BOLUM 1

OYUNCULUK EGITiMINDE TABATA
PROTOKOLUNUN UYGULANMASI

Kerim DUNDAR!

Tiim meslek egitimi veren kurumlarda oldugu gibi, tiyatro alaninda da egi-
tim veren kurumlarin 6grenci yetistirme diizeylerini ve kalitelerini arttirmak
amact ile, egitime etki eden birgok parametrenin incelenmesi ve bunlarin yeni-
lenerek program giincellemeleri ile egitim diizeylerinin arttirilmasi ¢alismalar:
durmaksizin devam etmektedir. Yetistirilen 6grencilerin bu siire¢ icerisinde
aldiklar1 egitimlerin yani sira, giinliik yasam iginde de saglikly, fit ve esnek
kalabilmek adina uygulamaya ¢alistiklar1 egzersiz programlarinin 6nemi ka-
¢inilmazdir. Ogrenciler bu ¢aligmalar sirasinda, bedensel 6zellikleri iizerinde
ne derece etkili olup olmadig1 konusunda da bilgi ve deneyime ihtiya¢ du-
yabilirler. Bu bilgilere ulagmak ve kullanmak ise ayr1 bir deneyim ve beceri
gerektirmektedir.

Aerobik antrenmanlarin kardiovaskiiler sistem {izerine ve 6zellikle akciger
kapasiteleri etkileri bilinmektedir. Yapilan antrenmanlarin sonuglarinda ye-
terli solunum kapasiteleri olugsa da tiyatro sanatgilarinda bu kapasitenin yani
sira, sesin kullanimi sirasinda ona katilan duygu ya da oyundaki karakterin
kisilik ozelliklerinin aktarilmasi oyuncunun yetenek ve tecriibesine kalmak-
tadir. Kapasitelerin arttirilmasi amaciyla yapilabilecek bircok egzersiz varken,
onemli olan bu egzersizlerden hangilerinin kisiye 6zgti oldugunu belirlemek
ve bu egzersizler tizerine galigmak gerektigi bilinmelidir.

Bir egzersiz programi hazirlarken 6nemsenmesi gereken noktalar oldugu
agiktir. Kimi insanlar egzersizleri, saghkli kalabilmek ya da hastalik risklerini
en aza indirgemek icin yapacakken, kimileri de fiziksel goriiniimleri i¢in bu
programlardan yararlanacaklardir. flk érnekte olan kisiler igin hazirlanacak
programlarda; saglikli kalmak i¢in yapilan egzersizlerin siddeti ve igerigi fi-
ziksel dayaniklilig1 ve giicli arttirmak igin yapilan egzersizlerden daha olacak-
tir. Bu nedenle, hazirlanacak program, kisilerin amaglarina uygun olmak du-
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rumundadir. Egzersiz programlar: her kisinin antrenman amacini ve ilgisini
karsilayacak sekilde bireysellestirilmelidir. Bunu yapmak i¢in, kisinin yasini,
cinsiyetini, fiziksel saglik seviyesini ve egzersiz tercihlerini dikkate almamiz
gerekir (Goniilates & Diindar, 2019).

Solunum canl: varlik ile onun dis ortami arasindaki gaz alisverisidir. Ak-
cigerlerin en 6nemli gorevi, dokulara gereken Oksijenin saglanmasi ve doku-
larda olusan karbondioksit’in uzaklastirilmasidir. Yapilan aerobik antrenman-
larin temel amact ise; akcigerlerde gaz transferinde yeterli oksijenin olmasi ve
bunun alveoller tarafindan transferine izin verecek ortami saglamaktir. Oyun-
cularin sahne performanslarinda giderek artan oksijen miktar1 bir noktaya
kadar yiikselir ve o noktadan sonra is ytikleri artsa bile oksijen kullanimi ayni
miktarda kalir. Oyuncu ya da sporcularda bu nokta VO, max olarak nitelen-
dirilir.

VO, max’in fizyolojik kriterleri:

1. VO,’ de Plato

2. Son iki yiik arasinda <150 ml/dk VO,

Laktik asit (>8 mmol/L)

RER (>1.10)

KAHmaxn (220 - yas) yiizdesi (%90)

Borg Skalas1 (>18)

Bu kriterler den birincil olanin gergeklesmesi durumunda bireyin VO-
,max’ina ulastigr belirtilmistir. VO, de belirgin bir plato gozlenemez ise diger
kriterler den ii¢ tanesinin (2. kisimda yer alanlardan) gergeklesmesi beklenir.
Bu durumda da yine VO,max degerine ulagilmis oldugu belirtilmistir (Cas-
tagna & ark., 2006a; Castagna & ark.2006b; Leibetseder & ark., 2002; Steven &
ark., 2001). VO,max’in gelistirilmesi biiytime, metabolik faktérlerin etkisi ve
kosulan mesafede kullanilan degisik hizlarin etkisi 6n plandadir. VO,max =
SV x KAH x (a-VO,) esitliginden (Astrand & Rodahl, 1986) tahmin edilmek-
tedir.

Ozellikle son donemlerde, yiiksek siddetli interval antrenman (HIIT) ve
sprint interval antrenman (SIT) yontemleri, interval antrenmanlar giincel bir
antrenman uygulamasi haline gelmistir. Yapilan antrenman arastirmalari, bu
antrenman yonteminin fiziksel kapasite ve saglik iizerinde olumlu etkileri
olabilecegini gostermistir (Gibala, Gillen & Percival, 2014; Jelleyman & ark.,
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2015). Giiniimiizde, HIIT yetiskin dayaniklilik sporcular1 (Kilen & ark., 2014;
Stoggl & Sperlich, 2014; Stoggl & Bjorklund, 2017), takim sporlar1 (Helgerud
& ark., 2011; Purkhus, Krustrup &Mobhr, 2016) dahil olmak iizere diger birey-
sel spor etkinliklerinde ve ¢oklu popiilasyonlarda dayaniklilik performans: ile
ilgili degiskenleri gelistirmek igin popiiler hale gelmistir (Bonato & ark., 2015;
Fernandez & ark., 2015; Monks & ark., 2017).

HIT antrenman uygulamasinin iist diizey performans sporcularinin VO-
,max’in daha iyi seviyeye getirilmesinde sadece VO,max veya daha iist diizey
antrenman siddetlerinin yararli olacag: diistiniilmiistiir (Laursen & Jenkins,
2002).

Tabatanin moderate-intensity dayaniklilik (siddet VO maxin %70) ve
high- intensity intermittent training (HIIT) antrenmanlarin (siddet VO,max’
in %170) anaerobik kapasite ve VO,max flizerine etkilerini aragtirdig1 calis-
masinda moderate-intensity dayaniklilik antrenmanlari sonucunda anaerobik
kapasitenin gelismedigini, high-intensity intermittent training (HIIT) antren-
manlar1 sonucunda VO,max’ in %15 arttigini, anaerobik kapasitenin ise %28
arttigini belirlemistir (Tabata & ark., 1996).

VO, max degerlerinin arttirilmast igin yapilan ¢aligmalarin yiiksek siddette
interval antrenmanlardan olusmas: gerektigi bilinmektedir. Bu ¢aligmalarda
uygulanan interval érneklerine baktigimizda;

Peter Coe bicimi Yiiksek Siddetli Interval Antrenman; Antrenorii Peter
Coe tarafindan 1970’lerde uygulanan bir yontemdir. Bu yonteme gore 200
metre maksimal kosu sonrasi 30 saniye dinlenme siirecinden olusmaktadir
(Coe, 2013).

Tabata bicimi Yiiksek Siddetli Interval Antrenman; Tabata ve ark., tarafin-
dan 1996 yilinda yapilan bir ¢alismaya dayanan yiiksek siddetli interval ant-
renman tipidir. Uygulama 20 saniye supra maksimal egzersiz (yaklasik %170
VO,max) ve bunu takiben 10 saniye dinleme siireci gergeklestirilir. Devaml
olarak 4 dakika boyunca (8 tekrar) gerceklestirilir (Tabata & ark., 1996).

Gibala bigimi Yiiksek Siddetli Interval Antrenman; Gibala ve ark., 2009 y1-
linda kullanilan yontemde, 3 dakika 1sinma, ardindan 60 saniye yogun antren-
man (%95 VO,max) ve bunu takiben 75 saniye dinlenme siireci uygulamiglar-
dir. Uygulama tekrarlanan 8-12 tekrardan olugsmaktadir (Little & ark., 2009).
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Kardiyovaskiiler ve metabolik hastaliklarin 6nlenmesi i¢in diizenli fiziksel
aktivite ve yliksek yogunluklu interval antrenmani (HIIT), yapilmasinin 6nemi
bildirilmistir (Fealy & ark., 2018). kardiyorespiratuar fitness (CRF; maksimal
oksijen titketimi olarak ifade edilir) hizli iyilestirmeler saglamak i¢in HIIT’in
etkili bir antrenman yéntemi oldugu bildirilmistir (VO,max) (Astorino & ark.,
2012; Daussin & ark., 2008; Gist, Freese & Cureton, 2014).

Son yapilan ¢alisma sonuglarina gore, tekrarlanan maksimal, supramaksi-
mal egzersiz yiiklenmelerinin CRF ve metabolik adaptasyonlar tizerinde gele-
neksel orta siddette devamli antrenmana (MICT) gore benzer, hatta daha bii-
yiik bir etkiye sahip oldugunu bildirmislerdir (Gist, Freese & Cureton, 2014).

Nitekim, kisa siireli (7-8 set 20 sn egzersiz, serpistirilmis 10 sn dinlenme;
“Tabata protokolii”) yiiksek siddetli aralikli egzersizin orta siddette dayanikli-
lik antrenmanina (60 dakika; siddet VO, max'in %70’1) gore aerobik (VO,max)
ve anaerobik giicte ayni, hatta daha fazla iyilesmeye neden oldugunu goster-
mistir (Tabata & ark., 1996).

Bu yapilan calismalar sonucunda, yeterince yiiksek yogunlukta olan kisa
stireli egzersizin, uygun antrenman adaptasyonlarini indiikleyebildigini gos-
termektedir. Klasik MICT ye baghiligin tipik olarak diisiik oldugu diisiiniildii-
gtinde, HIIT daha verimli bir egitim yontemidir ve bu nedenle egzersiz kati-
liminda daha fazla tesvik icin tercih edilen yontem olabilecegi belirtilmistir
(McRae & ark., 2012).

Dayaniklilik sporcularinin bransa 6zel performans: gelistirmek icin HIIT
antrenmani yaptiklari bildirilmistir (Gist & ark., 2015).

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar dayaniklilik yetisinin gelistirilmesin-
de en etkili yollardan biri olmustur. HIT uygulamalari, yiiksek siddetli egzer-
sizlerin kisa ve uzun siiren tekrar uygulamalarinin uygun dinlenme araliklar:

ile yapilmasini icermektedir (Buchheit & Laursen, 2013).

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar genel olarak; tekrarli sprint antren-
manlar1 (RST) 3-7 sn’lik, sprint interval antrenmanlari (SIT) 30 sn all-out (tii-
kenene kadar) sprintler, yiiksek siddetli interval antrenman (HIIT) 45 snden
kisa siireli yliklenmeler olarak tanimlanmistir (Buchheit & Laursen, 2013).



Spor Bilimleri IV

//_ e
180% VWO 2max 95% MSS SIT
‘\I
160% VWOzmax 85% MSS 4
st | y
140% vWO2max 75% MSS RST
| L /
120% WO3max 7 Ve ‘
HIT
short

Bl Vincres: intervals
. —— HIT

v\?Oz,m, *
l | . long
L J - .
90% VWO3ma > v intervals
Vcrit/MLSS

Sekil 1. Farkli Siddet Araliklar1 Icin Kullanilan HIT Yontemleri (Buchheit ve 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, VO, max (maximal oxygen
uptake) / maksimal oksijen tiiketimi, vVO,max (minimal running speed required
to elicit VO,max) / VO,max’a ulagmada gerekli en diisiik ¢aligma hizi, VA50 (speed
half way between vVO,max and MLSS) / vVO, max ve MLSS arasindaki hizin yarisi,
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 (CE) alternatif olarak goriilen HIIT antrenman yonte-
mine ilginin arttig1 diisintilmiistiir (Zuhl & Kravitz. 2012).

Tetik, 70 6grenci ile yaptig1 calismada; iki farkli yiiksek siddetli interval
antren uygulamas: yapmis, 8 hafta sonunda tim katilimcilarin genel deger-
lendirmesinde; antrenman programi 6ncesi belirlenen VO,max degerinin, 8
haftalik antrenman programi sonrasi belirlenen diizey ile arasinda anlamli
bir fark oldugu, VO, max kapasitesinde anlamli bir artig oldugu tespit edildigi
(p<0,05), yapilan her iki interval antrenmanin aerobik kapasite iizerine etki-
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li oldugunu, bunun yan: sira 1.Grupta uygulanan kisa-uzun kombinasyonlu
HIIT uygulamasinin aerobik kapasite lizerinde daha biiyiik etki sagladig: be-
lirlenmistir (Tetik, 2019).

Rekreasyonel olarak aktif bireyler igin bu geleneksel egzersizler “Zevk ek-
sikligi” diizenli egzersiz yapmak i¢in yaygin olarak belirtilen bir engel oldu-
gundan, modaliteler ¢ok az degisiklik olmas1 veya hi¢ olmamasi nedeniyle s1-
kic1 olarak algilanabilir ve bu da antrenmanlara baglilik {izerinde olumsuz bir
etkiye sahip olabilecegi bildirilmistir (Bartlett & ark., 2011).

HIIT antrenman uygulamalarinin dayaniklilik yetisinin gelistirilmesin-
de 6nemli parametrelerden biri olan VO,max’in gelistirilmesinde oldukga
onemli oldugunu gostermektedir. HIIT antrenmanlarin uygulamasin da kuv-
vet ¢aligmalarinda yapilan supramaksimal yiiklenme benzeri maksimal st
yiiklenmeler yapilmaktadir. Ust diizey sporcularin olugan esik degerlerinin
agilmasinda var olan diizeyin iizerinde yapilmasi gereken yiiklenmeler ile
esik degerin daha yukar1 ¢ekilmesi miimkiin olacaktir. Buradaki temel sorun
supramaksimal yiiklenmeler sirasinda kas sisteminde olusan egzantrik kasil-
maya kars1 HIIT antrenmanlarinda VO,max'mn %100’iiniin iizerinde yapilacak
yiiklenmelerin genelde laboratuvar ortaminda ve bisiklet iizerinde yapilmay:
gerektirmektedir (Tetik, 2019).

Son dénemlerde ¢ogunlukla kisinin kendi viicut agirlig: ile yapilan fonk-
siyonel antrenmanlarin uygulanabilirligi gittik¢e artmaktadir. Yiiksek yogun-
luklu fonksiyonel antrenman (HIFT), yiiksek yogunlukta yiiriitiilen cesitli
fonksiyonel hareketler ve egzersizlerden olustugu bildirilmistir (Haddock &
ark., 2016). HIFT’in 6nemli bir avantaji, minimum ekipman, minimum alan
ve gesitli konumlarda (yani, i¢/dis mekan) HIFT ile gerceklestirilebilmesidir
(Gist & ark., 2015).

“Klasik” HIIT, agirlikli olarak aerobik sistemi (merkezi adaptasyonlar) he-
deflerken, HIFT, ayn1 antrenman seansinda ¢oklu antrenman faydalar: sagla-

yarak hem dayaniklilik hem de direng antrenmanini birlestirdigi bildirilmistir
(Feito & ark., 2018).

HIFT’in ayrica, geleneksel dayaniklilik egzersizi ile ayni 6l¢iide aerobik iyi-
lestirmelere neden oldugu, ancak gelismis kas performansinin ek yarar1 oldu-
gu gosterilmistir (Buckley ve digerleri, 2015; McRae & ark., 2012).

McRae ve ark., yaptiklar1 ¢alismada, dort hafta boyunca haftada dort kez
tiim viicut aerobik egzersizlerini (6rn., burpee,) kullanarak dort dakikalik Ta-
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bata stili antrenmanin, VO, max’ta benzer iyilestirmeler (MICT ve HIFT i¢in
+%7 ve %8) ortaya ¢ikardigini gostermistir. MICT olarak (30 dakika kosu ban-
d1 kosusu, 4x/hafta) (McRae & ark., 2012),

Myers ve ark., ise yalnizca viicut agirlig1 egzersizlerini kullanan tiim viicut
aerobik egitiminin, geleneksel bir egitim programina kiyasla daha fazla CRF
tepkisi ortaya ¢ikardigini gostermistir (Myers & ark., 2015).

Bununla birlikte, bu veriler HIFT’in eslestigini dogrularken veya bazi du-
rumlarda MICT’ye CRF uyarlamalar1 agisindan istiin goriinse de HIFT'den
elde edilen CRFdeki iyilestirmenin yiiksek siddetli kosu ile elde edilenlerle
eslesip eslesmedigi sorusu devam etmektedir.

Gorebildigimiz kadariyla, yalnizca bir ¢calisma geleneksel bir HIIT nin (kii-
rek) kronik etkilerini, her iki antrenman yontemi aerobikte ve anaerobik kapa-
site de benzer gelismelere neden oldugu gozlemiyle ¢oklu egzersiz modalitele-
rini igeren ¢ok modlu bir HIIT ile karsilagtird: (Buckley & ark., 2015),

Bununla birlikte, yalnizca ¢ok modlu antrenman daha yiiksek kas perfor-
manstyla sonuglandi (6rnegin, ¢dmelme kuvveti). Bu veriler merak uyandirici
olsa da, kisinin kendi viicut agirlig: ile yiiriitiilenler gibi genel halk tarafindan
dahil edilen diger egzersiz programlarina genisletilmesi 6nemlidir (Menz &
ark., 2019).

Rios ve ark., Kuvvet amagli yapilan CrossFit antrenmaninda tabata pro-
tokoliine uygun olarak su egzersizleri kullanmis; 1. Burpees, 2. Skipping, 3.
Horizontal plate, 4. Jump squat, 5. Push-ups with knee support, 6. Box Jump,
7. Triceps curls, 8. Side plank. Calisma sonunda fiziksel aktivite seviyelerinde
ve kalp atim hizlarinda iyilesmeler oldugunu belitmis, fiziksel aktivitenin iyi-
lestirilmesi ve hareketsiz yagam tarzinin azaltilmasinda etkili oldugunu bildir-
mislerdir (Rios & ark., 2021).

Diinya Saglik Orgiitii ve Amerika Birlesik Devletleri Saglik ve Insan Hiz-
metleri Departmani, ¢ocuklar ve ergenler igin fiziksel aktivite kilavuzlarinin
bir pargas: olarak aerobik aktiviteye ek olarak kas giiclendirme aktivitelerinin
tesvik edilmesini desteklemektedir [Pagac, 2018; Who; 2018].

Yiiksek siddette direng egzersizini yiiksek kardiyorespiratuar taleplerle bir-
lestiren herhangi bir antrenman programy, fiziksel yeterliliklerini gelistirme
arzusu olan bireyler i¢in oldukga fazla ilgi goren bir antrenman y6ntemi ola-
bilecegi belirtilmistir [Silva & ark., 2015]. Bu nedenle, geleneksel antrenman
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programlart ile karsilagtirildiginda tabata antrenman protokollerinin ¢ekici ve
zaman kazandiran alternatif olarak ortaya ¢ikmas: dogaldir.

Uygulanan egzersizin tiiriine, uygulama bi¢cimine ve analiz edilen paramet-
relerin araligina bagl olarak farkli derecelerde etkinlik gosterecekleri kesindir.

Uygulamalarda en yaygin etkiler, viicut kitle indeksi (BMI) ve viicut yag-
nin azalmasi, bazen obez ve asir1 kilolu kisilerde fiziksel uygunlukta iyilesme
ile ilgili olanlardir (Foster & ark.,2015). Bununla birlikte, viicut agirliginda
veya vilcut yaginda bir azalmanin istenmedigi diisiik kilolu bireyleri inceleyen
hi¢bir ¢alisma bulunamamuigtir.

Ayrica, ergenlerde istenen degisiklikleri indiiklemek i¢in ne tiir bir prog-
ram, egzersiz tiirii, siire ve kapsamin ne olmasi gerektigi konusunda belirsiz-
liklerin oldugunu gormekteyiz.

Inceledigimiz ¢aligmalarda, ¢aligmanin sonuglarinin, yiiksek yogunluklu
interval antrenmanin (HIIT) bu amaglar i¢in uygun olabilecegini gostermistir.

Tabata protokollerinde uygulanan siddetlerin kisa bir siireden baslay1p bir-
kag dakikaya kadar siirmesi ergenlerde maksimum oksijen alimini iyilestirir
(Costigan & ark.,2015).

Bu protokoliin etkileri ¢ok sayida yazar tarafindan sunulmustur (Costigan
& ark., 2015; Racil & ark., 2013); ancak bu tiir analizler, BMI'lerindeki varyas-
yon dikkate alinmadan geng gruplarda gerceklestirilmistir.

Viicut BMTleri farkli olan ¢ocuk ve ergenlerde HIIT in etki ve etki boyutu-
nun belirlenmesi, bireysellestirme ilkesine dayali aragtirmalarin temel amaci
olmalidir.

Oyunculuk ve benzeri sahne sanatlariyla ilgili mesleklerde en 6nemli du-
rumlardan biri sahne vb performanslarini siirdiirebilmenin var olan enerjiyi
dogru yonetmekle miimkiin olabilecegidir. Bu yeteneklerini gelistirmis olan
bireyler, performans uygulamas: sirasinda karsi karsiya kalabilecegi durum-
larla fiziksel enerji yonetimini kaybedebilir. Bu nedenle yapacaklar: fiziksel
egzersizlerle bu durumlara kars1 koyma becerilerini de gelistirebileceklerdir.

Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), bireylerin egitim diizeyine bagl
olarak, her bir ana kas grubu i¢in maksimum bir tekrarin (RM) %40 ila %80’i
siddetinde 8 ila 12 tekrarli antrenman uygulamas: 6nermektedir (Klika & Jor-
dan, 2013).
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Yeterli dinlenmenin saglanabilmesi ve diger sete daha verimli baslayabil-
mek icin her kas grubu igin 2-4 set 6nerilirken setler arasii¢in 2-3 dk dinlenme
onerilmistir (Garber & ark., 2011).

Bu geleneksel protokoller etkili olabilse de literatiirde gosterilen etkililige
iliskin bazi sinirlamalara ek olarak, her bir programi tamamlamak i¢in gereken
zaman miktar1 nedeniyle zaman bilincine sahip yetiskinler i¢in yeterince ger-
cekei olmayabilirler (Murphy & Schwarzkopf, 1992; Scott & ark., 2011).

Geleneksel egzersiz protokollerinin sinirlamalarini ele almak ve bireyler
i¢in etkili ve verimli bir program saglamak i¢in kullandigimiz egzersiz strate-
jilerinden biri, viicut agirhigini direng olarak kullanan yiiksek siddetli dairesel
antrenmandir (HICT) (Klika & Jordan, 2013).

Viicut agirhig: tek direng bi¢imini sagladigr i¢in bu program her yerde ya-
pilabilir. HICT yeni bir kavram degildir, ancak giiniimiiz toplumunda kisith
zaman ve is yogunlugu nedeniyle oldukg¢a kullanish ve her gegen giin popiila-
ritesi artmaktadir.

Yiiksek siddeti, sinirlt dinlenme araliklar1 aerobik ve diren¢ antrenmani-
nin kombinasyonu, geleneksel programlardan ¢ok daha kisa siirede ¢ok say1-
da saglik yarar saglayabilecegi diisiintilmistiir (Gibala & ark., 2006; Laforgia,
Withers & Gore, 2006; Little & ark., 2010; Tabata & ark., 1996; Wernbom, Au-
gustsson & Thomee, 2007). Direng olarak viicut agirligi kullanildiginda, ekip-
man ve tesislere erisimi sinirlayan faktorleri ortadan kaldirir.

Asagida 12 istasyonlu bir HICT programi 6rnegi verilmistir (Klika & Jor-
dan, 2013). Tim egzersizler viicut agirlig: ile yapilabilir, en 6nemli yani ise
hemen hemen her ortamda (6rnegin, ev, ofis, otel odasi, vb.) ve kolayca uygu-
lanabilir olmasidir.

Egzersiz sirasi, toplam viicut egzersizinin kalp atis hizin1 6nemli 6l¢iide
artirmasina izin verirken, alt, Gist egzersizler gii¢ gelistirirken artan kalp atis
hizini koruma islevini de gortir.

Egzersizler, hareketler arasinda 10 saniye gegis siiresi ile 30 saniye boyunca
gerceklestirilir. Tim set toplamu i¢in toplam siire yaklagik 7 dakikadir. 2 ila 3
set tekrarlanabilir.

Uygulamaya bakildiginda tabata protokoliiniin benzeri oldugu ve HICT
uygulamasinin daha 6nceki yillarda uygulanan circuit traning adi verilen dai-
resel caligmanin bir bagka yorumlama bi¢imi oldugu goriilecektir.
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Jumping Jacks Abdominal crunch Triceps dip on chair
n
o o
| i | | B |
Step-up onto chair Plank Push-up and rotation
' 30 sn ' 30sn l 30sn
| Dilenme 1030 | I Drlenme 100 |
Squat High Knees Side plank
30 sn 30sn 30sn
| pilenme 1050 | | Dienme 1030 |

Sekil 2. HICT Uygulama Ornegi (Klika & Jordan, 2013).

Bu protokollelerden uygulanabilirlik agisindan Tabata protokolii oyuncula-
rin hem fit olabilmek hemde sahne performanslarina yonelik beceri kazanma-
larina yardimeci olacag: diisiincesiyle 6rnek segilmistir.

e High Knees e Mountain Climbers Er $|nav € p— Plank
=] 20 sn = = 20sn =] 20sn
2 8 @ 2
2 3 g g
= Oturarak Dinlenme :5 Oturarak Dinlenme @ Oturarak Dinlenme 5 Oturarak Dinlenme
CJ I 10sn S 10sn & L 10sn o L 10sn
Skaters l r— Squat Jumps l — Adim Alma I s — Burpee
£ 20sn E 20 sn 5 20sn 5 20 sn
3 2 g
£ 2 2 2
= Yrlyerek Dinlenme =] Yirlyerek Dinlenme =z Yirilyerek Dinlenme g Yiirliyerek Dinlenme
10sn e 10sn — 10sn D e 10 sn
8 7]
BIRINCi DAKIKA IKINCI DAKIKA UGUNCU DAKIKA DORDUNCU DAKIKA

Sekil 3. Tabata Uygulama Orneginde uyarlama (Ref:Yan & Chen, 2022).

Bu ¢aligmalarin temel amacinin fiziksel uygunluk ve kardio-respuratuvar
kapasitelerin gelistirilmesi konusunda yararli olmasi, HICT antrenman uygu-
lamasi ve tabata protokollerini her ikisininde yiiksek siddetle yapilmasi ve or-
ganizmanin maksimum yiik astinda kalarak cevap vermesi esasina dayandig1
goriilmektedir.

Daha 6nce bahsettigimiz gibi popiiler uygulama haline gelen bu ¢aligmalar
ozellikle 1980’1i yillardan baglayarak giiniimiize kadar gelmistir, giinimiizdeki

-10-



Spor Bilimleri IV

popiiler olma sebeplerinin baginda ise yasamsal boyutta bireyleri is yogunlu-
gundan spor salonlarina, tesislere gidebilme siirelerinin kisitlanmasi dolayisi
ile ev, ofis vb ortamlarda yaklagik 10-20 dk siireler ile uygulandiginda oldukg¢a
iyi sonuglar alinabilecek antrenman uygulamalar1 halindedir.

Ovyunculuk egitimi ya da bagka bir sdylemle sahne sanatlari alanlarinda egi-
tim alan veya almis olan bireylerde mesleki devamlilik ve gelismislik noktalari;
sahne performanslarini korumak, gelistirmek, enerji kapasitelerini ve sahnede
ki ustalikli beden kullanimi ve bedene bagh kullanilan, hatta konusmay1 da
kapsayan unsurlar olarak belirlenebilir. S6z konusu unsurlarin, gelismislik dii-
zeyi, oyuncularin ustaligini ve sahne tizerindeki performanslarini direkt ola-
rak etkileyen temel noktalardir. Bu nedenle siireg igerisinde yapmalar1 gereken
caligmalar1 zaman sikintisini, giinliik yasam psikolojilerini ve olumsuz tiim dis
etkenleri neden olarak gostermeksizin 6nerdigimiz ¢alismalar odakli olustu-
racaklar1 ¢oztimler ile oldukea basarili performanslar ve ¢ok daha iyi sonuglar
elde edilebilecegini diisiinmekteyiz.
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