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OZET

Bu ¢alismanin amaci, yuzicilere uygulanan yiiklenme sonrasinda farkli
toparlanma yéntemlerinin kan laktik asit ve kalp atim sayisina olan etkilerini
arastirmaktir.

Arastirmaya Tokat Gaziosmanpasa Universitesi Beden Egitimi Spor
Yuksekokulu Antrendrlik Egitimi Bolimu 6grencilerinden, yizme uzmanlhk dersi
alan 15 erkek sporcu katilmistir. Sporculara yaptirilan yizme antrenmanlarindan
sonra aktif ve masaj ile dinlenme yontemi uygulanmistir. Testten 6nce, testten
hemen sonra ve test bitiminin 5.dk. 10. dk ve 20 dk. sinda sporcularin kalp atim
sayisl ile kan laktik asit 6lgimleri yapilmistir

Verilerin degerlendirilmesinde SPSS 20.0 programi kullanmistir Dinlenme
protokollerinin laktik asit ve kalp atimindaki farkhihg bulmak igin bagimh
gruplarda tekrarlayan olgiimlerde iki yonli varyans analizi (FRIDMAN) testi
uygulandi. Anlamhhk duzeyi olarak 0.05 kabul edildi.

Sonug olarak Arastirmamizda uygulanan testin 5.dakikasinda, 10.dakikasinda
ve 20.dakikasinda laktik asit miktari anlamh bir sekilde azalma oldugu tespit
edilmistir. YUklenme sonrasi laktik asit miktarinda ilk 10 dakikadaki dusustin
20.dakikaya gore daha fazla oldugu goérulmustir. Farkli dinlenme yontemlerinin
laktik asit miktari ve kalp atim sayisi Gzerine etkilerine baktigimizda test sonrasi 5
dk., 10 dk. ve 20 dk. lar arasinda anlamli farkliigin olmadigi, test dncesi degerler
ile test sonrasi, 5 dk., 10 dk. ve 20 dk. lar arasinda anlamh fark oldugu
gorulmektedir
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ABSTRACT

The purpose of this study was to analyze the effect of different recovery
methods after overloading implemented to swimmers upon blood lactic acid and
hearth rate.

Totally 15 sportsmen taking swimming expertness course studying at Tokat
Gaziosmanpagsa University Physical Education and Sports Vocational School were
included. After the swimming trainings performed by the sportsmen, active and
massage resting method was administered. Before the test, soon after the test,
and 5 minutes, 10 minutes, 20 minutes after the test, hearth rate and blood lactic
acid measurements of the sportsmen were carried out.

In analysis of the data, SPSS 20.0 software was benefited. Fridman repeated
measures analysis of variance in the dependent variable was used. Statistical
significance was set at level of p<0.05.

Consequently, it was determined that there was a significant decrease at
lactic acid amount at the 5th minute, 10th minute and 20 minute of the test. It
was noticed that, the decrease at lactic acid amount in the first 10 minutes was
more than the one in the 20th minute after overloading. When the effect of
different resting methods upon lactic acid amount and hearth rate was analyzed,
it was found that there was no significant difference between post-test 5th
minute, 10th minute and 20th minute, and there was a significant difference
between pre-test values and post-test 5th minute, 10th minute and 20th minute
values.
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GIRIS

Sporun; glinimuzde insanlarin fiziksel, zihin-
sel, fizyolojik, sosyal, saghk agisindan énemi her-
kes tarafindan bilinmekte ve kabul gérmektedir.
Fertlerin sportif aktivitelere direkt veya dolayli
katilimlarinin her gecen gilin artmasi, spora karsi
ilginin de ayni sekilde artmasina yol agmaktadir
(7).

Buglinkli ihtisaslasmalar her spor dali igin
degisik antrenman programlari ve sporcu tipleri
gerektirmektedir. Spor bilimcileri, sportif aktivi-
te de bulunan ve performans sporlariyla ugrasan
tim sporcularin ugrastiklari spor dallarinda daha
basarili olabilmeleri amaciyla siirekli yeni
arayislar icindedir. Bir yandan sporcularin psiko-
lojik, sosyolojik, ergojenik, fizyolojik ve benzeri
alanlarda etkilenebilecekleri her tirli olumsuz-
lugu ortadan kaldirmaya calisirken, diger yandan
da performanslarini arttirabilmek yolunda biyik
bir yaris icindedirler(7).

Daha iyi antrenman, beslenme, dinlenme vb.
metotlarin  gelistirilmesi, bilimsel sistemlere
dayandirilmasi, egzersiz siddetlerinin ve sireler-
inin arttiriimasi ile glinimuzde bitlin rekorlarin
pes pese kirilmalari saglanmistir.

Sporcularin egzersize baslamalari aninda, bir
dizi iletinin olusumu sonucu kaslarinda uyarilma,
kasilma ve gii¢ olusur. Bu giiclin olusumunda ge-
rekli olan enerjinin temin edilis sekli egzersizin
sliresine ve siddetine bagli olarak degismektedir.
Fiziksel aktivite aninda sporcularin ihtiyaci olan
enerji, kaslarinda sinirli olarak bulunan ATP'nin
pargalanmasi sonucunda elde edilir. Egzersizin
devam edebilmesi igin kullanilan ATP'nin kaslara
tekrar kazandirilmasi bu kazanimin gergeklestiri-
lebilmesi igin ise, aerobik ya da anaerobik yoldan
bu enerjinin temin edilmesi gerekmektedir (7).

Egzersizin siddetine bagl olarak aerobik me-
tabolizmanin sinirlarinin asilmasi glikoliz hizini
arttirir, bunun sonucunda ise laktik asit olusur.
Laktik asit olusumu ile birlikte PH diiser, PH'
dismesi kas kasilmasini etkiler ve fosforuktaki-
naz enzim inbibasyonuna neden olur. Glikoliz ya-
vaslar ve enerji veren metobolitler azalir. Kas ve
kanda biriken laktik asit ise yorgunluga yol agar

ve sporcunun performansi duser.

Sari ve ark.

laktik
uzaklastirilmasi i¢in dinlenme kaginilmaz hale

Bu durumda asitin viicuttan
gelir (7).

Egzersiz sonrasinda ise metabolik artiklarin
uzaklastiriimasi,

enerji maddelerinin yeniden

sentezlenmesi, su elektrolit dengesinin
saglanmasi, vicut sicakhginin ve oksijen tiiketi-
minin dislrilmesi gibi birgok faktére bagl
Yiksek

siddetteki yuiklenmeler sonrasinda toparlanma

olarak toparlanma geceklesmektedir.

orani  interval c¢alismalardaki performans

devamlliginin  saglanmasi  agisindan  6nem
tasimaktadir (14).

Egzersiz sonrasi toparlanmanin amaci, orga-
nizmay! dinlendirmek veya egzersizden o6nceki
sartlara yeniden hazirlanmaktir. Toparlanma,
organizmanin antrenmanlar arasinda yenilenme
oranini hizlandirir, yorgunlugu ve sakatlanma ris-
kini azaltir. Laktik asit yorgunluga neden olan en
onemli faktorlerden birisi oldugundan, toparlan-
ma veya dinlenme, vicuttaki laktik asidin azal-
masiyla baslar. Maksimal bir egzersizden sonra
kan ve kasta olusan laktik asidin uzaklastirilmasi,
pasif dinlenme ile yaklasik 2 saat, aktif dinlen-
mede ise 1 saat kadar sirer (9).

Bilindigi lizere, ferdi olarak yapilan sporlarda
Ancak

sporlarda bir giin igcinde birden fazla miisabaka

yarisma siresi  belirlenmistir. bazi
yapilmakta ve miisabaka aralari kisa olabilme-
ktedir. Zorlu muisabakalardan ¢ikmis sporcuyu
yeni misabakaya kadar dinlendirmek, yorgunluk
belirtilerini  ortadan  kaldirip  toparlanmayi
saglamak gerekmektedir. Bu toparlanma ne ka-
dar iyi ve ¢abuk olursa, bir sonraki misabakaya
sporcu daha zinde ve iyi bir performansla ¢ikarak
basariyi yakalayabilecektir (12, 1).

anaerobik egzersiz
laktik  asit

toparlanma

Bu arastirmanin amaci

sonrasinda vicutta biriken

(yorgunlugun) azalmasinda farkh
uygulamalarinin etkisinin olup olmadigl ve hangi
laktik asiti

etkili bir

toparlanmanin (yorgunlugu)

disirmede daha yontem oldugu

arastiriimistir.
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YONTEM

Arastirma gurubu

Bu arastirma dizayninda sporcularin 2 farkh
toparlanma (Aktif ve Masaj) uygulamasinin vicuttaki
etkileri ve fizyolojik toparlanmaya ne kadar etkili
oldugu 5 dk.

kosusundan sonra dinlenik durumda, yiklenmeden

arastirilmigtir.  Arastirma Isinma
once, yiklenmeden hemen sonra, yliklenmeden 5. dk.
, 10. dk. ve 20. dk. sonra kalp atim sayisi alinarak ve
kan laktik asit 6lcim yapilarak gergeklestirilmistir.
Arastirmaya katilan gonulli grup Tokat Ga-
Egitimi
Bolimi  68-

ziosmanpasa Universitesi Beden Spor

Yiksekokulu  Antrendrluk  Egitimi
rencilerinden, yizme uzmanlk dersi alan 15er- kek
sporcudan olusturuldu. Sporculara ¢alisma
baslamadan oOnce yapilacak antrenmanlar ve 0l-
¢imlerle ilgili gerekli olan bilgilendirme vyapildi.
Gondllilerin calismadan 6nce beslenmelerine dikkat

etmeleri ve dinlenmis sekilde gelmeleri saglandi.

Olgiim Metotlari

Gonullilerin agirhk 6lgiminde standart, elde

tasinabilen baskil, boy olgtimleri icin ise (Seca-
Almanya) marka boy 6l¢tim cihazi killanildi. Kalp atim
sayilari elektronik sinbo marka tansiyon aleti ile
alindi. Kalp atim sayisi olgiimleri her dinlenme
yontemi igin testten Once, testten hemen sonra ve
test bitiminin 5.dk. 10. dk ve 20 dk. sin- da alinarak
yapildi.

Kan laktik asit 6lgimi ise, kan laktat analizori
(Lactateplus) ve strips kullanilarak yapildi. Olgiim igin
parmak ucundan alinan kan, stripslere damlatilarak,
kan laktat analizor( laktat plus 6l¢iim ¢ihazinda laktat
oksit teknigi kullanilarak aninda analiz edildi. Kan
laktik asit Olciimleri her dinlenme yoOntemi igin
testten Once, testten hemen sonra ve test bitiminin
5.dk., 10. dk. ve 20 dk. alinarak yapildi.

Testin aktif dinlenme ve masaj uygulamalari ile
kan tahlilleri Gaziosmanpasa Universitesi Yari Olimpik
ylizme havuzunda vyapildi. Arastirmada yizme
sporcularina farklh haftalarda ayni anaerobik yizme
antrenmani uygulanarak yiklenme o6ncesi, yiklenme
sonrasini takiben 5 dk. 10 dk.ve 20. dakikalarda aktif
dinlenme ve masaj ile toparlanma sonrasinda laktik

asit dizeyleri ve kalp atim sayisi 6lgiimleri alindi.
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Resim 1. Dijital tansiyon élger.

LGNS

Resim 2. Kan laktik asit analizatori

Tablo I. Sporculara uygulanan antrenman programi.

Yiklenme Dinlenme

Siddet

Yizilen Mesafe
Aralg

1 Isinma (5 dk.)

2 200 m. serbest yiizme (%50-60) 3 dk

3 100 m. serbest ylizme (%60-70) 1 dk.

4 | 50 m. Serbest ylizme (%70-80) 30 sn

5 | 4x25 m. Serbest yizme ( %80-90) Her 25 m. de 15

sn. dinlenme

6 25 m. Serbest ylizme (%90-100)

Aktif toparlanma icin, sporculara

yiklenmeden sonraki ilk 5 dk. 10 dk. 20 dk. lar
yuruyds sonra
alindi.Masaj ile toparlanma i¢in, yiklenmeden sonraki

arasinda yaptirildiktan Olciimler
ilk 5 dk. 10 dk. 20 dk. lar arasinda gonilli sporcular

masaj masasinda yliz UGsti yatirilhp alt ve st
ekstremitelere spor masaji yapildi. Olgiimler masaj
sonrasi yapilarak elde edilen veriler kayit altina
alindi.Gonalla sporcularin élglimlerin yapildigl esnada

sandalyede oturur durumda ve rahat olmasi saglandi.



J CONTEMP MED 2016;6(4): 327-333

20.01.2015
Gaziosmanpasa Universitesi Tip Fakiiltesi Etik Kurulu

Arastirma icin tarihinde
tarafindan onay alindi. Ayrica arastirmaya katilan tim
gonulluler aydinlatilmis onam formu ile bilgilendirildi
ve arastirma icin ilgili Gniversiteden gerekli izinler
alind.

Verilerin Analizi
SPSS
20.0programi kullanildi. Tum degiskenlerin aritmetik

Sonuglarin degerlendirilmesinde
ortalamalari, standart sapma degerleri, minimum ve

maksimum degerleri hesaplandi. Dinlenme
protokollerinin laktik asit ve kalp atimindaki farklihgi
bulmak i¢in bagimli gruplarda tekrarlayan élgiimlerde
iki yonlii varyans analizi (FRIDMAN) testi uygulandi.

Anlamlilik diizeyi olarak 0.05 kabul edildi.

BULGULAR

Tablo II. Sporculara iliskin bazi fiziksel degisken ortalamalari.

N +SS
Yas (yil 15 23.20+2.69
Boy(cm) 15 179,20+ 7,26
Kilo (kg) 15 80,20 + 10,29
BKI 15 25,03+2.45

Sari ve ark.

Arastirmamiza katilan deneklerin yas ortalamasi
23.20 + 2.69 yil (20-28 ), boy uzunlu- gu179,20 + 7,26
cm (170-196), beden agirhg 80,20 + 10,29 kg (63-
100), kitle 25,03+2.45 olarak
bulunmustur.

beden indeksleri

Uygulanan aktif dinlenme ve masaj ile toparlanma
yontemlerinin yiklenme 6ncesi, yiiklenme sonrasi, 5.
dakika, 10. dakika ve 20. dakika Olgimlerin gurup igi
karsilastirmalarinda kan laktik asit miktarina etkisinin,
istatistiksel olarak anlamh oldugu bulunmustur (

p>0.05).
Uygulanan aktif dinlenme ve masajile
toparlanma yontemlerinin yliklenme oncesi,

yliklenme sonrasi, 5. dakika, 10. dakika ve 20. dakika
Olgimlerin gurup ici karsilastirmalarinda kalp atim
sayisina etkisinin, istatistiksel olarak anlamh oldugu
bulunmustur ( p>0.05).
aktif

yontemlerinin

Uygulanan dinlenme ve masajile

toparlanma yuklenme oncesi,
yliklenme sonrasi, 5 dakika, 10 dakika ve 20 dakika
Olgimlerin gruplar arasinda kan laktik asit miktari
acisindan istatistiksel olarak anlamli farklihgi olmadigi
bulunmustur (p>0.05).

Uygulanan aktif dinlenme ve masaj ile toparlanma

yontemlerinin yiklenme dncesi, yiklenme

Tablo Ill. Farkl toparlanma yontemlerinin kan laktik asit miktarina etkisinin grup igi karsilastiriimasi.

Yiklenme Oncesi Yiklenme Sonrasi 5 Dak. 10 Dak. 20 Dak. p
Aktif 1,57 0,79 13,2613,31 11,36%3,13 8,67+3,56 5,29+2,84 0,000
Masaj 1,48+0,51 12,44+2,62 10,60+2,88 8,08+2,34 4,84+1,51 0,000
p<0.05

Tablo IV. Farkli toparlanma yontemlerinin kalp atim sayisina etkisinin grup ici karsilastiriimasi.

Yiklenme Oncesi Yiklenme Sonrasi 5 Dak. 10 Dak. 20 Dak. p
Aktif 78,33+15,31 134,20+10,9 109,26%10,7 109,06+7,57 104,06%12,2 0,000
Masaj 76,13+15,51 128,40+9,57 108,93+10,7 106,53+12,83 102,86+13,42 0,000
Tablo V. Farkl toparlanma yontemlerinin kan laktik asit miktarina etkisinin gruplar arasi karsilagtiriimasi.

Faktor 1 Faktor 2 +SS +SS p

Yiiklenme Oncesi Aktif® Masaj” 1,57 +0,79° 1,48+0,51° 0,917
Yiiklenme Sonrasi Aktif® Masaj” 13,26%3,31° 12,44%2,62° 0,736
5.dk Aktif® Masaj” 11,36%3,13° 10,60+2,88° 0,783
10.dk. Aktif® Masaj” 8,67+3,56° 8,08+2,34° 0,855
20.dk Aktif® Masaj” 5,29+2,84° 4,84+1,51° 0,849

a Faktor 1 Aktif Dinlenme b Faktér 2 Masaj Uygulamasi ile Dinlenme
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Tablo VI. Farkli toparlanma yontemlerinin kalp atim sayisina etkisinin gruplar arasi karsilastiriimasi.
Faktor 1 Faktor 2 +SS +SS P

Yuklenme Oncesi Aktif® Masaj” 78,33+15,31° 76,13+15,51° 0,924
Yiiklenme Sonrasi Aktif® Masaj’ 134,20+10,59° 128,40+9,57° 0,246
5.dk Aktif Masaj® 109,26%10,17° 108,93%10,17° 0,996
10.dk. Aktif Masaj® 109,06%7,57° 106,53%12,83" 0,796
20. dk Aktif Masaj® 104,06212,02° 102,86%13,42° 0,965

a Faktor 1 Aktif Dinlenme b Faktor 2 Masaj
Uygulamasi ile Dinlenme

sonrasi, 5 dakika, 10 dakika ve 20 dakika 6lgiimlerin
gruplar arasinda kalp atim sayisi agisindan istatistiksel

olarak anlamh  farklihgi olmadigi  bulunmustur
(p>0.05).
TARTISMA VE SONUC

Yizme antrenmanlarinin organizma tzerinde farkl
muhakkaktir.

antrenmanlari sonucunda kalp atim sayisi ve kan

boyutlarda etkisinin olacagi Yizme

laktik asit dizeylerine nasil bir etki yaptigi ve
toparlanma siurecinde farkh metotlarin  kulla-
nilmasinin organizma Uzerindeki etkileri ile ilgili

arastirmalarin yetersiz oldugu gorilmektedir. Bu
baglamda bu calismanin alana acgiklik getirecegi ve
katki saglayacagi dustinilmektedir.

elde ettigimiz verilere gore
10.dakikasinda ve

20.dakikasinda laktik asit miktari anlamli bir sekilde

Arastirmamizda
uygulanan testin 5.dakikasinda,

azalma oldugu tespit edilmistir. Yiklenme sonrasi
ilk 10 dakika ki
20.dakikaya gore daha fazla oldugu gorilmuistir. Bu
sonrasi ilk 10 dakika

daha  hizh
dustnidlmektedir. Calismamizda aktif toparlanma ile

laktik asit miktarinda disusin

duruma gore vyiklenme
icerisinde  toparlanmanin oldugu
masaj ile toparlanma yontemleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farkhlik olmadigi tespit edilmistir.
Fakat farkli

istatistiksel olarak anlamli fark olamamasina ragmen,

toparlanma yodntemleri arasinda
toparlanma siliresi agisindan masaj ile toparlanma
uygulamasinin aktif toparlanmaya gore daha etkili
oldugu distintilmektedir.

Akkoyunlu (2002), ve arkadaslarinin 14-16 yas
amator yapmis
calismada kan laktik asit diizeylerinde mag 6nc

futbolcular Uzerinde olduklari
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esi, mag arasl ve mag sonrasinda anlamli farklar tespit
etmislerdir (3).

Guzel (2002), 8 elit erkek plaj hentbol oyuncusu
Gzerinde yapmis oldugu calismada magtan once ve
magtan sonra almis oldugu glikoz, laktat ve
kreatinkinaz (CK) dizeylerine ait bulgular arasinda
anlamli artis oldugunu tespit etmistir (6).

Kaya (1994), yaptigi bir calismasinda kan laktik asit
dizeyinin anlamli bir artis gosterdigini ve masaj+pasif
dinlenme ile normal dizeyine donis egiliminde

Dubrovsky (1983),

Ustekstremitelere 15-25 dakika slireyle masaj yaparak

oldugunu belirlemistir. alt ve
venlerdeki kan akisini tespit etmis ve sonugta masajin

ylzeysel damarlari genisleterek venlerde onemli

derecede kan akigini hizlandirdigini, Bu durumun
dinlenmeye olumlu etki ettigini belitmistir (11).

Birukov(1984), yaptigl arastirmada el masaji, su
alti masaji ve gevseme egzersizleri gibi yenilenme
metotlarinin gliresgilerde daha ¢abuk dinlenmeyi
sagladigini belirtmislerdir (4).

Gupta ve ark (1996), yaptiklari calismada kan
laktatinin  yarilanma siresinin aktif dinlenmede
(VO2max'in % 30'u) 15.7 %

isyondaki pasif dinlenmede 21.5 + 2.8 dk ve kisa

2.5 dk, oturur poz-

sureli bacak masajinda 21.8 + 3.5 dk oldugunu ve
aktif dinlenmenin daha etkili oldugunu belirtmislerdir
(5).

Medbo ve ark (2006), yogun egzersizden sonra
dinlenme periyodunda kas laktatinin % 48'inin kana
gectigini, % 52'sinin kas icinde elimine edilerek
glikojene donustiraldigunt ifade etmistir (13).
(1996),

arasindaki aktif dinlenmenin (VO2max'in %

Ahmaidi ve ark yogun egzersizler
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32'si) ylksek dirence karsi yapilan egzersizlerdeki kan
laktat konsantrasyonunu azalttigini belirlemislerdir
(2).

Spierer ve arkadaslari (2004),yaptiklari bir ca-
lismada tekrarlanan Wingate testleri arasindaki 4
dakikalik aktif dinlenmelerin (VO2max'in %) pasif
dinlenmeye gore antrenmani

yapilan  toplam

artirdigini ve antrenmanli hokey oyuncularinda
kapiller kan laktatindaki azalmanin sedanterlere gore
daha fazla oldugunu belirlemislerdir (15).

Franchini ve ark (2003), yaptiklari arastirmada 5
dakikalik judo magindan sonra 15 dakikalk aktif
dinlenmede kan laktatinda anlamli azalma oldugunu
belirlemislerdir (10).

Harbili ve arkadaslari (2007), aktif dinlenme ile
ve 10.dakikalarinda laktat
konsantrasyonlari agisindan fark bulunmadigini ancak
aktif dinlenme sirasinda 5. dakikadaki kan laktat
konsantrasyonu (15.07 £ 2.83 mmol/L) 10. dakikada

(13.58 + 2.97 mmol/L) anlamli sekilde azalmasina

pasif dinlenmenin 5.

ragmen pasif dinlenmede (sirasiyla 14.34 + 3.16 ve
14.06 + 3.07 mmol/L) benzeri bir azalma oldugunu
belirlemislerdir.Bu sonuglar aktif dinlenmenin kas igi
laktatin gegisini
dokularda (kalp, karaciger) elimine edildigini gbsteren
bir bulgu olarak kabul edilebilir (8).

Oztiirk  (2008), vyapmis

hentbolcularin misabaka sonunda kontrol grubuna

kana hizlandirdigini  ve diger

oldugu calismada
uygulanan 30 dakikalik pasif dinlenme ile deney

grubuna uygulanan masaj uygulamasi yapmis ve
sporcularin kan laktik asit dizeylerinin ayni oranda
normale donme egiliminde oldugu belirlemistir (16).
Bu durumun aralarindaki normale donis farkinin 7-8
dakikalik alt ekstremite masaji ile 30 dakikalik pasif
dinlenmenin arasindaki zaman farkindaki sirecgten
meydana geldigi diisinilebilir.Bu da sporcuya daha
cabuk toparlanmasi icin zaman kazandirabilir
diyebilmek icin daha ¢ok sayida 6n ve son 6l¢limlerin
genis farkli

yapilmasini zorunlu kilmaktadir.

katilimh poplilasyonlar Uzerinde
Yapilan bircok calismada aktif dinlenmenin kas igi

laktatinin kana gegisini hizlandirdigi, laktik

Sari ve ark.

asidi anlamli dlizeyde azalttigi ve diger dinlenme
uygulamalarina goére daha etkili oldugu ile ilgili
sonuglar gorilmektedir.
Yaptigimiz bu c¢alismada ise ylzlcilerde mi-
sabaka ile birlikte olusan laktik asidin literatiirde de
aktif
uygulamasiyla istirahat diizeyine yaklastigi sonucu
farkhihk  bu-

yapilan  bu

belirtilen  sekilde dinlenme ve masaj

elde edilerek aralarinda anlamh

lunmamistir.Ytzicilerde calismada
anlamli farkin olmamasinin sebebi, ylizmenin viicutta
rahatlatici masaj etkisi yapmasi bununla birlikte tim
vicut kaslarinin ayni anda galismasi ile biriken laktik
asidin daha hizh uzaklastiriimasi béylece antrenman
sonrasinda dinlenme uygulamalarina ayni dizeyde
etki etmesini sagladigl distinilmektedir.

Farkli dinlenme uygulamalarinda test sonrasi kalp
arasinda anlamlh

laktat

atim sayisi degerleri farkhlig

bulunmamasi, test sonrasi cevaplarinin
benzerligi ile iliskili fizyolojik verilerdir. Elde ettigimiz
degerlere gore test oncesi kan laktik asit miktar
normal iken testten hemen sonra pik yaptigi ve
testten belirli zaman sonra orantili olarak dismeye
basladigi ve normal seviyeye yaklastigi gorilmektedir.
Buna gore literatirden elde ettigimiz bulgular yapmis

oldugumuz calisma ile benzerlik géstermektedir.

Sonu¢ Olarak; Yizicllere uygulanan ylzme
antrenmani  sonrasinda farkh dinlenme uygula-
malarinin  laktat konsantrasyonlari test Oncesi

degerleri normal iken, test bitiminin hemen son-
rasinda laktat seviyesi pik yapmistir. Aktif ve masaj
yontemi ile yapilan dinlenme uygulamalarinda kan
laktik asitini uzaklastirilmasi ile kalp atim sayisinin
farkhlik

olmadigi belirlenmistir. Fakat masaj uygulamasi ile

dismesi acisindan aralarinda anlaml

yapilan dinlenmenin kan laktik asitini uzaklastiriimasi
ile kalp atim sayisinin diismesinde aktif dinlenme
yontemine gore daha etkili oldugu dustnilmektedir.
Bu durumun masaj uygulamasinin kan dolasimini
artirarak  kan laktatinin  hizla

pasif  sekilde

uzaklagmasini sagladigindan kaynaklandigi

distnilmektedir.
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