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İNTERVAL ANTRENMAN TÜREVLERİNİN  
(HIT-HIIT-SIT) AEROBİK DAYANIKLILIK 

FİZYOLOJİSİ ÜZERİNE ETKİSİ

Sibel TETİK

Dayanıklılık bir iş yükü altında yapılan çalışmayı yorgunluk faktörüne rağ-
men uzun süre devam etme yeteneği olarak tanımlanabilir. Bu yetinin büyüklüğü 
yapılan antrenmanlar, genetik faktörler, yaşam koşulları gibi bazı faktörlere bağlı 
olarak nitelendirilebilir. Bu konu çatısı altında literatür incelemesi yapılarak ola-
sı antrenman etkileri ve aerobik dayanıklılık üzerindeki gelişim eğrileri mikro 
değerlendirme olarak sunulmuştur. Dayanıklılık sporcuların yorgunluğa karşı 
direnme kapasitesi (Harre, 1982) ve/veya belirli bir şiddette egzersiz süresinin 
sınırları (Bompa, 1998) olarak da tanımlanmaktadır. Bu yeti ortaya koyulurken; 
dayanıklılığın sadece aerobik enerji kaynaklarının dönüşümü ve kullanım kapa-
sitesi şeklinde kısıtlı düşünmeyerek, destekleyici fizyolojik faktör ve sistemlerin 
de antrenman yöntemleri ile geliştirilerek tanımlanması önemlidir. Dayanıklılık 
konusunda en öncü faktör olan yorgunluğun, geciktirilmesi için öncelikle solu-
num sisteminde oksijenin (O2) alınması, taşınması ve kullanılması, yani kısacası 
solunum + dolaşım sistemlerinin sistematik ve uyum içinde en olgun düzeyde 
çalışması gerekmektedir. Bu sistemin gelişmişliği başarının temel faktörlerin-
dendir. Sistemin gelişmişliği aynı zamanda devam eden yüke rağmen iş yapabil-
mek için alınan oksijenin dokularda kullanılması, bunla ilgili olarak; büyük kas 
gruplarının aktif olduğu şiddeti giderek artan egzersizlerde bireyin tüketebildiği 
mümkün olan en yüksek oksijen miktarı VO2’yi en iyi veri olarak tanımlamak-
tadır (Coyle, 1995). Buna göre Maksimal Oksijen Tüketimi (VO2max); vücut-
taki büyük kas gruplarının katıldığı ve şiddeti giderek artan egzersizde kişinin 
kullanabildiği en yüksek oksijen miktarı olarak tanımlanmıştır (Joyner, 1994). 
Egzersiz sırasında egzersizin devamı için kullanılan oksijen miktarı giderek art-
maktadır ve bu artış belli noktalara kadar devam eder. Bu noktadan sonra iş yükü 
artsa bile oksijen kullanımı aynı kalır. Bu noktada kişinin kullanmış olduğu ok-
sijen maksimal düzeydedir ve bu nokta maksimal oksijen tüketimi (VO2max) 
olarak nitelenir.
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da kuvvet çalışmalarında yapılan supramaksimal yüklenme benzeri maksimal 
üstü yüklenmeler yapılmaktadır. Üst düzey sporcuların oluşan eşik değerlerinin 
aşılmasında var olan düzeyin üzerinde yapılması gereken yüklenmeler ile eşik 
değerin daha yukarı çekilmesi mümkün olacaktır. Buradaki temel sorun supra-
maksimal yüklenmeler sırasında kas sisteminde oluşan egzantrik kasılmaya karşı 
HIIT antrenmanlarında VO2max’ın %100’ünün üzerinde yapılacak yüklenmeler 
genelde laboratuvar ortamında ve bisiklet üzerinde yapılmayı gerektirmektedir. 
Saha koşullarında uygulama zorluğuna sahip bu yüklenme biçimleri, mevcut 
yapının geliştirilmesinde oldukça önemli bir interval antrenman formunu oluş-
turmaktadır, bu formların saha koşullarına yönelik uygulaması ise dayanıklılık 
sporcularının çoğunlukla kullanmadığı kısa süreli aşırı yüklenmeli sprint ant-
renman yöntemlerine dönüşmektedir. Kısa süreli aşırı yüklenmeli yapılan saha 
sprint antrenmanlarının VO2max’ın gelişmesinde oldukça önemli olduğu düşü-
nülmektedir. Bu çalışmalarda 15 saniye maksimal yüklenmelerin maksimal hız 
üzerine çıkmasının mümkün olmadığı düşünülürse, yapılacak tekrarlarda oluşa-
cak oksijen açığının giderilmesi için artan maksimal KAH ve artan maksimal SV 
sonucu VO2max gelişimini de artıracağı düşünülmektedir. Bir başka deyişle aşırı 
yüklenmeli kısa aralıklarla yapılan sprint intervalleri sonucu oluşmaya başlayacak 
kan La konsantrasyonlarının artması ve bu konsantrasyona karşılık gelen oksijen 
tüketiminin yani VO2max’ın yüzde oranı önemlidir.

Sonuç olarak HIT, HIIT, SIT ve benzer yapıdaki yüksek yüklenmeli inter-
val antrenmanların VO2max’ın geliştirilmesinde oldukça etkin sonuçlar ortaya 
koyduğu gerçeğinin yanı sıra bu ve buna benzer uygulamaların saha koşullarına 
adapte edilerek laboratuvar koşullarında devamlı antrenman yapma olanağının 
olmadığı düşüncesi ile her sporcunun kullanabileceği saha için yüksek yüklen-
meli interval antrenman uygulamalarına daha çok yer verilmesi gerektiği düşü-
nülmektedir.
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