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ELIT TAEKWONDO SPORCULARINDA
MUSABAKA PUAN ETKINLIKLERI IiLE
KAN LAKTAT ILISKISININ INCELENMESI
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OZET

Taekwondo musabakalarinda puan etkinlikleri ile kan laktat
diizeylerinin iliskisini ortaya koymay: amaclayan arastirma Turkiye
Taekwondo Milli Takiminda yer alan ve cogu defalarca Avrupa ve Dlinya
Sampiyonasinda dereceye girmis elit duzeydeki 16 sporcuda
gerceklestirildi. Fiziksel o6lctiimleri sonrasinda sporcular 3 dk’lik tc
raundda musabaka simulasyonu gerceklestirdiler. Raund aralarindaki
1 dk’lik dinlenmeler sirasinda, ticinct raund bittikten sonra ve simitle
musabakadan 5 ve 30 dk sonra kalp atim hizi ve kan laktat1 6l¢ctimleri
yapildi. Kalp atim hizlan ile kan laktat diizeyleri arasinda anlaml iligki
saptandi. Vicut agirhigi ve viicut yag oranlari ile kan laktat: arasinda da
anlamli derecede dogru iliski bulundu. Birinci raunddaki kan laktat
duizeyleri ile diger raundlar ve sonrasindaki laktat diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlaml farkliliklar belirlendi. Beklenildiginin aksine,
puan etkinlikleri ile kan laktat dlizeyleri arasinda iliski saptanmadai.

Anahtar sozciikler: Taekwondo, kan laktati, kalp atim sayisi,
egzersiz

SUMMARY

RELATIONSHIPS BETWEEN POINT EFFICIENCY IN THE MATCH AND
BLOOD LACTATE LEVELS IN ELITE TAEKWONDO ATHLETES

This thesis was carried out to assess possible relationships
between point efficiency and blood lactate levels during simulated match
in 16 members of the Turkish National Taekwondo Team, who were
successful in numerous European and World Championships. Following
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their physical evaluation, athletes performed a taekwondo competition
simulation of three rounds. Each round lasted 3 min. Heart rates and
capillary blood lactate levels were measured during the 1 min breaks
between the rounds, and 5 and 30 min following the end of the competition
simulation. As a result, especially blood lactate and heart rate levels
were found to have progressively increased. The scores for both
parameters correlated significantly between rounds, some correlations
were obtained between body weight, body fat ratio and blood lactate
levels, but no significant relationship was obtained between points scored
and blood lactate levels.

Key words: Taekwondo, blood lactate, heart rate, exercise
GIRIS
Guntimizde spor saglik icin yapilmanin yani sira genis kitlelerin
performansa yonelik bir ugras: haline gelmistir. Taekwondo sporu da
ulkemizde 6zellikle amatér spor branslar icinde uluslararasi platformda
basarisiyla 6n plana cikmaktadir (6). Performans sporcularinin yogun
antrenman ve musabaka doénemlerini basarili bir sekilde gecirmeleri

icin iyi planlanmis bir hazirlhik dénemi gerekir. Ancak, elde edilen somut
basarilara karsin antrenman programlarinin bilimsel diizeyi yetersizdir.

Sporun ve beden egitiminin yasamda oOnemli bir yeri oldugu
cagimizda artik herkes tarafindan kabullenmektedir. Bununla birlikte
bu alandaki bilimsel arastirmalarla sporcu seciminden fiziksel-fizyolojik
profilerinin saptanmasina ve antrenman programlamasina kadar tlim
alanlar detayiyla incelenip degerlendirilmelidir. Teknolojinin ilerlemesi
sayesinde insan fizyolojisi mikro planda incelenebilmektedir. Sporcu
performansinin saptanip antrenman programlarinin yonlendirilmesinde
aerobik ve anaerobik enerji sistemleri 6énemli rol oynamakta oldugu icin
bu sistemlere iliskin detayli arastirmalar strdtrtlmektedir.

Bu arastirmanin amaci; gintimuzin gereklerine uygun ytksek
tempodaki taekwondo mtuisabakalarinda performans icin gerekli bazi
fiziksel kapasite kriterlerini belirlemekti. Bu nedenle, uzun sureli
yuksek siddetteki eforun etkisini incelemek dtistincesiyle, taekwondo
musabakasinda ard arda tekrarlanan bu tlirdeki hareketlerin mtsabaka
benzeri kosullarda gerceklestirilmesi planlandi. Kan laktat: ve kalp atim
hiz1 6l¢timleri ile sporcunun s6z konusu eforlara yanit veris seklinin
saptanmasi hedeflendi. Boylece sporcunun yuUksek siddetteki eforlarda
optimal ytuklenmeyi hangi safhada gerceklestireceginin ve yorgunluktan
toparlanma streci ile takip eden bir muisabaka veya yuklenme i¢in ne
zaman hazir olacaginin belirlenmesi amaclandi.
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GEREC ve YONTEM

Arastirmaya, Uluslararasi ismet Iraz Turnuvas: éncesinde Tirkiye
Taekwondo Milli Takim sporcularindan sigara ve alkol aliskanligi olmayan,
ortalama 23.6 yasindaki, Avrupa ve Dilnya Sampiyonalarinda ilk Ug¢
dereceye girmis olan 16 taekwondocu katild:.

Arastirmanin ilk asamasinda sporcularin fiziksel parametreleri
Olctlturken, ikinci asamada ise kan laktat dtizeyleri ve kalp atim hizlan
belirlendi. Her bir sporcu, yaklasik 30 dk’lik bir isinmanin ardindan 5 dk
istirahat ettikten sonra gerceklestirdigi ticer dakikalik ti¢ raunddan
olusan egzersiz stirecinde her raundun sonunda, ayrica son raunddan
5 ve 30 dk sonra olmak lizere bes kez 6lctime tabi tutuldu.

Raund aralarinda mitusabakalardakine uygun olarak 1 dk’lik
dinlenme uygulandi. Bu stirelerin baslangicinda ve son raund sonrasinda
bir pulsmetre araciliginda (Sportstester PE300) kalp atim hizlar1 (KAH)
olculdt ve kan laktat 6l¢cimU icin parmak ucu kapiller kan 6rnekleri
alindi. Laktat 6l¢timleri 6zel analizér (YSI 23 L, YSI Inc, Yellow Springs,
USA) araciliginda yéntemine uygun olarak (9) gerceklestirildi.

BULGULAR

Tuarkiye Taekwondo Milli Takiminda yeralan 16 elit sporcunun
ortalama (* SD) boylar1 179.8 £ 5.1 cm, vicut agirliklar1 69.3 + 9.8 kg
olarak belirlendi. Vlicut yag oranlar1 (VYO) % 12.5 + 1.8, vicut kitle
endeksleri ise Yuhasz (10) yontemiyle 21.4 = 2.0 kg.m™? olarak
hesaplandi. Sporcularin deri kivrimi degerleri Tablo 1’de verilmektedir.

Tablo 1. Elit tackwondocularin deri kivrimi degerleri (Ort. = SD ve min-max).

Deri kivrimlari X £ SD Min - Max
Triseps, mm 7.9+2.8 4.0 - 14.0
Subskapular, mm 9.6+1.7 7.0-12.0
Suprailiak, mm 12.2 £ 3.6 5.3 -20.2
Abdominal, mm 13.5+£5.0 7.0-22.3
Baldir, mm 152+£29 13.2-21.4
VYO, % 125+ 1.8 9.4-16.3

Taekwondocularin biseps femoris ve baldir cevreleri ile biseps ve
femurlarina iliskin ¢cap 6lctimleri sonuclari da Ort. £ SD ve minimum-
maximum degerleri seklinde Tablo 2’de verilmektedir.
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Tablo 2. Elit taekwondocularin cevre ve ¢cap 6lcumleri (Ort. £ SD ve min-max).

Parametre X +SD Min — Max
Biseps f. cevresi, cm 27.7+1.9 24 -31
Baldir cevresi, cm 36.9+2.7 33-43
Biseps capi, cm 7.0+£0.3 7.0-8.0
Femur capi, cm 9.8+0.6 84-11.1

Taekwondocularin raund sonlari ile son raundu 5 ve 30 dk takiben
Olctilen kalp atim hizlar1 (KAH) degerleri (6lciim 1-5) Ort. £ SD ve
minimum-maximum seklinde Tablo 3’de verilmektedir.

Tablo 3. Elit tackwondocularin kalp atim hizi degerleri (Ort. + SD ve min-max).

KAH 6l¢timu X+ SD Min — Max
KAH 1, atim.dk-! 171.7 £ 14.0 138 - 186
KAH 2, atim.dk-! 181.1 +17.3 144 - 198
KAH 3, atim.dk-! 189.0 £ 08.2 168 - 204
KAH 4, atim.dk-! 121.9 £ 15.8 96 - 150
KAH 5, atim.dk-! 102.0 £ 19.0 78 - 132

Kalp atim hizi degerleri arasindaki iliskiye korrelasyon analizi
uygulandiginda 2. ve 3. raundlar arasinda istatistiksel olarak anlamlh
iliski saptandi (p<0.05). Taekwondocularin raund sonlari ile son raundu
S5 ve 30 dk takiben oOlgtilen kan laktat (La) degerleri Ort. + SD ve
minimum-maximum (mmol.l'!, mM) seklinde Tablo 4’de verilmektedir.

Tablo 4. Elit tackwondocularin kan laktat dtizeyleri (Ort. £ SD ve min-max).

Kan laktati X+ SD Min - Max
1. raund La, mM 7.3£2.5 2.5-12.6
2. raund La, mM 8.1+£2.5 5.4-15.6
3. raund La, mM 8.7+ 2.7 5.0-14.0
5 dk La, mM 5.2+2.0 3.3-10.7
30 dk La, mM 2.7+0.9 1.0- 5.0

Kan laktat dtizeyleri arasindaki iligkiye Spearman korrelasyon
analizi uygulandiginda kalp atim hizlarinda oldugu gibi 2. ve 3. raundlar
arasinda istatistiksel olarak anlaml iliski saptandi (p<0.05). Bu iki
parametrenin degerlerindeki degisim benzerligine ve ikinci raunddan
Uclnct raunda bir artis s6z konusu olmasina karsin, bu raundlardaki
kalp atim hizlar ile kan laktat dtizeyleri arasindaki iligkiye korrelasyon
analizi uygulandiginda anlamli bir iligki bulunamadai (p>0.05).
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TARTISMA

Calismada yer alan elit taekwondo sporcularinin fiziksel él¢ctimleri
Hollman ve ark.’nin (4) Almanya futbol milli takim oyuncularinda elde
ettikleri degerler ile Margaria ve ark.’nin (7) atletlerde saptadiklar
degerlere kosuttu. Akglin ve ark. (1) bir calismalarinda Turkiye liglerinde
oynayan 128 futbolcuda vicut yag orani diizeylerini ortalama % 9.8;
Kayatekin ve ark. (5) futbolcularda ortalama % 10.4; Gokbel ve Dolek (3)
ise sporcularda ortalama % 12.3 olarak saptamislardi. Burada elde
edilen % 12.5’lik ortalama VYO duzeyleri kontakt sporlar icin uygun bir
degerdir.

Kan laktat seviyeleri arasindaki farkliliklar 6zellikle ikinci raunddan
sonra ve dinlenmenin 5. ve 30. dk’larinda istatistiksel olarak anlaml
dtizeye ulasti. Olctimler sirasinda en ytiksek kan laktat degeri 15.6 mM
olarak bulundu. Bangsbo ve ark. (2) mag¢ sirasinda futbolcularda bu
degeri 11.9 mM kadar bulmuslardi. Bu degerler orta siddetteki
anaerobik yuklenmelere isaret etmektedir.

Kontakt sporlarinda antrenman ve musabaka sonrasi kan laktat
dlizeylerini arastiran calisma sayisi sinirhdir. Savranbasi ve ark. (8), elit
duizeydeki Greko-Romen gurescilerde 6 dk’lik ytiksek siddette yliklenme
iceren antrenman musabakasi sonrasinda hafif (45-57 kg) ve orta (62-
74 kg) sikletlerde sirasiyla 8.8 ve 9.7 mM’lik kan laktat degerleri elde
etmisler; bu degerlerin 5 dk’lik dinlenme sonrasinda ayni sirayla 7.9 ve
9.5 mM’a distigint gozlemislerdi. Bu calismada 2. ve 3. raund sonrasi
kan laktat degerleri s6z konusu calismadakilere kosutken, 5 dk’lik
toparlanma sonrasi daha dustk dizeylere ulasildi.

Taekwondo bilindigi tizere kondisyon, teknik ve bireysel becerinin
onem tasidign bir mucadele sporudur. Buna fizyolojik, psikolojik,
sosyolojik ve diger boyutlar ile sans faktdérii de eklenirse, tam basariy:
saglamanin zor oldugu bir muicadele sporu ortaya c¢ikar. Spor bilimleri
bu alanlarda surekli gelismekte, performans: gerceklestirecek faktorler
incelenmektedir. Bilgi birikiminin artis1 ve gelisen teknoloji ile yuksek
performansa ulagsmada yapilan antrenmanlarin daha verimli ve optimal
dizeyde gecmesi saglanip amaca ulasilmaya calisiimaktadir.

Bu arastirmanin hedeflerinden biri, glinimtiz kosullarindaki
yuksek tempoda muisabakalara katilan elit diizeydeki taekwondocularin
performans icin gereksindikleri fiziksel kapasiteye iliskin bazi kriterleri
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belirlemekti. Uzun streli yiksek siddetteki eforlarin etkisini incelemek
dustncesiyle, tackwondo musabakasinda ard arda tekrarlanan belli
hareketler miisabaka kosularinda gerceklestirildi. Bu arada kan laktati
ve kalp atim hiz1 6l¢timleri ile bu tir ytuklenmelere nasil yanit verildigi
arastirilarak, organizmanin optimal yanit1 hangi sathada gerceklestirdigi
ve musabaka sonrasinda ikinci bir mtisabaka veya yuklenme icin ne
kadar stire sonra hazir hale gelebileceginin belirlenmesi amaclanda.

Elde edilen sonuclara goére; taekwondoclarin yuksek siddette
yuklenmeler yaptiklar: ve 6zellikle kan laktat: acisindan zirve degerlere
ikinci raund sonunda ulastiklar1 anlasildi. Uctincti raundda sporcularin
6nemli bir kisminda bu degerler belirgin bir sekilde dtiiserken, kalp atim
hizlan ytikselebilmekteydi. Bunun sporcularin antrene olma diizeylerinden
kaynaklandigr dastintlebilir. Taekwondocularin bu tiir eforlara yanitlarinin
izlenmesi, performans kapasitelerini ve 06zellikle laktasit anaerobik
metabolizmalarin1 gelistirmeyi hedefleyen antrenman programlarinin
hazirlanmasina yonelik temel goéstergeleri verecektir.

Ayrica; sporcularin ikinci bir miisabaka veya ytuklenmeye ne kadar
stre sonra hazir duruma geldiklerini éngoérebilmek icin miisabakanin 5
ve 30 dk sonrasinda yapilan 6lctimler, organizmanin bu stre icinde tam
toparlanamadigini  gosterdi. Ikinci bir yiklenmeye hazir hale
gelebilmeleri icin en az 30 dk’lik bir slirenin gecmesi gerektigi ortaya
kondu. Bu stirecin kisaltilmasi aktif dinlenme uygulanmasi ile mtimkiin
olabilmektedir.
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