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Diizenli, planli ve sistemli olarak egzersiz yapmanin insanlarin sagligini bityiik
ol¢tde iyilestirdigi ve insan viicuduna bir¢ok fayda sagladigi yaygin olarak ka-
bul edilmektedir. Fiziksel aktiviteler, kisinin fiziksel durum ve sagliginin iyiles-
mesinde 6nemli bir rol oynamaktadir (Temel & Tiikel, 2021).

Giiniimiizde sporculardan yiiksek bir performans elde etmek i¢in bircok
yontem kullanilmaktadir. Fiziksel performansi iyi olan sporcularin dogru yer
alma, daha uzun kosular kosmasi, pozisyona yakin olma, hizli toparlanmasi,
dogru karar verme gibi avantajlarinin oldugu bilinmektedir. Herhangi bir eg-
zersiz sirasinda veya bir miisabaka sirasinda oksijen bor¢glanmasinin olusma-
masi, diigiinme ve karar verme yetilerinin daha saglikli ¢aligmasina yardimci
olmaktadir. Sporcunun sportif basariya ulasmasinda karar verme yeteneginin
onemi oldukga yiiksektir (Tiikel, 2021). Dayaniklilik egzersizi, kardiyorespira-
tuar ve néromiiskiiler sistemlerin adaptasyonuyla beraber mitokondriye gelen
oksijen iletimini arttirir. Boylelikle bireyin yapmis olduklar: egzersizi yiiksek
siddette ve daha uzun siire devam ettirebilmeleri saglanir. (Jones & Carter,
2000). Spor bransinda bilimsel temellere dayanan antrenman uygulamalari,
bireyin; kas kuvvetini, gliclinii, dayanikliligini, siiratini ve esnekligini gelisti-
rirken, ayn1 zamanda viicut yapisinda da gelisme goriiliir (Kartal & Giinay,
1995).
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Dayaniklilik

Spor bilimleri literatiirii incelendiginde dayaniklilik; organizmanin uzun sii-
reli sportif aktivitelerde yorgunlukla bas ederek performansini stirdiirebilme-
si ve yliksek yogunlukta olan yiiklenmelere kars1 performansini olabildigince
uzun siire devam ettirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Sevim, 2010).
Bagka bir benzer tanimda ise Demir (1996) dayanikliligy; bir dirence ragmen
fiziksel hareketin siirdiiriilebilmesi olarak tanimlamistir (Ozdemir & Civan,
2018).

Dayaniklilik, belirli bir hiz1 veya gii¢ ¢ikisini miimkiin olan en uzun siire
siirdiirme kapasitesi olarak tanimlanabilir. Bu nedenle dayaniklilik olaylarin-
daki performans, biiytik 6l¢iide ATP'nin aerobik sentezine baglidir; bu, mito-
kondriyal elektron tagima zincirinde atmosferden sitokrom oksidaza yeterli
miktarda oksijen verilmesini ve karbonhidratlar ve lipidler bi¢imindeki yakit-
larin saglanmasini gerektirir (Davies & Thompson, 1979).

Dayaniklilik antrenmanlari, organizmanin yapilan isten sonra yeniden to-
parlanabilme kapasitesi, solunum sistemi, kalp kan dolasimi ve sinir sistemle-
rinin gorevlerini yapabilme becerilerini ve sistemlerdeki organlar arasindaki
olumlu is birligi ile etkilidir (Demir, 2001).

Dayanikhilik Antrenman Yéntemleri

Antrendrler sporcularindan miisabaka esnasinda ve antrenmanlarda en iyi
verimi almak i¢in bir¢ok parametreyi gelistirmeyi amaglamislardir. Bu para-
metrelerin baginda ise dayaniklilik gelmektedir. Sporcularin dayanikliligini en
tist seviyeye ulastirmak igin farkli antrenman yontemleri arastirilmis ve gelis-
tirilmistir.

Tekrar Yontemi

Tekrar yontemi kullanilarak sporcunun daha ¢ok anaerobik kapasitesinde bir
gelisme goriilmektedir. Weineck (2011)” e gore tekrar yontemi i¢in, sporcu-
ya tam bir dinlenme verildikten sonra en yiiksek hizda kosulan belirlenmis
bir mesafenin tekrardan alinmasi seklinde gergeklestirilen bir uygulamadir.
Yiiklenmenin siddeti yiiksek oldugundan dolay1 ¢ok az sayida tekrar yapila-
bilmektedir. Motorik 6zelliklerden; maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve siirat
parametrelerin gelistirilmesinde en ¢ok kullanilan yontemdir. Sporcunun yiik-
lenme siddeti %90-100 seviyelerinde tutulur. Tam dinlenme verilerek yiiklen-
me yogunlugu kapsami diisiik tutulmali ve en fazla 5- 6 tekrar yapilmalidir
(Koksalan, 2017).
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Devaml Yiiklenme Yontemi

Bu dayaniklilik yonteminde oksijenli ortam kosuluyla siirekli ve devamli ara
vermeden yitklenme gerekmektedir. Segilen mesafenin kosulmas: ve ayarlan-
mis olan ¢aligma siiresi, sporcunun oksijenli bir ortamda bulunduracak sekil-
deki bir tempo ile ayarlanmalidir. Bu yontem ile beraber aerobik dayanikliligin
temeli atilmis olur. Bu antrenman yonteminde sporculardan sporcuya, genelde
kosu hiz1 ayn1 olup, ¢alisma siiresinde farkliliklar goriilebilir. Ancak bu yon-
temde iyi bir dayanikliligin temeli i¢in 30 dakikanin altinda antrenman yapil-
mamalidir (Glindiiz, 1997).

Fartlek Kosu Yontemi

Bu antrenman yonteminde sporcunun gereksinim durumuna gore farkli yo-
gunlukta uygulanarak aralikli olarak tekrar edilir. Bompa (1998) bu yontemi,
sporcunun araziyi kullanimi sirasinda, arazinin yapisina uyumlu dalgalanma-
lar ile tepe, orman, siiriilmiis tarla, kum yigin1 vb. uygulamalarin yapilmasi
gerektigini belirtmektedir. Sirasiyla uygulanan tempo degisiklikleri, anaero-
bik periyotlar, kuvvet uyarim ile VO, max. in gelistirilmesine katkida bulunur
(Kayantas, 2020).

Interval yéntemi

Bu yontem ¢aligmanin ve dinlenmenin sistemli olarak degisimidir. Antren-
man mesafesi ve temposu ne kadar iyi olursa dinlenme zamani ayni sekilde
kisalmaktadir. Interval yonteminde 15-20 saniye kisa siireli interval metot,1-8
dakikalik antrenman orta siireli metot ve 8-15 dakikalik ¢calisma da uzun stireli
antrenmandir. Interval antrenmanda temel prensibi kalp atim sayisidir. Kalp
atimi sayis1 180-200 arasinda geldiginde antrenman durdurlur,120-130 kalp
atimina indiginde ise tekrar antrenmana devam edilir. Ayrica interval ant-
renmanlar yaygin ve yogun interval olmak iizere ikiye ayrilir (Glinay & Yiice,
1996).

+ Yaygin interval Yontemi: Yaygin interval antrenmanda temel amag daha
¢ok dayaniklilik gelisimini saglamaktir (Giinay ve Yiice 1996).

+  Yogun Interval Yontemi: Yogun antrenman yontemi dayanikliligin ya-
ninda sporcunun kuvvet ve siirat yetilerinin de gelismesinde etkili bir yon-
temdir (Giinay & Yiice, 1996).
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Yiikseklik Antrenman Yontemi

Yiikselti antrenmanlari i¢in yiikselti seviyesi 2400 + 200 m olup 1800’'metrenin
altindaki ytikseltilerde ¢ok az uyarici etki yapmaktadir. Ancak 2800 metrenin
tstiinde de oksijen eksikligi yasanmaktadir. Bu yiizdende sistematik bir ant-
renman yapmak iyice zorlasir. Geng sporcularin i¢in en uygun yiikselti seviye-
si 1600 -1800 metredir. Yiikseklik antrenmani i¢in en uygun zaman 4 haftadir.
Bu sure agilmamali ve 2 haftadan da az olmamalidir (Sifonoroglu, 2002).

Willmore ve Costill (1996)” e gore yiikseklik antrenmanlari ile Maksimum
oksijen kullanma kapasitesi, yiikseklikte her 1000m de, arteriyel oksijen desa-
tiirasyonundan dolay1 yaklagik olarak %7-9 oraninda azalir (Ozel, 2016).

Hahn ve Gore (2001)” e gore yiiksek irtifada yapilan antrenmanlarla spor-
cunun kirmizi kan hiicrelerinde artis, kalp debisinde azalma, kas miyoglobin
iceriginde artis, hiperventilasyon, kassal adaptasyonlar, fibril boyutlarinda
degisimler, metabolizma enzim aktiviteleri degisimi, mitokondriyal kapasite,
mekanik verimliligin artmasi, laktik asidin uzaklagtirma hizinda artis, substrat
kullaniminda ki degisimler goriilebilir (Oncen, 2018).

Miisabaka Metodu

Miisabaka metodu ile sporcunun brangsina 6zel dayaniklilig: gelistirilmektedir.
Bu metotla sporcuya yarisma tecriibesi kazandiril ve miisabakaya uyum sag-
latilmis olur. Miisabaka metodunun asil amaci sporcuya dnceden miisabaka
sartlarina hazirlamaktir (Giinay & Yiice, 1996).

Dayaniklilig1 Etkileyen Faktorler

o Yas

» Cinsiyet

o Kas fibril tipi

 Kisi egzersiz sirasinda iyi motive edilmelidir.

 Kisi iyi antrenmanli olmalidir. Antrenmanl kisi yiiksek kan ve kas laktat
seviyesini tolere edebilir.

o Antrenman programlari ile Tip II kas liflerinde hipertrofi gelistirilmelidir

o Metabolik asitleri (laktik asit gibi) tamponlanma kapasitesi yiiksek olma-
lidur.

« Disiik pH seviyesine tolerans gelismelidir.

o Egzersiz baslangicinda kas glikojen depolar1 dolu olmalidir.

+ Kisinin aerobik kapasitesi yiiksek olmalidur.

o Cevre sartlar1 (Yildiz, 2012).
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Dayaniklilik Antrenmanlarinin Fizyolojik Etkileri

Sporcularda dayanikliligin iist diizeye gelebilmesi, farkli antrenman metotlari-
na ve baghdir. Dayaniklilik ile birlikte kisi kisa zamanda toparlanir, aktif kilcal
damar sayisinda artis olur ve enerji kapasitesi yiikselir (Sevim, 2010). Daya-
niklilig: iyi olan sporcularda bunlar gibi birgok fizyolojik degisiklik meydana
gelebilir.

Dayanikhilik Antrenmanlarin Kardiyovaskiiler Sisteme Etkisi

ardiovaskiiler dayanikliligi, yapilan egzersizi uzun siireli devam ettirme
yetenegi olarak tanimlayabiliriz. Bir aktivitenin uzun siire devam edebilmesi,
miisabaka esnasinda ¢aligan dokularin ihtiyag duydugu oranda oksijen alabil-
mesi ve ¢alisan dokularda ortaya ¢ikan metabolizma iiriinlerinin uzaklastiril-
masi ile miimkiindiir (Duran, 2020).

Dayaniklilik antrenmanlariyla kalbin 6zellikle sol ventrikiilde biiytime
meydana gelir, bundan dolay1 ise doku ve hiicrelere giden kan ve oksijen mik-
tarinda da artig goriilmektedir (Tagkiran, 2003). Sporcunun kan voliimii, ok-
sijen tastyan hemoglobinlerinde artis ve kalp atim voliimiinde olumlu y6n-
de etki yapmaktadir. Kalp atim hacminde artisla beraber kalp atim1 daha az
olmaktadir. Sporcunun akciger voliimiinde ki artis, akcigerlerdeki oksijenin
kana gecis hareketini de arttirir. Hiicre diizeyindeki oksijen aligverisi ve kan
voliimii artis1 yapilan egzersizlerin 6zelligine gore degisiklik gostermektedir.
Solunum kaslarinin dayaniklilik antrenmanlarina uyumu, bu kaslarin daya-
nikliliklarinin artmast ile saglanmaktadir. Dayaniklilik antrenmanlari ile yag-
s1z hiicreler restore edilir ve submaksimal egzersizler sirasindaki dakika ven-
tilasyonun azalmasina neden olmaktadir. Bunlarin sonucunda ise maksimal
ventilasyon artmaktadir (Kog, 2010).

Kale (2006)'nin belirttigi gibi, dayanikliik antrenmanlarindan o6zellikle
kosu antrenmanlar1 kalbi etkilemektedir. Dayaniklilik antrenmani ile kalpte
hipertrofi meydana gelmektedir. Ayni zamanda dayaniklilik antrenmanlarryla
birlikte damar esnekliginde artis meydana gelmektedir. Dayaniklilik antren-
manlari sayesinde sistolik ve diastolik basing degerindeki farkta artmaktadir.
Antrenmanl bireylerde bu deger diisiiktiir (Ural, 2014).

Dayanikliltk Antrenmanlarin Solunum Sistemine Etkisi

Sporcunun dayaniklilik performansini etkileyen faktdr solunum degil, do-
lasim sistemidir. Ancak dayaniklilik yiiklenmelerine adaptasyon siirecinde
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gogiis kafesinin hipertrofiye ugramasiyla akcigerin i¢ hacminin genislemesi,
oksijenin gegis hizin1 arttirmaktadir. Ayrica hem solunum fonksiyonlarinda
hem de statik akciger hacimlerinde de 6nemli bir artis goriilmektedir Akci-
gerlerdeki kilcal damarlarin ¢aplarinin genislemesi ile daha fazla oksijen gegisi
saglanmaktadir. Boylece akcigerlerden kana gegen O, miktar: daha ekonomik
olarak artmaktadir (Giinay & Yiice, 1996).

Dayaniklilik antrenmanlar laktat esik bolgesini daha {ist seviyelere tasi-
maktadir. Laktat esiginin yiikselmesiyle birlikte hem daha yiiksek yogunlukta
hem de daha yiiksek oksijen tiiketiminde ¢alisma yapilabilir. Ayrica solunum-
sal degisim orani submaksimal antrenmanda diiserken maksimal antrenman-
da artar. Dayaniklilik antrenmanlarinin en 6nemli etkisi max VO, yi arttirma-
sidir (Glinay & ark., 2013).

Dayanmikhilik Antrenmanlarin Iskelet Kas Sistemine Etkisi

Dayaniklilik antrenmanlar1 sonucunda, slow tip kas liflerinde miyoglobin mik-
tar1 artmaktadir. Bundan dolay1 ise mitokondriye oksijen saglamada 6nemli
derecede bir artis meydana gelmektedir.

Koz (2014)’tin belirttigi tizere planli ve diizenli yapilan dayaniklilik antren-
manlari ile hem kisinin mitokondri sayisinda artig goriiliirken hem de enzim
miktarinda ve aktivite seviyesinde 6nemli 6l¢tide bir artis meydana gelmek-
tedir. Boylece, iskelet kaslarindaki mitokondrilerin oksidatif fosforilasyon ile
aerobik yolla ATP tiretme kapasitesi de artmaktadir (Akgiil, 2016).

Dayaniklilik antrenmanlar: ile her bir kas lifini ¢evreleyen kilcal damar
sayisindaki artis meydana gelmektedir. Dayaniklilik gerektiren egzersizler si-
rasinda yag rezervleri 6nemli bir enerji kaynag: oldugu i¢in, yaglari kullanma
kapasitesinde de artis olurken, dayaniklilik gerektiren aktivitelerde de perfor-
mansta artig goriilmektedir. Dayaniklik antrenmanlar1 sonucunda; karbonhid-
rat ve yaglarin oksidasyonunda, glikojen deposunda, yag asitlerinin aktivas-
yonunda, miyoglobin sayisinda, kastaki trigliserid depolarinda artis meydana
gelmektedir (Erzeybek, 2004).

Dayanikhilik Antrenmanlarinin Hormonal Sistemine Etkisi

Dayaniklilik ¢aligmalar: yoniinden en 6nemli hormonlar adrenalin ve norad-
renalindir. Bu hormonlarin kan glikoz seviyesini ayarlama gibi 6nemli bir isle-
vi vardir (Murath ve ark. 2011). Adrenal hormonlardan epinefrin (E), norepi-
nefrin (NE) ve kortizol yiiksek diizeyde salgilanmaktadir (Civan ve ark., 2018).
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Epinefrin ve norepinefrin viicutta solunum sistemi, gastrointestinal sistem,
kardiyovaskiiler sistem, salgi bezleri, karaciger, kas ve yag dokusu {izerinde
onemli olgiide bir etkiye sahiptir. Plazma, bu iki hormon ve egzersizin siiresiy-
le birlikte artma gostermektedir (Braun & Horton, 2001).

Giinay (2006) belirttigine gore, organizmada uzun siireli antrenmanlara
adapte olmak i¢in hipofizden ACTH epinefrin ve sempatik sinir uglarindan
norepinefrin salgilar. Bu salgilanan iki hormon organizmanin egzersize uyu-
munu saglamaktadir. Stres hormonlari ad1 verilen bu epinefrin ve norepinef-
rin hormonlar1 dolagim sistemini ve enerjiyi sistemleri uyarir. Bu iki hormon
Organizmanin antrenmandaki ihtiyacini karsilamayla ilgili diizenlemeleri ya-
par (Ural, 2014).

Dayaniklilik Antrenmanlarinin Sinir Sistemine Etkisi

Dayaniklilik antrenmanlari sirasinda merkezi sinir sistemi, antrenman talep-
lerinin 6zelligine uyum saglar. Caligma kapasitesi artar, organ ve sistemlerin
gorevlerini iyi bir sekilde koordine etmek igin sinir iletimini diizenler. Egzer-
sizi veya antrenmanlar1 engelleyen yorgunluk merkezi sinir sisteminde ortaya
cikar. Boylece merkezi sinir sisteminin ¢aligma kapasitesinde azalma goriiliir.
Dayaniklilik parametresi iyi olan sporcularda bu durum daha geg ortaya ¢ikar.
Merkezi sinir sisteminin dayaniklilik kapasitesinin iist seviyede olmasi antren-
manin ana konusu olmalidir. Dayaniklilik antrenmanlars, kas sinir koordinas-
yonu olarak adlandirilan MSS aktivitesini iyilestirir ve giiglendirir. Boylelikle
yapilan dayaniklilik antrenmanlari sayesinde sinir hiicresi direnci artar (Kara-
tosun, 2010).

Ergen (2006)’ya gore, Asetil kolin uyarinin baglantili bir sekilde sinirden
sinire giderek kasa ulagmasini saglamaktadir. Bu maddenin tiikenmesi duru-
munda kaslarin kasilmasinda aksama olmaktadir. Bu sebeple sinir sisteminin
gorevini yerine getirmesi, sporcunun dayaniklilig: agisindan olduk¢a dnemli-
dir. Kaslarin ve sinir hiicrelerinin diizgiin ve ekonomik ¢alismast, sinir sistemi-
nin diizgiin ve koordineli bir bigimde ¢alismasina baghidir (Ural, 2014).

Dayanmiklilik Antrenmanlariyla ilgili Yapilan Bilimsel Calismalar
Helgerud ve ark. (2001) yaptiklar: ¢aligmada; elit futbolcularda 8 haftalik ae-
robik antrenmanin futbol performans iizerindeki etkilerini incelenmek amag-
lanmistir. Yapilan 8 haftalik aerobik antrenman sonucunda sporcularin futbola
oOzgii katettikleri mesafe ve sprint sayilarinda anlamli diizeyde bir iyilesme ol-
dugu tespit edilmistir (p<0.05).
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Mc Manus (1993)'1n yaptig1 ¢alismada, 8 haftalik siirekli ve interval antren-
manin yaslar1 ortalamasi 9,6 yil olan kiz 6grenciler iizerinde VO, max degerle-
rindeki artigin siirekli kosu yapan deneklerde anlamli diizeyde yiiksek oldugu-
nu oldugu bulunmustur (p<0.05).

Rowland ve Boyajian (1995) yaptiklar1 ¢alismada; ¢ocuklarda 12 haftalik
dayaniklilik antrenmani sonrasi aerobik kondisyona etkisi incelenmek amag-
lanmistir. Yapilan 12 haftalik dayaniklilik antrenmani sonrasi ¢ocukluk yilla-
rinda dayaniklilik egitimi ile VO, max’in gelistirilebilecegi belirtilmektedir.

Helgerud ve ark. (2007),nin yapmis olduklar1 ¢alismada, 4 farkli yogun-
luklarda ve toplam ¢aligma ve frekans i¢in eslesen farkli yontemlerle (uzun ya-
vas mesafe, max. kalp atim hizi, laktat esigi, aralikli kosu) aerobik dayaniklilik
antrenmaninin maksimum oksijen alimindaki (VO,max), kalbin vurus hac-
mindeki (SV), kan hacmindeki, laktat esigindeki (LT) ve kosu ekonomisindeki
(CR) tepkiler incelendi etkileri karsilastirdi. 8 haftalik farkli yogunluktaki da-
yaniklilik antrenmanlar: sonucunda yiiksek yogunluklu aerobik interval ant-
renmani, uzun yavas mesafe ve laktat esigi antrenman yogunluklarina kiyasla
onemli dl¢iide artan VO, max ile sonuglandig tespit edilmistir (p<0.05).

McMillan ve ark. (2005) yapmis olduklar1 ¢alismada; profesyonel geng fut-
bolcular tarafindan futbola 6zgii bir top stirme pisti kullanilarak gerceklesti-
rilen 10 haftalik yiiksek yogunluklu aerobik interval antrenman programina
tizyolojik adaptasyonlar1 incelemek amaglanmis olup, yapilan 10 haftalik ae-
robik antrenmanlar sonucunda sporcularin gii¢, atlama yetenegi ve sprint per-
formans tizerinde herhangi bir olumsuz etki yaratmadan futbolcularin VO,
max’1n1 iyilesme oldugu belirtilmektedir.

Chittibabu ve Akilan (2013)’nin yaptiklar1 arastirmada ; basketbola 6zgii
dayaniklilik antrenmaninin liseli erkek basketbolcularin aerobik kapasitesi ve
kalp hizi1 Gizerindeki etkinligini degerlendirmek amaglanmistir.6 haftalik bas-
ketbola 6zgii dayaniklilik antrenmanlari sonucunda, denek grubunun aerobik
kapasitesinde olumlu yonde bir atis oldugu ve kardiyovaskiiler kondisyonun
arttig tespit edilmistir (p<0.05).

Skucas ve Pokvytyte (2016)’nin yaptig1 arastirmada; elit tekerlekli sandalye
basketbol oyuncularinda kisa siireli, orta siddette ve ytliksek hacimli dayanik-
lilik antrenmanlarinin fizyolojik degiskenler tizerindeki etkisini incelenmek
amaglanmistir. 8 katilimcinin yer aldig1 bu arastirmada, iki haftalik siire i¢inde
gelisen yiiksek hacimli, orta yogunlukta, kisa siireli antrenman programi spor-
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cularda aerobik dayanikliliklarinda olumlu yonde bir artis oldugunu soylemis-
lerdir (p<0.05).

Berria ve ark. (2018)’nin yaptiklar1 calismada, 10 haftalik siirat dayaniklilik
antrenmanlarinin 16 erkek basketbolcularda LDH diizeyindeki enzim adap-
tasyonu tizerine etkilerini incelemek amaclanmistir. Yapilan 10 haftalik siirat
dayaniklilik antrenmanlarinin sonucunda sporcularin LDH seviyesinde artis
oldugu belirtilmistir (p<0.05).

Ferrauti ve ark. (2010)" nin yaptiklari ¢aligmada; es zamanl bir kuvvet ve
dayaniklilik antrenman programinin orta yasli kosucularin maraton hazirlik-
lar1 sirasinda kosu performansi ve kosu ekonomisi tizerindeki etkilerini ince-
lemek amaglanmuistir. 22 kosucunun katildig1 bu arastirmada, 8 haftalik kom-
bine dayaniklilik kosusu ve dayaniklilik kosusu ile birlikte kuvvet antrenmani
programi uygulanmistir. Yapilan 8 haftalik antrenman sonucunda sporcularin
bacak kuvvetinde belirgin bir iyilesme olmasina ragmen, kosu ekonomisi ve
eglence amagli maraton kosucularinin koordinasyonu i¢in 8 haftalik eszaman-
I1 kuvvet antrenmaninin higbir faydasi olmadigini tespit edilmistir (p>0.05).

Pelliccia ve ark. (2010)’nin yaptiklar1 ¢alismada, , uzun siireler boyunca
yorucu ve kesintisiz antrenmana maruz kalan atletlerde kardiyak olay ve sol
ventrikiil (LV) disfonksiyonu insidansini degerlendirmek amaglanmigtir.114
sporcunun incelendigi bu arastirmanin sonucunda geng Olimpik sporcular-
da, uzun siireler boyunca (17 yila kadar) asir1 ve kesintisiz dayaniklilik ant-
renmanin, sol ventikiil islevinde bozulma, sol ventikiil morfolojisinde 6nemli
degisiklikler veya kardiyovaskiiler semptom veya olaylarin ortaya ¢ikmasi ile
iliskili olmadigini bildirmislerdir (p>0.05).

Dunham ve Harms (2012)1n yaptiklar1 ¢alismada; yiiksek yogunluklu in-
terval antrenmanin pulmoner fonksiyon tizerindeki etkileri incelenmistir. 4
haftalik yapilan ¢alisma sonucunda yiiksek yogunluklu antrenmanin, aerobik
kapasite ve performansi iyilestirmede etkili oldugu ve dayaniklilik antrenma-
nina zaman agisindan verimli bir alternatif olarak sunulan yiiksek siddetli
interval antrenmanlar ile inspiratuar kas glicinii arttirmada etkili oldugunu
gostermektedir.

Dupont ve ark. (2004)’nin yaptiklar1 ¢alismada; sezon ici yiiksek yogun-
luklu interval antrenmanlarin profesyonel erkek futbolcularin kosu perfor-
manslarina etkisini incelemek amaglanmistir. 22 erkek sporcunun katildig
bu ¢alismada 10 haftalik yitksek yogunluklu interval antrenmanlar1 sonrasi
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maksimum aerobik hizin arttigini ve 40 m sprint siiresinin azaldig: tespit edil-
migtir.
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