Profesyonel Futbolcularda interval Antrenman Sonrasi Hangi Toparlanma Teknigi Daha Etkilidir?

Girig: Futbol karmasik bir spordur ve oyuncular rekabet edebilir bir seviyede oynamak igin yiiksek
seviyede aerobik ve anaerobik kondisyona ihtiya¢c duyarlar. Profesyonel futbolculardaki aerobik
kapasite seviyesi, bir mag sirasinda yiiksek yogunlukta kat edilen mesafeyle iliskilidir. Bu nedenle
glinimiiz modern futbolunda hizli ve etkili bir toparlanma kapasitesine sahip olmak ¢ok énemlidir.
Yiiksek siddette interval antrenman (YSIA) protokolleri, modern antrenman programlarinda ve
dzellikle sporcularin formunu artirmak icin futbol gibi takim sporlarinda siklikla kullanilir. YSIA
protokolleri, tipik olarak yiiksek kalp atim hizlarina (KAH) ve yliksek kan laktat (La) seviyelerine yol
actigini gdstermektedir. Her YSIA seansindan hemen sonra genellikle aerobik tipte kosu
aktivitelerinden olusan aktif toparlanmanin (AT) uygulanmasi ile La seviyesinin dlsurilmesinde
glclu bir metabolik uyarici olabilecegi gosterilmistir. Ancak KAH (zerinde ise pasif toparlanmanin
(PT), AT'den daha etkili oldugunu bildiren kanitlar vardir. Bununla birlikte pasif+aktif
kombinasyonu toparlanma (PAT) teknigi, hem KAH hem de La’nin birlikte diismesinde daha etkili
olabilecegi hipotezini kuvvetlendirmektedir.

Amag: Bu calismanin amaci, profesyonel stper lig futbolcularinda interval antrenmanlarin
bitiminde uygulanan Gg¢ farkli toparlanma tekniklerinden hangisinin daha etkili oldugunu
arastirmaktir.

Yontem: Turkiye Stper Lig takiminda yer alan 28 antrenmanh profesyonel erkek futbolcu (yas:
24.7942.75 yil, boy: 180.50+5.81 cm, agirlik: 74.18+5.47 kg) gonulli olarak bu ¢alismaya katildi.
Calisma oOncesi katiimcilar, KAH ve La dlizeylerine gore 3 gruba atandilar. Ayrica her bir interval
antrenmanin yiiklenme siddeti, Karvonen metoduna gére belirlendi. interval antrenmanlar 2
dakikalik 4 set (4x2 dk) uygulandi ve tekrarlar arasinda 30 saniye dinlenme verildi. Set bitiminde ise
2 dakikalik toparlanma periyodu uygulandi. Her bir gruba interval antrenman programlari
bitiminde pasif (PT), aktif (AT) ve pasif+aktif kombinasyonu (PAT) olmak tzere 3 farkli toparlanma
teknigi dontstimli olarak uygulandi. Katilimcilarin KAH ve La degerleri interval antrenmanlar ve
toparlanma teknikleri sonunda alindi. Elde edilen veriler arasindaki farklar, tekrarli élgiimlerde tek
yonli ANOVA ve coklu karsilastirma testleri ile belirlendi. Bitin testlerde P<0.05 diizeyi anlamli
olarak kabul edildi.

Bulgular: Gruplar arasi La dizeylerinde anlamli bir fark olmamasina karsin (p>0.05), KAH ve
yiklenme siddetleri arasinda anlamh farklar gozlendi (p<0.05). Coklu karsilastirma sonuglarina
gore KAH ve La duzeylerindeki toparlanmalar, PAT grubu lehine anlamli bulundu (p<0.05).

Tartisma ve Sonug: Her (¢ grupta arasindaki La dizeyindeki distsler anlaml degildi. Bu durum,
her (g teknikte verilen belirli toparlanma siiresi icerisinde iskelet kasi oksidatif kapasitesi ve lipid
oksidasyonundaki artislar gibi adaptasyonlar, La’nin diismesine yol actigini disindurebilir. Ancak
hem KAH hem de La’nin birlikte dismesinde, diger iki toparlanma teknigine gére PAT grubu lehine
anlamli idi. Bununla birlikte, La seviyesinin diismesinde AT, KAH lzerinde ise PT daha etkili idi. Bu
baglamda, PAT tekniginin hem KAH hem de La’'nin birlikte diismesinde daha etkili olmasini
aciklayabilir. Sonug olarak, profesyonel futbolculara uygulanan interval antrenmanlar sonrasinda
uygulanan pasif toparlanma teknigi sadece KAH, aktif toparlanma teknigi ise sadece La diizeyini
iyilestirmede etkili olmustur. Bu nedenle, pasif+aktif kombinasyonu toparlanma tekniginin hem
KAH hem de La dizeylerinin birlikte diismesinde daha etkili oldugu séylenebilir.
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