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OZET

Bu ¢alisma kreatin yiklemenin, yuksek siddetli, arali egzersizierde, sprint
performansi (zerine etkisini incelemek amaciyla planlanmigtir. Calismaya yas or-
talamasi 19.17 # 1.38 olan 20 erkek futbol oyuncusu katilmigstir. Deneklere farkli
giinlerde 3 kez kosu testi yaptinlmistir. A kosusunda maksimum hiz tespit edilmis-
tir. Deneklerden 8 km/s baslangi¢ hizi ve her bir dakikada 1 km/s hiz artis ile yo-
ruluncaya kadar kosmalari istenmistir. Deneklerin ulastiklart kosu hizi maksimum
kosu hizi olarak kaydedilmistir. B kosusunda denekler 7 kez 30 metre sprint ko-
susu yapmiglar ve kogular arasinda birer dakika pasif olarak dinlenmiglerdir. C
kosusunda ise denekler 7 kez 30 metre kosmusglar ve kosular arasinda daha dn-
ce tespit edilen maksimum hizin % 70'i siddetinde 1 dakika sireyle kogmuglardir.
B ve C kosularinda kosu slireleri kaydedilmistir. Daha sonra 4 giin sire ile kilog-
ram bagina 0,3 gr. dozla kreatin yada plasebo yiklemesi yapilmigtir. Yiiklemenin
bitiminden sonraki 2. ve 3. giin B ve C sprint kogular: tekrarlanmistir. Elde edilen
verilerin istatistiksel analizi iki eg arasindaki farkin 6nemlilik testi ile yapiimistir.
Deneklerin vicut agirliklarinda krealin yiklenmesi sonrasi, kreatin Oncesine
oranla belirgin bir artis saptanmistir (p<0.001). B ve C kosularinda kreatin yiikle-
mesi sonrasi kosu strelerinde istatistiksel olarak anlamii azalma saptanmigtir
(p<0.05). Bu bulgular kreatinin sprint aralarinda hem pasif dinlenimii, hem de
submaksimal kosunun oldugu birden fazla kosuda kosu performansini olumiu
olarak stkiledigini géstermektedir.
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mans
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EFFECTS OF CREATINE SUPPLEMENTATION ON SPRINT PERFORMANCE IN
HIGH INTENSITY INTERMITTENT RUNNING.

ABSTRACT:

The purpose of this study was to investigate the effects of creatine supplementation on sprint perfor-
mance in high intensity intermittent running. Twenty male soccer players aged 19.17 = 1.838 participated
in this study. 3 running tests were performed for each subject in different days. in test A maximum spe-
ed was assessed. Subjects began to run with a speed of 8 km/hr, and speed was iricreased 1 km/hr in
every one minute until exhaustion. Maximum running speeds were recorded. In test B each subject ran
seven times thirty meter sprint with 1 minute passive resting periods between runs. In test C each sub-
ject ran seven times thirty meter sprint with 1 minute intervals completed a running speed at 70% of in-
dividual maximum velocity (R70). Runnihg times were recorded during the both B and C tests. Then 4-
day period of 0.3 gr/kg body weight creatine or plasebo (laciose) supplementation was given to the sub-
jects. Second and third day after the creatine or plasebo supplementation B and C sprint tests were re-
peated. The significance of the differences were analysed using paired t test. A significant increase in
body weight was found after the creatine supplementation period (p<0.001). Running times were signifi-
cantly lower in B and C sprint tests after the supplementation (p<0.05). The findings of this investigation
suggest that creatine supplementation improved sprint performance in high intensity intermittent running
between resting and also submaximal exercise periods.

Key Words: Creatine, phosphocreatine, high intensity exercise, performance

GIRIS

Kas kasilmasi ve gevsemesi ATP'nin defosforilasyonu sirasinda serbestlesen enerji saye-
sinde gerceklesir. Kisa sireli yiksek siddetli bir aktivitede kasta bulunan ATP hizla pargalanir
ve harcanan ATP kreatin fosfat enerji sistemiyle kisa sure iginde verine konur (Kreider, 1898).

Yapilan ¢alismalarda birden fazla yiiksek siddetli arali egzersizlerde yorguniugun olusma-
sinda ve kas performansinda kasta bulunan kreatin fosfat miktarinin sinirlayici bir faktér oldu-
gu saptanmistir (Balsom ve ark., 1994, Greenhaff ve ark., 1993b, Harris ve ark., 1992). Per-
formansin artiriimasi icin pespese yilksek siddetli aktivitelerin yer alcigi spor dallarinda viicut
kreatin depolarinin dolduruimasi fikri ortaya atilmis (Balsom ve ark., 1993; Balsom ve ark.,
1994, Balsom ve ark., 1995; Birch ve ark., 1994; Earnest ve ark., 1995; Ferreira ve ark., 1997;
Prevost ve ark., 1997) ve son 10 yilda birgok spor dalinda kreatin kullanimi yaygilagmistir.
Yine daha dnce yapilan ¢calismalarda yliksek siddetli aktiviteler arasinda pasif dinlenme peri-
yodlart uygulanmistir (Balsom ve ark., 1993; Balsom ve ark., 1994; Balsom ve ark., 1995,
Birch ve ark., 1994; Burke ve ark., 1996; Cooke ve ark., 1995, Earnesti ve ark., 1995; Ferre-
ira ve ark., 1997, Mujika ve ark., 1996, Prevost ve ark., 1997; Redondo ve ark., 1996). Fut-
bol, basketbol, hentbol gibi spor dallarinda ylksek siddetli aktivitelerin yanisira dasik siddet-
li aktivitelerin de yogun olarak bulundugu dikkate alinirsa kreatin kullanimimin bu tip sper dal-
larinda etkisinin olup olmayacagr sorusu akla gelmektedir.
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Yiksek siddetli arall egzersizlerde kreatinin performansa etkisinin arastirilchgs ¢alismalarin
¢cogu laboratuvar kosullarinda izokinetik dinamometre, bisiklet ergometresi ve kosu bantlarin-
da yapiimistir (Balsom ve ark., 1993; Balsom ve ark., 1995; Birch ve ark., 1994; Bosco ve ark.,
1997; Burke ve ark., 1996; Casey ve ark., 1996; Earnest ve ark., 1995; Febbraio ve ark.,
1995; Ferreira ve ark., 1997; Prevost ve ark., 1997). Saha kosullarinda uygulanan testler la-
boratuvar kosullarinda uygulanan testlere oranla az kullaniimigtir (Burke ve ark., 1996; Gold-
berg ve Bechtel, 1997; Harris ve ark., 1993; Hutton ve Cochrane, 1998; Mujika ve ark., 1996;
Redondo ve ark., 1996; Stout ve ark., 1997). Laboratuvar kosullarinda yapilan performans 6I-
climleri gergek spor ortamindaki kosullara gore yetersiz kalmaktadir. Go§u zaman laboratu-
varlarda gdzlenen performans artislar spor sahasina aktarilamamaktadir ya da sahadaki per-
formans artigt laboratuvarlardaki diciimlerde saptanamamaktadir. Laboratuvarda uygulanan
testlerin sonuglarinin gergek spor kosullarina uyarlama sirasindaki guglikler nedeniyle bu ¢a-
lismanin saha testleri ile yapiimasi planlanmigtir. Bu ¢aligmanin amaci kreatin yiuklemenin,
yitksek siddetli, arali egzersizlerde, sprint performansi tizerine etkisini saha kosullarinda ince-
lemektir.

GEREGLER VE YONTEM:

Calismaya yas ortalamasi 19.17 = 1.38 olan 20 erkek futbol oyuncusu katimistir. Denek-
lere galisma ile ilgili bilgiler verilmis ve istekli olanlar galismaya alinmiglardir. Denekler plase-
bo (n=10) ve kreatin (n=10) grubu olmak Gzere rastgele iki gruba ayrimistir.

Daha sonra deneklere farkh gunlerde A, B ve C kosular olmak uzere 3 kez kosu testi yap-
tinlmigtir. A kosusu ik kosu olarak segilmis ve bu kosuda maksimum hiz tespit edilmistir. De-
neklerden kenarlari 20 metre olan kare kosu alaninda sesli sinyaller veren Conconi ve mekik
kosusu zamanlayicisi (Prosport TMR ESC 1100, Tumer Muhendislik, Ankara, Tarkiye) kulla-
narak 8 km/s baglangi¢ hizi ve her bir dakikada 1 km/s hiz artigi ile yoruluncaya kadar kogsma-
larr istenmigtir. Deneklerin ulastiklari kosu hizi maksimum kosu hizi olarak kaydedilmigtir.

B kosusunda denekler 7 kez 30 metre sprint kosusu yapmiglar ve kosular arasinda birer
dakika pasif olarak dinlenmislerdir. C kosusunda ise denekier 7 kez 30 metre sprint kosusu
yapmislar ve kosular arasinda kenarlarn 20 metre olan kare kosu alaninda Conconi mekik ko-
su testleri zamanlayicisindan gelen sesli sinyaller yardimiyla daha 6nce A kosusunda tespit
edilen maksimum hizin % 70'i siddetinde 1 dakika streyle kogmusglardir. B ve C kosulari sira-
sinda kosu sureleri ¢ok kapili elektronik ve telemetrik kronometre ile (Prosport TMR ESC
2100, Tamer Mlhendislik, Ankara, Tirkiye) saniyenin ylizde biri hassasiyetinde kaydedilmis-
tir. B ve C kosular deneklere rastgele gapraz arastirma dizayninda uygulanmistir.

Kosu testlerinin bitiminden sonra 4 guin sure ile kreatin grubuna 0.3 gr/kg dozla viicut agir-
hklarina oranla 18-21 gram arasinda kreatin monohidrat (Weider Nutrition Group, Salt Lake
City, Utah, USA), plasebo grubuna ise yine ayni miktarda laktoz verilmistir. Hergtn kullanilan
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kreatin ya da plasebo dozu 4'e bdlinmis, sabah, &gle, aksam ve gece yatarken meyve su-
yuna karigtirilarak alinmigtir. Kreatin ve plasebo yitklemesinin bitiminden sonraki 2. ve 3. glin
B ve C sprint kosulari tekrarlanmistir. Deneklerin kreatin veya plasebo kullanmadan énce ve
hemen sonrasinda vicut agirliklar 0.1 kg hassasiyetle dlglimustar.

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 alinmistir. Verilerin ortalamalar arasindaki farklarin istatistiksel anlamhiik dizey-
leri iki es arasindaki farkin dnemlilik testi ile yapiimistir (anlamlilik diizeyi = 0.05).

BULGULAR:

Deneklerin fiziksel dzellikleri Tablo 1'de verilmistir.

TABLO 1: Galismaya katilan deneklerin yas (yil), boy uzunlugu (cm.) ve viicut
agirhds (kg.) degerleri

Ortalama = SS Minimum-Maksimum
Yas 19.17 £ 1.38 17-22
Boy uzunlugu 175.61 = 4.33 170-185
Vicut agirhgi 63.47 £ 5.67 52.6-73.4

Deneklerin viicut agiriklarinda kreatin yiklenmesi sonrasi, kreatin dncesine orania belir-
gin bir artis saptanmistir. Kreatin grubundaki deneklerin viicit agirliklar ortailamast kreatin 6n-
cesi 62.58 £6.18 iken, kreatin sonrasi 63.71 + 6.48 olmustur. Artis istatistiksel olarak da an-
lamh bulunmugtur (p<0.001). Plasebo grubunda ise vicut agirliklarinda plasebo éncesi ve
sonras istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 2).

TABLO 2: Caligmaya katilan deneklerin kreatin ve plasebo yiikleme Gncesi ve
sonrast vicut agurhigi degerleri (kg).

Yiikleme Oncesi Yikleme Sonrasi
Kreatin 62.58 +6.18 63.71 £ 6.48*
Plasebo 64.59 +5.15 64.35 + 5.29

*: p<0.001 yiikleme dncesine gére
Kreatin grubunda B ve C kosularinda kreatin yiklemesi sonrasi kosu sirelerinde istatis-

tiksel olarak anlamli azalma saptanmistir (p<0.05). Plasebo grubunda ise istatistiksel olarak
herhangi bir fark tespit edilmemistir (p>0.05) (Sekil 1).
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—

Kosu Stiresi (sn.)

4,6

B Kosusu C Kosusu
M Kreatin Oncesi E1Kreatin Sonrasi
OPlasebo Oncesi Plasebo Sonrasi

Sekil 1: Kreatin ve Plasebo grubunun B ve C kosularinda kosu sureleri ortalamalary (sn.).
(* p<0.05 yukieme 6ncesine gore, ** p<0.05 B kosusuna gore.)

Her iki grupta da hem yukleme 6ncesi hem de yikleme sonrasi B ve C kosu slreleri kar-
silastirildiginda B kosu suresinin istatistiksel olarak daha kisa oldugu saptanmistir (p<0.05). C
kosusunda, kreatin dncesine gdre kosu suresinde % 2.4 oraninda azalma saptanirken
(p<0.05), B kosusunda % 2.83 oraninda azaima bulunmustur (p<0.05). Ancak kosu streleri-
nin azalma oranlarinda iki kosu protokoli arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark tespit
edilmemigtir (p>0.05).

TARTISMA

Kisa sreli yuksek siddetli egzersizde, calisan kaslarin ATP gereksinimi dinlenime oranla
ylzlerce kat artar. Quadriceps kasinin 25 saniyelik elektriksel uyarnminda 6 mmol/kg kuru
agirlik/sn, 10 saniyelik bisiklet sprintinde 13 mmol/kg kuru agirlik/sn, 10 saniyelik supramak-
simal bisiklet egzersizinde 15 mmol/kg kuru agirlik/sn kreatin ATP déniisimi oldugu saptan-
mistir. Tum bu bulgulardan ytksek siddetli egzersizierde kreatin fosfat depolarinin 10 saniye
icinde tikendigi sGylenebilir (Balsom ve ark., 1994).

Ozellikie 10 saniyeden daha kisa sireli yiiksek siddetli bir egzersizde enerijinin blyik bir
kisminin fosfajen depolarindan karsilandig: bilinen bir olgudur. Kastaki fosfajen yogunlugunun
normalden fazla olmast durumunda, bu depo tamamiyle tikeninceye kadar normalden daha
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fazla is Uretilebilecedi dustniimekiedir. Bu nedenle kisa sureli egzersizler sirasinda kreatin
ylklemeden daha fazla yarar saglanabilecedi akla gelmektedir.

Futbol, basketbol, voleybol, hentbol gibi birgok spor dalinda pespese ylksek siddetli akti-
vitelere gereksinim duyulur. Bu tip arall egzersizlerde toparlanma suresi cok kisa ise baslan-
gictaki sprintlerdeki performansin giderek azaidigi saptanmistir (Birch ve ark., 1994; Ferreira
ve ark., 1997; Greenhalff ve ark., 1993b; Kreider ve ark., 1998). Bu aktiviteler arasinda kas-
lara uygun toparlanma sureleri verilirse performansta artis saglanabilir. Performans artisinda
en dnemli faktorlerden biri de yuksek siddetli aktivite sirasinda kullanilan adenozin tri fosfatin
yerine konma sUresidir. Bu da vicuttaki kreatin havuzunun blyikligine baglidir. Vicutta kre-
atin miktari ne kadar fazla olursa ATP'nin yenilenmesinde o derece hizli oldugu dnceki ¢alis-
malarla saptanmistir.

Kreatin monohidrat son yillarda en populer ergojenik yardimcl olarak kullaniimaya baslan-
mistir. Bir gok ¢alismada hem elit sporcularda hem de sedanter bireylerde kreatinin tek bir
sprint kosusundaki ve bisiklet egzersizinde performansa etkileri arastinimistir. Calismalarin
cogunda bisiklet egzersizinde performansa olumlu etkileri saptanirken (Balsom ve ark., 1995;
Birch ve ark., 1994, Casey ve ark., 1996; Earnest ve ark., 1995; Ferreira ve ark., 1997; Gre-
enhaff ve ark., 1993a; Prevost ve ark., 1997), kosu sirasinda olumlu etkisinin ¢ok az oldugu
bulunmustur (Bosco ve ark., 1997; Goldherg ve Bechtel, 1997; Stout ve ark., 1997). Bu so-
nuglar da kreatinin 100, 200 ve 400 metre gibi tek sprint kosularinda ve benzer spor aktivite-
lerinde performansi artiracak bir ergojenik yardimci olamayacagdini gdstermektedir. Yapilan
birgok calismada kreatin yiklemenin kisa sUreli yiksek siddetli coklu egzersizlerde perfor-
mans! artirdig! saptanmistir (Balsom ve ark., 1993; Balsom ve ark., 1995; Birch ve ark., 1994;
Earnest ve ark., 1995; Ferreira ve ark., 1997; Greenhaff ve ark., 1993; Harris ve ark., 1993;
Prevost ve ark., 1997).

Kreatinin olumlu etkisinin saptanmadidi ¢alismalarin gogunda dinlenme periodlarinin 5 da-
kikadan daha uzun oldugu goérilmektedir. Cooke ve arkadaslari (1995) 5 gln sure ile 20
gr/gun kreatinin 20 dakika dinlenme aralari ile 2 kez 15 saniyelik bisiklet egzersizine olumiu
etkisinin olmadigini saptamiglardir. Redondo ve arkadaslar (1996) 7 gun sureyle 25 gr/gin
kreatinin 5 dakika dinlenme periodlar ile 3 kez 60 metrelik sprintlere olumlu etkisinin oimadi-
gini saptamislardir. Coklu egzersizlerde kreatinin etkisinin aragtinidig birgok calismada din-
lenme periodlarinin siresi ile kreatin ylklemenin yarar tartisiimigtir. Yapilan ¢alismalarin ¢o-
gunda kreatin yuklemenin slrekli egzersizlerden ¢ok, hem egzersiz suresi hem de pasif din-
lenme aralan kisa olan ylksek siddetli egzersizlerde daha ¢ok etkili oldugu gorilmektedir
(Burke ve ark., 1996; Cooke ve ark., 1995; Febbraio ve ark., 1995; Mujika ve ark., 1996; Pre-
vost ve ark., 1997; Redondo ve ark., 1996).

Kreatin ytiklemenin ¢okiu egzersiz (izerine etkilerinin arastiriidigr bu ¢alismalarin hepsin-
de de egzersiz aralarinda pasif dinlenme periodlari uygulanmigtir. Ancak futbol, basketbol,
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hentbol, voleybol gibi bircok spor dalinda yiksek siddetli egzersizier arasinda disiik siddetli
aktivitelerin oldugu bilinmektedir. Bu tip spor dallarinda kreatinin yararti olup olmayacagi ko-
nusunda literatirde herhangi bir ¢aligmaya rastlanmamistir. Bu ¢alismada da 30 metrelik
sprintler 5 saniyeden daha kisa surmiis ve harcanan ATP'nin yerine konabiimesi igin sprint
aralarinda 1'er dakikallk toparlanma sureleri verilmigtir. Sprint aralarinda hem pasif dinlenimli
hemde submaksimal egzersiz olmak lzere 2 ayn protokol uygulanmigtir. Bulgular kreatinin
sprint aralarinda hem pasif dinlenimli B kosusu, hem de submaksimal kosunun oldugu C ko-
susunda birden fazla yiksek siddetli egzersizde kosu performansini olumlu olarak etkiledigi-
ni géstermektedir. Calisma sirasindaki performans artisinin kasta depolanan fosfajenlerin yo-
dunluk artisina bagli olabilecegi duslnilmektedir. Bu calismada kas biyopsisi yontemiyle kas
kreatin icerigi tayin edilmese de benzer ¢alismalarda yapiian dlgimierde 20-30 gr/glniik kre-
atin yikleme ile kas kreatin yogunlugunun arttigt saptanmistir (Balsom ve ark., 1995; Febbra-
io ve ark., 1995; Greenhaff ve ark., 1994; Harris ve ark., 1992).

Yapilan ¢alismalarda kreatin kullaniminin performansi artirmasinin diger nedenlerinin ATP
resentez hizinin artigina, amonyum birikiminin azalmasina ve kas pH'inin dististiniin azalma-
sina bagl oldugu saniimaktadir (Balsom ve ark., 1994).

Bu ¢alismada pasif dinlenimli kosu ile arada submaksimal kosunun cldugu sprint kosula-
r arasinda da kosu surelerinde pasif dinlenimii kosu lehine istatistiksel olarak anlamli fark
saptanmistir. Bu da submaksimal kosu sirasinda olusan kassal yorgunluk faktorlerinin sprint
performansini azalttigini géstermektedir. Kreatin yiiklemesi sonrasi submaksimal kosunun ol-
dugu sprint kosusundaki performans arttst dinlenimli kosudaki performansa ulasmada yeterli
olamamaktadir. Bir bagka deyisle kreatin yikleme submaksimal kosu sirasinda olugan kassal
yorgunluk faktérlerini dnlemede etkili olamamaktadir. Sprint aralarinda yapiian submaksimal
kosu suresinin daha uzun olmasinin bir diger nedeni de submaksimal kosu sirasinda bir son-
raki sprint i¢cin gerekli olan toparlanmanin saglanamamasidir. Bu ¢alismadan elde edilen bir
baska bulgu ise sprint aralarinda submaksimal kosularin oldugu kosu protokolinde kosu su-
resinde kreatin dncesine gére % 2.4 oraninda azalma saptanirken, pasif dinlenimli kosu pro-
tokolindeki azalmanin % 2.83 oraninda bulunmasidir. Pasif dinlenimli kosu protokolinde kre-
atinin etkisinin daha fazla oldugu izlenmektedir. Ancak kosu siirelerinin azalma oranlarinda iki
kosu protokolll arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark tespit edilmemistir. Bu bulgular her
ne kadar toparlanmanin submaksimal kosu protokoliinde daha az oldugu saptanmis olmasi-
na karsin, kreatin kullanmanin sprint performansina olumlu etkisinin olabilecegini géstermek-
tedir.

Sonug olarak kreatin ylkleme ile kas kreatin i¢eriginin artinimasi birden fazla yiiksek sid-
detli egzersizlerde hern dinlenimli hemde submaksimal aralarla performansi artirici etki gos-
termektedir. Bu biyuk olasilikla hem baslangi¢ kreatin fosfat iceriginin fazla olmasina (Harris
ve ark., 1992), hem de toparlanma sirasinda kreatin fosfat resentez oraninin artisina (Green-
haff ve ark., 1994) bagh olmaktadir.
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