BOLUM 5

POST-ACTIVATION POTENTIATION
ANTRENMANI

ibrahim ERDEMIR!

Son zamanlarda, aktivasyon sonrasi giiclenme olarak bilinen bir kavram
(PAP), sporcularda akut gii¢ gelisimini en tist diizeye ¢ikarmak i¢in bir arag ola-
rak ortaya ¢ikmistir. Bu kavramin akut gii¢ artis1 disinda herhangi bir olumlu
etkisinin olup olmadigi, kavramin tek basina plyometrik antrenmanlari kullan-
maktan daha uygun olup olmadig1 veya spor rehabilitasyonunda herhangi bir

uygulamasi olup olmadig: su anda bilinmemektedir.'*

Baslangicta Robbins tarafindan tanimlanan PAP, bir kasin uyguladig1 kuvve-
tin 6nceki kasilma nedeniyle arttig1 bir olgudur. Aktivasyon sonrasi giiclenme,
bir kasin kasilma ge¢misinin sonraki kas kasilmalarinin mekanik performansini
etkiledigini iddia eden bir teoridir. Bu dogrultuda yorucu kas kasilmalarinin kas
performansini azalttigl, ancak kisa siireli yiiksek yiikler ile yorgunluga neden

olmayan kas kasilmalarinin kas performansini artirabildigi s6ylenebilir.”*7

Iskelet kasindaki bir izometrik kasilmanin tepe torku, kisa bir maksimum is-
temli kasilmadan sonra gegici olarak artmaktadir.! Dolayisiyla, PAP, kasin daha
onceki aktivasyonunun yani sira uyarilmis yiiksek hizli kasilmalarin kuvvet ve
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