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Bu calismanin amaci, geriye ¢cémelme (GC) ve kalca itis (Ki) egzersizleri yoluyla
olusturulan 6n yuklerin yaratacagi aktivite sonrasi performans artisinin (ASPA)
dikey sigrama ve sprint performansina akut etkilerini karsilastirmaktir.
Calismaya vicut kutlesinin 1,5 katiyla GC egzersizleri uygulayabilen iyi antrene
12 erkek sporcu gonullu olarak katilmistir (yas: 21,6+2,68; boy: 192+7,30 cm;
vucut kitlesi: 86,7+11,1 kg; viicut yag orani: %8,7+3,6). Sporcularin dikey
sigrama ve 30 metre sprint performanslari GC ve Ki ile olusturulan én yiikler

uygulanarak ve uygulanmadan dort farkli giinde ve c¢aprazlanarak
gerceklestirilmistir. GC ve Ki uygulamalarinda sporcularin 1 TM’nin %901 ile 5
set x 1 tekrarlik egzersizler kullaniimistir. Elde edilen bulgulara gore; GC ile
olusturulan ASPA sprint performansini anlamli 6lgtide etkilememistir (p>0,05;
ES=0,40). Diger yandan GC uygulamalari dikey sicrama performansini anlamli
dlgtide arttirmistir (p=0,005; ES=1,02). Ki ile olusturulan én yiik sonrasinda ise
ne dikey sigrama ne de sprint performanslarindaki artis anlamlidir (p>0,05;
ES=0,35; ES=0,09). Sonug olarak, GC yoluyla olusturulan ASPA, sporcularin
yalnizca dikey sicrama performansi artisinda etkili olmustur.

Anahtar Kelimeler: Anaerobik performans, Kuvvet-vektér iliskisi, Patlayici gli¢

i ABSTRACT

The aim of this study was to compare the acute effects of post-activation
performance enhancement (PAPE) generated by back squat (BS) and hip
thrust (HT) exercises on vertical jump and sprint performances. Twelve male
athletes, who could perform BS exercises at least 1.5 times of their body mass,
voluntarily participated in this study (age: 21.6 £ 2.68; height: 192 + 7.30 cm;
body mass: 86.7 + 11.1 kg; body fat ratio: 8.7 + 3.6%). Athletes’ vertical jump
and 30-meter sprints were performed at four separate days with and without
prior-exercises using cross-over study design. 5 sets x 1 repeat protocol
corresponding to athletes’ 90% of 1 RM was used during HT and BS
applications. According to results, PAPE created by BS did not significantly
effect on sprint performance (p>0.05; ES=0.40); however, BS applications
significantly enhanced vertical jump performances (p=0.005; ES=1.02).
Neither vertical jump nor sprint performance of athletes were significantly
affected by HT applications (p>0.05; ES=0.35; ES=0.09). As a result, PAPE
performed by BS significantly enhanced only vertical jump performances of
athletes.

Keywords: Anaerobic performance, Explosive power, Force-vector relation

Yazar notu: Bu arastirma birinci yazarin tez c¢alismasindan iiretilmistir. Arastirmada herhangi bir kaynaktan proje fonu
kullamlmamistir. Yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar catismasi yoktur.
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GIiRiS

Aktivite sonrast performans artist (ASPA) maksimal ya da maksimale yakin siddetlerde uygulanan istemli kasilmalar
sonucunda meydana gelen ve iskelet kaslarinin 6zellikle kuvvet, gii¢ iiretimi ve sprint performansini akut olarak arttirdig:
bilinen bir uygulamadir (Blazevich ve Babault, 2019). ASPA, istemli kas kasilmalar1 yani “6n yiiklerle” uyarilarak
olusturulan bir “6n kondisyonlanma” olarak ifade edilebilir (Prieske, Behrens, Chaabene, Granacher ve Maffiuletti, 2020).

Literatiirde alt ekstremite performansini arttirmak i¢in yaygin olarak kullanilan 6n yiiklenme tiirii geriye ¢dmelme
(GC) hareketidir (Seitz ve Haff, 2016). GC hareketinin etkili bir ASPA yaratarak dikey sigrama ve sprint
performanslarinda anlamli akut iyilesmeler sagladigi gosterilmistir (Bevan ve dig., 2010; Matthews, Matthews ve Snook,
2004). Chatzopoulos ve arkadaslart (2007) tarafindan yapilan bir ¢alismada, GC egzersiziyle yapilan bir 6n yiik
uygulamasindan 5 dakika sonra alinan dl¢limlerde sprint performansinin anlamli 6lgiide iyilestigi ortaya konmustur.

GC egzersizlerinin kuvvet tiretim diizeylerine kronik etkileri birgok egzersiz tiirii kullanilarak aragtirilmistir (Barbalho
ve dig., 2020). Ornegin, Gonzalez-Garcia ve arkadaslar1 (2019) tarafindan yapilan bir ¢alismada, yedi haftalik GC ve
kalca itis (KI) egzersizlerinin dikey sigrama ve 30 metre sprint performanslarina etkileri karsilastirilmistir. Elde edilen
bulgulara gére, KI egzersizleri GC’ye kiyasla sprint performansinda daha anlamli bir artisa neden olmustur. Diger yandan
GC egzersizi Ki’ye kiyasla dikey sigrama performansini daha anlamli diizeylerde iyilestirmistir (Gonzalez-Garcia ve dig.,
2019). Yazarlar bu durumu egzersizlerin kuvvet-vektor iliskisindeki farklilagmaya dayali olarak agiklayabilmislerdir.

Bu noktada GC’nin dikey dogrultuda gerceklestirilen direng uygulamalariyla olusan anlamli kuvvet kazanimlarinin
dikey dogrultuda gergeklestirilen hareketlerin performansina; Ki’nin yatay dogrultuda gerceklestirilen direng
uygulamalariyla olusan anlamli kuvvet kazaniminin ise yine yatay dogrultuda gergeklestirilen hareketlerin performansina
olumlu katki sagladigi sdylenebilir (Barbalho ve dig., 2020; Gonzalez-Garcia ve dig., 2019). Diger yandan, dikey
dogrultuda yapilan akut ASPA uygulamalarinin dikey sigrama ve sprint performansinda anlamli artislar sagladigini ortaya
koyan énemli ¢alisma bulgular: meveuttur (Linder ve dig., 2010; Okuno ve dig., 2013). Ancak K1 gibi yatay dogrultuda
uygulanan bir 6n yliklenmenin yatay ve dikey dogrultuda uygulanan aktivite yapilarinda hangi oranda etkili olacagi daha
once calisiimamustir. Bu ¢alismanin amaci Ki ve GC egzersizleriyle yapilan 6n yiiklerin olusturacaklart ASPA nin 30

metre sprint ve dikey sigrama performanslarina etkilerinin karsilastirilmasidir.
YONTEM

Arastirma Grubu: Calismamiza yaglar1 18-27 arasinda degisen, en az ii¢ yillik diren¢ antrenmani gegmisine sahip
ve diizenli direng antrenmani yapan (3-4 giin/hafta), GC egzersizinde viicut kiitlelerinin 1,5 kati direng uygulayabilen 12
iyi antrene erkek sporcu goniillii olarak katilmistir (Tablo 1). Hedeflenen en diisiik katilimcr sayisina; gii¢ biytkliigi (1-
B) = 0,80, I. tip hata veya yanilma diizeyi olarak kabul edilen a=0,05 ve etki biiyiikliigii (d) = 0,80 olacak sekilde girilen
verilere dayali G¥Power 3.1.9.7 analizi ile karar verilmistir. Caligma, Covid-19 nedeniyle olusan salgin kosullarina bagl
olarak kabul edilebilecek en az katilimci sayisina ulasildiginda sonlandirilmistir. Calismanin etik kurul izni Ege
Universitesi, Tibbi Arastirmalar Etik Kurulundan 03.04.2020 tarihinde 20-4T/10 karar numarasiyla onay almarak

gergeklestirilmistir. Tim katilimcilar, bilgilendirilmis goniillii olur formunu imzalamistir.

http://www.sbd.hacettepe.edu.tr
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Tablo 1
Katilimcilarin Fiziksel Ozellikleri (n=12)

Ozellikler Ortalama Standart Sapma
Yas (yil) 21,6 2,68
Boy uzunlugu (cm) 191,6 7,30
Viicut kiitlesi (kg) 86,7 11,04
Viicut yag oram (%) 8,7 3,6

cm: Santimetre, kg: Kilogram, %: Yiizde deger

Verilerin Toplama Araclari: Sporcularin boy uzunlugu ve viicut kiitle 6lglimleri laboratuvar tipi bir dlgiim cihazi
olan Seca boy ve kilo 6lger kullamlarak gergeklestirilmistir (Seca 767, USA). Viicut yag oranlar1 biyo-elektriksel
empedans yontemi ile saptanmustir (Tanita BC 418 MA, Tanita Corp. Tokyo, Japonya). On yiiklenme seanslarinda
kullanilacak is yiikiinii belirleyebilmek i¢in olimpik bar ve agirlik plakalart kullanilmistir (Esjim, Eskisehir, Tiirkiye).
Performans artisi etkisini degerlendirmek iizere uygulanan dikey sicrama testlerinde genis 6l¢iim yiizeyi olan sensorlii bir
mat kullanilmigtir (Newtest Powertimer 300-series, Newtest Oy, Finland). Sprint performanslarinin degerlendirmesinde

bir fotosel sistem kullanilmistir (Newtest Powertimer 300-series, Newtest Oy, Finland).

Deneysel Tasarim: Bu arastirma, ~ 24-26 °C sicaklikta Ege Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Saglikli Yasam
Spor Salonu ve Ege Universitesi Biiyiik Spor Salonu olmak iizere iki farkli ortamda gerceklestirilmistir. Arastirma,
katilimc1 grubun kendi kontroliinii sagladigi, 6n test ve son test Olglimlerinden olusan ve Olgiimlerde gruplarin
caprazlandigi bir tasarima sahiptir. Katilimeilar antropometrik 6lgiimleri yapildiktan sonra uyum seanslarina
almmuglardir. Bu seanslarda her bir katilimecrya dikey sigrama teknigi ve sprint performansi i¢in uygun cikig ve kosu
teknikleri gdsterilmistir. Tiim 6l¢lim asamalarinda kullanilacak diger tiim tekniklerin durumu gézden gegirilmistir ve eger
gerekli ise ilgili diizeltmeler/alistirmalar yapilmistir. Uyum seanslarinin ardindan her bir katithimecimnin Ki ve GC
egzersizlerine ait bireysel 1 tekrar maksimal (1-TM) degerleri belirlenmistir. On yiiklenmeler, sporcularm 1-TM
degerlerinin %90’1na karsilik gelen is yiikleriyle, 5 set x 1 tekrar seklinde gergeklestirilmistir. Setler arasi iki dakikalik
dinlenme zamanlar1 verilmistir. On yiiklenmelerin akabinde sporculara sekiz dakikalik toparlanma zaman verilerek tekrar
testler alinmistir. On yiiklenmeli ya da 6n yiiklenmesiz her bir uygulama arasinda katilimcilara 48-72 saatlik toparlanma
zamanlar1 taninmistir. Sonug olarak ¢aligmaya katilan sporcular iki uyum seansini takiben uygulanan alt1 test seansi olmak

iizere toplamda sekiz farkli giin ¢alismaya ¢agirilmistir.
Prosediirler:

1-TM testi: 1-TM ol¢timleri igin her sporcu submaksimal yiiklerle (1-TM’nin ~%350’si) istenen hareket hiz1 (45-
60 °/s) ve eklem hareket genisliginde 8-10 tekrar gergeklestirmistir. Bir dakikalik dinlenmenin akabinde katilimcilarin
algilanan kapasitesi dahilinde bir baslangi¢ direnci (1-TM’nin ~ %80°1) belirlenerek ilk denemeler gerceklestirilmistir.
Her bir deneme arasinda 3-5 dakikalik dinlenme araliklar1 verilerek katilimcida yorgunluk olusmadan ve en ¢ok dort
deneme sonucunda 1-TM degerine ulasmak hedeflenmistir. Her bir denemede basarili bir sekilde uygulanan direng, 2,5-
20 kg araliginda bir deger kullanilarak arttirilmustir. Her sporcu igin basarili bir sekilde kaldirilabilen son yiik, mutlak ve
bireysel 1-TM degeri kabul edilmistir (Pescatello, Riebe ve Thompson, 2014).

http://www.sbd.hacettepe.edu.tr
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Dikey sicrama testi: Sporcular baslangic pozisyonu icin mat iizerine gelerek ayaklarini omuz genisliginde
yerlestirmistir ve “sigra” komutuyla birlikte sigcrama hareketini gerceklestirmistir. Bu asamada sporcular; dizleri 180°
acida dik konumda beklerken aldiklari komutla kollarini yukari gekerek ardindan agagiya dogru savururken ayni zamanda
~45-60° ¢omelme derinligine ulastiktan sonra yukariya dogru ivmelenerek ulasabildikleri en yiiksek noktaya sigramaya
calismistir. Bu testlerde her bir sporcu igin ii¢ dikey sigramanin en iyisi, bireysel zirve sigrama yiiksekligi olarak
kaydedilmistir (Gambetta, 2007). Olgiimler sirasinda gerceklestirilen sicramalar arasinda birer dakikalik aktif dinlenme

zamanlar1 verilmistir. Katilimcilar her bir dikey sicrama test seansini ayn1 ayakkabiy1 kullanarak gerceklestirmistir.

30 metre sprint testi: Testlerde sporcular baslangi¢ kapisinin 0,5 metre gerisinden ¢ikis yapacak sekilde pozisyon
alarak teste baslamistir. Sporculara fiziksel ve performans 6zelliklerine gore algak ve yiiksek ¢ikis teknigi olmak {izere
iki farkli ¢ikis pozisyonu gosterilmistir. Alcak ¢ikis teknigi; govde ~45-55° fleksiyonda yere paralel olacak sekilde, kalca
~85-95° fleksiyonda, destek ayagi gerideyken diz eklemi ~125-135° fleksiyonda ve dndeki bacagin diz eklemi ~85-95°
fleksiyonda iken, katilimcinin ters kolu omuzuyla ayn1 dogrultuda yere temas edecek sekilde gergeklestirilmistir. Yiiksek
¢ikis teknigi; govde ~30-40° fleksiyonda, destek ayagi geride ve dndeki ayak ile arasinda yaklasik bir ayakkabi mesafe
acikliginda hizalanirken her iki diz de hafif biikiili ve ters kol 6nde ~90-100° fleksiyonda olacak sekilde
gerceklestirilmigtir. Testler sirasinda her bir sporcu kendini hazir hissettiginde ¢ikis yapmistir ve 30 metre boyunca
miimkiin olan en yliksek ¢abayla performans sergilemistir. Test zamani, sporcu baslangi¢ ve ¢ikis kapilarini gegtiginde
otomatik olarak kaydedilmistir. Her sporcunun ii¢ sprint denemesi sonunda ulasabildigi en iyi performans zamani bireysel
olarak kaydedilmistir. Sprintler arasinda performans diisiisii yasanmamasi igin iki dakikalik aktif dinlenme verilmistir.

Sporcular her bir sprint testi seansim aym ayakkabi ile gergeklestirmistir.

Verilerin Analizi: Verilerin istatiksel analizinde SPSS 22.0 istatistik programi (SPSS Inc, Chicago, IL) kullanilmustir.
Verilerin basiklik ve c¢arpiklik analizlerinin ardindan normal dagilima uygunluk Skewness-Kurtosis testiyle
degerlendirilmistir. ikili karsilastirmalarda paired samples t-testi kullanmilmistir. Anlamlilik diizeylerinin belirlenmesinde
p<0,05 6nem diizeyi esas alinmistir. Etki biiyiikliikleri ortalama ve standart sapmalar {izerinden analiz edilmistir. Bu
analizlerde; d: etki biiyiikligii; m: ortalama deger; s: standart sapma ve r: korelasyon katsayisi olarak hesaplanmistir
(Esitlik 1). Sonuglarda <0,2 degeri 6nemsiz, 0,2-0,5 diisiik, 0,5-0,8 orta ve >0,8 degeri genis etki diizeyi olarak kabul
edilmigtir (Wassertheil ve Cohen, 1970).

Egitlik I

|7y — ma|

dad =
\/512 + 5,2 — (27°5152)
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BULGULAR
Sporcularin Ki ve GC 1-TM ortalamalar1 ve bu egzersizlere ait 1-TM degerlerinin sporcularin viicut kiitlelerine gore

oransal degerleri Tablo 2°de gosterilmistir.

Tablo 2
Sporcularin KI ve GC Egzersizlerine Ait 1-TM Degerleri
Ortalama Standart Sapma
Ki (kg) 219 34,5
GC (kg) 191 30,7
Ki/VK 2,53 0,40
GC/VK 2,21 0,33

KI: Kalca itis; GC: Geriye comelme; GC/VK: Geriye comelme/viicut kiitlesi; KI/VK: Kalca itis/viicut kiitlesi

KI ve GC ile uygulanan &n yiiklenme seanslarinin 6n ve son test degerlerine ait analizler Tablo 3’te sunulmustur.

Tablo 3

On Yiiklenme Seanslarinin On ve Son Test Uygulamalarina Ait Ortalama Degerlerin Karsilastirilmast

Seanslar On Test Son Test t p Etki Biiyiikliigii
KiOY 30 m sprint (sn) 4,33+0,11 4,33+0,13 0,313 0,760 0,09
GCOY 30 msprint (sn)  4,33+0,15 4,35+0,15  -1585 0,141 0,40
KiOY DS (cm) 47,7+3,37 47,3+3,52 1,000 0,339 0,35
GCOY DS (cm) 47,6+2,94 48,7+3,31 -3,463 0,005 1,02

DS: Dikey sicrama; GCOY: Geriye comelmeyle uygulanan én yiiklenme; KIOY: Kalca itisle uygulanan én yiiklenme; Onem diizeyi;
p=0,05

Elde edilen bulgulara gore; GC ile olusturulan 6n yiikiin sprint performansina etkisi anlamli olmasa da (p>0,05;
ES=0,40), dikey sigrama performansinin anlamli 6lgiide iyilestigi gdsterilmistir (p<0,05; ES=1,02). Diger yandan Ki ile
olusturulan 6n yiik sonrasinda ise ne dikey sigrama ne de sprint performanslarindaki artis anlamli degildir (p>0,05;
ES=0,35; ES=0,09).

GC ve K1 ile olusturulan &n yiiklenme seanslarinin sprint performansi degisim oranlar1 karsilastirildiginda anlaml bir
fark bulunamamstir (p=0,129). K1 ile olusturulan 6n yiiklenmeler alt: sporcunun sprint zamani degerlerinde hatir1 sayilir
diizeyde iyilesme saglamstir (n=6 icin; ~0,03+0,01 sls). Diger yandan Ki ve GC ile olusturulan 6n yiiklenmeler
sonrasinda dikey sigrama performans degisim oranlar1 arasinda %2,3 kadar anlamli bir fark saptanmistir (p=0,006).

ASPA etkileri incelendiginde GC ile uygulanan 6n yiiklenme sonrasi dikey sigrama performans degisimlerinde
gozlemlenen bireysel en yiiksek degisim orani %6,4 iken, en kiiciik degisim oram1 %2,3 olarak saptanmigstir. Bununla
birlikte K1 ile uygulanan 6n yiiklenme sonrasinda dikey sigrama performanslarinda anlamli etkilere rastlanamasa da Ki

uygulamalarinin iki sporcunun dikey sigrama performansini %2,2 iyilestirdigi goriilmistiir.

http://www.sbd.hacettepe.edu.tr
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TARTISMA

Bu ¢alismada elde edilen ana bulgular, GC ile olusturulan 6n yiikiin sprint performansina etkisinin anlamli olmadigini,
fakat GC uygulamalarmin dikey sigrama performansini anlamli dlgiide arttirdigini gdstermistir. Diger yandan K1 ile
olusturulan 6n yiik sonrasinda ise ne dikey sigrama ne de sprint performansindaki artig anlamli degildir. Bu sonuglar dikey
dogrultuda gergeklestirilen bir hareket paternine sahip olan GC yoluyla olusturulan 6n yiik etkilerinin sporcularin dikey
sigrama performanslarini arttirmada bir ASPA stratejisi olarak kullanilabilecegini ortaya koymustur.

Bizim sonuglarimizin aksine, Atalag, Kurt, Solyomvari, Sands ve Cline (2020) tarafindan kisa siire dnce yayimlanan
bir aragtirma bulgusuna gore, 6n yiiklenmeler sonrasinda dikey sigrama ve sprint performanslarindaki iyilesme diizeyleri
anlamli bulunmamigstir. Bizim calismamizda elde ettigimiz anlamli farkin, denek grubu ozellikleri, kisi sayist ve
olusturulan homojenlige bagli olarak goriildiigii iddia edilebilir. Diger yandan ¢aligmamiza viicut kiitlesinin 1,5 kat1 ile
GC egzersizi uygulayabilen iyi antrene sporcular dahil edilmistir. Bu kriterin de arastirma grubunda temel bir kuvvet
antrenmani diizeyini standardize etmede 6nemli oldugu ve ASPA olusturmada anlamli etki sagladigi diisiiniilebilir.

Kuvvet antrenmanlarinin uzun siireli ¢aligmalar sonucunda sporcularin kas, kemik ve tendon yapilarinda iyilesmeler
sagladigl ve bu sayede yaralanma riskinin minimize edildigi bilinmektedir (Young, 2006). Ayrica uzun siireli kuvvet
antrenmani gegmisine sahip sporcularin yorgunluga direng diizeyleri de yiiksektir. Diger yandan akut bir uygulama olan
on kondisyonlanma i¢in de bireylerin kuvvet antrenmani ge¢misi ve diizeyleri biiylik 6nem tasir (Seitz ve Haff, 2016).
Wilson ve arkadaglarinin (2013) yaptiklari bir meta analiz sonucuna gore, kuvvet antrenmani diizeyi yiiksek sporcularda
olusan ASPA etkisinin deneyimsiz bireylere kiyasla akut donemde daha yiiksek performans iyilesmeleri sagladig
gosterilmistir. Bu baglamda sporcularin antrenman gegmisleri géz ardi edilmek suretiyle 6n kondisyonlanma igin yiiksek
siddetli uygulamalarin tercih edilmesinin yorgunluga neden olabilecegi ya da yaralanma riskini arttiracagi bilinmelidir.

Literatiir bilgisine gore, dinamik kuvvet uygulamalar1 ASPA olusturmada en yaygin kullanilan stratejilerden biridir
(Bauer ve dig., 2019; Matthews ve ark., 2004). Bu uygulamalarda yaygin kabul goren yiikler, 1-TM’nin %85’i ve
iizerindeki ¢aligma oranlaridir. Bu noktada kullanilan diger egzersiz bilesenleri; 45-60 °/s’lik acisal hizlarda ve genellikle
1 set x 5 tekrarli uygulamalardir. Bu durumda sporcularin yiike maruz kaldiklar1 zamanlar 15-20 saniye dolaylaridir.
Ancak bu uygulamalarda sporcularin yiik altinda kaldiklart zamanlarin istenenden daha uzun oldugu, bu durumun
beklenmedik yorgunluklar olusturabilecegi ve buna bagli olarak da sonrasinda yapilacak uygulamanin performansinda
bozulmalar olusabilecegi rapor edilmistir (Seitz ve Haff, 2016). S6z konusu setlemeye alternatif olarak onerilen ve yakin
zamanda kabul goren bir diger uygulama sekli yine maksimal yiiklerle (>1-TM’nin %90°’1) 5 set x 1 tekrarl
uygulamalardir. Yine ayni agisal hizlardaki 1 tekrarlik uygulamalarda direng bir miktar biiyiimekte ve bu durum daha
yiiksek bir fibril senkronizasyonu saglayarak daha etkili bir performans iyilesmesi olugturmaktadir (Okuno ve dig., 2013).
Diger yandan 5 set x 1 tekrarli uygulamalarda yiik altinda kalinan toplam zaman 1 set x 5 tekrarli bir uygulamayla esitmis
gibi degerlendirilse de aslinda uygulama zamanlar1 hatir1 sayilir 6lgiide farklilasmaktadir (sirasiyla 3-4 saniyelik bir sete
kiyasla tek sette 15-20 saniye). Bu da daha etkin bir dinlenmeyle gergeklesen biiylik bir potansiyasyon olusumunu
destekler. Aksi takdirde olusan yorgunluk sonucu Ca++ duyarliliginda 6nemli bir miktar azalma ve c¢apraz kopri
olusumunda kuvvet kayiplar1 goriilebilir. Diger bir deyisle; 5 set x 1 tekrarli uygulamalarla ASPA olusturulurken,
potansiyasyon-yorgunluk iliskisi daha dogru sekilde optimize edilerek, sporcunun bir sonraki aktivitede daha yiiksek bir
hazirbulunusluk diizeyine ulagmasi saglanir. Boullosa, Abreu, Beltrame ve Behm’in (2013) konuyla ilgili arastirma
bulgulari, tekrarlar aras1 uygun dinlenme zamanlarinin daha etkin gii¢ tiretimi diizeyleri sagladigini ortaya koymustur.

Tlgili literatiir bilgisi degerlendirilerek, bu arastirmada ¢ok set tek tekrar yaklagimi benimsenmistir.
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Yine bu konuyla iliskili bir diger unsur, ¢omelme egzersizi sirasinda kullanilan farkli diz fleksiyon agilaridir. Yaygin
literatiirde ¢comelme egzersizlerinde ii¢ farkli eklem derecesi kullanilmaktadir. Kismi ¢dmelme 45° dolaylarinda
uygulanirken, paralel ¢omelmede 90° ve tam c¢omelmede ise 135°lik fleksiyon agilar1 yaygin kabul gérmoktedir
(Caterisano ve dig., 2002). Dikey si¢crama performanst ve diz fleksiyon acilarinin etkileri incelendiginde; zirve giig
degerlerine kismi ¢comelmeyle ulasildigr ifade edilmistir (Gheller ve dig., 2015). Esformes ve Bampouras (2013) énemli
bir aragtirma bulgusu, kismi ¢dmelme diz agisinda uygulanan GC ile 6n yiiklenme sonucu dikey sigrama performansinda
anlamli iyilesmeler saglandigini gostermistir. Ayrica daha kiigiik diz agist degerlerinin sporcularda daha yiiksek 6n
kondisyonlanma etkileri sagladigi da rapor edilmistir (Seitz ve Haff, 2016). Literatiir bilgisi dikkate alindiginda,
calismamizda kullandigimiz kismi ¢omelmelerin dikey sigrama performansinda daha anlamli iyilesmeler sagladig
degerlendirilebilir.

On yiikler sonrasi verilen dinlenme zamani, beklenen performans iyilesmesi bakimindan oldukca 6nemlidir. Crewther
ve arkadaslarinin (2011) aragtirma bulgularina gore, 6n yiiklenmenin akabinde 15. saniyeye ait ortalama dikey sicrama
degerlerinin farklar1 anlamli degilken, 4. 8. ve 12. dakikalarda yapilan dl¢iimlerden alinan degerlere ait farklarin anlamli
oldugu rapor edilmistir. Yine bagka bir ¢alisma bulgusuna gore, 6n yiiklenme sonrasi 15. saniye gii¢ tiretim degerlerinde
bozulmalar olsa da 8 dakikalik bir dinlenmenin akabinde performansta anlamli iyilesmeler saglandigi gosterilmistir
(Kilduff ve dig., 2008). Ayrica giincel bir meta-analiz caligmasinda, 7-10 dakikalik dinlenme zamanlarinin, iyi antrene
sporcularin 6n yiiklenme sonrasi performans iyilesmelerine pozitif katki sagladigi rapor edilmistir (Wilson ve dig., 2013).
Optimal 6n kondisyonlanma-yorgunluk iligkisine ait ilgili literatiir degerlendirildiginde, bu ¢alismada kullanilan sekiz
dakikalik dinlenme zamani araliginin beklenen iyilesmelerin olusmasinda 6nemli bir diger etmen oldugu iddia edilebilir.

Her ne kadar ¢alismamizda kullandigimiz 6n yiiklenme tiiriiniin 30 metre sprint performansinda yarattigi iyilesme
istatistiksel olarak anlamli bulunmasa da Ki egzersiziyle olusturulan ASPA’nin alt1 sporcunun sprint zamanlarinda hatir1
sayilir diizeyde iyilestirmeler sagladigi sdylenmelidir. Bu iyilesme diizeyleri saniyenin 1/100’# kadarlik farklarin galibi
belirledigi saha kosullar1 dikkate alinarak degerlendirilmelidir.

Egzersiz ve spor bilimleri alaninda bir degerlendirme yapildiginda; ¢alismamizda kullandigimiz ASPA yani “aktivite
sonrasi performans artig1” terminolojisinden ziyade genellikle ASP olarak kisaltilan “aktivasyon sonrasi potansiyasyon”
kullaniminin daha yaygin oldugu goriilebilir. Ancak yakin zamanda yayimlanan énemli birka¢ makale ilgili konuya ait
onemli bir kavram kargasasini ortaya koyar niteliktedir (Blazevich ve Babault, 2019; Prieske ve dig., 2020). Bu
caligmalardan aktarildigr sekliyle; “aktivasyon sonrast potansiyasyon”, maksimal ya da maksimale yakin bir giddette
uygulanan istemli bir kas kasilmasi sonrasinda akut bir zirve kuvvet, gii¢ ya da siirat artisi saglayan bir 6n kondisyonlanma
olarak tarif edilmektedir. Ancak literatiirde bu tarifin sekillendigi arastirma bulgulari, aslinda yalnizca bir takim 6n
yiikklenmeler sonucunda iskelet kaslarinda olusan potansiyel performans artislarinin degerlendirildigi ¢aligmalara aittir
(Sale, 2002). Bu durumda aslinda ortaya konan bulgu, kaslarin kasilma ozelliklerine bagli olarak yalnizca bir
“performans” yaklagimiyla sinirlt kalmigtir. Ancak kaslarin gercek kasilabilme potansiyelini 6l¢ebilmek ve bu durumu
“mekaniksel” olarak daha dogru degerlendirebilmek i¢in elektromiyografi vb. bir takim degerlendirme tekniklerinin
kullanimina ya da yine yalnizca laboratuvar ortaminda kullanilabilen izokinetik dinamometreler yoluyla yaptirilan
kontrollii izokinetik egzersiz ¢iktilarinin yorumlanmasina ihtiya¢ vardir. Herhangi bir aktivasyon sonrasinda olusacak
muhtemel potansiyasyon etkilerini isaret eden “aktivasyon sonrasi potansiyasyon” kullanimi yalnizca ilgili laboratuvar
tekniklerinin kullanilmas: durumunda ortaya koyulabilecek ve dolayistyla da ancak bu tiir arastirma raporlariyla tarif

edilebilecek bir terminolojik kullanimdir. Bu durumda yalnizca saha uygulamalarinin degerlendirildigi ve durumun daha
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dolayli yontemlerle analiz edildigi arastirmalar i¢in uygun terminolojik kullanimin “aktivasyon sonrasi potansiyasyon”
degil “aktivite sonrasi performans artis1” olmalidir (Prieske ve dig., 2020).

Bu caligmanin kabul edilebilir en az katilimer sayistyla tamamlanmis olmasi ¢alismanin en énemli sinirliligi olarak
gosterilebilir. Calismamiz en az {i¢ yildir diizenli diren¢ antrenmani yapan (3-4 giin/hafta) ve GC egzersizinde viicut
kiitlelerinin 1,5 kat1 direng uygulayabilen 12 iyi antrene erkek sporcuyla tamamlanabilmistir. Bu deger; 1-8 = 0,80, a=0,05
ve d= 0,80 olacak sekilde girilen verilere dayali bir G*Power analizi sonunda “en diisiik katilimci sayisi” olarak
bulunmustur. Arastirma grubumuz ¢aligmanin planlanma asamasinda 12 katilimer sayisinin iizerine ¢ikarak ¢aligmada
¢ok daha etkili bir gii¢ degerine ulasmay1 hedeflemis olsa da calisma Covid-19 nedeniyle olusan salgin kosullarina baglh

olarak kabul edilebilecek en az katilimci sayisina ulagildiginda sonlandirilmstir.

SONUC VE ONERILER

Sonug olarak, 6n yiikklenmenin olusturdugu ASPA, yalnizca GC egzersizi sonrasi dikey sigrama performansinda
anlamli bir iyilesme saglayabilmistir. Bu farkin olugsmasindaki 6nemli etmenlerden ilki 6n yiiklenme egzersizi tercihiyle
performans parametresi iliskisi, digeri ise isi gergeklestiren kas gruplarinin yiiksek oranda ortak olmasi seklinde
yorumlanmustir. Hangi 6n yiliklenme tiiriiniin, hangi tip egzersizde performans iyilesmesi saglayacagi ve bunu yaparken
hangi siddetlerin ne tiir bir setleme ile uygulanacag:i ya da on yiik sonrasi verilecek dinlenme zamani vb. konularda
bireysel yaklasimlarin ne denli dnem arz ettigi goz ardi edilmemelidir. Gelecek ¢aligmalarda, 6n yiiklerde kullanilan farkli
egzersiz tipleriyle akut donemde performans artisi beklenen aktivite tiiriine ait kuvvet-vektor iliskilerinin analizine ve

uygulamalarda kullanilan agisal hiz farkliliklarina odaklanilmasi faydali olacaktir.
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