International Journal of Science Culture and Sport

e 00
August 2016 : 4 (Special Issue 1) ( §§ )

ISSN :2148-1148 IntJSCS
Doi : 10.14486/IntJSCS558

Field : Coaching
Type : Research Article
Recieved: 22.03.2016 - Accepted: 15.05.2016

iki Haftahk Yiiksek Siddetli interval Antrenmanin Kadnlarin Aerobik
Gostergeleri Uzerine Etkisi

Mustafa Sakir AKGUL?, Veli Volkan GURSES?, Hakan KARABIYIK!, Mitat KOZ*
'Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Ankara, TURKIYE,
Kastamonu Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Kastamonu, TURKiYE
E-Posta: msakirakgul@gmail.com

Oz

Son zamanlarda yliksek siddetli interval antrenman metotlarinin hem aerobik hem de
anaerobik performansi gelistirdigi gosterilmistir. Ancak Kadinlarin aerobik kapasitesi lizerine
bu antrenman yonteminin etkisini inceleyen ¢alismalarin sayisi yeterli degildir. Bu ¢alismanin
amaci 2 haftalik yliksek siddetli interval antrenmanin kadinlarin aerobik gostergeleri lizerine
etkilerinin incelenmesidir. Bu c¢alismayayas ortalamasi (23.37+1,505y1l), olan 10 goniillii
kadin katilmigtir. Katilimcilar 2 hafta ve haftada 3 giin olmak iizere 6 seans yiiksek siddetli
interval antrenman yapmislardir. Her ¢aligma Oncesi 10 dakika 1sinma yine her antrenman
sonrast 5 dakikalik soguma egzersizleri yaptirilmistir. Antrenman da ise wingate bisikleti
tizerinde viicut agirliginin %7.5'ine kars1 yapabildiginin en iyisini yapmasi istenerek 6x30 sn,
4 dakika araliklarla wingate stili uygulanmistir. Katilimcilar test 6ncesi ve sonrast VOamax
(maksimal oksijen tiiketimi), VO,peak(zirve oksijen tiiketimi) ve TTE (tiikenme zamani)
belirlemek amacitla maksimal oksijen tiiketim testi uygulanmistir. Aerobik parametreler
arasinda on test ve son test farkliliginin belirlenebilmesi i¢in paired simple t-test
uygulanmistir. 2 hafta sonunda yiizdesel olarak, wmasV02 (%4.44), zineV0, (%8.09), TTE
(%7.4) gibi anlamli artiglar bulunmustur(p<0.05). Bu sonuglar 2 haftalik yiiksek siddetli
interval antrenmanin aerobik gostergeler lizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik gostergeler, kadin, yiiksek siddetli interval antrenman
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The Influence of 2 Weeks of Low- Volume High - Intensity Interval
Training on Aerobic Indices in Women

Abstract

Recently, a novel type of high-intensity interval training known as sprint interval training has
demonstrated increases aerobic and anaerobic performance. However It has not been done
sufficient number of study which investigated the effects of high intensity interval training on
women's aerobic fitness. This study aimed to establish the effects of 2-week high intensity
interval training on aerobic fitness of women. Ten adolescent women (23.37+1,505years),
completed 6 sessions of Wingate -style high intensity interval training over a 2-week period.
The first and last session consisted of four sprints. Each training session involved a 10 min
warm-up followed by a HIIT program consisting of 6x30s all-out sprint a 4 min recovery. A 5
min cool down period was then performed. On the purpose of determine VO,max (Mmaximal
oxygen uptake), VO,peak (peak oxygen uptake) and TTE (time to exhaustion) all subject
performed maximal oxygen consuption test in beginning and in the end of the study. A paired
t-test was used to determine the differences in aerobic parameters between pre- and post-
values. Significant improvements (p<0.05) were found by the end of eight week, wmaksV02
(%4.44), peacVO, (%8.09), and TTE(%7.4) following the HIIT program among subjects.
Results showed that two-week wingate style of high intensity interval training program very
effective on aerobic indices.

Keywords: Aerobic indices, high intensity interval training, women
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Giris

Spor bilimciler, kondisyonerler ve antrendrler siirekli olarak sporcularinin performansini ve
sedanterlerin  saglikla ilgili parametrelerini gelistirecek yeni antrenman metotlari
arayisindadirlar(Issurin,2010). Bu arayisa genellikle ii¢ nedenle ihtiya¢ duyulur. Ilk olarak
sporcularda kisa hazirlik dénemlerinin neden oldugu hizli ve etkin uyum ihtiyaci. Ikinci
olarak, tekrar eden benzer yiiklenme kaliplarinin uyum hacminde disiislere, psikolojik
bozukluklara, yeni uyumlarin gelismemesine ve verim kaybina neden olmasi, son olarak da
sedanterlerin giinliikk is ve yasam kosullar1 nedeniyle egzersiz i¢in yeterli zamana sahip
olamamasidir. Bu durumlarda Spor bilimciler, antrenérler ve kondisyonerler sporcularinin
veya egzersiz yapan sedanter kisilerin farkli kaliplarla olusturulmus stresler ile daha etkin
egzersiz metotlart uygulayarak yeni uyumlar gelistirmelerini beklerler (Mcmillan et al.,
2005:273).Gosterilen cabalar oncelikli olarak aerobik kapasiteyi gelistirmeye yonelik
olmaktadir. Ciinkii aerobik kapasiteyi gelistirmek oldukc¢a yogun calisma ve uzun zaman
gerektirir. Caligsma siiresi olarak her bir seansi en az 45-50 dakika olan ve haftada en az 3 kez
tekrarlanan dayaniklilik egzersizlerini 8-12 hafta stirdiirmek sarttir (ACSM, 2011). Bu agidan
aerobik kapasitenin gelistirilmesinde daha etkili olarak su ana kadar bildirilmis yiiksek
siddetli interval antrenman (HIIT) one ¢ikmaktadir. Bu metot dayaniklilik gelisiminde
kullanilan yeni antrenman metotlarindan biridir. Bu yontem hizli ve etkin uyum ihtiyacini
karsilarken ayni1 zamanda egzersiz siiresini kisaltir. Ayrica HIIT metodu ¢esitli formlariyla
giiniimiizde en etkili aerobik ve anaerobik kapasiteyi, kardiyovaskiiler sistemi ve metabolik
fonksiyonlar1 gelistiren bir antrenman ydntemidir (Buchheit and Laursen,2013). Oyle ki 2
haftalik ve 6 seanslik HIIT antrenmanlarinin aerobik ve anaerobik kapasiteyi ayni zamanda
metabolik fonksiyonlar1 anlamli sekilde gelistirdigini gosteren ¢alismalar mevcuttur (Alan et
al., 2014:757 and Babraj et al., 2009:1472). HIIT metodu, son zamanlarda hem sedanterler
hem de sporcular i¢in pozitif adaptasyon, saglik ve performans perspektifinde yeni ve olumlu
katkilar ortaya koymaktadir. Geleneksel aerobik egzersiz recetesi ile karsilastirildiginda
zamanin daha ekonomik ve daha verimli olmasi, ayn1 zamanda aerobik sistem ile birlikte
anaerobik sistemi, metabolik fonksiyonlar1 ve fiziksel performansi arttirmasi nedeniyle biiyilik
ilgi ve alaka bulmustur(Bayati et al., 2011:571 and Samuel et al., 2013:63). Dolayisiyla hem
takim sporlar1 hem de bireysel sporlar i¢in oldukga etkili bir sistem olmakla beraber, kronik
hastaliklarla alakali bircok vaka ve olaylar1 6nledigi de klinik olarak ispatlanmistir. HIIT
giintimiizde ¢esitli formlariyla kardiyovaskiiler sistemi, metabolik fonksiyonlar: dolayisiyla da
sporcularin fiziksel performansini gelistiren en etkili yontemlerden biridir. Hem maksimal
kardiyovaskiiler sisteme hem de periferal adaptasyona sporcularin birka¢ dakika harcayarak
(%90 MaxVO;) optimal uyarict ile etkili olmast durumudur (Gibala and Mc Gee, 2012).HIIT
sadece fizyolojik parametreleri ve performans: gelistirmekle kalmamakta ayni zamanda
sporcularin performansint MaxVO,'nin %90'1 {izerinde uzun siire tutmasini igeren antrenman
protokoliinii karakterize etmekle de spor biliminin dikkatini ¢ekmektedir(Buchheit and
Laursen, 2013). Ciinkii antrenman yiiklenmesinin hangi oranda olmasi gerektigi heniiz
bilinmemesine ragmen, biiyiik motor initeleri giiclendirmek ve kalp debisini arttirmak igin
egzersiz yogunlugunun MaxVO;'ye yakin olmasi gerektigi lizerinde spor bilimciler anlasma
saglamistir. Ayrica HIIT daha kisa zamanda ve toplam egzersiz zamaninin kisaligina ragmen
orta siddette devamli yapilan ¢aligmalara oranla fizyolojik olarak daha etkilidir(Buchheit and
Laursen,2013).Artan  kanitlar  gostermektedir ki HIIT, geleneksel dayaniklilik
antrenmanlarindan daha iyi bir alternatif olacak etkinlige sahiptir (Gibala and Mc Gee, 2012).
Bu bilgilere ek olarak HIIT metodu planlanirken, antrenman cevaplarini tamamen karakterize
etmek i¢in diger fizyolojik degiskenlerde diisiiniilmelidir. Bu da 9 degiskenin diizenlenmesini
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icerir. Bunlar; yliklenme yogunlugu, siiresi, toparlanma siiresi ve kapsami,egzersiz
yontemi,tekrar sayisi,set sayisi ve setler arasi siiresi ve kapsamidir. Ciinkii bu degiskenlerden
herhangi birinin degistirilmesi antrenman verilen akut ve kronik fizyolojik cevabi
etkileyebilir(Buchheit and Laursen, 2013 and Gibala and Mc Gee, 2012).

HIIT mitokondride genetik kodlarin ana diizenleyicisi olan PGC-1%(Peroxisome proliferator-
activated receptor gamma coactivator 1-alpha)reseptor aktivasyonunu etkiliyor. Bu reseptoriin
daha aktif hale gelmesi, ATP diretimini arttirtyor. PGC-1* ‘nin artmasiyla MRNA’nin
mitokondri igindeki etkisi de artmakta, bdylece mitokondrial adaptasyon siiresi
hizlanmaktadir. Reseptoriinii aktivasyonun egzersiz siddeti ile dogrudan iligkili oldugu
bilinmektedir. HIIT metodu bu reseptdrii dayaniklilik antrenmanlarindan daha ¢ok
uyarmaktadir. HIIT uygulamasi ile, mitokondride bu reseptoriin aktivasyonunun artmasi daha
fazla enerji iiretilmesini sagliyor. Bu da iskelet kas oksidasyon kapasitesini arttirarak,
maksimal aktivite diizeyini gelistiriyor. 6 haftalilk HIIT uygulamasimnin bu reseptor
aktivasyonunu %100 arttirdigi, 2 haftalik HIIT uygulamasinin ise %25 oraninda arttirdigi
rapor edilmektedir. Ayrica PGC-1%reseptor aktivitesinin artmasiyla MRNA'nin mitokondri
icindeki etkisi de artmakta, bdylece mitokondrial adaptasyon siiresi hizlanmaktadir. Ayrica
HIIT, protein kinaz ve p38 mitojen aktivasyonunu hizlandirarak, Kinase'lar1 etkilemekte bu da
ATP molekiiliinden fosfati, protein molekiiliine baglayarak fosforilasyonu sagliyor. Yine
HIIT uygulamasinin oksidatif kapasiteyi, antioksidan defansi ve endotel fonksiyonlari
gelistirdigi de rapor edilmektedir (Gibala and Mc Gee, 2012 and Little, 2010).

Yiiksek siddetli interval antrenman metotlarinin ilk drneklerinden biri wingate stilidir. Bu stil
bilimsel calismalarda yaygin olarak, 30saniye x 6 kez wingate bisikleti iizerinde, viicut
agirhiginin %7,5 agirhi@r yiike karsi, yapabildiginin en iyisini yapmasi istenerek, 4 dakikalik
araliklarla giin asir1 olmak tizere haftada 3 giin uygulanmaktadir. Wingate disinda, Bisiklet
ergometrisi, Tabata stili, Gibala Stili, Timmon Stili, Dairesel Agirlik Antrenman, Insanity
Workout Stili mevcuttur. Uygulamalarda bu stillerin kullanilmasina ragmen, bunlarla ilgili
heniiz yeterli literatiir olusturulamamistir. Fitness uzmanlart HIIT metodunu, diger yiiksek
siddetli egzersiz programlar1 ile birlestirebilirler. Bireyler herhangi bir yiiksek siddetli
antrenman metodunu uygulamadan 6nce doktora kontroliinden geg¢melerinde yarar vardir
(Bayati et al., 2011).

Materyal ve Metod

Calismaya yas ortalamasi yas ortalamasi 23 + 375(y1l), viicut agirligi ortalamasi 55 + 45(kg).
boy ortalamas1 164 + 62(cm) olan Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencisi 10
aktif kadin goniilli olarak katilmistir. Katilimcilar ilk giin laboratuvara geldiklerinde, boy
uzunlugu Holtain marka (Ingiltere) stadiometre ile, viicut agirligi hassasiyeti £ 100 gr olan
Jawon Segmental Viicut Kompozisyonu Anilazorii (Kore) ile, antropometrik olgiimler ise
Holtain marka antropometrik set ile (Ingiltere) ile yapilmistir. Daha sonra tiim katilimcilar
calisma Oncesi Maksimal oksijen tiiketim testine (vaksVO2) katilmistir.  Bu test ile
katilimcilarin Ontestyas V02, zineVO2Ve Test Titkenme Zamani (TTE) degerleri belirlenmistir.
maks VO2 Olgtimiinde Jaeger marka Masterscreen CPX model ergospiromtre sistemi (Almanya)
ile kosu bandinda Bruce protokiilii uygulanarak yapilmistir. Ontestleri takiben katilimcilar 2
hafta boyunca haftada 3 giin yiiksek siddetli interval antrenman metodlarindan wingate stilini
(30saniyex6seklinde, yapabildiginin en iyisi yapmasi istenerek) uygulamislardir. Her tekrar
aras1 4 dakika pasif dinlenme yapilmistir. Bu yontemde katilimeilar viicut agirhiginin %7.5'ine
karsilik gelen agirhik direncine kars1 30 saniye boyunca maksimal pedal ¢evirmislerdir. Iki
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haftalik antrenman sonrasi Onteste uygulanan testler tekrar edilmistir. Olgiimler sonrasi
acrobikgostergelerozelinde Ontest ve son test arasi farka bakilmistir. Aerobik parametreler
arasinda On test ve son test farkliliginin belirlenebilmesi i¢in verilerin normal dagilim gosterip
gostermedigi ShapiroWilk testi belirlenmis akabinde paired simple t-test uygulanmistir. Tim
istatistiksel analizler SPSS 20 paket programinda ve p<0.05 giiven araliginda hesaplanmistir.

Bulgular
Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

n Min. Maks. Ort. Ss.
Yasq 10 21 26 23.375 1.50594
Kilogg 10 50.7 60.2 55.45 2.84002
Boyem) 10 160 174 164.62 4,92624
Maks V 02 (mi/kg/dk)

Calismaya yas ortalamasi yas ortalamasi 23 + 375(yil), viicut agirhigr ortalamasi 55 + 45(kg).
boy ortalamasi 164 + 62(cm) olan Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencisi 10
aktif kadin gonillii olarak katilmistir.

Tablo 2.Verilerin Normallik Dagiliminit Gosteren Tablo

Shapiro-Wilk
Statistic df Sig.
OntestiaksV Oamikgldk) 0.957 10 0.779
SontestyaxsV Oa(mikg/dk) 0.965 10 0.859
OntestzireVOx(mikgldk) 0.977 10 0.946
Sontestzire V 0a(miskgrdk) 0.942 10 0.632
Ontest TTE (dk) 0.905 10 0.317
SontestTTE (dk) 0.965 10 0.852

Tiim degerler normal dagilim gdstermislerdir.

Tablo 3.0n Test Son Test Verilerinin Standart Sapmasini ve Ortalamalarin1 Gdsteren Tablo

Ort. n Std. Deviation Err?ﬁﬂ/.lean
OntestiarsV0z(mikgdk) 44.9875 10 4.71464 1.66688
SontestaxsV Oz(mikgidk) 46.9863 10 3.18754 1.12696
OntestzireV O (minkg/dk) 47575 10 5.54276 1.95966
SontestzirveV 02 (mikgrdk) 51.425 10 4.37354 1.54628
Ontest TTE (dk) 15.6925 10 0.59775 0.21134
SontestTTE (dk) 16.8537 10 1.40612 0.49714
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Tablo 4. On Test ve Son Test Verileri Arasindaki Farki Gosteren Tablo

Std. Sig. (2-1 %

Ort. Std. ErrorMean t df | tailed) | fark

Ontest MaksVo2 (ml/kg/dk) - 444
SontestasV Oy 1.99875 2.32934 0.82355 2.427 7 0.046 '

OntestzirveV O2(mikg/dk) - 8.09
SontestzirveVOZ(m|/kq/dk) 3.85 3.48753 1.23303 3.122 7 0.017 '

Ontest TTE (dk) - SontestTTE 74
(dk) 1.16125 0.94316 0.33346 3.482 7 0.01 '

2 hafta sonunda yiizdesel olarak, VOymax (%4.44), VO,peak (%8.09), TTE(%7.4) gibi
anlaml artislar bulunmustur(p<0.05).

Tartisma ve Sonug¢

Bu caligmanin amaci 2 haftalik yiiksek siddetli interval antrenmanin kadinlarin aerobik
gostergeleri {izerine etkilerinin incelenmesidir. Yiiksek siddetli interval antrenman metodu,
son zamanlarda hem sedanterler hem de sporcular i¢in pozitif adaptasyon, saglik ve
performans perspektifinde yeni ve olumlu katkilar ortaya koymaktadir. Geleneksel aerobik
egzersiz regetesi ile karsilastirildiginda zamanin daha ekonomik ve daha verimli olmasi, ayni
zamanda aerobik sistem ile birlikte anaerobik sistemi, metabolik fonksiyonlar1 ve fiziksel
performansi arttirmasi nedeniyle biiyiik ilgi ve alaka bulmustur. (Bayati et al.,2011:571 and
Samuel et al.,2013:63).Dolayistyla hem takim sporlari hem de bireysel sporlar i¢in oldukca
etkili bir sistem olmakla beraber, kronik hastaliklarla alakali bir¢ok vaka ve olaylar1 6nledigi
de klinik olarak ispatlanmistir Yiiksek siddetli aralikli antrenman metodu giiniimiizde g¢esitli
formlariyla, kardiyovaskiiler sistemi, metabolik fonksiyonlar1 ve dolaysiyla sporcularin
fiziksel performansini gelistiren en etkili antrenman yontemlerinden biridir. Hem maksimal
kardiyovaskiiler sisteme hem de periferal adaptasyona sporcularin birka¢ dakika harcayarak
(%90 maksV02) optimal uyaricr ile etkili olmasi durumudur (Gibala et al.,2012:1077).Yiiksek
siddetli aralikli antrenman metodu, sadece fizyolojik parametreleri ve performansi
gelistirmekle kalmamakta ayni zamanda sporcularin performansini  masV02’nin %901
tizerinde uzun siire tutmasina igeren antrenman protokoliinii karakterize etmekle de spor
biliminin  dikkatini ¢ekmektedir (Buchheit and Laursen,2013).Ciinkii ~ Antrenman
yiiklenmesinin hangi oranda olmasi gerektigi heniiz bilinmemesine ragmen Biiyiik motor
tiniteleri giiclendirmek ve kalp debisini arttirmak i¢in egzersiz yogunlugunun maksV02 Yye
yakin olmast gerektigi iizerinde spor bilimcileri anlagsma saglanmistir (Gibala et
al.,2012:1077).Ayrica bu metot daha kisa zamanda ve toplam egzersiz zamaninin kisaligina
ragmen, fizyolojik olarak orta siddette devamli yapilan ¢alismalara oranla daha etkilidir
(Buchheit and Laursen,2013).Laursen ve arkadaslarmin profesyonel bisikletciler iizerinde
yaptiklart 5 seanslik bir yiiksek siddetli aralikli antrenman modeli uygulamasinda
bisiklet¢ilerin masV02  degerinde ve aerobik gii¢ ciktilarinda Onemli gelismeler ortaya
koydugunu ifade etmislerdir (Laursen et al., 2002:336). Bir baska calismada Tong ve
arkadaslari, sedanter bireyler ve birinci derece obezler iizerinde 6 haftalik yiiksek siddetli
aralikli antrenman metodunun kardiyovaskiiler sistem ve aerobik temelli egzersiz kapasitesi
tizerinde etkisini incelemis. Sonug olarak kardiyovaskiiler sistemin ve aerobik temelli egzersiz
kapasitesinin arttigint gézlemlemislerdir (Tom et al.,2011:75). Esfarjani ise orta derecede
antrenmanli bireylere, yiiksek siddetli aralikli antrenman metodunun pmaxsVO0, laktat esik
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seviyesi ve 3000m kosu performansi {izerine etkilerini incelemek i¢in 10 haftalik bir ¢alisma
yapmis maksVO02 'de ve  3000m kosu performansini 6nemli derecede arttigini, laktat esik
seviyesin de ise gelismeler oldugunu fakat bu gelismelerin 6nemli olmadigini ifade
etmislerdir (Efsarjani et al.,2007:75). Jacobs ve arkadaslari ise 60 sedanter birey tizerinde
yaptiklar1 calismada 2 hafta, hafta da 3 gilin yapilan yiiksek siddetli aralikli antrenman
metodunun egzersiz kapasitesini gelistirmede yeterli oldugunu soylemislerdir (Jacobs et
al.,2013:785). Bu galismada da literatiire benzer sonuglar bulunmakla beraber ¢alismanin
kadinlar iizerinde yapilmasi ayni zaman da kisa slirede etkin uyum ihtiyacin1 karsilamasi
calisgmanin Onemini ortaya koymaktadir. Calismamizin sonucunda maksV02, zineVO2 VE
TTE(tikenme zamani) gibi aerobik gdstergelerin 2 hafta sonucunda anlamli gelismeler
gostermesi antrendrler, spor bilimciler ve kondisyonerlere olumlu katkilar saglayacagini
disiiniilebilir. Bir baska calismada c¢alisma siiresinin daha uzun tutulmasmin daha olumlu
gelismeleri ortaya ¢ikarabilecegi diistiniilmektedir.
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