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Ozet

Bu derlemenin amaci, tenis ve badmintonda uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanlar1 (HIIT)
ile ilgili ¢alismalar1 incelemektir. Tenis ve badminton miisabaka siiresine bakildiginda aerobik bir spor
gibi goriilmektedir. Ancak miisabaka igerisinde kisa ve yiiksek siddetteki ralliler ayn1 zamanda
anaerobik bir spor oldugunu da gostermektedir. Uzayan miisabakalarin igerisinde 8-10 saniye siiren
cok yiiksek siddette ve aralikli ralliler s6z konusudur. Yani her iki spor dal1 da miisabaka sirasinda hem
aerobik, hem de anaerobik dayamiklilik gerektirir. Bu dayaniklilik sadece miisabaka icin degil,
antrenman seansi icin de ¢ok onemlidir. Ciinkii antrenmanin verimli bir sekilde yiiriitiilmesi icin
dayaniklilik gerekmektedir. Bu nedenle antrendrler sezon basi genel hazirlik doneminde 6nce aerobik
dayaruklilig: gelistirmek isterler. Klasik dayaniklilik gelistirme yonteminde antrenman seansi en az 45-
50 dakika siirmekte ve haftada en az 3 seansi icermektedir. Bu donemde teknik ve taktik calismalar
ikinci planda oldugu icin dayanikliligr gelistirmek icin zaman konusunda bir problem yoktur. Ancak
sezon ilerledikge 6zel hazirlik ve yarisma periyodunda teknik-taktik calismalar agirlik kazandiginda
aerobik ve anaerobik dayamikliligi koruyabilmek icin gerekli zamani bulmak zor olacaktir. Yapilan
calismalar HIIT” in bu zaman problemini ortadan kaldirabilecek 6zellikte oldugunu, ¢ok kisa siiren bir
antrenman metodu olmasina ragmen aerobik ve anaerobik dayaniklilig1 gelistirmede etkili oldugunu
gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: HIIT, tenis, badminton, dayaniklilik
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Investigation of High-Intensity Interval Training (HIIT) Studies in
Tennis and Badminton Players

Abstract

The aim of this review was to examine the studies on high-intensity interval training (HIIT) applied in
tennis and badminton. Considering the duration of the tennis and badminton match, these sports are
seen as an aerobic sports. However, the short and high intensity rallies in the tennis match also show
that it is an anaerobic sport, at the same. There are very high intensity and intermittent rallies lasting 8-
10 seconds in prolonged competitions. In other words, both sports require both aerobic and anaerobic
endurance during the competition. This endurance is very important not only for the match, but also
for the training session as endurance is required for training to be carried out efficiently. Therefore,
coaches want to develop aerobic endurance first during the general preparation period at the beginning
of the season. In the classical endurance training method, the training session is planned at least 45-50
minutes and 3 times per week. During this period, technical and tactical training are secondary, so there
is no time problem to improve endurance. However, as the season progresses, it will be difficult to find
the necessary time to maintain aerobic and anaerobic endurance when technical-tactical training becoms
important in the special preparation and competition period. Studies show that, HIIT eliminates this
time problem, and although it is a very short training method, it is effective in improving aerobic and
anaerobic endurance.

Key words: HIIT, tennis, badminton, endurance

SUMMARY

Introduction: There are short-term and high-intensity intermittent loads in both tennis and badminton.
In this type of sports where high-intensity intermittent loads are involved, endurance, strength and
speed, which are the basic motoric features, as well as flexibility and skill, which are complementary
motoric features, are prerequisites for success (Albayati, 2018). Tennis is a racquet sport that combines
aerobic and anaerobic loads, requires the athlete's biomotoric characteristics to be very good, and
consists of a combination of low and high intensity movements in which repeated strokes are made
(Coban, 2018). The game of tennis places special physical demands on its players. In return, it demands
a special physical quality and capacity for completed and accomplished performance (Reid et al., 2018).
A badminton match is played between 15 and 90 minutes depending on the level of the players and the
level difference between the opponents. During the competitions, the heart rate reaches 92% of the
maximum in single men, while this value is 88% in single women. Considering these values, the
anaerobic power of the players should be high (Senel et al., 1998). Kicks in badminton are a mixture of
many actions. As in all other sports branches, basic motoric features support technical skills and
contribute significantly to increasing performance in badminton. Explosive force and maximal force are
closely related to each other. There are two main reasons why HIIT attracts more attention than
conventional training methods. The first is that it is efficient in a short time, and the second is that it
improves anaerobic capacity as well as aerobic capacity. Many recent studies have shown that HIIT and
similar methods increase oxygen capacity and endurance when applied for a few weeks. Interval
training is the repetition of a series of movements at regular intervals. Resting is done between the
movement series here, but it is not in the form of complete rest, it is aimed to increase the resistance
against fatigue and thus to improve endurance. (Altinkok, 2015). For racquet sports, rapid regeneration
is as important as aerobic capacity for athletes. Athletes who have developed this feature at a high level
will be able to recover quickly during the short rest periods between points during the competition and
thus will be able to resist fatigue throughout the competition (Altinkok, 2015). Interval training can be
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basically done in two ways; One of them is the training done by keeping time with a stopwatch, and the
other is the training based on the number of heart beats. The basic principle is to stop working when
the heart rate reaches 180-200, and to start working again when it reaches 120-130. In addition, the
general principles seen as important in this study are the duration, severity, scope and rest period of the
study (Glirbiizogullari, 2010). Aim: This study includes a literature review on HIIT applications to
achieve higher performance in tennis and badminton. Method: The study was designed as a systematic
review study. The relevant literature search was searched in the databases of “Web of Science, Google
Scholar and Pubmed without year limitation. Key words such as “HIIT, badminton, tennis, endurance”
were used in the search in English and Turkish, and 23 of the selected studies were used from many
sources. Results: Pialoux et al. (2015) examined the effects of HIIT on the physical and performance
states of competitive tennis players and found that the HIIT session was sufficient to develop maximum
aerobic power, but caused decreases in hitting performance. In the study of Kilit and Arslan (2019) in
which they examined the psychophysiological effects of 6-week HIIT and 6-week on-court tennis
training in young tennis players, they showed that HIIT may be more suitable for speed-based
performance in young tennis players. Demirci et al. (2017) examined the effect of the Tabata Protocol on
vertical jump in their study. While the control group did only tennis training for 6 weeks, they applied
the Tabata Protocol consisting of 8 exercises of 4 minutes in addition to tennis training in the
experimental group. As a result; It has been shown that the Tabata Protocol applied has a positive effect
on vertical jump. Guillot et al. (2015) investigated the effects of motor imagery (MI) application on
forehand and backhand ground stroke performance in young elite tennis players during HIIT sessions.
Forehand and backhand hitting accuracy and ball speed were evaluated immediately before and after
two random HIIT sessions. One session included MI administration during the recovery phase, while
the other included verbal incentives for physical exertion and served as a control group. As a result,
similar cardiac demand was observed in both sessions, but it was observed that the athletes maintained
their ground strike performance accuracy when MI was applied. During HIIT, MI enabled hitting
accuracy, improving physical fitness, and maintaining performance. Conclusion: As a conclusion; The
above studies have shown that many features such as aerobic and anaerobic endurance, speed-based
performance, jumping, leg strength, VO2max, which are important for tennis and badminton, can be
improved with HIIT. It is thought that trainers and athletes should give more place to this training
method in field studies. In addition, as mentioned above, different results may occur depending on the
type, duration and intensity of the training applied, so it would be useful for trainers and athletes to
look at the studies on this subject. In terms of duration, it will save time as it takes much shorter than
other endurance training. This will allow tennis and badminton players to devote more time to technical
and tactical studies.

1. GIRIS

Raket sporlari igerisinde yer alan tenis ve badmintonun her ikisinde de kisa siireli ve yiiksek siddette
aralikli yiiklenmeler s6z konusudur. Yiiksek siddette aralikl1 yiiklenmelerin s6z konusu oldugu bu tip
spor dallarinda temel motorik 6zellikler olan dayaniklilik, kuvvet ve siirat ile birlikte tamamlayict
motorik 6zelliklerden esneklik ve beceri, bagar1 i¢in 6n kosuldur (Albayati, 2018). Bu ¢alisma tenis ve
badmintonda daha {ist diizey performans elde etmek i¢in yapilan HIIT uygulamalari ile ilgili literatiir
taramasini icermektedir.

Antrenman, sporcunun verimini arttirmak adina planl bir sekilde uygulanan ve sporcuda fonksiyonel-
morfolojik degisimler ortaya gikaran uyaranlar zinciridir (Candan ve Diindar, 1988). interval antrenman
ise arka arkaya gergeklesen yiiklenme periyodu ile dinlenme periyodunun birbirini tamamlayacak
sekilde hazirlanmasidir. Amag, kisa yorgunluklar sonucu antrenman boyunca ¢ok is yapmaktir
(Diindar, 2015). Raket sporlari igin aerobik ve anaerobik dayaniklilik, hiz ve ¢eviklikten sonra gelen
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ikincil en 6nemli durumsal etken olarak goriilmektedir (Ferrauti ve ark., 2002). Bu yiizden antrendrler
antrenmanlar1 planlarken aerobik ve anaerobik dayaniklilign gelistirebilecek metotlar: siirekli
aragtirmislardir. Dayariklilik; yorgunluk faktoriine ragmen bir isi uzun siire devam ettirebilme
yetenegidir. Dayanikliligi, sporcunun genetik 6zellikleri, yaptig1 antrenman tiirii ve yasam kosullar
etkilemektedir (Tetik, 2019). Solunum sistemi, kalp-dolasim sistemi, sinir sistemi ve psikolojik etkenler
dayanikliligin kalitesini etkiler. Dayamiklilik bu sebeple viicudun karsi direng yetenegi de olarak
tanimlanir ve sonucunda yorgunluk ortaya ¢ikar. Yapilan is ayni siddette bile olsa giderek daha da
zorlasacaktir ve sonucta olanaksiz bir hal alacaktir (Diindar, 2015). Devamh dayaniklilik iizerine
yapilan antrenmanlar, aerobik enerji metabolizmasinin ihtiya¢ oldugu durumlarda performansi artirir
(Altinkok, 2015).

Tenis aerobik ve anaerobik yiiklenmelerin bir arada oldugu, ayrica sporcunun biyomotorik
6zelliklerinin ¢ok iyi olmasini gerektiren, tekrarli vuruslarin yapildigs, diisiik ve yiiksek yogunluktaki
hareketlerin birlesiminden olusan bir raket sporudur (Coban, 2018). Tenis oyunu, oyuncularina 6zel
fiziksel talepler yiikler. Karsiliginda, tamamlanan ve basarilan performans igin, 6zel bir fiziksel nitelik
ve kapasite talep eder (Reid ve ark., 2018). Tenis oyuncularinn fiziksel ve zihinsel olarak toprak, sert,
¢im gibi farkli kort ve 1-5 saat arasinda degisen mag siirelerine uyum saglamas: onemlidir. Oynanan
kortun ve topun tiiriiniin miisabaka sirasindaki fizyolojik cevaplari etkiledigi bilinmektedir (Kilit ve
Arslan, 2017). Aerobik ve anaerobik dayanikliligin rolii 6zellikle toprak kort tenisinde etkilidir. Ayrica
dip cizgi oyuncular ile enerjik olarak karmasik tekniklerle oynayan oyuncularda daha belirgindir
(Ferrauti ve ark., 2018). Enerji metabolizmas1 oyun boyunca yapilan kisa siireli ve siddetli hareketlerin
yaninda oyun siiresine gore de degiskenlik gostermektedir. Miisabaka esnasinda vuruslarin patlayict
gii¢ ile yapilmasi sonucunda viicutta laktik asit olusurken, puanlar arasindaki dinlenme siiresi
toparlanmay1 saglamaktadir. Bir tenis miisabakasi genelinde aerobik enerji sistemi kullarulirken
vuruslarin yapilacag: sirada ise ATP-CP sistem kullanilir. Tenis miisabakasi aralikli olmasina ragmen
miisabaka siiresinin uzamasiyla fizyolojik olarak tolere edilebilir diizeyin {izerine artis s6z konusu
olabilir (Kilit ve Arslan, 2017).

Olimpik bir spor dali olan badminton oyununda temel prensip raketle tiiy topu file tizerinden rakip
sahaya atarak cizgilerle belirlenen simirlar igerisine diisiirmek ve puan kazanmaktir. Iki veya dort kisiyle
oynanabilen bu spor dalinda taraflar her defasinda topa yalniz bir kere vurabilirler. Topu belirlenen
sinirlar disina atan veya karsi tarafa atamayan taraf puan kaybeder. Bir badminton miisabakasi
oyuncularin diizeyine ve rakipler arasi seviye farkina bagli olarak 15 ile 90 dakika arasinda
oynanmaktadir. Miisabakalar esnasinda tek erkeklerde kalp atim hiz1 maksimal % 92’sine ulasirken bu
deger tek kadinlarda % 88 dir. Bu degerlere bakildiginda oyuncularin anaerobik giiclerinin yiiksek
olmas1 gerekmektedir (Senel ve ark. 1998). Badmintonda vuruslar bir¢ok eylemin karisimindan
meydana gelmektedir. Diger tiim spor branslarinda oldugu gibi badminton sporunda da temel motorik
ozellikler, teknik beceriyi destekler ve performansin artirilmasina énemli katkida bulunurlar. Patlayici
kuvvet ve maksimal kuvvet birbirleriyle yakindan iliski halindedir. Badmintonda ozellikle yapilan
smag ve blok sigramalar: patlayicilik yeteneginin iyi bir gostergesidir. Badminton, oyun yapis: geregi
yiiksek yogunluklu aktiviteler ve bunlarin arasindaki toparlanma olanag: saglayan duraklamalardan
meydana gelir. Yiiksek yogunluklu aralikli yiiklenmeler, toparlanma periyodu ile karisir (Poyraz ve
ark., 2015). Diger raket sporlarinda oldugu gibi badmintonda da kisa siireli maksimal ya da
submaksimal yiiklenmeler bulunmaktadir. Bunun yaninda bu spor dallarinda kisa siireli dinlenme
periyodlar1 da s6z konusudur. Raket sporlarinda kuvvet, siirat, dayaniklilik gibi temel motorik
oOzelliklerin yaninda koordinasyon, teknik, oyun becerisi ve sezinleme de basarinin 6n sart: olarak
gortiliir (Albayati,2018).
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HIIT’in bilinen klasik antrenman yontemlerine gore daha biiyiik ilgi gérmesinin iki ana nedeni vardir.
Birincisi kisa zamanda verimli olmas, ikincisi ise aerobik kapasitenin yaninda anaerobik kapasiteyi de
gelistirmesidir. HIIT yontemi ile birlikte mitokondride genetik kodlarin ana diizenleyicisi olan PGC-1a
(Peroxisome proliferator-activated receptor gamma coactivator 1-alpha) reseptor aktivasyonu etkilenir
ve boylelikle bu reseptoriin daha aktif hale gelmesi sonucunda ATP tiretimi artar. (Akgiil ve ark., 2017).
Aerobik kapasiteyi gelistirebilmenin tek yolu devamli dayaniklilik egzersizleri oldugu diisiiniiliir, ayn1
sekilde yiiksek siddetli yapilan egzersizlerin aerobik kapasite ve dayaniklilik {izerine etkisi olmadig1
diisiiniiliirdii. Ancak son zamanlarda yapilan bir¢ok calisma HIIT ve benzeri yontemlerin birkag hafta
uygulandiginda oksijen kapasitesini ve dayamikliligi arttirdigini gostermistir. Aralikli antrenman,
hareket serilerinin belli araliklarla tekrar edilmesidir. Buradaki hareket serileri arasinda dinlenme
yapilir ancak tam dinlenme seklinde olmayip yorgunluga kars: direnci artirmak boylece dayaniklilig
gelistirmek hedeflenir. (Altinkok, 2015).

Raket sporlari icin aerobik kapasite kadar hizli yenilenme 6zelligi de sporcular i¢in ¢ok énemlidir. Bu
ozelligi tist diizeyde gelistirmis sporcular miisabaka esnasinda puanlar arasi kisa dinlenme siirelerinde
hizlica toparlanabilecek ve boylece miisabaka boyunca yorgunluga karsi direng gosterebilecektir
(Altinkok, 2015). Aralikli antrenman temelde iki tiirlii yapilabilir; bunlardan birisi kronometre ile siire
tutularak yapilan antrenman, digeri ise kalp atim sayisina bagli olarak yapilan antrenmandir. Kalp atim
sayisinda temel prensip 180-200" e ulastiginda ¢alismanin durdurulmasi, 120-130" a diisiince tekrar
calismaya baglanmasidir. Ayrica bu ¢alismada 6nemli olarak goriilen genel ilkeler ¢alismanin siiresi,
siddeti, kapsam1 ve dinlenme siiresidir (Giirbiizogullari, 2010). Uygulanan ¢esitli aralikli antrenman
cesitleri sunlardir;

e DPeter Coe Tipi HIIT: Bu yontemi ilk defa 1970’lerde atletizm antrenorii olan Peter Coe
uygulamistir. Bu yontemde seanslar 200 m hizli kosu ve hemen ardindan 30 sn lik dinlenme
periyodundan olusur (Coe, 2013).

e Tabata Tipi HIIT: 1996 yilinda Izumi Tabata ve arkadaslari tarafindan yapilan calisma ile
gelistirilen bir HIIT yontemidir. Calismada olimpik siirat patencileri kullanilmistir. Bu
yonteme gore 20 saniye boyunca yiiksek siddette egzersiz ve takip eden siirecte 10 saniye
dinlenme 1 dongii olarak kabul edilir. Toplamda 8 dongii ve 4 dakikadan olusan bir
yontemdir (Tabata, 1996).

e Gibala Tipi HIIT: 2009 yilinda Martin Gibala ve arkadaslari tarafindan gelistirilen HIIT tipi
yonteme gore once 3 dakika 1stnma ardindan 60 saniye boyunca VO?max'in %95’i kadar bir
yogunlukta antrenman ve hemen sonrasinda 75 saniye dinlenme seklinde olup 8-12 dongii
seklinde uygulanmistir (Little ve ark., 2009).

2. YONTEM

Bu calismada badmintoncu ve tenisgilerde HIIT ile ilgili yapilmis ¢alismalari sunmak ve elestirel bir
sekilde degerlendirme yapmak amaclanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda calisma nitel arastirma
yontemlerinden sistematik derleme deseninde gerceklesmistir. Literatiir taramast yil sinirlamasi
olmaksizin “Web of science, google scholar, pubmed veri tabanlarinda yapilmistir. Taramada Ingilizce
ve Tiirkge olarak “HIIT, badminton, tenis, dayarniklilik” gibi anahtar kelimeler kullanilmis ve bulunan
bir ¢ok kaynaktan 23 tanesinden yararlanilmistir. Ayrica bu konu ile ilgili yazilmis kitaplarda
kullanilmistir. Bu calisma sistematik derleme arastirmasi olmasi nedeniyle etik kurul onay:
gerektirmemektedir.
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3. BULGULAR VE TARTISMA

Antrenmanlarda ilk olarak aerobik kapasiteyi gelistirmek amaglanir. Ciinkii aerobik kapasiteyi
gelistirmek diger Ozellikleri gelistirmekten hem daha uzun hem de daha yogun calisma gerektirir.
Aerobik kapasiteyi gelistirmek i¢in klasik yontemde haftada en az 3 defa ve her bir antrenman siiresi
45-50 dakika olan 8 ile 12 hafta siiren dayaniklilik antrenmanlar1 s6z konusudur (ACSM, 2011). HIIT"in
bir¢ok formu s6z konusudur, bu cgesitli formlartyla HIIT son zamanlarda aerobik ve anaerobik
kapasiteyi, kardiyovaskiiler sistemi ve metabolik fonksiyonlar1 en etkili ve kisa siirede gelistirdigi
bildirilmektedir. Bu agidan bakildiginda HIIT yontemi hem etkili, hem de ekonomik olmasi agisindan
uygulayicilarina avantaj saglar. Aerobik dayaniklilik kapasitesi iyi olan sporcular aerobik dayaniklilik
kapasitesi daha zayif oyunculara nazaran oyunun sonunu daha iyi getirirler. Bilindigi {izere tenis ve
badmintonda oyun, son say1 alinincaya degin bitmez yani siire sinirlamasi yoktur o yiizden oyunun
sonuna dogru dayanikliligini koruyan avantajlidir. Bununla birlikte tenis veya badminton sporcusunun
sadece dayamiklilik kapasitesinin iyi olmasi yeterli degildir. Sicrama, tutma, donme, sprint gibi
taleplerin de en {iist diizeyde karsilanmas1 gereklidir. Ayrica oyuncularin uzun bir siire bu talepleri
karsilamasi1 ve sezon boyunca en iist diizeyde kalabilmesini saglamasi 6nemlidir (Altink6k,2015). Bir
badminton miisabakasindan 6rnek verecek olursak miisabaka esnasinda ortalama egzersiz siddeti
anaerobik smnira yakindir. Bir bagka gosterge ise maksimum kalp atim sayisinin % 88-92 civarinda
olmasidir (Senel ve ark., 1998). Egzersiz siddetinin artmasiyla birlikte viicut strese girer, kanda ve kasta
laktik asit birikir ve yorgunluk olusur. Sporcularin, yorgunlugun olumsuz etkilerinden uzak
kalabilmesi ve miisabaka boyunca vuruslarinin ayni kalitede stirdiirebilmesi, dayamiklilik
kapasitelerinin gelismis olmasi ve hareketler esnasinda titkenen anaerobik enerji kaynaklarinin aerobik
enerji kaynaklar: ile hizli bir sekilde yenileyebilmelerine baglidir. HIIT yonteminde gerek aerobik,
gerekse anaerobik enerji sistemi baski altinda calisir ve gelisir. Dolayisiyla HIIT yontemi sporcularin
dayaruklilik kapasitelerini gelistirmekte ve hizli toparlanmaya katki saglayarak yorgunlukla bas
etmelerini saglamaktadir (Altinkok, 2015). Tablo 1” de raket sporlarinda HIIT uygulamasi ile ilgili
yapilan bazi calismalar verilmistir.

Tablo 1: Raket sporlarinda HIIT uygulamasi ile ilgili yapilan bazi ¢alismalar

Kaynaklar Katilumcilar Cinsiyet n | Haftalik Toplam Yapilan
Antrenman | Antrenman Antrenman
Sayist Siiresi (hafta) | Tiirii
Tonk ve ark., 2011 Sedanterler E 16 3 6 HIIT
Baynaz ve ark., 2017 Sedanterler K 20 3 6 HIIT (Tabata
Protokolii)
Wee ve ark., Badmintoncular - 18 - 6 HIIBMS
2016
Fernandez ve ark., Tenisciler E 31 - 6 HIIT ve RST
2012
Esfarjani ve Laursen., | Kosucular E 17 2 10 HIIT
2007
Pialoux ve ark., 2015 Tenisciler E 11 - - HIIT
Kilit ve Arslan, 2017 Tenisciler E 29 - 6 HIIT
Demirci ve ark, 2017 Tenisciler E 20 3 6 HIIT (Tabata
Protokolii)
Hermanzoni ve Badmintoncular E 35 3 8 HIIT
Donie, 2017

RST: Tekrarlanan sprint antrenmant, HIIBMS: Yiiksek yogunluklu aralikli badminton cok mekikli antrenmant
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Pialoux ve ark. (2015) rekabetci teniscilerde HIIT” in fiziksel ve performans durumlari tizerine etkilerini
inceledikleri ¢calismada HIIT seansinin maksimum aerobik giicii gelistirmek i¢in yeterli oldugunu, fakat
vurus performansinda diisiislere neden oldugunu saptamislardir. Kilit ve Arslan’ m (2019) geng
teniscilerde 6 haftalik HIIT ve 6 haftalik kort {iistii tenis antrenmaninin psikofizyolojik etkilerini
inceledikleri calismada HIIT' in geng teniscilerde hiza dayali performans i¢in daha uygun olabilecegini
gostermislerdir. Demirci ve ark. (2017) yaptiklar1 ¢alismada Tabata Protokoliiniin dikey sigramaya
etkisini incelemislerdir. Kontrol grubuna 6 hafta sadece tenis antrenmani yaparken, deney grubuna
tenis antrenmana ek olarak 4 dakikalik 8 egzersizden olusan Tabata Protokolii uygulamislardir. Sonug
olarak; uygulanan Tabata Protokoliiniin dikey si¢rama {izerine olumlu etkisi oldugu gosterilmistir.
Guillot ve ark. (2015) yaptiklar1 ¢alismada HIIT seanslar1 sirasinda motor imgeleme (MI)
uygulanmasinin geng elit tenis oyuncularinda forehand ve backhand zemin vurus performansina
etkilerini aragtirmuslardir. Forehand ve backhand vurus hassasiyeti ve top hizi, rastgele iki HIIT
seansindan hemen once ve sonra degerlendirilmistir. Bir seans, toparlanma evresinde MI uygulamasi
igerirken, digeri fiziksel ugraslar icin sozlii tesvikler igermis ve kontrol grubu olarak islev gormiistiir.
Sonucta her iki seansta da benzer kardiyak talep gozlenmis, ancak MI uygulandiginda sporcularin
zemin vurus performansi dogrulugunu korudugu goriilmiistiir. HIIT sirasinda MI vurus hassasiyetini,
fiziksel uygunlugun gelistirilmesini ve performansin korunmasmi saglamistir. Wee ve ark. (2016)
tiniversiteli badmintoncularda aerobik kapasite, bacak reaktif giicii ve geviklik parametreleri 6l¢timii
sonunda deney grubuna 4 hafta boyunca yiiksek yogunluklu aralikli badminton ¢oklu mekik ek
antrenmani yaptirilmistir. Deney ve kontrol grubuna 4 hafta sonunda 6 parametre iizerinde test
yapilmustir. Sonug olarak deney grubu VO?max, ortalama giig, bacak reaktif giicti ve ceviklikte 6nemli
gelismeler gostermistir. Donie ve Hermanzoni (2017) yaptiklar1 ¢alismada ayak calismasi ile HIIT
metodunun badminton sporcularinda VO?max iizerine etkisini incelemislerdir. Bu ¢alismada VO?Max’
1 6lgmek igin fitness testi (Beep testi) kullanilmistir. Bu ¢alismadan elde edilen bulgular HIIT ile ayak
calismasi egitiminin badmintoncularda VO?max’1 artirmada etkisinin oldugu yoniindedir. Sonug
olarak; badminton oyunundaki tekniklerin bir yonii olarak ayak calismasini aralikli antrenman
prensiplerini kullanarak, 6zellikle HIIT ile VO?max’ 1 artirabilmistir. Fernandez ve ark. (2012), HIIT ve
tekrarlanan sprint egitiminin (RST) aerobik uygunluk, tenise dayaniklilik, dogrusal ve tekrarli sprint
yetenegi (RSA) ve atlama yetenegi iizerine etkilerini incelemislerdir. Sonugta HIIT sonras1 VO?max’ da
% 6.0" Iik bir artis, RST sonrasi ise % 4.9 luk bir anlamli artis goriilmiistiir.

4. SONUC

Sonug olarak; yukaridaki galismalar gostermistir ki tenis ve badminton igin 6nemli olan aerobik ve
anaerobik dayaruklilik, hiza dayali performans, sigrama, bacak giicti, VO?max gibi birgok 6zelligin HIIT
ile gelistirilebilecegidir. Antrenor ve sporcularin bu antrenman yontemine saha ici ¢alismalarda daha
¢ok yer vermeleri gerektigi diistiniilmektedir. Ayrica yukarida da bahsedildigi {izere uygulanan
antrenman tipine, siiresine ve siddetine gore farkli sonuglar ortaya ¢ikabilir bunun igin antrendr ve
sporcularin bu konudaki ¢alismalara bakmalar1 faydali olacaktir. Siire olarak da diger dayaniklilik
antrenmanlarindan ¢ok daha kisa siirmesi zamandan tasarruf saglayacaktir. Bu da tenis ve badminton
oyuncusunun teknik ve taktik ¢alismalara daha ¢ok zaman ayirmasini saglayacaktir.
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