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ABSTRACT

Bu calismanin amaci, menstrual dongiiniin tekrarli
sprint performansina ve sonrasinda aktif toparlanma
esnasinda laktik asidin kandan uzaklastiriima hizi
Uzerine etkisini arastirmaktir. Diizenli menstrual
dongiiye sahip (menstruasyon giin sayisi = 29.5 + 3.0
glin) 11 saglikh kadin sporcuya (yas = 21.3 £ 1.9 yil, boy =
167.4 + 9.1 cm) menstrual déngiiniin mid-folikiler (MF)
ve luteal fazarinda (LF) antropometrik &l¢iimlerden
sonra mekanik bisiklet ergometresinde viicut
agirliklarinin % 10'una karsilik gelen dis dirence karsi
5 x 6 sn sprint uygulanmistir. Sprint testini takiben
reserv kalp atim hizinin %40'inda uygulanan aktif
toparlanma esnasinda laktik asitin kandan eliminasyon
hizi 8l¢lilmustir. Menstrual déngiiniin fazlarinda viicut
agirhgi (MF = 62.27 + 8.36 kg, LF = 62.26 + 8.42 kg ),
viicut yag yiizdesi (MF = % 21.43 + 3.19, LF = % 21.05
+ 3.29), yagsiz viicut kitlesi (MF = 48.83 + 6.31 kg,
49.10 + 6.50 kg) benzer bulunmustur (p>0.05). Ayrica,
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The purpose of this study was to investigate effects of
menstrual cycle on repeated sprint performance and
lactic acid elimination speed from the blood during
active recovery following to the repeated sprint test.
Eleven healty female athletes (age = 21.3 + 1.9 year,
stature = 167.4 + 9.11 cm, menstrual cycle = 29.5 + 3.0
days) with a regular menstrual cycle were performed
5x6 sn sprint on mechanically breaked cycle ergometer
at the external load corresponding to 10% of the body
weight during mid-follicular (MF) and mid-luteal phases
(LF) of the menstrual cycle. Subsequent to the sprint test,
lactic acid elimination speed was measured during active
recovery administered at 40% of reserved heart rate. In
addition, antropometric measurements were performed
during these phases. Body weight (MF = 62.27 + 8.36
kg, LF = 62,26 + 8,42 kg ), body fat percentage (MF =
% 21.43 + 3.19, LF = % 21.05 + 3.29) and fat free mass
(MF = 48.83 + 6.31 kg, 49.10 + 6.50 kg) were found
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MF ve LF'de dlclilen 5 x 6 saniye tekrarli sprint zirve
glic (sirasiyla 13.44 +1.86 W/kg ve 13.55 + 2.00 W/kg),
toplam qiig (sirasiyla 62.77 + 8.03 W/kg ve 62.14 + 8.41
W/kg) ve gli¢ kaybi (sirasiyla % 5.53 + 2.22 ve % 6.56
+ 2.69) dederleri arasinda anlamli fark saptanmamistir
(p>0.05). MF ve LF'de aktif toparlanma esnasinda
laktik asitin kandan uzaklastirilma egrilerinin egimleri
(MF = -0.19 + 0.05, LF= -0.19 + 0.06) farkh degildir
(p>0.05). Ayni sekilde her iki fazda olcllen zirve laktik
asit konsantrasyonlarinin yariya inme sireleri de benzer
bulunmustur (MF =14.19 + 3.79 dk, LF =14.39 + 2.36 dk)
(p>0.05). Bu arastirmanin sonuglari, menstrual déngi
fazlarinin tekrarh sprint performansi ve sonrasinda aktif
toparlanma esnasinda laktik asidin kandan uzaklastirilma
hizi tizerine olumsuz bir etkisi olmadigini géstermistir.

Anahtar Kelimeler
Menstrual déngd, Tekrarli sprint, Zirve glg, Laktik asit,
Aktif toparlanma

GiRiS

Futbol, basketbol, hentbol, hokey gibi takim spor-
larinda 1-3 dakikada bir 2-3 saniye sprint tird ak-
tiviteler sergilendigi icin, kisa toparlanma peri-
yodu iceren cok kisa sireli maksimal eforlu tek-
rarh sprint yetenedi 6nemli bir performans bile-
senidir (Dawson, 1993; Fitzsimons ve dig., 1993).
Takim sporcularinda tekrarh sprint performansi
Uzerine ilgi artmis olmakla beraber, kadin spor-
cularda menstrual donginin tekrarh sprint per-
formansi ve aktif toparlanma esnasinda laktat
metabolizmasi lzerine etkisiyle ilgili bilgiler ol-
dukca azdir. Menstrual dénglintn farkh fazla-
rinda siddeti giderek artan kesintili kosu perfor-
mansi ve egzersiz metabolizmasinin degismedi-
§i saptanmistir (Lynch ve dig., 2001; Lynch ve
Nimmo 1998; Sunderland ve Nevill, 2003). Bisik-
let ergometresinde 10 x 6 saniye sprint testinde
menstrual donginin mid-folikiler (MF) ve lute-
al fazlarinda (LF) zirve glicte (W/kg VA), glic kay-
binda (%) ve oksijen tiketiminde (VO2) (Midd-
leton ve Wenger 2006), dogum kontrol hapiyla
akut hormonal degisim olusturulan takim spor-
cularinda tekrarli sprint performansinda édnem-
li degisimler gézlenmemistir (Rechichia ve Daw-
sona, 2009). Benzer sekilde, Wingate testinde
menstrual dénglnin farkli fazlarinda anaerobik

similar between the phases of mentsrual cycle (p>0.05). In
addition, 5x6 second repeated sprint peak power (13.44 +
1.86 W/kg and 13.55 4 2.00 W/kg respectively), total power
(62.77 + 8.03 W/kg and 62.14 + 8.41 W/kg respectively)
and rate of power lost (5.53% + 2.22 and 6.56% + 2.69
respectively) measured at MF and LF were not significantly
different (p>0.05). The slope of the lactic acid eliminaton
curves during active recovery were not different at MF and
LF (MF =-0.19 £ 0.05, LF=-0.19 + 0.06; p>0.05). Likewise,
half life time of peak lactic acid concentrations measured
at both phases were found similar (MF =14.19 + 3.79 min,
LF =14.39 + 2.36 min; p>0.05). The results of this study
demanstrated that the phases of menstrual cycle had no
adverse effect on repeated sprint performance and lactate
removal rate from the blood during active recovery.

Key Words
Menstrual cycle, Repeated sprints, Peak power, Lactic
acid, Active recovery.

glic dederleri arasinda da anlamh fark saptan-
mamistir (Cakmakgi ve dig., 2005).

Laktik asit, aktif toparlanma esnasinda pa-
sif toparlanmaya oranla daha ylksek hizda ae-
robik enerji sisteminde su ve karbondioksite ok-
sitlenerek kas ve kandan uzaklastirihir (Baldari
ve dig., 2004; Bangsbo ve dig., 1991; Bangsbo ve
dig., 1997; Brooks ve dig., 1973; Brooks ve Gaes-
ser, 1980; Thiriet ve dig., 1993). Toparlanma done-
minde substrat metabolizmasi ve aktif toparlan-
mada LA'nin metabolik sonu cinsiyetten bagim-
sizdir (Horton ve dig., 1998). Tim calismalarda ol-
mamakla beraber (Horton ve dig., 2002; Vaiksa-
ar ve dig., 2010), insan ve hayvanlarda yapilan bir-
¢cok calismada estrogen-progesteron kombinas-
yonunun submaksimal egzersiz esnasinda subs-
trat (yakit) metabolizmasinin karbonhidratlardan
yag asitlerine kaydigini gdstermistir (Bonen ve
dig., 1991; Campbell ve dig., 2001; Devries ve dig.,
2006; Hackney, 1999; Suh ve dig., 2003, Zderic
ve dig., 2001). Menstrual dénginiin luteal fazinda
estrogen ve progesteron yiiksek oldugu icin, eg-
zersiz esnasinda yag asitlerinin oksidasyonunun
arttigi (Campbell ve dig., 2001), kan glikoz ve gli-
kojen depolarinin kullaniminin azaldigi saptanmis-
tir (Devries ve dig., 2006; Hackney, 1999; Zderic



ve dig., 2001). Hormonal dalgalanmaya bagli ola-
rak yakit metabolizmasinda meydana gelen bu de-
gisimin, aktif toparlanmada LA'nin kas ve kandan
uzaklastiriima hizi Gzerine etkisi belirgin dedgildir.
MF ile oranlandijinda LF fazinda egzersiz esnasin-
da (Jurkowski ve dig., 1981) ve sonrasinda topar-
lanma ddéneminde (McCracken ve dig., 1999) lak-
tat eliminasyon hizinin daha yiksek oldugu sap-
tanmistir. Buna karsilik bisiklet ergometresinde 10
X 6 saniye sprint testinde menstrual donginin MF
ve LF'lerinde test sonrasi 1. ve 3. dakika kan lak-
tat konsantrasyonlari benzer bulunmustur (Midd-
leton ve Wenger, 2006).

Bu calismanin amaci, menstrual dénglinln
farkll fazlarinin tekrarli sprint performansina ve
sonrasinda aktif toparlanma esnasinda kandan
laktik asidin uzaklastiriima hizi Gzerine etkisini in-
celemektir.

YONTEM

Denekler: Son 6 ay adet dlizensizligi yasamamis
ve herhangi bir hormon preparati kullanmamis,
menstrual donglsi 27-32 glin arasinda dedisen,
takim ve glg-kuvvet sporlarinda en az 3 yil spor
gecmisi olan 11 spor okulu 6§rencisi bu calisma-
nin arastirma grubunu olusturmustur. Denekle-
re arastirma hakkinda yazili olarak ayrintili bil-
gi verilmistir. Sekil 1'de g6sterilen arastirma de-
seni kapsamindaki dl¢cimler, MF icin menstrual
donglnun 7-9. glnlerinde, LF icin 21-23. glnle-
rinde yapilmistir. MF ve LF &l¢imleri rastgele si-
rayla yapilmistir. Deneklerden teste girmeden
bir giin 6nce ylksek siddette egzersiz yapma-
malari ve alkol kullanmamalari istenmistir. Her
iki faz 6lgimleri kahvaltidan en az iki saat sonra,
20 - 22°C ortam sicakhgdinda, sabah 9.30-11.30
arasinda yapilmistir. Diyetin kan laktik asit kon-
santrasyonuna etkisini sabitlemek icin denekle-
rin her iki fazda yapilan dlcimde ayni kahvalti
icerigini tiketmeleri saglanmistir. Muhtemel bir
dehidrasyonun kan LA konsantrasyonu Uzerine
etkisini gidermek icin testlerden 6nce 20 dakika
oturarak dinlenme esnasinda 500 ml su tiket-
meleri saglanmistir. Deneklerin hig biri testler
esnasinda gerceklesen bir menstrual déngi bo-
yunca herhangi bir medikal destek almamislar
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ve herhangi bir ila¢ kullanmamislardir. Test do-
nemindeki bir menstrual dongi gln sayisi takip
edilmistir. Arastirmaya katilan deneklerin mens-
trual déngi giin sayisi 29.4 + 3.0 glnddr.

Veri Toplama Araglari ve Verilerin
Toplanmasi:

Antropometrik Olciimler: Boy, ilk dlcim se-
ansinda duvara monte stadiometrede £0.1 cm
hassasiyetle 6lctlmustir. Vicut agirhgr (VA)
(+0.1 kg) ve vicut kompozisyonu ((vicut yag
ylzdesi(VYY) ve yadsiz vicut kitlesi(YVK)) her
iki fazda testlerden 6nce ayaktan ayada impe-
dans yontemi ile bir impedans analizériinde (Ta-
nita TBF 350, USA) belirlenmistir. Vicut kitle in-
deksi = VA(kg) / boy2 (m) formulinden hesap-
lanmistir.

Dinlenik kalp atim hizi (KAH, ): KAH  be-
lirlemek icin her iki fazda laboratuvar ortaminda
denek 20 dakika oturur pozisyonda dinlenirken bir
telemetrik KAH monitériine (Polar 810i, Kempele,
Finland) 5 sn araliklarla kayit edilen KAH deger-
lerinden belirlenmistir. Kayit edilen KAH degerle-
ri infrared okuyucu yardimiyla bilgisayarda kayit-
Il yaziim programina aktarildiktan sonra, 20 da-
kikalilk kayitlarin son 5 dakikasinin ortalamasi
KAH,  olarak belirlenmistir.

Submaksimal KAH-Yiik Testi: 5 x 6 sn sprint
sonrasinda aktif toparlanma rezerv kalp atim
hizinin(RKAH) % 40'na karsilik gelen egzersiz sid-
detinde yapilmistir. RKAH'nin % 40'ina karsilik ge-
len hedef kalp atim hizi (HKAH) Karvonen forma-
Iinden hesaplanmistir. Hesaplanan HKAH'daki ca-
lisma yukd, KAH - ylk iliskisinden modellenen reg-
resyon formaltinden kestirilmistir. KAH - yUk iligki-
sinden regresyon modellemek icin her iki fazda bi-
reysel olarak 3-4 basamakli submaksimal KAH-y{k
testi yapiimistir. Bunun icin bisiklet ergometresin-
de 60 devir/dk hizda 30 W baslangi¢ yikinde her
3 dakikada bir yik 30 W artirilmistir. 3-4 yikleme-
den sonra test sonlandiriimistir. Submaksimal test
esnasinda KAH telemetrik monitére (Polar 810i,
Kempele, Finland) 5 sn araliklarla kayit edilmistir.
Her ylke ait KAH kayitlarinin son dakikasinin orta-
lamasi, yike ait KAH kabul edilmistir. KAH-y{k ilig-
kisinden, y = a + bx basit dogrusal regresyon mo-
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Sekil 1. MF ve LF'da uygulanan arastirma deseni

deli olusturulmustur. Formulde y = HKAH'a karsihk
gelen calisma yukd, x = Karvonen formuldyle he-
saplanan HKAH, a = regresyon sabiti, b = regres-
yon katsayisi'dir. Béylece menstrual dénginin her
iki fazinda her denek icin bireysel olarak gelistiri-
len formdl yardimiyla Karvonen formiliinden he-
saplanan HKAH'a karsilik gelen ylk kestirilmistir.
Tim kestirim formiillerinde KAH - yik iliskisine ait
R2>0.998dir.

5 x 6 sn Tekrarl Sprint Testi: 5 x 6 sn tekrar-
I sprint testi, glic dederlerinin hesaplandidi bir ya-

zilim programi iceren bilgisayar baglantili mekanik
bisiklet ergometresinde (Monark 894 E Pike Bike)
vicut agirhdinin %10'una karslilik gelen ylkte, 6n
hizlanmasiz (baslangi¢ pedal hizi sifir) olacak sekil-
de yapilmistir. Tekrarli sprintte olglilen glic deger-
lerinin hesaplanmasinda pedalin eylemsizlik mo-
menti dikkate alinmamistir. Pedalin eylemsizlik mo-
mentine gore dizeltilmis glic degerleri ile dizeltil-
memis glic dederleri, uygulanan yiike gore dnem-
li deg@isim gostermektedir. Duslk yik kullanildigin-
da dizeltilmemis glic degerleri diizeltilmis gii¢ de-



Jerlerinden % 42, ylksek yik kullanildiginda %16
daha disik olcilmustir (Bogdanis ve dig., 2008).
Pedalin eylemsizlik momentinin dizeltiime olana-
g olmadigi durumlarda yiksek yik ve 6n hizlan-
masiz test tavsiye edilmektedir. Bu nedenle, genel
olarak tekrarli sprint testlerinde vicut agirliginin
% 5-8'ine karsilik gelen yikler kullaniimakla bera-
ber, bu calismada pedalin eylemsizlik momenti dik-
kate alinmadigi icin viicut agirhidginin % 10'una kar-
silik gelen yuk kullanilmistir. Tekrarl sprint testin-
den 6nce her denek bisiklet ergometresinde 5 dk
60 W'da isinmistir. Isinmanin 2. ve 4. dakikalarin-
da denekten tekrarl sprint testine hazirlik amaciy-
la 3-4 saniye sprint atmasi (pedal olabildigince hiz-
[l cevirmesi) istenmistir. Isinmadan sonra 5 dk pa-
sif dinlenme yaptiriimistir. Tekrarli sprint testinden
once bisikletin selesi denedin boyuna gére ayarlan-
mis ve ayaklari pedala klipslerle sabitlenmistir. Her
sprint, denedin dominant bacaginin bagl oldugu
pedal dikeyden 45-60° yatay konumdayken basla-
tilmistir. Sprintler arasinda 30 saniyelik pasif din-
lenme verilmistir. Sprintler arasi 30 saniyelik pasif
dinlenmenin son 5 saniyesinde geriye dogru sayI-
larak denegin atacadi sprintlere konsantre olma-
si ve her sprintin zamaninda baslamasi saglanmis-
tir. Denekler her sprintte sdzel olarak motive edil-
mistir. Test esnasinda dl¢llen zirve glg, bilgisayar-
daki yazihm programi tarafindan hesaplanarak ka-
yit edilmistir. Her bir sprintte ol¢lilen zirve gig de-
Jerlerinin toplami, toplam gli¢ olarak kayit edilmis-
tir. Tekrarli sprintlerde ortaya c¢ikan glc kaybi (GK)
= (1- (ideal zirve gii¢ x 5 / Toplam zirve gii¢)) * 100
(Oliver, 2009) formiiliinden hesaplanmistir. (ideal
zirve giic: 5 sprintte sergilenen en ylksek gucg).
Toparlanma: Menstrual donguinun her iki fa-
zinda tekrarli sprint testinden sonra denekler, 5 da-
kikas! pasif, 25 dakikasi RKAH'In %40'ina karsilik
gelen HKAH'da aktif olmak Gzere 30 dk toparlan-
miglardir. RKAH'In % 40'ina karsilik gelen HKAH,
Karvonen formild (KAH, + {(KAH__ - KAH_ ) x
0,40)) ile belirlenmistir. Formullde KAH  : dinlenik
kalp atim hizi, KAH__ maksimum kalp atim hizi'dir.
KAH .. 204 - 0.7 x yas formilinden hesaplan-
mistir (Gellish ve dig., 2007). Hesaplanan HKAH'a
karsilik gelen calisma yikl, KAH-yUk iliskisinden
modellenen regresyon denkleminden kestirilmistir.
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Laktik Asidin Kandan Uzaklasma Hizinin
Belirlenmesi: Dinlenik, 1sinma ve tekrarh sprint
testinden hemen sonra ve pasif toparlanmanin
2., 5. dakikalari ile aktif toparlamanin 3., 6., 10.,
15., 20. ve 25. dakikalarinda kan LA konsantras-
yonu denegin kulak memesinden alinan 50-60
uL kandan belirlenmistir. Kan ornekleri bekle-
tilmeden laktat analizérinde (YSI Sport 1500,
USA) hemolize tam kan olarak analiz edilmistir.
LA'nin kandan uzaklastiriima hizi her iki fazda
her denek icin ayri ayri iki sekilde belirlenmistir.
1) Aktif toparlanma esnasinda bireysel olarak za-
mana kars! LA konsantrasyonundaki degisimin
egimleri belirlenmistir. Bunun igin LA - toparlan-
ma zamani iliskisinden y = a + bx basit dogru-
sal regresyon formdlu kullaniimistir. Formilde y
: LA konsantrasyonu, a : regresyon sabiti, b: reg-
resyon katsayisi (LA konsantrasyonuna ait egim,
birim zamanda kandan uzaklastirilan LA kon-
santrasyonu), x: toparlanma zamani'dir. 2) Tek-
rarli sprintten hemen sonra ve pasif toparlan-
manin 2. ve 5. dakikalarinda dlclilen en yiksek
LA konsantrasyonunun (zirve LA) yariya inme
sUresi belirlenmistir. Bunun icin zaman - LA ilig-
kisinden y = a + bx basit do§rusal regresyon for-
mulU kullaniimistir. Formdlde y : Zirve LA'nin ya-
riya inme slresi(dk), a: regresyon sabiti, b: reg-
resyon katsayisi, x: Zirve LA'nin (mM/L) vari
degeri'dir.

Verilerin Analizi: Tim dediskenlerin tanimla-
yici istatistikleri yapildiktan sonra menstrual dén-
glindn MF ve LF fazlarinin deg@iskenler Gizerindeki
etkisi, bagimli gruplarda t testi ile analiz edilmis-
tir. istatistik analizler SPSS paket programinda
(ver. 10.00) yapilmis, p=0.05 yaniima dizeyi kul-
lanilmgtir.

BULGULAR

Menstrual dénglinin MF ve LF'lerinde vicut kom-
pozisyonunda meydana gelen degisimler Tablo 1'de
gOsterilmistir. Menstrual déngunin farkli fazlarinda
VA, VYY, YVK ve VKI'da anlamli bir dedisim saptan-
mamistir (p>0.05). Her iki fazda Olcllen KAH,, , din-
lenik (LA,,). 1sinma sonrasi (LA ) test sonu (LA)
ve enyliksek LA (LA ) degerleri arasinda anlamli
fark saptanmamistir (p>0.05) (Tablo 2).
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Tablo 1. Menstrual dongl esnasinda viicut kompozisyonunda meydana gelen dedisimler.

Midfolikiler Luteal t
Faz Faz P
VA (k@) 62.2+8.3 62.2+8.4 0.05 0.96
VYY (%) 21.4 + 3.1 21.0+3 0.99 0.34
YVK (kg) 48.8+6.3 491+6.5 -1.10 0.29
VKI (kg / m2) 2218 £1.83 2215 +1.74 0.41 0.69
Tablo 2. MF ve LF'de KAH ve LA degerlerinde degisimler (X £SD)
Midfolikiiler Luteal t

Faz Faz P
KAH,,, (atim/dk) 78.63 +11.65 80.45 + 8.00 -0.59 0.56
LA, (mM/L) 1.20+£0.39 119 £ 0.40 0.1 0.91
LAIsin (mM/L) 2.55+1.45 213 £1.16 110 0.14
LAts (mM/L) 598 +£0.85 5.83+1.43 0.53 0.60
LAzirve (mM/L) 749 +1.72 7.02 £1.80 0.84 0.41

KAH,, :Dinlenik kalp atim hizi, LA : Dinlenik laktik asit, LA _ : Isinma sonrasi laktik asit, LA, Test sonu laktik asit,

1sin’

LA :EnylUksek laktik asit
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Sekil 2. Menstrual dongtndn her iki fazinda 5 x 6 sn sprit testinde gii¢ degerleri.
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Sekil 3. Menstrual donglnin farkh fazlarinda toparlanma esnasinda LA'nin kan konsantrasyonundaki degisim grafik-

leri (Din:Dinlenik, TS:Test sonu, PT:Pasif toparlanma, AT: Aktif toparlanma).



MF ve LF'de dl¢llen 5 x 6 saniye tekrarli sprint
zirve glic (sirasiyla 13.44 +1.86 W/kg ve 13.55 +
2.00 W/kg) (Sekil 2), toplam glic (sirasiyla 62.77 +
8.03 W/kg ve 62.14 + 8.41 W/kg) ve gli¢ kaybi (sI-
rasiyla % 5.53 + 2.22 ve % 6.56 + 2.69) degerle-
ri arasinda anlamh fark saptanmamistir (p>0.05).
Her iki fazda aktif toparlanma esnasinda kandan
laktik asitin uzaklastirilma hiz egrileri Sekil 3'te
gOsterilmistir. MF ve LF'da toparlanma zamani-
na bagh olarak LA egrilerinin egimleri benzer bu-
lunmustur (MF = -0.19 + 0.05, LF= -0.19 + 0.06)
(p>0.05). Ayni sekilde her iki fazda sprint sonrasi
Olcllen zirve laktik asit konsantrasyonlarinin yari-
ya inme sureler de benzerdir (MF =14.19 + 3.79 dK,
LF =14.39 £ 2.36 dk) (p>0.05).

TARTISMA

Bu calismanin ana bulgusu, menstrual déngu-
nin tekrarl sprint performansinda ve aktif to-
parlanma esnasinda kandan laktik asitin uzak-
lastiriima hizinda dnemli bir degisime neden ol-
madi§ini géstermistir.

Vicut kompozisyonu (Tablo 1) ve dinlenik
ve Isinma sonrasi KAH ve LA degerleri ve ¢ok-
lu sprint sonrasi LAzirve konsantrasyonu (Tablo
2) her iki fazda benzerdir. Biyoelektrik impedans
yontemi ile belirlenen VYY haric, viicut agirhgi ve
YVK'da menstrual déngindn farkh fazlarinda vu-
cudun hidrasyon durumuna bagl olarak kiictik an-
cak énemli farklar saptanmistir (Gleichauf ve Roe,
1989). Egzersiz sonrasi LA Uretimi ile ilgili calisma-
larin sonuglari geliskilidir. Jurkowski ve dig. (1981)
ylksek siddette ve maksimal egzersiz sonrasinda
LF fazinda laktat tretiminin MF fazina gore 6nem-
li miktarda azaldigini, buna karsilik Smekal ve dig.
(2007) bisiklet ergometresinde submaksimal ve
maksimal egzersizde kan LA konsantrasyonun
farkh olmadigini saptamislardir.

Menstrual déngliniin Wingate testi, Margaria-
Kalemen testi ve sicrama testlerinde maksimal
anaerobik glg¢ Uzerine etkisi bazi calismalarda
benzer (Bushman ve dig, 2006; Giacomoni ve dig.,
2000), bazi calismalarda LF'de MF'ye gére 6nem-
li derecede yiksek oldugu saptanmistir (Master-
son, 1999). Bu calismada da MF ve LF'de 5 x 6 sn
sprint testinde zirve gtli¢ ¢iktilari arasinda anlam-
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I fark saptanmamistir (Sekil 2). Benzer bir calig-
mada, mekanik bisiklet ergometresinde 10 x 6 sn
sprint testinde MF ve LF'de 6lcllen zirve gli¢ de-
gerleri benzer bulunmustur (Middleton ve Wenger,
2006). Ayni sekilde hava direncli bisiklet ergomet-
resinde 5 x 6 saniye coklu sprint testlerinde akut
hormonal degdisim olusturulan bayanlarda giic ¢ik-
tilar1 arasinda anlamli fark saptanmamistir (Rec-
hichia ve Dawsona, 2009). Bisiklet ergometresin-
de 8 sn (Giacomoni ve dig., 2000) ve kirek ergo-
metresinde 10 sn (Redman ve Weatherby 2004)
sprint testlerinde zirve glic dederleri arasinda da
anlamh fark gézlenmemistir. Buna karsilik MF ile
karsilastirildiginda LF'de yapilan interval tlri ak-
tiviteler esnasinda intervaller arasindaki toparlan-
manin daha hizli gerceklestigine ve atletik perfor-
mansin arttigina dair bulgular vardir. MF ile oran-
landidinda LF fazinda egzersizler sonrasinda to-
parlanma oksijeninin (Matsuo ve dig., 1999; Midd-
leton ve Wenger, 2006) ve egzersiz esnasinda
(Jurkowski ve dig., 1981) kan laktat konsantrasyo-
nunun daha yuksek oldugu saptanmistir. Toparlan-
ma oksijeninin bir bolimdndn ATP-CP depolarinin
yenilenmesinde (Tomlin ve Wenger, 2001) bir diger
bélimd LA'nin kandan uzaklastiriimasinda (Gaes-
ser ve Brooks, 1984; Sahlin, 1992) kullanildi§i gdz
ondne alindiginda LF'de ATP-CP depolarinin daha
hizli yenilendigi ve LA'nin daha hizli uzaklastirildig
sOylenebilir. Bununla beraber bu calismada MF ve
LF'de tekrarl sprintlerin arasinda verilen pasif to-
parlanmada ATP-CP depolarinin yenilenmesini de
yansitan toplam gicg ciktilari (MF icin 62.77 + 8.03
W/kg, LF icin 62.14 + 8.41 W/kg) ve giic kaybi (MF
icin % 5.53 4 2.22 ve LF icin % 6.56 + 2.69) de-
derleri benzer bulunmustur. Buna karsilik Middle-
ton ve Wenger (2006), 10 x 6 sn sprint testinde or-
talama isi (J.kg VA-1) LF'de MF'den 6énemli derece-
de ylksek dl¢tlmuslerdir.

VO2maks'in % 33'Une karsilik gelen egzer-
siz siddetinde kan LA cevaplari benzer, ylksek
(VO2maks'in % 66's1) ve yorucu (VO2maks'in %
90') egzersizlerde MF fazinda LF'den ylksek ol-
makla beraber, laktatin kandan uzaklastirilma hizi-
nin benzer oldugu saptanmistir (Jurkowski ve dig.,
1981). McCracken ve dig. (1999)'nin aksine, bu ca-
lismada da toparlanma déneminde aktif toparlan-
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ma esnasinda kandan laktik asitin uzaklastirima
hizi menstrual dénglndn farkl fazlarinda benzer
bulunmustur (Sekil 3). Menstrual dénglndn fark-
I fazlarinda 6zellikle submaksimal egzersiz siddet-
lerinde egzersiz esnasinda yakit metabolizmasin-
da meydana gelen degisimlerle ilgili bulgular celis-
kilidir. Bazi calismalarda MF ile karsilastirildiginda
LF'de yag asiti oksidasyonu yiksek, glikoz kulla-
nimi ve solunum dedisim orani (RER) dislk (Dev-
ries ve dig., 2006; Hackney ve dig., 2000; Zderic
ve dig., 2001), bazi calismalarda ise benzer oldu-
gu saptanmistir (Bonen ve dig., 1991; Horton ve
dig., 1998; Kanaley ve dig., 1992). Aktif toparlan-
ma esnasinda LA'nin blylk bdlimd egzersiz me-
taolizmasinda aerobik enerji sisteminde yakit ola-
rak kullanilarak su ve karbondioksite kadar oksit-
lenmektedir. Bu calismada toparlanma doénemin-
de laktatin kandan uzaklastiriimasiyla ilgili bulgu-
lar, LF'de progesteron ve estradiol konsantrasyo-
nundaki artis nedeniyle substrat metabolizmasi-
nin yag asitlerine kaymasinin laktatin aktif kaslar-
da yakit olarak kullanimini etkilemedigini g&ster-
mektedir. Bununla beraber, aktif toparlanma do-
neminde oksijen tiketimi ve RER degerleri dlclle-
rek substrat kullaniminin belirlenmesi gerekir.

Sonug¢ olarak menstrual déngintn farkh faz-
larinda tekrarli sprint performansi ve sonrasinda
aktif toparlanma esnasinda laktat metabolizmasi
benzer olmakla beraber, bu calismanin bir sinirh-
i vardir: Geleneksel olarak menstrual déngi fo-
likller ve luteal faz olarak iki ana faza ayrilmakta
ve fazlar, sorumlu hormonlarin serum konsantras-
yonlarindaki degisimlerle teyit edilmektedir. Foli-
kller fazda estrogen ve progesteron konsantras-
yonu dustkken, luteal fazda her iki hormon kon-
santrasyonu da yuksektir. Bu calismada menstrual
donglnin farkli fazlari takvim ydntemiile belirlen-
mistir. Her ne kadar bu calismaya katilan denek-
lerin menstrual déngdleri diizenli ve menstrual
dongu gin sayilari (28-32 glin) benzer ise de, bazi
sporcu bayanlarda (yaptiklari spor dalina bagli ola-
rak) luteal fazin gerceklesmediginin rapor edilmis
olmasi (Constantini ve dig., 2005) sonuclarin dik-
katli degerlendirilmesini gerektirmektedir.
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