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Oz: Son yillarda kisa siire igerisinde fiziksel performansi ve saghkla iliskili bazi parametreleri iyilestirdigi bilimsel olarak birgok galis-
mada ispatlanan yliksek siddetli antrenman programlarina olaganiistii diizeyde bir ilgi ve alaka dogmustur. Bu antrenman yontemi
sporcularin aerobik ve anaerobik kapasitelerini kisa siirede gelistirmesinin yaninda obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar, Tip 2 diyabet
gibi hastaliklar ile meydana gelen mortalite riskini azaltarak, yasam kalitesinde artis saglamaktadir. Ayrica diizenli uygulanan yiiksek
siddetli interval antrenman programlarinin insulin duyarliligini artirdigs, kan lipid profilinde iyilesmeye neden oldugu da bildirilmekte-
dir. Son ¢aligmalar ise bu antrenman yonteminin ergenlerde zihinsel ve biligsel saglik tizerine etkilerini incelemektedir. Bu gostergeler
15131nda Amerikan Spor Hekimligi Koleji (American College of Sports Medicine - ACSM) ve Hastaliklar1 Kontrol ve Onleme Merkezi
(Centres for Disease Control and Prevention-CDC) gibi kuruluglar egzersizlerin tipi, siddeti, siiresi ve siklig1 goz 6niine alinarak bireye
ozel, aerobik kapasiteyi gelistiren, kas kuvveti ve esnekligi artiran egzersiz regetelerinin hazirlanmasi ve bunlarm diizenli olarak yapil-
mas1 gerektigini belirtmektedir. ACSM sedanterler i¢in yiiksek siddetli interval antrenman yontemini, haftada 3-7 giin, 30 saniye - 2
dakika, > %80 KAH siddetinde egzersizi ve aralarda > %40-50 kalp atim hizina diisene kadar dinlenmeyi ve bunu 3-5 tekrar olarak
uygulamayi tavsiye etmektedir.

Anahtar kelimeler: Aerobik kapasite, fiziksel performans, saglik, yiiksek siddetli interval antrenman

HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING

Abstract: In last years, high intensity interval training programs got a lot of interest and attention by many, which are proven to increase
physical performance and some parameters which are related to heatlh through scientific studies. This training menthod not only helps athletes
to increase their aerobic and anaerobic capacities in a short time, they also decrease mortality risks that are caused by illnesess such as obesity,
cardiac vascular illnesses, Type — 2 diabetes and increase life quality. Moreover, routinely applied HIIT is known to increase insuline sensivity
and cures blood lipid profile. Final studies are inspecting effects of this method on teenagers’ mental and cognitive healths.Taking account of
these indicators, institutions like American College of Sports Medicine (ACSM) and Centres for Disease Control and Prevention (CDC)
indicate that personaltraining prescriptions should be prepared which develop aerobic capacity, muscle force and increase flexiblity by taking
into consideration the causes such as type, intensity, duration and frequency of training and these should be done regularly. ACSM suggests
high intensity interval training as 3-7 days in a week, 30 second — 2 minutes, training with instensity of >80% heart rate and resting during
pauses until dropping heart rate to > 40-50% and repeating this 3-5 times.

Key Words: Aerobic capacity, health, high intensity interval training, physical performance

GiRiS tadur. Tlk olarak sporcularda kisa hazirlik donemleri-
nin neden oldugu hizli ve etkin uyum ihtiyacu. Ikinci
olarak, tekrar eden benzer yiliklenme kaliplarmnin
uyum hacminde diisiislere, psikolojik bozukluklara,
yeni uyumlarm gelismemesine ve verim kaybina
neden olmasi, son olarak da sedanterlerin giinliik is
ve yasam kosullar1 nedeniyle egzersiz igin yeterli

Spor bilimciler, kondisyonerler ve antrendrler siirek-
li olarak sporcularinin performansini ve sedanterle-
rin saglkla ilgili parametrelerini gelistirecek yeni
antrenman metotlar arayisindadirlar (Issurin, 2010).
Bu arayisa genellikle ti¢ nedenle ihtiyag duyulmak-
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zamana sahip olamamasidir. Bu durumlarda spor
bilimciler, antrendrler ve kondisyonerler sporculari-
nin veya egzersiz yapan sedanter kisilerin farkli
kaliplarla olusturulmus stresler ile daha etkin egzer-
siz metotlar1 uygulayarak yeni uyumlar gelistirmele-
rini beklerler (McMillan ve ark., 2005). Gosterilen
cabalar oncelikli olarak aerobik kapasiteyi gelistir-
meye yonelik olmaktadir. Ciinkii aerobik kapasiteyi
gelistirmek oldukg¢a yogun ¢aligma ve uzun zaman
gerektirir. Calisma siiresi olarak her bir seansi en az
45-50 dakika olan ve haftada en az 3 kez tekrarlanan
dayaniklilik egzersizlerini 8-12 hafta siirdiirmek
sarttir (ACSM, 2011). Bu agidan aerobik kapasite-
nin gelistirilmesinde daha etkili olarak su ana kadar
bildirilmis yiiksek siddetli interval antrenman
(YSIA) yontemi 6ne ¢ikmaktadir. Bu yontem daya-
niklilik gelisiminde kullanilan yeni antrenman prog-
ramlarmdan biridir. Bu yoéntem hizli ve etkin uyum
ihtiyacini kargilarken ayni1 zaman da egzersiz siiresi-
ni kisaltir. Ayrica YSIA metodunun gesitli formla-
riyla glintimiizde en etkili aerobik ve anaerobik
kapasiteyi, kardiyovaskiiler sistemi ve metabolik
fonksiyonlar1 gelistiren bir antrenman yontemi
oldugu bildirilmektedir (Buchheit ve Laursen,
2013). Oyle ki 2 haftalik ve 6 seanslik YSIA ant-
renmanlarinin aerobik ve anaerobik kapasiteyi ayni
zamanda metabolik fonksiyonlar1 anlamli sekilde
gelistirdigini gosteren ¢aligmalar mevcuttur (Babraj
ve ark., 2009, Alan ve ark.,2014).

Son doénemlerde YSIA metodu, hem sedanterler
hem de sporcular i¢in pozitif adaptasyon, saglk ve
performans perspektifinde yeni ve olumlu katkilar
ortaya koymaktadir. Geleneksel aerobik egzersiz
regetesi ile karsilastirildiginda zamanin daha eko-
nomik ve daha verimli olmasi, ayn1 zamanda aero-
bik sistem ile birlikte anaerobik sistemi, metabolik
fonksiyonlar1 ve fiziksel performansi arttirmasi
nedeniyle bilyiik ilgi ve alaka bulmustur (Bayati ve
ark.,2011, Samuel ve ark., 2013). Dolayisiyla hem
takim sporlart hem de bireysel sporlar i¢in oldukca
etkili bir sistem olmakla beraber, kronik hastaliklar-
la alakal1 birgok vaka ve olaylar1 6nledigi de klinik
olarak ispatlanmistir. YSIA giiniimiizde cesitli
formlariyla kardiyovaskiiler sistemi, metabolik
fonksiyonlar1 dolayisiyla da sporcularin fiziksel
performansin1  gelistiren en etkili yontemlerden
biridir. Hem maksimal kardiyovaskiiler sisteme hem
de periferal adaptasyona sporcularin birka¢ dakika
harcayarak (%90 VOomax) optimal uyarict ile etkili
olmasi durumudur (Gibala ve Gee, 2012). YSIA
sadece fizyolojik parametreleri ve performansi
gelistirmekle kalmamakta ayni1 zamanda sporcularin
performansini VOoma'nin %90'1 tizerinde uzun siire

tutmasini iceren antrenman protokoliinii karakterize
etmekle de spor biliminin dikkatini ¢ekmektedir
(Buchheit ve Laursen, 2013). Ciinkii antrenman
yiiklenmesinin hangi oranda olmas1 gerektigi heniiz
bilinmemesine ragmen, biiyiik motor iiniteleri giic-
lendirmek ve kalp debisini arttirmak i¢in egzersiz
yogunlugunun VOoma'ye yakin olmasi gerektigi
iizerinde spor bilimciler anlagma saglamustir. Ayrica
YSIA daha kisa zamanda ve toplam egzersiz zama-
nmin kisaligina ragmen orta siddette devamli yapi-
lan galigmalara oranla fizyolojik olarak daha etkili-
dir (Buchheit ve Laursen, 2013). Artan kanitlar
gostermektedir ki YSIA, geleneksel dayanikhihk
antrenmanlarindan daha iyi bir alternatif olacak
etkinlige sahiptir (Gibala ve Gee, 2012).

Bu bilgilere ilave olarak, YSIA metodu planlanir-
ken, antrenman cevaplarimi tamamen karakterize
etmek i¢in diger fizyolojik degiskenlerde diisii-
niilmelidir. Bu da dokuz degiskenin diizenlenme-
sini icerir. Bunlar; yiiklenme yogunlugu, siiresi,
toparlanma siiresi ve kapsami, egzersiz yontemi,
tekrar sayisi, set sayis1 ve setler arasi siiresi ve
kapsamidir. Ciinkii bu degiskenlerden herhangi
birinin degistirilmesi antrenman verilen akut ve
kronik fizyolojik cevabi etkileyebilir (Gibala ve
Gee, 2012, Buchheit ve Laursen, 2013).

YUKSEK SiDDETLIi INTERVAL
ANTRENMANIN FiZYOLOJIK ETKi
MEKANIZMASI

YSIA mitokondride genetik kodlarin ana diizenleyi-
cisi olan PGC-1%(Peroxisome proliferator-activated
receptor gamma coactivator 1-alpha) reseptor akti-
vasyonunu etkilemektedir. Bu reseptoriin daha aktif
hale gelmesi de, ATP {iretimini arttirmaktadir.

-

Cytosol

Nucleus i@ translation
.TF 4 mitochondrial
gene transcription

* Gibala ve ark., 2012.
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PGC-1* ‘nin artmasiyla MRNA’ nin mitokondri
icindeki etkisi de artmakta, boylece mitokondrial
adaptasyon siiresi hizlanmaktadir. PGC-1* resep-
tori aktivasyonun egzersiz siddeti ile dogrudan
iligkili oldugu bilinmektedir. YSIA metodu bu
reseptoriic  dayaniklilik antrenmanlarindan daha
cok uyarmaktadir. YSIA uygulamalari ile, mito-
kondride bu reseptoriin aktivasyonunun artmasi
daha fazla enerji iiretilmesini saglamaktadir. Bu
da iskelet kas oksidasyon kapasitesini arttirarak,
maksimal aktivite diizeyini gelistirmektedir. 6
haftalik YSIA uygulamasmin bu reseptor akti-
vasyonunu %100 arttirdig1, 2 haftalk YSIA uy-
gulamasinin ise %25 oraninda arttirdigi rapor
edilmektedir. Ayrica PGC-1° reseptor aktivitesi-
nin artmastyla MRNA'nin mitokondri igindeki
etkisi de artmakta, bdylece mitokondrial adaptas-
yon siiresi de hizlanmaktadir. Ayrica YSIA, pro-
teinkinaz ve p38 mitojen aktivasyonunu hizlandi-
rarak, Kinase'lar etkilemekte bu da ATP moleki-
liinden fosfati, protein molekiiline baglayarak
fosforilasyonu saglamaktadir. Yine YSIA uygu-
lamasinin oksidatif kapasiteyi, antioksidan defan-
st ve endotel fonksiyonlar1 gelistirdigi de rapor
edilmektedir (Little, 2010, Gibala ve Gee, 2012).

YUKSEK SiDDETLI INTERVAL
ANTRENMAN METOTLARI

Yiiksek siddetli interval antrenman metotlarinin
ilk orneklerinden biri wingate stilidir. Bu stil
bilimsel ¢alismalarda yaygin olarak uygulanmak-
tadir. (30saniye x 4-6 kez wingate bisikleti iize-
rinde, viicut agirhigmin %7.5 agirhig yiike karsi,
yapabildiginin en iyisini yapmasi istenerek, 4
dakikalik araliklarla giinasir1 olmak {izere haftada
3 giin) Wingate stili diginda, Bisiklet ergometrisi,
Tabata stili, Gibala Stili, Timmon Stili, Dairesel
Agirlik Antrenman, Insanity workout, kosu, yii-
rime, yiizme, aqua antrenmanlar1 gibi yiiksek
siddetli interval antrenman stilleri mevcuttur.
Uygulamalarda bu stillerin kullanilmasina rag-
men, bunlarla ilgili heniiz yeterli literatiir olustu-
rulamamustir. Fitness uzmanlar1 YSIA metodunu,
diger yiiksek siddetli egzersiz programlart ile
birlestirebilirler. Bireyler herhangi bir yiiksek
siddetli antrenman metodunu uygulamadan 6nce
doktor kontroliinden ge¢meleri tavsiye edilmek-
tedir (Bayati ve ark., 2011).
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YUKSEK SiDDETLIi INTERVAL
ANTRENMAN VE YASAL
SORUMLULUK RiSKLERI

Son yillarda yiiksek siddetli antrenman program-
larina (yiiksek siddetli intervaller ve insanity
egzersizleri vb.) olaganiistii diizeyde bir ilgi ve
alaka dogmustur. Yiiksek siddetli egzersizler
basligi, ACSM yillik toplantilar1 ve birgok arama
motoru aramalarinda karsimiza ¢ikan sayisiz
bilimsel caligmalar ve diinya genelinde cesitli
medya kuruluslar tarafindan kapsamli olarak ele
almmustir. Caligmalar bu egzersiz tipinin kisa
zamanda, saglik ve fitness diizeyinde Onemli
gelismeler elde ettigini ayrica uzun siiren daya-
niklilik antrenmanlara alternatif olabilecegini
ele almistir (Vanderburg ve Bracko, 2013 ). An-
cak kisa siireli olmasina ragmen uzun siireli da-
yaniklilik antrenmanlarindan daha etkili olmasi
ve yiiksek yogunlukta olmasi acaba bu antrenman
yonteminin ne gibi riskler dogurabilecegi sorusu-
nu akillara getirmistir (Joann ve ark., 2014). Ay-
rica ¢ogu birey maksimal yiliklenmeli antrenman
yontemlerini uygulamak istememektedirler. Bu
tip bireyler iginde yapilan g¢alismalar maksimal
kalp atim sayisinin %85°1 ile yapilan egzersizle-
rinde ayni etkileri gosterdigini bildirmistir. Ber-
geron ve arkadaglarina gore, deneysel caligmalar-
da geleneksel egzersiz programlari ile kiyaslandi-
ginda eger risk faktorleri olusturabilecek etkenler
var ise, egzersizin yogunlugu mutlaka belirlenme-
lidir (Bergeron ve ark., 2014).

Tablo 1. Egzersiz Yogunluk Seviyeleri*

Yogunluk %HRmas | %VOama
Diisiik <57-<64 <37-<45
Orta 64-<76 45-<64
Orta iistii 76-<96 64-<91
Yiiksek >96 >91

* ACSM's Guidelines for Exercise Testing and Presc-
ription kitabindan alimmistir (ACSM,2014).

Ulkemizde ve diinyada bireysel antrendrlerin spor
merkezlerinde yaptirdig1 egzersizlerin sakatlikla
hatta 6liimle sonuglandig1 bilinmektedir. Dolayi-
styla bu egzersiz yonteminin programlanmasinda
da uygulayacak antrendrlerin bu egzersiz yontemi
ile ilgili olarak, nitelikli ve deneyimli olmasi
beklenirken, uygulanacak bireylerin egzersize
hazir bulunusluk seviyelerinin (fitness diizeyinin)
iyi olmasi beklenmektedir (Abbott, 2009).
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YUKSEK SiDDETLi iINTERVAL
ANTRENMAN VE BESLENME
GEREKSINIMLERI

Yiiksek siddetli interval antrenman metodu Once-
likli olarak, fitness diizeyinde daha hizli gelisme,
diger antrenman metotlarina oranla daha az za-
man almasi, daha eglenceli olmasi, orta yogun-
luktaki antrenmanlara oranla daha fazla yag ya-
kimini saglamasi gibi 6zellikleri ile bilinmekte ve
bu baglamda biiyiik ilgi ve alaka bulmaktadir
(Bartlett ve ark., 2011, Boutcher, 2011, Jacobs ve
ark., 2013).

Ayrica ¢ok 1iyi bilinmektedir ki beslenme, genel
egzersiz performansini arttirmada ve toparlanma
periyodunu kisaltmada hayati 6neme sahiptir.
Egzersizin siddetinin ve siiresinin, glikoz ulasila-
bilirligine bagl oldugu ayrica egzersiz esnasinda
kas glikojen depolarnin devamliliginin 6nemi
spor bilimciler tarafindan kabul gérmiis bir ilke-
dir. Egzersizin siddeti ve siiresi kas glikojenini
etkilemekle beraber yiiksek siddetli ve uzun siireli
programlarin glikoz ve glikojen depolarini hizla
bosalttigt da ¢ogu calismada gosterilmektedir
(Raquel ve ark.,2014).

Cogu bilimsel c¢alismalar ve spor beslenme uz-
manlarmin Onerileri kas glikojeninin bosalmasi
ozelinde 60 dakikanin {izerindeki egzersizlere
odaklanmaktadir. Ancak 60 dakikanin altinda
olan ve kas glikojen seviyesini azaltarak egzersiz
performansin1 azaltan yiiksek siddetli interval
antrenman iizerindeki caligmalar sinirlidir (Bal-
som ve ark., 1999). Yiiksek siddetli antrenmanlar
esnasinda tip II kas lifleri glikojeni, tip I’e oranla
daha hizli tikenmektedir. Calismalar 2x30 sn
yiiksek siddetli bisiklet antrenmaninin her bir
tekrarinin, kas glikojen seviyesini %47 seviyele-
rine getirdigini gostermektedir (Hargreaves ve
ark., 1997). Dolayistyla yiiksek siddetli interval
antrenmanlar kas glikojen seviyesini ileri diizey-
de azaltmaktadir. Bu sebeple toparlanma aralikla-
rinin daha uzun olmasi beklenir. Ciinkii kas gliko-
jen seviyesindeki azalma sadece performansi
diisirmekle kalmamakta ayni kas yikimini sevi-
yesini de arttirmaktadir (Kerksick ve ark.,
2008).Yiiksek siddetli interval antrenmanlardan
maksimum yarar elde edinebilmek igin, bireyler
yiiksek siddetli antrenman programlarina yeterli
kas glikojen depolart ile baglamalar1 gerekmekte-
dir. Boylelikle kas glikojen seviyeleri onemli
miktarda azalmayacak ve bir sonraki antrenman
programma daha zinde katilabileceklerdir

(Raquel ve ark.,2014).Yiksek siddetli interval
antrenmanlari 6ncesi ne kadar karbonhidrat ve
protein alinmasi gerektigi egzersizin yogunlugu
ve siiresine baglidir. Yiiksek siddetli interval
antrenmanlar1 dncesi karbonhidrat alimi kas gli-
kojen devamlilig1 ve egzersiz performansi agisin-
dan oldukca 6nemlidir (Balsom ve ark., 1999).
Genel tavsiye yiiksek siddetli intervaller antren-
manlarindan 3-4 saat oncesi yiiksek karbonhidrat
alimi yapilmasidir. Ancak antrenmandan 1 saat
once karbonhidrat tliketiminin de performansi
arttirabilecegi gosterilmistir (Kerksick ve ark.,
2008). Bu antrenmanlar sonrasinda ise hem topar-
lanma hem de bir sonraki antrenmana hazir ol-
mak icin karbonhidrat tiilketimi énemlidir. Bu da
antrenman siddeti ve siiresi gdz Oniine almarak
planlanmalidir. Genel olarak antrenmanlar sonra-
st miimkiin oldugunca hizli bir sekilde karbonhid-
rat alimi tavsiye edilmektedir. Ciinkii karbonhid-
rat alimindaki gecikme glikojen resentezi periyo-
dunun uzatacaktir. Yiiksek siddetli intervallerden
sonra ilk 30 dakika da tavsiye edilen miktar 0.6gr
ya da 1 gr/kg'dir (Jentjens ve Jeukendrup, 2003).
Bu da friiktozu yalniz vermek disinda biitiin kar-
bonhidrat tiirevleri olabilir. Ciinkii friiktoz yalniz
alindiginda resentez siiresini uzatmakla beraber
gastrointestinal rahatsizliklara sebep olabilmekte-
dir (Raquel ve ark.,2014).

YUKSEK SIiDDETLI INTERVAL
ANTRENMAN VE BIiLIiSSEL, ZiHiNSEL
SAGLIK

Yeni ¢aligmalar fiziksel aktivite ve fitnes’in geng
bireylerin zihinsel sagliklar1 (depresyon, anksiye-
te vb.) lizerine pozitif etkileri olabilecegi lizerinde
durmaktadir (Parfitt ve Eston, 2005). Caligmalar
ayrica fiziksel aktivite yapmanin ve yiiksek fizik-
sel zindelige ulagsmanin genclerde 6grenme me-
kanizmalarini, psikolojilerini, duygusal gelisimle-
rin ve zihinsel sagliklarin1 gelistirdigi bildirmek-
tedir (Hillman ve ark., 2008). Yiiksek siddetli
interval antrenmanlarin ise genglerde beden sag-
ligim etkili bir sekilde gelistirdigi bildirilmektedir
(Buchheit ve Laursen, 2013). Yine bu antrenman
yonteminin yetiskin grup niifusunda Ornnegin,
yash bireyler, kanser hastalari, kanserden kurtu-
lanlar i¢in pozitif etkilerinin yaninda bedensel
saglik ve depresyon iizerinde de olumlu etkileri
oldugu ayrica uyku kalitesini arttirdigi ve duygu-
sal iyi olus halini gelistirdigi giiclii kanitlar ile
ispatlanmigtir (Singh ve ark., 2005). Yeni calis-
malar ise bu antrenman yonteminin biligsel ve
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zihinsel saglik {izerine etkilerini incelemektedir.
Sinirli sayida c¢aligmalar olmasina ragmen bu
antrenman yonteminin gencglerde fiziksel benlik
kavrami, duygusal iyi olus hali ve psikolojik
stresler iizerinde etkili oldugunu gostermektedir
(ACSM, 2014).

SEDANTERLER iCiN YUKSEK
SIDDETLI INTERVAL ANTRENMAN
ONERILERI

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar tiim fitness
seviyesindeki insanlar i¢in ayrica obezite ve di-
yabet gibi 6zel durumlari bulunan insanlar i¢in de
kolaylikla uygulanabilir bir antrenman yontemi-
dir. Yiiksek siddetli intervaller tiim egzersiz mo-
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delleri ile (kosma, ylirlime, yiizme, bisiklet, aqua
vb.) uygulanabilmektedir.

Egzersizin Tipi; Biiyilk kas gruplarina yonelik
olmas: tavsiye edilmektedir. (kosma, yiirlime,
yiizme, bisiklet, aqua vb.)

Egzersizin Siddeti; Orta istii diizeyde egzersiz-
ler (= %80 KAH).

Egzersizin Frekansi; 3-5 giin/hafta.

Egzersizin Siiresi; > %80 30 saniye - 2 dakika (
> %380 KAH).egzersizi devam ettirilmelidir. Daha
sonra > %40-50 kalp atim hizina diigene kadar
egzersize ara vermek bunu 3-5 tekrar olarak uy-
gulamak tavsiye edilmektedir (ACSM, 2014).

Tablo2. Yiiksek siddetli interval antrenmanlar ile ilgili giincel ¢aligmalar.

Haftahk  Toplam

Toplam

Referans N antrenman antrenman antrenman Eg.zersi.z Sonug¢
seansl seans1  siiresi (hafta) Siddeti
Tong ve ark., (24). 16 3 ” 2 120% of peak aerobic ~ Wpeak-VO2pea-END time A
power
Esfarjani ve Laursen (25). 17 2 20 10 130% VO2 1oy VOsma-Vir A T v
Jacops ve ark., (26) 16 3 6 90%V Opeak VO3e-PPO-COX-NIRS A
Talanian ve ark., (27). 8 3-4 7 90%VOpeuk VOzeu A FFA 3
Babraj ve ark.,(28). 16 3 6 2 75% of peak aerobic Plasma glu.cose— insulin and NEFA
power concentration W
Shing ve ark., (29). 7 3 12 4 igiﬁ)e?f peak aerobic E/ISS;:::( Fiiglpgnectm concentration-
Heydari ve ark., (30). 46 3 36 12 80-90% HR VOscu 4 FFA total fat mass-
adiposity-visceral fat *

Laursen ve ark., (31). 14 3 6 2 100% VOnpea VOypeax €9 VT -VT,- PPO +
Bayati ve ark., (32). 24 3 12 4 “All out sptint” VOimux-Taax-PPO-MPO A
Dunham ve Harns (33). 8 3 12 4 %90 VO,ux VO,mx— ENDtime- Pimax- PEmax *
Ghorbani ve ark., (34). 10 - 1 - “All out sptint” IL-6- IL-1-TNF-a *
Racil ve ark., (35). 1 3 36 12 11\22;0 110%of fgﬁ%:;cﬁg&iﬁ?v\&fﬁz&
AKkgiil ve ark.,(36). 10 3 6 2 “All out sptint” VOopeak-VOrmux-TTE 4
Karabiyik ve ark.,(37). 10 3 24 8 “All out sptint” VOspcak-VOamax-TTE *
Akgiil ve ark.,(38). 10 3 6 2 “All out sptint” PPO-MPO +
Wadley ve ark., (39). 10 1 1 - 80% VO2 TAC- LOOH-IL-6-IL-10 A
Fisher ve ark.,(40). 8 1 1 - 90% of Anaerobic Power SOD-CAT-GPX *
Barlett ve ark., (41). 10 1 1 - %90 VOomax PGC-1-mRNA-AMPK-p38- p53 +

Wheak: Zirve gii¢ ¢iktisi, ENDuime: egzersiz tiikenme siiresi, VOamax: Maksimal oksijen tiiketimi, VOzpeak: Zirve oksijen
tiiketimi, Tmax:Maksimal giice ulagsma siiresi Vir: COX: Iskelet kasindaki mitokondrial hacim yogunlugu gdstergesi,
NIRS: iskelet kas1 oksijenlenme gostergesi, FFA: serbest yag asidi, VT1, VT2 : Solunum esikleri, PPO: Zirve giig ¢iktist,
MPO: Ortalama gii¢ ¢iktis1, PImax:Maksimum solunum basinci, PEmax: Maksimum hava akig1 hacmi, WC: bel ¢evresi,
TC: Total kolesterol, TG: trigliserit, HDL-C:Yiiksek yogunluklu lipoprotein, LDL-C:Diisiik yogunluklu lipoprotein,
HOMA-IR: Insiilin direnci i¢in homeostaz model degerlendirme endeksi, MAS: maksimal aerobik hiz, % BF:Yiizde yag
orant., TAC: Toplam antioksidan kapasitesi, LOOH: Yag hidroperoksit seviyesi, IL-1-IL-6,IL-10-TNF: Bagisiklik
sisteminde dogal olarak yer alan sitokinler. SOD: Siiperoksit dismutaz, CAT: Katalaz, GPX: Glutatyon peroksidaz.
PGC-1: Peroxisome proliferator-activated receptor gamma coactivator 1-alpha, mRNA-AMPK:Protein kinazlar p38-
p53: Mitojen aktiviteleri | = azalma; 1 = artma; <> = degisiklik yok.
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SPORCULAR iCiN YUKSEK SiDDETLI
INTERVAL ANTRENMAN ONERILERI

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar tiim brans-
lar da aerobik ve anaerobik kapasitenin gelistiril-
mesi i¢gin uygulanabilir. Yiiksek siddetli interval
yontemi olarak bransin 6zelligine 6n planda tu-
tulmalidir (kosma, yiiriime, yiizme, bisiklet, aqua
vb.). Ozellikle hazirhk déneminde dayaniklilig
gelistirmek i¢in uygulanmasi 6nerilmektedir.

Egzersizin Tipi; Bransin 6zelligine yonelik ol-
masi tavsiye edilmektedir. (kosma, yiirtime, yiiz-
me, bisiklet, aqua vb.)

Egzersizin Siddeti; Yiiksek siddette egzersizler (
> %90 maksimal kalp atim hizi - > %90 VO2pax
- All out sptint)

Egzersizin Frekansi; 3-5 giin/hafta.

Egzersizin Siiresi; Bir antrenman biriminde 30
saniye - 2 dakika ( = %90 maksimal kalp atim
hizi - > %90 VO2n.x - All out sptint). Daha
sonra 2-4 dakika ara vermek bunu 4-6 tekrar
olarak uygulamak tavsiye edilmektedir.

SONUC VE ONERILER

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar kisa za-
manda sedanterler igin saglik, sporcular i¢in ise
fiziksel performans diizeyinde dnemli gelismeler
elde ettigini ayrica uzun siiren dayaniklilik ant-
renmanlarina alternatif olabilecegini bildirilmek-
tedir. Sporcular i¢in fiziksel performans arttir-
mak amaciyla bu antrenman yonteminin uygu-
lanmas1 sirasinda beslenmenin genel egzersiz
performansini arttirmada ve toparlanma periyo-
dunu kisaltmada hayati dneme sahip oldugu unu-
tulmamalidir. Ciinkii, egzersizin kapsam ve yo-
gunlugunun, glikoz ulasilabilirligine bagl oldugu
ayrica egzersiz sirasinda kas glikojen depolariin
devamliliginin 6nemi spor bilimciler tarafindan
kabul gormiis bir ilkedir. Egzersizin siddeti ve
stiresi kas glikojenini etkilemekle beraber yiiksek
siddetli interval antrenman programlarinin glikoz
ve glikojen depolarin1 hizla bosalttigi da ¢ogu
calismada gosterilmektedir. Yiiksek siddetli in-
terval antrenmanlari sonrasi i¢in ise miimkiin
oldugunca hizli bir sekilde karbonhidrat alimi
tavsiye edilmektedir. Ciinkii karbonhidrat alimin-
daki gecikme glikojen resentezi periyodunun
uzatacaktir.

Saglik perspektifinde bu antrenman ydnteminin
uygulanmasi 6ncesinde ise bireylerin mutlaka bir

hekim kontroliinden ge¢meleri gerektigi unutul-
mamalidir. Ayrica bu egzersiz yonteminin prog-
ramlanmasinda da uygulayacak antrendrlerin bu
egzersiz yontemi ile ilgili olarak, nitelikli ve
deneyimli olmasi beklenirken, uygulanacak bi-
reylerin egzersize hazir bulunusluk seviyelerinin
iyi olmasi gerekmektedir.
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