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Solunum Kisitlayici Antrenman Maskesinin Geng Erkeklerde Anaerobik Performans ve Toparlanmaya
Akut Etkisi: Yari Deneysel Bir Calisma
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Giris ve Amag: Bu calismanin amaci solunum kisitlayici antrenman maskesinin gencg erkeklerde
anaerobik performans ve yiksek siddetli egzersiz sonrasinda toparlanmaya akut etkilerini incelemektir.

Gereg ve Yontem: Calismaya antrenmanli 15 erkek gonulli olarak katilmistir. Katihmcilar rasgele capraz
deney desenine (Rotasyon Modeli) uygun olarak 24 saat ara ile maskesiz, 2743,2m Solunum Kisitlayici
Antrenman Maskesi (SKAM) ile ve 3657,6m SKAM ile Kosu Tabanl Anaerobik Sprint Testini (RAST -
Running Based Anaerobic Sprint Test) uygulamislardir. RAST test protokoll uygulamasinda elde edilen
maksimum anaerobik giic, anaerobik kapasite, tekrarli sprint glic degerleri, yorgunluk indeksi, kalp atim
hizi (KAH), algilanan zorluk derecesi (AZD) ve kan laktat verileri degerlendirilmistir.

Bulgular: Maksimum anaerobik glic, anaerobik kapasite ve tekrarli sprint glic degerlerinde 2743,2m
SKAM ve 3657,6m SKAM denemelerinde, maskesiz denemeye kiyasla istatistiksel olarak anlamli bir
disis tespit edilmistir (p<0.05). AZD degerlerinde 2743,2m SKAM ve 3657,6m SKAM denemelerinde,
maskesiz denemeye kiyasla istatistiksel olarak anlamli bir artis saptanmistir (p<0.05). Kan laktat
seviyelerinde 2743,2m SKAM ve 3657,6m SKAM denemelerinde, maskesiz denemeye kiyasla istatistiksel
olarak anlaml bir diistis belirlenmistir (p<0.05).

Sonug: Calisma sonucunda, ylksek siddetli bir egzersiz sirasinda SKAM kullaniminin, anaerobik
performansi olumsuz etkiledigi, AZD’nin artmasina ve kan laktat birikiminde diistise neden oldugu ortaya
konmustur. Dolayisiyla, ist diizey anaerobik performansin sergilenmesinin gerekli oldugu spor
aktivitelerinde SKAM kullaniminin performansi kisitlayacagi olasi kullanicilar tarafindan dikkate
alinmalidir.
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