ARASTIRMA (Research Report)

AEROBIK VE ANAEROBIK ANTRENMAN PROGRAMLARININ
LIPOPROTEIN DUZEYLERI UZERINE ETKISI
The Effects of Aerobic and Anaerobic trainings on Lipoprotein Levels

Hiirmiiz KOC', Kemal TAMER?

Ozet: Bu ¢calisma, sekiz hafia siireyle ve haftada ii¢
giin uygulanan aerobik ve anaerobik
antrenmanlarin; viicut agirligs, viicut yag yiizdesi,
yiiksek yogunlukta lipoprotein (HDL) ve diisiik
vogunlukta lipoprotein (LDL) diizeyleri iizerine
etkilerini belirlemek amaciyla yapildi. Calismaya,
54 saglhikli erkek goniillii olarak katildi. Calismaya
katilan  goniilliiler rastgele metodu ile G-1
(20,1x1,0 yil yas), G-2 (20,1£1,3 yil yas) ve G-3
(20,3+x1,2 yil yas) olmak iizere ii¢ gruba ayridi. G-1
grubundaki denekler  herhangi  bir egzersiz
programina  katilmadi  (kontrol — grubu). G-2
grubundaki denekler aerobik antrenman programina
(4800 m mesafeyi devamh kosular metoduyla) ve G-
3 grubundaki denekler ise anaerobik antrenman
programina (4800 m mesafeyi interval antrenman
metoduyla)  katildilar. Deneklerden, wuygulanan
antrenman programi oéncesi ve sonrasi ol¢timler
almdi. Calisma sonucunda, antrenman programina
katialan G-2 ve G-3 grubundaki deneklerde, viicut
agirligi ve viicut yag oramt LDL kolesterol
degerlerindeki azalmamin ve HDL kolesterol
degerindeki artisin anlamli oldugu tespit edildi
(p<0,01). Gruplar arast karsilastirma yapildiginda,
viicut yag yiizdesi, LDL ve HDL kolesterol
degerlerinde istatistiksel olarak fark oldugu tespit
edildi. Sonu¢ olarak aerobik ve anaerobik
antrenmanlarimin - LDL  ve  HDL  kolesterol
diizeylerine olumlu etkileri oldugu tespit edildi.

Anahtar kelimeler: Aerobik - anaerobik antrenman,
HDL, LDL kolesterol

Summary: This study was conducted to determine
the effects of Aerobic and Anaerobic trainings done
for three days a week on the levels of body weight,
body fat percentage, high intensive lipoprotein
(HDL) and low intensive lipoprotein(LDL). 54
healthy males participated in the study voluntarily.
The subjects were put into three categories at
random such as: G-1(20,1+1,0 years) , G-2
(20,1+1,3 years) and G-3 (20,3+1,2. years). The
subjects in G-1 did not take part in any exercise
programme (the Control Group). The parameters
in G-2  took part in the Aerobic Training
Programme by running 4800 metres continuously
and the subjects in G-3 by running the same
distance at intervals. The parameters were
measured before and after the training programme
administered. In consequence, it was found out that
body weight and body fat percentage; increasing at
the LDL cholesterol values and decreasing at the
HDL cholesterol values in Groups 2 and 3, taking
part in the training programme was statistically
significant (p<0,01). When the groups were
compared to one another, it was discovered that
there were statistically differences in body fat
percentage, LDL and HDL cholesterol values.
Consequently, it was discovered that Aerobic and
Anaeorobic trainings had positive impacts on the
LDL and HDL cholesterol levels.

Key words: Aerobic — anaerobic training, HDL,
LDL cholesterol
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Insan dogustan gelen &zellikleri nedeniyle siirekli
hareket etme ihtiyact duymaktadir. iginde yasamak-
ta oldugumuz bu yiizyilda teknolojinin hizla gelis-
mesi, bliylk kolaylik ve rahatlik saglamaktadir.
Ancak bunun sonucu olarak ta insanlar ¢agimizin en
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sinsi hastalig1 olan hareketsiz bir yagamin etkisin-
dedir. Bu hareketsiz yasamin etkisine bagl olarak
kan parametrelerindeki olumsuz degisiklikler insan
viicudundaki bozukluklarm bir habercisidir. Kan
lipidlerindeki degismelere bagl olarak ciddi saglik
problemleri olusabilmektedir. Bunlardan en 6nem-
lileri  koroner kalp hastaliklaridir(1). Kan
lipidlerinden kolesterol, trigliserid, LDL kolesterol
diizeylerinde artma, HDL kolesterol diizeyinde
azalma sonucunda koroner kalp hastaliklar1 riski-
nin arttig1, bunun tersi gelismelerde ise koroner
kalp hastaliklar1 riskinin azaldig1 yapilan ¢alisma-
larla gosterilmistir (2).

Insan viicudu; diizenli olarak yapilan egzersizlere
fiziksel ve fizyolojik olarak uyum gostermektedir.
Bu uyumun 6zel performans yetenegini gelistirme-
yi amaglayan spesifik egzersizler sonucunda sag-
lanmasi, yiiklenmenin siddeti, siiresi ve siklig1 gibi
prensiplerin 6nemini agikca ortaya koymaktadir.

Diizenli olarak uygulanan aerobik ve anaerobik
egzersizlerin, kan lipidleri diizeyi iizerine olumlu
etki yaptig1 bazi caligmalarla tespit edilmis (3.,4)
olmasina ragmen, yapilan bazi ¢alismalar da ise
yiiklenme prensibine bagli olarak kan lipid diizey-
lerinde anlamli degisikliklerin olmadigma dair bul-
gular da mevcuttur (5).

Bu calisma, sekiz hafta siireyle haftada ii¢ giin
uygulanan aerobik ve anaerobik antrenmanlarin
viicut agirligi, viicut yag oran;, LDL ve HDL ko-
lesterol diizeylerine etkilerinin belirlemek amaci ile
yapildi.

GEREC VE YONTEM

Calismaya, Dumlupmar Universitesi’nde okuyan
54 saglikli erkek Ogrenci goniillii olarak katildi.
Calismaya katilan denekler, herhangi bir antren-
man programina devam etmeyen, herhangi bir ra-
hatsizlig1 olmayan ve herhangi bir ila¢ kullanma-
yan Ogrencilerden tercih edildi. Calismaya katilan
goniilliiler rastgele metodu ile G-1 (20,1+1,0 yil
yas), G-2 (20,1+1,3 yil yas) ve G-3 (20,3£1,2 yil
yas) olmak lizere ii¢ gruba ayrildi. G-1 grubundaki
denekler (kontrol grubu ( n =18)) herhangi bir eg-
zersiz programima katilmadi. G-2 grubundaki de-

nekler (deney grubu (n=18)) aerobik antrenman igin
4800 m mesafeyi devamli kosular metoduyla, G-3
grubundaki denekler (deney grubu(n=18)) ise anae-
robik antrenman i¢in 4800 m mesafeyi kisa
araliklarlakogular metoduyla (4x600 m, 2 set) kostu-
lar. Caligmaya katilan goniilliiller antrenman progra-
mi1 Oncesi genel saglik muayenesinden gegirilerek,
antrenman programlarina katilmalarinda herhangi
bir engelin olmadig: tespit edildi.

G-2 grubundaki goniilliller sekiz hafta siireyle, haf-
tada li¢ glin olmak iizere her antrenmanda 4800 m
mesafeyi maksimal kalp atim sayisinin % 80’1 sid-
detinde devamli kosular metodu uygulanarak kostu-
lar. Antrenmanlarda kosu siiresi ve kosunun hemen
bitiminde alinan 10 saniyelik kalp atim sayilar1 kay-
dedilerek bir sonraki antrenman igin, o goniilliige ait
yiliklenme siddeti belirlendi. Maksimal nabiz arastir-
mac1 tarafindan yasa gore hesaplanarak ( 220- yas)
(6,7), yiiklenme siddeti belirlendi (antrenman siddeti
=220 — yas / 100 x 80). G-3 grubundaki goniilliiler
sekiz hafta siireyle, haftada {i¢ gilin olmak {izere her
antrenmanda 4800 m mesafeyi (4x600 m, 2 set)
maksimal kalp atim sayilarmim %90’1 siddetinde
aralikli kosular metodu uygulanarak, her sette 4 x
600 m mesafeyi sprintler halinde kostular. Tekrarlar
arasinda 1:1 (gonilliiniin kostugu siire kadar dinlen-
me zamani verilerek), setler arasinda ise 1:3
(goniilliiniin kostugu siirenin ii¢ kat1 kadar dinlenme
zamani verilerek) aktif dinlenme verildi. Dinlenme
araliklarinda goniilliilerin kalp atim sayilar1 kontrol
edilerek, tekrarlar aras1 140 atim/dak, setler arasi
120 atim/dk diizeyindeki nabiz degerleri yeni yiik-
lenme igin kriter olarak kabul edildi. Egzersiz sid-
deti kosularin hemen bitiminde alinan 10 saniyelik
kalp atim sayilar1 esas alinarak o goniilliige ait yiik-
lenme siddeti belirlendi. Antrenmanlarda tim tekrar-
larin siiresi ve kosu bitiminde alman 10 saniyelik
kalp atim sayilar1 kaydedilerek bir sonraki antren-
man igin yiklenme siddeti belirlendi. Maksimal
nabiz arastirmaci tarafindan denegin yasina gore
hesaplanarak yiklenme siddeti  belirlendi
(Antrenmanin siddeti = 220 - yas /100 x 90) (20).
Antrenman programi 400 metrelik atletizm pistinde
uygulandi.

Caligmaya katillan goniillillerden antrenmanlardan
o6nce ve sonra doktor kontroliinde 6l¢iimler alindi.
Goniilliilerin yaslar1 kimlik bilgisi esas alinarak be-
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lirlendi. Boylari, ¢iplak ayakla Holtain Ltd. marka
boy odlger aletiyle olciilerek (hassasiyet 0.0lcm) cm
cinsinden, viicut agirlig: elektronik baskiil ile 6l¢ii-
lerek kg cinsinden kaydedildi. Skinfolt kaliper ile
triseps, subskapula, subrailiak ve abdominal bdlge-
lerinden deri kivrim kalinliklar1 alinarak,Yuhasz
Formiilii'nde viicut yag oran1 hesaplandi (8,9).
Uygulanan sekiz haftalik antrenman dncesi ve son-
ras1 sabah saat 8:00-9:00 arasinda Kiitahya Merkez
Laboratuarindaki hemsireler tarafindan hijyen ku-
rallarina uygun olarak antekubital bolgeden 5Sml
EDTA’l1 venoz kan ornekleri alindi. Yiiksek yo-
gunlukta lipoprotein (HDL) ve diisiik yogunlukta
lipoprotein (LDL) diizeyleri otomatik analizor
(Becman Coulter SLX) kullanilarak belirlendi.

Ko¢ H, Tamer K

Uygulanan sekiz haftalik antrenman 6ncesi ve son-
rasinda elde edilen bulgular bilgisayar ortaminda
degerlendirilerek, 6l¢iimler arasi farkin belirlenme-
sinde paired t testi, gruplar arasi farkin belirlenme-
sinde tek yonlii varyans analizi (posthoc Tukey
testi) uygulandi ve p< 0.05 anlamli olarak kabul
edildi.

BULGULAR

Caligmaya katilan G-1, G-2 ve G-3 grubundaki de-
neklerin antrenman oncesi alinan 1. 6lgiim degeri
ile antrenman sonrast alinan 2. 6lglim degerleri
arasindaki degisimler ile gruplar arasindaki farklara
ait istatistiksel sonuglar tablolar halinde verildi.

Tablo I. Gruplara ait antrenman &ncesi ve 8 haftalik antrenman sonrasi boy uzunlugu (cm) 6lgiim degerleri

Olgiimler

Gruplar n 1.0l¢iim 2.0l¢iim t P

X+£Sp X=+Sp
G 1 Grubu 18 176,2+5,4 176,2+5,4 -1,000 p>0.05
G 2 Grubu 18 178,7+4,2 178,8+4,3 -1,374 p>0.05
G 3 Grubu 18 177,3+4,0 177,4+3,9 -1,000 p>0.05
F 1.349 1,441
P p>0.05 p>0.05

Tablo I1. Gruplara ait antrenman 6ncesi ve 8 haftalik antrenman sonrasi viicut agirlig: (kg) 6l¢iim degerleri

Olciimler

Gruplar n 1.0l¢iim 2.0l¢iim t P

X+S), X4S),
G 1 Grubu 18 77,2+5,3 77,6£5,2 -1,941 p>005
G 2 Grubu 18 77,8+4,4 75,4+3,7 4,210 p<001
G 3 Grubu 18 76,8+4,9 74,8+5,0 9,994 p<001
F 0.171 1,714
P p>0.05 p>0.05
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Tablo III. Gruplara ait antrenman dncesi ve 8 haftalik antrenman sonrasi viicut yag yiizdesi (%) dl¢iim degerleri

Olciimler
Gruplar n 1.0l¢iim 2.0l¢iim t P
X+Sp X+Sp

G 1 Grubu 18 13,2+1,1 13,3+1,5° -1,175 p>0.05
G 2 Grubu 18 13,1£1,5 11,3+0,9° 8,200 p <0.01
G 3 Grubu 18 12,8+1,2 11,4+1,0° 8,923 p <0.01
F 0.490 28,010

P p>0.05 p< 0,001

> Aymi kolonda farkli harf tastyan gruplar arasindaki fark énemlidir (p<0.05)

Tablo LILIII de goriildiigi gibi boy uzunlugu her ii¢
grupta da, ol¢iimler ve gruplar arasi karsilastirildi-
ginda sonucun anlamli olmadigi goriildii. Viicut
agilig1 ve viicut yag ylizdesi antrenman 6ncesi ve 8
haftalik antrenman sonrasi 6l¢iim degerleri arasinda
ki farkin G-1 grubuna da istatistiksel agidan anlam-

11 olmadigi, G-2 ve G-3 grubunda ise anlamli oldu-
gu bulundu (p<0,01). Gruplar arasi karsilastirma
yapildiginda kontrol grubuna gore deney gurupla-
rinda viicut yag yiizdesine ait ikinci dl¢iim degerle-
rindeki azalmalarin anlamli oldugu tespit edildi
(p<0,001).

Tablo IV. Gruplara ait antrenman 6ncesi ve 8 haftalik antrenman sonras1t HDL 6l¢iim degerleri

Olgiimler

Gruplar n 1.0l¢iim 2.0l¢iim t P

X+Sp X+Sp
G 1 Grubu 18 50,9 £1,5 50,5£1,0* 1,511 p>0.05
G 2 Grubu 18 51,243,9 59,343,5° -13,074 p<0,01
G 3 Grubu 18 51,9422 59,6+3,3° -11,32 p<0,01
F 0,752 39,820
P p>0.05 p< 0,001

> Aym kolonda farkli harf tagtyan gruplar arasindaki fark énemlidir (p<0.05)
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Tablo V. Gruplara ait antrenman 6ncesi ve 8 haftalik antrenman sonrasi LDL 6l¢iim degerleri

Olciimler

Gruplar n 1.0l¢iim 2.0lciim t p

X+Sp
G 1 Grubu 18 92,7+5,6 92,3+7,2° 0,324 p>0.05
G 2 Grubu 18 96,8+1,6 81,4£1,5° 7,189%* p<0,01
G 3 Grubu 18 93,1+7,9 83,1+8,0° 5,328%* p<0,01
F 1,243
P p>0.05 p<0,01

> Aymi kolonda farkli harf tastyan gruplar arasindaki fark énemlidir (p<0.05)

Tablo IV ve V verilen HDL ve LDL degerleri ince-
lendiginde, G-1 grubunda 1. dlglim ile 2. dlgliim
degerleri arasindaki farkin istatistiksel ag¢idan an-
lamli olmadigi, G-2 ve G-3 deney grubundaki de-
neklerin LDL degerlerindeki azalmalarin ve HDL
degerlerindeki artigin ise istatistiksel agidan anlam-
11 oldugu tespit edildi(p<0,01). Gruplar aras1 karsi-
lastirma yapildiginda HDL’ nin ikinci dl¢im de-
gerlerindeki artiglar (p< 0,001) ile LDL’nin ikinci
6l¢iim degerlerindeki azalmalarm (p<0,01) anlaml
oldugu tespit edildi.

TARTISMA

Sekiz hafta siireyle ve haftada ii¢ giin uygulanan
aerobik ve anaerobik antrenmanlar sonucunda
deney gruplarinda antrenman sirasinda olusan hizli
metabolizma sonucunda viicut agirligi ve viicut yag
oranlart degerlerinde antrenman Oncesine gore
6nemli azalmalarin oldugu goriildii. Bu bulgular
literatiir bilgileri ile paralellik gostermektedir (10-
14)

Uygulanan aerobik ve anaerobik antrenmanlar so-
nucunda HDL kolesterol diizeyinde artisin ve LDL
kolesterol diizeyinde ise azalmanin oldugu goriil-
miistiir. Elde edilen bu sonug literatiir bilgileri ile
kargilagtirildiginda benzer oldugu gorilmistiir.
Tamer(6) ayni antrenman protokolii uygulayarak
21,2442,04 yas ortalamasia sahip liniversiteli er-

kek &grenciler lizerinde yapmis oldugu arastirmada,
LDL degerlerini 4800m devamli kosu programi
uygulayan deneklerde ve 12x400m intermittent
kosan deneklerde oOlglimler arasi farki azalan yonde
anlamli bulmustur. Haigh ve arkadaslari(5), kosu-
cularda serum lipid parametrelerini incelemisler,
total kolesterol ve LDL seviyelerini kontrol grubun-
daki deneklerle kargilagtirmiglardir. Total koleste-
rolde meydana gelen degisikliklerin anlamli olma-
digmni, trigliserit seviyelerinde ise azalmalarin an-
laml1 oldugunu tespit etmislerdir. Leon ve arkadas-
lariin (15) aerobik egzersizin HDL seviyesindeki
artista 6nemli, LDL degerindeki azalmalarinda ise
onemsiz oldugu tespit etmislerdir. Turgay ve arka-
daslari(16) aerobik ve anaerobik esik hizlarinda
yapilan farkli egzersiz programlarmin trigliserid,
LDL kolesterol ve HDL kolesterol diizeyine pozitif
akut etkilerinin oldugunu tespit etmislerdir. Gaesser
ve arkadaglar1 (17), on sekiz hafta devam eden ve
siddeti farkli olarak uygulanan (diisik ve yiiksek)
egzersizlerin kolesterol iizerine anlamli degisiklik
yapmadigini tespit etmislerdir. Martin ve arkadagla-
r1 (18) 8 haftalik ve Branth ve arkadaslart (19) 6
haftalik uygulanan dayaniklilik antrenmanlari so-
nucunda HDL diizeyinde artis ve LDL diizeyinde
ise degismenin olmadign1 tespit etmislerdir.
Tikkanen ve arkadaslari(20) uzun siire devam eden
fiziksel aktivitelerde LDL kolesterol seviyesinin
azaldigin1 ve HDL kolesteroliin seviyesinin ise %21
arttigini tespit etmislerdir (P<0,01). Colak ve arka-
daslarmin (21) uygulamis oldugu yogunlastirilmis
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yiiriiylis ve jogging program ile HDL kolesterol
diizeyinde artigin anlamli(p<0.01), LDL kolesterol
degerindeki azalmanin ise anlamsiz oldugunu be-
lirtmiglerdir. Thompson ve arkadaglarinin(22) yo-
gun bir sekilde uygulanan egzersizlerle LDL koles-
terol diizeyinde diisme ve HDL kolesterol degerle-
rinde ise antrenmanlar sonucunda artma oldugu
belirtilmistir.

Aragtirmamizin sonucunda elde ettigimiz bulgulara
bakildiginda, siddeti % 80 devamli kosular ile
siddeti % 90 interval kosularin LDL diizeyinde
azalma ve HDL diizeyinde ise artma sagladigi tes-
pit edildi.

Sonug olarak, sekiz hafta siireyle uygulanan ant-
renmanlarla LDL kolesterol degerlerinde anlamli
azalmalar, HDL degerlerinde ise anlamli artislar
kaydedildi. Bu sonuglarin antrenman esnasinda
LDL reseptor aktivitesinin artmasi ile LDL’lerin
hiicre igerisine giriginin hizlanmasindan kaynaklan-
dig1  diistinilmektedir. Literatiir bilgileri aerobik
antrenmanlar ile HDL kolesterol diizeyinin arttig1,
LDL kolesterol diizeyinin ise azaldig1 yoniindedir
(3,4,20-22). Ancak yapilan bu caligmada yiiklen-
menin siddeti, siiresi ve siklig1 gibi 6geleri ayarlan-
diginda, uygulanan anaerobik antrenmanlar sonu-
cunda da HDL diizeyinin arttigi, LDL diizeyinin
ise azaldig1 gortldi.

LDL  seviyelerinin yiiksekliginin koroner kalp
hastaliklar1 i¢in risk faktorii, HDL’ nin yiiksek
olmasinin kalp enfarktiisiinde koruyucu bir faktor
oldugu bilinmektedir (1). LDL diizeylerindeki azal-
manin ve HDL diizeyindeki arstin 4800 m devamli
kosu programi uygulandiginda, aralikli kosu prog-
rami uygulamasina gore daha biiyiik oldugu tespit
edildi. Bu noktadan bakildiginda 6zellikle LDL
degerlerindeki diisme ve HDL degerlerinde yiiksel-
me saglamak i¢in devamli kosularin uygulandig:
aerobik antrenmanlarin tercih edilmesinin daha
etkili olacagi diisiiniilmektedir.

10.
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