
Spor Bilimleri Dergisi 
Hacettepe ./. of Sport Sciences 
1999, 10 (2,3.4), ¡6-24 

KREATİN YÜKLEMENİN YÜKSEK ŞİDDETLİ 
ARALI EGZERSİZLERDEKİ SPRİNT 
PERFORMANSI ÜZERİNE ETKİSİ 

Rüştü GÜNER*, Burak KUNDURACIOĞLU*, Asaf ÖZKARA** 

Ankara Üniversitesi Tıp Fakültesi Spor Hekimliği Anabilim Dalı 

** Hacettepe Üniversitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yüksekokulu 

ÖZET 
Bu çalışma kreatin yüklemenin, yüksek şiddetli, aralı egzersizlerde, sprint 

performansı üzerine etkisini incelemek amacıyla planlanmıştır Çalışmaya yaş or

talaması 19.17 ± 1.38 olan 20 erkek futbol oyuncusu katılmıştır Deneklere farklı 

günlerde 3 kez koşu testi yaptırılmıştır. A koşusunda maksimum hız tespit edilmiş

tir Deneklerden 8 km/s başlangıç hızı ve her bir dakikada 1 km/s hız artışı ile yo-

ruluncaya kadar koşmaları istenmiştir. Deneklerin ulaştıkları koşu hızı maksimum 

koşu hızı olarak kaydedilmiştir. B koşusunda denekler 7 kez 30 metre sprint ko

şusu yapmışlar ve koşular arasında birer dakika pasif olarak dinlenmişlerdir. C 

koşusunda ise denekler 7 kez 30 metre koşmuşlar ve koşular arasında daha ön

ce tespit edilen maksimum hızın % 701 şiddetinde 1 dakika süreyle koşmuşlardır 

B ve C koşularında koşu süreleri kaydedilmiştir. Daha sonra 4 gün süre ile kilog

ram başına 0,3 gr. dozla kreatin yada plasebo yüklemesi yapılmıştır Yüklemenin 

bitiminden sonraki 2. ve 3. gün B ve C sprint koşuları tekrarlanmıştır Elde edilen 

verilerin istatistiksel analizi iki eş arasındaki farkın önemlilik testi ile yapılmıştır. 

Deneklerin vücut ağırlıklarında kreatin yüklenmesi sonrası, kreatin öncesine 

oranla belirgin bir artış saptanmıştır (p<0.001). B ve C koşularında kreatin yükle

mesi sonrası koşu sürelerinde istatistiksel olarak anlamlı azalma saptanmıştır 

(p<0.05). Bu bulgular kreatinin sprint, aralarında hem pasif dinlenimli, hem de 

submaksimal koşunun olduğu birden fazla koşuda koşu performansını olumlu 

olarak etkilediğini göstermektedir. 

Anahtar Kelimeler. Kreatin, kreatin fosfat, yüksek şiddetli egzersiz, perfor
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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 ± 1.38 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 increased 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). Running times were recorded during the both B and C tests. Then 4-

day period of 0.3 gr/kg body weight creatine or plasebo (lactose) 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 (pxO.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 

G İ R İ Ş 

Kas k a s ı l m a s ı ve g e v ş e m e s i ATP'n in de fos for i lasyonu s ı r a s ı n d a se rbes t leşen enerj i saye 

s inde gerçekleş i r . K ı s a sürel i yüksek ş iddet l i bir akt iv i tede kasta bu lunan ATP h ı z l a p a r ç a l a n ı r 

ve ha rcanan ATP kreat in fosfat enerj i s is temiy le k ı s a süre iç inde yer ine konur (Kreider, 1998) . 

Y a p ı l a n ç a l ı ş m a l a r d a b i rden faz la yüksek şiddet l i a r a l ı egzers iz le rde y o r g u n l u ğ u n o l u ş m a 

s ı n d a ve kas p e r f o r m a n s ı n d a kasta bu lunan kreat in fosfat m i k t a r ı n ı n s ı n ı r l a y ı c ı bir faktör o ldu 

ğ u s a p t a n m ı ş t ı r (Ba l som ve ark., 1994, Greenhaf f ve ark., 1993b, Harr is ve ark., 1992) . Per

f o r m a n s ı n a r t ı r ı l m a s ı için peşpeşe yüksek şiddet l i akt ivi teler in yer a l d ı ğ ı spor d a l l a r ı n d a vücut 

kreat in d e p o l a r ı n ı n d o l d u r u l m a s ı fikri o r taya a t ı l m ı ş (Ba lsom ve ark., 1993; Ba l som ve ark., 

1994, B a l s o m ve ark., 1995 ; B i rch ve ark., 1994 ; Earnes t ve ark., 1995 ; Ferre i ra ve ark., 1997 ; 

Prevos t ve ark., 1997) ve son 10 y ı l d a b i rçok spor d a l ı n d a kreat in k u l l a n ı m ı y a y g ı n l a ş m ı ş t ı r . 

Y ine d a h a ö n c e y a p ı l a n ç a l ı ş m a l a r d a yüksek şiddet l i akt iv i teler a r a s ı n d a pasif d i n l enme per i -

y o d l a r ı u y g u l a n m ı ş t ı r (Ba l som ve ark., 1993 ; B a l s o m ve ark., 1994 ; B a l s o m ve ark., 1995, 

Birch ve ark. , 1994 ; Burke ve ark., 1996 ; C o o k e ve ark., 1995, Earnes t ve ark., 1995 ; Ferre

ira ve ark., 1997 ; Mu j i ka ve ark., 1996 ; Prevos t ve ark., 1997 ; R e d o n d o ve ark., 1996) . Fut

bol , baske tbo l , hentbo l gibi spor d a l l a r ı n d a yüksek ş iddet l i akt iv i te ler in y a n ı s ı r a düşük ş iddet

li akt iv i te ler in de y o ğ u n o larak b u l u n d u ğ u d ikka te a l ı n ı r s a kreat in k u l l a n ı m ı n ı n bu t ip spor da l 

l a r ı n d a etk is in in o lup o l m a y a c a ğ ı so rusu akla ge lmekted i r . 
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Kreatin Yükleme ve Sprint Performansı 

Yüksek ş iddet l i a r a l ı egzers iz le rde kreat in in pe r fo rmansa etkis in in a r a ş t ı r ı l d ı ğ ı ç a l ı ş m a l a r ı n 

ç o ğ u labora tuvar k o ş u l l a r ı n d a izokinet ik d i n a m o m e t r e , bisiklet e rgomet res l ve koşu b a n t l a r ı n 

da y a p ı l m ı ş t ı r (Ba l som ve ark. , 1993 ; Ba l som ve ark., 1995; Birch ve ark., 1994 ; Bosco ve ark., 

1997 ; Burke ve ark., 1996 ; C a s e y ve ark., 1996 ; Earnest ve ark., 1995 ; Febbra io ve ark., 

1995; Ferre i ra ve ark., 1997 ; Prevos t ve ark., 1997) . S a h a k o ş u l l a r ı n d a uygu lanan test ler la

bora tuvar k o ş u l l a r ı n d a uygu lanan tes t le re oran la az k u l l a n ı l m ı ş t ı r (Burke ve ark., 1996 ; Gold¬

berg v e Bechte l , 1 9 9 7 ; Harr is ve ark., 1993 ; Hut ton ve Coch rane , 1998 ; Mu j i ka ve ark., 1996 ; 

Redondo ve ark. , 1996 ; S tou t ve ark., 1997) . Labora tuvar k o ş u l l a r ı n d a y a p ı l a n pe r f o rmans ö l 

çümler i ge rçek spor o r t a m ı n d a k i koşul lara göre yeters iz k a l m a k t a d ı r . Ç o ğ u z a m a n labora tu -

var larda göz lenen pe r fo rmans a r t ı ş l a r ı spor s a h a s ı n a a k t a r ı l a m a m a k t a d ı r ya da sahadak i per

f o rmans a r t ı ş ı labora tuvar la rdak i ö l çümle rde s a p t a n a m a m a k t a d ı r . Labo ra tuva rda uygu lanan 

test ler in s o n u ç l a r ı n ı n ge rçek spor k o ş u l l a r ı n a uya r lama s ı r a s ı n d a k i güç lük ler neden iy le bu ça 

l ı ş m a n ı n saha test ler i ile y a p ı l m a s ı p l a n l a n m ı ş t ı r . Bu ç a l ı ş m a n ı n a m a c ı k reat in yük lemen in , 

yüksek ş iddet l i , a r a l ı egzers iz le rde , spr int p e r f o r m a n s ı üzer ine etk is in i saha k o ş u l l a r ı n d a ince

lemekt ir . 

G E R E Ç L E R V E Y Ö N T E M : 

Ç a l ı ş m a y a yaş o r t a l a m a s ı 19.17 ± 1.38 o lan 20 erkek futbol oyuncusu k a t ı l m ı ş t ı r . Denek 

lere ç a l ı ş m a ile ilgili bi lgi ler ver i lmiş ve istekli o lan lar ç a l ı ş m a y a a l ı n m ı ş l a r d ı r . Denek le r p lase-

bo (n=10) ve kreat in (n=10) g rubu o l m a k üzere rastge le iki g ruba a y r ı l m ı ş t ı r . 

D a h a sonra denek le re f a r k l ı gün le rde A, B ve C k o ş u l a r ı o lmak üzere 3 kez koşu test i yap 

t ı r ı l m ı ş t ı r . A koşusu ilk koşu o larak seç i lm iş ve bu koşuda m a k s i m u m h ı z tespi t edi lmişt ir. De 

nek le rden k e n a r l a r ı 20 me t re o lan kare koşu a l a n ı n d a sesl i s inyal ler ve ren Concon i ve mek ik 

koşusu z a m a n l a y ı c ı s ı (Prospor t T M R E S C 1100, T ü m e r Mühend is l i k , Anka ra , Türk iye) kul la

narak 8 km/s b a ş l a n g ı ç h ı z ı ve her bir dak ikada 1 km/s h ı z a r t ı ş ı ile yo ru luncaya kadar k o ş m a 

l a r ı istenmişt ir . Denek le r in u l a ş t ı k l a r ı koşu h ı z ı m a k s i m u m koşu h ı z ı o larak kaydedi lmişt i r . 

B k o ş u s u n d a denek le r 7 kez 30 met re spr int koşusu y a p m ı ş l a r ve koşu lar a r a s ı n d a birer 

dak i ka pasi f o la rak d in lenmiş lerd i r . C k o ş u s u n d a ise denek le r 7 kez 30 met re spr int koşusu 

y a p m ı ş l a r ve koşu lar a r a s ı n d a k e n a r l a r ı 20 met re o lan kare koşu a l a n ı n d a Concon i mekik ko

şu test ler i z a m a n l a y ı c ı s ı n d a n ge len sesl i s inyal ler y a r d ı m ı y l a d a h a ö n c e A k o ş u s u n d a tespi t 

ed i len m a k s i m u m h ı z ı n % 70' i ş iddet inde 1 dak ika sürey le k o ş m u ş l a r d ı r . B ve C k o ş u l a r ı s ı r a 

s ı n d a koşu süreler i çok k a p ı l ı e lekt ron ik ve te lemetr ik k ronomet re ile (Prospor t T M R E S C 

2100 , T ü m e r Mühend is l i k , Anka ra , Türk iye) san iyen in yüzde biri hassas iye t inde kayded i lm iş 

tir. B ve C k o ş u l a r ı denek le re rastgele çapraz a r a ş t ı r m a d i z a y n ı n d a u y g u l a n m ı ş t ı r . 

Koşu test ler in in b i t im inden sonra 4 g ü n süre ile kreat in g r u b u n a 0.3 gr /kg doz la vücu t a ğ ı r 

l ı k l a r ı n a o ran la 18-21 g r a m a r a s ı n d a kreat in monoh id ra t (VVeider Nutr i t ion G roup , Salt Lake 

City, U tah , U S A ) , p l asebo g r u b u n a İ s e y ine a y n ı m ik ta rda laktoz veri lmişt ir . He rgün k u l l a n ı l a n 
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kreat in ya da p lasebo dozu 4'e bö lünmüş , sabah , ö ğ l e , a k ş a m ve gece ya ta rken m e y v e su 

yuna k a r ı ş t ı r ı l a r a k a l ı n m ı ş t ı r . Kreat in ve p lasebo yük lemes in in b i t im inden sonrak i 2. ve 3. gün 

B ve C spr int k o ş u l a r ı t e k r a r l a n m ı ş t ı r . Denek le r in kreat in veya p lasebo ku l l anmadan ö n c e ve 

h e m e n s o n r a s ı n d a vücu t a ğ ı r l ı k l a r ı 0.1 kg hassas iyet le ö lçü lmüştür . 

A r a ş t ı r m a ver i ler in in istat ist iksel ana l iz inde S P S S for W i n d o w s 6.0 (Stat ist ical Package for 

Socia l Sc iences) istatistik paket p r o g r a m ı k u l l a n ı l m ı ş t ı r . Her test tek i 7 koşunun koşu süreler i 

o r t a l a m a l a r ı a l ı n m ı ş t ı r . Veri ler in o r t a l a m a l a r ı a r a s ı n d a k i f a r k l a r ı n istat ist iksel a n l a m l ı l ı k düzey

leri iki eş a r a s ı n d a k i f a r k ı n öneml i l ik test i ile y a p ı l m ı ş t ı r ( a n l a m l ı l ı k düzey i = 0.05) . 

B U L G U L A R : 

Denek le r in f iz iksel özel l ik ler i Tablo 1'de veri lmiştir. 

T A B L O 1 : Ç a l ı ş m a y a k a t ı l a n denek ler in yaş ( y ı l ) , boy u z u n l u ğ u (cm.) ve vücut 

a ğ ı r l ı ğ ı (kg.) d e ğ e r l e r i 

Orta lama ± S S M ı n î m u m - M a k s i m u m 

Yaş 1 9 . 1 7 + 1.38 17-22 

Boy u z u n l u ğ u 175.61 ± 4.33 170-185 

Vücut a ğ ı r l ı ğ ı 63.47 ± 5.67 52 .6 -73 .4 

Denek ler in vücu t a ğ ı r l ı k l a r ı n d a kreat in yük lenmes i s o n r a s ı , kreat in önces ine oran la belir

g in bir a r t ı ş s a p t a n m ı ş t ı r . Kreat in g rubundak i denek le r in vücût a ğ ı r l ı k l a r ı o r t a l a m a s ı kreat in ö n 

ces i 62 .58 ± 6 . 1 8 iken, kreat in s o n r a s ı 63.71 ± 6.48 o lmuştur . A r t ı ş istat ist iksel o larak da an 

l a m l ı bu lunmuş tu r (p<0.001) . P lasebo g r u b u n d a ise vücut a ğ ı r l ı k l a r ı n d a p lasebo önces i ve 

s o n r a s ı istat ist iksel o larak a n l a m l ı bir fark b u l u n m a m ı ş t ı r (p>0.05) (Tablo 2) . 

T A B L O 2 : Ç a l ı ş m a y a k a t ı l a n denek le r in kreat in ve p lasebo yük leme önces i ve 

s o n r a s ı vücut a ğ ı r l ı ğ ı d e ğ e r l e r i (kg). 

Y ü k l e m e Ö n c e s i Y ü k l e m e S o n r a s ı 

Kreat in 62 .58 ± 6 . 1 8 63.71 ± 6.48* 

P lasebo 64 .59 ± 5.15 64.35 ± 5.29 

* : p<0 .001 y ü k l e m e önces ine gö re 

Kreat in g r u b u n d a B ve C k o ş u l a r ı n d a kreat in yük lemes i s o n r a s ı koşu süre ler inde istat is

t iksel o larak a n l a m l ı aza lma s a p t a n m ı ş t ı r (p<0.05) . P lasebo g ru bu nd a ise istat ist iksel o larak 

herhang i bir fark tesp i t ed i lmemiş t i r (p>0.05) (Şeki l 1). 
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Krecıtin Yükleme ve Sprint Performansı 

K o ş u S ü r e s i (sn.) 
4,6 

4,48 
** 

4,4 

4,2 

4 

4,41 4,43 

B Koşusu C Koşusu 

• Kreatin Ö n c e s i 
• P lasebo Ö n c e s i 

• Kreatin S o n r a s ı 
H Plasebo S o n r a s ı 

Ş e k i l 1: Kreat in ve P lasebo g r u b u n u n B ve C k o ş u l a r ı n d a koşu süreler i o r t a l a m a l a r ı (sn.) . 

(* p<0 .05 y ü k l e m e önces ine göre , * * p<0 .05 B koşusuna göre.) 

Her iki g rup ta da h e m y ü k l e m e önces i h e m de yük leme s o n r a s ı B ve C koşu süreler i kar

ş ı l a ş t ı r ı l d ı ğ ı n d a B koşu süres in in istat ist iksel o larak daha k ı s a o l d u ğ u s a p t a n m ı ş t ı r (p<0.05) . C 

koşusunda , kreat in önces ine göre koşu sü res inde % 2.4 o r a n ı n d a a z a l m a s a p t a n ı r k e n 

(p<0.05) , B k o ş u s u n d a % 2.83 o r a n ı n d a aza lma bu lunmuş tu r (p<0.05) . A n c a k koşu süre ler i 

nin a z a l m a o r a n l a r ı n d a iki koşu protoko lü a r a s ı n d a istat ist iksel o larak a n l a m l ı bir fark tespi t 

ed i lmemiş t i r (p>0 .05) . 

K ı s a sürel i yüksek ş iddet l i egzers i zde , ç a l ı ş a n k a s l a r ı n ATP gereks in im i dinleni lme o ran la 

yüz le rce kat artar. Quad r i ceps k a s ı n ı n 25 saniyel ik elektr iksel u y a r ı m ı n d a 6 mmo l / kg kuru 

a ğ ı r l ı k / s n , 10 san iye l ik bis ik let spr int inde 13 mmo l / kg kuru a ğ ı r l ı k / s n , 10 saniye l ik s u p r a m a k -

s imal bisiklet egzers iz inde 15 mmol /kg kuru a ğ ı r l ı k / s n kreat in ATP d ö n ü ş ü m ü o l d u ğ u s a p t a n 

m ı ş t ı r . T ü m bu bu lgu la rdan yüksek şiddetl i egzers iz le rde kreat in fosfat d e p o l a r ı n ı n 10 san iye 

iç inde t ü k e n d i ğ i söy leneb i l i r (Ba l som ve ark., 1994) . 

Özel l ik le 10 san i yeden d a h a k ı s a sürel i yüksek ş iddet l i bir egzers izde ener j in in büyük bir 

k ı s m ı n ı n fos fa jen d e p o l a r ı n d a n k a r ş ı l a n d ı ğ ı b i l inen bir olgudur. Kas tak i fos fa jen y o ğ u n l u ğ u n u n 

no rma lden faz la o l m a s ı d u r u m u n d a , bu depo t amamly le tüken inceye kadar n o r m a l d e n d a h a 

T A R T I Ş M A 
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faz la İş ü r e t i l e b i l e c e ğ i düşünü lmek ted i r . Bu neden le k ı s a sürel i egzers iz ler s ı r a s ı n d a kreat in 

y ü k l e m e d e n d a h a faz la yarar s a ğ l a n a b i l e c e ğ i ak la ge lmektedi r . 

Futbo l , baske tbo l , vo leybo l , hen tbo l gibi b i rçok spor d a l ı n d a peşpeşe yüksek şiddet l i akt i -

v i te lere ge reks in im duyulur . Bu t ip a r a l ı egzers iz le rde topa r l anma süres i çok k ı s a ise baş lan

g ı ç t a k i spr int lerdeki p e r f o r m a n s ı n g iderek a z a l d ı ğ ı s a p t a n m ı ş t ı r (Birch ve ark., 1994 ; Ferre i ra 

ve ark., 1997 ; Greenhaf f ve ark., 1993b ; Kreider ve ark., 1998) . Bu akt iv i teler a r a s ı n d a kas

lara uygun t o p a r l a n m a süreler i ver i l i rse pe r fo rmans ta a r t ı ş s a ğ l a n a b i l i r . Per fo rmans a r t ı ş ı n d a 

en öneml i fak tö r le rden biri de yüksek şiddetl i akt iv i te s ı r a s ı n d a k u l l a n ı l a n adenoz in tri f o s f a t ı n 

yer ine k o n m a süresidir . Bu da vücut tak i kreat in h a v u z u n u n b ü y ü k l ü ğ ü n e b a ğ l ı d ı r . Vücu t ta kre

at in m i k t a r ı ne kadar faz la o lu rsa ATP'n in yen i l enmes inde o de rece h ı z l ı o l d u ğ u öncek i ç a l ı ş 

malar la s a p t a n m ı ş t ı r . 

Kreat in monoh id ra t son y ı l l a r d a en popü ler ergo jen ik y a r d ı m c ı o larak k u l l a n ı l m a y a baş lan

m ı ş t ı r . Bir çok ç a l ı ş m a d a h e m elit sporcu la rda h e m de sedanter b i rey lerde kreat in in tek bir 

spr int koşusundak i ve bisiklet egzers iz inde pe r fo rmansa etki ler i a r a ş t ı r ı l m ı ş t ı r . Ç a l ı ş m a l a r ı n 

ç o ğ u n d a bis ik let egzers i z inde pe r fo rmansa o lumlu etki leri s a p t a n ı r k e n (Ba l som ve ark., 1995; 

Birch ve ark., 1994 ; C a s e y ve ark., 1996 ; Earnes t ve ark., 1995 ; Ferre i ra ve ark., 1997 ; Gre 

enhaf f ve ark. , 1993a ; Prevost ve ark., 1997) , koşu s ı r a s ı n d a o lumlu etk is in in çok az o l d u ğ u 

bu lunmuş tu r (Bosco ve ark., 1997 ; Go ldbe rg ve Bechte l , 1997 ; Stout ve ark., 1997) . Bu so

nuçlar da kreat in in 100, 200 ve 400 met re gibi tek spr int k o ş u l a r ı n d a ve benzer spor akt iv i te-

ler inde p e r f o r m a n s ı a r t ı r a c a k bir ergo jen ik y a r d ı m c ı o l a m a y a c a ğ ı n ı göstermekted i r . Y a p ı l a n 

b i rçok ç a l ı ş m a d a kreat in yük lemen in k ı s a sürel i yüksek ş iddet l i çok lu egzers iz le rde perfor

m a n s ı a r t ı r d ı ğ ı s a p t a n m ı ş t ı r (Ba lsom ve ark., 1993 ; Ba l som ve ark., 1995 ; Birch ve ark., 1994 ; 

Earnest ve ark., 1995 ; Ferre i ra ve ark., 1997 ; Greenhaf f ve ark., 1993 ; Harr is ve ark., 1993 ; 

Prevost ve ark., 1997) . 

Kreat in in o lumlu etk is in in s a p t a n m a d ı ğ ı ç a l ı ş m a l a r ı n ç o ğ u n d a d in lenme p e r i o d l a r ı n ı n 5 da

k i kadan d a h a uzun o l d u ğ u görü lmekted i r . C o o k e ve a r k a d a ş l a r ı (1995) 5 gün süre ile 20 

g r /gün kreat in in 20 dak i ka d in lenme a r a l a r ı ile 2 kez 15 saniyel ik bis ik let egzers iz ine o lumlu 

etk is in in o l m a d ı ğ ı n ı s a p t a m ı ş l a r d ı r . Redondo ve a r k a d a ş l a r ı (1996) 7 gün sürey le 25 gr /gün 

kreat in in 5 dak i ka d in l enme p e r i o d l a r ı ile 3 kez 60 metre l ik spr int lere o lumlu etk is in in o l m a d ı 

ğ ı n ı s a p t a m ı ş l a r d ı r . Çok lu egzers iz le rde kreat in in etkisinin a r a ş t ı r ı l d ı ğ ı b i rçok ç a l ı ş m a d a d in 

l enme p e r i o d l a r ı n ı n süres i ile kreat in yük lemen in y a r a r ı t a r t ı ş ı l m ı ş t ı r . Y a p ı l a n ç a l ı ş m a l a r ı n ço

ğ u n d a kreat in yük l emen in sürek l i egzers iz le rden çok, h e m egzers iz süres i h e m de pasif d in

l enme a r a l a r ı k ı s a o lan yüksek ş iddet l i egzers iz le rde d a h a çok etkili o l d u ğ u görü lmek ted i r 

(Burke ve ark. , 1996 ; C o o k e ve ark., 1995 ; Febbra io ve ark., 1995 ; Mu j ika ve ark., 1996 ; Pre

vos t ve ark., 1 9 9 7 ; R e d o n d o ve ark., 1996) . 

Kreat in yük lemen in çok lu egzers iz üzer ine etki ler in in a r a ş t ı r ı l d ı ğ ı bu ç a l ı ş m a l a r ı n heps in 

de de egzers iz a r a l a r ı n d a pasif d in lenme p e r i o d l a r ı u y g u l a n m ı ş t ı r . Ancak fu tbo l , baske tbo l , 
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hentbo l , vo leybo l g ib i b i rçok spor d a l ı n d a yüksek ş iddet l i egzers iz ler a r a s ı n d a düşük ş iddet l i 

akt iv i te ler in o l d u ğ u b i l inmektedir . Bu t ip spor d a l l a r ı n d a kreat in in y a r a r l ı o lup o l m a y a c a ğ ı ko

n u s u n d a l i teratürde he rhang i bir ç a l ı ş m a y a r a s t l a n m a m ı ş t ı r . Bu ç a l ı ş m a d a da 30 metre l ik 

spr int ler 5 san i yeden d a h a k ı s a s ü r m ü ş ve ha rcanan ATP'n in yer ine konab i lmes i için spr int 

a r a l a r ı n d a 1'er d a k i k a l ı k t o p a r l a n m a süreler i veri lmişt ir . Spr in t a r a l a r ı n d a h e m pasif d in len iml i 

h e m d e s u b m a k s i m a l egzers iz o lmak üzere 2 a y r ı protokol u y g u l a n m ı ş t ı r . Bu lgu la r kreat in in 

spr int a r a l a r ı n d a h e m pasif d in len iml i B koşusu , h e m de s u b m a k s i m a l koşunun o l d u ğ u C ko

ş u s u n d a b i rden faz la y ü k s e k ş iddet l i egze rs i zde koşu p e r f o r m a n s ı n ı o lumlu o larak e t k i l e d i ğ i 

ni gös te rmekted i r . Ç a l ı ş m a s ı r a s ı n d a k i pe r fo rmans a r t ı ş ı n ı n kasta depo lanan fosfa jen ler in yo 

ğ u n l u k a r t ı ş ı n a b a ğ l ı o l a b i l e c e ğ i düşünü lmekted i r . Bu ç a l ı ş m a d a kas b iyopsis i yön tem iy le kas 

kreat in i ç e r i ğ i tay in ed i lmese de benzer ç a l ı ş m a l a r d a y a p ı l a n ö l çüm le rde 20 -30 gr /gün lük kre

atin y ü k l e m e ile kas kreat in y o ğ u n l u ğ u n u n a r t t ı ğ ı s a p t a n m ı ş t ı r (Ba l som ve ark., 1995 ; Febbra -

io ve ark., 1995 ; Greenha f f ve ark., 1994 ; Harr is ve ark., 1992) . 

Y a p ı l a n ç a l ı ş m a l a r d a kreat in k u l l a n ı m ı n ı n p e r f o r m a n s ı a r t ı r m a s ı n ı n d i ğ e r nedenler in in ATP 

resentez h ı z ı n ı n a r t ı ş ı n a , a m o n y u m bir ik iminin a z a l m a s ı n a ve kas p H ' ı n ı n d ü ş ü ş ü n ü n aza lma

s ı n a b a ğ l ı o l d u ğ u s a n ı l m a k t a d ı r (Ba l som ve ark., 1994). 

Bu ç a l ı ş m a d a pasif d in len iml i koşu ile a rada s u b m a k s i m a l koşunun o l d u ğ u spr int koşu la 

rı a r a s ı n d a da koşu süre le r inde pasif d in len iml i koşu lehine istat ist iksel o la rak a n l a m l ı fark 

s a p t a n m ı ş t ı r . Bu da s u b m a k s i m a l koşu s ı r a s ı n d a o luşan kassa l yo rgun luk faktör ler in in spr int 

p e r f o r m a n s ı n ı a z a l t t ı ğ ı n ı göstermekted i r . Kreat in yük lemes i s o n r a s ı s u b m a k s i m a l koşunun o l 

d u ğ u spr int koşusundak i pe r fo rmans a r t ı ş ı d in len iml i koşudak i pe r f o rmansa u l a ş m a d a yeter l i 

o l a m a m a k t a d ı r . Bir başka dey iş le kreat in y ü k l e m e s u b m a k s i m a l koşu s ı r a s ı n d a o luşan kassal 

yo rgun luk faktör ler in i ö n l e m e d e etkil i o l a m a m a k t a d ı r . Spr in t a r a l a r ı n d a y a p ı l a n s u b m a k s i m a l 

koşu süres in in d a h a uzun o l m a s ı n ı n bir d i ğ e r neden i de s u b m a k s i m a l koşu s ı r a s ı n d a bir s o n 

raki spr int için gerek l i o lan t o p a r l a n m a n ı n s a ğ l a n a m a m a s ı d ı r . Bu ç a l ı ş m a d a n e lde ed i len bir 

başka bu lgu ise spr int a r a l a r ı n d a s u b m a k s i m a l k o ş u l a r ı n o l d u ğ u koşu p ro toko lünde koşu s ü 

res inde kreat in ö n c e s i n e göre % 2.4 o r a n ı n d a aza lma s a p t a n ı r k e n , pasif d in len iml i koşu pro

toko lündek i a z a l m a n ı n % 2.83 o r a n ı n d a b u l u n m a s ı d ı r . Pasif d in len iml i koşu p ro toko lünde kre

at inin etk is in in d a h a faz la o l d u ğ u iz lenmektedi r . A n c a k koşu süre ler in in a z a l m a o r a n l a r ı n d a iki 

koşu pro toko lü a r a s ı n d a istat ist iksel o larak a n l a m l ı bir fark tespi t ed i lmemişt i r . Bu bu lgu lar her 

ne kadar t o p a r l a n m a n ı n s u b m a k s i m a l koşu p ro toko lünde d a h a az o l d u ğ u s a p t a n m ı ş o l m a s ı 

na k a r ş ı n , kreat in k u l l a n m a n ı n sprint p e r f o r m a n s ı n a o lumlu etk is in in o l a b i l e c e ğ i n i gös te rmek 

tedir. 

S o n u ç o larak kreat in y ü k l e m e ile kas kreat in i ç e r i ğ i n i n a r t ı r ı l m a s ı b i rden faz la yüksek ş id 

detl i egzers iz le rde h e m din len iml i h e m d e submaks ima l ara lar la p e r f o r m a n s ı a r t ı r ı c ı etki gös 

termektedi r . Bu büyük o l a s ı l ı k l a h e m b a ş l a n g ı ç kreat in fosfat i ç e r i ğ i n i n faz la o l m a s ı n a (Harr is 

ve ark., 1992) , h e m de t o p a r l a n m a s ı r a s ı n d a kreat in fosfat resentez o r a n ı n ı n a r t ı ş ı n a (G reen 

haff ve ark., 1994) b a ğ l ı o l m a k t a d ı r . 
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