Ozet

Hedef: Sicakta yapilan dayaniklilik performansina farkli 1s1 diizenleyici hazirlik
prosediirlerinin (1sinma, 6nceden sogutma, kontrol) etkilerinin incelenmesi.

Yontemler: 20 erkek denek kosu bandinda beser giin arayla birer kez olmak iizere toplam ii¢
kere tiikkendikleri noktaya kadar kosmuslardir. Her bir seansta denekler artan hizli bir kosu
testine katilmiglar, kosmadan 6nce ya 1sinmislar (HR’nin %70’inde 20 dakika), ya 6n sogutma
yapmislar (0-5 C sogukluktaki bir yelek giyerek ve 20 dakika dinlenme durumunda) ya da
hicbir 6n hazirlik yapmamislardir(kontrol testi). Bes dakikalik bir aranmn ardindan test
baslamig, denekler saatte 9 km hizla kosmaya baslamislar ve her bes dakikada bir hiz 1 km
arttirilarak iradi  yorgunluk noktasma kadar kosmuslardir. Her bir denemede kosu
performansi, kalp ritmi, kan laktat yogunlugu, timpan 1s1s1 ve cilt 1s1s1 6l¢iilmiistiir.

Sonuclar: On sogutma kosullarinda kosu performansi (32.5 (5.1) dk) 1sinma kosullarindakine
(26.9 (4.6) dak) ve kontrol kosullarindakine (30.3 (4.3)dak) oranla belirgin olarak (p<05)
daha yiiksektir. Testin ilk 30 dakikasindaki kalp ritmi, timpan 1sis1 ve cilt 1s1s1 degerleri 6n
sogutmada, 1sinmaya oranla belirgin 6lgiide (p<05) daha distiktiir. Laktat yogunluklarinda
belirgin bir fark olmamakla beraber, 1sinma sonrasinda daha diisiik olduklarina dair bir egilim
goriilmiistiir.

Sonuc: Egzersiz dncesi 20 dakikalik buzlu sogutucu yelek kullanimmin kosu performansini
arttirdig1 goriiliirken, 20 dakikalik 1smnma siirecinin ise olduk¢a olumsuz etkileri oldugu
saptanmistir. Kafa ya da boyun gibi viicudun diger parcalarma uygulanacak sogutma
prosediirleri, 6n sogutma tedbirlerinin etkinligini arttirabilir.

Ortam 1s1siin yiiksek olusunun dayaniklilik performansina zararl bir etkisi oldugu
oldukea 1yi bilinmektedir. Uygun 1s1 kosullar1 (20 C) ile karsilastirildiginda, 30 c’lik ortam
18181, 10 dakikalik bir egzersiz devresinde %2.3liik bir performans azalmasima yol agmaktadir.
Performansda 1s1 sonucu olusan bu distikliigiin giderilmesi i¢in hangi stratejilerin
uygulanacagi sorusu ise genel olarak cevapsiz kalmistir. Yeterli sivi alimi bir cevap olarak
kabul edilebilir; sogutma uygulamasi da bir baska yanit olabilir. Is1 kosullariyla ilgili
dayaniklilik performansinda ortaya cikan bir baska sorun ise, egzersiz Oncesi 1sinma
hareketlerinin fazladan termal stres olusmasina yol acip agmayacagidir.

Bu nedenle, 1smnma hareketlerinin ya da egzersiz Oncesi sogutmanim etkilerini
karsilastirmak, dayaniklilik performansini optimize edebilmek i¢in yararli olacaktir. Bu
arastrma hedefinin bir baska amaci da, tliim giin ortam 1si1s1 30C’y1 asan Pekin 2008 gibi
ortamlarda miisabakalarin yapilacak olmasi ve yiiksek ortam isilarinda 1sinma hareketlerinin
dayaniklilik performansina etkileri tizerinde tutarli bilgiler bulunmayisidir. Egzersiz 6ncesi
sogutma, son yirmi yildir genis Olgiide tartisiliyor olsa da, egzersiz Oncesi yapilan aktif
1sinma hareketleri ile birlikte ele alimarak degerlendirilmemistir.

YONTEMLER VE PROSEDURLER
Denekler

Bu deneyde 20 erkek denek iizerinde ¢alisilmistir. Bu denekler Miinster Universitesi
Beden Egitimi 6grencileridir ve yiiksek diizeyde dayaniklilik ve kuvvet gerektiren sporlar
(futbol, atletizm) ile ugrasmaktadirlar. Miinster Universitesi Insan Etigi Komitesi tarafindan
onaylandiktan sonra deneklerin her biri de ayr1 ayr1 bu ¢aligmaya katilmay1 kabul etmis ve
onaylamiglardir. Yas, boy ve kiloya dair aritmetik ortalamalar su sekildedir: 25,6 (3.5) yas,
183.4 (7.6)cm, 77.9 (9.5)kg.



Prosediir
Arastirma Tasarimm

Bir alistirma doneminin ardindan denekler, beser giin arayla iic deney seansina
katildilar. Her bir seansda denekler, ya 1sinma egzersizlerinin ardindan, ya egzersiz 6ncesi
sogutmanin (buzlu sogutucu yelek) ardindan, ya da herhangi bir 1s1 diizenleyici
(thermoregulatory) hazirlik yapmadan ayni testten gegirildi. Herhangi bir ardisiklik etkisinin
ortaya ¢ikmamasi i¢in testler rastgele siralamayla yapilda.

Her bir testte denekler, tiikendikleri noktaya kadar bir kosu bandi {izerinde artan hizla
kosu yaptilar. Denekler kosu ayakkabilari, spor ¢oraplari, sort ve tisortten olusan ekipman
giydiler; kendilerinden deney Oncesindeki 48 saat icerisinde yorucu fiziksel egzersizden
kacmmalar1 ve deney Oncesindeki 3 saat icerisinde de yemek, icecek, sigara ve kafeinli
iirtinlerden uzak durmalar1 séylendi.

Egzersiz Protokolii

Bir kosu bandinda artan hizla yapilan testte, farkli 1s1 diizenleyici hazirlik islemlerinin
etkileri gozlemlendi. Test saat 9 km. hizla baslayip, kosu hiz1 5 dakikalik araliklarla 1 km.
arttirildi. Denekler iradi yorgunluk (kirilma noktasi ya da tempoyu siirdiirememe) noktasina
kadar kostular.

Deneysel Prosediirler

Alistirma evresinden ve her bir test seansindan Once deneklerin boyu ve kilosu
Ol¢iildii. Deneklerin kalp ritminin analiz edilebilmesi i¢in yine her seanstan 6nce kalp ritmi
alicilar1 ve vericileri yerlestirildi ve bunlar da ayn1 1s1 kosullarinda ¢alistirildi. Bunu takiben
denekler 1sitilmisg Laboratuar’a (30-32C, %50 bagil nem) alindi. Bu laboratuar kosullari, yaz
ortasindaki hava kosullarina benzetildi.

Egzersiz 6ncesinde, 5 dakikalik dinlenme periyodlarinda esas 1s1 (CT), deri 1s1s1 (ST)
ve HR (kalp ritmi) 6l¢ctimii yapildi.

Kontrol grubunda (C) denekler bu 5 dakikalik dinlenmenin ardindan hemen egzersize

basladilar.
Egzersiz 6ncesi 1sinmada (WU) ise denekler kosu bandi lizerinde su sekilde ismmislardir: 5
dakikalik denegin kendisince belirlenen tempoda isindiktan sonra, 15 dakika maksimum
HR’nin (Kalp ritmi) %70’ini gerektiren bir tempoda 1sinma yapilmistir(maksimum HR bu
calismadan ayr1 olarak yapilan bir ¢calisma ile saptanmistir). WU esnasinda HR siirekli olarak,
0z 1s1s1 1se 5 dakikalik aralarla 6lctilmiistiir. Kan laktat yogunlugu (BL) ise 1smmanin sonunda
Olciilmiistiir.Issnma ile step testinin baslangici arasinda ise denekler 5 dakika (oturarak)
dinlenmistir.

Egzersiz Oncesi sogutma testinde (PC) ise denekler 6n dinlenme evresinin ardindan
oturmaya devam etmisler, bu sirada da iizerlerine buzlu sogutma yelegi(0-5 C) giymislerdir.
Sogutma islemi 20 dakika devam etmistir (1sinma siiresiyle ayni). Testin basinda HR, CT (6z
1s1s1) ve ST (deri 1s1s1) Olgiilmiis ve bu degerler 5’er dakika arayla Olglilmeye devam
edilmistir. Test 6ncesinde yelekler bir su banyosunda aktive edilmistir (10 dk siireyle); bunu
takiben de kurutulmus ve bir dondurucu da sogutulmustur.

20 dakikalikk sogutma prosediiriiniin ardindan denekler yelegi ¢ikartarak hemen
kosmaya baslamiglardir.

Kosu testi sirasinda, HR 5 saniyelik araliklarla kaydedilmistir. CT iki dakikada bir
Olciilmiis, kan laktat1 ise 5 dakika sonra Ol¢iilmiis ve daha sonra her bir tempo araliginda (min.
15, 25, 35, miimkiinse 45) tekrar Ol¢iilmiistiir. Denekler tiikenme noktasma kadar
kosmuslardir. Test denekler tarafindan kosu bandindaki stop diigmesine basilarak ya da
deneyin gozlemcisi tarafindan istenildiginde durdurulacak sekilde diizenlenmistir.

Testi takiben 1sitilmig laboratuar kosullarinda 5 dakikalik dinlenme (oturarak)
yapilmis, bu siirede de HR ve CT 6l¢lilmiistiir. Bunu takibense 1limli ortam kosullarinda (20-
22 C) 10 dakikalik dinlenme yapilmais, bu stirede 6l¢iim yapilmamastir.



Olgiimler ve Ekipman (Aparatlar)

Sogutma bir buzlu sofutma yelegi (Arctic Heat, Burleigh Heats, Avustralya)
saglanmistir. Yelegin iizerine entegre edilmis On tarafta dort, arkada ise bdbreklerin
sogutulmasindan kag¢inmak i¢in lic adet sogutma paneli (i¢ ve dis 1s1y1 emen sogutucu
kristallerden olusan sogutucu jel ile doldurulmus) bulunmaktadir. Sogutma etkisinin optimize
edilebilmesi i¢in ¢iplak deri ilizerine giydirilmistir. Yelek yalnmizca 1000g agrrhigindadir
(islevsel haliyle)

Denekler, Almanya Miinster Spor Bilimi Enstitlisiindeki Ketler Kinetic S3
(Ketler,Ense-Parsit,Almanya) kosu bandinda kosmuslardir. Kinetic S3, agirlik bagintisiz, 2.2
kW giiciindeki motorlu bir hiz kontrol sistemi kullanmaktadir. Egzersizin daha rahat
olabilmesi i¢in Kinetic S3°de, kosucunun temposuna ve agirligina uyabilen bir slispansiyon
sistemi bulunmaktadir. Aerodinamik dragi taklit edebilmek i¢in kosu bandinda egim 1¢’lik ac1
kullanilmastir.

Tiim test siiresince kalp ritmi Polar Kalp Ritmi Monitorii ile 6l¢iilmiistiir. Denegin
gbgsiine hemen manubriom sterninin lizerinden baglanan gogiis bandi, elde ettigi veriyi
denegin bilegindeki saate aktarmaktadir. Yapilan testlerin ardindan elde edilen veriler
bilgisayara aktarilmis ve sonuglar Polar Precision Performans yazilimi (ver.4.01.029) ile
analiz edilmistir.

Kan laktati, Roche Accutrende Lactate (Roche Diagnostics GMBH,Mannheim,
Almanya), BM Laktat Test Seritleri ve Softclix nesterleri(Roche Diagnostics
GMBH,Mannheim, Almanya) ile dl¢iilmiistiir.

Timpan 1sis1 Braun Pro 3000 Thermo Scan termometresi tip 6014 ile
Ol¢tilmiistiir(Braun GMBH, Kronberg, Almanya). Bu termometre, kulakzar1 ve etrafindaki
doku tarafindan yaratilan enfraruj radyasyonu &lgmektedir. Olgiimde kesinligin
saglanabilmesi i¢in her saniyede en yliksek 1s1y1 gosteren 8 dl¢iim yapilmistir. Bu 6lgiim
icin teknik hata pay1 35.5-42.C aralifinda 0.2C ve bu araligin disinda 0.3 C’dir.

Cilt 1s1s1, ¢coziintirligi 0.1 C olan Ebro TFN 1093 dijjital termometre (Ebro GmBH,
Ingolstadt, Almanya) ile 6l¢iilmiistiir. Testimizde 1s1 araligina dair 6l¢iim kesinligi +-0.4C +-1
rakamdir(dijit)(iiretici firmaya gore). Termometre, 15mm capinda bir NjCr-Ni 6l¢tim ucu olan
Ebro EB 14-N yiizey sondas1 (6l¢ciim araligi -50 ile 500) ile donatilmistir. Test esnasinda
sonda denegin sol kiirek kemiginin st tigte birlik kismina bastirilarak 6l¢ctim yapilmaistir.

istatistiksel Analiz

Istatistiksel analizler SPSS 12.01 Windows siiriimii ile yapilmistir. (SPSS, Chicago)
Kosu performansi, timpan 1sis1, cilt 1s1s1, HR ve BL verilerin ortalamalarinin analizi, 1s1
diizenleyici hazirliklara (WU, PC,C) dair yinelenen oOlgiimlerle, tek yonlii bir ANOVA
kullanilarak birlestirilmistir. Uygun yerde post hoc karsilastirilmalar: yapilmustir. Istatistiksel
onem p<05 olarak belirlenmistir.



SONUCLAR

Is1 Diizenleyici Hazirhk

Kalp Ritmi

TPP esnasinda buzlu sogutucu yelek kardiovaskiiler ve termal baskiyr azaltmistir.
(Sekil 1, 2, 3) Aktif 1sinma hareketleri sirasinda (20 dk.), HR 61 bpm’lik (p<001)artis
gOstermis, On sogutma sirasinda ise 8.9 bpm (p<01) diisiis olmustur.

PC ve WU arasindaki HR farki TPP esnasinda kademeli olarak artmistir. (genel olarak
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Timpan Isis1

Timpan Isis1 (Tt), hem WU hem de PC sirasinda ylikselmistir. Ancak Tt’deki bu artis,
WU’da (1C, p<001) PC’ya oranla agik¢a daha fazladir. WU’da timpan 1s1s1 36.6 (0.52)’dan
37.6 (0.53) Cye ¢ikmustir. PC’de ise 0.54 C (p<001)yiikselerek 36.6 (0.57)’dan 37.1
(0.35)C’ye yiikselmistir. Buna gére, WU ve PC arasindaki timpan 1s1s1 farki 20 dakikalik TPP

strasinda artmistir.
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Cilt Isis1 (St)

WU smrasinda cilt 1s1s1 34.2 (0¢9)’dan 34.7 (0.8)C’ye yiikselmis; 0.42 C’lik (p<O01)
artiy olmustur. Tersine, PC sirasinda belirgin bir diisiis (0.69C; p;001) olmus cilt 1s1s1 33.6
(0.9)dan 32.9 (0.7)C’ye diismiistiir. 20 dakikalik TPP’nin hemen baslangicinda (WU ya da
PC) cilt 1sisinda belirgin bir farklilik (0.56C (1,08);p-<05) goriilmiistiir. Hazirlik doneminin
sonunda ise fark 1.67C’ye ((0.89);p<001) ¢cikmistir. Buna gore, farkli TPP’lerde (WU,PC,C),
St egrilerinde HR egrilerine benzer ters sonuglar olusmustur.
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Laktat Yogunlugu

20 dakikalik 1smma sonrasinda, denekler 2.68 (0.71) mmol/l laktat yogunluguna
ulagmiglardir. Buna gore, denekler anaerobik laktat smirinin altinda ¢alismislardir ki, bu da
1sinma i¢in uygun bir yiiklenmenin secildigini gostermektedir. Yorgunluga bagli metabolik
etkilerin saf dis1 birakilmis oldugu sdylenebilir.

Egzersiz Performansi

PC sonrasindaki kosu performansi, kontrol testindekine gore (2.2(1.94)dk) daha iyidir
(32.5(5.1) vs. 30.3(4.3),p<001)(sekil 4). 20 denekten 16s1 PC’den sonra daha fazla kosmus,
2’s1 daha az kosmus (her biri 1 dk.), 2’si ise benzer sonuclar elde etmistir.

PC sonrasinda (32.5(5.1)dk.). genel olarak denekler WU(26.9(4.6) sonrasina gore
daha fazla kosmuslardir. PC sonrasi kosulabilen fazla siire 5.6(2.5) dakikadir(p<001).

Isinma sonrasinda ise denekler kontrol testine gore daha az kosabilmiglerdir. WU
sonrasinda kopma noktas1 26.9 (4.6) dakikadir. Kontrol testinde ise 30.3 (4.6) dk.
Kosmuslardir. 3.4 (2.2) dakikalik fark oldukc¢a 6nemlidir.

C, PC ve WU’yu karsilastirdigimizda en fazla kosma stiresi PC’de olup, C2ye gore 2.2
dakika ve WU’ya gore 5.6 dakika daha fazladir. Buna gore en iyi kosu performansi 20
dakikalik 6n sogutmanin ardindan elde edilmistir.
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Kalp Ritmi

Kosu testinin baslangicinda, HR PC sonrasinda (80.7(10.9), kontrol testine (87.9(13.7)
ve WU’ya (116.2(10.4)bpm) oldukca diisiiktiir(p-<05).

HRmax sogutma sonrasinda (192.1(8.7)bpm) kontrol testine (189.8(7.7)bpm) daha
yiiksektir ancak bu fark 6nemli degildir (p>05). HR’deki bu fark, PC sonrasinda daha uzun
siire kosulabilmesinden kaynaklanmaktadir.

Testin 30. dakikasma kadar kalp ritmi PC sonrasinda WU sonrasindakine oranla
belirgin sekilde daha diisiiktiir. Ancak ilk 30 dakika i¢in bu fark belirgin olsa da (p<O01), 35.
dakikadan sonra HR’deki farklilik artik belirgin degildir (pZ05). Ayni durum bireysel iradi
yorgunluk noktasindaki HRmax icin de gegerli olup PC sonrasindaki 192.1 (8.6)bpm, WU
sonrasindaki 191.3 (6.5) bpm dir; fark ise 0.8 bpm dir(p>05).

WU sonrasinda, testin ilk 25 dakikasinda kalp ritmi C’ye gore oldukca fazladir
(p<001). 30 ve 35. dakikalardan sonra ise fark belirgin degildir (p>05). Bireysel HRmax
degerlerinde de durum aynidir: WU’da HRmax 191.3 (6.5) bpm, C’de ise 189.8(7.7)bpm
olarak 6l¢iilmiistiir. Ancak C grubundakiler daha uzun siire kogsmuslardir.

Test esnasinda en diisik HR degerleri PC’de ve en yiiksek degerler de WU’da
gorilmiistiir.(sekil 5)

PC kosullarindaki testte, 35. dakikaya kadar olan HR degerleri genel olarak kontrol
testindekine gore daha diistiktiir (p>05). Kontrol testinde deneklerin hepsi daha &nce pes
ederken yalnizca biri 40. dakikaya kadar kogsmustur. PC sonrasinda ise 3 denek 40 dakika
bariyerini asabilmistir. Denegin C kosullarindaki kalp ritmi 176 bpm iken, PC kosullarindaki
3 denegin kalp ritmi ise 192 (12.12)bpm olarak saptanmistir.
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Laktat Yogunlugu

Farkl test kosullarindaki laktat yogunluklarinda belirgin farklilik bulunmamaktadir.
Ancak sonuglar, WU’da, PC ve C’ye gore daha dislik laktat yogunlugu olduguna dair bir
egilim gostermektedir. Yalnizca baslangicta belirgin farklar goriilebilmektedir. 5. dakikanin
ardindan kontrol testindeki laktat yogunluklar1 PC ve WU’dakilere oranla belirgin olarak
farklilagsmistir:

5. dakikada PC (2.79(0.6) mmol/l) ve kontrol (3.56(1.0) mmol/l) arasinda belirgin
farklar goriilmiistiir(p<01). WU (2.82 (1.1) mmol/l) ile kontrol (3.56(1.0) mmol/l) arasindaki
fark da belirgin bir p<0.5 diizeyine ulagmustir.

WU’da kontrol testine oranla daha az laktat yogunlugu olduguna dair bir egilim
gortiliirken; WU ve PC kosullari testleri arasinda belirgin bir fark yoktur. Bireysel maksimum
laktat yogunlugu oranlar1 WU’dan sonra en diisiik diizeydedir (5.20 (1.33)mmol/l). Bu kontrol
degeri olan 6.9 (2.2)mmol/I’den bile daha diistiktiir. PC sonrasindaki tiikkenme noktasindaki
yiiksek laktat yogunlugu orami (7.70 (2.06)mmol/l) ise, daha uzun kosma siireleri ile
acgiklanabilir.
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Timpan Isis1

Kosu testi sirasinda timpan 1s1s1(CT), WU’da, 6n sogutmaya ve kontrol testine oranla
belirgin Ol¢tide daha ytiksektir. Testin basinda, 6z (timpan) 1s1s1, WU’da C’ye oranla 0.93 C
(0.72) daha fazladir; 5 dakika sonra bu fark 0.66 C (0.73)(p<001) ‘diwr. 10 dakika sonra 0.59 C
(0.66)(p<001), 15 dk. Sonra 0.49 C (0.73)(p<01), 20 dk. sonra 0.58 C (0.82)(p<01), 25 dk.
sonra 0.47 C(0.75)(p<01), 30 dk. sonra 0.59 C (0.74)(p<05) ve 35 dakika sonra 0.59C
(1.1)(p>05) seklindedir.

WU kosullarinda timpan 1s1s1 genel olarak PC kosullarindakinden de fazladir. Testin
basinda, 6z (timpan) 1s1s1, WU’da PC’ye oranla 0.56 C (0.67) daha fazladir; 5 dakika sonra bu
fark 0.45 C (0.60)(p-<001) ‘dwr. 10 dakika sonra 0.51C (0.58)(p<001), 15 dk. Sonra 0.49 C
(0.63)(p<01), 20 dk. sonra 0.61 C (0.68)(p<001), 25 dk. sonra 0.56 C (0.66)(p<01), 30 dk.
sonra 0.71 C(0.49)(p<001)ve 35 dakika sonra 0.71C (0,65)(p>05) seklindedir.

Testin baglangicinda PC ile C arasinda belirgin farklar vardir. Baslangicta 0.38C
(0.43)(p<001) ve 0.20 C (0.43) (p-<05) besinci dakikada. Ancak test devam ettik¢e her iki
grup da benzer sonuglar ortaya koymaya baslamistir. Ancak testin sonlarma (30.dk) dogru, PC
‘de C’ye oranla daha diisiik bir CT egilimi goriilmeye baslanmustir.
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Cilt Isis1

Her ti¢ test kosulunda da belirgin bir cilt 1sis1 artist (p<O1) goriilmiistiir. Kontrol
testinde cilt 1s1s1 1.92 C(1.11) artmig, WU’da 1.06C (0.82) artmis ve PC de 2.21 C (1.12)
artmistir.

Her bir testi baslangic asamasinda degerlendirmek gerekirse, cilt 1silari, farkli hazirlik
prosediirleri nedeniyle birbirinden oldukg¢a farklidir. PC sonrasi cilt 1sis1 (32.95C (0.75),
kontrol testindekinden (33.73C(0.89)) 0.8 C daha diisiik, ve WU’dakinden (34.67 C
(0.83))(p<01) 1.67 C (0.88) daha diistiktiir.

Buna gore, en yiiksek cilt 1s1s1 degerleri her kosulda WU’da goriiliirken, en diisiik
degerler PC’de goriiliir.

Kosu testinin sonunda ise cilt 1s1s1 farklar1 belirgin degildir. C sonrasi cilt 1s1s1 (35.56
C(0.95)) ile WU sonras1 cilt 1s1s1 (35.73C(0.53)) ¢ok da farkh degildir. Ancak WU ile PC
kosullar1 arasinda cilt 1sisinda farkliliklar vardir. PC sonrasindaki kosuyu takiben cilt 1s1s1
35.1C(0.88) cikarken, WU sonrasinda 35.73C(0.53)’e ¢ikmistir ve aradaki 1.67 C’Lik(0.88)



fark 6nemlidir. PC sonrasindaki 1s1, 35.56 C(0.95))’lik kontrol sonrasindaki 1sidan daha diisiik
olmasina ragmen 0.41 C(0.97)’lk bu fark 6nemli degildir.

Boylelikle, test sonrasinda en diisiik cilt 1s1s1 PC’de goriiliirken, yalnizca PC ile WU
arasindaki fark belirgindir. Iradi yorgunluk noktasinda WU’da ortaya cikan cilt 1s1s1, kontrol
testine gore belirgin bir farklilik gostermemektedir.

(a
]
o

) K

i

\
!
1Y

U
n on h T
n o
1
1
1
\
A
\
\
\
\
\ \
% \ II|
\ \ \
\ \
v\
f—t— -b—é—.—o—|

n = En

sKin temperature ("C)

34 " .
L

340 |
335 4 ¥

- e e L-F
330 Al —-a— PC
325 —a—'Wu
320 J '

start end

Tartisma

Bu c¢alismanm amaci, klasik 1smma siireci (aktif) ya da dnceden sogutma (pasif)
hazirliklarmin sicakta dayaniklilik performansini arttirip arttrmadigimi aragtirmaktir.

Bir dayaniklilik performansi dncesinde yapilan 1sinma siireci ile dnceden sogutmanin
etkileri bundan 6nce dogrudan karsilastirilmamistir. Sonuglar, onceden sogtma ile 1sinma
siireci arasinda, kosu performansi, kalp ritmi, esas 1s1 ve cilt 1s1s1 degerlerine iligkin belirgin
farklar oldugunu ortaya koymustur. Kan laktat yogunlugunda ise belirgin bir fark
bulunmamaktadir.

Duffield ve  digerleri. (2003) tarafindan, 6z 1sismin azalmasmin performans
artiriminda temel oldugu ileri siiriilmiistiir. Ancak bu ¢alismayla goriilmiistiir ki, 6z 1s1s1
disiiriilmeden de, sogutma yelegi ile yapilan 6n sogutma ile bazi performans artiglar1 ortaya
cikmaktadir; sogutma sonrasi kosu performansi hem i1sinmaya hem de kontrol testine gore
daha ytiksektir; 1sinma ile 6n sogutma arasindaki farkhlik ise en yiiksek seviyededir.

Oz 1s1s1na ek olarak, cilt 1s1s1 6n sogutmadaki belirleyici faktordiir; oldukea diisiik cilt
1isilarinda yiiksek kosu performanslar1 elde edilmistir.

Onceki ¢alismalardan farkli olarak, én sogutma prosediiriinii takiben 6z 1s151 hemen
diismemis, aksine 0.5 c¢ artmistir. Bu insan organizmasinin 1s1 diizenleyici bir tepkisi olarak
diistiniilebilir. Ancak egzersizin baslamasiyla birlikte 6z 1sisinda gecikmis bir azalma
goriilmiistiir. Bu fenomen sonradan-diisme etkisi olarak bilinir ve sogumus c¢evre dokunun
reperflizyonu ile agiklanabilir.

Dayaniklilik performans: sirasinda, 6z 1sisinin artisginda belirgin  bir azalma
Ol¢tilmiistiir; bu Duffiel ve digerlerinin bulgularmi destekler niteliktedir.

Bunlarin 15181inda, sonraki kosu egzersizlerinde performans artisi i¢in, 6n sogutma
asamasinda 6z 1sismin diisiiriilmesi gerekli degildir.

Sonug olarak, buzlu sogutma yeleginin 20 dakikalik kullanimi, kosu performansini
kontrol testine ya da 1smma siirecine gore daha fazla arttrmistir. Isnmanin ise sicak
kosullarda dayaniklilik performansini olumsuz etkilemektedir. Testin ilk 30 dakikas1 boyunca,
kalp ritmi, 6z 1s1s1 ve cilt 1s1s1 degerleri 6n sogutmada, 1sinmaya oranla daha duisiiktir.

Onceden sogutma ile ilgili daha fazla ¢alisma yapilmalidir. Diger viicut kisimlarinin
da sogutulmasi ile dogacak etkiler 6zellikle arastirilmalidir.



