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EGZERSIZLERININ BAZI HEMATOLOJIK
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'ETKILERI
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OZET

Bu arastirmanin amaci sekiz hafta stireyle yapilan stirekli (4800 m)
veya yaygin interval (4x1200 m) kosu egzersizlerinin bazi hematolojik
parametreler (zerindeki akut ve kronik etkilerini aragtirmaktir. Bu
amacla, 15-16 yaslarindaki 36 erkek basketbolcu rastgele olarak surekli
kosu (SK, n=12), yaygmn interval kosu (IK, n=12) ve kontrol (K, n=12)
gruplarina ayrildilar. Kosu gruplarna sekiz hafta stireyle, haftada g
gin antrenman yaptirildi. Antrenmanlardan 6nce ve sonra kan drnekleri
alinarak hematolojik parametreler analiz edildi. Hematokrit (Hct) ve
hemoglobin (Hb) degerlerinden plazma voliim (PV) degisiklikleri hesapla-
narak gerekli diizeltmeler yapildi. Antrenmanlar sonrasinda SK ve IK
gruplarinda MaxV0y'de artiglar (p<0.01) gozlendi. ilk ve son antrenman-
dan sonra l8kosit sayilan akut olarak ytikselirken (p<0.01), sekiz haf-
talik siirede dinlenik degerler diisiis (p<0.05) gostermistir. SK grubunda
ilk antrenman sonrasi diizeyleri anlamh dists gosteren Hct, MCH,
MCHC ve MCV parametrelerinde son egzersizi takiben herhangi bir degi-
siklik gozlenmemistir. IK grubunda ise aym1 donemlerdeki 6l¢timlerde
belirtilen parametreler (eritrosit ve Hb de dahil) SK grubunda gézlenen-
lerin tersi bir gelisim goézlenmistir. Sonug olarak, bu ¢alismadaki siirede
uygulanan kosu egzersizi programlan genc erkek basketbolcularda 16ko-
sit hari¢ hematolojik parametre diizeylerinde (PV i¢in diizeltme yapildi-
ginda) egzersize bagh akut diistislere neden olmustur. Diger yandan her
iki tip egzersiz lokosit sayilarinda akut artiglar yaratirken, dizeyi kronik
olarak anlaml diisiis gosteren tek parametre de l6kosit olmustur.

Anahtar sozciikler: Strekli kosu, interval kosusu, basketbol,
hematolojik parametreler.
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SUMMARY

ACUTE AND CHRONIC EFFECTS OF CONTINUOUS AND EXTENSIVE
INTERVAL RUNNING EXERCISES ON SOME HAEMATOLOGICAL
PARAMETERS

The purpose of this study was to assess acute and chronic effects of
continuous (4800 m) and extensive interval (4x1200 m) running exercises on
some haematological parameters in 15-16 year-old male basketball
players. A total of 36 boys were randomly classified as continuous running
(CR, n=12), extensive interval running (IR, n=12), and control (C, n=12)
groups. The running groups trained three times a week for eight weeks.
Haematological parameters were analysed via the blood samples taken
before and following each training. Plasma volume (PV) changes were
calculated from haematocrit (Hct) and haemoglobin (Hb) and necessary
corrections were made. Following training, maxVO, increased in both
groups (p<0.01). Although some acute increases were found in leucocyte
counts following the first and last sessions (p<0.01), resting values decreased
after eight weeks (p<0.05). No changes were observed following the last
session in the levels of Hct, MCH, MCHC and MCV, which displayed
significant acute decreases following the first session. In the IR group, an
opposite trend to the one observed in the CR group was observed (including
erythrocyte, and Hb). Consequently, CR and IR exercises of two monthsi
duration caused significant acute decreases in the the levels of haematological
parameters (except leucocyte) in male basketball players aged 15-16. On
the other hand, while both type of exercises caused acute increases in
leucocyte levels, leucocyte was the only parameter with significant chronic
decreases.

Keywords: Continuous running, interval running, basketball,
haematological parameters.

GIRIS

Bugline kadar yapilan baz1 calismalarda egzersize akut tepki ola-
rak eritrosit (5), 16kosit (5,8,18) sayilan artmus, azalmis (10,15) veya
degismemis (19) olarak verilmistir. Baz1 calismalarda Hb (5,24) ve hema-
tokrit (Hct) (4,5) degerleri ile ortalama alyuvar hemoglobini (MCH) (22),
ortalama alyuvar hacmi (MCV) (10), ortalama alyuvar hemoglobin kon-
santrasyonu (MCHC) (22) ve plazma voliim degerlerinin (PV) (20) arttig:
bildirilirken; bazilarinda Hb (20), MCHC (17,19), Hct (4,17), PV (4) ve
MCH'nin (10,19) azaldigi, veya MCV, MCHC ve Hct'nin degismedigi (13)
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bildirilmistir. Bu farkli sonuglar uygulanan egzersizlerin sure, siddet ve
tiplerinin, deneklerin yas ve cinsiyetlerinin farkli olmasindan kaynakla-
nabilir. Nitekim farkl egzersizler farkli hematolojik tepkilere neden
oldugu i¢in (5,6,17,18), degisik egzersizleri bir arada incelemek daha
saglikl olabilecektir. Degisik tipteki dayanikhlik antrenmanlarinin hema-
tolojik parametreler tizerine etkilerini inceleyen az sayida calisma vardir
(6,23). Stirekli kosu (SK) ve yaygin interval kosunun (IK) akut ve kronik
etkilerini inceleyen ¢alisma ise yoktur. Bu ¢alisma; farkl aerobik nite-
likte, fakat aym siddetteki kosu egzersizlerinin 15-16 yas grubu erkek
basketbolcularin aerobik gii¢, eritrosit, 16kosit, Hb, Hct, MCH, MCV,
MCHC ve PV gegerleri tizerindeki hem akut, hem de iki aylik stiredeki
kronik etkilerini incelemek amaciyla yapilmistir.

GEREC ve YONTEM

Calismaya 15-16 yas grubunda, ortalama dért yildir antrenman
yapan toplam 36 saglkli erkek basketbolcti gonullii olarak katildi. .
Calisma oncesinde saglik kontroliinden gecirilen denekler 12’ser kisilik
kontrol (15.6+0.5 yas), suirekli kosu (15.7+0.5 yas) ve yaygin interval
kosu (15.8+0.4 yas) gruplarina rastgele ayrildi. Antrenman programi
stiresince her gruptan birer kisi cesitli nedenlerle ¢calismay: biraktiklar:
icin degerlendirilmediler. Kosu gruplarn sekiz hafta boyunca, haftada tg¢
gun, 400 m’lik atletizm pistinde kostular.

Boy, viicut agirhg: ve yag ytizdesi ile aerobik glic (MaxVOg) 6l¢iimi
antrenman programindan iki gin énce ve program bitiminden iki giin
sonra sabah 8:00-9:00 arasinda gerceklestirildi. Hematolojik paramet-
reler icin kan ornekleri ilk (1.) ve son (24.) egzersizden 6nce ve sonra,
ayni saatlerde 12 saatlik aglik sonrasi alindi.

Deneklerin boylar1 Holtain marka 0.01 cm hassasiyetinde olan boy
olcer ile ayaklar ¢iplak ve sortlu vaziyette; viicut agirhiklan ise 0.01 kg
hassasiyeti olan Angel elektronik baskiil ile él¢tldi. Deri alti yag orami
viicudun sag tarafindan kiskag tipi skinfold kalibre ile karin ve bacak
deri kivrimlarindan alinan élciimlerle Behnke ve Wilmore denklemlerine
gore hesapland: (21):

Viicut yag ytizdesi, % = (4.95/viicut yogunlugu-4.5) x 100

Viicut yogunlugu, g/ml = 1.08543-0.00086 x (mm karn skinfold) - 0.0004 x
(mm bacak skinfold)

Yagsiz viicut agirhg = Viicut agirhg x (1-yag %/100) (7).
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Hematolojik parametrelerin l¢iim islemleri icin laboratuara gelen
denekler 15 dakika oturur halde istirahat ettiler. Kanlar 6n kol venin-
den EDTA'l1 tiiplere alindi. Denekler egzersizi bitirdikten hemen sonra
kan 6rnekleri tekrar alindi ve ayni prosedur uygulandi. Hematolojik para-
metrelerin 8lciim islemleri ayni giinde, bir seferde, ayni saatlerde, ilk ve
son antrenmanlardan hemen énce ve sonra yapildi. Eritrosit, l16kosit
sayimlar1 Cell-Dyn 400 hematology analyzer cihaz1 kullamlarak elektro-
nik direnc¢ prensibine gore; Hb, cyanmethemoglobin prensibine gore
spektrofotometrik o6l¢timle belirlendi. Hct &lgiimii igin 20.000 rpm’de
5 dakika santrifiijleme yapildi. MCH, MCV, MCHC bilinen formiillerine
gore (5); PV'deki degisiklik ise Dill ve Costill'in énerdigi formul ile hesap-
land1 (9):

Hb egz. 6nce (100 - Htc eg. sonra)

% APV = 100 X - 100
Hb egz. sonra (100- Htc eg. once)

flk ve son antrenmanlar sonrasindaki hematolojik parametre
degerleri PV degisiklikleri goz ontinde bulundurularak duzeltildi.

SK grubu sporculart 4800 m'yi maksimal kalp atim rezervinin
%80’i siddetinde devamly; IK grubu sporcular ise 4x1200 m seklinde
kostular. Deneklerin antrenman siddetini belirleyen hedefl kalp atim
sayilar1 (HKAS) maksimal kalp atim rezervi metoduna gore belirlendi
(11):

HKAS= (MKAS - IKAS) x 0.80 + IKAS
Burada, MKAS= 220 - yas, IKAS = Istirahat kalp atim sayisidir.

. interval kosulan arasinda 1:1 aktif dinlenme verilirken, kalp atim
sayisinin 120 atim/dk’ya dismesi de yeni ytiklenmeye baglamak icin
kriter olarak kabul edildi. Egzersiz siddetini belirlemede, her iki antren-
man grubundaki deneklerden, kosularin hemen bitiminde alinan 10 sa-
niyelik kalp atim sayilar esas alindi (11). Antrenmanlarda tim tekrar-
larin siiresi ve kosu bitiminde kalp atim sayilar kaydedilerek sonraki
antrenman icin kosu hizi ve antrenman siddeti belirlendi. Sporcular
hedef kalp atim sayisi ile antrenman yapmalar gerektiginden, hedef
kalp atim sayisina erisebilmek i¢in kosu hizlarini zamanla arttirdilar.

Deneklerin aerobik giigleri 20 m mekik kosusu testi (20 m Shuttle
Run Test) ile belirlendi. DenekKler; spor salonunda, 20 m uzaklktaki iki
nokta arasinda kosu ritmlerini test protokoliine uygun olarak bir kaset-
ten gelen ses uyarilarina gore ayarlayarak 7.0 km/saat hizla baslayip
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her dakika 0.5 km/saat siirat arttirarak kostular. iki ritm sesi arasinda
20 m’lik mesafeyi tamamlayamadiklarinda test sona erdirildi ve skor
kaydedildi. Degerlendirme cetveli yardimi ile deneklerin maxVOq deger-
leri ml/dk/kg cinsinden belirlendi (21).

Istatistiksel analizler SPSS for Windows 6.0 paket program ile
yapildi. Antrenman periyodu 6ncesi ve sonrasi verilerin aritmetik ortala-
ma farklan iki es arasindaki onemlilik testi (paired t-test) ile; gruplar
arasmdaki farklhiliklar oneway varyans analizi (ANOVA) ile ve ikili fark-
hhklar DUNCAN testi ile belirlenirken, parametreler arasindaki iliskiyi
belirlemek i¢in lineer korrelasyon uygulandi. Sonuglar p<0.05 ve p<0.01
anlamlilik diizeylerinde incelendi.

BULGULAR

Istirahat degerleri igin tiim parametrelerde deney ve kontrol gru-
plarinin arasinda bir fark bulunamadi (Tablo 1ve 2) (p>0.05).

Iki aylik antrenman sonunda deney gruplarinin MaxVO, seviyele-
rinde anlaml artiglar (p<0.01) saptandi. Bu artislar SK grubunda IK
grubuna gore daha yuksektir. Viicut yag oraninda SK grubundaki dusts,
IK grubuna gére daha yiiksek oldu (p<0.01). Boy uzunlugu, viicut agir-
Iig1 ve yagsiz viicut kitlesinde tiim gruplarda anlamh artislar belirlendi
(Tablo 1).

Her iki deney grubunda da egzersize akut tepkide 1. ve 24. antren-
manda diger parametrelere gore en yiiksek artislar 1okosit sayilarinda
tespit edildi (p<0.01). SK grubunda 1. antrenman sonrasinda % 6.0 ola-
rak hesaplanan PV degisikligi, 24. antrenmandan sonra % 1.4’ e dusti
(Tablo 2). ilk antrenmandan sonra SK grubunda akut olarak anlamh
dustisler gosteren Het, MCH, MCHC ve MCV parametrelerinde, 24. an-
trenman sonrasinda herhangi bir degisiklik gézlenmedi. IK grubunda
ise aym1 dénemlerdeki 6lctimlerde belirtilen parametrelerin (eritrosit ve
Hb de dahil) degisim seyrinde SK grubunda gézlenenlerin tersi bir egilim
tespit edildi.

Iki ay stireli antrenman tiim gruplarin hematolojik parametreleri-
nin istirahat seviyelerinde sadece l6kosit sayilarinda anlamh dusts
(p<0.05) yaratirken; diger parametrelerde anlaml bir degisiklik olmadi.
Gruplar arasinda ise hi¢bir parametrede farklilik saptanamadi. Grup ici
degerlendirmede antrenmanli (24.AS-24.A0) ve antrenmansiz (1AS-1A0)
iken egzersize verilen tepkiler karsilastinldiginda IK grubunda eritrosit
ve Hct i¢in p<0.05, 16kosit i¢in p<0.01 seviyesinde farkhiliklar gézlendi.
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Cesitli parametreler arasindaki iliskiler incelendiginde SK grubun-
da 24.A0’de Hb ile aerobik gili¢ arasinda (r=0.76, p< 0.01), 1.AO ve
1.AS’de aerobik gii¢ ile viicut yag oram arasinda (r=-0.68 ve r=-0.70,
p<0.05), IK grubunda 1.AS'de eritrosit ile aerobik giic arasinda (r=0.67,
p<0.05) anlamh iligkiler saptand.

TARTISMA

Deney gruplarinda MaxVOsy'de gozlenen gelismeler dayaniklilik
antrenmanlarina organizmanin adaptasyonundan ve ¢ocuklarin gelisim
déneminde bulunmalarindan kaynaklanabilir. Yapilan ¢alismanin sonug-
lar ilgili literatiire benzerlik gostermektedir (3,6,14). Ancak Adeniran (1)
calismamizin aksine interval grubunda % 90-951ik egzersiz siddeti
uyguladigr icin SK grubuna gore daha ylksek aerobik gli¢ gelisimi elde
etmistir.

Literatiire paralel olarak (5,8,18), egzersize akut tepkide her iki tip
egzersiz sonunda hem antrenman o6ncesi, hem de sonrasi en yiiksek
oranda artis 16kosit sayilarinda saptand (p<0.01). Bu artislarin sadece
egzersiz sonras! olusan hemokonsantrasyona bagh olmayip, egzersiz
sirasinda l6kositosize katkia bulunan ve stresle birlikte artan gliko-
kortikoidlere (8,18) ve hizlanan kan akimina bagh olarak damar duvar-
larindaki 16kositlerin dolasima katilmasi ile meydana geldigi distnua-
lebilir (2,18).

PV degisikliklerinin hesaplanip, hematolojik parametrelerle ilgili
gerekli duzeltmelerin yapilmasi gerekmektedir (4). PV degisiklikleri
yapildiginda (Tablo 2), deney gruplarinda tim parametrelerde hem 1.,
hem de 24. antrenmanda diisiis meydana geldigi gortildii (SK ve IK'da 1.
antrenmanda eritrosit, 1. ve 24. antrenmanda lékosit haric).

Hb ve Hct'de 1. antrenmanda SK grubundaki degisimlerin IK
grubundaki degisimlerden ytiksek olmasi, stirekli kosunun dinlenmesiz
olmas1 nedeniyle deneklere daha ylksek oranda stres yaratmasina
baglanabilir. Diger yandan 1. antrenman sonrasinda SK grubunda, 24.
antrenman sonrasi ise K grubunda eritrositer parametre diizeylerinin
(MCV, MCH, MCHC) diistis kaydettigi gozlendi (p<0.01). IK grubunda
24. antrenmanda saptanan bu diislis kosu sonucu olusan alyuvar he-
molizine ve Hb azalmasma bagh olabilir. Nitekim Magnusson (16),
Weight (24) ve Schobersberger (19) egzersiz ile olusan mekanik travma
‘nedeniyle damar i¢i hemolizin olusabilecegini belirtmektedirler.
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Iki aylik antrenman sonucunda 16kosit haric (p<0.05) hicbir para-
metrede anlamh degisiklik saptanamadi. Magazanik (15) yedi hafta fakat
daha yogun; Oscai (17) 16 hafta; Ernst (10) ise 10 haftalik dayaniklihk
antrenmanlariyla hematolojik parametre diizeylerinde anlamh degisiklik
tespit etmiglerdir. Bu calismalar bizim ¢alismamizdan daha yogun ya da
daha uzun streli olduklan icin sozti edilen parametrelerde farklilik
tespit edilmis olabilir.

Calismamizda, istirahat seviyeSinde tespit edilen 16kositteki kronik
diisiis kan volimundeki artisa (10,17) bagh olabilir. Fakat egzersiz tipi-
nin farklihgina bagh olarak gruplar arasinda anlamh bir farklilik bulu-
namadi. Ernst (10), 10 hafta stireli dayamklilik egzersizleri ile calisma-
muza benzer sekilde 16kosit sayilarinda diistis tespit etmistir.

Hematolojik parametrelerde antrenmanlar sonrasinda (24.AS-
24.A0) éncesine (1.AS-1.AQ) gore daha az bir akut artis veya diisiis gel-
mektedir (20). Calismamizda da SK grubunda istatistiksel anlami olma-
sa da bdyle bir durum meydana geldi. Bu durumun antrenmanlar son-
rasinda aym siddetteki egzersizin daha kolay yapilabilir bir hale
gelmesinden kaynaklandigim diistinmekteyiz. IK grubunda ise SK ile
ters yonde, eritrosit ve Hct icin p<0.05, 16kosit i¢in p<0.01 seviyesinde
faklilik oldu. Antrenmanlar sonrasi bu parametre diizeylerinde daha faz-
la diistis meydana geldi. Bu durum egzersiz tipinin farkhilifindan kay-
naklanabilir.

Arastirmada SK grubunda saptanan Hb ile aerobik gii¢ arasindaki
pozitif; aerobik gii¢ ile viicut yag orani arasindaki negatif ve IK grubun-
daki eritrosit ile aerobik giu¢ arasindaki pozitif iliskiler beklenen iliski-
lerdir.

Sonug olarak, hematolojik parametrelerde sporcularin performans-
larim1 olumlu yénde arttirabilecek degisiklikler yaratmak igin iki ayhk
bir stirenin yeterli olmadigy; bu tiirdeki calismalarda s6z konusu etkiyi
elde etmek icin egzersiz slire ve sikhginin arttirllmasi ve/veya egzersiz
seanslarinin stirelerinin uzatilmasi gerektigi 6nerilebilir.

Bu calisma VI. Uluslararast Spor Bilimleri Kongresi (3-5 Kasim
2000), Hacettepe Universitesi-Ankara’da bildiri olarak sunulmustur.
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