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INTERVAL ANTRENMANLAR VE UYGULAMALARI

ibrahim Orkun AKCAN?

Fiziksel uygunluk ve viicut kompozisyonu, bireyler i¢in 6nemli saglik gos-
tergeleridir (Chiriboga & Ockene, 2016; Myers & ark., 2015; Ortega & ark,,
2018), kosma gibi fiziksel aktiviteler yoluyla gelistigi gosterilmistir (Chalfoun
& ark., 2016; Idrizovic & ark., 2021).

Gergekten de kosmak, gelismis kardiorespiratuvar zindelik (Willoughby
& ark., 2016), kas dayanikliligi (Menz & ark., 2019), kardiyovaskiiler saglik
(Chalfoun & ark., 2016; Idrizovic & ark., 2021) ve zihinsel saglik ile iligkilidir
(Bowler & ark., 2010; Thompson Coon & ark., 2011). Ayrica, kosmak ruh ha-
lini iyilestirir ve egzersize bagli kalmaya yardimei olur (Oswald & ark., 2020).

Kosmanin faydali etkileri, kardiorespiratuvar ve solunum sistemi iizerinde-
ki olumlu etkilerine baglanabilir (Delgado Floody & ark., 2019).

Kardiorespiratuvar dayaniklilik uzun yillardir fiziksel uygunlugun temel
bilesenlerinden biri olarak kabul edilmektedir (Astrand & Rodahl, 1986).
Aerobik dayaniklilik performansinda ii¢ ana faktorii iceren model tanimlan-
mugtir. Bunlar, maksimum oksijen alim1 (VO,max), laktat esigi (LT) ve is eko-
nomisidir (C) (Pate & Kriska, 1984). Bir¢ok ¢alisma bu diisiinceyi destekle-
mektedir (Bunc & Heller, 1989; Prampero & ark., 1986; Helgerud, 1994; Hoft
& ark., 2002).

Giintimiizde dayaniklilik sporlar1 ve takim sporlari dahil olmak iizere bir-
¢ok spor alaninda dayaniklilik yetisinin degiskenlerini gelistirmek amaci ile
Yiiksek siddetli aralikli antrenmanin (HIIT) antrenmanlar oldukg¢a popiiler
uygulama haline gelmistir (Kilen & ark., 2014; Stoggl & Sperlich, 2014; Stoggl
& Bjorklund, 2017; Helgerud & ark., 2011; Purkhus & ark., 2016; Bonato &
ark., 2015; Fernandez & ark., 2015; Monks & ark., 2017; Tetik, 2019a). Yiik-
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sek siddetli interval antrenmanlar dayaniklilik yetisinin gelistirilmesinde en
etkili yollardan biri olmustur. Yiiksek siddetli antrenmanlat (HIT) uygulama-
lari, yiiksek siddetli egzersizlerin kisa ve uzun siiren tekrar uygulamalarinin
uygun dinlenme araliklari ile yapilmasini icermektedir (Buchheit & Laursen,
2013a).

Yiiksek siddetli interval antrenmani (HIIT), kismen zaman verimliliginden
dolay1 tercih edilirken temel olarak geleneksel kardiyovaskiiler antrenmanla
(yani, orta siddette siirekli antrenman MICT) (Biddle & Batterham, 2015; Mi-
lanovi’c & ark., 2015; Batacan & ark., 2017) uygulamalarinada devam etmek
gerekir.

Daha yakin zamanlarda, sprint interval antrenmani (SIT) biyiik ilgi ve
popiilerlik yaratti, ¢iinki SIT, daha yiiksek siddetli “all-out” sprint’lerle (yani,
siire olarak 30 s) aralik siiresini kisaltarak HIIT in faydali fizyolojik adaptas-
yonlarini korurken zaman verimliligini daha da artird: (Buchheit & Laursen,
2013a).

Birkag sistematik inceleme ve meta-analiz, kardiyorespiratuar sistemin ge-
listirilmesi ve fiziksel kapasiteleri gelistirmek igin SIT uygulamalarinin kullan-
manin potansiyel olarak avantajli oldugunu bildirmislerdir (Gist & ark., 2014;
Vollaard & ark., 2017; Wen & ark., 2019). Viicut kompozisyonu (Keating &
ark., 2017) ve metabolik adaptasyonlar (Kessler & ark., 2012; Jelleyman & ark.,
2015), MICT ve HIIT ile karsilastirildiginda ¢ok daha az zaman kullanimi ge-
rektirmektedir.

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar genel olarak; tekrarli sprint antren-
manlar1 (RST) 3-7 sr’lik, sprint interval antrenmanlar1 (SIT) 30 sn all-out
(tikenene kadar) sprintler, yliksek siddetli interval antrenman (HIIT) 45
snden kisa stireli yiiklenmeler olarak tanimlanmistir (Buchheit & Laursen,
2013a).
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Sekil 1. Farkli Siddet Araliklar1 icin Kullanilan HIT Yontemleri (Buchheit & Laur-
sen, 2013) (ASR (anaerobic speed reserve) / anaerobik hiz rezervi, MLSS (maximal
lactate steady state) / maksimal laktat siirekli dengesi, MSS (maximal sprint speed)
/ maksimal sprint hizi, RST (repeated sprint training) / tekrarlt sprint antrenman,
SIT (sprint interval training) / aralikli sprint antrenman, VO2max (maximal oxygen
uptake) / maksimal oksijen tiiketimi, vWO2max (minimal running speed required
to elicit VO2max) / VO2max’a ulagsmada gerekli en diisiik ¢caligma hizi, VA50 (speed
half way between vVO2max and MLSS) / vVO2max ve MLSS arasindaki hizin yarist,
Verit (critical velocity) / kritik hiz, VIFT (peak speed reached at the end of the 30-15
Intermittent Fitness Test) / 30-15 sn aralikli fitness testi sonunda ulagilan en yiiksek
hiz, VInc. test (peak incremental test speed) / artimli zirve hiz testi).

Geleneksel dayaniklilik antrenman yontemlerinden olan, devamli dayanik-
lilik antrenmanlarina (CET) alternatif olarak goriilen HIIT antrenman yon-
temine ilginin arttig1 disiiniilmistiir (Zuhl & Kravitz, 2012). Elit sporcularin
aerobik adaptasyonlarini maksimize etmek igin yiiksek siddetli antrenman
yapmanin oldukga etkili oldugu kabul edilmistir (Midgley, 2006). Bir¢ok ant-
renman bilimci dayaniklilik antrenmanlarini degerlendirirken VO, max iizeri-
ne odaklanmustir. Pollock, VO, max gelisiminde antrenmanin siddeti, siiresi ve
siklig1 gibi ilkelere dikkat gekmistir (Pollock, 1977; Tetik, 2019b).

HIIT, dinlenme ile araliklandirilmis, maksimuma yakin ila maksimum sid-
detlerde tekrarlanan nobetlerin, maksimum oksijen alimini (VO,max), anae-

robik giicii ve egzersiz performansini arttirdig1 gosterilmistir (Laursen & Bu-
chheit, 2019; Mallol & ark., 2020).
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Daha onceki ¢aligmalar, MICT gibi daha geleneksel antrenman yontem-
lerine kiyasla SIT antrenman uygulanmasini kullandiktan sonra fiziksel ka-
pasitelerde ve bir¢ok konuda biiyiik iyilesmeler gelisimler belirlenmis olsa da
(Kessler & ark., 2012; Gist & ark., 2014; Weston & ark., 2014; Jelleyman & ark.,
2015; Keating & ark., 2017; Way & ark., 2019), bir¢ok antrenman bilimci hem
HIIT hem de SIT nin uygulanabilirligi konusunda siipheci olmustur.

Elestirmenler, HIIT veya SIT’nin karmasik ve yorucu dogasinin yiiksek
diizeyde motivasyon, 6z diizenleme ve 6z yeterlilik gerektirebilecegini savun-
maktadirlar (Hardcastle & ark., 2014).

Ayrica, SIT'deki supramaksimal siddetin, potansiyel olarak olumsuz afektif
tepkilere yol agmasindan korkulmakta ve sonug olarak, ozellikle SIT, diisiik fi-
ziksel kapasiteleri ve sinirli antrenman yasi olan bireyler tarafindan yapildigin-
da, gelecekteki egzersize uyumu konusunda sorunlar ortaya ¢ikarabilmektedir
(Haile & ark., 2016).

HIIT? yonelik elestirilere yanit olarak, HIIT®e verilen psikolojik tepkile-
rin bulgularini genellestirmek ve HIIT protokollerini uygulama konusundaki
stipheleri yanitlamak i¢in ¢esitli meta-analizler ve sistematik incelemeler ya-
pilmistir (Stork & ark., 2017; Oliveira & ark., 2018; Niven & ark., 2020).

Incelemelerdeki sonuglar, HIIT® verilen akut duygusal tepkilerinin MICT
protokollerine kiyasla benzer veya daha fazla oldugunu, ancak MICT ye kiyas-
la HIIT’e kars: verilen tepkilerin antrenmandan bezdirici duygusal degerler
olabilecegini gostermektedir.

Diger bir deyisle, bilissel islemeyi iceren duygusal yargilar ve anlik zevk
veya memnuniyetsizlik duygular1 arasindaki farklar HIITde keyif alma ve
duygulanim degerlerine iligkin tutarsiz bulgular1 agiklamislardir (Stevens &
ark., 2020).

Antrenman uygulamalar:1 esnasinda SIT ile HIIT protokollerini birbirle-
rinden ayrit etmenin en 6nemli sebepleri uygulama esnasinda gosterilen per-
formans degerlerinde SIT daha zorlu goziikebilir bunun nedeni ise SIT daha
biiyiik néromiiskiiler yiike ve anaerobik metabolizmaya maruz kalmasi neden
olabilir (Buchheit & Laursen, 2013a). SIT'de diisiik siddetli HIIT ile karsilasti-
rildiginda bu da farkl fizyolojik ve psikolojik tepkilere yol agabilir (Buchheit
& Laursen, 2013a; Hall & ark., 2002).

Interval antrenmanlarin yapilig amaglarina baktigimizda 6zellikle anaerobik
metabolizmanin gelistirilmesi i¢in oldugunu gérmekteyiz, bununla birlikte in-
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terval antrenman uygulamalar1 sadece antrenmanin kapsam genisliginis azalt-
ma ve siddet degerlerini yiikseltme olarakta diistiniilmemelidir. Yapilan bir¢ok
caligmada yapilan interval antrenman uygulamalari sonucunda biyokimyasal
degisikliklere de bakilarak sonuglar tizerine yorumlama yapilmaktadr.

Yine atletik performans degerlendirme kriterlerinden gorebilecegimiz vii-
cut kompozisyonu, maksimum oksijen tiiketim degerleri, hemoglobin kiitlesi
ve VO,max arasindaki dogrusal iliski, eritrosit kiitlesi, cok degerlendirmede
dikkate alinmasa da kolesterol diizeyleri, serum glukoz veya trigliserit diizey-
leride olduk¢a 6nemlidir

Diindar & ark. (2019), yaptiklar1 ¢alismada dayaniklilik antrenmanlari so-
nucu plazma hacim degisiklikleri ve performans iligkisini incelemisler, ¢alis-
ma sonunda HGB, RBC, MCV, MCH gibi kan parametrelerinde ve kosulan
mesafelerde antrenman 6ncesi ve sonrasi dl¢iimler arasindaki farkin anlamh
oldugu tespit edildigi, toplam mesafeler ile diizeltilmis hemoglobin degerle-
ri arasindaki iliskinin anlamli oldugu tespit edildigini bildirmislerdir. Burada
sonuglar kadar yapilan antrenman uygulamasinin MICT ve HIT intervalleri
kapsamast literatiir ile benzer sonuglar gostermektedir.

Dokuz haftalik bir interval antrenmandan sonra (haftada ii¢ kez) toplam
kolesterolde %7,6 azalma, yiiksek yogunluklu lipoproteinde (HDL) %8 artis
oldugunu ve diisiik yogunluklu lipoproteinde degisiklik olmadigini bildirmis-
lerdir (Kyroldinen & ark., 2018). Yapilan interval tiirde dayaniklilik antren-
manlar1 sonucunda bazi kan parametrelerinin performansi destekler anlamda
arttig1 belirtilmistir (Tetik & Diindar, 2018).

Yine yapilan interval dayaniklilik antrenman sonuglarinda plazma infla-
matuar ve immiin yanit belirteglerinin egzersiz dozuna bagl bir sekilde arttig
bildirilmistir (Reihmane & ark., 2012), PLT ve MPV arasindaki anlaml iliski-
nin, diisitk MPV’nin yeni tiretilen trombosit eksikligini gosterdigi ve bu iligki-
nin dogru orantili oldugu disiiniildiiga bildirilmistir (Goniilates & ark., 2017).

Sheykhlouvand & ark., (2022), Kayakgilar tizerinde yaptiklar1 ¢alismada,
VPO, peak’i (%100 vVPO, peak) ortaya ¢ikaran en diisiik hiz ile eslesen HIIT
diren¢ antrenmanina yanit olarak kardiyorespiratuar kondisyon, hemodina-
mik, egzersiz performansi ve kas giiciindeki degisiklikleri incelemis ve %100
vVPO peak'te kiirek ¢ekmeye dayali interval egzersizi karsilastirmistir. 8 haf-
talik direncli yiiksek siddetli interval antrenman (RHIIT) veya kiirek ¢cekmeli
yiitksek siddetli interval antrenman (PHIIT)nin kardiyorespiratuar kondis-
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yon ve kayak sprint performansini, kardiyak boyutlarin dinlenme degerlerini,
maksimum atim hacmini ve kalp debisini benzer 6l¢iide iyilestirdigini bildir-
mislerdir.

Daha 6nce de bahsedildigi gibi sporcularin, dayaniklilik yetilerini gelistir-
mek i¢cin tamamlayici bir antrenman yontemi olarak yiiksek yogunluklu inter-
val antrenman1 (HIIT) kullandiklarindan bahsetmistik.

HIIT antrenman uygulamalarinin yiiksek siddetli ama diisiik kapsamh
antrenman uygulamalar1 diistik siddetli ve yiliksek kapsamli antrenman uygu-
lamalarina kiyasla aerobik kondisyonun gelistirilmesinde etkili olabildigi bil-
dirilmistir (Zuhl & Kravitz, 2012; Helgerud & ark., 2007; Viana & ark., 2019).

HIIT, genellikle yiiksek seviyelerde metabolik stres ve noromiiskiiler kas
iskelet yiiklenmelere ile sonuglanan, yiiksek siddetli yiiklenmelerin tekrarlan-
mast ve ardindan degisen siirelerde aktif veya pasif dinlenme periyotlarindan
(6rnegin, 4 dakikalik 4 dakikalik (dk) araliklarla 3 dakikalik dinlenme) olugur
(Gastin, 2001; Buchheit & Laursen, 2013b).

Bu nedenlerden dolayy, yeterli dinlenmeyi saglamak i¢in HIIT seanslarinin
uygulamalar1 arasinda 48 saat ara verilmesi onerilmistir (Buchheit & Laursen,
2013b).

HIIT-SM tanimi son donemlerde giderek artan yeni bir uygulama bigimini
olusturmaktadir. A¢ilimi “HIIT sok mikro dongiisti (HIIT-SM)” diir. Sikisti-
rilmis bir zaman diliminde tekrarlanan HIIT uygulamalarini ifade etmek igin
kullanilir, 6rnek olarak 11 giinde 15 HIIT uygulamas: yapmak gibi (Breil &
ark., 2010).

Bazi ¢alismalarda st diizey antrenman periyodunun pargast olmayan
HIIT-SM ve blok periyotlamaya entegre edilmis HIIT-SM’in etkilerini aragtir-
mak i¢in 9-21 giin siire ile HIIT-SM antrenman uygulamasi yapilmis ve 9-24
uygulama yapilmistir (Breil & ark., 2010; Stolen & ark., 2005; Ronnestad &
ark., 2014; McGawley & ark., 2017; Bratland-Sanda & ark., 2020).

HIIT-SM uygulmalarinin performansta kisa siirede artis gerceklestirme
iddaalar tartisilmaya devam edilmektedir, ancak elit sporcularda normal pe-
riyotlama haftalarina gére HIIT-SM periyotlamalarinda toplam antrenman
hacminin %30 azaldig: bildirilmistir (Christensen & ark., 2011).

Her ne kadar ¢ok sayida ¢alisma HIIT-SM’nin dayaniklilik performansini
iyilestirmedeki etkinligini gosterir yonde olsada (Breil & ark., 2010; Stolen &
ark., 2005;) diger ¢alismalarda net sonuglar ortaya konamamistir (McGawley
& ark., 2017; Bratland-Sanda & ark., 2020).
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HIIT-SMyi gergeklestirmek icin ¢ok cesitli secenekler tartisilmaya devam
etsede performansi artirmak igin en uygun antrenman kapsamu tartigma ko-
nusudur.

Ayrica, uygulayicilar arasinda HIIT-SM sirasinda genel olarak daha diisitk
antrenman kapsaminin performans kayiplarina yol agabilecegine dair anek-
dotsal bir endise oldugundan, ek antrenman uygulamalar1 (yani, ek diisiik
siddetli antrenman (LIT)) yapildiginda olumlu etkilerin olusup olusmadig: da
belirsizdir.

Bu diisiik antrenman kapsami ve standart antrenman uygulamalarina ki-
yasla bir HIIT-SM sirasinda yiiksek siddetli antrenmana yonelik bir antren-
man dagilimi goz 6niine alindiginda, tek HIIT uygulamalarina (ayr1 antren-
man seanslarina ek olarak degil) eklenerek optimal bir antrenman kapsami
LIT’li yeni bir yaklasim konuya 151k tutabilir.

Daha 6nceden planlanmis ve periyotlamalar: yapilmis antrenman hafta-
larinda (mikro déngii/mezo dongii) uygulanan LIT ve HIIT kombinasyonu,
dayaniklilik performansini artirmak igin artik oldukg¢a ragbet gormektedir.
[Stoggl & Sperlich, 2014; Seiler & Kjerland, 2006; Stoggl & Sperlich, 2015).

Stoggl & ark., (2022), iki farkli HIIT-SM uygulamasinin diizenli antrenman
yapan sporcularda dayaniklilik performanslarini karsilastirmislar. Caligmada
1 grup 7 giinde 10 HIIT-SM (HSM) uygulamas: yaparken diger grup ise her
HIIT uygulamasindan sonra 30 dk ilave LIT uygulamas1 yaparak (HSM+LIT)
antrenmani tamamlamislardir. Calisma sonunda dayaniklilik ozelliklerinin
gelismesinin yani sira birkag ikincil sonucuda dikkate almiglardir. Calismalar-
da HIIT-SM tamamlandiktan 3-9 giin arasinda dayaniklilik performansinin
gelismesinin dikkat ¢ekici oldugunu bildirmislerdir (Breil & ark., 2010; Stolen
& ark., 2005; Stoggl & ark., 2022).

Bu sonuglara gore HIIT-SM uygulamasindan sonra olusacak performans
zirvesinin siiresi bireye ve uygulanan antrenman kinetiklerine bagli oldugu
goriilmektedir. Bu nedenle sporcularin yarigma periyotlamalarinda perfor-
mans artisini hedeflerken yapilacak HIIT-SM uygulamalarinin zirvelemeye
izin verecek bicimde planlanmasi gerekmektedir.

Yukaridaki ¢aligma sonucu degerlendirilen konulardan bir digeri ise, gok
yiiksek siddette uygulanan ve kisa siireli dinlenme araliklar1 iceren HIIT ant-
renman uygulamalari kas sisteminde olusturdugu yorgunlugun yani sira zihin-
sel yorgunlugada yol agmakta ve ayrica HIIT antrenman uygulamalarina akut
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bir yanit olarakta gecici inflamatuar yanita yol agarak sporcularin oldugundan
daha fazla bir ¢aba sarf etmelerine neden olmaktadir. Bu nedenle sporcularin
kosu hizlary, kat ettikleri mesafe, kalp atim hizlari, biyokimyasal belirtegler ve
stresleri arasindaki dengeyi iyi izleyerek asir1 yliklenmelere bagli olabilecek ya-
ralanma ve sakatlik riskleri, yorgunluk giderilmesi i¢in dinlenme periyotlar1
vb asir1 yiiklenme semptomlarinin sonuglar1 gozlemlendirilmelidir.

Yapilan interval antrenmanlarin temel amacina bakildiginda aerobik ve
anaerobik metabolizmanin gelistirilmesi hedeflenmektedir. Bu ise fizyolojik
parametrelerin antrenman parametreleri temelinde gelisim gostermesi esasi-
na dayanmaktadir. Bu agidan baktigimizda yapilan antrenmanlar ve uyulmas:
gereken parametreler ise;

AEROBIK ESIK ANTRENMAN KRITERLERI:

Nabiz 1120 - 150
Stire :10 dk - 2 saat
Tekrar Sayist :1-6
Dinlenme :1-3dk

Antrenman Uygulamas: : 2 x 15 dk 3 dk ara ile (I. II. Hafta)
3x 10 dk 3 dk ara ile (III. IV.Hafta)
ANAEROBIK ESIK ANTRENMAN KRITERLERI:

Nabiz :150 - 170
Stire :1.5-7dk
Tekrar Sayist :3-5
Dinlenme :5dk

Antrenman Uygulamast : 4 x 800 m 5 dk ara ile (I. II. Hafta)
3 x 800 m 5dk ara ile (III. IV.Hafta)
MaxVO, ANTRENMAN KRITERLERI:

Nabiz : 180

Siire :3-5dk
Tekrar Sayisi :4-8(12)
Dinlenme :2:1

Antrenman Uygulamasi : 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 KRITERLERI:

Nabiz : Maksimale yakin
Siire :30-60sn
Tekrar Sayisi 12x2-4
Dinlenme :30sn-5dk

Antrenman Uygulamasi : 2 x 4 x 300 m 3 dKk, set aras1 5 dk ara ile (I. II. Hafta)

2x2x300m 5 dk, set aras1 5 dk ara ile (III. IV. Hafta)
(Diindar, 2017).

Goriildiigii gibi yapilan tiim uygulamalar interval antrenman formunda ya-
pilmaktadir. Bu uygulamalarda 6nemli olan sporcularin antrenman yaslar1 ve
antrenman diizeyleridir. Interval antrenman uygulamalarinda elde edilen bazi
biyokimyasal siireglerin olmas: durumunda bu tiir mesafe veya siire uygula-
malar1 yerine elde edilen LA degerlerine gorede diizenlenebilmektedir. Elde
edilen laktat degerlerinin yapilmasi planlanan antrenman uygulamalarina uy-
gun olarak diizenlenebilir.

Interval antrenmanlar spor yapan bireylerin antrenman uygulamalar1 ige-
risinde agina olduklar1 kavramdir. Tanimsalligina bakildiginda aerobik ve ana-
erobik metabolizmalarin gelistirilmesinde 6nem tasiyan uygulamalar olarak
tanimlansa da spor antrenman uygulamasinin temellerinden birini olustur-
maktadir.

Interval antrenmanlarin uygulanmasina genel olarak bakildiginda perfor-
mans sporcusu olarakta eglence amagh olarakta yapilan her fiziksel aktivitede
yer aldigin1 gorebilmekteyiz.

Sonug olarak yapilan her tiirlii interval antrenman uygulamalarinin spor-
cularin yiiklenme dinlenme egrilerine izin verebilen ve dinlenme sonras orta-
ya ¢ikan rejenerasyon 0zelligi ile antrenman verimliligini saglamada kullanila-
bilir bir uygulama oldugu goriilmektedir.

Bu 6zelliginin yanisira dinlenme araliklar: ile olusan yorgunlugun gide-
rilmesi yeni yliklenme ©ncesi konsantre olma yetisini yenilemesinede izin
vermektedir. Onemli olan bir diger konu ise interval antrenmanlar yapilan
antrenman uygulamalar1 igerisinde uygulanan siddetin arttirilmasi sonucu
antrenman kapsaminin diistiriilmesine yol agmakta bu da genis kapsam diisiik
siddet uygulamalarina karsilik zamandan tasaruf etme avantajinida giindeme
getirmektedir.
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