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ABSTRACT

Esneklik performansi etkileyen énemli bir motorik
Ozelliktir. Geleneksel olarak sporlaugrasan bireylerin
Isinmalarinda; spor yaralanmasi sonrasi spora donis
icin, spor yaralanmalarindan korunma igin, sportif
performansi artirmak icin onerilmektedir. Ancak
son yillarda yapilan calismalar esnekligin 6zellikle
patlayici kuvvet gerektiren hareketlerde performansi
olumlu yodnde etkilemedigini
Son ddénemlerde giderek c¢odalan arastirmalar
germe egzersizlerinin spor yaralanmalarini
onleyici rolinin oldukca az oldugunu, bununla
birlikte performansi olumsuz ydnde etkiledigini
gostermektedir. Bu derleme performans oncesi
yapilan germe egzersizlerinin etkilerini konu alan
calismalari icermektedir ve germe egzersizlerinin
sireleri, set sayilari, hangi performans dncesi hangi
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goéstermektedir.

Flexibility is an essential fitness component that
effects on performance. Stretching has long been
used as a warm- up and for rehabilitation, injury
health improvement and athletic
performance. Although, several studies
examined pre-exercise stretching, questions remain
about the potential effectiveness of different pre-
exercise stretching methods, results of recent
studies are useful for players and coaches. Recent

prevention,
have

reviews have suggested that pre-exercise static
and PNF stretching may not enhance performance
or effective negatively, while
performance may be improved by using ballistic or

performance

dynamic stretching before sportive performance.
The aim of this review, to made regarding pre-
exercise stretching in various populations, the
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germe yo6nteminin kullaniimasi gerektigi ve ilerde
yapilabilecek c¢alismalarla ilgili tavsiyeler vermek
amaciyla yapilmistir.

Anahtar Kelimeler
Esneklik, Germe y&ntemi, Slirat, Sicrama performansi,
Kuvvet

GiRIiS
Esneklik 6zelligi sporcular tarafindan gelisti-
rilmek istenen fiziksel uygunluk bilesenlerinin
basinda gelmekte ve bu 6zelligin gelismesi icin
bircok yéntem kullaniimaktadir. Bu yéntemler;
sporcularin bir germe pozisyonunda belirli bir
slre kaldiklari statik germe (Costa ve dig., 2009),
icinde kasilma ve enetmenin birlikte kullanildigi
PNF (proprioceptive neuromuscular facilitation)
yontemi (Bradley ve dig., 2007), kisa bir germe
sonrasi ritmik yaylanmalar iceren balistik germe
ydntemi (Woolstenhultme ve dig., 2006) ve yapi-
lacak hareketin benzeri seklinde yavas tempoda
vapilan dinamik hareketlerden olusan dinamik
germe (Yamaguchi ve dig., 2007) ydntemidir.
Germe egzersizleri sporcular tarafindan
uzun vadede eklem hareket genisligi ve per-
formansi artirmak (ROM) icin kullaniimakta-
dir (Michael, 2007; Shrier, 2004, Stone ve dig.,
2006; Zakas ve dig., 2003). Bunun yani sira bir
aktiviteye hazirlanmak i¢in yapilan i1sinma son-
rasinda ve uygulanan bir aktivite sonrasi sogu-
mak amaciyla sporcularin antrenman program-
larinda yer almaktadir (ACSM, 2000; Shellock
ve Prentice, 1985; Stamford, 1984). Germe eg-
zersizleri spor yaralanmasi sonrasi sporcularin
rehabilitasyon dénemlerinde de spora dénisin
hizlanmasi amaciyla kullaniimaktadir (Jonha-
ges ve dig., 1994). Aktivite 6ncesi yapilan bu
germe egzersizlerinin sergilenecek performansi
olumlu yonde etkiledigine (Shellock ve Prentice,
1985; Smith, 1994), kas gerginliklerini (High ve
dig., 1989) ve daha da 6nemlisi olusabilecek spor
yaralanmasi riskini azalttiina inanilmaktadir
(Ekstrand ve dig., 1983; Garrett, 1990).

choose of stretching methods, timing of stretching
and giving recommendations for future research.

Key Words
Flexibility, Stretching, Sprint, Jump performance,
Strength performance

BUtln bu goruslerin yaninda 6zellikle son d6-
nemde aktivite dncesi yapilan germe egzersizleri-
nin bazi performans parametrelerini akut olarak
olumsuz yonde etkiledigiyle ilgili gesitli calismalar
yapilmistir. Bu calismalarda farkl germe cesitleri
kullanilmis ve bu germe tirlerinin Ozellikle pat-
layici hareketler Uzerine etkisine bakilmistir. Ya-
pilan bu calismalarda statik germe ydnteminin
(Alemdaroglu ve Koz, 2009; Bradley ve dig., 2007;
Cramer ve dig., 2007; Evans, 2006; Fletcher ve
Anness, 2007; Maisettia ve dig., 2007; McBride
ve dig., 2007; Parsons ve di§., 2008; Sands ve
McNeal, 2003) ve PNF ydnteminin (Alemdaroglu
ve Koz, 2009; Bradley ve dig., 2007) bazi perfor-
mans parametreleri Uizerine akut olarak olumsuz
etkilerinin oldugu belirtilmistir. Ancak aktivite én-
cesi yapilan balistik germe uygulamasinin sicrama
(Parsons ve dig., 2008; Woolstenhultme ve dig.,
2006), dinamik germe uygulamasinin da patlayici
kuvvet gerektiren performans degerlerini arttir-
digini gosteren (Fletcher ve Anness, 2007; Yama-
guchi ve dig., 2007) yayinlar da bulunmaktadir.

Bu derlemenin amaci literatiirde germe eg-
zersizlerinin sportif performans Uzerine etkisi ile
ilgili yapiimis calismalari inceleyerek aktivite dnce-
si yapilan germe egzersizlerinin etkilerini gdzden
gecirmek ve ileride yapilacak caligmalar igin zemin
hazirlamaktir.

Germe Egzersizlerinin Kuvvet Uzerine
Akut Etkisi

Kuvvet testleri ve kuvvet calismasi dncesinde
yapilan germe egzersizinin performans Uzerine
etkisi arastirmacilarin dikkatini ¢eken konular-



70 Alemdaroglu, Koz, Kokl

dan bir tanesi olmustur. Bu calismalarda farkl
kuvvet tlrleri 6ncesi yapilan farkl germe yon-
temlerinin performans Uzerine akut etkisine
bakilmistir. Yapilan calismalarda genellikle sta-
tik germe ydnteminin izokinetik kuvvet Uzerine
akut etkisi incelenmistir. Cramer ve dig. (2007)
izometrik kuvvete statik germenin etkisini ince-
ledikleri calisma sonucunda statik germenin aci
tork egrisinde dizlesmeye yol acabilecedi, bu-
nun da zirve kuvvetiazalttigi belirtilmistir. Ancak
bu durumun diger eklem acilarinda daha buylk
kuvvet Uretilmesine izin verdigi rapor edilmistir.
Diger bir calismada Cramer ve dig. (2005) sta-
tik germenin kuvvet Uretimini ve kas aktivasyo-
nunu dislrdigind belirtmislerdir. Bu calisma
sonucunda bir énceki calismalarinin aksine ayni
dislsln esneklik egzersizi yapilmayan kasta da
gerceklestigi tespit edilmis ve bunun sebebinin
merkezi sinir sisteminin inhibitér mekanizmasi
olabilecedi belirtilmistir. Statik germenin olum-
suz etkilerinden bahseden calismalar oldugu
gibi, bu germe tirindn bazi 6ézellikleri olumsuz
etkilerken, ayni anda bazi 6zellikler Uzerinde
herhangi bir etkisinin olmadigini gosteren ¢a-
lismalar da mevcuttur. Bu calismalarin birinde,
Papadopoulos ve dig. (2006) 7 hareket iceren,
30 snsiren ve 3 tekrarli yapilan statik germenin
en ¢ok izokinetik kuvvette istatistiksel olarak an-
lamli olmayan (%1'lik) bir dusls yarattigini, an-
cak rektus femoris kasinin EMG dederlerinde an-
lamli bir distse sebep oldugunu tespit etmisler-
dir. Bir baska calismada ayni kas grubuna yapi-
lan 3 tekrarli 30 sn sliren statik germenin bircok
eklemin yer aldigi izometrik skuat hareketinin
sonucunu etkilemedigini, ancak tek eklemin yer
aldigi diz ekstansiyon hareketinin sonucunda
retilen kuvveti olumsuz yonde etkiledi§i belir-
tilmistir (McBride ve dig., 2007). Maisetti ve dig.
(2007) ayak bilegi plantar fleksiyon izokinetik
kuvvetinin, calf kas grubuna yapilan 5 egzersiz-
lik 15 saniye slren statik germe sonucu olumsuz
etkilendigini tespit ederken, dorsal fleksiyon ha-
reketi sonucu Uretilen izometrik kuvvet degerin-
de bir fark bulmamislardir. Egan ve dig. (2006)
ve Cramer ve dig. (2006) ayri ayri yapmis ol-
duklari calismalarda ayni sonuca ulasmislar ve

izokinetik test sonuclarinin 4 hareket, 4 tekrar
ve 30 sn sireyle yapilan statik germe hareket-
lerinden etkilenmedigi belirtmislerdir. izometrik
kuvvete statik germenin etkisini gésteren birgok
calisma literatiirde mevcut iken, serbest agir-
liklarin kullanildi§r kuvvet Gzerine etkisi ile ilgili
cok fazla calismaya rastlanamamistir. Ender ca-
lismalardan birinde 3 egzersizden olusan 3 tek-
rarlik 20 saniye siren germe egzersizinin bench
pres performansinda % 8.75 dislse sebep ol-
dudu tespit edilmistir (Costa ve dig., 2009)

Dinamik germe ydntemi de performans dncesi
sik kullanilan bir yéntemdir. izokinetik kuvvet testi
Oncesi yapilan ve 4 egzersiz, 2 tekrar ve 15 sn si-
ren dinamik germe egzersizinin performansi artir-
digi tespit edilmistir (Yamaguchi ve dig., 2007).

Kuvvet performansi 6ncesi yapilan statik ger-
me egzersizlerinin kuvvet lzerine akut etkisiyle
ilgili bircok calisma mevcuttur ve bu calismalarin
codunda statik egzersizlerin izokinetik kuvvet per-
formansi Gzerine olumsuz akut etkisinin oldugu
tespit edilmistir. Ancak diger kasilma tirlerinin ve
germe egzersizlerin kullanildi§i ¢ok fazla ¢alisma
mevcut dedildir. Literatiirde yer alan tek ¢alisma-
da dinamik germenin izokinetik kuvvet performan-
sini olumlu yonde etkiledigini gostermektedir. Bu
sonuclar i1siginda kuvvet calismasi dncesi dzellik-
le 15 sn ve lzerinde statik germe egzersizlerinin
yapiilmamasi, bunun yerine dinamik egzersizler-
den olusan bir germe programinin kullaniimasi
gerektigi onerilmektedir. Gelecekte yapilacak ¢a-
lismalarda farkh kasilma tdrleri kullanilarak yapi-
lan kuvvet calismalarina dinamik, balistik ve PNF
germe tirlerinin etkilerinin arastiriimasi gerektigi
disintlmektedir.

Germe Egzersizlerinin Sigrama
Performansi Uzerine Akut Etkisi

Esneklik calismasi sonrasi sergilenen sicrama
performansi da spor bilimcilerin dikkatini ce-
ken bir konu olmustur ve farkli germe egzersiz-
lerinin skuat (cokerek) sicrama, aktif sigcrama,
dikey sicrama ve yatay sicrama performans-
larina akut etkisi arastirilan konularin basinda
gelmektedir. Statik germenin uzun atlama per-
formansi Gzerine akut etkisinin arastirildigi bir
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calismada 5 hareket, 3 tekrar ve 15 saniyelik
egzersizler kullaniimistir. Calisma sonucunda
uzun atlama testi degerlerinin anlamli sekilde
statik germe sonrasi distigid yani olumsuz
etkilendigi tespit edilmistir (Parsons ve dig.,
2008). Derinlik sicrama performansinin statik
germe sonrasl! etkilenip etkilenmedigini belirle-
mek amaciyla yapilan bir calismada ise 2 tekrar,
30 sn stren 3 hareketli bir germe egzersizinin
derinlik sicrama performansinda anlaml di-
slise neden oldugu tespit edilmistir (Sands ve
McNeal, 2003). Evans ve di§. (2006) yapmis ol-
duklari ¢calismada, 30 sn'lik 2 tekrarli 5 hareket-
ten olusan statik germenin dikey sigrama per-
formansini olumsuz yonde etkiledigini belirt-
mislerdir. Buna karsin, statik germe egzersizi-
nin sigrama performansi Gzerine akut olumsuz
etkisinin olmadigini gésteren yayinlar da mev-
cuttur. Fantin ve dig. (2007), yapmis olduklari
calismada hamstring kasina 20 saniye sireyle
4 tekrar olarak uygulanan statik egzersiz son-
rasi skuat sicrama performansinda bir degisik-
lik olmadigini belirtmislerdir. Literatlrde farkh
germe tdrlerinin etkilerinin karsilastirdigi ca-
ligmalar da vardir. Farkli ¢ germe yonteminin
sicrama performansi Ulzerine etkisine bakilan
bir arastirmada statik ve PNF germe uygula-
masi sonucu si¢crama performansinin yaklasik
%5 ve balistik germe sonucu ise % 2.7 distigu
tespit edilmis ve bu ¢ sonucun da istatistiksel
olarak anlamli oldugu belirtilmistir (Bradley ve
dig., 2007). Bir baska calismada ise 3 tekrarli
yapilan 4 egzersizden olusan ve bir egzersizin
15 saniye sirdigl germe egzersizleri derinlik
ve aktif sicrama performansi 6ncesi hem statik
hem de balistik yontemle uygulanmig ve her iki
testin sonucunda da anlamli bir fark tespit edi-
lememistir (Unick ve dig., 2005). Carvollho ve
dig. (2009) yapmis olduklari calismada 3 tek-
rarh15-sn lik 5 egzersizden olusan statik germe
ve 3 tekrarl 15-sn lik (8 sn kasilma) 5 egzer-
sizden olusan PNF uygulamasinin sicrama per-
formansini olumsuz yénde etkilemedigini tespit
etmislerdir. Dinamik germenin etkilerinin aras-
tirildigr bir calismada ise, 5 hareket 5 set ve bir
sette 15 tekrar seklinde yapilan dinamik germe

egzersizlerinin uzun atlama performansinda
artisa neden oldugu tespit edilmistir (Parsons
ve dig., 2008).

Sigrama performansi éncesi yapilan germe
egzersizlerinin akut etkileri hakkinda yapilan ca-
lismalarda da genellikle statik germenin etkisi in-
celenmistir. Diger germe tirleriyle ilgili cok fazla
arastirma bulunmamaktadir. Balistik ve dinamik
egzersizlerin kullanildi§i ¢alismalarda bu iki ger-
me tdrdntn sicrama performansini kullanilan
yontemden bagimsiz olarak artirdi§i ya da statik
ve PNF uygulamasina gore daha az olumsuz etki
go6sterdigi gorilmektedir. Bu sonuglar 1siginda tip-
ki kuvvet calismasinda oldugu gibi, dinamik germe
egzersizlerinin sicrama calismalari oncesi diger
germe yontemlerine gére daha uygun oldugu di-
stiniimektedir.

Germe Egzersizlerinin Siirat Performansi
Uzerine Akut Etkisi

Germe egzersizlerinin akut olarak etkileyebi-
lece@i disltndlen bir diger ozellik ise icinde
kasin boyunda ani kisalma ve uzamalarin bu-
lundugu sprint ve yon dedistirmeli sprint per-
formansidir. Nelson ve dig. (2005) 20 metre
sprint aktivitesi 6ncesi, cikis sirasinda énde
bulunan bacada, cikis sirasinda arkada bulu-
nan bacaga ve her iki bacaga olmak lzere 30
sn slren statik germe uygulamasi yapmis ve
bu uygulamalarin performansa etkisini incele-
mislerdir. Calisma sonucunda her ¢ yéntem-
de sprint siresinde yaklasik 0.04 sn’ lik arti-
sa yani performansin olumsuz etkilenmesine
neden olmustur. Fletcher ve Anness (2007)
yapmis olduklari calismada 50 metre perfor-
mansinin statik germe sonrasi olumsuz etki-
lendigini tespit etmislerdir. Alemdaroglu ve
Koz (2009) yapmis olduklari ¢alismada PNF,
statik ve balistik yéntemlerinin hem 10m hem
de 20m sprint test performanslarini olumsuz
yonde etkiledigini, ancak balistik germenin
etkisinin diger iki germe tirine goére daha az
oldugunu tespit etmislerdir. Ayni calismada bu
performans de(erlerinin geriye donus sirele-
ri incelenmis ve balistik germe sonrasi perfor-
mansin 5 dakikada normale dénerken statik
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germenin etkisinin 15 ve PNF germenin etkisi-
nin 20 dakika srdugd ortaya konmustur. Yon
degistirmeli slrat testi olan "illionis testi"nin
statik germe egzersizlerinden akut olarak et-
kilenip etkilenmediginin arastirildigi bir ¢ahs-
mada, statik germenin bu performans 6zelligi
Gzerinde herhangi bir olumsuz etkisinin olma-
digi tespit edilmistir (Kees, 2007). Tenis oyun-
cularinda servis hizinin statik germe sonrasi
nasil etkilendiginin arastirildigi bir arastirma
sonucu statik germenin servis hizini etkileme-
digi tespit edilmistir (Knudson ve dig., 2004).

Bu sonuglar g6z éninde bulunduruldugun-
da slrat performansinin da tipki diger ani kuvvet
gerektiren Ozellikler gibi statik ve PNF germe-
den olumsuz etkilendigi, ancak balistik germe
sonrasl bu etkinin daha az oldugu gorilmektedir.
Bunun sebebi olarak ise; siirat performansinda
elastik kuvvetin gerektigi, elastik kuvvet 6zelligi-
nin ise eksantirik fazda biriken potansiyel ener-
jinin konsantirik fazda kinetik enerjiye dénis-
turdlmesiyle olusan bir kuvvet oldugu, yapilan
statik ve PNF germe yontemleri dzellikle uzun
slre yapildiginda (onbes saniye ve Uizeri) myota-
tik refleksin (Bompa, 2001) hassasiyetini azaltti-
g1 ve bunun da kuvveti olumsuz yénde etkiledigi
belirtilmektedir. Balistik ve dinamik germelerde
yer alan gevseme ve germe hareketlerinden do-
layl bu etkinin olusmadidi aksine kasi harekete
hazirladi§i distnilmektedir.

Germe Egzersizlerinin Dayaniklilik
Performansi Uzerine Akut Etkisi
Dayaniklilik 0zelligi esneklik antrenmanlarin-
dan akut olarak en az etkilenmesi beklenen
Ozelliktir ve literatirde konuyla ilgili yalnizca
bir calisma bulunmaktadir. Hayes ve Walker
(2007) aktivite 6ncesinde 2 farkl statik ger-
me protokolld ve dinamik germe protokolinin
kosu ekonomisi Uzerine etkisini arastirdiklari
calismada anlamli bir etki tespit etmemislerdir.
Uzun sdreleri bir aktivite olan dayaniklilik per-
formansinin esneklik yonteminde etkilenme-
mesi beklendik bir durumdur ve sonuclar boyle
bir aktivite dncesi istenilen yonteminin kullani-
labilecegini gostermektedir

Farkh Siirelerde ve Setlerde Yapilan
Germe Egzersizlerinin Etkileri

Germe egzersizlerinin akut etkilerinin arasti-
rildigi cahismalarda genel olarak 30 sn ve 3-4 tek-
rar kullaniimistir. Bunun yaninda tek tekrar uyqu-
lamalari ve 15- 20 sn siren germe egzersizlerinin
bulundugu protokollerde s6z konusudur. Calisma-
lar genel olarak bir ya da birkac germe egzersi-
zinin akut etkisi Uzerine yogunlasmakla beraber,
farkl strelerde ya da tekrar sayilarinda yapilan
egzersizlerin etkisini belirlemek amaciyla yapiimig
cahismalar da literatirde mevcuttur. Hamstring
kasina uygulanan 30 sn ve 60 sn sireli statik
germe hareketinin akut etkilerinin karsilastirildi-
g1 bir calismada her iki germe siresinin de kasin
boyunda anlamli dedisiklik yarattidi, ancak iki de-
ger arasinda anlamli fark olmadigi tespit edilmistir.
Ayni calismada hamstring kasinin drettigi kuvvet
60 sn germe sonrasl anlamli sekilde azalirken, 30
sn ve kontrol grubu arasinda anlaml bir fark tes-
pit edilememistir (Ogura ve dig., 2007). Zakas ve
di§ (2006) ise ayni slirede fakat farkl tekrar sa-
yisinda yapilan germe egzersizlerinin izokinetik
kuvvet Uizerine etkisini arastirmislardir. Calismada
4 tekrar 15 sn ve 32 tekrar 15 sn statik germe uy-
gulanmisg, ¢calisma sonucunda 4 tekrar uygulamasi
izokinetik kuvvette bir degisiklik yaratmazken, 32
tekrar uygulamasi tiim acilarda izokinetik kuvveti
olumsuz olarak etkilemistir (Zakas ve dig., 2006).

Yapilan calismalar egzersizin siresinin ve tek-
rar sayisini artmasinin performansi olumsuz yénde
etkiledigini gostermistir. McNair (2007) yayinlamis
oldugu calismada ilk set sonrasi esnekligin %14 ora-
ninda arttigini, ancak bu artisin dider setler sonra-
sinda sadece %2 oldudunu bildirmistir. Bu calismalar
Isiginda tek set yapilan 30 sn'lik germenin hem per-
formansi daha az etkiledigi, hem de daha uzun sireli
esneklik uygulamalariyla ayni etkiyi sagladigi, bu ne-
denle de sporcular tarafindan esneklik gelistirilmek
istendiginde tek set 30 sn esneklik protokoliiniin ter-
cih edilmesi gerektigi ileri striilmektedir.

Jeffrey ve dig.(2007) yapmis olduklari der-
leme calisma sonucu asagidaki tablolari olustur-
muslardir. Buna gére; Tablo 1 ve 2'de 1sinma son-
rasi uygulanan esneklik ydntemlerinin secilen per-
formans degerlerine etkileri 6zetlenmistir.
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Tablo 1. Egzersiz 6ncesi yapilan statik germenin bazi performans degerlerine akut etkileri

CALISMA PERFORMANS DENEK GRUBU SONUC
Kokkonen ve dig. (1998) 1TM DE,DF 11 erkek, 11 Kadin Disds
Nelson ve dig.(2005) 1TM DE.DF 13 erkek, 18 Kadin Dusus
Evetovdch ve dig. (2003) PT 10 erkek, 8 Kadin Dlsls
Fowles ve dig. (2000) o 8 erkek, 4 Kadin Dlsils
Fowles ve dig. (2000) MVC quadriceps 12 erkek DlsUs
Young ve Elliot (2001) Derinlik sigcramasi 14 erkek Dasus
Church ve dig. (2001) Dikey sigrama 40 Kadin Dusus
Unick ve dig. (2005) Dikey sicrama 16 Kadin Degdisim Yok
Burkett ve dig. (2005) Dikey sicrama 29 erkek Degisim Yok
Nelson ve dig. (2005) 20 m zamani 11 erkek, 5 Kadin Gelisme
Little ve Williams (2006) 20 m zamani 18 erkek DlsUs
Fletcher ve Jones (2004) 20 m zamani 97 erkek Gelisme
Siatras ve dig. (2003) Zirve Kosu hizi bilinmiyor DlsUs
Godges ve did. (1989) Kosu Ekonomisi bilinmiyor iyilesme
Marek ve dig. (2005) PT, OG, EMG 10 erkek, 9 Kadin DlsUs
Young ve Behm (2003)  S'Sramavyuksekligi, 5 0oy 3kaqin Disiis

zirve glg
EMG = elektromyografi; DE = Diz ekstansiyonu; DF = Diz fleksiyonu; OG = Ortalama gug¢ ¢iktisi;; MVC =
Maksimal istemli kasilma; PT = Peak tork (Jeffrey ve dig., 2007)

Tablo 2. Egzersiz 6ncesi uygulanan dinamik ve PNF germe yéntemlerinin bazi performans dederlerine akut etkileri

DENEK

CALISMA GERME TURU PERFORMANS GRUBU SONUC
Marek ve dig. (2005) PNF PT, 0G, EMG 13 g(‘fr‘]‘ diisis
Little ve Williams (2006) Dinamik 10 Tésztgg‘mzaiﬁlzag 18 Erkek diisis
Ne'son(é%g%kkone” Balistik 1RM KE, KF . E;ﬁf\ diiss
Young ve Elliot (2001) PNF D;Bmiekysslfgrfarpna: 14 Erkek degismez
Fletcher ve Jones (2004) Dinamik 20 m zamani 97 Erkek dusus

EMG = Elektromyografi; DE = Diz ekstansiyonu; DF = Diz fleksiyonu; OG = Ortalama gl¢ ciktisi;
MVC = Maksimal istemli kasilma; PT = Peak tork (Jeffrey ve dig., 2007)
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SONUC

Literatiirde, egzersiz 6ncesinde yapilan statik
ve PNF esneklik uygulamalarinin performansi
olumsuz yonde etkiledigi yer almaktadir. Disls
g6stermeyen calismalar 15 sn ve alti yapilan ya
da tekrar sayisinin az oldugu calismalar olarak
g0ze carpmaktadir. Bunun yani sira egzersiz on-
cesi yapilan balistik ve dinamik calismalarin per-
formansi ¢cok az olumsuz etkiledigi, herhangi bir
etkisinin olmadidi ve hatta performansi olumlu
ydnde etkiledi§ini gbsteren bircok yayin bulun-
maktadir. Statik ve PNF germenin olumsuz akut
etkilerinin sebepleri olarak kastaki elektriksel
aktivitenin dismesi, motor Unite aktivasyonun
dismesi ve kas tendon Unitesinde yasanilan
degisiklikler olabilecedi diustnilmektedir. Kas
tendon Unitesinde germe egzersizi sonrasi kas-
taki depo elastik enerji kullanim kapasitesindeki
azalma ve sprint gibi tekrarl performanslarda
da bu depolarin dolum siiresinin olumsuz etki-
lenmesi olasi mekanizmalar olarak ileri surile-
bilir. Tim bu sikintilarin sebebi olarak, kasin en

Ust dizeyde kuvvet Uretebilmek icin optimum
sertlik (stiffness) seviyesinde olmasi gerektigi,
ancak 0zellikle 30 sn ve lizerinde yapilan germe
egzersizlerinin kasin bu sertlik seviyesini akut
olarak olumsuz yénde etkileyebilecedi disinl-
mektedir. Patlayici hareketler dncesi dinamik ve
balistik yontemlerin daha etkili oldugu disindl-
mektedir. Ayrica performans 6ncesi uygulanan
yontem statik ya da PNF ise myotatik refleksi
devre disi birakmamak i¢in 15 sn ve daha az sU-
rede ve tek set olarak tercih edilebilir. Tim bu
olumsuz etkilerin 15-20 dakika strdigd (Alem-
daroglu ve Koz, 2009; Bradley ve dig., 2007;
McNair, 2007) g6z 6nlinde bulundurulmalidir.
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