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Ozet

Kelime anlam olarak eglence anlamina gelmekte olan spor, belli kurallar ve teknikler ¢cergevesinde, fiziksel ve
psikolojik gelisime yararli, eglenmenin yani sira yarisma amaci da bulunan beden hareketlerinin tiimidiir.
Gegmisten giliniimiize spora ve sporcuya verilen degerin giderek artmasiyla beraber sporcularin ve spor
takimlarinin yeni basarilar elde etmesi de dnem kazanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda sporcu performansinin
gelistirilmesi i¢in daha kisa egzersiz siireleriyle saglik yararlar1 saglayan egzersiz miidahalelerine olan ilgi
artmistir. Bu ¢alisma ile, kisa siirelerde uygulanan Kan Akisi Kisitlama Antrenmani, Yiiksek Siddetli Aralikli
Antrenman ve Sprint Interval Antrenmamn sporcu performansi iizerine etkisinin giincel litertiire dayanarak
ozetlenmesi amaglanmistir. PubMed, Google Scholar ve Web of Science veritabanlari "blood flow restriction”,
"high-intensity interval training" ve "sprint interval training" anahtar kelimeleri ile taranmis; Ocak 2011 veya
sonrasinda yayimlanan, tam metnine ulasilabilen, dili ingilizce veya Tiirkce olan makaleler bu calisma
kapsaminda incelenmistir.

Anahtar Kelimeler: HIIT, SIT, Kan Akisi Kisitlama, Antrenman

CURRENT EXERCISE APPROACHES USED TO IMPROVE ATHLETIC
PERFORMANCE
Abstract

Sport, which means entertainment, is all of the body movements that are beneficial for physical and
psychological development within the framework of certain rules and techniques, and have the purpose of
competition as well as having fun. With the increasing value given to sports and athletes from past to present,
it has gained importance that athletes and sports teams achieve new successes. For this purpose, a wide variety
of exercise approaches have emerged to improve and maintain athlete performance. These approaches are Blood
Flow Restriction Training, High-Intensity Interval Training, and Sprint Interval Training. In this review, the
effects of these current exercise approaches, which are used to improve and protect athlete performance are
summarized based on current studies. There has been increased interest in exercise interventions that provide
health benefits with shorter exercise times to improve athlete performance. This study aims to summarize the
effects of Blood Flow Restriction Training, High-Intensity Interval Training, and Sprint Interval Training
applied in short periods on athlete performance based on current literature. PubMed, Google Scholar, and Web
of Science databases were searched with the keywords "blood flow restriction", "high-intensity interval
training", and "sprint interval training". Articles published in or after January 2011, whose full text is available,
and whose language is English or Turkish, were examined within the scope of this study.
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GIRiS

Son yillarda, spor birey i¢in yasami tamamlayici bir duruma gelmistir. Bireyin 6zelliklerine
gore spor farkli anlamlar olusturmustur. Kimisi saglik ve eglence amagh spor yaparken, kimisi
de profesyonel olarak yapmaktadir. Kiiresellesmeyle birlikte ise spor bir pazarlama ve turizm
araci olarak da kullanilmaya baslanmistir (Kogak vd., 2017). Ozellikle spor kavrami1 modern
olimpiyatlarin baslamasiyla daha biiyiik kitlelere hitap etmeye baslamistir. Ornegin Amerika
ve Iskandinav iilkeleri sporla ilgili bu gelismeler ile beraber, bu konu ile ilgili organizasyon,
hizmet gereksinimleri gibi gerekli altyapiy1 olusturma c¢alismalarina baslamiglardir (Coakley,
2017)

Sporun bu kadar genis kitlelere hitap etmesiyle birlikte rekabet ve sporcularda performansi
arttirmaya yonelik farkli egzersiz yaklasimlar1 uygulanmaya baslamistir. Bireysel veya toplu
davranig kaliplarin1 tanimlayan performans, dnceden belirlenmis standartlar1 karsilayarak veya
asarak hedeflere ulagilmasi anlamina gelmektedir (Portenga vd., 2016). Performans, cinsiyet,
motivasyon, dayaniklilik gibi ic¢sel faktoler ve sosyal-fiziksel ¢evre gibi digsal faktorler ile
iliskilidir (Beckmann ve Elbe, 2015; Halson, 2014; Kellmann ve Beckmann, 2017). Bu nedenle
performans, beklenmedik g¢evresel etkilere uyum saglamak icin belirli yetenek ve becerilerin
gelistirilmesi ve bunlarin rekabet¢i durumlarda siirekli ve giivenilir bir sekilde sunulmasi ile
belirlenir (Kellmann ve Beckmann, 2017; Portenga vd., 2016).

Sporda, performans egitimi optimum basar1 potansiyelini arttiran ilerleyici egzersizler
biitiiniidiir. Performans egitimlerinin énemi, sporun dev bir sektor haline gelmesi ve sporcu,
kuliip basarisinin iilke bagarisini temsil etmesiyle daha da artmistir. Sporcuda basar1 hedefine
ulagilmasiin temelinde sporcunun saglikli bir sekilde en yiiksek performansi gostermesi
yatmaktadir. Bu nedenle giiniimiizde performansi gelistirecek bircok egzersiz yaklasimi
kullanilmaktadir.

Son yillarda, egzersiz yogunlugunu degistirerek daha kisa egzersiz siireleriyle saglik yararlari
saglayan egzersiz miidahalelerinin kullanimina artan bir ilgi vardir. Bu calisma ile, kisa
stirelerde uygulanan ve kas performansini etkileyen yontemler olarak Kan Akis1 Kisitlama
(KAK) Antenmani, Yiiksek Siddetli Aralikli Antrenman (High Intensity Interval Training-
HIIT), Sprint Interval Antrenman (Sprint Interval Training - SIT) etkinliginin kanita dayali

olarak ozetlenmesi hedeflenmistir.

YONTEM
Arastirma kapsaminda, PubMed, Google Scholar ve Web of Science veritabanlar1 “blood flow

restriction”, “high-intensity interval training” ve “sprint interval training” anahtar kelimeleri ile
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taranmistir. Geleneksel derleme niteliginde olan bu calismada 2011 yili veya sonrasinda
yayimlanan, tam metnine ulasilabilen, dili ingilizce veya Tiirkce olan makaleler incelenmistir.
1. Diisiik Siddetli Antrenmanlar
Kan Akis1 Kisitlama Antrenmani
Yoshiaki Sato tarafindan 1960'larin sonlarinda Japonya'da gelistirilmis olan, KAATSU egitimi
olarak da adlandirilan Kan Akist Kisitlama (KAK) antrenmani, diisiik yogunluklu egzersizi kan
akis1 okliizyonu ile birlestiren ve yiiksek yogunluklu antrenmana benzer sonuglar {ireten bir
tekniktir. (Loenneke vd., 2012). KAK antrenmani diren¢ egzersizi veya aerobik egzersiz
seklinde uygulanabilir. Uygulama sirasinda alt veya iist ekstremitede hedef kas grubuna
proksimal olarak pnomatik bir manset (turnike) takilir. Manset daha sonra kismi arteriyel ve
tam vendz okliizyon elde etmek amactyla belirli bir basinca sisirilir (Patterson vd., 2017). KAK
egzersizinin ayni egzersizi tek basina gerceklestirmenin Otesinde yogunlastirilmis bir egitim
uyaricist  oldugu ve bunun, performans parametreleri {izerinde iyilesmeye katkida
bulunabilecek kilcal beslenme ile mitokondriyal fonksiyonda artis gibi gelismis fizyolojik
adaptasyonlar1 tetikleme potansiyeline sahip oldugu literatiirde 6ne siiriilmistiir (Ferguson vd.,
2021).
Literatiire gore diisiik yogunluklu direncli KAK antrenman uygulamalari; 1 maksimum tekrarin
%20-40’1 gibi diisiik yogunlukta (Counts vd., 2016; Lixandrao vd., 2015), setler arasinda 30
saniyelik dinlenme siireleri ile 3-5 set (Cook vd., 2013; Fahs vd., 2015; Manini vd., 2012;
Nielsen vd., 2012), toplam 75 tekrar (Yasuda vd., 2011a; Yasuda, 2011b; Yasuda vd., 2012)
olacak sekilde (yani 30/15/15/15) yapilir. Frekans i¢in, haftada 2-3 giinliik antrenmanin en
biiylik etkiyi ortaya ¢ikardigi, frekans arttikga muhtemel olarak asir1 egzersiz nedeniyle etkinin
azaldig1 belirtilmistir (Scott vd., 2015).
Yapilan bir randomize kontrollii ¢calismada KAK antrenmaninin futsal oyunu sirasinda kas
aktivasyonu ve kuvvetine etkisini incelemek amaciyla kontrol grubuna standart futsal
antrenmani yaptirilirken, deney grubundaki katilimcilara standart futsal antrenman1 KAK ile
birlikte yaptirilmigtir. Sonug olarak yazarlar, KAK antrenmaninin, futsal gibi kiigiik sahada
oynanan oyunlara eklenmesinin 6zellikle kas aktivasyonu ve endokrin diizeyinde daha fazla
fiziksel gelisme saglayabilecegi sonucunu ortaya koymuslardir (Amani-Shalamzari vd., 2019).
KAK antrenmaninin maksimal kuvvet artisi ve dayaniklilik {izerine olumlu etkileri de
literatiirde incelenen konulardir. Bu alanda yapilan bir ¢alismada KAK antrenmaninin iist
ekstremide maksimal kuvvet ve kuvvet-endurans performans: iizerine etkisi incelenmistir.

Sonug olarak yazarlar, kisa siireli, yiiksek basingli KAK antrenmaninin, 1 maksimum tekrar
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testinde maksimum giicii arttirirdigini, daha fazla gii¢c ve dayaniklilik performansi elde etmede
onemli bir arag olabilecegini diisiindiiklerini belirtmiglerdir (Wilk vd., 2020).
Benzer konuda yapilan bir sistematik derleme de KAK antrenmaninin atletizm, ragbi, amerikan
futbolu, halter, futbol, netbol gibi farkli branglardan 19.8-25.9 yas araligindaki sporcularin
performansi iizerine etkinligi incelenmistir. Derlemede, incelenen ¢alismalarin %90°1 (9/10)
erkek, %10’u (1/10) kadin sporcular iizerinde, %30’u (3/10) her iki ekstremite, %60°1 (6/10) alt
ektremite, %10’u (1/10) ise st ekstremite iizerine uygulama yapmaistir. Derlemenin sonucunda
ise yazarlar ¢aligmalarin %78’inde (7/9) kas kuvvetinde, %50’sinde (4/8) kas boyutunda ve
%75’inde (3/4) spora 0zgii Ol¢timlerde dnemli gelismeler oldugunu bildirmislerdir (Wortman
vd., 2021).
Literatiirde KAK antrenmaninin, gen¢ yetiskin erkek sporcular iizerinde, alt ekstremite
uygulamalar ile cesitli fizyolojik faktorleri etkileyerek kas giicli ve dayanmikliligini, bdylece
performansi artirdigini gésteren ¢alismalar cogunluktadir.

2. Yiiksek Siddetli Antrenmanlar
Yiiksek Siddetli Aralikli Antrenman (High Intensity Interval Training-HIIT)
HIIT, kisa veya orta uzunluktaki araliklarla, maksimum oksijen tiikketiminin %80-100 oldugu
yiiksek yogunluklu egzersizlerin tekrari ile karakterize bir egzersiz tiiriidiir. Diisiik yogunluklu
egzersizlerin yapildig1 aralardaki toparlanma siireleri, 6 saniye ile 4 dakika arasinda
degismektedir ve HIIT egzersizlerinin genellikle haftada 2-3 kere yapilmasi onerilmektedir
(Buchheit ve Laursen, 2013; Ramsbottom vd., 2001).
HIIT egzersizleri, oksijenin tasinmasmi ve kullanilmasini igeren siiregleri uyararak,
kardiyovaskiiler uygunluk, pik oksijen (VO:max) seviyesi gibi farkli parametleri arttirarak
etkinligini saglamaktadir (Laursen ve Jenkins, 2002; Milanovi¢ vd., 2015; Weston, vd., 2014).
HIIT, zamanin verimli ve ekonomik kullanilmasiyla, daha uzun siireli, devamli-orta siddetli
antrenmanlara bir alternatif olusturmustur. Kisa siirede ortaya ¢ikardigi fizyolojik cevaplar ile
sedanterlerde ve farkli hastalik gruplarinda dahi kullanim1 yayginlasmis olan bu antrenman tiirii
benzer sekilde sporcular i¢in de popiiler hale gelmistir (Alansare vd., 2018; Campbell vd., 2018;
Martinez-Lopez vd., 2018).
Bu konuda Chéilleachair ve arkadaglarinin yaptigi bir c¢alisma, kiirek¢ilerde endurans
antrenmani (EA) ile HIIT etkilerini karsilastirmistir (Ni Chéilleachair vd., 2017). Calismaya 19
idmanli kiirek¢i dahil edilmis ve 8 hafta boyunca EA grubundakiler haftada 10 seans aerobik
antrenman yaparken, HIIT grubundakiler haftada 8 seans aerobik antrenman, 2 seans ise HIIT
yapmistir. Sonuglarinda ise HIIT'in VO;max’da daha etkili oldugu bulunmus ve HIIT’in,

idmanl kiirek¢ilerde performansi ve aerobik 6zellikleri iyilestirmede EA'den daha etkili oldugu

51



belirtilmistir. Bu sonuglar sporcularin alternatif programlara kiyasla daha etkili sonuglara daha
kisa siirelerde ulagabilmesi acisindan 6nemlidir.

Garcia-Pinillos ve arkadaslar1 5 haftalik HIIT temelli kosu programinin triatletlerde, atletik
performans lizerine etkisini arastirmistir (Garcid-Pinillos vd., 2017a). Arastirmadaki ¢alisma
grubunun programinda kosu rutini HIIT temelli program ile degistirilmistir. Haftada 3-4 seans
olacak sekilde 5 hafta boyunca uygulanan program sonucunda, ¢alisma grubunda (HIIT grubu),
dikey sicrama degerleri, yiizme performansi ve kosma siiresi iyilesirken, kontrol grubunun
degerlerinde degisiklik gozlenmemistir. Yazarlar triatletlerin rutin antrenmanlarindaki kosu
programininin HIIT tabanli kosu programi ile degistirilmeyle kisa mesafe triatlonda atletik
performanst artirdigini belirtmislerdir.

Ayni yazarlarin 2017 yilinda HIIT egitiminin kisa ve uzun vadede rekreasyonel dayaniklilik
kosucularinin performansini nasil etkiledigini belirlemek amaciyla yaptiklar: sistematik
derlemede de benzer sonuclara ulasilmistir. Yedi yliz seksen {i¢ calismanin incelenip 23
calismanin dahil edildigi derlemede, HIIT uygulamalarinin, HIIT tabanli kosu programi
seklinde haftada 2-4 seans olarak, 4-10 hafta boyunca yapildigini belirtmisler ve dayaniklilik
kosucularinin egzersiz programlarindan maksimum verim elde etmeleri i¢in HIIT in antrenman
programin bir pargasi olmasi gerektigi sonucuna varmislardir (Garcia-Pinillos vd., 2017b).
Olimpik doviis sporcularinda HIIT'in etkinligini arastiran bir sistematik derleme kapsaminda,
9 makale, 10'u kadin olmak iizere toplam 228 sporcu (138 judo sporcusu, 40 tekvando sporcusu,
18 boksor, 17 karate sporcusu ve 15 giires¢i) incelenmistir. Caligmanin sonucunda HIIT
protokollerinin, viicut yag yiizdesi veya viicut kiitlesinde herhangi bir degisiklik olusturmadigi,
VO;max'da, anaerobik gii¢ ve kapasitede iyilesmeler sagladigi bildirilmistir (Franchini vd.,
2019).

Glincel literatiirde, HIIT protokollerinin, kosu, futbol, doviis sporlar1 branslarindaki geng
yetiskin erkek sporcular {izerine etkinligini gosteren ¢aligmalar ¢ogunluktadir. Calismalardaki
HIIT protokollerinin spor bransindan bagimsiz olarak, haftada 2 - 4 giin olacak sekilde, 10 giin
- 12 hafta siiresince maksimum kalp atis hizinin %80 - 100'linde uygulandigi goriilmiistiir
(Stoggl ve Sperlich, 2014; Monks vd., 2017; Garcia-Pinillos vd., 2017b; Franchini vd., 2019;
Vasconcelos vd., 2020).

Bu caligmalar 1s18inda dayaniklilik, performans ve gii¢ ile ilgili degiskenleri iyilestirmek
amaciyla Ozellikle kosu, futbol ve doviis sporu yapan, cogunlukla geng¢ yetiskin erkek

sporcularda kullanilan etkili bir egzersiz yontemi oldugu sdylenebilir.
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Sprint Interval Antrenman (Sprint Interval Training - SIT)

Sprint interval antrenman (SIT), tekrarlanan kisa-maksimal veya submaksimal sprintlere
dayanmaktadir (Buchheit ve Laursen, 2013; Burgomaster vd., 2006). SIT’in, saglikli genclerde
aerobik kapasiteyi, sedanter veya rekreasyonel olarak aktif yetigkinlerde ise aerobik egzersiz
performanst ve VO;max'1 gelistirdigini bildiren sistematik derleme ve meta-analizler
bulunmaktadir (Gist vd., 2014; Sloth vd., 2013).

SIT arastirmalarinin ¢ogu pahali kosu bantlar1 veya ergometreler kullanilarak bir laboratuvarda
gerceklestirilmistir. Koral ve ark. buna alternatif olarak arazi maksimal mekik kosularini temel
alan yiiksek diizeyde erisilebilir egitim protokolii ile ilgili bir ¢calisma gerceklestirmis ve bu
caligmada arazide SIT protokoliiniin performans iizerine etkilerini degerlendirmistir (Koral vd.,
2018). On alt1 idmanl patika kosucusuna, 2 hafta boyunca, haftada 3 kez SIT protokolii
uygulanmig ve sonug olarak arazide 3000 m kosu siiresinin, maksimum aerobik hizin, pik giiciin
ve ortalama giiclin 6nemli Olciide iyilestigi belirtilmistir. Yazarlar arazide sprint interval
antrenmanin, egitimli sporcularda hem dayaniklili§i hem de gii¢ performansin iyilestirmede
zaman agisindan verimli ve maliyetsiz bir yol oldugunu bildirmislerdir.

Kelly ve arkadaslar1 tarafindan SIT ile endurans antrenmanini (EA) kiyaslamak amaciyla
yapilan bir ¢aligmada kuliipte oynayan on bes erkek Gal futbol oyuncusu, 2 hafta boyunca 6
seans icin rastgele olarak SIT veya EA'ye atanmustir (Kelly vd., 2018). iki haftanin sonunda her
iki grupta da VO:max seviyesinde artis olmustur. Calismanin sonucunda dayaniklilik
kapasitesinde SIT ve EA grubunda sirasiyla %31.0 ve %17.2 artis gdzlenmistir. Bu ¢alisma,
kosu tabanli bir SIT protokoliiniin, aerobik ve dayaniklilik kapasitesiyle beraber performansi
gelistirmek icin iki haftalik bir siire boyunca en az altt SIT seansinin yeterli oldugunu
gostermektedir.

Sheykhlouvand ve arkadaglarinin kiirek ¢ekme temelli SIT’in sporcularda kardiyorespiratuvar
uygunluk ve anaerobik performans iizerine etkilerini incelemek amaciyla yaptiklari ¢alismaya
16 profesyonel kadin kano polo sporcusu dahil edilmistir (Sheykhlouvand vd., 2018). Dort hafta
boyunca, haftada 3 kere kontrol grubu normal antrenmanina devam ederken, diger gruba SIT
programi uygulamistir. Calisma sonucunda kontrol grubunda degisiklik olmazken, SIT
grubunda VO,max, Ozpuis, anaerobik esik, tepe ve ortalama gii¢ ¢ikisi artmistir. Kiirek temelli
SIT’in, profesyonel kadin kano polo sporculari igin aerobik ve anaerobik performanslarinda
hizl1 adaptasyonlari tesvik etmek igin giiclii bir uyarict ve zaman agisindan verimli bir strateji
oldugu belirtilmistir.

Jones ve arkadaglariin yirmi bes kadin hokey oyuncusu ile SIT’1n 30-15 aralikli fitness testi

sirasinda kas oksijenasyon kinetigi ve performansi iizerindeki etkilerini incelemek amaciyla
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yaptiklar1 randomize kontrollii bir ¢calismda, katilimeilar deney grubu ve kontrol grubu olarak
ikiye ayrilmistir (Jones vd., 2015). Normal egitimlere ek olarak 6 haftada 6 SIT seansi
gerceklestiren deney grubunda aerobik performansinda onemli degisiklikler goriiliirken,
kontrol grubunda fark olmamistir. Buna ek olarak SIT protokoliiniin pozitif periferik kas
oksijenlenme degisikliklerine neden oldugu bildirilmistir.
Sonug olarak caligmalar, SIT i sportif performansi gelistirdigini destekler yondedir. Ayni
zamanda daha fazla siireye ihtiya¢ duyulan endurans egitimi ile karsilastirma ¢alismasini (Kelly
vd., 2018) gbz onilinde bulundurarak, SIT 1n sporcular i¢in iki haftalik bir siirede dahi EA’ye
benzer, hatta {istiin etkiler ortaya ¢ikarmis olmasi dikkate degerdir.

3. HIIT, SIT ve KAK Uygulamalarindan Hangisi Tercih Edilmeli?
HIIT ve SIT protokolleri, yaygin kullanilmalarinin yani sira verimli ve ekonomik zaman
kullanimi, ortaya ¢ikardig: etkiler de dahil olmak iizere bir¢ok ortak noktaya sahiptir. Bu ortak
noktalar beraberinde, aralarindaki fark nedir ve hangisi tercih edilmelidir sorularini getirmistir.
2016 yilinda Inoue ve ark. tarafindan dag bisikletcilerinde HIIT ve SIT etkinliklerini
kiyaslamak amaciyla yapilan randomize kontrollii bir caligmaya (RKC) 16 dag bisikletgisi dahil
edilmistir (Inoue vd., 2016). Egzersiz programlar1 6 hafta boyunca uygulandiktan sonra her iki
grupta da yaris performanslar1 artmis; fakat SIT’e kiyasla HIIT grubundaki artigin anlaml
derecede daha iyi oldugu, ayrica olumsuz etki olasiliginin daha az oldugu belirtilerek HIIT in
tercih edilmesi onerilmistir.
Rosenblat ve ark tarafindan 2020 yilinda yapilan sistematik derleme ve metaanalizde ise HIIT
ve SIT programlarinin hangisinin aktif ve antrenmanli bireylerde zamana karsi olan
performansta daha biiyiik bir iyilesmeye yol agtiginin belirlenmesi amaglanmistir (Rosenblat
vd., 2020). Calisma sonucunda, tim HIIT gruplar1 (uzun, orta, kisa siireli) ve SIT grubu
arasinda maksimum oksijen tiikketimi ve zamana karsi performans parametrelerinde fark
bulunmamistir. Yapilan alt grup analizleri sonucunda ise, SIT’e kiyasla uzun siireli HIIT
programi (4 dakika veya daha uzun olan antrenmanlar) sonrasinda, zamana kars1 performansta
yaklasik %2, maksimum aerobik gili¢/h1zda ise %4 daha fazla gelisme oldugu ortaya konmustur.
Bu meta-analizin sonucu olarak yazarlar, 6zellikle uzun siireli HIIT'in zamana kars
performansi artirmak i¢in en uygun aralikli egitim formu olabilecegini belirtmiglerdir. Fakat
diglama kriterleri arasinda bulunmamasina ragmen, bu calisma kapsaminda incelenen 6
caligmanin katilimeilart arasinda kadin sporcu bulunmamasi nedeniyle, ¢alisma sonuglarinin
yalnizca erkekleri kapsayacagini unutmamak gerekmektedir.
Tangchaisuriya ve ark tarafindan 2021 yilinda yapilan bir ¢alisma ile sporcu antrenmanlarina

dahil edilen HIIT ve KAK antrenmanlarinin sporcu performansi iizerine etkinligini arastirmak
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amaglanmistir (Tanchaisuriya vd., 2021). Calismaya katilan 35-49 yaslar1 arasindaki 50 yol
bisikletgisi, siirekli egzersiz egitimine (CON; n = 16), siirekli + HIIT (HIIT; n = 17) egitimine
ve stirekli + HIIT + KAK (KAK; n = 17) egitimine rastgele atandiktan sonra 12 hafta boyunca,
haftada 2 kez bisiklet ergormetresi {izerinde egitimler gergeklestirmistir. Calismanin sonucunda
40 km zamana kars1 performanst tiim gruplarda artarken, VO,max, maksimal kalp debisi, atim
hacmi HIIT ve KAK gruplarinda gelismistir. Buna ek olarak toplam yagsiz kiitle, kas kesit alan1
ve rektus femoris ve vastus lateralisteki kalinlik ve izokinetik diz ekstansiyonunun tepe torku
sadece KAK grubunda artmistir. Bu sonuglar HIIT'in 6zellikle KAK ile birlite rutin siirekli
antrenmanlara dahil edilmesi, yol bisikletcilerinde performans ve fizyolojik fonksiyonlarin
arttirilmasinda daha etkili olabilecegini gostermektedir.

Taylor ve ark tarafindan 2016 yilinda yapilan bir ¢calismada maksimum aerobik fizyoloji ve
performanst gelistirmek i¢in KAK ile birlikte SIT etkinligini degerlendirilmistir (Taylor vd.,
2016). Arastirma kapsaminda akut deneysel ¢alisma (8 Erkek katilimci) ve egzersiz ¢alismasi
(20 Erkek katilimei) olarak iki ¢alisma yiiriitiilmistiir. Katilimcilar SIT ve SIT + KAK
gruplarina ayrildiktan sonra, egzersiz ¢aligmasindakiler 4 hafta boyunca haftada 2 giin bisiklet
ergometresi ile egzersiz yaparken, akut deneysel caligmasindakilerin egzersizden Once,
egzersizden hemen sonra ve egzersizden 3 saat sonra kas biyopsileri alinmistir. Egzersiz
caligmast sonucunda, 15 km zamana kars1 performansta her iki grupta da gelisme olmazken,
VO,max, yalnizca SIT + KAK grubunda %4,5 artmis, akut deneysel c¢alisma sonucunda ise
“hipoksi ile indiiklenen faktor-1 alfa (HIF-1o)” mRNA ekspresyonu, yalnizca SIT + KAK
grubunda egzersiz sonrasi 3. saatte artis gostermistir. Yazarlar bu sonuglar ile direkt performans
izerine etki bildirmese de, SIT egzersizlerinin KAK antrenmanu ile birlestirdiginde etkinliginin

artmasinin énemini vurgulamislardir.

SONUC

Sporcularda uygulanan egzersiz yaklagimlarinda amag performansi arttiracak uygulamalar ile
cesitli fiziksel ve mental parametreleri olumlu etkileyerek basarilarini arttirmaktir. Giincel
yaklagimlarda son ¢aligsmalar incelendiginde, HIIT ve SIT yaklasimlarinin 6zellikle maksimum
aerobik kapasite, KAK antrenmaninin fizyolojik adaptasyonlar ile birlikte maksimum gii¢ ve
dayaniklilik iizerine katkida bulundugunu ortaya koyan c¢aligmalar yogunluktadir. Benzer
etkilere sahip SIT ve HIIT yaklasimlar1 i¢in literatiirde HIIT 1n lehine kanitlar yer almaktadir.
Buna ek olarak sporcularin rutin programlarina HIIT veya SIT egzersizleri ile birlikte KAK
uygulamasinin eklenmesinin, antrenmanin olumlu etkilerini artirdigin1 gosteren kanitlar

mevcuttur.
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Sporcularin antrenman programlarina eklenebilecek bu giincel egzersiz yaklagimlarinin, sporcu
rekabetini ve basarisini olumlu etkileyebilecegi kanitlarla desteklenmistir. Ancak bu egzersiz
yaklagimlarinin farkli spor alanlarinda, farkli yaslardaki sporcular iizerinde etkinlikleri ve

recetelenmesi ile ilgili daha fazla ¢aligmaya ihtiyag¢ vardir.

Cikar Catismasi: Yazarlarin herhangi bir kisi, enstitii, kurum ile ¢ikar ¢atismasi olmadigini

beyan ederiz.
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