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OZET

Bu calisma, surekli ve interval kosu antrenmanlarinin viicut kompozisyonu ve aerobik kapasite tzerine etkilerini arastirmak
amaciyla yapiimistir. Caligsmaya diizenli olarak egzersiz yapmayan, gonilli 38 erkek katilmistir. Arastirma grubu, siirekli kosular (n=13),
interval kosular (n=12) ve kontrol (n=13) olmak Uzere 3 gruba ayrilmigtir. Antrenman gruplarina, 8 hafta boyunca, haftada 3 gin
antrenman programi uygulanirken, kontrol grubu herhangi bir programa dahil edilimemistir. Antrenman gruplarinin antrenmanlar éncesi
ve sonrasl 6lcum degerleri karsilastiriidiginda, vucut agirhgi ve vicut kitle indeksi degerlerinde sadece surekli kosular grubunda
(p<0,05); viicut yag yuzdesi, toplam skinfold ve maksVO, deg@erlerinde ise, siirekli kosu ve interval kosu gruplarinda anlamli fark tespit
edilmistir (p<0,01).

Sonug olarak, vicut agirhiginin azaltiimasinda surekli kosu metodunun, interval kosu metoduna gére daha etkili oldugdu, viicut
yag ylzdesinin azaltiimasi ve aerobik kapasitenin gelistiriimesinde ise her iki metodun da benzer olumlu etkiler gésterdigi séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Siirekli kosular, interval kosular, Viicut kompozisyonu, Aerobik kapasite.

EFFECTS OF CONTINUOUS AND INTERMITTENT RUNNING TRAINING
ON BODY COMPOSITION AND AEROBIC CAPACITY

ABSTRACT

The aim of the study was to investigate the effects of continuous and intermittent running training on body composition and
aerobic capacity. Thirty eight male students voluntarily served as subjects for this study. All subjects did not participate in regular
exercise. Subjects were divided into three groups as continuous running (n=13), intermittent running (n=12) and control group (n=13).
The control group was not taken in any programs, while a training program was carried out on training groups three times a week during
8 weeks. When the measurement results of pre and post training seasion were compared, a significant difference was determined in
body weight and body mass index values in continuous running group (p<0,05) and there was also a significant difference in body fat
percentage, sum of skinfold and maxVO; values in continuous and intermittent running groups (p<0,01).

The results indicated that continuous running method was more effective than intermittent running method for reducing body
weight; also both methods have the same positive effects for reducing body fat percentage and improving aerobic capacity.

Key Words: Continuous running, Intermittent running, Body composition, Aerobic capacity.

GIRIS
Fiziksel uygunlugu gelistirmek i¢in ya da bir spor bransina 6zgl antrenman yogunlugunun segiminde, farkh

antrenman yogunluklarinin fiziksel parametreleri nasil etkiledigini bilmek onemlidir. Kalp-solunum dayaniklilgi, fiziksel
uygunlugun ana unsurlarindan biri olarak bilinmektedir (1).

Dayanikliigin istenen seviyeye ulasabilmesi, uygulanacak degisik antrenman metot ve igeriklerinin iyi
uygulanabilmesine baghdir (2). Surekli kosu ve interval kosu antrenmanlari, aerobik gli¢ ve kapasitenin gelistiriimesinde
kullanilan ¢ok etkili metotlardir (3). Sirekli kosu metodunda, aerobik kapasitenin gelistiriimesi temel ilkedir. Yapilan
calismalarda, ¢alisma suresi uzun ve ylUklenme siddeti az yodunlukta uygulanirsa yag metabolizmasinin, bu durumun
tersi calismalarda (siire kisa, yogunluk fazla) glikojen metabolizmasinin islerligi gelistirilir (2,4). interval antrenman, birgok
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egzersiz serisinin belirli araliklarla tekrar edilmesidir (5). interval antrenmanin 6zelligi, calisma ve dinlenmenin ya da
yilksek ve algak yiiklenmeli devrenin sistemli olarak degisimidir. Interval dayaniklilik metodunun kalp biiyiimesi ve ayni
zamanda karbonhidrat metabolizmasinin, yani aerobik ve anaerobik kapasitenin diizeltiimesi agisindan kullanilabilecegi
soylenebilir (2,4).

Haftada 3-5 guin, 20-60 dakika devam eden ve %50-85 maksVO; yogunlugu veya maksimal kalp atim sayisinin
%60-90 ile yapilan antrenmanlar sonucunda organizmada fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin gelistigi yapilan ¢alismalarda
belirtilmistir (6).

Sirekli kosu ve interval kosu antrenmanlari, aerobik gi¢ ve kapasitenin geligtiriimesinde kullanilan ¢ok etkili
metotlardir. Uzun sireli aerobik egzersizlerin viicut kompozisyonu ve aerobik kapasite Uzerine etkilerinin incelendigi ¢ok
sayida arastirma olmasina ragmen hangi antrenman metodunun daha etkili oldugu konusunda heniiz ortak bir kaniya
variimamistir.

Bu calismada, hangi antrenman metodunun daha olumlu degisimler meydana getirdiginin arastiriimasi
amaciyla, sekiz hafta siireyle haftada ¢ giin uygulanan stirekli kosu ve interval kogu antrenmanlarinin, geng erkeklerde
vicut kompozisyonu ve aerobik kapasite Uzerine etkileri incelenmistir.

MATERYAL VE YONTEM
Arastirma grubu se¢imi ve antrenman programi:

Bu calismaya, dlzenli olarak egzersiz yapmayan, orta diizeyde aktif, gonilli 38 erkek Universite dgrencisi
katilmistir. Calisma boyunca arastirma grubunun beslenme aligkanliklarinda herhangi bir degisiklik olmamasina dikkat
edilmistir. Arastirma grubu, rastgele olarak surekli kosu (n=13), interval kosu (n=12) ve kontrol (n=13) olmak Uzere 3
gruba ayrilmistir. Siirekli kosu grubundaki arastirma grubunun, hedef kalp atim sayilari, Karvonen metoduyla tespit
edilmistir (5,6) ve arastirma grubuna %50-70 siddetinde, 8 hafta, haftada 3 giin, 25-60 dakika arasinda kosu egzersizi
yaptirilmisgtir. Yaygin interval antrenman programi uygulanan her bir arastirma grubunun 250m., 400m., 650m. ve 900m.
mesafelerinin en iyi kosu dereceleri tespit edilmis ve bu mesafeleri, en iyi derecelerine %60-80 orani ilave edilerek
piramidal yilklenme seklinde (250m.-400m.-650m.-900m.-650m.-400m.-250m.) kosmalar istenmistir. Interval antrenman
grubuna, 8 hafta sireyle, haftada 3 giin kosu egzersizi yaptirilmistir. Yiklenmeler arasinda kalp atim sayisi 120-130’a
diisuinceye kadar aktif dinlenme uygulanmistir.

Tablo 1: Siirekli Kogular Antrenman Programi

Antrenman stresi Antrenman siddeti Antrenman sikhgi
1.Hafta 25 dk % 50 3 glin/hafta
2.Hafta 30 dk % 50 3 glin/hafta
3.Hafta 35 dk % 60 3 glin/hafta
4 Hafta 40 dk % 60 3 glin/hafta
5.Hafta 45 dk % 60 3 glin/hafta
6.Hafta 50 dk % 70 3 glin/hafta
7.Hafta 55 dk % 70 3 glin/hafta
8.Hafta 60 dk % 70 3 glin/hafta

Tablo 2. interval Kosular Antrenman Programi

. Maksimal kosu Antrenman Siddeti
Kosu mesafeleri ireleri
slrelerl % 60 % 70 % 80
250 m 40 sn 56 sn 52 sn 48 sn
400 m 64 sn 90 sn 83 sn 77 sn
650 m 114 sn 160 sn 148 sn 137 sn
900 m 165 sn 231 sn 215 sn 198 sn

interval antrenman programi, arastirma grubunun antrenmanlara adapte olmalari amaci ile ilk 2 hafta 1 set, 3.
haftadan 7. haftaya kadar 2 set, son 2 hafta ise 3 set uygulanmistir. Her iki gruba da antrenmana baglamadan 5-10
dakika 1sinma egzersizi, antrenman sonunda 5-10 dakika soguma egzersizi yaptiriimistir.

Arastirmada Uygulanan Olgiim ve Testler:

Boy Uzunlugu, Viicut Agirhgi ve Viicut Kitle indeksi (VKI): Arastirma grubunun boy uzunlugu (m.) antropometrik
set (Holtain marka) kullanilarak, ¢iplak ayak, ayaklar yere diiz olarak basmis, topuklar bitisik, dizler gergin ve vicut dik
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pozisyonda iken 1 mm. hassasiyetle olgllmustir. Vicut agirigi (kg.), 100 gr. hassasiyeti olan elektronik baskil (Tefal
marka) kullanilarak, giplak ayak, sort ve tisért ile lgiilmistiir. VKI, viicut agirhginin (kg.), boy uzunlugunun (m.) karesine
bélinmesiyle hesaplanmigtir (7).

Derialti Yag Kalinhigi Olgiimleri (Skinfold): Viicut yad yiizdesinin belirlenmesi igin skinfold kaliper (Holtain marka)
kullanilarak, 7 standart bolgeden (biceps, triceps, sub-scapula, supra-iliak, abdominal, thigh, calf) élctimler yapilmistir.
Arastirma grubunun viicut yag yizdeleri (VYY), Yuhasz formuline gére hesaplanmistir (8,9).

Maksimal Aerobik Kapasite (maksVO,): Arastirma grubunun maksimal oksijen kullanma kapasiteleri, klinik
egzersiz testleri arasinda en sik kullanilan, edim ve hizin 3’er dakikalik periyotlarla artiriimasi seklinde gergeklestirilen
Bruce Test Protokoll uygulanarak belirlenmistir (9,10). Arastirma grubunun maksVO; degerleri, Noonan ve Dean’in (11),
belirttigine gore Foster ve arkadaslarinin gelistirdigi formil yardimiyla hesaplanmigtir.

istatistiksel Analizler:
Verilerin normal dagilmi ve varyanslarinin homojenligi test edildikten sonra antrenmanlar éncesi ve sonrasi

degerleri arasinda istatistiksel farklilik paried t test ile analiz edilmistir.
BULGULAR

Tablo 3. Arastirma Grubunun Antrenmanlar Oncesi ve Sonrasi Ortalama (Ort), Standart Sapma Degerleri
(SD) ve lligkili Olgiimlerde t Test Sonuglan

Degiskenler Siirekli Kogular interval Kosular Kontrol
Ort+SD Ort+SD Ort+SD
Yas (yil) 24.2 3.1 24147 23.814.1
Boy Uzunlugu (cm.) 176.5+5.4 174.7+£6.9 1741+ 6.6
Viicut Agirligi On Test 73.1%76 69.4+9.6 711+65
(kg) Son Test 72127.1* 68.7+ 9.4 70.8+7.0
VKI On Test 23.4+2.1 27+27 235+22
2
(kg/im”) Son Test 231 +£2.1* 225+26 23424
VYY On Test 12.7+£25 12426 122412
(%) Son Test 11.7 £ 2.0 11.4 +2.2* 11.9 £1.3*
Toplam Skinfold On Test 65.8 + 18.1 63.2+24.8 61.9%13.0
(mm) Son Test 56.4 + 14.8* 54.9 + 21.7* 60.1+13.5
maksVO, On Test 51.8+4.7 532+55 515+45
(ml/kg/dk) Son Test 56.5 + 3.3** 58.4 £ 6.0** 52.1+4.0
VKI= Viicut Kitle indeksi, VYY= Viicut Yag Yiizdesi, maksVO, = Maksimal Oksijen Tiiketimi.
* p<0.05 **p<0.01

Calismaya katilan arastirma grubunun, antrenmanlar éncesi ve sonrasi viicut agirhg ve VKIi degerleri
karsilastirildiginda, sadece surekli kogular grubunda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05).

Arastirma grubunun antrenmanlar Oncesi ve sonrasi VYY degerleri karsilastirildiginda, sirekli kosular ve
interval kosular grubunda p<0.01, kontrol grubunda ise p<0.05 seviyesinde anlamli fark tespit edilmistir.

Arastirma grubunun antrenmanlar éncesi ve sonrasi toplam skinfold ve maksVO; degerleri karsilastirildiginda,
surekli kosular ve interval kosular grubunda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilirken (p<0.01), kontrol grubunda
anlamli fark tespit edilmemistir.

TARTISMA VE SONUG

Dayaniklilik antrenmanlarinin viicut kompozisyonu (zerine etkilerinin incelendigi calismalarda, antrenman
programlari sonunda toplam vucut agirligi, vicut yagd ytzdesi, viicut kitle indeksi ve tim deri kivrim kalinhdi élgimlerinde
o6nemli azalmalar, viicut yogunlugu ve yagsiz viicut kitlesinde ise 6nemli artislar tespit edilmistir (12,13,14,15). Sirekli ve
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interval dayaniklilk antrenmani uygulanan g¢aligmalarda ise Kog ve arkadaslari (16), 8 hafta slreyle uygulanan her iki
kosu programlarinin da viicut agirhgi ve VKI degerlerini azalttigini belirtmislerdir. Obezlerle yapilan baska bir ¢alismada
ise, 12 hafta slireyle haftada 5 gun, giinde 45 dakika uygulanan sirekli ve interval ylizme egzersizlerinin, kilo kaybinda
benzer etkiler olusturdugu tespit edilmistir (17).

Aerobik egzersiz slresince iskelet kaslarinda ATP Uretimi igin yagdlar ve karbonhidratlar baskin olarak kullanilir.
MaksVO2' nin yaklasik %50-65 egzersiz yogunlugunda yaglarin toplam enerji tretimine katkisi artarken, maksVO;' nin
yaklasik %85 ve Uzeri egzersiz yogunlugunda ise bu katki azalmaktadir (18). Chilibeck ve arkadaslari (19), yuksek
yogunluklu interval antrenmanlarin yag asidi oksidasyonunu artirmada surekli submaksimal antrenmanlara gére daha
etkili oldugunu belirtmislerdir. Bu c¢aligmada ise antrenman periyodu sonunda vicut agirhgi ve vicut kitle indeksi
degerleri sadece silrekli kogular grubunda; vicut yad ylizdesi ve toplam skinfold degerleri ise her iki grupta da énemli
diizeyde azalmistir. Calismalarda uygulanan antrenman metotlarinin; sire, siklik ve yogunluklarinin birbirinden farkh
olmas! sonuglari etkilemis olabilir. DlUzenli aerobik egzersizler sonunda vicut agirliginda ve vicut yag yuzdesi
degerlerindeki azalmalarin, uzun sureli disuk siddetteki egzersizlerde yaglarin ATP Uretimine katkisinin daha fazla
olmasindan kaynaklandigi dusunulebilir.

Orta yogunluklu aerobik antrenmanlar maksimal aerobik glcl artirirken anaerobik kapasiteyi
degistirmemektedir. Bununla beraber ylksek yogunluklu interval antrenmanlarla her iki enerji sistemi de gelistirebilir (20).

Helgerud ve arkadaslari (1), yapmis olduklari ¢alismada, sadece %70 maksimal kalp atim sayisi (maks KAS) ile
45 dakika sirekli kosu yapan grupta vicut agirhgr ortalamalarinda anlaml diizeyde azalma gozlerken, maksVO,
degerlerinde ise laktat esiginde %85 maks KAS ile 24-25 dakika surekli kosu ve %90-95 maks KAS ile interval kosu
gruplarinda anlamh diizeyde artiglar tespit etmislerdir. Bagka bir ¢galismada, 6 hafta siureyle haftada 3-4 gin uygulanan
surekli ve yliksek yogunluklu interval antrenmanlarinin maksVO, degerlerinde kontrol grubuna goére anlamli diizeyde
artiglara neden oldugu, vicut agirhdinda ise gruplarin higbirinde anlamli degisimin olmadigi ve her iki antrenman
grubundaki degisimlerin benzer oldugu belirtiimistir (21).

Overend ve arkadaglar (22), 10 hafta slreyle yapilan yiksek ve dislk yogunluklu interval antrenmanlarin,
maksVO, degerlerinde surekli antrenmanlarla benzer faydalar sagladigini ve gruplar arasinda fark olmadigini
belirtmislerdir. Yine benzer bir calismada %70-75 maksVO. ile 10 hafta sureyle yapilan surekli ve interval antrenmanlar
sonunda her iki antrenman grubunda da maksVO; degerlerinde benzer ve anlamli artislar tespit edilmistir (23).
Yetigkinlerde oldugu gibi ¢ocuklarda da sirekli ve ylksek yogunluklu interval antrenmanlar maksVO, degerlerinde,
kontrol grubuna goére anlamli diizeyde artiglarla sonuglanmistir (24). Benzer bigimde calismamizda da arastirma
grubunun antrenmanlar éncesi ve sonrasi maksVO, degerlerinde hem surekli kosu hem de interval kosu gruplarinda
onemli artislar tespit edilmistir. Yapilan arastirmalar sonucu genel olarak sirekli ve interval aerobik egzersizlerin
maksVO, degerlerini benzer bicimde énemli dizeyde artirdidi sdylenebilir. Bununla birlikte interval metodun surekli
egzersiz metoduna gore aerobik uygunlugu daha fazla artirdigini belirten galisma sonuglari da mevcuttur (17,25, 26).

Sonug olarak, viicut agiriginin azaltilmasinda sirekli kosu metodunun, interval kogsu metoduna goére daha etkili

oldugu, vicut yag yuzdesinin azaltilmasi ve aerobik kapasitenin gelistiriimesinde ise her iki metodun da benzer olumlu
etkiler gésterdigi séylenebilir.
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