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Yogunlaftmlmm
Egzersizle Gun
Boyu Fazladan
Kalori Yakmak

llay Celik

ogumuzun diizenli spor yapmak
isteyip de bunu bir tiirli gergekles-
tirememesinin en bilyiik nedeni zaman-
sizlik. Ancak yeni yapilan bir arastirma,
aralarina hafif zorlukta dinlenme evreleri
serpistirmek kaydiyla toplam 2,5 dakika-
lik zorlu ve yogun egzersizin giinde faz-
ladan 200 kalori yakilmasini saglayabil-
digini gosterdi. Aralarinda hafif zorlukta
dinlenme evrelerinin bulundugu zorlu
egzersiz evrelerinden olusan bu ¢alisma-
ya “yliksek siddetli aralikli calisma” de-
niyor. S6z konusu bulgu formda kalmak
isteyen spor heveslileri i¢cin daha gercek-
lestirilebilir bir segenek olusturabilir.
Colorado Eyalet Universitesinden ve
Colorado Anschultz Tip Kampiisi'nden
bir grup arastirmaci, goniilli katihmci-
larla yaptiklar1 deneyde katilimcilarin
glin boyu harcadi1 enerji miktarint iki
ayr1 giinde ol¢tii. Bu glinlerden birinde
katilimcilar sabit bir bisiklette yiiksek sid-
detli aralikli aligma yapt1. Sonuglar, yiik-
sek siddetli egzersizin net siiresi ¢ok kisa
oldugu halde, ¢alismanin yapildig1 giin
katiimecilarin harcadigr enerjide 6nemli
bir artis oldugunu gosterdi.

Yitksek siddetli aralikli ¢aligmanin
formda kalmay: kolaylastirdigini ve at-
letik performans: gelistirdigini gosteren
caligmalar yapilmissa da, bu tiir egzer-
sizin harcanan enerjiyi nasil etkiledigi
bilinmiyordu. Harcanan enerji miktari,
insanlar1 spor yapmak icin giidiileyen en
onemli bilgilerden biri. Arastirmay1 yo-
neten Kyle Sevits ve ekibi tipik bir yliksek
siddetli aralikli calismanin ne kadar kalo-
ri yaktiracagini belirleyebilmek i¢in yas-
lar1 25 ile 31 arasinda degisen bes goniillii
katilimei buldu. Katilimeilar ¢ giin bo-
yunca tam olarak metabolik ihtiyaglarina
gore hassas bicimde ayarlanmus, 6zel bir
diyetle beslendi. Boylece ne fazla ne de az
beslenerek viicutlarinda bir enerji den-
gesi saglamis oldular. Bu ¢ glintin so-
nunda katilimecilar Colorado Anschultz
Tip Kampiisitnde dis ortamdan yalitil-
mus, hava giris ¢ikiginin kontrol edildigi,
ortamdaki oksijen, karbondioksit ve su
miktarini 6l¢en cihazlarla donatilmis 6zel
bir odaya alindi. Bu odadan elde edilen
veriler sonucunda arastirmacilar, her ka-
tithimeinin odada kaldig siirede ne kadar
kalori yaktigini belirledi.

Her katihmar iki glin boyunca 6zel
beslenmelerini siirdiirerek bu odada ya-
sadi. Katilimcilar zamanlarinin biyiik
kismint film izlemek ya da bilgisayarla
ugrasmak gibi hareketsiz etkinliklerle ge-
¢irdi. Ancak odada kaldiklari iki giinden
birinde yiiksek siddetli aralikli ¢aliyma
seans1 yaptiar. Katilimcilarin sabit bir
bisiklette pedal ¢evirdikleri seans, arala-
rinda ¢ok hafif siddetli 4er dakikalik din-
lenme evreleri olan 30’ar saniyelik toplam
bes yiiksek siddetli evreden olusuyordu.
Yiiksek siddetli evrede egzersiz bisikleti
yiiksek diren¢ gosterecek bicimde ayar-
lands, ancak aragtirmacilar da katilimci-
lar1 bu evrede pedal: yapabildikleri kadar
hizli ¢evirmeleri konusunda giidiiledi.
Odadaki kalorimetreden elde edilen ve-
rilerden, sadece 2,5 dakikalik siddetli eg-
zersizin, egzersizin yapildig: giin fazladan
200 kalori yakilmasini sagladig anlasildi.
Arastirmacilar bu durumun dogrudan
kilo vermeye yarayip yaramayacag: ko-
nusunda hentiz tahmin yapamasa da bu
sekilde yapilan egzersizin en azindan kilo
korumada ige yarayacagi goriisiinde. Ote
yandan bireylerin yiiksek siddetli egzer-
siz evresini kendi kendilerine gercekles-
tirmesinin her zaman miimkiin olmaya-
bilecegini diistiniiyorlar, ¢iinkii bu evrede
bireyin, egzersizi giiciiniin sinirinda yap-
mas1 gerekiyor, bu noktada da isin icine
biraz 6znellik giriyor. Bu yiizden ¢ogu
durumda profesyonel bir egitmenin yar-
dim gerekebilir.




