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Oz: Onkosullama stratejilerinin (OnKSt) tek basina kullanilmasi performans iizerinde olumlu bir etkiye sahiptir.
Bununla birlikte, birlesik Onkosullama stratejilerinin performansi iizerinde daha fazla etkisinin olacag
diistiniilmektedir ve bunu ispatlayan ilk aragtirmalardan biri de bu calismadir. Bu aragtirma birlestirilmis
onkosullama stratejilerinin tekrarli sprint performansi {izerine akut etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmustir.
Asagidaki 6n kosullanma stratejileri birlestirilmistir: Sabah direng egzersizi (SDE), aktif isinma (AkI), hormonal
on kosullama (HO), aktivasyon sonrasi potansiyeli (ASP) ve iskemik 6n kosullama (IsO). Bu calismaya
Ankara’daki bir iniversitenin Spor Bilimleri Boliimiinde okuyan 16 erkek (yas: 21,23 £ 1,69y1l, boy: 173,91 +
9,05 cm, viicut agirligi: 69,95+13,05 kg) 6grenci katilmistir Tiim katilimeilar 6n testi yapmalarinin ardindan farkl
giinlerde OnKSt ve Sham uygulamalarma girmislerdir. OnKSt grubu igin testten énce sirayla SDE, sO, HO ve
ASP uygulanmis ardindan Tekrarli sprint performanslarinin belirlenmesi ig¢in 12x20m tekrarli sprint testine (TST)
girmeleri istenmistir. Sham i¢in etki yaratmayacak uygulamalar yapilmistir. Yapilan istatistiki analiz sonuglarina
gbre 10-20m ve 0-20m mesafelerinde En iyi sprint zamami degerlerinde On_test ve OnKSt arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Benzer sekilde Toplam sprint zamanlarinda On_test ve Sham arasinda
10-20m ve 0-20m mesafelerinde ve Performans Diisiis Yiizdesi agisindan 0-20m mesafelerinde istatistiksel olarak
anlaml fark tespit edilmistir (p<0.05). Bu ¢alisma, sonug olarak birlestirilmis dnkosullama stratejilerinin tekrarl
sprint performanst {izerinde etkili olabilecegini gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Aktivasyon Sonras1 Potansiyeli, Iskemik Onkosullama, Hormonel Onkosullama

THE ACUTE EFFECT OF COMBINED PRECONDITIONING STRATEGIES ON REPEATED
SPRINT PERFORMANCE

Abstract: The use of preconditioning strategies (PConSt) alone has a positive effect on performance. However, it
is thought that there will be more impact on the performance of combined preconditioning strategies and this is
one of the first studies to prove this. This research was conducted to examine the acute impact of the combined
preconditioning strategies on repeated sprint performance. The following preconditioning strategies (PConSt) were
combined: morning resistance exercise (MRE), active warm-up (AwU), hormonal preconditioning (HPC), post-
activation potential (PAP) and ischemic preconditioning (IPC). Sixteen males (age: 21,23 + 1,69 years, height:
173,91 £ 9,05 cm, body weight: 69,95 + 13,05 kg) who studied at the Department of Sport Sciences of a university
in Ankara were participated in this study voluntarily. Participants entered the PConSt and Sham applications on
different days after the pre-test. Before the test, MRE, IPC, HPC and PAP were applied to the PConSt group and
then 12x20m repeated sprint test (RST) was performed for determination of repeated sprint performances.
Applications that will not affect Sham have been made. According to the results of statistical analysis, a statistically
significant difference was found between the pre-test and precondition for best sprint time values at 10-20m and
0-20m distances (p <0.05). Similarly, there was a statistically significant difference between 10-20m and 0-20m
distances and 0-20m distances between the pre-test and sham in total sprint times. This study showed that the
combined preconditioning strategies may have an impact on repeated sprint performance.

Keywords: Post-activation potentiation, Ischemic preconditioning, Hormonal preconditioning
GIRIS

Performans: arttirmaya yonelik akut uygulamalara sporla ilgili tiim alanlarda &zellikle
anaerobik performans, sprint, tekrarli sprint ve kuvvet ozelliklerini igerisinde barindiran
branglarda ihtiyag duyulmaktadir. Bu tiir uygulamalar ilk olarak 2013 yilinda Kilduff ve
arkadaslarmin makalesinde Onkosullama stratejisi olarak adlandirilmistir (Kilduff ve ark.
2013). Temel olarak performans oncesi belirli zamanlarda uygulanan ve akut olumlu etki
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yaratmasi hedeflenen gesitli uygulama ve egzersizlere verilen isimdir. Sabah direng egzersizi
(SDE), aktif 1sinma (AKI), hormonal énkosullama (HO), aktivasyon sonrasi potansiyeli (ASP),
Tiim viicut titresimi (TVT) ve son zamanlarda iskemik énkosullama (isO) yazili kaynaklarda
Onkosullama Stratejisi (OnKSt), olarak isimlendirilmektedir (Yilmaz ve ark. 2018; Kilduff ve
ark. 2013). Onkosullama stratejilerine daha detayli bakildiginda;

SDE stratejisi; hedef zamanindan yaklasik olarak 6 saat ya da 4 saat dnce yapilmaktadir. Temel
olara skuat, gogiis pres, lunge ve bas iistii geriye firlatma seklindeki egzersizlerin 3-6 tekrarla
2-3 set yapilmasi esasina dayanir. SDE ile refleks inhibisyonunun azaltilmasi, sinir sistemi
aktivasyonun gelistirilmesi, psikolojik rahatlama ve fizyolojik hazir bulunuslugu arttirmak
amaglanmaktadir (Cook ve ark. 2013; Guggenheimer ve ark. 2009).

HO uygulamasinda ise SDE uygulamasindakine benzer bir amag vardir. Ikisinde de hormonal
hareketlilik temel faktordiir. Cook ve arkadaslarinin ¢alismalarina benzer sekilde motive edici
duygusal spor videolar1 ve antrendrlerin geribildirimleri lizerine dayanmaktadir. Testosteron ve
kortisol hormonlarinin arttirilmasi1 performans iizerinde olumlu bir etki yaratacagi
diistincesinden yola ¢ikilarak kesfedilmistir (Cook ve Crewther, 2012; Ekstrand ve ark. 2003).

Isinma genel olarak 2 teknikte uygulanmaktadir. Pasif 1sinma tekniginde herhangi bir hareket
olmadan disaridan yapilan uygulamalarla viicut 1sis1 arttirilmaya calisilmaktadir. Diger
yontemde ise 1s1 artis1 kas kasilmasinin dogal sonucu olarak ortaya ¢ikmaktadir. Aktif 1sinma
uygulamasi ilk yonteme gore performans artig1 saglamak adina daha etkilidir (Bishop, 2003a;
Bishop, 2003b; Sahin ve ark. 2018).

ASP ise dinamik egzersizler ve sigrama tiirti dinamik hareketlerin kullanildig: bir yontemdir.
Genel olarak belirlenen hareketlerin yiiksek siddetlerde ve kisa siireli olarak yapilmasi
istenmektedir. Temel amaci kasi yapilacak yiiklemeye hazir kilmak ve ekstra kas kasilmalari
saglamaktir (Hodgson ve ark. 2005; Kilduff ve ark. 2008; Latash, 1992). ASP
uygulamalarindaki temel nedenin sinir sisteminin aldatilmasi olarak agiklanirken (Kilduff ve
ark. 2008) motor noron uyarilma hizindaki artis, aktin-miyozin filametlerinin CA?2*
duyarliliginin artmasi (Latash, 1992; Pearson ve Hussain, 2014) ve miyozin hafif zincirlerinin
fosforilizasyonundaki artis (Hodgson ve ark. 2005; Kilduff ve ark. 2008) diger nedenleri
arasinda sOylenebilir.

Diger bir strateji olan TVT “mekanik salinimlarin bir titresim platformu araciligiyla viicuda
uygulanmas1” olarak tanimlanmaktadir. WBV antrenmanlarinin sakatlik sonrasi rehabilitasyon
kuvvet, giic, denge, esneklik ve siirat tizerinde olumlu ve gelistirici etkilerinin oldugu ortaya
konmustur (Cardinale ve Bosco, 2003; Rennestad ve Ellefsen, 2011).

IsO tekrar edici sekilde damar ya da doku kan akisinin bozulmasinin ardindan yeniden
kanlanmasi (reperfiizyon) siirecidir ve dokularin iskemi toleransimi artiran bir metot olarak
kabul edilmektedir (Eisen ve ark. 2004; Crisafulli ve ark. 2011; Bailey ve ark. 2012). IsO’ye
yonelik ilk caligma 1986 yilinda Murry ve arkadaslar tarafindan kopek kalbinde yapilan bir
uygulama ile tanimlanirken (Murry ve ark. 1986) insanda da etki yaratacag fikri ilk defa 1993
yilinda Yellon tarafindan ortaya atilmistir (Yellon ve ark. 1993). Giirke ve arkadaslar ise 2000
yilinda 1sO’nin sadece kalp, beyin, bobrek ve karaciger iizerinde etkili olmadigimn iskelet kasi
fonksiyonlarini da diizelttigini ortaya koymuslardir (Giirke ve ark. 2000; Giirses ve ark. 2017).

Dolayl ya da uzaktan iskemik 6nkosullama 6zellikle ekstrimitelere 6zel basinct ayarlanabilir

bir turnike ile yapilmaktadir. Iskemi uygulanan doku ya da organdan bagka bir doku ya da
organa etki saglanmasina uzaktan iskemi denmektedir. Oragui ve arkadaslarinin 2011 yilindaki
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caligmalarinda turnike kullaniminin iskelet kas1 yaralanmalarina ve sinir hasarina neden oldugu
gerekcesiyle IsO uygulamalarinda kullamlmamas: gerektigi, turnike yerine manson
kullaniminin zararli etkisinin olmadigi rapor edilmistir (Oragui ve ark. 2011). Manson basinci
sistolik kan basincindan daha yiiksek olacak sekilde ayarlanmaktadir ve mansona bagl
noromiiskiiler hasar1 en aza indirmek i¢in olabildigince genis (uylukta manson eni 18 cm) olan
tercih edilmektedir ve arteriyel dolagimi engelleyen en diisilk basing kullanilmaktadir
(Loenneke ve ark. 2012). Yine benzer bir ¢alismada ekstremite kesitine uyan konik manson
kullanarak hemostaz saglayan turnike basincinin iist ekstremite i¢in ortalama 184mmHg, alt
ekstremite igin 208mmHg bulmuslardir (Pedowitz ve ark. 1991).

Uzun siireli ve araliksiz oynanan takim sporlarinda sporcular birgok kez tekrarli sprint yapmak
zorunda kalmaktadir. Takim sporlar1 basta olmak tizere bir ¢ok spor bransinda tekrarli sprint
performansi sonuca etki eder ve sporcularin tekrarli sprint yeteneklerini gelistirmeleri
gerekmektedir. Tekrarli sprint yetenegi; kisa dinlenme periyotlari ile desteklenen ve maksimum
sprint eforunun tekrar iiretimini saglayan bir yetenektir ve ¢ogu sporda basariya giden 6n kosul
niteligindeki bir Ozelliktir (Yilmaz ve ark. 2012). Yazili kaynaklardaki caligmalarda
goriilebilecedi gibi tekrarli sprint yetenegi; maksimal oksijen tiiketimi, oksijen tiiketim (VO?)
kinetikleri, hidrojen iyon tampon kapasitesi ve kas glikojen konsantrasyonu gibi degisik birgok
faktore baghdir (Ozdemir ve ark. 2014; Yilmaz ve ark. 2016).

Bu arastirma birlestirilmis onkosullama stratejilerinin tekrarli sprint performansi tizerine akut
etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Bu ¢alismada iki temel hipotez vardir. Birincisi,
OnKSt tekrarli sprint performansi sonuglarini etkileyecektir. Ikincisi ise OnKSt ve Sham
uygulamasi sonrasi elde edilen degerler arasinda farklilik olacaktir.

YONTEM

Katilimcilar

Bu calismaya Ankara’daki bir iiniversitenin Spor Bilimleri Boliimiinde okuyan 16 erkek (yas:
21,23 £ 1,69y1l, boy: 173,91 + 9,05 cm, viicut agirhigi: 69,95+£13,05 kg) 6grenci katilmistir.
Katilimeilarin  higbiri kronik bir hastaliinin oldugunu ya da diizenli ila¢ kullandigini
bildirmemistir. Katilimcilara dl¢limlerin yapilacagr giin ve bir giin 6ncesinde alkol, kafein ve
ergojenik desteklerden uzak durmalart gerektigi hatirlatilmigtir. Caligma Oncesinde
katilimcilara ¢alisma anlatilmis ve goniillii olanlarin gerekli belgeleri imzalamalar istenmistir.

Deneysel Yaklasim

Bu ¢alismada tek korlii rastgele kontrollii deney tasarimi kullanilmistir. Arastirma deseni Sekil
1’de gosterilmigtir. Katilimeilara ilk geldikleri giin ¢aligma anlatildi ve katilmak isteyenlere
“Goniilli olur formu” imzalatilmistir. Ardindan antropometrik 6lgiimler, 1 Tekrarli Maksimal
(1TM) ve Onalisma seanst uygulanmistir. Sonraki gelislerinde 1sinmak igin sertifikali bir
antrenor esliginde 8dk kosu bandinda 9km\s hizda kosu yapilmis 2 dakika aktif esneme
hareketleri yapilmistir. Isinmanin son saniyelerinde 3-4sn’lik kisa siireli 2 sprint yapmalar1
istenmistir. Isinmanin ardindan 12x20m TST’ne girmislerdir. Laboratuvart 3. ve 4.
ziyaretlerinde rastgele olarak OnKSt ya da Sham uygulamalarina alinmislardir. Katilimeilarin
tamami 6n_test, OnK St ve Sham uygulamalarmin hepsine girmislerdir (Sekil 1.). Uygulamalar
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arasinda IsO’den kaynaklanabilecek performans artis1 sebebiyle en az 3 giin ara verilmistir.
OnKSt uygulamas: igin katilimcilar sirastyla SDE, IsO, HO ve ASP uygulamalari yapildiktan
sonra TST’ye girmeleri istenmistir. Stratejilerin ne zaman yapilacag ile ilgili olarak Kilduff ve
arkadaglarinin ¢alismasindaki zaman ¢izelgesi kullanilmistir (Killduf ve ark. 2013).

CALISMA DiZAYNI

ON TEST

ISINMA
12x20m Tekrarh Sprint
Testi

-

OnKSt uygulamas:
8 rastgele " (SDE, 10, HOnE, ASF)
5 o » 18U, - (Is0, HOnK, ASP)
12x20m Tekrzrh Sprint Testi 12x20m Tekrath Sprimt

Testi

SHAM_uygulamas:
Eisiz

8 rastgele
Eanlme

SHAM uvgulamas OnKSt uvgulamas
Etlaisiz
(SDE, 1s0, HOnE,
(150, HOnK. ASP) ASP)
12x20m Tekrarly Sprint 12x20m Tekrarh Sprint
Testi Testi

Sekil 1. Calisma Dizayni. Ontest, OnKSt ve Sham protokolii ve uygulama semast.

Sabah Diren¢ Egzersizi (SDE): Bu uygulama testten 6 saat 6ncesinde yapilmigtir. Issnmanin
ardindan SDE baglatilmistir. Isinma esnasinda 1RM’nin %50 si ile 10 tekrar yapilmistir.
sonrasinda 1TM squat degerinin %70’1 ile 3 tekrar ve 1TM’in %90 ile 3 tekrar squat yapilmustir.
SDE protokolii performans artig1 yaratabilecegi gerekgesi ile SHAM uygulamasi yapan
katilimcilara uygulatilmamugtir.

Iskemik Onkosullama (IsO): Testten yaklasik olarak 60dk once isO uygulamasi yapildi. isO
icin kullanilan mangon bacagin kasiga en yakin yerine yerlestirildi. Daha 6nce belirlenen
Sistolik Kan basinci degerinden S0mmHg daha yiiksek bir basing kan akisinin kesilmesi i¢in
uygulanmistir. Ayakiistii arterinden palpasyon ve steteskop ile akisin kesilip kesilmedigi
kontrol edilmistir. Manson 3x5dk siiresince iki bacak i¢inde katilimci yatar pozisyonda iken
sisirilmistir. Oksijen satiirasyonu, kalp atim hiz1 ve kan basinci belirli aralikla kontrol edilmistir.
Sham uygulamasina katilan katilimcilara 20mmHg mangon basimncr ile tek devir uygulama
yapilmistir. Bu esnada akisin kesilmedigi kontrol edilmistir.

Hormonel Onkosullama (HO): OnKSt igin, daha 6nceden belirlenen motive edici bir video
ipad aracilig ile kulaklik takilarak izletildi. Sham uygulamasi igin, sadece siradan miisabaka
gorilintiileri izletilmistir.

Aktivasyon Sonrasi Potansiyeli (ASP): Uygulama TS testinden 10 dk 6ncesinde 10sn’lik
sicramalar ile yapilmistir. Setler aras1 90sn dinlenme verilirken toplamda 3 set yapildi. Sham
i¢in sadece 5 adet sigrama yapilmistir. Olgiimlerin yapildig1 ortam 1s1s1 22 C° olacak sekilde
sabit tutulmustur.
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Tekrarh Sprint Testi: Tekrarli Sprint testi Wadley ve Le Rossignol (1998)’un gelistirdigi test
protokoliine gore uygulanmistir. Ol¢iim igin telemetrik zamanlayicinin kapilari baslangig, 10
ve 20. metrelere yerlestirilmis ve her 20 m sprint kosusu sirasinda 0-10 m, 10-20 m ve 0-20
m’lik skor zamanlar1 saniye cinsinden kaydedilmistir. Her tekrar arasinda 30sn dinlenme aralig1
verilmistir. Test sonunda asagidaki parametreler hesaplanmistir:
e En iyi sprint zamani (0-10m, 10-20m ve 0-20m mesafelerdeki en hizli zaman)
e Toplam sprint zamani (0-10m, 10-20m ve 0-20m mesafelerdeki 12 sprint
zamaninin toplami)
e Performans diisiis ylizdesi (0-10m, 10-20m ve 0-20m mesafe zamanlarinda
meydana gelen diisiis)
Performans diisiis yiizdesi asagidaki formiille hesaplanmigtir (Wadley ve Le Rossignol, 1998):

Toplam zaman x 100}
- 100

Performans Diisiis Yiizdesi (%)= {Ideal toplam zaman

Bu formiille her bir mesafe siiresinin toplami, toplam siire olarak alinmistir. ideal toplam zaman
ise her bir mesafedeki en iyi derecenin 12 ile ¢arpimindan elde edilen zaman olarak alinmistir
(Y1lmaz ve ark. 2016).

istatistiksel Analiz

[statistiksel analizler SPSS 20.0 yazilim1 (SPSS Inc., Chicago, IL, ABD) kullanilarak yapilds.
Tiim veriler ortalama + SS olarak gosterilmistir ve istatistiksel anlamlilik olarak p < 0.05 diizeyi
kullanildi. Arastirmanin degiskenleri olarak tiim katilimcilarin antropometrik dl¢iim degerleri
ve TST testinden elde edilen En Iyi Kosu Zamani, Toplam Kosu Zamani ve Performans Diisiis
Yiizdesi degerleri 0-10m, 10-20m ve 0-20m mesafeleri i¢in ayr1 ayri1 olarak hesaplanarak
kullanilmistir. Verilerin normal dagilima uygunlugu Shapiro-Wilk testi ile degerlendirilmistir
(p>0,05). Degiskenlerin 6n test degerleri, OnKSt ve Sham degerleri arasinda farklilik olup
olmadigin1 belirlemek igin tekrarli 6lgiimlerde ANOVA testi, ¢oklu karsilastirmalarda ise
Bonferroni testi uygulanmistir.

BULGULAR

Bu arastirma birlestirilmis 6nkosullama stratejilerinin TST performans iizerine akut etkisinin
incelenmesi amaciyla yapilmistir. Asagida 16 katilimcinin Ontest, OnK St ve Sham uygulamasi
ardindan TST sonuglar1 ve gruplar aras1 karsilastirmalar sunulmustur.
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Tablo 1. Ontest, OnKSt ve Sham sonras1 TST sonucu elde edilen degerlere ait ortalama ve
Standart sapma degerleri ile istatsitiki analiz sonuglar1 goriilmektedir.

En iyi sprint zamam (sn) Ontest OnKSt Sham F P
X+SS X+SS X+SS
0-10m
1,92+ 0,10 1,81+ 0,11 1,82+ 0,10 9,20 0,245
10 - 20m
1,51+0,05 1,39+0,16 1,45+0,07 15,70 | 0,035*
0-20m
3,53+0,14 3,17+0,13 3,26+0,13 7,80 0,02*
Toplam sprint zamanm
(sn)
0-10m
22,77+1,36  |22,06+1,78 21,04+1,28 4,92 0,341
10-20m
18,22+0,76  |25,17+3,90 16,26+1,20 6,026 | 0,000*
0-20m
41,35+1,87 |47,23+4,02 37,74+2,47 10,69 | 0,000*
Performans diisiis
yiizdesi (%)
0-10m
10,37+3,72  |12,28+1,84 12,2743,46 9,715 | 0417
10-20m
10,52+6,84 [13,39+7,35 14,73+8,84 9,380 | 0,102
0-20m 8,56+2,68  |17,35+0,96 11,19+2,68 5,560 | 0,036*
*p<0.05.

Katilmcilarin ~ 6ntest, OnKSt ve Sham uygulamalarindan elde edilen degerlerin
karsilastirilmalar1 sonrasindaki istatistiki analizler Tablo 1.’de gosterilmektedir. EISZ zamam
istatistiki analiz sonuglarma gdre 10-20m ve 0-20m mesafelerde Istatistiksel olarak anlaml1 fark
bulunmugtur (p<0,05). Farkin hangisinden kaynaklandigini tespit etmek i¢in uygulanan analiz
sonuglarina gore iki parametre iginde Ontest ve OnK St arasinda ¢ikt181 tespit edilmistir. Toplam
sprint zamani agisindan 10-20m ve 0-20m mesafeleri acisindan istatistiki olarak anlamli fark
tespit edilirken (p<0,05) 10-20m mesafesinde farkin OnKSt’den kaynaklandig tespit edilmistir.
Yine benzer sekilde 0-20m mesafesinde OnK St ile Sham arasinda oldugu tespit edilmistir. PDY
acgisindan bakildiginda 0-20m mesafesi agisindan Ontest, OnKSt ve Sham uygulamalari sonrasi
elde edilen degerler agisindan istatistiki analiz sonuglarina gore farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Bu farkin hangisinden kaynaklandigini tespit etmek icin yapilan Bonferroni testi
sonuglarma gére Ontest ile OnK St degerleri arasinda oldugu bulunmustur.

TARTISMA

Bu ¢alismanin temel bulgusu OnKSt uygulamasi1 EISZ ve TSZ degerlerinde pozitif yonde
istatistiksel olarak anlamli artis saglamistir. Bununla birlikte Toplam sprint zamani ve
Performans Diislis ylizdesi degerlerinde de istatistiksel olarak anlamli fark elde elde edilmistir.
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Diger degerlerde herhangi bir degisim gdzlemlenmemistir. Yazili kaynaklarda OnKSt yonelik
caligmalara baktigimizda bu bulguyu destekleyen ve desteklemeyen calismalar bulmak
mumkiindiir fakat Onkosullama stratejileri ile TST performansini birlestiren c¢alismaya
rastlanmamustir.

Bizim caligmamiza benzer sekilde yapilmis bir ¢calismaya 15 kickboks sporcusu katilmis ve
yapilan izokinetik testler sonucunda birlestirilmis dnkosullama stratejilerinin %4,2 diizeyinde
performans artigi1 sagladigi rapor edilmistir (Yi1lmaz ve ark. 2018). Bizim ¢alismamiza benzer
baska bir ¢alismaya yazili kaynaklarda rastlanmamustir. Ozellikle EiSZ’daki istatistiksel
anlamli farkliligm OnKSt uygulamalarinin sprint performansmi olumlu ydnde artirdigini
sOyleyebiliriz. Artig bizim ¢alismamizdaki kadar yiiksek olmasa da de Groot ve arkadaslari
(2010) tarafindan st diizey bisikletgiler tizerinde yapilan bir ¢alismada Sporcular Sham ve test
grubu olarak ikiye ayrilmis ve 6l¢limler sonrasinda test grubu anaerobik gii¢ ¢iktisinda %1,6’lik
artig tespit edilmistir. Yine bu c¢alismaya benzer sekilde yapilan diger bir ¢alismaya 17 erkek
sporcu katilmig maksimal bisiklet performanslari degerlendirilmistir. Maksimum oksijen
tiikketim kapasiteleri agisindan performansinda bir artig gézlemlenmezken maksimal is yiikiinde
%4’ 1tk bir artis tespit edilmistir (Griffin ve ark. 2018).

Bizim ¢alismamizdan farkli olacak sekilde bir ¢alismada ise 12 katilimci bisiklet testine alinmig
elde edilen sonuglara gore IsO’nin aerobik ve anaerobik performansi etkilemedigi rapor
edilmistir (Clevidence ve ark., 2012).

Bagka bir ¢aligmada ise (iist ekstremiteye yonelik 5dk iskemi 5dk reperfiizyon olarak 4 periyot)
testten 45dk 6nce yapilan IsO uygulamasinn elit yiiziiciilerde 100-200m maksimal yiizme
performansi kisisel en iyi zamanlar1 ortalamasinda %]1.1 oraninda artis rapor edilmistir. Ayn1
caligmada yiiziiclilerden uygulama oncesi alinan kan o6rnekleri ile performans sonrasi alinan
kan ornekleri arasinda deney hayvanlarindaki sonuglara benzer sekilde istatistiksel olarak
anlamli fark rapor edilmistir (Jean-St-Michael ve ark.,2011). Ayni1 ¢alismanin sonuglar1 isO
uygulamalarinin maksimal performansi sistematik ve bolgeye 6zgii mekanizmalar araciligiyla
arttiracagin1 kuvvetli sekilde desteklemektedir.

ASP ile ilgili yapilmis bir calismada yine bizim sonuglarimiza benzer sekilde 6,8%, 8% ve 4.7%
yiizdelik artiglar tespit edilmistir (Kilduff ve ark. 2008). Tillin ve Bishop un yaptiklarimi ASP
ile ilgili derlemede sirt squat, aktif sigrama ve izometrik kasilma hareketleri maksimal istemli
kas kasilmasini igeren hareketler sonrasi dlgiilen performanslarda, 18 ¢alismanin 10 tanesinde
pozitif sonug, 6 tanesinde performans degisimi gozlemlenmezken sadece 2 tanesinde
performans diisiisii tespit edilmistir (Tillin ve Bishop, 2009). Bizim SDE uygulamamiza benzer
sekilde sabah yapilan tiim viicut direng egzersizlerinin 6gleden sonraki patlayici giicii arttirdigi
vurgulanmigtir (Cook ve ark. 2013).

Bu ¢alismanin bazi sinirliliklar1 vardir. Onkosullama stratejilerini birlestiren baska bir calisma

olmadigindan caligma protokolii Ongoriilenden daha uzun siirmiistiir. Diger smirlilik ise
caligmadaki korleme esnasinda yasanmistir. Katilimeilarin yapilan uygulamay: fark etmeleri
cift korleme yapilmasini engellemektedir

Sonug olarak birlestirilmis 6nkosullama stratejilerinin tekrarl sprint performansi tizerinde etkili
olabilecegini gostermektedir.
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