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Futbolda Interval Antrenmanin Onemi
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Ozet

Futbol ve interval antrenman yontemleri, futbolcularin performansim
artirmada biiyiik 6neme sahiptir. Interval antrenmanlar, yiiksek yogunluklu
aktivitelerle diigitk yogunluklu dinlenme periyotlarinin birlestirilmesini igerir.
Bu yontemler, futbolcularin aerobik kapasitesini artirir, anaerobik enerji
sistemlerini geligtirir, dayamkhhig yiikseltir ve oyun igi hareketlilik becerilerini
tyilestirir. Yiiksek tempoda oynamak i¢in gereken maksimum oksijen alimim
artirarak futbolcularin daha uzun siire aktif kalmasini saglar. Ayni zamanda,
hizli ve patlayici hareketlerde daha iyi performans gostermelerine yardimer olur.
Interval antrenmanlar ayrica futbolcularin dayanikliigint artirir ve maglardaki
sik tekrarlanan hizlanma/deceleration hareketlerine hazirlar. Tiim bu bilgiler
1sinda mevceut boliimde futbolda interval antrenman yontemlerine deginilmistir.

1. Futbol

Futbol, giintimiizde en popiiler spor dallar1 arasinda yerini saglamlagtirmig
durumdadir (Sawe, 2018). Futbol, diger spor dallar1 arasinda daha ¢ok
taninmig ve yer etmig bir konumdadir. Genis bir hayran kitlesi bulunan futbol,
kolay giindeme gelmesiyle birlikte ¢ok sayida sevene sahiptir. Futbolun bu
kadar sevilmesi ve taninmasinin birkag nedeni vardir: Oyunun kolaylig: ve
basitligi, insanlarin yagamlarini futbolla iligkilendirerek oynanabilmesi mekin
ve yer farki, kitlelerin futbolu kendilerini ifade etme bigimi olarak gérmesi,
futbolun genis kitlelerde hizla yayilmasina katki saglamistir. Ayrica futbol,
stirekli olarak medyada yer alarak insanlarin ve toplumun dikkatini geken bir
alan haline gelmistir (Talimciler, 2008).

2. Antrenmanin Tanimi

Sevim, Tuncel, Erol ve Sunay (2001)’a gore; Antrenman, sporcularin
belirli bir program ve planlama dogrultusunda fiziksel ve mental
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dayanikliligin, teknik ve taktik yeteneklerin, gesitli yiiklemelerle gelistirilmesi
ve performanslarinin st seviyeye ¢ikarilmasi amaciyla stirekli ve farkli
periyotlarda uygulanan bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir. Sevim (2010)’e
gore; antrenman, organizmada fonksiyonel ve morfolojik degisikliklere
yol agan ve sporcuda verimliligi artirmak i¢in belirli zaman araliklarinda
uygulanan yiiklemelerin tamami olarak tanimlanmaktadir.

2.1. Interval Antrenman

Interval terimi, bir¢ok spor branginda yaygin olarak kullanilmakta ve
Tiirkge ‘ye “aralikli” olarak gevrilebilmektedir (Sigman, 2023). Interval
caliyma, belirli araliklarla gergeklestirilen ve dinlenme siiresi verilen bir
antrenman geklidir (Giinay ve Yiice, 2008).

Yiiklenme ve dinlenme siireleri goz oniinde bulunduruldugunda,
antrenmanlarda en sik kullamilan yiiksek giddetli antrenman metodlar:
intensive ve ekstensive interval antrenman metotlaridir (Rama ve digerleri,
2013). Bompa ve Haff (2009)’a gore; interval antrenmani farkh gekillerde
planlanabilir, 6rnegin kisa mesafe interval antrenmani, orta mesafe interval
antrenmani ve uzun mesafe interval antrenmani gibi. Kisa stireli interval
antrenmani, 15 saniye ile 2 dakika arasinda gergeklestirildiginde anaerobik
dayanikliigin gelisimine katkida bulunur. Orta mesafe interval antrenmani
ise 2 ila 8 dakika arasinda yapildiginda enerji tiretiminde artig saglar. Uzun
mesafe interval antrenmanu ise 8 ila 15 dakika arasinda yapildiginda aerobik
dayaniklilik diizeyinde 6nemli iyilegmeler goriilebilir (Bompa, 2009).

Interval antrenman metodu 3’e ayrilmaktadir.

1. Kisa siireli interval antrenman metodu: 15 ila 20 saniye arasinda
yapilan galigmalart igerir. Bu metodun amaci, anaerobik dayaniklhilig
gelistirmektir.

2. Orta siireli interval antrenman metodu: 1 ila 8 dakika arasindaki
egzersizleri kapsar. Bu metodun uygulanmasinda enerji tiretiminde
artig hedeflenir.

3. Uzunssiireli interval antrenman metodu: 8 ila 15 dakika arasinda siiren
caligmalardir. Bu metodun amaglarindan biri aerobik dayaniklilig:
onemli 6lglide geligtirmektir (Sevim, 2002).

Bu ii¢ farkl siireli interval antrenman metodu, farkli dayanikhlik ve
performans hedeflerine yonelik olarak uygulanmaktadir. Yiiksek siddetli
interval antrenmanlar, aerobik ve anaerobik kapasitenin en etkili sekilde
geligimini saglayan bir antrenman metodu olarak bilinmektedir. Buantrenman
yontemi, dayanikliligr artirmak igin son zamanlarda tercih edilen bir yontem
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haline gelmistir. HIIT (High-Intensity Interval Training), antrenman
stiresini kisaltmasi ve hizli uyum saglamasi igin adaptasyonu gelistirmesi gibi
avantajlara sahiptir. Kisa bir siire iginde hem kardiyovaskiiler sistemin hem
de periferik adaptasyonun gelisimini saglayabilir (Little ve digerleri, 2010).
Yiiksek siddetli interval antrenmanlar, performans ve fizyolojik ozelliklerin
gelisgimi agisindan 6nemlidir, ¢linkii antrenman sirasinda VO2Max %90’in
tizerinde kalabilmektedir. Bu nedenle, antrenman bilimciler igin biiyiik bir
ilgi odag1 olmustur. Aragtirmalar, anaerobik ve aerobik kapasitenin 2-6 hafta
gibi kisa siireli antrenmanlarla bile arttigini gostermektedir (Bayati, Farzad,
Gharakhnlou ve Agha-Alinejad, 2011).

2.2. Intensive (Yogun) interval Antrenmani

Sisman (2023)’a gore; yogun interval antrenmani, anaerobik dayaniklilik
ve siiratte-dayanikliligin gelisimi i¢in 6nemli katkilar saglayan bir antrenman
metodudur. Bu antrenman yontemi, genel aerobik dayaniklihigin kazanildig:
noktadan sonra uygulandiginda sporcular tizerinde daha fazla olumlu etkiye
sahiptir.

Yogun interval antrenmamni, viicudun laktik asit {iretimini minimize
ederek yorgunluga karst dayanikliligin siirdiirtilme kapasitesini artirmaktadir
(Currell ve Jeukendrup, 2008). Bu sayede sporcular daha uzun siire yiiksek
yogunlukta ¢alhigabilme ve performanslarini = siirdiirebilme  yetenegini
gelistirebilirler.

2.3. Ekstensive (Yaygin) interval Antrenmani

Sporcularda dayanikliik antrenmanlarinin  6nemi, bir antrenman
programinin ayrilmaz bir pargasi olarak degerlendirilmekte olup, HIIT in iist
diizey performansa katkis1 da vurgulanmaktadir ($igman, 2023). Ortalama
kondisyona sahip geng saglikli bireylerde yogun aralikh egzersizin, geleneksel
dayaniklilik antrenmaniyla benzer sekilde iskelet kaslarinin adaptasyonunu
uyarici etkisi ve zaman agisindan verimli bir planlama oldugu gosterilmistir.
Ayrica, farkli performans ¢aligmalarinda fizyolojik performanst iyilestirmek
igin gereken minimum egzersiz hacmi, aralikli antrenman stratejilerinin
etkinligi ve elde edilebilen ve siirdiiriilebilen adaptasyonlarin biiyiikliigiine
onemli ol¢iide katkida bulundugu belirtilmektedir (Sisman, 2023)¢

2.4. Kisa Siireli Tekrarli Sprintler

Alkan (2023)’a gore; kisa siireli tekrarl sprintler, 2-6 saniye arasinda
tekrarlanan yiiklenmelerden olugur ve 10 saniye ile 2-3 dakika arasinda
dinlenme araliklar1 kullanilir. Bu yiiklenmelerde ATP’nin yeniden sentezi
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bityiik olglide anaerobik yollarla gergeklesir. Ornek olarak, 3 saniyelik
maksimum sprintte hazir ATP ve alaktik anaerobik yol %65, laktik anaerobik
yol %32 ve aerobik yol ise %3 oraninda enerji saglar (Spencer, Bishop, ve
Goodman, 2005).

Sprint siiresi 6 saniye oldugunda bu oranlar hazir ATP ve alaktik
anaerobik yol %51, laktik anaerobik yol %41 ve aerobik yol ise %8 olarak
degisir (Gaitanos, Williams, Bobbis ve Brooks, 1993).

PCr (fosfokreatin) depolart bu tiir yiiklenmelerde hizla eksponansiyel
olarak azalir. 10 saniyelik maksimum bir yiiklenmede ATP ve PCr hizla azalir.
Kaslarda hazir ATP ve PCr depolarinin simirht oldugu diigiiniildiigiinde,
yeniden sentezleri aktivitenin yiiksek tempoda siirdiiriilmesinde 6nemlidir.
Egzersiz sonlandiginda PCr stoklar hizli bir gekilde azalir ve daha sonra
vavaglayarak yeniden sentezlenir. Yiiklenmeyi takip eden 5-8 dakika iginde,
yiiklenme 6ncesi degerlere tamamen geri doniiliir. Yiiklenme siiresi arttikga,
yeniden sentez igin gerekli dinlenme siiresi de uzar. Literatiirde siklikla 5-15
tekrarli 3-6 saniyelik sprintler ve 10-30 saniyelik aktif dinlenme araliklar
kullanilmigtir. Bu  protokollerde PCr tam olarak yenilenmediginden,
yiklenmede gereken enerji igin aerobik bilegen artar (Gaitanos, Williams,
Bobbis ve Brooks, 1993).

2.5. Sprint Interval Antrenman

Birden fazla spor dalinda, 6zellikle takimla yapilan sporlarda, yogunluk
yiiksek, aralikli aktivite kaliplarinin sik¢a kullanilmaktadir (Brocherie ve
digerleri, 2015). Bu aktivite kaliplarinda beceriler ve yetenekler, maksimum
veya maksimuma yakin gekilde tekrarlanirken, kisa toparlanma araliklarryla
sergilenir. Bagka bir deyisle, yiiksek dayanikhilik gerektiren durumlarda,
tekrarli sprintlerin veya patlayic1 etkinliklerin kisa toparlanma siireleriyle
siklikla gergeklestirildigi bir 6zelliktir. Sporcular, 1yi bir sprint giicii sergilerken
minimal performans kaybiyla hareket etmelidir (Glaister, 2005).

Cogu takim sporunda uygulanan tekrarli sprint antrenmanlarinin
anaerobik performans {izerinde gelisme sagladigr klinik olarak hala
tartigmalidir. Bununla birlikte, tekrarli sprint antrenmanlarinin sporcularin
performansini geligtirmek i¢in faydali oldugu ve fiziksel ve metabolik stres
olusturarak enzime bagl etkinliklerde artig sagladigs, kisa siirede aerobik ve
anaerobik enerji sistemlerinde gelisme sagladig belirtilmektedir (Taylor ve
digerleri, 2015).

Tekrarlanan sprint performansinda ATP sentezi ve kullanimi, hiicre
i¢i ve dig1 iyon degigimleri gibi sinirlayict faktorler bulunmaktadir. Artan
hiicre dig1 iyon seviyeleri, ¢evresel sinir-kas yorgunlugunu tetikleyen stirecin
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baglamasina neden olur. Bu durum, kas telini saran zar1 etkileyerek eylem
potansiyeli tiretimini ve iletimini bozar ve tekrarlanan sprint igin gerekli olan
hizlanma ve ¢alisma yetenegini sinurlar. Bu siirlamanin kasin elektriksel
aktivitesinde azalmaya neden oldugu ve kas etkinligini azalttig1 saptanmugtir
(Galvin vd., 2013).

2.6. Futbolda Yiiksek Yogunluklu Interval Antrenman ve Sprint
Interval Antrenmanu ile Iligkili Aragtirmalar

Kizilet (2011) tarafindan yapilan aragtirmada; milli takimlarda yer alan
kadin futbolcularin sprint performanslari ile aerobik giigleri arasindaki iligki
incelenmigtir. Caligmada elit seviyede oynayan 20 kadin futbolcuya yonelik
yapilan galigmanin sonucunda, toplam sprint siireleri ile ortalama sprint
siireleri ve en 1yi sprint siireleri arasinda pozitif bir iligki bulunmustur.

Bendiksen ve digerleri (2013) tarafindan yapilan aragtirmada; yiiksek
seviyede kadin futbolcularin Kopenhag futbol testi sirasindaki fizyolojik
tepkilerini, sprint performansini ve teknik kabiliyetlerini degerlendirilmesi
amaglanmugtir. Norvegli 11 iist diizey kadin futbolcuya uygulanan ¢alismanin
sonucunda, Kopenhag kadimnlar futbol testi sirasinda gozlenen lokomotor
aktivitelerin rekabetgi magla kargilastirilabilir diizeyde oldugu belirlenirken,
Kopenhag kadinlar futbol testinin yiiksek fizyolojik talepleri oldugu, kalp
atig hizi, kan laktati ve teknik performansta ise herhangi bir degisiklik
olmadigr ancak testin sonlarina dogru sprint performansinda diigme oldugu
saptanmigtir.

Jackman ve digerleri (2013) tarafindan vyapilan aragtirmada; elit
kadin futbolcularin kas-iskelet sagligi agisindan avantajli oldugunu tespit
edilmigtir. Elit futbolcularin, egitimsiz geng kadinlara gore daha saglikli bir
kas-iskelet sistemi profiline sahip oldugu belirlenmigtir. Bu durum, futbol
antrenmanlarinin uzun vadede kas-iskelet sagligini olumlu yonde etkiledigini
gostermektedir. Ayrica, ¢aligmada kisa siireli futbol antrenmaninin diigme
riskini azalttigr ve kemik olugumunu artirdigl gézlenmigtir. Bu sonuglar,
futbol antrenmanlarinin sadece performans tizerinde degil, ayn1 zamanda
kas-iskelet sagligi iizerinde de olumlu etkileri oldugunu gostermektedir.
Diizenli antrenman programlartyla birlikte uygun beslenme ve dinlenme,
futbolcularin kas ve kemik sagligini desteklemek igin 6nemli oldugu
soylenebilir.

2.7. Devamli Yukleme Yontemi

Aerobik dayaniklilik 6zelliginin  temelini  olugturmak igin devaml
yiiklenme yontemi kullanilan antrenman programlarinda, oksijenli ortamda
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stirekli ve araliksiz yiiklenme gerekmektedir (Sigman, 2023). Antrenman
yikiiniin belirlenmesinde antrenman yontemi segimi Onemli bir faktor
olmakla birlikte, tekrarlar arasindaki dinlenme siiresi de antrenmanin
getirdigi yiik agisindan 6nemlidir ve antrenorler tarafindan dikkatle analiz
edilmelidir.

2.8. Tekrar Yiikleme Yontemi

Tekrarli yliklenme yontemi, yarig mesafesinden daha uzun veya daha
kisa olan mesafelerde kullanilarak 6zel dayanikliigr veya yarig dayanikliligini
gelistirmeyi hedeflemektedir (Sokolovas, 2005). Daha uzun tekrarlar, yarig
dayanikliliginin aerobik bilegenine biiyiik 6lgiide ihtiyag duydugundan dolay1
onemli bir rol oynar. Bu nedenle, verim siirati yarig siiratine oldukga yakindir
(Sokolovas, 2005).

2.9. Futbolcularda Yiiksek Siddetli Interval Antrenman

Futbol antrenmanlart1 hem aerobik dayanikliligi hem de tekrarlanan
sprint kabiliyetini gelistirmek igin tasarlanmalidir. Yiiksek yogunluklu aralikl
antrenmanlar, sporcularin genel acrobik kapasitelerini artirirken giig ve sprint
kabiliyetlerinde herhangi bir olumsuz etki yapmadan etkili bir yontem olarak

kabul edilmektedir (Bravo ve digerleri, 2007).

Giiglii acrobik kapasiteye sahip futbolcularin mag sirasinda daha fazla kogu
mesafesi katettigi gozlemlenmistir (Krustrup ve digerleri, 2005). Ayrica,
yiksek yogunluklu aralikli antrenmanlarin, 6zellikle futbolcular arasinda,
VO2max kapasitesini artirarak performans parametrelerinde 6nemli 6lglide
tyilesme sagladigy belirtilmektedir (Helgerud ve digerleri, 2001).

Aerobik dayanikliligin sporcu kapasitesine etkisiniartirmakigin tekrarlanan
yiitksek yogunluklu aralikli antrenmanin 6nemli oldugu belirtilmektedir.
Futbolcularda anaerobik antrenmanla birlikte uygulanan yiiksek yogunluklu
aralikli antrenmanlarin aerobik dayaniklilik kapasitesini artirdig1 ve boylece
kosu mesafelerini gelistirdigi ifade edilmektedir (Howard ve Stavrianes,
2017).

Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman, gii¢ ve sprint kapasitelerinde
olumsuz etkiler yapmadan aerobik dayanikliligr gelistirmek igin etkili bir
egzersiz yontemi olarak degerlendirilmektedir (Uzun, 2022). Ayrica, futbol
performansini 6nemli 6lglide artiran hiz, giig ve tekrarli sprint performanslari
gibi 3 temel parametreyi etkileme potansiyeline sahiptir (Belegisanin,
2017). Yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanin ana hedefi, maksimum
veya maksimuma yakin giddette ve yogunlukta spor yapma becerisini
gelistirmektir. Bu antrenman yontemi, benzer seviyedeki futbolcularin
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performans parametrelerinin kisa stirede artmasini saglayabilecek bir yontem
olarak uygulanabilir ve miisabaka yiikiine yakin yiikleri simiile ederek
performansi artirabilir (Howard ve Stavrianes, 2017).

2.10. Futbolda Aerobik ve Anaerobik Performans

Performans, becerinin siiresi iginde sergilendigi ve bir siire boyunca
becerinin tekrarlanma sayisini igermektedir (Adams ve Beam, 2013).
Olimpik kiirek, ylizme, kayak, kosu ve bisiklet gibi yogun egzersiz etkinlikleri,
performansi acrobik ve anaerobik enerji kaynaklarini kullanarak gergeklestirir
(Laursen, 2010). Futbolda da benzer sekilde, acrobik ve anaerobik sistemlerin
degisen oranlarda katkida bulundugu durumlar mevcuttur.

Futbol, kalp atiy hizina dayanarak kategorize edilirse, oyuncularin
bireysel i¢ yiikii, ortalama ve maksimum kalp atis hizinin %85 ila %98’ine
ulagabildigi ve bir futbol miisabakasi boyunca maksimum kalp atig hizinin
%065’inin iizerinde kaldig1 gozlemlenmistir (Bangsbo, 1994). Ayrica,
miisabaka siiresinin bir gostergesi olarak, futbol oyuncularinin maksimum
oksjjen aliminda ortalama olarak 50-75 ml/kg/dk arasinda degisen
seviyelerde aerobik metabolizmaya sahip oldugu goriilmiistiir. Ornegin, 75
kg agirh@gindaki bir bireyin miisabaka boyunca ortalama olarak 1.519, 1.645
ve 1.772 kcal enerji harcadig1 ve bu da 60, 65 ve 70 ml/kg/dk maksimum
oksijen tiiketimine denk geldigi varsayilmaktadir (Stelen ve digerleri, 2005).

2.11. Futbolda Aerobik Antrenmanlar

Futbol maglarinda oyuncunun fizyolojik etkisini inceledigimizde, acrobik
dayaniklilk antrenmanlarinin  futbolcularin - dayanikhlik  performansini
arttirmaktadir.  Aerobik dayaniklilik antrenmanlarinda egzersizin giddeti
genellikle diistik, orta ve yiiksek olmak tizere {i¢ boliime ayrilmaktadir (Mohr
ve laia, 2014).

Diigiik giddette yapilan aerobik antrenmanlar genellikle yorgun
diismiis sporcularin yenilenmesi ve toparlanmasi amaciyla gerceklestirilir.
Bu tiir antrenmanlarda sporcular, jogging gibi hafif aktiviteler yaparlar.
Yiiklenmenin giddeti ise egzersizlerin maksimum kalp atig hizinin %50
ila %60 arasinda gergeklestirildigi egzersizleri igermektedir. Bu siddetteki
antrenmanlar genellikle yogun bir antrenman donemi, turnuva veya
miisabaka sonrasinda futbolcunun fiziksel olarak yenilenmis ve toparlanmig
durumuna dénmesini amaglamaktadir. Diigiik siddetli aerobik antrenmanlar,
sporcularin kaslarin1 dinlendirmek, kardiyovaskiiler sistemlerini aktive
etmek ve aerobik dayanikliliklarini siirdiirmek igin oldukg¢a 6nemli oldugu
disiiniilmektedir.
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2.11.1. Diisiik yogunluklu aerobik antrenmanlar

Diigiik giddetli aerobik antrenmanlarin bir diger faydasi, sporcuyu
agirt yiklenme kaynakli yorgunluk ve bikkinlik durumundan gikararak
yenileme siirecine odaklanmaktadir (Bangsbo ve digerleri, 2006). Diigiik
yogunluktaki antrenmanlar, maksimum kalp atiy hizinin %50 ila %801
arasinda gergeklestirilen aktiviteleri kapsamaktadir (Bangsbo, 2015). Bu
tiir antrenmanlar, sporcunun fiziksel ve zihinsel olarak toparlanmasina
yardimcr olmaktadir. Diigiik yogunlukta yapilan aktiviteler, kaslarda mikro
travmalarin iyilesmesini saglar, kan dolagimini artirir ve metabolik atiklarin
uzaklagtirlmasina yardimcr olur. Boylece sporcu daha hizli bir sekilde
yenilenir ve sonraki antrenman veya miisabakalara hazirlanabilir.

Diigiik yogunluktaki aerobik antrenmanlar ayrica dayanikhiligr artirir,
temel aerobik kapasiteyi korur ve kardiyovaskiiler sistem tlizerinde olumlu
etkileri de bulunmaktadir. Sporcunun aerobik enerji tiretme kapasitesini
stirdiirerek, uzun stireli performanst iyilestirir ve yorgunlukla baga ¢ikmasini
kolaylagtirmaktadir. Bu nedenle, diigiik siddetli aerobik antrenmanlar,
sporcularin yenilenmesini, stirantrenman durumundan kurtulmasini ve
tiziksel dayanikliliklarini siirdiirmelerini saglamak igin oldukga ©6nemli
oldugu diistintilmektedir.

2.11.2. Orta yogunluklu aerobik antrenmanlar

Orta siddetli aerobik antrenmanlar, maksimum kalp atiy hizinin %60
ila %3801 arasinda olan egzersizleri igermektedir. Bu tiir antrenmanlar,
kaslardaki kilcal damarlar: artirir ve kas igi oksidatif kapasitenin geligmesini
hedeflemektedir. Orta giddetteki antrenmanlar, aerobik kapasitenin
artmasina olanak tamimaktadir (Bangsbo ve digerleri, 2006). Orta
yogunluktaki antrenmanlar, maksimum kalp atigy hizinin %65 ila %901
arasinda gergeklestirilen aktiviteleri kapsamaktadir (Bangsbo, 2015). Bu
tiir antrenmanlar, hem aerobik dayanikhiligi gelistirmeye yardimci olur
hem de anaerobik kapasiteyi artirir. Oyuncularin sahada uzun siireli kogu
antrenmanlarinin sikiciigina uyum saglamamalari, verimlilik problemlerine
yol agabilir. Bu nedenle, uzun siireli kogu antrenmanlarinin yerine, topla
yapilan antrenmanlar tercih edilebilir.

Topla yapilan paslasma, sut, ani yon degistirmeler ve sigramalar
igeren dayaniklilik futbol parkurlari, oyundaki aktivitelere daha iyi uyum
saglar ve sporcularin daha fazla motivasyonunu saglar. aerobik kapasite
parkurunda yapilan galismalarda, sporcularin maksimum kalp atig hizinin
%90’na kadar ¢ikabildigi ve aerobik kapasitelerinin arttig1 belirtilmistir
(Chamari ve
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2.11.3. Yiiksek yogunluklu aerobik antrenmanlar

Yiiksek giddetli aerobik dayanmikliik antrenmanlar, VO2max ile
iligkili olarak kalbin viicuda pompaladig1 kan miktarin1 artirmayr hedefler
(Bangsbo ve digerleri, 2006). Sporcularda kardiyak verinin (kalbin dakikada
pompaladigi kan miktar1) VO2max kapasitesini sirladigr bilinmektedir.
Ancak, yapilan ¢aligmalarda, yiiksek giddetli antrenmanlara maruz kalan
sporcularda atim hacminin sabit kaldig1 ve antrenmanin yogunluguna ve
stiresine bagli olarak kardiyak outputta gelisme olmadigs belirtilmistir (Zhou
ve digerleri, 2001).

Bu nedenle, yapilan antrenmanlar VO2max’1 artirmayi ve ayni zamanda
aum hacmini artirmayr hedeflemelidir. Yiiksek yogunluklu egzersizler,
futbolcularin miisabakalarda veya oyunlarda yiiksek tempolu kosu ve sprint
gibi yiiksek yogunluklu programlar1 uzun siire boyunca siirdiirebilmelerini
saglayacak sekilde kardiyak veride bir artig saglar. Yiiksek yogunluktaki
antrenmanlar, maksimum kalp atiy hizinin %80 ila %1000 arasinda
gergeklestirilen aktiviteleri igerir (Bangsbo, 2015). Bu sekilde planlanmig
yiiksek siddetli antrenmanlar, futbolcularin aerobik kapasitelerini artirarak
daha yiiksek tempoda ve yogunlukta ¢aligmalarina olanak tanimaktadhr.

HIIT (High-Intensity Interval Training), spor biliminde sporcularin
performansimt artirarak VO2max’in %90’ indan daha yiiksek seviyelerde
uzun siire devam etmesini saglayan bir antrenman protokolii olarak dikkat
¢ekmektedir (Buchheit ve Laursen, 2013). Ouerghi ve ark. (2014) tarafindan
yapilan bir ¢aligmada, 16-21 yag aras1 16 futbolcuya 12 hafta boyunca HIIT
ve normal antrenman uygulanmig ve HII'T grubundaki sporcularin VO2max
degerlerinin anlaml gekilde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Bu bulgular, HITT"in aerobik kapasiteyi artirma ve performansi geligtirme
potansiyeline sahip oldugunu ve geleneksel siirekli antrenmanlardan
farkh faydalar sundugunu gostermektedir. Ancak, HIIT antrenmanlarinin
yiksek yogunluklu olmasi nedeniyle, uygun planlama, dikkatli ilerleme ve
uygun dinlenme siireleri gibi faktorlere dikkat etmek 6nemlidir. Bireylerin
antrenman programlarini  belirlerken, antrenman yogunlugu, siiresi ve
dinlenme siireleri gibi faktorler bireysel olarak dikkate alinmalidir.

2.12. HII'T’in VO2max Uzerine Etkileri

Tobakgal (2019)’a gore; VO2max, acrobik performansin bir olgiistidiir
ve HIIT’in VO2 pikindeki mutlak artig klinik agidan 6nemli bir faktordiir.
Aerobik egzersizde her 3,5 ml/kg/dk’hik bir artig, kardiyovaskiiler hastalik
riskini %19 azaltmaktadir (Lee ve digerleri, 2011).
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2016 yilinda yapilan bir ¢aliymada, aralikl ve siirekli egzersizin VO2max
tizerine etkisi incelenmig ve egzersiz sliresinin 6nemi olmaksizin aralikli
egzersizle daha iyi bir VO2max diizeyi elde edildigi bulunmustur (Milanovi¢
ve digerleri, 2015). Bu sonuglar, HIIT’in VO2max’i artirmada etkili bir
yontem oldugunu gostermektedir.

2.13. Futbolda Anaerobik Antrenman

Anaerobik antrenmanlar, anaerobik enerji iiretiminin uyarilmasi igin
tasarlanmugti. Maksimal veya supramaksimal giddette yapilan aktiviteler
olarak da tanimlanabilirler (Bangsbo, 1994). Kasilma stiresi doksan saniyeye
kadar olan ve maksimal gii¢ {iretimi gerektiren kas aktivitelerinde, enerji
temini ATP-CP sistemi ve anaerobik glikoliz yoluyla gergeklesir. Alt1 saniye
veya daha kisa siiren maksimal giddetteki aktivitelerde, enerji temini ATP-CP
sistemi tarafindan saglanir (McArdle, Katch ve Katch, 1991). Kisa siireli,
yiiksek siddetli ve tekrarlayan yiiklenmeler, kas i¢i ATP-CP enerji transferi
kapasitesini artirir. Ayrica, laktik asit enerji kapasitesinin artmast igin 60-
90 saniyeye kadar olan ve maksimuma yakin siddette yapilan aktivitelerle
birlikte 3-5 dakikalik dinlenme siireleri uygulanabilir (McArdle, Katch ve
Katch, 1991). Bu tiir antrenmanlar, anaerobik enerji sistemlerinin geligimini
hedefler ve kas kuvvetinin, dayanikhliginin ve laktik asit toleransinin
artmasina katkida bulunabilir (Boge, 2023). Ancak, bu tiir yiiksek siddetli
antrenmanlar yogun bir fiziksel stres olusturdugundan, uygun formda ve
yeterli dinlenme stireleriyle uygulanmalidir.

Sonug

Futbol, hizli tempolu bir oyundur ve sporcularin yiiksek dayanikliliga
ve anaerobik enerji iiretimine sahip olmalarini gerektirir. Bu nedenle,
tutbolcularin performanslarini gelistirmek i¢in dogru antrenman yontemlerini
uygulamalari biiyiik 6nem tagir. Bu noktada, interval antrenman yontemleri
tutbolcular igin son derece etkili ve 6nemli bir role sahiptir.

Interval antrenman yontemleri, tekrarlayan yiiksek yogunluklu
aktivitelerle diigitk yogunluklu dinlenme periyotlarmin  birlestirilmesini
igerir. Bu yontemde, futbolcular belirli bir siire boyunca yiiksek yogunluklu
kosu, sprint, sut veya diger aktiviteleri gergeklestirirler, ardindan dinlenme
stirecine gegerler. Bu siire¢ tekrarlanarak antrenmanin yogunlugu artirilir.

Interval antrenmanlarin futbolcular i¢in 6nemli avantajlari vardir. Birincisi,
aerobik kapasiteyi artinir. Yiiksek yogunluklu aktiviteler, futbolcularin
maksimal oksijen alimini artirir ve VO2max seviyelerini yiikseltir. Bu da
oyuncularin daha uzun siire yiiksek tempoda oynamalarint saglar. Tkincisi,
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interval antrenmanlar anaerobik enerji sistemlerinin gelisimine katkida
bulunur. Kisa siireli yiiksek yogunluklu aktiviteler, ATP-CP sistemi ve
laktik asit tiretimi gibi anaerobik enerji kaynaklarimin kullanimini tegvik
eder. Bu da futbolcularin hizli ve patlayici hareketlerde daha iyi performans
gostermelerini saglar.

Ayrica, interval antrenmanlar futbolcularin dayanikliligini artirir. Maglar
sirasinda futbolcular siirekli olarak hizli kosu, sprint, dur-kalk gibi aktiviteleri
tekrarlarlar. Interval antrenmanlar, bu tip aktivitelerin tekrarlanmasina
yonelik olarak kaslarin dayanikliligini ve dayaniklilik performansint artirir.
bununla birlikte, interval antrenmanlar futbolcularin oyun igerisindeki
hareketlilik ve hizlanma/deceleration becerilerini gelistirir. Oyunda sik sik
ani yonlendirme ve hizlanma/deceleration hareketleri gerektigi igin interval
antrenmanlar, bu becerileri gelistirmeye yardimcr olur ve futbolcularin
oyunda daha etkili olmalarimni saglar. utbolcularin performansini artirmak
i¢in interval antrenman yontemleri biiyiik 6nem tagir. Bu yontemler, aerobik
kapasiteyi artirir, anaerobik enerji sistemlerini gelistirir, dayamkliligr artirir
ve oyun igi hareketlilik becerilerini iyilestirir. Ancak, interval antrenmanlar
yogun bir fiziksel stres olusturdugundan, uygun formda ve profesyonel
bir antrendr veya uzman tarafindan yonlendirilmelidir. Bireysel ihtiyaglar
ve hedefler dikkate almarak uygun interval antrenman programlarinin
olusturulmasi 6nerilebilir.



70 | Futbolda Interval Antrenmanmn Onemi

Kaynakga

Adams, G. M. ve Beam, W.C. (2013). Exercise Physiology Laboratory Manual,
McGraw-Hill Education,

Alkan, G. (2023). Antrenmaniy Geng Kadm Futbolculardn Yiiksek Yoguniuklu In-
terval Antrenmanlarimn Anaerobik Gii¢ ve Futbola Ozgii Performansa Et-
kisi. Yayimlanmang Yiiksek Lisans Tezi, Canakkale Onsekiz Mart Uni-
versitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dali, Canakkale.

Bangsbo, J. (1994). The physiology of soccer--with special reference to intense

intermittent exercise. Acta physiologica scandinavica. Supplementum, 619,
1-155.

Bangsbo, J. (2015). Performance in sports—With specific emphasis on the effect
of intensified training. Scandinavian journal of medicine & science in sports,
25, 88-99.

Bangsbo, J., Mohr, M. ve Krustrup, P. (2006). Physical and metabolic deman-
ds of training and match-play in the elite football player. Journal of sports
sciences, 24(07), 665-674.

Bayati, M., Farzad, B., Gharakhanlou, R. ve Agha-Alinejad, H. (2011). A pra-
ctical model of low-volume high-intensity interval training induces per-
formance and metabolic adaptations that resemble “all-out’sprint interval
training. Journal of sports science & medicine, 10(3), 571.

Belegisanin, B. (2017). Effects of high-intensity interval training on aerobic
fitness in elite Serbian soccer players. Exercise and Quality of Life, 9(2),
13-17.

Bendiksen, M., Pettersen, S. A., Ingebrigtsen, J., Randers, M. B., Brito, J., Mohr,
M., ...ve Krustrup, . (2013). Application of the Copenhagen Soccer Test
in high-level women players—locomotor activities, physiological respon-
se and sprint performance. Human movement science, 32(6), 1430-1442.

Bompa, T. O. ve Haft, G. (2009). Periodization: Theory and Methodology of
Training.: Human kinetics. ISBN-13, 978-0736074834.

Boge, V. (2021). Geng Futbolcularda Farkh Antrenman Metotlarimn Aerobik ve
Anaerobik Performans ile Bazas Solunum Parametvelerine Etkisi. Yayimlan-
mamig Doktora Tezi, Selquk Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisi,
Konya.

Bravo, D. E, Impellizzeri, E M., Rampinini, E.; Castagna, C., Bishop, D. ve
Wisloff, U. (2007). Sprint vs. interval training in football. International
Journal of sports medicine, 668-674.

Brocherie, E, Millet, G. P, Hauser, A., Steiner, T., Rysman, J., Wehrlin, J. . ve
Girard, O. (2015). Live high-train low and high” hypoxic training impro-
ves team-sport performance. Med Sci Sports Exerc, 47(10), 2140-2149.



Toralim Guak | 71

Buchheit, M. ve Laursen, 2. B. (2013). High-intensity interval training, solu-
tions to the programming puzzle: Part I: cardiopulmonary emphasis.
Sports medicine, 43(5), 313-338.

Currell, K. ve Jeukendrup, A. E. (2008). Validity, reliability and sensitivity of
measures of sporting performance. Sports medicine, 38, 297-316.

Galvin, H. M., Cooke, K., Sumners, D. ., Mileva, K. N. ve Bowrtell, J. L.
(2013). Repeated sprint training in normobaric hypoxia. British journal
of sports medicine, 47(Suppl 1), 174-179.

Glaister, M. (2005). Multiple Sprint Work: Physiological Responses, Mechanis-
ms of Fatigue and the Influence of Aerobic Fitness. Journal Sports Medi-
cine, 35(9): 757-777.

Giinay, M. ve Yiice, A. 1. (2008). Futbol Antrenmanimn Bilimsel Temelleri: An-
kara: Gazi Kitabevi.

Helgerud, J., Engen, L. C., Wisloft, U. ve Hoft, J. A. N. (2001). Aerobic endu-
rance training improves soccer performance. Medicine & Science in Sports
& Exercise, 33(11), 1925-1931.

Howard, N. ve Stavrianeas, S. (2017). In-season high-intensity interval training
improves conditioning in high school soccer players. International journal
of exercise science, 10(5), 713.

Jackman, S. R., Scott, S., Randers, M. B., Orntoft, C., Blackwell, J., Zar, A.,
...ve Krustrup, P. (2013). Musculoskeletal health profile for elite female
footballers versus untrained young women before and after 16 weeks of
football training. Journal of sports sciences, 31(13), 1468-1474.

Kuzilet, A. (2011). Ust Diizey Bayan Futbol Oyuncularinda Tekrarli Sprint Yete-
negiyle Aerobik Giig Arasindaki Iliski, Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, XVI (3), 3-16.

Krustrup, P, Mohr, M., Ellingsgaard, H. ve Bangsbo, J. (2005). Physical de-

mands during an elite female soccer game: Importance of Training Sta-
tus. Med Sci Sports Exerc, 37(7), 1242-1248.

Laursen, P. B. (2010). Training for intense exercise performance: high-intensity
or high-volume training? Scandinavian journal of medicine & science in
sports, 20, 1-10.

Lee, D. C,, Sui, X., Artero, E. G., Lee, I. M., Church, T. S., McAuley, P. A.,
...ve Blair, S. N. (2011). Long-term effects of changes in cardiorespira-
tory fitness and body mass index on all-cause and cardiovascular disea-
se mortality in men: the Aerobics Center Longitudinal Study. Circulati-
on, 124(23), 2483-2490.

Little, J. P, Safdar, A., Wilkin, G. P, Tarnopolsky, M. A. ve Gibala, M. J. (2010).
A practical model of low-volume high-intensity interval training induces

mitochondrial biogenesis in human skeletal muscle: potential mechanis-
ms. The Journal of physiology, 588(6), 1011-1022.



72 | Futbolda Interval Antrenmanmn Onemi

McArdle, W. D., Katch, E L. ve Katch, V. L. (1991). Exercise physiology: energy,
nutrition, and human performance.

Milanovi¢, Z., Spori$, G. ve Weston, M. (2015). Effectiveness of high-intensity
interval training (HIT) and continuous endurance training for VO 2max
improvements: a systematic review and meta-analysis of controlled tri-
als. Sports medicine, 45, 1469-1481.

Mohr, M. ve Iaia, E M. (2014). Physiological basis of fatigue resistance training
in competitive football. Sports Science Exchange, 27(126), 1-9.

Rama, L., Teixeira, A. M., Matos, A., Borges, G., Henriques, A., Gleeson, M.
ve Paiva, A. (2013). Changes in natural killer cell subpopulations over a
winter training season in elite swimmers. European journal of applied phy-
siology, 113, 859-868.

Sawe, B. E. (2018). The most popular sports in the world. Worid Atias.

Sevim, Y. (2010). Antrenman bilgisi (3. baski). Ankara: Pelin Ofset Tipo
Matbancilik.

Sevim, Y., Tuncel, E, Erol, E. ve Sunay H. (2001). Antrenir Egitimi ve Tikeleri.
Ankara: Gazi Kitabevi.

Sokolovas, G. (2005). Swimming World, Seasonal Training Design. Human
Kinetics. 46(5): 44-46.

Spencer, M.D., Bishop, B. ve Goodman, C. (2005). Physiological and Metabo-
lic Responses of Repeated Sprint Activities Specific to Field Based Team
Sports. Sports Medicine, 35, 1025—44.

Stolen, T., Chamari, K., Castagna, C. ve Wisloft, U. (2005). Physiology of soc-
cer: an update. Sports medicine, 35, 501-536.

Sisman, A. (2023). Yiiziiciilerde Sudn Uygulanan Farkh Interval Antrenman
Yontemlerinin Viicut Kompozisyonuna ve Teknik Parametrelere Etkisi. Ya-
yimlanmamug Doktora Tezi, Ankara Universitesi, Saglik Bilimleri Ensti-
tiisii, Spor Bilimleri Anabilim Dali, Ankara.

Talimciler, A. (2008). Futbol degil is: endiistriyel futbol. Ietisim kuram ve ara-
tirma devyisi, 26(2), 89-114.

Taylor, J., Macpherson, T., Spears, 1. ve Weston, M. (2015). The effects of re-
peated-sprint training on field-based fitness measures: a meta-analysis of
controlled and non-controlled trials. Sports Medicine, 45, 881-891.

Tobakgal, E (2019). Geng Elit Futbolculardn Yiiksek Yogunluklu Avalikls Antren-
mamin Performansa ve Kognitif Fonksiyona Etkisi. Yayimlanmamig Yiiksek
Lisans Tezi, Selcuk Universitesi, Saglk Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Uzun, M. E. (2022). 11-13 Yas Futbolculavda Farkly Antrenman Yontemlerinin
Fiziksel ve Fizyolojik Etkilerinin Karsiastiribmase. Yayimlanmamig Doktora
Tezi, Selguk Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Antrenorliik Egitimi
Anabilim Dali, Konya.



Toralim Gualk | 73

Zhou, B., Conlee, R. K. Jensen, R., Fellingham, G. W., George, D. J. ve Fisher,
A. G. (2001). Stroke volume does not plateau during graded exercise in
elite male distance runners. Medicine and Science in Sports and Exercise.
NOV 33(11), 1849-1854.



