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Oz: Yiiksek siddetli interval antrenmanlar (HIIT) zaman agisindan ekonomik olmasi ve kisa zamanda yiiksek
performans artisi elde edilmesi sebebiyle son donemlerde popiiler bir antrenman metodu haline gelmistir.
Ayrica HIIT sportif performans artiginin yani sira genel sagligi iyilestirici etkileri nedeniyle de antrenman
programlarinda siklikla tercih edilmektedir. Bu ¢alismanin amaci, sporda énemli bir antrenman yontemi olan
HIIT’in aerobik dayaniklilik ve viicut yag yakimi iizerindeki etkilerini incelemektir. Bu nedenle HIIT in sporcu,
sedanter, asir1 kilolu ve obez bireyler iizerinde viicut yag yakimina ve aerobik dayanikliliga kronik etkilerini
inceleyen 15 adet galisma derlenmistir. Konuyla ilgili ¢alismalar Web of Science, Scopus, PubMed ve
ULAKBIM elektronik veri tabanlarinda taranmustir. Mevcut derleme igin incelenen ¢alismalarda katilimcilarin
yas, cinsiyet, viicut agirligi, sporcu veya sedanter olmalart ve fiziksel aktivite diizeyleri ile ilgili bir sinir
gozetilmemistir. Sonug olarak HIIT etki mekanizmasi sayesinde hem fiziksel ¢aligma kapasitesini gelistirmekte
hem de viicut yag yakimmi hizlandirmaktadir. incelenen calismalar HIIT’in viicut yag yakim hizinda artis,
viicut yag kiitlesinde azalma ve aerobik dayanikliligi gelistirmek i¢in oldukca etkili bir yontem olarak
kullanilmasini desteklemektedir. HIIT antrenmanlarinin kisa zamanda aerobik dayanikliligi gelistirmesi ve
viicut yag yakimini hizlandirmasindan dolay1, bu parametreler tizerinde etkili oldugu agik¢a gézlemlenmektedir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik dayaniklilik, HIIT, obezite, viicut yag yakimi, yiiksek siddetli interval antrenman

THE EFFECTS OF HIGH-INTENSITY INTERVAL TRAINING (HIIT)
ON AEROBIC ENDURANCE AND BODY FAT BURNING

Abstract: High-intensity interval training (HIIT) has become a popular training method in recent periods
because it is economical in terms of time and the high-performance increase is achieved in a short time. In
addition, HIT is often preferred in training programs due to its increase in sports performance as well as its
overall health-improving effects. The aim of this study is to examine the effects of HIIT, an important training
method in sports, on aerobic endurance and body fat burning. Therefore, 15 studies have been compiled
examining the chronic effects of HIIT on body fat burning and aerobic endurance in athletes, sedentary,
overweight and obese individuals. Studies on the subject have been investigated in Web of Science, Scopus,
PubMed and ULAKBIM electronic databases. In the studies examined for the current review, there was no limit
to the age, gender, body weight, whether they were athletes or sedentary, and their level of physical activity. As
a result, thanks to HIIT mechanism of action, it increases both the physical working capacity and body fat
burning. The reviewed studies support the use of HIIT as a highly effective method for increasing body fat
burning rate, decreasing body fat mass and improving aerobic endurance. Because HIIT training improves
aerobic endurance and body fat burning in a short time, it is clearly observed that it is effective on these
parameters.
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GIRIS

Aerobik dayaniklilik, organizmanin yiiklenmeye uzun siireli ve kesintisiz olarak dayanabilme
yetenegi olarak tanimlanmaktadir ve aerobik dayanikliligi gelistirmek yogun ve uzun siireli bir
caligma programi gerektirmektedir. Bu yiizden ¢alisma siiresi olarak haftanin en az 3 giinii,
giinde en az 45-50 dakikalik dayaniklilik egzersizlerini 8-12 hafta boyunca devam ettirmek
gerekmektedir (ACSM, 2014). Dayaniklilik egzersizleri olarak geleneksel devam kosulari
kullanilmaktadir. Devam kosularinda egzersiz siirekli ve araliksiz uzun siireli yliklenmelerle ve
oksijen kullanilarak enerji iiretimi olmak sartiyla uygulanmaktadir (Giindiiz, 1997). Bu tarz
dayaniklilik egzersizleri olduk¢a fazla zaman almaktadir, bu nedenle aerobik kapasitenin
gelistirilmesinde yiiksek siddetli interval antrenmanlar (HIIT, high intensity interval training)
daha etkili bir yontem olarak ortaya ¢ikmaktadir. Interval antrenmanin yontemi belirlenen
egzersizlerin belirli araliklarla tekrar edilmesi seklinde gerceklestirilmektedir. Interval
antrenmanin Ozelligi, yliiklenme ve dinlenme ya da yiiksek ve diisiik siddette yliklenmelerin
sistemli bir sekilde degisimidir. (Revan ve ark., 2008). Bu yontem, hizli ve etkili uyum
gereksinimini kargilamakta ve ayni zamanda egzersiz i¢in harcanan zamam kisaltmaktadir.
Babraj ve arkadaslari (2009), 2 hafta boyunca toplam 6 seans uygulanan HIIT antrenmanlarinin
aerobik ve anaerobik kapasiteyi ve buna ilaveten metabolik fonksiyonlar1 dnemli derecede
gelistirdigini ortaya koyan caligsmalar oldugunu vurgulamaktadir. HIIT antrenmanlari daha kisa
zaman harcamasina ragmen orta siddette siirekli yapilan caligmalara kiyasla fizyolojik olarak
daha etkilidir (Buchheit ve Laursen, 2013) ve maksimal oksijen tiiketimi (VO2maks), anaerobik
esik ve kalp atim hacmi gibi parametreler iizerinde hizli fizyolojik uyumlar saglamaktadir
(Weston ve ark., 2014). Dayaniklilik egzersizleri sadece sportif performansi gelistirmek i¢in
degil, genel sagligi iyilestirici ve kronik hastaliklardan koruyucu etkisi ile de 6nemli bir konuma
sahiptir.

Insan sagligma etki eden énemli unsurlardan biri de viicut yag miktaridir. Ciinkii viicut yag
miktart obezite ile birebir iligkili bir kavramdir. HIIT dayaniklilik gelisiminin yan1 sira viicut
yag yakimina olan etkisi bakimidan da ¢ok tercih edilen bir antrenman metodudur. Fiziksel
inaktivite ve obezitenin kombinasyonu, bir¢ok kronik hastaligi tetiklemektedir ve asiri
kilo/obezitenin diinya ¢apinda ciddi saglik sorunlarini ortaya ¢ikardigi, tip 2 diyabet (DM2) ve
kardiyovaskiiler hastaliklar gibi bulasici olmayan hastaliklar1 gelistirme riskinin oldugu
konusunda ciddi kanitlar bulunmaktadir (Rana ve ark., 2007; Reddigan ve ark., 2011). Egzersiz,
kas kiitlesi, kilo kaybi1 ve kardiyo-metabolik sagligi yastan bagimsiz olarak artirmak i¢in etkili
bir uyarandir ve bu nedenle obezite ve obezite ile ilgili hastaliklarin artmasina kars1 miicadelede
onemli bir rol oynayabilmektedir. (Gokdemir ve ark., 2007; Patlar ve ark., 2003; Trapp ve ark.
2008). Dayaniklilik antrenmanlarinin viicut kompozisyonuna olan etkileri arastirildiginda
yapilan antrenmanlarin viicut yag yiizdesi, beden kiitle indeksi, toplam viicut agirlig1 ve deri
kivrim kalinlig1 tizerinde anlamli azalmalar sagladigi gozlemlenirken yagsiz viicut kiitlesinde
ve viicut yogunlugunda da anlamli artislar meydana getirdigi ortaya koyulmustur (Gokdemir
ve ark., 2007; Patlar ve ark., 2003; Trapp ve ark., 2008). Obezite, cocukluk ve genglik ¢aginda
olustugu zaman hayatin ileri sathalarinda bir¢ok kardiyometabolik rahatsizlik olusumu riskinde
artiga sebep olmaktadir. Meydana gelebilecek metabolik ve kardiyovaskiiler komplikasyonlarin
riskinin azalmasinda, obezitenin erken yaslarda teshis edilip gereken tedbirlerin alinmasi
onemli bir rol oynamaktadir (Aslan ve Yardimci, 2017). HIIT uygulamalarinin ¢ocuklarda ve
genclerde de beden sagligi iizerinde etkili bir gelisim sagladig bildirilmektedir (Buchheit ve
Laursen, 2013). Cocuklarin yetigkinlere gore daha diisiikk dayaniklilik kapasitesine sahip
olmasina ragmen calismalar, HIIT sirasinda cocuklarin performanslarini ciddi bir yorgunluk
olmadan siirdiirdiigiinii gostermistir (Sperlich ve ark., 2011). Asirt kilolu/obez ¢ocuk ve
genclerde fiziksel aktiviteye diizenli katilimin Oniindeki ana engellerden biri de zaman
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eksikligidir. HIIT, ¢ocuklarda ve ergenlerde metabolik ve kardiyovaskiiler sagligi iyilestirmede
zaman agisindan etkili bir yontemdir (Zabinski ve ark., 2003). Son yillarda yapilan sistematik
derlemeler HIIT yonteminin ¢ocuk ve ergenlerde geleneksel antrenman yontemlerine kiyasla,
saglikla ilgili parametrelerde daha fazla gelisme saglayabilecegini vurgulamistir (Costigan ve
ark., 2015; Logan ve ark., 2014). HIIT yontemi aerobik ve anacrobik kapasite, viicut yag
yakimi, kalp kasilabilirligi, kas kiitlesi, endotel fonksiyon, insiilin duyarliligi, bazal
metabolizma hizi, glikoz tolerans1 ve HDL kolesterol artis1 saglarken ayn1 zamanda sistolik ve
diyastolik kan basinci, aclik kan glikozu, trigliserid, oksidatif stres ve inflamasyonda azalma
meydana getirmektedir (Len Kravitz, 2011; Martins ve ark., 2016). Bu g¢alismanin amaci,
popiiler bir antrenman yontemi olan yiiksek siddetli interval antrenmanlarin (HIIT), aerobik
dayanikliliga ve viicut yag yakimina olan etkilerini gosteren bazi arastirmalar1 incelemektir.

YONTEM

Veri Kaynaklari ve Literatiir Tarama

Konuyla ilgili ¢alismalar Web of Science, Scopus, PubMed ve ULAKBIM elektronik veri
tabanlarinda taranmustir. ilgili konu bu veri tabanlarinda Kasim 2019 tarihine kadar
arastirtlmistir. Aramalar, "HIIT", "high intensity interval training (yliksek siddetli aralikli
antrenman, ylksek siddetli interval antrenman)", "aerobic endurance (aerobik dayaniklilik)",
"body fat burning (viicut yag yakimi)", "weight loss (kilo kayb1)", "obese (obezite) ", "body
composition (viicut kompozisyonu)", "exercise (egzersiz)", "physical activity (fiziksel
aktivite)", ve yukarida belirtilen anahtar kelimelerin kombinasyonlart kullanilarak
gerceklestirilmistir.

Calisma Yontemi ve Dahil Etme Kriterleri

Mevcut derlemede konuyla ilgili belirlenen 15 ¢alisma incelenmistir. incelenen ¢alismalarda
kronik etkiler ele alinmistir. Akut etkiye bakilan ¢aligmalar, gzlemsel ¢aligmalar ve hayvan
deneyleri bu makaleye dahil edilmemistir. Mevcut derleme i¢in incelenen caligmalarda
katilimcilarin yas, cinsiyet, viicut agirligi, sporcu veya sedanter olmalart ve fiziksel aktivite
diizeyleri ile ilgili bir sinir gozetilmemistir. Katilimcilarin HIIT 6ncesi ve sonrasi aerobik
dayaniklilik ve viicut yag yakimi bulgular1 derlenmistir.

HIIT VE FIZYOLOJIiK MEKANIZMA

Mitokondride bulunan PGC-1a (Peroxisome proliferator-activated receptor gamma coactivator
1-alpha) reseptoriiniin aktivasyonu yiiksek siddetli egzersizler sonucunda daha fazla
etkilenmektedir. PGC-1a reseptorii daha aktif hale geldiginde ise ATP {iretimi artmaktadir.
PGC-1a’nin aktif hale gelip artmasi ile mRNA mitokondri igerisinde daha etkin olmaktadir, bu
da mitokondrial adaptasyonu hizlandirmaktadir (Gibala ve Gee, 2008; Little, 2010). Yiiksek
siddetli antrenmanlar bu reseptoriin mitokondrideki aktivasyonunu artirarak daha fazla enerji
tiretimi saglamaktadir. Bunun sonucunda iskelet kasinin oksidasyon kapasitesi artmaktadir ve
maksimal egzersiz seviyesi gelismektedir (Gibala ve Gee, 2008; Little, 2010). PGC-1a reseptor
aktivasyonunun 6 hafta gergeklestirilen HIIT antrenmanlart ile %100, 2 haftalik antrenmanlar
ile %25 artirildig: bildirilmektedir (Gibala ve Gee, 2008; Little, 2010). Gibala ve ark., (2009)
alt1 saglikli aktif genc erkek tlizerinde yaptiklari ¢calismada, kisa siireli yogun interval egzersizin
insan iskelet kasinda PGC-1a ekspresyonunu artirdigini gézlemlemislerdir.

Egzersiz iskelet kasinda PGC-1a aktivasyonunu artirmaktadir. Bu da kaslarda fibronektin tip

IIT domain 5 (FNDCS) isimli membran proteininin ekspresyonunu artirmaktadir ve FNDCS5’in
icerisinde bulunan irisin hormonu aktif hale gelerek dolasima salinmaktadir. Irisinin, iskelet
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kasindan salgilanan bir miyokin oldugu ve diizenli fiziksel aktivite yapildigi zaman bireyleri
metabolik hastaliklardan korudugu bildirilmistir (Schumacher ve ark., 2013). Bu miyokinin,
kaslarda fibronektin tip III domain 5 (FNDC5) adinda bir membran proteini oldugu ve irisinin
FNDCS5 proteininin proteolitik bir iiriinii oldugu anlasilmistir (Norheim, 2014). Irisin,
glikoz homeostazini, lipit profilini ve metabolik parametreleri gelistirmektedir. Ayrica kas
dokusu ile birlikte karacigerde kahverengilesmeyi saglayarak yag dokusu iizerinde etkili
olmaktadir (Perakakis, 2017). Irisin, iskelet kasi, karaciger, pankreas, kalp, yag ve beyinde
bulunan belirli hiicrelerin islevini saptamak amaciyla sinyal gonderen giiglii bir habercidir
(Gizaw, 2017). Dolasima salinan irisin, beyaz yag dokularina bilinmeyen bir reseptor ile
baglanarak bu dokularin genetik profilini degistirmekte ve beyaz yag dokular1 kahverengi yag
dokularina doniismektedir. Beyaz yag dokularinin kahverengilesmesi mitokondrial yogunlugun
ve oksijen tiiketiminin artirtlmasi ile baglantilidir. Kahverengilesme yag dokularinin enerji
harcama profilini artirmakta ve metabolizma tlizerinde olumlu etkiler saglamaktadir (Castillo-

Quan, 2012).
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*Castillo-Quan, 2012.

HIIT ANTRENMAN YONTEMLERI

HIIT antrenmanlarinin bir¢ok farkli yontemi mevcuttur. Temel olarak interval antrenmanlar,
yiikklenme ve dinlenme siirelerinin kisa [6-30sn %85-100 maksimal kalp atim hizi (KAHmaks)]
oldugu yogun intervaller ile yiiklenme ve dinlenme siiresinin uzun (1-5dk %60-80 KAHmaks)
oldugu yaygin interval yontemleri ele alinarak birgok farkli antrenman metodu ortaya ¢ikmustir.
Bunlar bisiklet ergometresi yontemi, Tabata ve Gibala yontemleri, dairesel agirlik (circuit)
yontemi, insanity yontemi, ylirime kosma ve suda yapilan yiizme yoOntemleri olarak
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gergeklestirilmektedir. Ayrica HIIT antrenmanlar1 kuvvet egzersizleri ile de kombine olarak
uygulanabilmektedir.

KONUYLA ILGILI BAZI CALISMALAR

HIIT uygulamalar1 sporcularda, sedanterlerde, ¢ocuklarda, genclerde ve asir1 kilolu/obez

kisilerde dayaniklilik ve viicut yag yakimi bakimindan olumlu gelismeler gostermistir (Tablo
1).

Impellizzeri ve ark. (2006) kirk geng futbolcuya haftanin iki giinii toplam sekiz haftalik HIIT
programi uygulamislardir. Antrenmanlar 4 x 4 dakika %90-95 KAHmaks siddetinde yiiklenme,
her set arasinda ise 3 dakikalik %60-70 KAHmaks siddetinde aktif dinlenme igermistir. Sonug
olarak geng futbol oyuncularina uygulanan sekiz haftalik HIIT programi oyuncularin VO2maks,
bireysel anaerobik esik ve futbola 6zgii Ekblom testi performans degerlerinde artis meydana
getirmistir.

HIIT’in geng kadinlarda yag kaybi ve aglik insiilin seviyelerine etkisini inceleyen Trapp ve ark.
(2008) haftada ti¢ giin olmak {izere on bes hafta siiren HIIT programinda kirk bes geng¢ kadina,
bisiklet ergometresi kullanarak 20 dakika tamamlanacak sekilde 60 tane 8 saniye sprint, 12
saniye aktif dinlenme seklinde egzersiz yaptirmislardir. On bes haftanin sonunda toplam kirk
bes egzersizi tamamlayan geng¢ kadinlarda bacak ile gdvde derialti yag oraninda ve viicut
agirliginda anlamli azalma, VO2maks ve insiilin duyarliliginda ise anlamli artig saptanmustir.

Dokuz geng erkek sporcu iizerinde arastirma yapan Sperlich ve ark. (2011), bes hafta boyunca
toplam on ii¢ seans KAHmaks’1n %90’ 1nda HIIT uygulamislardir. Sonug olarak grafik 1°de
gosterildigi gibi VO2maks ve sprint performansinda artis, 1000m kosu zamaninda azalma
gbzlemlenmistir.
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Grafik 1. (A) 5 haftalik yiiksek siddetli aralikli antrenman (HIIT) ve yiiksek hacimli antrenmanin (HVT) ncesi,
sonrasi, ortalama maksimal oksijen tiiketim kapasitesi ve 1000m kosu zamani degisimleri. (B) 5 haftalik yiiksek
siddetli aralikli antrenman (HIIT) ve yiiksek hacimli antrenmanin (HVT) maksimal oksijen tiiketim kapasitesi ve

1000m.kosu zamani i¢in bireysel veriler. Siyah ¢izgiler HIIT ve HVT i¢in 6n test ve son test verilerini temsil eder
(Sperlich ve ark., 2011).
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Whyte ve ark. (2010) yapmis oldugu bir ¢alismada asir1 kilolu/obez sedanter erkeklere iki hafta
boyunca toplam alt1 seans Wingate HIIT antrenmanlar1 uygulamislardir. Sonug olarak VO2maks
ve Wingate giiciiniin arttig1, calismadan 24 saat sonra insiilin duyarliliginin ve istirahat yag
oksidasyon hizinin daha fazla oldugu, sistolik kan basmci ve dinlenme karbonhidrat
oksidasyonunun daha diisiik oldugu goézlemlenmistir.

Racil ve ark. (2013) obez geng kadinlara haftanin ii¢ giinii, toplam on iki hafta %100-110 MAS
(maksimal aerobik hiz) siddetinde uyguladiklart HIIT antrenmanlari sonucunda viicut yag
ylizdesi, bel cevresi, total kolesterol, trigliserit ve LDL-C (diisiik yogunluklu lipoprotein)
oranlarinda azalma, zirve oksijen tiketiminde (VO2pik) ve MAS degerlerinde artis
gozlemlemislerdir.

Obez erkeklerde interval antrenman siddetinin yag oksidasyonu, VO2pik, kan laktat seviyesi ve
algilanan zorluk derecesi tizerine etkilerini inceleyen Shaea ve ark. (2013) beden kiitle indeks
ortalamalar1 30,£3,4 kg/m2 olan on asir1 kilolu/obez erkege bisiklet tizerinde dort hafta boyunca
haftada ti¢ giin, %90 VO2maks siddetinde 30sn ¢aligsma ile 30sn pasif dinlenmeyi igeren, toplam
egzersiz sliresi ilk hafta 30dk olan ve her hafta 5dk artan bir HIIT programi uygulamislardir.
Dort hafta sonunda VO2pik ve yag oksidasyonunda artis, sabit yiikte yapilan egzersiz sirasinda
kan laktat seviyelerinde ve algilanan zorluk derecesinde ise anlamli bir azalma sonucuna
ulagilmistir.

Baska bir calismada ise Hazell ve ark. (2014), on bes rekreasyonel aktif kadina haftada ii¢ giin,
toplam alt1 haftalik HIIT antrenmani gerceklestirmislerdir. Antrenmanlarin sonucunda viicut
yaginda % 8, bel ¢evresinde ise % 3,5 oraninda azalma meydana gelmistir. Bunun yaninda
yagsiz kiitle % 1,3, maksimal oksijen tiiketimi (VO2maks) % 8,7 ve pik kosu hiz1 % 4,8 oraninda
artis gostermistir.

Ojeda ve ark. (2017) yaptig1 ¢alismada on dort geng erkege %100 maksimal aerobik hiz
siddetinde, haftada iki giin sekiz hafta boyunca mekik kosusu protokolii ile HIIT
uygulamiglardir. Yapilan antrenmanlar sonucunda VO2maks degerlerinde anlamli artis, 20m
mekik kosusu zamaninda anlamli azalma meydana gelmistir.

Asirt kilolu kirk {i¢ Cin’li kadin iizerinde ¢aligma yapan Zhang ve ark. (2015) haftada 4 giin
toplam 12 hafta boyunca kosu bandinda %85-95 KAHpik siddetinde 4x4 dakika kosu
uygulamiglardir. Setler arasinda %50-60 KAHpik siddetinde 3 dakika yiirime ve 7 dakika
dinlenme vermislerdir. On ve son testlerin sonuglar1 incelendigi zaman, viicut kiitlesi, beden
kiitle indeksi, bel ve kalga cevresi, bel-kal¢a orani, viicut yag yiizdesi, yag kiitlesi, total
kolesterol, abdominal deri alt1 ve viseral yag bolgeleri seviyelerinde anlamli derecede azalma,
VO2maks degerlerinde ise anlamli derecede bir artig saptanmustir.

Bagley ve ark. (2016) viicut kiitle indeksi 24,6 olan toplam yirmi dort erkek, on yedi kadina on
iki hafta siiresince haftanin ti¢ giinii HIIT antrenmani uygulamiglardir. Miidahele oncesi ve
sonrasi maksimum oksijen kapasitesi, yag asidi oksidasyonu ol¢iilmiistiir. Glikoz ve insiilin
degerleri de egzersiz oncesi ve sonrasinda kaydedilmistir. Antrenmanlar 4 x 20 saniye %175
VO2maks yogunlugunda sprint dongiisii seklinde yapilmistir. Caligmanin sonucunda VO2maks %9
civarinda artis gostermistir. Kadinlarda bu artis daha anlamli olmustur. Yag asidi oksidasyonu
%10 oraninda artmistir. LDL %8 azalmis, HDL ve toplam kolesterol orani ise %6 artmistir. Bu
egzersizin on iki haftalik sonucuna gore erkekler daha ¢ok yag yakarken, kadinlarda VO2maks
daha ¢ok gelisme gostermistir.

Yine Racil ve ark. (2016) on yedi obez geng kadin iizerinde haftada ii¢ giin toplam on iki hafta
%100 maksimal aerobik HIIT antrenmanlar1 uygulamislardir. Sonuclar VO2maks artisi, viicut
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yag yiizdesi ve bel ¢evresi, KAHadinlenik, sistolik ve diastolik kan basinci, kan glikoz, leptin ve
insiilin degerlerinde diisiis gostermistir (Grafik 2).
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Grafik 2. Viicut kiitlesi (BM), viicut yag yiizdesi (%BF), maksimal oksijen tiiketim kapasitesi (VO2maks), plazma
leptin seviyeleri (LEP) ve zorlanma derecesinin (RPE) miidahele sonrasi {i¢ gruptaki egzersiz ile indiiklenen
degisimleri. GC, kontrol grubu; HIIT, yiiksek siddetli interval antrenman grubu; MIIT, orta siddetli interval
antrenman grubu. Not: Deger ortalamalar1 + SD, a (p<0,05), aa (p<0,01) (Racil ve ark., 2016).

Khammassi ve ark. (2018) 18-21 yas araliginda yirmi obez geng katilimciya toplam on iki hafta
boyunca haftanin ii¢ giinii kalori kisitlamasi olmadan maksimal aerobik hizin %100-110
yogunlugunda HIIT antrenmanlar1 yaptirmiglardir. Miidahaleden Once ve sonra aerobik
kapasite, viicut kompozisyonu ve lipit profili belirlenmistir. On iki haftanin sonunda HIIT bel
cevresi, viicut kiitle indeksi ve yag kiitlesi ylizdesini anlamli olarak azaltmistir. Maksimal
aerobik h1iz ve VOZ2maks onemli Sl¢lide artmistir (Grafik3). Toplam kolesterol ve trigliserid

anlaml1 derecede azalirken LDL ve HDL kolesterol diizeyleri degismemistir.
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Grafik 3. iki grup arasinda delta degisim farkliliklar1. (A) Viicut yag yiizdesi, (B) maksimal oksijen tiiketim
kapasitesi. CON, kontrol grubu; HIIT, antrenman grubu (Khammassi ve ark., 2018).

Otuz sekiz (7 erkek, 31 kadin) inaktif ve asir1 kilolu katilimcilara on iki hafta siireyle haftanin
ii¢ glinii bisiklet ergometresinde HIIT egzersizi yaptiran Shelley ve ark. (2014) antrenmanlarin
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ilk dort haftasi toplam 4 set %120 VO2pik siddetinde 30-45 saniye ¢alisma, setler arasi ise diisiik
siddette 180-120 saniye aktif dinlenme uygularken, bes ile on ikinci hafta arasinda toplam 6 set
%120 VO2pik siddetinde 60 saniye g¢alisma, diisiik siddette 120 saniye aktif dinlenme
uygulamiglardir. Sonug olarak ¢alisma kapasitesinde ve VO2pik degerlerinde anlamli bir artis
bulunmustur.

Yapilan bagka bir calismada ise Alves ve ark. (2017) daha 6nce antrenman yapmamis yirmi
kadini, uzun siireli veya kisa siireli HIIT yapmak i¢in rastgele segmislerdir. Uzun siireli HIIT
grubu 15 dakika’nin 1 dakikasinda KAHmaks %90°1inda ¢alismistir. Dinlenme aralarinda ise
KAHmaks %60’ 1inda aktif dinlenme uygulamislardir. Kisa siireli HIIT grubu ise 45 saniye’nin
20 saniyesinde KAHmaks %90’inda ¢alisip %60 KAHmaks’ da 10 saniye aktif dinlenmislerdir.
Antrenmanlar iki grup icin de haftada ii¢ sefer olmak iizere alt1 hafta boyunca yapilmistir. Her
iki antrenman grubunda da antrenman sonrasi yag kiitlesi, yag yiizdesi, bel ¢evresi, deri
kivrimlari toplami ve algilanan zorluk derecesinde antrenman oncesine gore azalma meydana
gelmistir ve iki grupta da maksimal oksijen tiikketimi artmastir.

Aschendorf ve ark. (2018) yirmi dort geng kadin ulusal lig basketbolcusuna (yas: 15,1 £ 1,1)
haftada iki giin toplam bes hafta KAHmaks %90-95’inde basketbola 6zgii HIIT calismast
yapmuslardir. Katilimcilar HIIT ve kontrol grubu olarak ayrilmiglardir. HIIT grubunda YOYO
dayaniklilik testi %26,5 oraninda artis gostermistir (Grafik 4).
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Grafik 4. Yo-yo testinde ele alinan ortalama mesafeye gore antrenman grubu (TG) ve kontrol grubu (CG) igin 6n
test — son test sonuclar1. Cubuk grafik, ortalama degerleri gosterir; ¢izgiler, her gruptaki katilimcilar i¢in bireysel
verileri gosterir (Aschendorf ve ark., 2018).
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Tablo 1. Aerobik dayanikliliga ve viicut yag yakimina etki eden bazi1 HIIT ¢aligmalari.

ANTRENMAN .
REFERANS KATILIMCI SEANSI / E(?ZERSI-Z SONUC
(n) SURESI SIDDETI
15 . VYY ve BC -
:r?(zel(lz\éi 2) rekreasyonel 3 giin / 6 hafta IS\/Iz;lil;stlmal
N aktif kadin P VO2maks ve pik kosu hizi +
Khammassi 0 BC, VKI, VYY ve trigliserid -
ve ark., 20 obez geng 3 gilin/ 12 haft ,\/zlAOS-llO
(2018) MAH ve VO2nmaks +
. VYY, BC, trigliserit ve LDL -
?2%"1';)" eark, 11(; d‘igez 8NC  3giin/12hafta  %100-110
MAH VO2;ik ve MAH +
Aschendorf 11 genc kadm
ve ark., S o*‘fcu‘f' 2 giin / 5 hafta %90-95 YOYO dayanikhlik testi +
(2018) P KAHmaks
Whyte ve .. Maksimal VO2maks, Wingate giicli ve istirahat
ark., (2010) 10 obez erkek 3 giin /2 hafta wingate sprint yag oksidasyon hizi *
24 sedanter VO2maks, yag asidi oksidasyonu, HDL
kag'eégiﬁ) i;ﬁiﬁé ter 3gin/12hafta %175 VO2maks
! kadin LDL )
N . 20 sed VO2maks +
Ves ve ark. sedanter
' 3 gilin / 6 hafta %90 KAH
(2017) kadin g ’ ™ YK, VYY, BC ve toplam deri ]
kivrimlari
VO2maks +
F;%Cl'é veark,, 11(7d0bez 8NC 3 giin/ 12 hafta %100 MAH VK, VKI, VYY, BC, sistolik-diastolik
( ) adm kan basici, KAHudintenik, kan glikoz, -
leptin ve insiilin seviyeleri
. VO2maks Ve sprint +
:flsr“(gglvle) 2 %errclﬁ erkek 13 seans/5 hafta %90 KAHmaks
v P 1000m zamani -
V02 +
Ojeda ve kek iin/ 8 h %100 MAH e
ark., (2017) 14 geng erke 2 giin / 8 hafta 0100
' 20m mekik kosusu zamani -
Impellizzeri 0400
ve ark., ?&Egﬁ% 3 giin/ 8 hafta é)i?_'%k VO2maks, bireysel anaerobik esik ve +
(2006) maKs Ekblom testi
Trapp ve Maksimal Deri alt1 yag orani, VK -
ark., (2008) 45 geng kadin 3 giin/ 15 hafta Sprint .
VO2maks, instilin duyarlilii +
Shaea ve 10 obez erkek 3 giin / 4 haft %90 VO?2 V02 yag olsidasyony !
ark., (2013) Obez erke gun afta 0 maks Kan laktat seviyesi, Algilanan zorluk i
derecesi
inil’leéa/f 2) iitﬁirllcllﬂlom 3 gilin / 12 hafta %120 VO2pik Calisma kapasitesi ve VO2pik +
Zhang ve VO2maks +
. orar. ) .
ark, (2015) 43 kadm 4 giin /12 hafta #085-95 KAHbik ~ VKI, BKC, VYY, abdominal deri

alt1 ve viseral yag

VO2maks: Maksimal oksijen tiiketim hapasitesi; MAH: Maksimal aerobik hiz; VKI: Viicut kiitle indeksi; VO2pic:
Zirve oksijen tiiketimi; KAHmaks: Maksimal kalp atim hizi; HDL: Yiiksek yogunluklu lipoprotein; LDL-C:Diisiik
yogunluklu lipoprotein; + = azalma; - = artma; < = degisiklik yok
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TARTISMA VE SONUC

HIIT, ytiksek siddetli yiiklenmelerin aralarina toparlanma siireclerinin serpistirildigi kisa siireli
bir antrenman ydntemi olup fizyolojik mekanizmay1 uzun siireli orta ve diigiik siddetteki
egzersizlerden daha fazla uyarmaktadir. Sportif performans ve saglik gelisimi, ekonomik
zaman Ozelligi ve egzersiz ¢esitliligi bakimindan olduk¢a popiiler bir antrenman haline
gelmistir. Akgiil ve ark., (2016) tarafindan kadinlar iizerinde yapilan bir arastirmada, sadece 2
hafta toplam 6 seans HIIT antrenmanlari uygulanmistir. Calismanin sonucunda VO2maks,
VO2pik ve tiikkenme zamani gibi aerobik gostergelerde anlamli gelismeler saptanmistir. Mevcut
derlemede sporcu, sedanter, obez ve asir1 kilolu bireylerde HIIT in viicut yag yakimi ve aerobik
dayaniklilik tizerindeki potansiyel etkileri incelenmistir. Derlemeye dahil edilen 15 ¢alismada
HIIT antrenmanlarmin viicut yag orani ve aerobik dayaniklilik iizerindeki etkileri ortaya
konulmustur (Tablo 1). HIIT fizyolojik etki mekanizmasi ile kisa siirede dayaniklilik
gelisiminde 6nemli sonuglar ortaya ¢ikarabilmektedir. Ayrica geleneksel uzun siireli diisiik
siddetli egzersizlere kiyasla daha fazla viicut yag yakimina sebep olabilmektedir (Buchheit ve
Laursen, 2013). HIIT antrenmanlarinda uygulanan yontemler farklilik gosterse de (bisiklet,
kosu, saha temelli) sonuglar, bireylerin aerobik dayaniklilik oOzelliklerini dnemli o6lgiide
gelistirdigini gostermektedir (Ojeda ve ark., 2017; Sperlich ve ark., 2011; Whyte ve ark., 2010).
HIT programlart kisa siireli seanslar olmalarma ragmen VO2maks’a etkileri ve metabolik
faydalar1 oldukca tatmin edicidir. Ayrica HIIT ile iliskili olarak gelistirilmis aerobik kapasite
ve bel gevresi yaglarinin azalmasinin yani sira total kolesterol, trigliserid, sistolik-diastolik kan
basinci, kan glikozu, leptin ve insiilin seviyeleri oranlarinda da azalma bildirilmistir
(Khammassi ve ark., 2018; Racil ve ark., 2013; Zhang ve ark., 2015).

Yiiksek siddetli interval antrenmanlarin viicut yag yakim hizi ve viicut yag kiitlesi azalma
oranlar1 bakimindan incelendiginde 6nemli bir antrenman stratejisi oldugu goriilmektedir. Yag
yakimi indiiklemek i¢in uygulanan antrenmanlarda uzun siiren diisiik tempoda yiiriimek,
kosmak vb. diizenli egzersizlere odaklanilmistir. Ancak bu tiir egzersizler uzun siireler sonunda
kilo kaybina neden olmustur. Bu yilizden viicut yag oranin1 daha etkili ve daha kisa siirede
azaltan egzersiz arayislart baslamistir. Incelenen bulgularda HIIT’in bu ihtiyac
karsilayabilecek zaman acisindan ekonomik ve etkili bir antrenman oldugu goriilmektedir.
Bagley ve ark. (2016) tarafindan yapilan bir ¢alismada HIIT antrenmanlari yoluyla erkeklerin
(1,3kg) kadinlara (0,6 kg) gore daha ¢ok yag yaktig1 gézlemlenmis ve yag asidi oksidasyonu
%10 oraninda artmistir. Bu ¢alismadan yola ¢ikarak kadinlarin ve erkeklerin fizyolojik olarak
baz1 farkliliklara sahip olmasi yapilan HIIT antrenmanlarina verilen fizyolojik cevaplar
etkileyebilecegi diisiiniilebilir. Ancak bu konuda net bir bilgiye ulagsmak i¢in daha g¢ok
aragtirmaya ihtiya¢ vardir. Gelecek arastirmalarda HIIT’ in farkli cinsiyetlerde meydana
getirecegi sonuclar incelenebilir.

Literatiirli inceledigimiz zaman yetiskinlerde HIIT in olumlu etkilerini ortaya koyan bircok
caligma olmasina ragmen ¢ocuklar ve gengler iizerinde yapilan ¢alisma sayisi olduke¢a sinirh
kalmistir (Greig ve ark., 2014). Engel ve ark. (2018) yaptiklar1 aragtirmada, bazi ¢alismalarin
geng sporcularda HIIT uygulamalart sonucu VO2pik, mekik kosusu performansi, sprint, tekrarl
sprint ve sicrama performansinda olumlu gelismeler saglandigini belirtmislerdir. Derledigimiz
caligmalarda genglerde gozlemlenen HIIT sonugclari, yetiskinlerde gozlemlenen sonuglar ile
paralellik gostermektedir. Cocuklar ve gencler tizerinde yapilan siirli sayida ¢alisma olmasina
ragmen sportif performansi ve genel sagligi iyilestirici etkileri gosteren ¢alismalar mevcuttur.
HIIT o6zellikle asir1 kilolu / obez genglerde viicut kompozisyonu, kondisyon ve lipit profilini
gelistirmede, metabolik ve kardiyovaskiiler komplikasyonlarin riskini azaltmada etkili bir
yontem olarak kullanilabilmektedir (Len Kravitz, 2011; Martins ve ark., 2016). Ayrica HIIT
geng sporcularin antrenmanlarinda, spora 6zel yeteneklerin yani sira teknik ve taktik becerilerin
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gelistirilmesi icin yeterli zaman birakirken, performansi arttirmak i¢in zaman agisindan verimli
ve uygun bir antrenman metodu olabilmektedir.

Yapilan caligmalar sonucunda HIIT’in saglik belirteglerinde iyilesme gerceklestirmesi igin
%85-90+ KAHmaks siddetinde en az yedi hafta boyunca haftada iki-li¢ giin diizenli olarak
uygulanmasi onerilmektedir. Ayrica HIIT antrenmanlar1 siddeti yiiksek yiiklenmeler igerdigi
icin bireyler uygulanacak program oncesinde mutlaka tip hekimleri tarafindan kontrolden
gecmeli ve antrenmanlar uzman antrendrler tarafindan planlanmalidir. Sonug olarak mevcut
derlemenin bulgularinda HIIT antrenmanlarina katilan bireyler ile kontrol gruplar
karsilastirildiginda, HIIT antrenmanlarmin aerobik dayaniklilikta ve viicut yag yakim
oranlarinda 6nemli gelismeler ortaya koydugu tespit edilmistir.
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