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Ozet

Anahtar Kelimeler

Amag: Farkli dinlenme araliklarinda ve ayni siddette yapilan anaerobik ekstensive ve
intensive interval antrenmanin aerobic Ve anaerobic kapasite ve kan parametreleri tizerindeki
etkisini tespit etmektir.

Materyal ve Yontem: 18-22 yas aras1 20 erkek denek olarak segildi. Denekler rastgele iki
gruba ayrildi. Birinci grup (N=10), intensiv interval antrenman (IIA), ikinci grup (N=10),
ekstensiv interval antrenman (EIA) yapti. Deneklere 7 hafta, haftanmn 3 giinii kapsami 2800
3000m, antrenman siddeti %75 olan bir program uygulandi. Deneklere antrenman programi
oncesi ve sonrasi kilo, beden kitle indeksi, yag yiizdesi, yag kiitlesi, VO,.y, anaerobik esik,
hemogram ve bazi biyokimyasal testler yapildi.

Bulgular: EIA grubunun aerobik ve anaerobik (p<0.05) kapasiteleri gelisti. Eritrosit alt
gruplarindan HCT (p<0.05), HGB, MCH, MCHC, RDW-CV ve RDW-SD seviyelerinde
(p<0.01) artisa yol agti. Lokosit alt grubundan LYMPH, trombosit grubundan PCT ve
biyokimyasal analizlerde ise HDL (p<0.05) seviyelerinde azalma tespit edildi. IIA grubunun
aerobik ve anaerobik kapasite ilizerinde herhangi bir degisim olmadi. Lokosit alt gruplarinda
GRAN ve trombosit grubundan PLT ve PCT (p<0.05) seviyelerinde azalma, eritrosit alt
grubunda MCV ve biyokimyasal analizlerde ise Glukoz (p<0.05) seviyesinde artis tespit
edildi.

Sonuglar: EIA sporcunun VO,,., Ve anaerobic kapasitesini gelistirdi. Kan parametrelerinin
bazi degerlerinde artig veya azalma tespit edildi.
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Abstract

Keywords

Aim: This research is to determine the effects of extensive and intensive interval training
practiced in different rest interval and in the same intensity on VO,,,.x and anaerobic threshold
and on blood parameters.

Material and Methods: 20 male subjects, between 18-22 ages, are participated in the study.
They are randomly separated two groups. One of them (n=10) did intensive interval training
(IIT), the other one (n=10) did extensive interval training (EIT). El and Il training were
applied to participants thought 7 weeks and 3 days per a week and the volume of the daily
training, intensity %75, is totally 2800-3000m. We tested the subjects at weights, BMI, Fat %,
Fat Mass, VO,max, anaerobic threshold, hemogram and some of the biochemical tests before
and after the training.

Results: There were significant increase (p<0.05) in the capacity of VO, and anaerobic
threshold at EIT. There were significant increases in the subgroup of erythrocyte; HCT
(p<0.05), HGB, MCH, MCHC, RDW-CV and RDW-SD (p<0.01) at EIT. There was
significant decreases in the subgroup of leukocyte; LYMPH, in the subgroup of thrombocyte;
PCT and in the biochemical analysis; HDL (p<0.05) at EIT. No significant differences were
found between before and after 1T in the capacity of VO,... and anaerobic threshold. There
was significant decreases in the subgroup of leukocyte; GRAN, in the subgroup of
thrombocyte; PLT and PCT (p<0.05) at IIT. There were significant increase in the subgroup of
erythrocyte; MCV and in the biochemical analysis; glucose (p<0.05) at IIT.

Conclusion: EIT has a decisive effect on the capacity of VO, and anaerobic threshold. El
and Il training has increased or decreased the level of some blood parameters.
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GIRIS

Antrenmana uyum saglama, alistirmalarin dizgesel (sistemli) bir bicimde yinelenmesi ile ortaya ¢ikan

degisimlerin toplamidir. Viicut tizerindeki bu yapisal ve fizyolojik degisimler;
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yeginligine (siddet) ve sikligima bagli olarak gergeklestirilen 6zel bir etkinligin gerektirdigi
yiiklemelerin bir sonucudur. Fiziksel antrenman sadece yiiksek diizeyde yapilan yiiklemelerle viicudu
uyum saglamaya zorladigi siirece yararlidir. Eger yiiklenme viicutta bir degisiklik yaratmak igin yeterli
degilse, higbir bicimde uyum saglama gergeklesmez. Eger yiiklenme dayanilmayacak kadar fazlaysa,
viicut bundan ya zarar goriir ya da asir1 antrenman (siirantrenman) durumu olusur. Bundan dolay,
dogru antrenman ve yeterli adaptasyonu saglamis olan sporcular daha kisa siirede en kisa stirede en
fazla gelisim (Bompa, 2003).

Egzersizin biyokimyasal parametreler {izerine etkisi devam eden bir arastirma alani haline gelmistir.
Egzersizin yaglar ve karbonhidrat metabolizmasin1 olumlu etkiledigi, viicut agirhiginda, yag
depolarinda, total kolesterol ve trigliseritte 1limli azalmalara yol agtig1 yapilan arastirmalarda tespit
edilmistir (Tran ve Wetlmen, 1985).

Fiziksel aktivite canli sistemlerin énemli bir fonksiyonudur. Bir¢ok sistemi etkiledigi gibi hematolojik
ve biyokimyasal parametreleri de etkileyebilmektedir. Insanlarda egzersize uyum, kardiovaskiiler
aktivitenin adaptasyonu ve fiziksel, fizyolojik denge gibi fizyolojik cevabin diizenlenmesinde diger
bir¢ok etken gibi hematolojik ve biyokimyasal diizeyler de énemli rol oynayabilmektedir (Arslan ve
ark., 1997; Baltaci ve ark., 1998).

Egzersizin tipine, siddetine ve siiresine bagli olarak, hematolojik ve biyokimyasal parametrelerde
degisiklikler olabilmektedir. Yogun egzersiz sirasinda ve sonrasinda hematolojik ve biyokimyasal
degerlerde, kisinin antrenman durumu, cinsiyet, yas, ¢evresel sartlar ve beslenme gibi farkliliklardan
dolay1 degiskenlikler olabilmektedir. Uzun siireli egzersizlere bagli olarak sporcularda hematolojik
degisiklikler gozlenmektedir (Beydagi ve ark., 1992; Beydagi ve ark., 1993).

Hizli bir yenilenme sporcunun dinlenme arasini kisaltmasina ve daha yiiksek bir yogunlukta
calismasina olanak saglar. Kisa dinlenme aralarimin bir sonucu olarak tekrar sayisi arttirilabilir boylece
antrenman kapsaminda artig yapilmasi kolaylasir. Yiiksek bir aerobik kapasite ile desteklenmis olan
hizli yenilenme bir hareketin ¢ok sayida tekrarinin gerekli oldugu sporlarda ya da dinlenme aralarinin
gerekli oldugu takim sporlarinda 6nemlidir (Bompa, 2003).

Aragtirmamizda farkli dinlenme araliklarinda ve ayni siddette yapilan anaerobik interval antrenmanin
aerobik ve anaerobik kapasite tizerindeki etkisini (hangi dinlenme araliginin aerobik ve anaerobik
kapasiteyi gelistirdigini) ve aymi zamanda bu iki farkli dinlenme araliginin kan parametreleri
tizerindeki etkisini tespit etmektir.

YONTEM

Bu arastirma Bursa Uludag Universitesi Etik Kurulu Baskanlhigindan alinan etik kurul raporu ile
yapildi. Calismanuzda Balikesir Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okuyan ve
rekreasyon amagl spor yapan 100 erkek 6grenciden olusan bir gruba “Bilgilendirilmis Goniillii Olur
Formu” doldurtuldu. Elde edilen veriler incelenerek arastirma sartlarina uygun 20 denek tespit edildi.
Bu denekler tesadiifi yontemle 2 gruba ayrildi. Birinci gruba, intensiv interval antrenman (IiA grubu,
N=10) ve ikinci gruba, ekstensiv interval antrenman (EIA grubu, N=10) yaptirildi. Deneklerin her
birinden antrenman programi oncesi (6n—test) ve antrenman program sonrasi (Son—test) olmak tizere
toplam iki defa olmak tizere kan ve fiziksel testler uygulandi.

Kan Testleri: Deneklerden alman 4 ml kan ornekleri EDTA tiiplerde toplandi, biyokimya ve
hemogram analizleri Balikesir Universitesi, Mediko Saglik Merkez laboratuarinda yapildi.

Maksimum VO, Olgiimii: Maksimum oksijen kullanim kapasitesi (VOzp.), Bruce (1973) kosu band
protokolii kullanilarak ve gaz analizleri (Fitmate Pro, Cosmed, Italy) otomatik tasinabilir gaz analiz
sistemi ile analiz edildi. VO, 6l¢iimii boyunca deneklerin algilanan yorgunluk diizeyleri (RPE) Borg
(1971) skalas1 kullanilarak tespit edildi.

Arastirma Yontemi: Deneklere 2 hafta siire ile aerobik antrenman yaptirilarak anaerobik antrenmana
sporcularm anatomik uyum saglamalar1 kolaylastirildi. Antrenmanlar toplamda 7 hafta, haftanin 3
glinii ve antrenman kapsami (kosu mesafesi) 2800-3000 metre olarak belirlendi. Deneklere uygulanan
egzersiz siddeti belirlenirken sporcunun kalp atim sayilari belirleyici bir kriter olarak alindi.
Antrenman siddeti 6n—test sirasinda uygulanan VO, testinde protokol sonucu belirlenen anaerobik
esik oranindaki kalp atim sayis1 (KAS) ile antrenmanlara baslandi. Herbir denek igin tespit edilen
diizeydeki kalp atim sayisinda deneklere 7 hafta siiresince antrenman yaptirildi. Dinlenme
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araliklarinda ise denekler agma—germe yapmus olup belirlenen toparlanma araliklarma (EIA grubu
105-110 KAS, IiA grubu 125-130 KAS) gelindiginde de ikinci bir yiiklenme gergeklestirdi.
Antrenmanin ana bolimindeki her bir egzersiz aym siddette (%75) uygulandi. Deneklerin
antrenmanlar esnasinda yiiklenme ve dinlenme nabizlarimi anlik olarak Polar Team Pro 2 nabiz 6lger
ile g6zlemlendi.

Verilerin Analizi: Arastirmada elde edilen verilerin betimleyici istatistikleri (X ve SS) belirlendi.
Normallik i¢in Kolmodorov—Smirnov testi kullanildi. On-test ve Son-test degiskenleri arasindaki
farkliliklarin 6nemliliginin belirlenmesinde dagilim normal ise bagimli grup t-testi, dagilim normal
degilse Wilcoxon eslestirilmis iki 6rnek testi kullanildi. Sonuglar %95 ve %99 giiven araliginda,
anlamlilik p<0.05 ve p<0.01 diizeyinde degerlendirildi.

BULGULAR -
Calismamiza katilan ITA grubu deneklerin yas 19.77+0.97y1l ve boy 176.55+6.94cm olarak bulundu.
EIA grubu deneklerin ise, yas 19.60+1.34y1l ve boy 178.4+6.23cm olarak bulundu.

Tablo 1. [iA ve EIA grubu deneklerin fiziksel ve fizyolojik parametreleri(X+SS).

parametreler ] iiA Grubu } EiA Grubu
On—test Son—test On—test Son—test
Viicut Agirhigr (kg)  63.62+8.12  64.04+8.25  68.23+£7.23 68.11£6.91
BMI (kg/mz) 20.36£1.60  20.26+1.95  21.40+1.55 21.354+1.59
Yag Kiitlesi (kg) 4.83+3.12 4.87+2.94 5.12+3.56 4.43+3.05
Yag Yiizdesi 7.40+£3.74 7.34+3.40 7.2344.46 6.29+3.87

IiA grubunun yapmis oldugu antrenmanlar sonucunda VO, (z=-1.68) ve anaerobik esik (z=-1.60)
degerlerinde antrenman dncesi ve sonrasi bir degisiklik olmadig tespit edilmistir. Fakat EIA grubunun
VO (2=-2.44) degerlerinde p<0.05 diizeyinde, anaerobik esik (z=-2.80) degerlerinde ise p<0.01
diizeyinde artiglar tespit edilmistir (Grafik 1).
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Grafik 1. TIA ve EIA grubu deneklerin VO, Ve anaerobik esik ortalamalari.

Tablo 2. EiA ve [iA grubu deneklerin biyokimyasal parametreleri (X£SS).

Parametreler iiA Grubu EiA Grubu
On—test Son—test On—test Son—test
Glukoz (mg/dI) 85.2749.78  97.48+48.81*  92.64+1023  90.99+6.56

Kolesterol (mg/dl)  126.00+22.73  127.00+16.25  128.70+18.97  123.40+18.50
Trigliserid (mg/dl) ~ 90.78+27.92 88.11+17.47 80.71+11.67 103.07+64.53

HDL (mg/dl) 29.66+7.56 30.8147.39 39.54£9.99  34.98+8.84*
*p<0.05
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[IA grubunun yapmis oldugu antrenmanlar sonucunda kan glukoz (z=-2.19) seviyesinde antrenman
oncesi ve sonrasi1 p<0.05 diizeyinde artislar tespit edilmistir. EIA grubunun kan glukoz seviyesinde bir
farklilik bulunmazken, HDL (z=-2.29) seviyesinde p<0.05 diizeyinde azalma tespit edilmistir (Grafik
2).
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Grafik 2. IIA ve EIA grubu biyokimyasal (Glukoz ve HDL) parametreleri.

Ekstensive interval ve intensive interval antrenmani yapan sporcularin trombosit alt gruplarindan PCT %
(p<0.05) olgtimlerinde azalmalar tespit edilmis, bu azalma egzersizin kan iizerindeki etkisinden kaynaklandigini
gostermektedir (Tablo 3).

Tablo 3. EiA ve [iA grubu deneklerin antrenman dncesi ve sonrasi kan parametreleri(X+SS).

IiA Grubu EiA Grubu

Parametreler On—test Son—test On—test Son—test
Lokosit
WBC (103/uL) 7.05+1.44 6.30+1.29 7.16+1.46 6.36+1.57
LYMPH (10"3/uL)  2.18+0.42 2.40+0.78 2.44%0.39 2.07+0.28*
MID (10"3/uL) 0.57+0.14 0.56+0.13 0.69+0.17 0.62+0.15
GRAN (10"3/uL) 4.28+1.45 3.3340.64% 4.03+1.31 3.67+1.51
LYMPH (%) 32.00+8.08 37.8+6.47 34.88+6.72 33.91+£7.73
MID (%) 8.63+2.60 9.27+£1.33 9.80+2.02 10.22+£2.30
GRAN (%) 59.32+9.29 52.9+6.95 55.32+8.23 55.87+£9.09
Eritrosit
RBC (10°6/uL) 4.77+0.32 4.82+0.38 5.13+0.36 4.82+0.29%
HGB (g/dL) 14.21+0.75 14.40+0.93 15.35+0.86  13.81+0.83**
HCT (%) 40.85+2.25 41.93+2.81 42.84+2.82 40.44+2.28*
MCV (fL) 85.94+5.57 87.14+4.52* 83.77+4.37 84.07+4.13
MCH (pg) 29.8242.36 29.87+1.88 29.94+1.53  28.62+1.51%*
MCHC (g/dL) 34.75+0.99 34.28+0.61 35.83+0.65 34.09+0.50**
RDW-CV (%) 13.58+1.13 13.5441.28 12.41+0.59 13.10+0.45%*
RDW-SD (fL) 47.04+3.58 47.77+£3.15 42.684+2.22 44.46+1.71**
Trombosit
PLT (10"3/uL) 200.77+35.32  179.44+20.56*  203.50+24.56  191.30+26.79
MPV (fL) 9.04+0.78 9.14+0.64 9.13+0.51 8.90+0.55
PDW (%) 16.92+0.30 17.07+0.17 16.99+0.19 17.10£0.18
PCT (%) 0.1840.03 0.16+£0.02* 0.1840.02 0.16+0.01 *

*p<0.05, **p<0.01
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TARTISMA

Dayaniklilik antrenmanlarmin viicut kompozisyonu tizerine etkileri incelendiginde uygulanan
antrenmanlar sonucunda toplam viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, viicut kitle indeksi ve tiim deri
kivrim kalinligr 6lgtimlerinde 6nemli azalmalar, viicut yogunlugu ve yagsiz viicut Kitlesinde ise 6nemli
artiglar oldugu tespit edilmistir (Gokdemir ve ark. 2007, Patlar ve ark. 2003, Trapp ve ark. 2008).

Bu dogrultuda ¢aligmamiza benzer olarak, Yiiksel ve ark. (2007), diizenli olarak sekiz hafta siireyle
haftada ti¢ giin uygulanan siirekli ve interval antrenman uygulamalarinda, interval antrenmanlarin
viicut agirhgi, viicut yag yiizdesi ve anaerobik gii¢ degerleri iizerine etkisinin olmadigini tespit
etmistir. Revan ve arkadaslar1 (2008) ise yapmug olduklar1 8 haftalik ¢aligmada, viicut agirliginin
azaltilmasinda stirekli kosu metodunun, interval kosu metoduna gore daha etkili oldugu, viicut yag
yiizdesinin azaltilmasi ve aerobik kapasitenin gelistirilmesinde ise her iki metodun da benzer olumlu
etkiler gosterdigini tespit etmislerdir. Kog¢ ve arkadaslar1 (2007), 8 hafta siireyle uygulanan her iki
kosu programlarinin da viicut agirhigr ve viicut kitle indeks degerlerini azalttigini belirtmiglerdir.
Obezlerle yapilan baska bir calismada ise, 12 hafta siireyle haftada 5 giin, giinde 45 dakika uygulanan
stirekli ve interval yiizme egzersizlerinin, kilo kaybinda benzer etkiler olusturdugu tespit edilmistir
(Ribeiro, 2004). Erol ve arkadaslar1 (1997), 13-14 yas erkek basketbolculara uyguladiklar1 10 haftalik
ekstensiv interval metodu antrenman sonucunda viicut yag yiizdesi ortalamalarinda %13,56 azalma,
yagsiz viicut agirligi ortalamasinda ise %3,84 artis kaydetmistir.

Literatiire gore; yapilan ¢alismalarda 7— 13 haftalik bir antrenmanla VO, ..’ de %10’un iizerinde bir
artts goriilmistir (Giinay ve Cicioglu, 2001). Helgerud ve arkadaslari, (2007) yapmis olduklari
caligmada, %70 maksimal kalp atim sayisi ile 45 dakika siirekli kosu yapan grupta viicut agirlig
ortalamalarinda anlamli diizeyde azalma gozlerken, %85 maks KAS ile 24-25 dakika siirekli kosu
yapan grup ve %90-95 maks. KAS ile interval kosu gruplarinda VO, degerlerinde anlamli diizeyde
artiglar tespit etmislerdir. Bagka bir ¢alismada, 6 hafta siireyle haftada 34 giin uygulanan siirekli ve
yiikksek yogunluklu interval antrenmanlarinin VO, degerlerinde kontrol grubuna gére anlamli
diizeyde artiglara neden oldugu, viicut agirhiginda ise gruplarin hi¢birinde anlamli degisimin olmadigi
ve her iki antrenman grubundaki degisimlerin benzer oldugu belirtilmistir (Berger, 2006). Overend ve
arkadaglar1 (1992), 10 hafta siireyle yapilan yiiksek ve diisiik yogunluklu interval antrenmanlarin,
maks. VO, degerlerinde siirekli antrenmanlarla benzer faydalar sagladigin1 ve gruplar arasinda fark
olmadigin1 belirtmislerdir. Yine benzer bir ¢alismada %70-75 VO, ile 10 hafta siireyle yapilan
stirekli ve interval antrenmanlar sonunda her iki antrenman grubunda da VO, degerlerinde benzer ve
anlaml artiglar tespit edilmistir (Morris, 2002). Yetiskinlerde oldugu gibi ¢ocuklarda da siirekli ve
yiiksek yogunluklu interval antrenmanlar VO,,., degerlerinde, kontrol grubuna gore anlamlh diizeyde
artiglarla sonuglanmistir (Macmanus, 2005). Benzer bigimde ¢alismamizda da arastirma grubunun
antrenmanlar dncesi ve sonrasi VO,,,, degerlerinde hem siirekli kosu hem de interval kosu gruplarinda
onemli artiglar tespit edilmistir. Yapilan arastirmalar sonucu genel olarak siirekli ve interval aerobik
egzersizlerin VO, degerlerini benzer bigimde 6nemli diizeyde artirdig1 sdylenebilir. Bununla birlikte
interval metodun siirekli egzersiz metoduna gore aerobik uygunlugu daha fazla artirdigini belirten
¢alisma sonuglar1 da mevcuttur (Ribeiro ve ark. 2005, Daussin ve ark., 2007).

Literatirdeki kan hemogram sonuglar1 ile ilgili arastirmalarda elde edilen veriler ¢ok farklilik
gostermektedir. Rietjens ve arkadaslar1 (2002), 7 erkek, 4 bayan, toplam 11 olimpik atlet {izerinde
yaptiklar1 ¢aligmada, deneklerden sezon sonrasinda ve yiiksek irtifada kan ornekleri almislar, buna
gore yiiksek irtifada sadece HGB, RBC, HCT, MCV parametrelerinde anlamli artiglar bulmuslardir.
WBC, PLT, MCH ve MCHC parametrelerinde anlamli bir degisiklige rastlamamislardir. Sezon sonu
Ol¢timlerinde de herhangi bir parametrede anlamli bir farklilik kaydedilmemistir. Halson ve ark
(2003), 2 hafta normal antrenmanin ardindan, 4 hafta intensiv antrenman uyguladiklar1 arastirma
sonucunda, eritrosit ve hemoglobin parametrelerinde birinci, ikinci ve igiincti haftalarda ritmik ve
anlamsiz diisiigler bulurlarken, dort, bes ve altinct haftalarda diizenli ve anlamli artiglar bulmuglardir.
Gallagher ve arkadaglar1 (2000), 18 — 29 yas arasi yetiskinlerde normal ve ek besinli gruplara
uyguladigi 8 haftalik aerobik egzersiz sonucunda, hemoglobin diizeylerinde her iki grupta da 6nemli
artiglar bulmuslardir. Biiyiikyaz1 ve Turgay (2000), erkek sporcular ftizerine ekstensiv interval
antrenmaninin Kronik etkilerini aragtirmislar, hemoglobin agisindan 8 haftalik kronik egzersiz sonrasi
anlaml1 artis bulmuslardir. Benzer olarak, Unal (1998), 8 haftalik aerobik egzersiz sonrasi deneklerin
hemoglobin degerlerinde anlamli artiglar bulmustur. Freund ve arkadaslar1 (1991) da maks. VO2;’ .
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in % 60-80’i ile yaptiklar1 egzersizlerde deneklerin hemoglobin diizeylerinde énemli artiglar tespit
etmislerdir. Baltac1 ve arkadaglar1 (1998) tarafindan gerceklestirilen bir ¢alismada, spor yapan geng
kizlarda yiiksek kan degerlerinin kontrollere gore yiiksek oldugu belirtilmektedir. VVoleybol ve atletizm
sporu yapan kiz ¢ocuklarinda eritrositer ve 16kositer parametrelerin spor yapmayan cocuklara oranla
daha yiiksek oldugu bildirilmektedir (Arslan ve ark., 1997).

Erdemir (2013), kan parameterelerinin sabah ve aksam egzersizlerindeki farkliliklarini tespit amaciyla
yaptigl caligmada, maksimum kalp atim sayisinin %85’i siddetindeki intensiv antrenmani sabah ve
aksam uygulamig I6kasit (WBC, NE ve LYM), eritrosit (RBC, HGB, HCT, MCH ve MCHC) ve
trombosit (PLT, MPV ve PCT) kan parametlerinde anlamlilik tespit etmistir.

Elde ettigimiz bulgularin tersine Pouramir ve arkadaglar1 (2004), 35 erkek cimnastik¢iyi 10 haftalik bir
egzersiz kursuna tabi tutmuslar, kurs 6ncesi ve sonrasi alinan kan érneklerine gore, sporcularin MCV
diizeylerinde énemli bir degisiklik bulamamuislardir. Unal (1998), 8 haftalik kronik aerobik egzersiz
sonrasi trombositlerde 6nemli farklilik bulamamustir.

Egzersizin WBC degerleri tizerindeki etkilerini inceleyen caligsmalarda; Yeh ve ark (2006) 12 hafta
diizenli egzersiz yapan 14 erkek ve 23 bayan sporcular da 12 hafta 6ncesi ve sonrasi alinan kan
orneklerinde WBC diizeylerinde anlamli bir degisiklige rastlamadiklarini bildirmislerdir. Banfi ve ark
(2006) kamp oncesi ve sonrast 19 erkek rugby oyuncusunun kamp sonrast WBC diizeylerinin benzer
oldugu farklilik olmadigini bildirmislerdir. Ergiin ve ark (2006) tarafindan yapilan ¢aligmada, 2 hafta
diizenli aerobik egzersiz yapan orta yas erkeklerin, 2 hafta sonunda alinan kan orneklerinde 16kosit
diizeylerinde anlamli bir artig tespit edilemedigini bildirmiglerdir

Thomas ve arkadaglar1 (1997), uzun siireli farkli tipte (miisabaka—rekreasyonel) egzersiz yapan
kigilerde trigliserid diizeylerinin sedanterlere gore diisiikk oldugunu, ancak egzersiz tipine gore farklilik
olmadigin1 bildirmislerdir. Borsheim ve arkadaslar1 (1999), diizenli egzersiz yapanlarin yapmayanlara
oranla daha diistik kolesterol ve trigliserid degerlerine sahip olduklarini tespit etmis ve benzer sonuglar
birgok calismada ortaya konulmustur (Biyiikyazi ve ark., 2002). Stuart ve arkadaglari (2004),
treadmill egzersizinin kan glikozu {izerindeki etkilerini incelemisler ve egzersizin kan glikoz
diizeyinde artisa neden oldugunu saptamiglardir.

Erdemir ve arkadaslar1 (2013), judocular ile yaptiklar1 6 aylik antrenman periyodunun, maks. VO,,
anaerobik esik, biyokimyasal parametreler ve kan parametreleri iizerindeki etkileri incelemisler ve
bazi kan parametrelerinde (Eos%, BASO%, Neut%, Eos, BASO, Ht, Hgb) artis ve azalmalarinda
anlamlilik tespit etmislerdir.

SONUCLAR VE ONERILER

Yedi hafta, haftada ii¢ giin yapilan IiA’nin sonucunda VO, Ve anaerobik esik seviyelerinde degisim
tespit edilmedi. IIA sonucunda I5kosit alt grubundan GRAN seviyesinde, trombosit alt grubundan PLT
ve PCT seviyelerinde diisiisler tespit edilirken, eritrosit alt grubundan MCV seviyesinde artis tespit
edildi. Biyokimyasal analizlerde IIA grubunda kan glukoz seviyesinde artis tespit edildi.

EiA’nin VO, Ve anaerobik esik seviyelerinde bir artis meydana getirdigi tespit edildi. Kan
parmetrelerinde I6kosit alt grubundan LYMPH seviyesinde, Eritrosit alt grubundan RBC, HGB, HCT,
MCH ve MCHC seviyelerinde azalma, RDW-CV ve RDW-SD seviyelerinde artis, trombosit alt
grubundan PCT seviyesinde ise diisiis tespit edildi. Biyokimyasal analizlerde EIA grubunda HDL
seviyesinde azalma tespit edildi.

Bu c¢alismanin sonuglarina gore, ekstensive interval antrenmanin antrendrlerce VO, Ve anaerobik
esik seviyelerini artirmak igin yapilabilecegini ortaya koymaktadir. Ekstensive interval antrenman
yaparak
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