelendiginde farkli spor dallarinda da ¢alismamizi1 destekleme noktasinda
bransa 6zgii OA uygulandig1 goriilmektedir. Yarismaci giilleciler iizerine yapilan
calismada genel 1sinmayi1 takiben normal miisabaka standartlarindaki giille ve
normalden 1 kg daha hafif giille ile yapilan bas iizerinden giille atigmni iceren OA ne
gore normalden 1 kg daha agir giille ile yapilan OA nin, giille atma performansini

(yaklasik %1,5) arttirdig1 sonucuna varilmistir (Judge vd., 2016).

Lagrange, Ferland, Leone & Comtois (2020) PAP’1n buz hokeyi oyuncularinda atlama
ve buz lizerinde tekrarlanan sprint performansi iizerindeki etkisini incelemek amaci ile
yaptiklar ¢alismada iki gruba ayirdigi 41 sporcuya; 6 squat jumps ile 5 yarim sirt squat
siiper setinden olusan 5 set OY protokolii uygulandi. PAP"n etkileri, dikey sigrama,

durarak uzun atlama ve buz iizerinde tekrarlanan sprint performans: olciildi.
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Tekrarlanan sprint testinde anlamli iyilegsmeler goriildii. Gozlemlenen gelismeler,
miidahale Oncesi ve sonrast testler sirasinda motivasyon veya uygulama
yogunlugundaki bir degisiklik tarafindan degil, OY protokolii kaynakli akut bir

yanittan gelen indiiklenmis PAP tarafindan tiretiliyor gibi goriinmektedir.

Post aktivasyon potansiyasyonunun sprint yiizme sirasinda performans iizerindeki
etkisini incelendigi ¢alismada, standart bir yiizme 1sinmasindan sonra 6 dakikalik bir
dinlenmeyi ve maksimum 100 m serbest stil ylizme ¢abasini i¢eren kontrol denemesi
ve standart bir ylizme 1sinmasinin ardindan 6 dakikalik dinlenmeden 6nce sporcularin
direncli bir elektrikli rafa takiliyken 1 dakikalik araliklarla 4 maksimum 10 m ylizmeyi
tamamlamasini igeren bir PAP 6nytikleme protokolii uygulandi. PAP protokoliiniin
iniversiteli yliziiciilerde 100 m serbest stil performansini (0.54 saniye) énemli 6lcilide
gelistirdigi (p = 0,029) ve rekabetci performans gelistirme i¢in gegerli bir yontem
sundugu sonucuna varildi (Hancock, Sparks & Kullman, 2015). Ayrica bu tiir
yliklenme protokolleriyle kompleks (karmasik) antrenmanin, sporcularda PAP ile
alakali noral aktivasyon artisi olusturabilecegi belirtilmektedir French vd., 2003). Bu
calismalar, 1sinmay1 takiben verilecek uygun OA’leri kullanarak PAP etkisi
olusturarak  sporcularin  performansinda iyilestirmelerin  saglanabilecegini

gostermektedir.

Yiiziciiler lizerine yapilan baska bir ¢alismada, standart 1200 m 1sinma (yogunlugu
kalp hizina gore; 300 m hafif, 400 m orta, 400 m %85-90 ve 100 m hafif tempoda)
sonras1 10 dakikalik veya 20 dakikalik pasif dinlenmenin ardindan 100 m serbest stil
zaman denemelerinden olusan farkli glinlerde iki deneme gergeklestirildi. 10 dakikalik
pasif dinlenmenin, 100 m serbest stil performansini gelistirdigi vurgulanmaktadir
(Neiva vd., 2017). Halter, atletizm ve voleybol branslarinda aktif olarak miisabakalara
katilan 13 erkek sporcuya, koparma ¢ekme fazini iceren, 2 set 8 tekrarli (1 set = 1
RM'in %70, 80, 90 ve 100, her siddette 2 tekrar) ve setler aras1 3 dakikalik
toparlanmalardan olusan OA sonrasinda sigrama performanslarinda ilk set sonucunda
%S5,77, ikinci set sonucunda ise %5,90 artisin oldugu belirtilmektedir (Chiu & Salem
2012). 30 deneyimli erkek uzun mesafe kosucusu iizerine yapilan bir calismada 4 set
3 tekrar 400 m. kosusu uygulatilmis, kosular aras1 1 dakika setler aras1 3 dakika pasif
dinlenme uygulatilmig ve kontrol grubuna gdre deney grubunun aktif dikey sigrama,

penge kuvveti ve 400 m. performanslarinin 6nemli oOlgiide (p<0,05) gelistigi



52

bulunmustur (Garcia-Pinillos, Soto-Hermoso & Latorre-Roman, 2015). PAP'in
kaliciliginin yalnizca birka¢ dakika i¢in 6nemli oldugu dikkate alindiginda (Wilson
vd., 2013). Bu calismalar PAP protokollerinin uzun siireli anaerobik veya aerobik-
anaerobik sistemlerin beraber kullanildig1 aktivitelerde de etkili olabilecegini
gostermektedir. Giireste agirlikli olarak anaerobik sistemlerin baskin oldugu ama
miisabaka siiresi goz Oniine alindiginda (6 dakika) aerobik-anaerobik sistemlerin
beraber kullanildig: brans oldugu diisiildiigiinde siddeti ve siiresi iyi planlanmis bir

OA miisabaka siiresince sporcunun performansini olumlu ydénde etkileyebilir.

Standart bir 1sinma sonrasi 1 set 3 tekrardan olusan ve maksimum istemli izometrik
bacak itme egzersizi i¢eren bir 6nyiikleme aktivitesinin, aktif sigrama ve skuat sigrama
performansima akut etkileri incelendiginde, aktif sicrama ve squat sicrama
performanslarinda akut artis goriilmedigi belirlendi (Kagoglu ve Yildirim 2017). Artis
goriilmemesinin nedeni OA’nin etkisi ile ortaya ¢ikan yorgunlugun, OA’den sonra
siirlt dinlenme siiresinin yeteri kadar diisiis gosterememis olma ihtimalin yani sira
OA'nin uygun olmayan yiikleme sinirlari ve gii¢ seviyeleri gibi durumlardan

kaynaklandig1 sdylenebilir.

Agirlik antrenmanima alismis olan sporcular, daha yiiksek yikler i¢in kas ici
koordinasyonu gelistirmis olabilir (Mahlfeld vd., 2004) ve bu nedenle, ¢calismamizda

kullanilan OA'lerinden yararlanma olasiliklar1 daha yiiksek olabilir.

Calismamizda giirescilere uygulanan PAP protokollerinin SJFT ve anaerobik Wingate
performanslarin1 olumlu yonde etkiledigi ve bazi1 parametrelerde istatistiki a¢idan
anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Calismamiza benzer protokollerin
uygulandig1 20 antrenmanli erkek sporcu lizerine yapilan asir1 yiiklenmis dongiiniin
sonraki Wingate performansi tizerindeki PAP etkilerinin incelendigi ¢alismada, PAP
protokolii uygulanmadan yapilan 1sitnma+Wingate test ile 1stnmay1 takiben uygulanan
PAP protokoliinden sonra 5 veya 10 dakikalik toparlanma siirelerini takiben uygulanan
Wingate testi karsilastirildiginda, PAP uygulamalarindan sonraki peak power ve
awerage power degerlerinde anlamli fark oldugu bildirilmistir (Doma vd., 2018). Yine
calisgmamiza benzer yontemle yapilan bir arastirmada, maksimum giigte (3x1 %95)
uygulanan squat OA’den sonra SJFT testi ile herhangi bir dnyiikleme uygulamasi

yapilmadan uygulanan SJFT testi performans degerleri karsilastirildiginda toplam atis
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sayis1 ve indeks degerlerinde olumlu yonde gelisme oldugu ancak istatistiki agidan
anlaml bir fark olmadigi, performans degerlerinde olumlu yonde bir artis olsa da
istatistiki yonden farkin olmamasinin OA ile SJFT uygulamalar arsindaki 3 dakikalik
sinirlt dinlenme siiresinden kaynaklandigi sdylenebilir (Miarka, Del Vecchio &
Franchini, 2011). Calismamiza benzer nitelikte olan bu c¢alismada uygulanan PAP
protokollerinin SJFT performansini uygun toparlanma siiresi verilirse gelistirebilecegi

sOylenebilir.

Deneyimli 35 erkek judo sporcusu iizerinde yapilan bir ¢alismada Ozel Judo Fitness
Testi (SJFT) performansim1 en iyi tahmin eden fiziksel uygunluk degiskenlerini
belirlemek i¢in anaerobik Wingate performans testi kullanildi. SJFT ve Wingate test
parametreleri sonucunda bu iki farkli testin birbirinin performans degiskenlerini
tahmin edebilmek icin kullanilabilecegini kanitladilar (Lopes-Silva, Panissa, Julio &

Franchini, 2021).

Benzer bir ¢alismay1 Ispanyol milli takimidan 62 geng giiresciye yapan arastirmacilar
spesifik SWFT testinin sonuglari ile anaerobik performans arasinda yiiksek diizeyde

korelasyon (r = -0,396; p = <0,01) oldugunu belirlediler.

Giires maglart maksimal ve submaksimal yiik alanlarinda (bodlgelerinde)
yapilmaktadir. Giirescilerin fiziksel uygunlugunda o6zellikle anaerobik laktik asit
sistemine oOnem verilmelidir. Sporcularin Anaerobik performans degerlerini
belirlemek i¢in en yaygin olarak kullanilan yontemlerden biri bisiklet
ergometresindeki Wingate (test siiresi 30 saniye) testidir. Birgok spor bilimci
giirescilerin anaerobik giiclinii belirlemek i¢cin Wingate testine basvurmustur (Attia
vd., 2014; Bigkic1 vd., 2018; Demirkan vd., 2015; Eichmann, Kobes, Sherve, Aho &
Saghiv, 2017; Hernandez-Belmonte vd., 2020; Hill & Chtourou, 2020; Ozbay ve
Ulupinar, 2022; Tayech vd., 2020).

Belirli bir spor dalindaki performansi degerlendirmek icin kullanilan tiim testlerin
uygun diizeyde giivenilirlik, duyarlilik, gegerlilik ve nesnellige sahip olmasi gerekir
(McGuigan, 2016). Sterkowicz (1995) tarafindan gelistirilmis ve gilivenilirligi
judocularda 0,97 olarak rapor edilmis olan SJFT, giiresciler de ise gecerliligi 0,867
olarak rapor edilmistir (Karimi, 2016). SJFT testi son yillarda giires¢ilerin
performanslarini belirlemek i¢in siklikla uygulanmaya baglanmistir (Alper ve Kolayis,

2020; Isik vd., 2017; Karimi, 2016; Markovi¢ vd., 2018; Markovi¢ vd., 2021;
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Valenzuela vd., 2021; Venegas-Cardenas vd., 2019). Buradan yola ¢ikarak
calismamizda uygun OA secerek giirescilerin performans degerlerini SJFT ve

anaerobik Wingate testiyle dogru bir sekilde ortaya konulabilecegini diisiindiik.

Calismamizda uyguladigimiz OAGP kompleks yiiklenme modelinde oldugu
soylenebilir. Kompleks antrenmanlarinin, sporcularda PAP ile ilgili noral aktivasyon
artis1 saglayabilecegi belirtilmektedir (French vd., 2003). Yiiksek hacimli bir OA
protokoliinden sonra, kas yorgunlugu ve PAP mekanizmalar: bir arada bulunur ve bu
nedenle, sonraki gii¢ cikisi ve performans, bu 2 faktor arasindaki dengeye baghdir

(Garcia-Pinillos vd., 2015).

PAP da yorgunluk gibi zamanla azalmasmma ragmen, yorgunlugun ortadan
kalkmasindan sonra bir siire daha devam eder, iste yorgunlugun etkilerinin azaldigi ve
potansiyalizasyonun devam ettigi bu siirecte performans acgisindan ergojenik bir
avantaj saglanabilir (Hancock vd., 2015). Bu noktada OK sonras1 verilen toparlanma
stiresi anahtar faktorlerden biridir ve bu siirenin fazla uzun tutulmasi sonucunda
potansiyalizasyon etkisi giderek kaybolmaya baglar (Miyamoto, Kanehisa, Fukunaga

& Kawakami, 2011).

Calismamizin istatiki analizi sonucu performans degerleri dikkate alindiginda, standart
bir 1sinmay1 takiben yapilan OA’lerinden sonra uygulanan 8 dakikalik pasif dinlenme
stiresinin giirescilerin SJFT ve anaerobik Wingate performanslarinda PAP etkisi

olusturdugu sdylenebilir.

Calismamizda uygulanan pasif dinlenme periyodu, PAP mekanizmalarin tetiklemek
icin 8 dakikalik siire bildiren onceki ¢aligmalara dayali olarak secilmistir (Bevan
vd., 2010; Gahreman vd., 2020; Kagoglu ve Yildirim, 2017; Kilduff vd., 2011; Turner
vd., 2015; Wilson vd., 2013; Wyland vd., 2015).

Yapilan bir meta-analizi sonucunda, bir Onyiikleme aktivitesinden sonraki 7-10
dakikalik dinlenme siirelerininin (0,70), 3-7 dakikadan (0,54) ve 10 dakika ve
iizerindeki (0,02) dinlenme siirelerinden daha biiyiik etki boyutu oldugunu

belirtilmektedir (Wilson vd., 2013).

Seitz, Trajano ve Haff (2014) 1 TM'nin %90'lik bir 6nyiikleme yiikiinii kullanarak 1

set 3 squat tekrarindan sonra 20 m'lik sprint yapan ragbi ligi oyuncular1 {izerine
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yaptiklar1 c¢aligmada. Baslangic degerleriyle karsilastirildiginda, 7 dakikalik bir

toparlanma siiresinden sonra 6nemli gelismeler tespit ettiler.

Agirliksiz ve agirlikli (%10 viicut kiitlesi) kosullarda alternatif bacak sinirlamasindan
olusan bir Onyiikleme protokoliin etkileri bir yiirime kontroli ile
karsilastirildi. Sporcular, dnylikleme protokoliinii takiben uygulanan 2, 4, 8, 12 ve 16
dakikalik  toparlanma  siirelerinden  hemen sonra 20 m  sprintler
gergeklestirdiler.  Agirlikli kosul, 4 dakika ve 8 dakika sonra 10 ve 20 m

performansinda iyilesmelerle sonuglandi (Turner vd., 2015).

Kilduff vd. (2011) yiiziiciilerin, gelismis kas performansin1 gozlemlemek ve gereken
toparlanma siiresini belirlemek i¢in yaptiklar1 ¢alismada; 2 aktivite arasinda yeterli
toparlanma (8 dakika) saglayan bir PAP uyaris1 verildikten sonra, squat sigrama (OA)

sonrasinda kas performansinin arttigini bildirdiler.

Bu c¢aligmalar, yeterli dinlenme (~8 dakika) verilmesi kosuluyla, 1sinmaya ilave uygun
OA ’leri kullanarak PAP etkisi olusturarak sporcularin performansinda iyilestirmelerin
saglanabilecegini géstermektedir. Dinlenme siiresiyle alakali, calismamaizla celisen ve

farkliliklar gosteren ¢alismalar da literatiirde bulunmaktadir.

Bevan vd. (2010) ITM'nin %91'lik bir 6nylikleme protokolii ile 4, 8, 12 ve 16 dakika
sonra erkek profesyonel ragbi oyuncularinda 5 ve 10 m performansin
incelendi. Herhangi bir zaman noktasinda 6nemli bir gelisme bulunamadi. Benzer
sekilde, standart iso-atalet direnci kullanarak 1TM'nin %85'inde 3 tekrarl arka squat'in
5 setinin etkileri uyumlu direngle karsilastirildi. Sporcular PAP protokollerinden
hemen, 1, 2, 3 ve 4 dakika sonra 9,1 m sprintler gergeklestirdiler. Tiim zaman
noktalarinda taban ¢izgisiyle karsilastirildiginda her iki kosulda da 6nemli bir farklilik
bulunmadi (Wyland vd., 2015). Zaman noktalarinda 6énemli bir farkin bulunmamasi
yiiksek siddette uygulanan OA’lerinden sonra yeterli dinlenme siiresi

verilmemesinden kaynaklandig: diistiniilebilir.

Onceki caligmalar, yarismadan once PAP4 tesvik etmenin sporculara geleneksel
1sinmadan daha fazla yardime1 olabilecegini ve atlama, firlatma ve sprint gibi patlayici
aktivitelerdeki performanslarin artirabilecegini ortaya koymaktadir (Tillin & Bishop,

2009).
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Maksimum performansa ulagmak, giires miisabakalarima katilan sporcularin ana
hedefidir. Giires egitimi acisindan, en yiliksek performansi kolaylastirabilecek PAP
mekanizmalarini belirlemek 6nemlidir. Bu dogrultuda iist ve alt viicut i¢in kombine
bir PAP uyarisinin giiresgiler i¢in uygun olacagi ve bu tiir arastirmalara odaklanilmasi
gerektigi sOylenebilir. Bu arastirmada Onylikleme yontemleri kullanarak, PAP
protokollerinin giires¢ilerin SJFT ve anaerobik Wingate performansi {izerine olumlu

bir etki olusturdugu ortaya konmaktadir.
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5.2. Oneriler

Bu aragtirma erkek giires¢ilerle yapilmistir. Gelecekteki calismalar son yillarda hizli

bir sekilde gelisen ve sporcu sayisi her gegen giin artan kadin giiresciler ile yapilabilir.

Bu arastirmanin katilimei grubu giirescilerden olusturulmustur. Gelecekteki calismalar
giirescilerin yani sira giiresin karakteristik 6zelligine yakin branslardan sporcular dahil

edilerek PAP’1n etkisi karsilagtirilabilir.

Bu arastirmada OA olarak, 3 set 3 tekrarlardan olusan 1 TM’nin %90’1inda squat ile
birlikte %80, 85, 90 yiiklenme siddetinde giires bransina 6zgii press uygulanmaistir.
Gelecekteki arastirmalar kuvvet egzersizi gecmisine, antrenman diizeyine ve
caligmamizda da uygulandigr gibi bransa 6zgli hareket kaliplarina uygun veya

yiiklenme siddeti, tiirii ve tekrar sayilar1 daha farkli OA secilebilir.

Bu calismada giirescilerde performansi belirlemek i¢in siklikla kullanilan anaerobik
Wingate ve son yillarda giirese uyarlanan ve giirescilerde uygulanan SJFT performans
testleri kullanilmistir. Gelecekte bu testler farklilastirilabilir veya miisabaka

performanslarii daha iyi yansitabilecek testler gelistirilerek uygulanabilir.

Giires anaerobik giiciin 6n planda oldugu yiiksek miicadele iceren siddetli bir spor
dalidir. Miisabaka Oncesi yapilan 1sinma, giliresin bu 0Ozelligi g6z Oniinde
bulunduruldugunda giiresgiler i¢in hayati 6nem arz ettigi yadsinamaz. Isinma
stirecinde yapilacak miisabaka diizeyine yakin siddetli bir 1stnmanin ve miisabakaya
citkmadan ne kadar siire Once yapilmasi (yorgunluk ve kas potansiyalizasyon
arasindaki uyum) hususunda spor bilicilere, antrenorlere ve sporculara alternatif bir

yaklagim olusturacagi diisiiniilmektedir.

Glires miisabakalar1 giin igerisinde 1’den fazla mac¢in oldugu tekrarlanan bir yarisma
stirecidir. Gozlemlerimiz sonucunda ilk magclarin ilerleyen turlara goére giiresciler icin
performans agisindan daha zorlu gegtigi goriilmektedir. Bunun ¢cogunlukla psikolojik
nedenlerden kaynaklandig: diisiiniilse de fizyolojik acidan da etkilerinin oldugunu
diisiinmekteyiz. Fizyolojik agidan bu durumun sebebini de yukarida bahsettigimiz
diisiik siddetli veya yetersiz 1sinmaya ve i1sinma ile miisabaka arasindaki siireye
baglayabiliriz. Yaptigimiz c¢aligmanin bu siirece olumlu katki saglayacagini

diistinmekteyiz.
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