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KREATIN YUKLEMESININ SPORCULARIN IZOKINETIK
PERFORMANSINA ETKISI'

Erkan Faruk SIiRIN? Suzan YALCIN®
OZET

Bu galismanin amaci ergojenik yardimci olarak kullanilan kreatin monohidrat'in (CrH,O) uzun sireli (6 hafta)
yuklemenin sporcu performansina (izokinetik gli¢ 6lgimiinde toplam is Uretimi) etkisinin belirlenmesidir. Arastirmaya yaslar 20-
27 arasinda degisen 38 kisi katiimistir. Arastirmaya katilan denekler aktif spor yapan sporculardan segilmistir. Arastirma
bulgularina gore; izokinetik egzersizde kreatin grubunda tim denekler igin tim setlerde yiklemeden sonra toplam is Uretimi artti.
Birinci ve besinci setlerde ylkleme 6ncesi ve sonrasi dederler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulundu. Kreatin
grubunda ylkleme oncesi (Yonc)nden 15. giine gére degisimde butlin setlerde istatistiksel olarak anlamh bir fark tespit
edilmistir. Ayni sekilde yikleme 6ncesinden 50. giine gére degisimde ise istatistiksel olarak 6nemli bir fark tespit edilmemistir.
Plasebo grubu yilikleme 6ncesi ve sonrasinda her 5 sette, toplam is Uretim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmadi. Plasebo grubunda ylkleme 6éncesi (Yonc)'nden 15. gline gore degisimde bitiin setlerde istatistiksel olarak anlamli
bir fark tespit edilmemistir. Ayni sekilde yikleme oncesinden 50. giine gére degisimde ise istatistiksel olarak énemli bir fark
tespit edilmemistir. Arastirmanin géze g¢arpan bulgularinda biri, uzun sureli (50 giin) kreatin yiklemenin, maksimal istemli diz
ekstansiyonu sirasinda kas total is Uretimi de@erlerine etkisi olmamistir fakat yiukleme oncesinden 15. giine gore degisimde
anlamli gelismeler gorilmustir. Bu da total is Uretiminde, uzun sureli yiklemeler yerine iki haftalik yUklemelerin daha olumlu
sonuglar verdigi sonucunu ortaya gikarmistir.

Anahtar Kelimeler: Ergojenik destek, kreatin destegi, izokinetik performans

THE EFFECT OF CREATINE SUPPLEMENTATION ON ATHLETE

ISOKINETIC PERFORMANCE
ABSTRACT

The purpose of this study is to find the effects of Creatin Monohydrate (CrH,O) on athlete performance (isokinetic
power measured as a total workout) used as an ergojenic aid in long-term (6 weeks) supplementation. There are 38 participants
willing to join to the study. Their ages are between 20 and 27. All of them are choosed from active athletes. From the findings of
this study; all the participants’ in the creatin group have increased the total workout production in all cycles of isokinetic exercise.
The difference between the values in the first and fifth cycles, (both before and after loading) are statistically significant. In the
creatin group the difference between before loading and 15th day values are statistically significant. But the difference between
before loading and 50th day values does not have statistical difference. In placebo group, before and after values in all 5 cycles,
there is no statistical difference between the total workout production values. There is also no statistical difference between the
before loading and 15th day values. As the same there is no statistical difference between the before loading and the 50th day
values. The most important finding in this study is that, there is no affect of long term creatin loading (50 days) on maximal
voluntary knee extansion, as a total muscle workout values. But the change in values before loading day and 15th day are
significantly improved. And so we understand that, for getting better results in total workout production, we better use two weeks
period loading instead of long term loading.

Key Words: Ergogenic aid, creatine supplementation, isokinetic performance

GIRIS VE AMAG

Kreatin; ozellikle son yillarda degdisik dizeydeki bircok profesyonel veya
amator sporcu tarafindan, antrenman ve yarisma performansini geligtirici bir
ergojenik yardimci olarak kullaniimaktadir (13) " Kreatin'in, Uluslararasi Doping
Komitesince dopingli ilaglar listesinde yer almamasi da yaygin kullaniminin nedenidir.

Kreatin, 1832'de Fransiz bilim adami Chevreul tarafindan bulunmus © ve
1835 yilinda et igerisinde yer alan ve eti olusturan yeni bir yapi tasi olarak
tanimlanmistir. Teknolojideki gelismelerden 6nce, kreatin’i belirlemede kullanilan
metotlardaki problemlerden dolayi, 1847'de Lieberg’i kreatin bulusunu dogrulamaya
ve kreatin’in memelilerde, kaslari olusturan bir yapt tasi oldugu gergegdini incelemeye
yoneltmigtir. Lieberg idrardaki kreatin maddesinin farkli dogrulanmasina karsin
(kreatinin) bosaltim oraninin bir insanin kas kutlesiyle uyumlu oldugunu da
belirlemistir (.

' Bu calisma; Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisiinde kabul edilen “Kreatin Yiiklemenin Sporcu
Performansina Etkisi” isimli doktora tezinin bir bélimuduir.

2 Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Selguk Universitesi, Konya, TURKIYE.

% Veteriner Fakiiltesi, Selguk Universitesi, Konya, TURKIYE.
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Ik kreatin alimiyla ilgili calismalar 19. ylzyilin baglarinda yapilmigtir. Alinan
kreatin’in timu idrardaki bosaltiimig kreatinin (Cn) olarak atiimadidi bir miktarinin ise
vucutta kaldigi sonucuna variimistir. Lieberg, ayrica kreatin’in birkag degisik kas
grubundan elde edilebilecegini, fakat diger organlarda bulunmadigini da ortaya
koymustur. Enerji Uretiminde kreatin’nin rolint 1934’de kreatin kinaz”in (CK) ve
1935’'de Lohmann tarafindan adenozin difosfat (ADP)In kesfedilmesine kadar
tanimlanamamistir 2.

Kreatin ylUklemenin kas i¢i Kreatin ve Kreatin fosfat depolarini doldurarak
ergojenik etki olusturdugu iddia edilmektedir. Birgok ¢alismada; kisa ve uzun sureli
kreatin yUklemenin kuvvet, gic¢c ve sprint performansini arttirdigi saptanmistir
(1315.18.1923) " Kreatin desteginin egzersiz performansi {izerinde etkilerini inceleyen
sayisiz c¢alisma vardir, ¢ogu farkh egzersiz protokollerini ve gesitli yogunluk
dizeylerini kullanarak direkt karsilastirmayi zorlastirmiglardir. Yapilan ¢alismalarda;
kreatinin egzersiz performansina olumlu etkilerinin olup olmadigi konusunda ortak bir
gorus birligine varilamamigstir. Buna sebep olarak; arastirma yapilacak spor dalinin
teknik ozelliklerini ve siddet duzeylerini yansitacak uygun test duzeneklerinin ¢ok az
sayida bulunmasi veya hi¢ bulunmamasi; arastirmaya katilacak deneklerin elit
duzeyde sporcu olmamalari ve ilgilenilen spor dalinda uygulanan 6lgum
yontemlerinin, performans ozelliklerini sure, siddet ve yogunluk olarak arastirmalarda
yansitiliyor olmamasi gibi temel nedenler gosterilebilir ®

Doping maddesi olmayan, insan sagliginda herhangi olumsuz bir etkisi henuz
tespit edilmeyen ve bazi kaynaklarca sportif performansi artirdigina inanilan en yeni
ek besin olarak bilinen kreatin’in kullanimi sonucu tek bilinen yan etkisinin yaklagik 1
ila 3 kg arasi artmis vicut kitlesi oldugudur 91011:2227.30) * poortman-ve ark. %
yaptiklari arastirmada; kreatin (20 gun 7g/gun) veya plasebo yuklenen 5 saglikli
erkek denek arasinda kan ve idrardaki kreatin’de, glomerulal filtrasyon oraninda
(Kreatin temizlenmesi) ve toplam protein ve albumin bosgaltim oranlarinda higbir fark
olmadigini bildirilmistir. Arastirmacilar kisa sureli kreatin desteginin saglikli erkek
deneklerde bdébreklere ait tepkiler Uzerinde higbir zararli etkisi olmadigi sonucuna
varmiglardir. Daha sonra yapilan bir arastirmada, ayni arastirmacilar @5 10 ay ila 5
yil arasinda kreatin destegi alan deneklerdeki bobrek fonksiyonlarinin isaretlerini
kaydetmislerdir. Kontrol ve denek gruplarinin kreatin, Cn Ure ve plazma albimin
temizlenmeleri belirlenmis ve karsilastiriimistir. iki grup arasindaki bu bilesikler
arasinda istatistiksel farkliliklar bulunmamistir. Clnku glomerular filtrasyon orani,
tubular tekrar absorption (emme) ve glomerular zar dayanikliigi kreatin destekli
grupta normal bulunmustur. Ne kisa donem, ne orta donem, nede uzun dénem oral
yolla kreatin desteginin saglikli bireylerin bobreklerinde herhangi bir zararh etki
belirlenmemigtir. Ayrica Poortman ve Francaux (25) yaptiklari ¢calismada; ginde 4 kez
5 g (20 g/gun), orta sureli kreatin ylklemenin (4 hafta) karaciger fonksiyonlarina
etkilerini arastirmiglardir. Sonug olarak kreatin yuklemenin geng sporcularin karaciger
serum enzim fonksiyonlari tzerine etkisi bulunamamistir.

Kreatin monohidratin ergojenik yardimci olarak kullanilmasi hakkinda; uzun
sureli (50 gun) ve kapsamli ¢ok az arastirma oldugu icin kontrolli bir antrenman
programinda kreatin monohidrat yuklemesiyle ilgili bu ¢alismanin ilging karsilanacagi
dusunulmustar. Bu galigmanin ikinci onemli 6zelligi de programin hacminin her denek
tarafindan kendine goére ayri sekilde derecelendiriimesidir (Vicut agirhdina goére
egzersiz ve yukleme).

Kreatin yuUklemesinin sporcu performansina etkisinin; izokinetik bulgular
yardimi ile elit sporcular Uzerinde, laboratuar kosullarinda ve 6 haftalik egzersizle
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gerceklestigi ve degerlendirildigi bu calismada; kreatin yuklemenin performans
faktorleri Uzerine etkisi arastiriimistir.

YONTEM

Arastirma Grubu: Bu calismada, arastirma grubunu; Selguk Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yuksekokulunda Ust duzeyde aktif spor yapan calismaya
alinma tercihlerine uyan 38 gonullu erkek sporcudan olusmustur.

Calismaya alinmada tercih kriterleri;

v Denekler, son alti ay igerisinde haftada en az 3 kez yodun antrenman yapmis
olmahdir. Bunun sebebi agir fiziksel egzersizlere ve bu c¢alismanin fiziksel
yeterliliklerine hazir olmalari gerekliligindendir.

v Denekler, calisma slresince brans antrenmanlarini kendi istekleriyle
birakmalidirlar. Bunun sebebi ise; ek antrenmanin ¢alismanin sonuglarina yapacagi
etkidendir.

v Son 30 gln igerisinde kreatin monohidrat almamis olmalidirlar. Bunun sebebi;
iskelet ~ kasindaki total kreatin depolarinin yapay olarak arttirlmasinin
engellenmesidir. Kreatin yuklenmesinin vucuttan tamamen atilimi 28 gunde
gerceklesmektedir 1217,

v’ Yetiskin erkek denekler olmalidir. Clinkl bayanlarin menstrual dénemlerinde
kreatinin viicuttan atiliminin fazlaca arttii belirtilmistir ('°.

Arastirmaya baslamadan Once, arastirma grubunu olusturan deneklere,
calismanin amaci, olasi riskleri agikga belirten bir yazili izin belgesi okutularak
gonulli olanlarin onaylari alinmistir. Deneklerin beslenme aligkanliklarini belirlemeye
yonelik bir beslenme anketi uygulanmistir. Boylece gruplar arasi beslenme farkliliklari
ortadan kaldiriimaya cahsimistir. ilk ahstirma ginleri olan 1., 3. ve 5. giinde, 38
denek izokinetik kuvvet olcim testleri icin uygun bulunmus ve 8. gunde kreatin
yuklemesi ve ¢alisma programina baslamiglardir.

Deneysel Metodlar: Arastirma, beslenme tutumlari da g6z 6nune alinarak kontrol
(n=20) ve uygulama (n=18) grubu olarak ikiye ayrilmistir. Egzersiz testi, kreatin
yuklemenin sporcu performansina olan etkisini 6lgmek icin olusturulan izokinetik test
Olgumleri kullaniimigtir. Kontrol grubundaki denekler plasebo almis (Plasebo grubu),
uygulama grubundaki deneklere ise kreatin monohidrat (Kreatin grubu) verilmistir.
Plasebo grubuna calisma suresince kreatin grubuna verilen dozda pudra sekeri
verilmistir. Calismanin ve yukleme programinin baslamasina dayali olarak denekler
ilk gun yonlendirme ve bilgilendirme, 3., 5. ve 8. gunlerde de alistirma denemeleri
yapmiglardir. 8. gunde son alistirma denemesinin tamamlanmasindan sonra, ilk
alistirma periyodunu yapmis ve ilk yukleme paketleri dagitiimistir. Calisma plani
Tablo 1.’de gosterilmigtir.

Tablo 1. Deneysel metodun uygulanmasi

GUNLER
1 3 5 8 |15 |22 | 36 | 50
izokinetik Egzersiz X | X | X[ X | X | X | X |X
Alistirma S —
Kreatin/Plasebo destegi <l

Kreatin ve plasebo yukleme protokoli: Bu galismada yukleme protokolu; kas
kreatin seviyelerini yukselttigi bildirilen G ve egzersiz testi dncesi ve sonrasinda pik
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giicii (peak power) olumlu yénde arttirdi§i saptanan ©2
edilmigtir.

Deneklerden ylukleme donemi suresince normal yasantilarinda herhangi bir
degisiklik yapmamalari istenmigtir. Egzersiz test cevaplarini etkilememesi igin
dlgiimlerden onceki 24 saat igerisinde alkol ve kafein tiiketmemeleri istenmistir “".
Denekler kafeinsiz icecekler almalari konusunda 6énemle uyariimislardir. Bunun
sebebi kafeinin kreatin alimini engellediginin arastirmalarla ortaya c¢ikmasidir ).
Deneklerden cay, kahve, soda ve aspirin kullanimini kesinlikle birakmalari istenmisgtir.
Bu maddelerin 5 mg/vicut agirhgi kadar alinmasinin bile kreatini yok ettigi
bildirilmigtir 9 Buna ragmen i?indeki kafein konsantrasyonunun az olmasindan
dolayi cikolata yasaklanmamistir 9.

Bu calismada denekler, gunluk dozlarini dnceden tartiimig 4 paket icerisinde
toz olarak almislardir. Kreatin ve plasebo o6rnekler; 0.0001 tartim hassasiyetli
elektronik tartim aleti (Sartorius) ile Olgtikten sonra paketleri kesinlikle birbirinden
ayirt edilemeyecek sekilde kiiguk naylon paketler icerisine konmustur. Deneklere her
3 glinde bir gerekli sayida paket verilmistir. ilk yiikleme giinleri olan 8 ile 12. giinler
arasinda (4 gun) denekler agagidaki formule uygun olan ylksek dozdan almiglardir;

0.30 g / vucut agirhgi (kg)

Bu dozu almalarinin sebebi ise toplam kas kreatin deposunun belirgin olarak
Olctlmesi igindir (an, Calismanin devami olarak, yuklenme déneminden sonra (13-50.
gun) asagidaki formule gore gunluk yuklenme dozuna gecilmigtir;

0.075 g/ vicut agirhgi (kg)

Denekler yuklenme gunleri suresince (8-12 gun) gunluk dozlarini 4 6gun
halinde almistir. Ornegin 80 kiloluk bir denegin glinlik 24 g kreatin monohidrat almasi
gerekmektedir. 24 gramhk gunluk doz 6 g’'lik paketler halinde 4 paket halinde
verilmistir. 4 paketin her biri kahvalti, 6dle yemegi, aksam ve yatmadan hemen once
verilmigtir. Paketler 250 ml portakal suyu veya 250 ml su karigimi ile alinmaldir.
Bunun sebebi meyve suyunun kreatin monohidratla birleserek bir karbonhidrat
¢cozeltisi olusturmasiyla, kreatin monohidrat bilesiginin emilme oranini daha da
artirabilmek igindir ',

yukleme yontemi tercih

Aligtirma prosediirii ve galigma programi: izokinetik dlglimler Selguk Universitesi.
Meram Tip Fakultesine bagh Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon merkezinde uzman
gozetiminde yapilmigtir. Vacut agirhgr (VA), spor kiyafetleri icerisinde (sort ve atlet),
ayakkabisiz, dik pozisyonda ve ileriye bakar durumda * 100 g hata ile Olgebilen
baskdl ile dlguldu (Tanita TBF 401 A Japan).

izokinetik kuvvet dlgiimii: Deneklerin izokinetik kuvvet 8lgiimleri Biodex System 3
(Biodex System 3 Pro, ABD) izokinetik test aygitinda yapiimistir. Tum deneklerin yas,
boy, vucut agirhgi kaydedildi. Kas testleri ve egzersizler bilgisayarli izokinetik test ve
egzersiz sistemi kullanilarak oturur pozisyonda yapildi. Biodex izokinetik
dinamometre, kullanici el kitabinda belirtildigi gibi diz eklemi 90° fleksiyon
pozisyonunda fleksiyon-ekstansiyon  hareketi  yapacak sekilde ayarlandi.
Dinamometre kalibrasyonu her birey icin test Oncesi yapildi. Bireyler test
sandalyesine, bel bosluklari alinarak dik olarak oturtuldu. Bu sayede; kal¢a ve diz
ekleminin rotasyonel aksi dinamometre i¢ saftina paralel olmasi saglandi. Bireyler
gogus, bel ve orta uyluk bolgelerinden stabilize edici kayiglarla baglanarak kaymalari
onlendi, Diger alt ekstremite ayak bilek sabitleyicisi ile sabitlenerek test edilen kaslar
digindaki kaslarin teste istenmeyen katilmi azaltildi. Dinamometrenin kaldirag
kolunun distal ucundaki zimbali kayis, malleollerin 3 cm. Uzerinden bireyin alt
baca@ina baglandi. Ust ekstremite katilimini en aza indirebilmek igin bireylerin kollari
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koltuk yanindaki tutma kollarindan tutturuldu. Bireylerin kuadriseps ve hamstring
kaslari test edildi. Izokinetik dinamometrede 1807/s sabit acisal hizda 5 x 20
maksimal istemli Unilateral diz ekstansiyon hareketi yapiimasi saglandi.

istatistiksel Analiz: Elde edilen parametrelerin istatistiki analizleri SPSS 12.0
programinda yapilmistir. Kreatin ve plasebo gruplari arasindaki farkhliklar t- testi ile
belirlenmistir. Her grubun haftalar arasindaki farklliklari ise paired t-testi ile tespit
edilmistir.

BULGULAR

Bu boliumde arastirma gruplarini olusturan sporcularin izokinetik egzersiz
sonucunda, alinmig olcum degerleri verilmistir. Buna gore herhangi bir yukleme
yapillmadan alinan ilk élgim degerleri (Yonc) ile yukleme dénemlerinde kreatin ve
plasebo alan grubun cesitli metabolik ve performans degerleri sirasi ile asagida
verilmistir.

Yas, Boy, Viicut Agirhigi (VA) ve Beslenme Tutumlari

Calismaya katilan deneklerin yas, boy, vicut agirligi ve beslenme bulgulari
Tablo 2’de gosterilmigtir.

Tablo 2. Deneklerin Yas, Boy, Vicut Agirhgi (VA) ve Beslenme Tutumu Degerleri

Ozellik Plasebo (ort+s.s.) Kreatin (ort+s.s.) Onem
N 20 18 p
Yas (Yil) 2270+1.7 2333 +2.3 0.92
Boy (cm) 173.1 £ 5.6 176.5 + 8.6 0.95
Viicut Agirhigi (kg) 79.81£4.3 79.8£5.8 0.79
HaftalikEt Tuketimi 4.30+2.9 4.66+1.8 0.72
Haftalik Balik Tiiketimi 1.45+1.2 1.66 + 1.3 0.45

Tablo 2. incelendiginde, kreatin grubunda sporcularin ortalama yaslari 23.3 yil
iken plasebo grubunda 22.7 yildi idi, kreatin grubunda ortalama boy 176.5 cm iken
plasebo grubunda 173.1 cm idi, ortalama VA her iki gruptada 79.8 kg'di, ortalama
haftalik et tuketimleri kreatin grubunda 4.66 kez iken plasebo grubunda 4.30 kez idi
ve ortalama haftalik balik tiketimi kreatin grubunda 1.66 kez iken plasebo grubunda
1.45 kezdi her iki gruptada sporcularin yas, VA, boy ve haftalik et ve balik tiketimi
ortalamalari benzerdir. Kreatin ve plasebo grubu arasinda beslenme agisindan
calisma prosedurune aykiri bir fark bulunmamaktadir. Vacut Agirliklarn (VA),
deneklerin galisma basinda, kreatin veya plasebo ylklemesi yapilmadan hemen
once sahip olduklari agirliklardir (Tablo 2.).

izokinetik Test Bulgulari

Kreatin grubu yukleme éncesi (Yénc) ve sonrasi (15., 22., 36. ve 50. gun) 5
set (1-5) maksimal istemli diz ekstansiyonu sirasinda kas total is Uretimi degerleri
(ortalama + SD) Tablo 3.’de gosterilmigtir. Plasebo grubu yukleme oncesi (Yonc) ve
sonras! (15.,22., 36. ve 50. gun) 5 set (1-5) maksimal istemli diz ekstansiyonu
sirasinda kas total ig Uretimi degerleri (ortalama + SD) Tablo 4.'de gosterilmistir.
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Tablo 3. Kreatin grubu ytkleme dncesi (Yonc) ve sonrasi (15., 22., 36. ve 50. gin) 5
set (1-5) maksimal istemli diz ekstansiyonu sirasinda kas total is Gretimi degerleri
(ortalama + S. Hata)

1. Set 2. Set 3. Set 4. Set 5. Set
Yonc 2236.3+190.5 1739.2+146.4 1528.8+112.1  1483.8+106.7 1308.1+97.8
15.giin 2511.3175.2 1841.3+160.5 1711.5+106.4  1611.7+99.7 1570.9497.0
22.giin 2411.0+167.3  1877.8+128.2 1626.4+118.9 1530.7+108.3  1388.0+111.0
36.giin 2309.8+152.8  1880.0+121.3  1701.5+112.7  1597.1+107.9 1339.9499.4
50.giin 2309.1+157.3  1884.5+127.9 1619.1+112.7 1545.74107.3  1307.9+111.9
Yénc’den 15. giine 7.9 4.5 5.2 5.4 3.1
_g06re degisim, (%)
Yoénc’den 50 gline 1.1 2.3 2.1 3.9 3.4

_g6bre degisim, (%)

istatistiksel anlamlilik * p<0.05

Kreatin grubunda tum denekler i¢in tum setlerde ytuklemeden sonra toplam is
uretimi artti. Birinci ve beginci setlerde yukleme 6ncesi ve sonrasi degerler arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulundu (sirasiyla 1. Sette; 2236.3 £ 190.5, 2511.3
72.2, 2411.0 £ 163.3 Nm/kg p<0.05; 5. Sette; 1308.1 + 97.8, 1470.9 + 97.0 Nm/kg
p<0.05). Kreatin grubunda yukleme oncesi (Yonc)nden 15. gline gére degisimde
batin setlerde istatistiksel olarak onemli bir fark tespit edilmigtir (p<0.05). Ayni
sekilde yukleme oncesinden 50. gune gore degisimde ise istatistiksel olarak dnemli
bir fark tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 4. Plasebo grubu yikleme 6ncesi (Yonc) ve sonrasi (15., 22. 36. ve 50. giin) 5
set (1-5) maksimal istemli diz ekstansiyonu sirasinda kas total is Uretimi degerleri
(ortalama £ S. Hata)

1. Set 2. Set 3. Set 4. Set 5. Set

Yonc 2273.3+106.3  2025.2+99.6 1862.8499.3  1786.4+107.2 1759.4+106.1

15.giin 2180.9+108.5 2001.3+111.5 1798.4+104.1 1720.9+103.4 1700.5+105.6

22.giin 2189.8+124.4  2012.8+112.1  1738.3+114.3  1633.5+109.8  1698.8+97.1

36.giin 2261.8+111.6  1908.7£110.7 1738.6+111.9 1643.8+111.7 _ 1689.7499.4

50.giin 2274.0+110.1  1921.7£118.4  1654.2+119.0 1573.2+106.6 . 1556.0+108.5

Yonc’den 15 gline -7.1 -1.4 -6.1 -1.9 -1.1

gore degisim, (%)

Yonc’den 50 giine 0.1 1.2 1.2 1.4 1.7
_gbre degigim, (%)

* p<0.05

Plasebo dncesi ve sonrasinda her 5 sette, toplam is uretim degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamadi (p>0.05). Plasebo grubunda yikleme
oncesi (Yonc)'nden 15. gune gore degisimde butin setlerde istatistiksel olarak 6nemli
bir fark tespit edilmemistir (p>0.05). Ayni sekilde ylikleme éncesinden 50. gline gore
degisimde ise istatistiksel olarak 6nemli bir fark tespit edilmemistir (p>0.05).

TARTISMA ve SONUG

Araliksiz yapilan yuksek siddetli egzersizlerde performansi etkileyen
faktorlerden en 6nemlisi, egzersizden sonra ATP’nin yerine konmasidir. Bu da vicut
kreatin havuzunun buyUkligine baghdir. Vicutta kreatin miktarinin fazlahgiyla
ATP’nin yerine konmasi dogru orantilidir. ATP’nin yerine konmasi olayinin gabuk
gerceklesmesi bir sonraki yUksek siddetli aktivite performansini da olumlu
etkilemektedir ?%%). Bird ) kreatin yiiklemenin egzersiz performansina etkilerinin
degerlendigi bir derlemede; 1995 ve 2003 yillari arasinda yapilan 20 ¢alismanin
deney desenleri ve deney grubunun nitelikleri goz ardi edildiginde genel sonuglari
itibariyle kreatin yUklemenin 6 c¢alismada olumlu etkilerinin oldugu bildirilirken, 14
calismada olumlu etkisine rastlanmadigini bildirmistir.
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Kreatin yuklemesinin sporcu performansina etkisinin; izokinetik bulgular
yardimi ile elit sporcular Gzerinde, laboratuar kosullarinda ve 6 haftalik egzersizle
gerceklestigi ve degerlendirildigi bu galismada; asagidaki sonuglara variimistir;

Sporcularin yas, boy, vicut agirligi (VA) ve beslenme tutumlari incelendiginde,
kreatin grubunda sporcularin ortalama yaslari 23.3 yil iken plasebo grubunda 22.7
yildi, Kreatin grubunda ortalama boy 176.5 cm iken Plasebo grubunda 173.1 cm idi,
ortalama VA her iki grupta da 79.8 kg'di, ortalama haftalik et tliketimleri kreatin
grubunda 4.66 kez iken Plasebo grubunda 4.30 kez idi ve ortalama haftalik balik
tuketimi Kreatin grubunda 1.66 kez iken Plasebo grubunda 1.45 kezdi her iki
gruptada sporcularin yas, VA, boy ve haftalik et ve balik tlketimi ortalamalari
benzerdir. Kreatin ve plasebo grubu arasinda beslenme acgisindan c¢alisma
prosedurine aykiri-bir fark bulunmamaktadir (p>0.05). Kreatin oncelikli olarak et,
balik ve diger hayvansal urunlerde bulunan dogal olarak meydana gelen bir bilesik
oldugu ve vucut kreatin’nin gogunun et ve balik tuketimiyle karsilandigi dagtunulurse,
bu degerlendirmenin énemli oldugu tartisiimazdir.

izokinetik dinamometrede 20 tekrarli setlerde yapilan toplam is hesaplanarak
Plasebo Plasebo ve Kreatin gruplarinda yuklemeden once ve sonra ayni sayili
setlerde yapilan toplam is uretimi karsilastirildi (Tablo 3 ve Tablo 4). Tim deneklerde
toplam is uretimi set sayisi ilerledikce azaldi. Kreatin ve plasebo gruplarindaki
endurans egrisi ayni paterni izledi.

Arastirma bulgularina gore; kreatin grubunda tum denekler icin tim setlerde
yuklemeden sonra toplam ig Uretimi artti. Birinci ve besinci setlerde yukleme oncesi
ve sonrasi degerler arasindaki fark istatistiksel olarak anlaml bulundu p<0.05) (Tablo
3). Kreatin grubunda yukleme 6ncesi (Yonc)nden 15. gline gore degisimde butin
setlerde istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05). Ayni sekilde
yukleme oncesinden 50. gline gore degisimde ise istatistiksel olarak énemli bir fark
tespit edilmemistir (p>0.05).

Plasebo Oncesi ve sonrasinda her 5 sette, toplam ig Uretim degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadi (p>0.05) (Tablo 4.3.). Plasebo grubunda
yukleme o6ncesi (Yonc)'nden 15. glne goére degisimde butlin setlerde istatistiksel
olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p<0.05). Ayni sekilde yukleme oncesinden
50. gune gore degisimde ise istatistiksel olarak 6nemli bir fark tespit edilmemistir
(p>0.05)(Tablo 4).

Greenhaff ve ark. '®; gelismis antrenman diizeyine sahip olmayan 12 denek
Uzerinde yaptiklari ¢calismalarda; Cybex Il izokinetik dinamometresinde, sabit acgisal
hizda 180°sn™", 1 dakika ara ile 5x30 kez diz ekstansiyon hareketi yaptirmigtir. Tepe
tork, degerleri analiz edilmistir. Kreatin yuklemesi yapan grup 2. 3. ve 4. egzersiz
setinde tork kuvvetin dustsinde anlamli bir sonug¢ bildirmistir. Arastirmacilar daha
yuksek tork kuvvet degerlerini, PCr dlzeyindeki artisa ve egzersiz sirasindaki ATP
ihtiyacinin daha iyi kargilandigi seklinde yorumlamiglardir. Bu c¢aligmalar bizim
bulgularimizla paralellik gdstermektedir. Yine Casey ve ark. \"); yiikleme 6ncesi ve
sonrasi olmak Uzere 4 dakika ara ile 30 sn’lik 2 set izokinetik bisiklet egzersizi
yaptirdigi 9 erkek denek Uzerinde yaptigi ¢alismada; TCri PCr ve toplam is
degerlerine bakmistir. Calisma sonucunda toplam is miktarinda % 4 artis bulurken,
toplam ATP kaybinin daha az oldugunu gdzlemlemistir. Burke ve ark. ®; cift kér
plasebo kontrolli deney deseni uyguladigi 41 erkek sporcu Uzerinde yaptigi
calismada, 21 gun duguk doz (7.7 g/gun) kreatin aliminin toplam ig, kuvvet-zaman,
gl¢ zaman degerleri Uzerine konsantrik bench press hareketi ile izokinetik
dinamometrede incelemigstir. Sonugta, surekli dugik doz kreatin alimi sonrasinda
deneklerin yorgunluga kadar daha fazla is yaptiklari, tepe gl¢ ve tepe kuvvet
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degerlerinde daha olumlu ilerlemeler oldugu ve artmis tepe gug¢ degerinin yorgunluga
kadar daha uzun sure korunabildigi gozlemlenmistir. Bu ¢alismalar sunulan galisma
bulgulariyla paralellik gostermektedir.

Arastirmanin gbéze carpan bulgularindan biri, uzun sureli (50 gun) kreatin
yuklemenin, maksimal istemli diz ekstansiyonu sirasinda kas total is Uretimi
degerlerine etkisi olmamistir fakat ylkleme oncesinden 15. gline goére degisimde
anlamli gelismeler goridimustir. Bu da total is Uretiminde, uzun sureli ylklemeler
yerine iki haftalik ydklemelerin daha olumlu sonuglar verdigi sonucunu ortaya
cikarmigtir.
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