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ORIGINAL ARTICLE

FARKLI FREKANSLARDA UYGULANAN AKUT TUM VUCUT TiTRESIMININ
TEKRARLI SPRINT PERFORMANSINA ETKISI

Ozet

Bu caligmanin amaci farkl frekanslarda uygulanan akut tiim viicut titresiminin tekrarli sprint performansina etkisinin
belirlemektir. Bu amag dogrultusunda saglikli 15 Spor Bilimleri Boliimii 6grencisi (Yas: 23.52+2.45 yil, Boy: 177.85+ 5.82
cm, VA: 76.55+5.32 Kg) calismaya goniilli olarak katilmistir. Katilimeilar tekrarli sprint testine rastgele olarak; titresim
uygulamasi yapilmadan, 30 Hz ve 40 Hz frekans ve 4 mm genlikte uygulanan tiim viicut titresimi uygulamasinin ardindan
katilmislardir. Téim viicut titresimi uygulamast 60 sn olarak yarim skuat posizyonunda uygulanirken, 60 saniyelik pasif
dinlenmenin ardindan katilimeilar 20 saniye dinlenme araliklariyla uygulanan 12x20 m tekrarli sprint testine katilmiglardir.
Tekrarli sprint testi sonucunda katilimeilarin 0-10 m, 10-20 m, 0-20 m mesafeleri i¢in en iyi sprint zamani, toplam sprint
zaman1 ve performans diisiis ylizdesi degerleri hesaplanmustir. Yapilan tekrarli 6lglimlerde tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) sonuglar iki farkli frekansta uygulanan akut tiim viicut titresiminin tekrarli sprint testi sonucu elde edilen en iyi
sprint zamani, toplam sprint zamani ve performans diisilis yiizdesi degerlerinde tiim mesafelerde istatistiksel olarak anlamli
bir fark olusturmadigini gostermistir (p>0.05). Sonu¢ olarak bu c¢alismanin bulgular farkli frekanslarda akut olarak
uygulanan tiim viicut titresiminin tekrarli sprint performansini etkilemedigini gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Tiim viicut titresimi, tekrarli sprint testi

ACUTE EFFECTS OF WHOLE-BODY VIBRATION, APPLIED WITH DIFFERENT FREQUENCIES, ON
REPEATED SPRINT PERFORMANCE

Abstract

The purpose of this study was to investigate relationships between situational motivation and flow experience in elite
athletes. One hundred and sixty seven male (Mug=22.68+3.33) and fifty five female (Mgge=22.16+3.16) elite athletes
voluntarily participated in this study. “Dispositional Flow State Scale-2” (Jackson and Eklund, 2004), “The Situational
Motivation Scale-SIMS” (Guay, Vallerand and Blanchard, 2000) were administered to participants. Pearson's Product
Moment Correlation was used to determined relationships between flow experiences and situational motivation of athletes.
Results showed that flow experiences was positively associated with intrinsic motivation and identified regulation (p<0.01).
On the other hand, flow experiences was negatively associated with amotivation and external regulation (p<0.01). In
conclusion, the motivational orientation of athletes have an influence on their flow experience. Intrinsic motivation facilitates
the flow exeperiences but extrinsic motivation inhibit this exeperience.

Keywords: Whole-body vibration, repeated sprint ability test

22


mailto:atakan@baskent.edu.tr

Yilmaz ve Kin isler 2013;4(Special):22-32

GIRIS

Son yillarda tiim viicut titresimi bir egzersiz ve antrenman yOntemi olarak siklikla
kullanilmaya baslanmis ve aragtirmacilarin ilgisini olduk¢a ¢ekmistir. Tiim viicut titresimi
“mekanik salinimlarin bir titresim platformu araciligiyla viicuda uygulanmasi” olarak
tanimlanmaktadir (Tomas, Lee ve Going, 2011). Bilindigi tizere titresim bir kasa uygulandigi
zaman kasta Tonik vibrasyon refleksi denilen refleks bir kasilmaya neden olmaktadir (Mester
ve ark. 2004). Titresim kasa uygulandiktan birka¢ saniye sonra kasta istemsiz kasilmalar
baslamakta ve bu kasilmalar kademeli olarak artarak titresim uygulamasi sonlanana kadar
sabit bir diizeyde devam etmektedir (Latash, 1998). Tim viicut titresimi (TVT)
antrenmanlarinin farkli popiilasyonlarda akut ve kronik adaptasyonlar ve geligsmeler sagladigi,
kuvvet (Ronnestad ve ark., 2004), giic (Bosco ve ark., 1999), denge (Fort ve ark., 2012),
esneklik (van den Tillaar, 2006) ve stirat (Mc Bride ve ark., 2009) tizerinde olumlu ve
gelistirici etkilerinin oldugu bir¢ok calismada ortaya konmustur.Tim viicut titresimi
antrenmaninin noromiiskiiler performansa akut etkisini inceleyen g¢aligmalara bakildiginda
farkli sonuclar elde edildigi goriilmektedir. Torvinen ve arkadaslar1 (2002) 4 dakikalik TVT
(4mm, 15-30 Hz) uygulamasinin sigrama yiiksekligi ve izometrik ekstansiyon kuvvetinde bir
artisa neden oldugunu belirlerken, Turner, Sanderson ve Attwood (2011) yarim skuat
pozisyonunda 30 saniye siiresince uygulanan TVT’nin (8 mm, 40 Hz) aktif si¢crama
performansinda % 6’lik bir artisa nende oldugunu gostermistir. Bu c¢alismalarin yaninda
Erksine, Smillie, Leiper , Ball ve Cardinale (2007) yarim skuat egzersizi sirasinda on tekrarla
uygulanan bir dakikalik TVT uygulamasinin (4 mm, 30 Hz) maksimal izometrik kuvvette
azalmaya neden oldugunu belirlemislerdir. Yazili kaynaklar incelendiginde akut TVT
uygulamasinin farkli frekans ve genliklerde uygulandig1 ve bu dogrultuda farkli sonuglar elde

edildigi goriilmektedir.

Tekrarli sprint yetenegi kisa dinlenme periyotlari ile desteklenen ve maksimum sprint
eforunun tekrar iiretimini saglayan bir yetenek olarak tanimlanmaktadir (Mujika, Spencer,
Anstisteban, Goireina ve Bishop, 2009) ve son yillarda Spor Bilimleri alaninda siklikla
calisilmaktadir. Tekrarli sprint yeteneginin takim sporlari i¢in olduk¢a 6nemli bir performans
bileseni oldugu bircok calismada ortaya konmustur c¢iinkii takim sporlarinda sporcularin
diisiik ile yliksek siddet arasida degisen farkli sayida tekrarli sprint kosulari yaptiklari
belirlenmistir (Spencer, Fitzsimons, Dawson, Bishop ve Goodman, 2006; Castanga, Manzi,

D’Ottavio, Annino, Padua ve Bishop, 2007; Oliver, Armstrong ve Williams, 2007). Ornegin
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bir basketbol mac1 sirasinda sporcularin 2-6 saniyelik 105 tane tekrarli sprint yaptiklari
belirlenirken (Castagna ve ark., 2007), futbolda bir mag sirasinda her oyuncunun 4-6 saniyede
bir degisen 1000-1400 civarinda kisa aktiviteler uyguladigi ve bunlarin i¢inde yaklasik her 90
saniyede bir kisa sprintler yaptiklar1 belirlenmistir (Stolen, Chamari, Castagna ve WislofT,
2005).

TVT nin sigrama performansi (Ronnestad ve ark., 2012) ve sprint performansi (Yetter
ve ark., 2008) gibi néromiiskiiler performansa etkisi ele alindiginda, TVT nin tekrarli sprint
performansin1 da olumlu yonde etkileyebileceginden hareketle bu c¢aligma ortaya ¢ikmistir.
Yazili kaynaklar incelendiginde TVT nin tekrarli sprint performansina etkisini inceleyen bir
calismaya rastlanmamistir. Ayrica TVT c¢alismalart incelendiginde TVT’nin farkli
frekanslarda uygulandig1 ve farkli sonuclar elde edildigi de goriilmiistiir. Bu dogrultuda bu
calisma farkli frekanslarda uygulanan akut tiim viicut titresiminin tekrarli sprint

performansina etkisinin belirlenmesi amaciyla yapilmistir.
YONTEM
Arastirma Grubu

Calismaya Spor Bilimleri boliimiinde okuyan toplam 15 erkek 6grenci goniillii olarak
katilmistir (Yas: 23.52+2.45y1l, Boy: 177.85+ 5.82cm, VA: 76.55+5.32kg). Calisma
oncesinde katilimcilara ¢caligma ile ilgili ayrintili bilgi verilmis ve bilgilendirilmis onam formu
imzalatilmistir Katilimcilardan testlerden 6nceki 24 saat icersinde yiiksek siddette egzersiz

yapmamalar1 ve alkol tilketmemeleri istenmistir.
Veri Toplama Araclar:

Calismaya katilan katilimcilarin boy uzunluklart hassaslik derecesi + 0.01 mm olan
stadiometre (Seca 707, Almanya) ile viicut agirligi dlgiimleri ise hassaslik derecesi +0.1 kg
olan elektronik baskiille (Seca 707, Almanya) Ol¢iilmiistiir. Tiim viicut titresimi Truvibe
titresim platformu (Truevibe, LYN Enterprises Ingiltere) ile uygulanirken Tekrarli Sprint testi
(Sport Expert MPS 501) 3 kapili telemetrik zamanlayici ile alinmustir.
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Islem Yolu

Katilimecilara 6ncelikle 6l¢timlerden onceki bir giinde farkli frekanslarda (30-40Hz) 6n
alisma yaptirilmistir. Tiim Viicut Titresimi (TVT) degisik frekanslarda (30-40Hz) katilimcilar
yarim skuat pozisyonda sabit olarak beklerken 60 sn siiresince uygulanmis ve 60 sn
dinlenmenin ardindan, 20 sn dinlenme araliklar1 ile 12x20m Tekrarli Sprint Testi (TST)
uygulanmistir. Farkli frekanslar katilimcilara rasgele olarak uygulanmistir. Calismanin deseni

Sekil 1’°de verilmistir.

Sekil 1: Calismanin Deseni

r . |

’ ISINMA (10 DK SERBEST) l
LGRS
= @\ @

12X20m Tekrarli Sprint 60sn TVT., 60sn TVT,
Yetenegi Testi Rasgele 30 veya40 Hz Rasgele 30 veya 40 Hz
20sn dinlenme aralig Tam squat Tam squat

| |

60 sn pasiftoparlanma

60 sn pasiftoparlanma

l

l

12X20m Tekrarli Sprint
Yetenegi Testi

12X20m Tekrarli Sprint
Yetenegi Testi

20sn dinlenme aralig 20sn dinlenme aralig1
L 4

Sekil 1. Aragtirma deseni. 3 farkli giinde ve 6gleden 6nce yapilan Slgiimler
icin en az 48 saat dinlenme aralig1 verildi. 3. ve 7. giin yapilan dl¢iimler i¢in
30 ya da 40 Hz rasgele sekilde belirlendi

12x20 Metre Tekrarli Sprint Testi: Caligmaya katilan katilimeilarin Tekrarli Sprint
performansi Sekil 1°de gosterilen 12x20m Tekrarli Sprint Testi ile belirlenmistir (Wadley ve
Le Rossignol, 1998). Bu teste gore katilimcilar 20 saniye dinlenme araliklariyla 12x20
metrelik tekrarli sprint kosu testine katilmislardir. Testte fotosel kapilar1 baslangig, 10. ve 20.
Metrelere yerlestirilmis ve her 20 m sprint kosusu sirasinda 0-10m, 10-20m ve 0-20m
mesafeleri i¢in kosu zamanlar1 saniye cinsinden kaydedilmistir. Her test Oncesinde
katilimcilar 5 dakika jogging ve 5 dakika germe egzersizlerini igeren 10 dakikalik 1sinma

siirecine katilmistir. Ayrica katilimcilarin  teste alismalarim1  saglamak i¢in Olgiimler

25

http://pjss.pau.edu.tr Pamukkale Journal of Sport Sciences




Yilmaz ve Kin isler 2013;4(Special):22-32

yapilmadan Onceki bir giinde ornek bir test yaptirilmistir. 12x20m tekrarli sprint testi

sonucunda asagidaki parametreler hesaplanmistir:

a) En iyi sprint zamani: 0-10m, 10-20m ve 0-20m mesafeleri i¢in kosulan en iyi derece
dikkate alinmistir.

b) Toplam sprint zamani: 0-10m, 10-20m ve 0-20m mesafelerinin kosu zamanlarinin
once toplami1 alinmig ve daha sonra da toplam mesafenin ortalamasi hesaplanmistir.

c) Performans Diisiis Yiizdesi: Wadley ve Le Rossignol (1998)’un gelistirdigi asagidaki
formiille hesaplanmistir.

Toplam siire x 100
Performans Diisiis Yiizdesi (PDY) = ----------mmmmmmmmm oo - 100
Ideal Toplam Zaman

Bu formiille 0-10m, 10-20m ve 0-20m igin 12 sprint siiresinin toplami, toplam siire
olarak alinirken, ideal toplam zaman her bir mesafedeki en 1yi derecenin 12 ile ¢arpimindan

elde edilen zaman olarak hesaplanmistir.

Tiim Viicut Titresimi Uygulamast: Tiim viicut titresimi iki farkli frekansta (30 Hz ve
40 Hz) ve 4mm sabit genlikte bir titresim platformu (Truevibes, LYN Enterprises, Ingiltere)
kullanilarak uygulanmistir. Tiim viicut titresimi uygulamasi sirasinda katilimeilar yarim squat
pozisyonunda 60 sn statik olarak beklemistir (Rennestad ve Ellefsen, 2011). Titresim
uygulamas: tamamlandiktan sonra katilimcilara 60 sn pasif dinlenme verilmis ve siire
bitiminde 12 x 20 m tekrarl sprint testi uygulanmistir. Her test 6ncesi katilimcilara 10 dk.’lik
serbest 1sinma siiresi verilmis ve 1sinmanin tamamlanmasinin ardindan katilimcilara 30 veya

40 Hz frekansta ve 4mm genlikte 60 sn siiresince tiim viicut titresimi uygulanmistir.
Verilerin Analizi

Verilerin analizinde tekrarli Olgiimlerde tek yoOnlii varyans analizi (ANOVA)
uygulanirken, farkin hangi kosuldan kaynaklandigiin belirlenmesi i¢in Bonferroni post hoc
analizi uygulanmistir. Tiim istatistiksel islemler 0.05 anlamlilik diizeyinde SPSS 16 paket

programi ile gerceklestirilmistir.
BULGULAR

Calismaya katilan katilimcilarin fiziksel 6zellikleri Tablo 1°de verilmistir.
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Tablo 1: Katilimeilarin fiziksel ozellikleri

Fiziksel Ozellikler

Yas (y1l) 23.52 +2.45
Viicut Agirlhigr (kg) 76.55+5.32
Boy (cm) 177.85+5.82

Katilimcilarin titresimsiz, 30 ve 40
Hz frekanslarinda uygulanan TVT sonrasinda ki Tekrarli Sprint testi (TST) degerleri ile

tekrarl1 6l¢iimlerde varyans analizi sonuglart Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2: Katilimcilarin titresimsiz, 30Hz ve 40Hz frekansta uygulanan tiim viicut titresimi
sonrasi tekrarli sprint testi dereceleri ve Tekrarli Olgiimlerde ANOVA sonuglari.

TITRESIMSIiZ 30Hz 40Hz
En iyi sprint zamani (sn) X4SS X4SS 2SS =
0-10m 1.85+£0.12 1.87 £0.13 1.84 £0.11 0.487
10-20m 1.35+£0.11 1.42 £0.09 1.39 +£0.09 3.545
0-20m 32 + 0.16 3.32+£0.19 3.29 £0.18 1.979
Toplam sprint zamani (sn)
0-10m 2593+1.34 2593+ 161 25.69+1.34 0.750
10m-20m 18.49 +0.98 18.53 £ 1.03 18.53 +1.59 0.082
0-20m 42.57+2.00 42.59 £ 2.40 42.38 £ 2.55 0.152
Performans diisiis yiizdesi (%)
0-10m 16.92 + 3.86 15.68 +4.88 16.05+5.15 0.253
10-20m 14.02 + 8.49 8.78 +4.48 10.67 +3.99 2.129
0-20m 9.17 +£3.99 6.74 +2.85 7.05+2.87 2.664

12x20m tekrarli sprint testine yonelik tanimlayici istatistik degerleri Tablo 2’de

gosterilmistir.

Tablo 2’de goriildiigli iizere Yapilan tekrarli olglimlerde tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) sonuglart iki farkli frekansta uygulanan akut tiim viicut titresiminin tekrarli sprint
testi sonucu elde edilen en iyi sprint zamani, toplam sprint zamani ve performans diisiis
yiizdesi degerlerinde tiim mesafelerde istatistiksel olarak anlamli bir fark olusturmadigini

gostermistir (p>0.05).
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TARTISMA

Bu calisma farkli frekanslarda uygulanan akut tiim viicut titresiminin tekrarl sprint
performansina etkisinin belirlenmesi amaciyla yapilmistir. Yazili kaynaklara bakildiginda
TVT ve Tekrarli sprint performansi arasinda g¢alismaya rastlanmazken, TVT ile sprint
performansi arasinda iliskinin oldugu ve olmadig1 ¢alismalara rastlamak miimkiindiir. Bu
calismanin temel bulgusu farkli frekanslarin (30-40Hz) ya da TVT galigmalarinin Tekrarl

sprint performansi tizerine bir etkisi olmadigin1 gostermektedir.

TVT calismalarinda farkli olgiim protokolleri kullanilmis ve farkli sonuglar elde
edilmistir. Egzersiz Oncesi protokolii olarak kullanilan TVT ¢alismalarinda kasilma
potansiyelinde artis, gili¢ ¢iktis1 oraninda artis ve kuvvette artis gozlemlenmektedir (Cochrane
ve ark., 2010; McBride ve ark., 2010; Rhea ve ark., 2009). Mc Bride ve arkadaslar1 (2009)
ilging bir sekilde egzersiz dncesi 1sinmay1 miiteakiben yapilan TVT titresimi uygulamalarinin
ardindan 40 m sprint performansinda % 0,7’lik bir artis gozlemlemislerdir. Yetter ve
arkadaslar1 (2008) ¢alismalarinda yiiksek siddette egzersiz oncesi TVT uygulamislar ve akut
olarak %2,3’liik bir artig tespit etmislerdir. Rennestad ve arkadaslar1 (2011) katilimcilara 30sn
stiresince 15 tane aktif squati, titresimsiz, 40 ve 50 Hz’de uygulamislar squat performansinin
ardindan 40m sprint yaptirmislardir. 40m sprint performansinda titresimsiz grup ve 30 Hz
titresim uygulanan grup arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki bulunamazken, 50 Hz
titresim grubu ve titresimsiz grup arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski gézlemlemislerdir.
Ancak, farkli TVT protokollerinin uygulanmasi sporcularda aktivasyon sonrasi etki ve
baskinin artmasina neden olarak sportif performansi diislirecektir (Ronnestad ve Ellefsen,

2011).

Yazili kaynaklara bakildiginda 50 Hz ve 30Hz ‘in farkli sonuglar dogurdugu 50 Hz
sonras1 yapilan squat sigrama giiciinde iyilesme gozlemlenirken ayni etki 30 Hz de tespit
edilemedigi, 30 Hz frekansta verilen uyaranin Aktivasyon Sonrasi Potansiyeli (ASP) ve
noromiiskiiler uyariyr artiracak bir etkiye sahip olmadigi ASP ve yorgunlugun birlikte islev
gordiigli 50 Hz frekansinda verilen bir uyaranin yorgunluk ve ASP {izerinde daha etkili
olacaginmi bildirmektedirler (Sale, 2002). Bosco ve arkadaslar1 (2000), titresim platformuyla
Uygulanan tiim viicut titresim egzersizlerinin dikey si¢crama becerisini % 3,8 ve bacak
kuvvetini % 7 oraninda arttirdigini rapor etmislerdir. Bir bagka arastirmada, 26 Hz frekansta

60 saniye siireyle uygulanan tim viicut titresiminin 60 saniye dinlenme aralariyla
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tekrarlandig1 bir protokol uygulanmis ve bu programin elit bayan voleybolcularda kuvvet, giic

ve hiz performansini arttirdig1 ortaya konmustur (Bosco ve Ark., 1999).

Yazili kaynaklarda bizim c¢aligmamizdaki sonuglara benzer sonuglar si¢crama
performansinda da gozlemlenmistir, Bosco ve arkadaslar1 7 denege 10 giin siire ile titresim
antrenmani yaptirmislar ve 10 giiniin sonunda 5 sn siireli sigrama testi uygulamislar ve testin
sonucunda her hangi bir degisim saptamamislardir. Sigramaya herhangi bir etkinin
olmamasina sebep olarak diz ve kalgadaki agisal hizin daha az olmasini gostermislerdir.
Diislik hizlarda Ia afferentlerinden kaynaklanan geri beslemenin, egzantirik fazin konsantrik
faza cevrilirken kullanilan giiclin olusturulmasinda c¢ok daha az etkisinin oldugunu
sOylemislerdir ve Sonug olarak, bulgulari Komi’nin (2000) belirttigi “germe, kontraksiyon
dongiistinii kisaltir” seklindeki sonuclarina destek olmustur. Bosco ve arkadaslari titresim
antrenmaninin bir “motor 6grenme etkisi” oldugu ve Ia afferentlerinin, pozitif geri beslemeyi

arttirdig1 sonucuna varmiglardir (Bosco, Cardianale, Tsarpela, 1998).

Kavanaugh ve ark., (2011) 30 sn siiresince S0Hz, 3 mm genlikte uyguladiklart TVT
sonrasit 45m sprint performansini degerlendirdikleri ¢alismada istatistiksel olarak anlamli
iligki  tespit edememislerdir. Tim Viicut Titresiminin basketbol oyuncularinin
performanslarina etkisini bulmay1 amacglayana ¢alismada 4 hafta siiresince 40Hz frekansta 4
mm genlikte titresim antrenmani1 uygulanmis yapilan istatistiki islemler sonucunda 10 m
sprint performansinda istatistiksel olarak anlamli iliskiye rastlanmamistir (Colson ve
ark.,2010). Avelar ve arkadaslarinin (2012) ¢alismasinda, 2mm genlikte 45 Hz frekansta Tiim
viicut titresimini 1sinma protokolii seklinde uygulamig ve sonrasinda deneklere Wingate
anaerobik giic ve kapasite testi uygulamistir. Tim viicut titresimi grubunda Zirve gig

degerlerinde %9,93’liik bir artis gozlenmistir.

Bosco ve arkadaslar1 (1998) titresim antrenmanlarinin akut etkilerini arastirmak igin
tek kolda 5 dakikalik titresim antrenmanlarini boksorlere uygulamiglar ve titresim
uygulanmayan kolda gilicte her hangi bir artis saptamazlarken diger kolda yaklasik % 12
oraninda bir artis saptamislardir. Arastirmacilar reflekslerin uyarilabilirlik esiginin diistiigiinti
ve rastgele hareketlerin olusumunda etkinligin artmis olabilecegini One siirmislerdir. Bir
bagka arastirmada, 26 Hz frekansta 60 saniye siireyle uygulanan tiim viicut titresiminin 60
saniye dinlenme aralariyla tekrarlandig bir protokol uygulanmis ve bu programin elit bayan

voleybolcularda kuvvet, gii¢ ve hiz performansini arttirdigi ortaya konmustur (Bosco ve Ark.,
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1999). Bu durum ise titresim uygulamasiyla birlikte kas igciklerindeki primer sonlanmalarin
aktivasyonu artmasina bagl olarak kasta Tonik Titresim Refleksini ya da tekrarli gerim
refleksini olusmasi ve bunlarin sonucunda kastaki kasilmalarin artmasina baglanabilir (Kin-

Isler, 2007).

Daha once belirtildigi gibi TVT uygulamasi kas igciklerinin primer sonlanmalarinin
aktivasyonlarinin artmasina bagli olarak kasta tonik vibrasyon refleksini olusturmakta ve bu
dogrultuda kasta daha gii¢lii kasilmalar olmaktadir (Cardinale ve Bosco, 2003; Cardinale ve
Wakeling, 2005; Kin-isler, 2007). Farkli frekansta titresim uygulanmasina ragmen TVT’nin
TST performansina etkisinin belirlenmemesi TVT uygulama siiresinden kaynaklanmis
olabilir. Da Silva Grigeletto ve ark., (2011) kisa siireli ( > 1dk) akut TVT uygulamalarinin
orta diizeyde aktif kisilerde yeterli etkiyi olusturmayabilecegini belirtmektedir. Bu dogrultuda
bu caligmada farkli frekanslarda bir dakika siiresince uygulanan TVT’nin tekrarli sprint

performansinda bir degisim yaratacak etkiye neden olmadigi sanilmaktadir.

Sonug olarak bu calismanin bulgular farkli frekanslarda akut olarak uygulanan tiim
viicut titresiminin tekrarl kisa kosu performansini etkilemedigini gostermektedir. Daha kesin
sonuglara ulasabilmek icin farkli frekanslardaki TVT uygulamasimin kronik olarak

uygulanarak etkilerinin incelenmesi 6nerilmektedir.
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