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KREATIN YUKLEMENIN BADMINTON
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OZET

Bu ¢ahgmamn amacy; creatin (Cr) yiiklemenin, elit badminton oyuncularimin egzersiz
performansina olan etkisini arastirmaktir. Dokuz erkek badminton oyuncusu (yas = 19.22 £ 2.16 y1l; boy
=174.53 + 6.98 cm ve viicut agirligs = 66.25 + 10.54 kg ), badminton sahasinda; herhangi bir badminton
oyuncusunun, iist diizey bir sampiyonada karsilasabilecegi hareket kaliplarini ve ¢alisma - dinlenme
oranlarin yansitacak sekilde ‘golge’ badminton testine alinmuglardir. Deneklere, S gr kreatin (Cr) + S gr
dextroz (pudra sekeri) veya 10 gr dextroz verilmis ve deneklerden kendilerine verilen maddeyi; S giin
boyunca, giinde 4 kez égiinlerle birlikte ve 250 ml ilik suda karistirarak igmeleri istenmistir. Ug kez 6l¢ciim
yapilmustir. Ik 6lgiim denekler herhangi bir madde almaksizin, ikinci élgiim denekler rastgele kreatin
veya placebo yiikleme yaptiktan sonra, iigiincii 6lgiim ise 28 giinliik arinma periyodu sonrasinda, ¢ift kor
¢apraz deneme desenine gore yapimugsti. Deneklerin setler boyunca kat ettikleri mesafe degerleri video
analizi yéntemi ile belirlenmis, deneklere ait Laktat (La), Kalp Atim Hizi (KAH) ve Algilanan Zorluk
Derecesi (AZD) degerleri kaydedilmistir. Deneklerin dlciimler arasindaki  performans ve metabolik
deger degisimleri; Tekrarl Olgiimlerde Tek Yonlii Varyans Analizi istatistiksel yontemi ile test edilmistir.
Varyanslarm homojenligi igin Mauchly testi, varyanslarin diizeltilmesinde ise Greenhouse-Geisser
diizeltme faktorii kullamlmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.0S olarak segilmistir. Bu arastirma bulgularma
gore; KAH, La gibi bazi metabolik olgiitler ile; AZD gibi, subjektif lgiit degerleri bakimindan her ii¢
olgiim arasmda anlamls bir degisim gozlenmemistir. Setlerde kat edilen mesafe bakimindan yiikleme
donemleri arasinda anlamls farkhilik bulunmamaktadir. Kreatin yiikleme, elit badminton oyuncularinin
bazi performans degerlerinde anlamh degisiklige neden olmamgtur.
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EFFECTS OF CREATINE SUPPLEMENTATION ON
BADMINTON PERFORMANCE

ABSTRACT

The purpose of this study was to determine the effects of creatine (Cr) supplementation on exercise
performance level of elite badminton players. Nine badminton players (age = 19.22 + 2.16 years; height
174.53 £ 6.98 cm and body weight = 66.25 + 10.54 kg) were tested on the badminton court according
to the work - rest ratio of elite badminton match play, by ‘ghost badminton’ playing routine. Subjects were
used either S gr Cr + Sgr dextroze or 10 gr dextroze four times in a day through the 5 days with meals and
in 250 ml warm water. They were tested three times. First measurement was made without loading, second
measurment was made randomly after creatine or placebo supplementation. Third measurement was made
according to the double-blind crossover design after 28 days later. Distances, the subject run through the sets
were determined by video analyze method and Lactate (La), Heart Rate (HR) and Received Percieved
Exertion (RPE) values were recorded. Data were analyzed with One Way Anowa for Repeated Meausures
statistical methodology and p<0.0S significance was used. Mauchly test was used for the homojenity of
variances and in order to correct the variances, Greenhouse-Geisser correction factor was used. There were
no statistically significant changes of elite badminton players performance level among three measurements.
Creatine supplementation has no effects on the performance level of elite badminton players.

Key Words: Creatine Supplementation, Badminton, Ghost Badminton, Double Blind Crossover Design.

GIRIS

Kreatin (Cr), biiyilk ¢ogunlugu karacigerde sentezlenen bir amino asit olup,
sentezlenen kreatinin hemen hemen hepsi iskelet kasinda depo edilir. Cr’nin fosforilize
formu olan fosfokreatin (PCr), kasta, anaerobik enerji iiretiminde temel rol oynar. PCr,
creatin kinaz reaksiyonu yoluyla adenozin tri-fosfat'in (ATP) iiretilmesinde dogrudan yer
alir:

PCr+ ADP + H* <>ATP + Cr

Yiiksek siddetli ve patlayici egzersizlerin ilk 5-10 saniyesinde kas igerisindeki
tepe PCr diizeyi (endojen), kas kasilmasi icin gereken ATP miktarini karsilayabilecek
diizeydedir. PCr miktar1 sinirli oldugu igin bu tip aktivitelerde bu kaynaklarin titketilmesi
yorgunlugun temel sebeplerinden biri olarak degerlendirilmistir (Harris ve ark., 1992;
Greenhaff ve ark., 1993; Dawson ve ark., 1995). Exojen (dis kaynakli) kreatinin alimu ise,
kas i¢i Cr ve PCr depolarini arttirmak icin kullanilabilir (Harris ve ark., 1992; Greenhaff ve
ark., 1993). Genel olarak; S giin boyunca, giinde 20 gr yiikleme dozunu takiben, toplam
kas Cr (TCr) depolarinin %20- 30 civarinda artis gosterdigi belirtilmistir (Harris ve ark.,
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1992). Builkkisa siireli yiikkleme donemini takiben, giinliik 2-5 grkreatinile (idame dozu),
arttirilmug kas i¢i Cr diizeylerinin bir 22-28 giin daha korunabilecegi tavsiye edilmistir
(Vanderberghe ve ark., 1997; Terjung ve ark., 2000). Bununla birlikte; S giinliik yiikleme
doénemi sonrasinda, kas i¢i Cr ve PCr depolarindaki artiga ve bu artigin 6 hafta boyunca
giinlitk 2 gridame dozu ile korunmasina ragmen, kas i¢i Cr ve PCr diizeylerinin azaldig1 ve
baslangi¢ seviyesine déndiigii gézlemlenmistir (Van Loon ve ark., 2003).

Bir ¢ok ¢alisma kreatin yiiklemenin egzersiz performansi iizerine olan etkilerini
aragtirmig ve kreatin alimi sonrasinda en biyiik performans artiginin, tekrarlayan yiiksek
siddetli egzersizler sonrasinda gerceklestigi rapor edilmistir. Tekrarli maksimal bisiklet
egzersizi sonrasinda elde edilen gii¢ degerleri (Balsom ve ark., 1993; Birch ve ark., 1994);
tekrarli istemli maksimal kas kasilmasi sirasinda edilen tork gii¢ degerleri (Greenhaff ve
ark. 1993; Vanderberghe ve ark., 1997) ve tekrarli orta mesafe kogularini tamamlamak
i¢in gecen siire miktar1 (Harris ve ark., 1993) gibi degerlerin hepsinde artig bulundugu
gosterilmistir. Bu performans artisi igin ise; kas kasilmasi sirasinda ATP’nin sentezlenmesi
i¢in artmig PCr bulunabilirligi (Balsom ve ark., 1993; Birch ve ark., 1994; Greenhaff ve
ark., 1993); egzersiz sonrasi toparlanma sirasinda PCr’nin yeniden sentezlenebilmesi icin
artmug serbest kreatin bulunabilitligi (Balsom ve ark., 1993; Greenhaff ve ark., 1993,1994)
ve artmug kas tamponlama kapasitesi (Harris ve ark., 1992; Balsom ve ark., 1993; Greenhaff
ve ark., 1993) gibi mekanizmalar éne siiriilmiistiir (Hopwood ve ark., 2006)

Ancak, kreatin ile igili olarak yapilan bilimsel ¢aligmalarin sayis1 1000"i agmug
(Greenwood, 2008) ve bu caligmalarin % 70’i, Cr'nin ergojenik etkisinin bulundugunu
ileri siirmiig olsa bile (Kreider, 2003) bu caligmalarin bir ¢ogu, iyi diizeyde antrenmanl
sporcularda ve yarisma veya mag swrasinda veya yarisma veya mag benzeri egzersizler
seklinde diizenlenmemigtir. Gergekten de; bu giine kadar yapilan ¢aligmalarin sadece
¢ok azinda yarigma veya mag ortaminin yarattigi stresi yansitan performans olgiimleri
calisilmis ve ergojenik destege verilen cevaplar baglaminda denekler aras: farklihik olarak
bile degerlendirilmemistir. Dolayisiyla; iyi diizeyde antrenmanl veya elit atletler ele
alindiginda; artmis laboratuvar performansi, gelisen yarigma veya mag¢ performansi
anlamina gelmemektedir (Mujika ve Padilla, 1997).

Badminton; tekrarlayan yiiksek siddetli oyunlarin (rally) kisa dinlenme aralari
ile kesildigi, yiiksek diizeyde aerobik ve anaerobik gii¢ 6zelliklerinin 6nemli oldugu
diizensiz aralikli bir spor aktivitesi olarak tanimlanmustir (Faccini ve Dal Monte, 1996;
Cabello Manrique ve Gonzalez-Badillo, 2003; Faude ve ark. 2007). Bir badminton
maginda oyun; yon degistirmelerin, smaglarin, ani hareketlerin, kisa sprintlerin siklikla
kullanildig1 bir karigimi ifade etmektedir (Omesegaard, 1996) ve badminton oyununa
ozgii metabolik gereklilikler bizzat Cr yitklemenin etkilerinin goézlenebilecegi bir spor
dali olarak gozitkmektedir. Dolayisiyla bu ¢alismanin amaci; Cr yiiklemenin, badminton
sporcularinin performanslarina olan etkilerini, gergek mag bulgularmin yansitildig
ve badminton oyuncularimin antrenmanlarinin bir pargasi olarak kullandiklar1 ‘gélge’
badminton saha (kort) testine verilen cevaplar yoluyla aragtirmaktr.

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi



6 Alpan CINEMRE, Caner AGIKADA, Tahir HAZIR, Omer SENEL

YONTEM

Arastirma Grubu: Bu ¢alismada aragtirma grubu; Tirkiye Badminton 1. Liginde
aktif spor yagamlarin siirdiiren (yas = 19.22 + 2.16 y1l; boy = 174.53 * 6.98 cm ve viicut
agirhigl = 66.25 + 10.54 kg) 9 erkek badmintoncudan olusturulmustur.

Deney Deseni: Denekler; S gr kreatin (Cr) + S gr pudra sekeri (dextroz) veya 10
gr. dextroz almiglardir. Deneklerden kendilerine verilen maddeyi; S giin boyunca giinde
4 kez 6giinlerle birlikte ve 250 ml 1lik suda karigtirarak igmeleri istenmistir. Ug kez ol¢iim
yapilmistir. Ilk 6l¢iim denekler herhangi bir madde almaksizin, ikinci 6l¢iim denekler
rastgele kreatin veya placebo yitkleme yaptiktan sonra, ti¢lincii 6l¢iim ise 28 giinlik
arinma periyodu sonrasinda, ¢ift kor capraz deneme desenine gore yapilmistir. Denekler
ilk 6lgtimiin yapildig1 sahada ve benzer hava ve sicaklik kosullarinda teste alinmiglardr.
Denekler herhangi bir él¢im yapilmadan 6nce ‘Golge Badminton’ saha testini bir kez
uygulamiglardir. Aragtirmaya baglamadan 6nce, aragtirma grubunu olugturan bireylere,
calismayla ilgili ayrintihi bilgiigeren, olasi risk ve rahatsizliklar1 belirten bir metin okutularak
imzalatilmugtir. Aragtirmanin yapilabilmesi iin, Hacettepe Universitesi Tibbi, Cerrahi ve
[lag Aragtirmalar1 Etik Kurulu'ndan izin alinmigtir.

VERI TOPLAMA ARACLARI

Golge Badminton Testi: Golge Badmintonu; badmintoncularin ayak hizlarini
ve saha i¢i ¢abukluklarini arttirmak i¢in kullandiklar1 bir antrenman y6ntemidir. Sporcu
sahada merkezde, elinde raketiyle, sirasiyla biitiin koselere capraz ve dort yone dogru
olmak tizere badinton adimlama ve vurus tekniklerini kullanmaktadir. Bu antrenman
yontemi ayni zamanda bir performans test ydntemi olup benzer spor dallarinda (squash,
tenis) da ilgili spor dallarinin &zelliklerini yansitacak sekilde kullanilmigtir ( Ming-Kai, C.
ve ark., 1995; Majumdar, P. ve ark., 1997; Op’t Eijinde, B. ve ark., 2001). Caligmaya katilan
deneklerin hepsi golge badmintonundan haberdar olup, daha 6nce antrenmanlar sirasinda
siklikla kullandiklarini bildirmiglerdir. Test sirasinda kullanilacak hareket kaliplarinin
ve saha igerisinde hangi bélgelerden yapilacaginin belirlenmesi ve oyun - ara siirelerin
standartlagtirilmas: igin ise baz1 6n ¢aligmalar yapilmistir.

Oyun - Ara Siirelerinin Belirlenmesi: Bu amagla; 1999-2000 yili Tiirkiye
Biiytikler Sampiyonasi yar1 final ve final maglarini da igeren 4 mag goriintiileri kameraya
alinmig ve analiz edilmistir. Toplam 129 oyun analiz edilmis olup, 1.ve 2.set gériintiilerinin
oyun-ara zamanlarinin ortalama siireleri bir zaman sayici ile hesaplanmigtir. Zaman
sayici saniyede S0 kare hareket edebilme yetenegine sahip olup; hareketin baglangi¢ veya bitis
noktasin belirlemek i¢in topun tam olarak raketle, yerle veya file ile temas anina getirilmigtir.
Bu noktada sayag sifirlanarak, goriintii saniyede S0 kare hareketle izlenebilecek hassasiyetle
degerlendirilmigtir. Oyun (Rally) siiresi; servis atigindan itibaren topun raketle temas anindan
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baglayarak, topun oyunda kaldig siireyi; ara siiresi ise; topun yere diigerek veya fileye carparak
oyun siiresinin tamamlanmasi olarak tanimlanmistir (Hughes, 1995). Buna gére incelenen
maglar sonucunda ayr1 ayr1 setlere ait agagidaki oyun - ara siireleri elde edilmistir (Tablo 1).

Tablo 1. incelenen Badminton Maclari ile lgili Tanimlayici Bilgiler

1.Set (X* SS) 2.Set (X £ SS)
Oyun Siiresi (kisi / sn) 3.92+1.33 3.50+1.3
Ara Siiresi (kigi / sn) 5.5 £1.3 5.39£1.02
Oyun - Ara Oran1 0.71+0.14 0.65 £ 0.08
Oyun Sayist 622+1.6 6.0+1.15
Toplam Set Siiresi (sn) 546 £ 273 787 +76

Ortalama hareket sayis1 olarak belirtilen 1. setteki 6.22 + 1.66 adet hareket, 6
hareket olarak diizeltilmistir. Incelenen maglar sonrasinda; top, yere diismeden iki oyuncu
arasinda ortalama olarak 6 kez arka arkaya gidip gelmektedir. Set siireleri ve oyun - ara
streleri 1. ve 2. set igin farkl olup, oyuncunun gélge badminton testi sirasinda aktif olarak
test edildigi toplam siire her bir set igin su sekilde hesaplanmugtir:

Toplam Test Siiresi = Oyun Sayisi x Oyun siiresi

Olusturulan saha testi test siireleri 1.ve 2. setler igin su sekilde belirlenmistir (Tablo 2.)

Tablo 2. Golge Badminton Testinde Denekler Tarafindan Kullanilacak Oyun-Ara Siireleri

1.Set (X+SS) 2.Set (X £SS)
Opyun Siiresi (sn) 25 20
Ara Siiresi (sn) 35 30
Oyun - Ara Oran1 (Siddet) 0.71 0.66
Oyun Sayisi 6 6
Toplam Set Siiresi (sn) 540 780

Buna gore denekler; 1. sette 25 sn oyun oynayip 3S sn dinlenirken, ikinci sette ise
20 sn oyun oynayip 30 sn dinleneceklerdir. Her bir sette gegirilen ortalama toplam siire ise;
1. sette 540 sn, 2. sette ise 780 sn'dir.

Kullanilacak Ozel Hareket Kaliplarinin ve Saha Igerisindeki Yerlerinin
Belirlenmesi:

Test sirasinda denekler tarafindan kullanilacak hareketlerin miisabaka kogullarinda
kullanilan hareket kaliplarini yansitmasi amaci ile; oyun - ara oraninin belirlendigi mag
goriintiileri deneyimli oyuncular ve antrenérler tarafindan tekrar analiz edilmistir. Maglar
sirasinda sporcularin her bir sette yaptiklar1 6zel hareketler incelenmis ve bu hareketlerin
kullanim sikhigr % olarak belirlenmistir. Hareketler yiiksek %’ den diisik %’ye dogru
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siralandiginda, bir 6nceki ¢alismada, topun yere diismeden oyunda oldugu 6 sayis: test
sirasinda kullamilacak olan hareket ¢esidini ve sayisint belirlemek i¢in kullanilmigtir. Buna
gore test sirasinda denekler asagida %’leri belirtilen hareketleri ayni sira ile uygulamiglardr.

Tablo 3. Test Sirasinda Denekler Tarafindan Kullanilacak Hareket Kaliplar:

HAREKETLER 1.SET (%) 2.SET (%)
Paralel Net Drop 12.61 15.77
Paralel Lobe 12.31 8.79
Paralel Smag 11.11 6.94
Paralel Drop 7.80 9.02
Capraz Net Drop 6.30 6.71
Capraz Lobe 6.00 5.32

Elde edilen goriintiilerin analizi sonucunda belirlenen hareket kaliplarinin sahanin
neresinden yapabilecegine yine deneyimli oyuncular ve antrendrler tarafindan karar
verilmistir. Buna gore, golge badminton testi 1. ve 2. seti farkli olacak sekilde asagidaki sekilde
olusturulmus ve biitiin él¢iimlerde aym sekilde kurulmugtur.

TEP) - 877

Arka Kort Arka Kort

2

M-A=289+289= 578 cm M-D=211+211= 422 cm M-A=289+289= 578 cm M-D=211+211= 422 cm
M-B=205+205 = 410 cm M-E=286+286= 572 cm M-B=205+205 = 410 cm M-E=286+286= 572 cm
M-C=282+282= 564 cm M-C=282+282= 564 cm

Sekil 1. 1.ve 2. sette kullanilacak olan hareket kaliplarinin saha igerisindeki konumlar:
ve mesafeleri (m).
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Test Sirasinda Kat Edilen Ortalama Mesafenin Hesaplanmasi:

Test sirasinda kat edilen ortalama mesafe; sahaiizerinde konumlarive birbirlerinden
uzakliklar1 belirlenen matlar arasinda, deneklerin kat ettikleri mesafelerin video analizi ile
hesaplanmasindan elde edilmistir. Buna gére denekler; ellerinde raketleri ile merkezde (M)
beklemisler ve 6n galisma bulgularindan elde edilen hareket kaliplari ve oyun - ara siireleri
dogrultusunda yiiksek siddetli olarak 2 set olacak sekilde ‘golge’ badminton antrenmani
yapmuiglardir. Setler arasindaki dinlenmeler, uluslararasi oyun kurallar1 geregince 1,5
dak. olarak verilmistir. Cekilen goértntiiler daha sonra analiz edilerek deneklerin her
oyun siiresinde ne kadar mesafe kat ettikleri hesaplanmigtir. Olgiimler arasindaki
standardizasyonun saglanmasi igin; 6n kortta hareketin yapilacag: yone dogru, fileye
tity toplar yerlestirilmis ve denegin her oyunda topa vurmasi istenmistir. Deneklerden
belirlenen her 6zel hareketin sonunda merkeze donmeleri ve tekrar merkezden hareket
etmeleri saglanmugtur.

Golge Badminton Testinin Giivenirligi ve Ol¢iimiin Standart Hatas1 (OSH):

Kreatin yiiklemenin badminton performansina olan etkisini 6l¢mek i¢in 6n
galigmalar dogrultusunda standartlastirilan gélge badminton egzersiz testinin giivenirligi tig
olciimde, kat edilen mesafe degerleri tizerinden sinif igi korelasyon katsayilar: hesaplanarak
elde edilmistir. Buna gore 1. sette ve 2. sette sinif i¢i korelasyon katsayilar1 ve 6l¢iimiin
standart hata degerleri sirasiyla R = .89 £ 1.83 ve R = .64 + 1.86 dir. Elde edilen R degerleri
dogrultusunda; uygulanan golge badminton testinin, 1. set icin yiiksek (R > 0.80) 2. set
iin ise orta diizeyde giivenirlige ( R= 0.60-0.80) sahip oldugu sdylenebilir (Alpar, 2000).

Kan Laktik Asit (La) ve Kalp Atim Hiz1 (KAH) Degerlerinin Olgiimii:

Egzersiz sonrasi La degerlerinin belirlenmesi amaciyla, 2. set sonrasinda 1 dakika
icerisinde kulak memesinden alinan kan 6rnekleri bekletilmeden ve hicbir igleme tabi
tutulmadan YSI 1500 Laktik Asit analizori ile analiz edilmistir. Deneklerin farkli siddet
diizeylerine ve her siddet diizeyindeki farkli setlere vermis olduklar1 Kalp Atim Hiz:
(KAH) degerleri ise telemetrik olarak kaydedilmis ve daha sonra analiz edilmistir (Polar
Software Analysis Program, 3.02).

Algilanan Zorluk Derecesi (AZD) Degerlerinin Isaretlenmesi:

Denekler teste girdikten sonra, laktik asit diizeylerinin belirlenmesi amac ile
kan 6rnekleri alinmadan hemen 6nce, sadece kendilerine ait bir skala tizerinde, egzersiz
bitiminden hemen sonra hissettikleri egzersiz siddetini isaretlemeleri istenmistir.
Birbirlerinden etkilenmemeleri igin, isaretlemeyi deneklerin tek bagina yapmalarina ve
isaretleme sirasinda diger deneklerle birlikte olmamalarina dikkat edilmigtir .
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Verilerin Analizi:

Tim degiskenlerin tanimlayic1 istatistigi yapildiktan sonra kreatin yiiklemenin;
kat edilen mesafe, La, AZD, KAH, viicut agirhigt (VA), degerleri iizerine olan etkileri,
Tekrarli Ol¢timlerde Varyans Analizi istatistiksel yontemi ile test edilmistir. Varyanslarin
homojenligi i¢cin Mauchly testi kullamlmugtir. Varyanslar homojen degilse serbestlik
derecesinin diizeltilmesinde, Greenhouse-Geisser (¢) diizeltme faktorii kullanilmus,
yanilma diizeyi 0.05 olarak belirlenmistir. Olgiimler arasinda anlami farkliik bulunursa
Post-hoc testi olarak Bonferroni testi kullanilmigtur.

BULGULAR

Bu bolimde aragtirma grubunu olusturan bireylerin, cift kor ¢apraz deneme
desenine gore, 3 farkli donemde elde edilmis 6lgiim degerleri verilmistir. Buna gore;
herhangi bir yiikleme yapilmaksizin alinan ilk l¢iim degerleri (Yonc) ile kreatin (Cr) ve
placebo (P1) alan gruplarin dlgiilen metabolik ve performans degerleri Tablo 4’te sirasi ile
belirtilmigtir.

Tablo 4. Deneklerin (Yonc), Cr ve P1 ‘lu Dénemlerine Ait Ol¢iim Degerleri

Yonc Cr Pl
Ort + S8 Ort + 88 Ort + S§ R E F
Viicut Ag. (kg) 66.25+10.54 | 66.96+11.51 66.60£10.95 | 244 | 772,p=294 | F(2,12)=137,p=.282
Mesafe (m) (1.set) 54.77+4.62 56.37£5.81 54.98+5.14 198 | .802,p=372 F(2,12) = 1.35, p= 286
Mesafe (m) (2.set) 46.100+2.84 45.98+2.96 44.84%3.09 2.81 752, p=.245 F(2,12) = 0.49,p=.593
KAH (a/dk) (1.set) 160.0£11.93 | 159.33+10.14 157.88+10.50 348 718, p=.175 F(2,12) =0.19, p=.751

KAH (a/dk) (2.set) 170.44+6.91 168.00+11.09 179.11+7.50 0.98 .884, p=.610 F(2,14) = 0.38, p=.664

La (mmol/L) 6.84£2.45 5.64£2.99 5.3142.21 5.01 662, p=.082 F(2,11)=2.17, p=.169

AZD 17.11£1.0S 16.77£1.20 16.67+1.87 2.46 771, p=291 F(2,12) = 292, p=.696

Bu sonuglara gore; kreatin yiikleme sonucunda, yapilan yiikleme y6ntemine bagh
olarak, deneklerin viicut agirhginda anlamli artiglar meydana gelmemistir (Tablo 4).
Denekler her ti¢ test doneminde de egzersiz testine benzer viicut agirliklari ile girmislerdir.
Uygulanan egzersiz testi sonucunda 1. ve 2. sette kat edilen mesafe bakimindan da
anlamh degisiklikler meydana gelmemistir (Tablo 4). Egzersiz testine verilen metabolik
yanitlar ve algilanan zorluk derecesi bakimindan her ti¢ d6nem arasinda anlaml farklilik
bulunmamaktadir (p>0.05), (Tablo 4).

TARTISMA VE SONUC

Kreatin, sportif performansi arttirmak igin; elit veya amatér diizeydeki bir gok
sporcu tarafindan bu giine kadar kullanilan en yaygin ergojenik maddelerden biridir
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(Buford ve ark., 2007). Kreatinin, WADA (Diinya Dopingle Miicadele Birligi) tarafindan
dopingliilaglar kapsaminda bulunmamasi; kreatin kullaniminin TCr ve PCr metabolizmasi
iizerindeki olumlu etkileri (Silber, 1999); kreatinin ergojenik bir yardimei olarak
antrenmanlarda kullanilabileceginin bazi bilimsel yayinlarla desteklenmesi (Greenhaff
ve ark., 1993; Balsom ve ark., 1994), su ana kadar bilinen en biiyiik yan etkisinin kilo
alimi olmasi ve rehabilitasyon amagli olarak kullanilmas ve bir takim popiiler anektodal
yayinlar, kreatinin bu yaygin kullaniminin bir nedeni olabilir. Ancak; deney desenindeki
hatalar (rasgele, cift kor capraz deneme deseni kulllanilmamast), denek sayisindaki azliklar
(< 15); denek gruplarinin calisma éncesi TCr diizeylerinin farklilik géstermesi ve bunun
onceden belirlenmesinin zorluklar icermesi (kas biyopsisi), kullamilan denek gruplarinin
elitlik diizeyi, Cr’nin etkisini 6l¢mek i¢in kullanilan labaratuvar testlerinin saha kogullarini
yeterince yansitmamasi veya saha testlerinin yeterince giivenilir ve gecerli olmamasi gibi
nedenlerden dolay1 birbiriyle celisen sonuglar elde edilmistir (Lemon, 2002).

Bu galigmada deneklerin yiikleme oncesi viicut agirhg degerleri ile Cr veya Pl
yikleme doénemleri arasinda anlamh farklihk bulunmamistir. Halbuki bu giine kadar
yapilan caligmalarin bir cogunda Cr yiiklemeyi (20 gr/giin x 5-14 giin) takiben ilk 3 giinde
deneklerin viicut agirhginda ortalama olarak 0,5-2 kg diizeyinde anlamli derecede artiglar
meydana geldigi bildirilmistir (Balsom ve ark., 1993; Volek ve ark., 1997; Greenhaff ve
ark., 1994; Giiner ve ark., 1999). Hultman ve ark., (1996), Cr aliminn ilk giinlerinde
idrar hacminde anlamli derecede azalmalar meydana geldigi ve viicut agirhigindaki artigin
temel olarak bu sekilde agiklanabilecegini ileri siirmiiglerdir. Bu bulgu; Ziegenfuss ve
ark.nin (1998), kisa siireli Cr yiiklemeyi takiben MR yontemi ile 8lgtiikleri sporcularin
bacak kas hacimlerinde % 6.6 ve yine ¢ok frekansh biyoelektrik impedans yontemi ile
olgtiikleri toplam viicut ve hiicreler arasi sivi hacminde ise % 2-3 oraninda artis bulgular
ile desteklenmistir.

Cr yiiklemenin etkili olabilmesi i¢in kas i¢i TCr ve PCr depolarinda artig olmasi
beklenmektedir. Ancak, Greenhaffve ark., (1994); kisa siireli Cr yiikleme sonrasinda kas ici
TCr depolarinda anlamli artig gosteren ve gostermeyen bireyleri kargilagtirdiklarinda; kas
i¢i TCr depolarinda anlamb artis gosteren bireylerin, ¢alisma oncesi kas i¢i TCr depolarinin
normal seviyeden diisiik (120 mmol kreatine/kg kuru kas) oldugunu belirtmislerdir.
Yiiklemeden olumlu anlamda en ¢ok bu grubun artis gosterdigini ve diger grubun yeterince
artis gostermedigini ¢inkii kas i¢i TCr depolarinin zaten normal diizeyde oldugunu
belirtmiglerdir. ~Buna ragmen Green ve ark. (1996a); kreatini, basit karbonhidratla
birlestirerek verdiginde kas i¢i TCr depolar1 normal seviyede olan bireylerde dahil olmak
tizere, Cr tagimumunin arttigini belirtmislerdir. Ancak literatiirde VAda anlaml artiglar
bulamayan caligmalar da bulunmaktadir (Dawson ve ark., 1995; Earnest ve ark., 1997;
Vanderberge ve ark., 1996; Godly ve ark., 1997; Grindstaff ve ark., 1997; Hamilton-Ward
ve ark., 1997; Prevost ve ark., 1997; McKenna ve ark., 1999; Duetekom ve ark., 2000).

Cr yiikleme sonucunda VA degerlerinde anlamli artiglar bulunmamasi, deneklerin
TCr depolarinda anlamli artiglar olup olmadig sorusunu akla getirebilir. Ancak, McKenna
ve ark. (1999) yaptiklar1 aragtirmada; S giin boyunca 20 gr Cr alan deneklerin VA degerleri

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi



12 Alpan CINEMRE, Caner AGIKADA, Tahir HAZIR, Omer SENEL

anlamli derecede artig gostermemesine ragmen, kas biyopsisi yoluyla belirlenen TCr
degerlerinde anlamli artiglar bildirmiglerdir. Yine Vandenberghe ve ark., (1996); VA
degerlerinde anlaml artiglar gézlenmemesine ragmen PCr depolarmin yaklagik % 4-6
oraninda artis gosterdigini kaydetmislerdir. Earnest ve ark., (1997) ve Prevost ve ark.,
(1997); Cryiikleme sonrasinda yapilan toplam is miktari, yorgunluga ulagmak i¢in gegen
zaman gibi ¢esitli performans parametrelerinin anlaml degisiklik gosterdiginin bulundugu
calismalarinda, VA degerlerinde anlamli degisiklikler bulamamiglardir. Bu ¢alismada
deneklerin kas i¢i TCr ve PCr diizeylerini belirleyecek herhangi bir uygulama yapilamadig:
icin deneklerin ¢alisma baglangicindaki ve 6gtinlerle birlestirilmis Cr alimi sonrasindaki
TCr ve PCr diizeyleri hakkinda yorum yapilamamaktadir.

Golge badminton testi uzun siiredir biliniyor ve halen kullaniliyor olmasina ragmen
bu testte veya bir badminton maginda katedilen mesafe degerleri agisindan literatiirde
herhangi bir ¢aiyjma bulunmamaktadir. Ancak yapilan mag analizleri sonucunda bir
badminton maginin oyuncu tizerinde yararttigi metabolik stres; rallylerin uzunlugu,
yiiklenme-dinlenme orani (oyun - ara orani), mag sirasinda sergilenen KAH ve mag
sonrasinda elde edilen laktik asit degerlerinden yola ¢ikarak yorumlanabilmektedir.
Chin ve ark., golge badminton testi ile sporcularin gergek performans degerleri arasinda
iligki (r = 0.65) bulmuslardir. Yine Wonisch, M ve ark. (2003) da gelistirdikleri golge
badminton testi, KAH ve Anaerobik Esik degerleri ile; PWC testindeki KAH degerleri
arasinda ve Modifiye Conconi Testi Anaerobik Esik Hiz degerleri arasinda yiiksek iligki
bulmuslardir, (sirastyla, r= 0.78; r= 0.93).

On caligmada elde edilen bulgular, literatiirle kargilagtirildiginda rally siireleri ve
yiklenme - dinlenme oranlarinin literatiirle benzerlik gosterdigi goriilmektedir. Docherty
(2003) oyun - ara oranini yaklagik olarak 0.5 (1:2) olarak bulurken, oyun (rally) siiresinin
S sn civarinda oldugu farkli aragtirmacilar tarafindan da rapor edilmistir (Docherty 1982;
Cabello Manrique ve Gonzalez-Badillo, 2003; Faude ve ark., 2007; Chen ve Chen, 2008).
Bir badminon maginin; genel olarak yiiksek KAH degerleri veya yiizdeleri ile oynandig
ve maksimal KAH degerlerinin yiizdesi olarak ifade edildiginde, bu degerin % 82 — 97’si
arasina (Reilly, 1990; Faccini ve Dal Monte, 1996; Cinemre ve ark., 2000; Faude ve ark.,
2007) kargilik geldigi rapor edilmistir. Bu ¢alismada ise denekler setleri % 79-84 KAH
araliginda oynamuglardir. Romer ve ark. (2001), squash oyuncularinda yaptiklar: 2 tekrarh
10 setlik ‘Golge Squash’ (Ghosting Squash) antrenmani sonrasinda Cr yiiklemenin tekrarlt
sprint performans degerlerine anlamli olumlu etkisini bulurken, KAH degerleri arasinda
anlamli bir farklilik bulunamamstir (2001).

Bir badminton magi sonrasinda elde edilen La degerleri, aragtirma sonuglari arasinda
farklihiklar goriilse bile ortalama olarak 3-5.7 mmol/I arasinda degisiklik gostermektedir
(Reilly, 1990). Cinemre ve ark. (2000) 17-18 yagindaki 8 erkek badmintoncuda yaptig
calisma sonrasinda La degerlerini 4.06 + 1.43 mmol/l bulurken, Faccini ve Dal Monte
(1996) elit badmintoncularda 2.9 + 0.7 mmol/1 olarak bulmuslardir. Cabello Manrique ve
Gonzalez-Badillo (2003) ise, 11 elit badmintoncu iizerinde yaptiklari caligmada mag sonrasi
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La degerlerini 3.79 + 0.91 olarak elde etmislerdir. Hughes ve Fullerton (1995) ise bir golge
badminton antrenmani sonrasinda elde edilen La degerlerinin 4.0 - 4.9 mmol/I arasinda
degistigini bildirirken Ghosh ve ark., (1995) 3.9-6.2 mmol/] olarak belirtmislerdir. Bu
calismada yiiksek siddetli test sonrasinda elde edilen La degerleri, diger golge badmintonu
testinden elde edilen La degerleri ile uyusmaktadir. Bir badminton maginda oyun; yén
degistirmelerin, smaglarin, ani hareketlerin, top igin beklemelerin, yiiriime ve kogmalarin
siklikla kullanildig: bir karigimu ifade edip, iyi diizeydeki bir badminton maginda oyun ve
ara ortalama siiresi S sn civarindadir (Docherty,1982). Dolayistyla anaeerobik alaktik gii¢
tek bir rally de baskin rol oynamaktadir ve 1:2 lik dinlenme sirasinda biriken La viicuttan
uzaklagtirilmaktadir (Omesaagard, 1996). Literatiirde, Cr yiiklemenin, badminton
performansina etkisini aragtiran herhangi bir ¢aligmaya rastlanamamustir ancak diger
raket sporlarinda Cr alimu ile ilgili benzer ¢aligmalar bulunmaktadir. Bu ¢aligmalar; Cr
yiklemenin, top hizi, vurus gegerliligi ve kort hareketlerini iceren secilmis baz1 tenis
parametreleri iizerinde anlaml etkisini bulamamiglardir (Op’t Eijinde, B. 2001 ve Pluim,
B.M. ve ark., 2006). Romer ve ark., (2001) ise squash oyuncularinda yaptiklari 2 tekrarlt
10 setlik ‘Golge Squash’ (Ghosting Squash) antrenmani sonrasinda Cr yiiklemenin tekrarlt
sprint performans degerlerine anlamli olumlu etkisini bulurken, Cr alimi sonrasinda La
degerlerinde azalma bulmuglardir. Bu farklihk Squash ve Badminton oyunlar1 arasindaki
metabolik farkhiligin bir sonucu olarak yorumlanabilir.

Cr yiikleme sonrasinda laktat esigi ve zirve gii¢ ¢iktisnin (PPO) kismen gelistigini
destekleyen galigmalar olsa da Cr yiiklemenin dayamklhilik performansini etkiledigi ile
ilgili yorumlar yapilirken dikkatli olunmasi gerekmektedir, ¢iinkii Cr yiikleme sonrasinda
elde edilen laktat konsantrasyonlar1 ¢ok genis deger araliklarinda yer almaktadir ve bu
da yorum yapilmasini anlamsiz hale getirmektedir. Yine de Cr yiikleme sonras: laktat
konsantrasyonlarinda azalma oldugunu gosteren ¢alismalar egzersizin tipine, siddetine ve
stiresine bagli olarak degisiklik gostermektedir ve genel olarak bisiklet egzersizlerinde ve 3-4
dakikalik, bitkinlige kadar gegen siireli egzersizler sonucunda laktat konsantrasyonlarinda
anlamh degisiklikler gozlenebilmektedir (Cramer, 2008).

Sonug olarak; mag analizi bulgularindan yola cikilarak olusturulmus ‘golge
badminton’ saha testi sonrasinda, elit sporcularda, LA, KAH, AZD ve kat edilen mesafe
bakimindan Cr yiiklemenin badminton performansina etkisi bulunmamaktadr.
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