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Özet 
Kelime anlamı olarak eğlence anlamına gelmekte olan spor, belli kurallar ve teknikler çerçevesinde, fiziksel ve 
psikolojik gelişime yararlı, eğlenmenin yanı sıra yarışma amacı da bulunan beden hareketlerinin tümüdür. 
Geçmişten günümüze spora ve sporcuya verilen değerin giderek artmasıyla beraber sporcuların ve spor 
takımlarının yeni başarılar elde etmesi de önem kazanmıştır. Bu amaç doğrultusunda sporcu performansının 
geliştirilmesi için daha kısa egzersiz süreleriyle sağlık yararları sağlayan egzersiz müdahalelerine olan ilgi 
artmıştır. Bu çalışma ile, kısa sürelerde uygulanan Kan Akışı Kısıtlama Antrenmanı, Yüksek Şiddetli Aralıklı 
Antrenman ve Sprint İnterval Antrenmanın sporcu performansı üzerine etkisinin güncel litertüre dayanarak 
özetlenmesi amaçlanmıştır. PubMed, Google Scholar ve Web of Science veritabanları "blood flow restriction", 
"high-intensity interval training" ve "sprint interval training" anahtar kelimeleri ile taranmış; Ocak 2011 veya 
sonrasında yayımlanan, tam metnine ulaşılabilen, dili İngilizce veya Türkçe olan makaleler bu çalışma 
kapsamında incelenmiştir. 
 
Anahtar Kelimeler: HIIT, SIT, Kan Akışı Kısıtlama, Antrenman 

CURRENT EXERCISE APPROACHES USED TO IMPROVE ATHLETIC 
PERFORMANCE 

Abstract 
Sport, which means entertainment, is all of the body movements that are beneficial for physical and 
psychological development within the framework of certain rules and techniques, and have the purpose of 
competition as well as having fun. With the increasing value given to sports and athletes from past to present, 
it has gained importance that athletes and sports teams achieve new successes. For this purpose, a wide variety 
of exercise approaches have emerged to improve and maintain athlete performance. These approaches are Blood 
Flow Restriction Training, High-Intensity Interval Training, and Sprint Interval Training. In this review, the 
effects of these current exercise approaches, which are used to improve and protect athlete performance are 
summarized based on current studies. There has been increased interest in exercise interventions that provide 
health benefits with shorter exercise times to improve athlete performance. This study aims to summarize the 
effects of Blood Flow Restriction Training, High-Intensity Interval Training, and Sprint Interval Training 
applied in short periods on athlete performance based on current literature. PubMed, Google Scholar, and Web 
of Science databases were searched with the keywords "blood flow restriction", "high-intensity interval 
training", and "sprint interval training". Articles published in or after January 2011, whose full text is available, 
and whose language is English or Turkish, were examined within the scope of this study. 
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GİRİŞ 

Son yıllarda, spor birey için yaşamı tamamlayıcı bir duruma gelmiştir. Bireyin özelliklerine 

göre spor farklı anlamlar oluşturmuştur. Kimisi sağlık ve eğlence amaçlı spor yaparken, kimisi 

de profesyonel olarak yapmaktadır. Küreselleşmeyle birlikte ise spor bir pazarlama ve turizm 

aracı olarak da kullanılmaya başlanmıştır (Koçak vd., 2017). Özellikle spor kavramı modern 

olimpiyatların başlamasıyla daha büyük kitlelere hitap etmeye başlamıştır. Örneğin Amerika 

ve İskandinav ülkeleri sporla ilgili bu gelişmeler ile beraber, bu konu ile ilgili organizasyon, 

hizmet gereksinimleri gibi gerekli altyapıyı oluşturma çalışmalarına başlamışlardır (Coakley, 

2017) 

Sporun bu kadar geniş kitlelere hitap etmesiyle birlikte rekabet ve sporcularda performansı 

arttırmaya yönelik farklı egzersiz yaklaşımları uygulanmaya başlamıştır. Bireysel veya toplu 

davranış kalıplarını tanımlayan performans, önceden belirlenmiş standartları karşılayarak veya 

aşarak hedeflere ulaşılması anlamına gelmektedir (Portenga vd., 2016). Performans, cinsiyet, 

motivasyon, dayanıklılık gibi içsel faktöler ve sosyal-fiziksel çevre gibi dışsal faktörler ile 

ilişkilidir (Beckmann ve Elbe, 2015; Halson, 2014; Kellmann ve Beckmann, 2017). Bu nedenle 

performans, beklenmedik çevresel etkilere uyum sağlamak için belirli yetenek ve becerilerin 

geliştirilmesi ve bunların rekabetçi durumlarda sürekli ve güvenilir bir şekilde sunulması ile 

belirlenir (Kellmann ve Beckmann, 2017; Portenga vd., 2016).  

Sporda, performans eğitimi optimum başarı potansiyelini arttıran ilerleyici egzersizler 

bütünüdür. Performans eğitimlerinin önemi, sporun dev bir sektör haline gelmesi ve sporcu, 

kulüp başarısının ülke başarısını temsil etmesiyle daha da artmıştır. Sporcuda başarı hedefine 

ulaşılmasının temelinde sporcunun sağlıklı bir şekilde en yüksek performansı göstermesi 

yatmaktadır. Bu nedenle günümüzde performansı geliştirecek birçok egzersiz yaklaşımı 

kullanılmaktadır.  

Son yıllarda, egzersiz yoğunluğunu değiştirerek daha kısa egzersiz süreleriyle sağlık yararları 

sağlayan egzersiz müdahalelerinin kullanımına artan bir ilgi vardır. Bu çalışma ile, kısa 

sürelerde uygulanan ve kas performansını etkileyen yöntemler olarak Kan Akışı Kısıtlama 

(KAK) Antenmanı, Yüksek Şiddetli Aralıklı Antrenman (High Intensity Interval Training-

HIIT), Sprint İnterval Antrenman (Sprint Interval Training - SIT) etkinliğinin kanıta dayalı 

olarak özetlenmesi hedeflenmiştir.  

 

YÖNTEM 

Araştırma kapsamında, PubMed, Google Scholar ve Web of Science veritabanları “blood flow 

restriction”, “high-intensity interval training” ve “sprint interval training” anahtar kelimeleri ile 
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taranmıştır. Geleneksel derleme niteliğinde olan bu çalışmada 2011 yılı veya sonrasında 

yayımlanan, tam metnine ulaşılabilen, dili İngilizce veya Türkçe olan makaleler incelenmiştir. 

1. Düşük Şiddetli Antrenmanlar 

Kan Akışı Kısıtlama Antrenmanı 

Yoshiaki Sato tarafından 1960'ların sonlarında Japonya'da geliştirilmiş olan, KAATSU eğitimi 

olarak da adlandırılan Kan Akışı Kısıtlama (KAK) antrenmanı, düşük yoğunluklu egzersizi kan 

akışı oklüzyonu ile birleştiren ve yüksek yoğunluklu antrenmana benzer sonuçlar üreten bir 

tekniktir. (Loenneke vd., 2012). KAK antrenmanı direnç egzersizi veya aerobik egzersiz 

şeklinde uygulanabilir. Uygulama sırasında alt veya üst ekstremitede hedef kas grubuna 

proksimal olarak pnömatik bir manşet (turnike) takılır. Manşet daha sonra kısmi arteriyel ve 

tam venöz oklüzyon elde etmek amacıyla belirli bir basınca şişirilir (Patterson vd., 2017). KAK 

egzersizinin aynı egzersizi tek başına gerçekleştirmenin ötesinde yoğunlaştırılmış bir eğitim 

uyarıcısı olduğu ve bunun, performans parametreleri üzerinde iyileşmeye katkıda 

bulunabilecek kılcal beslenme ile mitokondriyal fonksiyonda artış gibi gelişmiş fizyolojik 

adaptasyonları tetikleme potansiyeline sahip olduğu literatürde öne sürülmüştür (Ferguson vd., 

2021). 

Literatüre göre düşük yoğunluklu dirençli KAK antrenman uygulamaları; 1 maksimum tekrarın 

%20-40’ı gibi düşük yoğunlukta (Counts vd., 2016; Lixandrão vd., 2015), setler arasında 30 

saniyelik dinlenme süreleri ile 3-5 set (Cook vd., 2013; Fahs vd., 2015; Manini vd., 2012; 

Nielsen vd., 2012), toplam 75 tekrar (Yasuda vd., 2011a; Yasuda, 2011b; Yasuda vd., 2012) 

olacak şekilde (yani 30/15/15/15) yapılır. Frekans için, haftada 2-3 günlük antrenmanın en 

büyük etkiyi ortaya çıkardığı, frekans arttıkça muhtemel olarak aşırı egzersiz nedeniyle etkinin 

azaldığı belirtilmiştir (Scott vd., 2015). 

Yapılan bir randomize kontrollü çalışmada KAK antrenmanının futsal oyunu sırasında kas 

aktivasyonu ve kuvvetine etkisini incelemek amacıyla kontrol grubuna standart futsal 

antrenmanı yaptırılırken, deney grubundaki katılımcılara standart futsal antrenmanı KAK ile 

birlikte yaptırılmıştır. Sonuç olarak yazarlar, KAK antrenmanının, futsal gibi küçük sahada 

oynanan oyunlara eklenmesinin özellikle kas aktivasyonu ve endokrin düzeyinde daha fazla 

fiziksel gelişme sağlayabileceği sonucunu ortaya koymuşlardır (Amani-Shalamzari vd., 2019). 

KAK antrenmanının maksimal kuvvet artışı ve dayanıklılık üzerine olumlu etkileri de 

literatürde incelenen konulardır. Bu alanda yapılan bir çalışmada KAK antrenmanının üst 

ekstremide maksimal kuvvet ve kuvvet-endurans performansı üzerine etkisi incelenmiştir. 

Sonuç olarak yazarlar, kısa süreli, yüksek basınçlı KAK antrenmanının, 1 maksimum tekrar 
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testinde maksimum gücü arttırırdığını, daha fazla güç ve dayanıklılık performansı elde etmede 

önemli bir araç olabileceğini düşündüklerini belirtmişlerdir (Wilk vd., 2020). 

Benzer konuda yapılan bir sistematik derleme de KAK antrenmanının atletizm, ragbi, amerikan 

futbolu, halter, futbol, netbol gibi farklı branşlardan 19.8-25.9 yaş aralığındaki sporcuların 

performansı üzerine etkinliği incelenmiştir. Derlemede, incelenen çalışmaların %90’ı (9/10) 

erkek, %10’u (1/10) kadın sporcular üzerinde, %30’u (3/10) her iki ekstremite, %60’ı (6/10) alt 

ektremite, %10’u (1/10) ise üst ekstremite üzerine uygulama yapmıştır. Derlemenin sonucunda 

ise yazarlar çalışmaların %78’inde (7/9) kas kuvvetinde, %50’sinde (4/8) kas boyutunda ve 

%75’inde (3/4) spora özgü ölçümlerde önemli gelişmeler olduğunu bildirmişlerdir (Wortman 

vd., 2021). 

Literatürde KAK antrenmanının, genç yetişkin erkek sporcular üzerinde, alt ekstremite 

uygulamaları ile çeşitli fizyolojik faktörleri etkileyerek kas gücü ve dayanıklılığını, böylece 

performansı artırdığını gösteren çalışmalar çoğunluktadır.  

2. Yüksek Şiddetli Antrenmanlar 

Yüksek Şiddetli Aralıklı Antrenman (High Intensity Interval Training-HIIT) 

HIIT, kısa veya orta uzunluktaki aralıklarla, maksimum oksijen tüketiminin %80-100 olduğu 

yüksek yoğunluklu egzersizlerin tekrarı ile karakterize bir egzersiz türüdür. Düşük yoğunluklu 

egzersizlerin yapıldığı aralardaki toparlanma süreleri, 6 saniye ile 4 dakika arasında 

değişmektedir ve HIIT egzersizlerinin genellikle haftada 2-3 kere yapılması önerilmektedir 

(Buchheit ve Laursen, 2013; Ramsbottom vd., 2001).  

HIIT egzersizleri, oksijenin taşınmasını ve kullanılmasını içeren süreçleri uyararak, 

kardiyovasküler uygunluk, pik oksijen (VO2max) seviyesi gibi farklı parametleri arttırarak 

etkinliğini sağlamaktadır (Laursen ve Jenkins, 2002; Milanović vd., 2015; Weston, vd., 2014). 

HIIT, zamanın verimli ve ekonomik kullanılmasıyla, daha uzun süreli, devamlı-orta şiddetli 

antrenmanlara bir alternatif oluşturmuştur. Kısa sürede ortaya çıkardığı fizyolojik cevaplar ile 

sedanterlerde ve farklı hastalık gruplarında dahi kullanımı yaygınlaşmış olan bu antrenman türü 

benzer şekilde sporcular için de popüler hale gelmiştir (Alansare vd., 2018; Campbell vd., 2018; 

Martínez-López vd., 2018).  

Bu konuda Chéilleachair ve arkadaşlarının yaptığı bir çalışma, kürekçilerde endurans 

antrenmanı (EA) ile HIIT etkilerini karşılaştırmıştır (Ní Chéilleachair vd., 2017). Çalışmaya 19 

idmanlı kürekçi dahil edilmiş ve 8 hafta boyunca EA grubundakiler haftada 10 seans aerobik 

antrenman yaparken, HIIT grubundakiler haftada 8 seans aerobik antrenman, 2 seans ise HIIT 

yapmıştır. Sonuçlarında ise HIIT'in VO2max’da daha etkili olduğu bulunmuş ve HIIT’in, 

idmanlı kürekçilerde performansı ve aerobik özellikleri iyileştirmede EA'den daha etkili olduğu 
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belirtilmiştir. Bu sonuçlar sporcuların alternatif programlara kıyasla daha etkili sonuçlara daha 

kısa sürelerde ulaşabilmesi açısından önemlidir. 

García-Pinillos ve arkadaşları 5 haftalık HIIT temelli koşu programının triatletlerde, atletik 

performans üzerine etkisini araştırmıştır (Garciá-Pinillos vd., 2017a). Araştırmadaki çalışma 

grubunun programında koşu rutini HIIT temelli program ile değiştirilmiştir. Haftada 3-4 seans 

olacak şekilde 5 hafta boyunca uygulanan program sonucunda, çalışma grubunda (HIIT grubu), 

dikey sıçrama değerleri, yüzme performansı ve koşma süresi iyileşirken, kontrol grubunun 

değerlerinde değişiklik gözlenmemiştir. Yazarlar triatletlerin rutin antrenmanlarındaki koşu 

programınının HIIT tabanlı koşu programı ile değiştirilmeyle kısa mesafe triatlonda atletik 

performansı artırdığını belirtmişlerdir. 

Aynı yazarların 2017 yılında HIIT eğitiminin kısa ve uzun vadede rekreasyonel dayanıklılık 

koşucularının performansını nasıl etkilediğini belirlemek amacıyla yaptıkları sistematik 

derlemede de benzer sonuçlara ulaşılmıştır. Yedi yüz seksen üç çalışmanın incelenip 23 

çalışmanın dahil edildiği derlemede, HIIT uygulamalarının, HIIT tabanlı koşu programı 

şeklinde haftada 2-4 seans olarak, 4-10 hafta boyunca yapıldığını belirtmişler ve dayanıklılık 

koşucularının egzersiz programlarından maksimum verim elde etmeleri için HIIT’in antrenman 

programın bir parçası olması gerektiği sonucuna varmışlardır (García-Pinillos vd., 2017b). 

Olimpik dövüş sporcularında HIIT'in etkinliğini araştıran bir sistematik derleme kapsamında, 

9 makale, 10'u kadın olmak üzere toplam 228 sporcu (138 judo sporcusu, 40 tekvando sporcusu, 

18 boksör, 17 karate sporcusu ve 15 güreşçi) incelenmiştir. Çalışmanın sonucunda HIIT 

protokollerinin, vücut yağ yüzdesi veya vücut kütlesinde herhangi bir değişiklik oluşturmadığı, 

VO2max'da, anaerobik güç ve kapasitede iyileşmeler sağladığı bildirilmiştir (Franchini vd., 

2019). 

Güncel literatürde, HIIT protokollerinin, koşu, futbol, dövüş sporları branşlarındaki genç 

yetişkin erkek sporcular üzerine etkinliğini gösteren çalışmalar çoğunluktadır. Çalışmalardaki 

HIIT protokollerinin spor branşından bağımsız olarak, haftada 2 - 4 gün olacak şekilde, 10 gün 

- 12 hafta süresince maksimum kalp atış hızının %80 - 100'ünde uygulandığı görülmüştür 

(Stöggl ve Sperlich, 2014; Monks vd., 2017; García-Pinillos vd., 2017b; Franchini vd., 2019; 

Vasconcelos vd., 2020).  

Bu çalışmalar ışığında dayanıklılık, performans ve güç ile ilgili değişkenleri iyileştirmek 

amacıyla özellikle koşu, futbol ve dövüş sporu yapan, çoğunlukla genç yetişkin erkek 

sporcularda kullanılan etkili bir egzersiz yöntemi olduğu söylenebilir. 
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Sprint İnterval Antrenman (Sprint Interval Training - SIT) 

Sprint interval antrenman (SIT), tekrarlanan kısa-maksimal veya submaksimal sprintlere 

dayanmaktadır (Buchheit ve Laursen, 2013; Burgomaster vd., 2006). SIT’in, sağlıklı gençlerde 

aerobik kapasiteyi, sedanter veya rekreasyonel olarak aktif yetişkinlerde ise aerobik egzersiz 

performansı ve VO2max'ı geliştirdiğini bildiren sistematik derleme ve meta-analizler 

bulunmaktadır (Gist vd., 2014; Sloth vd., 2013). 

SIT araştırmalarının çoğu pahalı koşu bantları veya ergometreler kullanılarak bir laboratuvarda 

gerçekleştirilmiştir. Koral ve ark. buna alternatif olarak arazi maksimal mekik koşularını temel 

alan yüksek düzeyde erişilebilir eğitim protokolü ile ilgili bir çalışma gerçekleştirmiş ve bu 

çalışmada arazide SIT protokolünün performans üzerine etkilerini değerlendirmiştir (Koral vd., 

2018). On altı idmanlı patika koşucusuna, 2 hafta boyunca, haftada 3 kez SIT protokolü 

uygulanmış ve sonuç olarak arazide 3000 m koşu süresinin, maksimum aerobik hızın, pik gücün 

ve ortalama gücün önemli ölçüde iyileştiği belirtilmiştir. Yazarlar arazide sprint interval 

antrenmanın, eğitimli sporcularda hem dayanıklılığı hem de güç performansını iyileştirmede 

zaman açısından verimli ve maliyetsiz bir yol olduğunu bildirmişlerdir. 

Kelly ve arkadaşları tarafından SIT ile endurans antrenmanını (EA) kıyaslamak amacıyla 

yapılan bir çalışmada kulüpte oynayan on beş erkek Gal futbol oyuncusu, 2 hafta boyunca 6 

seans için rastgele olarak SIT veya EA'ye atanmıştır (Kelly vd., 2018). İki haftanın sonunda her 

iki grupta da VO2max seviyesinde artış olmuştur. Çalışmanın sonucunda dayanıklılık 

kapasitesinde SIT ve EA grubunda sırasıyla %31.0 ve %17.2 artış gözlenmiştir. Bu çalışma, 

koşu tabanlı bir SIT protokolünün, aerobik ve dayanıklılık kapasitesiyle beraber performansı 

geliştirmek için iki haftalık bir süre boyunca en az altı SIT seansının yeterli olduğunu 

göstermektedir.  

Sheykhlouvand ve arkadaşlarının kürek çekme temelli SIT’in sporcularda kardiyorespiratuvar 

uygunluk ve anaerobik performans üzerine etkilerini incelemek amacıyla yaptıkları çalışmaya 

16 profesyonel kadın kano polo sporcusu dahil edilmiştir (Sheykhlouvand vd., 2018). Dört hafta 

boyunca, haftada 3 kere kontrol grubu normal antrenmanına devam ederken, diğer gruba SIT 

programı uygulamıştır. Çalışma sonucunda kontrol grubunda değişiklik olmazken, SIT 

grubunda VO2max, O2puls, anaerobik eşik, tepe ve ortalama güç çıkışı artmıştır. Kürek temelli 

SIT’in, profesyonel kadın kano polo sporcuları için aerobik ve anaerobik performanslarında 

hızlı adaptasyonları teşvik etmek için güçlü bir uyarıcı ve zaman açısından verimli bir strateji 

olduğu belirtilmiştir.  

Jones ve arkadaşlarının yirmi beş kadın hokey oyuncusu ile SIT’ın 30-15 aralıklı fitness testi 

sırasında kas oksijenasyon kinetiği ve performansı üzerindeki etkilerini incelemek amacıyla 
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yaptıkları randomize kontrollü bir çalışmda, katılımcılar deney grubu ve kontrol grubu olarak 

ikiye ayrılmıştır (Jones vd., 2015). Normal eğitimlere ek olarak 6 haftada 6 SIT seansı 

gerçekleştiren deney grubunda aerobik performansında önemli değişiklikler görülürken, 

kontrol grubunda fark olmamıştır. Buna ek olarak SIT protokolünün pozitif periferik kas 

oksijenlenme değişikliklerine neden olduğu bildirilmiştir.  

Sonuç olarak çalışmalar, SIT’ın sportif performansı geliştirdiğini destekler yöndedir. Aynı 

zamanda daha fazla süreye ihtiyaç duyulan endurans eğitimi ile karşılaştırma çalışmasını (Kelly 

vd., 2018) göz önünde bulundurarak, SIT’ın sporcular için iki haftalık bir sürede dahi EA’ye 

benzer, hatta üstün etkiler ortaya çıkarmış olması dikkate değerdir. 

3. HIIT, SIT ve KAK Uygulamalarından Hangisi Tercih Edilmeli? 

HIIT ve SIT protokolleri, yaygın kullanılmalarının yanı sıra verimli ve ekonomik zaman 

kullanımı, ortaya çıkardığı etkiler de dahil olmak üzere birçok ortak noktaya sahiptir. Bu ortak 

noktalar beraberinde, aralarındaki fark nedir ve hangisi tercih edilmelidir sorularını getirmiştir. 

2016 yılında Inoue ve ark. tarafından dağ bisikletçilerinde HIIT ve SIT etkinliklerini 

kıyaslamak amacıyla yapılan randomize kontrollü bir çalışmaya (RKÇ) 16 dağ bisikletçisi dahil 

edilmiştir (Inoue vd., 2016). Egzersiz programları 6 hafta boyunca uygulandıktan sonra her iki 

grupta da yarış performansları artmış; fakat SIT’e kıyasla HIIT grubundaki artışın anlamlı 

derecede daha iyi olduğu, ayrıca olumsuz etki olasılığının daha az olduğu belirtilerek HIIT’in 

tercih edilmesi önerilmiştir. 

Rosenblat ve ark tarafından 2020 yılında yapılan sistematik derleme ve metaanalizde ise HIIT 

ve SIT programlarının hangisinin aktif ve antrenmanlı bireylerde zamana karşı olan 

performansta daha büyük bir iyileşmeye yol açtığının belirlenmesi amaçlanmıştır (Rosenblat 

vd., 2020). Çalışma sonucunda, tüm HIIT grupları (uzun, orta, kısa süreli) ve SIT grubu 

arasında maksimum oksijen tüketimi ve zamana karşı performans parametrelerinde fark 

bulunmamıştır. Yapılan alt grup analizleri sonucunda ise, SIT’e kıyasla uzun süreli HIIT 

programı (4 dakika veya daha uzun olan antrenmanlar) sonrasında, zamana karşı performansta 

yaklaşık %2, maksimum aerobik güç/hızda ise %4 daha fazla gelişme olduğu ortaya konmuştur. 

Bu meta-analizin sonucu olarak yazarlar, özellikle uzun süreli HIIT'in zamana karşı 

performansı artırmak için en uygun aralıklı eğitim formu olabileceğini belirtmişlerdir. Fakat 

dışlama kriterleri arasında bulunmamasına rağmen, bu çalışma kapsamında incelenen 6 

çalışmanın katılımcıları arasında kadın sporcu bulunmaması nedeniyle, çalışma sonuçlarının 

yalnızca erkekleri kapsayacağını unutmamak gerekmektedir. 

Tangchaisuriya ve ark tarafından 2021 yılında yapılan bir çalışma ile sporcu antrenmanlarına 

dahil edilen HIIT ve KAK antrenmanlarının sporcu performansı üzerine etkinliğini araştırmak 
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amaçlanmıştır (Tanchaisuriya vd., 2021). Çalışmaya katılan 35-49 yaşları arasındaki 50 yol 

bisikletçisi, sürekli egzersiz eğitimine (CON; n = 16), sürekli + HIIT (HIIT; n = 17) eğitimine 

ve sürekli + HIIT + KAK (KAK; n = 17) eğitimine rastgele atandıktan sonra 12 hafta boyunca, 

haftada 2 kez bisiklet ergormetresi üzerinde eğitimler gerçekleştirmiştir. Çalışmanın sonucunda 

40 km zamana karşı performansı tüm gruplarda artarken, VO2max, maksimal kalp debisi, atım 

hacmi HIIT ve KAK gruplarında gelişmiştir. Buna ek olarak toplam yağsız kütle, kas kesit alanı 

ve rektus femoris ve vastus lateralisteki kalınlık ve izokinetik diz ekstansiyonunun tepe torku 

sadece KAK grubunda artmıştır. Bu sonuçlar HIIT'in özellikle KAK ile birlite rutin sürekli 

antrenmanlara dahil edilmesi, yol bisikletçilerinde performans ve fizyolojik fonksiyonların 

arttırılmasında daha etkili olabileceğini göstermektedir. 

Taylor ve ark tarafından 2016 yılında yapılan bir çalışmada maksimum aerobik fizyoloji ve 

performansı geliştirmek için KAK ile birlikte SIT etkinliğini değerlendirilmiştir (Taylor vd., 

2016). Araştırma kapsamında akut deneysel çalışma (8 Erkek katılımcı) ve egzersiz çalışması 

(20 Erkek katılımcı) olarak iki çalışma yürütülmüştür. Katılımcılar SIT ve SIT + KAK 

gruplarına ayrıldıktan sonra, egzersiz çalışmasındakiler 4 hafta boyunca haftada 2 gün bisiklet 

ergometresi ile egzersiz yaparken, akut deneysel çalışmasındakilerin egzersizden önce, 

egzersizden hemen sonra ve egzersizden 3 saat sonra kas biyopsileri alınmıştır. Egzersiz 

çalışması sonucunda, 15 km zamana karşı performansta her iki grupta da gelişme olmazken, 

VO2max, yalnızca SIT + KAK grubunda %4,5 artmış, akut deneysel çalışma sonucunda ise 

“hipoksi ı̇le ı̇ndüklenen faktör-1 alfa (HIF-1α)” mRNA ekspresyonu, yalnızca SIT + KAK 

grubunda egzersiz sonrası 3. saatte artış göstermiştir. Yazarlar bu sonuçlar ile direkt performans 

üzerine etki bildirmese de, SIT egzersizlerinin KAK antrenmanı ile birleştirdiğinde etkinliğinin 

artmasının önemini vurgulamışlardır. 

 

SONUÇ 

Sporcularda uygulanan egzersiz yaklaşımlarında amaç performansı arttıracak uygulamalar ile 

çeşitli fiziksel ve mental parametreleri olumlu etkileyerek başarılarını arttırmaktır. Güncel 

yaklaşımlarda son çalışmalar incelendiğinde, HIIT ve SIT yaklaşımlarının özellikle maksimum 

aerobik kapasite, KAK antrenmanının fizyolojik adaptasyonlar ile birlikte maksimum güç ve 

dayanıklılık üzerine katkıda bulunduğunu ortaya koyan çalışmalar yoğunluktadır. Benzer 

etkilere sahip SIT ve HIIT yaklaşımları için literatürde HIIT’ın lehine kanıtlar yer almaktadır. 

Buna ek olarak sporcuların rutin programlarına HIIT veya SIT egzersizleri ile birlikte KAK 

uygulamasının eklenmesinin, antrenmanın olumlu etkilerini artırdığını gösteren kanıtlar 

mevcuttur. 
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Sporcuların antrenman programlarına eklenebilecek bu güncel egzersiz yaklaşımlarının, sporcu 

rekabetini ve başarısını olumlu etkileyebileceği kanıtlarla desteklenmiştir. Ancak bu egzersiz 

yaklaşımlarının farklı spor alanlarında, farklı yaşlardaki sporcular üzerinde etkinlikleri ve 

reçetelenmesi ile ilgili daha fazla çalışmaya ihtiyaç vardır. 

 

Çıkar Çatışması: Yazarların herhangi bir kişi, enstitü, kurum ile çıkar çatışması olmadığını 

beyan ederiz. 
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