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Ozet

Antrendrler ve uygulayicilar, sporcularin akut performansini  arttirmak
icin 1sinma protokolleri, vibrasyon ve kafein gibi farkli stratejilerden
taydalanmaktadir. Bununla birlikte son yillarda bilimsel ilgiyi giderek daha
fazla geken ve uygulanan yaklagimlardan biri de aktivasyon sonrasi performans
artigt (PAPE) olmustur. PAPE, bir kondisyon aktivitesinin ardindan yeterli
toparlanma siiresi ile birlikte maksimal kuvvet, gii¢ ve hiz performansinda
meydana gelen akut artigi ifade etmektedir. Yapilan ¢aligmalar, PAPE’nin
sigrama yiiksekligi, sprint performansi, kuvvet antrenmani hacmi, 1 tekrar
maksimal kuvveti ve ylizme hiz1 gibi farkli performans ¢giktilarinda gelismeler
saglayabildigini ortaya koymustur.

PAPE yanit1; yas, cinsiyet, kuvvet seviyesi, antrenman tecriibesi, toparlanma
siiresi, yiiklenme giddeti, set sayisi, kasilma tipi ve egzersiz se¢imi gibi
birgok faktorden etkilenebilmektedir. Genel olarak, yiiksek kuvvet seviyesine
sahip ve diren¢ antrenmani tecriibesi olan bireylerde PAPE yaniti daha
belirgin gortilmektedir. Toparlanma siiresi, yorgunluk-potansiyalizasyon
dengesini diizenledigi i¢in olduk¢a 6nemlidir. Bir¢ok ¢aliyma optimal
PAPE yaniti ortaya gikarabilmek igin yaklagik 4-9 dakikalik toparlanma
stirelerinin etkili olabildigini, ancak bu siireyi bireysellestirmenin 6nemli
oldugunu vurgulamaktadir. Bununla birlikte, genellikle dinamik kondisyon
aktivitelerinin, izometrik kondisyon aktivitelerine kiyasla daha etkili oldugu
bilinmektedir.

Sonug olarak PAPE, dogru planlandiginda antrenman ve miisabaka 6ncesi
performanst akut olarak arttirabilecek etkili bir stratejidir.
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1. Girig

Antrenorler ve uygulayicilar, sporcularin akut performanslarini arttirmak
amaciyla vibrasyon uygulamalari (Pojskic vd., 2023), gesitli 1sinma protokolleri
(McGowan vd., 2015; Owoeye vd., 2014) ve kafein kullanimi (Grgic vd., 2021)
gibi stratejiler kullanmaktadir. Bununla birlikte, son yillarda akut performans
artis1 saglamaya yonelik stratejiler arasinda bilimsel ilgiyi giderek daha fazla
tizerine geken yaklagimlardan biri de aktivasyon sonrasi performans artig1 (post-
activation performance enhancement; PAPE) olmustur (Blazevich ve Babault,
2019; Krzysztofik vd., 2020; Sanchez-Sanchez vd., 2018; Jarosz vd., 2025;
Olsen vd., 2025; Abade vd., 2023). Yapilan galismalar, PAPE stratejilerinin
sigrama yiiksekliginde artis (Dello Tacono vd., 2016; Mitchell vd., 2011),
sprint siiresinde iyilesme, kuvvet antrenmani hacminde artis (Garbisu-Hualde
vd., 2023), bir tekrar maksimal kuvvette gelisgim (Wilcox vd., 2006) ve yiizme
hizinda artiy (Cuenca-Ferndndez vd., 2015) gibi ¢esitli atletik performans
ciktilarinda akut iyilesmeler saglayabildigini gostermektedir.

PAPE, bir kondisyon aktivitesinin uygulanmastyla ortaya ¢ikan ve maksimal
istemli kuvvet, gii¢ veya hiz performansindaki akut artig1 tanimlamak igin
kullanilan bir kavramdir (Cuenca-Fernindez vd., 2017). Ornegin, bir sporcu
kondisyon aktivitesi olarak yiiksek siddetli back squat egzersizi uyguladiktan ve
yeterli toparlanma siiresini tamamladiktan sonra normalde sergileyebildiginden
daha yiiksek bir sigrama veya sprint performansi ortaya koyabilir. Bu durum,
PAPE etkisinin ortaya ¢iktigint gosteren bir 6rnektir. Elbette, PAPE artigini
tetiklemek igin gergeklestirilen ve istemli ya da istemsiz herhangi bir kas kasiimasi
olarak tanimlanan kondisyon aktivitesi (Gautam vd., 2024), yalnizca back squat
egzersiziyle sinirl degildir. Nitekim literatiirde bench press (Krzysztofik vd.,
2020), deadlift (Abade vd., 2023), lunge (Cuenca-Ferndndez vd., 2015), drop
jump (Dello Iacono vd., 2016) ve izometrik squat (Tsoukos vd., 2016) gibi
bir¢ok farkli kondisyon aktivitesi uygulamasinin gesitli performans ¢iktilar
tizerinde etkili olabildigi gosterilmigtir.

Bu kitap boliimii, PAPE’nin performans etkisinin biiyiikliigiinii belirleyen
temel faktorleri ele almaktadir. Ayrica kavramsal tutarliligi korumak amacryla
aktivasyon sonrasi performans artist ifadest literatiirde yaygin olarak kullanilan
Ingilizce kargiligiyla “post-activation performance enhancement (PAPE)”
seklinde kisaltilarak kullanilmigtir. Terimin Tiirkgeye birebir gevrilmesi
bazi durumlarda kavram karmagasina yol agabileceginden, metin boyunca
uluslararasi literatiirde kabul goren PAPE kisaltmasinin tercih edilmesi uygun
goriilmiistiir.
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2. PAPE Etkisinin Biiyiikliigiinii Belirleyen Faktorler

PAPE etkisinin biiyiikliigii; kuvvet seviyesi ve antrenman tecriibesi, yas,
cinsiyet, toparlanma siiresi, yiiklenmenin giddeti, set sayisi, kasilma tipi ve
egzersiz segimi gibi birgok faktorden etkilenebilmektedir.

2.1. Kuvvet Seviyesi ve Antrenman Tecriibesi

PAPE yanitinin ortaya ¢ikist ve biiyiikliigi, bireyin antrenman durumu ve
maksimal kuvvet kapasitesi ile iligkilidir. Konu ile ilgili yapilan ¢aligmalar, kuvvet
diizeyi ylikseldikge PAPE yanitinin kademeli olarak arttigini (Seitz vd., 2014)
ve daha kuvvetli bireylerin, daha az kuvvetli olanlara kiyasla PAPE kaynakli
performans iyilesmelerinde daha biiyiik artiglar sergiledigi gosterilmistir (Seitz
vd., 2016; Chiu vd., 2003; Suchomel vd., 2016). Bu durum, kuvvetli bireylerin
genellikle daha yiiksek oranda hizli kasilan (Tip II) kas lifine sahip olmastyla
iligkili olabilir. Mevcut kanitlar, hizli kasilan lif tiplerinin daha belirgin PAPE
yanitlartyla iligkili oldugunu gostermektedir (Tillin ve Bishop, 2009; Garbisu-
Hualde ve Santos-Concejer, 2021). Ayrica daha kuvvetli bireylerin, yorgunluk
direncinin daha ytiksek oldugu bildirilmistir (Suchomel vd., 2016). Bu durum,
KA sonrasi olugan yorgunlugun daha hizli dagilmasina ve dolayisiyla PAPE
etkisinin daha erken ve daha belirgin ortaya ¢ikmasina katkida bulunabilir
(Aagaard vd., 2000).

PAPE etkisinin biiyiikliigiini etkileyen bir diger 6nemli faktor, antrenman
tecriibesidir. Nitekim PAPE yanitinin antrenmanl bireylerde performansi daha
belirgin bigimde arttirdig1 raporlanmistir (Chiu vd., 2003; Seitz vd., 2014).
Seitz vd. (2016) tarafindan yapilan bir meta-analizde, iki y1l ve lizeri direng
antrenmani tecriibesine sahip bireylerde PAPE etkisinin belirgin sekilde daha
yiiksek oldugu gosterilmistir. Diger ¢aligmalarda direng antrenmani tecriibesi
olmayan bireylerde ise PAPE etkisi gortilmemistir (Robbins ve Docherty,
2005; Behm vd., 2004). Dolayisiyla PAPE etkisinin ortaya ¢ikmasinda
hem relatif kuvvet seviyesi hem de antrenman tecriibesinin 6énemli oldugu
diigtintilmektedir (Poulos vd., 2018).

2.2. Yas

PAPE yanitinin bityiikliigiinii ve ortaya ¢ikigini etkileyen bir diger 6nemli
taktor yastir. PAPE ile ilgili yapilan ¢aligmalar genellikle 15 ile 35 yag arasindaki
bireylerde yapilmistir (Xu vd., 2025). Dello Iacono vd. (2016) adolesan
sporcularda uygulanan iki farkli drop jump temelli PAPE protokoliiniin
etkilerini incelemis ve her iki protokoliin de patlayici performans: azalttig
gosterilmigtir. Benzer sekilde, Marshall ve arkadaglarinin (2019) galigmas:
da adolesan sporcularda maksimal izometrik squat uygulamasinin ardindan
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yon degistirme performansinda herhangi bir artiy meydana gelmedigini
gostermigtir. Bu ¢aligmalarda PAPE etkisinin gozlenmemesi, katilimcilarin
kuvvet seviyelerinin yetersiz olmasi veya uygulanan kondisyon aktivitesinin
PAPE olugturmak i¢in optimal uyariy1 saglamamig olmasindan kaynaklanabilir.
Dolayisiyla, ozellikle yiiksek siddetli geleneksel kondisyon aktivitelerinin
kullanildig1 protokollerle adolesanlarda PAPE etkisini aragtiran daha fazla
caligmaya ihtiyag¢ duyulmaktadir. Yagh bireylerle ilgili ¢aligmalarin sinirh
olmasi nedeniyle, bu grupta PAPE etkisinin ortaya ¢ikip ¢itkmadigi net olarak
bilinmemektedir (Olsen vd., 2025).

2.3. Cinsiyet

PAPE hem erkeklerde (Suchomel vd., 2016) hem de kadinlarda (Young
vd., 1998) gozlemlendigi bildirilmistir. Bununla birlikte, Wilson vd. (2013)
tarafindan yapilan meta analizde, PAPE’nin cinsiyetler arasinda anlamli bir
farklilik gostermedigini belirtilmistir. Her ne kadar cinsiyet farkliliklarinin
PAPE tizerindeki etkilerini inceleyen ¢aligmalar sinirh olsa da (Boullosa, 2021),
mevcut bulgular PAPE’nin cinsiyetten bagimsiz olarak atletik performansi
gelistirebilecegine isaret etmektedir.

2.4. Toparlanma Siiresi

Kondisyon aktivitesinin ardindan verilen toparlanma siiresi, PAPE’yi
optimize eden 6nemli degiskenlerden birisidir (Chen vd., 2023). Optimal
bir PAPE yanmitinin ortaya ¢ikabilmesi igin kondisyon aktivitesinin ardindan
yeterli toparlanma stiresinin saglanmasi biiyiik 6nem tagimaktadir (Dobbs vd.,
2019). Toparlanma siiresinin PAPE {izerindeki temel etkisi, kas yorgunlugu
ile potansiyalizasyon arasindaki dengeyi diizenlemesinden kaynaklanmaktadir
(Sale, 2002; Rassier ve Macintosh, 2000). Bu baglamda, Chen vd. (2023)
tarafindan yapilan bir meta analizde 4-9 dakikalik bir toparlanma siiresinin
optimal PAPE yaniti elde etmek igin ideal oldugu bildirilmistir. Benzer sekilde
kuvvet antrenmaninda PAPE yanitin1 inceleyen bir sistematik derlemede,
yorgunluktan kaginmak amaciyla 7-8 dakikalik toparlanma siiresinin gerekli
olabilecegi vurgulanmugtir (Garbisu-Hualde ve Santos-Concejero, 2021).
Bununla birlikte, kas yorgunlugu ve potansiyalizasyon arasindaki dengenin
bireyler arasinda biiyiik 6lgtide degiskenlik gosterebildigi ve bu nedenle,
toparlanma siirelerinin bireysellestirilmesi gerektigi belirtilmektedir (do Carmo
vd., 2021).

Toparlanma siiresinin uzunlugu, kondisyon aktivitesinde kullanilan
yiiklenme siddetiyle de iligkilidir; bir tekrar maksimumun %85 ve iizerindeki
yiiklenmelerde daha uzun toparlanma siirelerinin gerekli olabilecegi ifade
edilmistir (Garbisu-Hualde ve Santos-Concejero, 2021). Buna ek olarak,
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bireylerin kuvvet seviyesi de toparlanma siiresini etkileyen bir diger 6nemli
faktordiir. Nitekim galigmalar, kuvvet seviyesi yliksek bireylerin daha zayif
bireylere kiyasla daha kisa toparlanma araliklarindan fayda saglayabildigini
gostermektedir (Seitz vd., 2014; Suchomel vd., 2016). Son zamanlarda
yapilan bir derlemede, kuvvet seviyesi yiiksek bireylerde (6rnegin back squat
bir tekrar maksimumu viicut agirliginin =2 kati olanlar) kondisyon aktivitesi
sonrast daha kisa toparlanma araliklarinin (~4 dakika) yeterli olabildigi, buna
kargin kuvvet seviyesi daha diigiik bireylerde toparlanma stiresinin genellikle
daha uzun tutulmasi gerektigi (yaklagik 8-9 dakika) rapor edilmigtir (Olsen
vd., 2025).

2.5. Yiiklenme Siddeti

PAPE etkisinin ortaya ¢ikabilmesi igin kondisyon aktivitesindeki yiikiin belirli
bir siddette olmasi gerektigi diigiiniilmektedir. Lowery vd. (2012) tarafindan
yapilan bir ¢alismada ¢ farkl yiiklenme siddetinin (1 tekrar maksimumun
%56’s1, 1 tekrar maksimumun %70’ ve 1 tekrar maksimumun %93’i1) dikey
sigrama yiksekligine etkisi incelenmistir. Caligmanin bulgulari, hafif yiik
protokoliiniin dikey sigrama performansini anlamli bir gekilde etkilemedigini,
orta ve yiiksek yiik protokoliiniin ise yeterli toparlanma siireleri ile birlikte
dikey sigrama performansini anlamli bir gekilde gelistirdigini ortaya koymustur.
Profesyonel erkek futbolcular tizerinde yapilan bir diger ¢aliymada, optimal
PAPE yanit1 ortaya koymak igin orta siddetli bir yiikiin (1 tekrar maksimalin
%80’1) gerekli oldugu gosterilmistir (Petisco vd., 2019). Half back squat
egzersizi ile uygulanan bu protokol, 1 tekrar maksimalin %60 ve %100
yiklerine kiyasla sigrama, yon degistirme ve tekrarli sprint performansinda
daha belirgin gelisme saglamugtir (Petisco vd., 2019). Konu ile ilgili yapilan
diger ¢aligmalar, hem orta giddetli (1 tekrar maksimalin %60-84{i) hem de
yiiksek siddetli direng aktivitesinin (1 tekrar maksimalin %85 ve {izeri) ardindan
PAPE’nin ortaya ¢iktigini gostermigtir (Wilson vd., 2013; Chen vd., 2023).
Bununla birlikte, ozellikle kuvvet seviyesi yiiksek bireylerin yiiksek siddetli
kondisyon aktivitelerinden, daha diigiik kuvvet seviyesine sahip bireylerin
ise orta giddetli kondisyon aktivitelerinden daha fazla fayda sagladigi ve bu
dogrultuda daha biiyiik bir PAPE yaniti elde ettigi bildirilmigtir (Gota[] vd.,
2017; Poulos vd., 2018; Seitz vd., 2016). Olsen vd. (2025) tarafindan yapilan
derlemede, kuvvet seviyesi yiiksek bireylerde 6zellikle alt ekstremite igin bir
tekrar maksimumunun =%851 gibi yiiksek yiiklenme siddetlerinin daha
etkili oldugunu, buna kargin kuvvet seviyesi daha diigiik bireylerde hem alt
hem de st ekstremite igin orta siddetli yiiklenmelerin (%60-84 bir tekrar
maksimumu) tercih edilmesi gerektigini gostermektedir.
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2.6. Set Sayisi

Wilson vd. (2013) tarafindan yapilan meta analiz, set sayisinin PAPE ¢iktisini
etkiledigini ortaya koymusgtur. Bulgulara gore, ¢oklu set kondisyon aktivitesiyle
gergeklestirilen PAPE protokollerinin ortalama etki biiyiikliigii 0.66, tekli set
protokollerinde ise ortalama etki biiyiikliigii 0.24 olarak rapor edilmistir (p
<0.05). Dolaysiyla bu ¢aligma, genel olarak ¢oklu setlerin daha yiiksek PAPE
yaniti ortaya gikardigini gostermistir. Bununla birlikte, bulgularin daha detayli
incelenmesi, set sayisinin PAPE iizerindeki etkisinin bireylerin antrenman
durumuna bagh olarak anlaml bicimde degisebilecegini ortaya koymaktadir.
Buna gore, deneyimsiz bireylerde goklu set protokoller, tekli set protokollerine
kiyasla performansta yaklagik %120’lik bir diisiise yol agmaktadir. Bu nedenle
yazarlar, diren¢ antrenmani deneyimi olmayan veya sinirli deneyime sahip
bireylerde kondisyon aktivitesinde orta giddette (1 tekrar maksimalin %60-
85°1) tek set uygulanmasini daha uygun bir yaklagim olarak degerlendirmistir.
Buna karsilik, en az 1 yillik diren¢ antrenmani ge¢mis olanlarda ¢oklu set
uygulamalari, tekli setlere kiyasla daha yiiksek PAPE saglamaktadir. Sonug
olarak, bulgular ¢oklu setlerin daha yiiksek PAPE etkisi ortaya ¢ikardigini
ortaya koysa da, bu avantajin biiyiik ol¢lide diren¢ antrenmani deneyimi
olan sporculara 6zgii oldugu belirtilmektedir (Wilson vd., 2013). Benzer
sekilde, Seitz ve Haff (2016) tarafindan yapilan bir diger sistematik derleme
ve meta-analizde, ¢oklu setlerden olugsan kondisyon aktiviteleriyle uygulanan
PAPE protokollerinin, tek set uygulamalarina kiyasla belirgin 6lgtide daha
biiyiik PAPE etkisi olugturdugu raporlanmistir. Bulgulara gore, ¢oklu set
protokollerinde ortalama etki biiyiikliigii 0.69 olarak rapor edilirken, tek set
uygulamalarinda bu deger 0.24 olarak belirlenmigtir. Bununla birlikte, bulgular
detayl bir gekilde incelendiginde set sayisinin bireyin kuvvet diizeyinden
etkilenebilecegini gostermektedir. Daha kuvvetli bireylerde tek bir setin (etki
biyiikliigli = 0.44), goklu setlere (etki biiytikliigii = 0.21) kiyasla daha biiyiik
bir PAPE etkisi yarattig1 goriilmektedir. Aksine, daha zayif bireylerde ise ¢oklu
setlerin (etki biiylikliig = 1.19), tek sete (etki biiyiikligii = 0.17) kiyasla
belirgin 6l¢iide daha yiiksek bir PAPE yanit1 sagladigi ortaya koyulmustur.
Sonug olarak, optimal PAPE yanit1 elde edebilmek igin, daha kuvvetli bireylerde
tek set protokollerinin, daha zayif bireylerde ise ¢oklu set protokollerinin
tercih edilmesi daha etkili bir yaklagim olarak degerlendirilmektedir (Seitz
ve Haff, 2016).

Garbisu-Hualde ve Santos-Concejero (2021) tarafindan yapilan bir
sistematik inceleme, viicut kiitlesinin =2 kat1 yiikle squat yapabilen bireylerde
toplam hacim yiikiiniin (set x tekrar x kaldirilan agirlik) diigiik oldugunda
yiiksek siddetli kondisyon aktivitelerinin (yiiksek 1 tekrar maksimal) PAPE
yanitt i¢in 6nemli oldugunu gostermistir. Buna karsilik, toplam hacim yiikiintin
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yiiksek oldugu kosullarda, siddetin gorece daha az belirleyici olabilecegi ve
daha fazla set ve tekrarin, daha diigiik kondisyon aktivitesi siddetlerini telafi
edebilecegi one siirtilmektedir. Bu durum, PAPE yanitinin hacim ve giddet
arasinda kurulan dengeye ve bireyin kuvvet diizeyine bagh olarak sekillendigini
desteklemektedir (Garbisu-Hualde ve Santos-Concejero, 2021).

2.7. Kasilma Tipi

Yapilan ¢aligmalar, hem dinamik (back squat gibi) hem de maksimal
istemli izometrik kasilmadan olugan kondisyon aktivitelerinin PAPE yanitini
tetiklemede etkili olabilecegini gostermektedir (Seitz vd., 2014; Tsoukos
vd., 2016). Wilson vd. (2013) tarafindan yapilan bir meta analiz, dinamik
ve izometrik kasilmadan olugsan kondisyon aktivitelerinin PAPE tizerindeki
etkilerini kiyaslamugtir. Bulgulara gore, dinamik alt ekstremite kondisyon
aktiviteleri igin etki biyiikliigii 0.42, izometrik alt ekstremite kondisyon
aktiviteleri i¢in ise 0.35 olarak rapor edilmekle birlikte iki kasilma tipi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamugtir. Ancak yapilan bir bagka
meta analiz, dinamik kondisyon aktivitelerinin, maksimal istemli izometrik
kasilmalardan olugan kondisyon aktivitelerine kiyasla daha biiyiik PAPE
yanit olugturdugunu ortaya koymustur (Seitz ve Haft, 2016). Ayrica bu
meta analizin bulgularina gore, izometrik kondisyon aktiviteleri yorgunluk
baskin bir yanit olusturarak akut performans: bozmustur (etki biiyiikliigii =
-0.09). Dobbs vd. (2019) tarafindan yapilan bir diger meta analiz, dinamik
kondisyon aktivitelerinin, izometrik kondisyon aktivitelerine kiyasla dikey
sigrama performanst tizerinde daha yiiksek bir PAPE yaniti olugturdugunu
gostermektedir. Bununla birlikte izometrik kasiimalar araciligryla uygulanan
kondisyon aktivitelerinin PAPE {izerinde olumsuz bir etki olusturdugu
bildirilmigtir (etki biyiikligii = -0.52; p = 0.007). Dolayisiyla PAPE’yi
optimize etmek i¢in dinamik kondisyon aktivitelerinin, izometrik kondisyon
aktivitelerine kiyasla daha etkili bir segenek oldugu vurgulanabilir.

Mevcut bulgular, yalnizca eksantrik kasilmalardan olugan kondisyon
aktivitelerinin PAPE yanit1 olugturabildigini, ancak bu etkinin ortaya ¢ikabilmesi
icin kullamilan yiikiin supramaksimal diizeyde (Ornegin, 1 tekrar maksimalin
%100’inden fazla) olmasi gerektigini gerektigini bildirmektedir (Krzysztofik
vd., 2020; Krzysztofik vd., 2020).

2.8. Egzersiz Se¢imi

Optimal PAPE etkisinin olugabilmesi i¢in kullamlan kondisyon aktivitesi ile
sonrasinda uygulanan performans testleri arasinda belirli bir diizeyde 6zgiilliik
ve uyum bulunmasinin 6nemli oldugu goriilmektedir (Finlay vd., 2022; Dello

Tacono vd., 2016). Ornegin, dikey sigrama performansinin gelistirilmesini
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amaglayan galigmalarda, alt ekstremite kuvvet tiretim 6zellikleriyle yiiksek
diizeyde ortlisen squat egzersizi kondisyon aktivitesi olarak etkili bi¢imde
kullanilirken (Seitz vd., 2014); bench press throw performansinin artirilmasina
yonelik protokollerde ise iist ekstremiteye Ozgii bir hareket deseni sunan
bench press egzersizi kondisyon aktivitesi olarak tercih edilmektedir (Finlay
vd., 2022).

Seitz ve Haff (2016) tarafindan yapilan meta analiz, pliometrik kondisyon
aktivitelerinin (etki biiytikliigii = 0.47) PAPE etkisi olusturma agisindan
geleneksel direng egzersiz temelli yiiksek siddetli kondisyon aktivitelerine (etki
biyiikliigli = 0.41) kiyasla bir miktar daha etkili olabilecegini gostermektedir.
Ayrica bu galigmaya gore, pliometrik temelli kondisyon aktivitesinin ardindan
PAPE etkisi daha erken ortaya ¢ikabilmektedir. Pliometrik kondisyon aktiviteleri
sonrasinda PAPE yaniti genellikle 0.3-4 dakika igerisinde gozlenirken, geleneksel
yliksek ve orta giddetli kondisyon aktivitelerinde bu siire genellikle 5 dakikanin
tizerindedir. Dolayisiyla pliometrik kondisyon aktiviteleri zaman verimli bir
yontem olarak gortilebilir. Pliometrik egzersizin 1 tekrar maksimum kuvveti
tizerindeki akut etkilerini inceleyen bir ¢alismada, yiiksek siddetli pliometrik
egzersizin antrenman erkek sporcularda squat 1 tekrar maksimal kuvvet
performansini gelistirdigi gosterilmistir (Masamoto vd., 2003). Ozellikle 1
tekrar maksimal testinden hemen 6nce gergeklestirilen derinlik sigramalarinin
anlamli performans artis1 sagladigy bildirilmistir. Caliymada, sporcular 1 tekrar
maksimal kuvvet performansindan 30 saniye 6nce 2 tekrar derinlik sigramasi
yaptiklarinda, ortalama 1 tekrar maksimal kuvvetinin 144.5 + 30.2 kg oldugu;
kontrol seansinda ise (herhangi bir pliometrik egzersiz uygulanmadan) ise bu
degerin 139.6 = 29.3 kg oldugu belirlenmistir. Dolayisiyla bu bulgu, derinlik
sigramasi temelli kondisyon aktivitesi uygulamasinin 1 tekrar maksimal kuvvet
performansim yaklagik 4.9 kg (%3.5) oraninda arttirdigin1 gostermektedir.
Benzer bulgular, pliometrik egzersiz temelli kondisyon aktivitelerinin
kullanildig diger ¢alismalarda da goriilmistiir (Wilcox vd., 2006; Bullock
ve Comfort, 2011).

Kondisyon aktiviteleri olarak kullanilan balistik egzersizlerin gii¢
performansinda %2 ila %5°lik bir artig sagladigi ve bu gelismelerin geleneksel
direng egzersizi ile tetiklenen PAPE yanitlartyla benzer oldugu bulunmugtur
(Maloney vd., 2014). Ayrica balistik egzersiz temelli kondisyon aktivitelerinin
ardindan PAPE yanitimin genellikle 1-6 dakika gibi kisa toparlanma siirelerinde
ortaya gikabildigi bildirilmektedir (Maloney vd., 2014).

Kan akig1 kisitlama temelli kondisyon aktiviteleri, PAPE’yi tetikleme
agisindan geleneksel kondisyon aktivitelerine kiyasla avantajli ve umut
verici bir yaklagim olarak degerlendirilmektedir. Yapilan ¢aligmalar, kan akigt
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kisitlama temelli kondisyon aktivitelerinin diigiik yiiklerle anlamli PAPE
etkisi olugturabildigini ortaya koymaktadir (Tian vd., 2022). Konu ile ilgili
yapilan bir meta analiz, kan akigt kisitlama temelli kondisyon aktivitesinin
PAPE {izerinde anlamli bir etkiye sahip oldugu gosterilmistir (Liu vd., 2024).
Calismanin bulgularina gore, ozellikle tist uzuv kan akigi kisitlama temelli
kondisyon aktiviteleri PAPE’yi tetiklemektedir. Caligma bulgularinin ayrintili
incelenmesi, 1 tekrar maksimalin %40-70’1 araliginda uygulanan kan akig
kisitlama protokollerinin en yiiksek etki biiyiikliigiinii ortaya koydugunu;
buna ek olarak =%60 arteriyel okliizyon basinci ile uygulanan protokollerin
PAPE tiizerinde giiglii ve istatistiksel olarak anlamli bir etki olusturdugunu
gostermektedir. Kan akig1 kisitlamast antrenmaninin PAPE olugturmasinin
altinda yatan temel etkenin, kisitlama sonucu ortaya ¢ikan lokal hipoksi ve
metabolik stresin, yavag kasilan liflerin erken yorulmasina yol agarak yiiksek
esikli (Tip II) motor {initelerin daha erken devreye girmesini tegvik etmesi
oldugu o6ne siiriilmektedir (Tian vd., 2022).

3. Sonug

Bu kitap boliimiinde ele alinan bulgular, PAPE etkisinin ortaya ¢ikist
ve biiyiikliigiintinii tek bir degigkene bagli olmadigini; aksine kondisyon
aktivitesine ait degigkenlerin etkilegimi ile bireysel 6zelliklerden etkilendigini
gostermektedir. Yapilan arastirmalar, PAPE protokollerinin sprint, sigrama,
yon degisimi, maksimal kuvvet ve gii¢ gibi bir¢ok performans parametresinde
anlamli akut gelismeler saglayabildigini ortaya koymaktadir. Bununla birlikte,
optimal bir PAPE etkisinin ortaya ¢ikabilmesi igin, bireyin kuvvet seviyesi,
antrenman tecriibesi ve toparlanma kapasitesi goz oniinde bulundurularak
protokoliin hazirlanmasi olduk¢a 6nemlidir.

Genel olarak degerlendirildiginde, kuvvet seviyesi yiiksek, direng antrenmani
tecriibesine sahip ve hizli kasilan (Tip II)) kas lif oran1 yiiksek bireylerde PAPE
yanitinin daha belirgin oldugu goriilmektedir. Aksine, kuvvet seviyesi diigiik
ve direng antrenmant tecriibesi olmayan bireylerde yiiksek siddetli ve yiiksek
hacimli kondisyon aktiviteleri akut performans: olumsuz etkileyebilmektedir.
Bu nedenle, PAPE protokolleri kisiye 6zgii bir sekilde tasarlanmalidir.

PAPE’yi optimize eden en 6nemli degiskenlerden birisi, kondisyon aktivitesi
uygulamasindan sonraki toparlanma siiresidir. Yapilan ¢aligmalar, kondisyon
aktivitesinin ardindan elde edilen akut performans artiginin, yorgunluk ile
potansiyalizasyon arasindaki dengeye bagl oldugunu ve bu dengenin de
bireyler arasinda biiyiik degisiklikler gosterebildigini belirtmektedir. Dolaysiyla,
bireyin kuvvet seviyesi ve uygulanan yiiklenme siddetine gore bireysellestirilmig
toparlanma siiresi kullanimi tavsiye edilmektedir.
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Set sayist ve yliklenme siddeti ile ilgili bulgular degerlendirildiginde, kuvvet
seviyesi digiik bireylerde orta siddetli ve kontrollii hacimli, kuvvet seviyesi
yiiksek bireylerde ise yiiksek siddetli ve diigiik hacimli kondisyon aktivitelerinin
daha etkili oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla PAPE protokolii tasarlanirken
yalnizca siddet degil, toplam set sayist da goz ontinde bulundurulmalidir.

Kasilma tipi agisindan bulgular incelendiginde, dinamik kasilmadan
(konsantrik ve eksantrik) olugan kondisyon aktivitelerinin, izometrik
kasilmadan olusan kondisyon aktivitelerine kiyasla PAPE yanitini optimize
etmede daha etkili oldugu gortilmektedir. Ayrica yalnizca eksantrik kasilmalara
dayali kondisyon aktivitelerinin ise yalnizca supramaksimal yiik kullanildiginda
etkili oldugu ortaya koyulmustur.

Egzersiz se¢imi baglaminda, kondisyon aktivitesi ve hedeflenen performans
ciktisi arasindaki biyomekanik ve noromiiskiiler 6zgiilliigiin PAPE’nin bagarisint
dogrudan etkiledigi gortilmektedir. Pliometrik ve balistik kondisyon aktiviteleri,
daha kisa toparlanma stireleriyle PAPE’yi tetiklemesinden dolayr zaman
sinurliliy olan antrenman veya miisabaka 6ncesindeki uygulamalarda pratik
avantajlar sunabilir. Bunun yani sira, diigtik yiiklerle uygulanan kan akig1
kisitlama temelli kondisyon aktiviteleri, rehabilitasyon siirecindeki sporcular
ve yiiksek mekanik yiikleri tolere edemeyecek bireyler i¢in bir alternatif olarak
degerlendirilebilir.

4. Uygulamaya Yo6nelik Oneriler

* PAPE protokolleri bireyin direng antrenmani ge¢misi ve kuvvet
seviyesi goz oniinde bulundurularak planlanmalidir.

* Deneyimsiz bireylerde, orta siddetli-sinirli  hacimli  protokoller,
kuvvetli bireylerde ise, yiiksek siddetli-diigiik hacimli protokoller
tercih edilmelidir.

* Kondisyon aktivitesindeki sonraki toparlanma siiresi, sabit
tutulmamali; bireyin toparlanma kapasitesine gore ayarlanmalidir.

¢ Optimal bir PAPE yaniti ortaya ¢ikarabilmek i¢in dinamik kondisyon
aktiviteleri, izometrik kondisyon aktivitelerine kiyasla 6ncelikli tercih
olarak diigiintilmelidir.

* Kondisyon aktivitesi ile performans testi arasinda hareket ozgilliigii
saglanmalidir.

e Zaman simurlilig1 olan durumlarda pliometrik ve balistik egzersizler;
diisiik ytik gereksinimi olan durumlarda ise kan akig1 kisitlama temelli
kondisyon aktiviteleri tercih edilebilir.
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Sonug olarak, PAPE protokolleri uygun sekilde planlandiginda antrenman
ve miisabaka 6ncesinde performansi arttirmaya yonelik etkili bir strateji
sunmaktadir. Ancak optimal PAPE yanitinin elde edilebilmesi igin protokollerin
kanita dayali olarak bireysellestirilmesi ve uygulama siirecinin dikkatle
yonetilmesi gerekmektedir.
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