INTERVAL ANTRENMAN TUREVLERININ
(HIT-HIIT-SIT) AEROBiIK DAYANIKLILIK
FizyoLoJisi UZERINE ETKISi

Sibel TETIK

Dayaniklilik bir is yiikii altinda yapilan ¢alismayi yorgunluk faktoriine rag-
men uzun siire devam etme yetenegi olarak tanimlanabilir. Bu yetinin biiytikligii
yapilan antrenmanlar, genetik faktorler, yasam kosullar: gibi bazi faktorlere bagh
olarak nitelendirilebilir. Bu konu ¢atis1 altinda literatiir incelemesi yapilarak ola-
s1 antrenman etkileri ve aerobik dayaniklilik {izerindeki gelisim egrileri mikro
degerlendirme olarak sunulmustur. Dayaniklilik sporcularin yorgunluga kars:
direnme kapasitesi (Harre, 1982) ve/veya belirli bir siddette egzersiz siiresinin
sinirlar1 (Bompa, 1998) olarak da tanimlanmaktadir. Bu yeti ortaya koyulurken;
dayanikliligin sadece aerobik enerji kaynaklarinin déniistimi ve kullanim kapa-
sitesi seklinde kisith diisiinmeyerek, destekleyici fizyolojik faktor ve sistemlerin
de antrenman yontemleri ile gelistirilerek tanimlanmasi 6nemlidir. Dayaniklilik
konusunda en 6ncii faktor olan yorgunlugun, geciktirilmesi i¢in 6ncelikle solu-
num sisteminde oksijenin (OZ) alinmasi, tasinmast ve kullanilmasi, yani kisacasi
solunum + dolagim sistemlerinin sistematik ve uyum iginde en olgun diizeyde
caligmasi gerekmektedir. Bu sistemin gelismisligi basarinin temel faktorlerin-
dendir. Sistemin gelismisligi ayn1 zamanda devam eden yiike ragmen is yapabil-
mek igin alinan oksijenin dokularda kullanilmasi, bunla ilgili olarak; biiyiik kas
gruplarinin aktif oldugu siddeti giderek artan egzersizlerde bireyin tiiketebildigi
miimkiin olan en yiiksek oksijen miktar1 VO2’yi en iyi veri olarak tanimlamak-
tadir (Coyle, 1995). Buna gore Maksimal Oksijen Tiiketimi (VO2max); viicut-
taki biiylik kas gruplarinin katildig ve siddeti giderek artan egzersizde kisinin
kullanabildigi en yiiksek oksijen miktar1 olarak tanimlanmistir (Joyner, 1994).
Egzersiz sirasinda egzersizin devami i¢in kullanilan oksijen miktar: giderek art-
maktadir ve bu artis belli noktalara kadar devam eder. Bu noktadan sonra is yiikii
artsa bile oksijen kullanim1 ayn1 kalir. Bu noktada kisinin kullanmis oldugu ok-
sijen maksimal diizeydedir ve bu nokta maksimal oksijen tiiketimi (VO2max)
olarak nitelenir.
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da kuvvet caligmalarinda yapilan supramaksimal yiiklenme benzeri maksimal
tistii yiiklenmeler yapilmaktadir. Ust diizey sporcularin olusan esik degerlerinin
asilmasinda var olan diizeyin tizerinde yapilmasi gereken yiiklenmeler ile esik
degerin daha yukar: ¢ekilmesi miimkiin olacaktir. Buradaki temel sorun supra-
maksimal yliklenmeler sirasinda kas sisteminde olusan egzantrik kasilmaya kars1
HIIT antrenmanlarinda VO2max'in %100’iiniin iizerinde yapilacak yitklenmeler
genelde laboratuvar ortaminda ve bisiklet tizerinde yapilmay1 gerektirmektedir.
Saha kosullarinda uygulama zorluguna sahip bu yiiklenme bigimleri, mevcut
yapinin gelistirilmesinde olduk¢a 6nemli bir interval antrenman formunu olus-
turmaktadir, bu formlarin saha kosullarina yonelik uygulamasi ise dayaniklilik
sporcularinin ¢ogunlukla kullanmadig: kisa siireli asir1 yiiklenmeli sprint ant-
renman yontemlerine dontismektedir. Kisa siireli asir1 yliklenmeli yapilan saha
sprint antrenmanlarinin VO2max'in gelismesinde olduk¢a 6nemli oldugu diisii-
niilmektedir. Bu ¢aligmalarda 15 saniye maksimal yiiklenmelerin maksimal hiz
tizerine ¢ikmasinin miimkiin olmadig: disiiniiliirse, yapilacak tekrarlarda olusa-
cak oksijen agiginin giderilmesi i¢in artan maksimal KAH ve artan maksimal SV
sonucu VO2max gelisimini de artiracag diisiintilmektedir. Bir bagka deyisle agir1
yiiklenmeli kisa araliklarla yapilan sprint intervalleri sonucu olusmaya baslayacak
kan La konsantrasyonlarinin artmasi ve bu konsantrasyona karsilik gelen oksijen
tiiketiminin yani VO2maxin yiizde orani énemlidir.

Sonug olarak HIT, HIIT, SIT ve benzer yapidaki yiiksek yiiklenmeli inter-
val antrenmanlarin VO2max'in gelistirilmesinde oldukga etkin sonuglar ortaya
koydugu gerceginin yani sira bu ve buna benzer uygulamalarin saha kosullarina
adapte edilerek laboratuvar kosullarinda devamli antrenman yapma olanaginin
olmadig1 diistincesi ile her sporcunun kullanabilecegi saha i¢in yiiksek yiiklen-
meli interval antrenman uygulamalarina daha ¢ok yer verilmesi gerektigi diisii-
niilmektedir.
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