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FARKLI AEROBIK ANTRENMAN PROGRAMLARININ SERUM
HORMONLARI, KAN LiPiDLERIi VE
VUCUT YAG YUZDESI UZERINE ETKIisi

Kemal TAMER (9

OZET

Bu c¢alismamin amact farkli aerobik antrenman programlaruun serum  hormonlart,
kan lpidleri ve vicut yag ytizdesi tlzerine olan etkisini arastirmakdur. Calismaya

40 saglkli erkek tniversite &grencisi goniillii olarak katimustir.  Denekler
metodu ile 10'ar kisilik 4 gruba ayrididar. Deneklerin yas, boy ve
ortalamalart sirast ile 21.24+2.04 yu, 174.76+5.94 cm ve 70.83+7.41 kg'dur.

Denekler antrenman  programuna 12  hafta  stireyle haftada 3 giin  katilddar.
A grubu devamli kosulart (4800 m), B grubu aralikli (interval) kosulart (4x1200 m)

ve C grubu kisa aralikli (Intermittent) kosulart (12x400 m) % 80 maksimal

sidetinde  kostular. Kontrol grubu (D) ise  hichir antrenman  programuna,

katiimadi. On  test ve son test dlctimleri antrenman programlanindan  bir
once ve bir hafta sonra yapinustwr.

Calismamn sonucunda, deneklerin kortisol biiytime ve serbest testesteron
seviyelerinde anlamli  bir degisiklik olmadwj, fakat kolesterol konsantrasyonunun
butin gruplarda anlamli  bir dists gosterdigi tespit edilmistir.  LDL-kolesterol'de
azalma goriilmesine ragmen, LDL reseptor aktivasyonu nedeniyle
HDL-kolesterolde anlamli bir degisiklik gérilmemistir. Trigliserid ise sadece devaml

kosu metodu ile antrenman yapan grupda azalnustir.  Antrenmanlar

olusan hizli metabolizma sonucunda biittin antrenman gruplarnimun  vicut

ylizdesinde anlamli derecede azalma kaydedilmistir.

Diger taraftan, ¢alisma sonucunda maks Vo, ile testesteron ve kortisol
yag ytizdesi ile testesteron arasinda pozitif korelasyon  bulunmustur.
maks V0. ile buytime, trigliserid ve LDL, anaerobik giic ile trigliserid

negatif  korelasyon belirlenmistir.

Anahtar  Kelimeler:  Aerobik antrenman, serum hormonlar, kan
vicut yag yutzdesi.
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EFFECT OF DIFFERENTAEROBIC TRAINING PROGRAMS ON SERUM
HORMONES, BLOOD LIPIDS AND PERCENT BODY FAT
ABSTRACT

The purpose af this study was to determine the effects of different aerobic
training programs on serum hormones, blood lipids and percent body fat. Forty
healthy university male students were volenteered to participate in the study, They
were randomly divided into 4 groups, each including 10 students, The subjects’
mean age, height and weight were 21,24+2.04 years, 174.76x5.94 cm and
70.83+t7.41 kg, respectively.

The subjects participated in training programs 3 times a week for 12 weeks.
Group A performed continuous running (4800 m), group B performed interval
running (4x1200 m) and group C performed intermittent running (12x400 m) at 80%
of their maximal heartrate.

Control group (D) did not have any training regimen. Pre and post test
measurements of the subjects were taken one week before and one week after the

training programmes.

At the end of the study there were no significant changes in Cortisol, growth and
free  testesteron levels of the subjects, but the cholesterol, concentration was
decreased  significantly in all training groups. While there was a decrease in
LDL-cholesterol level, there was no significant change in HDL-cholesterol because of
the LDL receptor activation. Triglyseride level was decreased only in continuous
group. Percent body fat was decreased significantly in all training groups as a
result of the increased metabolism during training. On the other hand, the results
also showed that there were positive correlations of max V0, with testesteron
and  Cortisol  percent bodly fat with testesteron levels. —However, there were
negative  correlations of max VO, with growth, triglyceride with LDL, anaerobic

power with triglyceride levels.

Key Words: Aerobic training, serum  hormones, blood  lipids, percent body

fat
GiRiS
Aerobik kapasite sporcularin calisma kapasitesini belirleyen fizyolojik
bir kriter olarak kullanilmaktadir (21). Fizyolojik olarak maksimal

dayaniklilk  kisinin  maksimal aerobik kapasitesi olarak ifade edilmektedir.
Bir baska anlamda, kisinin maksimal ytklenmeli bir caligsma aninda

kullanabildigi  oksijen = miktaridir  (1). Stamfort ve Bryant (39) aerobik
kapasiteyi ~ bir  kisinin = vlicudunun  maksimum = oranda  oksijen kullanma
kapasitesi olarak tanimlamistir. Aerobik kapasite ya da maksimum oksijen
tiketimi (maks VO, yapilan c¢esitli arastirmalar sonucunda vlcut
kompozisyonu ve vicut yag ylzdesi (22,34,46), kan lipid ve lipoproteinleri
(20,24,25,36) hormon (8,9,26) konsantrasyonu ile iliskili bulunmustur.
Deneysel  calismalarda  orta  siddette  yapilan  aerobik  egzersizler ile



(% 40-60 maks VO,) kan basinglar;, kan lipid ve lipoprotein diizeylerinin
azaltildigs (6), vicut yag yuzdesi ve kan lipidlerinin kisa aralikhi
egzersizlerde ve antrenmanlarda kolayca degistirilemedigi (41), dayaniklilik
antrenmanlariyla HDL-kolesterol konsantrasyonun artirilabildigi (2,30,32)
ve trigliserid (2) ile kolesterol ve LDL kolesterol konsantrasyonunun
azaltildig: (8,13, 31,32,37,38,49) tespit edilmistir.

Yapilan arastirmalarda egzersizler sirasinda hormon
konsantrasyonunda artis meydana gelirken (15,18,34), kortisol hormonu ile
egzersizlerin  siddeti arasinda yuksek iliski bulunmustur. Kortisol en
yuksek degerine yuksek yogunluktaki egzersizlerde ulasmaktadir (11).
Hormon salinimi ise sporcularda sedenterlere gore daha fazla
bulunmustur (8,15,16).

Diger taraftan yagsiz vicut kitlesinin artisinda o6nemli rol oynayan
testesteron hormonu ile ilgili aciklanan bilgilerde antrenmanlar ile artirildig
(8, 25) veya degismedigi (3) seklindedir. Ancak bilinmektedir ki; testesteron
buytme ve kortisol hormonlarinin salinimi egzersizlerde artarken, bu artis
antrenmanli sporcularda sedenterlere gére daha ytuksektir (16).

Aragtirma farkli aerobik nitelikli, devamli kosular (4800 m), aralikh
(invertal, 4x1200 m) ve kisa araliklarla yapilan (intermittent, 12x400 m)
antrenmanlarin aerobik kapasite, vicut kompozisyonu, serum hormon
(baytime, kortisol, serbest testesteron) kan lipid duzeylerine etkileri ve bu
parametreler ile Maks V 0, arasindaki iliski dtzeylerinin belirlenmesi
amaciyla gerceklestirilmistir.

MATERYAL VE METOD

Farkl aerobik nitelikteki dayaniklilik antrenmanlarin serum
hormonlari, viicut yag ylzdesi ve kan lipidlerine etkileri ve iliski dlizeylerinin
belirlenmesi amaciyla yapilan bu arastirma 40 saglhklh erkek tUniverste
0grencilerinin génullt katilimi ile gerceklestirilmistir. Denekler 10'ar kisilik
4 gruba ayrilarak 3 deney 1 kontrol grubu olusturulmustur. Deneklere ait
fiziksel oOzellikler Tablo 1'de belirtilmistir.

Tablo 1: Arastirmaya Katilan Deneklerin Fiziksel Ozellikleri,

Yas Boy V.Agirligy
Grup (Y1) (cm) (kg)
A 21.17+1.81 173.67+6.80 71.22+6.53
B 21.81+1.94 174.75+4.41 67.48+5.64
c 20.96+1.64 175.41+5.05 73.41+8.25
D 21.05+1.71 175.2914.91 71.22+4.63




Antrenman ve kontrol gruplart antrenman programindan 1  hafta 6nce
ilgili  test ve  Olciimlere  katilarak  asagidaki antrenman  programlar
uygulanmistir.  Antrenmanlar haftada 3 gln olmak TUzere 12 hafta streyle
uygulanarak, antreman programinin sona ermesinden 1 hafta sonra ilgili test
ve Olcuimler tekrarlanmistir.

Antrenman Programi:

Her 3 antrenman grubu haftada 3 gin olmak tzere 12 hafta streyle
antrenman programlarina katilirken, kontrol grubu antrenman
programlarinin diginda tutulmuslardir. Antrenman programlarinda yliklenme
siddeti deneklerin %80 maksimal kalp atim sayisina goére uygulanmistir.

220-Yas
Ytuklenme Siddeti =——x 80
100
Antrenman Antrenmanin Kosulan Kosulan Seriler Aras1
Grubu Niteligi Mesafe Siire Dinlenme
A Grubu Devamli Kosular 4800 m 23-30 dk
B Grubu Aralikli (Interval) 1200 mx4 4.5x4=16-20 dk. 3dk
Kosular (4800 m)
C Grubu Kisa Aralikli 400 mx 12 65-75sn.x 12 65-75 sn
(Intermittent) (4800 m) 13-15 dk

Kosular

Denekler asagida belirtilen test ve Ol¢timlere katilmislardir.
Boy ve Agirlik Olgiimii:

Holtain limited marka 0,01 cm hassasiyetinde olan boy olcer ile ayaklar
ciplak ve  sortlu vaziyette deneklerin boylar1 cm olarak, vicut agirliklar:
ise0,0lkghassasiyetiolanAngelelektronikbasktlilekgolarakélctilmustur.

Hormon ve Kan Lipidleri Olciimii:

Deneklerden 10 ml ven6éz kan alinarak yarini saat bekletilmis ve
serumlara ayrimistir.  Serumlardan  Technicom RA-XT oto analizér ile



Stanbio firmasina ait kitler kullanilarak kolesterol, HDL kolesterolve trigliserid
tayinleri  yapildi. Hormon  analizori RTA ile DPC  (Diagnostic = Product
Corporation)'ye ait kitler kullanilarak btytme, Kkortisol ve serbest testesteron
diizeyleri tespit edildi.

Viicut Kompozisyonu Olgiimleri:

Deneklerin  viicut yag yuzdelerinin tayini amaciyla deri kivrimlan
triceps,  skapula, gbégts, karin, iliak, st bacak, Dbiseps bolgelerinden
olculerek Green formult ile viicut yag ytizdeleri tespit edilmistir.

V. Yag Ytzdesi = 3.64+toplam deri kivrimi* (mm) x 0,097 (6l¢timlerde
Clifton NJ. 07012 skinfold kaliper kullanilmistir.)

(*Triceps, biceps, skapula, karin, iliak ve bacak deri kivrimlari toplami,

mm.)
Aerobik Gii¢ Olcgiimleri:

Deneklerin  aerobik gucleri PWC 170 testi ile Bosch Ergometrik 551
bisiklet ergometresi kullanilarak Watt/kg olarak bulundu. Test protokold,
Eurofit test bataryasina goére (17) yapilarak asagidaki formul ile
hesaplanmistir.

(W3-Wy)
——  _x(170-KAS3) ] +W3
(KAS3-KAS,)
PWC170 = Watt/kg
Viicut Agirligr (kg)

Maksimal VO, ise PWC 170 testindeki son yik ve son nabiza gore
Astrand Rhyming Nomogrammdan belirlenmistir (40).

Istatistiksel analizler Apple Macintosh marka bilgisayarda Statview
512+ paket programla yapilmistir.

BULGULAR

Antrenman program: sonunda A ve D grubu deneklerin antrenman
6ncesi ve sonrasi vlcut agirliklarinda anlamli bir fark bulunmazken
(P>0.05), B ve C grubu Seneklerin degerlerinde anlamli bir artis
gozlenmistir (P<0.05). Gruplarin antrenman. 6ncesi ve sonrasi hormon
degerlerine bakildiginda butan gruplarda 6nemli bir fark
bulunmamaktadir  (P>0.05). A, B ve C grubu deneklerin kollesterol



Tablo 2: Antrenman Programi Oncesi-Sonras: Test Sonuclar1

A Grubu B Grubu C Grubu D Grubu
A.0. AS. % t A.0. A.S. % t A0 A.S % t A.0. A.S. % t
Fark Fark Fark Fark
V.Ag1rlig1 71.22  71.56 67.48 67.98 73.42  74.18 71.22 72.18
0.4 1.47 . .26* . 2.38* 13 1.70
(kg) 6.53 6.72 5.64 ses 07 226 8.25 8.31 10 4.63 4.92
Biiyiime 1.07 1.09 1.05 1.09 1.17 1.12 1.09 1.07
7. . . . -4, . -1.84 .
m (g/ml) 0.30 0.17 92 0.69 0.15 0.17 380 142 0.24 0.23 428 033 0.18 0.14 023
m Kortisol 16.90  17.16 12.37  12.56 15.58 15.08 12.30 12.27
. . . . -3. . -0.25 0.06
m (mol/L) 5.94 5.41 153 045 6.81 6.59 153 066 5.65 5.98 331 0.47 5.47 5.32 2
Serbest 20.74 21.20 24.29 24.33 25.92  25.53 18.63 18.88
21 .34 . . -1. -1. 0.34 .
Testesteron 6.14 5.31 22 0.3 6.84 6.55 0.16 0.69 6.88 7.26 1.60 -1.53 5.71 4.69 0.75
(pg/ml)
Kolesterol 147.5 136.6 4 nase | 159.6 1465 . v | 169.0 153.9 4 179e | 1991 162.5 1 7
(mg) 20.23 16.84 839 -4.33 21.05 1991 931 -5.28 28.51 2746 &0 T2 21.20 1393 13 0.70
Trigliserid 142.8 101.4 N 147.5 117.5 1139  93.8 101.2 105.9
-28.84 -2. 2134 -2, -18.65 -1. 4.64 .
— 79.38 49.6 28.84 -2.67 76.42 54.6 2134 -2.08 45.01  22.76 18.65 -1.26 44.8 44.2 6 179
[
&
A |HDL 48.5 44.1 i . 48.0 49.0 48.2 47.5 . ] 49.5 51.7 44
8| Kolesterol 932 504 oL LSS psr 7es 298 089 g7s 710 Lo 04l 594 8.11 : 146
g
Kol/HDL 3.02 3.02 3.50 3.06 3.53 3.29 2.97 2.96 ) )
m 0.72 026 0 1.10 085 1358 188 ) ooy os2 & -130 035 045 034 1.10
LDL-L 70.6 71.8 82.1 74.1 . | 982 86.74 89.4 90.50
. . -9. -2, -9.64 -2.64* . 44
Kolesterol 21.2 18.9 164 0.70 15.1 14.2 975 -2.48 10.46  11.92 9.64 -2.6 15.40 15.8 123 0
(mg)
V.Yag. 8.50 6.92 8.92 7.27 8.69 7.54 8.37 7.90
-19.6 -3.24** -18.5  -4.43%* -13.34 -4.22%* 5.7 -0.
Yiizdesi 1.56 1.19 196 -3.2 1.66 0.76 185 -4.43 1.24 1.24 3.34 -4.22 1.68 0.96 5.72 0.83
* P<0.05 ¥ P<0.01




degerlerinde 6nemli bir azalma, gérulirken, bu azalma A ve B grubunda
(P<0.01), C grubunda ise (P<0.095) onemlilik derecesindedir. Kontrol
grubunun kolesterol degerlerinde ise Onemsiz olsa bile bir artis vardir.
A grubunun trigliserid degerinde anlamli bir disme gortlurken (P<0.05), diger
gruplardaki disme o6nemli degildir. Gruplann HDL-kollesterol ve kol/HDL

degerlerinde  anlamli  bir fark  bulunamazken (P>0.05), B ve C grubu
deneklerin LDL kollesterol degerlerinde anlamli bir disme gbézlenmistir
(P<0.095). Deneklerin  viicut yag  yuzdelerine  bakildiginda  antrenman

gruplarinin yag ylzde degerlerinde anlamli bir diisme gézlenmistir (P<0.01).

Tablo 3: Test Edilen Parametreleraras: iliski Diizeyleri

VYag Yizdesi |, Serbest Korbsol Biyime Kolesterol | HDLKolesterol | Trigliserid | LDL-Kolesterol

AO. AS. | AO. AS | AO. AS | AO. AS | AO. AS | AO. AS | AO. AS. | AU AS

Maks VO,
040 -032 | 0.88* 0.88**| 074 0.80* |-0.88* -082 | 084 0.88*|085* 0.86*|-0.88** -0.76 |-0.95**-0.98**

Anaerobik | 0.88* 088* | 054 061 | 075 068 | 083 084 | 088 086" | 054 061 075 068 | 093 084
Giig(kgm/sn)

*P<0.05, **P<0.01

Gruplarin maks VO, degerleri ile serbest testesteron, kortisol, buytume
hormonu, kolesterol, HDL kolesterol, trigliserid, LDL-kolesterol degerleri
arasinda anlaml iliski bulunmustur. Anaerobik glic degerleri ile de vicut
yag yuzdesi arasinda anlamli bir iliski tespit edilmistir.

TARTISMA VE SONUC

Antrenman programindan sonra hormon duzeylerinde anlamli bir
degisim meydana gelmemistir (P>0.05). Halbuki, Kim (25) ve Catherine (§)
kuvvet antrenmanlarinda serum testesteron dizeyinde anlamli bir artisin
meydana geldigini bildirmektedir. Akgin (3) ise antrenmanlarin hormon
dtizeylerini degistirici etkilerinin olmadigini bildirmektedir. Ancak ilgili
literatirde dayaniklilik antrenmanlarinin hormon duzeylerinde bir degisime
neden olabilecek etkilerinin oldugu ydntinde bilgiler mevcut degildir.

Antrenmanlar ile hormon dlzeylerinde anlamli bir degisim

gortlmemesine ragmen, LDL-kolesterol total kolesterol de anlaml
azalmalar kaydedilmistir. HDL-kolesterol duizeyinde ise anlaml artis s6z
konusu degildir. Bu sonuclar antrenmanlar esnasinda LDL-kolesterol

reseptor  aktivitesinin  arttigini  ve bunun sonucu olarakta LDL-kolesteroliin



