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Giris ve Amag: Fatmax testi ile yag oksidasyonunun en yiiksek oldugu egzersiz siddeti (Fatmax) tespit
edilebilmektedir. Yapilan ¢alismalar fatmax siddetindeki uzun siireli egzersizlerde maksimal yag
oksidasyon miktarinin (MYO) korunamadigini gdstermistir. Bu ¢calismada fatmax siddetinde uzun sireli
gerceklestirilen farkli egzersiz bicimlerinin MYO (zerine olan etkilerinin incelenmesi amaglanmistir.

Gereg ve Yontem: Calismaya rekreasyonel diizeyde spor yapan 11 kisi (erkek, yas: 18-30) katilmistir.
Olctimler aralarinda 1 giin olacak sekilde 4 giinde tamamlanmustir. Katilimcilara ilk giin fatmax testi,
ikinci glin fatmax siddetinde 40 dakika sabit siddetli egzersiz (SSE) yaptirilmistir. Diger glnler sirayla pasif
dinlenmeli interval egzersiz (PDE) ve aktif dinlenmeli interval egzersiz (ADE) testleri uygulanmistir.
interval siireleri, sabit hizdaki egzersizde yag yakim siddetindeki iissel azalmanin zaman sabiti
hesaplanarak bireysel olarak belirlenmistir. Katihmcilar, PDE’de interval siirelerinin arasinda oturarak
bekletilirken, ADE’de fatmax testinde en ¢ok yag yaktigi 2. hiz basamaginda aktif olarak dinlendirilmistir.
Her bir testte katilimcilarin toplam yag oksidasyon miktarlari hesaplanarak karsilastiriimis olup
istatistiksel analizler IBM SPSS (v. 27.0.1.0) ile yapilmistir.

Bulgular: Katilimcilarin SSE, PDE ve ADE gruplarinda yag oksidasyon miktarlari 20.42 + 7.80 gr/saat,
18.61 + 6.19 gr/saat ve 21.05 * 7.72 gr/saat (Ort.+ SD) olarak hesaplanmistir. Gruplar arasinda yag
oksidasyon miktarlari bakimindan anlamli farklilik saptanmamustir.

Sonug ve Oneriler: Yag oksidasyon miktarlari diisiik siddetli farkl egzersiz bicimlerinde farklilik
gostermemekle birlikte, uzun egzersiz surelerini tolere edemeyen bireylere interval tarzi egzersizler
yaptirilabilir. Bu tarz egzersizlerin uzun siireli uygulanmasinin viicut kompozisyonunda olusturacagi
etkiler ileriki arastirmalara konu edilebilir.
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