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FARKLI ISINMA PROTOKOLLERININ SQUAT KUVVET
DEGERLERINE AKUT ETKIiSi: MiYOFASIiYAL GEVSEME
YONTEMI ILE KUVVET TEMELLI ISINMA YONTEMLERININ
KARSILASTIRILMASI

Caglar EDIS?, izzet UCAN? Faik VURAL?

(074

Bir¢ok calisma farkli 1sinma protokollerinin kuvvet, siirat gibi biyomotor ozelliklere ait performans ¢iktilarini
etkilediginden bahsetmektedir. Foam roller ve ek diren¢ uygulamalar1 da kuvvet caligmalar1 dncesi kullanilan uygulamalar
olmasina ragmen bu uygulamalarin farkli kuvvet ¢iktilari {izerine etkileri belirsizdir. Bu ¢aligmanin amaci Foam Roller (FR)
ekipmani ve ek direngler kullanilarak gergeklestirilen farkli 1sinma protokollerinin, 1 tekrar maksimal (1TM) squat kuvveti ile
sigrama performansi tizerine etkilerini aragtirmaktir. Caligmaya amator ligde futbol oynayan toplam 10 amat6r goniilli futbolcu
katild1 (yas:19.00 £ 1.49, boy:1.82 + 0.06 cm, viicut agirligr: 71.30 £ 7.05 kg, viicut yag oran1:%10.94 + 5.73). Sporculara
aralarinda 2 giin olacak sekilde farkli zamanlarda iki farkli 1ssnma protokolii (1. Seans FR 1simnma protokolii, 2. Seans kuvvet
caligmalarma 6zgii 1stnma protokolil) uygulandive ardindan da 1TM squat (topuk yiikseltme destekli ve destek olmadan) ve
dikey sicrama testleri gerceklestirildi. Verilerin arasindaki farklarda Wilcoxon sirali isaretler testi uygulanip etki boyutlari igin
matematiksel bir formiil kullanildi. Calismadan elde edilen temel bulgu; topuk destekli FR 1sinmasi sonrasi 1TM squat
kuvvetinin, topuk desteksiz kuvvete 6zgii 1sinma sonrasindaki kuvvet 6l¢iim degerlerinden istatiksel olarak anlamli diizeyde
daha yiiksek oldugu yoniindeydi (p< 0.05). Ancakher iki 1sinma seansi sonrasinda gergeklestirilen sigrama testleri yoniinden
anlamli bir farklilik belirlenmedi (p>0.05).Sonug olarak; amator futbolcularin 1TM squat kuvvet 6lgtimlerinde hareketin ¢okiis
asamasindaki bozulmalarin giderilmesi i¢in kullanilan topuk yiikseltme uygulamalar ile yapilacak 6lgiimler 6ncesi bu tiir
1sinma seanslarinin kullanilmasidaha etkili test sonuglarinin elde edilmesine yardimei olacag diistiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: 1 tekrar maksimum, foam roller, dikey sigrama.

Acute Effect of Different Warming Protocols on Squat Force Values:
Comparison of Myofacial Relaxation Method and Force-Based Warming
Methods

Abstract

Many studies mention that different warming protocols affect performance outputs of biomotor properties such as
force and speed. Although Foam roller and additional resistance applications are also applications used before Force studies,
the effects of these applications on different force outputs are unclear. The aim of this study was to investigate the effects of
different warm-up protocols using Foam Roller (FR) equipment and additional resistors on Bounce performance with 1 repeat
maximal (1TM) squat force. A total of 10 amateur volunteer football players who played football in the amateur league
participated in the study (age:19.00 + 1.49, height:1.82 £ 0.06 cm, body weight: 71.30 & 7.05 kg, body fat ratio: 10.94 + 5.73%).
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Two different warm-up protocols at different times, giving athletes 2 days between them (1. Session FR, 2. Session strength
training specific warm-up protocol) was applied, and then 1TM squat (with and without heel lift support) and vertical jump
tests were performed. In the differences between the data, Wilcoxon sequential signs test was applied and a mathematical
formula was used for effect sizes. The main finding from the study was that the 1TM squat force after heel-assisted FR heating
was statistically significantly higher than the force measurement values after heel-assisted Fr heating (p< 0.05). However, no
significant difference was found in the direction of jump tests performed after each two warm-up sessions (p>0.05). As a result;
it is believed that using such warm-up sessions before measurements will help achieve more effective test results with heel lift
applications used to eliminate distortions in the collapse stage of movement in amateur footballers ' 1TM squat force
measurements.

Keywords: 1 repeat maximum, foam roller, vertical jump.

GIRIS

Antrenmanlarin ana boliimiinde ¢alistirilmak istenilen temel biyomotor &zelliklere
yonelik 1sinma seanslari i¢in farkli protokoller kullanilmaktadir. Bu asamada antrenorler
tarafindan; statik-dinamik egzersizler, Fmarc+11, Harmoknee ve miyofasyal gevsetme (Foam
Roller) teknikleri gibi uygulamalar siklikla kullanilmaktadir. Literatiirdeki arastirmalar, ana
boliimde yiiksek diizeyde kuvvet ve gii¢ liretiminin saglanabilmesinde dinamik formdaki
1stnma prosediirlerinin tercih edilmesi gerektigini belirtmektedir (30). Ozellikle sigrama, siirat
ve yon degistirmeli kosularin daha kaliteli uygulanmasi i¢in dinamik tiirde olan 1sinma seanslari
tercih edilmekteyken (1), son zamanlarda foam roller ekipmani ile yapilan ve hareket
genisligini arttiran uygulamalarin 1sinma bdliimiinde uygulanmasinin, bu parametrelere olumlu

etkiler saglayabilecegi belirtilmektedir (31).

Miyofasyal gevseme [Self-Myofascial Release (SMFR)] yontemi olarak bilinen ve hem
1sinma hem de antrenmanlardan sonra toparlanma amagli kullanilan foam roller uygulamalari
ayni zamanda sporcularin tedavi asamalarinda da eklem hareket genisligini arttirmak igin
siklikla kullanilmaktadir (2). Bu yontemle yapilan 1sinma seanslarinin masaj uygulamasi etkisi
yaratmasinin yaninda ayni zamanda 6zellikle kas agrisi, yorgunluk hissinin azaltilmasi gibi
fizyolojik olarak da pek ¢ok olumlu yoniiniin oldugu ¢alismalarda belirtilmektedir (3, 4, 5).
Fasyanin yapisi incelendiginde, bu yapmnin tim viicudu bastan asagiya sardigi, yapisal
biitiinltiglin devaminm sagladigi, kassal yapilara desteklik saglayip korudugu, yaralanmalar
sonrasinda tedavi siiresince etkin rol oynadigi, hastaliklara kars1 ilk savunma hatti roliine sahip
oldugu ve hiicreler arasinda hiicrelerin birbirleri ile iletisimini sagladigi gibi pek cok
fonksiyonlar ile karsilasilmaktadir (16). Bu tiir yapisal etkisinin olmasindan dolay1r SMFR
yontemi ile fasya problemleri ¢oziilebilmektedir. Ayrica fasyadaki problemden kaynaklanan
kaslar arasinda herhangi bir uyum sorunu agonist-antagonist ¢aligsma mekanizmasini olumsuz

etkilemekte, bu durum ise motor ndron ve sensdrler arasindaki entegrasyonu bozarak kasilma
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mekanizmasinin uygun c¢aligsmasina olanak tanimamaktadir (17). Foam roller asir1 gergin olan
kaslar arasindaki uyumu arttirmak i¢in Onemli bir aparat olarak goriilmektedir. Bu
ozelliklerinden dolay1 ise Foam roller uygulamasi siklikla aragtirma konularina dahil olmustur.
Yapilan arastirmalar bu uygulamanin hem antrenman oncesi hem de antrenman sonrasi
kullanilabilecegi gosterilmektedir. Antrenman Oncesinde 1sinma amacl kullanilmasi viicut
merkez bolgesinin aktivasyonunu igererek uygulandigindan hem kaslardaki dolasima yardimci
olmakta (6) hemde viicut merkez bdlgesinin daha iyi 1sitnmasinin verdigi etkiye paralel olarak
daha pozitif performans degerlerinin ortaya ¢ikmasina imkan sagladigi bilinmektedir (7).
Antrenman Oncesi uygulamalar1 kapsayan calismalarda; Foam roller ile kaslara uygulanan
masaj yonteminin spesifik kas hareket genisligine etkisi oldugu saptanmis fakat 6zellikle
quadriceps kasma uygulanmasi durumunda kuvvet ozelligine pozitif bir etkisi olmadigi
belirtilmistir (13). Ancak bu konu hakkinda farkli sonuglarin oldugu agik¢a goriilmektedir (18).
Bu yontem ile yapilan 1sinma ve soguma uygulamalarimin fizyolojik etkilerin yani sira
yorgunluk hissini azaltarak sporcularin moral ve motivasyon artisini sagladigi ve ergojenik etki

yarattig1 ortaya koyulmustur (8, 9, 10).

Squat testleri sporcularin kuvvet diizeylerinin ortaya ¢ikartilmasinda en Onemli
testlerden bir tanesidir. Uygulanan testler goz Oniine alindiginda hareketin biyomekanigi
iiretilen kuvvet iizerine etkili olabilmektedir (32). Ozellikle FMS testindeki deep squat hareketi
sporcularin topuk destekli ve topuk desteksiz asamalarinda kinetik zincirin dogru sekilde ortaya
cikip cikmamasini test etmektedir (33). Testlerde ise genellikle sporcularin bircogu topuk
destekli hareketleri daha pozitif eklem hareket sinirlar1 dahilinde gergeklestirmektedirler (34).
Bu yiizden squat esnasinda maksimal tekrarlarin Olgiimiinde de topuk destekli ve topuk
desteksiz kuvvet iiretimleri farkli olabilmektedir. Yapilan tiim arastirmalar gbz Oniine
alindiginda, uygulanan Foam roller 1sitnma prosediiriiniin topuk destekli/desteksiz 1 maksimum
tekrar squat becerilerine olan etkilerini inceleyen detayli bir calismanin olmadigi literatiirde bu
uygulama hakkinda farkli sonuglarin oldugu yoniinde ¢alisilmasi gereken eksik noktalar ile
karsilasilmaktadir. Bu ¢alisma ile 6zellikle bacak ve sirt kaslarina uygulanacak Foam roller
isinmasinin maksimal squat kuvvetine ve sigrama performansina olan etkileri aragtirmak

istenmistir.

YONTEM

Antropometrik dl¢iimler
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Sporcularin boy ve viicut kiitlesi, kalibrasyonu yapilmig Seca marka stadiometre ile
ayakkabisiz olarak ve sort-tisdrt kiyafetleri ile olgiildii. VKI “kiitle (kg)/boy(m)2 olarak
hesaplandi. Viicut yag orani skinfold 6l¢limii kullanilarak ve sadece sag taraftan veri alinarak
tahmini olarak Harpender kaliperi ile yapildi. Bu 6l¢iimde “triceps, subscapular, axilla, chest,
suprailiac, abdomen ve thigh” olmak iizere viicudun 7-bolgesinden alinan (mm) veriler erkekler
icin olusturulmus esitlik kullanilarak (28) tahmini viicut yogunlugu hesaplandi ve buradan
elden edilen veriler Siri esitliginde kullanilarak (29) viicut yag oranlar1 belirlendi. Bu dl¢timleri
takiben 1sinma seanslar1 ve kuvvet ol¢timleri 2 haftalik siire¢ i¢erisinde sporculara uygulandi.
Tiim o6lgiimler tek bir arastirmaci tarafindan uygulandi ve sporculara testler boyunca kafein

iceren yiyecek ve igeceklerden uzak durulmasi gerektigi belirtildi.

Deneysel Prosediir

Topuk Destekli Topuk Desteksiz
Squat Kuvveti Olgiimii Squat Kuvveti Ol¢iimii
Kuvvet Temelli Isinma Kuvvet Temelli Isinma
Topuk Destekli 10RM Topuk Desteksiz 10RM
Ol¢iim Olgiim
2 giin toparlanma 2 glin toparlanma
egzersizleri egzersizleri
Foam Roller Isinma 2x30 Foam Roller Isinma 2x30
Sn 40 Bpm Sn 40 Bpm
Topuk Destekli 10RM Topuk Desteksiz 10RM
Olgiim Olgiim

Kuvvete temelli 1sinma:

Genel Isinma: Genel 1sinma (=10 dk): 4-6 dakika yavas tempoda kosu; geri geri parmak
uclarinda yavas kosu (1 dk), yiiksek diz ¢ekisleri (30 sn), yan ve dairesel kosular (30 sn).Kas
aktivasyonu (yaklasik 2 dk): Calf, quadriceps, hamstring, kalca fleksor,sirt alt grup kaslariin
aktivasyonu (6 parca, her parca her bir bacak tarafi i¢cin 4 sn dinamik esnetme) seklinde genel

1sinma gergeklestirildi.
Kuvvete Temelli Isinma

e Hafif yiikle 10 tekrar
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e 3 dakika dinlenme
e Tahminen 15 defa kaldirilabilecek bir yiikle 8 tekrar

e 3 dakika dinlenme
e Tahminen 10 defa kaldirilabilecek bir yiikle 5 tekrar

e 3-5dakika dinlenme

e 1 TM squat kuvveti 6l¢timii

Foam roller ile 1sinma: Isinmada kas ylizeyi i¢in en uygun 6zellige sahip olan ve ayni

zamanda kas derisine masaj uygulamasini en iyi hissettiren ara¢ olan Trigger Point Grid1.0
marka Foam Roller kullanildi. Sporcular plank egzersizlerine benzer sekilde 6ne plank yaparak
quadriceps, ters plank yaparak hamstring, gastroknemius ve latisimus dorsi kaslarina 2x30
saniye boyunca kaslarin bir basindan diger basina kadar masaj uygulamasin1 uyguladilar.
Sporcular 30 saniye boyunca disaridan 1 dakikada 40 defa bip sesi veren bir hiz uyarani ile
kaslarin baslangic ve bitis noktalarina kadar masaja devam ettiler. Foam roller 1sinmasinin
hemen sonrasinda ise 1 TM squat kuvveti 6l¢iimiine alindi.

Kuvvet Testi Asamasi: Sporcu, tahminen en fazla 10 tekrar yapabilecegi bir yiik

kullanarak 2:0:1:0 temposuyla (eksantrik:izometrik:konsantrik:tekrar arasi) 10 tekrar squat
hareketini uyguladi. Kullandig: yiik miktar1 ve gerceklestirdigi tekrar sayis1 1TM esitliklerinde
kullanilarak sporcunun 1TM’si belirlendi. Sporcularin maksimal kuvvet 6zelligi asagidaki

formdil ile hesaplandi (19).
Brzycki yontemi Maksimum kuvvet hesaplama formiilii

=100 x yiik (kg) / (102.78 — 2.78 x Tekrar)

Sicrama Testleri: Alt ekstremite kas gruplarinin néromiiskiiler giiciinii 6l¢mek igin
eller belde dikey si¢crama (countermovement) testi kullanildi. Bu testi katilimcilar, eller belde
dik durma pozisyonundan baslayarak; ilk once dizlerini olabildigince ¢abuk biikme (yaklagik
90°) ve ardindan gelen esmerkezli asamada miimkiin oldugunca yiiksege ziplama seklinde
gerceklestirdi. Tim oOl¢iimler; 500 Hz 6rnekleme frekansinda dikey ivmenin kaydedilmesine
olanak saglayan bir 3 boyutlu ivmedlger (+ 8 g) olan Myotest® cihazi (boyutlar: 5,4 x 10,2 x
11,1 cm; agirlik: 58 g) ile gerceklestirildi. Testler sirasindaki ivme Ol¢im verileri cihazin
bellegine kaydedildi ve ardindan cihaza ait tescilli yazilim (Myotest PRO Yazilim versiyon 1.0)
kullanilarak; sigrama yiikseklikleri (cm); Gii¢ (W/kg); Kuvvet (N/kg) ve Hiz (cm/s) belirlendi.
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Olgiimler; sigramalar arasinda 2 dakikalik dinlenmeleri iceren ve katilimcilarin sigramalari

dogru hareket formlariyla gergeklestirdigi 3 tekrar seklinde uygulandi.

Verilerin Analizi

Istatistiksel analizler Windows 7 ile uyumlu SPSS yazilimi siiriim 20, Chicago, ABD
ile yapildi. Veriler ortalama =+ standart sapma (SD) olarak sunuldu. Degiskenlerin dagiliminin
normalligini ve varyanslarin homojenligini kontrol etmek i¢in Kolmogorov-Smirnov ve Levene
testleri yapildi. Farkli 1sinma uygulamalar1 ile 1TM kuvvet ve sicrama performanslari
arasindaki farkliliklar belirlemek icin Wilcoxon sirali isaretler testi uygulandi. Z degeri igin
etki biiyiikligi r= Z/VN formiiliiyle belirlendi. Tiim analizler i¢in anlamlilik diizeyi p <0.05

olarak segildi.

BULGULAR

Calismaya Izmir siiper amatér liginde futbol oynayan toplam 10 amatdr sporcu goniillii
olarak katilim gdstermistir (yas:19.00 + 1.49, boy:1.82 £ 0.06 cm, viicut agirligr: 71.30 = 7.05
kg, viicut yag oran1:%10.94 + 5.73). Sporcularin iki farkli 1sinma prosediirleri sonrasi dlgiilen
topuk destekli ve desteksiz 1TM squat test sonuclar1 ve farklar1 grafik 1°de gosterilmektedir.
Sporculara ait Ol¢iim sonuglarinin tanimlayict istatistikleri ile birlikte iki farkli 1sinma
prosediirii sonrasindaki kuvvet 6lgiimleri ve sicrama performanslar arasindaki fark istatistikleri
ve etki bliytikliikleri de Tablo 1.’de gdsterilmektedir. Talimat kosulu i¢in agiklayici sonuglar
(ortalama + SD) ve istatistiksel karsilagtirmalar. Tabloda yer almayan verilerden ayni 1sinma
tiirtine 6zgii olan kuvvet temelli 1sinmada topuk destekli ve topuk desteksiz (p=0.016, z=-2.414,
ES=0.53) ile FR ile yapilan 1sinmadan sonra topuk destekli/desteksiz kuvvet 6l¢timleri arasinda

istatistiksel farklilik ortaya ¢ikmustir (p=0.014, z= -2.453, ES=0.54).
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Grafik 1. 1TM Squat kuvveti dl¢iimleri ortalama degerlerinin karsilagtirmalari
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Tablo 1. Katihmcilarin test degerlerine ait tanimlayici sonuclar ve istatistiksel karsilastirmalar

Topuk Destekli
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Topuk Desteksiz

Foam Roller Isinma

(n=10)
Min Maks.  Ort. Ss z p E.S
Kuvvet Temelli Isinma-Topuk
Destekli 1TM 113.00 167.00 136.70 18.54
-2.454 0.014 0,54
Foam roller Isinma-Topuk
Destekli 1 TM 120.00 187.00 152.10 22.50
Kuvvet Temelli Isinma-Topuk
Desteksiz 1 TM 80.00 153.00 122.00 24.39
-2.515 0.012 0.56
Foam roller Isinma-Topuk
Desteksiz 1 TM 100.00 173.00 138.60 23.65
Kuvvet —Temelli — -Sigrama g oy 2950 3034 372
yiikseklik
-1,071 0,284 0,23
F?am .roller Isinma-Sigrama 2770 34.80 3135 5 50
yiikseklik
Kuvvet Temelli Ismma-Sigrama 4 26 46000 8429 13215
Giig diizeyi
-0,296 0,767 0,06
Foam ~roller ~Isnma-Sierama o 9 5400 4255 655
Giig diizeyi
Kuvvet Temelli Isinma-Sigrama. o0 2 5560 4556 547 -0051 0959 001

zirve glci
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Foam roller Isinma-Sigrama

. . 3560 5430 4563 5.78
zirve giicli

Kuvvet Temelli Isinma- Sigrama

216.00 271.00 242.70 18.01
hiz1

-0,612 0,541 0,13

Foam roller Isinma-Sigrama hiz1 212.00 257.00 238.40 13.71

1TM: 1 tekrar maksimum
TARTISMA

Bu arastirmada elde edilen birincil bulgu; FR 1sinma seansi sonrasinda gergeklestirilen
ITM test degerlerinin ek direngler ile gergeklestirilen degerlere gore daha yiiksek oldugunu
(p<0.05), ikincil bulgu ise; i1smmma bdlimiindeki FR uygulamalart sonucundaki topuk
desteklilTM degerlerinin topuk desteksiz yapilan 1TM degerlerinden daha yiiksek oldugunu
(p<0.05) gostermekteydi. Buna ek olarak; farkli 1sinma protokollerinin sigrama
performansindaki; sicrama yliksekligi ve giic degerlerinde anlamli bir farklilik ortaya

¢ikarmadig1 yoniindeydi (p>0.05)

Neredeyse tiim spor branglarinin kuvvet antrenmanlarinin vazgeg¢ilmez bir parcasi olan
dinamik squat egzersizi; hem quadriceps, hamstring, kal¢a ve sirt kaslarini birlikte etkin bir
sekilde aktive etmesi hem de siirat, yon degistirmeli kosular ve sicrama performans gelisimine
pozitif etkilerinden dolay1 antrenman programlarinda siklikla yer almaktadir (11). Elde edilmek
istenen kazanimlara gore de squat egzersizi farkli hareket acilarinda ve formlarinda (bar 6nde
veya bar arkada) uygulanabilmektedir. Bu uygulamalara baslamadan 6nce gergeklestirilecek
1sinma prosediirleri de sporcu ve performans i¢in olumlu/olumsuz etkiler yaratabilmektedir. Bu
amagla sporcularin egzersizlerini daha etkin bir performansla uygulayarak akut antrenman
etkilerini olumlu yonde arttirmak amaciyla bir¢ok 1sinma yontemi kullanilabilmektedir (20).
Literatiirdeki 1sinma prosediirleri incelendiginde dinamik 1sinma, statik 1sinma, kuvvete 6zel
1sinma ve FR ile 1sinma yontemlerinin kullanildigi goriilmektedir (12, 21, 22). Bu arastirmada
ise kuvvete 6zel 1sinma ile FR 1sinma prosediiriiniin hem plantar fleksiyon pozisyonundaki
(topuk destekli) hem de ayak tabanmin tamamen yer diizlemine temas ettigi pozisyondaki
(topuk desteksiz) squat kuvveti testine etkisi incelenmis ayn1 zamanda sigrama performansi
iizerindeki etkileri de degerlendirilmistir. FR uygulamalarinin sporcularin kas gerginliklerinin
sebebiyet verdigi genel agriyr azalttigi ve eklem hareket agikligina pozitif etkisi oldugu

belirtilmektedir, 4 hafta boyunca yapilan masaj uygulamalarinin kas gerginliklerini ortadan
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kaldirmastyla kaslardaki agr1 hissini azalttigi, hareketliligini arttirdi1 ve kuvvetyetisi tizerine
olumlu etkileri oldugu belirlenmistir (12). Bu konuda yapilan arastirmalarda tartismali
sonuglarin oldugu da goriilmektedir. Sullivanet al., 2013 foam roller (Sullivanet al., 2013)
uygulamasi sonrasi sporcularin quadriceps kasindaki maksimal kas kasilma aktivasyonu
tizerine bir etkisi olmadigini belirtmistir (3). Este"va “o Rios Monteiro yaptig1 aragtirmada
quadriceps kasina uyguladigi 10 tekrarli kuvvet testinin pasif dinlenme uygulamasi ile FR
uygulamasinin arastirmasinda pasif dinlenmenin daha yiiksek kuvvet degerleri ortaya
cikarttigimmi bulmuslar, FR uygulamasinda daha diisiik kuvvet {iretiminin ortaya c¢iktigini
belirtmislerdir (13). Ancak ¢aligmanin uygulandig: gruba bakildiginda aktif olan fakat saglik
icin spor yapan bayan 25 sporcudan olustugu goriilmektedir. Samantha N. Madoni, sporcularin
hamstring kas gruplarina 3 set 10 sn siire ile yumusak 6zellige sahip FR uygulamasinin kuvvet
ozellikleri tizerine ciddi etkileri olmadig1 sonucunu ortaya koysalar da FR uygulamasinin eklem
hareket genisligine pozitif etkisi oldugunu ortaya koymuslardir (23). Ayrica Madoni, S. N. ve
arkadaslar1 (2018) arastirmada sporcularin konsantrik kasilma seviyeleri iizerine olumlu etkisi
olmadig1r ama eksantrik kasilmaya FR uygulamasinin etkili olmasinin elastikiyet 6zelliginin
artmast ile FR uygulamasmin eksantrik kuvvet iizerine negatif bir etki yaratmadigi
belirtmislerdir. Baska bir arastirmada plank hareketleri ile 1sinma ve FR ile yapilan 30 sn’lik
isinmalarin squat kuvveti, yon degistirmeli kosular ve dikey sigrama performansi lizerine
benzer etkileri oldugu sonucunu ortaya koymus, FR ile quadriceps, hamstrings, calves,
latissimusdorsi, verhomboid kaslarina yapilan 1sinma ve sonrasinda toparlanmanin etkileri
iizerine daha olumlu sonuglar ortaya koydugunu belirtmislerdir (7). FR aparati ile en az 30
saniye yapilanacak olan uygulamanin kas esnekligi, kuvvet ve anaerobik giic performansi
iizerine pozitif etkileri olacag: ise yine farkli bir arastirmada belirtilmektedir (14). James D.
Young bu arastirmaya en yakin sonuglar1 veren ¢alismasinda 3x60 sn FR uygulamasiin diz
ekstensor ve fleksor kaslarinin FR sonrasi kuvvet oranlarinin arttigi fakat sicrama
performansinda pozitif bir artis olmadigini belirtmistir. Corey A. Peacockve arkadaslari (2014)
benchpress kuvvet testi sonuglarinin 5 dakikalik tiim viicuda uygulanan FR uygulamasi sonucu
ITM bench press skorlarmin daha iyi hale geldigini belirtmislerdir (24). Literatiirde FR
uygulama siirelerinin performansa olan etkileri agisindan da farkli sonuclar elde edilebilecegini
belirtilmektedir. Arastirmalarda FR uygulamalarinin 30 saniyeden 2 dakikaya kadar
uygulanabildigi daha fazla uygulanmasi halinde performansa negatif etkilerinin olacagini

belirtmektedir (2). Ancak bu arastirmada bizim arastirmamizdan farkli olarak si¢rama
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performanslar1 FR yapan grubun daha pozitif ¢ikarken bizim aragtirmamizda FR 1sinma seansi
sigrama performansini olumlu yonde etkilemese de kuvvet acisindan 2x30 sn her kas grubuna
yapilan FR uygulamalari maksimal kuvvet {iretimini arttirmistir. FR uygulamalar ig¢in
genellikle 30-60 saniye boyunca uygulama tavsiye edilirken, yapilan uygulamalarda 6zellikle
belirtilmistir ki; eger sporcular ilk defa bu uygulamayi gergeklestiriyorlarsa test veya
antrenmanlarda yiliksek performans gerektiren hareket kaliplarindan daha pozitif
gergeklestirmektedirler (15). Bu duruma benzer bir arastirmada ise 4 hafta boyunca uygulanan
15 tekrarli squat dl¢timii sonrasi 20 dakikalik (quadriceps, adductors, hamstrings, iliotibial (IT)
band,ve gluteal kaslar) FR uygulamasinin sporcularin DOMS agrilarini ciddi 6lglide azalttigini
belirtmektedir. Ayrica arastirmada sporcularin daha iyi diizeyde toparlanma saglayarak bir
sonraki antrenmana hazir olacaklari da belirtilmistir (5). Bu aragtirmada ise FR uygulamasinin
kuvvet oOzelligine pozitif etki etmesi de daha once hi¢ FR uygulamasi yapmamis amator

sporculardan olusmasinin etkisi olarak da diisiiniilebilir.

Topuk destekli ve topuk desteksiz squat kuvveti 6l¢iimleri arasindaki farklara incelendigi
zaman, iki kuvvet 0l¢limii arasinda istatistiksel olarak farklar oldugu ortaya ¢ikmistir. Squat
hareketinin FMS deep squat ve kuvvet Ol¢iimlerinde topuk boélgesinin yiikseltilmesi ile
sporcular ¢comelme hareketini govdenin fleksiyona gitmeden uygulayabilmeleri s6z konusu
olmakta ve daha dogru postiir yapistyla hareketten daha fazla gii¢ tiretimi saglayabilmektedirler
(32, 33, 34). Bu arastirmada da sporcularin topuk destekli kuvvet olgtimleri topuk desteksiz
Olclimlere gore daha yiiksek ortaya ¢ikmistir.

Bu arastirmada patlayicilik 6zellikleri 1sinma seanslarinin her ikisinde de anlamli bir
farklilik ortaya c¢ikartmamistir. Bu konu {izerine literatiirde benzer sonuglar oldugu
gorilmektedir. Sharp, 2012 yaptig1 arastirmada FR uygulamalarinin sporcularin dikey sigrama
performanslari tizerine bir etkisi olmadig1 belirtmislerdir (25). Yine benzer sekilde Fama ve
Bueti (2011) FR ve dinamik 1sinma seansi karsilagtirmalarinda kuvvet, patlayici gii¢ ve reaktif
patlayict giic performanslarinin dinamik 1sinma grubunda daha pozitif oldugu hatta FR
grubunda patlayici gii¢ performanslarinin olumsuz etkilendigini belirtmislerdir (26).
Literatiirde buna benzer sonuglarda ise FR uygulamasiin kas aktivasyonunun diigmesine
sebebiyet verdigini, kaslara uygulanan baskinin golgi tendon organini uyararak kas igcikleri

aktivasyonunu diislirdiigi ve kas mekanizmasinin uygun giicii iiretememesinden



Edis,C., Ugan, I, & Farklr Issnma Protokollerinin Squat Kuvvet Degerlerine Akut Etkisi: Miyofasiyal Gevseme Yontemi ile Kuvvet

Vural,F. Temelli Isinma Yontemlerinin Karsilastiriimast

kaynaklandigin1  belirtmistir (27). Bu aragtirmada da etkinin ayni mekanizmadan

kaynaklanabilecegi akla gelmekte ve sonucun literatiir ile benzer oldugu goériilmektedir.

Sonu¢

Bu arastirmadan elde edilen sonuclar paralelinde; daha 6nce FR uygulamasi yapilmayan amator
sporcularin 1TM squat kuvveti Olglimlerinden Once tiim viicuda uygulanacak olan FR
uygulamasi sonrasinda daha yiiksek degerlerde 1TM sonuglar elde edilmesi saglanabilecegini
gostermekteydi. Ayrica topuk destegi ile uygulanan squat hareketinin ¢6kme asamasindaki,
ayak bileginin dorsi fleksiyon agisindaki yetersizlige baglh dogru hareket kalibinin uygulama
diizeyini etkileyen 6nemli faktorlerden birinin ve dolayisiyla test performansini da sinirlayan
bir faktoriin belli bir diizeyde engellenebilecegi sOylenebilir. Buna ek olarak topuk altina
konulacak destek yiikselti ile kaldirilan 1TM sonuglarinin daha dogru saptanmasi sonucunda
sporcularin hem daha uygun yiiklerle daha fazla kuvvet kazanimlar1 saglanabilir hem de
performans c¢iktilar1 daha dogru sonugclar ile takip edilebilir. Daha saglikli test sonuglar ile
kuvvet antrenmanlar1 uygulamalarini saglayabilir. Daha biiyiik 6rneklem gruplari ile yapilacak
caligmalar brans tiirli, cinsiyet vb. gibi farkli degiskenlere gore sonuglarin elde edilmesini ve

karsilagtirtlmasini saglayacaktir
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