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Oz

Bu calismanin amaci yogun bir egzersiz sonrasi hidroterapi uygulamalarinin kan laktat
seviyesine etkisinin incelenmesidir. Arastirma; aktif milli yiiziiciiler lizerinde, hidroterapi
uygulamalarinin maksimal egzersiz sonrasi laktat diizeylerine etkisinin belirlenmesi, Ayrica
yiiziiciilere 6zel anaerobik esik testi(4x4x100m) ile olusturulan yorgunlugun giderilebilmesi
ve daha kisa siirede toparlanma saglanabilmesi i¢in 3 farkli yontem kullanilarak, hangisinin
toparlanmada daha etkili olacagini belirlemek amaciyla yapilmistir. Caligmada deneklerin
egzersiz Oncesi, egzersiz sonrasi, egzersizden 5.,10.,15., ve 30. dakika sonra kan laktat
diizeylerine bakilmistir. Caligmaya 10 ylizme milli takim sporcusu (5kiz, 5 erkek) katilmustir.
Arastirmada deneklerde yorgunluk olusturmak i¢in anaerobik esik testi 3 ayr1 giinde
uygulandi. Uygulama sonrasi, deneklere 1.giin 30 dakika salt dinlenme (oturma), 3.giin 30
dakika havuz i¢inde pasif dinlenme, 5.giin ise 30 dakika havuz iginde aktif dinlenme
yaptirilmistir. Egzersizden hemen sonra ve toparlanma uygulamalarinin 5.,10.,15. ve 30.
dakikalarinda alinan kan 6rneklerinden laktat diizeyleri belirlendi. Uygulama yapilan havuzda
suyun sicakligt 28-32°C idi. Gruplar arasi farkliliklarin karsilastirilmasinda ANOVA,
farkliligin anlamlilik derecesini tespit etmek icin Bonferroni Post Hoc t testi kullanilmistir. Bu
calismada hata diizeyi p<0.05 olarak degerlendirilmistir. Katilimcilarin her test Oncesi
Dinlenim Laktat (F=1,86,p>0,05) ve Test Sonu Laktat (F=1,93,p>0,05) degerleri arasinda
istatiksel olarak anlamli farka rastlanmamistir. Kan laktat degerleri test sonu, test sonrasi 5.
dakika(F=1,22,p>0,05), test sonrast 10. dakika(F=2,78,p>0,05), test sonrasi 15.dakika
(F=2,52,p>0,05), ve test sonras1 30.dakika'da (F=0,49,p>0,05) gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark tespit edilememistir.

Anahtar Kelimeler: Laktat, hidroterapi, toparlanma, ylizme
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Abstract

The aim of this study was to determine effect of hydrotherapy interventionon blood lactate
recvoery level after exhaustive anaerobic exercise in elite young swimmers. 10 young
swimmers (5girl, 5 boy) whose age:tyears, height:+cm, weight: + kg, from Turkish national
team joined this study. The exhaustive anaerobic exercise protocol was freestyle 100m
swimming, 4 cycle with 4set in 25m pool. Blood lactate sample’s were taken before warm up
(grLactate), during first one minut eafter exercise (arlLactate) andafter 5 (sminLactate),
10(yominLactate), 15(isminLactate), 30(sominLactate) minutes from exercise.Three different
recovery regime were used every other dayduring to determine effects of hydrotherapy.
Regimes were; First day passive recoveryintervention, second day active recoveryintervention
and last day hydrotherapy intervention. All the exercise and hydrotherapy intervention applied
at 28-32°C water. One way repeated measure analyses of variance (ANOVA) were performed
to analyze comparisons the blood lactate response levelbetween groups, Bonferroni Post Hoc
t tests were used to identify significant intervention differences, as shown by p<0.05.There
were no statistical difference between geLactate(F=1,86,p>0,05)and arLactate(F=1,93,p>0,05)
response in all three intervation. This result showed that all recovery blood lactate
measurement were conducted same physiological conditions. There were no difference found
between groups in smipLactate (F=1,22,p>0,05), iominLactate (F=2,78,p>0,05), isminLactate
(F=2,52,p>0,05), and 3pminLactate (F=0,49,p>0,05).
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Giris

Spor aktivitelerinin siddet ve siireleri géz Oniine alindiginda, her aktivite i¢in hangi enerji
sisteminin ne oranda kullanilabilecegi yaklagik olarak tahmin edilebilmektedir. Spor
aktivitelerinde performans degerlendirilirken ¢ogu kez enerji kaynaklarinin ve sistemlerinin
ne kadar hizla tekrar eski durumuna dondiigiine de bakilmalidir (Giinay ve ark., 2010:126).
Yiiklenme ve uyum siirecinin yonlendirilmesi, yalniz yiiklenmenin 6gelerine bagli olmayip
dinlenme sonucuna da baglidir. Antrenmanin etkisi ve buna bagli olarak uyum siireci biiytlik
Olclide uygulanmis olan yiiklenmeye gore diizenlenen amaca yonelik dinlenme safhalarina
baglidir (Sevim, 1995). Egzersizin basinda enerji gereksinimi daha c¢ok kas iginde hazir
bulunan ATP'ler den saglanmaktadir. Daha sonra egzersizin siddet ve siiresine gore {i¢ enerji
sistemi devreye girmektedir. Egzersiz bittikten sonrada organizmada enerji tiiketimi bir siire
daha hizla devam etmektedir (Nikocic ve Ilic, 1992). Egzersiz sonrasinda organik faaliyetler
istirahat diizeyine hemen donmemekte ve toparlanma periyodunda da oksijen tiiketimi yiiksek
miktarda devam etmektedir (Karatosun, 2008). Ayrica toparlanma siiresinin uzunlugu da
yapilan egzersizin tipi, siddeti, siiresi ve yogunluguna gore degismektedir (Tamer ve ark.,
1991:161).

Yiizme, egzersiz olarak diger spor dallarindan bir¢cok yoniiyle farklidir. Yiizme sporunun en
belirgin farki, suyun iizerinde kalmak i¢in kollarin ve bacaklarin ayni anda ve ayri ayri
kullanilmastyla yatay hareketin saglanmasi igin enerji harcanmasidir. Diger farklar, suyun
icinde harekete engel olan siirtiinmeyi yenmek veya en aza indirmek icin gereken etkenlerdir.
Ayrica, suyun solunum {izerinde nefes alip vermeyi zorlagtiran baski etkisi vardir. Bu nedenle
"bir mesafeyi ylizmek icin gereken enerji ayn1 mesafeyi kosmak i¢in gereken enerjinin dort
katidir" denebilir (Goksu ve Yiiksek, 2003).Yiizme diger spor disiplinlerine gore normal
olmayan bir ortamda, su i¢inde ve normal olmayan bir pozisyonda, horizontal pozisyonda
yapilan bir spor olma 6zelligine sahiptir. Suyun solunum iizerinde bir bask1 etkisi vardir. Bu
etki solunumu kolaylastiran degil zorlagtiran bir etkidir. Diger taraftan suyun kaldirma
kuvveti yer ¢cekimi kuvvetini karsilar. Su i¢cindeki harekette hava i¢inde yapilana oranla daha
fazla bir direncle kars1 karsiya kalinir ve inspirasyon ve ekspirasyonun kulaglara uydurulmasi
gerekir (Akgilin, 1996). Yiizmenin enerji kaynaklart bakimindan ve fiziksel, fizyolojik
bahsedilen dezavantajlarindan dolayr antrenman veya miisabaka sonrasi yiiziiciilerin hizla
toparlanmasi1 gerekmektedir.

Egzersiz sonrasi toparlanmanin amaci, tim viicudu ve kaslar1 dinlendirmek, egzersiz dncesi
sartlara yeniden dondiirmektir (Glinay ve Cicioglu, 2001). Diger bir deyisle egzersiz sonrasi
dinlenmenin amact kaslarin ve viicudun biitiiniiyle antrenman Oncesi konuma ddénmesini
saglamaktir (Tomlin ve Wenger, 2001, Fox ve ark., 2011:31). Dinlenme sirasinda viicudun
kendini toparlayabilmesi, harcanan enerjinin yenilenmesi ve antrenman sirasinda biriken
laktik asidin giderilmesine baglidir. Her ikisinde de ATP enerjisine gereksinim vardir. Laktik
asidin kan ve kasta birikmesine yol agan agir antrenmanlardan sonra tam anlami ile
dinlenebilmek igin antrenman esnasinda kanda ve kasta biriken bu laktik asidin tamamen
uzaklagtirllmasi gerekir. Antrenman esnasinda ve sonrasinda kasta ve kanda biriken laktik
asidin dinlenirken atildigin1 ve bunun da aktif toparlanma yapildiginda daha kolay oldugu
bilinmektedir (Giinay ve ark., 2010, Fox ve ark., 2011).

Aragtirmanin amaci da spor biliminin, antrendrlerin ve sporcularin iizerinde 6énemle durdugu
miisabakalar ve antrenmanlar sonrasi veya arast hizli toparlanmaya ve yorgunlugu
geciktirmeye alternatif yontemler gelistirilmeye ¢alisilmasidir.
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Materyal ve Metot

Aragtirma; aktif milli yiiziicliler iizerinde, hidroterapi uygulamalarinin maksimal egzersiz
sonras1 laktat diizeylerine etkisinin belirlenmesi, Ayrica yliziiciilere 6zel anaerobik esik
testi(4x4x100m) ile olusturulan yorgunlugun giderilebilmesi ve daha kisa siirede toparlanma
saglanabilmesi icin 3 farkli yontem kullanilarak, hangisinin toparlanmada daha etkili
olacagin1 belirlemek amaciyla yapilmistir. Calismada deneklerin egzersiz Oncesi, egzersiz
sonrast, egzersizden 5.,10.,15., ve 30. dakika sonra kan laktat diizeylerine bakilmistir.
Calismaya 10 milli takim sporcusu (5 kiz, 5 erkek) katilmistir. Arastirmada deneklerde
yorgunluk olusturmak ic¢in anaerobik esik testi 3 ayr1 giinde uygulandi. Uygulama sonrasi,
deneklere 1.giin 30 dakika salt dinlenme (oturma), 3.giin 30 dakika havuz i¢inde pasif
dinlenme, 5.giin ise 30 dakika havuz icinde aktif dinlenme yaptirildi. Egzersizden once,
hemen sonra ve toparlanma uygulamalarmin 5.,10.,15. ve 30. dakikalarinda alinan kan
orneklerinden laktat diizeyleri belirlendi. Uygulama yapilan havuzda suyun sicakligi 28-32°C
idi. Verilerin normal dagilip dagilmadigini 6grenmek i¢in Shapiro—Wilk testi yapilmistir.
Gruplar arasi farkliliklarin karsilastirllmasinda ANOVA, farkliligin anlamlilik derecesini
tespit etmek i¢in Bonferroni Post Hoc t testi kullanilmistir. Bu ¢alismada hata diizeyi p<0.05
olarak degerlendirilmistir.

Laktat Olgiimleri

Sporcularin kan laktat degerleri, parmak ucundan Roche Marka Portatif laktat analizorii ile
(Made in Germany) ile Olclildi. Egzersiz testinden hemen sonra ve toparlanma
uygulamalarinin 5., 10., 15. ve 30. dakikalarinda sporcularin parmak ucundan kan alimi
yapildi, alinan kan 10 saniye igerisinde Portatif laktat analizori ile analiz edildi. Elde edilen
degerler mmol. I'* cinsinden kaydedildi.

Bulgular

Tablo 1.Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Degiskenler Ortalama SS

Yas (yil) 14,09 0,83
Boy (cm) 170,91 7,48
Viicut Agirlig (kg) 65,95 6,59
Viicut Yag Orani 19,63 5,19
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Tablo.2. Katilimcilarin farkli toparlanma stratejileri sonucu elde edilen kan laktat degerleri

pinenimLaktat  tegsonulaktat  sgcLaktat  ogcLaktat  jsqlaktat 5 gLaktat

(mmol) (mmol) (mmol) (mmol) (mmol) (mmol)

ort SS ort SS ort SS ort SS ort SS ort SS

PasifToparlanma 1,63 058 1289 420 1031 4,32 1012 2,14 858 197 6,38 1,39
AktifToparlanma 1,60 057 9,86 347 943 307 781 220 681 162 6,01 222

SuigiToparlanma 1,83 097 11,78 3,21 1190 3,76 990 3,13 881 3,02 680 1,93

Katilimcilarin her test oncesi pinenimLaktat (F=1,86,p>0,05) ve test sonu Laktat (F=1,93,p>0,05)
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamastir.

Tablo 3. Katilimcilarin Farkli Toparlanma Protokolleri Sirasinda Olgiilen Kan Laktat
Degerleri

TestsonulLaktat g Laktat  joq Laktat 454 Laktat 30 dk Laktat
(mmol) (mmol) (mmol) (mmol) (mmol)
F p F p F p F p F p

PasifToparlanma

Ak“fTopa”anma 1,93 0,163 1,22 0,322 2,78 0,78 2,52 0,99 0,49 0,618

Su ici Toparlanma

Yapilan analiz sonucunda farkli toparlanma strateji sonucunda elde edilen kan laktat degerleri
test sonu, test sonrasi 5. dakika, test sonrast 10. dakika, test sonras1 15. dakika ve test sonrasi
30. dakika'da gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir.

Tartisma ve Sonug¢

Arastirmanin spor biliminin, antrendrlerin ve sporcularin iizerinde Onemle durdugu
miisabakalar ve antrenmanlar sonrast veya arasi hizli toparlanmaya ve yorgunlugu
geciktirmeye yiiziiciiler 6zelinde alternatif yontemler gelistirebilmek amaciyla yapilmistir.
Toparlanma stratejisi olarak normal 1s1 seviyesi sayilan 28°C olan havuzda hidroterapi
uygulamas1 yaptirilmistir. Hidroterapi, ma¢ ve agir antrenman sonrast ¢ok yararli bir
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toparlanma teknigidir. Hidroterapi sporcuyu rahatlatir, mental olarak da uyanik tutar. Bunun
yaninda suda kalma siiresinin de kontrol edilmesi gerekmektedir (Jeffreys, 2005). Egzersizden
sonra toparlanma amaciyla havuza veya suyun i¢ine girme faaliyeti organizmada bazi yararl
fizyolojik degisiklikler tiretebilir. Bu fizyolojik degisikliklere suyun hidrostatik basinci ve
1s1s1 katki saglamaktadir (Eniseler, 2010).

Aragtirma; ylziiciiler {izerinde, su i¢i ve su disinda yapilan farkli uygulamanin egzersiz
sonrasi laktat diizeylerine etkisi incelenmistir. Calismada ayr1 giinlerde yapilan anaerobik esik
testi (4x4x100m) sonrasi su i¢i aktif ve pasif, su dis1 pasif toparlanma yontemleri ile kan
laktat degerleri 30 dakika tekrarli dl¢limler ile degerlendirildi. Calismanin sonucunda 3 farkl
toparlanma yoOntemi uygulanan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit
edilememistir. Literatiirde benzer ¢aligma amatdr futbolcular {izerinde yapilmis ve c¢alismada
laktat diizeyleri bakimindan suda ve disarida yapilan aktif toparlanmanin pasif toparlanmadan
daha etkili oldugu bildirilmistir (Akgiil ve Cakmake1, 2015). Yiiziiciiler iizerinde yapilmis bir
baska benzer ¢alismada ise yine yorgunluk olusturan antrenmanlar sonrasi su i¢i ve su disi
pasif toparlanma uygulamalar1 yapilmis ve iki grup arasinda laktat diizeyleri bakimindan
anlamli bir fark tespit edilememistir (Rafael ve ark.,, 2014). Calismamizi yaptigimiz
hidroterapi uygulamasi normal 1sidaki suda (28-32°C ) uygulanmistir. ~ Normal 1sidaki suya
girme terapisi, termondtral (normal su sicaklig1) 1s1 olan yaklagik 28-30°C 1sidaki suya, 5-30
dakika siire ile, egzersiz sonrasi girme faaliyetidir. Soguk, sicak terapi ve kontrast terapiden
farkli olarak, normal 1s1daki suya girme terapisinde, 1sidan ziyade suya girmenin baslica etkisi
olan hidrostatik basing etkisinden yararlanilmaktadir. Su havadan 800 kat daha yogundur. Bu
nedenle su, havadan ¢ok daha fazla viicuda basing uygular. Suya girildiginde, suyun i¢indeki
viicut bolgeleri hidrostatik basinca maruz kalir. Bu su basinci, ekstremitelerden (kol ve
bacaklardan) merkezi bosluklara dogru sivilarin yer degistirmesine sebep olur. Sivilardaki bu
yer degistirme, egzersiz sonrasi olusan atik maddelerin kaslardan uzaklastirilmasi hizini ve
kalp c¢iktilarini arttirir, periferal (¢evresel) direnci azaltir. Sonug¢ olarak maddelerin taginmasi
i¢cin viicudun kabiliyetini gelistirir. Ayrica suyun neden oldugu yer¢ekimsiz ortam, yorgunluk
algisini azaltir, enerji tasarrufuna yardimci olur (Ziegenfus, 2004).Y{ziiciilerde hangi 1sida
yapilan hidroterapi uygulamasiin laktat uzaklastirma diizeyleri bakimindan daha etkili
olabilecegini arastiran bir baska caligmada ise, 10 elit kadin yiiziiciiye yliksek siddetli interval
antrenmanlar1 sonrasi kontrast (sicak-soguk)(40°C 'de 2 dakika/ 23°C' de 1 dakika) terapi,
sicak suda (40°C) terapi ve son olarak soguk suda (23°C) hidroterapi uygulamalar1 yapilmis
ve sonug olarak diger sicakliklarda yapilan hidroterapi uygulamalarindan ziyade kontrast
terapi ve soguk suda yapilan hidroterapi uygulamasinin laktat uzaklastirilmasi 6zelinde daha
etkili oldugu bildirilmistir (Rezaee, 2012). Baska bir calismada ise, Cryoterapinin
toparlanmada olumlu etkileri oldugu kadar, bir takim dezavantajlar1 da vardir. Aniden soguk
suya girildiginde, hiperventilasyon (asir1 soluk alip verme) kalple ilgili sorunlara, alerjik
reaksiyonlara neden olabilir. Soguga kars1 asir1 hassasiyet ¢ok nadir goriilse de soguk suya
girme terapisini kullanmada dikkatli olmak gerekir. Ayrica sporcular sogugun verdigi
rahatsizliklardan dolayr soguk suya girmek istememektedirler. Ayrica ¢ok soguk suya girmek
veya sogugu ylizeysel olarak uygulamak, toparlanma terapisinden ziyade, lokal bolgelerin
sogutulmasi ile akut yaralanmalarin ilk miidahalesinde kullanilmasi tavsiye edilmektedir
(Wilcock ve ark., 2006). Yine toparlanma amaciyla uygulanan terapiler ile yasanan olumlu
degisimlerin, 1s1 degisiminden kaynaklanmadigi asil nedeninin hidrostatik basing etkisinden
kaynaklandig1 da ¢cogu arastirmalarda belirtilmektedir. Tiim bunlarin disinda Derin suda kosu
egzersizleri, su masaji, ve bir ¢ok yoOntemin birlestirilmesi ile uygulanan toparlanma
yontemlerinin de olumlu etkileri oldugu belirtilmektedir (Eniseler, 2010).
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Sonug olarak literatiir de farkli goriisler bildirilmis olsa da, hidroterapi uygulamalarinin genel
anlamda toparlanma iizerinde olumlu etkilerini bildiren ¢alismalar daha fazla gériinmektedir.
Hangi 1sida hidroterapi yapilmasi gerektigi konusu ise literatiirde netlik kazanamamuistir.
Sicak ve soguk suda hidroterapi uygulamalarinda, sicak ve sogugun verdigi rahatsizliklardan
dolay1 soguk suya girmek istememelerinin caligmalarda bildirilmesi normal 1sidaki suda
hidroterapi uygulamasini daha cazip hale getirmektedir.
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