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DEVAMLI VE ARALI (INTERVAL) KOSU PROGRAMLARININ PLAZMA
URE VE KREATIN DUZEYLERI UZERINE ETKIiSi
Effects of Continuous and Interval Running Programs on
Creatin and Urea Plasma Levels
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Ozet : Bu calisma, sekiz hafia siireyle uygulanan
devamli ve arali (interval) kosu programlarinin
kreatin ve iire diizeyleri iizerindeki etkisini belirlemek
amact ile yapildi. Calismaya katilan goniilliiler
rastgele olarak Kontrol (K), Deney I (DI) ve Deney 11
(DIl) olmak iizere ii¢ gruba ayrildi. K grubundaki
goniilliilerin  yast 20.1€1.0 yd, DI grubundaki
goniilliilerin yasi 20.1+1.3 yil ve DIl grubundaki
goniilliilerin yast ise 20.3x1.2 yil olarak belirlendi. K
grubu herhangi bir egzersiz programina katilmadi. DI
grubu 4800m mesafeyi, % 80 maksimal nabiz
siddetinde devamli kogular metoduyla, DII grubu ise
4800m mesafeyi, % 90 maksimal nabiz siddetinde
arali antrenman (4x 600m, 2 set) metoduyla kostular.
Antrenman programi uygulanmadan once ve sonra
goniilliilerin antekubital bélgelerinden  hijyen
kurallarina uygun olarak 5 ml EDTA’l vendz kan
ornekleri alindi ve laboratuar ortaminda otoanalizor
kullamilarak  iire ve kreatin diizeyleri belirlendi.
Bulgular, bilgisayar ortaminda degerlendirilerek,
olciimler arasi farkin belirlenmesinde paired t testi,
gruplar arast farkin belirlenmesinde ise tek yonlii
ANOVA testi uygulandi. Farklarim p < 0.05
seviyesinde anlamli  olup olmadigi arastirilds.
Uygulanan arali ve devamli kosu programlarinin
plazma kreatin ve iire diizeylerine anlaml bir
etkisinin olmadigi tespit edildi.

kosular, interval

Anahtar  kelimeler: Devaml

kosular, iire, kreatin

Egzersizin siddetine, siiresine ve tipine bagli olarak
kan parametrelerinde degisikliklerin  oldugu
bilinmektedir. Yogun egzersiz sirasinda ve sonrasinda
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Summary : The purpose of this study was to
determine the effects of 8 week continuous and
interval running programs on plasma creatine and
urea levels. Volunteers participating in this study
were divided as control (KI), experiment I (DI),
and experiment Il (DII) three group. Averages of
ages in control group are 20.1£1.0 year and
experiment group are DI 20.1+1.3 year and DII
20.3x1.2 year. There was not any exercise plan
applied to volunteers in group K. Volunteers in
group DI ran 4800 m with 80% maksimal heart
rate with continuous running method, volunteers in
group DII ran 4800 m with 90% maximal heart
rate with interval training method. Creatine and
urine levels determined with taking 5 ml.EDTA
blood samples from antecubital region before and
after training to plastic tubes according to hygienic
rules with using auto-analyzer. T-test was for
differences between measurements and ANOVA
was for differences in groups were done. At the
end of study, differences between results and
differences between groups were not statistically
meaningful.

Key words: Interval runnings, countious runnings,
tirea, creatine.

kan degerlerinde kisinin antrenman durumu, c¢evre
sartlar1 ve beslenme gibi farkliliklardan dolay1
degisiklikler olabilmektedir(1). Haftada 3 giin ve
20 - 60 dk devam eden ve % 60-90 maksimal nabiz
siddetinde  yapilan  antrenmanlar  sonucunda
organizmada fiziksel ve fizyolojik &zelliklerin
gelistigi yapilan c¢alismalarda belirtilmistir(2-4).
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Ancak kan biyokimyas: iizerine yapilan
aragtirmalara  bakildiginda  diizenli  yapilan
egzersizlerin etkileri hakkinda farkli goriisler
bulunmaktadir. Akut bir egzersiz sonucunda kan
biyokimyasinda olumlu gelisme meydana geldigini
bildiren caligmalarin yani sira akut egzersizlere
degil wuzun siireli egzersizlerle degismenin
oldugunu bildiren ¢aligmalarda vardir (5) Mc Ardle
WD ve arkadaslar1 (6) da diizenli olarak yapilan
egzersizler sonucunda dinlenme aninda Kkasta
kreatin diizeyinin arttifin1  belirtmislerdir. Bu
farkliliklarin egzersizin siddetine, siiresine,
sikligima, caligmaya katilan deneklerin fiziksel,
fizyolojik ve kondisyon durumuna bagli oldugu
diigiiniilmektedir (7.8). Ancak diizenli olarak
yapilan egzersizlerin tiim viicut sistemlerinde
olumlu etki yaptigi, saglik problemleri olusmasini
engelledigi yapilan aragtirmalarla tespit edilmistir
(9.10).

Arali antrenmanlarda kalp atim sayist maksimal
seviyeye ulastiginda yiiklenme sona erdirilir ve
kalp atim sayis1 120-140 dk/atim seviyesine
indikten sonra tekrar yiikklenme yapilir. Arali
antrenmanlarda yiiklenmenin siddeti maksimum
kalp atim sayisinin % 80-90° nma ulasilacak
sekilde ayarlanir(6.10.11). Tekrarlar ve setler arasi
dinlenme aktif veya pasif olarak yapilabilir. Ara
dinlenme, tekrarlar arasi ve setler arasi dinlenme
zamanidir. Yiikklenme dinlenme zaman orani, 1:1/2,
1:1, 1:2 veya 1:3 olarak verilebilir(4.6). Astrantd
ve Rodahl (13) arali antrenmanlarda yiiklenme ve
dinlenme siirelerinin verimliligini arastirmiglar ve
arastirma  sonucunda Ozellikle 1:1 dinlenme
periyodunun uygun oldugunu belirtmislerdir. Aralt
antrenmanlarda; kaslarda tiiketilen ATP-PC
depolarmin, yiikklenme sonrasinda %70’1 30
saniyede, %100’ @ ise 3-5 dakikada yerine
konmaktadir (4.14).

Bu ¢alisma, devamli ve arali kosu antrenmanlarinin
protein  metabolizmas1 iizerindeki etkilerinin
literatiirde yeterince yer almadigi diisincesinden
hareketle, sekiz hafta siireyle haftada i¢ giin
uygulanan devamli ve arali kosu programlarinin
kreatin ve ire diizeyleri {izerindeki etkisini

belirlemek amaci ile yapildi.
GEREC VE YONTEM

Calismaya, 54 saglikli erkek oOgrenci katildi.
Deneklerin yas ortalamalar1 sirasiyla kontrol (K)
grubunda (n=18) 20.11+1.02 yil, deney I (DI)
grubunda (n=18) 20.06+1.26 y1l ve deney II (DII)
grubunda (n=18) ise 20.28+1.18 yil olarak
belirlendi. Caligmaya katilan denekler rastgele
yontem ile K, DI ve DII grubu olmak iizere ii¢
gruba ayrildi. K grubundaki deneklere herhangi bir
egzersiz programi uygulanmadi. Deney grubundaki
deneklere ise nisan ve mayis aylarinda sekiz hafta
siireyle haftada ii¢ giin (pazartesi, ¢arsamba ve
cuma) saat 15.00-17.00 arasinda, 400m atletizm
pistinde kosu programi uygulandi. Caligmaya
katilan deneklerin maksimal nabiz sayilar1 ve hedef
nabiz sayilart hesaplanarak antrenman programinin
siddeti belirlendi. (Maksimal Nabiz = 220 — Yas.
Hedef Nabiz =(Maksimal Nabiz —stirahat Nabz1) x
Yiiklenme Siddeti + Istirahat Nabz1) (1.2).

Deney grubundaki deneklere su antrenman
programlari uygulandi: DI grubundaki denekler
4800m mesafeyi, % 80 maksimal nabiz siddetinde
[(220 - yas / 100) x 80] devamli kosular
metoduyla, DII grubundaki denekler ise 4800m
mesafeyi % 90 maksimal nabiz siddetinde [(220 —
yas /100) x 90)] arali antrenman (4x 600m, 2 set)
metoduyla kostular. Deneklerin nabiz sayilari polar
cihazi (Grey Pepper) kullanilarak kontrol edildi.
DII  grubuna uygulanan arali  antrenman
programinda, dinlenme periyodu olarak bilimsel
gercekliligi kabul edilmis tekrarlar arasi 1:1 setler
arasi ise 1:3 dinlenme verildi (4). Yeni yiikklenme
icin nabzin tekrarlar arasi1 140 atim/dak, setler
arasinda ise 120 atim/dk degerleri kriter alindu.

Aragtirmaya katilan deneklerden antrenman 6ncesi
(A.O) ve antrenman sonras1 (A.S) dl¢iimler alindi.
Deneklerin  yaslarinin  belirlenmesinde  kimlik
bilgisi esas alindi. Boylar1 Rodi Super Quality
marka metre ile Ol¢iilip cm cinsinden, viicut
agirhig1 primier marka elektronik baskiil ile 6lgiiliip
kg cinsinden kaydedildi. Viicut Kitle Indeksi
(V.K.Q) Pollock formiiliine (V.K.I=Viicut Agirhg
(kg)/Boy Uzunlugunun (m?)) gore hesaplandi
(8,15). Hijyen kurallarina uygun olarak antekubital
bolgeden 5 ml EDTA’l vendz kan 6rnekleri alindi.
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Ure ve kreatin diizeyleri otomatik analizor
(Becman Coulter SLX) kullanilarak belirlendi.

Antrenman Oncesi ve sonrasi elde edilen bulgular,
bilgisayar ortaminda degerlendirilerek, olglimler
aras1 farkin belirlenmesinde paired t testi, gruplar
arasi1 farkin belirlenmesinde ise tek yonliit ANOVA
testi uygulandi. Farklarm 0,05 seviyesinde anlamli
olup olmadigi arastirildi.

BULGULAR

Sekiz hafta siireyle uygulanan devamli ve arali
kosu programlarinin kreatin ve {ire diizeyleri
iizerine etkisini belirlemek amaci ile yaptigimiz
aragtirmada, antrenman Oncesi ve  sonrast
deneklere ait bulgular tablolar halinde verilerek
aciklamasi yapildi.

Tablo I incelendiginde, K grubuna ait deneklerin
boy, viicut agirhigi ve viicut kitle indeksi
degerlerinde, antrenman Oncesi ile sonrasi arasinda
istatistiksel acidan anlamli bir fark bulunmazken,
DI ve DII grubu deneklerinin viicut agiligi ve viicut

Kog¢ H, Tamer K, Coksevim B

kitle indeksi degerlerinde antrenman Oncesi ve
sonrasi Olglimler arasindaki farklar anlamli bulundu
(p<0,01).

Tablo II ve III’ de goriildiigii gibi K, DI ve DII
grubundaki deneklerin iire ve kreatin diizeylerinin
A . O ve A.S olgiimler arasi ve gruplar arasi
farkliliklarinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1
tespit edildi.

Tablo IV incelendiginde K ve DI grubuna ait
deneklerin iire ve kreatin diizeylerinin A . O ve
A . S degerleri  karsilagtirildiginda, iire
degerlerindeki farklarin istatistiksel olarak anlamli
olmadigi, kreatin diizeylerinde ise A . O degerler
arasinda farkin anlamli (p<0.05), A . S degerler
arasinda anlamsiz oldugu tespit edildi (p>0,05).

Tablo V’de goriildiigii gibi K ve DII grubuna ait
deneklerin A.O ve A .S iire ve kreatin degerleri,
kargilagtirildiginda, farklarin istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 tespit edildi.

Tablo I.Gruplara ait antrenman 6ncesi ve sonrast antropometrik Sl¢lim degerleri

K Grubu (n=18) DI Grubu (n=18) DII Grubu (n=18)

Degisken A0 AS t AO AS t A0 AS t

(X+SD) (X+SD) (X+SD) (X*SD) (X+SD) (X*SD)
Yas (yil) 20.1£1.02 20.1+1.0 20.1+1.3 20.1+1.3 20.3+1.2 20.3+1.2
Boy (cm) 176.2+5.4 176.2+454  -1.000 178.7+4.2 178.8+4.3 -1.374 177.3+4.0 177.4+£3.9 -1.000
V.Agirhgn (kg)  77.2+5.3 77.6£52  -1.941 77.8+4.4 754437 4210%* 76.8+4.9  T4.8+50  9.94%*
V.K.i (kg/m?) 24.9+0.6 24.9+0.5 -0.977 24.4+1.2 23.6£0,6 4.203**  24.440,9 23.7+0.9 10.146**
**p<0.01 A.O; Antrenman Oncesi, A.S; Antrenman Sonrasi
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Tablo II. Deneklerin antrenman 6ncesi ve sonrasti lire degerlerinin karsilastirilmasi

Olciimler
Gruplar " A0. AS. ¢ P
X+ SD) X+ SD)

D I Grubu 18 29.61£7.8 29.39+6.2 0.117 0.908
D II Grubu 18 28.67+7.07 30.28+6.4 -0.990 0.336
K Grubu 18 27.7244.9 28.50+5.5 -0.444 0.663
F 0.355 0.398

p 0.703 0.674

A.O; Antrenman Oncesi, A.S; Antrenman Sonrast

Tablo III. Deneklerin antrenman dncesi ve sonrasi kreatin degerlerinin karsilagtirilmasi

Olciimler
Gruplar n A.0. AS. t P
(X£SD)  (XSD)

D I Grubu 18 0.89+0.12 0.86+0.10 0.708 0.498
D II Grubu 18 0.81£0.17 0.87+0.11 -1.747 0.099
K Grubu 18 0.79+0.1 0.85+0.1 1273 0220
F 2.685 0.115

p 0.078 0.892

A.O; Antrenman Oncesi, A.S; Antrenman Sonrasi

Tablo IV. K ve DI Gruplarinin antrenman dncesi ve sonrasi iire ve kreatin degerleri

K Grubu ( n=18) DI Grubu ( n=18)
Degisken A0 AS. A.0. AS. b E
(X £SD) (X £ SD) (X £ SD) (X +£SD)
Ure (mg/dl) 27.72+4.9 28.50+5.5 29.6+7.78 29.4+6.2 -0.867 -0.453
Kreatin(mg/dl) 0.79+0.1 0.85+0.1 0.89+0.1 0.86+0.1 -2.332% -0.425

*p<0.05 A.O; Antrenman Oncesi, A.S; Antrenman Sonrast.  t;; A.O Degerlerinin Karsilagtirilmasi,
t;; A.S Degerlerinin Karsilagtirilmasi
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Tablo V. K ve DII Grubunun antrenman dncesi ve sonrast iire ve kreatin degerlerinin karsilagtirilmasi

K Grubu ( n=18)

DII Grubu ( n=18)

Degisken AO. AS. A.O. AS. t t
(X+SD)  (X£SD)  (XSD)  (X+SD)

Ure (mg/dl) 27.724+4.99 28.50+5.54 28.67£7.07 30.28+6.4 -0.463 -0911

Kreatin(mg/dl) 0.79+0.13 0.85+0.14 0.81+0.17 0.87+,11 -0.098 -0.369

A.O; Antrenman Oncesi, A.S; Antrenman Sonrast. t;; A.O Degerlerinin Karsilastirilmast,

t;; A.S Degerlerinin Kargilastirilmast

Tablo VI. DI ve DII Grubunun antrenman 6ncesi ve sonrasi iire ve kreatin degerleri

DI Grubu ( n=18)

DII Grubu ( n=18)

Degisken A.O. AS. AO. AS. t t
(X+SD)  (X£SD)  (X£SD)  (XSD)

Ure (mg/dl) 29.6147.78 29.3946.22 28.67+7.07 30.28+6.4 0381 -0.431

Kreatin(mg/dl) 0.89+0.12 0.86+0.10 0.81+0.17 0.87+0.11 1.861 0.046

A.O; Antrenman Oncesi, A.S; Antrenman Sonrast. t;; A.O Degerlerinin Karsilagtirtlmasi,

t;; A.S Degerlerinin Karsilagtirilmasi

Tablo VI’da goriildiigii gibi DI ve DII grubuna ait
deneklerin A.O0 ve A.S iire ve kreatin degerleri
kendi aralarinda  karsilastirildiginda  farklarin
istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edildi.

TARTISMA

Sekiz hafta siireyle uygulanan devamli ve arali kosu
programlarinin kreatin ve {iire diizeyleri iizerine
etkisini belirlemek amaci ile yapilan bu caligmada,
uygulanan antrenmanlar sonucunda iire ve kreatin
diizeylerinde degismelerin oldugu, ancak bu
degisikliklerin istatistiksel olarak anlamli olmadig:
tespit edildi. Elde edilen degerler bu alanda yapilan
calismalarla karsilastirdiginda; Cevik ve arkadaslar
(16) da ayn1 antrenman programlarini uygulayarak
yapmis olduklari ¢alismada kreatin ve iire diizeyleri
icin A.O ve A.S degerler arasinda anlamli bir fark
olmadigimmi  tespit etmislerdir. Bu  sonuglar
bulgularimizla paralellik gostermektedir.

Kargotich ve arkadaglar1 (17) altt haftalik
dayaniklilik antrenmanin  iire diizeyi {izerine
etkisini belirlemek amaci ile yapmis olduklar
calismada, antrenman  programina  katilan
deneklerin {iire diizeyinde 2. ve 4. haftalarda
artislarin oldugunu, ancak bu artiglarin istatistiksel
olarak anlamli olmadigini belirtmislerdir. Anlamli
artiglarin  olmamasi c¢alismamiz sonucunda elde
ettigimiz bulgular1 desteklemektedir.

Ure diizeyindeki deisimin anlamli olmamast,
iirenin egzersiz aninda terle, egzersiz sonrasi ise

idrarla ~ digar1  atilmasindan  kaynaklandigini
diisiindiirmektedir.

Aragtirmamizda uyguladigimiz antrenman
programlarinda harcanan ATP-PC enerji

kaynaklarinin tekrar yenilenmesinin ¢ok hizli
gerceklesmesi ilkesi géz Oniine alindiginda, arali
antrenmanlarda 1:1 yiiklenme ve dinlenme
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prensibinde tiiketilen ATP-PC kaynaklariin %70’
dinlenme periyodunun ilk 20-30 saniyesi i¢inde, %
100’1 ise dinlenme periyodunun ilk 3-5 dakikasi
icinde yerine konmaktadir (4.14). Bu noktadan
bakildiginda uygulanan arali antrenman
programinda kreatin diizeyindeki degisimin
anlamsiz olmasi, egzersiz aninda harcanan kreatin
depolarmin ¢ok  hizlh  yenilenmesinden
kaynaklandigini disiindiirmektedir.

Sonug olarak; ¢alismamizda arali ve devamli kosu
programlarinin kreatin ve iire diizeylerine anlaml
bir etkisinin olmadig tespit edildi.
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