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Endurans fiziksel bir faaliyeti uzun siire siirdiirebilme yetisidir. Muskuler endu-
rans ve kardiorespiratuar endurans olmak tizere ikiye ayrilir. Her ikisi de sportif
performansin 6nemli belirleyicisidir. Kardiorespiratuar endurans; kolesterol dii-
zeyi veya kan basinci gibi konvansiyonel dl¢iitlerin dtesinde, fiziksel uygunlugun
gliclii bir ol¢utiidir. Kardiorespiratuar endurans, saglikli yetiskinlerde kardiyo-
vaskiiler olaylarin ve tiim 6liimlerin 6nemli bir belirleyicisidir. Ayrica, ¢ocukluk
cagindaki daha yiiksek kardiorespiratuar endurans diizeyleri yetiskinlikte daha iyi
kardiyovaskiiler profilin yordayicisidur.

Endurans egsersizleri ile yorgunlugu geciktirerek yorgunluga karsi direnci
artirmak hedeflenmektedir (1). Genel olarak, kisinin fiziksel bir faaliyeti uzun
slire devam ettirebilme yetisi olarak tanimlanan dayaniklilik kapasitesi yiikseldikge
bireylerde, kardiovaskiiler hastalik riskinin daha diisiik oldugu belirtilmektedir (1).

Endurans egsersizlerine yanit olarak kardiovaskiiler yeniden yapilanma (re-
modelling) Maron ve arkadaslar: tarafindan tanimlanmigtir (2). Yiiksek yogun-
luklu antrenmanlarin bi-ventrikiiler ve bi-atriyal remodelling ile iliskili oldugu
bilinmektedir. Kardiorespiratuar enduransin artirilmasi yalnizca elit sporcular
i¢cin 6nem arz etmemektedir. Koroner Arter Hastaligi (KAH), 6nemli mortalite
nedenleri arasinda yer almaktadir (3-4). Avrupada 2016 yilinda KAH 1,7 milyon
oliime yol agmigtir (3). Ulkemizde tiim dliimlerin % 42’sinin koroner nedenlerle
gerceklestigi ve KAH1n en 6nemli 6liim nedenlerinden biri oldugu gosterilmistir.
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