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Bu ¢alismada, antrenman, egzersiz ve fitnes etkinliklerinde antrenman yontemlerinden birisi olarak kullanilan,
yiiksek siddetli interval antrenman modelinin, insan organizmasinin performansi ve bazi parametreleri iizerindeki
etkilerini belirlemeye yonelik yapilan arastirma sonuglarinin incelenerek, bu antrenman modelinin etki alanlarin
ortaya koymak amaglanmigtir. Yapilan arastirmalar incelendiginde her tiirlii egzersizin insan organizmasmndaki
kas, kalp-dolasim ve solunum sistemleri iizerinde olumlu etkilerinin oldugu saptanmistir. Yapilan arastirmalarla
da ortaya konuldugu gibi insan organizmast tiim islevlerini siirdiirebilmek ve gergeklestirmek igin gereken enerjiyi
aerobik ve anaerobik olmak iizere iki yol ile sagladig ortaya konulmustur. Aerobik yol ile enerji elde edilirken
besinlerin (karbonhidrat, yag ve protein) oksijen ile yakilmasi s6z konusu iken Anaerobik enerji elde etme, besin-
lerin ¢ok az oksijen ile ya da hi¢ oksijensiz yakilmasiyla olusmaktadir. Yiiriiyiis, hizl yiiriiyiis, jogging, kosu ve
bisiklet aerobik egzersize, hizli bir sekilde 10-15 basamakli bir merdiven ¢ikma ve kisa mesafe kogular anaerobik
egzersize ornek olarak verilebilir. Ayrica 100-200-400 metre kosu, 50—100 metre yiizme, agirlik kaldirma gibi
egzersizler, futbol, basketbol, hentbol ve tenis gibi pek ¢ok spor anaerobik siireglerin yiiriitiilmesi ile gerceklesti-
rilir. Anaerobik yol ile enerji yalnizca karbonhidratlardan elde edilir ve siddetli eforlar: desteklerken siire yaklagik
2 dakika ile simrhidir. Fakat ¢ogu egzersiz bu iki stirecin birlikteliginden olusmaktadir. Bu siire¢lerin enerji elde
edilmesine katilim oranlari, egzersizin siddetine ve siiresine bagimli oldugu bilinmektedir. Bu ¢alisma ile farkl
arastirmactlarin, farkl siirelerde ve modellerde kullandigi antrenman yontemlerinden biri olan yiiksek sid-
detli interval antrenman yontemi kullanilarak yapilan antrenmanlarin spor bilimleri ile spor alanlarina katkilar
ve insan organizmasinin performansina etkileri ortaya konulmugtur.

Anahtar sézciikler: Antrenman, interval antrenman, yiiksek siddetli interval antrenman

Abstract

In this study, it was aimed that the results of the research performed for the purpose of determining the effects of
high-intensity interval training model used as one of the training methods in training, exercises and fitness activi-
ties on the performance of human organism and several parameters be studied and the spheres of influence of this
training model be put forward. When the conducted researches were reviewed, it was ascertained that any sort of
exercise had positive effects on the muscular, cardiovascular and respiratory systems in the human organism. As
is also put forth through the conducted studies, human organism maintains the energy required to be able to sustain
and actualize all its functions through two ways as aerobic and anaerobic paths. While nutrients (carbohydrates,
fat and protein) are burned through oxygen as the energy is being obtained through the aerobic way, the anaerobic
energy, on the other hand, is gained when nutrients are burned with very little amount of energy or even none.
Walking, trotting, jogging, running and cycling are some of the examples to aerobic exercise, whereas climbing up
10-15 stairs fast and short distance races can be given as examples to anaerobic exercise. Separately, running
100-200-400 metres, swimming 50-100 meters, exercises like weight lifting, and several sports such as football,
basketball, handball and tennis are performed by executing anaerobic processes. The energy through the anaero-
bic way is gained only from carbohydrates, and the time is limited with approximately 2 minutes while promoting
intensive and rigorous efforts. However, most exercises comprise the association of these two processes. It is known
that the participation rate (turnout) of these processes in gaining energy depends on the intensity and duration of
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the exercise. With this study, the contributions of the training performed by using the high-intensity interval train-
ing method as one of the training methods used by different researchers in different models and in different periods
of time to sports sciences and fields of sports, and also their effects on the performance of human organism have
been put forward.

Keywords: Training, interval training, high-intensity interval training

1. Giris

Insan bedeni 6zel yetenekleri olan mitkemmel bir varliktir. Merkezi sinir sistemi yasam dina-
mizmini kontrol eder. Kalp, yasam boyu diizenli olarak viicuda kan pompalar. Siirekli egzersiz-
lerle solunum sindirim, bosaltim ve iskelet kas sistemlerinin istenen diizeyde tutulmasi saglanir.
Uzun siire hareketsiz kalan insan bedeni hareket yetenegini kaybeder ve saglik problemleri dogu-
rabilir (Erkan, 1998). Son yillardaki teknolojik degisiklikler ve ilerlemeler diinyamizda bilim,
teknik ve iletisim alanlarinda ¢ok hizli degisim ve gelisim gézlenmesinin yani sira bu degisimlerin
dogrudan ve dolayl olarak sportif faaliyetleri ve spor bilimini de etkilemekte, sporcunun sosyal
yasantisi ve performansi lizerinde de etkisini gostermektedir (Giinay, 1996, Altin ve Kaya, 2012).

Sportif faaliyetler, 6zellikle diizenli icra edilen ¢alismalar, bireylerin fiziksel gelisimleri ve
temel becerileri i¢in 6nem arz etmektedir. Antrenmanlarin maksimal calisma kapasitesini artirdigt
bilinen ortak bir gercektir (Fox, 1988). Antrenmana uyum saglama, alistirmalarin dizgesel (sis-
temli) bir bi¢imde yinelenmesi ile ortaya ¢ikan degisimlerin toplamidir (Bompa, 2003). Genglere
uygulanan antrenman metotlar1 daha sonraki spor yasaminin temelini olusturacagindan yetigkin-
lere uygulanan metotlardan farkli olmak zorundadir. Cocuklar erigkin insanlarin daha kii¢iik bo-
yutlardaki modelleri degildirler ve kendilerine uygun antrenman yapmalidirlar (Muratli, 2007).

Devamli dayaniklilik egzersizleri, aerobik enerji metabolizmasina dayanan islevler sirasinda
performansi artirir. Caligan iskelet kasinda substrat metabolizmasi degistirilerek viicudun oksijeni
tasima ve faydalanma yeteneginin artmasi saglanir. Bunun aksine, yiiksek siddetli “siirat kosusu”
tipi egzersizlerin ise oksidatif enerji sartlarinda ve dayaniklilik kapasitesi lizerinde etkisinin fazla
olmadig1 diistiniiliir. Ancak birgok ¢alisma, en az birkag¢ hafta yeterince uygulanan ytiiksek sid-
detli interval ¢aligmalarin (HIIT, high intensity interval training) oksijen alimin1 ve iskelet kasla-
rindaki enerji ireten mitokondriyal enzimlerin aktivitelerini artirdigini géstermistir (Gibala, 2007,
http, 1). Viicut tizerindeki bu yapisal ve fizyolojik degisimler; antrenman kapsamina, yeginligine
(siddet) ve sikligina bagh olarak gerceklestirilen 6zel bir etkinligin gerektirdigi yiiklemelerin bir
sonucudur (Bompa, 2003). Bu dogrultuda spor bilimlerinde ve farkli spor branslarinda perfor-
mansi arttirmak ve bagariy1 kolaylastirmak i¢in kullanilan en etkili ve 6nemli antrenman tiirlerin-
den birisinin de interval antrenman modeli oldugu bildirilmektedir.

Interval antrenman, birgok egzersiz serisinin belirli araliklarla tekrar edilmesidir. interval ant-
renmanin 6zelligi, ¢alisma ve dinlenme ya da yliksek ve algak yiiklenme devrelerinin sistemli
olarak degisimidir (Revan ve ark., 2008). Buradaki dinlenme tam bir dinlenme degildir. Dolay1-
styla bu antrenmanda hedeflenen dayaniklilik performansi kapasitesini gelistirmek i¢in yorgunluk
direncini artirmak gibi gorinmektedir (Demiriz, 2013). Fiziksel antrenman sadece yiiksek dii-
zeyde yapilan yiliklemelerle viicudu uyum saglamaya zorladig: siirece yararlidir. Eger yiiklenme
viicutta bir degisiklik yaratmak i¢in yeterli degilse, hi¢gbir bicimde uyum saglama gerceklesmez
(Bompa, 2003). interval (aralikl1) antrenmanin karakteristik dzelligi ¢alisma ve dinlenmenin ya
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da yiiksek ve alcak yiiklenmeli devrenin sistemli olarak degisimidir (Sevim, 2002). Interval ant-
renmanlarda temel prensip yliklenmelerde kalp atim sayis1 maksimal seviyeye ulastiginda yiik-
lenme durdurularak, kalp atim sayisinin tekrarlar aras1 120 dk/atim setler aras1 140 dk/atim sevi-
yesine indikten sonra tekrar yiiklenme yapilir. Interval antrenmanlarda yiiklenmenin siddeti %
80-90 dir (Fox ve ark., 1999).

Birgok bilim adamu, teorilerine dayanarak siirat, giic, siirat kuvveti ve patlayici kuvvet gelisimin-
deki rolde interval antrenmana yer verir. Fakat uygulamada tekli yiliklemeler arasindaki tam olmayan
toparlanmalar (dinlenme) metodu olarak agiklanan interval antrenman metodu daha yakindan bir ba-
kisla tamdan ziyade sergilenen kapasitelerdeki toparlanmalar olarak agiklamaktadir. Letzelter (1978)
yogun interval metotlarda patlayici kuvveti gelistirmek i¢in 3-50 dakika toparlanmay1 tavsiye etmek-
tedir. Buna devamli (continuous) antrenman metodunun sinirlarinda agike¢a karsi gelinmektedir (http,
2). Astrand ve Rodahl (1987) ise interval antrenmanlarda yiiklenme ve dinlenme siirelerinin ve-
rimliligini arastirmiglar ve arastirma sonucunda 1:1 (bire-bir) dinlenme periyodunun uygun oldu-
gundan bahsetmislerdir (Astrand ve Rodahl, 1987). Eger yiiklenme dayanilmayacak kadar faz-
laysa, viicut bundan ya zarar goriir ya da asir1 antrenman (stirantrenman) durumu olusur. Bundan
dolay1, dogru antrenman ve yeterli adaptasyonu saglamis olan sporcular en kisa siirede en fazla
gelisim gosterme egilimindedir (Bompa, 2003).

Bu ¢alismada, her spor bransinda kullanilan antrenman ydntemlerinden biri olan, yiiksek sid-
detli interval antrenman metodunun, uygulama alanlarindaki etkililigi ile sporcularin aerobik ve
anaerobik kapasitelerine etkisini ortaya koyan arastirmalardan derleme yapilmaistir.

2. Yiiksek siddetli interval antrenman tipleri

Hizl1 bir yenilenme sporcunun dinlenme arasini kisaltmasina ve daha yiiksek bir yogunlukta
calismasina olanak saglar. Kisa dinlenme aralarinin bir sonucu olarak tekrar sayisi arttirilabilir
boylece antrenman kapsaminda artis yapilmasi kolaylasir. Yiiksek bir aerobik kapasite ile destek-
lenmis olan hizli yenilenme bir hareketin ¢ok sayida tekrarinin gerekli oldugu sporlarda ya da
dinlenme aralarinin gerekli oldugu takim sporlarinda énemlidir (Bompa, 2003). Sporla ilgilenen-
lerin amaci kisinin beden ve ruh sagligini gelistirmek kendine giiven kazanmasini saglamak ve
iist diizey performansi elde etmektir (Bilge, 2000). Her gecen giin diizenli yapilan bedensel eg-
zersizler, saglik i¢in 6nemi daha belirginlesmektedir. Egzersizleri; kaslarin, kemiklerin, eklemle-
rin, kalp-damar sistemi ve fonksiyonlarinin en uygun sekilde ¢alismasini saglamaktadir. Daya-
niklilik sporlar1 (Uzun mesafe kosulari, bisiklet, uzun mesafe yiizme vb.) yapanlarda kroner arter
hastalig1 hipertansiyon ve seker hastalig1 daha az goriiliir (Akgtin, 1973).

Dayaniklilik antrenmanlarinin viicut kompozisyonu iizerine etkileri incelendiginde uygulanan
antrenmanlar sonucunda toplam viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, viicut kitle indeksi ve tiim deri
krvrim kalinlig1 6lgiimlerinde 6nemli azalmalar, viicut yogunlugu ve yagsiz viicut kitlesinde ise
onemli artislar oldugu tespit edilmistir (Gokdemir ve ark., 2007, Patlar ve ark., 2003, Trapp ve
ark., 2008). Dayaniklilik gelisiminde, aralikli antrenman metodu ile devamli antrenman metodu ara-
sidaki smir ¢izgisini belirlemek oldukg¢a zordur. Bu fark, aralikli antrenmandaki yiiklenmenin siire-
sine gore belirlenir. Bir¢ok arastirma kisa interval antrenmani 15 saniye-2 dakika, orta interval antren-
mani 2-8 dakika ve uzun interval antrenmani da 8-15 dakika olarak belirlemistir. Bu belirlemede ara-
likl1 antrenmanda sergilenen efor ve toparlanma arasindaki sistematik degisimlere dayali uyarinin ge-
sidi goz ard1 edilmistir (http, 2). Interval antrenmanlarda temel kural kalp atim say1s1 180-200’e ulas-
tiginda ¢alismanin durdurulmasi; 120-130’a diistince ¢alismaya devam edilmesidir. Dikkat edilmesi
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gereken genel ilkeler calismanin siiresi, kapsami, siddeti (yogunlugu) ve dinlenme olarak siralanabilir
(http, 3).

Peter Coe Tipi Yiiksek Siddetli Interval Antrenman: Atletizm antrenérii Peter Coe tarafindan
1970’lerde uygulanan bir yontemdir. Bu yonteme gore seanslar 200 metre hizli kosu ve her 200 metre
kosu araliginda 30 saniye dinlenme siirecinden olusur (Coe, 2013).

Tabata Tipi Yiiksek Siddetli interval Antrenman: Izumi Tabata ve diger arastirmacilar tarafindan
1996 yilinda yapilan bir ¢alismaya dayanan yiiksek siddetli interval antrenman tipidir. Olimpik siirat
patencileri tarafindan uygulanmistir. Yonteme gore 20 saniye ultra-yogun egzersiz (yaklasik %170
VO2max) ve bunu takiben 10 saniye dinleme stireci gergeklestirilir. Devamli olarak 4 dakika boyunca
(8 dongti) gergeklestirilir (Tabata, 1996).

Gibala Tipi Yiiksek Siddetli Interval Antrenman: Martin Gibala ve takimi, Kanada’da Mc Master
Universitesi’nde yillardir yiiksek siddetli interval antrenman {izerine arastirmalar yapmaktadir. 2009
caligmalarinda kullanilan yontemde, 3 dakika 1sinma, ardindan 60 saniye yogun antrenman (%95
VO2max) ve bunu takiben 75 saniye dinlenme siireci uygulamislardir. Uygulama tekrarlanan 8-12
dongtiden olugmaktadir (Little, 2009).

Timmon Tipi Yiiksek Siddetli Interval Antrenman: Jamie Timmons, BBC kanalinda Subat,
2012’de katildig1 Horizon programinda, Michael J. Mosley’e uygulattig1 yontemdir; egzersiz bisikle-
tinde 2 dakika hafif pedal ardindan 20 saniye en yiiksek eforla hizlanma basamagindan olugmaktadir.
Bu yontem 1sinma ve dinlenme basamaklari ile birlikte haftada 3 kez 3 dakika uygulanmistir. Sagliga
olan olgiilebilir faydalar1 arasinda instilin hassasiyetinde kayda deger gelisme rapor edilmistir (http,
5).

Reilly, aerobik olarak iyi antrene edilmis oyuncularin, aerobik gii¢ ve kapasitesi daha zayif
oyunculara oranla, oyunun sonlara kadar kendi ¢aligma siddetini koruyabilme 6zelliklerinin
daha yiiksek oldugunu belirtmistir (Reilly, 2000). Helgerud, aerobik gii¢c ve anaerobik esik per-
formanslarinda meydana gelen artisin miktariin haftada en az iki dayaniklilik antrenmaninin uy-
gulanmasina bagli oldugunu belirtmektedir (Helgerud ve ark., 2001).

Futbol’un ve diger spor dallarinin kapsaminda bulunan sigrama, tutma, dénme, yiiksek hizda
ki kosular ve sprint gibi ¢ok siddetli olarak yapilan aktivitelerden dolay, aralikli sporlarin yiiksek
fiziksel isteklere sahip olduklar1 bilinmektedir (Krustrup, 2003). Oyuncularin uzun bir zaman d6-
nemi iginde yiiksek bir seviyede oynayabilmek i¢in jogging ve yiirlime gibi diisiik yogunluktaki
aktiviteler esnasinda toparlanma kapasiteleri ile sprint ve kosu gibi yiiksek yogunluktaki aktivi-
teleri yapabilmek i¢in ¢ok iyi gelistirilmis bir kapasiteye ihtiyaclari bulunmaktadir (Lemmink,
2004). Ornegin, Futbol mag1 sirasinda ortalama egzersiz siddeti; anaerobik esige yakin ya da mak-
simum kalp atim hizinin %80-90°1 civarinda oldugu ifade edilmektedir. Egzersiz siddetinin art-
mas1 kanda ve kasta laktik asit birikmesi ile sonu¢lanmaktadir. Bu durum da sporcunun yorul-
masina ve performansinin diismesine neden olmaktadir. Oyun igerisindeki kisa siireli siddetli ha-
reketlerin ayni kalitede tekrarlanabilmesi dayaniklilik kapasitelerinin gelismis olmasi ile yakin-
dan iligkilidir ve hareketler sirasinda tiilkenen anaerobik enerji kaynaklarinin aerobik enerji kay-
naklar1 kullanilarak yenilenmesine baglidir. Dolayisiyla ytiksek siddetli interval ¢alismalarin kas
metabolizmasini gelistirmesi futbolcular i¢in 6nemli bir durumdur. Magin dogas1 geregi baglama-
durma, kogsma ve ziplama i¢in kaslarin aerobik ve anaerobik enerji sistemlerine yiiksek gereksi-
nimi vardir. Yiiksek siddetli interval caligmalarda da bu iki enerji sistemi baski altindadir. Bu
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nedenle bu egzersizler, oyun icinde futbolcularin daha verimli sekilde pozisyon degistirmelerini
saglar (http, 4, Koklii ve ark., 2009).

3. Yiiksek siddetli interval antrenman uygulamalari

Cevik ve arkadaslarinin (1996)’da Farkli aerobik nitelikli antrenmanlarin serum enzimler, se-
rum elektrolitler, iire, kreatin, total protein, fosfor ve iirik asit tizerindeki etkileri ve iliski diizey-
lerinin belirlenmesi konulu ¢alismasinda, sekiz hafta siireyle uygulanan devamli ve arali kosu
programlarinin sonucunda, kreatin ve iire diizeyleri icin A.O ve A.S degerler arasinda anlamli bir
fark olmadigin1 tespit etmislerdir.

Kog ve arkadaslarinin (2007)’de Devamli ve arali (interval) kosu programlarinin plazma iire
ve kreatin diizeyleri iizerine etkisini belirlemek amaci ile yaptig1 ¢aligmada, sekiz hafta siireyle
uygulanan devamli ve arali kosu programlarinin sonucunda, iire ve kreatin diizeylerinde degis-
melerin oldugu, ancak bu degisikliklerin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 tespit edilmistir.

Kargotich ve arkadaslar1 (2007)’de alt1 haftalik dayaniklilik antrenmanin iire diizeyi lizerine
etkisini belirlemek amaci ile yapmis olduklari ¢aligmada, antrenman programina katilan denekle-
rin lire diizeyinde 2. ve 4. haftalarda artislarin oldugunu, ancak bu artislarin istatistiksel olarak
anlamli olmadigini belirtmislerdir.

Lewine ve Gunderson (1992)’de, 19 uzun mesafeci iizerinde yiiksek irtifa ve deniz seviyesinde
aerobik performansin degerlendirmesi i¢in yaptiklar1 ¢aligmada, 9 denege 2500-3000 metrede,
10 denege ise deniz seviyesinde, 4 hafta siire ile interval antrenman yaptirmiglardir. Denekleri,
antrenman baglamadan 6nce ve bittikten iki giin sonra, 150 metre deniz seviyesinde teste tabi
tutulmuslardir. Maximal treadmil kosusunda, maksimal kalp atim sayisinin ytiksek irtifada cali-
san grubun, 175 atim/dk.’dan 171 atim/dk.’ya geriledigi, deniz seviyesinde ¢alisan grubun ise 171
atim/dk.” dan 160 atim/dk.” ya geriledigi gozlemlenmistir.

Savas (2000)’de deniz seviyesi ile yiikseltide uygulanan dayaniklilik antrenmanlarinin bazi
fizyolojik parametrelere olan etkilerinin tespiti ve {i¢ hafta sonra tekrarlanan 6l¢iim degerleri ile
karsilastirilmasini arastirdigi ¢alismasinda, 22 denegin yiikseltiye ¢ikmadan 6nce aldigi ilk 61-
climlerde; istirahat kalp atim sayisim1 74,5+5,59 atum/dk., sistolik kan basincin1 125,21+4,52, di-
astolik kan basmcinida 80,08+2,09 olan degerlerini 8 hafta sonra yiikseltiden doniildiigiinde, isti-
rahat kalp atim sayisim1 73,0+3,72 atim/dk, sistolik kan basici icin 123,42+3,9, diastolik kan ba-
sinci i¢in 79,79+1,72 olarak tespit etmistir.

Baydil (2005)’te lise diizeyindeki sedanter erkekler iizerinde, yiiksek irtifada uygulanan yogun
interval antrenman programinin, meydana getirdigi istirahat kalp atim sayilari, sistolik—diastolik
kan basinglart ve hemoglobin konsantrasyonlar1 gibi bazi fizyolojik parametreleri arastirdig1 ¢a-
lismada, aldig1 dl¢timler sonucunda yiiksek irtifada yogun interval antrenman programi uygula-
yan grubun sonuglarini diger gruba gére anlamli bulmustur.

Tas ve Zorba (2010)’da diizenli olarak egzersiz yapmayan, goniillii 30 erkek 6grencinin katil-
dig1, sicak ortamda yapilan farkli antrenman metotlarinin glutatyon (gsh) ve malondialdehit (mda)
diizeylerine etkisinin karsilastirilmasinin yapildig1 ¢alismada, ¢alisma grubunu siirekli kosular
(n=15) ve interval kosular (n=15) olmak iizere 2 gruba ayirmistir. Antrenman gruplarina, 8 hafta
boyunca, haftada 3 giin antrenman programi uygulanmis ve deneklerin her birinden, ¢aligma 6n-
cesi ve 8 haftalik calisma programi sonrasinda kan 6rnekleri alinmis. Antrenman metotlarinin 6n-
son test sonuglarina gére GSH ve MDA degerleri karsilasgtirilmis ve gruplar arasinda istatistiksel
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olarak anlaml1 bir farklilik gortilmemistir. Sicak ortamda yapilan interval ve siirekli kosu antren-
manlarindan, stirekli kosular grubunda istatistiksel bir artis olmamasina ragmen MDA diizeyinde
goriilen artigtan dolay1 oksidatif stresin daha baskin oldugunu bildirmislerdir.

Gilinay ve arkadaslarinin (1998)’de 20-21 yas ortalamasina sahip 30 {iniversite 6grencisi lize-
rinde yaptiklari iki farkli tipteki interval antrenman programlarinin aerobik, anaerobik giig, viicut
kompozisyonu, solunum fonksiyonlari, kan lipitleri, kan basinci ve istirahat nabzi iizerine etkileri
konulu ¢alismada, 1200 m x 4 seri yapan grup ta viicut agirlig1 antrenman 6ncesi 67.48, antrenman
sonras1 67.00, viicut yag yiizdesi antrenman 6ncesi 8.92, antrenman sonrast 7.27 bulunurken 400
m x 12 seri yapan grupta ise viicut agirlig1 antrenman 6ncesi 73.42, antrenman sonrasit 74.18,
viicut yag yiizdesi antrenman dncesi 8.69 antrenman sonrasi 7.54, olarak tespit edilmistir.

Mc Manus (1993)’te 9,6 yas ortalamasina sahip kiz 6grenciler fizerinde yapmis oldugu aras-
tirmada, sekiz haftalik siirekli ve interval antrenman uygulamasi sonucunda MaksVO2 degerle-
rindeki artisin siirekli kosu yapan deneklerde anlamli diizeyde yiiksek oldugunu bulmustur. Wil-
liams (1993)’te 9,6 yas ortalamasina sahip kiz 6grenciler lizerinde yapmis oldugu siireli ve arakli
interval antrenmanlarin ergin kizlarin anaerobik performansina etkileri konulu ¢alismada, interval
sprint antrenmanlarinin anaerobik performansi arttirdig: bildirilmistir.

Yiiksel ve arkadaslarimin (2007)’de yaptigi, siirekli ve interval antrenman programlari-
nin lniversite dgrencilerinin aerobik ve anaerobik giiciine etkisi konulu ¢aligsmada, diizenli ola-
rak sekiz hafta siireyle haftada ii¢ giin uygulanan siirekli ve interval antrenman uygulamalarinda,
stirekli kosular metodunun viicut agirligi, viicut yag yiizdesi ve aerobik gii¢ degerleri iizerine et-
kisinin oldugu, interval antrenmanlarin ise viicut agirligi, viicut yag yiizdesi ve anaerobik giic
degerleri lizerine etkisinin olmadig1 sonucuna varilmistir.

Kog ve arkadaslar1 (2007)’de 8 hafta siireyle uygulanan her iki kosu programlarinin da viicut
agirligi ve VKI degerlerini azalttigini belirtmislerdir. Ribeiro Braga ve arkadaslarinin (2004)’te
Obezlerde yaptig1 calismada, 12 hafta siire ile haftada 5 giin, giinde 45 dakika uyguladig: siirekli
ve interval yiizme egzersizlerinin, kilo kaybinda etkili oldugunu tespit edilmistir. Chilibeck ve
arkadaglariin (1998)’de yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin yag asidi oksidasyonunu ar-
tirmada siirekli submaksimal antrenmanlara gére daha etkili oldugunu belirtmislerdir.

Helgerud ve arkadaslar1 (2007)’de yapmis olduklar1 ¢calismada, sadece %70 maksimal kalp
atim sayist (maks KAS) ile 45 dakika siirekli kosu yapan grupta viicut agirlig1 ortalamalarinda
anlamli diizeyde azalma gozlerken, maksVO2 degerlerinde ise laktat esiginde %85 maks KAS ile
24-25 dakika siirekli kosu ve %90-95 maks KAS ile interval kosu gruplarinda anlamli diizeyde
artiglar tespit etmislerdir.

Berger ve arkadaslarinin (2006)’da 6 hafta siireyle haftada 3-4 giin uygulanan siirekli ve yiik-
sek yogunluklu interval antrenmanlarinin maksVO2 degerlerinde kontrol grubuna gdre anlamli
diizeyde artislara neden oldugu, viicut agirliginda ise gruplarin hi¢birinde anlamli degisimin ol-
madig1 ve her iki antrenman grubundaki degisimlerin benzer oldugu belirtilmistir.

Overend ve arkadaslarinin (1992)’de 10 hafta siireyle yapilan yiiksek ve diisiik yogunluklu
interval antrenmanlarin, maksVO2 degerlerinde siirekli antrenmanlarla benzer faydalar sagladi-
gin1 ve gruplar arasinda fark olmadigini belirtmislerdir. Morris ve arkadaslarinin (2002)’de yap-
tiklar1 ¢aligmada %70-75 maksVO2 ile 10 hafta siireyle yapilan siirekli ve interval antrenmanlar
sonunda her iki antrenman grubunda da maksVO2 degerlerinde benzer ve anlamli artislar tespit
edilmistir.
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Mc Manus ve arkadaglarinin (2005)’te yaptig: siirekli ve aralikli interval antrenmanin ilkokul
cocuklarin aerobik kapasitesine etkisini inceledigi ¢aligmada, yetiskinlerde oldugu gibi ¢ocuk-
larda da stirekli ve yliksek yogunluklu interval antrenmanlarin maksVO2 degerlerinde, kontrol
grubuna gore anlamli diizeyde artiglarla sonuglanmistir. Kog ve Tamer (2008)’de yaptig1, aerobik
ve anaerobik antrenman programlarinin lipoprotein diizeyleri iizerine etkisi konulu ¢alismada,
siddeti % 80 devamli kosular ile siddeti % 90 interval kosularin LDL diizeyinde azalma ve HDL
diizeyinde ise artma saglandigini tespit etmis.

Glinay ve arkadaslarinin (2000)’de yapt1g1, iki farkl tipteki interval antrenman programlarinin
bazi fizyolojik parametreler {izerine etkisi konulu ¢alismada, birinci tip yiiksek yogunluklu inter-
val antrenmanlarinin ikinci tip yliksek yogunluklu interval antrenmanlarina gore anlamli diizeyde
artislara neden oldugu ve her iki antrenman grubundaki degisimlerin benzer oldugu belirtilmistir.

Revan ve arkadaglarinin (2008)’de siirekli ve interval kosu antrenmanlarinin viicut kompozis-
yonu ve aerobik kapasite iizerine etkilerini aragtirmak amaciyla yaptig1 arastirmada, ¢alisma grup-
lar1 siirekli kosular (n=13), interval kosular (n=12) ve kontrol (n=13) olmak iizere 3 gruptan olus-
mustur. Antrenman gruplarina, 8 hafta boyunca, haftada 3 giin antrenman programi uygulanirken,
kontrol grubuna herhangi bir program uygulanmamigtir. Olgiim sonuglarinin karsilastirilmasi so-
nucu, viicut agirligi ve viicut kitle indeksi degerlerinde sadece siirekli kosular grubunda, viicut
yag yiizdesi, toplam skinfold ve maksVO2 degerlerinde ise, siirekli kosu ve interval kosu grupla-
rinda anlamli farklar bulunmustur.

Halson ve arkadaglarinin (2003)’te yaptiklar1 ¢galismada, 2 hafta normal antrenmanin ardindan,
4 hafta intensiv antrenman uyguladiklar1 arastirma sonucunda, eritrosit ve hemoglobin paramet-
relerinde birinci, ikinci ve ii¢lincii haftalarda ritmik ve anlamsiz diisiisler bulurlarken, dort, bes ve
altinci haftalarda diizenli ve anlamli artiglar bulmuslardir.Erol ve arkadaslari (1997)’de yaptiklari
calismada, 13—14 yas erkek basketbolculara uyguladiklar1 10 haftalik ekstensiv interval metodu
antrenman sonucunda viicut yag yilizdesi ortalamalarinda %13,56 azalma, yagsiz viicut agirligi
ortalamasinda ise %3,84 artis oldugunu ortaya koymuslardir.

Demiriz ve arkadaglarinin (2015)’de farkli dinlenme araliklarinda ve ayni siddette yapilan ana-
erobik ekstensive ve intensive interval antrenmanin aerobic ve anaerobic kapasite ve kan para-
metreleri tizerindeki etkisini tespit etmek i¢in yaptiklar: ¢aligmada, birinci gruba, intensiv interval
antrenman (IIA grubu, N=10) ve ikinci gruba, ekstensiv interval antrenman (EIA grubu, N=10)
programi uygulanarak, antrenman programi dncesi ve sonrasi olarak kan ve fiziksel testler uygu-
lanmis. Ekstensive interval antrenmanin antrenodrlerce VO2max ve anaerobik esik seviyelerini
artirmak icin yapilabilecegi sonucuna ulagmislardir.

Bu calisma sonuglarina ilaveten interval metodun siirekli egzersiz metoduna gore aerobik uy-
gunlugu daha fazla artirdigini ortaya koyan c¢alisma sonuglari da bulunmaktadir (Ribeiro Braga
ve ark., 2004, Daussin ve ark., 2007, Gorostiaga ve ark., 1991).

4. Sonuc¢

Devamli dayaniklilik egzersizleri, aerobik enerji metabolizmasina dayanan islevler sirasinda
performansi artirirken, yiiksek siddetli interval ¢alismalar, aerobik ve anaerobik enerji sistemle-
rinin daha etkili kullanilabilmesini saglamaktadir. Yapilan ¢alismalarda bu antrenmanlarin oksi-
jen alimini ve iskelet kaslarindaki enerji iireten mitokondriyal enzimlerin aktivitelerini artirdig:
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belirtilmistir. Bu sayede tiikkenen anaerobik enerji kaynaklariin aerobik enerji kaynaklar kulla-
nilarak yenilenmesi ile dayaniklilik kapasitesinin artmasi saglanmaktadir. Futbol, voleybol, hent-
bol ve basketbol gibi yiiklenme yogunlugunun mag esnasinda degisken oldugu sporlar i¢in ytiksek
siddetli interval antrenmanlar dayaniklilik gelisimi agisindan énemlidir.

Gibala ve digerleri 2006’da yaptiklar1 ¢alismada, 2.5 saat interval antrenmanin 10,5 saat de-
vaml1 antrenman ile ayni seviyede biyokimyasal kas degisikligi sagladigini gostermislerdir. Dril-
ler ve digerlerinin 2009 calismasinin sonucuna gore, 4 hafta yliksek siddetli interval antrenmanla
calisan kiirek sporcularinda 2000 metre kiirek sporunda 8.2 saniye gelisme goriilmiistiir. Bu sonug
7 antrenman sonucunda %?2 belirgin gelisime esdegerdir. Ayrica Boutcher (2011) yiiksek siddetli
interval antrenmanin insiilin direncini kayda deger seviyede diisiirdiigiinii ve iskelet kaslarinda da
adaptasyonlara sebep oldugunu; bunun sonucunda iskelet kas1 yag oksidasyonunda gelisme ve
glikoz toleransinda artis goriildiigiinii belirtmistir. Ayrica insiilin direncinde gosterdigi etki, tip 2
diyabetin dnlenmesine de yardime1 olmaktadir.

Overend ve arkadaslari, 10 hafta siireyle yapilan yiiksek ve diisiik yogunluklu interval antren-
manlarin, maksVO2 degerlerinde siirekli antrenmanlarla benzer faydalar sagladigini ve gruplar
arasinda fark olmadigini belirtmislerdir (Overend ve ark., 1992). Yine benzer bir ¢calismada %70-
75 maksVO?2 ile 10 hafta siireyle yapilan siirekli ve interval antrenmanlar sonunda her iki antren-
man grubunda da maksVO2 degerlerinde benzer ve anlamli artiglar tespit edilmistir (Morris ve
ark., 2002).

Yapilan diger ¢alismara bakildiginda interval aerobik egzersizlerin maksVO2 degerlerini ben-
zer bicimde 6nemli diizeyde artirdig1 sdylenebilir. Ayrica interval antrenman metodun siirekli
egzersiz metoduna gore aerobik uygunlugu daha fazla artirdigin1 gdsteren ¢alisma sonuglar1 da
mevcuttur (Ribeiro ve ark., 2004, Daussin ve ark., 2007, Gorostiaga ve ark., 1991).

Sonug olarak, yapilan ¢aligmalar yiiksek siddetli interval antrenman uygulamalarinin basaril
sonuclar verdigini gostermektedir. Bunun yani sira, uygulanan antrenman programlarinin tipi,
stiresi ve siddeti, deneklerin tiirii, program 6ncesi ve sonrasi dl¢iimlerin yapildig: siireler, kulla-
nilan yontemlerin farkli olmasi ve aragtirmanin farkli ortamda yapilmasi gibi nedenlerden dolay1,
sonuclarin farkli diizeylerde etkilendigi goriilmektedir.
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Extended abstract in English

Along with the technological changes and advancements in recent years, quite rapid changes
and developments have been observed in the field of science, technology and communication,
and such changes have affected sports activities and sports sciences either directly or indirectly
as well as showing their effects on the social lives and performances of athletes (Giinay, 1996,
Altin ve Kaya 2012). The importance of physical exercises practised regularly each day is be-
coming more prominent in terms of health. It is reported that exercises enable the respiratory,
digestive, excretory and musculoskeletal systems to be kept at desired levels as well as allowing
the muscles, bones, joints, cardiovascular system and their functions to operate in an optimum
fashion. While the central nervous system controls life dynamism, the heart regularly pumps
blood throughout the human body throughout the lifetime. The coronary artery disease (CAD),
hypertension and diabetes in those performing endurance sports (long distance races and swim-
ming, cycling, etc.) are rarely seen (Akgiin, 1973, Erkan, 1998).

The fact that training increase the maximal performance capacity is a commonly known fact
(Fox, 1988). Adaptation to training is the sum of changes that emerge through repeating the ex-
ercises in a systematic way (Bompa, 2003). Since it is considered that the training methods ap-
plied on the youth will pave the way for their prospective sports lives, it is reported that they, in
this respect, should be different from the training methods applied on adults. Inasmuch as children
are not regarded as a miniature model of adults, it is argued that the training program to be applied
on children needs to be the one that applies to child organism (Muratli, 2007).

A number of studies have shown that high-intensity interval training performed adequately for
at least several weeks increased oxygen intake and mitochondrial enzyme activities generating
energy in the skeletal muscles (Gibala, 2007, http, 1). These structural and physiological changes
in human organism are the outcomes of loading processes performed through a different and spe-
cial training program practised by depending on the scope, intensity and frequency of the training
at issue (Bompa, 2003). In line with this, one of the most effective and efficient types of training
used for boosting performance and facilitating success in sports sciences and in different sports
branches is reported to be the high-intensity interval training model (HIIT).

Interval training is the repetition of several series of exercises at certain intervals. The feature
of interval training is revealed as a systematic change of training and relaxing or high and low
loading stages (Revan ve ark., 2008). The characteristic feature of interval training is the system-
atic change of practice and resting or high and low loading cycles/periods (Sevim, 2002). The
basic principle in interval training is that loading process is ceased when the number of heart beats
during loadings have reached the maximal level, and a reloading is done after the number of heart
beats has dropped down to the level of 120 beats/min in between repetitions and 140 beats/min
in between sets. The loading intensity in interval training is 80-90% (Fox ve ark., 1999).

Letzelter (1978) recommends 3-50 minute-recovery/resilience in intensive interval methods in or-
der to develop explosive power. This is clearly opposed on the boundaries of the continuous training
method (http, 2). Astrand and Rodahl (1987), on the other hand, researched into the efficiency of
loading and resting periods during interval training and reported as the result of their research that
1:1 (one—to—one) resting/relaxing period was appropriate. Several researches determined the short
interval training as 15 seconds- 2 minutes, the moderate interval training as 2-8 minutes and the
long interval training as 8-15 minutes. In this specification, the variety of stimuli depending on
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the systematic changes between the effort and recovery performed during the intermittent/interval
training was ignored (http, 2). The basic principle in interval training is to stop the practice when the
number of heart beats reaches up to 180200 and then to continue practising when the number of heart
beats drops down to 120-130. The general principles to be taken into consideration can be listed as the
duration of practice, its scope, intensity and recovery/resting (http, 3).

Peter Coe’ Type—High—Intensity Interval Training: This is the method applied in 1970 by an ath-
letic trainer/coach, Peter Coe. In this method, the sessions consist of a 200 meter—departure/start and
a 30-second-relaxation period at each 200 meters (Coe, 2013).

Tabata’ Type—High—Intensity Interval Training: This is the type of a high-intensity interval training
based on a study conducted by Izumi Tabata et al. in 1996. It was performed by Olympic speed skaters.
In this method, a 20—second—ultra—intensive exercise (roughly 170% VO2max) is performed, and
following this, a 10—second-recovery/relaxation period is given. 8 cycles for 4 minutes is continuously
performed (Tabata ve ark., 1996).

Gibala Type-High—Intensity Interval Training: This method used in the high-intensity interval
training practices of Martin Gibala et al. in 2009 in Canada Mc Master University, Canada consists
of a 3—minute-warming up, a 60—second—intensive training (95% VO2max), and following this, a 75—
second-recovery/relaxation period along with an 8-12 repetitive cycles (Little ve ark., 1996).

Timmon’ Type- High- Intensity Interval Training: This is the method which Jamie Timmons had
Michael J. Mosley apply in the program called “Horizon”, which they participated in on the BBC
channel in February, 2012; this method consists of a 2-minute pedaling on the exercise bike and a 20-
minute-accelaration/speeding up stage with the highest effort after that. It was practised 3 times for 3
minutes a week along with the warming up and relaxation stages. As for the assessable advantages of
this program on health, a remarkable development in insulin susceptibility was reported (http, 5).

High-intensity interval training enable aerobic and anaerobic energy systems to be used more ef-
fectively. In the conducted studies, it was stated that these trainings had increased oxygen intake and
mitochondrial enzyme activities that generate energy in the skeletal muscles. Hence, the endur-
ance capacity is increased by renewing the anaerobic energy resources consumed in this way
through the use of aerobic energy resources.

In conclusion, the conducted studies suggest that high-intensity interval training practices have
yielded successful results. Apart from this, it is seen that the results have been affected on different
levels due to the type, duration and intensity of the practised training programs as well as the type
of subjects/trials, the periods during which pre-program and post-program measurements were
performed, the difference among the applied methods and the different environment the research
was conducted in.
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