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Öz: Bu çalışmanın amacı yoğun fiziksel aktivite sonrası aktif toparlanma ve CHO alımının antrenmanlı kişilerde 
ve sporcularda alaktasit (ALG) ve laktasit güç (LG) değerlerine etkisinin 48 saat boyunca incelenmesi ve yüklenmeden 
ne kadar sonra başlangıç değerlerine ulaşılacağının anlaşılması idi. Araştırmaya 24 erkek (12 egzersiz yapan; yaş: 22,42 
± 1,31 yıl, boy: 172,51 ± 8,88 cm, vücut ağırlığı: 66,65 ± 5,71 kg;ve 12 profesonel futbolcu yaş: 18,33 ± 0,98 yıl, boy: 
178,83 ± 4,57 cm, vücut ağırlığı: 71,68 ± 4,82 kg) gönüllü olarak katıldı. İlk olarak vücut kompozisyonu, aerobik ve 
anaerobik güç, enerji harcaması değerleri ölçüldü. Sonrasında katlımcılara dört farklı zamanda, maksimal oksijen tuke-
timinin (VO2maks) % 70’ine denk gelen bir saatlik koşuyu takiben aktif toparlanma ve normal diyet (AT-ND), pasif 
toparlanma ve normal diyet (PT-ND), aktif toparlanma CHO destekli diyet (AT-CHO) ve pasif toparlanma CHO destekli 
diyet (PT-CHO) uygulandı. Bu uygulamaların ALG ve LG parametrelerine etkilerinin incelenmesi için; koşu öncesinde, 
koşudan 30 dk sonra, 24 saat sonra ve 48 saat sonra ölçümler yapıldı.Gruplar arası istetistiklerde parametrik veriler için 
Bağımsız Örneklem T-testi, non-parametrik olanlarda ise Mann Whitney U testi kullanıldı. Grup içi analizlerde ise 
parametrik veriler Tekrarlı Ölçümlerde Varyans Analizi ile, non-parametrik olanlar da Friedman testi ile değerlendirildi. 
Bulgulara göre sporcuların güç değerleri, PT-ND uygulamasında koşu öncesi ALG değeri dışında, tüm ölçümlerde 
antrenmanlı yetişkinlerden yüksek bulundu. Bununla birlikte farklı toparlanma uygulamalarının bazı ölçümlerinde an-
lamlı farklılıklar gözlendi. Ancak bu değişiklikler karbonhidrat (CHO) alımı ve aktif toparlanma uygulamasından ba-
ğımsız idi. Sonuç olarak, VO2maks’ın % 70’ine denk gelen kalp atım hızlarında bir saatlik koşu sonrası vücut ağırlığının 
kg’ı başına alınan 1 gr CHO’nun ve aktivite sonrası yapılan aktif toparlanma uygulamasının sporcularda ve antrenmanlı 
yetişkinler üzerinde sıçrama testleriyle ölçülen alaktasit ve laktasit güç değerlerine anlamlı etki yaratmadığı elde edildi. 

Anahtar Kelimeler: CHO alımı, toparlanma, alaktasit güç, laktasit güç, yoğun fiziksel aktivite 

THE EFFECTS OF CARBOHYDRATE (CHO) INTAKE AND ACTIVE RECOVERY ON 
ALACTIC AND LACTIC POWER AFTER INTENSE PHYSICAL ACTIVITY 

Abstract: The purpose of this study was to examine the effects of active recovery and CHO intake on alactacid 
(ALP) and lactacid power (LP) after intense physical activity during 48 hours in athletes and trained adults, and to find 
out how long it takes to reach the   initial level after loading. A total of 24 men (12 trained adults; age: 22,42 ± 1,31 
years, body height: 172,51 ± 8,88 cm, body weight: 66,65 ± 5,71 kg; and 12 professional soccer players: age: 18,33 ± 
0,98 years, body height: 178,83 ± 4,57 cm, body weight: 71,68 ± 4,82 kg) participated in the study voluntarily. First of 
all, body composition, aerobic and anaerobic power, and energy expenditure of the participants were evaluated. Af-
terwards, active recovery and normal diet, passive recovery and normal diet, active recovery and CHO assisted diet and 
passive recovery and CHO assisted diet were applied to participants in four different times after one hour running at 
70% of maximal oxygen consumption (VO2max). In order to evaluate the effects of these applications on ALP and LP; 
the measurements were performed before the running, and 30 minutes, 24 hours, and 48 hours after the running. Inter-
group statistics for normal distribution parametric Independent Paired Sample T-Test, and for nonparametric distribution 
Mann Whitney U test were used. For in group statistics in accordance with the distribution parametric Variance Analysis 
in Repetitive Measurements test and nonparametric Friedman test were utilized. According to the findings; the power 
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levels of athletes were recorded significantly higher than trained adults except for the ALP value obtained before the 
running measurement during PT-ND application. Moreover, significant changes were observed in some of the measure-
ments of different recovery applications. However, those changes seemed that they occured indepentendly from CHO 
intake and active recovery. In conclusion, it was understood that the intake of 1 gr of CHO per kg, and active recovery 
applications after a one-hour running at 70 % of VO2max did not have any significant effect on alactacid and lactacid 
power levels obtained from jump tests of athletes and trained adults. 

Key words: CHO intake, recovery, alactasit power, lactasit power, intense physical activity 
 

GİRİŞ 
Sporda performansın önemli bir bileşeni ve 

fiziksel uygunluğun beceriye ilişkin unsurların-
dan biri olangüç, iş yapabilme yeteneği olarak 
tanımlanmaktadır (Thompson et al., 2009). Anae-
robik metabolizmaların kullanılmasıyla oluşan 
güç değeri olarak tanımlanabilen anaerobic güç; 
adenozin trifosfat (ATP) ve kreatin fosfatın (CP) 
kullanılmasıyla 10 sn’yeye kadar süren maksimal 
zorluktaki aktivitelerde ortaya çıkan alaktasit güç 
(ALG) ve 90 sn’yeye kadar süren maksimal akti-
vitelerde ATP, CP ve laktik asitin kullanılmasıyla 
ortaya çıkan laktasit güç (LG) olarak ikiye ayrılır. 
(Thompson et al., 2010). Basketbol, voleybol, 
futbol gibi birçok spor branşı; aralıklı, tekrarlı ve 
kesikli hareketlerden oluşan bir yapıya sahip-
tir.Ayrıca bu spor branşları, maksimal ve maksi-
male yakın şiddetlerdeki yüklenmeler ile kısa 
süreli toparlanma periyotlarını içermekte (Tessi-
tore ve ark., 2005; Mohr ve ark., 2005) vespor 
müsabakalarında ani dönüşler, hızlanmalar, ya-
vaşlamalar, sprintler ve sıçramalar gibi çok sayı-
da yüksek şiddette hareketler gerçekleşmektedir 
(Mohr ve ark., 2005; Stolen ve ark., 2005). Bu 
nedenle yorgunluğa rağmen ALG ve LG’nin 
kullanılması sporda performansı önemli düzeyde 
etkilemektedir (Zupan et al., 2009). 

Egzersiz, fiziksel uygunluğun güç gibi bir 
veya daha fazla parametresini korumak ve/veya 
geliştirmek amacıyla planlı olarak yapılan fiziksel 
aktiviteler bütünüdür (Thompson ve ark., 2009). 
İskelet kaslarının çalışmasıyla bazal düzeyin 
üzerinde enerji harcaması gerektiren fiziksel 
aktivite (Thompson ve ark., 2009), organizmada 
yoğunluğu oranında yorgunluk yaratır. Kalp atım 
hızı veya maksimal oksijen tüketimi rezervlerinin 
% 60’ından ve maksimal kalp atım hızının % 
70’inden fazla zorlanma gerektiren aktiviteler 
yoğun fiziksel aktiviteler olarak tanımlanmaktadır 
(Thompson ve ark., 2010). Toparlanma süresinin 
yetersiz olduğu durumlarda, dinlenme sürecinde 
metabolizmada yenilenme ve onarımda azalma 

olur, oluşan yorgunluğa bağlı olarak performansta 
düşüş gerçekleşir. 

Toparlanma, aktivite sonrası başlangıç sevi-
yesine dönebilme süreci olarak tanımlanmaktadır 
(Strejcovave Konopkova, 2012;Mazreno ve ark., 
2013; Elena, 2014).Toparlanma sürecinde enerji 
depolarının yenilenmesi, biriken metabolik atıkla-
rın uzaklaştırılması, vücudun su ve iyon kompo-
zisyonunun normale dönmesi gibi değişikliklerin 
gerçekleşmesi beklenir (Guru ve ark., 2013). 
Hızlı ve yeterli bir toparlanma süreci hem sporcu-
lar hem de sağlık hedefli egzersiz yapan bireyle-
rin aktivite sırasında uygun performans gösterile-
bilmesi için önemlidir (Higgins ve ark., 2011; 
Pınar ve ark., 2012; Ohya ve ark., 2013; Roengrit 
ve ark., 2014; Bieuzen ve ark., 2014). Perfor-
manstaki iyileşmenin yanı sıra iyi bir toparlanma 
süreci de yaralanma riskini azaltarak aktiviteyi 
daha güvenli hale getirecektir (Babault ve ark., 
2011;Strejcova ve Konopkova, 2012). Toparlan-
ma sürecinin yetersizliği ise aşırı yüklenmeye ve 
sonuç olarak da performansın düşmesine neden 
olmaktadır (Guru ve ark., 2013; Mazreno ve ark., 
2013). Bu nedenle, literatürde, farklı toparlanma 
aktivite ve sürelerinin etkilerinin incelendiği 
birçok araştırma bulunmaktadır (Coffey ve ark., 
2004; Barnett, 2006; Mika ve ark., 2007; Peiffer 
ve ark., 2009). 

Genel olarak toparlanma süreci aktif ve pa-
siftoparlanma uygulamalarını içermektedir (Bie-
lek, 2010; Rey ve ark., 2012; Ohya ve ark., 2013; 
Ouergui ve ark., 2014). Pasif toparlanmada kişi, 
herhangi bir fiziksel aktivite yapmaz, bu süreci 
oturarak veya yatarak geçirir (Hollman ve Hettin-
ger,2000; Elena, 2014). Aktif toparlanma ise 
yoğun fiziksel aktiviteler sonucunda ortaya çıkan 
olumsuz etkilerin hafif şiddetteki aerobik aktivi-
telerle, germe egzersizleriyle(Ahmaidi ve ark., 
1996; McEnieryve ark., 1997; Flier, 2004; Guru 
ve ark., 2013; Mukaimoto ve ark., 2014; Elena, 
2014) veya progresif gevşeme egzersizleriyle 
(Kumar ve Raje, 2014; Carver ve O’Malley, 
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2015; Şahin ve Dayapoğlu, 2015) uzaklaştırılma-
sıolarak açıklanmaktadır. Yapılan bazı araştırma-
larda aktif toparlanmanın performansı artırdığı 
gösterilmiştir  (Dodd ve ark., 1984; Signorileve 
ark., 1993; Ahmaidi ve ark., 1996; Bogdanis ve 
ark., 1996; McEniery ve ark., 1997; Monedero ve 
Donne, 2000; Corder ve ark., 2000; Dupont ve 
ark., 2003; Spierer ve ark., 2004; Toubekis ve 
ark., 2008; Abderrahman ve ark., 2013). Aktif 
toparlanma ile bu olumlu etkilerin görülebilmesi 
için aktivite şiddetinin maksimal aerobikgücün % 
20’si ile % 60’ı aralığında olması gerektiği öne-
rilmektedir (Lopez ve ark., 2014). Bunula birlikte 
literatürde, aktif veya pasif toparlanma uygulama-
larının performansa ve aktivite süresince oluşan 
metabolik atıkların organizmadan uzaklaştırılma 
hızına benzer etkiler yarattığını rapor eden çalış-
malar da vardır (Jougla ve ark., 2010; Touguin-
have ark., 2011; Pınar ve ark., 2012; Rey ve ark., 
2012; Wahl ve ark., 2013; Mazreno ve ark., 2013; 
Guru ve ark., 2013;). Az sayıda olmakla birlikte 
bazı çalışmlarda ise pasif toparlanmanın perfor-
mansa daha olumlu etkilerinin gözlemlendiği 
araştırmalar da bulunmaktadır (Ohya ve ark., 
2013). 

Toparlanma sürecine etki eden diğer önemli 
bir faktör de besin desteğidir ve aktivite öncesi, 
aktivite sırası ve aktivite sonrasında uygulanmak-
tadır (De Bock ve ark., 2005; Hawley ve ark., 
2006; Millard-Stafford ve ark., 2008; Green ve 
ark., 2008). Fiziksel aktivite öncesi zengin kar-
bonhidratlı (CHO)beslenmenin performansa 
olumlu etkisi olduğu ileri sürülmektedir (Burke 
ve ark., 2001; Stevenson ve ark., 2005; Wallis ve 
ark., 2006; Rodrıguez ve ark., 2009; Hulton ve 
ark., 2013; Lima-Silva ve ark., 2013).Aktiviteden 
hemen sonra alınan besin desteği de toparlanma 
sürecini hızlandırmak ve böylece aktiviteden en 
üst seviyede faydalanmak için kullanılmaktadır 
(Green ve ark., 2008; Millard-Stafford ve ark., 
2008). Özellikle yoğun ve uzun süreli fiziksel 
aktiviteler sonrası CHO’dan zengin beslenmenin 
ise toparlanma sürecine olumlu etki edeceği bazı 
araştırmalarda belirtilmiştir (Blom ve ark., 1987; 
Ivy, 2001; Tsintzasve ark., 2003; Siu ve ark., 
2004). Bazı çalışmalar ise CHO ve protein deste-
ğinin yalnızca CHO’dan zengin beslenmeye göre 
performansı daha fazla artırdığı ve kas hasarını 
daha fazla azalttığı görüşündedir (Ivy ve ark., 

2003; Millard-Stafford ve ark., 2005; Romano-
Ely ve ark., 2006; Hawley ve ark., 2011). 

Bu bilgiler çerçevesinde bu araştırmanın 
amacı; yoğun fiziksel aktivite sonrası aktif topar-
lanma ve CHO alımının sporcularda ve antren-
manlı kişilerde alaktasit ve laktasit güç değerleri-
ne etkisinin 48 saat boyunca incelenmesidir. 
Böylece farklı fiziksel uygunluk düzeyine sahip 
iki grubun güç değerleri karşılaştırılabilecek ve 
hangi toparlanma sürecinin bu güç değerleri üze-
rinde daha etkili olduğu anlaşılabilecektir. Spor-
cuların antrenmanlı kişilerden daha yüksek ALG 
ve LG değerlerine sahip olması,CHO desteği ve 
aktif toparlanma uygulamalarından sonraki öl-
çümlerde her iki grupta da yüksekALG ve LG 
sonuçlarına ulaşılacağı araştırmanın hipotezleri-
dir. 

 
MATERYAL VE METOT 

Katılımcılar 
Araştırmaya 24 erkek gönüllü olarak katıl-

mıştır. Antrenmanlı yetişkinlerden oluşan 
grup(n=12, yaş: 22,42 ± 1,31 yıl, boy: 172,51 ± 
8,88 cm, vücut ağırlığı: 66,65 ± 5,71 kg)en az son 
altı aydır haftanın üç günü ve günde 1 saat egzer-
siz yapan spor bilimleri fakültesi öğrencilerinden 
oluşturulmuştur.Sporcu grup ise (n=12, yaş:18,33 
± 0,98 yıl, boy:178,83 ± 4,57 cm, vücut ağırlı-
ğı:71,68 ± 4,82 kg)Ankara ilinde Gençlerbirliği 
Spor Kulübü’nün A2 takımında oynayan ve haf-
tada altı gün, günde iki saat antrenman yapan ve 
haftada bir kez resmi müsabakaya katılan profes-
yonel futbolculardan oluşturulmuştur. Tüm katı-
lımcılar araştırmanın tanıtımı için yapılan ilk 
toplantıdabilgilendirilmiş olur formunu doldur-
muşlardır. Araştırmanın onayı Ankara Üniversi-
tesi Tıp Fakültesi Klinik Araştırmalar Etik Kuru-
lu’ndan alınmıştır. 

 
Çalışma Dizaynı 

Tanımlayıcı ölçümler olarak katılımcıların 
vücut kompozisyonları, aerobik ve anaerobik 
güçleri, enerji harcamaları ölçülmüştür.Daha 
sonra dört farklı zamanda, bir saatlik koşuyu 
takiben (1)aktif toparlanma ve normal diyet (AT-
ND), (2)pasif toparlanma ve normal diyet (PT-
ND), (3)aktif toparlanma CHO destekli diyet 
(AT-CHO), (4)pasif toparlanma CHO destekli 
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diyet (PT-CHO) uygulanmıştır. Bu uygulamaların 
toparlanma sürecine etkilerinin incelenmesi için 
koşu öncesinde (KÖ), koşudan 30 dk sonra 
(KS30dk), 24 saat sonra(KS24s) ve 48 saat sonra 
(KS48s)ALG ve LG ölçümleri yapılmıştır. 

 
Tanımlayıcı Ölçümler 

Vücut kompozisyonu ölçümleri bioelektrik 
impedans analizi yöntemiyle yapılmıştır. Vücut 
ağırlığı (VA), vücut yağ yüzdesi (VYY), vücut 
kütle indeksi (VKİ) ve bazal metabolik hız(BMH) 
parametreleri PlusAvis 333 (Jawon Medical, 
South Korea) analizörü ile belirlenmiştir. 

Aerobik güç ölçümü Viasys-Oxycon marka 
MasterScreen-CPX spirometre (Hoechberg, Ger-
many) cihaz ile yapılmıştır. Bruce protokolü % 
10 eğim ve 2,72 km/h ile başlatılmış her üç daki-
kada eğim % 2 ve hız da 1,28-1,44 arasında artı-
rılmıştır. Test bu şekilde, kişi devam edemeyin-
ceye kadar sürdürülmüştür. Testin son bir dakika-
sından elde edilen ortalamamaksimal oksijen 
tüketimi(VO2maks) değerleri katılımcıların ger-
çek VO2maks’ları, ortalama kalp atım hızları 
(KAH)değerleri ise maksimal KAH(KAHmaks) 
olarak kabul edilmiştir. 

Anaerobik gücün belirlenmesi için Wingate 
Anaerobik Güç Testi (WanT) kullanılmıştır. Test, 
Monark Peak Bike marka, Ergomedik 894 E 
model cihazla (Monark, Sweden) gerçekleştiril-
miştir. Test yükü kişilerin vücut ağırlıklarının % 
7,5’i olacak sekilde kefeye, sağ ve sola eşit dağı-
lacak şekilde yerleştirilmiştir. Test, katılımcılar 
hazır olduğunda başlamış, 150 devir/dk hıza 
ulaşıldığında kefe otomatik olarak düşürülmüştür. 
Test prosedüründen elde edilen zirve güç (ZG), 
rölatif zirve güç (RZG), ortalama güç (OG), röla-
tif ortalama güç (ROG), minimum güç (MG), 
rölatif minimum güç (RMG) ve güçteki yüzdelik 
düşüş (GYD) parametreleri anaerobik laktasit ve 
alaktasit gücün değerlendirilmesinde kullanılmış-
tır. 

Günlük fiziksel aktivite düzeyleri ve enerji 
harcaması ölçümleri; ısı akışı, galvanik deri ce-
vapları, 3 eksenli akselerometre ve deri sıcaklığı 
sensörleri olan SenseWear Armband (SW-
BodyMedia, Pittsburgh, USA) metabolik holter 
cihazı kullanılarak alınmıştır. Cihazın 48 saat 
boyunca takılı kalması sağlanmış, bu süre boyun-
ca kişiler normal antrenman programlarını uygu-
lamışlardır. Ölçüm sonucunda 48 saatin ortalama-
sı alınmış ve toplam enerji harcaması (TEH), 
aktif enerji harcaması (AEH, 3 MET ve üzeri 
şiddetteki), fiziksel aktivite süresi (FAS, 3 MET 

ve üzeri), orta düzey fiziksel aktivite süresi 
(OFAS, 3-6 MET arası), zorlu fiziksel aktivite 
süresi (ZFAS, 6-9 MET arası), çok zorlu fiziksel 
aktivite süresi (ÇZFAS, 9 MET ve üzeri) ve orta-
lama MET (OMET) parametreleri değerlendiril-
miştir. 

 
Fiziksel Aktivite Uygulaması ve Toparlanma 
Sürecinin Değerlendirilmesi 

Bir saatlik koşular Bruce koşu bandı test 
protokolünden elde edilen VO2maks değerinin % 
70’ine denk gelen kalp atım hızının ± 5 aralığında 
laboratuar ortamında yapılmıştır. Koşu öncesinde 
5 dk germe ve 5 dk jogging ile katılımcıların 
aktiviteye ısınması sağlanmıştır. Koşu süresince 
bir araştırmacı hazır bulunmuş,böylece 
KAH’larsürekli izlenmiş ve koşu bandı hızı de-
ğiştirilerek aktivitenin şiddeti istenilen aralıkta 
tutulmuştur. KAH’ların takibinde, Polar Team 2 
(Polar, Finland) model cihaz kullanılmıştır. 

Katılımcılar 3’er gün arayla toplam dört kez 
bir saatlik koşular yapmıştır. Koşu sonrasında 
randomize olarak PT-ND, AT-ND, PT-CHO ve 
AT-CHO toparlanmayöntemleri uygulanmıştır. 
Toparlanma sürecinin değerlendirilmesi için 
fizyolojik ölçümler her koşu öncesinde (KÖ), 
koşudan 30 dk sonrasında (KS30dk), koşudan 24 
saat sonrasında (KS24s) ve koşudan 48 saat son-
rasında (KS48s) tekrarlanmıştır. 

Aktif toparlanma; koşu sonrasında 10 dk 
germe, 10 dk jog ve 10 dk dinlenmeden oluşmak-
tadır. Germe aktiviteleri tüm vücudu baştan ayağa 
çalıştıracak şekilde belirlenen 15 hareketten oluş-
turulmuştur. Her bir hareket 30 sn boyunca uygu-
lanmış, aralarda 5 sn gevşeme süresi verilmiştir. 
10 dk jog Bruce testinden elde edilen 
VO2maks’ın % 50’sine denk gelen KAH’ın ± 5 
aralığında yapılmıştır. PT sürecindeise kişiler 
koşu sonrasında oturarak dinlendirilmişlerdir. 
CHO desteği uygulamalarında kişilere vücut 
ağırlıklarının kg’ı başına 1 gr CHO içeren jel 
şeklinde besin desteği (QNT, Energel, GNC) 
sağlanmıştır.Karışımın eşit olabilmesi için jel 
CHO’nun 1 ml’sine denk gelen CHO miktarı 
hesaplanmış ve katılımcının vücut ağırlığıyla 
çarpılarak, kişiye vücut ağırlığının kg’ı başına 1 
gr CHO verebilmek için gereken jel ml olarak 
hesaplanmıştır. Basit şırınga kullanımıyla ayarla-
nan miktar, yüklenme sonrasında katılımcılara 
verilmiş ve 5 dk içerisinde tüketilmesi sağlanmış-
tır.CHO’suz uygulamada, kişilere koşu sonrasın-
da herhangi bir besin desteği verilmemiştir. 
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Dört farklı toparlanma uygulamasına ai-
tALG ve LG ölçümleri OmegaWave 800 (OW, 
Oregon, USA) model cihaz ve cihaza bağlı tele-
metrik sıçrama matı ile alınmıştır. Katılımcılar 
üzerlerinde şort, tişort ve spor ayakkabı varken 
ölçüme alınmışlardır. ALG’yi belirlemek için 10 
sn’lik, LG’yi belirlemek için ise 60 sn’lik devam-
lı sıçramaların olduğu iki ayrı test yapılmıştır. 
Testler sırasında katılımcılar hem en yükseğe 
hem de en fazla sayıda sıçramaları konusunda 
motive edilmişlerdir. Testler sırasında katılımcı-
lar yarım squat sıçramalar yapmış ve elleri ile 
kollarını serbest şekilde kullanmışlardır. İki test 
arasında 10 dk’lık pasif dinlenme verilmiş test 
sonuçları cihaz yazılımına göre her iki güç para-
metresi için 1 ile 7 arasında değerlendirilmiştir. 

 
İstatistiksel analiz 

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 20.0 
paket programı kullanıldı. Verilerin analizinde 
kullanılacak testlerin belirlenmesi için öncelikle 
normallik sınaması yapıldı. Dağılımların normal 
olduğu verilerde ortalama farklarını belirlemek 

için, Independent Paired Sample T ile normal 
olmadığı verilerde Mann Whitney U Testleri 
kullanıldı. Grup içi istatistiklerde ölçümler ara-
sındaki ortalama farklarının karşılaştırılması için 
öncelikle dağılımların normalliği ve varyansların 
homojenliği incelenmiş, parametrik verilerde 
analiz Tekrarlı Ölçümlerde Varyans Analizi ile 
parametrik olmayanlarda ise Friedman testi ile 
yapıldı. Friedman testinin kullanıldığı varyans 
analizlerinde farkın hangi gruptan kaynaklandığı-
nın belirlenmesi için Wilcoxon testiyle analiz 
yapıldı. Tüm istatistiksel analizlerde alfa değeri 
0.05 olarak kabul edildi. 

 
BULGULAR 

Profesyonel futbolcular ve antrenmanlıye-
tişkinlerin tanımlayıcı ölçümleri olarak yapılan 
vücut kompozisyonu, aerobik güç, anaerobik 
güç,günlük fiziksel aktivite süreleri ve enerji 
harcamalarına ait sonuçlar Tablo 1’de gösteril-
mektedir. 

 

Tablo 1. İki gruba ait vücut kompozisyonu, aerobik güç, anaerobik güç ve günlük fiziksel aktivite düzeyleri ile 
enerji harcaması ölçüm sonuçları ve ortalama karşılaştırmaları. 

Parametreler Elit sporcular Antrenmanlı yetişkinler p değeri 
Vücut kompozisyonu 

VYY(%) 15.76 ± 3.51 17.62 ± 6.33 0.384 
VKİ 22.41 ± 1.13 22.52 ± 3.06 0.909 
BMH (kcal) 1677.83 ± 77.74 1541.25 ± 64.67 0.000** 

Aerobik güç 
VO2maks (ml.kg-1.m-1) 59.99 ± 5.62 56.00 ± 5.50 0.092 
KAHmaks (atım.dk) 181.04 ± 6.75 191.26 ± 7.77 0.002** 

Anaerobik güç 
ZG (W) 890.30 ± 88.47 769.27 ± 104.50 0.006** 
RZG (W/kg) 12.46 ± 1.08 11.59 ± 1.40 0.096 
OG (W) 641.93 ± 46.31 542.47 ± 64.64 0.000** 
ROG (W/kg) 8.98 ± 0.35 8.15 ± 0.67 0.001** 
MG (W) 384.79 ± 48.74 299.01 ± 91.28 0.003** 
RMG (W/kg) 5.39 ± 0.64 4.48 ± 1.26 0.018* 
GYD (%) 56.44 ± 6.70 60.53 ± 11.89 0.184 

Günlük fiziksel aktivite düzeyi ve enerji harcaması 
TEH (kcal/gün) 6579.08 ± 466.79 5729.92 ± 855.35 0.006** 
AEH (kcal/gün) 2864.25 ± 436.87 2151.00 ± 914.40 0.023* 
OMET (MET/gün) 1.93 ± 0.12 1.80 ± 0.21 0.074 
FAS (dk/gün) 479.67 ± 70.28 455.17 ± 179.35 0.664 
OFAS (dk/gün) 363.08 ± 84.76 423.42 ±  165.68 0.274 
ZFAS (dk/gün) 99.08 ± 29.48 30.00 ± 23.91 0.000** 
ÇZFAS (dk/gün) 19.50 ± 15.18 1.75 ± 5.15 0.001** 

* p< 0,05; ** p< 0,01 
VYY: Vücut yağ yüzdesi; VKİ: Vücut kütle indeksi; BMH: Bazal metabolik hız; VO2maks: Maksimal oksijen tüketimi; 
KAHmaks: Maksimal kalp atım hızı; ZG: Zirve güç; RZG: Rölatif zieve güç; OG: Ortalama güç; ROG: Rölatif ortalama 
güç; MG: Minimum güç; RMG: Rölatif minimum güç; GYD: Güçteki yüzdelik düşüş; TEH: Toplam enerji harcaması; 
AEH: Aktif enerji harcaması; OMET: Ortalama MET; FAS: Fiziksel aktivite süresi; OFAS: Ortalama fiziksel aktivite 
süresi; ZFAS: Zorlu fiziksel aktivite süresi; ÇZFAS: Çok zorlu fiziksel aktivite süresi 
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Tablo 1 incelendiğinde, sporcularda görülen 
düşük yağ yüzdesi ve VKİ değerlerinin istatistik-
sel olarak anlamlı olmadığı ancak BMH değerinin 
sporcularda istatistiksel olarak daha yüksek oldu-
ğu görülmektedir.Sporcuların aerobik güç değer-
leri de antrenmalı yetişkinlere göre daha yüksek-
tir ancak bu fark istatistiksel olarak anlamlı de-
ğildir. KAHmaks değerlerine bakıldığında ise bu 
değerin sporcularda anlamlı olarak daha yüksek 
olduğu gözlemlenmiştir (p< 0,01). Wingate tes-
tinden elde edilen güç değerlerinin hepsinde 
sporcuların daha iyi sonuçlar ortaya koymuştur. 
İstatistiksel olarak daha yüksek bulunan sonuçlar 
ise ZG, OG, ROG, MG (p< 0,01) ve RMG’dir 
(p< 0,05). Günlük fiziksel aktivite düzeyi ve 

enerji harcamasına bağlı olarak elde edilen veri-
lerde de sporcular, antrenmanlı yetişkinlerden 
hem süre hem de aktivite düzeyi ile ilgili OFAS 
dışındakitüm parametrelerde yüksek sonuçlar 
elde etmiş, bunlardan TEH (p< 0,01), AEH (p< 
0,05), ZFAS ve ÇZFAS’da (p< 0,01) izlenen 
değişiklikler anlamlı olarak yüksek kaydedilmiş-
tir. 

Antrenmanlı yetişkinlerin ve profesyonel 
sporcuların farklı toparlanma uygulamalarından 
elde edilen dört farklı zamana ait ALG değerleri 
ve bu değerlerin ortalama karşılaştırmaları Tablo 
2’de verilmektedir. 

 
Tablo 2. Profesyonel futbolcuların ve antrenmanlı yetişkinlerin dört farklı toparlanma uygulamasına 
bağlı olarak alınan ALG değerleri ve bu değerlere ait ortalama karşılaştırmaları. 
 

Toparlanma şekli ALG Elit sporcular Antrenmanlı yetiş-
kiner p değeri 

PT-ND 

KÖ 4,57 ± 0,27 4,17 ± 0,56 0,068 

KS30dk 4,61 ± 0,33 4,02 ± 0,55 0,005** 

KS24s 4,49 ± 0,22 4,00 ± 0,52 0,006** 

KS48s 4,61 ± 0,33 3,93 ± 0,39 0,000** 

p değeri 0,052 0,314  

AT-ND 

KÖ 4,55 ± 0,37 4,00 ± 0,47 0,004** 

KS30dk 4,65 ± 0,58 3,94 ± 0,40 0,002** 

KS24s 4,48 ± 0,44 3,90 ± 0,41 0,003** 

KS48s 4,46 ± 0,43 3,94 ± 0,40 0,005** 

p değeri 0,241 0,881  

PT-CHO 

KÖ 4,63 ± 0,29 4,07 ± 0,63 0,010** 

KS30dk 4,89 ± 0,20 3,90 ± 0,67 0,000** 

KS24s 4,68 ± 0,30 4,05 ± 0,66 0,014* 

KS48s 4,56 ± 0,27 3,93 ± 0,38 0,000** 

p değeri 0,000** 0,187  

AT-CHO 

KÖ 4,64 ± 0,38 3,79 ± 0,46* 0,000** 

KS30dk 4,66 ± 0,33 3,56 ± 0,43* 0,000** 

KS24s 4,47 ± 0,48 3,83 ± 0,58 0,007** 

KS48s 4,45 ± 0,33 3,79 ± 0,41 0,000** 

p değeri 0,001** 0,009**  

* p< 0,05; ** p< 0,01 
PT-ND: Pasif toparlanma-normal diyet; AT-ND: Aktif toparlanma-normal diyet; PT-CHO: Pasif toparlanma-CHO’lu 
diyet; AT-CHO: Aktif toparlanma-CHO’lu diyet; ALG: Alaktasit güç; KÖ: Koşu öncesi; KS30dk: Koşu sonrası 30. 
dakika; KS24s: Koşu sonrası 24. saat; KS48s: Koşu sonrası 48. saat 

Profesyonel futbolcuların alaktasit güç de-
ğerleri, PT-ND uygulamasının koşu öncesi ölçü-

mü haricindekitüm toparlanma uygulamalarında 
antrenmanlı yetişkinlerin sonuçlarından anlamlı 
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olarak yüksek olduğu bulunmuştur (p< 0,01). 
Yalnızca PT-CHO uygulamasında KS24s ölçümü 
için anlamlılık düzeyi p< 0,05 olarak gözlemlen-
miştir. 

Sporcu grubun PT-CHO uygulamasında ak-
tiviteden 30 dk sonra alınan ölçüm diğer tüm 
ölçümlerden anlamlı olarak yüksek kaydedilmiş-
tir (p<0,01). AT-CHO uygulamasında ise aktivite 
öncesi ve 30 dk sonrası ölçümleri, aktiviteden 24 
ve 48 saat sonraki ölçümlerden anlamlı olarak 

yüksek elde edilmiştir (p<0,01). Antrenmanlı 
grubun AT-CHO uygulamasında alınan 30 dk 
ölçümü diğer tüm ölçümlerden ve aktivite öncesi 
ölçüm de 24 s ölçümünden anlamlı olarak düşük 
çıkmıştır (p<0,01). 

Profesyonel futbolcular ve antrenmanlı ye-
tişkinlerin farklı toparlanma uygulamalarından 
elde ettikleri dört farklı zamana ait LG değerleri 
ve bu değerlerin ortalama karşılaştırmaları Tablo 
3’de gösterilmektedir. 

 
 
Tablo 3. Profesyonel futbolcuların ve antrenmanlı yetişkinlerin dört farklı toparlanma uygulamasına 
bağlı olarak alınan ALG değerleri ve bu değerlere ait ortalama karşılaştırmaları. 
 

Toparlanma şekli LG Elit sporcular Antrenmanlı yetiş-
kiner p değeri 

PT-ND 

KÖ 4,08 ± 0,35 3,59 ± 0,62 0,039* 
KS30dk 4,16 ± 0,26 3,48 ± 0,51 0,002** 
KS24s 4,23 ± 0,26 3,51 ± 0,49 0,000** 
KS48s 4,20 ± 0,29 3,38 ± 0,55 0,000** 
p değeri 0,729 0,423  

AT-ND 

KÖ 4,10 ± 0,49 3,32 ± 0,38 0,001** 
KS30dk 4,00 ± 0,71 3,17 ± 0,30* 0,020* 
KS24s 4,18 ± 0,58 3,24 ± 0,39 0,001** 
KS48s 4,24 ± 0,42 3,33 ± 0,42 0,000** 
p değeri 0,011* 0,002**  

PT-CHO 

KÖ 4,30 ± 0,19 3,35 ± 0,68 0,000** 
KS30dk 4,36 ± 0,32 3,31 ± 0,71 0,000** 
KS24s 4,26 ± 0,14 3,40 ± 0,70 0,001** 
KS48s 4,13 ± 0,16 3,42 ± 0,54 0,000** 
p değeri 0,011* 0,373  

AT-CHO 

KÖ 4,24 ± 0,30 3,04 ± 0,56 0,000** 
KS30dk 4,12 ± 0,35 2,97 ± 0,67 0,000** 
KS24s 4,14 ± 0,36 3,23 ± 0,63 0,000** 
KS48s 4,07 ± 0,38 3,43 ± 0,34 0,000** 
p değeri 0,231 0,002**  

* p< 0,05; ** p< 0,01 
PT-ND: Pasif toparlanma-normal diyet; AT-ND: Aktif toparlanma-normal diyet; PT-CHO: Pasif toparlan-
ma-CHO’lu diyet; AT-CHO: Aktif toparlanma-CHO’lu diyet; LG: Laktasit güç; KÖ: Koşu öncesi; KS30dk: 
Koşu sonrası 30. dakika; KS24s: Koşu sonrası 24. saat; KS48s: Koşu sonrası 48. Saat 

Profesyonel futbolcuların laktasit güç değer-
leri tüm toparlanma uygulamalarında antrenmanlı 
yetişkinlerin sonuçlarından anlamlı olarak yüksek 
elde edilmiştir. 

Sporcu grupta AT-ND uygulamasında yük-
lenme öncesinde alınan LG değeri, aktivite sonra-
sı 24 ve 48. saatlerde alınan ölçümlere göre an-
lamlı olarak düşük bulunmuştur (p<0,01). PT-
CHO uygulamasında ise aktivite sonrası 24. ve 
48. saatlerde alınan ölçümler anlamlı olarak farklı 
bulunmuştur (p<0,01). Antrenmanlı grubun AT-

ND uygulamasında KS30dk’da görülen düşüş 
(p<0,01) 24 saat sonra başlangıç seviyesine ulaş-
mıştır. Antrenmanlı grupta AT-CHO uygulama-
sında aktivite öncesi ile 24 ve 48 saat sonrasında 
ve aktiviteden 30 dk sonra alınan ölçümle 24 ve 
48 saat sonrasında alınan ölçümler arasında an-
lamlı fark olduğu elde edilmiştir(p<0,01). 
 

TARTIŞMA VE SONUÇ 
Anaerobik güç, fiziksel uygunluğun beceri-

ye ilişkin unsurlarından biridir (Thompson et al., 
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2009) ve egzersiz ve sporda yorgunluğa rağmen 
ortaya konan bu güç değeri performansı önemli 
boyutta etkilemektedir (Zupan et al., 2009). Bu 
araştırmada amaç, alaktasit ve laktasit güç olarak 
iki farklı bileşeni olan anaerobik güce, CHO alımı 
ve aktif toparlanmanın sporcularda ve antrenman-
lı kişilerde yoğun fiziksel aktivite sonrası etkile-
rinin 48 saat boyunca incelenmesidir.Bu amaç 
doğrultusunda, farklı fiziksel uygunluk düzeyine 
sahip iki grubun güç değerleri karşılaştırılmış ve 
hangi toparlanma sürecinin bu güç değerleri üze-
rinde daha etkili olduğu araştırılmıştır. 

Araştırmadan beklenen sonuçlardan ilki, 
sporcuların toparlanma uygulamasından bağımsız 
olarak antrenmanlı kişilere oranla daha yüksek 
ALG ve LG sonuçları elde edileceğidir.Sonuçlar 
incelendiğinde, sporcuların tüm toparlanma uygu-
lamalarına bağlı olarak dört farklı zamanda alınan 
LG değerlerinin tamamında ve PT-ND uygula-
masının KÖ ölçümü dışında kalan tüm ALG 
ölçümlerinde antrenmanlı kişilere göreistatistiksel 
olarak daha yüksek sonuçlara ulaştıkları görül-
mektedir. İki grubun tanımlayıcı testleri olarak 
yapılan vücut kompozisyonu, aerobik güç, anae-
robik güç, günlük fiziksel aktivite düzeyi ve ener-
ji harcaması sonuçları da 48 saat boyunca incele-
nen ALG ve LG değerlerinde sporcu grupta görü-
len yüksek değerleri destekler niteliktedir. Bu 
testlerin tamamında sporcu grup antrenmanlı 
kişilere göre daha iyi sonuçlar ede etmişlerdir ve 
bu yüksek sonuçların birçoğu istatistiksel olarak 
anlamlı bulunmuştur (BMH, KAHmaks, ZG, OG, 
ROG, MG, RMG, TEH, AEH, ZFAS, ÇZFAS). 
Yalnızca 3-6 MET arası aktivitelerde bulunma 
süresini gösteren OFAS değeri antrenmanlı kişi-
lerde daha yüksek bulunmuştur. Bu sonucun 
nedeni, sporcu grubunun zorlu ve çok zorlu 
(ZFAS ve ÇZFAS) aralıklarında daha yüksek 
sürelere ulaşmalarından kaynaklanabilir. 

Araştırmadan beklenen sonuçlardan bir di-
ğeri ise1 saat süren koşu aktivitesi sonrası aktif 
toparlanma ve CHO destekli toparlanma uygula-
malarında, pasif toparlanma ve CHO desteği 
olmayantoparlanma uygulamalarına oranla bas-
langıç ALG ve LG değerlerine her iki grupta da 
daha çabuk dönüleceğidir. Ancak bulgulara göre 
ALG için sporcu grupta; PT-CHO uygulamasında 
aktiviteden 30 dk sonra alınan ölçüm diğer tüm 
ölçümlerden (p<0,000), AT-CHO uygulamasında 
ise aktivite öncesi ve 30 dk sonrası ölçümleri, 
aktiviteden 24 ve 48 saat sonraki ölçümlerden 

istatistiksel olarak daha yüksek olduğu bulunmuş-
tur (p<0,01). ALG değeri antrenmanlı yetişkin-
lerde ise AT-CHO uygulamasının 30 dk ölçü-
münde diğer tüm ölçümlerden ve aktivite öncesi 
ölçüm de 24 s ölçümünden anlamlı olarak düşük 
çıkmıştır (p<0,01). LG değerlerinde de benzer 
sonuçlar elde edilmiştir. LG için sporcu grupta; 
AT-ND uygulamasında yüklenme öncesinde 
alınan LG değeri, aktivite sonrası 24.ve 48. saat-
lerde alınan ölçümlere göre (p<0,01) ve PT-CHO 
uygulamasında ise aktivite sonrası 24. ve 48. 
saatlerde alınan ölçümler diğer ölçümlere göre 
anlamlı olarak düşük bulunmuştur (p<0,01). Ant-
renmanlı grupta ise AT-ND uygulamasının 
KS30dk ölçümündeortaya çıkan düşüş (p<0,01) 
24 saat sonra başlangıç seviyesine ulaşmıştır. AT-
CHO uygulamasında ise aktivite öncesi ve aktivi-
teden 30 dk sonra alınan ölçümler, 24 ve 48 saat 
sonrasında alınan ölçümleregöre düşük bulun-
muştur (p<0,01). Her iki grupta farklı toparlanma 
uygulamalarının farklı zamanlarında meydana 
gelen değişiklikler ortaya çıkan farkların CHO 
alımı ve aktif toparlanma uygulamasından bağım-
sız olarak ortaya çıktığını desteklemektedir. Bu 
değişikliklerin nedeni motivasyon gibi içsel fak-
törler olabilir. 

Literatürde fiziksel aktivite sonrasında 
CHO, CHO+protein ve plasebo etkisinin kas 
glikojen depolarının yenilenmesine etkilerinin 
incelendiği birçok çalışma bulunmaktadır (Ivy ve 
ark., 2003; Millard-Stafford ve ark., 2005; Roma-
no ve ark., 2006; Betts ve ark., 2007; Green ve 
ark., 2008). Bunların bazılarında CHO+protein 
diyetleri glikojen depolarının yenilenmesinde 
daha etkiliyken (Ivy ve ark., 2003; Romano ve 
ark., 2006) bazılarında yalnızca CHO desteği ile 
bazılarında ise placebo etkisiyle aralarında fark 
bulunamamıştır (Betts ve ark., 2007; Millard-
Stafford ve ark., 2008; Green ve ark., 2008). 
Aktivite sonrası kas glikojen depolarının yenile-
nebilmesi için vücut ağırlığının kg’ı başına saatte 
1,2 gr CHO’nun ilk dört saat boyunca sıvı, katı 
veya jel olarak tüketilmesi önerilmektedir (Ivy, 
2001).Güncel araştırmada aktivite sonrası ilk 
ölçüm 30 dk sonra alınmış ve kişilere vücut ağır-
lıklarının kg’ı başına 1 gr jel CHO verilmiş ve 
etkileri ALG ve LG üzerinde değerlendirilmiştir. 
Ancak sonuçlara göre, CHO desteğinin ALG ve 
LG toparlanma sürecinde anlamlı etkiler yarat-
madığı gözlemlenmiştir. Green ve ark. (2008), -
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12° eğimde 12,8 km/s’da 30 dk yapılan koşu 
sonrasında CHO ve benzer besin desteklerinin 
antrenmanlı kadın atletler üzerinde etkili olmadı-
ğını rapor etmişlerdir (Green ve ark., 2008). Bu 
araştırmada katılımcılara vücut ağırlıklarının kg’ı 
başına 1,2 gr CHO içeren, CHO’ya ek olarak 0,3 
gr protein içeren ve kalorik değeri olmayan üç 
farklı içecek verilmiştir. Her üç uygulama sonra-
sında da ölçülen egzantrik kas kuvveti, kas hasarı 
ve serum CK düzeylerinde farka ulaşılamamıştır. 
Bu sonuçlar, güncel araştırmadan elde edilenlerle 
benzerlik göstermektedir. Aktivite sonrası olduğu 
gibi aktivite öncesi CHO veya farklı diyet uygu-
lamalarının da performansa etkileri ölçülmüştür. 
Bu araştırmaların bazılarında CHO’nun perfor-
mansı artırdığı bulunurken bazılarında ise yağdan 
veya CHO’dan zengin diyetlerin performansı 
etkilemedikleri sonucuna ulaşılmıştır (Vogt ve 
ark., 2003; Betts ve ark., 2007; Millard-Stafford 
ve ark., 2008; Wong ve ark., 2009). Bazılarında 
ise düşük glisemik indeksli CHO diyetin yüksek 
glisemik indekse göre dayanıklılık performansını 
daha olumlu etkilediği söylenmiştir (Stevenson 
ve ark., 2005). 

Farklı dinlenme/toparlanma uygulamaları-
nın performansa etkisinin ölçüldüğü çalışmalar da 
oldukça fazladır. Bu araştırmaların bazılarında 
aktif toparlanma uygulamasının, laktat konsatras-
yonuna, performansa veya homon düzeylerine 
olumlu etkiler görülürken (Fujita ve ark., 2009; 
Bielik, 2010; Ferreira ve ark., 2011; Bastos ve 
ark., 2012; Strejcova ve Konopkova, 2012;Arazi 
ve ark., 2012;Abderrahman ve ark., 2013; Muka-
imoto ve ark., 2014; Ouergui ve ark., 2014; Bieu-
zen ve ark., 2014; Lopes ve ark., 2014) bazıların-
da ise değişiklik izlenmemiştir (Jougla ve ark., 
2010; Touguinhave ark., 2011; Pınar ve ark., 
2012; Rey ve ark., 2012; Wahl ve ark., 2013; 
Mazreno ve ark., 2013; Guru ve ark., 2013; Ohya 
ve ark., 2013).Örneğin yoğun fiziksel aktivite 
sonrası masaj, elektrik stimülasyonu ve pasif 
toparlanmanın; kalp atım hızına, kan laktat kon-
santrasyonu ve toparlanma uygulamaları sonrası 
uygulanan bisiklet ergometresi testinde ortaya 
çıkan güç değerine benzer etkiler oluşturduğu, 
anlamlı farka neden olmadığı anlaşılmıştır (Pınar 
ve ark., 2012). Dinlenme süreleri güncel çalışma-
dakine oldukça yakındır (24 dk’ya, 30 dk) ve yine 
aktif ve pasif toparlanma uygulamaları arasında 
anlamlı fark olmadığı elde edilmiştir. Bir başka 

araştırmada ise yoğun fiziksel aktivite sonrası 
VO2maks’in % 30’unda yapılan 20 dk’lik aktivite 
sonrası kas oksijenasyon seviyesine anlamlı ola-
rak olumlu etki ettiği sonucuna ulaşılmıştır (Koi-
zumi ve ark., 2011). Kas oksijenasyon seviyesi ve 
performansın aktif ve pasif toparlanma uygula-
maları sonrasında incelendiği başka bir araştır-
mada ise katılımcılar 5’er sn’lik maksimal sprint-
lerin ardından 25, 50 ve 100 sn’lik pasif ve bisik-
let ergometresinde aktif toparlanma uygulamaları 
yapmışlardır. Sonuç olarak pasif toparlanmanın 
anlamlı olarak daha yüksek performans ve reoksi-
jenasyon seviyelerine neden olduğu anlaşılmıştır 
(Ohya ve ark., 2013).Bir diğer çalışmada ise 
Bruce koşu bandı test protokolu sonrası 10 dk’lik 
aktif ve pasif toparlanma uygulamalarını takiben 
ölçülen testosteron ve progesteron düzeylerinde 
anlamlı farklılık bulunmamıştır (Mazreno ve ark., 
2013). Dinlenme aralıklarının 10 dk verildiği ve 
kalp hızı, solunum hızı, kan basıncı ve vücut 
sıcaklığının ölçüldüğü başka bir çalışmada da 
yüksek yoğunluklu ve tekrarlayan aktiviteler 
sonrasında (maksimal kalp hızının % 70’inde, 15 
sn’lik aralıklarla tükenene kadar1 dk’lik yüklen-
meler) aktif ve pasif toparlanma uygulamaları 
arasında anlamlı farka ulaşılamamıştır (Guru ve 
ark., 2013). Judo uygulaması ardından 9’ar dk’lik 
aktif ve pasif toparlanmanın kan laktat düzeyine 
etkisinin incelendiği bir araştırmada da iki topar-
lanma uygulaması arasında anlamlı fark buluna-
mamıştır (Touguinha ve ark., 2011). Kickboks 
maçı sonrası maksimal aerobik hızın % 50’sinde 
yapılan 10 dk’lik aktif ve 10 dk’lik pasif topar-
lanma uygulamalarının laktat emilimine ve maç 
sonrası anaerobik güç testlerine etkileri incelen-
miştir. Aktif toparlanmanın anaerobik güç testle-
rine değilse de, laktat emilimine anlamlı olarak 
olumlu etkilerinin olduğu anlaşılmıştır (Ouergui 
ve ark., 2014). Benzer sonuçlaraktif ve pasif 
toparlanma sonrasıbench press ile ölçülen güç 
değerlerinde de görülmüştür. Laktat emiliminde 
aktif toparlanmanın istatistiksel olarak anlamlı 
etkileri görülürken, performans düzeylerine deği-
şiklik bulunmamıştır (Lopes ve ark., 2014). Gün-
cel çalışmadan elde edilen sonuçlar da literatür-
deki birçük çalışmanın sonucuyla benzerlik gös-
termektedir. 

Sonuç olarak, VO2maks’ın % 70’ine denk 
gelen KAH’da bir saatlik koşu sonrası vücut 
ağırlığının kg’ı başına alınan 1 gr CHO’nun ve 
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aktivite sonrası yapılan aktif toparlanma uygula-
masının sporcularda ve antrenmanlı yetişkinler 
üzerinde 48 saat boyunca ölçülen ALG ve LGü-
zerinde anlamlı etki yaratmadığı anlaşılmıştır. 
Bunun nedeni yapılan aktivitenin uzun süreli ve 
yüksek şiddetli olmasına karşın alınan CHO mik-
tarının yetersizliği ve aktif toparlanma uygulama-
sının yoğunluğu olabilir. Dört farklı toparlanma 
uygulamasında görülen değişiklikler CHO alımı 
ve aktif toparlanma uygulamasından bağımsız 
olarak ortaya çıkmıştır. ALG ve LG’nin topar-
lanma sürecinde inceleneceği daha fazla çalışma 
yapılması, tercihen 30 dk ile 24 s arasında başka 
aralıklarda ölçüm alınması önerilebilir. Böylece 
bu şiddet ve süredeki aktiviteden tam olarak kaç 
saat sonra alaktasit ve laktasit güç parametrele-
rinde toparlanmanın gerçekleştiği daha iyi anlaşı-
labilir. 
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