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SPORTIF PERFORMANSTA AEROBIK KAPASITENIN ONEMi

Diizenli fiziksel egzersizler, stresi azaltma, gevresel kosullara uyum saglama, pos-
tiir diizgtinligi, estetik gortiniim, kondisyon ve saglik gibi bir¢ok iglevin gelisme-
sine olanak saglamaktadir (Bal, Malko¢ & Aydemir Aman, 2023; Unver, 2023).
Sportif performans s6z konusu oldugunda ise gerek sporcularin gerekse antre-
norlerin temel amaci sakatlanma olmadan en iyi performans: ortaya ¢ikarmak-
tir (Ma & ark., 2023). Viicuttaki bir¢ok fizyolojik ve fiziksel dengesizlikler uzun
vadede rahatsizliklara sebep olabilecegi gibi kassal dengesizlikleri artirabilir ve
performansi olumsuz etkileyebilir (Basar & ark., 2021; Unver, Kocaman & Erog-
lu, 2023). Ozellikle maraton, bisiklet, yiizme vb. gibi dayaniklilik gerektiren spor
branglarinda aerobik kapasite 6nemli bir unsurdur. Aerobik kapasitenin en te-
mel gostergesi olarak da organizmanin egzersiz sirasinda kaslara ulastirabilecegi
ve dokularin dakikada kullanabilecegi en yiiksek oksijen miktarini ifade edilen
maksimal oksijen tiiketimi (VO,maks) kavrami 6ne ¢ikmaktadir (Rankovi¢ &
ark., 2010; Santisteban & ark., 2022; Mara & Cobaj, 2025; Jatmiko & ark., 2025).
VO,maks kardiyovaskiiler, solunum ve kas sistemlerinin koordineli islevinin bir
yansimasidir. Bu nedenle hem spor performans: hem de genel saglik a¢isindan
kritik bir parametre olarak degerlendirilir. Sporcular i¢in yiiksek aerobik kapasite,
ozellikle uzun siireli ve yiiksek yogunluklu egzersizlerde performansin stirdiirii-
lebilirligi agisindan kritik bir rol oynamaktadir (Rankovi¢ & ark., 2010; Santiste-

ban & ark., 2022; Mara & Cobaj, 2025; Jatmiko & ark., 2024; Hiruntrakul & ark.,
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testi sirasinda elde edilen VO, maks)in %98ine denk geldigi ve bu nedenle orta
siddetli devamli antrenmanlar ve kuvvet antrenmanlarindan 6nemli 6l¢ctide daha
yiiksek oldugu bulunmustur. Dolayisiyla, HIIT’in inspiratuvar kas giiciinde daha
yiiksek bir iyilesme gosterdigini sdyleyebiliriz (Falz & ark., 2019). Ek olarak, Wes-
ton & ark. (2014) yapmuis olduklar: bir ¢aligmada HIIT>in aerobik kapasiteyi ha-
cim bazli dayaniklilik antrenman protokollerinden bile daha verimli bir sekilde
artirdig ifade etmislerdir.

SONUC

HIIT’in sporcularda aerobik kapasiteyi gelistirmedeki etkisi, 6zellikle oksijen ta-
sima ve kullanim sistemlerindeki adaptasyonlarla iligkilidir. Aragtirmalar, HIIT’in
maksimal kardiyak debiyi, kas oksidatif kapasitesini ve mitokondriyal biyogenez
stireglerini artirarak VO,maks degerlerinde anlaml gelismeler sagladigini ortaya
koymaktadir. Bu durum, dayaniklilik sporcularinin yiiksek siddetli eforlara kars:
toleransini artirmakta, ayni zamanda toparlanma siirelerini kisaltmaktadir. Ay-
rica HIIT, farkli spor branslarinda yogun mag¢ temposuna uyum saglamak icin
gerekli olan hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerinin gelisimine kat-
ki sunmaktadir. Aerobik kapasite sporcular i¢in yalnizca uzun stireli dayaniklilik
performansinin degil, ayn1 zamanda yiiksek yogunluklu rekabet ortamlarina uyu-
mun da belirleyici unsurudur. Dayaniklilik antrenmanlarinin planlanmasinda ge-
leneksel diisiik-orta yogunluklu yontemlerle birlikte HIIT protokollerinin entegre
edilmesi hem zaman etkinligi hem de fizyolojik adaptasyonlar agisindan sporcu-
lara avantaj saglamaktadir. Bu nedenle, ¢agdas antrenman programlarinda HIIT,
aerobik kapasitenin gelistirilmesi ve sportif performansin maksimize edilmesinde
onemli bir tamamlayici yaklagim olarak degerlendirilmektedir.
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