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Giriş

Endurans fiziksel bir faaliyeti uzun süre sürdürebilme yetisidir. Muskuler endu-
rans ve kardiorespiratuar endurans olmak üzere ikiye ayrılır. Her ikisi de sportif 
performansın önemli belirleyicisidir. Kardiorespiratuar endurans; kolesterol dü-
zeyi veya kan basıncı gibi konvansiyonel ölçütlerin ötesinde, fiziksel uygunluğun 
güçlü bir ölçütüdür. Kardiorespiratuar endurans, sağlıklı yetişkinlerde kardiyo-
vasküler olayların ve tüm ölümlerin önemli bir belirleyicisidir. Ayrıca, çocukluk 
çağındaki daha yüksek kardiorespiratuar endurans düzeyleri yetişkinlikte daha iyi 
kardiyovasküler profilin yordayıcısıdır.

Endurans egsersizleri ile yorgunluğu geciktirerek yorgunluğa karşı direnci 
artırmak hedeflenmektedir (1). Genel olarak, kişinin fiziksel bir faaliyeti uzun 
süre devam ettirebilme yetisi olarak tanımlanan dayanıklılık kapasitesi yükseldikçe 
bireylerde, kardiovasküler hastalık riskinin daha düşük olduğu belirtilmektedir (1).

Endurans egsersizlerine yanıt olarak kardiovasküler yeniden yapılanma (re-
modelling) Maron ve arkadaşları tarafından tanımlanmıştır (2). Yüksek yoğun-
luklu antrenmanların bi-ventriküler ve bi-atriyal remodelling ile ilişkili olduğu 
bilinmektedir. Kardiorespiratuar enduransın artırılması yalnızca elit sporcular 
için önem arz etmemektedir. Koroner Arter Hastalığı (KAH), önemli mortalite 
nedenleri arasında yer almaktadır (3-4). Avrupa’da 2016 yılında KAH 1,7 milyon 
ölüme yol açmıştır (3). Ülkemizde tüm ölümlerin % 42’sinin koroner nedenlerle 
gerçekleştiği ve KAH’ın en önemli ölüm nedenlerinden biri olduğu gösterilmiştir. 
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