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Oz: Bu galismanin amac1 yogun fiziksel aktivite sonras: aktif toparlanma ve CHO aliminin antrenmanli kisilerde
ve sporcularda alaktasit (ALG) ve laktasit gii¢c (LG) degerlerine etkisinin 48 saat boyunca incelenmesi ve yiiklenmeden
ne kadar sonra baslangi¢ degerlerine ulagilacaginin anlasilmasi idi. Aragtirmaya 24 erkek (12 egzersiz yapan; yas: 22,42
+ 1,31 yil, boy: 172,51 + 8,88 cm, viicut agirhgr: 66,65 + 5,71 kg;ve 12 profesonel futbolcu yas: 18,33 + 0,98 yil, boy:
178,83 + 4,57 cm, viicut agirligi: 71,68 + 4,82 kg) goniillii olarak katildi. ilk olarak viicut kompozisyonu, aerobik ve
anaerobik gii¢, enerji harcamasi degerleri 6l¢iildii. Sonrasinda katlimcilara dort farkli zamanda, maksimal oksijen tuke-
timinin (VO2maks) % 70’ine denk gelen bir saatlik kosuyu 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) uygulandi. Bu uygulamalarin ALG ve LG parametrelerine etkilerinin incelenmesi i¢in; kosu 6ncesinde,
kosudan 30 dk sonra, 24 saat sonra ve 48 saat sonra Ol¢iimler yapildi.Gruplar arasi istetistiklerde parametrik veriler igin
Bagimsiz Orneklem T-testi, non-parametrik olanlarda ise Mann Whitney U testi kullanildi. Grup ici analizlerde ise
parametrik veriler Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi ile, non-parametrik olanlar da Friedman testi ile degerlendirildi.
Bulgulara gore sporcularin giic degerleri, PT-ND uygulamasinda kosu 6ncesi ALG degeri disinda, tim olglimlerde
antrenmanli yetiskinlerden yiiksek bulundu. Bununla birlikte farkli toparlanma uygulamalarinin bazi dlgiimlerinde an-
laml farkliliklar gozlendi. Ancak bu degisiklikler karbonhidrat (CHO) alimu ve aktif toparlanma uygulamasindan ba-
gimsiz idi. Sonug olarak, VO2maks’in % 70’ine denk gelen kalp atim hizlarinda bir saatlik kosu sonrasi viicut agirliginin
kg’1 bagina alinan 1 gr CHO’nun ve aktivite sonrasi yapilan aktif toparlanma uygulamasinin sporcularda ve antrenmanli
yetigkinler iizerinde sigrama testleriyle 6lgiilen alaktasit ve laktasit giic degerlerine anlamli etki yaratmadigi elde edildi.

Anahtar Kelimeler: CHO alimi, toparlanma, alaktasit gii¢, laktasit gii¢, yogun 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 VO:max 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

GIRiS

Sporda performansin dnemli bir bileseni ve
fiziksel uygunlugun beceriye iliskin unsurlarin-
dan biri olangiig, is yapabilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Thompson et al., 2009). Anae-
robik metabolizmalarin kullanilmasiyla olusan
giic degeri olarak tanimlanabilen anaerobic giig;
adenozin trifosfat (ATP) ve kreatin fosfatin (CP)
kullanilmasrtyla 10 sn’yeye kadar siiren maksimal
zorluktaki aktivitelerde ortaya c¢ikan alaktasit giic
(ALG) ve 90 sn’yeye kadar siiren maksimal akti-
vitelerde ATP, CP ve laktik asitin kullanilmasiyla
ortaya ¢ikan laktasit giic (LG) olarak ikiye ayrilir.
(Thompson et al., 2010). Basketbol, voleybol,
futbol gibi bircok spor bransi; aralikli, tekrarli ve
kesikli hareketlerden olusan bir yapiya sahip-
tir.Ayrica bu spor branglari, maksimal ve maksi-
male yakm siddetlerdeki yiiklenmeler ile kisa
stireli toparlanma periyotlarini igermekte (Tessi-
tore ve ark., 2005; Mohr ve ark., 2005) vespor
miisabakalarinda ani doniisler, hizlanmalar, ya-
vaslamalar, sprintler ve sicramalar gibi ¢ok sayi-
da yiiksek siddette hareketler gergeklesmektedir
(Mohr ve ark., 2005; Stolen ve ark., 2005). Bu
nedenle yorgunluga ragmen ALG ve LG’nin
kullanilmasi sporda performansi énemli diizeyde
etkilemektedir (Zupan et al., 2009).

Egzersiz, fiziksel uygunlugun giic gibi bir
veya daha fazla parametresini korumak ve/veya
gelistirmek amaciyla planli olarak yapilan fiziksel
aktiviteler biitiiniidiir (Thompson ve ark., 2009).
Iskelet kaslarmin calismasiyla bazal diizeyin
lizerinde enerji harcamasi gerektiren fiziksel
aktivite (Thompson ve ark., 2009), organizmada
yogunlugu oraninda yorgunluk yaratir. Kalp atim
hiz1 veya maksimal oksijen tiikketimi rezervlerinin
% 60’mdan ve maksimal kalp atim hizinin %
70’inden fazla zorlanma gerektiren aktiviteler
yogun fiziksel aktiviteler olarak tanimlanmaktadir
(Thompson ve ark., 2010). Toparlanma siiresinin
yetersiz oldugu durumlarda, dinlenme siirecinde
metabolizmada yenilenme ve onarimda azalma

olur, olusan yorgunluga bagl olarak performansta
diistis gerceklesir.

Toparlanma, aktivite sonrasi baslangi¢ sevi-
yesine donebilme siireci olarak tanimlanmaktadir
(Strejcovave Konopkova, 2012;Mazreno ve ark.,
2013; Elena, 2014).Toparlanma siirecinde enerji
depolarinin yenilenmesi, biriken metabolik atikla-
rin uzaklastirilmasi, viicudun su ve iyon kompo-
zisyonunun normale dénmesi gibi degisikliklerin
gerceklesmesi beklenir (Guru ve ark., 2013).
Hizli ve yeterli bir toparlanma siireci hem sporcu-
lar hem de saglik hedefli egzersiz yapan bireyle-
rin aktivite sirasinda uygun performans gosterile-
bilmesi icin O6nemlidir (Higgins ve ark., 2011;
Pinar ve ark., 2012; Ohya ve ark., 2013; Roengrit
ve ark., 2014; Bieuzen ve ark., 2014). Perfor-
manstaki iyilesmenin yant1 sira iyi bir toparlanma
stireci de yaralanma riskini azaltarak aktiviteyi
daha giivenli hale getirecektir (Babault ve ark.,
2011;Strejcova ve Konopkova, 2012). Toparlan-
ma siirecinin yetersizligi ise asir1 yiikklenmeye ve
sonu¢ olarak da performansin diismesine neden
olmaktadir (Guru ve ark., 2013; Mazreno ve ark.,
2013). Bu nedenle, literatiirde, farkli toparlanma
aktivite ve siirelerinin etkilerinin incelendigi
bir¢ok aragtirma bulunmaktadir (Coffey ve ark.,
2004; Barnett, 2006; Mika ve ark., 2007; Peiffer
ve ark., 2009).

Genel olarak toparlanma siireci aktif ve pa-
siftoparlanma uygulamalarimi icermektedir (Bie-
lek, 2010; Rey ve ark., 2012; Ohya ve ark., 2013;
Ouergui ve ark., 2014). Pasif toparlanmada kisi,
herhangi bir fiziksel aktivite yapmaz, bu siireci
oturarak veya yatarak gegirir (Hollman ve Hettin-
ger,2000; Elena, 2014). Aktif toparlanma ise
yogun fiziksel aktiviteler sonucunda ortaya ¢ikan
olumsuz etkilerin hafif siddetteki 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 gevseme egzersizleriyle
(Kumar ve Raje, 2014; Carver ve O’Malley,
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2015; Sahin ve Dayapoglu, 2015) uzaklagtirilma-
siolarak agiklanmaktadir. Yapilan bazi arastirma-
larda aktif toparlanmanin performansi artirdig
gosterilmistir  (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 goriilebilmesi
icin aktivite siddetinin maksimal aerobikgiiciin %
20’si ile % 60’1 araliginda olmas1 gerektigi one-
rilmektedir (Lopez ve ark., 2014). Bunula birlikte
literatiirde, aktif veya pasif toparlanma uygulama-
larinin performansa ve aktivite siiresince olusan
metabolik atiklarin organizmadan uzaklastiriima
hizina benzer etkiler yarattigini rapor eden ¢alig-
malar da vardir (Jougla ve ark., 2010; Touguin-
have ark., 2011; Pnar ve ark., 2012; Rey ve ark.,
2012; Wahl ve ark., 2013; Mazreno ve ark., 2013;
Guru ve ark., 2013;). Az sayida olmakla birlikte
bazi c¢alismlarda ise pasif toparlanmanin perfor-
mansa daha olumlu etkilerinin gézlemlendigi
arastirmalar da bulunmaktadir (Ohya ve ark.,
2013).

Toparlanma siirecine etki eden diger dnemli
bir faktdr de besin destegidir ve aktivite dncesi,
aktivite siras1 ve aktivite sonrasinda uygulanmak-
tadir (De Bock ve ark., 2005; Hawley ve ark.,
2006; Millard-Stafford ve ark., 2008; Green ve
ark., 2008). Fiziksel aktivite oncesi zengin kar-
bonhidratli  (CHO)beslenmenin  performansa
olumlu etkisi oldugu ileri siiriilmektedir (Burke
ve ark., 2001; Stevenson ve ark., 2005; Wallis ve
ark., 2006; Rodriguez ve ark., 2009; Hulton ve
ark., 2013; Lima-Silva ve ark., 2013).Aktiviteden
hemen sonra alinan besin destegi de toparlanma
stirecini hizlandirmak ve bdylece aktiviteden en
ist seviyede faydalanmak igin kullanilmaktadir
(Green ve ark., 2008; Millard-Stafford ve ark.,
2008). Ozellikle yogun ve uzun siireli fiziksel
aktiviteler sonrast CHO’dan zengin beslenmenin
ise toparlanma siirecine olumlu etki edecegi bazi
arastirmalarda belirtilmistir (Blom ve ark., 1987;
Ivy, 2001; Tsintzasve ark., 2003; Siu ve ark.,
2004). Baz1 caligmalar ise CHO ve protein deste-
ginin yalnizca CHO’dan zengin beslenmeye gore
performansi daha fazla artirdigi ve kas hasarini
daha fazla azalttigi goriisiindedir (Ivy ve ark.,

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

Bu bilgiler gergevesinde bu arastirmanin
amact; yogun fiziksel aktivite sonrasi aktif topar-
lanma ve CHO alimmin sporcularda ve antren-
manl kisilerde alaktasit ve laktasit gii¢ degerleri-
ne etkisinin 48 saat boyunca incelenmesidir.
Boylece farkli fiziksel uygunluk diizeyine sahip
iki grubun gii¢ degerleri karsilastirilabilecek ve
hangi toparlanma siirecinin bu gii¢ degerleri iize-
rinde daha etkili oldugu anlasilabilecektir. Spor-
cularin antrenmanli kisilerden daha yiiksek ALG
ve LG degerlerine sahip olmasi,CHO destegi ve
aktif toparlanma uygulamalarindan sonraki 0l-
¢limlerde her iki grupta da yiikksekALG ve LG
sonuglarina ulagilacagi aragtirmanin hipotezleri-
dir.

MATERYAL VE METOT
Katihhmcilar

Aragtirmaya 24 erkek goniillii olarak katil-
mistir.  Antrenmanlt  yetiskinlerden olusan
grup(n=12, yas: 22,42 + 1,31 yil, boy: 172,51 +
8,88 cm, viicut agirligt: 66,65 = 5,71 kg)en az son
alt1 aydir haftanin ii¢ giinii ve giinde 1 saat egzer-
siz yapan spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinden
olusturulmustur.Sporcu grup ise (n=12, yas:18,33
+ 0,98 yil, boy:178,83 + 4,57 cm, viicut agirli-
§1:71,68 + 4,82 kg)Ankara ilinde Genglerbirligi
Spor Kuliibii’niin A2 takiminda oynayan ve haf-
tada alt1 giin, glinde iki saat antrenman yapan ve
haftada bir kez resmi miisabakaya katilan profes-
yonel futbolculardan olusturulmustur. Tim kati-
Iimeilar aragtirmanin tanitimi ig¢in yapilan ilk
toplantidabilgilendirilmis olur formunu doldur-
muslardir. Aragtirmanin onay1 Ankara Universi-
tesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kuru-
lu’ndan alinmustir.

Calisma Dizayni

Tanimlayic1 Slgimler olarak katilimcilarin
viicut kompozisyonlari, aerobik ve anaerobik
giicleri, enerji harcamalari Gl¢ililmiistiir.Daha
sonra dort farkli zamanda, bir saatlik kosuyu
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



diyet (PT-CHO) uygulanmistir. Bu uygulamalarin
toparlanma siirecine etkilerinin incelenmesi i¢in
kosu oncesinde (KO), kosudan 30 dk sonra
(KS30dk), 24 saat sonra(KS24s) ve 48 saat sonra
(KS48s)ALG ve LG odlgiimleri yapilmistir.

Tammlayic1 Olgiimler

Viicut kompozisyonu Ol¢iimleri bioelektrik
impedans analizi yontemiyle yapilmistir. Viicut
agirhgl (VA), viicut yag yilizdesi (VYY), viicut
kiitle indeksi (VKI) ve bazal metabolik hiz(BMH)
parametreleri PlusAvis 333 (Jawon Medical,
South Korea) analizorii ile belirlenmistir.

Aerobik gii¢ dl¢iimii Viasys-Oxycon marka
MasterScreen-CPX spirometre (Hoechberg, Ger-
many) cihaz ile yapilmistir. Bruce protokold %
10 egim ve 2,72 km/h ile baslatilmis her ti¢ daki-
kada egim % 2 ve hiz da 1,28-1,44 arasinda arti-
rilmistir. Test bu sekilde, kisi devam edemeyin-
ceye kadar siirdiiriilmiistiir. Testin son bir dakika-
sindan elde edilen ortalamamaksimal oksijen
tiketimi(VO>maks) degerleri katilimcilarin ger-
¢ek VO,maks’lari, ortalama kalp atim hizlar
(KAH)degerleri ise maksimal KAH(KAHmaks)
olarak kabul edilmistir.

Anaerobik giiciin belirlenmesi i¢in Wingate
Anaerobik Gii¢ Testi (WanT) kullanilmistir. Test,
Monark Peak Bike marka, Ergomedik 894 E
model cihazla (Monark, Sweden) gerceklestiril-
mistir. Test yiikil kisilerin viicut agirliklarinin %
7,5’1 olacak sekilde kefeye, sag ve sola esit dagi-
lacak sekilde yerlestirilmistir. Test, katilimcilar
hazir oldugunda baslamis, 150 devir/dk hiza
ulasildiginda kefe otomatik olarak diisiiriilmistiir.
Test prosediiriinden elde edilen zirve gii¢ (ZG),
rolatif zirve gii¢ (RZG), ortalama gii¢ (OG), rola-
tif ortalama giic (ROG), minimum gi¢ (MG),
rolatif minimum gii¢ (RMG) ve giigteki yiizdelik
diisiis (GYD) parametreleri anaerobik laktasit ve
alaktasit giiclin degerlendirilmesinde kullanilmis-
tir.

Giinliik fiziksel aktivite diizeyleri ve enerji
harcamasi Ol¢iimleri; 1s1 akisi, galvanik deri ce-
vaplari, 3 eksenli akselerometre ve deri sicaklig
sensoOrleri olan SenseWear Armband (SW-
BodyMedia, Pittsburgh, USA) metabolik holter
cihazt kullanilarak alinmustir. Cihazin 48 saat
boyunca takili kalmasi saglanmis, bu siire boyun-
ca kisiler normal antrenman programlarini uygu-
lamislardir. Ol¢iim sonucunda 48 saatin ortalama-
st alinmig ve toplam enerji harcamasi (TEH),
aktif enerji harcamasi (AEH, 3 MET ve iizeri
siddetteki), fiziksel aktivite siiresi (FAS, 3 MET
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ve lizeri), orta diizey fiziksel aktivite siiresi
(OFAS, 3-6 MET aras1), zorlu fiziksel aktivite
stiresi (ZFAS, 6-9 MET arasi), ¢ok zorlu fiziksel
aktivite siiresi (CZFAS, 9 MET ve {izeri) ve orta-
lama MET (OMET) parametreleri degerlendiril-
mistir.

Fiziksel Aktivite Uygulamasi1 ve Toparlanma
Siirecinin Degerlendirilmesi

Bir saatlik kosular Bruce kosu bandi test
protokoliinden elde edilen VO,maks degerinin %
70’ine denk gelen kalp atim hizinin + 5 araliginda
laboratuar ortaminda yapilmigtir. Kosu dncesinde
5 dk germe ve 5 dk jogging ile katilimcilarin
aktiviteye 1smnmasi saglanmistir. Kosu siiresince
bir  arastirmaci hazir  bulunmus,bdylece
KAH’larsiirekli izlenmis ve kosu bandi hizi de-
gistirilerek aktivitenin siddeti istenilen aralikta
tutulmustur. KAH’larin takibinde, Polar Team 2
(Polar, Finland) model cihaz kullanilmustir.

Katilimeilar 3’er giin arayla toplam dort kez
bir saatlik kosular yapmistir. Kosu sonrasinda
randomize olarak PT-ND, AT-ND, PT-CHO ve
AT-CHO toparlanmay6ntemleri uygulanmustir.
Toparlanma siirecinin  degerlendirilmesi igin
fizyolojik olgiimler her kosu &ncesinde (KO),
kosudan 30 dk sonrasinda (KS30dk), kosudan 24
saat sonrasinda (KS24s) ve kosudan 48 saat son-
rasinda (KS48s) tekrarlanmustir.

Aktif toparlanma; kosu sonrasinda 10 dk
germe, 10 dk jog ve 10 dk dinlenmeden olusmak-
tadir. Germe aktiviteleri tiim viicudu bastan ayaga
calistiracak sekilde belirlenen 15 hareketten olus-
turulmustur. Her bir hareket 30 sn boyunca uygu-
lanmusg, aralarda 5 sn gevseme siiresi verilmistir.
10 dk jog Bruce testinden elde edilen
VO2maks’in % 50’sine denk gelen KAH in + 5
araliginda yapilmistir. PT silirecindeise kisiler
kosu sonrasinda oturarak dinlendirilmiglerdir.
CHO destegi uygulamalarinda kisilere viicut
agirhiklarinin kg’1 bagina 1 gr CHO igeren jel
seklinde besin destegi (QNT, Energel, GNC)
saglanmistir. Karigimin esit olabilmesi igin jel
CHO’nun 1 ml’sine denk gelen CHO miktar
hesaplanmig ve katilimcinin viicut agirhigiyla
carpilarak, kisiye viicut agirliginin kg’1 basgma 1
gr CHO verebilmek icin gereken jel ml olarak
hesaplanmustir. Basit siringa kullanimiyla ayarla-
nan miktar, yiiklenme sonrasinda katilimcilara
verilmis ve 5 dk icerisinde tiiketilmesi saglanmis-
tir. CHO’suz uygulamada, kisilere kosu sonrasin-
da herhangi bir besin destegi verilmemistir.
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Dort farkli toparlanma uygulamasina ai-
tALG ve LG olgtimleri OmegaWave 800 (OW,
Oregon, USA) model cihaz ve cihaza bagh tele-
metrik sicrama mat1 ile alinmistir. Katilimcilar
iizerlerinde sort, tisort ve spor ayakkabi varken
Ol¢iime almmislardir. ALG’yi belirlemek i¢in 10
sn’lik, LG’yi belirlemek i¢in ise 60 sn’lik devam-
It sigramalarmn oldugu iki ayri test yapilmustir.
Testler sirasinda katilimeilar hem en yiiksege
hem de en fazla sayida sigramalart konusunda
motive edilmiglerdir. Testler sirasinda katilimci-
lar yarim squat sigramalar yapmis ve elleri ile
kollarmni serbest sekilde kullanmislardir. iki test
arasinda 10 dk’lik pasif dinlenme verilmis test
sonuglar cihaz yazilimina gore her iki gii¢ para-
metresi i¢in 1 ile 7 arasinda degerlendirilmistir.

istatistiksel analiz

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 20.0
paket programi kullanildi. Verilerin analizinde
kullanilacak testlerin belirlenmesi igin oncelikle
normallik sinamasi yapildi. Dagilimlarin normal
oldugu verilerde ortalama farklarini belirlemek

icin, Independent Paired Sample T ile normal
olmadig1 verilerde Mann Whitney U Testleri
kullanildi. Grup i¢i istatistiklerde Ol¢timler ara-
sindaki ortalama farklarinin karsilastirilmasi i¢in
oncelikle dagilimlarin normalligi ve varyanslarin
homojenligi incelenmis, parametrik verilerde
analiz Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi ile
parametrik olmayanlarda ise Friedman testi ile
yapildi. Friedman testinin kullanildigr varyans
analizlerinde farkin hangi gruptan kaynaklandigi-
nin belirlenmesi i¢in Wilcoxon testiyle analiz
yapildi. Tiim istatistiksel analizlerde alfa degeri
0.05 olarak kabul edildi.

BULGULAR

Profesyonel futbolcular ve antrenmanliye-
tiskinlerin tanimlayici Olglimleri olarak yapilan
viicut kompozisyonu, aerobik gii¢, anaerobik
gii¢,glinliik fiziksel aktivite siireleri ve enerji
harcamalarina ait sonuglar Tablo 1’de gosteril-
mektedir.

Tablo 1. iki gruba ait viicut kompozisyonu, aerobik gii¢, anaerobik gii¢ ve giinliik fiziksel aktivite diizeyleri ile
enerji harcamasi 6l¢iim sonuclari ve ortalama karsilastirmalari.

Parametreler Elit sporcular Antrenmanh yetiskinler p degeri
Viicut kompozisyonu
VYY (%) 15.76 £3.51 17.62 + 6.33 0.384
VKIi 2241+ 1.13 22.52 £3.06 0.909
BMH (kcal) 1677.83 £77.74 1541.25 + 64.67 0.000%**
Aerobik gii¢
VO:maks (mlLkg'.m™) 59.99 £5.62 56.00 + 5.50 0.092
KAHmaks (atim.dk) 181.04 £ 6.75 191.26 £ 7.77 0.002**
Anaerobik gii¢
7ZG (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+0.64 448 +1.26 0.018*
GYD (%) 56.44 + 6.70 60.53+11.89 0.184
Giinliik fiziksel aktivite diizeyi ve enerji harcamasi

TEH (kcal/giin) 6579.08 £+ 466.79 5729.92 + 855.35 0.006**
AEH (kcal/giin) 2864.25 + 436.87 2151.00 +£914.40 0.023*
OMET (MET/giin) 1.93+0.12 1.80£0.21 0.074
FAS (dk/giin) 479.67 £70.28 455.17 £179.35 0.664
OFAS (dk/giin) 363.08 + 84.76 423.42 + 165.68 0.274
ZFAS (dk/giin) 99.08 +29.48 30.00 +£23.91 0.000%*
CZFAS (dk/giin) 19.50 +15.18 1.75+5.15 0.001**

* p<0,05; ** p< 0,01

VYY: Viicut yag yiizdesi; VKI: Viicut kiitle indeksi; BMH: Bazal metabolik hiz; VO>maks: Maksimal oksijen tiiketimi;
KAHmaks: Maksimal kalp atim hizi; ZG: Zirve gii¢; RZG: Rolatif zieve gii¢; OG: Ortalama gii¢; ROG: Rélatif ortalama
giic; MG: Minimum gii¢; RMG: Rélatif minimum gii¢; GYD: Giigteki yiizdelik diisiis; TEH: Toplam enerji harcamast;
AEH: Aktif enerji harcamasi; OMET: Ortalama MET; FAS: Fiziksel aktivite siiresi; OFAS: Ortalama fiziksel aktivite
stiresi; ZFAS: Zorlu fiziksel aktivite siiresi; CZFAS: Cok zorlu fiziksel aktivite siiresi



Tablo 1 incelendiginde, sporcularda goriilen
diisiik yag yiizdesi ve VKI degerlerinin istatistik-
sel olarak anlamli olmadig1 ancak BMH degerinin
sporcularda istatistiksel olarak daha yiiksek oldu-
gu goriilmektedir.Sporcularin aerobik giic deger-
leri de antrenmali yetiskinlere gére daha yiiksek-
tir ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli de-
gildir. KAHmaks degerlerine bakildiginda ise bu
degerin sporcularda anlamli olarak daha yiiksek
oldugu gozlemlenmistir (p< 0,01). Wingate tes-
tinden elde edilen giic degerlerinin hepsinde
sporcularin daha iyi sonuglar ortaya koymustur.
Istatistiksel olarak daha yiiksek bulunan sonuglar
ise ZG, OG, ROG, MG (p< 0,01) ve RMG’dir
(p< 0,05). Ginliik fiziksel aktivite diizeyi ve

Tablo 2. Profesyonel futbolcularin ve antrenmanh yetiskinlerin dért farkh toparlanma uygulamasina

enerji harcamasina bagli olarak elde edilen veri-
lerde de sporcular, antrenmanli yetiskinlerden
hem siire hem de aktivite diizeyi ile ilgili OFAS
disindakitim parametrelerde yiiksek sonuclar
elde etmis, bunlardan TEH (p< 0,01), AEH (p<
0,05), ZFAS ve CZFAS’da (p< 0,01) izlenen
degisiklikler anlamli olarak yiiksek kaydedilmis-
tir.

Antrenmanli yetiskinlerin ve profesyonel
sporcularin farkli toparlanma uygulamalarindan
elde edilen dort farkli zamana ait ALG degerleri
ve bu degerlerin ortalama karsilastirmalar1 Tablo

2’de verilmektedir.

bagh olarak alinan ALG degerleri ve bu degerlere ait ortalama karsilastirmalari.

Antrenmanh yetis-

Toparlanma sekli ALG Elit sporcular Kiner p degeri
KO 4,57+0,27 4,17 +0,56 0,068
KS30dk 4,61+0,33 4,02 +0,55 0,005%*
PT-ND KS24s 4,49 +0,22 4,00+ 0,52 0,006%*
KS48s 4,61+0,33 3,93+£0,39 0,000%*
p degeri 0,052 0,314
KO 4,55+0,37 4,00 + 0,47 0,004%*
KS30dk 4,65+ 0,58 3,94+ 0,40 0,002**
AT-ND KS24s 4,48 +£0,44 3,90+ 0,41 0,003**
KS48s 4,46 + 0,43 3,94+ 0,40 0,005%*
p degeri 0,241 0,881
KO 4,63 40,29 4,07 £ 0,63 0,010%*
KS30dk 4,89 + 0,20 3,90+ 0,67 0,000%*
PT-CHO KS24s 4,68 +0,30 4,05 + 0,66 0,014*
KS48s 4,56 +0,27 3,93+0,38 0,000**
p degeri 0,000%* 0,187
KO 4,64 +0,38 3,79 + 0,46* 0,000%*
KS30dk 4,66 + 0,33 3,56+ 0,43* 0,000**
AT-CHO KS24s 4,47+0,48 3,83 +£0,58 0,007**
KS48s 4,45+0,33 3,79+ 0,41 0,000%*
p degeri 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 giic; KO: Kosu oncesi; KS30dk: Kosu sonras1 30.
dakika; KS24s: Kosu sonrasi 24. saat; KS48s: Kosu sonrasi 48. saat

Profesyonel futbolcularin alaktasit giic de-
gerleri, PT-ND uygulamasiin kosu dncesi dl¢ii-

mi haricindekitim toparlanma uygulamalarinda
antrenmanlt yetiskinlerin sonuglarindan anlamlt
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olarak yiiksek oldugu bulunmustur (p< 0,01).
Yalnizca PT-CHO uygulamasinda KS24s 6l¢iimii
icin anlamlilik diizeyi p< 0,05 olarak gozlemlen-
misgtir.

Sporcu grubun PT-CHO uygulamasinda ak-
tiviteden 30 dk sonra alman Ol¢lim diger tiim
Olciimlerden anlamli olarak yiiksek kaydedilmis-
tir (p<0,01). AT-CHO uygulamasinda ise aktivite
oncesi ve 30 dk sonrasi dl¢limleri, aktiviteden 24
ve 48 saat sonraki Ol¢limlerden anlamli olarak

yiksek elde edilmistir (p<0,01). Antrenmanli
grubun AT-CHO uygulamasinda alinan 30 dk
Olciimii diger tiim Olglimlerden ve aktivite dncesi
Olciim de 24 s dlglimiinden anlaml olarak diisiik
cikmistir (p<0,01).

Profesyonel futbolcular ve antrenmanli ye-
tigkinlerin farkli toparlanma uygulamalarindan
elde ettikleri dort farkli zamana ait LG degerleri
ve bu degerlerin ortalama karsilagtirmalart Tablo
3’de gosterilmektedir.

Tablo 3. Profesyonel futbolcularin ve antrenmanh yetiskinlerin doért farkl toparlanma uygulamasina
bagh olarak alinan ALG degerleri ve bu degerlere ait ortalama karsilastirmalari.

Antrenmanh yetis-

Toparlanma sekli LG Elit sporcular Kiner p degeri
KO 4,08 £ 0,35 3,59 £0,62 0,039*
KS30dk 4,16 0,26 3,48 £0,51 0,002%*
PT-ND KS24s 4,23+0,26 3,51+0,49 0,000**
KS48s 4,20+0,29 3,38 +0,55 0,000%*
p degeri 0,729 0,423
KO 4,10 £ 0,49 3,32+0,38 0,001**
KS30dk 4,00+ 0,71 3,17 +£0,30* 0,020*
AT-ND KS24s 4,18 0,58 3,24 +£0,39 0,001**
KS48s 4,24 +0,42 3,33+0,42 0,000**
p degeri 0,011* 0,002**
KO 430+0,19 3,35+ 0,68 0,000%*
KS30dk 4,36 +0,32 331+0,71 0,000**
PT-CHO KS24s 4,26+0,14 3,40+0,70 0,001**
KS48s 4,13+0,16 3,42 +0,54 0,000%*
p degeri 0,011%* 0,373
KO 424+ 0,30 3,04 £ 0,56 0,000%*
KS30dk 4,12+ 0,35 2,97 0,67 0,000%*
AT-CHO KS24s 4,14+0,36 3,23 +0,63 0,000**
KS48s 4,07 +0,38 3,43+£0,34 0,000%*
p degeri 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 giic; KO: Kosu dncesi; KS30dk:

Kosu sonrasi 30. dakika; KS24s: Kosu sonrasi 24. saat; KS48s: Kosu sonras1 48. Saat

Profesyonel futbolcularin laktasit giic deger-
leri tiim toparlanma uygulamalarinda antrenmanl
yetigkinlerin sonuglarindan anlamli olarak yiiksek
elde edilmistir.

Sporcu grupta AT-ND uygulamasinda ytik-
lenme 6ncesinde alinan LG degeri, aktivite sonra-
st 24 ve 48. saatlerde alinan dl¢limlere gore an-
lamli olarak diisiik bulunmustur (p<0,01). PT-
CHO uygulamasinda ise aktivite sonrasi 24. ve
48. saatlerde alinan 6l¢iimler anlamli olarak farkli
bulunmustur (p<0,01). Antrenmanli grubun AT-

ND uygulamasinda KS30dk’da goriilen diisiis
(p<0,01) 24 saat sonra baslangi¢ seviyesine ulas-
mistir. Antrenmanli grupta AT-CHO uygulama-
sinda aktivite Oncesi ile 24 ve 48 saat sonrasinda
ve aktiviteden 30 dk sonra alinan dlgiimle 24 ve
48 saat sonrasinda alinan Olgiimler arasinda an-
lamli fark oldugu elde edilmistir(p<0,01).

TARTISMA VE SONUC

Anaerobik gii¢, fiziksel uygunlugun beceri-
ye iliskin unsurlarindan biridir (Thompson et al.,



2009) ve egzersiz ve sporda yorgunluga ragmen
ortaya konan bu gii¢ degeri performansi 6nemli
boyutta etkilemektedir (Zupan et al., 2009). Bu
arastirmada amag, alaktasit ve laktasit giic olarak
iki farkli bileseni olan anaerobik giice, CHO alim1
ve aktif toparlanmanin sporcularda ve antrenman-
It kisilerde yogun fiziksel aktivite sonrasi etkile-
rinin 48 saat boyunca incelenmesidir.Bu amag
dogrultusunda, farkli fiziksel uygunluk diizeyine
sahip iki grubun gii¢ degerleri karsilastiriimis ve
hangi toparlanma siirecinin bu gii¢ degerleri iize-
rinde daha etkili oldugu arastirilmistir.

Arastirmadan beklenen sonuglardan ilki,
sporcularin toparlanma uygulamasindan bagimsiz
olarak antrenmanli kisilere oranla daha yiiksek
ALG ve LG sonuglar elde edilecegidir.Sonuglar
incelendiginde, sporcularin tiim toparlanma uygu-
lamalarina bagli olarak dort farkli zamanda alinan
LG degerlerinin tamaminda ve PT-ND uygula-
masinin KO 6lciimii disinda kalan tim ALG
6l¢timlerinde antrenmanli kisilere goreistatistiksel
olarak daha yiiksek sonuclara ulastiklart goriil-
mektedir. Tki grubun tamimlayici testleri olarak
yapilan viicut kompozisyonu, aerobik gii¢, anae-
robik gii¢, gilinliik fiziksel aktivite diizeyi ve ener-
ji harcamasi sonuclar1 da 48 saat boyunca incele-
nen ALG ve LG degerlerinde sporcu grupta gorii-
len yiiksek degerleri destekler niteliktedir. Bu
testlerin tamaminda sporcu grup antrenmanlt
kisilere gore daha iyi sonuglar ede etmislerdir ve
bu yiiksek sonuglarin bir¢ogu istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (BMH, KAHmaks, ZG, OG,
ROG, MG, RMG, TEH, AEH, ZFAS, CZFAS).
Yalnizca 3-6 MET aras1 aktivitelerde bulunma
stiresini gosteren OFAS degeri antrenmanli kigi-
lerde daha yiiksek bulunmustur. Bu sonucun
nedeni, sporcu grubunun zorlu ve ¢ok zorlu
(ZFAS ve CZFAS) araliklarinda daha yiiksek
stirelere ulagmalarindan kaynaklanabilir.

Aragtirmadan beklenen sonuglardan bir di-
geri isel saat siiren kosu aktivitesi sonrasi aktif
toparlanma ve CHO destekli toparlanma uygula-
malarinda, pasif toparlanma ve CHO destegi
olmayantoparlanma uygulamalarma oranla bas-
langic ALG ve LG degerlerine her iki grupta da
daha ¢abuk doniilecegidir. Ancak bulgulara gore
ALG igin sporcu grupta; PT-CHO uygulamasinda
aktiviteden 30 dk sonra alinan 6l¢iim diger tiim
6l¢iimlerden (p<0,000), AT-CHO uygulamasinda
ise aktivite oncesi ve 30 dk sonrasi dlglimleri,
aktiviteden 24 ve 48 saat sonraki Olgiimlerden
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istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu bulunmus-
tur (p<0,01). ALG degeri antrenmanli yetigkin-
lerde ise AT-CHO uygulamasinin 30 dk olgii-
miinde diger tiim Ol¢iimlerden ve aktivite dncesi
Ol¢iim de 24 s dlglimiinden anlamli olarak diisitk
cikmistir (p<0,01). LG degerlerinde de benzer
sonuglar elde edilmistir. LG igin sporcu grupta;
AT-ND uygulamasinda yiiklenme Oncesinde
alman LG degeri, aktivite sonrasi 24.ve 48. saat-
lerde alinan dlglimlere gore (p<0,01) ve PT-CHO
uygulamasinda ise aktivite sonrasi 24. ve 48.
saatlerde alinan Ol¢timler diger Olgiimlere gore
anlamli olarak diisiik bulunmustur (p<0,01). Ant-
renmanli grupta ise AT-ND uygulamasmin
KS30dk o6l¢iimiindeortaya ¢ikan disiis (p<0,01)
24 saat sonra baslangi¢ seviyesine ulagmistir. AT-
CHO uygulamasinda ise aktivite dncesi ve aktivi-
teden 30 dk sonra alinan Ol¢limler, 24 ve 48 saat
sonrasinda alman o6lgtimleregore diisiik bulun-
mustur (p<0,01). Her iki grupta farkli toparlanma
uygulamalarinin farkli zamanlarinda meydana
gelen degisiklikler ortaya ¢ikan farklarm CHO
alimi ve aktif toparlanma uygulamasindan bagim-
siz olarak ortaya ciktigimi desteklemektedir. Bu
degisikliklerin nedeni motivasyon gibi igsel fak-
torler olabilir.

Literatiirde fiziksel aktivite sonrasinda
CHO, CHO+protein ve plasebo etkisinin kas
glikojen depolarinin yenilenmesine etkilerinin
incelendigi bir¢cok calisma bulunmaktadir (Ivy ve
ark., 2003; Millard-Stafford ve ark., 2005; Roma-
no ve ark., 2006; Betts ve ark., 2007; Green ve
ark., 2008). Bunlarin bazilarinda CHO+protein
diyetleri glikojen depolarinin yenilenmesinde
daha etkiliyken (Ivy ve ark., 2003; Romano ve
ark., 2006) bazilarinda yalmizca CHO destegi ile
bazilarinda ise placebo etkisiyle aralarinda fark
bulunamamistir (Betts ve ark., 2007; Millard-
Stafford ve ark., 2008; Green ve ark., 2008).
Aktivite sonrasi kas glikojen depolarmin yenile-
nebilmesi i¢in viicut agirhiginin kg’1 bagina saatte
1,2 gr CHO’nun ilk dort saat boyunca sivi, kati
veya jel olarak tiiketilmesi Onerilmektedir (Ivy,
2001).Giincel aragtirmada aktivite sonrasi ilk
Olciim 30 dk sonra alinmis ve kisilere viicut agir-
liklarinin kg’1 bagma 1 gr jel CHO verilmis ve
etkileri ALG ve LG fizerinde degerlendirilmistir.
Ancak sonuglara gore, CHO desteginin ALG ve
LG toparlanma siirecinde anlamli etkiler yarat-
madig1 gozlemlenmistir. Green ve ark. (2008), -
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12° egimde 12,8 km/s’da 30 dk yapilan kosu
sonrasinda CHO ve benzer besin desteklerinin
antrenmanlt kadin atletler tizerinde etkili olmadi-
gin1 rapor etmislerdir (Green ve ark., 2008). Bu
arastirmada katilimcilara viicut agirliklarinin kg’1
basma 1,2 gr CHO igeren, CHO’ya ek olarak 0,3
gr protein igeren ve kalorik degeri olmayan iig
farkli igecek verilmistir. Her ii¢ uygulama sonra-
sinda da dlgiilen egzantrik kas kuvveti, kas hasari
ve serum CK diizeylerinde farka ulagilamamuistir.
Bu sonuglar, giincel arastirmadan elde edilenlerle
benzerlik gostermektedir. Aktivite sonrasi oldugu
gibi aktivite 6ncesi CHO veya farkli diyet uygu-
lamalarinin da performansa etkileri 6l¢tilmistiir.
Bu arastirmalarin bazilarinda CHO’nun perfor-
mansi artirdigi bulunurken bazilarinda ise yagdan
veya CHO’dan zengin diyetlerin performansi
etkilemedikleri sonucuna ulasilmistir (Vogt ve
ark., 2003; Betts ve ark., 2007; Millard-Stafford
ve ark., 2008; Wong ve ark., 2009). Bazilarinda
ise diisiik glisemik indeksli CHO diyetin yiiksek
glisemik indekse gore dayaniklilik performansini
daha olumlu etkiledigi sOylenmistir (Stevenson
ve ark., 2005).

Farkli dinlenme/toparlanma uygulamalari-
nin performansa etkisinin 6l¢iildiigii ¢aligmalar da
olduk¢a fazladir. Bu arastirmalarin bazilarinda
aktif toparlanma uygulamasinin, laktat konsatras-
yonuna, performansa veya homon diizeylerine
olumlu etkiler goriiliirken (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) bazilarin-
da ise degisiklik izlenmemistir (Jougla ve ark.,
2010; Touguinhave ark., 2011; Pmar ve ark.,
2012; Rey ve ark., 2012; Wahl ve ark., 2013;
Mazreno ve ark., 2013; Guru ve ark., 2013; Ohya
ve ark., 2013).Ornegin yogun fiziksel aktivite
sonrast masaj, elektrik stimiilasyonu ve pasif
toparlanmanin; kalp atim hizina, kan laktat kon-
santrasyonu ve toparlanma uygulamalar1 sonrasi
uygulanan bisiklet ergometresi testinde ortaya
cikan giic degerine benzer etkiler olusturdugu,
anlaml1 farka neden olmadig1 anlagilmistir (Pmar
ve ark., 2012). Dinlenme siireleri giincel ¢aligma-
dakine oldukga yakindir (24 dk’ya, 30 dk) ve yine
aktif ve pasif toparlanma uygulamalar1 arasinda
anlaml fark olmadigi elde edilmistir. Bir bagka

arastirmada ise yogun fiziksel aktivite sonrasi
VO,maks’in % 30’unda yapilan 20 dk’lik aktivite
sonrasi kas oksijenasyon seviyesine anlamli ola-
rak olumlu etki ettigi sonucuna ulagilmistir (Koi-
zumi ve ark., 2011). Kas oksijenasyon seviyesi ve
performansin aktif ve pasif toparlanma uygula-
malart sonrasinda incelendigi baska bir arastir-
mada ise katilimcilar 5’er sn’lik maksimal sprint-
lerin ardindan 25, 50 ve 100 sn’lik pasif ve bisik-
let ergometresinde aktif toparlanma uygulamalari
yapmiglardir. Sonug olarak pasif toparlanmanin
anlamli olarak daha yiiksek performans ve reoksi-
jenasyon seviyelerine neden oldugu anlasilmigtir
(Ohya ve ark., 2013).Bir diger calismada ise
Bruce kosu band: test protokolu sonrast 10 dk’lik
aktif ve pasif toparlanma uygulamalarim takiben
Olciilen testosteron ve progesteron diizeylerinde
anlamli farklilik bulunmamistir (Mazreno ve ark.,
2013). Dinlenme araliklarinin 10 dk verildigi ve
kalp hizi, solunum hizi, kan basmci ve viicut
sicakliginin Olciildiigii baska bir caligmada da
yiiksek yogunluklu ve tekrarlayan aktiviteler
sonrasinda (maksimal kalp hizinin % 70’inde, 15
sn’lik araliklarla tiikkenene kadarl dk’lik yiiklen-
meler) aktif ve pasif toparlanma uygulamalar
arasinda anlamli farka ulasilamamistir (Guru ve
ark., 2013). Judo uygulamasi ardindan 9’ar dk’lik
aktif ve pasif toparlanmanin kan laktat diizeyine
etkisinin incelendigi bir aragtirmada da iki topar-
lanma uygulamasi arasinda anlamli fark buluna-
mamigstir (Touguinha ve ark., 2011). Kickboks
mag1 sonrast maksimal aerobik hizin % 50’sinde
yapilan 10 dk’lik aktif ve 10 dk’lik pasif topar-
lanma uygulamalarinin laktat emilimine ve mag
sonras1 anaerobik gii¢ testlerine etkileri incelen-
mistir. Aktif toparlanmanin anaerobik gii¢ testle-
rine degilse de, laktat emilimine anlamli olarak
olumlu etkilerinin oldugu anlasilmigtir (Ouergui
ve ark., 2014). Benzer sonuglaraktif ve pasif
toparlanma sonrasibench press ile oOlgiilen giic
degerlerinde de goriilmiistiir. Laktat emiliminde
aktif toparlanmanin istatistiksel olarak anlamli
etkileri goriiliirken, performans diizeylerine degi-
siklik bulunmamistir (Lopes ve ark., 2014). Giin-
cel ¢alismadan elde edilen sonuglar da literatiir-
deki birgiik caligmanin sonucuyla benzerlik gos-
termektedir.

Sonug¢ olarak, VO,maks’in % 70’ine denk
gelen KAH’da bir saatlik kosu sonrasi viicut
agirhigmim kg’1 basma alinan 1 gr CHO nun ve
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aktivite sonrasi yapilan aktif toparlanma uygula-
masinin sporcularda ve antrenmanli yetiskinler
tizerinde 48 saat boyunca 0lgiilen ALG ve LGii-
zerinde anlamli etki yaratmadigi anlasilmistir.
Bunun nedeni yapilan aktivitenin uzun siireli ve
yiiksek siddetli olmasina kargin alinan CHO mik-
tarinin yetersizligi ve aktif toparlanma uygulama-
smin yogunlugu olabilir. Dort farkli toparlanma
uygulamasinda goriilen degisiklikler CHO alimi
ve aktif toparlanma uygulamasindan bagimsiz
olarak ortaya c¢ikmistir. ALG ve LG’nin topar-
lanma siirecinde incelenecegi daha fazla ¢aligma
yapilmasi, tercihen 30 dk ile 24 s arasinda bagka
araliklarda 6l¢glim alimmast Onerilebilir. Bdylece
bu siddet ve siiredeki aktiviteden tam olarak kag
saat sonra alaktasit ve laktasit gii¢ parametrele-
rinde toparlanmanin gergeklestigi daha iyi anlasi-
labilir.

TESEKKUR
Bu arastirma Ankara Universitesi Bilimsel
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