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GiRis

Hiza sirali yoksek siadatli egzarsizlerds ADP nin relostonlasyonu e ATP olusumu reak-
siyonundakl enerji kasta depolanan kreatin losiatten kergdamr. Krealin fosfal depolan bogal-
didunda ATP resenlazindekl yelersizlik nedenyle perfosmens azalmaya baslar, Kastaki kreatin
toafel miklar kiga sOreli yoksek siddelli egzersizde enerjl olugum miktann etkiler [Kreioer,
1998). Kreatin yoklame e kas Krgslin genigini artirmad, keeatin sy kullandabdikdos arlir
By savede egrersiz sirasinda ve sonrasinda ATP resenlezinin astilabilecedi savounulmakia-
dir (Baleom ve ark., 19%4; Greenhafl we ark., 1993; Maughan, 1995; Harris ve ark., 1552). ¥a-
palan aragtirmatarda krealin yiklemanin kas kreatin icendini, anaerobik speint perlormansini,
kuwwti v yagsiz voc kiflesini arbiedigr saplanmigtie we son zamanlarda en poplier srgose-
nik madde olmustur (Balsom ve ark., 1995; Balsom va ark. 1994, Febbeaio ve ark, 1904;
Birch wa ark., 1904, Earnest ve ark, 1995, Febbreio ve ark., 1995; Graanhatl ve ark, 1003,
Hution we Cochrane, 1998, Kreader ve ark, 1998 Pravost ve ail | 1997}

Gamcle 20-30 gram doziarda 3-7 gom slee lle kullamlan krealimn, kreslin loslallan ATF
olgumunu aminde ve ko, Diskiel v yormedeki sprinl aklivilelerinde argojenii olarak ya-
rarh nlabilaceqi dioglndimakiadir (Balsom wa ark., 1993a; Balsom we ark, 1995, Birch ve ark,
1993; Hurke ve ark., 1996; Oreanhafl ve ark., 1003; Harris we ark, 1903, Prevosl va ark,
1997). Ancak kreatinln uzun sdrell daganikldik sgzereiezlerinde etkisinin daha az oldufu bukin-
mugtur (FebDraio ve ak, 1993, Burkee ve ark., 1956 Balsom ve &rk., 19530), Fulbol, baskel-
bl gibi birgok Rriksel arelligin garakd oldufu spor dallannda kreatinin atkismin alup olmad:fi
konusunda galiskili gerksler vardir [(Balsom 1984). Fulbol, baskelbal, buz hokeyi, teais gibi
dlslh siddel egzersaler o da harekelsiz durugiann arasinda yikseh siddetl egzersizienn
yer dldei v gaklu sprint aktivibden clasak sinflandianlan takem ayunlizsonda ve rakiel sparlana-
ca, kbl kaslardaki kraatin iosfal sinifayics lakior ofarak Kabul edildigindan keaabin kullanmi-
min yararh olabileced diguniimekiedir {Balsom 1554)

Futbol igin uygulanan ani durus ve dondsheds karaktarize slalom testinde ve duz kosuda
kreatinin sprin perlormansing etkisinin olup edmadidern saptamak ameciyla bu galigmsa pkan-
Lanrmighn
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Kreatin Yiikleme ve Performans

YONTEM

Galismaya yas ortalamasi 19.17+1.38 olan 20 erkek futbol oyuncusu katilmistir. Sporcula-
ra ¢alisma ile ilgili bilgiler verilmis ve istekli olanlar caligsmaya alinmislardir. Sporculara galis-
madaki sonuglar etkileyebilecek 6nemli bir sistemik rahatsizlik ve alt ektremiteye ait onemli
bir sakatlik gegirip gecirmedikleri sorulmusg ve fizik muayeneleri yapiimistir. Sporcular plasebo
(n=10) ve kreatin (n=10) grubu olmak Uzere rastgele iki gruba aynimistir. Calisma siresince
sporcularin ilag kullanmamalar gerektigi animsatiimistir.

Sporculara birer dakika ara ile 7 kez 30 metre sprint kosusu yaptinlmistir. 1., 3., 5. ve 7.
kosular diiz kosu, 2., 4. ve 6. Kosular slalom tarzinda segilmis ve kosu sirasindaki kosu slre-
leri gok kapih elektronik ve telemetrik kronometre ile (Prosport TMR ESC 2100, Tumer MU-
hendislik, Ankara, Turkiye) saniyenin ylzde biri hassasiyetinde kaydedilmistir. Slalom parku-
ru Sekil 1°de verilmistir. Sporcular sprintler arasinda bir sonraki kosunun baslayacagi kapiya
dusik tempolu jogging yaparak gelmislerdir.

Kosu testlerinin bitiminden sonra 4 gln sure ile kreatin grubuna 0.3 gr./kg dozla, vicut
agirliklarina oranta 18-21 gram arasinda kreatin monohidrat (Weider Nutrition Group, Salt La-
ke City, Utah, USA), plasebo grubuna ise yine ayni miktarda laktoz veriimistir. Hergtn kulla-
nilan kreatin ya da plasebo dozu 4’e bdlinmils, sabah, 6gle, aksam ve gece yatarken meyve
suyuna karistirilarak alinmistir. Kreatin ve plasebo yuklemesinin bitiminden sonraki gin sprint
kosulari tekrarlanmigtir. Sporcularin kreatin veya plasebo kullanmadan énce ve hemen son-
rasinda vicut adirhklar 0.1 kg hassasiyetle él¢iimistir.

Arastirma verilerinin istatistiksel analizinde SPSS for Windows 6.0 (Statistical package for
Social Sciences) istatistik paket programi kullaniimistir. Her testteki 7 kosunun kosu sireleri
ortalamalari alinmigtir. Verilerin ortalamalan arasindaki farklarin istatistiksel anlamiilik dizey-
leri iki es arasindaki farkin énemlilik testi ile yapiimistir (anlamlilik dizeyi = 0.05).

BULGULAR
Sporcularin fiziksel dzellikleri Tablo 1'de verilmistir.

Tablo 1: Calismaya katilan sporcularin yas (yil), antrenman yasi (yil) boy uzunlugu (cm.)
ve vicut adirhidi (kg.) degerleri.

Ortalama + SS Minimum-Maksimum
Yas (yil) 19.17 £1.38 71-12
Antrenman yast (yil) 51+1.02 4-8
Boy uzunlugu (cm.) 175+ 4.33 170-185
Vicut aguhdn (kg.) 63.47 + 5.67 52.6-73.4
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4 m.
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Kreatin Yiikleme ve Performans

Sporcularin vicut agirliklarinda kreatin yiklemesi sonrasi, kreatin 6ncesine oranla belirgin
bir artis saptanmistir. Kreatin grubundaki sporcularin viicut agirhklan ortalamasi kreatin 6nce-
Si 62.58 = 6.18 iken, kreatin sonrasi 63.71 + 6.48 olmustur. Artis istatistiksel olarak da aniam-
It bulunmustur (p<0.001). Plasebo grubunda ise viicut agirliklarinda plasebo dncesi ve sonra-
si istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (Tablo 2).

Tablo 2: Calismaya katilan sporcularin kreatin ve plasebo ylkleme dncesi ve sonrasi vi-
cut agirhdi degerleri (kg.).

Yikleme Sonras!
63.71 + 6.48"
64.35 + 5.29

Yiikleme Oncesi
62.58 + 6.18
64.59 + 5.15

*p<0.001 ylukieme dncesine gore

Kreatin
Plasebo

Duz kosularda kosu slrelerinde. kreatin sonrasindaki testlerde istatistiksel olarak anlamli
azalma saptanirken (p<0.05), slalom kosusunda kosu performansinda herhangi bir degisiklik
saptanmamistir (p>0.05). Plasebo grubunda ise ne diiz kosuda ne de slalom kosusunda ista-
tistiksel olarak herhangi bir fark tespit edilmemistir (Tablo 3).

Tablo 3: Kreatin ve plasebo gruplarinin diiz kosu ve slalom kosularinda kreatin éncesi ve
sonrasi kosu sureleri ortalamalari.

KREATIN GRUBU

PLASEBO GRUBU

Yikleme Yiikleme Yiikleme Yukleme
Oncesi Sonrasi Oncesi Sonrasi
1. KOSU Dz Kosu 437011 428 £0.10" 431 £0.15 43101
2. KOSV Slalom 10.87 £ 0.57 10.88 = 0.33 10.71 =05 10.61x0.46
3. KOSU DUz Kosu 437 £0.08 4.27 +0.09" 4,29 + 0.11 4.31 +0.13
4. KOSU Slaiom 10.63 £0.34 10.73 £ 0.35 10.59 = 0.36 10.46 + 0.29
5. KOSU Dlz Kosu 437 +0.10 4.28 +0.09" 426 +0.16 427 + 0.11
6. KOSU Slalom 10.62 £ 0.29 10.90 + 0.51 10.66 £ 0.29 10.31 = 0.36
7. KOSU Dz Kosu 433+0.12 428 £0.14" 423+£03 43+0.12
ORTALAMA Dz kosu 4.36 +0.08 4.28 £0.08* 4.27 £ 0.14 4.3 +0.10
Slalom 10.70 £ 0.33 10.84 +0.37 10.65+0.35 10.46 £ 0.35

*p<0.05 ylkleme dncesine gore
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TARTISMA ‘

Ardarda yapilan yiksek siddetli egzersizlerde performansi etkileyen faktdrierden biri eg-
zersizden hemen sonra ATP'nin yerine konmasidir. Bu da vicut kreatin havuzunun blyukit-
gune bagiidir. Vicutta kreatin miktar ne kadar fazla ise ATP’nin yerine konmasi o derece ¢a-
buk olmakta ve bir sonraki yuksek siddetli aktivitedeki performans da yUksek olabilmektedir
(Balsom ve ark., 1993a; Balsom ve ark., 1995; Birch ve ark., 1994; Earnest ve ark., 1995; Fer-
reria ve ark., 1997, Greenhaff ve ark., 1993; Harris ve ark., 1995; Maughan 1995; Prevost ve
ark., 1997).

Literatrde gunlik 20-30 gramlik ve 3-5 gin sureli kreatin ylklemenin kas i¢i kreatin ve
kreatin fosfat depolarini doldurarak ergojenik etki olusturdugu kabul edilmektedir. Birgok ¢a-
fismada kisa ve uzun streli kreatin yiklemenin kuvvet, gli¢, sprint performansini artirdigi sap-
tanmigtir (Balsom ve ark., 1993a; Balsom ve ark., 1994; Balsom ve ark., 1995; Birch ve ark.,
1994; Earnest ve ark., 1995; Febbraio ve ark., 1995; Greenhaff ve ark., 1993; Hutton ve
Cochrane, 1998; Kreider ve ark., 1998; Prevost ve ark., 1997). Ancak merak edilen konu fut-
bol, basketbol, voleybol gibi takim oyunlarinda kreatinin performansa etkisinin olup olmayaca-
gidir. Literaturde kreatin kullaniminin kisa streli, dinamik, ylksek siddetli arali egzersizlerde
performansi artirdigi tespit edilmesine karsin takim oyunlari ile ilgili testlerin kullanildigi bir ¢a-
lismaya rastlanmamistir. Bu ¢alismada futbola 6zgi bir test olan slalom testi uygulanmis ve
kreatinin bu testte performansa etkisinin ofup olmadigi arastiriimistir.

Bu ¢alismada dort giinltk kreatin monohidrat yuklemesinin ani durus ve dénuslerle karak-
terize ve daha ¢ok beceri gerektiren slalom kosusunda performansi etkilemedigi, ancak 30
metre diz kosuda kosu siresini kisaltigi saptanmistir. Bu da kreatinin futbolda hizli ileri h-
cum ve geri savunmaya donis amagh diz sprintlerde rakibe karsi bir avantaj saglayabilece-
dini, kisa yon degistirmeli sprintlerde olumiu bir etkisinin olmayacagdini gostermektedir.

Bu ¢alismada dikkate alinmasi gereken bir baska bulgu ise sprint aktivitesinin suresidir.
Kosu parkurunun ayni uzunlukta olmasina karsin diz kosuda yaklasik 4.3 saniye stren akti-
vite, slalom kosusunda yaklasik 10.7 saniye sGrmektedir. Yapilan ¢alismalarda 5 saniyeye ka-
dar slren egzersizlerde kuru kas kitlesi basina kreatin fosfattan ATP uretimi 5.3
mmol/ATP/sn/kg iken, 10 saniye kadar stren egzersizlerde 4.2 mmol/ATP/sn/kg, 10-20 sani-
ye arasindaki egzersizlerde ise 2.2 mmol/ATP/sn/kg oldugu saptanmistir (Williams ve ark.,
1999). Bu bilgi de bu ¢alismada kreatin yuklemesi sonrasi slalom kosusunda performans ar-
tisimin gdzlenmemesinin sprint aktivitesinin stresine bagl olabilecegini de diigindlirmektedir.

Bu galismada kreatin grubunda yikleme sonras! viicut agirliginda istatistiksel olarak an-
lamli bir artig saptanmistir (p<0.001). Sporcularin hepsinde saptanan bu artis en az 0.3 kg.
iken en fazla 2.5 kg ofarak bulunmustur. Yine yapilan birgok ¢alismada benzer sonuglar elde
edilmig ve kreatin kullaniminin vilcut agirhginda artisa neden oldugu saptanmigtir (Balsom ve
ark., 1993a; Balsom ve ark., 1993b; Balsom ve ark., 1995; Earnest ve ark., 1995; Green ve
ark., 1996; Mujika ve ark., 1996, Vanderberghe ve ark., 1996).
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Balsom ve arkadaslari (1993a) vicut agirigindaki artisin bir nedeninin kreatinin vicuttaki
sivi tutulumunu artirmasindan kaynaklanabilece@ini savunmaktadirlar. Agirlik artisindan so-
rumlu tutulan bir bagka faktor ise hizli kasilan glikolitik kas liflerinin ¢caplarinin artisidir (Volek
ve Kraemer, 1996). Kreatin ylkiemenin kontraktil protein sentezinde artisa neden olmasi kas
lifierinin ¢ap artisindan sorumlu tutulmaktadir (Balsom ve ark., 1993a).

Uzun sureli egzersizlerde kreatinin etkisi birgok ¢alismada arastiriimis ve bazi ¢aligmalar-
da performansa olumsuz etkileri saptanmistir. Performansa olumsuz etkinin kreatin kullanimi-
nin vacut agirlik artisina neden olmasi sorumlu tutulmaktadir. Bu ¢alismada yaklasik 10 daki-
ka suren bir egzersiz protokoliinde kreatinin performansa etkisi aragtimimistir. Bir futbol mag:-
nmin 80 dakika slrdugi distundltrse kreatinin bu sire iginde olumiu ya da olumsuz etki yapip
yapmayacagl konusunda detayl arastirmalara gereksinim vardir. Ancak bu tip sportardaki 1
saati asan egzersizlerde, kreatin kullanimi sonucu clusan vicut agirlik artisi nedeniyle daya-
niklihk performansinin olumsuz etkilenebilecegi de savunulmaktadir (Balsom ve ark., 1993b;
Balsom, 1994; Febbraio ve ark., 1995; Burke ve ark., 1996). Kisa sireli bir sprintte yararl et-
kisi olsa dahi sporcunun uzun sure aktivitesini surdriimesinin gerekli oldugu bir mag sure-
since olumsuz etkiler gorilebilecedi unutulmamalidir. Yapilacak daha detayli arastirmalarin so-
nuglarina gore futbolda kreatin kullaniminin onerilebilecedi dustnilmektedir.

Sonug olarak bu bulgular kreatinin dz kosulardaki sprint performansini olumiu olarak et-
kiledigini, ancak kisa ydn degistirmeli sprintlerle karakterize slalom kosusunda performansa
olumiu bir etkisinin olmayacagini gdstermektedir.
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