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OZET Amag: Bu calismanin amaci, yiiksek siddetli aralikli antrenman
(spinning) ve devamli kosu antrenmanlarinin viicut kompozisyonu iize-
rine etkilerinin cinsiyete gore incelenmesidir. Gere¢ ve Yontemler:
Calismaya, diizenli spor yapmayan 49 spinning grubu (25 kadin, 24
erkek), 49 devamli kosu antrenman grubu (24 kadin, 25 erkek) olmak
iizere toplam 98 kisi goniillii olarak katilmistir. Her 2 gruba 8 hafta bo-
yunca, haftada 3 giin 50 dk’lik, spinning ve devamli kosu antrenman
programi uygulanmistir. Tiim gruplarim 8 haftalik antrenman programi
oncesi ve sonrasinda fiziki 6l¢timlerinden; boy 6l¢timleri, viicut agirlig:
ve viicut kompozisyonu dlgtiimleri biyoelektrik impedans analizorii kul-
lanilarak yapilmistir. Aragtirma verileri, IBM SPSS Statistics 24 prog-
raminda degerlendirilmistir. Bulgular: Spinning antrenmanlarinin
kadmlarda viicut agirligi (0,000), % yag (0,000) ve yag agirligini
(0,000) azalttig1, yagsiz viicut agirliginda ise bir farklilik goriilmedigi
(0,512), devamli kosu antrenmanlarinda ise viicut agirligr (0,016), %
yag (0,000) ve yag agirligini (0,000) azalttigi, yagsiz viicut agirhigmin
ise arttig1 goriilmistiir (0,042). Erkeklerde her 2 antrenman grubunda
da viicut agirhigi, % yag ve yag agirhginin azaldigi, yagsiz viicut agur-
liginin arttigr goriilmiistiir (p<0,05). Sonug: Spinning ve devamli kosu
antrenmanlarinin cinsiyete gére viicut kompozisyonu cevaplarinin ben-
zer oldugunu, ancak spinning ¢aligmalarinin yag kaybinda daha etkin
oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Devamli kosu antrenmani; interval antrenman;
spinning; viicut kompozisyonu

ABSTRACT Objective: The aim of this study is to examine the ef-
fects of high intensity interval training (spinning) and continuous run-
ning training on body composition by gender. Material and Methods:
A total of 98 volunteers, 49 spinning groups (25 women, 24 men), 49
continuous running training groups (24 women, 25 men) who do not ex-
ercise regularly, participated in the study. While a 50-minute spinning
and continuous running training program was applied to both groups 3
days a week for 8 weeks, in any program. From the physical measure-
ments of all groups before and after the 8-week training program; height
measurements, body weight and body composition measurements were
made using a bioelectric impedance device. Research data were evalu-
ated in IBM SPSS Statistics 24 program. Results: Spinning training re-
duced women's body weight (0.000), fat (0.000) and fat weight (0.000),
while there was nodifference in lean body weight (0.512), while con-
tinuous running training decreased body weight (0.016), fat % (0.000)
and fat weight (0.000), and lean body weight increased (0.042). It was
observed that body weight, fat % and fat weight decreased and lean
body weight increased in both training sessions in men (p<0.05). Con-
clusion: It can be said that body composition responses of spinning and
continuous training are similar according to gender, but spinning exer-
cises are more effective in fat loss.

Keywords: Continious training; interval training; spinning;
body composition

Diizenli olarak uygulanan farkli tipte antren-
manlarin, organizmada fizyolojik fonksiyonlari
gelistirip giiclendirebilmesi i¢in antrenmanin sid-
deti, siiresi ve sikliginin iyi ayarlanmasi gerekmek-
tedir. Orta yogunlukta devamli antrenmanlarin

aerobik kapasiteyi artirma, kardiyovaskiiler risk
faktorlerini ve viicut yagini azaltma ve meta-
bolik kontrolii sagladigindan dolay1 obeziteyi kont-
rol etme yoOniindeki olumlu etkileri bilinmek-
tedir.'
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Uygulanan metot, érneklem grubu farkliliklar:
nedeniyle karsilastirmali calismalarda farkli yanitlar
olustugu gozlenmistir.* Egzersiz yogunlugunun da-
yaniklilik performansinda énemli oldugu, yiiksek yo-
gunluklu aralikli antrenmanlarin [high intensty
interval training (HIIT)], orta siddetli egzersizlere
gore aerobik gii¢ artisinda daha etkili oldugu bildiril-
mistir.®’

Literatiirde HIIT, antrenman siiresinin kisalig1 ve
farkli siddetlerdeki yiliklenme ¢esitliliginin organiz-
madaki cevaplari merak edildiginden, sporcu olan ve
olmayan gruplarda bilimsel ¢aligmalara konu olmus-
tur.®?

Fitness sektoriinde HIIT antrenmanlarinin bir
uygulamasi olarak spinning c¢aligmalari, sabit bisik-
lette, miizik esliginde farkl ritimlerde grup halinde
uygulanan aerobik bir aktivitedir. Egitmenin miizige
gore pedal ¢cevirme ritmini belirledigi, 6zellikle son
yillarda 6zel stiidyolarda kalp atim sayilarinin takip
edildigi 6zel spinning stiidyolar1 da olusturulmustur.
Spinning c¢alismalarinin yash ve sedanter bireylerin
kalbi zorladigina yonelik ¢ikarimlar olmasina karsin,
geng ve orta yash bireylerde kardiyovaskiiler saglik
ve viicut kompozisyonu lizerine olumlu etkileri ol-
dugunu bildiren ¢aligmalar bulunmaktadir.!*-!?

Verrusio ve ark. nin yaptigi calismada 50-69 yas
arasi bireylerde diyetle birlikte uygulanan spinning
calismalariin, terapi ve diyet, standart fiziksel akti-
vite ve diyet gruplarma gore bel ¢evresi, beden kitle
indeksi, kalp atim hiz1 (KAH) ve kan yaglarinda azal-
malar, glikoz metabolizmasinda da olumlu gelismeler
sagladig bildirilmistir. Spinning ¢aligmalarinin sag-
liga iyi geldigi, ancak giivenligin saglanmast i¢in yo-
gunluklarin 6nemi ve egzersizler sirasinda KAH
takibinin gerekliligi vurgulanmustir.!3'3

Mallol ve ark.nin antrenmanli triatletler iize-
rinde, 7x5 dk %85 [maksimum KAH (KAH, )],
haftada 2 giin, 4 haftalik, kosu band1 ve bisiklet per-
formansini karsilastirdigi HIIT ¢aligmasinda, bisiklet
antrenmanlarinin sporcularin performansini gelistire-
bilecegi, sonuglarin grup secimi, ekipmanin tiir,
yiiklenme siiresi ve yogunluguna bagli olarak degi-
sebilecegi vurgulanmistir.'®

HIIT lerin saglikla iliskili bir parametre olan
viicut kompozisyonuna etkileriyle ilgili cevaplarin
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tartisildig1 bircok caligmada farkli sonuglara rastlan-
maktadir. Sigman addlesan bireylerde HIIT ¢aligma-
larinin, orta siddetli devamli egzersizlere gore viicut
yagliligini azaltmada etkili oldugu gosterilmistir."”

Sultana ve ark.nin da yaptig1 farkli hacim ve
yogunlukta uygulanan HIIT ¢aligsmalarina yonelik
metaanalizde, diisiik hacimli HIIT nin egzersiz yap-
mayan kontrol grubuyla karsilastirildiginda, viicut
kompozisyonu lizerinde 6nemli bir etkisinin olmadig1
bildirilmistir.'®

Zhang ve ark., sisman geng¢ kadinlarda abdomi-
nal viseral yagin azaltilmasi iizerindeki etkisini uzun
siireli orta yogunluklu siirekli antrenman ve HIIT ile
karsilastirildigi ¢alismada, 2 egzersiz tiiriiniin kanti-
tatif bir avantaji olmadigi, ancak HIIT ¢aligmalari-
nin zaman verimliligi nedeniyle obeziteyi kontrol
etmek i¢in baskin strateji gibi goriinmektedir.?

Mallol ve ark.’nin yaptiklar1 caligmada orta yas
kadin kosucular, 4 hafta boyunca haftada 2 HIIT
[kosma (HIIT,,,) veya bisiklete binme (HII Ty;giyer)]
[(KAH, 10 %95°inde, 6x2 dk ve 4x1 dk] progra-
min1 uygulamiglar ve maksimum oksijen tiiketimi
kogsu bandi, HIIT,,, sonrasinda 6nemli dlgtide artti-
gin1, ancak HIIT ;. degismeden kaldigini, bununla
birlikte HII T 10 km’lik bir ¢alisma siiresi dene-
mesinde ortalama hizi iyilestirirken, HIIT,, grubu
i¢in hi¢bir degisiklik olmadigini, sonug olarak bisik-
lette uygulanan HIIT calismalarinin, kadin rekreas-
yonel kosucularin aerobik giiciinde artiglara neden
olabilecegini bildirmiglerdir."”

Literatiirde goriildiigii gibi farkli antrenman yo-
gunluklaryla ilgili karsilastirmali ¢aligmalarin, farkl
cevaplar olusturdugu dikkati ¢ekmektedir. Ozellikle
egzersiz stirelerinin kisaltilarak, yogunlugun yiiksek
tutuldugu, HIIT diizenlemelerinin son zamanlardaki
popiilaritesi yaygindir.>*?! Caligma hayatindan zaman
aytrarak, saglik i¢in spor yapmak isteyen bireyler igin
zaman tasarrufu agisindan bakildiginda bu egzersiz
modelleri bir anlam kazanmaktadir.

Bu sebeple bu ¢alismada, ¢ok fazla arastirilma-
mis bir konu olan saglik i¢in spor yapan 20-30 yas
kadin ve erkeklerde egzersiz siirelerinin sabit tutul-
dugu, 2 farkli antrenman ¢esidi olan spinning ve de-
vamli kosu antrenmanlarinin viicut kompozisyonuna
etkilerinin karsilastirilmasi amaglanmstir.



Hasan AYTEPE ve ark.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2021;13(3):366-74

Calismada, deneysel yontemin on-test ve son-
test deseni kullanilmistir. Yiiksek siddetli antrenman
olarak spinning bisiklet ¢caligmasi ve orta siddetli an-
trenman olarak ise siddeti ayarlanmis kosu bandinda
uygulanan devamli kosu egzersizleri model olarak
almmustir. Calismada goniilli katilimeilardan olusan
orneklem gruplarimin homojenitesine dikkat edilmis-
tir. Devamli kosu antrenmanlarinda, geleneksel yiik-
lenme siddeti orta siddet olarak bilinen, KAH . 1n
%350-601, spinning ¢calismalarinda ise kardiyovaskii-
ler saglhiga faydali etkileri oldugu savunulan KAH-
maksID %085°1 ile galisilmis, egzersiz siireleri ise ayni
tutulmustur.??

Aragtirmanin hipotezi, “Spinning ¢aligmalar de-
vamli kosu egzersizine gore 20-30 yas bireylerin
viicut yagliligimi daha fazla azaltir.” olarak belirlen-
mistir. Yiiksek yogunluklu ve orta siddetli egzersiz-
lerin, gen¢ erigkin bireylerde viicut yaglhligi
cevaplarmin karsilastirildig1 bu ¢alismadan elde edi-
len bulgularin literatiire katk: saglayacag: diisiiniil-
mektedir.

I GEREC VE YONTEMLER
ARASTIRMA GRUBU

Calismaya, yaslar1 25-30 aras1 yas ortalamalari
27,57£1,69 cm (erkek 27,82+1,6; kadin 27,33+1,77,
boy ortalamalar1 171,9+9,46 (erkek 179,12+6,57cm;
kadin 164,67+5,58 cm), viicut agirligi (VA) ortala-
malar1 66,73+14,46 kg (erkek 78,78+10,1; kadin
54,69+4,89) olan 49 erkek 49 kadin toplam 98 kisi
goniillii olarak katilmigtir.

Calismada SurveyMonkey® (Momentive Europe
Unlimited Company, Ireland) drneklem hesaplama
tablosu kullanilarak %12 kabul edilebilir hata, %99
giiven seviyesinde, onerilen 6rneklem biyiikliigi 107
olarak hesaplanmis olup, 9 kisi istatistiki hesaplama-
lara dahil edilmemistir.*

Calismada, orneklem ve kontrollii 6n-test ve
son-test modeli kullanilmistir. Spinning ve devamli
kosu gruplarinin belirlemesi i¢in aragtirmanin uygu-
landig1 yer olan Istanbul’da saglik igin spor salonuna
yeni iiye olan katilimcilarin 6n-test % yag oranlari
dikkate alinmistir.

Yiizde yag degerleri birbirine yakin olan kadin
(%25-30) ve erkek (%20-25) goniilliller ¢alismaya
katildiktan sonra gruplara (spinning ve devamli kosu)
tamamen rastgele, tam randomizasyon yontemiyle
esit olarak atanmiglardir.”* Caligmada yer alan grup-
lar Tablo 1’de gosterilmektedir.

Arastirmaya alinma kriterleri; tiim katilimcila-
rin onam formunu imzalamis olmalar1 istenmis ve
herhangi bir saglik sorunu (kardiyovaskiiler, metabo-
lik kas-iskelet sistemi vb.) olmayan bireyler arastir-
maya alimmustir. biyoelektrik impedans analizoriiniin
(BIA) saglikli sonug vermesi igin éngoriilen kurallara
uyulmustur. Katilimcilar, 4 saat dncesine kadar yiye-
cek ve icecek tiiketmemis olmalari, 12 saat dncesine
kadar egzersiz yapmamis, 48 saat oncesine kadar
alkol ve ditiretik ila¢ kullanmamis olmalari, testten
onceki 30 dk igerisinde idrarin1 yapmis olmasi ve
kadim katilimcilarin menstriiel ddnemde olmamalari
konularinda bilgilendirilmislerdir.?

Her bir katilimcinin giinliik standart beslenme-
leri belirlendikten sonra, yedikleri ve ictikleri besin-
ler i¢in ekleme veya azaltma yapmamalari, farkl
diyetler uygulamamalar1 konusunda uyarilmiglardir.
Egzersizlere devamsizlik gosteren katilimeilar galis-
madan ¢ikarilmistir.

Arastirma, insan arastirmalari i¢in 2013 Helsinki
Deklarasyonu Prensipleri’ne uygun olarak Hali¢ Uni-
versitesi Girisimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar
Etik Kurulu (tarih: 01.04.2015-say1: 49) tarafindan
onaylanmistir. Katilimcilar, aragtirmayla ilgili hedef-
ler, pratik ayrintilar ve olasi riskler hakkinda bilgi-

TABLO 1: Katilimcilarin gruplara ve cinsiyete gore fiziksel 6zellikleri.
Spinning Devamli kosu
Kadin (n=25) Erkek (n=24) Kadin (n=24) Erkek (n=25)
Yas (yl) 27,36+1,73 27,71+1,43 27,29+1,85 27,92+1,78
Boy (cm) 164,76+5,49 178,2516,26 164,58+5,80 179,9646,89
Viicut agirigr (kg) 55,72+5,13 77,75+ 9,46 53,63+4,48 79,76+10,87
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lendirilmis ve ¢alismaya katilmak i¢in yazili bir bil-
gilendirilmis onam formunu imzalamiglardir.

VERI TOPLAMA ARAGLARI

Boy uzunlugu: Seca marka (Seca 769, Al-
manya) mekanik boy dlcer aletiyle ayaklar ¢iplak, bag
Frankfort diizleminde, dik pozisyonda, derin bir nefes
alma sirasinda, basin tepe noktasindan 0,1 cm hassa-
siyetinde 6l¢tim yapildi.?®

Viicut Agirhgi: Katilimceilarm VA’lar1 BIA tart:
aletiyle sabah saatlerinde (09.00-11.00), erkekler sort,
kadinlar biist ve sort, ayaklar ¢iplak olarak +0,1 kg
hata ile 6l¢iildii.

Viicut Kompozisyonu Olgiimii: Calismaya
baslamadan 6nce katilimcilarin 6n-testleri olan
viicut kompozisyonu 6l¢timleri, referans teknikler
g6z Oniline alinarak, tetrapolar TBF-418 Japonya
BIA Tanita marka tart1 aleti kullanilarak yapilmis-

tir, 25,26

Olgiimler, randevu usuliine gére normal oda s1-
cakliginda, cinsiyet ayrimi1 gdzetmeksizin arastirmaci
tarafindan birebir alinmustir.?®

Ol¢iim 6ncesinde katilimeilarin kisisel 6zelik-
leri (boy, yas, cinsiyet ve antrenman diizeyi) elek-
tronik veri ekranina girildikten sonra, ¢iplak ve kuru
ayak ile cihazin platformu iizerine ¢ikmalari isten-
mistir. Ol¢iim parametreleri; VA, yag agirligi
(YA), % yag, yagsiz viicut agirligi (Y VA) ol¢timleri
elde edilmistir.

ARASTIRMA DIZAYNI

Calismada katilimcilar, spinning (kadin erkek) ve de-
vamli kosu (kadin erkek) seklinde gruplandirildilar.

Devamli kosu grubundaki kadin ve erkeklerin
her birinin egzersiz siddetleri Karvonen formiiliine
gore kalp atim oran1 [Heart Rate (HR)] %50-60 ola-
rak belirlendi. Katilimcilardan, devamli kosu calis-
malarinin, spor kuliibiinde yeterli sayida bulunan
kosu bandinda (Silverline 95TI treadmill, Life Fit-
ness, USA), belirlenen hedef nabizda, haftada 3 giin,
50 dakika (5dk 1sinma ve soguma dahil), sekiz hafta
boyunca yapmalar saglandi.’’” Her ¢alismada, aras-
tirmaci tarafindan katilimeilarin KAH monitorlerini
takmalari, egzersiz siddet ve siire takiplerinin yapil-
masi saglandi.
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Spinning grubundaki kadin ve erkekler saglik
icin spor kuliibiinde spinning stiidyosunda (25 adet
bisiklet; marka: Lemond Next Gen Revmaster Pro In-
door Cycle, LeMond Bicycles Inc., USA), gruplar
doniistimlii olarak her grubun basinda profesyonel bir
fitness egitmeni olacak sekilde ¢aligmaya alindi. Ka-
tilimeilarin farkli ritimlerde pedal gevirmeye dayali
bir grup egzersizi olan spinning ¢aligmalarina basla-
madan Once, egzersiz siddetinin kontrol edilmesi i¢in
KAH monitdrii takmalar1 saglandi. Spinning calis-
malarinda her katilime1, 3 dk (KAH, i %085-90) sid-
detinde ve 3 dk dinlenme, 50 dk (5 dk 1sinma ve
soguma) ¢alistirildi. Ug dk dinlenme araliginda nab-
zin 120’ye diisme ilkesi esas alindi.2%?> Caligma haf-
tada 3 gilin uygulandi. Katilimecilar, caligmalari aksam
18.30 ve 19.30 saatlerindeki 2 seanstan birine katila-
rak gergeklestirdi.

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Arastirma verileri, IBM SPSS Statistics 24 progra-
minda degerlendirilmistir. Grup i¢i, 6n-test ve son-
test karsilastirmalarinda bagimli grup t-test, cinsiyet
ve gruba gore karsilastirmada bagimsiz grup t-test,
grupXzaman (On-test son-test) etkilesimini degerlen-
dirmek i¢in 2 yonlii varyans analizi uygulanmistir.
Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

I BULGULAR

Arastirma grubunun tanimlayici istatistikleri Tablo
1’de gosterilmektedir. Aragtirmada spinning, devamli
kosu ve kontrol grubu kadin ve erkek katilimcilarin;
yas (p=0,960), boy (p=0,854) ve VA’lar1 (p=0,799)
farkliliklara

arasinda anlaml

(p>0,05).

Veriler, tekrarli 6lgtimler igin 2 faktorli ANOVA
ile ¢oztimlenmistir. Tablo 2°de spinning ve devamli

rastlanmamistir

kosu gruplarinin 6n-test ve son-test ortalama puan-
lar1, standart sapmalari, 6n-test ve son-test grup i¢i
farklari, minimum ve maksimum degerleri ve 2 yonlii
ANOVA grupxzaman etkilesimi sonuglar1 verilmis-
tir. Spinning grubunda VA, % yag, YA, Y VA ve top-
lam su miktarinda [total body water (TBW)] grup ici
farkliliklar goriilmistiir (p<0,05). Devamli kosu gru-
bunda VA, % yag, YA, YVA’da 6n-test ve son-testler
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliklar gorii-
lirken (p<0,05), TBW’de fark goriilmemistir
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TABLO 2: Spinning ve devamli kosu grubunun viicut kompozisyonu n-test ve son-test degerleri ve farkliliklari.
iki yonlii ANOVA degeri
Spinning (n=49) Devamli kosu (n=49) (grup, zaman etkilesim)
On-test Son-test p degeri On-test Son-test p degeri p degeri, df, F
VA (kg)  66,51+13,41 65,06+13,36 0,001 66,96+15,58 66,39+15,35 0,002 0,001; 2; 8,984
[(-145(-5,1)] [(-057 (-5,2)]
Yag % 21,985,142 19,69+4,90 0,001 21,92+3,82 20,37+3,42 0,001 0,001; 2; 13,369
[-2,28 (-6,1)] [(-1,55 (-4,001)]
YA (kg)  14,96+4,31 13,124£3,70 0,001 15,16+4,46 14,20+4,05 0,001 0,001; 2; 15,351
[(-1,83 (-5,1)] [(-0,95 (-3,001)]
YVA (kg) 51,04+11,42 51,49+11,83 0,002 51,41+12,46 51,78+12,77 0,002 0,740; 2; 0,302
[(0,44 (-1,4)] [(0,36 (-1,001)]
TBW (kg) 39,06+8,65 39,45+8,98 0,006 39,39+£9,41 39,63+9,73 0,326 0,854; 2; 0,158
0,38 (-3,3)] 0,24 (-10,3)]

p=degeri grup ici ve gruplar arasi farkliliklar p<0,05; VA: Viicut agirhgi; YA: Yag agirligs;

(p>0,05). iki yonlii ANOVA sonucuna gére spinning
ve devamli kosu grubu zamanxgrup etkisinde VA, %
yag ve YA’da degisim oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Kadinlarda spinning grubunda VA, % yag ve
YA’da grup i¢i farkliliklar goriiliirken (p<0,05), Y VA
ve TBW’de anlamli fark goriilmemistir (p>0,05), de-
vamli kosu grubunda VA, % yag, YA ve Y VA grup
ici istatistiksel olarak anlamli farkliklar goriiliirken
(p<0,05), TBW’de fark goriilmemistir (p>0,05). Tki
yonliit ANOVA sonucuna gore spining ve devamli
kosu grubu zamanxgrup etkisinde VA, % yag ve
YA’da degisim oldugu gortilmiistiir (Tablo 3).

YVA: Yagsiz viicut agirligi; TBW: Toplam su miktari.

Erkeklerde spinning grubunda VA, % yag, YA,
YVA ve TBW’de grup ici farkliliklar goriliirken
(p<0,05), devaml1 kosu grubunda VA, % yag, YA,
YVA’da grup igi istatistiksel olarak anlamli farklik-
lar goriilmiistiir (p<0,05), TBW’de fark goriilmemis-
tir (p>0,05). Iki yonli ANOVA sonucuna gore
spinning ve devamli kosu grubu zamanxgrup etki-
sinde ise sadece % yagda degisim oldugu goriilmiis-
tiir (p<0,05) (Tablo 4).

Spinning grubundaki VA degisimi, devamli kosu
grubundaki VA degisimine gore anlamli farklilik gos-
termemektedir (p>0,05). Degisim, cinsiyet faktoriin-

TABLO 3: Spinning ve devamli kosu kadin gruplarinin viicut kompozisyonu 6n-test ve son-test degerleri ve farkliliklari.

Spinning (n=25)

On-test Son-test  p degeri On-test Son-test p degeri p degeri, df, F
VA (kg) 55,7245,136 54,00+4,95 0,001 53,63+4,48 53,29+4,41 0,008 0,001; 2; 8,984
[(-1,72 (-5, 0,001)] [-0,33 (-1,00, 1,00)]
Yag %  25,04+355 22,76+3,55 0,001 23,92+2,70 22,2542 40 0,001 0,001; 2; 13,369
[-2,28 (-6,1)] [-1,66 (-3,001)]
YA (kg) 14,48+3,29 12,844£3,02 0,001 13,29+2,19 12,88+2,25 0,002 0,001; 2; 15,351
[-1,64 (-5,1)] [-0,04 (-2,001)]
YVA (kg) 40,72+247 40,76+2,47 0,77 39,92+3,049 40+3,0 0,328 0,740; 2; 0,302
[0,040 (-1,1) ] [0,083 (-1, 1,00)]
TBW (kg) 31,28+1,86 31,32¢1,97 0,746 30,71£2,29 30,71£2,33 1,00 0,854; 2; 0,158
[0,040 (-1,1)] [0,00 (-1,1)]

iki yonlii ANOVA degeri

Devamli kosu (n=24) (grup, zaman, etkilesim)

p=degeri grup ici ve gruplar arasi farkliliklar p<0,05; VA: Vicut agirligi; YA: Yag agirigi;

YVA: Yagsiz viicut agirligi; TBW: Toplam su miktari.
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TABLO 4: Spinning ve devamli kosu erkek gruplarinin viicut kompozisyonu 6n-test ve son-test degerleri ve farkliliklari.
iki yonlii ANOVA degeri
Spinning (n=24) Devamli kosu (n=25) (grup, zaman, etkilesim)
On-test Son-test  p degeri On-test Son-test  p degeri p degeri, df, F
VA (kg) 77,75+9,46 76,58+8,68 0,001 79,76+10,87 78,96+10,81 0,001 0,298; 2; 1,241
[-1,16 (-5, 0,001)] (0,80 (-5,00, 2,00)]
Yag % 18,79+4,60 16,50+4,02 0,001 203,79 18,56+3,30 0,001 0,003; 2; 6,529
[-2,29 (-5, 0,00)] [(-1,44 (-4,001)]
YA (kg) 15,4645,19 13,4244,34 0,001 16,96+5,32 15,48+4,89 0,001 0,077; 2; 2,695
[(-2,04 (-5,00, 0,00)] [(-1,48 (-3,001)]
YVA (kg) 61,79+5,47 62,6745,53 0,001 62,4416,55 63,0846,79 0,001 0,530; 2; 0,642
[(0,87 (-1, 4,00)] [(0,64 (-1, 2,00)]
TBW (kg) 47,17+4,27 47,92+4,20 0,001 47,72+4,94 48,20+5,31 0,324 0,775; 2; 0,256
0,75 (-3, 3,00)] 0,48 (-1,3)]

p=degeri grup igi ve gruplar arasi farklliklar p<0,05; VA: Vicut agirhgr; YA: Yag agirhgi; YVA: Yagsiz viicut agirhigi; TBW: Toplam su miktari.

den kaynaklanmaktadir. Kadinlarda VA, % yag ve YA
degisimi, erkeklerdeki degisimden daha yiiksektir.

I TARTISMA

Arastirmada sedanter bireylerde 8 haftalik devamli
kosu ve HIIT olan spinning antrenmanlarinin viicut
kompozisyonu iizerine yaptigimiz ¢alismada viicut
kompozisyonunda; VA, YA ve % yag oraninin azal-
masi ve Y VA'nin artmasi yoniinde olumlu etkileri
gorillmiistiir. Literatiire bakildiginda, yiikksek yo-
gunluklu antrenmanlarin viicut kompozisyonu ce-
vaplariyla ilgili caligmalara rastlanmaktadir. Ancak
HIIT antrenmanlariin kendi icerisindeki ¢esitliligi
dikkate alindiginda, bisiklet egzersizi olan spinning
caligmalariyla ilgili karsilagtirma ¢aligmalarinin si-
nirhiliklar: da dikkat ¢ekmektedir.

Dupuid ve ark., asir1 kilolu ya da obez 30 kadin
katihmemin (yas=62,4+6,7) dahil edildigi, 12 hafta-
lik caligmalarinda orta siddetli devamli antrenman,
HIIT ve HIIT+direng egzersizinin aerobik fitness ve
viicut kompozisyonu lizerine etkilerini farkli bir bakis
acistyla ele almiglardir. Egzersizler esnasinda grup-
lar aras1 enerji tiiketimini birbirleriyle benzer oranda
tutabilmek i¢in tiiketilen oksijen miktarin1 dlgerek,
gerekli yerlerde zaman kisitlamasi uygulamiglardir.
Orta siddetli devamli antrenman grubunda siddet ilk
6 hafta %55 son 6 hafta %60, HIIT grubunda 8 sn
hizli-12 sn yavas pedal ¢evirerek siddet %85 olarak
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almmustir. Calismanin sonunda tiim gruplarda VA ve
YA’da azalma ve YVA’da artis, sadece HIIT+direng
egzersizi grubunda gdzlenmistir. Istatistiksel olarak
anlamli olmamakla beraber, HIIT ve HIIT+direng eg-
zersizi gruplarinda YA kaybi orta siddetli devamli an-
trenman grubuna gore daha fazla bulunmustur. Bu
caligmanin sonuglariyla ¢alismamizin sonuglari pa-
ralellik gdstermis olup kadinlarda HIIT, orta siddetli
devamli antrenmana goére YA’da daha fazla azalmaya

sebep oldugu gozlenmistir.>

Miguet ve ark., yas ortalamalar1 13,6 ve
%72’sini kiz ¢ocuklarinin olusturdugu toplam 43
obez addlesan lizerinde, HIIT ve orta siddetli devaml
antrenmanin viicut kompozisyonu iizerine etkilerine
bakmiglardir. Her 2 gruba da haftada 2 seans uygula-
miglardir. HIIT grubu egzersiz siddeti temel olarak
%75 VO, ey 0larak belirlenip %90 VO, de sinir-
landirilmistir. On bes dk’lik seansin yiiklenme pren-
sibi 1:1 (30 sn yiiklenme-30 sn aktif dinlenme) olarak
belirlenmistir. Orta siddetli devamli antrenman grubu
egzersiz siddeti %60 VO, stire ise 45 dk olarak
belirlenmistir. Her 2 grupta VA’da azalmalar gorii-
lirken, YVA’da degisiklik goriilmemistir. HIIT gru-
bundaki % yagda azalma, orta siddetli devamh
antrenman grubuna gore daha fazla olmustur. Calig-
mamizla farklilik gosteren Y VA parametresi, HIIT
grubunun egzersiz stirelerindeki sinirliliktan olabilir.
Bir bagka degisken ise aragtirma grubunun cinsiyet
yoniinden homojen olmamasi olabilir. Caligmamiz-
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daki kadin spinning grubunda da YVA’da benzer
sonug gozlenmistir.!’

Mazurek ve ark., 48 kadin iiniversite 6grencisi
iizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada HIIT spinning
egzersiziyle orta siddetli devamli spinning egzersizi-
nin etkilerini karsilagtirmistir. Her 2 grupta da YA’da
azalmalar goriilmiistiir. Iki grup karsilastirildiginda
devamli antrenman grubunda, YA’daki diisiis ve
Y VA’daki artigin, HIIT grubuna gore daha fazla ol-
dugu gozlemlenmistir. Caligmamizda, hem spinning
hem de devamli kosu grubunda kadinlarin YVA’sinda
artig goriilmemistir. Bu sonug, katilimcilarin aragtirma
stirecinde beslenme aliskanliklarimi kontrol altinda tut-
malarimin etkili oldugunu diisiindiirmektedir.*

Osawa ve ark., 20 sedanter erkegin katildig1 ve
yalnizca bacaklarin kullanildigy HIITy;g;1e¢ Progra-
miyla hem bacaklarin hem de kollarin (kol ergo-
metresi) kullanildigt HIT programinin karsilas-
tirtlmalarimi konu alan ¢aligmalarinda siddeti %90
VO,q Olarak belirlemistir. Yiiklenme sikligi 1:1 (60
sn yiiklenme-60 sn aktif dinlenme) metodunda uygu-
lanmistir. Her 2 grupta da YVA’da artis gozlemlen-
mistir. Calismamizdan farkli olarak katilimcilarin
haftada 2 giin antrenman yapmalarina ragmen, kas hi-
pertrofisi parametresinde erkek spinning ve devamli
kosu gruplartyla benzer sonuglar bulunmustur.*!

Wewege ve ark.nin yalnizca obezler iizerinde ya-
pilmis arastirmalar1 i¢eren ¢aligmalardan yaptiklar
derlemenin sonuglarina gore, 10 hafta boyunca haftada
3 seans yapilan HIIT ile orta siddetli devamli antren-
manin viicut YA’y1 azalttig1, fakat 2 antrenman tipi ara-
sinda anlaml farkliliklarin olmadigi yoniindedir.?

Bartlett ve ark., yas ortalamalar1 43+11 olan eris-
kin 27 (kadin ve erkek) sedanter iizerinde yaptiklar
10 haftalik ¢alismada, spinning bisikletlerinin kulla-
nildig1 HIIT ile orta siddetli devamli antrenmanin et-
kilerini karsilagtirmistir. Her 2 grupta da VA’da
degisiklik goriilmezken, orta siddetli devaml antren-
man grubunun % yaglarinda anlamli azalmalar kay-
dedilmistir. Kullanilan kardiyo aletlerinden bagimsiz
olarak % yaglarina bakildiginda, sonuglar ¢aligsma-
mizdaki her 2 grupla benzerlik gosterirken, VA de-
giskeninde farkli sonucglar bulunmustur. Bunun
sebebinin, ¢alisma grubunun yas ortalamasi farklili-
gindan olabilecegi diisiiniilmektedir.*
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Yoon ve ark., 24 kiz ortaokul 6grencisinin katil-
dig1 spinning ve geleneksel bisiklet antrenmaninin
viicut kompozisyonu iizerine etkilerini karsilastir-
mistir. Her 2 grup da %45-60 hedef KAH aralig1 sid-
detinde 16 haftalik programda, haftada 3 giin, giinde
1 saat antrenman yapmistir. Gruplarin VA’larinda de-
Sisiklik olmamistir. Yiizde yag oranlari iizerindeki et-
kilerine bakildiginda, gelencksel bisiklet grubunda
anlamli bir degisiklik gdzlenmezken, spinning gru-
bunda anlaml1 azalmalar kaydedilmistir. Uygulanan
antrenman siddetleri farkli olsa da ¢aligmamizdaki
spinning gruplariyla benzer sonuglar gozlenmistir.**

Kong ve ark., 5 haftalik, haftada 4 seans uygu-
lanan HIIT, . antrenmaniyla orta siddetli devaml
bisiklet antrenmanin etkilerini karsilagtirmistir. Yas
ortalamalar1 19,8+0,8 olan 18 obez kadin katilimcinin
dahil edildigi ¢alismada, devamli antrenman gru-
bunda yalnizca viicut YA’da anlamli azalmalar bu-
lunmustur.** Sonuglar, ¢calismamizdaki devamli kosu
grubuyla paraleldir. Fakat % yag sonuglariyla karsi-
lastirildiginda uyumsuz sonuglarin, yaptirilan antren-
man kapsaminin farklhilik gdstermesiyle baglantili
olabilecegi diistiniilmektedir.

Maillard ve ark.nin yas ortalamalar1 38,8+14,4
olan 617 katilimcinin (%52 kadin) dahil oldugu, an-
trenman siirelerinin 3-16 hafta arasinda degisiklik
gosterdigi 39 ayri ¢calismadan derledikleri metaana-
lize gore kosu ya da bisikletle yapilan HIIT nin cin-
siyetler aras1 fark gozetmeksizin viicut YA’y1
diisiirdiigli kaydedilmistir. Ayrica yapilan ¢alismada,
kosu antrenmanlarinin bisiklet antrenmanlarina gore
viicut YA'nin azaltilmasinda daha etkili oldugu bu-
lunmustur. Calismamizda YA degiskeninde benzer
sonuglar gorilmustiir.*

[l SONUC

Calismamiz sonucunda hem spinning hem de de-
vamli kosu grubundaki kadin ve erkeklerin VA, %
yag ve YA’larinda azalmalar saglanmistir. Spinning
grubundaki kadinlarda YVA korunurken, devaml
kosu grubunda azalmalar gozlenmistir. Erkeklerde ise
hem spinning hem de devamli kosu grubunda
YVA’da artiglar gdzlenmistir. Haftada 3 giin, 1 saat
yapilan diizenli antrenmanlarin viicut kompozisyonu
iizerinde olumlu etkileri oldugu, uygulanan egzersiz



Hasan AYTEPE ve ark.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2021;13(3):366-74

seklinin ise viicut kompozisyonu degisiminde cinsi-
yete gore farkli cevaplar olusturdugu sdylenebilir.
Buradan ¢ikarimla devamli kosu antrenmanlar ka-
dinlarin incelmesi yoniinde katki saglarken, spinning
calismalar1 kadinlarda YA’y1 azaltip, kas kiitlesini ko-
ruyarak, erkeklerin ise YA’si azaltip kas kiitlesinin
artigini saglayarak onlarin daha fit gériinmelerine yar-
dimc1 olacaktir.
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