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UZERINE ETKILERI
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OZET

Bu arastirmanin amaci iki farklh tipteki antrenman programinin
aerobik - anaerobik gii¢, viicut kompozisyonu, solunum hacimleri, kan
lipidleri, kan basinci ve istirahat kalp atim sayisi lzerindeki etkilerini
belirlemekti. Calismaya 30 erkek tiniversite 6grencisi denek goniillii olarak
katildi. Denekler 21.2 + 1.7 yil yas, 175.1 = 4.7 cm boy uzunlugu ve 70.7
6.1 kg viicut agirhig ortalamasinda idi. Denekler rastgele olarak 10 kisilik
{i¢ gruba ayrildi. Denekler 12 hafta siire ile haftada ti¢ giin olmak tzere
A grubu 4 x 1200 m interval antrenman, B grubu 12 x 400 m interval
antrenman programina tabi tutulurken, C grubuna (kontrol grubu) ise
herhangi bir antrenman programi uygulanmadi. Antrenman programi
sonucunda her iki antrenman metodunun aerobik ve anaerobik giic
degerlerini anlamli bir sekilde etkiledigi saptanirken (p<0.01), deneklerin
viicut yag ytizdeleri ve viicut agirhiklarinda 6énemli distsler goézlendi
(p<0.01). Ayrica A grubu deneklerin yagsiz viicut agirhginda p<0.01; B
grubu deneklerin degerlerinde ise p<0.05 oraninda anlaml bir artis tespit
edildi. B grubunun FVC ve FEV, degerlerinde ise p<0.01 oraminda artis
tespit edilirken A grubunda ise sadece PEF degerlerinde p<0.05 oraninda
bir artis belirlendi. Kolesterol degeri her iki grupta da anlamh miktarda
daserken; trigliserid, HDL kolesterol ve kolesterol/HDL kolesterol orani
degerlerinde anlaml bir degisiklik kaydedilmedi. Istirahat nabz1 yanlzca
A grubunda anlamh bir sekilde diiserken (p<0.01), sistolik kan basinci
ise her iki grupta da 6nemli bir oranda distu (p<0.01).

Anahtar sézciikler: interval antrenman, aerobic kapasite, viicut
kompozisyonu, kan parametreleri
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SUMMARY

THE EFFECTS OF TWO DIFFERENT TYPES OF INTERVAL TRAINING
PROGRAMS ON SOME PHYSIOLOGICAL PARAMETERS

The purpose of this research was to determine the effects of two
different types of interval training programs on aerobic - anaerobic power,
body composition, lung volumes and capacities, blood lipids, blood
pressure and resting heart rate. A total of 30 male university students
participated to this study volunterely. Their mean age, height and body
weight were 21.2 + 1.7 years, 175.1 + 4.7 cmand 70.7 + 6.1 kg respectively.
The subjects were randomly divided into three groups (10 subjects in each
group), of which two were training groups and the third one was the
control group. During 12 weeks the subjects participated in three training
sessions each week. Two different types of interval training programs
were applied to the subjects: 4 x 1200 m interval training for group A, 12 x
400 m interval training program for group B. The group C did not
participate in any physical activity. At the end of the training program
while there were significant effects of two types of training programs on
aerobic and anaerobic power (p<0.01), body fat ratio significantly
decreased in both groups (p<0.01). Lean body masses of group A (p<0.01)
and B (p<0.05) also increased significantly. Whereas there was a
significant increase in FVC and FEV scores of group B (p<0.01), in group
A only PEF score significantly rose (p<0.05). There were no important
changes in triglyceride, HDL-cholesterol and cholesterol/HDL-cholesterol
levels, in spite of significant decrements in cholesterol levels of both
groups (p<0.01). While resting heart rate decreased significantly only in
group A (p<0.01), systolic blood pressure significantly decreased in both
groups (p<0.01).

Key words: Interval training, aerobic capacity, body composition,
blood chemistry

GIRIS

Aerobik ve anaerobik kapasite sporcularin ¢alisma kapasitesini
belirleyen bir kriter olup (13), interval antrenman da bu kapasitenin
gelismesinde etkili olan antrenman metodlarindan birisidir. Ayrica calis-
ma kapasitesindeki bu gelismenin olabilmesi i¢in de yapilan antren-
manlarin ylksek yogunlukta olmasi gerekmektedir (8). Amerikan Spor
Hekimligi Koleji (17), aerobik kapasiteyi gelistirmeye yonelik yapilan
antrenmanlarin; antrenman yogunlugu, stiresi ve frekans: ile direkt
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iliskili oldugunu bildirerek MaksVOqy'nin % 50-85'iyle ile haftada 3-5 giin
ve giinde 15-60 dk arasinda yapilan egzersizler ile aerobik kapasiteyi
gelistirerek, fiziksel uygunlugun arttinldigini belirtmistir.

Dayaniklilk antrenmanlarn sonunda gelisen aerobik kapasite
pozitif bir transferle anaerobik kapasiteye de yansimaktadir (4). Ayrica
aerobik diizeyde yapilan antrenmanlar ve kuvvet antrenmanlarinin kan
basinclarinda azalmaya neden oldugu ve bu azalmanin aerobik nitelik-
teki antrenmanlarda daha baskin oldugu bildirilmektedir (6). Bu calis-
mada, iki farkl tipteki interval antrenman programinn aerobik-anaero-
bik gii¢, viicut kompozisyonu, solunum hacimleri, kan lipidleri, kan
basinc: ve istirahat nabzi tizerine olan etkilerinin belirlenmesi amac-
landi.

GEREC ve YONTEM

Bu arastirma 30 saglikli erkek universite 6grencisinin génulli
olarak katilimiyla gerceklestirildi. Denekler onar kisilik ti¢ gruba ayrila-
rak iki deney ve bir kontrol grubunu olusturdu. Birinci deney grubunu
olusturan A grubu denekler 21.8 + 1.9 yil yas, 174.7 £ 4.4 cm boy ve
67.4 + 5.6 kg vicut agirhg: ortalamalarina sahipken, ikinci deney gru-
bunu olusturan B grubu denekler ise 20.9 = 1.6 y1l yas, 175.4 = 5.0 cm
boy ve 73.4 = 8.2 kg viicut agirligi ortalamalarina sahiptiler. Kontrol (C)
grubu deneklerin yas, boy ve wviicut agirhigi ortalamalar ise sirasiyla
21.0 + 1.7 y1l, 175.2 + 4.9 cm ve 71.2 + 4.6 kg olarak belirlendi. Antrenman
ve kontrol gruplannin antrenman programindan bir hafta énce (pre-
test) ve bir hafta sonra (post-test) biitlin test ve 6l¢timleri yapildi.

Antrenman programi: Her iki antrenman grubu da haftada g
gin olmak tlizere 12 hafta stireyle antrenman programina katilirken,
kontrol grubu antrenman programi disinda tutuldu. Antrenman prog-
ramlarinda ytiklenme siddeti deneklerin maksimal nabizlarinin % 80'i
olarak belirlendi. Antrenman programlan dahilinde, A grubu denekler
dort serideki 1200 m’lik mesafeleri ortalama 4-5 dk’da kostular. Seriler
arasindaki dinlenme stresi 3 dk idi. B grubu denekler ise 12 serideki
400 m’lik mesafeleri ortalama 65-75 sn surede kostular. Seriler arasin-
daki dinlenme stiresi de 65-75 sn idi.

Deneklerin anaerobik gui¢ 6l¢umleri dikey sicrama degerlerinden
yararlanilarak Lewis formiilii (P = V4.9 x W x VD) ile (20), aerobik gii¢ l¢tim-
leri PWC7g testi ile (10); viicut yag oranlan alti bolgeden (triceps, scapula,
karin, iliac, tist bacak, biceps) alinan deri kivrimi kalinliklarindan
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yararlanilarak Green formul ile (20) saptand. Akciger hacim ve kapa-
siteleri ise (FVC, FEV,, PEF ve FEV/FVC) el tipi akim duyarhl Escort
(Vitalograf) spirometre ile belirlendi. Kan lipid diizeylerinin belirlenmesi
icin deneklerden 5 ml kan 6érnegi alinarak yarim saat bekletildi ve serum-
lar1 ayrildi. Serumlarda kan lipid diizeyleri kit (Stanbio) araciliginda oto
analizér (Technicon RE-XT) kullanilarak belirlendi. [statistiksel analiz
olarak paket programla (Statview 512) bagimli ve bagimsiz gruplarda
t testi yapild.

BULGULAR

Antrenman programi 6ncesi ve sonrasinda elde edilen sonuglar ve
karsilastirmalar Tablo 1 ve 2’'de gosterilmistir.

TARTISMA

Iki farkl tipteki interval antrenman programlan ile fiziksel ¢alisma
kapasitesi (PWC70) ve maksVOg'nin anlaml bir sekilde artmis olmasi
(p<0.01) bu tip antrenmamn pozitif etkilerini géstermektedir. Adeniran
(1), De Meersman (7), Franklin (9) ve Kilmer (15) aerobik olarak yapilan
interval antrenmanlari maksVOy'nin gelismesinde etkili oldugunu belirt-
mislerdir. Alti haftalik bir periyodda haftada ti¢ giin ve giinde en az 20 dk
maksVOo'nin % 70-80'i ile yapilan antrenmanlar maksVOy'yi gelistir-
mede yeterli kabul edilmektedir (2).

Antrenman programlar ile istirahat nabzi A grubunda anlamh bir
oranda diiserken (p<0.01), B grubundaki diistis anlamh bulunmadi. Iki
tip antrenman sonunda da sistolik kan basinci anlaml bir sekilde daser-
ken (p<0.05), diastolik kan basincinda anlamh bir diisiis gozlenmedi.
Bilindigi gibi submaksimal antrenmanlar sonucu kalp atim volimu
artarken istirahat nabz1 diismektedir. Caparosa (5), Headley (12), Kilmer
(15) ve Steinhaus (18) da aerobik antrenmanlarla istirahat nabz ve kan
basinclarinin anlamh bir sekilde azaldigini belirtmislerdir.

Her iki antrenman grubunda da viicut yag orani anlamh bir sekilde
diiserken (p<0.01), viicut agirhigr ve yagsiz vicut kitlesinde anlamh artis
kaydedildi (p<0.05). Steinhaus (18)'a goére Ulrich ve Senel (19) yapmis
olduklann arastirmalarda interval antrenmanlarin viicut yag oraninda
anlaml diisiise neden oldugunu belirtmislerdir. Haftada ti¢ gtin, 20 dk
ve maksVOy'nin % 50’sinin tizerinde olan, giinde 300 kcal harcamayi
saglayan antrenmanlarda viicut yag orani azalirken viicut kompozisyonu
da diuizenlenmektedir (2).
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Anaerobik gii¢ acisindan bakildiginda da her iki grupta meydana
gelen artis anlaml bulundu (p<0.01). Dayamklhlik antrenmanlarinda
gelisen aerobik kapasite pozitif olarak anaerobik kapasiteye transfer
edilmektedir (4). Antrenman programi sonrasinda anaerobik kapasitede
meydana gelen gelismeyi dikey sicramada meydana gelen anlaml artis
da (p<0.01) desteklemektedir. Jensen (14) Danimarka bayan milli takimi
futbolcularina interval metodla yaptirdigi dayaniklilik antrenmanlarinda
maksVOy'de % 12, dikey sicramada % 30 artis elde etmistir.

Ayrica arastirma sonunda FVC ve FEV; solunum hacimlerinin B
grubunda anlaml olarak arttigi (p<0.01), A grubunda ise anlamh gelis-
melerin olmadig tespit edildi. Beling (3) bes hafta siire ile yapmis
oldugu dayanikliik antrenmanlarinda vital kapasite acisindan anlamh
gelismeler de elde etmistir. Antrenmanlarla hiicre diizeyindeki Oq alis-
verisinin artis1 solunum kaslarinin ve solunum sisteminin dayaniklilik
antrenmanlarina adaptasyonu olarak gortulmelidir, ¢iinkii maksVOo;
vital kapasite, FVC, FEV;, MVV ile direkt iligkilidir (16). Bu sonuclar
dayaniklilk antrenmalarinin maksVOg'nin artisinin yanisira solunum
hacimlerinin de pozitif olarak etkilenmelerine sebep oldugunu goster-
mektedir.

Antrenmanlarin diger bir pozitif etkisi ise kan lipid diizeylerinin
olumlu yénde diizenlenmesidir. Antrenmanlar ile LDL-kolesterol ve total
kolesterol seviyelerinde anlamh diistis kaydedildi (p<0.05). Bu sonuclar
antrenmanlar sirasinda LDL-kolesterol reseptor aktivitesinin arttiginm ve
bunun sonucu olarak LDL-kolesteroliin hiicre icerisine girisini hizlandir-
digim1 dastindtirmektedir. Roger (11) aerobik antrenmanlarin lipoprotein-
lere pozitif etkisinin oldugunu belirtmistir. Sonuc¢ olarak her iki tip
interval antrenmaninin da aerobik ve anaerobik gii¢c degerlerinde anlamh
artisa; istirahat nabzi, sistolik kan basmci ve kolesterol degerlerinde
anlamli bir diistise neden olabilecek etkilerinin oldugu belirlendi.

l
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