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OZET

Sporcularm ortaya koyacaklar: etkili bir performans, egzersizin yogunlugu ve toparlanma arasindaki dengeyle
iligkili olmaktadir. Egzersiz sonrasi toparlanma periyotlarinin olusturulmasi ve gerceklestirilmesi, sporcularin bir
sonraki fiziksel yiiklenmeye veya yariglara tam anlamiyla dinlenmis olarak ¢ikmasia ve dolayisiyla antrenman
ve yarig performanslarinin artmasimi saglayacaktir. Amac: Bu galisma ile egzersiz sonrasi gergeklestirilen fiziksel
toparlanma ile ilgili yontemlerin detayli bir sekilde incelenmesi ve giincel literatiire dayanarak 6zetlenmesi
amaglanmigtir. Materyal & Metot: Arastirilan konu veya konular hakkinda yazili kaynaklarin analizine imkén
verecek sekilde nitel aragtirma teknikleri ¢ercevesinde dokiiman analizi yonteminden faydalanilarak
yiriitilmiistiir. Arastirma dahilinde PubMed, Google Scholar ve Web of Science veri tabanlarinda "sporda
toparlanma" ve "recovery in sports" anahtar kelimeleri ile Ocak 2006 yili ve sonrasinda yayimlanan 345
calismadan 39’u aragtirma kapsaminda incelenmistir. Anahtar kelimeleri i¢cermeyen c¢alismalar arastirma
kapsamina dahil edilmemistir. Bulgular: Arastirma kapsamina dahil olan ¢aligsmalar bulgular boliimiinde aktif
toparlanma; diisiik yogunluklu egzersizler ve pasif toparlanma; masaj, soguk ve sicak uygulamalar, kontrast su
uygulamasi, elektriksel uyarim yontemi, besin takviyeleri, akupunktur, ultrason, basing giysileri, kinezyo
bantlama, hiperbarik oksijen tedavisi ve kombine toparlanma yontemleri ele almmustir. Sonug: incelenen
caligmalar sonucunda egzersiz bitimini takiben gerceklestirilen aktif ve pasif toparlanma yontemlerinin organizma
iizerinde fiziksel, zihinsel ve fizyolojik agidan olumlu etkilerinin oldugunu sdylenebilmektedir. Ayrica bu derleme
caligmasinda incelenen giincel fiziksel toparlanma yontemlerinin ileri siireglerde yapilmasi planlanan toparlanma
ile ilgili caligmalara referans olacagi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Aktif, Pasif, Performans, Toparlanma Y ontemleri.

Current Physical Recovery Methods and Sports Performance After
Exercise: Literature Review

ABSTRACT

Establishing and applying rest periods after training will ensure that the athletes go out to the next physical load
or race completely rested, thus increasing their training and racing performance. Purpose: This study, it is aimed
to examine the methods of physical recovery after exercise in detail and to summarize them based on the current
literature. Material & Method: It was carried out using the document analysis method within the framework of
qualitative research techniques, allowing the analysis of written sources related to the researched subject or
subjects. Within the scope of the research, 39 out of 345 studies published in January 2006 and after were examined
with the keywords "recovery in sports" and "recovery in sports" in PubMed, Google Scholar, and Web of Science
databases. Studies that do not include keywords were not included in the research. Findings: Active improvement
in the findings section of the studies included in the research; low-intensity exercises and passive recovery;
massage, cold and hot applications, contrast water application, electrical stimulation method, nutritional
supplements, acupuncture, ultrasound, pressure clothing, kinesio taping techniques, hyperbaric oxygen therapy,
and combined methods. Result: As a result of the studies examined, it can be said that active and passive recovery
methods performed after the end of exercise have positive effects on the organism in terms of physical, mental and
physiological aspects. It’s thought that the current physical recovery methods examined in this review will be a
reference for the studies on recovery planned to be carried out in the future.
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GIRIS

Son yillarda rekabete ve basariya odakli spor konjonktiiriinde, basar1 elde edebilmek ve elde
edilen bu basarilarin siirekliligini saglayabilmek amaciyla gerceklestirilen antrenmanlarin
siddeti, hacmi ve sikliginda meydana gelen artislar kagcinilmaz hale gelmektedir. Sporcularin
basariy1 saglamak amaciyla antrenman veya yarislarda fiziksel, fizyolojik ve psikolojik
performanslarinin simirlarin1 zorlamalart gerekmektedir (Burke, Loucks ve Broad, 2006).
Fiziksel yiiklenme yogunlugunun yiiksek oldugu spor branslarinda (boks, giires, judo,
tackwondo vb.) sporcular giin iginde neredeyse birden fazla antrenman ya da yaris
sergileyebilmektedir. Bu sekilde gerceklesen caligmalar sporcularda yorgunlugu artirarak
performanslarinda Onemli oranda diislisler meydana getirebilmektedir. Bu baglamda
sporcularin performansinin azalmasina sebebiyet veren yiiksek yogunluklu ¢alismalardan sonra
etkili ve verimli bir toparlanma (yenilenme) siireci kuskusuz sonraki performanslar i¢in de
onem kazanmaktadir (Taylor, Amann, Duchateau, Meeusen ve Rice, 2016; Amann, Sidhu,

Weavil, Mangum ve Venturelli, 2016).

Bu bilgiler dogrultusunda sporda toparlanmanin tanimlarina bakildiginda genel anlamda
fiziksel egzersizin bitiminde insan organizmasinin normale gelebilme siireci olarak
tanimlanmaktadir. Farkli bir tanimda toparlanma, sporcularin antrenman veya miisabakada
yiiksek yogunluklu fiziksel yiiklenmeler sonrasinda meydana gelen yorgunlugun azaltilmasi ve
organizmanin fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olarak istirahat diizeyine gelebilmesi olarak
ifade edilmistir (Glimiisdag, Egesoy ve Cerit, 2015). Baska bir ifade ile toparlanma, enerji
metabolizmalarinin yeniden depolanmasini saglayan bir siiregtir (Bishop, Jones ve Woods,
2008).

Fiziksel yiiklenme yogunlugunun yiliksek oldugu esnada organizmada enerji harcamasi
egzersizin siddetine ve siiresine bagl olarak degisebilmekte, kullanilan enerjiye paralel olarak
viicutta tiiketilen enerji kaynaklar1 farklilik gosterebilmektedir. Antrenman veya miisabakanin
bitmesinin ardindan organizma kullandig1 enerjilere bagli olarak viicutta meydana gelen
egzersiz kaynakli yikimlar1 onarmaya baslamaktadir. Fiziksel aktivite sonrasinda devam eden
enerji tilketimi toparlanma siireci i¢in gerekli bir evredir. Toparlanma siirecinin metabolik
yonden agiklanabilmesi amaciyla bazi Onemli Olgiitlere dikkat etmek gerekmektedir.
Literatiirde belirtilen s6z konusu degerlere bakilacak olursa, oksijen ve miyoglobin
oksijenasyonu, enerji kaynaklarinin istirahat seviyesine donebilmesi, kan ve kaslarda biriken
laktik asidin uzaklastirilmasi, oksijen borcunun ortadan kalkmasi gibi Olglitler karsimiza

cikmaktadir (Murray, Fullagar, Turner ve Sproule, 2018; Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2017).
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Yiiksek yogunluklu ¢alismalarin organizmada yarattig1 negatif sendromlardan kaginmak ve
maksimum performanst ortaya ¢ikarmak icin fizyolojik ve psikolojik toparlanmalarin
antrenmanin 6nemli bir pargasi olarak programlanmasi gerekmektedir (Alemdaroglu ve Koz,
2011). ileriye doniik toparlanma programlarimnin olusturulmasi ve uygulanmasi, sporcularin bir
sonraki antrenman ve miisabakaya dinlenmis olarak ¢ikmasma ve dolayisiyla miisabaka ve
antrenman performanslarinin artmasina neden olacaktir. Optimum performans, yiiklenme ile
toparlanma arasinda dengenin saglanmasi ile miimkiin olacaktir. Bu nedenle yorucu
egzersizlerin bitiminde aktif ve pasif yontemler dahil c¢esitli uygulamalar toparlanmayi

hizlandirmak amaciyla kullanilmaktadir (Burke, Loucks ve Broad, 2006).

Toparlanma yontemleri sporcularin daha fazla antrenman yapmasina olanak saglayarak genel
kondisyonlarimi (kuvvet, siirat, gii¢, dayaniklilik, esneklik vb.), tekniklerini ve verimliliklerini
gelistirebilmektedir. Bir¢ok antrendr spor ortaminda toparlanmanin ¢ok 6nemli oldugunu kabul
etse de genellikle hangi toparlanma yonteminin daha etkili ve 6nemli oldugu konusunda sinirh
bilgiye sahip oldugu diisiiniilmektedir. Bu baglamda antrendr ve spor bilimciler tarafindan
fiziksel yiiklenmeler oncesinde, dinlenme araliklarinda ve yiiklenmeler sonrasinda en etkili
toparlanma yontemini bulmak icin uzun yillardir bir¢cok arastirma yapilmaktadir. Bu
yontemlerin temelinde yatan felsefeyi anlamak ve bilmek sporcularin daha hizh
toparlanmalarina olanak saglayarak hem yorgunlugu azaltip dolayli yonden performansin
artmasini saglayacak hem de sportif yaralanmalarin azalmasinin oniine gegebilecektir. Yiiksek
egzersiz yogunlugu ile gerceklestirilen fiziksel calismalardan sonra organizmanin
yenilenmesine yardimci olan ve bu silireci hizlandiran birgok toparlanma yodntemi
gerceklestirilmektedir (Kanbir, 2019). Bu bilgiler dogrultusunda bu derleme ¢alismasi ile
egzersiz sonrasi gergeklestirilen giincel fiziksel toparlanma yontemlerinin detayli bir sekilde

incelenmesi ve glincel literatiire dayanarak 6zetlenmesi amaglanmustir.
MATERYAL & METOT

Bu c¢alisma, arastirilan konu veya konular hakkinda yazili kaynaklarin analizine imkan verecek
sekilde nitel arastirma teknikleri ¢ercevesinde dokiiman analizi yonteminden faydalanilarak
yuriitilmiistiir. Arastirmanin konusuna iligskin yerli ve yabanci literatiir taranarak tasnifi
gerceklestirilmistir. Arastirma dahilinde PubMed, Google Scholar ve Web of Science veri
tabanlarinda "sporda toparlanma" ve "recovery in sports" anahtar kelimeleri ile taranan Ocak
2006 y1l1 ve sonrasinda yayimlanan 345 ¢alismaya ulasiimistir. Dili Ingilizce veya Tiirkge olan
39 calisma bu arastirma kapsaminda incelenmistir. Anahtar kelimeleri iceren calismalar

aragtirmaya dahil edilmis ve icermeyen c¢aligmalar aragtirma kapsamina dahil edilmemistir.
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BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde ele alinan toparlanma yontemleri hakkinda giincel bilgiler
sunulmustur. Arastirma kapsamina dahil olan ¢alismalar aktif toparlanma; diisiikk yogunluklu
egzersizler ve pasif toparlanma; masaj, soguk ve sicak uygulamalar, kontrast su uygulamasi,
elektriksel uyarim yontemi, besin takviyeleri, akupunktur, ultrason, basing giysileri, kinezyo

bantlama, hiperbarik oksijen tedavisi ve kombine toparlanma yontemleri ele alinmistir.

Tablo 1. Toparlanma Yontemleri Uzerine Gergeklesen Arastirmalar

Yontemler Yazarlar ve Y1l

Koizumi, K., Fujita, Y., Muramatsu, S., Manabe, M., Ito, M., &

Aktif Toparlanma Nomura, (2011)

Masaj Yontemi Tianlong, D., & Sim, Y. J. (2019)

Masaj Yontemi Kara, E., & Unver, G. (2019)

Soguk Uygulama Abaidia, A. E., Julien, L., Delecroix, B., & Leduc, C. (2016)
Kontrast Uygulama Hamlin, (2007)

Kompresyon Uygulama Figueiredo, M., Figueiredo, M. F., & Penha-Silva, N. (2011)
Elektriksel Uyarim Ozan, F., Altay, T., & Kayali, C. (2017)

Nedelec, M., McCall, A., Carling, C., Legall, F., Berthoin, S., &

Besin Takviyeleri Dupont, G. (2013)

Anti-Inflamatuar ve Analjezik Kullanin Giinay, M., Tamer, K., Cicioglu, 1., & Siktar, E. (2017)

Kinezyo Bantlama Celiker, R., Giiven, Z., Aydog, S. T., & Korkmaz, N. (2011)
Hiperbarik Oksijen Yontemi Ozan, F., Altay, T., & Kayali, C. (2017)

Akupunktur Karasimav, O., & Yildiz, Y. (2015)

Ultrason Tiidus, (2008)

Kombine Toparlanmalar Ozan, F., Altay, T., & Kayali, C. (2017)

Psikolojik ve Sosyal Rahatlama, Yasam

Tarzinin lyilestirilmesi Eniseler, (2012)

Tablo 1’de egzersiz sonrasinda gerceklestirilen aktif pasif toparlanma yontemlerinin hangi

metot ve tekniklerden oldugu, gergeklestirildikleri yil ve yazarlar hakkinda bilgi verilmistir.
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Aktif Toparlanma Yoéntemleri

Aktif toparlanma terimi son yillarda bir¢ok arastirmaci tarafindan farkli tanimlarda kullanilmis
ve halen bir tanim karmasasi igerisinde oldugu goriilmektedir. Bu toparlanma yontemi, bireye
disardan bir miidahale olmaksizin sempatik aktivitenin meydana gelmesi olarak
tanimlanabilmektedir. Ornegin aktif toparlanmada esnasinda organizmada fiziksel bir
hareketlilik sonucu kalp atim hizinin artmasi, i¢ dengede farkliliklarin olmasi, kan akiginin

artmast vb. durumlar s6z konusudur.
Diisiik Siddetli Yavas Tempolu Kosular, Yiiriiyiisler, Germe Hareketleri

Yiiksek yogunluklu fiziksel yliklenmelerden sonra en sik kullanilan toparlanma yontemlerinden
biri olan aktif toparlanma, diisiik tempolu yliriiyiis ve kosular, germe hareketleri, az yogunluklu
bisiklete binme ile yiizme ve aktif solunum yolu seklinde yapilmaktadir. Bu toparlanma
yonteminde kas hiicrelerinde daha fazla oksijen taginmasi sayesinde yliksek enerjili fosfatlar
tekrardan sentezlenerek kas gruplarina ve kana oksijen tasinmasi artmakta, kalp atim sayis1 hizi
azalmakta, viicudun i¢ dengesi diizenlenmekte ve organizmanin savunma mekanizmasi hazir
hale gelebilmektedir. Gergeklesen bazi arastirmalarda aktif toparlanma yonteminin pasif
dinlenme yontemine gore daha etkili ve verimli oldugu belirtilmektedir (Peifei, Linhuan,
Ximing ve Xin, 2021). Bu yontemden en iyi sekilde istifade edebilmek igin siirenin ve
yogunlugun dikkatli bir sekilde diizenlenmesi 6nem kazanmaktadir. Egzersiz yliklenmelerinin
ozellikle maksimal kalp atim hizi sayisinin %30’u ile %50’°s1 arasinda gergeklesmesi bu
yontemin etki mekanizmalarin1 da artirabilmektedir (Warren, Landers ve Szymanski, 2014).
Bu tempoda gerceklesen bir calismada tip I kas fibrillerinin yogun olarak kullanildig1 ve bu
fibrillerin fiziksel egzersiz sirasinda kas i¢indeki yan tiriinleri enerji kazanimi i¢in oksidasyona
ugratmasiyla birlikte kas yorgunlugunun azaldig: bildirilmistir (Koizumi, Fujita, Muramatsu,
Manabe, Ito ve Nomura, 2011).

Pasif Toparlanma Yontemleri

Pasif toparlanma, aktif toparlanmanin tam tersi durumudur. Bu toparlanma yonteminde siklikla
disardan bir miidahale veya bir ara¢ gere¢ yardimiyla gergeklesen uygulamalar1 icermektedir.

Ayn1 zamanda parasempatik aktivite meydana gelmektedir.
Masaj Uygulamalari

Fiziksel egzersiz sonrasi organizmada meydana gelen yorgunlugun ve fizyolojik stresin
istesinden gelmek igin pasif bir toparlanma yontemi olan masaj uygulamasi, alternatif ve

tamamlayic1 bir yontem olarak 6nem kazanmaktadir. Siklikla kullanilan masaj uygulamasi
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kaslarda rahatlama saglayarak iyilesmeyi artirmaktadir. Bu nedenle fiziksel egzersizlerin
bitiminde yenilenmeyi hizlandirmak amaciyla spor dallariin ¢ogunda gerceklestirilmektedir
(Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2017). Bu baglam da masajin tanimi fiziksel bir aktivite veya
egzersiz sonrast organizmada meydana gelen yorgunlugun azaltilmasi veya tamamen
uzaklastirilmas1 amaciyla deri ve doku {izerinde tatbik edilen sistemli ve diizenli manevralar
sonucu organizmay fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve anatomik olarak en etkili sekilde istirahat

(dinlenik) durumu diizeyine hazir hale getirmektedir (Kanbir, 2019).

Masaj uygulamalarinin, kas-iskelet ve kalp-dolasim sistemi basta olmak iizere fizyolojik,
psikolojik, mekanik ve bir¢ok sistem iizerinde onemli etkilerinin oldugu bilinmektedir (Y1,
2008). Masajin fizyolojik 6zelliklere etkisi bakimindan hiicrelerin yenilenmesini, difiizyonu ve
beslenmesini saglama, organizmay1 enfeksiyonlara karsi koruma, yiiksek egzersiz yogunlugu
sonrasinda kaslarda ve kanda artan toksin ve atik maddelerin uzaklastirilmasini hizlandirma,
lokal, genel, vendz ve lenf akimini arttirma gibi ¢ok 6nemli etkilerinin oldugu bildirilmistir.
Fiziksel olarak deri ve dokularin elastikisini arttirma, sertlesen kaslari yumusatma ve kaslardaki
yorgunlugu azaltarak kas hasarmin Oniine ge¢me, sindirim islevlerini kolaylastirma gibi
etkilerinin yaninda hormonal sistem agisindan organizmada meydana getirdigi refleks etkiler
sayesinde endorfin salimimlarini arttirarak agri esigini azaltmaya yardim etmede, stres
hormonlarinin (epinefrin, norepinefrin, dopamin, kortizol) salinim seviyesini azaltma tizerinde

onemli etkilerinin oldugu belirtilmistir (Tianlong ve Sim, 2019; Kara ve Unver, 2019).

Kullanim alanlar1 olarak fiziksel aktivite ve egzersize baslamadan once 1sinmay1 arttirmak,
egzersiz arasinda ve sonrasinda ise toparlanmay1 hizlandirarak performansi arttirmak icin farkl
zamanlarda ve siirelerde masaj yontemi gergeklestirilmektedir. Gergeklestirilen masaj
Uygulamasinin siiresi uygulanan bolgeye gore degisiklik gosterebilmektedir. Egzersiz arasinda
ve sonrasinda organizmaya gerceklestirilen masajin list ekstremite kas gruplarina yaklagik
olarak 10-15 dakika ve alt ekstremite kas gruplarinda ise 15-20 dakikalik bir masajin yeterli
olabilecegi goriilmektedir. Tiim viicuda uygulan masajin ise 45-60 dakika arasinda degisen

stirelerde gergeklesebilmektedir (Boitor, Martorella, Maheu, Laizner ve Gelinas, 2019).
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Soguk Uygulama Yontemleri (Kriyoterapi, Buz vb. Terapiler) Genellikle soguk uygulamalari
igeren terapotik siiregleri tanimlamak i¢in kullanilan terimleri icermektedir. Soguk
uygulamalarin temel amaci, ¢ekirdek ve doku sicakliklarinin diisiiriilmesi ve kan akisindaki
degisiklikler yoluyla 1sinin geri ¢ekilmesidir (Vromans, 2019). Fizyolojik olarak soguk
uygulama yontemleri 6ncelikle yavaslayan duyusal sinir iletim hiziyla iliskili analjezik
faydalar nedeniyle 6nemli oldugu goriilmektedir. Bu baglamda uzun stiredir birincil ve ikincil
doku hasarinin ve ardindan gelen inflamatuar yanitin tedavisinde etkili oldugu diisiinlilmiistiir
(Kwiecien ve Mchugh, 2021). Soguk uygulama yontemleri genellikle 15°C altinda yapilan
suya daldirma, ilgili bolgeye buz temasi ve soguk hava piiskiirtme gibi yontemleri
icermektedir. Lokal olarak genellikle alt ekstremite uzuvlarina ve tiim viicuda
uygulanabilmektedir. Viicudun lokal bolgelerine 15 dakika ve tiim bdlgelere ise toplamda 30
dakika tatbik edilebilmektedir. Organizmaya uygulanan bu sicaklikta bir yontemin kas i¢i
sicakliklar diisiirmede, ilgili bolgenin yenilenmesini saglamada ve biriken 6demin dagilmast
saglayarak agr1 esigini azaltmada 6nemli etkileri bulunmaktadir (Vromans, 2019). Soguk
yontemde derece ne kadar diisiik olursa kas i¢indeki sicakligin uzaklastirilma hiz1 da bir hayli
biiylik olmaktadir. Kas dokularindaki soguma asetilkolin iiretimini azaltarak ndronlar araciligi
ile iletim hizini azalttigindan néro-muskiiler sistem etkilenmekte ve kas spazmi azalmaktadir.
Ayrica bu sayede beta endorfin salgisi artarak agri esigi istenilen diizeye gelebilmektedir
(Degroot, Gallimore, Thompson ve Kenefick, 2013). Abaidia, Julien, Delecroix ve Leduc,
(2016)’un antrenmanli sporcularda gergeklestirdikleri calismada soguk uygulama yonteminin
egzersiz sonrasi 24. ile 48. saat igerisinde sporcularin agr1 esiklerinin azaldig1 ve algilanan
toparlanma seviyelerinin daha yiiksek oldugunu, 72. saatte ise sigrama performanslarinin

arttigini belirtmislerdir.
Zit Su Terapisi (Kontrast Uygulama)

Gilinlimiizde sportif bir yaralanmadan sonra fizik tedavi uzmanlar1 tarafindan siklikla kullanilan
bu yontem son zamanlarda egzersiz sonrasi toparlanmayi hizlandirmak i¢in uygulanan
yontemlerden biridir. Soguk ve sicak uygulamalarin sirasiyla yapildigi bu yontemdeki soguk
suyun sicaklig1 10-15 C° ve sicak suyun sicakligi ise 36-42 C° arasinda olmalidir. Uygulanma
stiresi bakimindan 20-30 dakika arasinda gerceklesmesi ideal siire olarak goriiliirken ilk olarak
bes dakika sicak su ile baslamakta ve ardindan bir dakika soguk su ile devam ederek siire
bitinceye kadar tekrar ettirilmektedir. Bu yontemin en 6nemli etki mekanizmalari, kapiller
damarlarin sicak uygulamada genislemesi ve soguk uygulamada biiziilmesiyle birlikte kanin

etkili bir sekilde akis hizinin artmasi sonucu ilgili bolgedeki kas gruplarinda meydana gelen
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spazm ile sertlikleri azaltarak agr1 esigini, 6demi, atik ve lire gibi maddeleri ortadan kaldirildig
diistincesidir. Bu maddelerin azalmasi toparlanmay1 hizlandirarak sporcunun iyilesmesine
katkida bulunmaktadir. Yapilan bir arastirmada 20 rugby oyuncusunun kontrast toparlanma
yonteminin tekrarli sprint performansinda yararl bir etkisinin olmadigimi fakat gecikmis kas

agris1 lizerinde 6nemli etkilerinin oldugu belirtilmistir (Hamlin, 2007).
Kompresyon (Basing) Giysileri

Bu yontem sportif amagla organizmada hareket kisitliligi olmadan digsal bir basing ile
kullanilan 6zel iiretilmis giysilerden olusmaktadir. Kompresyon giysileri toparlanmayi
hizlandirmak ve kas dokularinda meydana gelen travmalar1 iyilestirmek amaciyla son yillarda
popiiler bir sekilde kullanilmaktadir. Kompresyon yani basing giysilerinin venler, arter ve lenf
damarlarda bazi biyokimyasal ve fizyolojik farkliliklari beraberinde getirmektedir (Wang,
Felder ve Cai, 2011). Yiiksek siddetli egzersizler ve yogun yiiklenmeler sonucu kas fibrillerinde
zedelenmeler kas hasarina sebep olabilmektedir. Kreatin kinaz ve laktat dehidrogenaz gibi bazi
enzim konsantrasyonlari kas hasarinin en belirgin gostergeleri arasinda yer almaktadir. Yapilan
bir aragtirma elit rugby oyuncularinda yaris bitimini takiben 12 saat boyunca kullanilan tiim
bacak basing giysisinin kreatin kinaz klirensi ve fiziksel toparlanma iizerinde olumlu etkiler

yarattigi bildirilmistir (Figueiredo, Figueiredo ve Penha-Silva, 2011).
Elektriksel Uyarim (Stimiilasyon)

Teknolojik gelismelerin hem saglik hem de spor calisanlarina kazandirarak bir¢ok sportif
sakatlik, yaralanma, fizik tedavi, iyilestirme ve toparlanma yontemi olarak kullanilan
metotlardan biri de elektrostimiilatordiir. Bu yontemde, deri {izerine yerlestirilen elektrotlar
vasitasiyla verilen zayif siddetteki elektrik akimlari ile sinir ve kas gibi dokular uyarilir. Diisiik
frekanslar iceren (10-100 Hz) ve ilgili bolgede 30 dakikaya kadar uygulanan elektriksel uyarim
yontemi, kas fibrillerinin kasilmasini saglayan ve motor noronlar1 periferik olarak harekete
gecirmek i¢in yiizeysel elektrotlar aracilii ile uyarilarin aktarilmasi islemidir. Bu baglamda
gerceklestirilen toparlanma yontemiyle kas dokularinda meydana gelen hasarlar onarilarak ve
kan akisinin hizlanacag diisiiniilmektedir. Kas dokularina diisiik frekanslarla verilen uyarimlar
lokal veya genel olarak kan akimini arttirmakta ve toparlanmay1 da hizlandirabilmektedir
(Barnet, 2006). Toparlanma tizerindeki etkileri arastirilan ve bu alanda popiiler bir materyal
olan elektrostimiilatorler ile ilgili konuda ¢ok az arastirma olmasina ragmen egzersiz sonrasi
kas hasarina odaklanan ¢aligmalar, bu popiiler yontemin egzersiz sonrast kas hasarini

tyilestirdigini gOstermistir. Sporcular iizerinde aktif ve pasif toparlanma yontemlerinin
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arastirildig bir ¢alismada elektrostimiilasyon toparlanma yonteminin pasif yontemden daha

etkili oldugu belirtilmistir (Tessitore, Meeusen, Pagano, Benvenuti, Tiberi ve Capranica, 2008).
Besin Takviyeleri

Egzersiz yogunlugunun yiiksek oldugu aktivitelerde kaslardaki glikojen depolar1 azalmakta ve
neredeyse tamamen bitebilmektedir. Bu anlamda organizmanin sonraki fiziksel ¢alismalari
yapabilmeleri i¢in bu depolarin tekrardan yerine konulmasi, yiiksek glisemik indeksli ve
karbonhidratli besinlerin tiikketilmesi 6nem kazanmaktadir. Fiziksel aktivite bitimini takiben
yaklasik olarak 4-6 saat arasinda belirli periyotlarda alinan karbonhidratl ve yiiksek glisemik
indeksli besinlerle glikojen depolarinin biiyiik bir bdoliimiinii doldurabilmek miimkiin
olabilmektedir. Alinan besinlerle birlikte organizmada kan sekerinin diizenlenmesini saglayan
insiilin hormonu ve glikojenlerin salinimi artarak kaslara daha fazla glikoz ve beraberinde enerji
akiginin saglanmasina olanak saglayacaktir (Burke, Loucks ve Broad, 2006). Her 10-15
dakikada 200-250 ml, % 6-8 CHO igeren icecek tiiketilmelidir. Igecege protein eklenmesi
performansini gelistirmekte ve glikojen resentezini artirmaktadir (Ersoy, 2004). Yapilan bir¢ok
calismada protein ilave edilmis karbonhidrat i¢ceceklerinin gerek dayanikliligi artirdigi, gerekse
yorgunluk zamaninmi geciktirdigi belirlenmistir. Egzersiz sonrasi glikojen depolarinin
yenilenmesi i¢in 15-30 dakika i¢inde 1-1.5 g/kg karbonhidrat tiiketilmeli ve 6 saat boyunca 2
saatte bir tekrarlanmalidir. Bunun yani1 sira poroteinden zengin besinlerde tiiketilmelidir. Son
arastirmalarda 6zellikle dayanmiklilik sporcularinda kuvvet antrenmanlarina dayali olarak
protein oksidasyonunun ve buna bagli protein ihtiyacinin arttig1 belirlenmistir. Onerilen miktar,
yaklagik 1,1-2 gr/kg/giin ve toplam enerjinin %12-20’si olmalidir. Yapilan bir¢ok calismada
egzersiz sonrast karbonhidrata ilave olarak protein tiiketilmesinin kas glikojen yenilenmesini
hizlandirdig1 ve kas dokusundaki hasarin toparlanmasina yardimeci oldugu belirlenmistir

(Millard-Stafford, Childers, Conger, Kampfer ve Rahnert, 2008).

Onemli bir enerji kaynag olarak yagda ¢dziinen vitaminler ve elzem yag asitlerinin viicuttaki
yararlilig1 agisindan, sporcu diyetinde dnemlidir ve toplam enerjinin %20-30’u diizeyinde
olmalidir. Enerji gereksiniminin ¢ok fazla oldugu durumlarda yag tiiketiminin %35’lere
cikarilabilecegi ile ilgili bulgular mevcuttur. Ayrica sivi tikketimindeki yetersizlik performansi
dogrudan olumsuz etkilediginden dayaniklilik sporcularinda hidrasyonun saglanmasi ¢ok
onemlidir. Kaybedilen 500 gr agirlik i¢in 450-675 ml s1v1 tiiketilmelidir. Karbonhidrat, protein,
sodyum ve potasyum igeren igecekler (6rnegin spor icecekleri) daha fazla yarar saglamaktadir
(Valentine, Sunders, Todd ve Laurent, 2008). Bu anlamda egzersiz arasinda ve sonrasinda

protein ve vitamin yogunlugunun yiiksek oldugu sivi alimlar1 6nem kazanmaktadir. Fiziksel
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aktivite bitiminde alinan yiiksek kalorili bir sivinin hiicredeki protein sentezini arttirarak agri
esigi seviyesini azalttigi ve kreatin kinaz miktarina arttirdigi belirtilmistir (Nedelec, McCall,

Carling, Legall, Berthoin ve Dupont, 2013).
Anti-Inflamatuar ve Analjezik Kullanimi

Fiziksel egzersiz bitimini takiben organizmada meydana gelen inflamasyon temelli agrilarin
olusmas1 birtakim anti-inflamatuar ya da analjezik olan farmakolojik ilaglarla azalabilmekte
veya tamamen ortadan kaybolmaktadir. Kullanilan bu steroit olmayan ilaglarin kullanilmas1 kas
spazmlarini azaltabilmekte ve beta endorfin hormonu salgini arttirarak agr1 esiginin azalmasini
saglayarak kisa siireleri bir toparlanma ve yenilenme olusturabilmektedir. Bu ilaglarin
kullanimi ilaglarin agr1 giderici etkisine, egzersize katilan kas grubunun agri seviyesine ve
egzersizin yiikklenme siddetine gore degismektedir. Farmolojik ajanlar olarak kalsiyum kanalli
antagonistleri, vitamin E, coenzim Q10, strojen, tamoksifen, kortikosteroidler kas hasarinin
onlenmesi amaciyla kullanilmaktadir. Yapilan bir ¢alismada steroid olmayan anti-inflamatuar
ilaglarin egzersize bagl kas hasari sonrasi agriy1r olumlu yonde etkiledigi belirtilmistir (Giinay,

Tamer ve Cicioglu, 2017).
Kinezyo Bantlama Yontemi

Kinezyo bantlama yontemi organizmada kan, eklem, lenf ve deri altinda bulunan damarlarda
dolasim sistemi {izerinde fiziksel etkilere sahiptir. Teorik agidan degerlendirildiginde bu
yontem, deriyi kas fasyasindan uzaklastirarak deri ile kas dokusu arasindaki interstisyel alanda
artik olusturmaktadir. Bu sayede bantlama gerceklesen bolgede kan akis1 ve lenf dolagimi
rahatlamakta ve varsa 6dem sonucunda olusan basinglarin seviyeleri azalabilmektedir. Bu
baglamda kas dokularinda azalan gerginligin bir sonucu olarak hassasiyet ve agr1 reseptorii
saliniminda azalma meydana gelebilmektedir. Bantlarda bulunan viskosite sayesinde yorgun,
zay1f ya da sportif bir yaralanma sonrasi kas dokularina destek olabilmektedir. Dr. Kase ve
arkadaslar1 tarafindan 1979 yilinda gelistirilen bu yontemde cilt {izerine uygulanan bandin
mekanoreseptorleri uyarmak, pozisyonel algiyr arttirmak, lenf yollar1 aracilifiyla 6demi
azaltmak, fasya dokusunun dizilimini diizeltmek gibi bir ¢ok sayida pozitif etkilerini gormek
miimkiin olabilmektedir (Kase, Wallis ve Kase, 2003). Dolayisi ile bu etkiler siddetli
caligmalardan sonra organizmanin yenilenmesinde ve toparlanabilmesinde etkili olabilmektedir

(Celiker, Giiven, Aydog ve Korkmaz, 2011).
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Hiperbarik Oksijen Yontemi

Glinlimiiz sporlarinda yiiklenme yogunlugunun artmasi sonucu sporcularda bir¢ok sportif
yaralanmalarla beraber viicudun i¢ dengesi bozularak istirahat seviyedeki bircok degiskenler
farklilik gostermektedir. Ozellikle yumusak doku travmalari sonrasi eklem baglari, tendon ve
kas dokularinda birtakim hasarlar meydana gelmektedir. Buna paralel olarak kaslarda agr1 ve
yumusak doku yaralanmalar1 gelisebilmektedir. Hiperbarik oksijen tedavisi yOntemi
inflamasyonu ve lokal doku hipoksisini azaltarak toparlanma siirecini hizlandirabilmesi
nedeniyle spor ¢alisanlarinin da ilgisini ¢ekmektedir. Yapilan bazi ¢alismalarda hiperbarik
oksijen tedavi kullaniminda pozitif iyilesmeler belirtirken, bazi1 ¢alismalarda ise 6nemli bir
farklilik olmadigi bildirilmistir. Bagka bir arastirmada ise hiperbarik oksijen tedavisinin
gecikmis kas agrisiyla birlikte agr1 esiginde, algilanan hassasiyette, olusan 6dem, izometrik
kasilmada, kasin enine kesit alan1 ve serum kreatin kinaz seviyelerinde olumlu etkileri biraktigi

tespit edilmistir (Ozan, Altay ve Kayali, 2017).
Kuru igneleme (Akupunktur)

Asya’da 2000 yili askin bir siiredir uygulanan bu yontem organizmada “meridyen” ya da
“kanal” ad1 verilen 6zel bir dizilim i¢inde akmaktadir. Geleneksel Cin tibbina gbre birgogu
meridyenler iizerinde bulunan 6zel noktalara igne yerlestirilmesiyle, viicutta Qi akisi
etkilenebilir. Bu prensip anlayisinda denge ve Qi akis1 degerlendirilirken gézlerin, dilin, cildin
incelenmesi ve radial nabizda ince varyasyonlarin palpe edilmesi gibi bazi alternatif muayene
yontemleri kullanilmaktadir. Akupunktur, santral ve periferik sinir sistemi, bagisiklik sistem ve
agr1 algis tizerinde karmagik etkileri oldugu diisliniilen minimal invazif, rolatif olarak gilivenli
bir medikal girisimdir. Kas iskelet sistemi sorunlarmmin tedavisinde rehabilitasyon gibi
konvansiyonel tedavilerin yerine gecememesine ragmen, agri kontrolii saglayarak ve muskiiler
kontraksiyonu inhibe ederek rehabilitasyon siirecine ve atletik performansin artmasina yardimet1
olmaktadir. Fiziksel egzersiz ¢alismalarinda bir travma sonucu meydana gelen yaralanmalarda
agrilarin azalmasinda ve yiiksek siddetli egzersizlerden sonra toparlanmay1 ve iyilesmeyi
hizlandirmak amaciyla siklikla gerceklestirilmektedir. Bu yontem genellikle 10-30 dakika
arasinda slirmektedir. Bazen ise toparlanmanin ve yaralanmanin durumuna gore 45 dakikaya
kadar uzayabilmektedir. Yapilan bir arastirmada akupunktur uygulamasi ile serebrospinal
stviya endorfin saliniminda artis oldugu ve nalokson ile bu analjezinin inhibe edilebildigi

belirtilmistir (Karasimav ve Yildiz, 2015).
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Ultrason

Ultrason yontemi, yiiksek siddetli fiziksel ¢aligmalarda sonucunda kas dokularinin daha
derinlerinde meydana gelen kiiciik mikro travmalarin kas gruplarinda, tendonlarda ve
eklemlerde ortaya c¢ikardig1 agr1 ve inhibasyonu ortadan kaldirmak i¢in kullanilan toparlanma
yontemlerinden birisidir. Dokularda meydana gelen agr1 esigini ve biriken 6dem miktarini
azaltmak, kas hasar1 meydana gelen dokularda ise toparlanmay1 ve iyilesmeyi arttirmak
amaciyla siklikla gergeklestirilmektedir. Kas gruplarindaki myofibriller elektrik uyaranlarla
uyarilari metabolizmalara ileterek toksinlerin hizli bir sekilde uzaklastirilmasi yoluyla
ger¢eklesme teknigine dayanmaktadir. Yapilan bir calismada kol egzersizini takiben ultrason
yontemi ile koldaki sislik takip edilmistir. Egzersizden 30 dakika sonra kolun orta noktasindaki
biriken sivinin %80°1 kaslarda iken giin gegtikce kaslardaki sivi kaslardan deri altina dogru
gecis yaparak koldaki agri esigini azaltmakta ve toparlanmayi artirmaktadir. Baska bir
arastirmada ise siddetli fiziksel ¢alismalarin bitimini takiben ultrason yonteminin agr1 esigi ve

hassasiyetini azalttig1 ve kas kuvvetini dolayli olarak arttig1 belirtilmistir (Tiidus, 2008).
Kombine Toparlanma Yontemleri

En az iki toparlanma metoduyla gergeklesen kombine toparlanma yontemin amaci iyilesmeyi
daha da hizlandirmak ve en etkili sekilde istirahat diizeyine gelebilmek bakimindan sporcuyu
bir sonraki yliklenme diizeyine hazir hale getirebilmektedir. Geleneksel, aktif, pasif ve arag
gereglerin de dahil oldugu bu yontemde art arda gerceklesen metotlarin uygulanmasi
seklindedir. Ornek verilecek olursa diisiik yogunluklu jog kosularinmn ardindan lokal veya genel
masaj uygulamalari, soguk veya sicak yontemler ya da diger uygun yontemlerin
gergeklestirilmesinin  etkili olacagi disiiniilmektedir. Kombine toparlanma yonteminde
organizmanin yenilenmesine dnemli katkilar sagladig: i¢in birtakim nitelikli ¢aligmalar1 da
gormek miimkiin olabilmektedir. Gergeklesen bir aragtirmada suya girme terapisi ve aktif
toparlanma (jog kosulari, yiizme, bisiklete binme, germe, vb.) yontemlerini art arda uygulayan
bir arastirmada su icerisinde jogging, yiriiylis ve ileri geri kosulardan olusan toparlanma
yontemlerinin, dikey ve yatay sigrama ile siirat performansina pozitif yonde etkilerinin oldugu
ve hissedilen agr1 esigi seviyesinde sayisal olarak bir anlamliligin oldugu ancak istatistiksel
olarak bir farkliligin olmadig bildirilmistir (Tessitore, Meeusen, Pagano, Benvenuti, Tiberi ve
Capranica, 2008).

Farkli bir arastirma ise geleneksel toparlanma ile spor masajindan olusan 20 dakikalik kombine
toparlanma yonteminin bes dakikalik performansi devam ettirmede kombine olmayan ve ayri
ayrt uygulanan geleneksel ve spor masaji yontemlerinden daha etkili oldugu ortaya
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koyulmustur. Bunun yani sira atik maddelerin atilmasinda en iyi yontem geleneksel toparlanma
olurken, ger¢eklesen kombine yontem 3. dakika itibariyle pasif yontemden 15. dakika itibariyle
tiim toparlanma yontemlerden daha etkili oldugu belirlenmistir (Barnett, 2006). Gergeklesen bu
arastirmalar neticesinde bir¢cok toparlanma yontemini birbiriyle birlestirerek yeni kombine
yontemler olusturmanin miimkiin olabilecegi diisiincesi ortaya cikabilmektedir. Mevcut
aragtirmalardan elde edilen sonuclar dahilinde geleneksel yontemlerin pasif yontemlerde
birlestirildiginde toparlanma siirecinin fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik bakimindan

artiracag diistiniilmektedir.
Psikolojik ve Sosyal Rahatlama, Yasam Tarzimin Iyilestirilmesi

Etkili bir toparlanma siireci sporcunun 6zel yasam tarzindan énemli derece etkilenmektedir.
Siddetli yiiklenmeler sonrasinda sporcular toparlanma yontemlerini uygulamasina ragmen
yetersiz bir toparlanma evresi yasiyor ise yorgunluk kroniklesmeye ve performans bozulmaya
baslayacaktir. Bir sporcunun antrenman ya da yarislardan sonra 6zel hayatinda yani sosyal
hayatinda nasil yasadig1 ve ne gibi aligkanliklarinin oldugu toparlanmaya son derece etki eden
onemli faktdrlerden biridir. Ornegin aile ve arkadas iliskilerinin nasil oldugu, sigara, alkol,
uyusturucu vb. kotii alisgkanliklarinin olup olmadig1 ya da yeterli bir sekilde uyuyup uyumadigi
onemli unsurlardandir. Bu nedenle sporcunun yeterli bir sekilde dinlenmesi, spor dalinin
gerektirdigi gibi beslenmesi, kot aliskanliklardan uzak durmasi ve sosyal yasam iligkilerinde
iyl olmast hem toparlanmasina hem de performansina pozitif yonde katki saglayacaktir

(Eniseler, 2012).
Toparlanma Siirecinde Performans

Toparlanma siireci sporcunun performans seviyesinin referans seviyesine ulasmasi ile son
bulmaktadir. Yiiksek egzersiz yogunlugu ile yapilan ¢alismalarin ardindan siirat, kuvvet,
esneklik ve buna benzer performans belirteglerinde birtakim azalmalar meydana
gelebilmektedir. Yapilan bir arastirmada yorgunluk diizeyinin artmasiyla birlikte siirat
ozelliginin egzersizin hemen bitiminde %?2-9 oraninda azaldig bildirilmistir. Sigrama
ozelliginin ise egzersizin hemen bitiminde yaklagik olarak %12 oraninda azaldigi ve bu
azalmanin toparlanma siirecinin 48 ile 72 saat arasinda degistigi belirtilmistir. Kuvvet
bakimindan ise dizin fleksor kuvvetlerinde %36, ekstensor kuvvetlerinde %25 seviyelerinde
diisiislerin meydana geldigi belirtilmistir. Yiiksek siddetli ¢aligmalarda sprint ¢ikislari,
ivmelenme, ceviklik, yon degistirme ve yavaslama gibi farkli degiskenler sportif performansi,
kas zorlanmalarini ve toparlanma periyodunu etkilemeyebilmektedir. Fakat bu degiskenler bir

araya geldiginde yorgunlugun siddeti yliklenmeden yiiklenmeye degisim gosterebilmektedir.
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Fiziksel performans belirtegleri toparlanma siirecinde ve sportif aktiviteye optimum katilim
zamanini belirlemekte yol gosterici olabilir (Nedelec, McCall, Carling, Legall, Berthoin ve
Dupont, 2013). Bayer ve Eken (2021), spor masajinin aktif sporcularin performans tizerindeki
etkilerini inceleyen bir ¢alismada masaj uygulanan grubun dikey atlama performansindan
dolay1 tepe giicii ve ortalama giicii olumlu etkiledigi bildirilmistir. Ayrica aksam uygulanan

masaj protokoliiniin, sabah uygulanan protokollere gore daha etkili oldugunu belirtmislerdir.

Kuvvet: Maca bagli maksimal istemli kuvvette azalma, merkezi ve periferik faktorlerin bir
kombinasyonu olarak antrenman veya miisabaka bitimini takiben ve toparlanma siireci boyunca
ortaya cikabilmektedir. Merkezi yorgunluk ana etken olarak ortaya c¢ikarken, periferik
yorgunluk kas hasar1 ve inflamasyon iizerinden etkili goriilmektedir (Rampinini, Bosio ve

Ferraresi, 2011).

Sicrama: Sicrama performanst yiliksek siddetli fiziksel ¢calismalarda 6nemli bir tanimlayicidir.
Dikey ve yatay sicrama testleri degerlendirilen ana sicrama testleridir ve anaerobik kapasite

tayini i¢in kolay ve hizli uygulanabilme 6zelligindedir (Kiziltoprak, 2020).

Esneklik: Esnekligin performans ve yaralanma riskine etkileri ile ilgili celiskili sonuglar
bulunmaktadir. Fakat eklem hareket acikliginin optimum diizeyde olmamasinin fonksiyonel
bozukluklarla sonuc¢lanarak kas hasarina yol agabilecegi genel kabul gordiigiinden, cesitli

esneklik testleri gibi genis kullanim alan1 bulmaktadir (Ispirlidis, Fatouros ve Jamurtas, 2008).

Teknik Yetenekler: Yorgun sporcular, dogru teknigi kullanmada zorlanabildiginden beceri
isteyen eylemlerde yaralanma riski artis gosterebilmektedir. Ozellikle sut atma basta olmak
iizere, beceri isteyen teknik hareketler degerlendirilerek toparlanma siirecinin yeterliligi ile

ilgili yorum yapilabilecegi diistiniilmektedir (Kiziltoprak, 2020).
TARTISMA VE SONUC

Egzersiz sonrasi organizmada artan hidrojen iyonlarinin, kalp atim hizi, baz1 stres hormonlari
ve bir¢ok enzim tiirli parametrelerin azalmasi yani organizmanin toparlanabilmesi i¢in bir¢ok
fiziksel toparlanma ydntemi kullanilmaktadir. incelenen calismalar sonucunda egzersiz bitimini
takiben gerceklestirilen aktif ve pasif toparlanma ydntemlerinin organizma tizerinde fiziksel,
zihinsel ve fizyolojik a¢idan olumlu etkilerinin oldugunu sdylenebilmektedir. Gergeklesen
aragtirmalarda birbirine benzer sonuglar goriilse de farkli sonuglara ulasan arastirmalarin da
oldugu goriilmektedir. Meydana gelen bu farkliliklarin aragtirmalara katilan katilimeilarin
cesitliligi, tercih edilen toparlanma yonteminin gerceklesme siiresi ve yogunlugu gibi

nedenlerden kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.
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Gergeklesen yontemlerden ozellikle aktif toparlanma ve pasif toparlanma yontemlerinden biri
olan spor masaji uygulamasinin en etkili yontemler oldugu ve bu yontemlerin genel olarak
organizmanin i¢ dengesini daha iyi etkiledigi ve fiziksel, fizyolojik ve zihinsel a¢idan daha
verimli olduklar1 goriilmektedir. Egzersiz yliklenme siklig1 ve dinlenme periyodunda gecen
zaman toparlanma agisindan ne kadar 6nemli ise bu siire¢ icerisinde aktif ve pasif toparlanma
metotlarindan da faydalanmanin bir o kadar etkili oldugu arastirmalar sonucu ortaya
konulmustur. Ayrica bu derleme c¢alismasinda incelenen giincel fiziksel toparlanma
yontemlerinin ileri siire¢lerde yapilmasi planlanan toparlanma ile ilgili ¢alismalara referans

olacagi distiniilmektedir.

Ilerleyen siirecte gergeklesmesi planlanan calismalarda arastirmacilarin su hususlara dikkat
etmesi Onerilmektedir; katilimer gesitliliginin genelde takim sporcularindan olugsmasindan
ziyade giin i¢inde birden fazla antrenman veya yaris periyodunda olan bireysel sporculardan
olugsmasi, gergeklesecek yontemlerin siiresinin ve siddetinin daha dikkatli ve standarda uygun
bir sekilde uygulanmasi, yontemlerin sadece toparlanmaya degil ayn1 zamanda performansa da

ne kadar etki ettigi ve yeni metotlarin da denenmesi gibi konular dikkate alinmalidir.
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