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Oz

Calismanin amaci, uluslararasi diizeyde miicadele eden elit bisikletcilerin toparlanma stratejilerinin ve uygulama
nedenlerinin incelenmesidir. Arastirmaya haftada en az 5 gun, 16 saat antrenman yapan, 19 erkek ve 13 kadin
toplam 32 bisiklet¢i katilmistir. Sporcularin toparlanma ydntemlerinin belirlenmesi igin “Sporcu Toparlanma Formu”
kullanilmistir. Analizde verilerin frekans ve ylizde deg@erleri hesaplanarak bagimsiz degiskenlere goére alt gruplar
arasindaki fark “Ki Kare” analizi ile degerlendirilmistir. Arastirma bulgularina goére bisikletgilerin toparlanma yontemi
olarak; soguk uygulama, masaj, sicak uygulama, foam roller, kompres giysiler ve 6zel beslenme yéntemlerini tercih
ettikleri tespit edilmistir. Bisikletgilerin bu ydontemleri kullanim orani sirasiyla; soguk uygulama %65,6, masaj %62,5,
6zel beslenme %53,1, kompres giysiler %25, sicak uygulama %18,8 ve foam roller %15,6 olarak belirlenmistir.
Sporcularin birden fazla toparlanma yéntemini tercih ettikleri ve bu tercihlerin antrenman igerigi, stresi, cevresel
kosullar ve antrenman doénemine gdre degistigi sporcular tarafindan bildiriimistir. Bisikletcilerin toparlanma
yontemini tercih etme nedenlerinin; antrendr veya arkadas, kisisel tercihleri, literatur bilgileri, kolaylik, para birikimi
ve zaman kazanma oldugu tespit edilmistir. Bisikletgilerin toparlanma y&ntemini tercih etme nedenleri arasinda en
fazla oranla kisisel tercihin belirleyici oldugu ve foam roller hari¢ tim toparlanma yontemlerde gruplar arasinda
kisisel tercih nedeni lehine istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur (p<0,05). Kisisel tercihleriyle
toparlanma yontemini belirleyenlerin yontem tercih oranlari sirasiyla, kompres giysiler %46,9 (p=0,000), soguk
uygulama %62,5 (p=0,000), sicak uygulama %31,3 (p=0,009), masaj %43,8 (p=,000), foam roller kullanimi %21,9
(p=0,065) ve 6zel beslenme %37,5 (p=0,000) oldugu belirlenmistir. Toparlanma ydntemlerini tercih etme nedenleri
arasinda kisisel tercihten sonra en fazla orana sahip nedenler sirasiyla, antrendr-arkadas tavsiyesi, kolaylik, para
birikimi ve literatir oldugu goérulmustir. Sonug olarak, elit bisikletcilerin ekonomik, ulasilabilir ve pratik olmasi
nedeniyle toparlanmak igin en fazla soguk uygulama yéntemini kullandigi; elit seviyedeki bisikletgilerin toparlanma
yontemlerini tercih nedenlerinin kisisel tercih olmasinin ise takim icerisinde uzman danigmanlarinin olmamasi ile
ilgili oldugu dusunulmektedir.

Anahtar Kelimeler: Bisiklet, Elit sporcu, Toparlanma stratejisi, Spor

Investigation of Recovery Behaviors of Well Trained Cyclists

Abstract

The aim of the study is to examine the recovery strategies applied by well-trained cyclists competing at international
level and the reasons for their implementation. A total of 32 cyclists, 19 men and 13 women, who train for 16 hours
at least 5 days a week, participated in the research. "Athlete Recovery Form" was applied to determine the recovery
methods of the athletes. The frequency and percentage values of the obtained data were calculated and the results

* Sorumlu Yazar: Gokmen OZEN E-mail: gokmenozen44@gmail.com
**Bu caligmanin ozeti 5. Uluslararast Palanddken Bilimsel Calismalar Kongresinde sozel bildiri olarak
sunulmustur.
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were interpreted according to descriptive statistics. The statistics of the difference between the subgroups according
to the independent variables were evaluated with the "Chi-Square" analysis. According to the research findings; as
a recovery method for cyclists; it has been determined that they prefer cold warm contrast, massage, hot warm
contrast, foam roller, compress clothes and ergogenic suplementation methods. The rate of use of these methods
by cyclists, respectively; cold warm contrast 65.6%, massage 62.5%, ergogenic suplementation 53.1%, compress
clothes 25%, hot warm contrast 18.8% and foam roller 15.6%. It has been reported by the athletes that they prefer
more than one recovery method and these preferences vary according to the training content, duration,
environmental conditions and training period. The reasons why cyclists prefer the recovery method they use; coach
or friend, personal preference, literature, convenience, saving money and saving time. It was found that the reasons
for preferring the recovery method used by cyclists were personal preference with the highest rate for all methods,
and there was a statistically significant difference between the groups in favor of personal preference in all methods
except foam roller (p<0.05). According to the findings, the usage rates and significance levels of the recovery
methods used in favor of personal preference were 46.9% (p=0.000) in the compression garments, 62.5% (p=0.000)
in the cold water contrast, 31.3% (p=0.009) in the hot water contrast, 43.8% (p=.000) in massage, 21.9% (p=0.065)
in foam roller use, 37.5% (p=0.000) in special nutrition respectively. Among the reasons, after "personal preference”,
the most preferred reasons are; coach-friend advice, convenience, savings and literature. As a result, elite cyclists
use the cold application method the most to recover because it is economical, accessible and practical; It is thought
that the reasons for choosing the recovery methods of elite cyclists are personal preferences, and it is related to
the lack of expert advisors in your team.

Keywords: Cycling, Elite athlete, Recovery strategy, Sports

Giris

Bisiklet tekerlegin icadindan sonra gecmisi binlerce yil oncesine uzanan
Ozellikle 1800’10 yillarda ath arabalarin bir alternatifi olarak tasarlanan bir ulagim
aracidir. 19. Yuzyildan itibaren toplumda kullanimi yayginlasan bisiklet oldukga
popduler bir ulagim ve rekreasyon araci haline gelmis ve kisa sure igerisinde ¢esitli yaris
organizasyonlari duzenlenmeye baglamigtir. Bu yarig organizasyonlarina katilan
sporcu ve izleyici sayisinin artmasiyla bir spor dali haline gelmistir. GUnumuzde
olimpik bir spor dali olan bisiklet sporunda Tour de France, Giro d’ltalia, Vuelta de
Espana ve Ulkemizde Cumhur Bagkanligi Bisiklet Turu gibi ¢ok buyuk katilimli bisiklet
yariglari yapilmaktadir (Ceylan, 2020). Bu spor dalinda basarili olabilmek igin
sporcularin ¢ok yuksek aerobik ve anaerobik dayanikhliga sahip olmasi gerekir. Elit bir
sporcunun antrenmanlar ve 21 gune varan etapli yarismalar dahil olmak tzere her yil
ortalama 8.000-35.000km pedal gevirmesi gerekmektedir. Bu dogrultuda bisiklet
sporcularinin VO2max deg@eri ortalamalarinin 70-80 ml/dk/kg diizeyindedir (Kurkcu
Akgonil, 2022). Ozellikle coklu etaplardan olusan gin asiri yariglar ve yogun
antrenman programlari nedeniyle elit bisiklet sporcularinda hizli toparlanma ve verimli
dinlenme sportif basarida major parametrelerdendir (Cheung ve Zabala, 2017).
Toparlanma, sportif amagli yuklenmeler sonrasinda, organizmanin spor yapmadan
once sahip oldugu degerlere dénmesi (Kara ve Unver, 2019) ya da viicudun fizyolojik
ve psikolojik kaynaklari yeniledigi aktif bir sire¢ olarak tanimlanmaktadir (Aydemir ve
ark., 2020). Genel anlamda, kas hasar onarimi, kas glikojen ve kreatin fosfat

rezervlerinin yenilenmesi, laktik asitin kan ve kastan uzaklastiriimasi ve mental olarak
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da iyilesmeyi kapsayan fizyolojik ve psikolojik sureglerdir (Aydin, 2020). Egzersiz
performansini etkileyen faktorlerden biri de yeterli dizeyde toparlanmadir. Egzersize
baslamadan oOnce dinlenik durumda olmak, hazir olmak ve yeniden yuklenme igin
yeteri kadar enerjiye sahip olmak antrenmanin Kkalitesini artirabilir. Ozellikle elit
dlzeyde ve yarislara hazirlanan sporcularda, egzersiz sikligi agisindan, antrenman
ogelerinin dogru planlanarak, toparlanmanin veriminin gelistiriimesi 6nemlidir. Bisiklet
sporu gibi dayanikliik sporlariyla ugrasan sporcularin yaptiklari antrenman ve
yuklemelerin, gunluk G¢ saati astigi dusunuldigunde, uzun antrenmanlar sonrasinda
ciddi yorgunluk olusabilecegi ve yeterince dinlenme verilmemesi sonucu yorgunlugun
uzayabilecegi sdylenebilir. Bu kapsamda, 6zellikle misabaka kosan elit sporcularin
haftada 1-2 kez musabakalara katilmalari, yolculuk sureleri gibi faktoérlerin sonucunda
fizyolojik ve psikolojik stres altinda kaldigi bilinmektedir (Alemdaroglu ve Koz, 2010).
Bu nedenle, dayaniklilik sporlarinda, antrenman metotlarinin, beslenmenin dnemli
oldugu kadar, bir sonraki yuklenmeler icin yeteri oranda toparlanmanin da 6nemli
oldugu dusutnulmektedir.

Toparlanma surecinin iyi gecirilmesi sonucunda, sporcular antrenman veya
yarisma sonucunda olugsan yorgunluktan kurtulup, kas enerji depolarinin yenilenmesi
gerceklesmektedir (Gumusdag ve ark., 2015). Sporcularin toparlanma surecini verimli
gecirmediklerinde, surekli yuklenme ve yorgunluk nedeniyle asiri antrenman
sendromu, asirt zorlama, kronik yorgunluk sendromu gibi sonuglar ortaya
cikabilmektedir (Dinger ve Ertuna, 2020). Antrendrler, yogun yuklenme donemlerinde
toparlanmaya 6nem vermediginde, elit sporcularin %5-64'Gnun kariyerlerinde en az bir
kez asiri antrenman sendromu yasadigi gortlmustar (Slivka ve ark., 2010). Bisiklet
sporcularinin hem uzun sureli antrenman yapmalari hem de yuklenmelerin yogun
olmasi nedeniyle, asiri antrenman sendromundan ve sakatliklardan kaginmak,
performansa olumlu katki saglamak icin toparlanma stratejilerini, antrenmanin bir
bolimu gibi programa yerlestirmeleri gerekmektedir.

Bisiklet sporunda uzun sureli antrenmanlar, gun asir yapilan musabakalara
katilim sonucunda yeterli toparlanmanin gergeklesmemesi ve yetersiz dinlenme
sporcularin hem sagligini hem de performansini olumsuz etkileyebilir ayrica sakathk
yasama riskini de arttirabilir. Bu nedenle sporcularin toparlanma bilgi dizeyi ve
davraniglari, sporcularin performansinin artmasinda ve basariy1 yakalamada 6nemli
rol oynamaktadir. Cok koklu bir spor dali olan bisiklet sporu yapan elit seviye

sporcularin toparlanma siurecinde gereken yontem ve stratejilerle ile literatiirde gtincel
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ve yeterli bilgi kaynaklari ¢ok azdir. Bilimsel bilgiye dayanmadan yanlis yontem ve
uygulamalarin sporcular tarafindan tercih edilmesi ve bu durumun riskli sonuglar
dogurabilecegi icin sporcularin ve antrendrlerin toparlanma ile ilgili dogru ve guvenilir
bilgileri 6grenmesi gerekir. Bu baglamda arastirmada ulkemizde elit dizeyde bu sporu
yapan bisikletcilerin toparlanma davraniglari ve tercih ettikleri ydntemlere dair bir

durum tespiti yaparak literatlr bilgileri ile sentezlenmisgtir.

Yontem
Arastirma Modeli ve Prosediir

Arastirma nicel arastirma yontemlerinden genel tarama modelinde
tasarlanmistir. Genel tarama modeli, evrenin timU ya da evrenden alinacak bir grup
ya da 6rneklem lzerinde yapilan taramalardir (Karasar, 2012). Caligmanin yurutulmesi
igin “Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Lisansustii Enstitlisi”, Bilimsel Arastirma
Etik Kurul’'undan 03.02.2022 tarih ve 03/31 sayili karar ile etik onay alinmistir.

Arastirma Grubu

Arastirmaya Turkiye Bisiklet Federasyonu’nda lisansli, uluslararasi yarismalara
katilan, Ulke sampiyonasinda ilk siralarda yer alan, haftada en az 5 gun, 16 saat
antrenman yapan, 19 erkek ve 13 kadin, toplam 32 bisiklet sporcusu gonulli olarak

katiimistir.
Veri Toplama Araci

Bisikletgilerin beslenme aligkanliklarinin belirlenebilmesi i¢cin daha once
yapilmis bilimsel g¢alismalardan yararlanilarak, arastirmacilar tarafindan geligtirilen
“Sporcu Toparlanma Formu” ve sporcularin demografik 6zellikleri ile ilgili; yas, spor
yasl, cinsiyet, spor yapma duzeyi, ekonomik durum gibi bilgileri toplamak amaciyla
“Kisisel Bilgi Formu” kullaniimistir. ilgili formlar sporcularin dinlenme saatlerinde,

aciklamalar yapildiktan sonra arastirmacilar tarafindan uygulanmistir.
Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel hesaplamasi SPSS programi ile

yapilmistir. Verilerin normalligi “Shapiro Wilk” testi ile degerlendiriimigtir. Elde edilen
verilerin frekans ve yuzde degerleri hesaplanarak, sonuglar tanimlayici istatistige gore

YT}

yorumlanmistir. Bagimsiz degiskenlere gore alt gruplar arasindaki farkin istatistigi “Ki
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Kare” analizi ile degerlendirilerek yorumlanmistir. istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05

kabul edilmistir.

Bulgular

Sekil 1. Bisikletgilerin kullandigi toparlanma yéntemlerinin ylizde dagilimi

Bisikletgilerin kullandigi toparlanma ydntemlerinin

yuzde dagihmi
Ozel beslenme 53.1
Foam Roller 15,6
Masaj 62,5
Sicak uygulama 18.8
Soguk uygulama 65,6
Kompres 25

0 10 20 30 40 50 G0 70

al

Bisikletgilerin toparlanma yontemi olarak; sodguk uygulama, masaj, sicak

uygulama, foam roller, kompres giysiler ve 6zel beslenme ydntemlerini tercih ettikleri

gorulmektedir. Bisikletciler tarafindan bu yontemlerin kullaniilma orani sirasiyla; soguk

uygulama %65,6, masaj %62,5, 6zel beslenme %53,1, kompres giysiler %25, sicak

uygulama %18,8 ve foam roller %15,6 olarak bildirilmistir. Sporcularin birden fazla

toparlanma yontemini tercih ettigi, bu tercihin antrenman igerigi, suresi, gevresel

kosullar ve antrenman donemine gore degistigi sporcular tarafindan rapor edilmigtir.

Bisiklet sporcularinin kullandiklari toparlanma yontemlerini tercih etme nedenleri Sekil

2'de gosterilmistir.

100
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20

Bisikletgilerin toparlanma y&ntemi tercih nedenleri

78.9 83,3
B0
58.8 58.3 50
235 20,8 214 20
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Kompres Soguk Sicak Masaj Foam rolling Ozel

Giysiler uygulama  uygulama beslenme
m Antrendr veya arkadag = Zaman kazanma = Kolaylik
m Kigisel tercih u Literatir Para birikimi

Sekil 2. Bisikletcilerin toparlanma ydntemi tercih nedenleri
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Bisikletgilerin  kullandiklari toparlanma yontemini tercih etme nedeninin;
antrenor veya arkadas, kisisel tercih, literatir, kolaylik, para birikimi ve zaman
kazanma oldugu goérulmektedir. Elde edilen sonuglara gore bisiklet sporcularinin
kullandiklari toparlanma yontemini tercih etme nedeninin, yontemlerin hepsi i¢in en
fazla oranla kisisel tercih oldugu dikkati cekmektedir. Sporcular ayrica, toparlanmak
icin kullandiklari bu uygulamalari, daha ¢ok yasadiklari tecriibe ve aldiklari pozitif geri
bildirim, diger deyisle deneme yaniima ile tercih ettiklerini beyan etmiglerdir. Kisisel
tercih nedeniyle, bisikletgilerin %83,3’U soguk uygulamayi, %78,9’'u kompres giysileri,
%60'1 6zel beslenmeyi, %58,8'i sicak uygulamayi, %58,3’0 masaji, %50’si foam roller
aletini kullanmaktadirlar.

Bisikletgilerin toparlanma yontemi kullanim nedenleri arasinda “kisisel tercih”
sonrasinda en fazla tercih oraninin “antrendr veya arkadas tavsiyesi” oldugu
gorulmektedir. Antrendr veya arkadas tavsiyesiyle bisiklet sporcularinin %23,5’inin en
fazla sicak uygulama, ardindan sirasiyla %21,4’unun foam roller, %20,8’inin masaj,
%20’sinin 6zel beslenmeyi, %10,5’i kompres giysileri, %8,3’Unln soguk uygulamayi
tercih ettigi gorulmektedir. Sicak uygulama, soguk uygulama, kompres giysi kullanma,
foam roller ve 6zel beslenme uygulamalarinin kolay olmasi nedeniyle tercih edildigi
sporcular tarafindan beyan edilse de; kolaylik nedeni tercihler arasinda en az orana
sahiptir. Zaman kazanma nedeninin de yontemlerin tercih edilmesi icin en az orana
sahip oldugu gorulmektedir ve en fazla %11,8 ile sicak uygulamada, en az ise %4,2
soguk uygulamada kullanim tercihi oldugu sonucuna ulagiimigtir. Para birikiminin
yalnizca masaj (%8,3) ve 6zel beslenme (%10) kullaniminda tercih edildigi, “literatir”
nedeninin ise yalnizca masaj (%8,3) ve foam roller aleti (%14,3) kullaniminda tercih
nedeni oldugu gorulmektedir. Sporcularin toparlanma yontemleri tercih etme nedenleri

arasinda anlamli farkin olup olmadigi Tablo 1'de sunulmustur.
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Tablo 1. Bisikletcilerin toparlanma yontemleri tercih etme nedenlerinin ki kare analizi

Degisken f % X? p
Toparlanma yéntemleri tercih nedenleri

Antrendr veya arkadas 2 6,3
Zaman kazanma 1 3,1

Kompres Giysiler Kolaylik 1 31 29,632 0,000*
Kisisel tercih 15 46,9
Literatur
Antrendr veya arkadas 2 6,3
Zaman kazanma 1 3,1

Soguk Uygulama  Kolaylik 1 3,1 43,667 0,000*
Kisisel tercih 20 62,5
Literatlr
Antrendr veya arkadas 4 12,5
Zaman kazanma 2 6,3

Sicak Uygulama Kolayllk 1 3,1 11,471 0,009*
Kisisel tercih 10 31,3
Literatur
Antreno¢r veya arkadas 5 15,6
Zaman kazanma 1 3,1

Masaj Para birikimi 2 63 23917 0,000
Kisisel tercih 14 43,8
Literatur 2 6,3
Antrendr veya arkadas 3 9,4
Zaman kazanma 1 3,1

Foam Rolling Kolaylik 1 3,1 8,857 0,065
Kisisel tercih 7 21,9
Literatur 2 6,3
Antrendr veya arkadas 4 12,5
Zaman kazanma 1 3,1

Ozel Beslenme Kolaylik 1 3,1 21,500 0,000*
Kisisel tercih 12 37,5
Para birikimi 2 6,3

*p<0,05

Tablo 1’de elde edilen verilere gore, sporcularin toparlanma yontemlerini tercih
etme nedenlerinin farkhlik gésterdigi, bu nedenler arasinda “kigisel tercih” in digerlerine
gore daha fazla oranda oldugu ve foam roller hari¢ tUm yontemlerde gruplar arasi
istatistiksel olarak anlaml fark oldugu bulunmustur (p<0,05). Bulgulara gore, kisisel
tercih sebebi ile kullanilan toparlanma yontemlerinin sirasiyla kullanim oranlari ve
anlamlilik duzeyinin, kompres giysilerde %46,9 (p=0,000), soguk uygulamada %62,5
(p=0,000), sicak uygulamada %31,3 (p=0,009), masajda %43,8 (p=0,000), foam roller
kullaniminda %21,9 (p=0,065), 6zel beslenmede %37,5 (p=0,000) oldugu tespit
edilmistir. Nedenler arasinda “kisisel tercih” ten sonra en ¢ok tercih nedeninin “antrenor
veya arkadas tavsiyesi” oldugu; buna karsin “kolaylik”, “para birikimi” ve “literattr” gibi
nedenlerin toparlanma yontemlerini tercinh etme nedenlerinin arasinda dusuk orana

sahip olduklari sonucuna ulagiimigtir.
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Bisikletgilerin yarigs sonrasi 6zel beslenme
80 tercihlerinin dagilimi
62.5
60
40
18.8
20 10 12.5
6.3 1 . 3 2
0 || -
Protein BCAA Vitamin Meyve suyu
Beslenme urini
mY(izde % = Frekans

Sekil 3. Bisikletgilerin yaris sonrasi 6zel beslenme tercihlerinin dagilimi

Bisiklet sporcularinin toparlanmak i¢in uyguladiklari yontemlerden biri de 6zel
beslenme uygulamasidir. Bisikletgiler tarafindan 6zel beslenme olarak, tiketilen besin
takviyeleri; protein tozu, dalli zincirli amino asit destegi (BCAA), vitamin ve meyve suyu
olarak bildirilmigtir. Bu besin takviyelerinden sporcularin %62,5’i protein tozu (n=10),
%18,8'i vitamin (n=3), %12,5 i meyve suyu (n=2) ve %6,3 U BCAA (n=1) kullandigini
bildirmislerdir.

Tartisma

Arastirmada elit bisiklet sporcularinin yuksek performans duzeylerine ulasmak
icin musabaka ve antrenman sonrasinda daha hizli toparlanmak ve verimli dinlenme
ile yorgunlugu gidermek igin uyguladiklari yontemleri ve tercih nedenlerini ortaya
koymak ve mevcut literatur bilgileri ile karsilastirmak amagclandi. Literaturde elit
sporcularin antrenman ve musabaka sonrasi hizli toparlanma amaciyla geleneksel
beslenme, su terapisi, aktif antrenman, esneme, masaj ve elektrostiimilasyon, ozon
terapi, kriyoterapi ve arahkh uyku gibi farkh guncel toparlanma yontemlerini
uyguladiklari belirlenmigtir (Tessitore, 2007; Reilly ve Ekblom, 2005). Literatur
incelendiginde, toparlanmaya etki eden ¢ok sayida yontem bulunsa da branga ve
kisisel tercihlere gore sporcularin toparlanma davraniglarinda farkhliklar
bulunmaktadir. Gegmisten glunumize sporcular arasinda en yaygin geleneksel
toparlanma ydnteminin masaj oldugu bilinmektedir (Kara ve Unver, 2019). Ayrica son
yillarda toparlanma igin teknolojik uygulamalarin yaninda, besinsel ergojenik
desteklerin de toparlanma amaciyla kullanimi giderek yayginlasmaktadir. Ozellikle
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karbonhidrat ve protein icerikli konsantre besin takviyelerinin yorgunluk hissini
azaltmak, mental performansi artirmak ve kas protein sentezini arttirarak kas hasarinin
giderilmesi icin kullanildigi belirlenmigtir (Cinteneo ve ark., 2018; Kerksick ve ark.,
2008).

Arastirmamizda bisiklet sporcularinin en fazla uyguladiklari toparlanma
yonteminin %65,6 ile soduk uygulama oldugu belirlendi. Literatirde Struhar ve
arkadaslarinin (2020) sekiz aktif erkek bisiklet sporcusu Uzerinde yaptigi ¢alismada,
tekrarli maksimal yUkleme sonrasinda soduk su ve masaj terapisinin, toparlanma
Uzerinde yararli oldugu rapor edilmistir. Ayni dogrultuda, Machado ve arkadaslari
(2016) iyi antrenmanh bisiklet sporcularinin 11-15 dk boyunca 11-15 C soguk su
terapisi yapmalarinin, viucut sicakligini duastrerek optimal fayda sagladigini; pasif
toparlanmanin ise dogru bir yontem olmadigini bildirmislerdir. Literatir caligmalari
sonucunda soguk su uygulamasinin bisiklet performansina olumlu etkisinin oldugu;
soguk su uygulamasinin, hem ekonomik ag¢idan hem de kolay ulagilabilir olmasi
nedeniyle, elit bisiklet sporcularinin gogunun, kisisel tercihleriyle, en fazla oranda bu
yontemi tercih ettikleri digunulmektedir.

Literatirde bisiklet sporunda sporcularin toparlanma igin genellikle masaj
yontemini kullandigi ancak bu yontemin etki mekanizmasinin sporcular tarafindan tam
olarak anlasilamadigi ifade edilmistir. Arastirmamizda da sporcularin %62,5’inin
toparlanma amaciyla masaji tercih ettikleri agiga ¢ikmigtir. Weerapong, Hume ve Kolt
(2005) masajin muhtemelen, azalmis doku yapigsmasi ile biyomekanik, endokrin
aktivitesini artirmasi ile fizyolojik; azalan agri ile nérolojik ve gevseme ile psikolojik
etkilerinin oldugunu tahmin etmektedirler. Poppendieck ve arkadaslarn (2016)
tarafindan yapilan bir meta analizde, masajin psikolojik olarak fayda saglayabilecegi
ve sporcunun “iyi hissetmesine” yardimci olabilecegi belirtiimigtir. Profesyonel
bisikletcilerin buyuk turlarda, yaris 6ncesi kamplarda ve yarisg sonrasinda toparlanma
yontemi olarak masaj teknigini kullandiklari g6z 6énuine alindiginda (Richard ve Koehle,
2019), sporcularin inanglarinin ve plasebo etkisinin performans i¢cin 6nemli olabilecegi
kabul edilebilir. Bu dogrultuda, elit bisikletgilerin %62,5’inin toparlanma igin bu stratejiyi
kullandiklari géz 6nune alindiginda, profesyonel takimlarin ve sporcularin olumlu
etkisinden bahsedilebilir. Toparlanmak igin en etkili ydontemlerden biri olan masajin,
%37,5 oraninda uygulanamamasinin temel nedeninin ekonomik yonden dezavantajl
olmasindan kaynaklandigi dusunulmektedir. Ayrica, Turkiye’de bisiklet branginda

profesyonel kulip olmamasi, dolayisiyla sporcularin hem antrenmanda hem de
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yarismalarda masaj yapabilecek profesyonel ekiplerinin olmamasinin da bu sonug
uzerinde etkili oldugu dusuntlmektedir.

Arastirmamizda elit bisiklet sporcularinin buyuk bir gogunlugunun (%53,5) 6zel
beslenme yontemini, besin takviyelerini toparlanma stratejilerinde kullandigi belirlendi.
Literatirde besin takviyeleri, 6zellikle antioksidanlar, Dallanmis Zincirli Amino Asit
(BCAA), sitrilin, omega-3 ve kafein tiketiminin kas hipertrofisi ile ilgili sinyal yollarini
bloke edebilen oksidatif hasar1 azalttigi bilimsel olarak kanittanmigtir (Mardiana ve ark.,
2023). BCAA takviyesinin, egzersize bagl kas hasarina kargin iyilesmeleri artirdigi ve
gecikmis kas agrisi hissini azalttigl i¢in, yogun egzersiz yapan sporcular igin
Onerilmektedir (Thambalis ve ark., 2022). Martinho ve arkadaslarinin (2022) 24
calismayi inceledikleri derlemede, BCAA takviyesinin anabolik sinyalleri aktive etme
egiliminde oldugunu; ancak vucut kompozisyonu Uzerindeki faydalarinin ihmal
edilebilir dizeyde oldugunu rapor etmiglerdir. Bununla birlikte, iyi seviyedeki sporcular
Uzerinde yapilan arastirmalarda, BCAA takviyesinin egzersiz sonrasi kas agrisini
hafiflettigini, dayaniklilik sporlarinda ise bulgularin tutarsiz oldugunu ve bu sonuca
gore BCAA takviyesinin faydalarinin dikkatle yorumlanmasi gerektigini bildirmislerdir.
Arastirmada 6zel beslenme yontemlerinden BCAA'y1 tercih eden elit bisikletgilerin
%6,3 oranda oldugu g6z 6nune alindiginda, literatirun sporcular tarafindan takip
edilemedigi ya da literatirde farkh sonuglar olmasinin tercih oranini dusurdigu
soylenebilir. Aragtirmamizda elit bisikletgilerin en fazla kullandigi besin takviyesinin
protein oldugu tespit edildi (%62,5). Protein takviyesi, sporcular icin onemlidir.
Amerikan spor hekimligi, dayanikhlik sporculari i¢in gunlik 1,2-1,4 g/kg protein
aliminin gerekli oldugunu bildirmistir. Forbes ve Bell (2019)'in on sekiz bisikletgi
uzerinde, 6 haftalik dayanikhlik antrenmanlari sonrasinda alinan 1 g/kg protein
takviyesinin, 40 km zamana karsi performansi tzerinde anlaml etki etmedigi sonucuna
ulasiimistir. Bisiklet sporu gibi, birbirini takip eden gunlerde yarigi olan dayaniklilik
sporculari, toparlanma déneminde optimal diyet uygulamahdir. Bu diyetin, yogun ve
yorucu egzersizlerden sonra toparlanmada ertesi gun daha iyi performansla
sonuglanmasinda protein ve karbonhidratin birlikte aliminin daha etkili oldugu rapor
edilmistir (Dahl ve ark., 2020). Bu kapsamda, elit bisikletgilerin protein takviyesine ek
olarak karbonhidrati da diyetine eklemesi toparlanmada daha etkili olabilir. Ayrica,
besin takviyelerinin kas yorgunlugunu gidermedeki etkinligi sayesinde, ginumuzde
sporcular ve antrendrler arasinda tercih edilen bir segenek haline gelmis olabilir.

Mevcut arastirmada, sporcularin %25’inin toparlanma amaciyla kompres
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giysileri tercih ettigi belirlenmistir. Kompresyon giysilerinin venéz donutsu artirma,
yorgun kaslara daha fazla oksijen iletme, egzersiz sirasinda olusan metabolitlerin
atilimini hizlandirma ve kardiyak yuku azaltmak igin onerilmektedir (Brophy-Williams
ve ark., 2011). Literatirde Brown ve arkadaslarinin (2017) yakin zamanda yaptiklari
bir derlemede, agir antrenman veya yarigtan sonraki gin (>24 saat), bisiklet
performansinin kompresyon giysi kullanimiyla arttigi rapor edilmistir. Ayni sekilde, bir
pist yarigini simule eden Driller ve Halson (2013), kompresyon giysilerin, toparlanmayi
en Ust duzeye cikarmak isteyen sporcular igin faydali olabilecegini bildirmislerdir.
Richard ve Kohle (2019), yol ve pist bisikletgileri Gzerinde yaptiklari ¢galismada, kisa
sureli yuksek yogunluklu yariglar sonrasinda, kisa sureli ve dustik yogunluklu aktif
surusler, kompresyon giysileri ve soguk suya daldirma gibi pasif yontemlerin faydali
oldugunu rapor etmislerdir. Literatur incelendiginde, kompres giysi kullaniminin, kisa
ve uzun sureli bisiklet performansina olumlu etkisi dikkati gekmektedir. Bu baglamda,
kompres giysilerin masaj yontemi gibi pahali olmasi ve ulagiimasi kullanim dezavantaiji
olustururken; kolay uygulanabilir olmasi kullanim avantaji olabilir. Bu baglamda
kompres giysilerin, soguk su uygulamasindaki gibi kullanimda kolay olsa da; ekonomik
yonden ve ulagilabilir agidan dezavantajli olmasi nedeniyle, elit bisikletgiler tarafindan
dUsuk oranda tercih edildigi dustnulmektedir.

Mevcut arastirmada toparlanma yontemi olarak, sporcularin %18,8 oraninda
sicak su uygulamasini tercih ettikleri gozlendi. Valie ve ark (2007), 12 bisiklet sporcusu
Uzerinde yaptiklari calismada, Ug hidroterapi yontemi; soguk su, sicak su ve kontrast
terapinin; sprint ve 9 dakika zamana karsi performansi Gzerine etkisini incelemislerdir.
Sporcularin bes gin boyunca, performans sonrasinda uygulanan toparlanma
yontemlerinin, ertesi gun performansinda ortalama gug, algilanan zorluk derecesi, kalp
atim hizi ve kor sicakhgi farkina bakilmigtir. Calisma sonucuna goére, soguk su
uygulama ve kontrast terapinin, sicak su uygulama ve pasif dinlenme ile
karsilastirildiginda daha fazla olumlu etkisinin oldugu rapor edilmistir. Overmayer ve
arkadaslan  (2018), Dbisikletcilerin  toparlanma stratejileri  Uzerinde yapilan
calismalardan elde ettikleri sonuglari derledikleri galismada, soguk su terapisinin 5-15s
sprint gucu, 1-15dk zamana karsida (TT) ortalama guicl; kontrast su terapisinin 15s —
15dk TT ve sprint glcinu; termo-nétr suya daldirma, nemlendirme terapisi ve spor
masajinin sprint ve orta sureli gucu iyilestirdigi; bunlarin tersine, sicak su terapisi,
ardisik gunlerde sprint ve TT gucune olumsuz etki ettigini bildirmislerdir. Literatur

incelendiginde, bisikletcilerde sicak su terapisinin diger toparlanma yontemlerine gore
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daha az olumlu etkisinden bahsedilebilir. Arastirmamizda katilimcilarin bu yéntemi
tercih nedeninin olduk¢ca duslk oranda oldugu goézlenmis; bunun da sporcularin
deneme-yanilma yontemiyle olasi olumsuz sonuglar elde etmesi sebebiyle olabilecedi;
bununla birlikte, sporcu ve antrenérlerin literatiirti takip edememesi, profesyonel bir
ekibin olmamasi, soguk su uygulama ile kompres giysi yonteminde oldugu gibi, sicak
su uygulamasinin da ekonomik, ulasilabilir ve uygulanabilir olmasi nedeninin de etKkili
oldugu dusunulmektedir.

Arastirmamizda Bisikletcilerin kullandiklari toparlanma yontemini tercih etme
nedeninin; antrendr veya arkadas, kKisisel tercih, literatlr, kolaylik, para birikimi ve
zaman kazanma oldugu; en fazla oranin kisisel tercih oldugu sonucuna ulasildi.
Guneydogu Anadolu Bdlgesindeki amatdr ve profesyonel futbolcularin antrenman
sonras! kullandigi toparlanma yontemlerini inceledikleri ¢alismada, futbolcularin,
sirasiyla masaj, aktif toparlanma, besin ve ergojenik takviyeler kullandiklarini ve
futbolcularin bu teknikleri pratik, ekonomik, kolay ulasilabilir olmasi nedeniyle tercih
ettikleri bildirilmistir (Bilen, 2020). Bu baglamda, toparlanma ydnteminin pratik,
ekonomik, kolay ulasilabilir olmasi, ilgili yontemin sporcular tarafindan tercih
edilmesinin ylksek oranda olmasini agiklayabilir.

Sonug¢ olarak, bisiklet sporunda kullanilan ve olumlu etki eden toparlanma
yontemleri, masaj, soguk su uygulama, kompres giysi uygulamasi olup, Elit bisiklet
sporcularinin, tesadufi olarak, onemli bir kisminin, toparlanmada dogru ve etkili
yontemleri kullandiklari gozlenmistir. Sporcular kullandiklari toparlanma yontemlerini,
daha ¢ok yasadiklari tecribe ve aldiklar pozitif geri bildirim sebebi ile tercih ettiklerini
beyan etmislerdir. Tercih nedenleri arasinda bulunan ‘“literatir” segeneginin tercih
edilme oraninin dusuk olmasi, bilimsel yayinlarin azhgi, dolayisiyla sporcu ve
antrendrlerin  bilimsel c¢alismalari takip edememesi, ilgi duymamasi oldugu
dusunulmektedir. Bisiklet sporcularinin toparlanma davraniglarini, uzman ve kilavuz
olmadan uyguladiklari dustnulmektedir. Bu g¢alismada elde edilen verilerin kaynak
olabilecedi, bisiklet sporculari ve antrenorlerin uluslararasi dizeyde gelisimi agisindan
katki saglayacagi dusunulmektedir. Bu bakimdan gelecekte yapilacak olan galismalar,
katiimci cinsiyeti, yasi, misabaka-antrenman donemi, spor yapma duzeyi agisindan
farkh dénemlerde ve farkli gruplar Gzerinde yapilarak, her seviyedeki bisiklet sporcusu
ve antrendre yol gésterebilir. Iyi antrenmanli bisikletcilerin toparlanma davraniglari ile
ilgili eksikliklerin uzmanlarca tespiti ve gerekli dnlemlerin alinmasi 6nerilmektedir.

Ulusal ve uluslararasi duzeyde yarisan bisikletgiler ve antrendrler, toparlanma ile ilgili
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konularda, glincel gelismeleri takip edebilmek igin surekli ve dizenli bir sekilde egitim
almaldirlar. Ulusal dizeyde ve uluslararasi platformda basari isteyen antrenérler ve
sporcular, toparlanma yontemleri, uygulama ismi, tird, stresi, takibi gibi konularda net
bilgiler elde edebilmek ag¢isindan, alaninda uzman kigi ve kurumlarla birlikte hareket

etmeli ve igbirligi yapmalidirlar.
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