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FARKLI ORANLARDA KREATIN KULLANIMININ AMATOR ERKEK
FUTBOLCULARDA SPRINT PERFORMANSINA ETKIiSi

Yunus OZTASYONAR!?, Mustafa ATASEVER?

oz

Bu calisma, farkli miktarlarda akut kreatin yiiklemesinin sprint performans {izerine olan etkisini
incelemek amactyla yapildi. Calismada 18 amator geng erkek futbolcu denek olarak kullanildi. Denekler ii¢ gruba
ayrilarak, bes giin siireyle 1. gruba 4 x 5 g /giin, 2. gruba 2x5 g /giin kreatin monohidrat ve plesebo grubuna 4 x 5
g /giin glikoz verildi. Kreatin yiiklenme dncesi ve sonrasi viicut agirliklari belirlendi, aralarinda 30 sn dinlenme
stiresi bulunan 10 x 20 m sprint zamanlar1 ve son sprinti takiben 2 dakikalik bir dinlenmeden sonra sigrama
yiikseklikleri 6l¢iildii. Kreatin yiikleme sonrasi viicut agirliginda anlamli diizeyde artis (p<<0.05) belirlendi Agirlik
artislar1 1. Grupta 0.96 kg, 2. grupta 0.42 kg olarak tespit edildi. Sigrama yiiksekliginde 2. grup ve plesebo
grubunda farklilik belirlenmezken (p>0.05), 1. grupta da 6nemli diizeyde (p<0.05) artig saptandi. Bacak ekstansor
kaslarinin performansini gosteren sigrama yiiksekligindeki anlamli artigin, kreatin yilikleme ile artan quadriceps
kreatin ve fosfolcreatin icerigine baglanabilir. Plesebo grubu ve 2. gurupta 10 tekrarli 20 m sprint zamanlan
degismezken, 1. grup Tin §, 9 ve 10. tekrarlardaki ortalama sprint zamani ile toplamdaki ortalama sprint zamanlar1
kisalmis anlamli diizeyde diismiistiir.

Sonug olarak, 5 giin siiresince 20 g /giin akut kreatin yiliklemesi yapilan amator geng futbolcularda, bir
magta sonucu etkiledigi bilinen, kisa siireli yiiksek siddetli eforlarda (6rn.; sprint sigrama) gozlenen iyilesmenin
futbol performansini olumlu yonde etkiledigi ve futbolcularin ergojenik yardimci olarak kreatin monohidrat
kullanmasinin uygun olabilecegi belirlendi. Ayrica bu ¢aligma, ayni siire igerisinde yapilan 10 g/giin akut kreatin
yiiklemesinin bir ergojenik etki olusturmadigini ortaya koymustur.

Anahtar Kelimeler: Performans, Kreatin, Sprint, Futbolcu.

THE EFFECT OF SPRINT PERFORMANCE OF AMATEUR MALE
SOCCER USING DIFFERENT RATIO CREATINE

ABSTRACT

This study was carried out to investigate the effect of creatine loading of various amounts on the performance. In the
study, 18 young amateur male soccerer were used as subjects. The subjects were divided into three groups, and creatine
monohydrate was given as 4x5 g/day (Group 1), 2x5 g/day (Group Il), and dextrose was given 4x5 g/day to the placebo group.
Body weights before and after creatine loading were measured and 10x20 m sprint demation, having 30 second- resting time,
and leaping heights after 2 second-resting following sprint were measured. Body weight increased after creatine loading
significantly in the first group. The increase was 0.96 in the first group whereas 0.42 kg in the second group. While the height
of jump didn’t change in placebo or the second group, the increase was statistically significant in the first group. The significant
increase of jump height indicating the performance of leg extansor muscules may be due to increased phospocreatine content
of quadricebs with loading. While 10- repeated 20 m-sprint times don’t change in placebo and the second groups, total average
sprint time and average sprint time’s in 8°th,9°th,10’th repetitions in the first group lowered significantly. In conclusion. Acute
creatine loading (20 g/day for 5 days)improved the sprint jumping perfprmance in amateur young male soccerers. This
improvement may affect the result of a match faveurably in soccer. Therefore, the use of creatine as ergogenic contributor
could be suitable. In addition this study revealed that 10 g/day acute creatine loading done on the same day didn’t have any
ergogenic effect.

Keywords: Performance, Creatine, Sprint, Soccer Player.
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GIRIS

Spor branglarinda sportif performansin ve atletik rekorlarin yiiksek seviyelere ulagmasi
nedeniyle, spor diinyasinda basar1 ile basarisizlik arasindaki mesafe giderek azalmaktadir.
Basarimin kiigiik sinirlarda oldugunu goéren sporcu ve antrendrler, performansi artirict madde ve
yontem arayisina girmektedirler Bu amacla son zamanlarda performans faktorlerini iyilestirici
ve bdylece yorgunlugun baslamasint geciktiriciler "ergojenikler" giindeme gelmistir.
Yunanca’dan tliremis olan ergojenik soOzciigli “is tUreten” ya da “artiran” anlaminda
kullanilmaktadir. Sportif performansi artiran madde ve yontemlerde “spor ergojenikleri” veya
“ergojenik yardimcilar” olarak isimlendirilirler (Aksu, 2001).

Performansi artirdigi diisiiniilen besinsel ergojenik yardimcilardan en yaygin olarak
kullanilan1 kreatin monohidratdir. 1990 yilindan beri, 1990-2003 yillar1 arasinda diinyada
tiiketilen kreatin monohidrat miktar1 2.7 milyon kilogram’dir. 1996 yilinda ABD’de yillik
kreatin monohidrat satis1 50 milyon dolar iken, 2001 yilinda 400 milyon dolara ulagmustir.

Kreatin kullaniminin sportif performansa olan etkisini ortaya koymak tizere 6zellikle
son on yida yogun olarak yapilan caligsmalarda farkli egzersiz tiirleri, siire ve siddetleri
kullanilmistir. Birgok arastirmaci (Izquierdo, Ibanez, Gonzalez-Badillo, & Gorostiaga, 2002)
(Cox, Mujika , Tumilty, & Burke , 2002) kreatin kullaniminin kisa siireli yiiksek siddetteki
Sprint performansi gelistirdigini ileri siirerken, bazi ¢alismalarda (Delecluse , Diels, & Goris,
2003) (Snow, McKenna, & Selig, 1998) ise Sprint performans iizerinde etkisinin olmadig:
bildirilmistir.

Kreatin kullaniminin kas metabolizmasi ve yiiksek yogunluklu egzersiz performansi
tizerine etkilerini arastiran ¢alismalarin biiylik bir gogunlugunda, 3-6 gin sireyle 20-30 g/gun
dozda kullanilan kreatinin toplam iskelet kas kreatin ve fosfokreatin i¢eriginde 6nemli artiglar
belirlendigi belirtilmistir. Toplam kreatin depolarindaki artis interval sprint egzersizlerin
toparlanma siirecinde fosfokreatinin yemden sentezlerime oranim yiikseltebilir. Bu durum kas
kasilmasi1 esnasinda ATP nin fosforilizasyon hizinda bir artis saglayarak kisa araliklarla yapilan
sprint performansta gelisme saglamaktadir (Snow, McKenna, & Selig, 1998) (Casey ,
Costantin-Teodosiu, Howel, & Hultman, 1996).

Futbol oyunu aerobik ve anerobik enerji sistemlerinin birlikte kullanildigi, bazi
faktorlerin (6rn. temel motorik 6zellikler, genel ve kardiorespirator dayaniklilik, koordinasyon)
performansa beraber etki ettigi yiiksek derecede koordine gerektiren bir spor disiplindir. Bir
futbolcunun performansi, ihtiyag duyulan enerjiyi elde edebilme yetenegine bagli olarak

degisiklik gosterir. Enerji gereksinimi aktivitenin tiiriine bagl olarak kisa ve uzun stireli
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olabilir. Uzun sireli enerji gereksiniminin biiyiik bir kismi aerobik metabolik kaynaklardan
karsilanirken, kisa stireli performans da enerji ihtiyaci anaerobik kaynaklardan da karsilanir
(Atasever, 2003). Doksan dakikalik bir futbol mac¢inda oyuncularin her biri ortalama 15-25
m’lik (ortalama) 800 m sprint yaptig1 ve topa sahip olabilmek i¢in ¢ok sayida sigrama yaptigi,
dikkate alindiginda, sprint performanstaki kiiclik degisikliklerin futbolcunun mag
performansini direkt olarak etkileyebilecegi anlasilabilir.

Bu calismada, futbol oyununda belirleyici oldugu diisiiniilen farkli oranlarda kisa stireli
kreatin kullaniminin etkisinin, kisa araliklarla tekrarlanan sprint kosular ile sigrama performansi

iizerinde amator geng bir futbol takiminin oyunculari lizerinde arastirilmasi hedeflenmistir.

YONTEM

Bu arastirmaya, cesitli spor kuliiplerinde amator olarak futbol oynayan, Atatiirk
Universitesi erkek futbol takimindaki 18 sporcu katilmigtir. Denekler hem kreatin hem de
plesebo grubu olarak gruplara ayrilmistir. Deneklere ¢alismanin amaci ve potansiyel riskleri
acikca anlatildiktan sonra yazili bir izin belgesi alinmistir. Calismaya katilanlarin hi¢ birisi

vejeteryan degildi.

Viicut agirhigl, ayaklar ¢iplak vaziyette ve deneklerin iizerinde sadece sort var iken 0-150 kg
aras1 agirlik 6lcen ve 0,1 kg hassasiyete sahip kantar ile kg cinsinden 6lgildii. Boy, viicut agirlig
ol¢iimiinde kullanilan kantarin tizerinde bulunan 0,1 cm hassasiyete sahip metre ile ve ayaklar ¢iplak,
ayak topuklari bitisik, viicut ve bas dik gozler karsiya bakar durumda iken metre cinsinden 6l¢iildii.

Denekler On test yapildiktan sonra rast gele ii¢ gruba ayrildi. Bes giin siireyle 1. grup da bulunan
deneklere giinde 20 gr, 2. grup da bulunan deneklere giinde 10 gr kreatin (Weider Pure Creatine) verildi.
3. gurubu ise plesebo alanlar olusturdu. Plesebo grubuna giinliik 20 gr laktoz verildi. Tim gruplar
kreatin ve laktozu esit araliklarla 5 gr lik dozlar seklinde meyve suyuna karigtirilarak aldi.

Deneklere 15-20 d 1sinma egzersizinden sonra, maksimal yiiklenme ile 10 kez 20 metre siirat
kosusu yapmuslardir. Her bir denek kisisel olarak secilen duruslardan baslamistir. Kosular arasinda 30
sn dinlenme sureleri verilmistir. Denekler 30 sn lik dinlenme siiresi igerisinde start noktasina yiiriiyerek
geldiler. Test siireleri fotoselle (zaman belirleyici 6zelligi olan bir cihaz, Sport Expert MPS-501)
belirlendi. Kreatin ve plesebo yiiklenmesinin bitimini takip eden giinde ayni salonda ve ayni saatte
testler tekrar edildi. Denekler sprint testini bitirdikten 2 dk sonra dikey sigrama platformu
(JUMP- MD TKK 5106) tizerinde ellerini bel tizerinde tutarak {i¢ sigrama yapti. Bu sigrama
degerlerinin en iyisi alinarak kaydedildi. Sigramalar arasi dinlenme siiresi yaklasik 30 sn olarak
verildi. Bu test kreatin ve plesebo yuklenmesinin bitimini takip eden sprint testinden sonrada
tekrarlandi.
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Gruplarin yiiklenme Oncesi ve sonrasi degerlerinin farkliligi SPSS istatistik paket programi

kullanilarak paried-samples t testi ile analiz edildi.

BULGULAR

Calismaya katilan deneklerin bazi ozelikleri (yas, boy ve kilo) Tablo 1 ’de
gorulmektedir.

Tablo 1. Calismaya Katilan Deneklerin Bazi1 Ozellikleri (ortalama + ss)

Gruplar Yas Boy Kilo
Grup | 22,00 £1,29 170,86 +0,09 70,08 £ 10,44

n =19

Grup 2 23,60 £2,41 167,60 +0,05 62,88 £6,81
n=>5

Plesebo 21,33 +£1,51 174,00 £0,03 68,99 £3,32

n =26

Tablo 2’de, tiim gruplarda deneklerin kreatin yiikleme 6ncesi ve sonrasi kilo ve sigrama
degerlerini karsilastiran T testi analiz sonuclan gosterilmistir. Tablo 2’den goriilecegi lizere,
kreatin alan her iki grupta da (Grup 1 ve Grup 2)5 gunluk sire sonunda anlamli derecede
(p<0.05) viicut agirligr artis1 tespit edildi. Sirasiyla Grup 1, ortalama 70,08 + 10,43 kg’dan 71,04
+ 10,18 kg’a (P < 0,05) yiikseldi. Bu grupta bulunan yedi denekten altisinda 0,6 ile 1,8 kg
arasinda kilo artis1 gézlenirken, 1 denekte kilo artis1 goriilmedi. Grup 2’deki tiim deneklerde
viicut agirhiginda artig goriildii ve ortalama viicut agirhigi 62,88 + 6,81 kg dan 63,30 + 6,88 kg’a
(P <0,05) ¢ikarken, viicut agirlig1 artisi plesebo grubunu olusturan deneklerin viicut agirliginda
olusan degisiklikler istatistiki olarak anlamli bulunmadi (p>0.05) Sekil 1 *de tiim gruplarin test

oncesi ve sonrasi ortalama viicut agirliklar1 gosterilmektedir.

Tablo 2. Kreatin Yiikleme Oncesi ve Sonrasindaki Viicut Agirlig1 ve Sigrama Degerleri

Viicut agirhg Sicrama
Once Sonra Once Sonra
Grup | n=7 70,08 + 10,43 71,04 +10,18 * 64,42 + 5,94 66,85 + 6,56 *
Grup Il n=5 62,88 +6,81 63,30 + 6,58 * 59,40 + 8,29 59,20 +9,12
Placebo n=6 68,99 +3,32 69,11 + 3,11 58,83 +5,03 60,00 +4,85
(*p<0.05)

Atabesbd,2017;19(1):57-67
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Yine Tablo 2°de goriildiigii gibi Grup 1 ’in kreatin yliklemeden 6nce ve sonra ortalama
sigrama degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli artig vardi. Grup 1 sirasiyla
64,42 + 5,94 cm ve 66,85 £ 6,56 cm (P < 0,05) sicrama degerine ulasirken 6 sporcuda sigrama
yiiksekligi artarken 1 sporcuda azaldig1 gézlendi. Grup 2 ve plesebo grubunda test 6ncesi ve
sonrast ortalama sigrama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark (p>0.05)
goriilmedi. Grup 2’nin ortalama sigrama degerleri sirasiyla 59,40 + 8,29 ve 59,20 + 9,12 (P >
0,05) iken, bu degerler plesebo grubunda 58,83 + 5,03 ve 60,00 + 4,85 (P > 0,05) olarak
belirlendi. Sekil 2’de tiim gruplarin test oncesi ve sonrasi ortalama sicrama degerleri

gosterilmistir.

Tablo 3. Tiim Gruplarda Kreatin Yiikleme Oncesi ve Sonras1 20 m Ortalama Sprint Degerleri
Siresi (sn)

Grup Il ( n=5)
KOSULAR j Grup I (n=7) (20g/stn) (10g/stin) .
Oncesi Sonrasi Oncesi Sonrasi Plesebo (n-6) Oncesi Sonrasi

1. Kosu | 2,96 +0,15 2,95+0,15 3,09+0,11 H 3,08 £0,12 3,16 + 0,08 3,11 +0,06
2. Kosu i 2,97 0,11 2,91 40,12 3,11 40,14 3,11 40,13 3,11+0,09 3,04 +0,17
3. Kosu i 3,01+0,14 2,97 +0,13 3,13+0,12 3,08 +0,15 3,13+ 0,07 3,11 +0,09
4. Kosu i 2,99 0,10 2,92 +0,05 3,12 40,15 3,11£0,18 3,17 £0,08 3,16 +0,08
5. Kosu i 2,99 £0,08 2,93 0,11 3,130,18 3,10 £0,18 3,20 £0,10 3,17 £0,09
6. Kosu i 3,00 £0,12 2,96 +0,11 3,15+0,19 3,13+0,17 3,16 £0,07 3,14 +0,07
7. Kosu 3,00 £0,07 2,94 +0,09 3,17£0,17 3,14 0,17 3,22 +0,08 3,17 0,06
8. Kosu i 3,02+0,08 2,90 +£0,07* 3,16 + 0,17 3,14 £0,20 3,21 0,06 3,17 £0,05
9. Kosu 3,00 £0,07 2,92 +0,09* 3,21 0,17 3,19 0,17 3,26 +0,09 3,20 £0,07
10. Kosu 3,08 £0,11 2,92 +0,09* 3,25+0,20 3,21 £0,17 3,21 £0,09 3,18 0,05
Toplam 3,01 +0,93 2,94 +0,80% 3,16 £ 015 3,14 +0,16 3,18 0,66 3,15 0,68

(*p<0.05)

Tablo 3’de tiim gruplardaki deneklerde yiiklenme Oncesi ve sonrasi ortalama sprint
zamanlar1 verilmistir. Buna gore Grup 1°in 8.,9., 10. ortalama sprint zaman degerleri ile toplam
sprint zamaninda olumlu yondeki diisiis istatistiksel olarak anlamli (p<0.05) bulundu. Buna
gore sirasiyla 8. sprint: 3,02 + 0,08 ve 2,90 £ 0,07 sn, 9. sprint; 3,04+ 0,07 sn ve 2,92 £ 0,09 sn,
10. sprint: 3,08 + 0,11 sn ve 2,92 + 0,09 sn Toplam olarak test dncesi 20 m Sprint degerleri
3,01 £ 0,93 sn iken, test sonras1 2,94 + 0,80 sn. olarak belirlenmistir.

Grup 2’nin kreatin yiiklemesi 6ncesi ve sonrasi ortalama sprint degerlerinde 6nemli
(p>0.05) degisiklik gozlemlenmedi. Ancak istatistiki olarak 6nemli bulunmasa da, Grup 2’nin
tlim ortalama sprint zamanlarinda azalma oldugu belirlendi. Buna gore sprint siireleri toplamda
strastyla: 3,16 =015 sn ve 3,14 + 0,16 sn olarak gdzlendi.

Plesebo grubunun sprint degerlerinde gozlemlenen farkliliklar istatistiksel olarak
anlamli degildi. Plesebo grubunun toplamda elde edilen degerleri sirasiyla: 3,18 &+ 0,66 sn ve
3,15 + 0,68 sn olarak tespit edildi.
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TARTISMA

Bu ¢alismanin sonuglan amatoér futbol takim oyuncularinda 5 giinliik bir stirede gunde
20 g akut kreatin ylikleme alimi ile futbolcu performansinin 6nemli 6gelerinden olan
tekrarlamali sprint ve sigrama degerlerinde iyilesme oldugunu ortaya koydu. Yapilan
Ol¢limlerde ayni siirede 10 g akut kreatin uygulamasinin futbolcularin sprint ve sigrama
degerlerinde bir gelisme goézlemlenmedi. Plesebo grubuna nazaran kreatin alan her iki grupta
viicut agirliginda daha fazla bir artis tespit edildi.

Bu calismada kullanilan kreatin yiikleme protokolii (20 g/5 giin) daha 6nce yapilan
bir¢cok calismada uygulanmis ve etkinligi bildirilmistir (Greenhalff , Bodin, Soderlund, &
Hultman, 1994) (Fox , Bowers, & Foss, 1999) (Guyton & Hail, 1996) (Gren, Simpson, &
Littlewood, 1996). Baz1 arastirmacilar (Dawson, et al., 1995) (Balsom , Sederlond, Sjodin, &
Ekblom, 1995) (Gren, Simpson, & Littlewood, 1996) (McNaughton , Dalton, & Tarr, 1998)
(Balsom, Harridge, Soderlund , Sjodin, & Ekblom, 1993) kisa siireli kreatin yiliklemenin
(gunluk 20-25 g/5 ile 14 giin) viicut agirhiginda 0,7- 2,0 kg arasinda bir artisa neden oldugunu
ifade etmislerdir. Bu ¢alismada giinliik 20 g kreatin alan deneklerde viicut agirlik ortalamasi

0,9 kg artarken, giinde 10 g alan deneklerde ortalama viicut agirlik artis1 0,4 kg oldu.

Hultman ve arkadaslar1 (Hultman, Soderlond, & Timmons, 1996), viicut agirligindaki
artisgin kreatin yiiklemesinin ilk giinlerinde goriilen idrar hacmindeki azalmadan dolay1 su
tutulumunun sonucu olustugunu ileri siirmiislerdir. Kreatin aliminin ilk giinlerinde gortlen idrar
hacmindeki bu azalmanin daha uzun siirede normale dondiigii goriilmiistiir. Ziegenfuss ve
arkadaglar1 (Ziegenfuss, Lemon, Rogers, Ross, & Yarasheski, 1997), kisa siireli kreatin
alimindan sonra antrenmanli erkeklerin toplam viicut ve intraseliiller sivi hacminde % 2-3 artis
kaydedildigini ekstraselliiler sivi hacminde ise herhangi bir degisiklik olmadigim
bildirmislerdir, intraseliiler sividaki artisin kas kreatin konsantrasyonuna bagl olarak hiicre
icine s1v1 hareketini hizlandiran intraseliiller ozmik basingtaki degisiklikle iligkili olabilecegi
distintilmektedir (Hultman, Soderlond, & Timmons, 1996) (Terjung , Clarkson, Eichner,
Greenhaff, & Hespel, 2000) (Van Loon , Oosterlaar, Hartgens , Hesselink, & Snow, 2003).
Ayrica intraseliiller sividaki artisa bagli olarak hiicrede olusan siskinligin protein sentezini
uyaran anabolik bir sinyal olusturdugu sanilmaktadir (Van Loon , Oosterlaar, Hartgens ,
Hesselink, & Snow, 2003). Ingwall (Ingwall , 1976) (Ingwalll & Wildenthal, 1976) 51,52,
kreatinin kalp ve iskelet kas hiicrelerinin protein sentezini uyarict etkisinin oldugunu

bildirmistir. Ancak bu sonu¢ daha sonra yapilan ¢aligsmalarla ¢elismektedir (Fry & Morales ,

Atabesbd,2017;19(1):57-67



Oztasyonar, Y., . . i
At M Farkli Oranlarda Kreatin Kullanimimin Amatdr Erkek Futbolcularda Sprint Performansina E'tkisi
asever, M.

1980) (Young & Denome, 1984). Parise ve arkadaglari (Parise , Mihic , MacLennan |,
Yarasheski, & Tamopolsky, 2001), kisa siireli kreatin yiiklenmesini takip eden kas protein
anabolizmasini, kas protein sentezindeki bir artistan daha ¢ok protein katabolizmasmdaki bir
diisiisle aciklanabilecegini ileri siirmiislerdir. Balsom (Balsom, Harridge, Soderlund , Sjodin,
& Ekblom, 1993) ve Ziegentus (Ziegenfuss, Lemon, Rogers, Ross, & Yarasheski, 1997) ise
protein sentezindeki artisin pozitif nitrojen dengesi sonucu gergeklestigini bildirmislerdir.
Aslinda kreatin yiliklemesiyle birlikte diizenli egzersiz yapanlarda goriilen kreatinin anabolik
etkisinin tamamen antrenman yiikiindeki potansiyel artistan bagimsiz olarak gergeklesip
gerceklesmedigi heniiz tam olarak agik degildir (Kreider, et al., 1998) (Vanderberghe, Goris,
Van Hecke , & Van Leemputte, 1997) (Terjung , Clarkson, Eichner, Greenhaff, & Hespel,
2000).

Bu ¢aligmada, giinde 10 g kreatin alan gruptaki viicut agirlik artisinin 20 g kreatin alan
gruptan daha diisiik olmast alinan kreatin miktarinin toplam iskelet kas kreatin
konsantrasyonunu dogrudan etkilemesinden kaynaklanmis olabilir. Nitekim yukselen kas
kreatin konsantrasyonuyla toplam viicut suyu artisi arasinda dogrusal bir iliski oldugunu, glinde
20 g alian kreatin miktarinin plazma kreatin konsantrasyonunu en yiiksek seviyeye ¢ikardigini
ve bu miktardan fazla alman kreatinin ilave bir yarar saglamadig ileri siiriilmiistiir (Kinugasa,
et al., 2004).

Literatiirde akut kreatin kullaniminin sprint performans {izerindeki etkisini arastiran
caligmalar farklilik gostermektedir. Bir¢ok ¢alisma farkli antrenman seviyesine sahip degisik
modeldeki egzersizlerde (futbol, hentbol, buz hokeyi, ylizme, bisiklet) kreatin desteginin
tekrarlanan sprint performansi iyilestirdigini bildirirken (Izquierdo, Ibanez, Gonzalez-Badillo,
& Gorostiaga, 2002) (Kreider, et al., 1998) (Dawson, et al., 1995) (Cox, Mujika , Tumilty, &
Burke , 2002). Baz1 ¢alismalar ise bu destegin varligin1 ortaya koymamaktadir (Wilmore &
Costill, 1994) (Delecluse , Diels, & Goris, 2003) (Snow, McKenna, & Selig, 1998) (Javierre,
Lizarraga, Ventura, Garrido, & Segura, 1997), Futbolcular Gizerinde sprint performansa kreatin
yiiklenmesinin etkisini arastiran degisik uygulama protokollarin oldugu bir ¢ok arastirma vardir

Mujika ve arkadastan (Mujika, Padilla, Ibanez, Izquierdo, & Gorostiaga, 2000), 17
yuksek antrenman diizeyine sahip futbolcuda yaptiklari ¢alismada, 6 giin siire ile giinde 4 kez
5 g kreatin yiiklemesi yapmislar ve 6 giiniin sonunda, 5 ve 15 m sprint zamanlarinin kisaldigini
bildirmislerdir.

Giiner ve arkadaslar1 (Giiner, Kunduracioglu, & Ozkara, 1999), 20 erkek fiitbol
oyuncusuna dort giin siireyle kg basina 0.3 g dozla kreatin monohidrat yiiklemesi yaptiklar
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caligmada, dordiincii giiniin sonunda yedi tekrarli yapilan sprint kosu siirelerinin azaldigini
belirtmislerdir. Benzer bir calismada Ozkara ve arkadaslar1 (Ozkara , Giiner, Kunduracioglu, &
Gilinay , 2000), dort giinliik bir stirede kg basina 0.3 gr kreatin yiiklemesi yaparak sprint
performansta iyilesme tespit etmislerdir.

Futbolcularda yapilan diger bir ¢alismada Aksu (Aksu, 2001), bes giin siireyle giinde
dort kez 5 gr kreatin monohidrat ve 2 g glikoz alan, 14 elit geng¢ futbolcunun (16-18 yas)
aralarinda 30 sn dinlenme siiresi bulunan 10 tekrarli 15 m’lik maksimal sprint degerlerini
yiiklenme Oncesi ve sonrasi karsilagtirmistir. Bu ¢aligmada kreatin alan grubun 5 ve 15 m’lik
gecis zamanlarinda anlamli bir kisalma tespit edilmistir.

Yukaridaki bulgularin aksine Smart ve arkadaslar1 (Smart, McKenzie, Nix, & Baldwin
, 1998), yuksek antrenman diizeyine sahip 11 futbol oyuncusunda 6 gln sireyle ginde 24 gr
kreatin yiiklemesi yaptiklar1 caligmada, sprint performansta bir gelisme olmadigini
bildirmektedir. Benzer sekilde Redondo ve arkadaslar1 (Redondo, Dowling , Graham , Almada
, & Williams, 1996), futbolcular ve buz hokeyi oyuncularinda 60 m ‘lik Sprint zamanlan {izerine
kreatin yliklemesine bagli bir iyilesme olmadigini saptamiglardir.

Bu caligmada 20 g kreatin alan grubun sprint zamanlarinda anlamli bir kisalma
goriiliirken, 10 gr kreatin kullananlar ile plesebo grubunun sprint zamanlarinda anlamli bir
iyilesme goriilmedi. Birgok arastirmaci, enerji ihtiyacinin ATP-PC sisteminden karsilandig
yiiksek yogunluktaki kisa siireli egzersizler {izerindeki kreatinin etki mekanizmasini artan kas
fosfokreatin (PCr) icerigine bagli olarak dinlenme siirelerinde ATP nin yeniden sentezlenme
hizindaki artistan kaynaklandigini bildirmektedirler (Izquierdo, Ibanez, Gonzalez-Badillo, &
Gorostiaga, 2002) (Greenhalff , Bodin, S6derlund, & Hultman, 1994) (Haris, Soderlund, &
Hultman , 1992) (Casey & Greenhalff, 2000) .

Kreatin yliklemesinden sonra sprint performanstaki gelismenin biyomekanik kaynagini
arastiran Schedel ve arkadaslar1 (Schedel, Terrier, & Schutz, 2000), yiiklenme sonras1 kreatin
alan deneklerin adim frekansinda bir artis oldugunu ve bu durumun yiiksek intraselliiler
fosfokreatin’e bagli gelisen kas kasilma ve gevseme zamanlarindaki kisalmadan
kaynaklanabilecegini belirtmislerdir. Wakatsuki ve arkadaslarida (Wakatsuki, et al., 1994), kas
gevseme zamanindaki kisalmanin %50’Iik bir oranda oldugunu bildirmislerdir. Van Leemputte
ve arkadaglari (YerTutucul) (Van Leemputte, Vandenberghe, & Hespel, 1999), kreatin
yiiklemesini takiben kas gevseme zamaninda bir kisalma oldugunu rapor ettiler. Bu
arastirmacilar, yiiksek intraseliiller kreatin konsantrasyonu sarkoplazmik Ca2 - ATP ase’nin

daha yiiksek termodinamik bir etkinlikte ¢alistigin1 6ne stirmektedir.
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Bu calismada 5 giin boyunca 10 g’lik bir yiikleme ile sprint performans da bir gelisme
gozlenmemesi, diisiik miktarlarda kreatin kullaniminin intraseliiller fosfokreatin (PCr)
iceriginde yeterli bir artis saglayamamasindan kaynaklanmis olabilir. Farkli dozlarda kreatin
yiiklemesinin etkilerini belirleyen bir ¢calismada Theodorous ve arkadaslar1 (Theodorou , et al.,
1999), elit seviyedeki 22 yiiziiciiye kisa ve uzun siireli kreatin yiiklemesi yapmuslardir. Ilk
asamada 4 giin siireyle, giinliik 25 g’lik yiikleme sonrasi ylizme zamanlarinda kisalmalar
bulmuslardir. Daha sonra ayni yiiziiciilere 2 aylik bir sezon siiresince 5 g kreatin yiiklemesi
yapilmis, fakat bu siire¢ sonrasinda ylizme zamanlarinda bir gelisme goriilmemistir. Bu durum
da diisik dozdaki kreatinin uzun siire kullanilsa dahi kas fosfokreatin igerigini yeterince
artirmadigini ortaya koymaktadir.

Aragtirmada sprint testinin son tekrarim takiben verilen 2 dk. toparlanma siiresinden
sonra 20 g kreatin alan deneklerin dikey sigrama degerlerinin arttigi belirlendi. Harris ve
arkadaslar1 (Haris, Soderlund, & Hultman , 1992) kreatin yiiklemesini takiben insan quadriceps
kasinda serbest kreatin ve fosfokreatin miktarinin anlamli derecede yiikseldigini bildirmislerdir.
Dolayisiyla bacak ekstansor kaslarinin performansim gosteren sigrama yliksekligindeki anlaml
artisin muhtemelen kreatin yiikleme ile artan quadriceps kreatin ve PC igeriginden

kaynaklandigini 6ne stirmektedirler.

SONUC

Sonug olarak, 5 gln suresince 20g/glin akut kreatin yuklemesi yapilan amator geng
futbolcularda, bir macta sonucu etkiledigi bilinen sprint ve sigrama gibi kisa siireli yliksek
siddetli eforlarda gdzlenen iyilesmenin futbol performansini olumlu yonde etkiledigi ve
futbolcularin ergojenik yardimci olarak kreatin monohidrat kullanmasinin uygun olacagi
sOylenebilir. Aynca bu ¢alisma, aym siire igerisinde yapilan 10 g/giin akut kreatin yiiklemesinin

ergojenik etki olusturmak icin yeterli miktar olmadigim da ortaya koymaktadir.
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