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BÖLÜM 21

İNTERVAL ANTRENMANLAR VE UYGULAMALARI

İbrahim Orkun AKCAN1

Fiziksel uygunluk ve vücut kompozisyonu, bireyler için önemli sağlık gös-
tergeleridir (Chiriboga & Ockene, 2016; Myers & ark., 2015; Ortega & ark., 
2018), koşma gibi fiziksel aktiviteler yoluyla geliştiği gösterilmiştir (Chalfoun 
& ark., 2016; Idrizovic & ark., 2021).

Gerçekten de koşmak, gelişmiş kardiorespiratuvar zindelik (Willoughby 
& ark., 2016), kas dayanıklılığı (Menz & ark., 2019), kardiyovasküler sağlık 
(Chalfoun & ark., 2016; Idrizovic & ark., 2021) ve zihinsel sağlık ile ilişkilidir 
(Bowler & ark., 2010; Thompson Coon & ark., 2011). Ayrıca, koşmak ruh ha-
lini iyileştirir ve egzersize bağlı kalmaya yardımcı olur (Oswald & ark., 2020).

Koşmanın faydalı etkileri, kardiorespiratuvar ve solunum sistemi üzerinde-
ki olumlu etkilerine bağlanabilir (Delgado Floody & ark., 2019).

Kardiorespiratuvar dayanıklılık uzun yıllardır fiziksel uygunluğun temel 
bileşenlerinden biri olarak kabul edilmektedir (Astrand & Rodahl, 1986). 
Aerobik dayanıklılık performansında üç ana faktörü içeren model tanımlan-
mıştır. Bunlar, maksimum oksijen alımı (VO2max), laktat eşiği (LT) ve iş eko-
nomisidir (C) (Pate & Kriska, 1984). Birçok çalışma bu düşünceyi destekle-
mektedir (Bunc & Heller, 1989; Prampero & ark., 1986; Helgerud, 1994; Hoff 
& ark., 2002).

Günümüzde dayanıklılık sporları ve takım sporları dahil olmak üzere bir-
çok spor alanında dayanıklılık yetisinin değişkenlerini geliştirmek amacı ile 
Yüksek şiddetli aralıklı antrenmanın (HIIT) antrenmanlar oldukça popüler 
uygulama haline gelmiştir (Kilen & ark., 2014; Stöggl & Sperlich, 2014; Stöggl 
& Björklund, 2017; Helgerud & ark., 2011; Purkhús & ark., 2016; Bonato & 
ark., 2015; Fernandez & ark., 2015; Monks & ark., 2017; Tetik, 2019a). Yük-
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sek şiddetli interval antrenmanlar dayanıklılık yetisinin geliştirilmesinde en 
etkili yollardan biri olmuştur. Yüksek şiddetli antrenmanlat (HIT) uygulama-
ları, yüksek şiddetli egzersizlerin kısa ve uzun süren tekrar uygulamalarının 
uygun dinlenme aralıkları ile yapılmasını içermektedir (Buchheit & Laursen, 
2013a).

Yüksek şiddetli interval antrenmanı (HIIT), kısmen zaman verimliliğinden 
dolayı tercih edilirken temel olarak geleneksel kardiyovasküler antrenmanla 
(yani, orta şiddette sürekli antrenman MICT) (Biddle & Batterham, 2015; Mi-
lanovi´c & ark., 2015; Batacan & ark., 2017) uygulamalarınada devam etmek 
gerekir.

Daha yakın zamanlarda, sprint interval antrenmanı (SIT) büyük ilgi ve 
popülerlik yarattı, çünkü SIT, daha yüksek şiddetli “all-out” sprint’lerle (yani, 
süre olarak 30 s) aralık süresini kısaltarak HIIT’in faydalı fizyolojik adaptas-
yonlarını korurken zaman verimliliğini daha da artırdı (Buchheit & Laursen, 
2013a).

Birkaç sistematik inceleme ve meta-analiz, kardiyorespiratuar sistemin ge-
liştirilmesi ve fiziksel kapasiteleri geliştirmek için SIT uygulamalarının kullan-
manın potansiyel olarak avantajlı olduğunu bildirmişlerdir (Gist & ark., 2014; 
Vollaard & ark., 2017; Wen & ark., 2019). Vücut kompozisyonu (Keating & 
ark., 2017) ve metabolik adaptasyonlar (Kessler & ark., 2012; Jelleyman & ark., 
2015), MICT ve HIIT ile karşılaştırıldığında çok daha az zaman kullanımı ge-
rektirmektedir.

Yüksek şiddetli interval antrenmanlar genel olarak; tekrarlı sprint antren-
manları (RST) 3-7 sn’lik, sprint interval antrenmanları (SIT) 30 sn all-out 
(tükenene kadar) sprintler, yüksek şiddetli interval antrenman (HIIT) 45 
sn’den kısa süreli yüklenmeler olarak tanımlanmıştır (Buchheit & Laursen, 
2013a).
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Şekil 1. Farklı Şiddet Aralıkları İçin Kullanılan HIT Yöntemleri (Buchheit & Laur-
sen, 2013) (ASR (anaerobic speed reserve) / anaerobik hız rezervi, MLSS (maximal 
lactate steady state) / maksimal laktat sürekli dengesi, MSS (maximal sprint speed) 
/ maksimal sprint hızı, RST (repeated sprint training) / tekrarlı sprint antrenman, 
SIT (sprint interval training) / aralıklı sprint antrenman, VO2max (maximal oxygen 
uptake) / maksimal oksijen tüketimi, vVO2max (minimal running speed required 
to elicit VO2max) / VO2max’a ulaşmada gerekli en düşük çalışma hızı, VΔ50 (speed 
half way between vVO2max and MLSS) / vVO2max ve MLSS arasındaki hızın yarısı, 
Vcrit (critical velocity) / kritik hız, VIFT (peak speed reached at the end of the 30–15 
Intermittent Fitness Test) / 30-15 sn aralıklı fitness testi sonunda ulaşılan en yüksek 
hız, VInc. test (peak incremental test speed) / artımlı zirve hız testi).

Geleneksel dayanıklılık antrenman yöntemlerinden olan, devamlı dayanık-
lılık antrenmanlarına (CET) alternatif olarak görülen HIIT antrenman yön-
temine ilginin arttığı düşünülmüştür (Zuhl & Kravitz, 2012). Elit sporcuların 
aerobik adaptasyonlarını maksimize etmek için yüksek şiddetli antrenman 
yapmanın oldukça etkili olduğu kabul edilmiştir (Midgley, 2006). Birçok ant-
renman bilimci dayanıklılık antrenmanlarını değerlendirirken VO2max üzeri-
ne odaklanmıştır. Pollock, VO2max gelişiminde antrenmanın şiddeti, süresi ve 
sıklığı gibi ilkelere dikkat çekmiştir (Pollock, 1977; Tetik, 2019b).

HIIT, dinlenme ile aralıklandırılmış, maksimuma yakın ila maksimum şid-
detlerde tekrarlanan nöbetlerin, maksimum oksijen alımını (VO2max), anae-
robik gücü ve egzersiz performansını arttırdığı gösterilmiştir (Laursen & Bu-
chheit, 2019; Mallol & ark., 2020).
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Daha önceki çalışmalar, MICT gibi daha geleneksel antrenman yöntem-
lerine kıyasla SIT antrenman uygulanmasını kullandıktan sonra fiziksel ka-
pasitelerde ve birçok konuda büyük iyileşmeler gelişimler belirlenmiş olsa da 
(Kessler & ark., 2012; Gist & ark., 2014; Weston & ark., 2014; Jelleyman & ark., 
2015; Keating & ark., 2017; Way & ark., 2019), birçok antrenman bilimci hem 
HIIT hem de SIT’nin uygulanabilirliği konusunda şüpheci olmuştur.

Eleştirmenler, HIIT veya SIT’nin karmaşık ve yorucu doğasının yüksek 
düzeyde motivasyon, öz düzenleme ve öz yeterlilik gerektirebileceğini savun-
maktadırlar (Hardcastle & ark., 2014).

Ayrıca, SIT’deki supramaksimal şiddetin, potansiyel olarak olumsuz afektif 
tepkilere yol açmasından korkulmakta ve sonuç olarak, özellikle SIT, düşük fi-
ziksel kapasiteleri ve sınırlı antrenman yaşı olan bireyler tarafından yapıldığın-
da, gelecekteki egzersize uyumu konusunda sorunlar ortaya çıkarabilmektedir 
(Haile & ark., 2016).

HIIT’e yönelik eleştirilere yanıt olarak, HIIT’e verilen psikolojik tepkile-
rin bulgularını genelleştirmek ve HIIT protokollerini uygulama konusundaki 
şüpheleri yanıtlamak için çeşitli meta-analizler ve sistematik incelemeler ya-
pılmıştır (Stork & ark., 2017; Oliveira & ark., 2018; Niven & ark., 2020).

İncelemelerdeki sonuçlar, HIIT’e verilen akut duygusal tepkilerinin MICT 
protokollerine kıyasla benzer veya daha fazla olduğunu, ancak MICT’ye kıyas-
la HIIT’e karşı verilen tepkilerin antrenmandan bezdirici duygusal değerler 
olabileceğini göstermektedir.

Diğer bir deyişle, bilişsel işlemeyi içeren duygusal yargılar ve anlık zevk 
veya memnuniyetsizlik duyguları arasındaki farklar HIIT’de keyif alma ve 
duygulanım değerlerine ilişkin tutarsız bulguları açıklamışlardır (Stevens & 
ark., 2020).

Antrenman uygulamaları esnasında SIT ile HIIT protokollerini birbirle-
rinden ayrıt etmenin en önemli sebepleri uygulama esnasında gösterilen per-
formans değerlerinde SIT daha zorlu gözükebilir bunun nedeni ise SIT daha 
büyük nöromüsküler yüke ve anaerobik metabolizmaya maruz kalması neden 
olabilir (Buchheit & Laursen, 2013a). SIT’de düşük şiddetli HIIT ile karşılaştı-
rıldığında bu da farklı fizyolojik ve psikolojik tepkilere yol açabilir (Buchheit 
& Laursen, 2013a; Hall & ark., 2002).

İnterval antrenmanların yapılış amaçlarına baktığımızda özellikle anaerobik 
metabolizmanın geliştirilmesi için olduğunu görmekteyiz, bununla birlikte in-
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terval antrenman uygulamaları sadece antrenmanın kapsam genişliğiniş azalt-
ma ve şiddet değerlerini yükseltme olarakta düşünülmemelidir. Yapılan birçok 
çalışmada yapılan interval antrenman uygulamaları sonucunda biyokimyasal 
değişikliklere de bakılarak sonuçlar üzerine yorumlama yapılmaktadır.

Yine atletik performans değerlendirme kriterlerinden görebileceğimiz vü-
cut kompozisyonu, maksimum oksijen tüketim değerleri, hemoglobin kütlesi 
ve VO2max arasındaki doğrusal ilişki, eritrosit kütlesi, çok değerlendirmede 
dikkate alınmasa da kolesterol düzeyleri, serum glukoz veya trigliserit düzey-
leride oldukça önemlidir

Dündar & ark. (2019), yaptıkları çalışmada dayanıklılık antrenmanları so-
nucu plazma hacim değişiklikleri ve performans ilişkisini incelemişler, çalış-
ma sonunda HGB, RBC, MCV, MCH gibi kan parametrelerinde ve koşulan 
mesafelerde antrenman öncesi ve sonrası ölçümler arasındaki farkın anlamlı 
olduğu tespit edildiği, toplam mesafeler ile düzeltilmiş hemoglobin değerle-
ri arasındaki ilişkinin anlamlı olduğu tespit edildiğini bildirmişlerdir. Burada 
sonuçlar kadar yapılan antrenman uygulamasının MICT ve HIT intervalleri 
kapsaması literatür ile benzer sonuçlar göstermektedir. 

Dokuz haftalık bir interval antrenmandan sonra (haftada üç kez) toplam 
kolesterolde %7,6 azalma, yüksek yoğunluklu lipoproteinde (HDL) %8 artış 
olduğunu ve düşük yoğunluklu lipoproteinde değişiklik olmadığını bildirmiş-
lerdir (Kyröläinen & ark., 2018). Yapılan interval türde dayanıklılık antren-
manları sonucunda bazı kan parametrelerinin performansı destekler anlamda 
arttığı belirtilmiştir (Tetik & Dündar, 2018).

Yine yapılan interval dayanıklılık antrenman sonuçlarında plazma infla-
matuar ve immün yanıt belirteçlerinin egzersiz dozuna bağlı bir şekilde arttığı 
bildirilmiştir (Reihmane & ark., 2012), PLT ve MPV arasındaki anlamlı ilişki-
nin, düşük MPV’nin yeni üretilen trombosit eksikliğini gösterdiği ve bu ilişki-
nin doğru orantılı olduğu düşünüldüğü bildirilmiştir (Gönülateş & ark., 2017).

Sheykhlouvand & ark., (2022), Kayakçılar üzerinde yaptıkları çalışmada, 
VPO2peak’i (%100 vVPO2 peak) ortaya çıkaran en düşük hız ile eşleşen HIIT 
direnç antrenmanına yanıt olarak kardiyorespiratuar kondisyon, hemodina-
mik, egzersiz performansı ve kas gücündeki değişiklikleri incelemiş ve %100 
vVPO2peak’te kürek çekmeye dayalı interval egzersizi karşılaştırmıştır. 8 haf-
talık dirençli yüksek şiddetli interval antrenman (RHIIT) veya kürek çekmeli 
yüksek şiddetli interval antrenman (PHIIT)’nın kardiyorespiratuar kondis-
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yon ve kayak sprint performansını, kardiyak boyutların dinlenme değerlerini, 
maksimum atım hacmini ve kalp debisini benzer ölçüde iyileştirdiğini bildir-
mişlerdir.

Daha önce de bahsedildiği gibi sporcuların, dayanıklılık yetilerini geliştir-
mek için tamamlayıcı bir antrenman yöntemi olarak yüksek yoğunluklu inter-
val antrenmanı (HIIT) kullandıklarından bahsetmiştik.

HIIT antrenman uygulamalarının yüksek şiddetli ama düşük kapsamlı 
antrenman uygulamaları düşük şiddetli ve yüksek kapsamlı antrenman uygu-
lamalarına kıyasla aerobik kondisyonun geliştirilmesinde etkili olabildiği bil-
dirilmiştir (Zuhl & Kravitz, 2012; Helgerud & ark., 2007; Viana & ark., 2019).

HIIT, genellikle yüksek seviyelerde metabolik stres ve nöromüsküler kas 
iskelet yüklenmelere ile sonuçlanan, yüksek şiddetli yüklenmelerin tekrarlan-
ması ve ardından değişen sürelerde aktif veya pasif dinlenme periyotlarından 
(örneğin, 4 dakikalık 4 dakikalık (dk) aralıklarla 3 dakikalık dinlenme) oluşur 
(Gastin, 2001; Buchheit & Laursen, 2013b).

Bu nedenlerden dolayı, yeterli dinlenmeyi sağlamak için HIIT seanslarının 
uygulamaları arasında 48 saat ara verilmesi önerilmiştir (Buchheit & Laursen, 
2013b).

HIIT-SM tanımı son dönemlerde giderek artan yeni bir uygulama biçimini 
oluşturmaktadır. Açılımı “HIIT şok mikro döngüsü (HIIT-SM)” dür. Sıkıştı-
rılmış bir zaman diliminde tekrarlanan HIIT uygulamalarını ifade etmek için 
kullanılır, örnek olarak 11 günde 15 HIIT uygulaması yapmak gibi (Breil & 
ark., 2010).

Bazı çalışmalarda üst düzey antrenman periyodunun parçası olmayan 
HIIT-SM ve blok periyotlamaya entegre edilmiş HIIT-SM’in etkilerini araştır-
mak için 9-21 gün süre ile HIIT-SM antrenman uygulaması yapılmış ve 9-24 
uygulama yapılmıştır (Breil & ark., 2010; Stolen & ark., 2005; Ronnestad & 
ark., 2014; McGawley & ark., 2017; Bratland-Sanda & ark., 2020).

HIIT-SM uygulmalarının performansta kısa sürede artış gerçekleştirme 
iddaaları tartışılmaya devam edilmektedir, ancak elit sporcularda normal pe-
riyotlama haftalarına göre HIIT-SM periyotlamalarında toplam antrenman 
hacminin %30 azaldığı bildirilmiştir (Christensen & ark., 2011).

Her ne kadar çok sayıda çalışma HIIT-SM’nin dayanıklılık performansını 
iyileştirmedeki etkinliğini gösterir yönde olsada (Breil & ark., 2010; Stolen & 
ark., 2005;) diğer çalışmalarda net sonuçlar ortaya konamamıştır (McGawley 
& ark., 2017; Bratland-Sanda & ark., 2020).
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HIIT-SM’yi gerçekleştirmek için çok çeşitli seçenekler tartışılmaya devam 
etsede performansı artırmak için en uygun antrenman kapsamı tartışma ko-
nusudur.

Ayrıca, uygulayıcılar arasında HIIT-SM sırasında genel olarak daha düşük 
antrenman kapsamının performans kayıplarına yol açabileceğine dair anek-
dotsal bir endişe olduğundan, ek antrenman uygulamaları (yani, ek düşük 
şiddetli antrenman (LIT)) yapıldığında olumlu etkilerin oluşup oluşmadığı da 
belirsizdir. 

Bu düşük antrenman kapsamı ve standart antrenman uygulamalarına kı-
yasla bir HIIT-SM sırasında yüksek şiddetli antrenmana yönelik bir antren-
man dağılımı göz önüne alındığında, tek HIIT uygulamalarına (ayrı antren-
man seanslarına ek olarak değil) eklenerek optimal bir antrenman kapsamı 
LIT’li yeni bir yaklaşım konuya ışık tutabilir. 

Daha önceden planlanmış ve periyotlamaları yapılmış antrenman hafta-
larında (mikro döngü/mezo döngü) uygulanan LIT ve HIIT kombinasyonu, 
dayanıklılık performansını artırmak için artık oldukça rağbet görmektedir. 
[Stöggl & Sperlich, 2014; Seiler & Kjerland, 2006; Stöggl & Sperlich, 2015).

Stöggl & ark., (2022), iki farklı HIIT-SM uygulamasının düzenli antrenman 
yapan sporcularda dayanıklılık performanslarını karşılaştırmışlar. Çalışmada 
1 grup 7 günde 10 HIIT-SM (HSM) uygulaması yaparken diğer grup ise her 
HIIT uygulamasından sonra 30 dk ilave LIT uygulaması yaparak (HSM+LIT) 
antrenmanı tamamlamışlardır. Çalışma sonunda dayanıklılık özelliklerinin 
gelişmesinin yanı sıra birkaç ikincil sonucuda dikkate almışlardır. Çalışmalar-
da HIIT-SM tamamlandıktan 3-9 gün arasında dayanıklılık performansının 
gelişmesinin dikkat çekici olduğunu bildirmişlerdir (Breil & ark., 2010; Stolen 
& ark., 2005; Stöggl & ark., 2022).

Bu sonuçlara göre HIIT-SM uygulamasından sonra oluşacak performans 
zirvesinin süresi bireye ve uygulanan antrenman kinetiklerine bağlı olduğu 
görülmektedir. Bu nedenle sporcuların yarışma periyotlamalarında perfor-
mans artışını hedeflerken yapılacak HIIT-SM uygulamalarının zirvelemeye 
izin verecek biçimde planlanması gerekmektedir.

Yukarıdaki çalışma sonucu değerlendirilen konulardan bir diğeri ise, çok 
yüksek şiddette uygulanan ve kısa süreli dinlenme aralıkları içeren HIIT ant-
renman uygulamaları kas sisteminde oluşturduğu yorgunluğun yanı sıra zihin-
sel yorgunluğada yol açmakta ve ayrıca HIIT antrenman uygulamalarına akut 
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bir yanıt olarakta geçici inflamatuar yanıta yol açarak sporcuların olduğundan 
daha fazla bir çaba sarf etmelerine neden olmaktadır. Bu nedenle sporcuların 
koşu hızları, kat ettikleri mesafe, kalp atım hızları, biyokimyasal belirteçler ve 
stresleri arasındaki dengeyi iyi izleyerek aşırı yüklenmelere bağlı olabilecek ya-
ralanma ve sakatlık riskleri, yorgunluk giderilmesi için dinlenme periyotları 
vb aşırı yüklenme semptomlarının sonuçları gözlemlendirilmelidir.

Yapılan interval antrenmanların temel amacına bakıldığında aerobik ve 
anaerobik metabolizmanın geliştirilmesi hedeflenmektedir. Bu ise fizyolojik 
parametrelerin antrenman parametreleri temelinde gelişim göstermesi esası-
na dayanmaktadır. Bu açıdan baktığımızda yapılan antrenmanlar ve uyulması 
gereken parametreler ise;
AEROBİK EŞİK ANTRENMAN KRİTERLERİ:
Nabız			    : 120 – 150
Süre			    : 10 dk – 2 saat
Tekrar Sayısı		   : 1 – 6 
Dinlenme		   : 1 – 3 dk
Antrenman Uygulaması	 : 2 x 15 dk 3 dk ara ile (I. II. Hafta)
			    3 x 10 dk 3 dk ara ile (III. IV.Hafta)
ANAEROBİK EŞİK ANTRENMAN KRİTERLERİ:
Nabız			    : 150 – 170
Süre			    : 1.5 – 7 dk
Tekrar Sayısı		   : 3 - 5
Dinlenme		   : 5 dk
Antrenman Uygulaması	 : 4 x 800 m 5 dk ara ile (I. II. Hafta)
			    3 x 800 m 5dk ara ile (III. IV.Hafta)
MaxVO2 ANTRENMAN KRİTERLERİ:
Nabız 			   : 180
Süre 			   : 3 – 5 dk
Tekrar Sayısı		  : 4 – 8 (12)
Dinlenme 		  : 2:1
Antrenman Uygulaması	: 5 x 1200 m 2 dk ara ile (I. II. Hafta)
			    3 x 1200 m 2dk ara ile (III. IV.Hafta)
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LA.T. (Laktik Asit Tolerans) ANTRENMAN KRİTERLERİ:
Nabız 			   : Maksimale yakın
Süre 			   : 30 – 60 sn
Tekrar Sayısı 		  : 2 x 2 – 4 
Dinlenme 		  : 30 sn – 5 dk
Antrenman Uygulaması 	: 2 x 4 x 300 m 3 dk, set arası 5 dk ara ile (I. II. Hafta)
			    2 x 2 x 300 m 5 dk, set arası 5 dk ara ile (III. IV. Hafta) 	
			   (Dündar, 2017).

Görüldüğü gibi yapılan tüm uygulamalar interval antrenman formunda ya-
pılmaktadır. Bu uygulamalarda önemli olan sporcuların antrenman yaşları ve 
antrenman düzeyleridir. İnterval antrenman uygulamalarında elde edilen bazı 
biyokimyasal süreçlerin olması durumunda bu tür mesafe veya süre uygula-
maları yerine elde edilen LA değerlerine görede düzenlenebilmektedir. Elde 
edilen laktat değerlerinin yapılması planlanan antrenman uygulamalarına uy-
gun olarak düzenlenebilir.

İnterval antrenmanlar spor yapan bireylerin antrenman uygulamaları içe-
risinde aşina oldukları kavramdır. Tanımsallığına bakıldığında aerobik ve ana-
erobik metabolizmaların geliştirilmesinde önem taşıyan uygulamalar olarak 
tanımlansa da spor antrenman uygulamasının temellerinden birini oluştur-
maktadır.

İnterval antrenmanların uygulanmasına genel olarak bakıldığında perfor-
mans sporcusu olarakta eğlence amaçlı olarakta yapılan her fiziksel aktivitede 
yer aldığını görebilmekteyiz. 

Sonuç olarak yapılan her türlü interval antrenman uygulamalarının spor-
cuların yüklenme dinlenme eğrilerine izin verebilen ve dinlenme sonrası orta-
ya çıkan rejenerasyon özelliği ile antrenman verimliliğini sağlamada kullanıla-
bilir bir uygulama olduğu görülmektedir. 

Bu özelliğinin yanısıra dinlenme aralıkları ile oluşan yorğunluğun gide-
rilmesi yeni yüklenme öncesi konsantre olma yetisini yenilemesinede izin 
vermektedir. Önemli olan bir diğer konu ise interval antrenmanlar yapılan 
antrenman uygulamaları içerisinde uygulanan şiddetin arttırılması sonucu 
antrenman kapsamının düşürülmesine yol açmakta bu da geniş kapsam düşük 
şiddet uygulamalarına karşılık zamandan tasaruf etme avantajınıda gündeme 
getirmektedir.
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