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ÖZET
Bu ça"şma kreatin yüklemenin, düz ve slalom koşulaf/nda, sprint performan

sı üzerine etkisini incelemek amacıyla planlanmıştır çaltşmaya yaş ortalaması

19.17:1:1.38 o/an 20 erkek futboloyuncusu katılmıştır Sporculara birer dakika ara
ile 7 kez 30 metre sprint koşusu yaptmlmıştır. 1., 3., 5. ve 7. koşular düz koşu, 2.,
4. ve 6. koşu/ar slalom tarzında seçilmiş ve koşu sırasında koşu süreleri kayde
dilmiştir. Daha sonra sporcular kreatin grubu ve plasebo grubu o/mak üzere iki
gruba aYf/lmışttr. Birinci gruba 4 gün süre ile kilogram başına 0.3 gr. dozla kre
atin, diğer gruba aynı süre ve miktarda plasebo (Iaktoz) verilmiş, yüklemenin bi
timini takip eden gün koşu testi tekrarlanmıştır. Elde edilen verilerin istatistiksel
analizi iki eş arasındaki farkın önemlilik testi ile yapılmıştır Sporcuların vücut ağır

Iıklaf/nda kreatin yüklenmesi sonrası kreatin öncesine oranla belirgin bir artış sap

tanmıştır (p<O.001). Kreatin yüklenmesi sonrası düz koşu sürelerinde istatistiksel
olarak anlamlı azalma saptanırken (p<O.OS), slalom koşusunda koşu perlorman
Sinda istatistikselolarak anlam" bir fark saptanmamıştır (p>O 05). Bu bulgular
kreatinin düz koşulardakiperformansı olumlu olarak etkilediğini, ancak s/alom ko
şusunda performansı etkilemediğini göstermektedir.

Anahtar Kelime/er: Kreatin, kreatin fosfat, futbol, slalom koşusu, perfor
mans.

EFFECTS OF CREATINE SUPPLEMENTATION ON SPRINT

PERFORMANCE fN STRAIGHT AND SLALOM RUNNlNG.

ABSTRACT

The purpose of this study was lo invesligate Ihe effects of creatine supple

menlation on sprinl performance in straight and slalom running. Twenty male
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soccer players aged 1917±1.38 participated in this study Each subject ran seven times thirty meter

sprint with one minute interva/s between runs. 1", :f", Bh and 7'" runs were straight runnıng, 2'", 4'" and eh

runs were s/a/om running. Running times were recorded during the tests Then the ath/etes were divided

into two groups as creatine group and p/acebo group. Four days period of 0.3 gr/kg body weight creati

ne or p/acebo (/actose) supp/ementation was given to the subjects. The day atler the creatine or p/ace

bo supp/ementation, running tests were repeated. The significance of the differences were ana/ysed us

ing paired t test. $ignificant increase in body weight was found after the creatine supp/ementation peri

od (p<0.001). Running times were significantly tower in straight running (p<O.OS) but no significant per

formance changes were found in s/a/om running atler the creatine supp/ementation (p>O.OS). The fin

dings of this investigation suggest that creatine supp/ementation improved sprint performance in straight

running, but didn 't effect pertormance in s/a/om running.
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GiRiş

Kısa süreli yüksek şiddetli egzersizlerde ADP'nin refosforilasyonu ile ATP oluşumu reak·
siyonundaki enerji kasta depolanan kreatin fosfaltan karşılanır. Kreatin fosfat depoları boşal

dığında ATP resentezindeki yetersizlik nedeniyle performans azalmaya başlar. Kastaki kreatin
fosfat miktarı kısa süreli yüksek şiddetli egzersizde enerji oluşum miktarını etkiler (Kreider,
1998). Kreatin yükleme ile kas kreatin içeriğini artırmak, kreatin fosfat kullanılabilirliğini artırır.

Bu sayede egzersiz sırasında ve sonrasında ATP resentezinin artırılabileceği savunulmakta
dır (Balsom ve ark, 1994; Greenhaff ve ark., 1993; Maughan, 1995; Harris ve ark, 1992). Ya·
pılan araştırmalarda kreatin yüklemenin kas kreatin içeriğini, anaerobik sprint performansını,

kuvveti ve yağsız vücut kitlesini artırdığı saptanmıştır ve son zamanlarda en popüler ergoje
nik-madde olmuştur (Balsom ve ark., 1995; Balsom ve ark., 1994; Febbraio ve ark., 1994;
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).

Günde 20-30 gram dozlarda 3-7 gün süre ile kullanılan kreatinin, kreatin fosfaltan ATP
oluşumunu artırdığı ve koşu, bisiklet ve yüzmedeki sprint aktivitelerinde ergojenik olarak ya
rarlı olabileceği düşünülmektedir (Balsom ve ark., 1993a; Balsom ve ark., 1995; Birch ve ark.,
1993; Burke ve ark., 1996; Greenhaff ve ark., 1993; Harris ve ark., 1993; Prevost ve ark.,
1997). Ancak kreatinin uzun süreli dayanıklılık egzersizlerinde etkisinin daha az olduğu bulun
muştur (Febbraio ve ark., 1995; Burke ve ark., Ü~96; Balsom ve ark., 1993b). Futbol, basket
bol gibi birçok fiziksel özelliğin gerekli olduğu spor dallarında kreatinin etkisinin olup olmadığı

konusunda çelişkili görüşler vardır (Balsom 1994). Futbol, basketbol, buz hokeyi, ter.ıis gibi
düşük şiddetli egzerSizler ya da hareketsiz duruşların arasında yüksek şiddetli egzersizlerin
yer aldığı ve çoklu sprint aktiviteleri olarak sınıflandırılan takım oyunlarında ve raket sporların

da, aktif kaslardaki kreatin fosfat sınırlayıcı faktör olarak kabul edildiğinden kreatin kullanımı·

nın yararlı olabileceği düşünülmektedir (Balsom 1994).
Futbol için uygulanan ani duruş ve dönüşlerle karakterize slalom testinde ve düz koşuda

kreatinin sprint performansına etkisinin olup olmadığını saptamak amacıyla bu çalışma plan
lanmıştır.
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