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IZOMETRIK ONKONDiISYONLANMA KONTRAKSIYONUNUN SICRAMA
PERFORMANSINA AKUT ETKILERi"

Celil KACOGLU'  Ugur YILDIRIM*

OZET

Bir kas grubunun istemli ya da elektriksel uyarili kontraksiyonlara verdigi yanit ve performansi, o kas grubunun kontraktil
gecmisinden pozitif veya negatif etkilenmektedir. Bir kas grubunun performansi kontraktil gegmisindeki tekrarl kontraksiyonlar
sonucu yorgunluk nedenli dislis gosterebilir ya da potansiyalizasyon etkili birkag tekrar maksimal veya maksimale yakin
onkondisyonlanma kontraksiyonu sonrasi artis gosterebilir. Bu ¢alismanin amaci, standart bir isinma sonrasi uygulanan ve izometrik
bacak itme egzersizi iceren bir onkondisyonlanma kontraksiyonunun, skuat ve aktif sigrama performansina akut etkilerini
incelemektir. Yirmi (7 kadin, 13 erkek) Spor Bilimleri Fakiltesi 6grencisi (yas; 22,1+2,07 yil, boy; 173,5+8,7 cm, vicut agirhg;
68,9+10,2 kg, viicut yag yuzdesi; % 16,5+5,84) bu galismaya gonillu olarak katilmistir. Bu galismada 6ntest-sontest arastirma modeli
kullanilmis ve katihmcilar 6nkondisyonlanma kontraksiyonunundan énce ve sonra skuat ve aktif sicrama testlerine katilmislardir.
Onkondisyonlanma kontraksiyonu, oturarak bacak itme egzersiz aletinde (135° diz fleksiyon), 5 sn siireli maksimal istemli izometrik
kasilma seklinde ve 90 sn dinlenme araliklarindan olusan 3 maksimal tekrarli bir set seklinde uygulanmistir. Bu 3 maksimal tekrar
sonrasi 8 dk pasif dinlenme verilmis ve ardindan sigrama testleri yapilmistir. Skuat ve aktif sigrama Ontest-sontest degerleri arasinda
fark olup olmadigini belirlemek igin ise Eslestirilmis Orneklem T-testi kullanilmistir. istatistiksel analizler, hem skuat (p=0,13), hem
de aktif sigrama (p=0,83) dntest ve sontest degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini géstermistir. Sonuglara gore
onkondisyonlanma kontraksiyonundan hemen 6nce ve 6nkondisyonlanma kontraksiyonundan 8 dk sonra olgiilen skuat ve aktif
sigrama yikseklikleri arasinda bir fark yoktur. Bu ¢alismada uygulanan énkondisyonlanma kontraksiyonu sonucunda, skuat ve aktif
sigrama performanslarinda akut artis goriilmemistir. Bu sonuglara gore, bu énkondisyonlanma kontraksiyonu protokoliiniin sicrama
performansini gelistirmedigi anlasiimistir.

Anahtar Kelimeler: Aktivite Oncesi kontraksiyon, on ylkleme, post aktivasyon potansiyalizasyonu, patlayici gig, kompleks
antrenman

THE ACUTE EFFECTS OF ISOMETRIC PRECONDITIONING CONTRACTION ON
JUMPING PERFORMANCE

ABSTRACT

Performance and response of a muscle group to voluntary or electrically induced contraction are positively or negatively affected by its
contractile history. The performance of a muscle can decrease after continuous contractions under the exhaustive influence of contractile
history or can increase after potentiation-induced a couple of maximal or close to maximal preconditioning contractions. The aim of this
study was to investigate acute effects of preconditioning contraction during isometric leg press followed by a standard warm-up on squat
and countermovement jump heights. Twenty (7 female, 13 male) sport sciences faculty students (age; 22.1+2.07 years, height; 173.5+8.7
cm, weight; 68.9+10.2 kg, body fat percentage; 16.5+5.84 %) participated in this study. Pretest-posttest study design was used in this study
and subjects completed squat and countermovement jump test before and after preconditioning contraction. Preconditioning contraction
was performed on a seated leg press machine (knee flexion 135°) maximal isometric voluntary contraction for 5 s. Preconditioning
contraction was performed with 3 maximal repetitions and 90 s rest intervals, after this 3 maximum repetitions 8 min passive recovery was
given and then jump tests were performed. A paired sample T-test was used to determine differences between pretest and posttest values
of squat and countermovement jump. Statistical analysis showed that no statistically significant differences between pre and post test for
squat (p=0.13) and countermovement jump (P=0.83). According to the results, there are no differences between squat and
countermovement jumping heights measured before preconditioning contraction and 8 min after preconditioning contraction. As a result
of the preconditioning contraction applied in this research, acute increase was not found in squat and countermovement jumping
performances. According to these results, it was concluded that this preconditioning contraction protocol did not increase jumping
performance.

Keywords: Pre-activity contraction, preloading, post activation potentiation, explosive power, complex training
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GIRiS

Isinma, sporcu ve antrendrler igin optimum performansin temeli olarak kabul edilmektedir.
Fakat literatlirde aktivite 6ncesi yapilan isinmanin etkilerini destekleyen galismalar yeterli degildir
[1]. Bir kas grubunun istemli ya da elektriksel uyarili kontraksiyonlara karsi tepkisi ve performansi, o
kas grubunun kontraktil gecmisi tarafindan pozitif ya da negatif olarak etkilenmektedir [1,2-6].
Kontraktil ge¢misinin etkisiyle bir kasin performansi, tekrarli kontraksiyonlar sonrasi yorgunluk
nedenli dislis gosterebilirken, maksimal ya da maksimale yakin 6nkondisyonlanma kontraksiyonlari
(OK) diger bir degisle 6n yiiklenme aktivitesi sonrasi post aktivasyon potansiyalizasyonu (PAP)
nedenli artis gosterebilmektedir [3,4,7-9].

PAP ya da posttetanik potansiyalizasyon (PTP), sporcularda yeterli sirede ve uzman
gorisleri dogrultusunda uygulanan genel ve 0Ozel 1sinmayl takiben yapilan maksimal ya da
maksimale yakin siddetteki OK sonucu, yiiksek hiz veya siddetteki pliometrik formdaki bir
aktivitenin performansinda ortaya ¢ikan akut artis olarak tanimlanabilir [4,10-14]. PAP ve PTP
arasindaki fark ise kondisyonlanma aktivitesinin istemsiz (PTP), ya da istemli (PAP) uyarili
kontraksiyonlar olmalarindan kaynaklanmaktadir [15].

Aktivite kaynakli potansiyel artisinin temelinde, yliksek siddetli bir kuvvet egzersizinden
sonra bu aktiviteye biyomekanik olarak benzeyen pliometrik egzersizler iceren, antrenman
takvimiyle es zamanlh ve paralel uygulanan bir antrenman metodu olan "kompleks antrenman"
yontemi yatmaktadir [10,16]. Standart ylzme isinmasinin ardindan yapilan 4x10 m maksimal
ylzme egzersizini takip eden 100 m serbest ylizme performansinda artis ortaya ¢ikmasi buna érnek
olarak verilebilir [17]. Ayrica, bu tir uygulama protokolleriyle kompleks antrenmanin, sporcularda
PAP ile ilgili noral aktivasyon artisi saglayabilecegi belirtilmektedir [18].

Yiksek siddetli bir kontraksiyon sonrasi yorgunluk ve potansiyalizasyon es zamanli olarak
ortaya ¢ikmaktadir [8]. PAP da yorgunluk gibi zamanla azalmasina ragmen, yorgunlugun ortadan
kalkmasindan sonra bir siire daha devam eder, iste yorgunlugun etkilerinin azaldigi ve
potansiyalizasyonun devam ettigi bu sirecte performans acisindan ergojenik bir avantaj
saglanabilir [17]. Bu noktada OK sonrasi verilen toparlanma siiresi anahtar faktorlerden biridir ve
bu siuirenin fazla uzun tutulmasi sonucunda potansiyalizasyon etkisi giderek kaybolmaya baslar [19].
Arastirmalar PAP'nin performans potansiyelini arttirma yeteneginin OK'den 10-15 dk sonra

diismeye basladigini [15], 18,5 dk dakika sonra OK dncesi seviyeye distigiini [11], 30 dk sonra ise
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tamamen ortadan kalktigini gostermektedir [12]. Antrenmanli bireylerde optimal potansiyalizasyon
icin OK sonrasi yaklasik 7-8 dakika dinlenme arasi verilmesi gerekmektedir [5,6,12,20-22]. OK
sonrasi, potansiyalizasyonun maksimum, yorgunlugun ise minimum oldugu bu avantajli zaman
periyodu "firsat penceresi" olarak da ifade edilmektedir [17]. Buradan da anlasilacag gibi OK
sonrasl dinlenme siresindeki manipilasyonlar, PAP etkisinin blylkliglinde ve performansta
etkilidir [23].

OK've 6rnek olarak istemli izometrik kontraksiyonlar, uyarilmis izometrik kontraksiyonlar
(PTP), tekrarli maksimal istemli kontraksiyonlar, tekrarli dinamik kontraksiyonlar verilebilir [24,25],
aslina bakilirsa her tiirli kontraktil aktivite, PAP mekanizmasini aktive etmesi olasidir [24].

PAP fenomeninin altinda yatan temel mekanizma olarak birkac fizyolojik faktor One
siriilmektedir. OK sonrasi potansiyalizasyonda, diizenleyici hafif zincir fosforilasyonunda ve hizl
kasilan motor Unitelerin katihminda artis olmak Uzere iki temel mekanizmanin sorumlu oldugu
goriisi bulunmaktadir. Ayrica pennasyon agisinda distsiin ve kas sertliginde artisin PAP'de etkili
olabilecegini gosteren sonuglar bulunmaktadir [13,15]. Bunun yaninda PAP'nin hem miyojenik hem
de nérojenik mekanizmalarin bir sonucu olabilecegi gortisi de bulunmaktadir [3].

Uluslararasi literatiirde OK sonrasi PAP nedenli akut performans artislari olabilecegini ortaya
koyan calismalar bulunmasina ragmen [18,26,27] ulusal literatiirde PAP ile ilgili yapilan galisma
sayisi oldukga azdir [28,29]. Ulusal literatiirde ulasilabilen iki tez ¢alismasinda farkli sonuglarin
olmasi, uygulanan yontemlerdeki farklilklarin sonuglarda da farkliliklara neden olabilecegi
duslincesini akillara getirmektedir. Literatlirde mevcut olan ¢alismalarin sonugclarindaki farkliliklarin
kaynagini ortaya cikarmaya yardimci olacak ve sporcu, antrenér, spor uzmanlarina PAP fenomenini
aciklama konusunda kaynak olusturacak ulusal ¢alismalara ihtiya¢ vardir. Buna gére bu ¢alismanin
amaci saghkli ve fiziksel olarak aktif kadin ve erkek bireylerde OK olarak yapilan istemli maksimal
bilateral izometrik bacak itme egzersiz protokolii sonrasi skuat (SS) ve aktif sicrama (AS)

yuksekliklerinde akut performans artisi olup olmadiginin incelenmesidir.

MATERYAL VE METOT

Saglikh ve fiziksel olarak aktif 20 (7 kadin, 13 erkek) spor bilimleri 6grencisi (yas; 22,1 + 2,07
yil, boy; 173,5 + 8,7 cm, viicut agirligi; 68,9 + 10,2 kg, viicut yag ylzdesi; % 16,5 * 5,8) bu calismaya
gonulli olarak katilmistir. Katihmcilara calismanin amaci acgiklanmis olup arastirma siiresince

katilmis olduklari test ve uygulamalarda maksimal efor sergileyebilmeleri icin sozel olarak
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cesaretlendirilmislerdir. Tim katilimcilara ¢alismanin ayrintilari anlatiimis ve galismanin herhangi
bir asamasinda ¢alismadan ayrilma konusunda 6zgur olduklari agiklanmistir. Calisma boyunca etik
ilkelere uygun hareket edilmistir. Bu arastirmada tek grup (n=20) 6ntest-sontest arastirma tasarimi
kullanilmis ve katiimcilar OK dncesinde ve OK'den 8 dk sonra AS ve SS testlerine katilmislardir.
Onkondisyonlanma Kontraksiyonu Uygulamasi
OK, oturarak bacak itme egzersiz aletinde (135° diz fleksiyon), 5 sn siireli maksimal istemli

bilateral izometrik kasilma seklinde uygulanmistir (Sekil 1).

Sekil 1. Onkondisyonlanma kontraksiyonunun uygulanisi

PAP'nin kisa sireli maksimal gli¢ gerektiren atletik performansta artislar saglayabilecegi ve
bu noktada maksimal gli¢ Gretiminin anahtar faktor olabileceginden dolayi [30], ayrica izometrik
kasilmalarda dinamik kasilmalara gére daha fazla maksimal kas giicli ortaya ciktigi icin [31] ve
sicrama ¢coklu eklem hareketi iceren bir hareket oldugu icin ve ayrica PAP'de izometrik kasilmalar
ile dinamik kasilmalar ve tekli eklem uygulamalar ile ¢oklu eklem uygulamalari arasinda fark
gorulmedigi icin [32] bu calismada coklu eklem iceren maksimal istemli izometrik kasilmalardan
olusan OK protokolii uygulanmistir. Katilimcilar, test ve élgciimlerden yaklasik bir hafta énce test ve
dlciimlerin birebir uygulamasini iceren tanitim ve deneme uygulamasina katilmislardir. Ontest
oncesi katihmcilara orta siddette jogging iceren 5 dakikalik 1sinma siiresi verilmis [33] ve jogging
sonrasinda ise germe ve esnetmeler icin makul siire taninmistir. Isinmadan sonra ise OK
uygulamasina gecilmistir. OK, 90 sn dinlenme araliklarindan olusan 3 tekrarli 1 set seklinde

uygulanmistir. Optimal potansiyalizasyon i¢in en uygun dinlenme araliginin 8-12 dk [5,21,23]
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olmasindan dolayi, bu 3 maksimal tekrar sonrasi 8 dk pasif dinlenme siresi verilmistir. Dinlenme
sonrasinda havada kalis siiresi prensibine gore ¢alisan bir mat araciligiyla (Fusion Sport, Avustralya)
sicrama testleri yapilmistir. Sicrama testleri esnasinda kollar ve Ust bedenin etkisini minimuma
indirmek icin eller belde [34] ve minimum torso fleksiyon ve ekstansiyonuyla [35] uygulanmistir.

Skuat Sigrama Test Protokolii

SS, ayaklarin omuz genisliginde acgik ve diz eklemi ~90¢2 (+5°) fleksiyonda, gévdenin ise
gergin ve 6ne dogru hafif fleksiyonda oldugu yarim skuat pozisyonunun 1 sn korunmasindan sonra
asagl yonlu bir hareket olmaksizin yukari yonli maksimal sekilde uygulanmustir.

Aktif Sigrama Test Protokolii

AS, ayaklarin omuz genisliginde acik oldugu ayakta durus pozisyonundan, diz ve kalca
ekleminin fleksiyonuyla asagi yonli hareketle serbest skuat seviyesine geldikten sonra duraklama
olmaksizin hizh, akici ve maksimal bir sekilde yukari yonli (gerilme kasilma dongiisii) uygulanmistir
[36-38]. Her iki sicrama testi 1 dk dinlenme araliklariyla 2 tekrar seklinde yapilmis, katihmcilardan
maksimum yukseklikte sigramalari istenmistir. Elde edilen bu iki degerden yiiksek olani istatistiksel
analiz i¢in kaydedilmistir.

Verilerin analizleri SPSS 20 paket programi kullanilarak yapilmigtir. Verilerin normallik
analizine Shapiro-Wilk testi (p>0,05) ile bakilmistir. Ontest ve sontest sicrama yiikseklikleri
arasinda fark olup olmadigini belirlemek icin Bagimli Orneklem T-testi kullanilmistir. Tim

istatistiksel testlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir.
BULGULAR

Analiz sonuclari, skuat [t(19)= -1,59; p=0,13; d=0,35] ve aktif [t(19)=0,22; p=0,83; d=0,48]

sicrama ylksekliklerinde ontest ve sontest arasinda istatistiksel olarak anlamlh fark olmadigini
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gostermistir (Sekil 2).
Sekil 2. OK dncesi ve sonrasi aktif ve skuat sicrama yiikseklikleri icin ortalama ve standart sapma degerleri
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TARTISMA

Bu c¢alismada 1 set 3 tekrardan olusan ve maksimal istemli izometrik bacak itme egzersizini
iceren OK'nin skuat ve aktif sigrama performansina akut etkileri arastinlmistir. Tim gonilli
katimcilar, farkh giinlerde olmak kosuluyla, kompleks antrenman protokolii benzeri bir OK'den
Once ve bu aktiviteyi izleyen 8 dk'lik dinlenmeden sonra sigrama testlerine katilmiglardir. Bu
calismada elde edilen bulgular, OK'den énce ve OK'yi izleyen 8 dk’lik dinlenme sonrasi éntest ve
sontest SS ve AS yukseklik degerleri arasinda fark olmadigini géstermistir.

Bu calisma sonucu OK sonrasi sicrama performansinda artis gézlemlenmemesi literatiirdeki
calismalardan bazilariyla benzerlik gosterirken bazilariyla da farkliik gostermektedir. Arastirma
sonuglarimizla benzerlik gosteren ¢alismalar incelendiginde, Lim ve Kong (2013) iyi antrenmanli
erkek atletlerde yaptiklari calismalarinda 1 set 3 tekrar, 3 sn siireli maksimal istemli izometrik diz
ekstansiyon egzersizini iceren OK'yi izleyen 4 dk dinlenme periyodu sonrasi 30 m sprint
performansinda artis olmadigini ortaya koymustur [32]. Scott ve Docherty (2004)'nin fiziksel olarak
aktif ve saglkli yetiskin erkeklerde yaptiklari calismada alt bedene yénelik maksimal dinamik OK'yi
izleyen 5 dk dinlenme sonrasi dikey ve yatay sicgrama performanslarinda artis meydana gelmemistir
[39]. Esformes ve ark. (2010)'nin anaerobik antrenmanli 13 erkekte yaptiklari calismada 1 set 3
tekrar maksimum skuat iceren OK'yi izleyen 5 dk'lik dinlenme sonrasi tekrarl aktif sicrama (3
tekrar) performansinda artis olmadigini belirtmislerdir [40]. Till ve Cooke (2009)'nin 20 erkek
futbolcuda yaptiklari calismada, 1 set 5 maksimum tekrardan olusan ve dinamik, izometrik ve
pliometrik olmak {izere ii¢ farkli OK protokoliinii izleyen 4 dk aktif dinlenmeden sonra sigrama ve
sprint performanslarinda bu 3 OK protokoliinde de artis olmadigi gbzlenmistir [41]. Jensen ve
Ebben (2003)'nin anaerobik agirlikli spor branslarindan 20 sporcuda yaptiklari ¢alismada 1 set 5
tekrar maksimal skuat egzersizini iceren OK'den 10 sn, 1, 2, 3, ve 4 dk sonrasi yapilan sicrama
performanslarinda artis olmadigini belirtmislerdir [42]. Deutsch ve Lloyd (2008)'un 8 ragbi
oyuncusunda yaptiklar calismada 1 set 3 tekrar maksimal skuattan olusan OK'yi izleyen 10 dk
dinlenmeden sonra sicrama performansinda artis olmamistir [43]. Hester ve ark, (2015)'in
calismalarinda ise kuvvet antrenmanli bireylerde, balistik ya da yiiksek agirliklarla uygulanan OK
sonrasli sicrama performansi artis gostermemistir [44].

Bu calismanin sonuglariyla farkhlik gésteren calismalar da literatliirde bulunmaktadir. Judge
ve ark, (2016), orta seviye antrenmanli yarismaci giillecilerde yaptiklari ¢alismada rutin i1sinma
sonrasl, normalden 1 kg daha agir giille ile 3 tekrar maksimum bas lzerinden geriye dogru giille
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atisini iceren OK sonrasi giille performansinin, normal ve normalden 1 kg daha hafif giille ile
yapilan OK'ye gére daha yiiksek (ortalama % 1,5) oldugu sonucunu ortaya koymuslardir [45].
Bergmann ve ark, (2013) fiziksel olarak aktif 12 bireyde yaptiklari ¢alismalarinda 10 tekrarli gift diz
govdeye c¢ekme iceren sigramayl (tuck jump) takip eden 5 dk'lik dinlenme sonrasi derinlik
sicramasinda yaklasik % 12 artis oldugunu belirtmislerdir [46]. Kiimmel ve ark, (2016)'in 5 sprinter
atlet izerinde yaptiklari calismada 10 tekrarl sicramayi (tuck jump) iceren OK'den sonra derinlik
sigramasinin (46 cm) kontrol 6lglimlerine gore % 11 artis gosterdigini ortaya koymuslardir [47].
Naclerio ve ark, (2015) orta (% 80, 1 set 3 tekrar skuat) ve yliksek yogunluktaki (% 80, 3 set 3 tekrar
skuat) OK'ler, diisiik yogunluktaki OK'lere (% 80, 1 tekrar skuat) gére sicrama performansini
arttirmada daha etkili oldugunu belirtmislerdir [48]. Byrne ve ark, (2014) fiziksel olarak aktif 29
erkekte, 3 derinlik sicramasindan olusan OK'yi takip eden 1 dk dinlenme sonrasi 20 m sprint
performansinda, kardiyovaskiler isinmaya gore % 5,01, dinamik germeler iceren isinmaya gore ise
% 2,93 artis meydana geldigi sonucunu ortaya koymuslardir [49]. Burkett ve ark, (2005) 29 erkek
futbolcuda yaptiklari calismada vicut agirliginin % 10'u kadar agirliklarla yaptiklari 1 set 5 tekrar
kasa (63,5 cm) sigramalarini iceren OK'yi izleyen 2 dk’lik dinlenme sonrasi sicrama performansinda
% 3,3 artis meydana geldigi sonucuna ulasmislardir [50]. Chiu ve Salem (2012) ise halter, atletizm
(sprint) ve voleybol gibi kuvvet iceren spor dallarinda aktif olarak misabakalara katilan 13 erkekte,
koparma hareketinin gekis fazini igeren, 2 set 8 tekrarli (1 set = 1 RM'nin % 70, 80, 90 ve 100
siddette olacak sekilde, her siddette 2 tekrar) ve setler arasi 3 dk'lik dinlenmelerden olusan OK
sonucunda sigrama performanslarinda ilk set sonrasi % 5,77, ikinci set sonrasi ise % 5,90 artis
meydana geldigini belirtmislerdir [51].

Literatirdeki 6rneklerin ¢ogaltilabilecegi bu OK calismalarinin  sonuglari arasindaki
farkhliklarin, OK protokolleri arasindaki farkliliklarla ya da OK degiskenlerinin bireysel olarak
belirlenmemesiyle ilgili olabilecegi gibi yapilan arastirmalarin sonuglari, yorgunluga ek olarak PAP
Uzerinde, katihmcilarin performans seviyelerinin [10,11,45,52-54], antrenman yaslarinin, biyolojik
yaslarinin [45], kas fibril tiplerinin [15,55,56], kas kuvvetlerinin [15], OK sonrasi verilen dinlenme
siiresinin [5,6,57,58], OK aktivitesinin tipinin (izometrik, konsantrik, eksantrik) [59], yogunlugunun
(tekrar sayisi, set sayisi, kontraksiyon siiresi) [4] ve siddetinin (maksimal, submaksimal) [56], ayrica
OK aktivitesinin onu takip eden egzersizin dogasina uygunlugunun [6] etkili oldugunu
belirtiimektedir. Ayrica, PAP'nin istemli ya da tetanik kontraksiyonlarin arasinda kas aktivasyon
sekillerinde fark olmamasi [9] ve cinsiyetler arasi etkilesim olmamasi da [17,54,56,60,61] goz
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oninde bulundurulmasi gereken 6nemli noktalardir.

Bu faktorlere ek olarak PAP'nin basarisinin blyik oranda antrenman durumu, kuvvet,
genetik (fibril tipi kompozisyonu gibi) ve antropometri gibi bireysel 6zelliklere ve sporcunun OK
aktivitesiyle ilgili tecriibesine bagh oldugu ortak gorisiu bulunmaktadir [4,12,41,61,62]. Wilson ve
ark, (2013) tecriibe eksikligi olan bireylerde OK olarak orta siddetli (% 60-85, 1RM) aktivitelerin
yalnizca 1 set seklinde uygulanmasini tavsiye etmektedir [12].

Bu galismanin sonuglari fiziksel olarak aktif ve saglikh bireylerde alt beden kas gruplarina
yonelik maksimal istemli izometrik kasilmalar iceren OK protokoliiniin sicrama performansina
etkileri ile sinirhdir. Bunun yaninda skuat sigramada yaklasik 1 cm dislis olmasinin nedeni olarak,
OK sonrasi ortaya ¢ikan yorgunlugun, OK sonrasi dinlenme periyodu sonunda yeteri kadar diisiis
gdsterememis olma ihtimalinden kaynaklanabilir. Ayrica, OK'de énemli parametrelerden olan OK
aktivitesinin siddeti ve sonrasindaki dinlenme siresinin miktari, bu galismanin sonuglarinda etkili
olabilecegi olasiligl da gdz dniine alinmalidir. Bu ¢alismadaki OK sonrasi dinlenme siiresi, dinamik
OK'ler sonrasi verilen optimum dinlenme siire (8-12 dk) araligindan belirlenmis olsa da dinamik
kasilmalar icin belirlenmis bir dinlenme araligi olmasindan dolayi bu c¢alismadaki maksimal
izometrik OK sonrasi ortaya cikan yorgunlugun, maksimale yakin (bir tekrar maksimalin %
80’ninden fazla) dinamik bir OK sonrasi ortaya ¢ikan yorgunluga gére daha fazla olabilecegi ihtimali
bu galismada verilen dinlenme siiresinin yorgunlugun ortadan kalkmasi igin yetersiz kalmis olabilir.
Ayni zamanda, bu ¢alismada sicrama performansinda artis meydana gelmemesi, uygulanan OK'nin
potansiyalizasyon etkili performans artisi saglamada yetersiz kalmis olabilecegini de ortaya
koymaktadir.

lleride farkli OK ve dinlenme protokolleri ile yapilacak calismalar, OK’nin atletik performans
Uzerine etkilerini ortaya koymada yardimci olacaktir. Literatiirde PAP'nin sporcularda potansiyel
performans artisi sagladigina dair arastirma sonuglari bulunmaktadir. Bu ¢alismanin sonuglarina
gdre bu OK protokoliiniin potansiyalizasyon etkili sicrama performans artisi elde etme amach
olarak kullanilmasi 6nerilmez. Kuvvet iceren fiziksel aktivitelerden 6nce yapilan rutin isinmalarin
performansa pozitif etkileri tartismasizdir. Bununla beraber literatiirde 1sinma sonrasi PAP etkili
performans artisi ortaya cikarma amach yapilan arastirmalarin geneli, ikinci 1sinma olarak
nitelendirilebilecek yiiksek siddetli OK aktiviteleri ve bu OK sonrasinda verilen yeterli siiredeki
dinleme sonrasinda, sporcunun performansinda PAP sonucu rutin i1sinmalara gore daha fazla artis
ortaya cikabilecegini 6ne slirmektedir. Bunun sonucu olarak; sporcularin, spor bilimcilerinin ve
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antrendrlerin PAP ortaya ¢ikarma amacl yapilan OK protokollerinin olasi pozitif etkilerini goz ardi

etmemeleri gerekmektedir [30,33]. Bu dogrultuda antrendrlerin ve spor bilimcilerin PAP etkisi

sonucu sporcularin performanslarinda artislar elde etme amagli uygun OK protokolleri olusturma

calismalarinda, OK'de etkili oldugu belirtilen bireysel farkhliklari gbéz ©niine alarak OK

protokollerindeki bilesenlerin farkh modilasyonlarla organize edilmesinin 6nemli oldugu

unutulmamalidir.
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