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KANDAN LAKTATIN UZAKLAŞTIRILMA HIZI ÜZERiNE ETKisi
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ÖZET
Bu çaltşmanm amacı, genç futbolcularda supramaksimal bacak egzersizi (Wingate

Test) sonrasında pasif (PT) ve maksimal oksijen tüketiminin (V02mak.) % 40 (AT%4oJ ve %
60'lnda (AT%6oJ aktif toparlanmanm (AT) kandan laktatm uzaklaştmlma hızı üzerine
etkisini incelemektir. çaltşmaya, 7 genç erkekfutbolcu (yaş: 15.71 ± 0.49yıl, boy: 176.14 ±
6.91 cm, vücut ağlfllğl: 69.76 ± 9.44 kg, V02maks: 57.32 ± 3.92 ml.kg-1.dk-1

) gönüllü olarak
katılmıştır.Deneklere iki gün arayla üç kez 30sn'lik Wingate testi sonrasmda rastgele sıre

ile PT, AT%40 veAT%60 uygulanmıştır. Toparlanma esnasmda, 0.,1.,3.,6.,9.,12.,15.,18.,21. ve
24. dk'lerde kulak memesinden alınan kan örneklerinden laktat konsantrasyonu (LA)
ölçülmüştür. LA - zaman grafiklerinden LA yanlanma süreleri neseptenmıştır. Farkıt

toparlanma yöntemleri arasında değişkenleryönünden farkıtltkolup olmadığı Friedman
testi ile belirlenmiştir. PT, AT%40 ve AT%6o'da mutlak ve relatifzirve ve ortalama güç değer­

leri benzer bulunmuştur(p>0.05). PT, AT%40 ve AT%60'da dinlenik ve zirve LA değerleri

benzerdir (sıresıyte, 1.30± 0.17, 1.08± 0.24, 1.40± 0.38ve 12.90± 2.85, 12.48 ± 1.96, 12.80±
1.53, p>0.05). AT%40 (15.23±2.73 dk) veAT%60 (14.72±1.98 dk) esnasmda LA yanlanma süresi
PT'den (23.32±4.90 dk) önemli derecede kısa bulunmuştur(p<0.05). AT%40 ve AT%6o'da LA
yanlanma süreleri arasmda anlamlt fark septenmemıştır(p>0.05). Sonuç olarak, genç
futbolcularda V02mak: m % 40 veya 60'mda aktif toparlanma esnesın-tie LA'nın kandan
uzaklaştmlma hızı pasif toparlanmadan önemli derecede yüksek, ancak her iki aktif
toparlanmada benzerbulunmuştur.
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EFFECT OF PASSIVE AND ACTIVE RECOVERYAT VARIOUS INTENSITIES ON
SLOOD LACTATE REMOVAL RATE AFTER SUPRAMAXIMAL LEG EXERC/SE

IN YOUNG SOCCER PLAYERS

ASSTRACT
The purpose of this study was to investigate the effect of passive recovery (PR),

active recovery with 40% of maximal oxygen consumption (V02ma,) (AR%4oJ and 60% of
V02max (AR%6oJ on lactate removal rate after Wingate Test as supramaximalleg exercise.
Seven young male soccerplayers (age: 15.71 ± 0.49years, height: 176.14± 6.91 cm, body
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weight: 69.76 ± 9.44 kg, V02m.... 57.32 ± 3.92 ml.kg-f.dkf) were voluntarily pariicipated in this
studyandperformed PR,AR%4()1 and AR%60 recovery methods after Wingate Testwith two
days interval. The order of the tests was randomly assigned. Blood samples were taken
from ear-Iobe at 0.,1.,3.,6.,9.,12.,15.,18., 21. and 24. minutes of recovery were used to
analyse lactate (LA) level. Half-Life of blood lactate was estimated by using LA-time
graphs. Friedman test was used to determine the differences among different recovery
methods. Absolute and relative peak power, and average power values were similar for
PR, AR%4o and AR%60 (p>0.05). Resting LA and peak LA values were found similar for PR,
AR%4oandAR%6o(1.30± 0.17, 1.08±0.24, 1.40±0.38ve 12.90±2.85, 12.48± 1.96,12.80 ± 1.53
mmol.l:', respectively, p>0.05). Halflives forAR%4o (15.23±2.73 min) andAR%6o (14.72±1.98
min) were significantly lower than PR (23.32±4.90 min) (p<0.05). No significant difference
was found in lactate between AR%40 and AR%60' In conclusion; blood lactate removal rate
for both AR%40 and AR%60 was significantly higher than PR, however, there was no
significant difference between the two active recovery methods.
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GiRiş

Futbol, düşük ve yüksek şiddette ke­
sintili aktivitelerden oluşan bir spordur
(Shephard, 1999). Maç esnasında ana
enerji kaynağı aerobik metabolizma ol­
makla beraber, kan LA konsantrasyonu­
nun 6-12 mmol/L arasında olması yüksek
bir anaerobik metabolizmanın varlığını da
gösterir (Ekblom, 1986). Kesintili yüksek
şiddetteki aktivitelerde enerji başlıca

kreatin fosfat ve anaerobik glikolizden kar­
şılandığı için kas fosfojenlerinde azalma
(Fox, Bowers ve Foss, 1989), laktik asit
(LA) ve hidrojen iyon (W) konsantrasyon­
larında artış (Costili, Barnett, Sharp, Fink
ve Katz, 1983), metabolik asidoz (Har­
greaves ve ark., 1998) ve yorgunluk oluşur

(Sahlin, 1992). LA üretimiyle sonuçlanan
tekrarlı aktivitelerin kalitesi, toparlanma­
dan önemli ölçüde etkilenir. Anaerobik
metabolizmanın baskın olduğu egzersiz­
ler sonrasında toparlanma hızı, LA'nın kas
ve kandan uzaklaştırılma hızıyla yakından

ilişkilidir (Sahlin ve Henriksson, 1984).
Böylece, LA metabolizması ve onun kas
ve kandan uzaklaştırılması yüksek şiddet­

teki aktiviteler sonrasında toparlanmanın

önemli bir bölümünü oluşturur (Rontoyan­
nis, 1988). LA ve H+ başlıca oksidasyonla
kandan uzaklaştırıldığı için (Mazzeo,
Brooks, Schoeller ve Budinger, 1986)
toparlanmanın tipi LA'nın kandan
uzaklaştırılmahızını önemli ölçüde etkiler
(Gupta, Goswami, Sadhukhan ve Mathur,
1996). Bu nedenle, maksimal veya supra­
maksimal kesintili veya sürekli egzersiz­
lerden sonra uygulanan toparlanma stra­
tejileri bir sonraki egzersiz/maç perfor­
mansı veya antrenman kalitesi için önem
taşır.

Birçok çalışmanın sonuçları, kas ve
kandan LA'nın uzaklaştırılma hızı ve son­
raki egzersiz performansında aktif topar­
lanmanın pasiftoparlanma ve diğertopar­

lanma tiplerinden (masaj, buz uygulaması

vb.) daha değerli olduğunu göstermiştir

(Ahmaidi ve ark., 1996; Bond, Adams,
Teamey,Gresham ve Ruff, 1991; Gupta ve
ark., 1996; Jemni, Sands, Friemel ve
Delamarche, 2003; Spierer, Goldsmith,
Baran, Hryniewicz ve Katz, 2004;
Taoutaou ve ark., 1996; Thiriet ve ark.,
1993). Bununla beraber, aktif toparlanma
ile ilgili bazı çalışmaların sonuçları yukarı-
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