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FUTBOLCULARDA SUPRAMAKSiMAL BACAK
EGZERSiZiNDE FARKLI YÜKLERiN GÜç VE ZiRVE

LAKTAT KONSANTRASYONUNA ETKisi
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ÖZET
Bu çallşmanm amacı, genç futbolcularda farklı yüklerde yapılan supramaksimal

bacak egzersizinin güç parametreleri ve zirve laktat (ZLA) konsantrasyonu
metabolizması üzerine etkisini incelemektir. Çalışmaya 10 genç erkek futbolcu (yaş:

14,90 ±0,32 yıl, boy: 165,5 ±8,55 cm, vücut a(jırlı(jı: 52,40 ±9,37 kg, V02m81<s: 49,82 ±4,37
ml.kg-1.dk1

) gönüllü olarak katı/mıştır. Deneklere iki gün arayla rastgele sıra ile üç kez
farklı yüklerde (60 g.kgVA1 (Y6.0), 67 g.kgVA 1 (Y6.7) ve 74 g.kgVA1 (Yl.4)) Wingate
Testi (WanT) uygulanmıştır. Her test için zirve güç (Zgüç), ortalama güç (Ogüç) ve
yorgunluk indeksi (YI) hesaplanmıştır. Dinlenik ve testler sonrasmda O. 1. ve 3. dk ve
sonrasmda her 3 dk'da bir LA ölçülmüştür. L6.0, L6.7 ve L7.4'de mutlak ve vücut
a(jırll(jma oranlanmış Zgüç (sırasıyla; 514,24 ± 125,47~ 607,47 ± 186,89 ~ 591,04 ±
189,91 W;p>0,05), Ogüç(slrasıyla, 372,57±89,88~ 411,93±92,03~ 396,97±91,22
W; p>O,05) ve YI (sırasıyla, % 50,54 ±12,43, % 50,53 ±12,63, % 44, 15 ±22,50) de(jerleri
benzer bulunmuştur (p>0,05). Egzersiz sonrası ZLa değerleri arasmda anlamlı fark
saptanmamıştır (sırasıyla; 10,78 ± 1,09 mmot.t', 10,76 ± 1,97 mmot.t', 10,70 ± 0,89
mmot.t'; p>O,05). Y6.0, Y6.7 ve Yl.4'de ZLA süreleri arasmda anlamlı fark
saptanmamıştır (sırasıyla; 6,0 ± 1,5 dk, 4,66 ± 1,58 dk, 6,00 ± 2,13 dk; p>0,05). Bu
çalışmamn sonuçten. genç futbolcularda supramaksimal bacak egzersizlerinde güç
parametrelerinin ve kas La metabolizmasmm uygulanan yüke bağıl olmadığmı

göstermiştir.

AnahtarSözcükler: WanT, Yük, Laktat, Futbol

EFFECTS OF VARIOUS LOADS ON POWER OUTPUTAND PEAK LACTATE
CONCENTRAT/ON DURING SUPRAMAKSIMAL LEG

EXERC/SE /N SOCCER PLAYERS

ABSTRACT
The purpose of this study was to investigate the effects of various loads on power

outputs andpeak lactate (PLA) concentration during supramaximalleg exercise in young
soccerplayers. 10 young male soccerplayers (age: 14,90 ± 0,32 years, height: 165,5 ±
8,55 cm, body weight: 52,40 ± 9,37 kg, V02m8. : 49,82 ± 4,37 ml.kg-I.min-I) voluntarily
participated to this study. Subjects randomly perlormed Wingate Test (WanT) for three
times with different loads (60 g.kgBW1 (L6.0), 67 g.kgBW 1(L6.7)and 74 g.kgBW1 (L7.4))
with two days interval. Peak power (PP), average power (AP) and fatigue index (FI) were
calculated foreach test. Lactate (LA) was measured during rest, end ofthe test (O min.),
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1st min., 3rd min. and eve!}' three minutes during recovery. During L6.0, L6.7 and L7.4,
absolute and relative (Wkg-1

) pp (514,24 ± 125,47 vv, 607,47 ± 186,89 vv, 591,04 ±
189,91 vv, respectively; p>0,05), AP (372,57 ± 89,88 vv, 411,93 ± 92,03 vv, 396,97 ±
91,22 vv, respectively; p>0,05), and FI (50,54 ± 12,43 %,50,53 ± 12,63 %,44,15 ± 22,50
%, respectively) were found similar (p>0,05). PLA values afterL6.0, L6.7 and L7.4, were
found similar (10,78 ± 1,09 mmol.l -1, 10,76 ± 1,97 mmol.1 -1, 10,70 ± 0,89 mmol.l -1,

respectively; p>0,05). PLA durations ofY6.O, Y6.7and Yl.4 were found similar (6,0 ± 1,5
min., 4,66± 1,58 min., 6,00±2, 13 min, respectively; p>O, 05). Theseresultsshowedthat,
power outputs and La metabolism were not related with the selected loads during
supramaximalleg exercises in young soccerplayers.
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GiRiş

Wingate anaerobik güç testi (WanT),
bireyin supramaksimal egzersiz esnasın­

da anaerobik enerji döngüsünü değerlen­

dirmek için 1970'Ii yıllarda geliştirilmiştir

(Bar-Or, Dotan ve Inbar. 1977; Inbar,
Dotan ve Bar-Or, 1976). Her iki cinsiyetten
değişik yaş gruplarına (Beneke, Hutler,
Jung ve Leithauser, 2005; Unnithan ve
ark., 2006), sporculara (Rannou, Prioux,
Zouhal, Gratas-Delamarche ve Delamar­
che, 2001; Watson ve Sargeant, 1986),
sedanterlere (Kin-Işler ve Koşar, 2006;
Vincent ve ark., 2003), yaşlılara (Sagiv,
Ben-Sira, Sagiv ve Goldhammer, 2005;
Marsh, Paterson, Govindasamy ve Cunn­
ingham, 1999), hasta veya bedensel ö­
zürlülere (Jacobs, Johnson, Somarriba ve
Carter, 2005; Takken, Van Der Net ve
Helders, 2005) uygulanabilen beceri ge­
rektirmeyen, kolay uygulanabilir, güvenilir,
ucuz bir test olduğu için dünya çapında

yaygınlık kazanmıştır. Bununla beraber
test eylemsizlik momenti (Lakomy, 1986),
teste başlama şekli (ön hızlanma, klipsli
pedal) (Lavoie, Dallaire, Brayne ve
Barrett, 1984; Macintosh, Rishaug ve
Svedahl, 2002), testin süresi (Ansıey,

Robson, Gibson ve Noakes, 2004) ve
optimal yükün belirlenmesi gibi birkaç
temel probleme sahiptir. WanT orijin ola­
rak vücut ağırlığının (VA) % 7.5'ine veya
75 g.kg VA1

karşılık gelen yüke karşı 30 sn

süreli maksimal hızda pedal çevirmekten
ibarettir. Bu yük daha sonra yetişkinler için
8.5 g.kg VA1 olarak değiştirilmiştir (Dotan
ve Bar-Or, 1983).

En yüksek zirve güç (Zgüç) çıktısına

neden olan yük (optimal yük) bireysel ö­
zelliklere bağlı olduğu için, bu yükün belir­
lenmesi tartışmalıdır ve bu konuda yapı­

lan çalışmaların sonuçları çelişkilidir. Ye­
tişkin erkeklerde, pedalın eylemsizlik mo­
mentinin de hesaba katıldığı çalışmalarda

zirve gücün yükten bağımsız olduğu gös­
terilmiştir (Arsac, Belli ve Lacour, 1996;
Seck, Vandewalle, Decrops ve Monod,
1995). Buna karşılık Bediz ve arkadaşları

(1998); üniversite öğrencilerinde 75 ve 95
g.kgVA1'ya

karşılık gelen iki farklı yükte
hem zirve hem de ortalama güç değerleri

arasında anlamlı fark bulmuşlardır.

Büyüme ve gelişme döneminde me­
tabolik, hormonal ve morfolojik değişimler

nedeniyle Zgüç için uygun yükün belirlen­
mesi oldukça zordur. Bu nedenle büyüme­
nin değişik basamaklarındaki bireyler için
optimal yük değişken olup, yaş ve cinsiye­
te uygun olarak belirlenmesi zorunludur.
8-20 yaş arası çocuklarda, gençlerde ve
yetişkinlerde 25 g.kgVA\ 50 g.kgVA1 ve
75 g.kgVA1 yüklerde yapılan bir çalışma­

da (Dore ve ark., 2000); zirve gücün yüke
ve yaşa bağlı olduğu belirlenmiştir. Genç
erkeklerde 25 g.kgVA\ pediatrik popülas-
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