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Sportif performansin ve yasam kalitesinin artirlmasinda 6nemli bir role sahip olan kas
kuvvetini gelistirmek icin birgok farkli yéntem uygulanmaktadir. Bu dogrultuda antrenman
programlari olusturulurken, fizyolojik adaptasyonlari saglamak ve dolayisiyla en iyi
performansi elde etmek igin bircok degisken g6z dniinde bulundurulmakta ve yeni antrenman
yontemleri denenmektedir. Kan akisi kisitlama yontemi (KAK) ise geleneksel yéntemlere
alternatif yontem olarak son yillarda antrenman seanslarina siklikla dahil edilen bir yontem
haline gelmistir. Ozellikle uluslararasi literatiirde kullanimi yaygin olan bu yéntem ile ilgili farkli
protokollerde birgok parametre Uzerine incelemeler gergeklestiriimektedir. Tim bu bilgiler
1siginda yapilan derlemenin amaci uluslararasi literatiirde yaygin olarak arastirma konusu
yapilan KAK yénteminin ana hatlariyla tanitilmasi ve bu konuda Tiirk yazarli olarak yapilan
¢alismalarin KAK yonteminde uygulanan degiskenler yoniinden incelenmesidir. Calismada
PubMed, Google Scholar, Web of Science, Yoktez veri tabanlarinda “kan akisi kisitlama”, “kan
akimi kisitlama”, “blood flow restriction”, “blood flow restriction*training”, “occlusion
training” “kaatsu*occlusion training”, “kaatsu*blood flow restriction” arama terimleri ile
taramalar gerceklestirilmistir. Belirlenen ¢alismalar katilimci sayilari, yas araligi, manson tipi,
manson genigligi, basing yontemi, egzersiz siddeti, tekrar sayisi, siklik, hareketin yapisi,
kombine edildigi egzersiz tiri, kullanilan materyaller ve 6lglim ydntemleri gibi degiskenler
yoéniinden incelenmistir. Sonug olarak, yapilan derleme ile uluslararasi literatiirde kullanimi
yaygin olan KAK yonteminin ulusal literatiirde de kullaniimasina olanak saglanacagl ve
gelecekte yapilacak Tirk yazarlh ¢alismalarda metot kurgusunun daha gilivenilir ve anlasilir
diizeyde olusturulmasinda rehber olacagi disliniimektedir.

Anahtar Kelimeler: Kan akigi kisitlama, Manson, Kuvvet, Hipertrofi, Rehabilitasyon

Abstract

Many different methods are applied to develop muscle strength, which has an important role
inincreasing sportive performance and quality of life. In this direction, while designing training
programs, many variables are taken into consideration and new training methods are tried in
order to provide physiological adaptations and thus to achieve the best performance. The
blood flow restriction method (BFR), on the other hand, has become a method that is
frequently included in training sessions in recent years as an alternative method to traditional
methods. Many parameters are being studied in different protocols related to this method,
which is widely used in the international literature. The aim of the review, which was made in
the light of all this information, is to introduce the BFR method, which is a widely researched
subject in the international literature, and to examine the studies conducted with Turkish
authors on this subject in terms of the variables applied in the BFR method. In the study "blood
flow restriction", "blood flow restriction*training", "occlusion training", "kaatsu*occlusion
training”, “kaatsu*blood flow restriction” search terms were searched in PubMed, Google
Scholar, Web of Science, and Yoktez databases. The identified studies were examined in terms
of variables such as the number of participants, age range, cuff type, cuff width, pressure
method, exercise intensity, number of repetitions, frequency, structure of the movement,
type of exercise combined, materials used and measurement methods. In conclusion, it is
thought that this review will enable the BFR method, which is widely used in the international
literature, will be used in the national literature as well, and it will contribute to the creation
of a more reliable and understandable method in future studies with Turkish authors.

Keywords: Blood flow restriction, Cuff, Strength, Hypertrophy, Rehabilitation

Atif / Citation: Pigkin, E. N., Yavuz, G. ve Aktug, B. Z. (2023). Kuvvet gelisiminde yeni bir yaklagim: kan akigi kisitlama yéntemi. Gazi Beden Egitimi ve Spor

Bilimleri Dergisi, 28(4), 276-290.


10.53434/gbesbd.1318723
https://orcid.org/0000-0002-5102-4331
https://orcid.org/0000-0003-0732-3200
https://orcid.org/0000-0001-7255-078X

Piskin, Yavuz, Aktug

Giris

Japonya’da bakima ihtiyaci olan yash bireylerin sayisindaki ar-
tisi 6nleme amaciyla tasarlanan KAATSU (ek basing) yontemi
(Sato, 2005), zaman igerisinde bireylerin yasam kalitesini ar-
tirmak, yaralanma gegiren kisilerde iyilesme sirecini hizlan-
dirmak, sporcularda performansi artirmak gibi farkli amag-
larla kullanilmaya baslamistir (Whipple, Erickson, Donnen-
werth ve Peterson, 2021; Wortman, Brown, Savage-Elliott,
Finley ve Mulcahey, 2021). KAATSU ismiyle 6zdeslesen bu
yontem farkli manson tiplerinin Gretilmesi ve daha yaygin se-
kilde kullanilmasi ile birlikte literatlirde kan akisi kisitlama
(KAK), kan akimi kisitlama, ven6z donus sinirlandirma ve ok-
llzyon antrenmanlari gibi isimlerle literatiirde kendine genis
bir alan bulmustur. KAK ydnteminin temel mantigi distik sid-
dette uygulanan egzersizler ile maksimum diizeyde etki olus-
turmaktir. Bu etki Ust ekstremitede kol veya alt ekstremitede
uyluk bolgelerinin proksimal (ekstremitenin gévdeye en yakin
kismi) kismina tek tarafli veya cift tarafli olarak uygulanan
mansonlarin uzuvda sagladig basing ile arteriyel kan akisinin
tamamen kesilmeden ven6z dondsiin sinirlandiriimasi ile
uzuvda yliksek siddetli egzersizlerde olusan stres ortamina
benzer bir ortamin olusturulmasi seklinde saglanmaktadir
(Loenneke, Wilson, Marin, Zourdos ve Bemben, 2012; Patter-
sonvd., 2019; Suga vd., 2009). Ven6z donustn kisitlanmasi ile
olusan anaerobik ortam ile birlikte metabolik stres artisi, hiic-
resel sivi artisi, motor (inite sayisi ile protein sentezi artisi,
hormonal yanit gibi bircok etki mekanizmasinin birbiriyle ilis-
kili olarak devreye girdigi ileri stirilmektedir (De Castro,
Aquino, Junior, Gongalves ve Puggina, 2017; Pearson ve Hus-
sain, 2015).

Normal sartlarda hipertrofi olusumu i¢in 1 tekrarli maksi-
mumun (1TM) %70'inde direng egzersizi yapilmasi 6nerilmekte-
dir (ACSM, 2009). Fakat KAK yonteminde 1 TM’'nin %20 ile %50
araliginda gergeklestirilen direng egzersizlerinde yiksek siddetli
egzersizlere benzer bir etkinin saglandigi kanitlanmistir (Pearson
ve Hussain, 2015; Slysz, Stultz ve Burr, 2016). KAK yontemi diistik
mekanik strese bagl olarak kas hipertrofisinde meydana getirdigi
artis ile 6zellikle rehabilitasyon alaninda ilgi uyandirirken (Vechin
vd., 2015; Whipple vd., 2021), sporcu performansinin artirilmasi,
antrenman programinin gesitlendirilmesi veya kaybedilen bir
performansin yeniden kazandirilmasi amaciyla spor bilimcilerin,
antrenorlerin ve kondisyonerlerin antrenman programlarina sik-
likla entegre ettigi alternatif bir yontem haline gelmistir (Pigna-
nelli, Christiansen ve Burr, 2021; Wortman vd., 2021). KAK y6n-
teminin kullanim alanlarinin arastirildig bir ¢alismada ise KAK
yonteminin direng egzersizlerinin yani sira aerobik egzersizler ile
de kullanildigi gérilmektedir. Bu ¢alismada KAK ydnteminin %31
oraninda direng egzersizleri ile %19 oraninda aerobik egzersizler
ile kalan kisimda ise pasif, izometrik, fonksiyonel antrenmanlar
vb. ile kullanildigi belirtilmistir (Mafiago vd., 2022). KAK yontemi-
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nin pasif kullanim sekli ise daha ¢ok klinik ortamda tercih edil-
mektedir. Pasif kullanimda temel amag atrofinin azaltilarak bire-
yin bu dénemi en az hasarla atlatmasini saglamak amaciyla her-
hangi bir egzersiz tiirliyle kombinlenmedigi kullanim seklidir (Pat-
terson vd., 2019).

Yakin tarihli bir calismada pasif KAK kullaniminin 6n ¢apraz
bag ameliyatindan 2-3 hafta sonra rehabilitasyon amaciyla giive-
nilir ve etkili bir yontem oldugu belirtilmistir (Hughes vd., 2019).
Pasif KAK kullaniminda halen net bir egzersiz regetesi olmasa da
yaygin kullanim sekli dis bir ylikiin olmamasi sebebiyle tam tikan-
may! saglayacak basinglarin kullaniimasi ve aralikli olarak 5 dk’hk
perflizyon-reperflizyon dongilerinin  kullanimini icermektedir
(Patterson vd., 2019). KAK yonteminin pasif kullanim seklinde tam
tikanma sekli (%100 LOP-uzuv tikanma basinci) uygulandigindan,
iskemi uygulamalarina benzerlik gosterirken, KAK yonteminin di-
reng, aerobik, fonksiyonel vb. egzersizler ile kullaniminda belirli
bir uzuv tikanma ytizdesi uygulandigindan (%60-%80 LOP-uzuv ti-
kanma basinci) iskemi uygulamalari ile ayrismaktadir.

Aerobik kapasiteyi gelistirmek icin daha yilksek yogunluklu
antrenman yontemlerinin gerekli oldugu yaygin olarak kabul edil-
mektedir (ACSM, 2013; Buchheit ve Laursen, 2013). Bu nedenle,
ylksek siddetli antrenman yontemlerinin uygun olmadigl zaman-
larda (rehabilitasyon dénemi, antrenman yuklerinin azaltildig
planli donemler) aerobik performansin korunmasina ve artirilma-
sina yardimci olabilecek antrenman yontemlerinin gelistirilmesi-
nin degerli bir arayis oldugu belirtilmistir (Bennett ve Slattery,
2019). Bu sebeple KAK yontemi direng egzersizlerinin yani sira ae-
robik egzersiz tirleriyle de kombinlenmektedir (Manago vd.,
2022). KAK yonteminin bu kullanim seklinde kuvvet artisina ek
olarak kardiyovaskiiler gelisim de hedeflenmektedir. KAK yontemi
ile uygulanan aerobik egzersizlerde KAK yontemi uygulanmayan
gruplara kiyasla aerobik kapasitede daha yliksek sonuglar elde
edildigi belirtilirken (Formiga vd., 2020), bu yontemin literatlirde
daha ¢ok kuvvet gelisimi Uzerine odaklandigindan geliskili sonug-
larin mevcut oldugu ve 6zellikle sporcu gruplar lizerinde daha
fazla arastirmaya ihtiya¢ duyuldugu belirtilmistir (Castilla- Lopez,
Molina-Mula ve Romero-Franco, 2022). KAK yonteminin aerobik
egzersizler ile yaygin kullanim seklinde ise daha ¢ok bisiklet, yiri-
yus, kosu egzersizleri tercih edilirken (Patterson ve Brandner,
2018), bransa 6zel egzersiz tirleriyle de birlestirildigi belirtilmistir
(Kelly, Cipriano, Bane ve Murtaugh, 2020). KAK yonteminin aero-
bik egzersizler ile uygulamasi ise direng egzersizlerinde uygulanan
mantiga benzer sekilde diisiik siddet veya daha kisa siireler tercih
edilmektedir. Egzersiz siddeti belirlenirken kalp atim rezervi veya
maksimal oksijen tiiketim (maksVO,) dizeyi (<%50) géz 6ninde
bulundurulmaktadir (Patterson vd., 2019).

KAK yonteminin direng egzersizlerinin aksine aerobik egzer-
sizler ile kombinlenmesinde iki farkh kullanim sekli mevcuttur.
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Bunlardan ilki eszamanl KAK digeri ise dinlenme aralikli KAK yon-
temidir. Eszamanli olarak uygulanan yontemde KAK egzersiz es-
nasinda uygulanirken, dinlenme aralikh yontemde ise kisinin eg-
zersiz esnasinda degil dinlenme araliklarinda KAK yonteminin uy-
gulanmasi saglanmaktadir.

Literatlirde daha ¢ok eszamanli yontem kullanilirken, her iki
kullanimda da olumlu etkiler belirten galismalar mevcuttur (Ben-
nett ve Slattery, 2019; Clarkson, Conway ve Warmington, 2017;
Park vd., 2010). Aerobik egzersizler ile kombinlenen KAK yonte-
minde daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ duyulmakla birlikte artan geli-
simin genellikle iki mekanizmayla baglantili oldugu belirtilmistir.
Bunlardan ilkinde belirli bir egzersiz yogunlugunda, KAK yontemi-
nin arteriyel kan akisini azalttigl ve uzuvda venoz gollenmeyi art-
tirdigl, atim hacmini azalttigi ve ardindan kalp atis hizinda bir ar-
tisa neden oldugu, bdylece kalbe artan mekanik baskinin kardiyo-
vaskiler adaptasyonlari olusturabilecegi belirtilmistir (Takano vd.,
2005). Diger olasi mekanizmada ise KAK yonteminin uzuvda toksi-
siteyi ve metabolit birikimi arttirdigi ve boylelikle periferik kas
adaptasyonlarina yol agtigl soylenmistir (Suga vd., 2009).

KAK yonteminin en dnemli noktalarindan biri olan glivenilir
kullanim asamasi ise halen titizlikle arastirilan temel konulardan-
dir. Bu konuda yapilan bir¢ok ¢alismada tromboz olusumu, hemo-
dinamik yanitlar, periferik sistem, kas hasari, sinir iletimi gibi en-
dise duyulan birgok baslik incelenmistir. Bu ¢alismalarda risk se-
malari gikarilirken, genis yas araliginda ve birgok farkli popiilas-
yonda oneriler dikkate alinarak olusturulan KAK protokollerinin
o6nemli bir yan etki meydana getirmedigi bildirilmistir (de Queiros
vd., 2021; Nascimento, Rolnick, Neto, Severin ve Beal, 2022;
Rolnick, Kimbrell, Cerqueira, Weatherford ve Brandner, 2021; Ya-
suda, Meguro, Sato ve Nakajima, 2017). Geleneksel yontemlerde
oldugu gibi tek tip bir uygulama protokolii olmayan bu yontemde
bircok degisken olmasi sebebiyle literatlirde bu konuda yapilan
calisma sayisi hizla artis géstermektedir. KAK yénteminde mey-
dana gelen bu artisin 6zellikle son 10 yilda gergeklestigi gozlem-
lenmistir (Feng vd., 2022). Yabanci yazarlarin ise bu konuda 6nci
oldugu goriliirken, en Uretken ilk 5 {ilkenin Amerika, Japonya,
Brezilya, Avustralya ve ingiltere oldugu belirtilmistir (Feng vd.,
2022) (tablo1).

Tablo 1. KAK yonteminde en tiretken 5 tlke

Siralama Ulke Yayin Sayisi
1. Amerika 320
2. Japonya 120
3. Brezilya 112
4, Avustralya 59
5. ingiltere 54
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KAK yontemi ile gergeklestirilen Tirk yazarli calismalarin
toplaminin yillara gére dagihmi incelendiginde ise toplam sayi-
nin tablo 1’e kiyasla her ne kadar diistik oldugu gorilse de bu
yontemin son yillarda llkemizde de arastirma konusu oldugu
gorulmektedir (Sekil 1).
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Sekil 1. Turk yazarli galismalarin yillara gére dagihmi

Sekil 1 incelendiginde 6zellikle 2018 sonrasi Turk yazarli
¢alismalarin artis gosterdigi en fazla yayinin ise 2022 déneminde
gerceklestirildigi gorilmektedir. Calismamizda yapilan tarama-
nin 2023 Mart ayina kadarki donemi kapsamasi sebebiyle 2023
yilinda sadece 1 ¢alisma raporlanmistir.

Tim bu bilgiler 1s18iInda yapmis oldugumuz galismanin
amaci [1] uluslararasi literatlirde yaygin olarak arastirma ko-
nusu yapilan KAK yénteminin ana hatlariyla tanitilmasi, [2] bu
konuda Tirk yazarh olarak yapilan galismalarin KAK yénteminde
uygulanan degiskenler yoniinden incelenmesidir. Boylelikle KAK
yontemi (izerine gelecekte yapilacak Tirk yazarli ¢alismalarin
daha anlasilir ve daha fazla sayida yapilmasina olanak saglaya-
cagl distiniilmektedir.

Yontem

Calismaya yurtici ve yurtdisi hakemli dergilerde Tiirk yazarlar ta-
rafindan yayimlanan yasli, geng, sporcu veya ¢ocuk olarak sinif-
landirilan erkek ve kadin katilimcilari iceren, kan akisi kisitlama
egzersiz yontemini kullanan arastirma makaleleri ve tezler dahil
edilmistir. Calismada kan akisi kisitlama yontemini kullanan eg-
zersizlerin olmasi kosulu aranmistir. Bu etkiler ¢alismalar ara-
sinda farklilik gosterebilir.

Taramaya 2010-2023 (Mart) donemi dahil edilmistir. Yapi-
lan ¢alismalarda PubMed, Google Scholar, Web of Science, Yok-
tez veri tabanlari taranmistir. Fakat Yoktez veri tabaninda ta-
rama yaplilirken yazarlarin tezinden Urettigi makaleler varsa ma-
kaleleri ¢alismaya dahil edilmis, tezleri hari¢ tutulmustur. Ta-
rama izolasyon ve/veya kombinasyon halinde kullanilan spesifik
arama terimleri “kan akisi kisitlama”, “kan akimi kisitlama”,

” o«

“blood flow restriction”, “blood flow restriction*training”, “occ-

lusion training”, “kaatsu*occlusion training”, “kaatsu*blood
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flow restriction” lizerinden gergeklestirilmistir. Tlrk yazarlar ta-
rafindan yapilan 19 ¢alismada yil, amag, katihmcilar, ¢alisma ta-
sarimi, yontem ve kan akisi kisitlama basing araligi gibi degisken-
ler gozden gegcirilip derleme boyunca incelenmistir.

Uygunluk Kriterleri

Calismaya Tirk yazarlar tarafindan yazilmis, kan akisi kisitlama
egzersiz yontemini uygulayan galismalar dahil edilmistir.

Dahil Edilme Kriterleri

e Tirk yazarlar tarafindan yayimlanan makale ve tez ¢alis-
malari,

o ilk olarak baslik ve dzetlerinin icerigine gore,

e Daha sonra ise, tam metin olarak yayimlanmis agik eri-
simli makaleler ve tezler,

e QOrjinal calismalar dahil edilmistir.

Calisma Hari¢ Tutulma Kriterleri

e Yabanci yazarh olarak yayimlanmis makaleler,

e Erisime kapali olan makaleler,

o Ozet bildiriler, tam metin bildiriler, derlemeler, kitap bo-
limleri

Literatiir Tarama ve Uygunluk Kriterleri

Calismalar Pubmed, Google Scholar, Web of Science ve Yok-
tez veri tabanlarinda taranmistir. Su tarama arama terimleri
Uzerinden tarama gergeklestirilmistir: “kan akisi kisitlama”, “kan
akimi kisitlama”, “blood flow restriction”, “blood flow restric-
kaatsu*occlusion training”,

” o«

tion*training”,

”

occlusion training”,
“kaatsu*blood flow restriction”

Bulgular ve Tartisma

KAK yonteminin uluslararasi literatlirde fizyoterapi-rehabilitas-
yon ile spor bilimleri alaninda yaygin olarak kullanildigi goril-
mektedir (Pignanelli, 2021; Whipple vd., 2021). KAK yontemi
spor bilimleri alaninda sporcu performansini daha iyi bir sevi-
yeye getirmek veya kaybedilen performansi geri kazanmak icin
antrendrlerin programlarina siklikla ekledigi bir antrenman yon-
temi haline gelmistir (Wortman vd., 2021). Fizyoterapi ve reha-
bilitasyon alaninda ise yiiksek siddetli egzersizleri tolere edeme-
yecek bireyler icin dncelikle atrofi durumunun dniine gegmek ve
rehabilite donemindeki bireyin bu dénemi en iyi durumda gegir-
mesini saglamak amaciyla kullaniimaktadir (Hughes, Paton, Ros-
enblatt, Gissane ve Patterson, 2017).

Literatilirde Tiirk yazarli yapilan galismalar incelendiginde
de ¢alismalarin daha ¢ok bu iki alanda gergeklestirildigi gorul-
Tablo 2 incelendiginde vyapilan c¢alismalarin
%63,15’inin spor bilimleri %31,58’inin fiztoterapi ve rehabilitas-

mektedir.

yon, %5,27’inin ise tip alaninda gerceklestirildigi belirlenmistir.
Spor bilimleri alaninda gergeklestirilen ¢alismalarda cogunlukla
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kas kalinhgi, kas sertligi, kas kuvveti, atletik performans (¢evik-
lik, dikey sigrama, sprint, denge) parametrelerinin degerlendiril-
digi, fizyoterapi ve rehabilitasyon alaninda ise kas kalinligi ve kas
kuvvetinin yani sira kardiyovaskdler tepki, pozisyon duyusu ile
ylriyus performansi gibi parametrelerin de incelendigi goril-
mektedir. Tip alaninda gergeklestirilen ¢alismada ise basing re-
cetelendirme yontemleri Uzerine glivenirlik calismasi gergekles-
tirilmistir.

KAK yontemi bir¢ok farkli protokole sahiptir. Bu durumun
sebebi manson tipi, manson genisligi, manson basinci, uygula-
nan basing yontemi, siddet, tekrar sayisi, dinlenme araliklari,
kombine edilen materyal tipi (viicut agirligi, bar-dambil, makina,
bisiklet, pilates, ylriyus-kosu) ve 6rneklem grubu gibi degisken-
lerden kaynaklanmaktadir. Bu sebeple KAK yontemi geleneksel
yontemlerde oldugu gibi halen tek tip bir protokole sahip degil-
dir. Tablo 2’deki ¢calismalari bu degiskenler yoniinden inceleye-
cek olursak;

Katilimci sayilari ve yas araligi: KAK yonteminde énerilen tek bir
yas araligi yoktur. Uluslararasi literatiirde her yas grubuna gore
antrenman degisikliklerinin modifiye edilmesi gerektigi belirti-
lirken, KAK yonteminin gencglerden yash kesimlere kadar farkli
yas gruplarina uygulandigi, 20-29 yas grubunun ise (%74.6) bu
yéntemin uygulandigi en sik yas araligi oldugu belirtilmistir (de
Queiros vd., 2021). Turk yazarh ¢alismalar incelendiginde spor
bilimlerinde katilimci sayisinin 12 ile 30 arasinda degistigi yas
durumunun 16-30 araliginda oldugu, 6rneklem grubu olarak ise
genellikle erkek veya kadin sporcularin ¢alismaya dahil edildigi
gorilmektedir. Fizyoterapi ve rehabilitasyon alaninda ise kati-
limci sayisinin 13 ile 60 arasinda degistigi yas durumunun 18-45
araliginda oldugu, orneklem grubu olarak ise genellikle erkek
veya kadin saglikh bireylerin ¢alismaya dahil edildigi gorilmek-
tedir.

Manson tipi ve genislik: KAK yénteminin kullanimi yayginlastik¢a
farkh markalarda ve birgok farkl tipte manson lretilmistir. Bun-
lar yaygin olarak elastik bantlar, pnématik mansonlar ve otore-
glle manson tipleridir. Manson tipleri givenirlik agisindan
onemli bir degiskendir. Bunun sebebi bilingsizce uygulanan
manson basinglarinin kardiyovaskdler yaniti artirabilecegi ve ra-
hatsizliga neden olabilecegidir (Jessee vd., 2017; Mattocks vd.,
2017). Literatirde pnomatik ve otoregllle manson tipleri ise
daha ¢ok onerilmektedir. Bu manson tipleri uygulanan basinci
gosteren bir mekanizmaya sahipken kisiye 6zel sekilde basincin
ayarlanabilmesine olanak saglamaktadir. 2023 yilinda gergek-
lestirilen yeni bir arastirmada ise direng egzersizi sirasinda oto-
reglle (auto) ve otoregiile olmayan (nauto) manson ile KAK uy-
gulamasinin yan etkiler, performans, kardiyovaskiiler ve algisal
tepkiler lizerindeki etkileri incelenmistir. Calisma sonucunda
otoregiile manson tipinin hem basincin korunmasi noktasinda
hem de tiikenmislige kadar uygulanan tekrar sayisinda otore-
glile olmayan mansona kiyasla daha iyi sonuglar sagladigi ayrica
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giivenligi ve performansi artirdigi belirtilmistir. iki manson ara-
sinda kardiyovaskiler stres noktasinda bir fark bulunmazken,
gecikmis kas agrisi noktasinda otoregiile manson tipi daha di-
suk diizeyde efor ve rahatsizlik meydana getirdigi belirtilmistir.
Ayrica KAK uygulamasi sirasinda otoregilile olmayan manson
kullaniminda kas kasilmasi esnasinda damar sistemine ekstra
baski uygulanir. Kas kasilmalari sirasinda manson, basincini azal-
tamadigi i¢in bu durumun beklenenden daha yliksek basinglara
neden olabilecegi soylenmistir. Fakat otoregiile manson tiple-
rinde uygulanan basing sabit bir basing saglamak amaciyla her
kas kasilmasi sirasinda otomatik olarak ayarlandigi belirtilmistir
(Jacobs vd., 2023). Tablo 2 incelendiginde ¢alismalarin
%21,05’inin elastik bant ile %78,95'inin ise basing gostergeli
(pnomatik) manson tipiyle gergeklestirildigi gérilmektedir.

Manson basinci belirlenirken manson genisliklerinin (6rn;
genis 11,5 cm - dar 5 cm) 6nemli bir etken oldugu da séylenmis-
tir. Literatlirde bu konuda birgok karsilastirma mevcutken genis
mansonlarda uzuv tikanma basincinin daha disiik basinglarda
elde edildigi (Weatherholt, VanWye, Lohmann ve Owens, 2019),
konfor noktasinda ise dar mansonlarin daha avantajli oldugu be-
lirtilmistir (Spitz vd., 2019). Uzuv tikanma basinci belirlendigi si-
rece ise tim manson tiplerinde fayda saglanabilecegi soylen-
mistir (Patterson ve Brandner, 2018). Fakat son yillarda birgok
marka farkl genisliklerin, farkl malzemelerin yani sira farkl ta-
sarimda (¢ok odacikh ve tek odacikli) mansonlar da Gretmekte-
dir. Tek odacikli sistem uzvu tamamen sarip basinci uzvun tama-
mina yayarken, ¢ok odacikl sistem ise ¢ok bdlmeli tasarimi ile
sisirildiklerinde minimum kompresyonun meydana geldigi bol-
geleri birakan sirali girintilerden olusmaktadir. Buradaki temel
fark cok odacikl manson tiplerinde cihazin arteriyel akisi tikama
yetenegi azaldigindan kisisellestirilmis bir basing elde etmeyi
(uzuv tikanma basincl-LOP) zorlastirmasidir. Uzuv tikanma ba-
sincindaki yetersizlik ise KAK yontemindeki glivenirligin en te-
mel parametresidir (Rolnick, Kimbrell ve de Queiros, 2023). Tum
bu sebeplerle manson basinci belirlenirken literatiirdeki ana
oneriler dikkate alinmali ve ayrica kullanilan manson tipinin
ozelliklerine gére programlar dizayn edilmelidir.

Manson genisligi olarak ise uluslararasi literatiirde yaygin
olarak 9-12 cm genisliginde mansonlar kullanilirken (Patterson
ve Brandner, 2018), Turk yazarli ¢alismalar incelendiginde ise bu
¢alismalarin  %52,63’linlin  belirsiz, %26,31’inin >10 cm,
%21,06’sinin ise 5 cm (elastik bant) genisliginde mansonlari kul-
landigi goriilmektedir.

Basing yéntemi: Literatlirde manson basinci belirlemede yaygin
olarak 5 yontem kullaniimaktadir. Bunlar keyfi basing se¢imi
(6rn, 100-150 mmHg), sistolik kan basincinin ylzdesi (%130
SKB), uzuv gevresi 6lgim (formiilasyon), algilanan sikilik orani
(kisi skala tizerinden geribildirim saglar) ve uzuv tikanma basing
yuzdesidir (doppler veya otoregiile manson yardimiyla). Litera-
tlrde onerilen en glvenli kullanimin ise uzuv tikanma basing
yuzdesi oldugu belirtilmistir (Lorenz vd., 2021).
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Uzuv tikanma basincinin belirlenmesi: Uzuv tikanma basinci
uzuva hem arteriyel akisi hem de ven6z donilisii tamamen kisit-
lamak igin gereken minimum basinci tanimlamaktadir. Bu basin-
cin belirlenmesi kisiye 6zel basincin belirlenmesi noktasinda
onem arz etmektedir. Belirlenen bu basincin belirli bir ylizde-
sinde egzersiz gergeklestirmenin ise giivenilir oldugu belirtilmis-
tir (alt ekstremite %60-%80 Ust esktremite %40-%50) (Patterson
vd., 2019). Uzuv tikanma basincinin belirlenme asamasinda
pndmatik mansonlarda harici bir dopplere ihtiya¢ duyulurken
yeni nesil otoregilile mansonlar ise basinci otomatik olarak ayar-
lamaktadir. Literatlirde yaygin olarak kullanilan manson tiple-
rinden olan pndmatik manson ile uzuv tikanma basinci belirle-
nirken alt ekstremitede manson uylugun proksimaline takilir.
Ayni islem Ust ekstremitede gergeklestirilirken ise Ust kolun
proksimaline takilir. Daha sonra doppler probu ile Ust ekstremi-
tede radial arter, alt ekstremitede ise tibialis posterior arter
veya dorsalis pedis kismindan nabzin isitsel sinyali bulunur.
Mansonun sisirme pompasi ile manson belli bir basinca kadar
sisirilir (50 mmHg) sonrasinda sifirlanir. 10-20 mmHg’lik artis-
larla doppler probundan sesin ilk alinamadigi kisima kadar sisi-
rilir. Bu deger mansonun manometre ekranindan kisinin uzuv ti-
kanma basinci olarak not edilip bu degerin ylzdesi lizerinden
egzersiz gerceklestirilir (Hughes, Rosenblatt, Gissane, Paton ve
Patterson, 2018; Lorenz vd., 2021). Ayrica yakin zamanda yapi-
lan bir ¢alismaya gore doppler yerine nabiz oksimetresinin Ust
ekstremitelerde kullanimi desteklenirken, alt ekstremitelerde
kullanilmasi 6nerilmemektedir (Zeng, Centner, Gollhofer ve Ko-
nig, 2019). Tablo 2 incelendiginde vyapilan ¢alismalarin
%36,84’(inlin uzuv tikanma basinci, %36,57’sinin keyfi basing,
%21,05’inin siddet skalasi, %5,54’tnin formilasyon kullanarak
manson basincini belirledigi gorilmektedir. Keyfi basing yonte-
mini kullanan galismalar alt ve Ust ekstremitede degismekle bir-
likte 80-160 mmHg arasi basing araliklarini kullanilirken, uzuv ti-
kanma basing yiizdesini kullanan ¢alismalar ¢ogunlukla litera-
tiirde 6nerilen sekilde uzuv tikanma basincinin %60-%80 arali-
gini kullanmaktadir.

Egzersiz siddeti: Direng egzersizleri ile uygulanan KAK yonte-
minde ylklenme siddeti olarak 1 TM’nin %20-40'ina karsilik ge-
len yiiklerin hipertrofi noktasinda maksimum diizeyde gelisim
sagladigi belirtilmistir (Patterson vd., 2019; Yamanaka, Farley ve
Caputo, 2012). 1 TM’nin %50’sinden yuksek siddette KAK uygu-
lamasinin olusan etkiyi daha da artirmazken (Laurentino vd.,
2008; Neto vd., 2014), 1 TM’'nin %20'sinden dusiik siddetlerin
ise hipertrofi noktasinda ¢ok dislik artislar meydana getirdigi
belirtilmistir (Buckner vd., 2020). KAK yonteminin aerobik kapa-
siteyi gelistirmek ve ayni zamanda kuvvet kazanimi saglamak
amaciyla kullaniminda ise uygulanan siddetin kalp atis hizi re-
zervinin %50'sinden diisiik olmasi gerektigi belirtilmistir. Ayrica
bu kullanim sekli disinda aerobik kapasiteyi gelistirmek amaciyla
4-6 km/sa ylrtime hizlari da kullanilmaktadir (Lorenz vd., 2021;
Pattersonvd., 2019). Tablo 2 incelendiginde yapilan ¢alismalarin
tamaminin kuvvet gelisim parametreleri Uzerine yogunlastigi
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gorulmektedir. Bu calismalarin %47,36’sinda KAK grubu 1
TM’nin %20-%40'1 ile egzersiz gergeklestirirken, geleneksel yon-
temi uygulayan grubun ise %60-%80 araligini kullandig1 gorul-
mistilir. Bazi ¢calismalarda ise KAK grubu sadece kontrol grubu
ile kiyaslanmustir. Pliometrik egzersizler, terabant (renk siniflan-
dirmasi ile siddet uygulanmistir), nordic hamstring ve basing re-
cetelendirme ¢alismalarinda dogal olarak siddet 1 TM olarak be-
lirtilmemistir. Yalgin (2023), ise literattirdeki yaygin kullanimin
aksine 1 TM’nin %90’inda bir siddet kullanmistir. Yapilan bu ¢a-
lismada egzersiz siddeti tercihinin galisma protokollnin akut
olarak tasarlanmasi ve tekrar sayisinin az sayida tutulmasi sebe-
biyle oldugu disliniimektedir.

Tekrar sayisi: KAK yonteminin direng egzersizleri ile kullani-
minda tekrar sayisi olarak 30-15-15-15 protokolii yaygin olarak
kullaniimaktadir (Patterson vd., 2019). Bu tekrar sayisinin ge-
rekli stres ortamini olusturmak igin yeterli oldugu belirtilmistir.
Ayrica tiikenmislige kadar tekrar sayisi da (failure set) rehabilite
edilen bireylere ¢ok 6nerilmezken, fiziksel durumu iyi diizeyde
sporcu gruplar igin tavsiye edilmektedir (Lixandrao vd., 2018;
Patterson vd., 2019). Genis katilimli bir ¢alismada KAK yonte-
mini kullanan katilimcilarin %62,1’inin 1-15 ve 16-30 tekrar ara-
hgini kullandigl %35,3’Gnin ise tikenmiglige kadar tekrar sayi-
sini kullandigi belirtilmistir (de Queiros vd., 2021). Tablo 2 ince-
lendiginde yapilan ¢alismalarin %47,36’sinin 30-15-15-15 tekrar
sayisini, %15,80inin ise 10-12 tekrar sayisini kullandigi goril-
mustlr. Geriye kalan %36,84’lik kisimdaki ¢alismalarin ise (pli-
ometrik egzersizler, nordic hamstring egzersizi, basing recete-
lendirme galismasi, akut ¢alismalar) tasarimindan dolayi farkli
tekrar sayilarini kullandigi belirlenmistir.

Siklik: KAK yonteminde siklik olarak ¢alismalar akut ve kronik
olarak 2 farkl sekilde ilerlemektedir. KAK yonteminin kronik ola-
rak uygulandigi calismalarda haftada 2-3 kez uygulanmasinin et-
kili oldugu belirtilmistir (Patterson vd., 2019; Scott, Loenneke,
Slattery ve Dascombe, 2015). 3 haftadan kisa stiren ¢alismalarda
ise Ozellikle iyilesmeyi hizlandirmak igin glinde 2 kez uygulandigi
da gorulmektedir (Ladlow vd., 2018). Tablo 2 incelendiginde ya-
pilan  ¢alismalarin  %12,28’'inin  akut gergeklestirildigi,
%17,54’inlin belirsiz, %70,18’inin ise KAK yontemini haftada 3
glin olarak uyguladigi gorilmektedir.

Hareketin yapisi: Kuvvet antrenmanlarinda optimal verim sagla-
mak amaciyla egzersiz se¢imi de 6nemli bir degiskendir. Kuvvet
egzersizleri ile kombinlenen KAK yénteminde bilesik ve izole eg-
zersiz tdrleri kullanilmaktadir. Klinik ortamlarda yapilan ¢alisma-
larda genellikle bir kas grubuna odaklanilip tek egzersiz lizerin-
den protokol gercgeklestirilirken (Centner, Wiegel, Gollhofer ve
Konig, 2019), bazi calismalarda ise bilesik ve izole egzersizlerin
kombinlenerek kullanildigi gorilmektedir (Cook, Scott, Hayes ve
Murphy, 2018; Early vd., 2020). En verimli kullanim seklinin iki
egzersiz tlrinin de belli bir sira ile kombine edilerek uygulan-
masidir (Branddo vd., 2020; Paoli, Gentil, Moro, Marcolin ve
Bianco, 2017). Sirali sekilde kullanilacaksa ilk hareketin daha
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ylksek yerel yorgunluk olusturmasi sebebiyle izole egzersiz tiiri
olmamasi belirtilirken ilk olarak bilesik egzersiz tlriyle baslan-
masl! onerilmistir (Hureau, Romer ve Amann, 2018). Tablo 2 in-
celendiginde yapilan galismalarin %44,87’sinin bilesik ve izole
egzersizleri bir arada kullandigi, %55,13’iniin ise tek bir egzersiz
tlrinl kullandigr belirlenmistir. Ayrica fizyoterapi ve rehabili-
tasyon alaninda gergeklestirilen ¢alismalarda genellikle tek bir
egzersiz secimi tercih edilirken spor bilimleri alaninda daha fazla
sayida egzersiz uygulatildig goriilmektedir.

Kombine edildigi egzersiz tiirii ve materyaller: KAK yéntemi kuv-
vet ve aerobik kapasite gibi parametreleri gelistirmeyi amagla-
digindan birgok farkli materyal ile kombinlenmektedir (Yasuda,
Meguro, Sato ve Nakajima, 2017). KAK yontemi ile yaygin olarak
kuvvet gelisimi amaglanirken, ¢ogunlukla fitness ekipmanlari
(viicut agirligi, dambil, makine) kullaniimaktadir. Aerobik kapa-
siteyi gelistirmek igin ise bisiklet, kosu ve yirilyls ile kombine
edilmektedir (de Queiros vd., 2021). Ayrica rehabilite amaciyla
pasif kullanim sekli de yaygin olarak kullaniimaktadir (Patterson
vd.,, 2019). Tablo 2 incelendiginde vyapilan c¢alismalarin
%68,42’sinde fitness ekipmanlari kullanilirken, geriye kalan ¢a-
lismalarda terabant, pliometrik egzersiz, nordic hamstring gibi
egzersiz tlrlerinin kullanildigl gorilmektedir.

Ol¢iim yéntemleri: Literatiir incelendiginde KAK yénteminin kul-
lanildigi ¢calismalarda en ¢ok arastirilan parametrelerin basinda
kuvvet performansi ve kas kalinligi gibi parametreler gelmekte-
dir. Bu parametrelerin daha gegerli glivenilir direk 6lgim metot-
lari olan izokinetik kuvvet 6l¢lim sistemi, ultrasonografi, manye-
tik rezonans, EMG sistemleri ile gergeklestirildigi gorilmektedir
(Centner vd., 2019; Pignanelli vd., 2020). Bu gibi 6l¢im yontem-
lerine erisimin zor oldugu donemlerde ise indirek dl¢limlerin de
kullanildigi bilinmektedir (Piskin ve Aktug, 2022). Tablo 2 ince-
lendiginde yapilan ¢alismalarin ¢ogunlugunda kas kuvveti ve kas
kalinliginin incelendigi goriilmektedir. Calismalarin %42,10
unda ultrasonografi, %36,84’linde izokinetik dinamometre gibi
glvenilir ydntemler tercih edilirken, indirek 6lglimlerden maksi-
mal kuvvet, ¢ap ¢evre, hacim kiitle, biyoimpedans gibi 6lglimler
de bircok calismada kullanilmistir (%57,89). Galismalarin
%52,63’linde performans noktasinda bircok parametre incele-
nirken, kan parametreleri de %21,05 oraninda incelenmistir. Bu-
radaki ylzdesel oranlar bir ¢alismada bazi yontemlerin tek ba-
sina bazilarinin ise birlikte kullanilmasi sebebiyle degiskenlik
gostermektedir (6rnegin; ultrason ve izokinetik dinamometre-
nin birlikte kullaniimasi gibi).
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Tablo 2. Ulusal literatlirde kan akisi kisitlama yontemi ile yapilan ¢alismalar
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MAKALE

UYGULANAN EGZER-

ML AMAC ORNEKLEM GRUP Siz MANSON TiPi-BASING ARALIGI PROTOKOL OLGUM ARACI SONUG
-Bir koluna kaatsu cihazi
bagh 1 TM’nin %50'si ile;
diger kol KAK’siz 1 TM’nin
oan
Calismanin amaci, Ka- - Uzuv tikanma basinci belirsizdir. :r?t?;r:ﬁag::inetsli:u;\:m
atsu ile diisuk siddette 2 grup; - 120 mmHg basing uygulanmis- 1. Hafta 3 set\;g() tekra§r ’ Calismanin sonucunda, 1 TM
uygulanan agirlk ant- - Kaatsu ile diisiik tir. ’ ! - Manyetik rezonans %50’si ile uygulanan Kaatsu ant-
- . ) - . . ) 2,3,4,5,6,7 ve 8. hafta 2 R .

Girel renmanit ile, gelenek- 18-22 yas arasi siddette uygula- Ust eksremite - Mangon olarak tansiyon aleti seri 1.seri 3 set 10 tekrar gorintileme renmaninin, 1 TM %80 ile uygu-
(2013) sel kuvvet antrenmani 20 spor yapan nan agirhk ant- - Biceps kullanilmistir. ) ser; 2 set 10 tekrar Se: - Biodex izokinetik lanan geleneksel kuvvet antren-
(Tez) siddettinde yapilan erkek renmani - Manson genisligi belirsizdir. ri.Ier aras 5 dk dinlen;‘ne dinamometre mant ile ayni oranda hipertrofi

agirhk egzersmrn'n 'bl- - Kontrol grubu - Marka belirtilmemistir. settler aras: 2 dk dinlenme vie kuyvcét gelisimi sagladigi go-
ceps kasina etkisinin . rilmistr.
-Kontrol grubu rutin eg-
karsilastirilmasidir. N .
zersizlerine devam etmis-
tir.
-Egzersizler 8 hafta bo-
yunca hafta da 3 gin uy-
gulanmistir.
Pliometrik grup;
- Squat jump, Jump to - The herman digital
Calismanin amaci, ak- box, Lateral jump to . . trainer
i ; ; N -Pliometrik;
tif taekwondo sporcu- box, Bounding with - Uzuv tikanma basinci belirsizdir. - Lafayette dijital el
. . 3 grup; . I . 6 hafta boyunca haftada 3 . . Calismanin sonucunda, taekwon-
larinda pliometrik ve 15-19 yas arasi ; X rings, Box drill with - BFR bands marka elastik bant . R dinamometresi qu- . .
Boyanmis - Pliometrik . giin 30 dakika . . docularda KAK ile kombinlenen
kan akimi kisitlama 31 sporcu . . rings, Lateral hurdle, kullanilmistir. . . adriceps fleksor . .
(2018) - Pliometrik+KAK . e -Pliometrik+KAK; pliometrik antrenmanlarin kuv-
antrenmanlarinin kuv- (12 kadin, 19 er- Jumps, Split squat - Manson genisligi belirsizdir. kuvvet, dorsal flek- . . M
(Tez) -, R - Kontrol R R 6 hafta boyunca haftada 3 . vet gelisiminde etkili oldugu be-
vet gelisimleri Gzerine kek) jump, Tuck jump, La- . sor kuvvet, ST
RO . giin 12 tekrar 3 set lirtilmigtir.
etkisinin incelenmesi- teral box, Push offs, - Durarak uzun at-
dir. Zig zag hops, Single leg lama
lateral hops
Pliometrik+KAK;
- Squat, One lunge Ge-
riye lunge
Calismanin amaci Diigiik siddet+KAK;
en§ takim futbol'cula— - 1 TM %20-30 siddetinde, 4 CGalismanin sonucunda, antren-
gene K 2 grup; - set, 30-15-15-15 tekrar, - izokinetik dinamo- manli futbolcularda KAK ile yapi-
rinda direng antren- . . - Uzuv tikanma basinci belirsizdir. R X S
X - KAK yontemi ile setlerarasi 30-45 sn din- metre lan direng egzersizinin diz eks-
mani ile kan akisi kisit- - M - 130-150 mmHg basing kullanil- . .. N .
Korkmaz - > 18-23 yas arasi disiik yogun- lenme - Ultrasonografi (kas tansor, kas kalinhgi, fasikil uzun-
lamali diistiik yogun- N : . mistir. I . N . M
(2018) . 23 saglikh luklu direng ant- - Leg extension e Klasik hipertrofi; kalinlig, fasikul lugu ve penesyon agisinda
luklu direng antren- - Manson genisligi belirsizdir. . . . L . PR
(Tez) - sporcu renmani . . . - 1 TM %80 siddetinde, 4 uzunlugu, penasyon  olumlu gelisim saglandigi goril-
mani protokoliiniin 4o - Occlusion cuff marka pnématik -
i R - Klasik direng L set, 2-12 tekrar, setlera- acisl) mistar.
kas kuvveti ve mima- manson tipi kullaniimistir. .
antrenmani rasi 2 dk dinlenme

risi izerindeki etkisi-
nin karsilastiriimasidir.

6 hafta boyunca, haftada
3 gln
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Calismanin amaci,
saglikl bireylerde kan
akisini kisitlayarak ya-

- Uzuv tikanma basinci belirsizdir.
- 80-120 mmHg basing kullanil-

Diigiik siddet+KAK;

1TM %20-30 siddetinde, 3

- Fonksiyonel atis
performans indeksi

- Tek elle top atma
testi

- Adapte edilmis yu-
kari cekme testi

- Kapal kinetik zincir
st ekstremite sta-

Calismanin sonucunda, KAK yon-
temi kullanilan grubun kontrol

grubuna gore biceps braki ve tri-
ceps braki kas kuvvetinin gelistigi

I izleri 18-32 2 ;
Arasan piian egzersiz erm. ,ya§ ar.a5| grup", L. mistir. set, 30-15-15-15 tekrar, bilite testi gorulmdistir. Ayrica 45° internal
kuvvet, eklem pozis- 60 saglikli birey - KAK yontemiile . . . T . ) . o
(2019) . . - Dirsek biikme egzersizi - Manson genisligi belirsizdir. setlerarasi 30-45 dk din- - Dirsek eklem pozis- rotasyon, 75° eksternal rotasyon
yon duyusu ve fonksi- (20 kadin, 40 er-  yapilan egzersiz M . M o . L
(Tez) - B strong marka pndmatik man- lenme yon duyusu deger- ve 100° abduksiyon igin 6lgililen
yonel motor perfor- kek) - Kontrol grubu . X o fro mord . sy
P N son tipi kullaniimistir. - 6 hafta boyunca, hafta 3 lendirme omuz ve 45°, 60°, 75 de oOlgilen
mans lzerine etkisinin . . . ’
incelenmesidir gln - Omuz eklem pozis- dirsek eklem pozisyon duyusu-
' yon duyusu deger- nun KAK grubunda anlamli dere-
lendirme cede artig sagladigi belirtilmistir.
- Biseps braki ve tri-
seps braki kas kuv-
veti degerlendirme
- Uzuv tikanma basinci belirsizdir.  -Klasik hipertrofi;
- 76 mm genisliginde elastik tikag 1. Set: %75 10 tekrar
Calismanin amaci, kla-  Yas ortalamasi . .
T L kullaniimistir. Kol bdlgesine uy- 2. Set: %80 8 tekrar
sik hipertrofi ile kan erkeklerde; .
gulanacak basing ve tikacin ne 3. Set: %85 6 tekrar . Calismanin sonucunda, KAK yon-
Akkog ve akisi sinirlandirilarak 24,09 £ 3,61, 2 grup; . . . o - Maksimal kuvvet i ) .
A L .- Barbell curl kadar sikilacagini belirlemek igin  -Diigiik siddet+KAK; . temi ile yapilan disiik siddetteki
Goziibiliyiik  yapilan antrenmanla- kadinlarda; - Klasik hipertrofi testi N
. . Lo - Preacher curl basing skalasi kullanilmis ve ska- 1. Set: %30 30 tekrar ] kuvvet antrenmanin kas kalinhg
(2019) rin dirsek fleksiyon 23,90 £ 3,70 - Dusguk sid- . . - Ultrasonografi kas . M )
) . . - Dumbel curl laya gore basing 1 ile 10 ara- 2. Set: %30 15 tekrar N ve kas kuvvetini artirdigi belir-
(Makale) kuvveti ve kas kalinhgi  toplam 22 kisi det+KAK M . kalinhg o
- L sinda sayi degerleri tizerinden 3. Set: %30 15 tekrar lenmistir.
tzerindeki etkisinin in- (11 erkek, 11 N o }
celenmesidir kadin) degerlendirilmistir. Basing ola- -Egzersizler 8 hafta bo-
' rak 7-8/10 degeri kullaniimigtir. yunca haftada 2 giin uygu-
- Marka belirtilmemistir. lanmigtir.
3 grup farkl
Calismanin amaci, kan glinde; - Uzuv tikanma basinci belirsizdir.  Disiik siddet+KAK;
M S Calismanin sonucunda, KAK uy-
akimi kisitlayici yon- - Kontrol - 150 mmHg basing uygulanmis- - 1 TM %20’si ile 10 tekrar N .
. . . Yas ortalamasi PR . . gulamasi igin yiiksek sayilabile-
Tiirkdogan  tem ile yapilan squat - Dislk siddetli tir. Orta siddet+KAK; . o K
L 22,9+3,3 olan - Squat ey L, - Aktif sigrama test cek 1 TM’nin %40 ile yapilan
(2019) hareketinin sigrama KAK - Manson genisligi belirsizdir. - 1TM %30’u ile 10 tekrar .
o 12 erkek fut- . . . " . squat hareketi sonrasi sigrama
(Tez) performansi Uzerine bolcu - Orta siddetli - KAATSU master marka pnéma- Yiiksek siddet+KAK; ikseKliginin diger eruplara ebre
akut etkisinin incelen- KAK tik manson tipi kullaniimistir. - 1TM %40'l ile 10 tekrar y“ & M & . g' p . &
. . . . yiksek oldugu belirtilmistir.
mesidir. - Yuksek siddetli
KAK
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Demirci
(2019)
(Tez)

Calismanin amaci, 6n
capraz bag rekonst-
riiksiyonundan sonra
kan akisi kisitlamal
pliometrik antrenma-
nin kas kuvveti, kas
hacmi ve fonksiyonu
tizerindeki etkisinin in-
celenmesidir.

2 grup;
18-30 yas ara- - KAK+Pliometrik
sinda antrenman
28 erkek - Kontrol grubu

- Bilgisayarh fonksiyonel
squat sistem’de yatay
sigrama

- Lunge

- Gift bacak yana si¢-
rama

- One, yana, arkaya ar-
disik sigrama

- Yuksekligi 30 cm olan

- Basing=0.5 x (sistolik kan ba-
sinct) + 2 x (uyluk gevresi) +5
formlt kullanildiktan sonra 50
mmHg baslatilmis ve her hafta
artirilmigtir.

platforma gift ayak sig- - Manson genisligi belirsizdir.

rama

- Tek ayak yana sigrama

- 90° donerek sigrama

- Yerinde sayip tek ayak
yuksekligi 30 cm olan
platforma sigrama

- KAATSU master marka pnéma-
tik manson tipi kullaniimistir.

Pliometrik+KAK;

- 8 hafta boyunca haftada 3

gln

- Her hareket igin farkl tek-

rar sayilari belirtilmistir.

- Ultrasonografi kas
kalinhg

- izokinetik Dinamo-
metre

- izometrik kas testi

- Konsantrik ve Ek-
santrik kas testi

- Fonksiyonel Deger-
lendirme

- Dinamik dengenin
degerlendirilmesi

- Klinik dlcekler

Calismanin sonucunda, KAK yén-
temi uygulayan grubun hem qu-
adriceps hem de hamstring izo-
metrik ve konsantrik kas kuvve-
tinde daha fazla artis oldugu be-
lirtilmigstir. Eksantrik kas kuvve-
tinde gruplar arasinda fark bu-
lunmazken, quadriceps bacak si-
metri indeksinde KAK grubunda
daha fazla gelisim gozlemlenmis-
tir. Ayrica KAK grubunun kas
kuvvet degerlerinin spora d6-
nisle ilgili kriterlerin Gzerine
ulastigi bulunmustur.

Akin ve Ke-
silmig
(2020)

(Makale)

Calismanin amaci,
taekwondoda kan
akisi kisitlama ve plio-
metrik antrenman
yontemlerinin dina-
mik denge gelisimine
etkisinin incelenmesi-
dir.

Pliometrik grup;

- Squat jump

- Jump to box

- Lateral jump to box
- Bounding with rings
- Box drill with rings

- Lateral hurdle jumps
- Split squat jump

- Tuck jump

- Lateral box push offs
- Zig zag hops

- Single leg lateral hops
KAK+Pliometrik grup;
- Squat

- One lunge

- Geriye lunge

- Uzuv tikanma basinci belirsizdir.

- BFR bands marka elastik bant
kullanilmistir.
- Manson genisligi belirsizdir.

Pliometrik;

- 6 hafta boyunca haftada 3

gilin 30 dakika
Pliometrik+KAK;

- 6 hafta boyunca haftada 3

gilin 12 tekrar 3 set

- Dinamik denge ye-
tenek 6l¢limi

Calismanin sonucunda, %20 sid-
dette yapilan KAK antrenmanin

dinamik dengeyi olumlu yonde

etkiledigi gérulmustar.

Sahin
(2021)
(Tez)

Calismanin amaci, kan
akimi kisitlamasi ile
uygulanan kuvvet ant-
renmanlarinin
taekwondo sporculari-
nin bacak kuvveti geli-
simine etkisinin ince-
lenmesidir.

3 grup;
15-19 yas arasi - Pliometrik
31 sporcu (19 Pliometrik+KAK
erkek, 12 kadin)
- Kontrol
2 grup;

- KAK+Taekwondo - Squat

16-25 yas arasi

20 erkek sporcu teknik antren-

man
- Kontrol

- Uzuv tikanma basinci belirsizdir.

- 120-140 mmHg basing kullanil-
mistir.

- Manson genisligi belirsizdir.

- Occlusion cuff marka pnématik
manson tipi kullaniimistir.

KAK+Taekwondo teknik

antrenman;

- 1 TM’nin %50 siddetinde 6

hafta, haftada 3 gin

- 1. hafta 1 seri, 3 set, 10
tekrar, setler arasi 2 dk
dinlenme

- 2.3.4.5. ve 6. hafta 2

seri, 1. seri 2 set, 2. seri 3

set, 10 tekrar

Seriler arasi 5 dakika, set-

ler arasi 2 dk dinlenme

- Bacak gevre

- Optojump squat
sigrama

- 1 dakika squat testi

- Durarak uzun at-
lama

- Dinamometre sirt-
bacak kuvveti

- Esneklik,

- Kare testi

- Biodex system iso-
kinetic dinamo-
metre

Calismanin sonucunda, KAK yén-
temi ile yapilan antrenmanin
sporcularin fiziksel performans,
sigrama-squat sigrama, 60°/s ve
120°/s agisal hizlarda, hamstring-
quadriseps kas gruplarinin kuv-
vet, dayaniklilik 6zelliklerini ge-
listirdigi ve bu sonuglarin sporcu-
larin dayanikhlik, paylayici ve ¢a-
buk kuvvet gelisimine fayda sag-
ladigi belirtilmistir.
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Calismanin amaci, kan

- Doppler cihazi kullanilarak kisiye

Diiguik siddet+KAK;
- 1TM %20-30 siddetinde, 4
set, 30-15-15-15 tekrar,

- Ultrasonografi kas

Calismanin sonucunda, KAK ile
kombine edilen diistik yoguluklu

ozgl tikanma basinci belir- kalinlig direng egzersizinin, yiksek yo-
akimi kisitlama ile Tek grup; zgu.uz'uv : tnerbel setlerarasi 30-45 sn din- <@l . |g|' . ul ¢ gz' Znin, yu. L Y
kombine edilen disiik Bir kol KAK vén- lenmistir. lenme - Izokinetik Dinamo- gunluklu direng egzersizi ile ben-
Titiineken N . : . v . - Belirlenen uzuv tikanma basinci- [ ) metre zer sonuglar verdigi géralmastir.
yogunluklu direng eg- 18-26 yas arasi temi - Overhead triceps b . Klasik hipertrofi; .. . ) R
(2021) o K N K nin %70’i ile egzersiz yaptiril- . . - Ust ekstremite Y Ancak kas hacmi, Y denge testi
zersizinin triceps 13 kadin - Bir kol yliksek extension - 1TM %70-80 siddetinde, 3 . o M
(Tez) . ) M . mistir. denge testi ve gecikmis kas agrisi sonugla-
braki, kas hacmi ve yogunluklu di- s set, 10 tekrar, setlerarasi 2 - - A i
A . - Mangon genisligi 10 cm. . - Gorsel analog ska- rinda benzer gelisim gozlenirken,
performansa etkisinin reng egzersizi Lo . . dk dinlenme "
. e - Microlife marka pnématik man- R lasi kas dayaniklihiginda KAK gru-
incelenmesidir. - - Egzersizler 6 hafta bo- .
son tipi kullaniimistir. . bunda daha fazla artis belirlen-
yunca, hafta da 3 gtin uy- L
mistir.
gulanmistir.
- Dominant ekstremi-
Calismanin amaci, Ust ::(l;ir;:f ait gevre
ekstremiteye yonelik - Doppler - Cilt altr yag doku CaI|§.m'an|n son.ucuer.e;, KAK yon-
kan akimi kisitli egzer- . . R teminin egzersizler igin basing
. e - Kapiller geri dolum zamani de- kalinhgi élgimi L .
siz uygulamalari igin . > . regeletelendiriimesinde pulse
. . gerlendirilme - Dominant ekstre- . . L
basing belirleme yon- A . oksimetre pletismografi guivenilir
. . - Tuncali formli mite arteryel kan o
Biiyukli- teminde kullanilan 18-45 vas arasi Hone-Yun Liu formiilii basinci ve gegerli bir ydntem olarak be-
oglu (2021)  Pulsed-Wave (PW) ,y 3 . Tek grup g el e - lirlenmistir. Ayrica 6znel siklik 61-
. . 44 saglikli birey - Manson genisligi belirsizdir. - Pulsed-Wave Dopp- .. . .
(Tez) Doppler ile Kapiller - o ) cegi, kapiller geri dolum zamani-
R - Marka belirtilmemistir. ler ultrasonografik
Geri Dolum Zamaninin inceleme nin uzamasl, Tuncali ve Hong-
Uzamasi yontemleri- Kaniller geri dolum Yun Liu tahmin formdllerinin gu-
nin karsilastiriimasi ve za:1an| s venilir ve gecerli yontemler ol-
gecerlilik-gvenirligin Oksimetre madigi belirtilmistir.
incelenmesidir. - Oznel sikilik 8lgegi
- Doppler cihazi kullanilarak kisiye ~ KAK+Terabant;
st eksremite: 6zgli uzuv tikanma basinci belir-  -Alt ve Ust ekstremite her
Bicens ’ lenmistir. hareket igin 3 set, 30-15-
Calismanin amaci, alt Ham’?ner rio palms - Belirlenen uzuv tikanma basinci 15 tekrar, 30-45 sn din-
ve (J§st ekstremite’ o curl grpp alt ekstremite igin; 1. hafta %60, lenme Calismanin sonucunda, KAK yon-
I . v . 2. ve 3. hafta %70, 4. hafta %80 Terabant; L - . temi ile yapilan terabant antren-
Piskin, Ak- kombine uygulanan 18-23 yaslari 3 grup; - One arm extension . . - lllinois geviklik testi, )
L olarak uygulanmistir. -Alt ve st ekstremite her . . maninin KAK’siz yapilan terabant
tug, Ibisve  kan akisi kisitlama- arasinda - KAK+Terabant - Push down . . - Dikey sigrama testi . L A
. . - Belirlenen uzuv tikanma basinci hareket igin 3 set, 30-15- . antrenmanina gore geviklik, di-
Aka, (2022) theraband antrenma- 30 lisansli erkek - Terabant Alt ekstremite; . . . - 10-20 ve 30 m surat |
. st ekstremite igin; 1. ve 2. 15 tekrar, 30-45 sn din- . key sigrama, 20m ve 30m siirat
(Makale) ninin atletik perfor- sporcu - Kontrol grubu - Squat banded testi

mansa etkisinin ince-
lenmesidir.

- Leg extension
- Band deadlift
- Band curl in prone

hafta %40, 3. ve 4. hafta %50’si
olarak kullanilmistir.

Manson genisligi 10 cm.
H+Cuff 2.0 marka curve serisi
pndématik manson tipi kullanil-
mistir.

lenme

-Egzersizler 4 hafta bo-
yunca haftada 3 gtin (1
glin Ust ekstremite, 2 glin
alt ekstremite) uygulan-
mistir.

kosu performasinda daha fazla
gelisim sagladigi belirtilmistir.
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Calismanin amaci, vi-
cut gelistirme sporcu-
larinda kan akisi kisit-

2 grup farkl
glinlerde;

- KAK yontemi ile
antrenman ya-

- Her katihmci igin uzuv tikanma

Diigiik siddet+KAK;
- 1TM %30 siddetinde 30-
15-15-15 tekrar

Calismanin sonucunda, KAK yon-
teminin miyoglobin ve kreatin ki-
naz gibi kas hipertrofisi belirteg-

leri Gzerinde artis sagladigi go-

Sahin . L Yas ortalamalari basincinin %50’si kullaniimistir. - ) . rilmustir. Ayrica KAK egzersizi-
lama yénteminin hi- pan . . s Klasik hipertrofi; - Kan parametreleri . L
(2022) A 28,08+6.38 olan - . - Hipertrofi antrenmani - Manson genisligi 13,5 cm. . nin kisa slireli adaptasyon baki-
pertrofi ile ilgili bazi - Klasik hipertrofi . . . - 1TM %70-72,5-75 sidde- R
(Tez) ) L 13 erkek sporcu - Reiser marka pnématik manson R mindan klasik
biyomarkerlar tizerin- - Galismada cros- . tinde 3 set, 10 tekrar, set- . . I
. PR tipi kullanilmstir. . hipertrofi yontemleri gibi hiper-
deki akut etkisinin in- sover ¢alisma lerarasi 1 dk dinlenme . .
L ; torofik cevabi baslatabilecek me-
celenmesidir. deseni kullanil- I
tabolik bir stres
mistir. . . .
ortaya ¢ikarttigi belirtmistir.
- Doppler cihazi kullanilarak kisiye
Calismanin amaci, alt oz, pUpuzuv tikanma basinci b;lit Diisiik siddet+KAK;
'3 acl, ] g uzt - 1,2 ve3. hafta 1 TM %20
ve Ust ekstremiteye Alt ekstremite lenmistir. .
. L X ile, 4,5ve 6. hafta 1 TM
KAK yontemi ile uygu- - Squat - Belirlenen uzuv tikanma basinci .
o . . L %30 ile, 7 ve 8. hafta 1 TM -
lanan dusuk siddetli - Leg extension alt ekstremite igin; 1, 2, ve 3. . - - Ultrasonografi ile Calismanin sonucunda, hem alt
X %40 ile haftanin 3 gtind, 3 o . ) .
kuvvet antrenmanlari 2 arup: - Deadlift hafta %80, 4, 5 ve 6. hafta %70, set 30-15-15 tekrar va kas kalinhgi hem de Ust ekstremitede izoki-
Piskin ve yiksek siddetli kla- 8 . b . . - Standing leg curl 7 ve 8. hafta %80 olarak kullanil- yap - Cybex izokinetik di- netik kuvvet parametreleri, kas
L . 18-25yas arasi - Klasik hipertrofi mistir. Tekrarlar arasi 30- M .
(2022) sik hipertrofi kuvvet o mistir. . o namometre kalinhg ve atletik performansin
. 24 erkek - Duslk sid- - . . 45 sn dinlenme verilmistir. . . e
(Tez) antrenmanlarinin izo- det+KAK Ust ekstremite - Belirlenen uzuv tikanma basinci Klasik Hipertrofi: - Dikey sigrama testi uygulanan her iki yontemde de
kinetik kuvvet para- - Lat pull down Ust ekstremite igin; 1,2, 3 ve 4. p ! - 30 m siirat kosusu benzer gelisim sagladigi belirlen-
. . - 1 TM %60-80 aras! hafta- - R L
metreleri, kas kalinligi - Seated dumbell curl hafta %50, 5,6,7, ve 8. hafta o - Ceviklik testi mistir.
. . nin 3 giing, 3 set, 15-12-10
ve atletik performans - Close grip bench press %40 olarak kullanilmistir.
L o . N tekrar uygulanmistir. Tek-
lizerine etkilerinin kar- - Triceps push down - Manson genisligi 10 cm. .
- rarlar arasi 60-120 sn din-
silastinimasidir. - H+Cuff 2.0 marka curve serisi -
. . lenme verilmistir.
pndématik manson kullaniimistir.
Diigiik siddet+KAK;
- 1 TM %40 siddetinde, 3
Calismanin amaci, in- %405 ! - 5 defa otur-kalk .
set, 6 tekrar, setlerarasi 3 . Calismanin sonucunda, KAK ile
mede kan akisi kisitla- . . testi . N R
- o 2 grup; - Knee extension, - dk tekrarlar arasi 1 dk din- — . uygulanan diisiik yogunluklu di-
mali disiik yogunluklu N . X . - Uzuv tikanma basinci belirsizdir. - 10m yirime testi L L .
Ahmed, . R - KAK ile diisiik - Hip flexion, extension L. .. lenme reng egzersizinin iskemik inmeli
direng egzersizlerinin M . . - KAK igin hava basing kemeri ile [ ) - Zamanli kalk ve . .
Mustafa- . N K yogunluklu di- and abduction Klasik hipertrofi; oo X hastalarda kas gucl, denge, yu-
. yuksek yogunluklu di- 18-75 yas arasi . . . . 120-160 mmHg ayarlanmistir. . . yuri testi . o K
oglu ve Er- - . reng egzersiz - Straight leg raise using lme - 1 TM %80 siddetinde, 3 . - riime kapasitesi, anksiyete ve
reng egzersizlerine 32 kisi A N - Manson genisligi belirsizdir. - 6 dakika yuriime B .
han, (2022) o - Yiiksek yogun- a sandbag - - set, 6 tekrar, setlerarasi 3 . depresyonda 6nemli gelisme
karsi yuruyus perfor- . - Marka belirtilmemistir. . testi M . S
(Makale) oo L luklu direng eg- - Leg press dk tekrarlar arasi 1 dk din- . . sagladigi ve bu gelismenin yuk-
mansi Gzerindeki etki- . - Barthel Indeksi . K .
zersizleri - Squat lenme sek yogunluklu direng egzersizi

sinin karsilastiriimasi-
dir.

- Egzersizler 5 hafta bo-
yunca, hafta da 3 gtin uy-
gulanmistir.

- Hastane anksiyete
ve depresyon Olgegi

ile benzer oldugunu belirtmistir.
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Calismanin amaci,
hamstring egzersizi

- Doppler cihazi kullanilarak kisiye
6zgl uzuv tikanma basinci belir-

Nordic hamstring egzer-

- Ayak bilegi kol in-
deksi

CGalismanin sonucunda, nordic
hamstring egzersizi esnasinda
KAK uygulamasinin bir fark ya-

" esnasinda uygulanan 2 grup; o L. . . N .
. + ; - - -
Yiksel kan akimi kisitlamanin ~ 18-35vyas arasi - KAK+Nordic - Nordic hamstring eg- Ien!'n|§t|r sizi+KAK; F.IOW med|afed dila ratmadigi ve h'amst.rmg kaslar
(2022) . . ) . - Belirlenen uzuv tikanma basinci- - 3 set, 5 tekrar, setlerarasi tion ve vendz ultra- nin myoelektrik aktivasyonu agi-
kassal aktivasyon ve 14 saghkh erkek  hamstring grubu  zersizi L . . X . N o
(Tez) - . nin %60’i ile egzersiz yaptiril- 30 sn dinlenme sonografi sindan ek bir fayda saglamadigi,
vaskiler yapilar Gze- - Kontrol grubu . . o
. S mistir. - Yuzeyel elektrom- ayrica hareketin kalitesini boza-
rine akut etkisinin in- s X . . .
. - Manson genisligi 10 cm. yografi rak aktivasyonun diismesine ne-
celenmesidir. - o o e
- Marka belirtilmemistir. den oldugu belirtmistir.
Calismanin amaci, kan Poppler cihazi kullanilarak klslye Klasik hlpert.rc.)fl, N
akis: kisitlama vén 6zgl uzuv tikanma basinci belir- Her hareket i¢in: 1 TM’nin Tanita BC 418 se
§. . v . lenmistir. %70-80, 3 set, 12-10-8 . g Calismanin sonucunda, KAK yon-
temi ile alt ekstremi- - Squat X R mental viicut ana- i R .
Piskin ve teve uveulanan disik 2 grup; bumbell lunge - Belirlenen uzuv tikanma basinci tektar, 60-120 sn din- lizi temi ile uygulanan disik siddetli
3 M y“ ve ¥ 16-18 yaslari - Klasik hipertrofi R g 1. hafta %60, 2. ve 3. hafta %70, lenme . kuvvet antrenmaninin klasik hi-
Aktug yogunluklu kuvvet R - Deadlift e - Sirt-bacak dinamo- . N
arasinda - Duslk sid- . 4. hafta %80 olarak uygulanmis-  -Diisiik siddet+KAK; . pertofi antrenmanina gore bacak
(2022) antrenmaninin bacak - Dumbell hamstring L ) metresi . )
R L 24 kadin sporcu det+KAK tir. Her hareket i¢in: 1 TM’nin kuvveti, bacak hacmi ve bacak
(Makale) hacmi, bacak kitlesi curl . - Sporcularda bacak . . N
L . - Mangon genisligi 10 cm. %20-40, 3 set, 30-15-15 R T kitlesinde daha yiiksek diizeyde
ve bacak kuvveti tize- - Calf raise - . hacmi ve kiitlesi he- L . L
. s - H+Cuff 2.0 marka curve serisi tekrar, 30-45 sn dinlenme gelisim oldugu séylenmistir.
rine etkisinin incelen- . R o ) saplama programi
. pnématik manson tipi kullanil- -Egzersizler 4 hafta bo-
mesidir. .
mistir. yunca haftada 3 giin uygu-
lanmigtir.
Galismanin amaci, kan Ilfglr:etrrgLamlaengL?JIIIaar::;:I:Ti Viai Disuk siddet+KAK; Ust bacak cevresi
akisi kisitlamali dugtik - PP §Y - 1TM %30 siddetinde 30- e ¢ Calismanin sonucunda, KAK yon-
AT, . 2 grup; 6zgl uzuv tikanma basinci belir- oleimi i .
yukll direng egzersizi ! . o 15-15-15 tekrar, setlera- temi ile yapilan antrenmanin diz
. . - KAK yontemi ile lenmistir. . -1TM leg curl . L
Kamis ve geleneksel ylksek 18-30 yas aras! R, . rasi 30 sn dinlenme ) fleksiyon egzersizinin yuksek
SO - dusuk yaklu di- - Belirlenen uzuv tikanma basinci- o . - Ultrasonogrofi (kas N . o
(2022) yuklu direng egzersizi- 29 spor yapan . - Leg curl , Klasik hipertrofi; M yuklu diz fleksiyon egzersizine
. . reng egzersiz nin %601 kullanilmistir. . . kahnhgi — kas sert- . . .
(Tez) nin hamstring kas ka- erkek N e . . - 1TM %70 siddetinde 3 . gore kuvvet ve hipertrofi kazani-
M L - Yiksek yuklu di- - Manson genisligi 10,2 cm. ligi) . s
linlig1 ve kuvveti Gze- . . set, 12 tekrar, setlerarasi o minda benzer gelisim sagladig
. RN reng egzersiz - Smartcuffs pro elite marka oto- . - Izokinetik kas kuv- R
rindeki etkisinin ince- regiile manson tioi kullanilmi 90 sn dinlenme vet Bleiimi belirtilmistir.
lenmesidir. g 3 P 3 - Egzersizler 6 hafta bo- ¢
tir. .
yunca, haftada 3 glin uy-
gulanmistir.
- Uzuv tikanma basinci belirsizdir.
- BFR bands marka elastik bant KAK y6ntemi ile uygula-
Calismanin amaci, kan . ..
. kullaniimistir. nan direng egzersizi; Calismanin sonucunda, KAK gru-
akisi kisitlamasi ile alt e ) X
. - Mangon genisligi belirsizdir. - 1TM %90 siddetinde, 6 bunun kan basinci, laktat ve eg-
ekstremiteye uygula- 2 grup; . .
e ! . - Uygulanacak basing ve tikacin set, 2 tekrar, setlerarasi 3 . . zersizin algilanan zorluk dizeyle-
Yalgin nan akut egzersizin al-  Yagortalamasi - KAK yontemi ile . K . - Kan laktat degerleri S .
. - Squat ne kadar sikilacagini belirlemek dk dinlenme rinin direng egzersiz grubuna
(2023) gilanan efor, kan lak- 19.83+1.31 uygulanan di- icin basing skalasi kullaniimis ve Calisma 3 hafta da ta - Kan basinci 6re daha iyi oldugu ve KAK y6n
(Makale) tat seviyesi ve kardi- 30 saglikl erkek  reng egzersizi ¢ ¢ 3 i - Borg skalasi g v & M

yovaskiiler tepkiler
lizerindeki etkisinin in-
celenmesidir.

Direng egzersizi

skalaya gore basing 1 ile 10 ara-
sinda sayi degerleri tizerinden
degerlendirilmistir. Basing ola-
rak 7/10 degeri kullaniimistir.

mamlanmis olup, egzersiz
protokolu 3.hafta uygulan-
mistir.

teminin geleneksel yontemlere
ilave olarak kullanilabilecegini
belirtmistir.
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Sonug ve Oneriler

Fiziksel performansin ana bilesenlerinden olan kuvvet, dayanik-
lilik, slirat ile bu parametrelerin kombinasyonlari (izerine yapi-
lan antrenman programlarinin kisinin sportif performansi ve ya-
sam kalitesinin artiriimasinda blyik énem tasidigi bilinmekte-
dir. Ginimizde bir¢ok glincel yontem bu sebeple takip edil-
mekte ve farkli ¢alismalar gergeklestiriimektedir. KAK yontemi
hem spor bilimleri alaninda hem de fizyoterapi-rehabilitasyon
alaninda uygulama cesitliligini saglama adina etkili bir yontem
olarak belirlenirken, birgok yoni halen arastirilan bir konu ola-
rak guincelligini korumaktadir. Glin gectikce popdlaritesi artan
bu yontemde bir¢ok markanin farkli manson tiplerini tGretme-
siyle KAK yontemi daha yaygin ve kolay ulasilabilir bir hale gel-
mistir.

Uluslararasi literatlirde uzun zamandir arastirma konusu
olan ve fazla sayida yayin yapilan KAK yénteminin ulusal litera-
tirde de son 10 yilda artis gostererek bu alanda kendine yer bul-
dugu gorulmistir (sekil 1). Bu yontemde manson tipi, manson
genisligi, basing yontemi, egzersiz siddeti, tekrar sayisi, siklik,
hareketin yapisi, kombine edildigi egzersiz tiir, kullanilan ma-
teryaller gibi degiskenlerin belirli bir standart protokol igeri-
sinde uygulanmamasi bu yontemi literatlirdeki 6ncelikli aras-
tirma konularinin basinda getirmektedir. Yapilan derlemede
KAK yonteminin uluslararasi literattirdeki yaygin kullanim sekil-
leri ile Tlirk yazarli galismalardaki kullanim sekillerinin bu degis-
kenler yéniinden incelemesi gergeklestirilmistir. Bu derlemenin
gelecekte yapilacak Tirk yazarli KAK ¢alismalarina, metot kur-
gusunun daha glvenilir ve anlasilir diizeyde olusturulmasi agi-
sindan katki saglayacagi dustinilmektedir. Ayrica KAK yontemi-
nin ilerleyen yillarda ulusal literatlirde daha fazla arastirma ko-
nusu haline gelen bir ydontem olacagi tahmin edilirken, yapilan
derlemenin de bu konuda yazarlara faydal bir rehber olacagi
diistinilmektedir.

Yazar notu

Yazarlar derlemede kullanilan ¢alismalarin tim yazarlarina te-
sekkir eder.

Finans Kaynaklari

Bu calismanin hazirlanmasi ve yazimi sirasinda kurum ve/veya
kuruslardan herhangi bir maddi destek alinmamistir.

Cikar Catigsmasi

Bu makalenin yayinlanmasiyla ilgili yazarlar arasinda herhangi
bir ¢ikar catismasi bulunmamaktadir.

Yazar Katkilan

Arastirma Fikri: NEP, GY, ZBA; Arastirma Tasarimi NEP, ZBA, GY;
Verilerin Analizi: ZBA; Makale Yazimi: NEP, GY, ZBA; Elestirel in-
celeme: ZBA
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