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400 VE 800m KOSU PERFORMANSI VE PIK
TOTAL KAN LAKTATI ILISKISI
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OZET

Kisa sireli bitkinlikle sonuglanan yodun bir egzersiz (Ornegin, 400, 800m kosusu) igin
gereken enerji temel olarak anaerobik glikoliz yoluyla karsilanir ve son iriin olarak yiksek
seviyelerde laktik asit olusur. Kas asidozu ise yorgunluga yol acar ve kuvvet Uretimini
dasardr. Bu tip egzersiz saliniminin bir 6l¢isi olarak kullaniimaktadir.

Bu calismanin amaci; 400m ve 800m vyarisi sonrasi pik total kan laktat degerleri ile
performans zamanlari arasindaki iliskinin incelenmesiydi.

Bu amagla, 1-2 Mayis 1993 tarihlerinde izmirde diizenlenmis olan Atletizm Federasyonu
Deneme Miisabakalari ile 29-30 Ocak 1994 tarihinde yine izmirde yapilan Tirkiye Salon
Atletizm Sampiyonasi esnasinda 400 ve 800metre yarismalarindan (Agik Pistte kosuldu)
yaklasik 5 dakika sonra toplam 32 atletin parmak ucundan tam kan ornekleri alindi. Pik
Total Kan Laktat (TKL) ol¢c.imleri YSI 23 L laktat anallzoru ile gergeklestirildi, (elektro-
enzimatik membran metodu).

Federasyon Deneme misabakasina katillan, Buyik Erkekler (BE) kategorisindeki 6
sporcunun ortalama pik TKL degerleri 20.43+2.95 mM, ortalama performans zamanlari ise
53.94+4.23 saniye idi. Ayni sampiyonada 800m BE yarisina katilan 9 sporcunun ortalama
pik TKL degerleri 15.56+2.08mM, ortalama performans zamanlar ise 126.14+9.37 saniye,
800m Geng Erkekler (GE) yarisina katilan 5 sporcunun ortalama pik TKL seviyesi
13.06+3.02 mM, ortalama performans zamanlari ise 139.08+12.16 saniye olarak tespit
edildi. Federasyon Deneme musabakalarinda 400m BE yarisina katilan sporcularin pik TKL
ve performans zamanlarn ile Salon Turkiye sampiyonasina katilan sporcularin degerleri
arasinda istatistiki olarak anlamh bir fark bulunamadi (p>0.05). Turkiye Sampiyonasi 400m
BE misabakalari sonrasi ortalama pik TKL degeri 800m BE sonu elde edilen degerden
anlamli olarak daha buyilkti (p<0.05). Turkiye Sampiyonasi 800m misabakalari sonrasi BE
ile GE kategorisinde yarisan sporcularin ortalama pik TKL degerleri arasinda anlamli bir
fark bulunamazken (p>0.05), buyiklerin performans zamanlari anlaml olarak daha buyukti
(p<0.05).

Her iki donemde yapilmis olan hem 400m hem de 800m misabakalari sonrasi pik TKL
degerleri ile performans zamanlari arasinda anlamli bir korelasyon saptanmadi (p>0.05).
SUMMARY

The relationship between the 400 and 800m running performance and peak total
blood lactate.

The energy needed for an severe maximal exercise of short duration is mainly supplied
from anaerobic glycolysis and the high levels of lactic acid is produced as end product.The
peak lactate levels which occurs after this type of exercises are used as an index of
anaerobic energy release during exercise.

22



BESBD

The whole blood samples were taken from fingertips of 32 athletes 5 minutes after 400 and
800m events during the Turkish National Track and Field Championship on 29-30 January
1994 and the Federation trials on 1-2 May 1993. Peak total blood lactate concentrations
were determined by electro-enzymatic technique (YSI 23 L Lactate analyzer).

The greatest lactate concentration was found as 20.43+2.95 mM after 400m senior men's
(SM) competition of the Federation and the mean time in this event was 51.04+1.36 s.The
mean peak lactate level in SM 400m event of National Championship was 17.97+,28
mM.the mean time in the same event was 53.94+4.23 s. The peak lactate value was
15.56+2.08 mM in the 800m SM competition of National Championship, the time in this
event was 126.14+9.37 s. At this Championship Junior men's (JM) 800m time was
139.08+2.16 s, the lactate level of them was also 13.06+3.02 mM.

There were no sinificant corelations between the performance times and peak lactate
levels obtained after any event during competitions(p>0.05).

GIRIS

Maksimal performans, enerji kullanimi,kas sinir fonksiyonu ve bir takim psikolojik faktérlerin
toplami olarak distnilmektedir. Enerji is yapabilme kapasitesi yada yetenegi olarak
tanimlanabilir  (2,7). Vicuttaki aerobik, anaerobik enerji sistemlerinin total ener;ji

gereksinimine rolatif katkisi egzersizin, yogunluguna, siiresine ve sporcunun kondisyonuna
bagli olarak degisir (15).

Kisa sireli bitkinlikle sonuglanan bir egzersiz esnasinda oksijen transportu lokal metabolik
ihtiyaci karsilamada yetersiz kalir. Bu durumda gereken enerji miktari ile aerobik sistemden
karsilanan enerji arasinda bir agik ortaya ¢ikar ve enerji gerksinimi hizli bir sekilde
anaerobik sistemlerden Kkarsilanir (23).1-2 dakika gibi kisa sireli ve siddetli bir efor
(6rne@in,400-800m kosusu) icin gereken enerji temel olarak anaerobik glikoliz yoluyla
karsilanir ve son uriin olarak laktik asid olusur(7). Bu sure asildikga aerobik sistemin katkisi
da artar (2,15).

Laktat Uretimi, istirahatte ve her egzersiz siddetinde var olup,lretimi ve eliminasyonu
arasindaki fark kan laktadindaki birikimin varligini gosterir (9). Laktik asid kas hicrelerinde
Uretilir ve oradan kan akimina gecger, istirahat kosullarinda arteriyal kandaki degeri 1-1.5
mM dir(13). Kan laktat konsantrasyonu, anaerobik metabolizmaninin biyokimyasal bir
gostergesidir. Fiziksel egsersiz testleri esnasinda, laktat konsantrasyonundaki degisiklikler
egzersizin yogunlugunu saptamada yardimci olur, aerobik antrenman yogunlugunu
duzenlemek endurans kapasitesi Uzerinde aerobik antrenmanin etkilerini gozlemek
endurans performansini predikte etmek icin kullamlmaktadir(3). Yogun bir egzersizden
sonraki pik kan laktat degerleri de bu egzersiz esnasindaki anaerobik enerji saliniminin bir
Olcisti olarak kullaniimaktadir (3,4,8,11). Gercek anaejobik kapasite en iyi bir sekilde
sporcunun yuksek diizeyde motive edildigi yarismalarda 6l¢ilebilir(13).

Bizim calismamizin amaci; 400 ve 800m miuisabakalari sonrasi pik TKL ile performans
arasindaki iliskinin incelenmesi idi.

METOD VE YONTEM

1-2 Mayis 1993 tarihlerinde iZMiR'de yapilan Federasyon Atletizm Deneme miisabakalari
(Biyukler) ile 29-30 Ocak 1994 tarihlerinde gene ayni yerde yapilan Salon Atletizm Tirkiye
Sampiyonasi (Gengler-Biyikler) esnasinda 400 ve 800m yarismalari bitiminden yaklasik 5
dk sonra toplam 32 erkek denegin parmak ucundan heparinli hematokrit kapiler tuplere

23



BESBD

alinan tam kan numuneleri YSI 23 L Laktat analizori (Elektro-enzimatik yontem )
kullanilarak analiz edildi.

Total kan laktadi (TKL) élcimleri igin, aletin orjinal 2357 nolu kiti (tampon sollsyonu igin) ile
hemoliz edici bir ajan olan 1515 nolu Kkitleri kullanildi.TKL 6lciminde hem eritrosit
icerisindeki hemde eritrosit disindaki laktat 6lilmus olur (30). Laktat élcimleri kan alindiktan
hemen sonra vakit gecirmeden analiz edildi.Numunelerrin ¢ok olmasi durumunda ise kan
icerisinde glikolizi ve pihtilasmayi 6nleyici madde bulunan 6zel 2372 kit nolu tiplere
bosaltildi ve +4°C derecede saklanarak birka¢ saat icerisinde analiz edildi. Analizér 0-15
mM arasinda lineer dlgim yapabildigi icin bu degerden buyuk olan numuneler tampon
¢Ozeltisiyle 1:1 oraninda dillie edilerek analiz edildi. Her 3-4 dlgimde bir aletin kalibrasyon
ve lineerite kontrolleri yapildi(lityum laktat standardi ile).

Elde edilen veriler (TKL ve performans zamanlari "TADPOLE" Paket istatistik programi ile
analiz edildi. Farkliliklarin analizi icin Mann-Whitney (‘unpaired ) U testi kullanildi. Anlamhlik
icin p<0.05 degeri temel alindi.

BULGULAR

Her bir sporcuya ait kisisel degerler ve ortalama pik TKL ve performans zamanlari ile
korelasyon analizi sonuglar tablo 1 ve 2 de sunulnulmustur.

Bu iki dénemdeki 400m (BE) misabakalari ortalama pik TKL ve performans zamanlari
arasinda anlamh bir fark bulunamadi(P>0.05). Ancak federasyon deneme miisabakasi pik
laktat degerleri yaklasik 2.5 mM daha biylk, performans zamani ise 3 sn daha iyi idi.

Salon Atletizm Turkiye Sampiyonasi 800m musabakalari sonunda biyukler ve  genclerin
performans zamanlari arasinda anlaml bir fark vardi (P<0.05). Fakat pik laktat degerleri
icin bu fark anlamli degildi (P>0.05). Buyiklerinki yaklasik 2.5 mM daha biyikti). Salon
Tirkiye Sampiyonasi 400m ve 800m (BE) misabakalar pik TKL degerleri arasinda anlaml
bir fark tesbit edildi (P<0.05).

Her iki dénemde yapilmis olan hem 400m (BE) hemde 800m gencler ve buylkler
misabakalari, pik TKL degerleri ile Performans zamanlari arasinda anlamh bir korelasyon
bulunamadi (tablo 1,2). Federasyon Deneme musabakalari 400m yarismasi i¢in korelasyon
kat sayisi,r=-0.752, p>0.05, Salon Atletizm Turkiye Sampiyonasi 400m musabakasi(BE)
icin, r=-0.296, p>0.05 ,800m (BE) icin r=-0.307, p>0.05,gen¢ erkekler 800m icin ise r=-
0.578, p>0.05 olarak tesbit edildi.

TARTISMA

Maksimal anaerobik kapasite, anaerobik proseslerden saglanan maksimal enerji (ATP)
miktaridir (4). Anaerobik kapasitenin laktik ve alaktik (ATP-CP sistemi) kompanentleri es
zamanl olarak aktivite gosterir ve bunlarin egzersiz performansina rolatif katkisi egzersizin
suresine ve yogunluguna gore degisir(11). Siddetli bir egzersiz esnasinda kaslardaki depo
CP (kreatin fosfat) cok hizli bir sekilde yikilir (16), bu nedenle 5-15 saniyelik maksimal bir
guc cikisi gerektiren aktiviteler icin alaktik kapasite ¢ok daha ©6nemlidir(11). Alaktik
kapasitenin anaerobik kapasiteye (maksimal birikmis oksijen acigi, MBOA) Kkatkisi
egzersizin uzamasiyla muhtemelen daha fazla artmaz(16). Bu nedenle anaerobik
kapasitenin temel kompanenti laktat Uretimidir (laktasit kapasite). Sabit hizda iki dakaika
kadar slren ve bitkinlikle sonuglanan bir treadmill egzersizi sonrasinda hem anaerobik
kapasitenin (MBOA) hem de pik laktat degerlerinin bir plato izledi§i gézlenmistir (16).
Anaerobik kapasite (MBOA) maksimal oksijen kullanimindan bagimsiz olarak degisir(16).
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Onun metabolik kompanentlerinden (CP ve laktat) hesaplanan miktari ile iyi bir uyum
gosterdigi ve egzersize katilan kas kitlesiyle de iligkili oldugu saptanmistir (4,16).

TABLOL
29-30 Ocak 1994 SALON ATLETIZM TURKIYE SAMPiYONASI

400mACIK PIST (BE) =12 800mMACIK PIiST (BE) n=9 800mMACIK PIST (GE) n=5

Denek TKL* Zaman Denek TKL*  Zaman Denek TKL* Zaman Sira

Sira Sira

KA 230 519 7 KC 19.2 1227 5 DN 156 1243 1
AK  20.2 509 4 SS 171 1197 2 TA 153 1301 3
YT 200 531 11 TC 166 1220 4 EA 148 1474 12
AB 188 50.1 1 OE 159 1205 3 KA 104 1540 13
0S 184 575 17 CK 156  119.3 1 EC 9.2 1396 9
ZS 18.2 59.4 19 ED 151 1484 10
NY  16.8 506 3 TU 150 1244 6 ORT 13.06 139.08
AC 166 50.1 1 AC 136 1334 8 SD 3.02 1216
ZG 166 565 16  AA 119 1249 7
MO 164 51.7 6 TKL-ZAMAN  r=-0.307, P>0.05
BV 154 523 8 Ort. 15.56 126.14
oD 152 632 20 SD 2.08 9.37
Ort 17.97 53.94 TKL-ZAMAN r=-0.307, P>0.05

SD 2.28 4.23
TKL-ZAMAN  r=-0.296, P>0.05
TABLO 2

1-2 MAYIS 1993 FEDERASYON DENEME MUSABAKASI
800mMACIK PIST (GE) n=5

Denek TKL* Zaman
SM 24.0 50.14
NY 23.4 49.83
0§ 21.2 50.55
AK 19.1 50.35
MK 18.4 53.32
TO 16.5 52.06

ORT 20.43 51.04
SD 2.95 1.36

TKL-ZAMAN r=-0.752, P>0.05

* mM  BE: Blyuk erkekler
*sn GE: Geng erkekler

Tablo 1,2.: Miisabaka sonrasi kisisel TKL, performans zamani degerlerini
ve TKL-Performans arasindaki iliskisini géstermektedir.

Birim zamanda Uretilen laktat miktari yapilan isin tipine, suresine, yogunluguna, ise katilan
kas kitlesine (22) ve motivasyona baglidir (11,13). Kas ve kan laktati arasinda nedensel bir
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iliski vardir(19).Kisa stireli maksimal bir egzersizden sonra kasta ylksek dizeylerde laktik
asid olusur ve bu hem ekstra hem de intraselliler kompartimanlarda asidoza neden olur
(18), kas laktadi hidrojen iyonu iretiminin % 85'inden sorumludur (19). Kan laktad: ile
arteriyal kan hidrojen iyon konsantrasyonu arasinda pozitif, bikarbonat konsantrasyonu
arasinda ise negatif lineer bir iliski vardir (18,22). Kas i¢i pH’'indaki dusme belli bir limite
ulasirsa anaeroblk glikolizi reglle edici bazi enzimler (PFK, fosforilaz gibi) inhibe olur
glikoliz yavaslar (12), kasin kontraktii mekanizmasi bozulur, kuvvet Uretimi diser (25),
kasilma silresi artan yorgunlukla birlikte uzar, gevseme yavaslar (5). Bu da kosu esnasinda
adim boyunun kisalmasi(19) ve yerle temas slresinin uzamasina yol acar (5). Kas
yorgunlugu ile kas laktadi arasinda bir korelasyon bulunmustur (25).Yorgunluk farkl laktat
konsantrasyonlarinda goérulir yuksek yogunluklu bir egzersiz 20 mM'nin Uzerindeki kan
laktat konsantrasyonlarinda bile gergeklestirilebilir(18). Osnes ve arkadaslari(22),40-60
saniyede tuketici 5 tekrarli intermitent bir egzersiz sonrasinda, 32.1 mM kan laktat
konsantrasyonu tesbit etmislerdir.

1994 Turkiye Salon Atletizm Sampiyonasi 400m muisabakasi blyk erkekler (BE) ortalama
pik total total kan laktadi (TKL),17.97+2.28 mM ortalama performans zamani ise 53.94+4.23
sn, 1993 Federasyon deneme yarismalari (BE) ayni mesafedeki ortalama TKL seviyesi
20.43+2.95 mM ortalama performans zamani ise 51.03+1.33 sn bulunmustur (Tablo 1,2).

Nummela ve arkadaslarinin (19) 6 erkek sprinter (3'G 400 metreci,3't 400m engelci, yas
ortalamalar 23, en iyi ortalama zamani 50 sn) ile sezon sonunda yaptiklari bir calismada
aclk sahada kosulan 400m sonrasi ortalama pik TKL (parmak ucu) degerini, 15.4 mM
ortalama kosu zamanini ise,52.8 saniye olarak buldular. Bu laktat degerleri bizimkilerden
daha disiktir. Ohkuvva ve arkadaslari (21) iyi antrene Universite takimindan 8 erkek
sprinterde(yas ortalamalari 19.8,en iyi ortalama 400m zamani,53.3 sn) sezon sonunda aglk
sahada 400m kosu sonrasi vendz ortalamaTKL deg@erini 19 mM buldular. Bu sonugclar bizim
Federasyon deneme yarsmalari sonuglariyla benzerdi.

Nummela ve ark.(20),cogu 400 metreci yada 400m engelci 10 erkek sporcuda(20-28 yas,en
iyi ortalama400m zamani 51.24 sn),sezon sonu acglk sahada kosulan 400m sonrasi parmak
ucu ortalama pik TKL dizeyini 17.8 mM ortalama kosu zamanini, 54.4 sn buldular. Bu
degerler Turkiye Sampiyonasi sonuglariyla hemen hemen ayniydi. Mero ve Pelto (20),
400m kosu sonrasi ortalama pik TKL degerini, 18 mM civarinda buldular ki buda Turkiye
Sampiyonasi'ndaki ile benzerdi.

Tirkiye Sampiyonasi 800 m (BE) misabakasi sonrasi ortalama pik TKL degeri,15.56+2.08
mM ortalama performans zamani ise,126+9.34 sn bulunmustu. Svedenhag ve Sjédin (24)
in isve¢ milli takimina mensup 4 adet 800m kosucusunda miisabaka sonrasi ortalama pik
laktat degerini,18.4 mM (performans zamani 109.07-110.66 sn) olarak tesbit ettiler. Bu
laktat degeri bizim buldugumuz degerden yaklasik 3 mM daha byikta.

Federasyon Deneme Misabakasi (1993) ve Salon Atletizm Tirkye Sampiyonasi (1994)
400m musabakalar (BE) ortalama pik TKL ve performans zamanlari arasinda anlamh bir
fark bulunamadi(p>0.005). Ancak federasyon misabakasi pik laktat degerleri matematiksel
olarak yaklasik 2.5 mM daha buyuk, performans zamanlarl ise 3 sn daha iyi idi. Her iki
misabakaya katilan sporcular her ne kadar ayni kisiler olmasa da (3 sporcu her iki
musabakaya da katihs ve benzer gelismeler gdzlenmisti). Donem itibariyle iki misabaka
arasinda 3 aylk bir fark vardi. Bu iyilesmeler, diger faktorlerin yanisira bu slredeki
antrenmanlarin etkisinden kaynaklanabilir. Sprint antrenmlari kan ve kasin tampon
kapasitaslni, glikolitik enzim aktivitelerini, miyofibriler ATPaz, miyokinaz ve kreatin
fosfokinaz (CPK) aktivitelerini (27), laktat tretimini ve CP depolarini artirir (11). Ayrica bu
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tir antrenmanlarla mlyoglobllin konsatrasyonunda, motivasyon ve motor Unite katiliminda
da benzer artislar meydana gelebilmekte, laktat ve hidrojen iyonlarinin kas disina ¢ikislari
da artabilmektedir(11).

Turkiye Sampiyonasi BE 400m pik laktat degerleri, 800m BE degerlerinden anlamli olarak
daha buyuktl (p<0.05). Calismamizdaki bu fark yaklasik 2.5 mM idi. Colakoglu ve ark. (5)
ekstra selliler laktat (ESL) 6lcimi ile yapmis olduklari benzer bir galismada ise bu fark
yaklasik 1 mM civarinda idi ve 400m pik ESL degerleri daha blyuktd.

10-60 Saniyelik maksimal bir efor esnasindaki fitness temel olarak anaerobik kapasiteye
baghdir. Bu esnada laktat lretimi 40-50 saniye sirebilir anaerobik eforun limitine yaklasik 1
dakika civarinda ulasilir (25). Ohkuvva ve ark. (23), antrene uzun mesafecl, sedanter ve iyi
antrene sprinterlerle yaptiklart 400m sprint kosusu sonrasi en fazla pik TKL degerini
sprinterlerde buldular. Gene bu kosu esnasinda sprinterlerin kan adranalin seviyeleri diger
gruplardan anlaml olarak daha buyiikti. Adrenalin seviyesi ile glikoliz hizi arasinda pozitif
bir iliski vardir(23). Medbo ve arkadaslari(20), bitkinlikle sonuglanan yaklasik bir dakika
siiren birtreadmill kosusu sonrasinda hem kan laktati hem de kan asidoz seviyelerini (daha
dusuk bir pH) sprinterlerde daha biyilk olarak tesbit ettiler.

400 ve 800m kosu sonrasi pik TKL farkinin nedenleri sunlar olabilir; isin basinda ve cesitli
egzersiz tiplerinde farkh fibril tiplerinin selektif bir katilim paterni olabilir (6). Sprinterlerde,
hizli kasilan fibril (FT) orani yavas kasiiana (ST) oranla orta mesafe kosucularinkinden
daha fazladir (10). Bitkinlikle sonuclanan kisa sireli bir egzersizden sonra FT fibrillerindeki
laktat konsantrasyonunun ST fibrillerindekinden daha bulyik oldugu tesbit edilmistir (6, 28,
29). FT fibrillerince zengin kaslarin ST fibrillerince zengin kaslara oranla daha biyik bir
laktat biriktirme potansiyaline sahip olduklar (6,29) ve bu farkin glikolitik enzim
aktivitelerindeki (PFK, LDH, fosforilaz gibi) farktan kaynaklanabilecegi, belirtiimektedir (6,
26).

Ayrica 800m ve (zeri mesafelere hazirlanan sporcularin antrenman programlarinda
endurans antrenmanlari daha biyik bir yer tutar. Egzersiz siresi uzadikga ST fibrillerinin
katihm orani artar (6), lipoliz yoluyla saglanan enerji miktari ve aerobik enerjinin katki orani
artar, pik TKL seviyesi duser (21).

Turkiye Sampiyonasi 800m misabakasi BE ve GE pik TKL degerleri arasinda anlaml bir
fark bulunmadi (p>0.05). Ancak biyuklerin degeri yaklasik 2.5 mM yiiksekti ve performans
zamanlari anlamli  dizeyde blyukti (p<0.05). Bu fark diger faktorlerin yanisira ( kisisel
farkhliklar, denek sayisi), yas ve antrenman gec¢misi gibi faktdrlerden kaynaklanabilir.

Calismamizda 400 ve 800m misakalarinin hichirinde pik TKL degerleri ile performans
zamanlari arasinda anlamli bir korelasyon saptanmadi ancak herbirinde de negatif bir ilski
vardl (Tablo 1, 2).

Colakoglu ve ark. (5),1993 Salon Atletizm Turkiye Sampiyonasi 400m musabakalari (BE
ve GE) sonrasi pik kan laktati (ESL) ile performans zamani arasinda anlamli dizeylerde
negatif iliskiler bulmalarina ragmen 800m de benzer iliski bulmamislardir.

Nummela ve arkadaslari (21), iyi antrene 400m sprinterlerde (n=6, 400m ortalama zamani,
50.07 sn) 400m sprint hizina benzer hizlarda kosulan,100m, 200m, 300m, 400m deneysel
kosular (agik pist) sonrasinda sadece 400m kosusunun son zamani ile pik TKL arasinda
yiksek diizeyde anlaml bir iliski saptamislardir (r= -0.99,p<0.001).

Ohkuwva ve ark.(23), iyi antrene sprinterler (n=8, en iyi 400m zamani, 53.3 sn) uzerinde
yaptiklar bir calismada, 400m sprint kosusu (agik pist) sonrasi ayni parametreler arasinda
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anlamh bir iliski bulmamislardir (P>0.05). Ancak uzun mesafeci ve sedanterlerde ayni
mesafedeki kosu sonrasinda pik TKL (venéz kani) ile performans zamani arasinda anlaml
bir iligki tesbit etmislerdir (sirasiyla, r=-0.71 p<0.05, r=-0.76 p<0.05).

Fujitsuka ve ark. (11), sedanterlerle yapmis olduklari, 100m, 200m, ve 400m sprint kosusu
sonrasinda ayni parametreler arasinda anlaml bir iliski saptamislardir.

Bizim sonuglar ¢olakoglu ve arkadaslarininki harig,diger ¢calismalarin sonuglari(11,21,23) ile
benzerdi. Ancak Colakoglu ve ark.larinin  800m sonuglari bu g¢alismanin sonuglar ile
benzerdi(5).

Bir kac dakika suren ve bitkinlikle sonug¢lanan yogun bir egzersiz esnasindaki performans
kosu ekonomisinin yanisira, hem anaerobik hem de aerobik enerji salinimina bagidir (17).
Bitkinlikle sonuglanan 30 sn,1 dk,2 dk’lik bir egzersiz (bisiklet) esnasindaki totai enerji
saliniminin sirasiyla % 60, % 50, % 30'nun anaerobik oldugu saptanmistir (17).Yaklasik 1
dk siliren ve bitkinlikle sonuglanan bir treadmill kosusu esnasinda total enerji gereksinimine
endurans antrenmanli sporcularin aerobik enerji katkisinin % 50, sprinterlerinkinin ise % 44
oldugu saptanmistir (18). Withers ve ark. (28) bisiklet testinde endurans antrenmanl
sporcularda bitkinlikle sonuclanan, 45, 60, 75 ve 90 sn sireli egzersizler esnasinda yapilan
total ise aerobik katkiyi sirasiyla, % 40, %47, %54, %60 olarak tesbit etmislerdir.

Treadmill Gizerinde bitkinlikle sonlanan degisik sireli kosularin ilk 30-60 sn’lik periyotlarinda
oksijen kullaniminin her zaman maksimal oksijen kullaniminin % 90'nin dan daha buyilk
oldugu tesbit edilmistir(16). Bu nedenle aerobik olarak daha ¢ok is yapan kisilerin daha az
oksijen agigina sahip olabilecekleri, ve daha az laktat biriktirebilecekleri diistndlebilir (28).

Salon Atletizm Tirkiye Sampiyonasi 400m misabakasl sonrasinda 2 atlet birinciligi
paylasmisti (Tablo 1, 2). Bunlardan AB'nin pik TKL'si 18.8 mM, AC'nin ki ise 16.6 mM idi.
Bu yarismada en yiiksek laktat degerine (23 mM) sahip sporcu performans siralamasinda
ancak 7. sirada yer almistir. Dijer musabakalar icin de pik laktat ve performans siralamalari
farkli sekillerde oldugu gorilmektedir.

Kan laktadi yogun bir egzersiz esnasinda anaerobik metabolizmanin 6l¢isiini yansitir. Bu
tip bir egzrsizden yaklasik 5 dk sonra kandaki degerinin bir pike ulasmasi kas ve kan
laktadinin bir dengede olmadigini ve bu esnada kastaki konsantrasyonun ise daha buylk
oldugunu gosterir. Kandan laktadin uzaklastiriimasi biyik dlciide antrenman seviyesine ve,
metabolik hiza bagldir (11). Kisisel olarak laktat ve performans siralamasi yapildigida
g6zlenen uyumsuzluklar yukarida belirtilen nedenlerden,yani oksijen kullanimi ve laktat
eiiminasyonundaki farkliliklardan kaynaklanabilir.

400m de pik TKL ile performans arasinda anlamh bir korelasyon bulu namayisinin
nedenleri, iyi antrene sprinterlerde bu mesafedeki performansta anaerobik glikolizden
saglanan enerjinin yanisira (laktasit kapasite), kasin ATP-CP icerigi (alaktasit kapasite) ve
kasin enine kesitinin bir Unite basina Uretebildigi kuvvetle de iliskili olabilir (21). Ayrica
yukarida verilen érneklerden gorilecegi lizere bu mesafedeki performansa 6énemli oranda
aerobik katki olabilmekedir (17,18,28). 800m kosusunda ise siire dahada uzadi§i icin
aerobik katki orani daha fazla olmakta ve 2 dk gibi bir sirede ise dominant hale
gelebilmektedir (17,18,28). Bu mesafedeki performansin laktat esigindeki (LT)*oksijen
kullanimi (V02 kan laktat birikiminin baslangicindaki (OBLA)**, VOzve OBLA daki hiz ile,
Wingate testindeki pik gi¢ (PP), ve ortalama gi¢ (MP) gibi parametrelerle korele oldugu
bulunmustur (29). Ayrica gene bu mesafedeki kosu hizinin anaerobik esik (AT)***,ile korele
oldugu, maxV02 ile ise AT den daha yuksek diuzeyde iligkili oldugu bulunmustur (14).
Gastin (8), anlamh olarak daha biylk bir anaerobik kapasiteye (MBOA) sahip olmalarina
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ragmen sprinterler ile endurans antrenmanh grub,1.5 dk’lik bir bisiklet egzersizi (bitkinlikle
sonlanan) esnasinda ayni total isi gerceklestirdikleri, bu siire icerisinde sprinterlerin daha
blylk bir anaerobik is.enduransgi grubun ise daha buyuk bir aerobik is (p<0.05) yaptiklari,
total is cikisindaki beklenen fark ise testin yalnizca 60 sn lik zaman intervaline kadarki
zaman diliminde gdzlenmistir (sprinter>endurans.).

800m deki performans ile hem aerobik parametreler (LT,AT,OBLA) hemde anaerobik
parametreler (PP,MP) arasinda bir korelasyon bulunmus olmasi bu mesafedeki enerji (ATP)
saglaniminda aerobik ve anaerobik sistemlerin birbirinden badimsiz olarak ayri ayn bir
Ustunldklerinin var olabilecegini gésterir, buradaki anahtar nokta bu sistemlerin performansa
katkilarinin élgusidir (29). Orta mesafe kosularinda blylk oranda anaerobik ve aerobik
dayanikhligin yanisira bir miktarda sirate ihtiya¢ duyulmaktadirlar (1). Ayrica bu
mesafedeki performans kosu ekonomisi (29), viicut yag orani, teknik, taktik gibi faktdrlerden
de etkilenebilir (1).

Sonug olarak, iyi antrene atletlerde 400m ve 800m deki performansta, laktasit kapasitenin
yanisira, 0zellikle 400m de alaktasit kapasite ve kuvvet, aerobik kapasite (6zellikle 800m
de) teknik, taktik gibi faktorlerin de rolu olabilir.

*.LT,kademeli olarak artan bir egzersiz esnasinda kan laktadinin istirahat degerinin Gzerinde artmaya
basladigi noktadaki is yuku.

**:OBLA, 4mM lik kan laktadina karsi gelen is yuk.

** AT, Kademeli olarak artan bir egzersiz testinde HR deki sapmanin oldugu noktadaki is yiku.
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