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100m KOSUSU SONRASI SPORCULARIN KAN LAKTAT
SEVIYELERI
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IMarmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu,
Istanbul(AKBAS-PELVA)

2 Jstanbul Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Istanbul

Ozet: Calismanin amaci Tiirkiye'de en iyi dereceleri 11 saniyenin altinda olan elit erkek 100m
sporcularinin 100m kosusundan 6nceki ve sonraki laktat seviyelerinin belirlenmesidir. 8 erkek
sporcunun katildigi ¢calismada dinlenim, 100m kosusundan 6nce, 100m kosusundan 3 dk ve 7 dk
sonra olmak iizere toplam 4 laktat 6l¢limii alinmistir. Alinan 6l¢iimler sonrasinda, deneklerin din-
lenim laktat seviyelerinin ortalamasi 2,43 + 0,67 mmol, 100m kosusundan hemen 6nceki laktat
seviyelerinin ortalamasi 6,36 + 1,76 mmol olarak bulunmustur. Katilimcilarmn 100m kosusundan
sonra 3. dakikadaki laktat seviyelerinin ortalamasi 11,82 + 1,77 mmol, 7. dakikadaki laktat
seviyelerinin ortalamasi 11,07 £ 1,22 mmol'dur. Katilimcilarin 100m derecelerinin ortalamast
10,65 + 0,22 sn, maksimum kalp atim sayilariin ortalamasi 190,12 + 6,59 olarak tespit edilmistir.
Katilimeilarin 1sinma esnasinda laktat seviyelerinde 3,92 mmol, 100m kosusu esnasinda 5,46
mmol'luk bir artig bulunmustur. 100m kosusunda anaerobik glikolizin, ATP-CP enerji sistemine
destek verdigi ve bu nedenle kan laktat seviyelerinin yiikseldigi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: 100m kosusu, laktat, kisa siireli egzersiz

BLOOD LACTATE LEVELS OF SPORTSMEN AFTER
100 M RUNNING

Abstract: The purpose of the study is to determine the lactate levels of male elite 100m athletes
whose best times are under 11 seconds in Turkey, both before and after 100m running. 8 male ath-
letes who attended the study, 4 lactate measurements are carried out including rested, before
100m, 3 minutes and 7 minutes after 100m running. After measurements, the average rested lac-
tate level of the subjects is ensued 2,43 + 0,67 mmol, and the average lactate level of the subjects
just before the 100m is ensued 6,36 = 1,76 mmol. The test subjects' average lactate levels 3 min-
utes after the 100m ensued 11,82 £ 1,77 mmol, and the average of lactate levels at the 7th minute
ensued 11,07 £ 1,22 mmol. Average 100m rank is 10,65 £+ 0,22 seconds, average of maximum
heart rate is 190,12 + 6,59. An increase of 3,92 mmol is observed in the lactate levels of the sub-
jects, during their warm-ups. During the 100m running, an increase of 5,46 mmol is observed in
the lactate levels of the subjects. That is thought of anaerobic glycolysis supports to ATP-CP ener-
gy system in 100m running consequence of this metabolism blood lactate levels could get higher.

Keywords: 100m running, lactate, short term exercise
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GIRIS

100m kosusu; en hizli, en yiiksek siddetli
ve en kisa siirede yapilan olimpik branglar-
dan bir tanesidir. Tiim yiiklenme siiresi
giiniimiizde diinya ¢apinda ortalama olarak
10 saniye ve altindadir. Bu siire zarfinda,
bu mesafeyi kat eden sporcunun ihtiyact
olan enerji miktarini karsilayacak enerji sis-
temlerine sahip olmasi gerekmektedir.
Yiiksek yogunluklu sprint egzersizleri
sirasinda enerjinin biiyiik bir bolimi fos-
fokreatin (PCr) ve anaerobik glikoliz
tarafindan saglanir. PCr depolart ¢ok hizli
enerji kaynaklaridir ancak miktar olarak
siurlt ve 10 saniye gibi kisa siireli maksi-
mal egzersizler sonrasinda c¢ok diisiik bir
seviyeye diiserler (Hirvonen 1987). Temel
egzersiz fizyolojisi literatiiriine bakildigin-
da kisa siireli egzersizlerde enerji sistemi
bu gruba 100, 200, 400 metre gibi siirat
kosular1 ile 800 metre kosu, sinav ve bun-
lara benzer sadece 2-3 dakika yiiksek sid-
dette devam eden egzersizler girer. Bu tip
egzersizde glikoz, yaglar az 6nemli, pro-
teinlerin ise onemsiz katkilar1 olmaktadir.
Anaerobik sistem daha baskin olmaktadir.
Biitlin bunlar, c¢atisan sistemin yalniz
anaerobik sistem oldugunu ortaya koymaz.
Sadece egzersiz igin gerekli enerji ya da
ATP aerobik yoldan saglanamaz .

Egzersiz, yiikklenme siddeti ve siiresi bir
fonksiyon biitlinliigii olusturur. Egzersizin
siddeti ve siiresi kullanilacak kas fibril tip-
ini belirler. Egzersizde yogunluk artar ve
kapsam daralirsa metabolik degisikliklerde
farklilagir.

Egzersiz siddetinden (uyarimin yiiksekligi,
uyarinin kuvveti) her bir uyarinin veya bir
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uyar1 serisinin kuvvetliligi anlasilir. Bu
kuvvetin derecesiyle Ozdestir. Soyle ki,
maksimal bir kuvvetle yapilan kosu ayni
zamanda maksimal uyarmin siddetidir.
Ornegin; bench pres hareketinde eger en
yiiksek agirlik kaldirilmis ise, uyarinin gid-
deti de maksimal demektir. Kosu antren-
manlarinda uyarmin siddeti kosunun hizi
olarak tanimlanir. Bu durum yiizmede,
kayakta, mukavemet yarisinda, kiirekte,
kanoda ve bisiklet de boyledir.

Kisa siireli, siddetli kassal eforlar esnasin-
da ATP, CP ve glikoliz gibi anaerobik ener-
ji kaynaklar1 kullanilir. Uzun stireli diistik
siddetteki eforlarda ise, karbonhidrat ve
yaglarin oksidasyonu s6z konusudur. Bu
tir caligmalarda ise aerobik enerji kay-
naklar1 kullanilir.

Egzersizler, kullanilan enerjinin kaynagina
gore de smiflandirilabilir. Fox, Robinson
ve Weigman'm maksimal calismalardaki
siiflamasi soyledir:

a- <30 saniye: ATP-CP sistemi,

b- 30-90 saniye: ATP-CP ve laktat
sistemi,

c- 90-180 saniye: Laktat ve oksjen

sistemi,

>180 saniye: Oksijen sistemi.

d

Yiiksek siddetteki egzersizler icin gerekli
enerji 20 ile 25 saniye i¢inde biter ve ener-
ji anaerobik glikoliz ile saglanir. Bu reak-
siyonun sonucunda laktik asit {iretimi ve
birikimi vardir. Egzersiz siiresinin art-
mastyla birlikte maksimal gii¢ verimi
diiser. Ciinkii enerji liretimi daha ¢ok aero-
bik sisteme dayanmaya bagslar. Egzersiz
tiplerini; 6zelliklerine, kapasite ve giicler-
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ine gore karsilastirirsak, 100, 200, 400 ve
800 metre kosular1 ve iki ile {i¢c dakika
arasinda sonlandirilabilecek aktiviteler
kisa siireli aktivite sinifina girerler. Ug ile
on dakika arasinda devam eden egzersizler
vardir ki, bunlar gerekli enerjiyi aerobik ve
anaerobik enerji sistemlerini kullanarak
saglarlar. Bunun yaninda on dakika ve
daha uzun siiren egzersizler ise uzun siireli
egzersiz sinifina girerler (Sonmez 2002).

Ancak giiniimiizde 100m kosu siiresi 9,58
seviyesine inmis ve egzersizin siddeti ¢ok
ylikselmistir. Bu siire i¢inde egzersizin sid-
deti nedeni ile sadece fosfokreatin (PCr)
depolarinin yeterli olmamasi devreye
anaerobik glikoliz sistemini girmesini
zorunlu hale getirmektedir.

ARASTIRMANIN YONTEMI

Aragtirmanin amaci Tiirkiye'de en iyi dere-
celeri 11 saniyenin altinda olan erkek elit
100m sporcularinin 100m kosusundan
onceki ve sonraki laktat seviyelerinin belir-
lenmesidir. Arastirmamiza 8 erkek sporcu
katilmistir. Sporcular Tiirkiye Atletizm
Federasyonu sporcusu olarak en az 3 yil
lisansl olmak kosulu yarisan sporculardan
secilmistir. Sporcularin yas ortalamasi
25,00 £ 2,77 yildir. Boy ortalamalari
180,62 + 3,54 cm dir. Kilo ortalamalar
73,00 = 5,70 kilogramdir. 8 kisilik sporcu
grubuna Ol¢iim protokolii ve 1sinma pro-
tokolii hazirlanmistir. Olgiim protokolii
sOyledir: Laktat seviyeleri 1sinmadan once,
100m kosusundan hemen 6nce ve 100m
kosusundan sonra 3. ve 7. dakikasinda par-
mak ucundan alinan arterio - vendz kan
ornegi ile belirlenmistir. Deneklerin 100m
kosusu esnasinda nabiz degerleri polar

marka 8101 model saat ile kayit altina alin-
mustir. Laktat Ol¢iimii i¢in BL lactate
marka kit ve Roche Accutrend Plus marka
laktat analiz cihazi kullanilmistir.

Denekler dinlenme durumlarinda iken
serce parmaktan alinan bir damla kan ile
laktat seviyeleri belirlenmistir. 7 dakika
diiz kosu ile 1sinma, 15 dakika statik
streching, 10 dakika 6zel kosu diriller ve 2
x 50 m arttirmali kosular, 3 dakika pasif
dinlenme ile toplamda 35 dakikadir.

Denekler hazir olduklar1 zaman kosuya
baslamadan hemen Once tekrar laktat
seviyesi belirlenmistir. Denekler polar saat
esliginde nabizlar1 olgiilerek 100 metre
kosusu yaptirilirmis ve dereceleri kayit
altina alinmistir. 100 metre kosusundan
sonra 3. Dakika ve 7. Dakikada tekrardan
laktat seviyeleri belirlenerek test bitir-
ilmistir. Denekler tesadiifi olmayan 6rnek-
lemden kasith orneklem ile se¢ilmislerdir.
Elde edilen bilgiler bilgisayar ortaminda,
spss 14.0 Windows paket programinda
degerlendirilmistir.

BULGULAR

Sporcularin yas ortalamasi 25,00 = 2,77
yildir. Boy ortalamalar1 180,62 + 3,54
cm'dir. Kilo ortalamalar1 73,00 + 5,70 kilo-
gramdir.

Tablo 1: Ol¢iim parametreleri tablosu

En En
Olgiim Parametreleri Diisiik Yiiksek Ort S.s
DinlenikLaktat (mmol/L) L5 34 2,43 0,67
Kosu Oncesi Laktat (mmol/L) 49 9,7 6,36 1,76
Kosu Sonrasi 3. DkLaktat(mmol/L) 92 143 11,82 1,77
Kosu Sonrasi 7. DkLaktat(mmol/L) 9,6 13,2 11,07 1,22
100 Metre Derecele (sn) 10,3 11 10,65 0,22
Nabiz Degerleri (atim/dk) 179 199 190,12 6,59

103



IBB_DERGI_Layout 1 30.11.2011 16:26 Page 104 4@i

ULUSLARARASI HAKEMLI AKADEMIK SOSYAL BiLIMLER DERGISi
Temmuz-Agustos-Eyliil 2011 Sayist Sayi: 1/ Cilt: 1 Spring July- August- September2011 Volume:01 Issue:01 Jel Kodu: JEL M
www.iibdergisi.com

Dinlenik LA 10om den sonra 3 Dk sonra LA

A 11,4
A 11,6
A 9,2

7 E A 10
5 3 4
@ = A 13,9
.E 2 A 10,8
A 13
S —
14,3
LA - Mmol/L LA - Mmol/L
Sekil 1-Sporcularin Dinlenik LA Seviyeleri Sekil 3- Sporcularin 100m den 3dk Sonra LA
Seviyesi
100m den Onceki LA 10om den 7 Dk Sonra LA
"
A 53 11,3
A o | 10,3
b | E——— |
a L R a 9,6
|
N — 2
= A 6,2 B S— 12,5
g A =
>4 S | >
_— 59’7 O 3>
)
LA - Mmol/L
LA - Mmol/L /
Sekil 2- Sporcularin 100m den 6nceki LA Sekil 4- Sporcularin 100m den 7dk Sonra LA
Seviyeleri Seviyesi

104



IBB_DERGI_Layout 1 30.11.2011 16:26 Page 105

ULUSLARARASI HAKEMLI AKADEMIK SOSYAL BILIMLER DERGISI
Temmuz-Agustos-Eyliil 2011 Sayist Sayi: 1/ Cilt: 1 Spring July- August- September2011 Volume:01 Issue:01 Jel Kodu: JEL M
www.iibdergisi.com

Tabloda 1'de goriildiigii gibi deneklerin
dinlenik laktat seviyeleri; minimum 1,5
mmol/L, maksimum 3,4 mmol/L, ortala-
mas1 ise 2,43 + 0,67 mmol/L olarak
gbézlemlenmistir. 100m kosmadan hemen
onceki laktat seviyeleri; minimum 4,9
mmol/L, maksimum 9,7 mmol/L, ortala-
malar1 ise 6,36 + 1,76 mmol/L olarak
gbzlemlenmistir. 100m kosusundan 3 daki-
ka sonraki laktat seviyeleri; minimum 9,2
mmol/L, maksimum 14,3 mmol/L, ortala-
malar1 ise 11,82 + 1,77 mmol/L olarak
gbzlemlenmistir. 100m kosusundan 7 daki-
ka sonraki laktat seviyeleri minimum 9,6
mmol/L, maksimum 13,2 mmol/L, ortala-
malar1 ise 11,07 + 1,22 mmol/L olarak
gbézlemlenmistir. Deneklerin 100m dere-
celeri; minimum 10,3 sn maksimum 11,0
sn ortalamalari ise 10,65 + 0,22 sn olarak
gozlemlenmistir. Nabiz degerleri ise; mini-
mum 179 atim/dk maksimum 199 atim/dk
ortalamalar1 ise 190,12 + 6,59 atim/dk
olarak g6zlemlenmistir. Deneklerin 1sinma
esnasinda laktat seviyelerinde 3,92
mmol'luk bir artis godzlemlenmistir.
Deneklerin 100m kosusu esnasindaki laktat
seviyelerinde 5,46 mmol'luk bir artis
gbzlemlenmistir.

TARTISMA VE SONUC

Yaptigimiz ¢aligmada sporcularin yas orta-
lamas1 25,00 + 2,77 yildir. Boy ortalamalar1
180,62 + 3,54 cm'dir. Kilo ortalamalari
73,00 + 5,70 kilogram olarak belirlenmistir.
Kale ve arkadaglar1 (2008) elit Tiirk sprint-
erler lizerinde yaptiklar1 ¢alismada, sprinter-
lerin ortalama yas degerlerini 22,2 + 2,7 yil,
ortalama boy degerlerini 176,3 £ 2,8 cm,
ortalama viicut agirligi degerlerini 74,4 +
4,7 kg olarak belirlemislerdir (Kale, 2008).

Weyand et al. (1994) 9 elit sprinter lizerinde
yaptiklar caligmada, sprinterlerin ortalama
yas degerlerini 20,3 + 1,7 yil, ortalama boy
degerlerini 178,2 +4,2 cm, ortalama viicut
agirhigr degerlerini 71,9 + 4,0 kg olarak
belirlemislerdir (Weyand, 1994).

Deneklerin laktat ortalamalar
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Grafik 1: Deneklerin Laktat Deger Grafigi

Lacour (1996) sprinterler {izerinde yaptig1
arastirmada 100m kosusundan sonra kan
ortalama kan laktat seviyesini 14-16
mmol/L olarak saptamistir (Lacour, 1996).
Kindermann and Keul (1977) bir raporda,
elit erkek sprinterler i¢cin 100m kosusu
sonunda ortalama kan laktat seviyesini
13,2 + 1.8 mmol/L olarak kayit etmistir
(Kindermann, 1977).

Korhonen et. al (2003) yetiskin 7 erkek
sporcu iizerinde yaptiklari ¢galigmada 100m
kosusu sonrasinda kan laktat seviyelerini
14,6 £ 1,5 mmol/L olarak belirlemistir
(Korhonen, 2003).

Arastirmamizda, sprinterlerin ortaya koy-
duklar laktat seviyeleri diger ¢aligmalar-
daki degerlere yakin olarak bulunmustur.
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Grafik 2: Deneklerin 100 m Derece Grafigi

Arastirmamizda, deneklerin 100m dere-
celeri minimum 10,3 sn, maksimum 11,0 sn
ortalamalar1 ise 10,65 +0,22 sn olarak
gozlemlenmistir.

Weyand et. al (1994) 9 sprinter iizerinde
yaptiklar1 ¢alismada, sprinterlerin ortalama
100m derecelerini 11,7 + 0,8 sn olarak bul-
mustur (Weyand, 1994).

Deneklerin Max
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Grafik 3: Deneklerin Max Nabiz Degerleri
Grafigi
Arastirmamizda deneklerin nabiz degerleri
ise minimum 179 atim/dk, maksimum 199
atim/dk ortalamalar1 ise 190,12 £+ 6,59
atim/dk olarak gézlemlenmistir.

Asagidaki grafikte bir kurbaga ayaginin tek
bir lifine verilen kasilma sonucu laktatin
Olciilmesi ile ilgili bir ¢alisma yer almaktadir.
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Grafik - 4: Intraseliiler pH'in TAA ve CON ile
glikolitik engellenmesinin izlenimi
Walsh B et. al. Intraseliiler pH'm IAA ve
CON ile glikolitik engellenmesinin izlenimi
arasinda ki farki bulmak icin yaptigi
Olciimde CON ve IAA kullanimma bagl
olarak glikolizin engellenmis ve engellen-
memis hali goziikmektedir. Altinc1 kasil-
madan sonra interseliiler pH'ta anlamli bir

fark goriilmektedir p=0,006 p<0,050 .

Bu kasilma 6rnegini 100m kosusunda ele
alirsak, altinci kasilma mesafe olarak 100m
kosusunun yaklasik ilk 10m'sine denk
gelmektedir. Yani yaklasik onuncu metrede
anaerobik glikoliz beklenenden daha kisa
bir siirede devreye girmektedir ve laktat
iiretimi baslamaktadir (Walsh 2010:15).

Yaptigimiz ¢alismadan elde edilen deger-
lere ve uluslararasi calisma sonuglarina
bakildiginda, 100m kosusunda ihtiyag
duyulan enerjinin ATP-CP sistemi ile
beraber anaerobik glikolizden elde edilen
enerji destegi ile karsilandigini ve bu neden-
le 100m kosusu sonrasinda kan laktat
seviyesinin yiikseldigini diisiinmekteyiz.
Ozellikle sprinter atletlerde yiiksek oranlar-
da gorilen Tip II fibrillerinin yiiksek gii¢
iretmek icin sahip olduklar glikolitik ener-
Ji tretim yapisinin, yiiksek miktarda enerji
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gereksinimi duyulan egzersizlerde anaero-
bik glikolizi diisiinlilenden daha erken
evrelerde enerji tiretimi igin devreye sok-
tuklarin1 diisiinmekteyiz. Genel egzersiz
fizyolojisi kaynaklarinda bu husus yeter-
ince vurgulanmadigi i¢in enerji doniisiim
sistemleri arasinda keskin gecislerin
oldugu methumu olusmaktadir.

Isinma devresi ve sonrasinda ortaya konu-
lan laktat seviyeleri g6z Oniine alindiginda,
1sinma gibi bir egzersizde bile bu fibrillerin
anaerobik glikoliz sistemini aktif hale
getirerek laktat liretimine neden oldugunu
gozlemlemis bulunuyoruz. Bu sonuglar
1s18inda, 10sn ve altindaki branglara ait
antrenmanlarda anaerobik glikoliz enerji
sistemini goz Oniline alan ve antrene eden
antrenman sistemlerinin sprinter atletlerin
antrenmanlarinda yer almasinin perfor-
manslarii olumlu ydnde etkileyecegini
diistinmekteyiz.
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