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Ozet: Herhangi bir egzersizden sonra organizmamn normale dénme stireci toparlanma
olarak degerlendirilmektedir. Iyi bir toparlanma, sporcunun antrenman ya da yarisma
sonucunda meydana gelen yorgunluktan kurtulmasina ve enerji rezervlerinin tekrar
dolmasina imkan saglayan bir stiregtir. Gtintimtizde ¢cogu spor dallannda sporcular
glinde 2-3 kez oldukca zorlayict antrenmanlar uygulamaktadirlar. Hatta tist diizey
kultiplerde goérev yapan futbolcular ayni hafta igcinde uluslararast bir kupa magt, lig
magt, ulusal kupa magt veya kendi tilkesinin milli maginda gérev yapmak zorunda
kalabilmektedirler. Bu durum sporculan miisabakalarda ve antrenmanlarda yasadiklart
fizyolojik stresin yan stra yolculuk stresi ile de karst karswya birrakmaktadir. Bu stresli
antrenman, yarnismalar ve yolculuklar sporculann performanslaninda gegici diistislere
yol agabilmektedir. Tam toparlanma gerceklesmeden yapulan ytiklenmeler sporcunun
yorgunlugunun kroniklesmesine, kronik yorgunluk ise sporcunun sakatlanmasina
neden olabilmektedir. Asut antrenman sendromundan kagimmak ve optimum
performanst yakalamak igin sporculann fizyolojik ve psikolojik toparlanmalarinin
antrenmarun bir parcast olarak programlanmast gerekmektedir. Sporculann tam bir
toparlanma saglamalarn icin uzun zamandwr spor bilimciler ve antrendrler en uygun
toparlanma yéntemini bulmak igcin caba harcamaktadirlar. Optimum  performans
,ytiklenme ile toparlanma arasinda dengenin saglanmast ile miimkiin olacaktir.Bu
nedenle,stretching, masaj,cesitli isdardaki suya girme terapileri kontrast banyo veya
duslar,aerobik kosular,ytizme,havuzda ytirtime gibi diistik siddetli aktiviteler,yorucu
antrenman veya miisabaka sonrast toparlanmayt hizlanduvmak amacyla
kullandmahdir. fleriye doniik toparlanma programlarinin olusturulmast ve uygulanmast
,sporculann bir sonraki antrenman ve miisabakaya dinlenmis olarak ¢tkmasina ve
dolayiswyla miisabaka ve antrenman performanslarninin ytikselmesine neden olacaktir.
Bu calismarun amact literatiir de toparlanmayla ilgili yapunus calismalarn inceleyerek
toparlanmamin performans tizerindeki etkisini arastirmak ve bu konuda daha sonra
yapulacak calismalara referans olmaktr.
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Absract: The process of returning to normal of the organism after any exercise is
considered to be recovery.A good recovery is a process of recovering from fatique
caused by athlete’s training or competition and that allows energy reserves to fill
again. Today the athletes in the most sports have applied to hard trainings by
2-3 times a day.The players who plays in the top level soccer clubs,plays in an
international soccer cup match,league matches,national cup match or in their own
country’s national games in the same week. This situation exposes the athletes
in competitions and trainings by physiolgical stress and journey with stress.
This stressful training, competitions and trips can cause transient decreases in
performance of athletes. The loadings without the full recovery bring about chronic
fatigue and it can cause injuries to the athletes.To avoid overtraining syndrome and
to get optimum performance ,the physiological and psychological training of athletes
as part of the programming is required.Optimum performance will be possible to
maintain the balance between load and recovery. Thefore ,stretching,massage,the
therapies at which entering the water at various temperatures,contrast baths or
showers,aerobic runnings,swimming,low intensity activities such as walking at
pool,should be used to speed up recovery after strenuous training or competition.
Creation and implementation of a prospective recovery program,training and
competiton for athletes rested the next rise and thus will lead to an increase in
competition and training performances. The aim of this study is to examine the
literature studies regarding the recovery, investigate the effect on the performance

of the recovery and the reference is to the studies on this issue.
Keywords: Recovery, athlete, training
I. GIRIS

Herhangi bir egzersizden sonra organizmanin normale dénme sireci
toparlanma olarak degerlendirilmektedir. Toparlanma, sporcularin
antrenman ya da musabaka icerisindeki yogun ytklenmelerden sonra ortaya
cikan yorgunlugun en iyi derecede giderilmesi ve/veya sporcunun antrenman
veya mac oncesindeki fiziksel ve psikolojik durumuna geri dénebilmesi icin
sporcunun bedensel ve ruhsal olarak yenilenmesi olarak aciklanmaktadir
(Késeoglu ve Kin, 2008). lyi bir toparlanma, sporcunun antrenman ya
da yarisma sonucunda meydana gelen yorgunluktan kurtulmasina ve
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enerji rezervlerinin tekrar dolmasina imkan saglayan bir stirectir. Tam bir
toparlanmanin gerceklesmemesi durumunda sporcuda; Kronik yorgunluk,
Kas sakatligi gortlebilmektedir. Bunlarda, sporcunun spordan belli bir stire
uzaklasmasina hatta sporu birakmasina bile neden olabilmektedir (Bishop ve
dig., 2008;22(3):1015-24).

Gunumuzde cogu spor dallarinda sporcular gtinde 2-3 kez oldukca zorlayici
antrenmanlar uygulamaktadirlar (Bompa ve Gregory, 2009: 99-107). Bu
antrenmanlar sporcu igin fizyolojik ve psikolojik stres yaratirken, tekduize
antrenman yuklenmeleri, ginde Ui¢ saatin Uzerinde yapilan antrenmanlar,
antrenman yukintn haftada %30’dan daha fazla artirilmasi, art arda
yapilan asirt yuklenmeler, antrenman periyotlamasinda yapilan hatalar
ve dinlenme glntntn verilmemesi sporcularin bu streslerini daha da
artirmaktadir (Alemdaroglu ve Koz, 2011;3(1)). Ornegin tist dtizey kultiplerde
gorev yapan futbolcular ayni hafta icinde uluslararasi bir kupa magci, lig
magci1, ulusal kupa maci veya kendi tlkesinin milli maginda gérev yapmak
zorunda kalabilmektedirler (Reilly ve Ekblom, 2005;23(6): 619-27). Bu durum
sporculari mutisabakalarda ve antrenmanlarda yasadiklari fizyolojik stresin
yani sira yolculuk stresi ile de karsi karsiya birakmaktadir (Waterhouse
ve dig., 2003:199). Bu stresli antrenman, yarismalar ve yolculuklar
sporcularin performanslarinda gecici diistslere yol acabilmektedir (Barnett,
2006;36(9):781-96). Tam toparlanma gerceklesmeden yapilan yutklenmeler
sporcunun yorgunlugunun kroniklesmesine, kronik yorgunluk ise sporcunun
sakatlanmasina neden olabilmektedir (Silva, 1990;2(1):5-20). Tam bunlar
g6z 6nune alindiginda asir1 antrenman sendromundan kacinmak ve optimum
performansi yakalamak icin sporcularin fizyolojik ve psikolojik toparlanmalarinin
antrenmanin bir parcasi olarak programlanmasi gerekmektedir (Alemdaroglu
ve Koz, 2011;3(1)). Sporcularin tam bir toparlanma saglamalari i¢cin uzun
zamandir spor bilimciler ve antrenérler en uygun toparlanma yontemini bulmak
icin caba harcamaktadirlar (Bompa ve Gregory, 2009: 99-107). lleriye déntik
toparlanma programlarinin olusturulmasi ve uygulanmasi, sporcularin bir
sonraki antrenman ve musabakaya dinlenmis olarak ¢cikmasina ve dolayisiyla
musabaka ve antrenman performanslarinin ytkselmesine neden olacaktir.
Optimum performans ,ytklenme ile toparlanma arasinda dengenin saglanmasi
ile mimkln olacaktir.Bu nedenle,stretching, masaj, cesitli isilardaki suya
girme terapileri,kontrast banyo veya duslar,aerobik kosular,ytizme,havuzda
yarime gibi dustk siddetli aktiviteler,yorucu antrenman veya musabaka
sonrast toparlanmay: hizlandirmak amaciyla kullanilmaldir (Burke ve dig.,
2006;24(7):675-85). Bu calismanin amaci literattir de toparlanmayla ilgili yapilmis
calismalari inceleyerek toparlanmanin performans iizerindeki etkisini aragtirmak ve bu
konuda daha sonra yapilacak calismalara referans olmaktir.
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Il. TOPARLANMANIN AMACLARI

Miusabakada meydana gelen hasarlar1 iyilestirmek, yorgunlugu en aza
indirmek veya ortadan kaldirmaktir (Bishop ve dig., 2008;22(3):1015-24).

Yorgunlugun azaltilmasina yarayan diger amaclari ise;
Vicut fonksiyonlarinin normale dénmesi

Homostatik dengenin normale dénmesi

Enerji kaynaklarinin yenilenmesi

Enzimatik fonksiyonlarin yeniden mnormal hale gelmesi seklinde
aciklanmaktadir (Viru, 1995).

ll. TOPARLANMA CESITLERI

Sporcular antrenman/musabaka sonrasi zamanlarinin btyutk bir bélimtnt
toparlanma faaliyetleri icin gecirirler. Bu uygulamalar optimal performans icin
oldukca 6nemlidir. Buna karsin toparlanmayla ilgili literattirde fazla calisma
bulunmamaktadir.

Literattirdeki calismalara goére, toparlanma 3 boélimde siniflandirilmaktadir.
A. Cabuk Toparlanma

Cok kisa siirelerde tekrarlanan hareketler arasindaki toparlanma siirecini ifade etmektedir. Buna
ornek olarak yiiriime yarislarinda bir ayagin her iki adim arasinda toparlanmasi gosterilebilir.
Bu toparlanma esnasinda ayak kasindaki ATP’nin yenilenmesi ve yan iiriinlerin uzaklastirilmasi
gerekmektedir. Her bir ayagin daha hizli toparlanmasi sporcunun belirlenen mesafeyi daha hizli
sekilde tamamlamasini saglar. Eger sporcunun adimlar1 hizlandirilarak sporcunun toparlanma
stiresi kisaltilirsa, egzersiz siiresinin ve egzersiz mesafesinin azaldig1 arastirmacilar tarafindan
tespit edilmistir. Bu durum daha yiiksek egzersiz siddetlerinin daha kisa siirede yorulmaya
neden oldugunun gostergesidir (Bishop ve dig., 2008;22(3):1015-24).

B. Kisa Siireli Toparlanma

Kisa streli toparlanma tekrarli sprintler veya agirlik calismasindaki setler
arasindaki dinlenmedir. Kisa stireli toparlanmada dinlenme stiresi sporcunun
bir sonraki performansi gerceklestirebilmesi icin ¢ok 6nemlidir (Bishop ve
dig., 2008;22(3):1015-24). Bu sUrenin belirlenmesi i¢in ayni tipte yapilan
egzersizler sonrasi degisik sUrelerde dinlenme aralari verilmis ve sonuclar
birbiriyle karsilastirilmistir. Bu calismalar sonucu siddetli egzersizlerin setleri
arasi verilen 15s ve 30s lik dinlenmelerin 60s ve 120s’lik dinlenme sUrelerine

gore performansta anlamli sekilde diistise yol actigl tespit edilmistir (Balsom
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ve dig., 1992;13(7):528-33). Kisa sureli yapilan dinlenmelerden algilanan
zorluk derecesi, laktik asit degerleri ve tretilen glic miktarinin anlamli sekilde
olumsuz etkilendigi bulunurken, zirve glice ulagsma suresinin dinlenme
stresinden etkilenmedigi belirlenmistir (Coffey ve dig., 2004;7(1):1-10).
Siddetli bir egzersiz sonrasi yapilan bir dakikalik dinlenmenin kreatin fosfat
depolarinin (PCr) cok az bir bélimtntn dolmasini sagladig: belirtilmektedir.
4 dakikalik dinlenmenin PCr anlamli sekilde etkiledigini, ancak depolarin
tamamen dolmasini saglamadigi tespit edilmistir (Norman ve Dig., 1986;128:28
A). Bogdanis ve ark (1995). PCr yeniden sentezlenmesinde 1.5 dakikada %64, 5
dakikada ise %85’e ulastigini tespit etmislerdir. Merlau (2005) yapmis oldugu
calismada, motor 6grenme becerisinin optimum olmasi icin 10s ve tizeri sprint

performanslarinda en az 6 dakikalik ara verilmesi gerektigini belirtmektedir.
C. Uzun Siireli Toparlanma

Bu toparlanma cesidi birbirini izleyen iki antrenman veya mac arasinda
yasanan toparlanma stirecini icermektedir. Bazi spor dallarinda sporcular ayni
gln icinde iki antrenman yaparlarken bazi spor dallarinda ise ayni giine iki
yarisma veya mac yapmak zorunda kalabilmektedirler. Bu durum toparlanma
strecinin 6nemini agik¢a ortaya koymaktadir (Bishop ve dig., 2008;22(3):1015-
24). Bir aerobik egzersiz sonrasi yapilan 4 ve 8 saatlik dinlenmelerin
performansi olumsuz yonde etkiledigi, bu ylizden aerobik egzersiz sonrasi
dinlenme arasinin en az 8 saat olmasi gerektigi, tam bir toparlanma icin ise
24 saatlik bir dinlenmenin gerektigi arastirmacilar tarafindan belirtilmistir
(Sporer ve Wenger, 2003;17(4):638-44). Enerji kaynaklarinin yenilenmesi
toparlanma suirecini dogrudan etkileyen faktorlerden bir tanesidir, bu nedenle
musabaka ya da antrenman sonrasi ilk bir saatte alinan karbonhidrat miktari
cok 6nemlidir. Kas glikojenin saatte %5’ dolarken, tam bir toparlanma ic¢in 20
saat gerektigi unutulmamalidir (Burke ve dig., 2006;24(7):675-85 ).

IV. TOPARLANMA SURECINI ETKILEYEN FAKTORLER

Toparlanma stirecinde etkili olan faktorler asagida siralanmistir.
Sporcunun yasi, cinsiyeti, deneyim

Saglik durumu, sakat veya yarali olup olmayist,

Toparlanabilme kabiliyeti, aerobik gticti,

Genetik Faktorler ( Kas lifi Dagilimi),

Yapilan aligtirmanin enerji ihtiyaci,

Sporcunun yaptigl spor bransinin 6zellikleri ve ihtiyaclart,
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Benzer ylklenmeler ve asir1 antrenman (kortizol-amonyak),
Beslenme durumu,

iklimsel farklihiklar, yiikseklik (Cevresel etmenler),

Psikolojik etmenler,

Ozel yasant1 (Uyku, yasam bigimi, kétii aliskanliklar), rahatlatic, sakin, olumlu, giivenilir bir

sosyal ortam,
Jetlak etkisi,

Ozel toparlanma tekniklerinin kullanilmas1 (masaj, ultrason, hidroterapi, termoterapi,
kemoterapi (vitaminler), akupuntur, yoga, psikolojik tedavi (telkin ve motivasyon , rekreatif
etkinlikler),

Zaman (Jemni ve dig., 2003;28(2):240-56).
V. TOPARLANMA YONTEMLERI

Yapilan calismalarda toparlanmada etkili olan ydntemler asagida siralanmistir
(Tessitore ve dig., 2007;21(3):745-50 ).

a) Beslenme, sivi alimi ve ergojenik yardimcilarin kullanimi
b) Su terapisi veya suya girme terapisi (soguk, sicak ya da kontrast uygulama)
c) Dusutk siddette aerobik kosu

d) Stretching

e) Masaj

f) Antiinflamatuar ve analjezik kullanimi

g) Elektromyostimulasyon

h) Ultrason

1) Hiperbarik oksijen terapisi

i) Psikolojik rahatlama terapisi

j) Yasam tarzinin iyilestirilmesi.

VI. TOPARLANMA iLE iLGiLi YAPILAN CALISMALAR

Bosak ve ark. (2006) yapmis olduklar: bir ¢calismada, aktif ve pasif dinlenme
yontemleri karsilastinlmistir. Birinci gruptaki 12 antrenmanli kosucuya,
S5 km’lik bir kosudan sonra aktif dinlenme yaptirilmis,ikinci gruptaki
12 rekreasyonel kosucuya da ayni mesafe kosturularak pasif dinlenme

yaptirlmistir.Her iki dinlenme yonteminin karsilastirilmasinda istatistiksel
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acidan anlamli bir fark bulamamislardir.Buna karsin bazi sporcularin
toparlanma sUreleri arasinda bazi farklar oldugu o ylzden toparlanma

egzersizlerinin bireye 6zgl yapilmasi gerektigini rapor etmislerdir.

Dopplerultrason ve Xenon ile yikama teknigi kullanilarak yapilan calismalarda,

egzersiz dncesi ve sonrasi yapilan masajin kan akimini artirmaya yoénelik
herhangi bir anlamli etkisinin olmadigini bildiren ¢alismalar bulunmaktadir (Tiidus
ve Shoemaker, 1995;16(7):478-83).

Masajin toparlanma calismalarinda kullanilma gerekcelerinden biriside
laktatin uzaklastirilmasini hizlandirdig: iddiasidir. Laktat olusumu ile birlikte
pH duser, pH’nin azalmasi fosfofruktokinaz enziminin inhibisyonuna neden
olur ve glikoliz yavaslar, enerji verici maddeler azalarak kas kasilmasi sinirlanir.
Kas icinde ve kanda biriken laktat yorgunluga yol acar. Yorgunluk olusturucu
bu yan tGrtine masajin etkisini belirlemek icin bircok calisma yapilmistir. Bu
calismalar sonucu masajin laktik asit eleminasyonu Uzerinde anlamli bir
etkisinin olmadig: tespit edilmistir (Bangsbo ve dig., 1994;77(4):1890-5).

Robertson ve ark.(2004) yapmis olduklari bir ¢calismada,30 sporcuyu 30 sn’lik
wingate testi ,arkasindan 30 sn’lik bir dinlenme ve 20 dk’lik bir masaj sonrasi
incelemislerdir.Bulgularda kan laktadi orani acisindan hicbir degisiklik
olmadigini,yorgunluk indeksi acisindan %34’den %30’a dogru bir iyilesmenin
goraldtgtinti rapor etmislerdir.

Ancak yorgunluk indeksi, yapilan toplam is, gibi performans degerlerinde masajin
anlaml etkisinin oldugunu gosteren calismalar literattirde yer almaktadir (Lane
ve Wenger, 2004;18(4):855-60). Genellikle eksantrik kasilma iceren egzersizler
sonrasl 24 ile 72 saat arasinda gorilen GKA toparlanma strecinde sporcular
ve antrendrler icin énemli problemlerden bir tanesidir. GKA sporcularda kronik
agriya, kasmn fonksiyonlarinin zayiflamasina ve sporsal yetenegin azalmasina
sebep olmaktadir (Ernst, 1998;32(3);212-4). Smith ve ark. (1994) calismalar
masajin GKA’da énemli derecede azalmaya yol actigini géstermektedir.

Masajin laktik asit eliminasyonu gibi antrenman sonrasi toparlanma stirecindeki
fizyolojik olaylara etkisi tizerine olumlu sonuclar bulan c¢ok fazla calisma yoktur.
Birkac calisma GKA tizerine masajin olumlu etkisi oldugunu belirtirken buna ters
dtisen yayinlar da mevcuttur. Bittin bu sonuclar géz 6ntinde bulunduruldugunda
masajin toparlanma stirecindeki en énemli etkisinin psikolojik oldugu sonucuna
varilabilmektedir.

Malm ve ark.(2004) tarafindan yapilan bir calismada, futbol mtisabakasindan ve
yorucu futbol antrenmanlarindan sonra olusan yorgunlugun bagisiklik sistemi
lzerindeki etkisinin 24-48 saat boyunca stirdiigi rapor edilmektedir.
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Buna benzer olan baska bir calismada, futbol musabakasi sonucu olusan
yorgunlugun, 51 saate kadar cesitli zaman dilimlerinde, futbolcularin 20m
sprint(%-3.0), dikey sicrama(%-4.4), bacak hamstring(%-7.1) ve quadriceps
(%-9.4) kas1 izokinetik kuvvet performanslarini azalttig: ileri stirtilmektedir
(Andersson ve dig., 2008;40(2):372-80). Ayn1 ydénde Ispirlidis ve ark.(2008)
yapmis olduklari calismada, musabaka bitiminden sonraki 72 saat icinde
sporcularin sicrama,sprint,kas kuvveti,kas agr1 hissinde bozulmalarin devam
ettigi belirtilmektedir. Thorlund ve ark.(2009) tarafindan yapilan benzer bir
baska calismada, futbol muisabakasi sonrasinda oyuncularin sut, pozitif

ivmelenme ve sprint performansinda bozulmalarin oldugu rapor edilmektedir.

Aktif toparlanmanin etkisini arastirmak amaciyla yapilan calismalarda,
genellikle maksimal oksijen ttiketiminin %30 ile %60 arasinda yapilan aktif
toparlanma egzersizleri kullanilmistir. Literatiirde bu siddetin ne olmasi
gerektigini arastiran calismalar da bulunmaktadir. Belcastro ve Bonen (1975)
yaptig1 bir calismada,VO2max’in %30’una denk gelen siddetten %80’inde denk
gelen siddet araliklarinda degisik toparlanma siddetleri kullanmis ve siddet
arttikca uzaklastirilan laktik asit miktarinin azaldigini tespit etmislerdir.
Arslan ve ark.(2006) ise , VO2max’in %40’ inda ve %601nda yapilan aktif
dinlenmelerde laktik asit yarilanma surelerinin arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulamamaislardir.

Baldari ve ark.(2004) ise, toparlanma siddetinin anaerobik esik hiz1 tizerinden
olmas1 gerektigini 6ne stirmusler ve yaptiklar: calismada esige denk gelen ve
esik altinda yapilan toparlanmalarin laktik asit eliminasyonun da daha etkili
oldugunu bulmuslardir. Yapilan calismalarda aktif toparlanma yéntemi ile
ilgili tartisilan bir diger faktor ise, aktif toparlanmanin uygulama stresidir; bu
calismalarda 3 ve 5 dakika stireyle yapilan aktif toparlanmalarin performansi
olumlu yoénde etkiledigi ancak bunun laktik asitten bagimsiz oldugu

belirtilmistir.

Aktif toparlanmanin laktik asit seviyesini dustrmekteki etkisi tim
arastirmalarda ortaya konmusken, performans ciktilar: ile ilgili celiskiler
bulunmaktadir (Arslan ve dig., 2006;17(3):112-23). Aktif toparlanmadan
etkili sekilde yararlanmak icin yapilmasi gereken en 6nemli sey ise aktif
toparlanmanin slresinin ve siddetinin iyi ayarlanmasidir. Gereginden uzun
yapilan aktif toparlanma sporcuyu yorarken, ytiksek siddette yapilmasi laktik
asit artisinin devam etmesine neden olacaktir. Bu nedenle anaerobik esigin

altinda 10 dakika ile 30 dakika arasi1 yapilan aktif toparlanma tercih edilebilir.
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Uzun sUreli egzersizler sonrasi alinan karbonhidratin kas gilokojeninin
yenilenmesinde etkili oldugu bilinmektedir (Burke ve dig., 2006;24(7):675-
85). Miles ve ark.(2007) yuksek siddetli bir egzersiz sonrasi karbonhidrat
yuklemesinin kas agrisi ile iligkili C-reaktif protein, kortizol ve Kreatin kinaz
ltzerinde etkisinin olmadigini tespit etmislerdir.

Mtusabaka sonras: toparlanmada anahtar olan harcanan enerjinin ve
kaybedilen sivinin yerine konmasidir. Miisabaka veya antrenman bittikten
sonraki ilk iki saat cok oOnemlidir ve bu periyot ‘altin saatler’ olarak
adlandirilmaktadir. Bu periyot sirasinda glikojen sentezini saglayan enzim
aktivitesi daha fazla olusmaktadir. Miisabakadan veya antrenmandan iki saat
sonra tliketilen karbonhidratlarin, alt1 saat sonra tuketilenden daha etkili
ve hizli olarak glikojen seviyesini yukselttigi rapor edilmektedir. Mtisabaka
sonrasi ilk 30 dk icinde, sporcunun kg basina 1.5 gr karbonhidrat alinmasi
gerektigi tavsiye edilmektedir. Mlisabaka sonrasi bu altin saatler (ilk iki saat)
icinde sindirimi kolay, ytksek glisemik indekse sahip, alindiktan kisa stre
sonra kana karisan karbonhidratli (sekerli-unlu gidalar,pilav,makarna vs)

gidalarin alinmasi uygun olacaktir (Ivy ve dig., 1988;65:2018-2023).

MacLaren’in (2003) yapmis oldugu benzer bir calismada, enerji rezervleri
tikenen oyuncularin futbol musabakasinin sonlarina dogru kan glikoz
konsantrasyonun 3.8 mmol/l’den 3.0-3.2mmol/l’ye dtistigi ve bu azalmanin
sporcularin zihinsel fonksiyonlarinda bozulmaya neden oldugu ileri

surilmektedir.

Karbonhidrat ytklemesi ile ilgili bircok calisma olmasi protein ytklemesinin
de toparlanma lizerinde etkili olabilecegi diistincesini dogurmustur. Rowlands
ve ark. yaptiklari bir calismada, protein agirlikli beslenmenin plazma instlin,
kortizol ve bliyime hormonu Uizerine etkisinin olmadigini ancak testesteron
duzeylerinde %25 daha yuksek bir sonu¢ verdigini tespit etmislerdir.
Bunun yani sira ayni calismada performans ciktilarinin da protein agirlikli
beslenmeden etkilenmedigi tespit edilmistir (Rowlands ve dig., 2007;17(6):521-
43).

Toparlanma sUrecinde kullanilan sivilarin toparlanma tzerine etkisiyle
ilgili literattirde bircok calisma bulunmaktadir. Karbonhidrat igerikli
iceceklerin plazma glutamin ve diger amino asitler Ulizerine ne egzersiz
sirasinda ne de dinlenmede etkisinin olmadigi, ayrica egzersizin plazma
amino asit konsantrasyonunda énemli diistise yol agmadig: tespit edilmistir.
Karbonhidrat-elektrolit iceren sivilarin 90 dakikalik mac¢ sonrasi etkilerinin

arastirildigi bir arastirmada mag¢ sonunda kan glikoz konsantrasyonun ve
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top stirme testi performansinin bu icecekleri kullanan grupta daha iyi oldugu
bulunurken, koordinasyon testi ve gli¢c testi sonuclarina anlamli bir etkisi
olmadigi tespit edilmistir (Hall ve dig., 1998;19(2):82-86).

Reilly ve Ekblom (2005) bir futbol mtisabakasi sirasinda, terleme ile kaybedilen
sivimiktarinin 2 litrenin tizerinde oldugu belirtmislerdir. Mustafa and Mahmoud
(1979) ise yapmis olduklari calismada, 33C hava sicakliginda %40 nem
oraninda, vicut agirliginin % 3.1 kadar sivi kaybedildigini rapor etmislerdir.
Su kaybi vicut agirliginin %2’ni astiginda fiziksel performans kabiliyeti
bozulmaktadir. Miisabaka bitiminden sonra sadece su alimi, plazmaya su
akisini ve plazma sodyumunu azaltir. Bu etki susamanin azalmasina ve tirin
Uretiminin artmasina, her iki etki sporcunun rehidratasyonu ertelemesine
neden olmaktadir. Bu ylizden, icilecek siviya elektrolit 6zellikle sodyum ilave
etmek, bagirsaklardaki duvarlardan suyun emilimini kolaylastirmaktadir
(Maughan 1991;9:117-142). ki antrenman arasinda alinan cikolatali stitiin
performans: sturdirme Uzerinde olumlu etkisi tespit edilmistir. Normalden
7-10 kat daha fazla oksijen iceren suyun egzersiz ve toparlanma sirasinda
maksimal KAH (kalp atim hizi), kan basinci, kan laktat ve algilanan zorluk
derecesi tizerinde olumlu bir etkisinin olmadig: tespit edilmistir (Willmert ve
dig., 2002;5(4):16-2).

Protein icerikli icecekler ile karbonhidratli iceceklerin karsilastirildig:
calismalarda literatiirde yerini almistir. Hall ve ark. sade su, karbonhidrath
icecek ve karbonhidrat ile birlikte alinan proteinin glikojenin yenilenmesi
lzerine etkisine bakmislar ve proteinli icecegin 6nemli bir etkisinin olmadigini
tespit etmislerdir (Van Hall ve dig., 2000;88(5):1631-6). Williams ve ark.(2003)
yapmis olduklari calismada karbonhidrat ve proteinin birlikte kullanildig:
icecekle sadece karbonhidrat iceren icecek olan sporcularin performanslarini
karsilastirmislardir. Her iki grubun kalp atim hizlari, RER (solunum degisim
orani) degerleri, plazma hacmi degerleri, kan sodyum, potasyum, hematokrit
ve hemoglobin degerleri arasinda anlamli fark bulmamaislardir. Ayni calismada
4 saatlik dinlenme sonras: plazma glikozunda ve kan laktik asit oranlarinda
gruplar arasi fark yokken, glikojen depolar1 ve plazma instlin duzeyleri

proteinli grupta daha ytksek bulunmustur.

Sonu¢ olarak antrenman ya da musabakadan hemen sonra alinan
karbonhidratin uzun streli toparlanmada oldukca etkili oldugunu séylemek
mumktndir. Sivi alimi da performansin devami icin ¢cok 6nemlidir ancak
protein ve yag alinimin veya iceceklere ilave edilmesinin herhangi bir katkisinin

oldugunu gosteren bulgular yoktur.
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Beslenme ve sivi takviyesi ile yapilan toparlanma stratejilerinin tam olarak
basarili olabilmesi icin,sadece musabakadan ve antrenmandan sonra
degil,ayn1 zamanda musabaka/antrenman oOncesinde ve sirasinda da
uygulanmasi gerekir.Musabaka/antrenman Oncesi,diistik seviyede yag ve
seltilloz,orta seviyede protein ve ylksek seviyede karbonhidrat icerigi olan
yiyecekler tercih edilmelidir.Alinan karbonhidratlarin diistik glisemik indekse
sahip olmasi gerekir.Ayrica mtisabaka ve antrenman 6ncesi sivi alimi1 da ihmal
edilmemelidir.Musabaka ve antrenman sirasinda %4-8 karbonhidrat icerigi
olan sivi alinmasi ,hem sivi hem de enerji ihtiyacini karsilamas: ac¢isindan
onemlidir (Jeffreys, 2005;27(5):78-85).

Toparlanmada cesitli su i¢i uygulamalarinin (soguk su, sicak su ve her
ikisinin birlikte kullanildigi uygulamalar) populerligi giderek artmaktadir.
Yapilan su uygulamalarinin kalp atim hizini ve kalp debisini diistirtirken ayni
zamanda arterial kan basincini ve periferik direnci artirdig: tespit edilmistir
(Vaile ve dig., 2007;21(3):697-702). Buna ek olarak akut iltihaplanmay1 ve
agr1 derecesini disUrdiguint gosteren yayinlarda bulunmaktadir. Soguk
su uygulamalarinin da performans degerleri Utizerinde de anlamli etkisi
tespit edilmistir (Vaile ve dig., 2008;29(7):539-44). Soguk uygulama ile
dokulardaki 1sinin azalmasi sayesinde, metabolizma ve atik Grtinlerin Giretimi
yavaslatilarak doku inflamasyonunun ve sisliginin azaldig distnulmektedir.
Sinirsel aktivitelerde soguktan etkilenmektedir. Soguk uygulama,dokuda
afferentleri ve refleks cevaplarin uyarilmasini yavaslatir,dolayisiyla sinir
iletim hiz1 yavaslar.Bu durumda kas spazmini ve agri algisini azaltmaktadir
(Cochrane, 2004;5(1):26-32).

Viitasalo ve ark.(1995) yapmis olduklari calismada, ti¢ glin art arda yapilan
kuvvet antrenmani sirasinda uygulanan su-jet masajinin ¢oklu sicrama guc
ciktilarindaki diististi ve temas zamanindaki gecikmeyi azalttigini ve serum
myoglobin oranini arttirdigini tespit etmislerdir. Yine bu calismada, su
masajinin guic ve kuvvet antrenmanlarinda kas dokusundan kana salinan
proteinlerin salimimini artirdigini ve sinir-kas etkilesiminin devamliligini
sagladigini bildirilmistir. Sicak banyo uygulamasinin kan basinci, kalp atim
hizi degerlerinde herhangi bir anlamli etkisinin olmadig tespit edilen bir
baska calismada, laktatin uzaklastirilmasinda sicak su uygulamasinin pasif
dinlenme yontemine gore cok daha etkili oldugu bildirilmistir (Nakamura ve
dig., 1996;39(2): 257-66).
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Sicak su terapisi ile deri ve deri altindaki kan akimi artmakla birlikte,
daha dusuk su sicakligr ile karsilagtirildiginda kaslardaki kan akimi daha
dusuktir.Dolayisiyla kaslarda besinlerin ve atik maddelerin tasinmasinda,
sicak suya girme terapisinin etkisi, daha soguk suya gére daha az etkili
oldugu belirtilmektedir (Willcock ve dig., 2006;36(9):747-65). Sicak ve soguk
su uygulamalarinin birlikte kullanildig: toparlanma cesitlerinin de sporcularin
toparlanmasinda kullanilan yaygin bir yontem oldugu bilinmektedir
(Cochrane, 2004;5(1):26-32). Coffey ve ark.(2004) yapmis olduklari calismada
aktif, pasif ve kontrast su yontemlerinin toparlanma tuzerindeki etkilerini
karsilagtirmiglardir. Calisma sonunda laktik asit konsantrasyonu aktif
dinlenme ve kontrast banyo uygulamasinda anlamli sekilde distk oldugu
gortlmustir. Algilanan yorgunluk derecesinde ise en etkili yontemin kontrast

banyo yéntemi oldugu belirtilmektedir.

Sogukla vazokontriksiyon, sicakla vasodilatasyon degisimi, kaslarda
pompalama etkisi yaratarak kan akimini arttirdigi, metabolik atiklar
uzaklastirdigi ve toparlanmay: hizlandirdigi distnutlmektedir. Soguk-sicak
su terapisi,kan damarlarindaki 1s1 degisimi cevabi olan kan damarlarinin
daralmas1 ve genislemesi vasitasiyla ile o6demi azalttigi,kan akiminin
yonunu degistirdigi ve kas spazmini azalttign distntlmektedir (Cochrane,
2004;5(1):26-32).

Yapilan benzer calismalarda, kontrast terapide, yaklasik 1 dk 10-15 C’de
soguk, yaklasik 2-4 dk 38-45 C ‘de sicak suya girme uygulamasinin 3-7 kez
tekrar edilmesi o6nerilmektedir. Bazi yazarlar, soguk ile baslayip sicak ile
bitirilmesini tavsiye ederken,bazilari da sicakla baslayip soguk ile bitirilmesini
tavsiye etmektedirler (Johansen ve dig., 1997;83(3):695-99).

Kombine sekilde uygulanan antrenmanlarin toparlanma tizerinde katkisinin
oldugu dustncesiyle birka¢ calisma daha yapilmistir. Tessitore ve ark.(2007)
yaptiklar: calismada, su uygulamasi ile aktif toparlanmay: birlestirmislerdir.
Suyun icinde yapilan jog, ylirtiime, yanlara ve geriye kosma hareketlerinden
olusan toparlanma yénteminin squat sicrama, aktif sicrama ve 10 metre strat
kosusu performanslar: Uizerine etkisinin aktif, pasif ve elektrik stimulasyonu
toparlanma yontemleri ile benzer oldugu goézlenmistir. Ancak algilanan kas
agrisinda uygulanan bu kombine ydntemin pasif toparlanma yoéntemiyle

birlikte en etkisiz ydntem oldugu tespit etmislerdir.

Derin suda yapilan toparlanma faaliyetlerinde, su icindeki hafif siddetteki
egzersizler sayesinde dolasim arttirilarak suyun hidrostatik basinc sayesinde

swilarin yer degistirmesiyle sporcularin toparlanmasi saglanabilir.
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Dawson ve ark.(2005) yapmis olduklari calismada, musabaka sonrasi
uygulanan stretching(15dk), havuzda ytrtyts(28C’de 15 dk), dort kez soguk
(12 Cde 1 dk ), bes kez sicak(45 C’de 2 dk) uygulamasi yapan sporcularda,
bu uygulamay1 yapmayanlara gére musabakadan 15 saat sonra az da olsa
kas agrisi, esneklik ve glic performansinda iyilesmeler géraldigtiinti rapor

etmislerdir.

Yapilan bir baska calismada, aktif toparlanma ve masajin birlestirilmesinden
olusturulan 20 dakikalik toparlanma periyodunun 5 dakikalik performansi
sturdtirmede aktif, pasif ve masaj toparlanma yontemlerinden daha etkili
oldugu bildirilmistir. Ayrica laktik asit uzaklastirilmasin da en etkili yol
aktif toparlanma olurken, yapilan kombine yéntem 3. dakika itibariyle pasif
toparlanmadan, 15.dakika itibariyle tiim yéntemlerden daha etkili olmustur
(Cochrane, 2004;5(1):26-32).

Bu calismalar sonucunda bircok toparlanma yéntemini birbiriyle birlestirerek
yeni kombine yoéntemler olusturmanin mimktn olabilecegi diistincesi ortaya
cikmistir. Yapilan calismalar da aktif toparlanmayla masaj birlestirildiginde
toparlanma strecinin psikolojik ve fizyolojik acidan hizlandigl gértlmektedir.
Aktif toparlanama ile soguk su uygulamasinin kombine yapilmasinin da
psikolojik rahatsizlik vermesi ve malzeme gerektirmesi gibi dezavantajlarina

ragmen toparlanmay: hizlandiracag: distintilmektedir.
VII. SONUC

Bircok calismada toparlanma modellerinin hangisinin laktik asit eliminasyonu,
kas hasari, GKA gibi performans: etkileyen faktorler tizerinde daha etkili
oldugunu sorgulanmistir. Yapilan calismalarda birbirinden farkli sonuclara
ulasildigr gibi benzer sonuclara ulasan calismalarda mevcuttur. Bu farklarin
calismalarda kullanilan denek grubunun cesitliligi, secilen metodun uygulama
stresi, uygulama siddeti, uygulanan toparlanma egzersizi 6ncesi sporcunun
yorgunluguna yol acan egzersizin yapisi gibi sebeplerden kaynaklanabilecegi
dustunulmektedir. Laktik asidin kandan uzaklastirilmas: tUzerine aktif
toparlanmanin pasif toparlanmadan cok daha etkili bir ydntem oldugu buitin
arastirmacilar tarafinda vurgulanirken diger yontemlerle ilgili celiskili sonugclar
bulunmaktadir.

Masaj yontemi Uizerinde yapilan calismalar ise bu ydntemin psikolojik olarak
sporcular: olumlu yénde etkiledigini ortaya koyarken fizyolojik cevaplarla ilgili
calisma sonuclar: birbiriyle celiskilidir. Etkili bir toparlanma icin iki ytiklenme
arasinda uygulanan yéntem kadar verilen dinlenme stresinin de cok 6nemli

oldugu bilinmektedir.
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Gelecekte yapilacak arastirmalarda spor bilimcilerin calismalarini planlarken
dikkat edecegi noktalar su konular olabilir; calismalar da denek gruplarinin
farkli gruplardan secilmesi, uygulanan aktif dinlenmenin optimum
stresinin ve egzersizin siddetinin belirlenmesi, masajin uygulama sturesi,
metodu ve oOzellikle farkli ortam kosullarindaki etkilerinin belirlenmesi su
uygulamalarinda farkl 1siya sahip sularin kullanilmasi ve uygulama sureleri,
dar kiyafetlerin kullanim stireleri, farkli besin maddeleri ve kullanim miktarlari,
farkli toparlanma metotlarinin degisik stire ve sekillerde birlestirilmesiyle yeni

yontemlerin denenmesi gibi konular dikkate alinmalidir.
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