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Ozet

Yiiksek Yogunluklu Aralikli Antrenman (HIIT) protokolleri, sporcularin antrenman verimliligini artirmak igin
glinlimiizde ¢ok popiiler bir antrenman modeli haline gelmistir. Ancak, HIIT in optimal antrenman siiresinin ne
kadar olacagiyla alakali litreratiirde farkli sonuglar goriilmekte, bu antrenm modeli ile ilgili net sonuglar
bulunmamaktadir. Bu baglamda mevcut ¢aligmanin amaci; HIIT protokollerinin etkinligini artirmak i¢in optimal
antrenman siiresinin belirlenmesidir. Bu ama¢ dogrultusunda Web of Science, PubMed, Scopus, TRDizin ve
Google Akademik veri tabanlarinda kapsamli literatiir taramasi yapilmistir. Literatiir taramasinda “HIIT’te
optimal antrenman siiresi”, “HIIT siiresi”’, HIIT ve periodizasyon”, “Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman
stiresi” ve “Antrenmanlarda optimal siire” gibi kelime kombinasyonlart ingilizce karsiliklariyla birlikte
kullanilmistir. Bu arastirma kapsaminda taranan literatiiriin 6zeti sunulmus ve HIIT protokollerinde optimal
antrenman siiresinin belirlenmesine yonelik mevecut bulgular tartisgtlmistir. Sonug olarak, HIT protokollerinde
antrenman siiresinin atletik performans ve fizyolojik adaptasyonlar iizerinde onemli etkilerinin oldugu
goriilmektedir. Ancak, bu alanda kesin bir konsensiiS bulunmamaktadir. Dolayisiyla HIIT protokollerinde
antrenman siiresinin yanisira bireysel farkliliklarda dikkate alinmalidir. Yapilacak arastirmalar, bireysel
yanitlarin ve farkli antrenman siirelerinin etkilerinin daha ayrintili olarak incelenmesini ve kisisellestirilmis
antrenman programlarinin gelistirilmesini i¢cermelidir. Bu sekilde, sporcular i¢in en uygun antrenman siiresini
belirlemek ve performanslarini optimize etmek miimkiin olabilir.

Anahtar kelimeler: Antrenman, Optimal Antrenman Siiresi, Periodizasyon, Sportif Performans, Yiiksek
Yogunluklu Aralikli Antrenman
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A Comprehensive Review to Determine the Optimal Level of Training
Duration in High-Intensity Interval Training Protocols

Abstract

High-Intensity Interval Training (HIIT) protocols have become very popular today to improve athletes' training
efficiency. However, there are different results in the literature about the optimal training duration of HIIT and
no clear results. In this context, the present study aimed to determine the optimal training duration to increase the
effectiveness of HIIT protocols. For this purpose, a comprehensive literature review was conducted in Web of
Science, PubMed, Scopus, TRDizin, and Google Scholar databases. In the literature review, word combinations
such as “optimal training duration in HIIT”, “HIIT duration”, HIIT and periodization", ‘High-intensity interval
training duration’ and ‘Optimal duration in training’ were used with their English equivalents. A summary of the
literature reviewed within the scope of this research is presented and the current findings on determining optimal
training duration in HIIT protocols are discussed. In conclusion, training duration in HIIT protocols significantly
affects athletic performance and physiological adaptations. However, there is no definite consensus in this field.
So, individual differences should be considered in HIIT protocols and training duration. Future research should
include a more detailed examination of individual responses the effects of different training durations, and the
development of personalized training programs. In this way, it may be possible to determine the optimal training
duration for athletes and optimize their performance.

Keywords: High-Intensity Interval Training, Optimal Training Duration, Periodization, Sports Performance,
Training, Training Duration
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GIRIS

Yiiksek Yogunluklu Aralikli Antrenman (HIIT), 70’li yillarda popiilerlik kazanan ve
glinimiizde fitness diinyasinda, spor bilimleri ve egzersiz fizyolojisi alanlarinda da biiyiik ilgi
goren ve yogun bir sekilde kullanilan bir kuvvet antrenmani tiiriidiir (Bilge ve ark., 2020;
Herodek ve ark., 2014; Gibala ve McGee, 2008; Laursen ve Jenkins, 2002). HIIT, kisa siireli
yiiksek yogunluklu egzersizlerin, daha uzun siirelerle diisiik yogunluklu aktivitelerle aralikli
bir sekilde yapildigi bir antrenman tiiriidiir. HIIT in ¢aligma prensibi Sekil 1°de verilmistir.
HIIT, kisa zamanda maksimum verimlilik ve metabolik saglik icin etkili bir alternatif
sunmaktadir (Tao ve ark., 2024; Lock ve ark., 2024; Milanovi¢ ve ark., 2015; Bahmanbeglou
ve ark., 2019; Hwang ve ark., 2011). HIIT in popilerligi, 6zellikle sosyal yasamlarinin
yogunlugundan dolay1 zaman kisitlamasi olan kisiler i¢in etkili bir ¢6ziim olmasiyla iliskilidir
(Maclnnis ve Gibala, 2017; Logan ve ark., 2014; Ferguson ve ark., 2013). "Zaman
eksikliginin" fiziksel aktivitenin 6niindeki en yaygin engellerden biri olmaya devam ettigi goz
oniline alindiginda HIIT, kondisyonerler, antrendrler ve sporcular tarafindan dikkate alinmasi
gereken, zaman agisindan verimli bir egzersiz stratejisi haline gelmistir (Gillen ve Gibala,
2014; Gibala ve McGee, 2008). Diger taraftan HIIT, sporcularin antrenmandan daha fazla
keyif aldig1 bir antrenman stratejisidir (Rowan ve ark., 2012). HIIT in diger bir avantajh
kismi ise, pahali spor salonu ekipmanlarina veya ticari egzersiz antrenman tesislerine gerek
kalmadan uygulanabilir olmasidir (Lock ve ark., 2024).
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Sekil 1. Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman prensibi.

HIIT protokollerinin fizyolojik etkileri ve performans artisi lizerine yapilan ¢alismalar, bu
antrenman tiriiniin laktat esigini, aerobik kapasiteyi ve genel performansi artirdigini
savunmaktadirlar (Milanovi¢ ve ark., 2015; Esfarjani ve Laursen, 2007). HIIT’in 2 hafta
boyunca 6 seans gibi kisa bir siirede uygulanmasi, sedanter veya rekreasyonel aktif olan
saglikli bireylerde, bazi mitokondriyal enzimlerin maksimum aktivitesini ve iskelet kasi
oksidatif kapasitesini giiclii bir sekilde artirmaktadir. 6 haftalik bir HIIT protokolii, egzersiz
hacminde ~%90'ik bir farka ve belirgin sekilde daha diisiik toplam siireye ragmen,
maksimum oksijen tiiketim kapasitesini (VOzmax) artirmakta ve kardiyovaskiiler ve iskelet
kas1 yeniden yapilanmasini tetiklemektedir (Rosenblat ve ark., 2020; Gillen ve Gibala, 2014;
Astorino ve ark., 2011; Milanovi¢ ve ark., 2015; Gibala ve McGee, 2008). Oyle ki, HIIT’in
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kas metabolizmasini ve kardiyovaskiiler kondisyonu gelistirmek i¢in uzun siireli dayaniklilik
antrenmanina uygun bir alternatif antrenman tiiri oldugu yakin zamanda yapilan
arastirmalarda gosterilmistir (Astorino ve ark., 2011; Church, 2021; Smith-Ryan ve ark.,
2015; Gibala ve McGee, 2008). HIIT, daha kisa siirede saglig1 iyilestiren bir antrenman tiirii
oldugu icin daha verimli ve ¢ekici bir alternatif haline gelmistir (Weston ve ark., 2014).
HIIT in 6nemli yapisal ve metabolik hedefleri Sekil 2’de gosterilmistir.
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Sekil 2. Yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanin 6nemli yapisal ve metabolik hedefleri
(Lauren ve Buchheit, 2019).

HIIT, mitokondri igerisinde genetik kodlarin asil diizenleyicisi olan PGC-1a (Peroxisome
Proliferator-Activated Receptor Gamma Coactivator 1-Alpha) reseptoriiniin aktivasyonunu
etkilemektedir. Bu reseptoriin daha aktif hale gelmesi ise, ATP iiretimini artirmaktadir. PGC-
la'nin seviyesinde gerceklesen artis, mitokondrideki mRNA'nin etkisini artirmaktadir ve bu
durum ise mitokondrial adaptasyon siiresini hizlandirmaktadir. Reseptoriin aktivasyonu
egzersizin siddeti ile dogrudan iligkilidir ve HIIT, bu reseptorii daha fazla uyarmaktadir.
HIIT’in mitokondride bu reseptoriin aktivasyonunu artirmasi ile daha fazla enerji tiretilmesini
saglamaktadir. Bu durum ise iskelet kaslarinin oksidasyon kapasitesini artirarak maksimal
aktivite seviyesini gelistirmektedir (Akgiil ve ark., 2016; Akgiil ve ark., 2017).

HIIT, fiziksel hareketsizlikle iliskili ¢ok sayida kronik hastalikla miicadeleye yardimci
olabilecek etkili bir egzersiz yaklasimidir (Shepherd ve ark., 2015). HIIT, kalp-solunum
sistemi iizerinde gelistirici etki gosterdiginden dolay1 sporcularda dayaniklilik performansi
tizerinde oldukga etkili bir antrenman stratejisidir (Bilge ve ark., 2020; Laursen ve Jenkins,
2002; Schoenmakers ve Reed, 2019). Oyle ki, HIIT in dayamklilik kapasitesini, zamana karsi
performansi, kas oksidatif enzim aktivitesini, metabolik sagligi ve aerobik/anaerobik
kapasitenin yani sira insiilin duyarliligi, kan basinci ve damarlar gibi saglikla ilgili spesifik
parametreleri etkili bir sekilde iyilestirdigi kanitlanmistir (Bartram, 2015; Ferguson ve ark.,
2013; Gillen ve Gibala, 2014; Viafio-Santasmarinas ve ark., 2018; Yilmaz ve Murathan, 2022;
Bayati ve ark., 2011). Benzer sekilde, 6 haftalik HIIT protokoliiniin, sedanter ve hafif obez
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bireylerde kardiyorespiratuvar kondisyonunu ve aerobik bazli egzersiz kapasitesini arttirdigi
bildirilmistir (Tong ve ark., 2011). Ayrica HIIT'in saglikli, obez, tip 2 diyabetli bireylerde
stirekli aerobik egzersize gore kardiyometabolik risk profilini daha fazla iyilestirdigi, ayrica
kalp hastalarinda damar fonksiyonunun onarilmasinda daha etkili bir yontem olarak
uygulandigi gosterilmistir. (Logan ve ark., 2014; Batacan ve ark., 2017; Shepherd ve ark.,
2015). Yapilan arastirmalar, 1sinma, araliklar arasinda toparlanma ve soguma dahil olmak
iizere seans basina <30 dakikalik bir zaman taahhiidii i¢ginde <10 dakika yogun egzersiz i¢eren
haftada ti¢ seans kadar kisa bir HIIT seansinin acrobik kapasiteyi ve iskelet kasi oksidatif
kapasitesini gelistirdigini gostermistir (Gillen ve Gibala, 2014; Rowan ve ark., 2012).

HIIT, fizyolojik parametreleri ve inflamatuar belirtegleri iyilestirmektedir (Bahmanbeglou ve
ark., 2019; Racil ve ark., 2013; Warr-di Piero ve ark., 2018). HIIT, bagisiklik sistemini asir1
zorlamadan saglig1 ve performansi gelistirebilen ideal bir egzersiz seklidir (Fisher ve ark.,
2011). Ayrica HIIT, sedanter gen¢ yetigkinlerde glisemik kontrolde onemli gelismeler
saglamaktadir (Babraj ve ark., 2009). HIIT, yag yakimi i¢in dayaniklilik antrenmani gibi
geleneksel antrenman yontemlerine kiyasla ¢ok daha etkilidir (Herodek ve ark., 2014; Racil
ve ark., 2013; Astorino ve ark., 2011; Milanovi¢ ve ark., 2015). Oyle ki, yapilan ¢alismalarda,
12 hafta boyunca haftada ii¢ kez uygulanan 20 dakikalik HIIT in, toplam viicut, karin, govde
ve i¢ organ yaginda onemli azalmalara ve asir1 kilolu geng erkeklerin yagsiz viicut kiitlesinde
Oonemli bir artisa neden oldugu savunulmaktadir (Heydari ve ark., 2012). Benzer sekilde,
baska bir aragtirmada, 15 hafta boyunca haftada 3 kez uygulanan 20 dakikalik HIIT in, aglik
insiilini, toplam viicut yagi, deri alt1 bacak yagi ve karin yaginda Onemli azalmalari
destekledigi savunulmustur (Trapp ve ark., 2008). Diger taraftan HIIT, depresif belirtilerin
azaltilmasinda ve psikolojik saghigin iyilestirilmesinde de onemli bir rol oynamaktadir (Tao
ve ark., 2024; Shepherd ve ark., 2015).

HIIT protokollerinde kullanilan en yaygin testlerden biri, 6zel bir bisiklet ergometresinde
yiiksek dirence kars1 30 saniyelik "tam giigle" pedal ¢evirmeyi iceren Wingate Testidir. Tipik
bir Wingate seansi, yaklagik 4 dakikalik toparlanma periyodunun serpistirildigi 4-6 tekrardan
olugsmaktadir (Gillen ve Gibala, 2014; Ferguson ve ark., 2013; Gibala, 2007; Garcia-De
Frutos ve ark., 2021). Wingate testinde artik standartlasmis bir deger olarak viicut agirliginin
%7,5°1 kadar yiik uygulanmaktadir (Akgiil ve ark., 2016).

HIIT oncesinde ve sonrasinda 1sinma ve soguma periyotlari ¢ok onemlidir. Sporcuda nefes
almada giicliik veya go6giis agris1 olusmasi durumunda, antrenmanin tamamen durdurulmadan
once miimkiin oldugunca en kisa siirede sogumaya baslamak gerekir. HIIT haftada en fazla 2-
3 seans yapilmali ve asla birbirini takip eden giinlerde HIIT antrenmani yapilmamalidir.
HIIT’de intervaller 2-4 dakikadan uzun olmamali ve HIIT seansinin toplam siiresi 10-20
dakikadan uzun siirmemelidir (Herodek ve ark., 2014; Gillen ve Gibala, 2014; Jacobs ve ark.,
2013; Ergin ve Sonmez, 2024). HIIT in yukarida bahsedildigi gibi sayisiz faydal etkilerinin
yan1 sira bazi zararli ve riskli durumlarinda ortaya ¢ikmasma Onciilik edebildigi
unutulmamalidir. Cilinkii HIIT’in dogasinda maksimum, tam giicle yiiklenme vardir. Bu
yiizden, her ne kadar HIIT elit sporcular tarafindan performans artis1 i¢in yaygin bir sekilde
kullanilsa da, genellikle genel niifus i¢in Onerilmemektedir (Gist ve ark., 2014; Gillen ve
Gibala, 2014). Antrenman programlar1 hazirlanirken bireysel farkliliklar mutlaka gézoniine
alinmalidir (Okmen ve Sarikaya, 2023). Oyle ki, HIIT acemilere, kardiyovaskiiler sorunlari
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olan kisilere ve diger risk faktorlerine sahip olan hastalara yonelik degildir (Herodek ve ark.,
2014). HIIT, kalp biiyiimesiyle iliskili MicroRNA-222 ve MicroRNA-29c'nin dolasimdaki
seviyelerinin artmasimna neden olabilir (Schmitz ve ark., 2018). Bu yiizden, HIIT
antrenmanlarina baglamadan mutlaka bir doktor kontroliinden geg¢ilmelidir (Williams, 2017).

HIIT protokolii hazirlanirken antrenman yogunlugu, antrenman siiresi, toparlanma tiirti (aktif-
pasif dinlenme), toparlanma siiresi; haftalik seans sayisi, seans siiresi, seanslarda set sayisi, set
sliresi, 1sinma ve soguma siireleri vb. gibi 6nemli unsurlara ¢ok dikkat edilmesi gerekmektedir
(Lauren ve Buchheit, 2019; Buchheit ve Laursen, 2013) (Sekil 3). Ancak, HIIT protokolleri
arasinda stire, yogunluk, set sayisi1 ve toparlanma tiirli ve siiresi acisindan farkliliklar igeren
onemli bir heterojenlik vardir (Herrod ve ark., 2020). Bu hetorejenlige yapilan ¢aligmalarin
sonuclar1 da destek vermektedir. Oyle ki, baz1 galismalarda HIIT set siiresinin 30 saniyenin
iizerine uzatilmasi ve ardindan yogunlugun azaltilmasinin HIIT antrenmaninin etkinligini
tehdit ettigi ileri striiliirken, bazi ¢alismalarda ise daha uzun araliklarin saglik sonuglari
acisindan daha faydali olabilecegi 6ne siiriilmektedir (Smith-Ryan ve ark., 2015). Yani, siiresi
kisa olsa da HIIT'in etkisi ¢ok biiyliktiir (Bartram, 2015; Seiler, 2010; Gibala ve McGee,
2008). Ancak HIIT’in optimal siiresi hala belirsizligini korumaktadir. Clinkii, baz1 ¢alismalar
1 hafta (Ferguson ve ark., 2013), baz1 calismalar 2 hafta (Babraj ve ark., 2009), bazi
caligmalar 8 hafta (Sandbakk ve ark., 2013) ve bazi ¢alismalar ise 12 hafta (Racil ve ark.,
2013) HIIT protokolii uygulamaktadirlar. Baz1 ¢alismalar haftada 1 seans (Bartlett ve ark.,
2012), bazilar1 2 seans (Aschendorf ve ark., 2019) ve bazilar1 3 seans (Bahmanbeglou ve ark.,
2019) HIIT uygulamaktadirlar. Bazi1 ¢aligmalarda seans siiresi 10 dakika (Smith-Ryan ve ark.,
2015) ve bazilarinda 40 dakika (Garcia-De Frutos ve ark., 2021) uygulanmaktadir. Bazi
caligmalarda HIIT seansinda set siiresi 8 saniye (Heydari ve ark., 2012), bazilarinda 30 saniye
(Aschendorf ve ark., 2019) ve bazilarinda ise 4 dakika (Weston ve ark., 2014) olarak
uygulanmaktadir. Bu uygulamalarda farkli HIIT protokolleri uygulansada siire konusunda net
bir konsensiis bulunmamaktadir. Bu baglamda mevcut ¢alismanin amaci; HIIT in optimal
siiresinin ne oldugunun belirlenmesi i¢cin mevcut literatiiriin taranmast ve bu alandaki
bosluklarin tespit edilmesidir.
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Sekil 3. Yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanda uygulanan yiiklenme, toparlanma, 1sinma ve soguma
donemleri (Ergin ve Sonmez, 2024).
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YONTEM

Mevcut arastirmada, HIIT antrenman protokollerinde uygulanacak optimal siirenin ne olmasi
gerektiginin incelenmesi amaglanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda, HIIT antrenman siireleriyle
alakali giincel ve derinlemesine literatlir taramasi yapilmigtir. Mevcut ¢alismada Web of
Science, PubMed, Scopus, TRDizin ve Google Akademik veri tabanlarinda kapsaml literatiir
taramasi yapilmustir. Literatiir taramasinda “HIIT’te optimal antrenman stiresi”, “HIIT
stiresi”, HIIT ve periodizasyon”, “Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman siiresi” ve
“Antrenmanlarda optimal siire” gibi kelime kombinasyonlar1 ingilizce karsiliklariyla birlikte
kullanilmigtir. Bu arastirma kapsaminda taranan literatiiriin 6zeti sunulmus ve HIIT
protokollerinde optimal antrenman siiresinin belirlenmesine yonelik mevcut bulgular
tartisgilmigtir. Literatlir taramasit sonucunda 39 akademik ¢alisma arastirmamiza dahil
edilmistir. Arastirmayya dahil edilen calismalarin sonu¢ ve bulgularina gére mevcut
aragtirmanin sonu¢ bolimi olusturulmustur. Mevcut arastirma kapsaminda hazirlanan
literatiir tarama siirecinin akis diyagrami Sekil 4’de sunulmustur.

g Literatiir taramasinda tespit edilen ¢alismalar
® |(Web of Science, PubMed, Scopus, Google Scholar, TR Dizin)
£ (n=63)
c
o
o
@
£ Tekrarlayan ¢calismalarin elenmesinden sonraki kayut
@ (n-40)
®
-
o
— Y| Dahil edilme kriterlerine uymayan ¢alismalar
m (n=1)
E v
§ Dahil edilme kriterlerine uyan tam metin ¢alismalar
% (n-39)
>
o
M
E
-]
o v
< Arastirmada yer alan ¢alismalar
I
8 (1-39)

Sekil 4. Literatiir tarama siireci akis diyagrami
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Arastirmaya Dahil Etme ve Hari¢ Tutma Kriterleri

Mevcut arastirmaya, bir c¢alismanin dahil edilebilmesi i¢in bazi dahil edilme kriterlerini
saglamas1 gerekmektedir. Kriterleri saglayan c¢aligmalar arastirmamiza dahil edilirken,
kriterleri saglamayan ya da hari¢ tutma kriterlerine sahip olan caligmalar ise elenerek
aragtirmadan ¢ikartilmistir. Literatiir taramasinda yas, cinsiyet, viicut agirligi, boy uzunlugu
vb. géniilli demografik bilgileri dikkate alinmamistir. Mevcut arastirmada yayin yili kisitliligi
uygulanmistir. Oyle ki, 2000-2024 yillar1 arasinda yayimlanmis, tam metin erisimine agik,
Ingilizce ve Tiirkce dillerinde yazilmis makaleler arastirmaya dahil edilmis ve bu zaman
cizelgesine uymayan c¢alismalaar dislanmistir. Mevcut arastirmaya dahil edilme kriterleri
asagidaki gibidir.

- Calismanin yaymlanmis olmasi,
- Calismanin tam metninin erigime acgik olmasi,

- Calisgmanin derleme, sistematik derleme, arastirma makalesi, meta-analiz, kitap, kitap
bolimi ve tez tiirlerinde olmasi,

- Calisma igerisinde, uygulanan HIIT protokoliiniin siiresi ve etkileri ile alakali
bilgilerin verilmis olmasi.

Arastirmamizda uyguladigimiz hari¢ tutma kriterleri ise asagidaki gibidir.
- Hayvan denekler iizerinde yapilan arastirmalar,
- HIIT disindaki antrenman protokollerini aragtiran ¢alismalar,
- Yalnizca poster veya 6zet olarak yayimlanmig ¢alismalar.

Tlgili Literatiir Taramasi

Mevcut arastirmanin literatiir taramasi1 Haziran 2024 tarihine kadar Web of Science, PubMed,
Scopus, TRDizin ve Google Akademik elektronik veri tabanlarinda yapilarak analizleri
yapilmustir. HIIT antrenman yonteminin optimal siiresinin belirlenmesine yonelik hazirlanan
literatiir taramasinin 6zeti Tablo 1’de sunulmustur.
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Tablo 1. Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman ydnteminin optimal siiresinin belirlenmesine yonelik hazirlanan literatiir taramasinin 6zeti

Arastrma  Orneklem Orneklem Ya Toplam  Antrenman  Haftahk Set  Seans Aktif
Referans Calisma Adi Ts" .. Tiirii Biiyiikligii Grugu Cinsiyet Seans Protokol Seans Siiresi  Siiresi Toparlanma Sonuglar
uru uru (N) Sayis1 Siiresi Sayis1 Siiresi
iki haftalik yiiksek siddetli G 2 haftalik HIIT'nin aerobik
Akgiil ve interval antrenmanin Aragtirma 30 45-50 ; gostergeler tizerinde olumlu
ark., (2016) kadinlarin aerobik Makalesi SO e (123531712: Kadin 6 el 3 saniye  dakika HELIE etkilerinin bulundugu
gostergeleri tizerine etkisi =Y savunulmustur.
HIIT'in, aerobik ve
anaerobik performansi
artirdig1 ve HIIT'in
251 30 kodlann an digenlepcisi
Akgil ve — Yiiksek siddetli interval Derleme Sporcu gonilliyli 3 o, Kadin 136 2-12 hafta 3.5 saniy/ 220 g4 nive  olan PGC-la (Peroxisome
ark., (2017) antrenman iceren 18 Erkek 2 dakika - h
. proliferator-activated
makale dakika )
receptor gamma coactivator
1-alpha) reseptor
aktivasyonunu etkiledigi
bildirilmistir.
6 haftalik HIIT'in cinsiyet
. Adaptations to high- Geng ) } = farketmeksizin VO2max,
aAflior(';gl‘S intensity training are ARSI Sporcu 29 (G20yas LK 12 2-6 hafta 34 1080 23 5 akika i ol v iy
" independent of gender y cikisinda benzer iyilesmeler
gosterdigi savunulmustur.
Effects of long or short
duration stimulus during Geng 45 6 haftalik HIIT'in, enerji
Alves ve high-intensity interval Aragtirma saniy/ 15 ) . alimini degistirmeden yag
ark., (2017) training on physical Makalesi Sedanter 20 (25:|):6y11 Kadin 18 6 hafta 3 1 dakika 10-30 saniye kaybina neden oldugu
performance, energy intake, dakika gorilmiistiir.
and body composition
Effects of basketball- 5 haftalik basketbola 6zel
specific high-intensity HIIT'in, geng kadin
BT interval training on aerobic Aragtirma S 30 25 . basketbol sporcularinin
ve ark., - . Sporcu 24 15,1+ Kadin 10 5 hafta 2 - - 15 saniye .
(2019) performance and physical Makalesi 1 Tyl saniye  dakika aerobik performansini ve
capacities in youth female Y fiziksel kapasitelerini
basketball players artirdig1 savunulmustur.
Ex¥remely short_duratlon Sedanter 2 haftalik HIIT'in, sedanter
Babrai ve high intensity interval Arast ve Geng 30 17-26 tiskinlerde insiili
J training substantially astrma Rekreasyon 16 (21£2y11 Erkek 6 2 hafta 3 - - 4 dakika gene yeuskinierde msuin
ark., (2009) . A L Makalesi saniye  dakika etkisini onemli diizeyde
improves insulin action in el olarak clistirdisi savunulmustur
young healthy males aktif gelisirdigt savunuimustur.
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Tablo 2 (Devam). Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman yénteminin optimal siiresinin belirlenmesine yonelik hazirlanan literatiir taramasinin 6zeti

-~ Orneklem Toplam  Antrenman  Haftahk Aktif
Referans Calisma Adi Arasutnlma Orn?k!.em Biiyiikligii Yas Cinsiyet Seans Protokol Seans S et . Sf ans. Toparlanma Sonuclar
Tiiri Tiiril Grubu L Siiresi ~ Siiresi L
(N) Sayis1 Siiresi Sayis1 Siiresi
Short-duration High-
Intensity Interval Exercise
Training is more effective Hinertansi Kisa siireli HIIT'in, 1. evre
Bahmanbe than long duration for blood Arastirma ponlu y Yetigkin 30 32 hipertansiyonlu hastalarda
glou ve pressure and arterial Maialesi Hastalar 30 (48,0£3, Erkek 24 8 hafta 3 sanive  dakika 30 saniye sistolik kan basincini ve
ark., (2019) stiffness but not for (1. evre) 2 yil) y inflamatuar belirtegleri
inflammatory markers and ’ gelistirdigi bildirilmisgtir.
lipid profiles in patients
with stage 1 hypertension
Matched work high- Akut kisa siireli HIIT'in
intensity interval and Anl\;?}és\l::le;gﬁjzlgi
Bartlett ve continuous running induce Arastirma Rekreasyon Geng 24 40-60 fosforilasvo P
similar increases in PGC-1a FUrme el olarak 10 201yl Erkek 7 7 hafta 1 : ) 3 dakika tlasyonunun yant sira
ark., (2012) Makalesi - dakika dakika PGC-1 mRNA igeriginde de
mRNA, AMPK, p38, and aktif ) I
p53 phosphorylation in karsilagtirilabilir ?mslara
human skeletal muscle neden oldugu
savunulmustur.
A practical model of low- i
volume high-intensity . h:;?)giig\l/ta:r?:eglt:i-[l;m’
Bavati ve interval training induces T Rekreasyon Gen 30 > 20 o lara did
arky(2011) performance and metabolic Maialesi el olarak 24 @ 5:et0c8) Erkek 12 4 hafta 3 sanive d;kika 2-4 dakika itra%::lsyr?nrara lgle r
N adaptations that resemble aktif ’ y antrenman programiart
. rereeforn § kadar etkisinin oldugu
all-out’sprint interval
training savunulmustur.
The Effect of Interval
Duratl%gggdo\:lziﬁzo_ReSt Farkli tekrar sayilariyla
. - Geng uygulanan 6 haftalik
Church, H. Physiological and Kadin- 30 =12 . . .
L. (2021) Perceptual Responses, and Tez Sedanter 72 (>20yas Erkek 18 6 hafta 3 saniye  dakika 120 saniye HIT gl,?'s:e\c/i:r;ts\r/\?\llr'eillerde
Cardiorespiratory Fitness s e
Following a Home-Based iyilestirdigi bildirilmistir.
HIIT Training Intervention
Dunham ve Effects of High-Intensity Geng ) 4 hafta uygulanan HIIT'in
Harns, Interval Training on ﬁgiglr:;? Sedanter 15 (>20yas Iéarlﬁ:;( 12 4 hafta 3 dali-ika da?(?ka 3 dakika inspiratuar kas giictinii
(2012) Pulmonary Function gelistirdigi savunulmustur.
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Tablo 3 (Devam). Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman yénteminin optimal siiresinin belirlenmesine yonelik hazirlanan literatiir taramasinin 6zeti
Aktif

Toplam  Antrenman  Haftalik
Set Seans
Toparlanma

Sonuclar

S Orneklem
Referans Calisma Adi Ar;S.Fll:.ma Or;n .e.:k!.em Biiyiikliigii G?’{ljlgu Cinsiyet Seans Protokol Seans Siiresi  Siiresi
uru uru (N) Sayisi Siiresi Sayisi Siiresi
Kisa siireli HIIT'in,
dayaniklilik kapasitesini ve
zamana kars1 performanst,
Application of The Speed- kas oksidatif enzim
Ferguson Duration Relationship to Arastirma Rekreasyon Geng 4 > 20 aktivitesini ve aerobik
ve ark., Normalize the Intensity of Maialesi el olarak 11 (23%4y1l Erkek 3 1 hafta 3 dakika d;kika 4 dakika kapasitenin yani sira insiilin
Igh-Intensity Interva akti uyarliligi, kan basinci gibi
2013 High-1 ity | | ktif duyarliligy, kan b ibi
Training saglikla ilgili spesifik
parametreleri etkili bir
sekilde gelistirildigi rapor
edilmistir.
Sporcu,
Sprint interval training Sistemnatik Sedanter 318 Gen 30 Kisa siireli HIIT'in
Gist ve effects on aerobic capacity: Derleme ve ve goniilliyt 23 5354 Kadin- 6-40 2-10 hafta 2.5 saniye  15-60 3-5 dakika VO2max gelisiminde ¢ok
ark., (2014) a systematic review and Meta-Analiz Rekreasyon iceren 16 3 > ) ’ Erkek -4 dakika etkili oldugu
meta-analysis el olarak makale y dakika savunulmustur.
aktif
Kisa siireli HIIT
protokoliiniin yash
. iskinlerin egzersiz
The Time Course of oA yets &
Herrod ve Physiological Adaptations Aragtirma pH Kadin- 5 16,5 g mleranSI,m s haf.tada
. . . Sedanter 40 (71£5y1l 6-18 2-6 hafta 3 ; : 3,5 dakika artirdig1 ve 4 haftada ise
ark., 2020) to High-Intensity Interval Makalesi Erkek dakika dakika , g N
Training in Older Adults ) CRF'de ve istirahat sistolik
kan basincinda 6nemli
iyilesmelere neden oldugu
bildirilmisgtir.
Effect of aerobic interval 153 roﬁ;ﬁ&.‘ﬁg ?IzIeTrsiz
Hwang ve training on exercise capacity Hasta ve oniilliyi Yetigkin Kadin- ~4 220 b ka asitesin%n
g and metabolic risk factors in  Meta-Analiz 9 & yu (>40yas ~30 ~10 hafta ~3 - - 3 dakika _Kapastt
ark., (2011) people with cardiometabolic Saglikli iceren 6 Erkek dakika dakika gelistirilmesinde oldukca
disorders: a meta-analysis makale etkili oldugu
savunulmustur.
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Tablo 4 (Devam). Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman yénteminin optimal siiresinin belirlenmesine yonelik hazirlanan literatiir taramasinin 6zeti

Arastrma  Orneklem Orneklem Ya Toplam  Antrenman  Haftahk Set  Seans Aktif
Referans Calisma Adi Ts" . Tiirii Biiyiikligii G rugu Cinsiyet Seans Protokol Seans Siiresi  Siiresi Toparlanma Sonugclar
uru urd (N) Sayis1 Siiresi Sayis1 Siiresi
HIIT'in vaskiiler fonksiyonu
tyilestirmede giiclii bir
uyarict oldugu sonucuna
The impact of high-intensity ulasilmistir. Bu sonucun
interval training versus 182 ortaya ¢ikmasinda HIIT
Ramos ve moderate-intensity Sistematik Sniilliivi Yetigkin Kadin- 14 30-50 stireside etkili goriilmiis ve
ark., (2015) continuous training on Derleme ve Hasta gi . n}7]u (>46yas Erkek 6-36 2-16 hafta 1-3 dakika  dakika 1-4 dakika en az 12 hafta boyunca
" vascular function: a Meta-Analiz gere (haftada 3 kez, 4X4'liik set)
. - makale "
systematic review and meta- uygulanan HIIT'in, bu
analysis arastirmada sunulan diger
HIIT protokollerinden daha
fazla etkili oldugu ileri
stiriilmistiir.
Viaiio- E‘:ﬁgiglft?;?ﬁi}:gﬁfgy Geng 6 haftalik HIIT'in
Santasmari different interval durations Arasnrmg Sporcu 18 (21-27 Erkek 12 6 hafta 2 3. > 2.0 1 dakika s.p(.)rc.ularda kon_dlsyon_ .
nas ve ark., - . Makalesi yas dakika dakika gelisiminde yeterli ve etkili
on physical performance in SRR
(2018) handball players arast) oldugu bildirilmistir.
High-Intensity Interval Kardiyometabolik hastalig
Weston ve Trallr;liggt;/r;e?ﬁ;[(ljeun(;[:dw'th Siesrtlgmzti/ke Hasta g6n2ﬁ7lfiiyﬁ Geng- Kadm- 12-48 4-16 hafta 3 4 40 3 dakika iyiolleasr:irii?t:tlliirgi?liljl I(I)-llliﬁgu
ark., (2014)  cardiometabolic disease: a Meta-Analiz iceren 10 Yetiskin Erkek dakika dakika ve HIIT'in hastalara
systematic review and meta- makale fizyolojik fayda sagladig:
analysis belirtilmistir.
Effects of work-interval Kisa HIIT proEokollerl ile
. karsilastirildiginda uzun
duration and sport 1 Koll K
Warr-di specificity on blood lactate Kad 0-50- ) Iprkoto ko er sirasinda Zn
Piero ve concentration, heart rate and Arastirma Sporcu 19 Geng- adm- 6 4 hafta 1-2 90- > 20 3 dakika aktat konsantrasyonunda,
- Makalesi Yetigkin Erkek 130 dakika en yiiksek kalp atig hizinda
ark., (2018)  perceptual responses during .
- - saniye ve algilanan efor
High Intensity Interval . . -
Training derecestl)l'lﬁf bllr grt_ls oldugu
1ldirtimastir.
Effects of High-Intensity 1607 15 HIIT, depresif belirtilerin
Tow | rmaTaom | SO i gt Gaw  Kain g DR o s DS e
ark., (2024) Pressive Ssymptoms. . Saglikli iceren 34 Yetiskin  Erkek hafta 4 dakika @ © > ;
systematic review and meta- Meta-Analiz makale dakika stiren HIIT protokollerinde
daha fazla gorilmiistiir.

analysis
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Tablo 5 (Devam). Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman yonteminin optimal siiresinin belirlenmesine yonelik hazirlanan literatiir taramasinin 6zeti

Arastirma  Orneklem Orneklem Ya Toplam  Antrenman  Haftahk Set Seans Aktif
Referans Calisma Adi Ts" .. Tiirii Biiyiikliigii G rugu Cinsiyet Seans Protokol Seans Siiresi  Siiresi Toparlanma Sonuglar
uru uru (N) Sayisi Siiresi Sayisi Siiresi
Gene ve 3 haftalik HIIT'in asir1
Smith- High-intensity interval Ve ti(s;k\i/n kilolu/obez erkeklerde kisa
Ryan ve t.ralnlngl: g/lodl.Jlatl'ng Araitllrmfi Asirn t1)(1101u- 35 (18- Erkek 9 3 hafta 3 ; 1|(—?k ; ]l.(Ok | e stirede kardlyoresp}ra:[uvar
ark,, (2015) mterv_al uration in Makalesi Obez SOyas akika dakika . .uyg.unluk.VFE saghg_l '
" overweight/obese men ) iyilestirmek i¢in etkili bir
strateji oldugu bildirilmistir.
6 haftalik Wingate bazli
Effects of non-wingate- olmayan HIIT
based high-intensity interval protokoliiniin, hareketsiz ve
training on cardiorespiratory Geng i hafif obez bireylerde
Tong ve fitness and aerobic-based Arastirma Sed_anter ve 16 (>20yas Kadmn 18 6 hafta 3 30 50 1 dakika kardiyorespiratuvar
ark., (2011) - - Makalesi Hafif obez Erkek saniye  dakika . ,
exercise capacity in kondisyonu, VO2max"1 ve
sedentary subjects: a aerobik bazli egzersiz
preliminary study kapasitesini artirdigi
bulunmustur.
Manipulating high-intensity 10 haftalik HIIT
Esfarjani interval training: effects on Geng protokoliiniin dayaniklilik
VO2mayx, the lactate Aragtirma 30 60 . performansimi ve iligkili
ve (I_Z%%;sien, threshold and 3000 m Makalesi Slaie & (=l e 4 LDl e saniye  dakika DTN fizyolojik degiskenleri
running performance in gelistirildigi rapor
moderately trained males edilmigtir.
Arastirma sonuglari, 6 HIIT
seansinin ardindan
mitokondriyal icerikteki
artiglarin solunum
Improvements in Exercise kapasitesi ve oksijen
Performance with High- ekstraksiyonundaki
Intensity Interval Training Geng N gelismeleri
aiico(gso\llg) Coincide With an Increase ﬁ;igf:;? Sedanter 16 (2743y1l Erkek 6 2 hafta 3 saﬁ? e dakzi(IJ<a 75 saniye kolaylastirabilecegini ve
" in Skeletal Muscle ) y nihayetinde sedanter

Mitochondrial Content and
Function

bireylerde maksimal tiim
viicut egzersiz kapasitesi ve
dayaniklilik
performansindaki
gelismelerden sorumlu
oldugunu gostermektedir.
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Tablo 6 (Devam). Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman yénteminin optimal siiresinin belirlenmesine yonelik hazirlanan literatiir taramasinin 6zeti

Arastrma  Orneklem Orneklem Ya Toplam  Antrenman  Haftahk Set  Seans Aktif
Referans Calisma Adi Ts" .. Tiirii Biiyiikliigii G rugu Cinsiyet Seans Protokol Seans Siiresi  Siiresi Toparlanma Sonuglar
uru uru (N) Sayisi Siiresi Sayisi Siiresi
12 haftalik HIIT'in fazla
kilolu ve obez bireylerin
Effects of high vs. moderate sismanlhigini azaltmak igin
. exercise intensity during Ergen i ekonomik ve etkili bir
REELTG interval training on lipids Arasnrmg Obez 34 (15,940, Kadin 36 12 hafta 3 39 20 3 L 30 saniye egzersiz protokolii olma
ark., (2013) : " : Makalesi saniye  dakika - .
and adiponectin levels in 3y1l) potansiyeline sahip
obese young females oldugunu ve negatif enerji
dengesini destekledigi
savunulmustur.
4 haftalik HIIT, maksimum
Circulating adiponectin egzersize yanit olarak
. concentration and body Geng adiponektin
arskh ”EgOVfS) composition are altered in ﬁzigfg? Sporcu 7 (19,041, IE?S;T(- 24 8 hzg;;; +4 3 dilfi-lfa g’ask-izlkoa 1 dakika konsantrasyonunda 6nemli
" response to High-Intensity 2y1l) bir artiga
Interval Training konsantrasyonunda biiyiik
bir artiga neden olur.
Low volume-high intensity 2 haftalik HIIT'in oksidatif
Wadley ve TnfEnEl) e elliels Arastirma Cerg 1 30 stres lizerine olumlu
ark (2)616) antioxidant and anti- Maialesi Sedanter 10 (22+3y1l Erkek 6 2 hafta 3 dakika dakika 1 dakika etkilerinin oldug
N inflammatory effects in ) -orinin ordug
bildirilmistir.
humans
12 hafta boyunca haftada ii¢
kez uygulanan 20 dakikalik
The effect of high-intensity ; HIIT'n toplam viicu, karmn,
Heydari ve termittent exercise on Aragtirma Sedanter ve Geng 8 20 . govde e g organ yaginda
- - Obez / Fazla 46 (>20yas Erkek 36 12 hafta 3 . - 12 saniye onemli azalmalara ve agiri
ark., (2012) body composition of Makalesi Kilol saniye  dakika Kilol Kekleri
overweight young males Holu ) rlofu geng erkexienn
yagsiz kiitlesinde 6nemli bir
artiga neden oldugu
bildirilmistir.
The scientific basis for HIIT'in dayaniklilik
ngh_-l_ntepsny_ In_te_rval Sedanter ve 186 5 performansini gelistirdigi
Laursen ve Training: optimising Rekreasvon Sniilliivii Gen Kadin- sanive  20-60 savunulmustur. Ancak, bu
Jenkins, training programmers and Derleme y & yu one 1-75 1-15 hafta 1-15 Y . 2,5-4dakika  calismada HIIT'in optimal
L2 : el olarak igeren 16 Yetigkin Erkek -30 dakika o .
(2002) maximising performance in B [—— e stiresi hakkinda net bir

highly trained endurance
athletes

sonug elde edilemedigi de
bildirilmistir.
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Tablo 7 (Devam). Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman yénteminin optimal siiresinin belirlenmesine yonelik hazirlanan literatiir taramasinin 6zeti

Arastrma  Orneklem Orneklem Ya Toplam  Antrenman  Haftahk Set  Seans Aktif
Referans Calisma Adi Ts" .. Tiirii Biiyiikliigii G rugu Cinsiyet Seans Protokol Seans Siiresi  Siiresi Toparlanma Sonuglar
uru uru (N) Sayisi Siiresi Sayisi Siiresi
Garcia-De IS GllIE G TSI Geng 30, 60 3212?:1?1: {)%ﬂgﬁrir;rﬂlliziﬁ
Frutos ve I El) (Lo 0 sSLv Arasmmfi Sporcu 22 (21£2,0 Erkek 3 3 hafta 1 ve 90 4(.) 1 dakika gerekli olan giiciin
protocols on cycling power Makalesi ; dakika e gins
ark., (2021) > . yil) saniye kaybolmasini geciktirdigi
in trained young adults e S
bildirilmistir.
2 hafta (6 seans) kadar kisa
. Metabolic adaptations to bir siirede uygulanan HIIT
GI\I/II) :(I;i\e/e short-term high-intensity Arastirma R::( Lﬁ:ﬁgs " Belirtilmem Gen Kadin- 6 2 hafta 3 4 15 2 dakika protokoliiniin iskelet kas1
(2008) interval training: a little pain Makalesi aktif is ¢ Erkek dakika dakika oksidatif kapasitesini ve
for a lot of gain? dayaniklilik performansini
artirdig1 bulunmustur.
Cardiorespiratory fitness
and performance Sedanter
ada_ptat|ons o ngh_- . Sistematik ~ Rekreasyon .. 96 5 . Gen.g ve i 1(.) Belirti - Kisa siireli HIIT'in, kalp-
Lock ve Intensity Interval Training: goniillilyit  Yetiskin ~ Kadin-  Belirtilm 2 hafta- 9 saniye . 90saniye -8 .
. Derleme ve el olarak - . 1-6 Imemi : solunum kondisyonunu
ark., (2024) are there differences . - iceren 19 (>18yas Erkek emis ay -4 dakika T AR S
Meta-Analiz  aktif ve . S gelistirdigi bildirilmistir.
between men and women? makale dakika
; - : Hasta (obez)
A systematic review with
meta-analyses
HIIT'in kardiyometabolik
risk profilini daha fazla
275 10 iyilestirdigi, ayrica kalp
Logan ve A review of adolescent Obez ve Snilliivii Ergen Kadin- sanive  15-33 10 sanive-4 hastalarinda damar
9 high-intensity interval Derleme - g yu < 1-24 1-12 hafta 1-3 Y s 1y fonksiyonunun
ark., (2014) - Saglikli iceren 11 Erkek -30 dakika dakika -
training 18yas) ; onarilmasinda daha etkili
makale dakika S
bir yontem olarak
uygulandigi rapor
edilmistir.
inltzgz(i:tt)l/vi?]r:sas/a?ftra:%;;g HIIT'in etkili bir antrenman
Maclnnis (HIT) and continuous Sistematik ST e . 21 0 . Yetigkin 3(.) . Olduglf ancak orta
- A f Rekreasyon goniilliyi Kadm- saniye > 10 10 saniye-4 yogunlukta
ve Gibala, endurance training for Derleme ve - (>30yas 6-60 2-12 hafta 3-5 - - -
. ) . el olarak igeren 12 Erkek -4 dakika dakika antrenmanlardan daha etkili
(2017) VO2max improvements: a  Meta-Analiz : h e
aktif makale dakika goriilmedigi sonuglarina

systematic review and meta-
analysis of controlled trials

ulasilmistir.

Tablo 8 (Devamu). Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman yonteminin optimal siiresinin belirlenmesine yonelik hazirlanan literatiir taramasinin 6zeti
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Orneklem Toplam  Antrenman  Haftahk Aktif

Referans Calisma Adi Ar;sutnlma Or,:} .f.:k!.em Biiyiikliigii G?’{lj‘gu Cinsiyet Seans Protokol Seans Si?fssi SSE?SSSI Toparlanma Sonuglar
uru urd (N) Sayis1 Siiresi Sayis1 Siiresi
L . Meta-analizin sonuglart,
I.Eﬁ:eCt of hl'gh-lntensny Geng ve uzun HIIT'in zamana karst
interval training versus . . 145 o 30 - - ..
Rosenblat e Sistematik Sniilliivi Yetiskin Kadin- - Belirti performans degerlerini
ve ark., P - g . Derleme ve Sporcu & yu (18- 6-30 3-10 hafta 2-3 Y Imemi  1,5-4,8 dakika artirmak i¢in en uygun
time-trial performance: a . iceren 6 Erkek -6 .
(2020) : ; Meta-Analiz 45yas : S aralikli antrenman sekli
systematic review and meta- makale dakika S
analysis arast) olabilecegini
gostermektedir.
Short duration High-
Intensity Interval Training Geng 5 haftalik HIIT'in aerobik
a'?g""(azno‘l’g) improves aerobic ‘:\‘Arzskglr:slf Sporcu 16 (19,440,  Kadm 10 5 hafta 2 Saﬁ? ] dai?ka 4,5 dakika dayaniklilig: gelistirdigi
" conditioning of female 87y1l) y bulunmugtur.

college soccer players

Uzun siireli aerobik HIIT'in,
dayaniklilik performansini

Effects of intensity and ve solunum esigindeki

Sandbakk duration in aerobic High- Ergen i - - i i .
ve ark., Intensity Interval Training Arasmm? Sporcu 21 (17,5+0, e BeI|r§|Im 8 hafta Bellrgllme 2 4 LD .20 Belirtilmemis . oksijen a limuny, d?ha
S S Makalesi Erkek emis mig dakika dakika yiiksek yogunluktaki daha
(2013) in highly trained junior 4y1l) N
. kisa araliklara gore daha
cross-country skiers Lo
fazla gelistirdigi
bulunmustur.
. HIIT'in saglikli kadin ve
Loggfirn\g?]ri;/ﬁﬁtgggalS Geng erkeklerde MicroRNA-222
Schmitz ve interval training (HIIT) lead Arasmm‘?‘ Sporcu 63 (22,01, Kadin- 8 4 hafta 2 15'.30 > 1.0 30 saniye ve MI.CFORNA-ZQC
ark., (2018) . Makalesi Erkek saniye  dakika seviyelerinde artisa neden
to elevated levels of miR- Tyil) L
: olabilecegi sonucuna
222 and miR-29¢
ulagilmustir.
1 hafta uygulanan HIT
Lymphocyte Enzymatic Gene- protokoliiniin bagisiklik
Fisher ve Antioxidant Responses to P S— Rekreasyon Yeti f{in 30 20 sistemini agir1 zorlamadan
ark., (2011) Oxidative Stress Following Maialesi el olarak 8 22 fz i Erkek 3 1 hafta 3 sanive.  dakika 1-2 dakika saghigi ve performansi
" High-Intensity Interval aktif ) y y iyilestirmek igin ideal bir

egzersiz sekli oldugu
bildirilmistir.

Exercise
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TARTISMA VE SONUC

HIIT protokollerinin etkili ve optimal antrenman siirelerinin belirlenmesi, spor-saglik
bilimleri, hareket ve antrenman bilimleri ve egzersiz fizyolojisi gibi alanlarda arastirilan bir
aragtirma konusudur ve bu alanda yapilan arastirmalarin sonuglart farkli sonuglar1 ortaya
koymaktadir. Yapilan c¢aligmalarda hep HIIT protokolleri farkli antrenman siireleriyle
uygulanmigs ancak bu siirelerin hangisinin optimal diizeyde oldugu ¢ok az sayida arastirmanin
konusu olmustur. Bu az sayidaki calismalarinda biiyiik cogunlugu yabanci literatiir
kaynaklidir. Bu baglamda, mevcut arastirmadan elde edilen sonuglar bu konudaki literatiir
boslugunun doldurulmasina katki sagladigi i¢in 6nem arz etmektedir. HIIT, ¢ok kisa siire
zarfinda maksimum verimlilik sagladigi ve genis kitlelere hitap edebildiginden dolay1
poptilaritesi glinden giine artmaktadir. Fakat, HIIT in etkinligini zirveye tasimak i¢in gerekli
olan ideal siire icin net bir konsensilis yoktur. Literatiir taramasinda, HIIT protokoliiniin
fizyolojik adaptasyonlari, sportif performanstaki etkileri ve bireysel farkliliklar g6z Oniine
alindiginda, HIIT siiresinin nasil optimize edilebilecegine dair cesitli yaklasimlar
bulunmaktadir. Mevcut ¢alismanin tartisma boliimii, HIIT antrenman protokollerinin optimal
sliresinin ortaya ¢ikartilmasina yonelik mevcut literatiiriin taramasini sunarak, yapilan farkl
stirelerdeki arastirma sonuglarin1 karsilastiracak ve bu konudaki bilgi bosluklarini ortaya
cikartacaktir. Ayrica, periodizasyon stratejilerinin ve bireysel farkliliklarin HIIT protokoliiniin
etkinligi tizerindeki rolii ele alinarak, yapilacak arastirmalar i¢in dnerilerde bulunulacaktir. Bu
sekilde, HIIT protokollerinde optimal antrenman siiresinin belirlenmesine yonelik daha
kapsamli ve kisisellestirilmis egzersiz yaklasimlari gelistirilebilmektedir.

Literatiirde baz1 caligmalar aerobik kapasiteye etkisini degerlendirebilmek icin farkli siire ve
yontemlerle HIIT protokolii uygulamislardir. Akgiil ve ark., (2016), arastirmalarina goniilii
olarak katilan 10 gen¢ kadin sporcuya 2 haftalik (haftalik 3 seans) HIIT protokolii
uygulamislardir. Bu arastirmada 45-50 dakikalik seanslarda 6x30 saniye yiliklenme 4 dakika
aktif toparlanma ile wingate protokolii uygulanmistir. Arastirmada, 2 haftalik HIIT'nin
aerobik gostergeler tizerinde olumlu etkilerinin bulundugu bildirilmistir (Akgiil ve ark., 2016).
Akgtil ve ark., (2017)’min diger bir aragtirmalarinda ise 251 goniilliiyli kapsayan 7 ¢alismanin
derlemesi yapilmistir. Bu c¢alismalarda goniillii popiilasyonu olarak hem erkekler hem de
kadinlar yer almaktadir. Derlemede incelenen ¢alismalarda ortalama 2-12 hafta arasinda HIIT
protokolleri bulunmakta ve bu protokllerde ortalama 20 dakikanin iizerinde uygulanan HIIT
seanslarinda 30 saniye yiiklenme ve 30 saniye toparlanma uygulandigi rapor edilmistir.
Aragtirma sonucu olarak ise, HIIT protokollerinin, hem aerobik hem de anaerobik
performanst artirdig1 ve HIIT uygulamasinin mitokondride genetik kodlarin asil diizenleyicisi
olan PGC-1a reseptor aktivasyonunu etkiledigi savunulmustur (Akgiil ve ark., 2017). Amact,
basketbola 06zgii hazirlanan 5 haftalik HIIT protokoliiniin aerobik performans iizerine
etkilerinin arastirilmasi olan diger bir ¢alismada ise, 24 ergen kadin goniillii arastirmaya dahil
olmus ve bu arastirmada seans siireleri 25 dakika, setler 30 saniye ve toparlanma araliklari ise
15’er saniye olarak belirlenmistir. Arastirma sonucunda, 5 haftalik basketbola 06zel
hazirlanmis HIIT protokoliiniin gen¢ kadin basketbol sporcularinin aerobik performansini ve
fiziksel kapasitelerini artirdigi bildirilmistir (Aschendorf ve ark., 2019). 24 gen¢ erkek
goniilli ile yapilan 4 haftalik bir HIIT uygulamasinda ise seanslar 20 dakikanin {izerinde,
setler 30 saniye ve setler arasi aktif toparlanma ise 2-4 dakika arasinda uygulanmstir.
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Arastirma sonucunda 4 hafta uygulanan HIIT protokoliiniin, aerobik ve anaerobik
adaptasyonlar tiizerinde etkili oldugu bildirilmistir (Bayati ve ark., 2011). Benzer bir
calismada ise, rekreasyonel olarak aktif olan 11 geng erkek iizerinde 1 haftalik (haftada 3
seans) HIIT uygulanmistir. Bu HIIT te seanslar 20 dakikanin iizerinde tutulurken setler 4
dakika ve setler arasi aktif toparlanma ise 4 dakika olarak belirlenmistir. Arastirma
sonucunda, kisa siireli HIIT protokoliiniin, dayaniklilik kapasitesini ve zamana karsi
performansi, kas oksidatif enzim aktivitesini ve aerobik kapasitenin yani sira insiilin
duyarhligi, kan basinci gibi saglikla ilgili spesifik parametreleri etkili bir sekilde gelistirildigi
rapor edilmistir (Ferguson ve ark., 2013). Tong ve ark., (2011)’nin 6 haftalik (haftada 3 seans)
HIIT caligmalarinda ise sedanter ve hafif obez bireylerde kardiyorespiratuvar kondisyonu,
VO2max'"1 ve aerobik bazli egzersiz kapasitesini artirdigi bulunmustur. Arastirmaya 20 yas ve
iizeri 16 kadin ve erkek goniillii olarak katilmistir. Arastirmanin toplam seans siiresi 50
dakika, seanslarda setler 30 saniye ve setler arasi aktif toparlanma ise 1 dakika olarak
belirlenmitir (Tong ve ark., 2011). Rowan ve ark., (2011)’nin caligmalarinda 5 haftalik
(haftada 2 seans) HIIT protokoliiniin aerobik dayanikliligi gelistirdigi bulunmustur.
Arastirmaya 16 gen¢ kadin dahil olmustur. Arastirmada toplam seans siiresi 25 dakika,
yiiklenme 30 saniye ve setler arasi toparlanma ise 4,5 dakikadir (Rowan ve ark., 20). Yapilan
bagka bir aragtirmanin amaci ise, dayaniklilik sporcularinda uzun siireli aerobik HIIT’in,
yiiksek yogunluktaki kisa aralikli antrenmanlardan daha etkili olup olmadigini test etmektir.
Uzun siireli aerobik HIIT'in, solunum esigindeki oksijen alimini, dayaniklilik performansini
ve daha yiiksek yogunluktaki daha kisa araliklara gore daha fazla gelistirdigi tespit edilmistir
(Sandbakk ve ark., 2013).

Literatiirde bazi caligmalar HIIT’in yag yakimi ve yagsiz viicut kiitle {izerine etkisini
degerlendirebilmek igin farkli siire ve yontemlerle HIIT protokolii uygulamiglardir. Heydari
ve ark., (2012)’nin ¢alismalarinda 20 yas lizeri 46 erkek sedanter ve obez katilimciya 12
haftalik (haftada 3 seans) HIIT uygulamislardir. Bu protokolde seans siireleri 20 dakika
tutulmus ve seanslarda setler 8 saniye yiiklenme ve setler aras1 12 saniye aktif toparlanma
olarak icra edilmistir. Arastirma sonucu olarak, 12 haftalik HIIT’in toplam viicut, karin,
govde ve i¢ organ yaginda dnemli azalmalara ve asir1 kilolu geng erkeklerin yagsiz kiitlesinde
onemli bir artisa neden oldugu bildirilmistir (Heydari ve ark., 2012). Amaci, 2 ila 6 haftalik
HIIT’in viicut kompozisyonu, aglik algisi, gida alimi1 ve algilanan efor derecesi iizerindeki
etkilerini karsilagtirmak olan bagka bir ¢alismada ise 20 dakikalik HIIT seanslarinda 10-30
saniye yliklenme ve 5 dakika toparlanma seklinde setler uygulanmistir. Arastirmaya 20 yas
lizeri sporcu kadin ve erkekler goniillii olarak katilmistir. Arastirmadan elde edilen sonuglara
gore 6 haftalik HIIT cinsiyet farketmeksizin VOomax, yag oksidasyonu ve giic cikisinda
gelistirici etki gostermistir (Astorino ve ark., 2011). Benzer bir ¢alismada ise, 6 hafta
uygulanan (haftada 3 seans) HIIT’in, enerji alimini degistirmeden yag kaybina neden oldugu
goriilmiistiir. Bu arastirmada ise seanslar 15 dakika, seanslarda setler 45-60 saniye ve setler
arasi toparlanma ise 10-30 saniye olarak uygulanmistir (Alves ve ark., 2017). Racil ve ark.,
(2013)’nin ¢aligmalarinda 12 haftalik (haftada 3 seans) aralikli orta veya yliksek yogunluklu
egzersiz antrenmaninin kan lipitleri ve plazma adiponektin diizeyleri iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaclanmigtir. Aragtirmaya 34 ergen obez kadin goniillii olarak dahil olmustur.
Arastirmada seans siireleri 20-30 dakika arasinda degismektedir ve setler ise 30 saniye
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yliklenme ve 30 saniye aktif toparlanma olacak sekilde uygulanmistir. 12 haftalik HIIT'in
fazla kilolu ve obez bireylerin sismanligini azaltmak i¢in ekonomik ve etkili bir egzersiz
protokolii olma potansiyeline sahip oldugunu ve negatif enerji dengesini destekledigi
savunulmustur (Racil ve ark., 2013).

Literatiirde baz1 ¢caligmalar HIIT in egzersiz kapasitesi ve dayaniklilik performansi {izerine
etkisini degerlendirebilmek i¢in farkli siire ve yontemlerle HIIT protokolii uygulamislardir.
Ornegin, 40 yas ve iizeri 153 géniilliiyii kapsayan 6 makaleyi inceleyen bir derleme ¢alismada
hasta ve saglikli gonillillere yaklasik 10 hafta uygulanan HIIT antrenman protokoliiniin
egzersiz kapasitesi lizerine etkileri arastirllmistir. Bu derlenen calismalarda ortalama seans
stiresi 20 dakikanin tizerinde tutulmustur. Bu seanslarda setler ortalama 4 dakika ve setler
aras1 toparlanma siireleri ise ortalama 3 dakika olarak uygulanmistir. Aragtirmanin sonuglari,
kisa siireli HIIT protokoliiniin egzersiz kapasitesinin gelistirilmesinde oldukga etkili oldugunu
gostermektedir (Hwang ve ark., 2011). Amaci, orta diizeyde antrenman yapan erkek
kosucularda iki HIIT programinin maksimum oksijen alimi, laktat esigi ve 3000 m kosu
performansi lizerindeki etkilerinin karsilastirilmasi olan baska bir ¢calismada ise 17 geng erkek
sporcu lizerinde 10 haftalik HIIT antrenman programi uygulanmistir. Bu programda, 60
dakikalik seanslarda setler 30 saniye yiiklenme ve 4,5 dakika aktif toparlanma yapilarak
uygulanmistir. Arastirma sonuclarina gore, 10 haftalik HIIT protokolii dayaniklilik
performansini ve iliskili fizyolojik degiskenleri gelistirmistir (Esfarjani ve Laursen, 2007).
Jacops ve arkadaslar1 ise 16 sedanter gen¢ erkekler lizerinde 2 haftalik HIIT antrenman
programi uygulamiglardir. Bu uygulamada amag, egzersiz performansindaki iyilesmeleri
aciklayan mekanizmalar1 belirlemek i¢in 6 seanslik (2 hafta) HIIT sonrasinda ortaya ¢ikan
fizyolojik olarak ilgili adaptasyonlarin kapsamli bir degerlendirmesini yapmaktir. Bu HIIT
programinda seanslar yaklagik olarak 20 dakika siirmiistiir. Seanslarda setler ise, 60 saniye
yiiklenme ve 75 saniye aktif toparlanma seklinde uygulanmigtir. Arastirma sonuglari, 6 HIIT
seansinin ardindan mitokondriyal igerikteki artiglarin, solunum kapasitesi ve oksijen
ekstraksiyonundaki gelismeleri kolaylastirabilece§ini ve nihayetinde sedanter bireylerde
maksimal tiim viicut egzersiz kapasitesini ve dayamklilik performansini gelistirdigini
gostermektedir (Jacops ve ark., 2013). Benzer bir konuda yapilan derleme ¢alismada ise kadin
ve arkek 186 goniillilyii kapsayan ve HIIT protokol siiresi 1 ile 15 hafta arasinda degisen 16
makalenin incelemesi yapilmistir. Bu calismada incelenen calismalarin ortalama seans
stireleri 20 ila 60 dakika arasinda degismekte ve bu seanslarda setler 5 saniye ile 30 dakika,
toparlanma siireleri ise, 2,5 ila 4 dakika arasinda degismektedir. Arastirmanin sonuglarina
gore, HIIT'in dayaniklilik performansini gelistirdigi savunulmustur. Ancak, bu ¢aligmada
HIIT'in optimal siiresi hakkinda net bir sonug elde edilemedigi de belirtilmistir (Laursen ve
Jenkins, 2002). Gibala ve McGee’nin ¢alismalarinda kadin ve erkek gen¢ katilimcilar
iizerinde 2 haftalik HIIT uygulanmis ve bu HIIT programinda seans siireleri 15 dakika
tutulmus ve bu seanslarda set siireleri: 4 dakika yiikelenme ve 2 dakika toparlanma seklinde
uygulanmistir. Arastirmanin sonuglari, 2 hafta (6 seans) kadar kisa bir siirede uygulanan HIIT
protokoliiniin iskelet kasi oksidatif kapasitesini ve dayaniklilik performansini artirdigin
gostermektedir (Gibala ve McGee, 2008).
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Literatiirde baz1 caligmalar HIIT in performans degerleri lizerine etkisini degerlendirebilmek
icin farkli siire ve yontemlerle HIIT protokolii uygulamislardir. Amaci, rekreasyonel olarak
aktif 8 geng erkek iizerinde uygulanan 1 haftalik (haftada 3 seans) HIIT’in akut immiin ve
oksidatif stres iizerindeki etkisini arastirmak olan bir ¢alismada seanslar 20 dakika siirerken,
setler ise 30 saniye yiiklenme ve 1-2 dakika toparlanma seklinde icra edilmistir. Arastirmadan
elde edilen sonuglar 1 hafta uygulanan HIIT protokoliiniin bagisiklik sistemini asiri
zorlamadan sagligi ve performansi iyilestirmek i¢in ideal bir egzersiz sekli oldugunu
gostermistir (Fisher ve ark., 2011). Yapilan bagka bir derleme arastirmada ise, geng sporcu
145 kadin ve erkek goniilliiyili iceren 6 makale analiz edilmistir. Derlemede ortalama HIIT
seanslar1 3-10 hafta arasinda stirmiistiir. Seanslarda set siireleri ise 30 saniye ile 6 dakika
arasinda siirmektedir. Toparlanma ise ortalama olarak 1,5-4,8 saniye arasinda
gerceklestirilmistir. Bu meta-analizin sonuglari, uzun HIIT'in zamana karsi performans
degerlerini artirmak i¢in en uygun aralikli antrenman sekli olabilecegini gostermektedir.
(Rosenblat ve ark., 2020). 22 geng erkek sporcuya uygulanan 3 haftalik (haftada 1 seans)
HIIT programinda seans siiresi 40 dakika, seanslarda set siireleri ise: setler arasi 1 dakika
toparlanma olacak gsekilde 30-60-90 saniye seklinde uygulanmistir. Arastirmanin
sonuclarinda, 3 hafta uygulanan HIIT'in ziplama performansi i¢in gerekli olan giiciin
kaybolmasini geciktirdigi bildirilmistir (Garcia-De Frutos ve ark., 2021). Wadley ve ark.,
(2016)’nin galismalarinda ise sedanter 10 geng erkek goniillitye 2 haftalik (haftada 3 seans)
HIIT uygulanmis ve HIIT’in oksidatif kapasite iizerine ne tiir bir etkisinin oldugunun
incelenmesi amaglanmistir. Arastirmada seanslar 30 dakika siirerken, setler 1 dakika
yiiklenme ve 1 dakika toparlanma olacak sekilde uygulanmistir. Arastirmanin sonuglari, 2
haftalik HIIT'in oksidatif stres {izerine olumlu etkilerinin oldugunu gostermektedir (Wadley
ve ark., 2016). Viafio-Santasmarinas ve ark., (2018)’nin ¢alismalarinda 18 geng erkek
sporcuya 6 hafta (haftada 2 seans) HIIT uygulamislaridr. Bu protokolde seanslar 20 dakikanin
iizerinde yapilmis ve set siireleri ise: 3 dakika yliklenme ve 1 dakika toparlanma olacak
sekilde uygulanmistir. Arastirmadan elde edilen sonuglar, 6 haftalik HIIT'in sporcularda
kondisyon gelisiminde yeterli ve etkili oldugunu gostermektedir (Viano-Santasmarinas ve
ark., 2018).

Literatiirde konuyla alakali diger caligmalara bakildiginda farkli HIIT protokol, seans, set ve
toparlanma siireleri ile yapilan ve HIIT’in bu siirelerde etkisini inceleyen ¢aligmalar
mevcuttur. Ornegin, Schmitz ve ark., (2018)’nin yaptiklar1 calismada geng sporcu 63 goniillii
kadin ve erkek popiilasyonuna 4 haftalik (haftada 2 seans) HIIT uygulanmistir. Minimum 10
dakikalik seanslarda setler 15-30 saniye yiiklenme ve 30 saniye toparlanma olacak sekilde
uygulanmigtir. Arastirma sonucunda, 4 haftalik HIIT'in saglikli kadin ve erkeklerde
MicroRNA-222 ve MicroRNA-29¢ seviyelerinde artisa neden olabilecegi sonucuna
ulagilmistir (Schmitz ve ark., 2018). Amaci, HIIT'in vaskiiler fonksiyon {izerindeki etkisini
olgmek olan bir derleme ¢alismada yetiskin 182 hasta goniilliiyii kapsayan 7 ¢alisma analiz
edilmistir. Bu meta-analizde HIIT protokol siireleri 2-16 hafta (haftada 1-3 seans) arasinda
degismektedir. Seanslar 30-50 dakika arasinda degisirken, setler 1-4 dakika yiliklenme ve 1-4
dakika toparlanma olacak sekilde uygulanmistir. Arastirma sonucunda, HIIT'in vaskiiler
fonksiyonu iyilestirmede giiclii bir uyarici oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu sonucun ortaya
cikmasinda HIIT siireside etkili goriilmiis ve en az 12 hafta boyunca (haftada 3 kez, 4X4'liik

38



set) uygulanan HIIT'in, bu arastirmada sunulan diger HIIT protokollerinden daha fazla etkili
oldugu ileri siiriilmiistiir (Ramos ve ark., 2015). Shing ve ark., (2013)’nin ¢aligmalarinin
amaci, 2 farkli antrenman programi sonrasinda plazma adiponektin konsantrasyonlarimin akut
egzersize verdigi tepkiyi belirlemek ve HIIT’in viicut kompozisyonu iizerindeki etkisini
ortaya cikartmaktir. Bu arastirmada 7 gen¢ sporcuya 8 haftalik (haftada 3 seans) HIIT
uygulanmugtir. HIIT protokoliinde seanslar 35-40 dakika arasinda siirerken, setler ise 2,5-4
dakika arasinda ytiklenme ve 1 dakika toparlanma olacak sekilde uygulnamistir. Sonug olarak,
4 haftalik HIIT, maksimum egzersize yanit olarak adiponektin konsantrasyonunda énemli bir
artiga ve istirahat adiponektin konsantrasyonunda biiyiik bir artisa neden oldugu bulunmustur.
Ayrica HIIT’in, VOzmax’da ve maksimum 4 dakikalik giicte iyilesmelere ve viicut yaginda
azalmaya yol actig1 goriilmektedir (Shing ve ark., 2013). Yapilan baska bir derleme ¢aligma,
aerobik enerji metabolizmasi kapasitesine odaklanarak egzersiz yogunlugunun HIIT e yonelik
fizyolojik adaptasyonlara aracilik etmedeki roliinii ele almaktadir. Calismada yetiskin
sedanter 210 kadin ve erkegin dahil oldugu 12 akademik makale analiz edilmistir.
Arastirmada, ortalama protokol siireleri 2-12 hafta, seans siireleri 10 dakika tizeri, set siireleri
30 saniye - 4 dakika ve toparlanma siireleri ise 10 saniye ile 4 dakika arasinda degismektedir.
Arastirma sonuglari, HIIT'in etkili bir antrenman oldugu ancak orta yogunlukta
antrenmanlardan daha etkili goriilmedigini gostermektedir (Maclnnis ve ark., 2017). Amaci, 4
haftalik (haftada 3 seans) HIIT’in solunum kas giiciinii ve ekspiratuar akis hizlarim
dayaniklilik antrenmanindan daha fazla artirip artirmayacagini belirlemek olan caligmaya
geng 15 goniilli kadin-erkek dahil olmustur. Arastirmada HIIT protokolii 45 dakika, seanslar
ortalama 45 dakika, setler 1 dakika yiiklenme ve 3 dakika toparlanma olacak sekilde
uygulanmaktadir. Sonug olarak, 4 hafta uygulanan HIIT'in inspiratuar kas giiciinii gelistirdigi
savunulmustur (Dunham ve Harms, 2012). Herrod ve arkadaslarinin ¢alismalarinda farkli
stirelerde (2 ve 6 hafta) ayn1 HIIT protokollerini tamamlayan 40 yetiskin kadin ve erkegin
kardiyorespiratuvar uygunluk seviyelerindeki degisiklikleri karsilasgtirmak amacglanmigtir.
Haftada 3 seans seklinde uygulanan protokolde seans siiresi 16,5 dakika ve setler ise 5 dakika
yliklenme ve setler aras1 3,5 dakika toparlanma seklinde uygulanmistir. Sonug olarak, Kisa
stireli HIIT protokoliiniin yash yetigkinlerin egzersiz toleransini sadece 2 haftada artirdig: ve 4
haftada ise kardiyorespiratuvar uygunlukta ve istirahat sistolik kan basincinda 6nemli
iyilesmelere neden oldugu bildirilmistir (Herrod ve ark., 2020). Sedanter 72 gen¢ kadin ve
erkek ile yapilan 6 haftalik (haftada 3 seans) HIIT programinin amaci, ¢esitli ¢aligma-
dinlenme oranlarina (6zellikle 1:1, 1:2 ve 1:4) ve aralik siirelerine (30 s veya 60 s) sahip bes
ev tabanli HIIT protokoliine verilen akut fizyolojik, algisal ve motivasyonel tepkileri
arastirmaktir. Calismanin diger amaci ise, sedanter bireylerde kardiyorespiratuar zindeligi ve
saghig tyilestirmek i¢in ideal aralik siiresini belirlemek {izere birinci ¢alismada incelenen
HIIT protokollerinden ikisini uygulamak ve karsilastirmaktir. Minimum 12 dakika siiren
seanslarda setler 30 saniye yiiklenme ve 120 saniye aktif toparlanma seklinde uygulanmuistir.
Arastirmadan elde edilen sonuclar, farkli tekrar sayilariyla uygulanan 6 haftalik HIIT'in,
sedanter bireylerde kardiyorespiratuar zindeligi iyilestirdigini gostermektedir (Church, 2021).
Bartlett ve arkadaslarinin ¢aligmalarinda rekreasyonel olarak aktif 10 geng erkek goniillii ile 7
haftalik (haftada 1 seans) HIIT protokolii icra edilmistir. Bu arastirmada seans siiresi 40-60
dakika civarindadir ve seanslarda setler 2-4 dakika yiiklenme ve 3 dakika toparlanma ile
tamamlanmistir. Arastirmada, Akut kisa siireli HIIT'in insan iskelet kasinda adenosine
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monophosphate-activated protein kinase (AMPK) ve p38 mitogen-activated protein kinase
(p38MAPK) fosforilasyonunun yani sira PGC-1 mRNA igeriginde de karsilastirilabilir
artiglara neden oldugu savunulmustur (Bartlett ve ark., 2012). Benzer sekilde yapilan baska
bir ¢aligmada ise, sporcu geng-yetigkin 19 goniillii iizerinde 4 haftalik (haftada 1-2 seans)
HIT uygulanmigtir. Minimum 20 dakika siiren seanslarda set siireleri 10-50-90-130 saniye
siirmektedir ve setler arasinda 3 dakika toparlanma bulunmaktadir. Arastirmada, kisa HIIT
protokolleri ile karsilastirildiginda uzun protokoller sirasinda kan laktat konsantrasyonunda,
en yiiksek kalp atis hizinda ve algilanan efor derecesinde bir artis oldugu bildirilmistir (Warr-
di Piero ve ark., 2018).

Sedanter ve rekreasyonel olarak aktif 16 geng erkek tlizerinde 2 haftalik (haftada 3 seans) HIIT
uygulanmistir. Protokolde seans siiresi 17 ile 26 dakika arasinda degismektedir ve seanslarda
set stlireleri 30 saniye yliklenme ve 4 dakika toparlanma olacak sekilde ayarlanmustir.
Aragtirma sonuglarinda 2 haftalik HIIT'in, sedanter geng yetiskinlerde insiilin etkisini 6nemli
diizeyde gelistirdigi savunulmustur (Babraj ve ark., 2009). Baska bir calismada ise,
hipertansiyonlu 30 yetiskin erkek ile 8 haftalik (haftada 3 seans) HIIT programi yapilmistir.
Seanslarda setler 30 saniye ve yiikklenme 30 saniye seklinde uygulanmistir. Arastirma
sonuclari, kisa stireli HIIT'in, 1. evre hipertansiyonlu hastalarda sistolik kan basincini ve
inflamatuar belirtegleri gelistirdigini gostermektedir (Bahmanbeglou ve ark., 2019). Gist ve
arkadaglarinin derleme ¢alismalarinda 318 katilimciyr igeren 16 akademik c¢alisma
derinlemesine analiz edilmistir. Arastirmanin sonucunda gen¢ kadin ve erkeklerin dahil
edildigi kisa siireli HIT'in VO2max gelisiminde ¢ok etkili oldugu savunulmustur.
Arastirmada 30 saniye ile 4 dakika arasinda setler ve 3-5 dakika toparlanma stirmiistiir (Gist
ve ark., 2014). Hasta popiilasyona HIIT uygulayan diger bir derleme ¢alismada ise kadin-
erkek 273 gencg-yetiskin goniilliiyli kapsayan 10 adet makale analiz edilmistir. Arastirmada
hasta bireylere 4-16 hafta (haftada 3 seans) arasinda siirecek HIIT uygulamasi yapilmustir.
Antrenmanda seans siiresi 40 dakika ve setler 4 dakika yiikklenme ve 3 dakika toparlanma
olarak gerceklestirilmistir. Sonug olarak, kardiyometabolik hastaligi olan hastalarda HIIT'in
tyilestirici etkisinin oldugu ve HIIT'in hastalara fizyolojik fayda sagladigi belirtilmistir
(Weston ve ark., 2014). Diger taraftan Tao ve arkadaslari ise ¢aligmalarinda hem saglikli hem
de hasta bireyleri goniillii olarak kabul etmislerdir. Bu meta-analizde kadin-erkek 1607
goniilliyli kapsayan 34 makale derinlemesine incelenmistir. Arastirmada goniilli
popiilasyonuna 12 giin veya 16 hafta siirecek HIIT programi uygulanmistir. Arastirmada 10-
50 dakika siiren seanslarda, setler 15 saniye ile 4 dakika arasi ve ayrica maksimum 5
dakikalik toparlanma uygulanmistir. Sonug olarak, HIIT, depresif belirtilerin hafifletilmesinde
etkilidir. Bu etki 8 hafta ve daha az siiren HIIT protokollerinde daha fazla gortilmistiir (Tao
ve ark., 2024). Smith-Ryan ve arkadaslarinin yaptiklari ¢alismalarinda obez erkek bireylere 3
haftalik (haftada 3 seans) HIIT uygulamislardir. Protokolde seanslar 10 dakika silirmiis ve set
stireleri ise 1-2 dakika tutulmustur. Calismada, toparlanma siiresi i¢in de setler arasina
serpistirilmis 1 dakikalik aktif toparlanma stireleri de bulunmaktadir. Sonug olarak, 3 haftalik
HIIT'in asir1 kilolu/obez erkeklerde kisa siirede kardiyorespiratuvar uygunluk ve sagligi
iyilestirmek igin etkili bir strateji oldugu bildirilmistir (Smith-Ryan ve ark., 2015). Baska bir
caligmada ise, Sedanter, rekreasyonel olarak aktif ve hasta (obez) gibi ii¢ farkli popiilasyon
icin HIIT uygulamasinin etkinligi arastirilmistir. Aragtirmada 965 kisiyi iceren 19 makale
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incelenmistir. Calismaya dahil edilen ¢alismalarda siire olarak ortalama 2 hafta kadar kisa ve
9 ay kadar uzun HIT protokolleri bulunmaktadir. Sonug olarak, Kisa siireli HIIT'in, kalp-
solunum kondisyonunu gelistirmek i¢in etkili ve yeterli oldugu bildirilmistir (Lock ve ark.,
2024). Benzer sekilde, Logan ve arkadaslarida yaptiklar1 derleme ¢alismalarinda 275 ergen
(kadin-erkek) goniilliiyii iceren 11 makalenin analizini yapmislardir. Arastirmaya dahil edilen
calismalarda ortalama HIIT siiresi 1 ile 12 hafta arasinda stirmektedir Arastirmada, kisa siireli
HIIT'in kardiyometabolik risk profilini daha fazla iyilestirdigi, ayrica kalp hastalarinda damar
fonksiyonunun onarilmasinda daha etkili bir yontem olarak uygulandigi rapor edilmistir.
(Logan ve ark., 2014).

Yukarida sunulan arasgtirmalarin farkli protokol, seans, set ve toparlanma siireleriyle
calisildigr goriilmektedir. Incelenen ¢alismalar, HIIT antrenman protokoliiniin, seansinin ve
setlerinin siireleri ile toparlanma siirelerinin farklilik gosterdigini, ancak bu farkliliklara
ragmen kisa stireli HIIT'in hem saglikli hem de hasta popiilasyonlarda performans ve saglik
iizerinde olumlu etkilerinin oldugu goriilmektedir. Olumlu etkiler arasinda insiilin duyarliligi,
oksidatif stres, kardiyorespiratuvar uygunluk, aerobik ve anaerobik performans, dayaniklilik
performansi, immiin sistem gelisimi ve en Onemli Ozellik arasinda zamandan tasarruf
saglanmasi vb. gibi bir¢ok fayda siralanabilmektedir. Dahil edilen arastirmalarin genel olarak
sonuclari, HIIT protokollerinin ¢ok kisa vadede o©nemli fizyolojik adaptasyonlari
saglayabilecegini, genis ¢apta faydalar saglayabilecegini, HIIT in bu kisa zaman diliminde
adaptif siirecleri hizlandirabilecegini ve farkli demografik gruplar {izerinde de etkili
olabilecegini gostermektedir. Literatiirde HIIT in kisa zaman da ¢ok fazla etkisinin oldugu
savunulsa da etkili HIIT igin hangi siirenin optimal oldugu konusunda net bir konsensiis
bulunmadigindan dolayr mevcut literatiir bilgisi HIIT i¢in siire ve toparlanma araliklarinin
optimal diizeylerinin belirlenmesi gerektigini isaret etmektedir. HIIT i¢in optimal siire ve
toparlanma siirelerinin belirlenmesi i¢in ise bu konuda yapilacak daha fazla arastirmaya
ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu aragtirmalarda optimal siire ve toparlanma araliklari, antrenman
hedefleri, bireysel farkliliklar ve fizyolojik adaptasyon siiregleri gbéz Oniine alinarak
belirlenmelidir.

Mevcut c¢alismada, literatiir taramast sonucu arastirmaya dahil edilen c¢aligmalarin bulgu,
sonu¢ ve Onerileri analiz edilmis ve bu dahil edilen ¢alismalarin sonuglar1 birlestirilerek
aragtirmamizda sonu¢ boliimii hazirlanmistir. Arastirmanin sonuglari, HIIT protokollerinde
uygulanan optimal antrenman siiresinin belirlenmesinin literatiirde kesin bir konsensiis
olmadigindan dolayr karmasik bir konu oldugunu gostermektedir. Dolayisiyla, HIIT in
optimal siiresi hakkinda net bir sonuca ulasilamamaktadir. HIIT siiresi ile alakali daha
kapsamli arastirma makalelerinin yapilmsma ihtiyag vardir. Mevcut arastirmamizin
sonuglarina istinaden olusturulmus 6nerilerimiz asagida sunulmustur.

Oneriler:

- HIIT programlarinda antrenman siiresi belirlenirken mutlaka yas, cinsiyet, fiziksel
uygunluk diizeyi ve genel saglik durumu gibi bireysel farkliliklar dikkate alinmalidir.
Bu durum, uygulanan HIIT programinin etkisini ve giivenlik diizeyini artiracaktir.

- HIIT de optimal antrenman siiresinin belirlenmesine yardimci olabilmesi i¢in HIT
protokolleri Oncesinde sporculara ¢ok kapsamli bir fizyolojik ve fiziksel
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degerlendirme yapilmalidir.

- HIIT protokollerinde antrenman yogunlugu ve stiresi spor sakatliklarinin 6nlenmesi
icin kademeli olarak artirllmalidir. Bu durum ayrica viicudun HIIT’e adaptasyon
stirecinne de destek vermis olur.

- HIIT protokollerinde olusabilecek eksiklikler ve yanlisliklarin giderilmesi amaciyla
farkl1 siirelerde uygulannan HIIT in sporcular iizerinde olusturdugu etkiler sistematik
bir sekilde incelenmelidir. Bu durum, sporcu grubuna hangi stirede HIIT uygulanacagi
konusuna yardime1 olacaktir.

- HIIT programlarinda yiiklenme ve antrenman siiresi ne kadar 6nemliyse dinlenme ve
toparlanma siireleri de bir o kadar dnemlidir. Bu yiizden sadece antrenman degil
dinlenme ve toparlanma siireleri de biiyiik bir titizlikle diizenlenmelidir.

- Kondisyonerler, antrendrler ve sporculara HIIT’in dinlenme ve antrenman siireleri
hakkinda bilgilendirme egitimi, semineri ve toplantilar1 diizenlenmelidir.

- HIT etkinliginin artirilmast ve HIIT’e adaptasyon siirecinin takibi amaciyla HIIT
programlarinda giyilebilir teknoloji lirlinleri ve yapay zeka destekli mobil uygulamalar
kullanilabilir. Bu durum, optimal HIIT siiresinin belirlenmesi i¢in giivenilir veriler
saglayabilir.
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