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OZET

Bu arastirma, karnitin ve kreatin kullaniminin 13-16 yas grubu kayakli kosu sporcularinin mesafe yarisma
performansina olan etkisini degerlendirmek amaciyla yapilmistir.

Calismaya katilan denekler (12 erkek, 6 bayan goniillii sporcu) kontrol, kreatin ve karnitin olmak iizere
6 ’sar kisilik ii¢ gruba ayrilmistir. Her ii¢ grup yiikleme yapilmadan 2 giin énce Erciyes kayak merkezinde 5 km Klasik
ve 10 km Serbest Tiirkive Sampiyonasi yarismalarina katilmislardr. Yarismamin sonrasinda gruplar 2220 m
viikseklikteki kayak merkezinde konaklamaya ve yarisma pistindeki kayakly ¢alismalarina ilag yiiklemesiyle beraber
devam etmigtir. Karnitin grubuna 7 giin siiresince giinde 2 gr karnitin 3 doza béliinerek tablet seklinde, kreatin
grubuna ise yine 7 giin siireyle giinde 20 gr kreatin 4 doza béliinerek, meyve suyu ile karistirilarak verilmigtir.
Kontrol grubu herhangi bir uygulama yapilmadan diger gruplarla birlikte kayakli ¢alismalara katilmistir. 7 giinliik
yiiklemeden 1 giin sonrasinda gruplar yaklasik ayni hava ve kar kosullarinda tekrar aym pistte 5 km klasik ve 10 km
serbest kuliipler arasi Tiirkiye Sampiyonasi yarismalarina katilmislardr.

Arastirmada elde edilen bulgular, SPSS paket istatistik programiyla, bagimli gruplarda 3x2 tekrarl
olgiimlerde varyans analizi (Repeated Measure Analysis of Variance) ile hesaplanmuistir.

Sonug olarak 10 km serbest yarismalarinda kontrol grubu % 9,9, karnitin grubu % 10,5 , kreatin grubu ise
% 12,9 gelisim gosterirken 5 km klasik yarismalarinda ise kontrol grubu %14,37, karnitin grubu %12,31 ve kreatin
grubuda %10,55 gelisim gdstermis, ancak ilaca bagl olarak gruplar arasinda anlamh bir farkhihk tespit
edilememistir.

Anahtar Kelimeler: Kayakli kosu, kreatin, karnitin.

THE EFFECT OF CREATIN AND CARNITINE
SUPPLEMENTATION ON 5 KM CLASSIC AND 10 KM FREE
STYLES RACE PERFORMANCE OF CROSS COUNTRY SKIERS.

ABSTRACT

This Investigation examined the effect of creatin and carnitine supplementation on 5 km classic and 10 km
free styles race performance of competitive cross country skiers.

Eighteen highly trained (12 male and 6 female) cross country skiers aged 13-16 years seperated into 3
equal groups. All groups participated in the 5 km classic and 10 km fiee races styles in Erciyes at 2200m altitude ski
center before the carnitine and creatine loading. After the race subjects were seperated into carnitine, creatine and
control groups. Creatine supplementation was given with the dosege of 20gr divided 4 times per day and carnite was
gicen with the dossage of 2gr divided 3 times per day, for seven days.

After the last race all results were analysed by repeated measure analysis of variance and SPSS statistical
program.

According to the study there were no significant effects of carnitin and creatin supplement on 5 km classic
and 10 km free styles race performans as in groups. The increased performances which were reperted can be
explained by 9 days aerobic, on competition course.

Key Words: Cross country, creatin, carnitin.
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1. GIRiS

Son yillarda  sportif yarigmalarda
kazanmak ve kaybetmek arasinda son derece
kiigiik ayritilar 6nemli bir yer tutmaktadir.
antrenmanla

Bu nedenle, sporcular

kazandiklar performansin Otesinde
yarismanin sonucunu etkileyecek bir takim
madde, malzeme ve yontemlerin
kullanimina yonelmislerdir. (Bahrke ve
Morga, 1994: 229-232; Grunewald ve
Bailey, 1993: 90-94; Graizela, 2003: 104-

118)

Kayaklt kosu yarisma performansi
harcanan enerji diizeyi oldukga yiiksek olan
bir spor dalidir. (UIf, 1987: 324-331) Uzun
mesafe yarigsmalarinda oksijen tiiketme
kapasitesinin belirleyici oldugu ve gereken
enerjinin bitylik ¢ogunlugunu yag asitlerinin
yiiksek  oksidasyonu ile gerceklestigi
bilinmektedir. (Saibene ve Cotilic, 1987:
791-795) Yapilan pek cok aragtirmada da
goriildigli lizere kayakli kosu sporcularinin
kullandig1 ergojenik yardimcilar arasinda
karnitin ve kreatin kullanimi oldukea yiiksek

seviyelere ulagsmistir. (Ronsen, 1999:28-35 )

Uzun mesafe yarismalarinda aerobik yolla
enerji lreten kayakli kosu sporcularinin
karnitin kullanma sebepleri, uzun zincirli
yag asitlerini mitokondri  matriksine
tasinmasinda gerekli bir araci olarak gorev
yapmalart ve bu 6zelliginden dolay1 yiliksek
yogunluklu egzersizlerde karnitin, yag
asitlerinin oksidasyonunun artirilmasinda rol
alarak hem yaglardan daha fazla enerji
iiretilmesine hem de kas glikojen depolarinin
ekonomik kullanimma yardimer olmak
seklinde siralanabilir. (Heinonen, 1996: 169-
132; Brass, 2000: 618-623; Brouns ve

Vander, 1998: 117-128; Ulf, 1987: 324-331)

kreatin
yiiklemenin de kas kreatin igerigini, kas

Yapilan arastirmalarda

kuvvetini ve sprint performansini artirdigi,

ayrica hiicrede su tutumuna sebebiyet
vererek yagsiz viicut kitlesini artirdigi
disiiniilmektedir. (Becque ve Lochmann,
2000: 654-657; Kreider, 2003: 89-94; Silber,
1999: 179-188) Kreatin yiiklemesiyle artan
kas  kreatin
kullanilabilirliginin yiikselmesi ile birlikte

icerigi, kreatin  fosrat
egzersiz sirasinda ve sonrasinda ATP
resentezinin artirllabilecegi
diisiinilmektedir. (Mendes, 2002: 111-127;
Finn, 2001: 238-243)

Doping maddesi  olmayan, insan
sagliginda herhangi olumsuz bir etkisi heniiz
tespit edilmeyen ve bazi kaynaklarca sportif
performanst artirdigina inanilan en yeni ek
besin olarak bilinen karnitin ve kreatin
maddelerinin kullanimi sonucu elde edilecek
performans artist  bir ¢ok arastirmaci,
antrenor ve sporcunun dikkatini
¢ekmektedir.(Ronsen, 1999: 28-35; Graham
ve Hatton, 1999: 803-810; Jaiverre ve

Lizarrago, 1997: 343-348)
2. MATERYAL-METOD

Calismaya ulusal ve uluslararas1 diizeyde
kayakli kosu yarismalarina katilan 15,4+ 3,1
yas ortalamasi, boy 164,44 £ 2,61 ve 53,77+
4,2 kilo ortalamasina sahip, haftanin 6 giinii
diizenli antrenman yapan 18 sporcu (12
erkek, 6 bayan) goniillii olarak katilmustir.
Sporcular kreatin, karnitin ve kontrol olmak
lizere 3 esit gruba ayrilmigtir. Caligmaya
katilan biitiin sporcularin 6n test olarak
karnitin ve kreatin yiiklemesi yapilmadan 2
giin  once Kayseri Erciyes Kayak
Merkezinde 2220m yiikseklikte 4-6° hava
sicakligina sahip ag¢ik hava sartlarinda 10 km
serbest ve 10 km klasik olmak {izere
Kuliiplerarasi Tiirkiye

aldiklart
kaydedilmistir. Yarigma sonrasi 3 gruba
grubuna

Sampiyonasi

yarigmalarinda sonuglar

ayrilan  sporculardan  kontrol
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herhangi bir sey verilmeyerek diger

gruplarla  antrenman  yapma  imkamn
saglanirken kreatin grubuna 2220 metre
yiikseklikte (Kayseri / Erciyes) giinde 20 gr
kreatin 4 doza boliinerek ve meyve suyu ile
karigtirilarak verilmistir. Karnitin grubuna
ise yine 7 gilin siiresince 2200 metre
yiikseklikte (Kayseri / Erciyes) giinde 2 gr
karnitin 3 doza boliinerek tablet seklinde
verilmistir. Son test ylklenmenin bittigi 8.

ginde yine  Kayseri/Erciyes  kayak

merkezinde bir dnceki yarismanin yapildigi
pistte 5-6° sicaklikta ve agik hava sartlarinda
yine 10 km serbest ve 5 km klasik stillerde
yapilan alimarak

yarisma  sonuglari

yapilmistir.

Arastirmada elde edilen bulgular, SPSS
paket istatistik  programiyla, bagimlh
gruplarda 3x2 tekrarli Glglimlerde varyans
analizi (Repeated Measure Analysis of

Variance) ile hesaplanmustir.

3. BULGULAR
Tablo-1: Gruplarin 5 Km Klasik {lk ve Son Yarisma Dereceleri
Gruplar ik Yars (dk) Son yaris (dk) Yiizdelik fark (%)
Kontrol 24,91+8,9 21,33+8,6 14,37
Karnitin 21,60+6,2 18,94+5,2 12,31
Kreatin 25,9746,9 23,23+6,4 10,55
Gruplarm ilk ve son  yarigma yarigmay1 ise 18,94 dk da tamamlamig ve

sonuglarinda, kontrol grubu ilk yarismada
24,91dk da son yarismada ise 21,33 dk da
yarismay1 tamamlayarak %14,37 oraninda
derecesini gelistirmeyi bagsarmigtir. Karnitin
grubu ise ilk yarigsmayi1 21,60 dk da son

%12,31 oraninda gelisim goOstermistir.
Kreatin grubunda ise ilk yarigma sonucu
25,97 dk, son yarisma sonucu ise 23,23 dk
olarak tespit edilmis ve %10,55 gelisim
saptanmistir.

Tablo-2: Gruplarin 10 Km Serbest {1k ve Son Yarisma Dereceleri

Gruplar ik Yars (dk) Son yaris (dk) Yiizdelik fark (%)
Kontrol 33,68+13,7 30,32+11,8 9,90

Karnitin 35,02+20,5 31,31£16,3 10,50

Kreatin 32,16+15,3 28,00£10,9 12,90

Gruplarin  ilk  ve son  yarigma
sonuglarinda, kontrol grubu ilk yarigmada
33,68 dk da son yarigmada ise 30,32 dk da
yarigmay1l tamamlayarak %9,9 oraninda
derecesini gelistirmeyi bagarmistir. Karnitin
grubu ise ilk yarigmayr 35,02 dk da son
yarismay1 ise 31,31 dk da tamamlamis ve
%10,50

Kreatin grubunda ise ilk yarigma sonucu

oraninda gelisim  gdstermistir.

32,16 dk, son yarisma sonucu ise 28,00 dk

olarak tespit edilmis ve %12,90 gelisim
saptanmuigtir.

Her iki
degerlendirildiginde gruplar arasinda ilaca

yarigma dereceleri
bagl herhangi bir etki tespit edilemezken 10
km serbest yarigmalarinda kontrol grubu
%9,9, karnitin grubu % 10,5, kreatin grubu
ise % 12,9, 5 km klasik yarigmalarinda ise
kontrol grubu %14,37, karnitin grubu
%12,31 ve kreatin grubu da %10,55
oraninda biitlin gruplarin  derecelerinde
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anlamli bir gelisim gbézlenmesine ragmen
gruplararasinda anlaml bir fark

goriilememistir. (P<.05)

4. TARTISMA -SONUC

Kayakl1 kosu sporcularinin 5 km klasik ve
10 km serbest yarisma zamanlarinda karnitin
ve kreatin maddelerinin etkisini belirlemek
amaciyla on giin araliklarla yapilan
yarigmalarin sonuglart degerlendirilmis ve
literatiirle

elde edilen bulgular

kargilagtirilmigtir.

Kayakli kosu sporu yiiksek aerobik
performans gerektiren ve enerji harcama
diizeyi 5000-6000 k civarinda olan bir spor
dalidir. (Ulf, 1987: 324-331) Bu sebeple
sporcularin ¢ogunlugu beslenmesine ¢ok
dikkat etmekte ve beslenmeye ek olarak bir
cok ergojenik yardimcida kullanmaktadir.
Karnitin ve kreatin de son zamanlarda en
cok kullanmilan madde olarak dikkati
¢ekmektedir. (Ronsen, 1999: 28-35)

Yapilan calismada 7 giin boyunca, giinde
20 gr kreatin 4 doza boliinerek ve meyve
suyu ile karistirilarak ve giinde 2 gr karnitin
3 doza boliinerek tablet seklinde verilmistir.
Yiikleme sonucu gruplarda ilaca bagli olarak
herhangi  bir degisim  gdzlenmemistir
(p<.05). Ancak 2. yarigma sonucunda biitiin
gruplarin yarigma zamanlarinda anlamli bir
gelisim belirlenmistir (p<.05). Bu gelisimin
baslica nedenleri sporcularm 10 giin
boyunca 2200 m yikseklikte kalarak
yiikkseklige uyum  saglamasi, yapilan
antrenmanlarin  acrobik icerikli olmasi,
yarigmanin yapilacagi pistte antrenman
yapmalar1 nedeniyle gerekli teknik ve taktik
seviyeye ulagmalari olarak siralanabilir.
Ciinkii,
aragtirmalarin  ¢ogunda irtifada yapilan

yiikseklik  konusunda  yapilan

antrenmanlarin  kayakli kosu  yarigma

performansinda da etkili olan maxVo2

diizeyi ve kan hemoglobin seviyesinde
artisa neden oldugunu gostermektedir
(p<.05). (Daniels ve Oldridge; 1970: 107-
112; Dill ve Adams; 1971: 854-859; Levine;

1991: 23-25)

Godly ve Yates, elit
bisikletciler iizerinde yaptigi bir ¢alismada 5

diizeydeki

giin siireyle, giinlikk 20 gr kreatin yiliklemesi
yapmis ve sporcularin 25 km yol kosusu
yarigsmalari sonucunda kreatinin
performansa anlamli bir etkisinin olmadigini
tespit etmistir (p<.05). (Godly ve Yates,
1997: 251) Karnitin yiiklemesi konusunda
yapilan caligmalarda ise 7 giin boyunca
giinde 2 gr karnitin yiiklemesinin kisa
mesafeli yiizme egzersizine (Trappe ve
Costill, 1994: 181-185) ve 14 giin siireyle
giinde 4 gr iki doz yapilan yiiklemenin de
bisiklet yarigma performansina (Barnett ve
Costill, 1994: 280-288) anlamli bir etkisi

olmadig1 belirlenmistir (p<.0.01).

Golloway ve arkadaslar1 2 hafta boyunca
ginde 3 gr karnitini 3 doza bolerek
yaptiklar1 yiikleme sonucunda 10 futbolcu
ve 10 buz hokeyci sporcunun dayaniklilik
performansina (Gallaway ve Abromowicz,
2002: 231), Javierre 150 m yarigmanin 3 giin
oncesinden  gilinlik 25 gr creatin
yiikklemesinin ~ sprint performansina ve
(Javierre ve Lizarrago, 1997: 343-348)
Noughtan ve arkadaslari da 6 kiirek
sporcusuna 5 giin boyunca 4x6gr yaptiklari
kreatin yiiklemesi sonucu kisa siireli kiirek
performansina etkisiz oldugunu
gozlemlenmis. (Noughton ve Dalton, 1998:

236-240)

Graham ve arkadaglarida 5-7 giin degisen
siirelerde giinde 2 gr creatin yiiklemesi
sonucunda okul takiminda veya rekreasyon
amacli kosucular ve siradan ¢ocuklar lizerine
yaptiklar1 ¢alismada yliklemenin kisa siireli



GAZI UNIVERSITESI KIRSEHIR EGITIM FAKULTESI, Cilt 5, Say: 2, (2004) 303

ve siddetli egzersizlerde performansi artirici
etki gosteritken uzun siireli dayaniklilik
egzersizlerinde ise olumlu bir katkisinin
olmadigini tespit etmistir.

Marconi ve arkadaslar1 iki haftalik
antrenman siiresince 4gr L- karnitinin,
maxVo2 degerlerinde anlamli bir artisa
sebep oldugunu tespit etmiglerdir. Wyss ve
arkadaslar1 yedi giin siiresince ve degisik
araliklarla giinde 3 gr L-karnitinin
deneklerin gii¢ ve toplam enerji degerlerinde
bir artiga, solunum katsayilarinda ise dnemli
bir azalmaya sebep oldugu sonucuna
varmiglardir. (Marconi ve Sassi, 1985: 131-
135; Wyss ve Gazit, 1990: 1-6)

Sonug olarak, yapilan ¢alismada 7 giinliik
karnitin ve kreatin yiliklemesinin sporcularin
yarigma performansini etkilemedigi
gozlenirken, biitiin gruplara bakildiginda 10
km serbest yarismalarinda kontrol grubu %
9,9, karnitin grubu % 10,5, kreatin grubu ise
%12,9 gelisim gosterirken 5 km klasik
yarismalarinda ise kontrol grubu %14,37,
karnitin grubu %12,31 ve kreatin grubuda
%10,55 gelisim gostermistir. Goriilen bu
iyilesmenin  yiikseklige uyum, aerobik
performansa dayali ve sporcularin yarigma
teknik-taktik

artirmaya yonelik antrenmanlara bagh

pistindeki seviyelerini

olarak gelistigi soylenebilir.
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