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Sekiz Haftalik Spor Kaya Tirmanis:
Antrenmaninin Giinliik Fiziksel Aktivite
Diizeyi ve Enerji Harcamasina Etkisi

The Effect of Eight Weeks Sport Rock Climbing
Training on Daily Physical Activity Level and
Energy Consumption

OZET Amag: Bu ¢alismanin amaci, sedanter yetiskinlerde, sekiz haftalik spor kaya tirmanig1 an-
trenmaninin giinliik fiziksel aktivite diizeyine ve enerji harcamasina etkisinin incelenmesi idi. Gereg
ve Yontemler: Caligmada, 19 (10 kisi kontrol ve 9 kisi deney grubu) saglikh kisi géniillii olarak yer
aldi. Deney grubu, bir haftalik temel tirmanis egitiminden sonra; viicut agirhigi, boy uzunlugu, din-
lenik kalp atim hiz1 (KAH), maksimal kalp atim hiz1 ile giinliik fiziksel aktivite diizeyi ve enerji
harcamasi ol¢iimlerine katildi. Bundan sonra da, haftada ti¢ giin, giinde 60 dk, sekiz hafta boyunca
tirmanis yapti ve baska bir fiziksel aktivite programina dahil olmadi. Antrenman yogunlugu KAH-
rezerv yontemine gore %70 olarak belirlendi ve siddet her antrenmanda, KAH monitorleriyle kont-
rol edildi. Sekiz hafta sonrasinda aym ol¢iimler tekrarlandi. Kontrol grubu ise 6n ve son testler
arasindaki sekiz hafta boyunca higbir diizenli fiziksel aktivite programina katilmadi. Istatistiksel
analizler SPSS (stirtim 20) programu ile yapildi. Dagilimin normalligi Shapiro Wilk ile test edildi. Or-
talama karsilagtirmalari igin, verilerin dagilima gére Bagimli 6rneklem t-Testi veya WilcoxonTest’i
kullanildi. Anlamlilik i¢in alfa degeri 0,05 kabul edildi. Bulgular: Bulgulara gore hem kontrol hem
de deney grubunda 6n ve son testler arasinda istatistiksel bir farka rastlanmadi. Ancak deney gru-
bunda; tiim enerji harcamas: degerlerinde ve fiziksel aktivite siirelerinin neredeyse tamaminda artig
goriildi. Sonug: Bir egzersiz programi olarak spor kaya tirmanigi yapmak; toplam ve aktif enerji
harcamalarinda, MET cinsinden enerji harcamasinda ve fiziksel olarak aktif olma siirelerinde an-
laml olmayan artislar saglamaktadar.

Anahtar Kelimeler: Enerji harcamasy; fiziksel aktivite diizeyi; spor kaya tirmanigt

ABSTRACT Objective: The purpose of this study was to investigate of eight weeks sport rock climb-
ing training on daily physical activity level and energy consumption in sedentary adults. Material
and Methods: A total of 19 (10 control and 9 experimental) healthy person voluntarily participated
in this study. After one week of a basic sport climbing practice, body weight, body height, resting
heart rate (HR), maximum heart rate and daily physical activity level and energy consumption pa-
rameters were conducted for experimental group. Afterwards they climbed three times per week
in 60 minute sessions during eight weeks and did not participate in any other exercise program.
Their training intensity calculated as 70% according to the HRreserve method and controlled on
each training by using HR monitors. At the end of the eight weeks all measurements were repeated.
Control group did not participated in any exercise program during eight weeks between pre and post
tests. SPSS (version 20) was used for statistics. The normality was tested by using Shapiro Wilk. De-
pending on distribution of data, Paired-Samples t-Test or Wilcoxon test was chosen for comparison
of mean differences. Alpha value was set as 0.05 for statistically significance. Results: According the
results, there weren’t found any statistically significant differences between pre and post measure-
ments for both of control and experimental groups. However, there were increases observed on all
of energy consumption and almost all of physical activity duration parameters for experimental
group. Conclusion: It can be concluded that, sport rock climbing as an exercise program can cause
an insignificant increase on daily physical activity level and energy consumption.

Key Words: Energy consumption; physical activity level; sport rock climbing
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iizenli fiziksel aktivite ve/veya egzersizin
Dsaghga olan olumlu etkileri yaninda mor-
biditeyi ve mortaliteyi azalttig: ifade edil-
mektedir."® Fiziksel olarak aktif bir yasam,
kardiyovaskiiler hastaliklar, fel¢, diyabet ve bazi
kanser hastaliklarina yakalanma riskini diistirmek-

tedir.**> Tam tersine sedanter bir yagsam ise hastalik
risklerini artirmaktadar.®’

Nifusun bityitk cogunlugunun sedanter bir ig
hayatina sahip oldugu disiiniildiigiinde, aktif bir
yasam tarzinin sagliga iligkin olumlu etkilerinin
goriilebilmesi, kisilerin mesleki yasantilarindan
arta kalan zamanlarda yaptiklarn fiziksel aktivite
programlarina bagl olmaktadir.® Saghig: ve fizik-
sel uygunlugu gelistirmek amaciyla yapilan an-
trenmanlarin olumlu etkilerinin goériilebilmesi,
yapilan aktivitelerin siirekliligi ve giivenligine ol-
dugu kadar frekansina, yogunluguna, siiresi ve ti-
pine baghdir.”?

Kaya tirmanisi, kaya tizerinde ilerlerken yal-
nizca bacaklarin kullanilmasi yetersiz kaldiginda
kollarin da kullanildig: fiziksel aktivite sekli olarak
tanimlanmaktadir.’® Yapis1 geregi fiziksel giic,
denge ve esnekligin kaya yapisi {izerinde olustur-
dugu uyum olarak da agiklanabilir."! Bir¢ok farkl:
alt dali icerisinde barindiran kaya tirmanisi, her
yeni giin yaklagik 3000 kisi tarafindan ilk kez de-
nenen ve 2020 yilinda diizenlenecek olan Olimpi-
yat Oyunlarr’'na adaylik stirecinde olan bir spor
dalidir. Tiirkiye Dagcilik Federasyonu (TDF)'nun
da tiyesi oldugu Uluslararasi Spor Tirmanis Fede-
rasyonu [International Federation of Sport Clim-
bing (IFSC)], diinyada yaklasik 25 milyon kisinin
diizenli olarak tirmandigini belirtmektedir. Ben-
zer bir istatistik, yalnizca Amerika Birlesik Dev-
letleri'nde 10 milyonun iizerinde kisinin kaya
tirmanigsiyla farkl: diizeylerde ilgilendigini rapor
etmistir.'> Bagka aragtirmalarda ise kaya tirmani-
sina katilimda Italya’da, son 10 yilda %200’liik ve
Ingiltere’de ise yalnizca 1989-1993 yillar: arasinda

13,14

240’11k bir artig oldugu agiklanmistir.

Kaya tirmanigina olan ilginin 6zellikle son yil-
larda artmasinin bircok sebebi vardir. Bunlar su se-
kilde siralanabilir;

= Tirmanis, spor amagh oldugu kadar rekrea-
13,15-17

tif amacgh da yapilabilmektedir.

B Yarigma sporu olarak bir¢ok kisi tarafindan
tercih edilmektedir.!®

= Fiziksel oldugu kadar psikolojik bir zorlanma
da gerektirir."”

= Hem acik hem de kapali alanlarda yapilabil-
mektedir.?

= Her yas grubundan ve sosyal gruptan insan-
lar i¢in heyecan verici ve egitici bir aktivite olarak
degerlendirilmektedir.

Spor kaya tirmanig1 (SKT) ise gliniimiizde en
popiiler kaya tirmams dalidir.?! Teknik olarak;
dogal veya yapay olsun tirmanilan yiizey iizerine
belirli araliklarla yerlegtirilen sabit ara emniyet
noktalarinin oldugu tirmanis seklidir.'>* Ara em-
niyet noktalar1 bolt denilen dayanikli, metal hal-
kalarla olugturulmustur. Bu nedenle spor tirmanig
geleneksel tirmanisa gore ¢ok daha giivenli kabul
edilmektedir. Tahmin edilenin aksine spor tirma-
nista yaralanma riski, oyun tarzindaki bir¢cok spor
dalindakinden ¢ok azdir.

Egzersiz ve enerji harcamasi iligkisinin arasti-
rildig1 calismalar incelendiginde amacin, diizenli
fiziksel aktivite programlarina katilimin arttirilma-
siyla giinlitk enerji harcamasinin (GEH) yiikseltil-
mesi oldugu goriilmektedir. Bir¢ok arastirmada bu
parametre ortalama MET cinsinden degerlendiril-
mekte ve genel popiilasyonun GEH’inin 1,6-1,7
MET arasinda oldugu, sporcularda ise bu degerin 2,0
veya daha yiiksek oldugu belirtilmektedir.”® Bu ve
benzeri bilgiler literatiirde, fiziksel aktivite ve sag-
Iik iliskisini anlamada ve antrenman uygulamalari-

nin etkinligini artirma amaciyla kullanilmaktadir.**

Bu aragtirma da ise, %70 siddetle haftada ti¢
gilin ve giinde bir saat yapilan sekiz haftalik SKT an-
trenmanlarinin giinliik fiziksel aktivite diizeyi ve
enerji harcamasinda yarattig1 degisikliklerin anla-
silmasi amacglanmagtir.

I GEREG VE YONTEMLER

Aragtirmanin onay1 Ankara Universitesi Tip Fa-
kiiltesi Klinik Aragtirmalar Etik Kurulundan alind:
ve sonrasinda katilimcilar tarafindan kontrol ve
deney gruplari i¢in ayrica hazirlanmis olan Bilgi-
lendirilmig Olur Formlari dolduruldu.
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Aragtirmaya, Ankara Universitesi Spor Bilim-
leri Fakiiltesinde okuyan 19 sedanter yetigkin go-
nilli olarak katildi. Kontrol ve deney gruplarinin
tanimlayic bilgileri Tablo 1’de gosterilmektedir.

Caligmaya; yiikseklik korkusu olmayan (deney
grubu iiyeleri i¢in), en az alt1 aydir diizenli fiziksel
aktivite yapmayan (hem deney hem de kontrol
grubu iiyeleri i¢in), uygulanacak tirmanis egzersiz-
lerinin diginda diizenli fiziksel aktivite yapmaya-
cak olan (deney grubu iiyeleri i¢in) ve herhangi bir
egzersiz programina katilmayacak olan (kontrol
grubu icin) saglikli goniilliiler déhil edildi.

Deney grubu tiyelerine ilk olarak bir haftalik
tirmanis egitimi verilirken, daha sonra temel tutus
ve basis teknikleri ve malzemelerin ve ip teknikle-
rinin giivenli kullanimi 6gretildi.

Sonrasinda katilimcilarin viicut agirligi, boy
uzunlugu ve dinlenik kalp atim hizi (KAH) 6l¢tim-
leri alindi. Viicut agirliklar1 Avis 333 plus (Korea)
analizor ile boy uzunluklar ise 1 mm araliga sahip
Holtain marka stadiometre ile 6lciildii (Holtain, In-
giltere).

Dinlenik KAH’lar kisi sedyede 5 dk uzandik-
tan sonra Polar Team 2 (Polar, Finlandiya) model
cihaz ile alindi. Maksimal KAH’lar ise Bruce kosu
bandi test protokolii ile Viasys-Oxycon marka Mas-
terScreen-CPX spirometre (Hoechberg, Almanya)
ve RAM marka 770 M model kosu band1 (CAMIN,
Italya) kullanilarak yapildi. Katilimcilarin test sii-
resince ulastiklar1 en yiiksek KAH degeri KAH-
maksimal olarak degerlendirildi.

Giinliik fiziksel aktivite ve enerji titketimi 61-
¢limleri; 1s1 akigi, galvanik deri cevaplary, i eksenli
akselerometre ve deri sicaklig sensorleri olan Sen-
seWear Armband (SW-BodyMedia, Pittsburgh,
ABD) marka metabolik holter cihazi ile kaydedildi
(Resim 1). Kullanima baglamadan 6nce bilgisayar
yaziliminda her denek i¢in cihazin konfigiirasyonu
yapildi, katilimcinin isim-soy isim, yas, cinsiyet,
boy uzunlugu, viicut agirligi, dogum tarihi, domi-
nant eli ve tiitiin kullanma durumu kaydedildi.

Sonrasinda cihaz kullanim kilavuzunda belir-
tildigi tizere, katilimcilarin sol kol trisepslerine,
hem sagital hem de transvers diizlemde orta nok-
taya denk gelecek sekilde yerlestirildi. Cihazin 48

TABLO 1: Katilimcilarin cinsiyet, yas, boy uzunlugu ve
viicut agirhi§i degerleri.

Grup Kontrol Deney
Say! 10 9

Yas (yil) 21,90 + 1,66 21,11 £ 2,31
Boy uzunlugu {cm) 168,50 + 4,40 167,33 + 6,44
Viicut agifigr (kg) 61,18+7,08 59,31 + 8,39

RESIM 1: SenseWear armband metabolik holter (Pittsburgh, ABD).

saat boyunca takili kalmasi istendi, denekler hol-
terleri yalnizca dus alirken ¢ikarmalar: ve kurulan-
diktan hemen sonra geri takmalari konularinda
uyarildi. Cihazin takili kaldig siire boyunca de-
nekler, zorunlu giinliik aktivitelerin diginda her-
hangi bir fiziksel aktiviteye katilmadi. Ayrica,
Ol¢timlerin tutarhilik tagimasi i¢in cihazlarin kulla-
nimi, sekiz haftalik siirecin 6ncesinde ve sonra-
sinda hafta iclerine denk getirildi, genellikle yogun
dinlenme siireleri iceren hafta sonlar1 6l¢tim yapal-
madi.

Olgiim sona erdiginde cihazin takih kaldig1 48
saatin ortalamasi alindi ve bu sonuglar iizerinden
kisilerin bir giinliik; toplam enerji harcamasi
(TEH), aktif enerji harcamas1 (AEH, 3 MET ve
tizeri siddetteki), fiziksel aktivite siiresi (FAS, 3
MET ve tizeri), orta diizey fiziksel aktivite siiresi
(OFAS, 3-6 MET aras1), zorlu fiziksel aktivite sii-
resi (ZFAS, 6-9 MET aras1), cok zorlu fiziksel akti-
vite siiresi (CZFAS, 9 MET ve {izeri), toplam adim
sayis1 (TAS), yatma siiresi (YS), uyku siiresi (US),
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uyku kalitesi (UK) ve ortama MET (OMET), gibi
parametreleri degerlendirildi.

SKT antrenmanlar1 16.00-19.00 saatleri ara-
sinda yapildi. Isinma ve soguma doénemleri bu bir
saate dahil edilmedi. Bir saatlik tirmanig antren-
manlar1 6ncesinde 5 dakika kosu ve 10 dakika
germe aktivitelerinin oldugu standart bir 1sinma ve
soguma protokolii yaptirildi. Isinma kosular1 dne-
rildigi tizere asil antrenman siddetinden diistik dii-
zeyde yaptirildi.”® Germede ise her bir hareket 30
saniye siirecek sekilde sirasiyla boyun, kollar,
govde ve bacaklar ¢aligtir1ldi.?® Tirmanis sonrasinda
da 5’er dakikalik kosu ve germe egzersizlerinin ar-
dindan antrenman sonlandirildi.

Isitnmanin ardindan kisi, emniyet kemeri giy-
dirildikten ve ip sistemine baglandiktan sonra tir-
manmaya basgladi. Tirmaniglar sirasinda kisiler,
tirmanis tozu, toz torbasi ve kaya tirmanig ayakka-
bist kullandi. Tirmanis siiresince katilimey, istedigi
tutamag: tutmak, istedigine basmak konusunda ser-
best birakildi ve tirmanig siiresince beklememesi
konusunda uyarildi. Istenilen KAH araliginin di-
sina ¢iktiginda temposu, degisime bagl olarak hiz-
landirild: veya yavaslatildi. Her bir yukarn ¢ikis
sonunda agag1 yaklagik olarak 10 saniyede indirildi
ve yeniden tirmanmaya devam etti. Tiim tirmanig-
lar sirasinda bekleme anlari, yalnizca inisler sira-
sindaki 10’ar saniyeler oldu.

Antrenmanlar siiresince kigilerin kalp atim
hizlar1 KAHrezerv yontemiyle belirlendi (Sekil 1).
Bruce kosu bandi test protokoliinden elde edilen
KAHmaks ve test 6ncesi kaydedilen KAHdin de-
gerleri yliklenme siddetini %70 olacak sekilde he-
saplamada kullanildi ve bu deger tirmaniglar
boyunca stirekli takip edildi. Her katilimci agag:-
daki formiille %70’ine denk gelen hedef KAH’1n +
5 araliginda tirmanislarini gerceklestirdi.

Antrenman KAH’lar1, Polar Team 2 (Polar,
Finlandiya) model cihaz ile siirekli izlendi, kisiler
istenilen araligin (+ 5) disina ¢iktiginda yukarida da
soylendigi gibi kisilerin tirmanis temposu degisti-
rilerek hedef KAH’lar korundu (Resim 2).

KAHhedef= (yuklenmenin siddeti) x (KAHmaks-KAHdin) + KAHdin

SEKIL 1: KAHrezerv'e gore KAHhedef'in belilenmesi.®

RESIM 2: Polar Team 2 KAH takip cihazi (POLAR).

Literatiirde kardiyovaskiiler uygunlugun ge-
listirilebilmesi i¢in yapilan aktivitenin haftada ti¢-
bes giin, yogunlugunun %40-85 arasinda, siiresinin
20-60 dakika ve tipinin de devamli, ritmik ve ¢ok
say1da kas grubunun kullanildig aktivitelerden se-
¢ilmesi 6nerilmektedir.”> Sayet yapilan antrenma-
nin siddeti %40-69 arasinda ise haftada bes giin,
%70-85 arasinda ise haftada ii¢ giin gerekli olmak-
tadir.’ Bir bagka kaynakta %60-80 siddette yapilan
aktivitelerin ¢ogu insanda kardiyovaskiiler uygun-
lugun artigina neden oldugu séylenmektedir.” Giin-
liik fiziksel aktivite diizeyi ve enerji harcamasinin
incelendigi bu aragtirmada, fiziksel uygunlugun ge-
ligtirilmesi i¢in Onerilen antrenman siire, siklik ve
yogunluklar: kullanild. Siire bir saat, stklik haftada
i¢ giin ve yogunluk da %70 olarak belirlendi.

Antrenmanlar sirasinda siddetin takip edilebil-
mesi i¢cin KAHrezerv degeri secildi. Bunun nedeni
KAHrezerv’in VO2rezerv ile benzer yogunluklara
sahip olmasi ve KAHrezerv yonteminde dinlenik
KAH’larin da hesaplaniyor olmasiydi.’

Tirmansslar iki ayr1 tirmanma duvarinda (A.U.
Tandogan Spor Salonunda ve A.U. Spor Bilimleri
Fakdiltesi Spor Salonunda) gercgeklestirildi. Duvar-
larin tirmanilan yiizeyleri benzer egimdeydi. Bu-
nunla birlikte ylizeylerde kullanilan tutamaklar da
ayni bityiiklitk ve benzer yerlesime sahipti. Boylece
iki duvar arasindaki fiziksel kogullar esitlenmeye ¢a-
lisild1 (Resim 3). Tim tirmaniglar iistten emniyetli
teknikle gerceklestirildi ve her bir tirmanici i¢in bir
emniyetci, tirmaniglar sirasinda hazir bulundu.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci 2015;7(1)

19



Dicle ARAS ve ark.

SEKIZ HAFTALIK SPOR KAYA TIRMANISI ANTRENMANININ GUNLUK FiZIKSEL AKTIVITE DUZEYI...

RESIM 3: Olgtimlerin alindigi yapay spor kaya tirmanisi duvarlar.

Sekiz haftalik siire¢ sonuglandiktan sonra ayni
metabolik holter dl¢timleri tekrarlandi.

Aragtirmadan elde edilen verilerin istatistiksel
analizinde SPSS paket programi (stiriim 20) kulla-
nildi. Ortalama karsilagtirmalarinda kullanilacak
testin parametrik veya parametrik olmayiginin be-
lirlenmesi i¢in ilk olarak verilerin dagilimi test
edildi. Denek sayis1 her iki grupta da 50’nin altinda
oldugu i¢in normallik dagilimi Shapiro Wilk ile de-
gerlendirildi. Grup ici istatistiklerde dagilimin nor-
mal oldugu verilerde ortalama farklari, parametrik
test olan Bagimli Orneklem t-Testi (Paired Sample
t-Test) ile normal olmadig verilerde ise parametrik
olmayan Wilcoxon testi ile belirlendi. Tiim istatis-
tiksel analizlerde alfa degeri 0,05 olarak kabul
edildi.

BULGULAR

Kontrol grubu katilimcilarindan 48 saat boyunca
elde edilen metabolik holter degerlerine ait sonug-
lar ve ortalama kargilagtirmalar: Tablo 2’de goste-
rilmektedir.

Deney grubu katilimcilarindan 48 saat bo-
yunca elde edilen metabolik holter degerlerine ait
sonuglar ve ortalama kargilagtirmalar1 Tablo 3’te
gosterilmektedir.

Bulgular incelendiginde her iki gruba ait 6n ve
son test sonug¢larinin hi¢birinde anlamli farka ula-
silamadig1 goriilmektedir.

TARTISMA

Aragtirma bulgularina gore metabolik holter ile de-
gerlendirilen giinliik fiziksel aktivite ve enerji tii-
ketimi bulgularinda her iki grupta da anlamh
farkliliga rastlanamadi. Ancak deney grubunda;

TABLO 2: Kontrol grubu; TEH, AEH, TOS, OMET, FAS,
OFAS, ZFAS, CZFAS, YS, US, UK parametrelerine ait
sonuclar ve ortalama farklari.

Parametreler* On test Son test P (0,05)
THE (keal) 2420,70+263,92  2374,60+291,93 0,495
AEH (kcal) 669,80:236,83  631,80+136,62 0,878
OMET (MET) 1,66£0,17 1,63£0,09 0,607
FAS (dk) 177,0070,37 163,35£3520 0,767
OFAS (dk) 186,15£84,80 152,06£30,18 0,575
ZFAS (dk) 2,60+4,86 2,55+2,38 0,483
GZFAS (dk) 0,000,00 0,15+0,33 0,180
TAS (adim) 8356,10:2415,06  8920,90+2598,75 0,518
YS (dK) 537,00+87,07 549,80102,19 0,704
US (dk) 434,30+86,90 461,65£10027 0,395
UK (%) 84,60£6,72 81,505,591 0,105

* TEH: Toplam enerji harcamasi, AEH; Aktif enerji harcamasi, OMET: Ortalama
metabolik esitlik, FAS: Fiziksel aktivite siresi, OFAS: Ortalama fiziksel aktivite stiresi,
ZFAS: Zorlu fiziksel aktivite siresi, GZFAS: Cok zorlu fiziksel aktivite siresi,
TAS: Toplam adim sayisi, YS: Yatma siiresi, US: Uyku stresi, UK: Uyku kalitesi.

TABLO 3: Deney grubu; TEH, AEH, TOS, OMET, FAS,
OFAS, ZFAS, CZFAS, YS, US, UK parametrelerine ait
sonuclar ve ortalama farklari.

Parametreler On test Son test P (0,05)
TEH (keal) 2604,00:519,35  2720,00¢454,75 0,441
AEH (kcal) 971,33+416,31 1122,61+38229 0,448
OMET (MET) 1,82+0,16 1,96+0,24 0,282
FAS (dk) 243,56+64,94 292,56+95,61 0,339
OFAS (dk) 232,94164,43 288,94x102,75 0,304
ZFAS (dk) 6,33+5,65 6,615,80 0,878
GZFAS (dk) 1,000,11 0,00£0,00 0,180
TAS (adim) 11820,44+3299,93  13067,50+6231,36 0,496
YS {dk) 503,11+91,61 483,83¢106,19 0,691
US (dk) 434,78+72,97 402,44116,15 0,370
UK (%) 84,00£6,93 81,67+8,67 0,474

* TEH: Toplam enerji harcamasi, AEH; Aktif enerji harcamasi, OMET: Ortalama
metabolik esitlik, FAS: Fiziksel aktivite siresi, OFAS: Ortalama fiziksel aktivite stiresi,
ZFAS: Zorlu fiziksel aktivite slresi, GZFAS: Cok zorlu fiziksel aktivite siresi,
TAS: Toplam adim sayisl, YS: Yatma siresi, US: Uyku siresi, UK: Uyku kalitesi.
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tlim enerji harcamasi degerlerinde, toplam adim sa-
yisinda ve CZFAS disindaki fiziksel aktivite siire-
lerinde artig gorildi.

TEH; 2604,00+519,35 kcal’den 2720,00+
454,75’e, AEH 971,33+416,31 kcal’den 1122,61+
382,29’a, OMET de 1,82+0,16 kcal’den 1,96+0,24’e
ylikseldi. TAS; 11820,44+3299,93’ten 13067,50+
6231,36’ya artis gosterdi.

FAS (0-3 MET) 24356+64,94 dk'dan
292,56+95,61’e, OFAS (3-6 MET) 232,94+64,43
dk’dan 288,94+102,75’e, ZFAS (6-9 MET) 6,33+5,65
dk’dan 6,61+5,80’e yiikseldi.

CZFAS'de artis goriilmemesi, bu degerin 9
MET ve tizeri fiziksel aktivitelere ait olmasindan
kaynaklanmaktadir. Performans hedefli olmayan
bir egzersiz programina katilan kisilerin bu tiirden
bir yiiklenme siddetine giin igerisinde ulasgamama-
lar1 olagan kabul edilebilir.

Enerji harcamas: ve fiziksel aktivite siirelerin-
deki artiglarin yaninda YS ve US’da ise azalma or-
taya ¢ikt1. Bu sonug, kisilerin giin igerisinde daha az
yorgunlukla daha ¢ok is yapabilme kapasitesine
ulastiklarinin gostergesi kabul edilebilir ve diizenli
fiziksel aktivite programlarinin beklenen, olumlu
bir sonucudur. YS 503,11+91,61 dk’dan
483,83+£106,19’a, US ise 434,78+72,97 dk’dan
402,44+116,15’e geriledi.

Bununla  birlikte UK'da da ylizde
84,00+6,93’ten 81,67+8,67’ye azalma goruldi.
Ancak UK’da ortaya ¢ikan bu azalma neredeyse
ayni oranda (84,60+6,72’den 81,50+5,591’¢) kont-
rol grubunda da goriildi. Her iki grupta birden go-
rilen bu degisiklik, UK'un, fiziksel aktivite
disindaki degiskenlerden daha fazla etkilendigini
gostermektedir. Uyku kalitesi; uyunan odanin si-
cakligi, sinirsel veya hormonal etkiler gibi i¢-dig
faktorlerden etkilenebilmektedir. Sorunun neden
kaynaklandig1 ancak uyku laboratuvarindaki goz-
lemler sonucunda anlagilabilmektedir. Bu nedenle
bu parametredeki diisiis, egzersizin olumsuz etkisi
olarak kabul edilmemelidir.

TEH’nin belirlendigi baz1 bagka arastimalarin
sonuglar1, mevcut ¢aligmadan elde edilenlere ben-
zerlik gostermektedir. Bir aragtirmada, yas ortala-

mas1 19,6 olan 11 ritmik cimnastik sporcusunun
TEH’si 2798+247, 11 hokey oyuncusunun ise
2901+280 olarak bulunmustur.?” Sekiz hafta SKT
antrenmani yapan egzersiz grubumuzda ise bu
deger 2720+454 olarak belirlendi. Caligan sedanter
kadinlar tizerinde yapilan bagka bir aragtirmada ise
TEH; 25524581 olarak kaydedilmistir.?® Bizim aras-
tirmamizda kontrol grubunun (sedanter) TEH’i
2374 olarak bulundu.

Literatiirde genel popiilasyonun ortalama
OMET diizeyinin 1,2 ile 2,5 MET arasinda degis-
tigi ve fiziksel olarak aktif bireylerin genel popii-
lasyona gore daha fazla enerji harcamasina sahip
olduklar belirtilmektedir.***° Bu bilgi, sekiz haf-
talik SKT antrenmanlarindan sonra deney gru-
bunda enerji harcamalarinda goriilen artis:
dogrular niteliktedir ve her ne kadar istatistiksel
anlam tasimasa da, sekiz haftalik SKT nin giinlitk
enerji harcamasini artirdifinin gostergesidir.
Baglangicta 1,82 olan fiziksel aktivite diizeyi
(OMET) arastirma sonunda 1,96’ya yiikseldi.
Ancak bu arastirma bulgularini karsilastiracak,
kaya tirmanisinin enerji harcamasina uzun siireli
etkisini inceleyen bagka bir ¢aligma bulunma-
maktadar.

Benzer bir arastirmada, 40 haftalik dayanikli-
lik antrenmanlarinin sedanter insanlar tizerinde
(16 erkek ve 16 kadin) OMET’i, 1,68 den 2,08e ¢1-
kardig1 sonucuna ulagilmigtir.? Bagka bir arastirma,
26 saglikli, sedanter erkek {izerinde haftada iki
giin ve 18 hafta boyunca yapilan agirlik antren-
manlariyla OMET de 1,76’dan 1,92’ye degisiklik
olustugunu belirlemistir.® Hunter ve ark. ise 67 yas
ortalamasina sahip kisilerde 26 haftalik diren¢ an-
trenmanlarinin OMET’i 1,45’ten 1,53’e ¢ikardigini
rapor etmiglerdir.?? Diger bir aragtirmada ise haf-
tada bes kez, giinde bir saat ve toplam dort hafta
yapilan bisiklet egzersizinin 10-11 yaslarinda obez
erkeklerde OMET’i 1,77°den 2,04’e ¢ikardig1 goz-
lenmigtir.3

Dolayisiyla, diizenli fiziksel aktivitelerin giin-
likk enerji harcamasimi artirdig1 soylenebilir. Bu-
nunla birlikte yag ortalamasi 66 olan 11 yetigkin
iizerinde sekiz hafta ve haftada ii¢ giin yapilan bi-
siklet egzersizinin OMET’i 1,51’den 1,40’a diisiir-
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digini gosteren bir caligma da vardir.** Arastir-
macilar bu sonucu, antrenmanlarin ¢ok yiiksek sid-
detli olmasindan dolay1 antrenman olmayan
giinlerde katilimcilarin pasif dinlenme yapmalarina
baglamislardar.

Bu aragtirmada enerji harcamalari, sekiz haf-
talik siirecin 6ncesinde ve sonrasinda olgiildi. Li-
teratiirde, enerji harcamasinin fiziksel aktiviteler
sirasinda Ol¢tildigi ¢alismalar da vardir. Bu calis-
malar, yapilan aktivitenin anlik enerji harcamasini
degerlendirmekte de kullanilabilmektedir. Orne-
gin; bir arastirmada, elit dayaniklilik sporcularinin
ginliik OMET lerinin 4,0-5,0 arasinda oldugu ve
toplam enerjinin %70’inin antrenman sirasinda
harcandig: saptanmigtir.® Aym 6l¢iimlerin bundan
sonraki ¢aligmalarda spor tirmanisi sirasinda da ya-
pilmas: SKT’nin enerji harcanmasindaki rolii hak-
kinda net bilgilere ulasilmasini saglayabilir.

[ SONUG

Bir egzersiz programi olarak SKT yapmak; toplam
ve aktif enerji harcamalarinda, MET cinsinden
enerji harcamasinda ve fiziksel olarak aktif olma
siirelerinde anlamli olmayan artislar saglar. Bu-
nunla birlikte yatma ve uyku siirelerinde ve uyku
kalitesinde herhangi bir iyilesmeye neden olma-
maktadir.

Bu arastirmada enerji tiiketimleri, sekiz hafta-
Iik SKT antrenmanlar1 6ncesi ve sonrasinda dinle-
nik zamanlarda alinmigtir. Bundan sonra yapilacak
caligmalarda farkli SKT zorluk derecelerindeki ro-
talarda ve/veya kronik adaptasyonlarin incelendigi
uzun siireli ¢aligmalarda birinci ve sonuncu giinler
yapilan tirmaniglar sirasinda enerji titketimlerinin
6lctilmesi, yapilan aktivitenin siddetiyle ilgili bil-
gilere ulagilmasini saglayabilir.
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