
Özet: Çalýþmanýn amacý Türkiye'de en iyi dereceleri 11 saniyenin altýnda olan elit erkek 100m
sporcularýnýn 100m koþusundan önceki ve sonraki laktat seviyelerinin belirlenmesidir. 8 erkek
sporcunun katýldýðý çalýþmada dinlenim, 100m koþusundan önce, 100m koþusundan 3 dk ve 7 dk
sonra olmak üzere toplam 4 laktat ölçümü alýnmýþtýr. Alýnan ölçümler sonrasýnda, deneklerin din-
lenim laktat seviyelerinin ortalamasý 2,43 ± 0,67 mmol, 100m koþusundan hemen önceki laktat
seviyelerinin ortalamasý 6,36 ± 1,76 mmol olarak bulunmuþtur. Katýlýmcýlarýn 100m koþusundan
sonra 3. dakikadaki laktat seviyelerinin ortalamasý 11,82 ± 1,77 mmol, 7. dakikadaki laktat
seviyelerinin ortalamasý 11,07 ± 1,22 mmol'dur. Katýlýmcýlarýn 100m derecelerinin ortalamasý
10,65 ± 0,22 sn, maksimum kalp atým sayýlarýnýn ortalamasý 190,12 ± 6,59 olarak tespit edilmiþtir.
Katýlýmcýlarýn ýsýnma esnasýnda laktat seviyelerinde 3,92 mmol, 100m koþusu esnasýnda 5,46
mmol'luk bir artýþ bulunmuþtur. 100m koþusunda anaerobik glikolizin, ATP-CP enerji sistemine
destek verdiði ve bu nedenle kan laktat seviyelerinin yükseldiði düþünülmektedir. 

Anahtar Kelimeler: 100m koþusu, laktat, kýsa süreli 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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GÝRÝÞ 

100m koþusu; en hýzlý, en yüksek þiddetli
ve en kýsa sürede yapýlan olimpik branþlar-
dan bir tanesidir. Tüm yüklenme süresi
günümüzde dünya çapýnda ortalama olarak
10 saniye ve altýndadýr. Bu süre zarfýnda,
bu mesafeyi kat eden sporcunun ihtiyacý
olan enerji miktarýný karþýlayacak enerji sis-
temlerine sahip olmasý gerekmektedir.
Yüksek yoðunluklu sprint egzersizleri
sýrasýnda enerjinin büyük bir bölümü fos-
fokreatin (PCr) ve anaerobik glikoliz
tarafýndan saðlanýr. PCr depolarý çok hýzlý
enerji kaynaklarýdýr ancak miktar olarak
sýnýrlý ve 10 saniye gibi kýsa süreli maksi-
mal egzersizler sonrasýnda çok düþük bir
seviyeye düþerler (Hirvonen 1987). Temel
egzersiz fizyolojisi literatürüne bakýldýðýn-
da kýsa süreli egzersizlerde enerji sistemi
bu gruba 100, 200, 400 metre gibi sürat
koþularý ile 800 metre koþu, þýnav ve bun-
lara benzer sadece 2-3 dakika yüksek þid-
dette devam eden egzersizler girer. Bu tip
egzersizde glikoz, yaðlar az önemli, pro-
teinlerin ise önemsiz katkýlarý olmaktadýr.
Anaerobik sistem daha baskýn olmaktadýr.
Bütün bunlar, çatýþan sistemin yalnýz
anaerobik sistem olduðunu ortaya koymaz.
Sadece egzersiz için gerekli enerji ya da
ATP aerobik yoldan saðlanamaz .

Egzersiz, yüklenme þiddeti ve süresi bir
fonksiyon bütünlüðü oluþturur. Egzersizin
þiddeti ve süresi kullanýlacak kas fibril tip-
ini belirler. Egzersizde yoðunluk artar ve
kapsam daralýrsa metabolik deðiþikliklerde
farklýlaþýr. 

Egzersiz þiddetinden (uyarýnýn yüksekliði,
uyarýnýn kuvveti) her bir uyarýnýn veya bir

uyarý serisinin kuvvetliliði anlaþýlýr. Bu
kuvvetin derecesiyle özdeþtir. Þöyle ki,
maksimal bir kuvvetle yapýlan koþu ayný
zamanda maksimal uyarýnýn þiddetidir.
Örneðin; bench pres hareketinde eðer en
yüksek aðýrlýk kaldýrýlmýþ ise, uyarýnýn þid-
deti de maksimal demektir. Koþu antren-
manlarýnda uyarýnýn þiddeti koþunun hýzý
olarak tanýmlanýr. Bu durum yüzmede,
kayakta, mukavemet yarýþýnda, kürekte,
kanoda ve bisiklet de böyledir.

Kýsa süreli, þiddetli kassal eforlar esnasýn-
da ATP, CP ve glikoliz gibi anaerobik ener-
ji kaynaklarý kullanýlýr. Uzun süreli düþük
þiddetteki eforlarda ise, karbonhidrat ve
yaðlarýn oksidasyonu söz konusudur. Bu
tür çalýþmalarda ise aerobik enerji kay-
naklarý kullanýlýr.

Egzersizler, kullanýlan enerjinin kaynaðýna
göre de sýnýflandýrýlabilir. Fox, Robinson
ve Weigman'm maksimal çalýþmalardaki
sýnýflamasý þöyledir:

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

sistemi, 
c-    90-180 saniye: Laktat ve oksjen

sistemi, 
d-  >180 saniye: Oksijen sistemi.

Yüksek þiddetteki egzersizler için gerekli
enerji 20 ile 25 saniye içinde biter ve ener-
ji anaerobik glikoliz ile saðlanýr. Bu reak-
siyonun sonucunda laktik asit üretimi ve
birikimi vardýr. Egzersiz süresinin art-
masýyla birlikte maksimal güç verimi
düþer. Çünkü enerji üretimi daha çok aero-
bik sisteme dayanmaya baþlar. Egzersiz
tiplerini; özelliklerine, kapasite ve güçler-
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ine göre karþýlaþtýrýrsak, 100, 200, 400 ve
800 metre koþularý ve iki ile üç dakika
arasýnda sonlandýrýlabilecek aktiviteler
kýsa süreli aktivite sýnýfýna girerler. Üç ile
on dakika arasýnda devam eden egzersizler
vardýr ki, bunlar gerekli enerjiyi aerobik ve
anaerobik enerji sistemlerini kullanarak
saðlarlar. Bunun yanýnda on dakika ve
daha uzun süren egzersizler ise uzun süreli
egzersiz sýnýfýna girerler (Sönmez 2002).

Ancak günümüzde 100m koþu süresi 9,58
seviyesine inmiþ ve egzersizin þiddeti çok
yükselmiþtir. Bu süre içinde egzersizin þid-
deti nedeni ile sadece fosfokreatin (PCr)
depolarýnýn yeterli olmamasý devreye
anaerobik glikoliz sistemini girmesini
zorunlu hale getirmektedir. 

ARAÞTIRMANIN YÖNTEMÝ 

Araþtýrmanýn amacý Türkiye'de en iyi dere-
celeri 11 saniyenin altýnda olan erkek elit
100m sporcularýnýn 100m koþusundan
önceki ve sonraki laktat seviyelerinin belir-
lenmesidir. Araþtýrmamýza 8 erkek sporcu
katýlmýþtýr. Sporcular Türkiye Atletizm
Federasyonu sporcusu olarak en az 3 yýl
lisanslý olmak koþulu yarýþan sporculardan
seçilmiþtir. Sporcularýn yaþ ortalamasý
25,00 ± 2,77 yýldýr. Boy ortalamalarý
180,62 ± 3,54 cm dir. Kilo ortalamalarý
73,00 ± 5,70 kilogramdýr. 8 kiþilik sporcu
grubuna ölçüm protokolü ve ýsýnma pro-
tokolü hazýrlanmýþtýr. Ölçüm protokolü
þöyledir: Laktat seviyeleri ýsýnmadan önce,
100m koþusundan hemen önce ve 100m
koþusundan sonra 3. ve 7. dakikasýnda par-
mak ucundan alýnan arterio - venöz kan
örneði ile belirlenmiþtir. Deneklerin 100m
koþusu esnasýnda nabýz deðerleri polar

marka 810i model saat ile kayýt altýna alýn-
mýþtýr. Laktat ölçümü için BL lactate
marka kit ve Roche Accutrend Plus marka
laktat analiz cihazý kullanýlmýþtýr. 

Denekler dinlenme durumlarýnda iken
serçe parmaktan alýnan bir damla kan ile
laktat seviyeleri belirlenmiþtir. 7 dakika
düz koþu ile ýsýnma, 15 dakika statik
streching, 10 dakika özel koþu diriller ve 2
x 50 m arttýrmalý koþular, 3 dakika pasif
dinlenme ile toplamda 35 dakikadýr. 

Denekler hazýr olduklarý zaman koþuya
baþlamadan hemen önce tekrar laktat
seviyesi belirlenmiþtir. Denekler polar saat
eþliðinde nabýzlarý ölçülerek 100 metre
koþusu yaptýrýlýrmýþ ve dereceleri kayýt
altýna alýnmýþtýr. 100 metre koþusundan
sonra 3. Dakika ve 7. Dakikada tekrardan
laktat seviyeleri belirlenerek test bitir-
ilmiþtir. Denekler tesadüfi olmayan örnek-
lemden kasýtlý örneklem ile seçilmiþlerdir.
Elde edilen bilgiler bilgisayar ortamýnda,
spss 14.0 Windows paket programýnda
deðerlendirilmiþtir. 

BULGULAR

Sporcularýn yaþ ortalamasý 25,00 ± 2,77
yýldýr. Boy ortalamalarý 180,62 ± 3,54
cm'dir. Kilo ortalamalarý 73,00 ± 5,70 kilo-
gramdýr.
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Tablo 1: Ölçüm parametreleri tablosu
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Þekil 1-Sporcularýn Dinlenik LA Seviyeleri Þekil 3- Sporcularýn 100m den 3dk Sonra LA
Seviyesi

Þekil 2- Sporcularýn 100m den önceki LA
Seviyeleri

Þekil 4- Sporcularýn 100m den 7dk Sonra LA
Seviyesi
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Tabloda 1'de görüldüðü gibi deneklerin
dinlenik laktat seviyeleri; minimum 1,5
mmol/L, maksimum 3,4 mmol/L, ortala-
masý ise 2,43 ± 0,67 mmol/L olarak
gözlemlenmiþtir. 100m koþmadan hemen
önceki laktat seviyeleri; minimum 4,9
mmol/L, maksimum 9,7 mmol/L, ortala-
malarý ise 6,36 ± 1,76  mmol/L olarak
gözlemlenmiþtir. 100m koþusundan 3 daki-
ka sonraki laktat seviyeleri; minimum 9,2
mmol/L, maksimum 14,3 mmol/L, ortala-
malarý ise 11,82 ± 1,77 mmol/L olarak
gözlemlenmiþtir. 100m koþusundan 7 daki-
ka sonraki laktat seviyeleri minimum 9,6
mmol/L, maksimum 13,2 mmol/L, ortala-
malarý ise 11,07 ± 1,22 mmol/L olarak
gözlemlenmiþtir. Deneklerin 100m dere-
celeri; minimum 10,3 sn maksimum 11,0
sn ortalamalarý ise 10,65 ± 0,22 sn olarak
gözlemlenmiþtir. Nabýz deðerleri ise; mini-
mum 179 atým/dk maksimum 199 atým/dk
ortalamalarý ise 190,12 ± 6,59 atým/dk
olarak gözlemlenmiþtir. Deneklerin ýsýnma
esnasýnda laktat seviyelerinde 3,92
mmol'luk bir artýþ gözlemlenmiþtir.
Deneklerin 100m koþusu esnasýndaki laktat
seviyelerinde 5,46 mmol'luk bir artýþ
gözlemlenmiþtir.

TARTIÞMA VE SONUÇ 

Yaptýðýmýz çalýþmada sporcularýn yaþ orta-
lamasý 25,00 ± 2,77 yýldýr. Boy ortalamalarý
180,62 ± 3,54 cm'dir. Kilo ortalamalarý
73,00 ± 5,70 kilogram olarak belirlenmiþtir.
Kale ve arkadaþlarý (2008) elit Türk sprint-
erler üzerinde yaptýklarý çalýþmada, sprinter-
lerin ortalama yaþ deðerlerini 22,2 ± 2,7 yýl,
ortalama boy deðerlerini 176,3 ± 2,8 cm,
ortalama vücut aðýrlýðý deðerlerini 74,4 ±
4,7 kg olarak belirlemiþlerdir (Kale, 2008).

Weyand et al. (1994) 9 elit sprinter üzerinde
yaptýklarý çalýþmada, sprinterlerin ortalama
yaþ deðerlerini 20,3 ± 1,7 yýl, ortalama boy
deðerlerini 178,2 ±4,2 cm, ortalama vücut
aðýrlýðý deðerlerini 71,9 ± 4,0 kg olarak
belirlemiþlerdir (Weyand, 1994).

Lacour (1996) sprinterler üzerinde yaptýðý
araþtýrmada 100m koþusundan sonra kan
ortalama kan laktat seviyesini 14-16
mmol/L olarak saptamýþtýr (Lacour, 1996).
Kindermann and Keul (1977) bir raporda,
elit erkek sprinterler için 100m koþusu
sonunda ortalama kan laktat  seviyesini
13,2 ± 1.8 mmol/L olarak kayýt etmiþtir
(Kindermann, 1977).

Korhonen et. al (2003) yetiþkin 7 erkek
sporcu üzerinde yaptýklarý çalýþmada 100m
koþusu sonrasýnda kan laktat seviyelerini
14,6 ± 1,5 mmol/L olarak belirlemiþtir
(Korhonen, 2003).

Araþtýrmamýzda, sprinterlerin ortaya koy-
duklarý laktat seviyeleri diðer çalýþmalar-
daki deðerlere yakýn olarak bulunmuþtur.
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Grafik 1: Deneklerin Laktat Deðer Grafiði
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Araþtýrmamýzda, deneklerin 100m dere-
celeri minimum 10,3 sn, maksimum 11,0 sn
ortalamalarý ise 10,65 ±0,22  sn olarak
gözlemlenmiþtir.

Weyand et. al (1994) 9 sprinter üzerinde
yaptýklarý çalýþmada, sprinterlerin ortalama
100m derecelerini 11,7 ± 0,8 sn olarak bul-
muþtur (Weyand, 1994).

Araþtýrmamýzda deneklerin nabýz deðerleri
ise minimum 179 atým/dk, maksimum 199
atým/dk ortalamalarý ise 190,12 ± 6,59
atým/dk olarak gözlemlenmiþtir.

Aþaðýdaki grafikte bir kurbaða ayaðýnýn tek
bir lifine verilen kasýlma sonucu laktatýn
ölçülmesi ile ilgili bir çalýþma yer almaktadýr.

Walsh B et. al. Ýntraselüler pH'ýn IAA ve
CON ile glikolitik engellenmesinin izlenimi
arasýnda ki farký bulmak için yaptýðý
ölçümde CON ve IAA kullanýmýna baðlý
olarak glikolizin engellenmiþ ve engellen-
memiþ hali gözükmektedir. Altýncý kasýl-
madan sonra interselüler pH'ta anlamlý bir
fark görülmektedir p=0,006  p<0,050 .

Bu kasýlma örneðini 100m koþusunda ele
alýrsak, altýncý kasýlma mesafe olarak 100m
koþusunun yaklaþýk ilk 10m'sine denk
gelmektedir. Yani yaklaþýk onuncu metrede
anaerobik glikoliz beklenenden daha kýsa
bir sürede devreye girmektedir ve laktat
üretimi baþlamaktadýr (Walsh 2010:15).

Yaptýðýmýz çalýþmadan elde edilen deðer-
lere ve uluslararasý çalýþma sonuçlarýna
bakýldýðýnda, 100m koþusunda ihtiyaç
duyulan enerjinin ATP-CP sistemi ile
beraber anaerobik glikolizden elde edilen
enerji desteði ile karþýlandýðýný ve bu neden-
le 100m koþusu sonrasýnda kan laktat
seviyesinin yükseldiðini düþünmekteyiz.
Özellikle sprinter atletlerde yüksek oranlar-
da görülen Tip II fibrillerinin yüksek güç
üretmek için sahip olduklarý glikolitik ener-
ji üretim yapýsýnýn, yüksek miktarda enerji
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Grafik 2: Deneklerin 100 m Derece Grafiði Grafik - 4: Ýntraselüler pH'ýn IAA ve CON ile
glikolitik engellenmesinin izlenimi

Grafik 3: Deneklerin Max Nabýz Deðerleri
Grafiði

IBB_DERGI_Layout 1  30.11.2011  16:26  Page 106



ULUSLARARASI HAKEMLÝ AKADEMÝK SOSYAL BÝLÝMLER DERGÝSÝ 

Temmuz-Aðustos-Eylül 2011 Sayýsý Sayý: 1 / Cilt: 1 Spring July- August- September2011 Volume:01 Issue:01 Jel Kodu: JEL M

www.iibdergisi.com

gereksinimi duyulan egzersizlerde anaero-
bik glikolizi düþünülenden daha erken
evrelerde enerji üretimi için devreye sok-
tuklarýný düþünmekteyiz. Genel egzersiz
fizyolojisi kaynaklarýnda bu husus yeter-
ince vurgulanmadýðý için enerji dönüþüm
sistemleri arasýnda keskin geçiþlerin
olduðu mefhumu oluþmaktadýr.

Isýnma devresi ve sonrasýnda ortaya konu-
lan laktat seviyeleri göz önüne alýndýðýnda,
ýsýnma gibi bir egzersizde bile bu fibrillerin
anaerobik glikoliz sistemini aktif hale
getirerek laktat üretimine neden olduðunu
gözlemlemiþ bulunuyoruz. Bu sonuçlar
ýþýðýnda, 10sn ve altýndaki branþlara ait
antrenmanlarda anaerobik glikoliz enerji
sistemini göz önüne alan ve antrene eden
antrenman sistemlerinin sprinter atletlerin
antrenmanlarýnda yer almasýnýn perfor-
manslarýný olumlu yönde etkileyeceðini
düþünmekteyiz. 
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