Enerji metabolizmalar

* ATP-CP sistemi:

* CP depolari cok cabuk bosaldiklari icin, kisa
sureli yuksek siddette tekrarlanan aktiviteler
sirasinda 10-30 saniye arasinda yorgunluk
olusur.

 Ancak CP dinlenme sirasinda ayni cabuklukla
verine konabilir. (1-3 dk).
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ATP-CP sistemi:

ATP vicutta sadece uretilebilir ve sentezlenebilir.
Vicuttaki ATP depolari sadece 85gr’dir (100 gr).

Bu miktar ile maksimum bir egzersiz yalniz birkac
saniye surduarulebilir. ATP’yi sentezleyen CP depolari ise
ATP depolarindan 3-5 kat daha fazladir.

Bu nedenle ATP Uretimi ayni hizla saglanabilmektedir.
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ATP-CP sistemi:

Kaslarda depolanabilen toplam fosfojen miktari
kadinlarda 0,3 mol, erkeklerde 0,6 mol’diir.

Kisa sureli maksimal egzersizlerde enerji temel olarak
bu fosfojenlerden saglanir.

ATP-CP sistemi, ne kadar enerji Uretebildiginden cok,
ne kadar suratli enerji Uretebildigi ve egzersiz sonunda
2-3 dakikalik dinlenme sirasinda ne kadar suiratli
venilenebildigi konulari acisindan onemlidir.
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Anaerobik glikoliz:

Bu sistemde glukoz, 02 vyoklugunda kismen
parcalanarak pirtvik aside donusur. Bu parcalanma
sirasinda da ATP uretilir.

Bu esnada kaslarda yeterli miktarda O2 bulunmuyorsa
pirdvik asit laktik aside donusur ve kaslarda laktik asit
birikmeye baslar.

Bu nedenle bu sisteme Anaerobik glikoliz (glukozun 02
kullanilmadan parcalanmasi) veya Laktik asit (laktik asit
olusumu) sistemi denir.
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Anaerobik glikoliz:

Pirtvik asit olustugunda kaslarda yeterli miktarda O2
varsa, LA O2 sistemi icine girerek CO2 veya H2Q0’ya
donusur.

Glukozun 02 kullanmadan parcalanmasi sonucu olusan
laktik asit kaslarda birikmeye basladiginda yorgunluk
olusur.

Cunku insan vicudu sadece belli miktardaki LA’y tolere
edebilir.
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* Anaerobik glikoliz:

e |stirahat sirasinda kanda bulunan LA miktar 1
mmol/L dir.

* Bu deger yogun egzersiz sirasinda kanda 16-20
mmol/L'ye kasta ise daha yiliksek miktarlara
erisebilmektedir.
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Anaerobik glikoliz:

LA kaslarda birikince vicudun asit-baz dengesi bozulur
ve asidik bir ortam olusur. Bu da bazi fizyolojik
fonksiyonlari etkiler ve normal calisma engellenir.

Kan pH seviyesi 7,4, kas pH seviyesi 7,1°dir.

Bu sistemde elde edilen enerji miktari da fazla degildir.
Kan glukozunun anaerobik yoldan parcalanmasiyla 2,
kas glikojeninin kullanilmasiyla 3 mol ATP uretilir.
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* Anaerobik glikoliz:

* Aradaki 1 mol ATP farki kan glukozunun
metabolize edilmesi icin harcanir.

C.H_,O¢ 2C,HO, + Enerji

(Glukoz) (Laktik asit)

Enerji+3ADP +3Pi  3ATP
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Anaerobik glikoliz:

Glikolitik reaksiyonlar adi verilen 12 kimyasal reaksiyon,
glikojenden ayrilan glikozun LA olusumuna kadar
parcalanmasi suresini gosterir.

Her bir reaksiyon 6zel bir enzim gerektirir. Bu enzimleri
etkileyen her sey glikolitik reaksiyonlari da etkiler.

Ornegin LA, PFK enzimini inhibe eder. PFK gerekli
reaksiyonu gerceklestiremez. Bu nedenle glikolitik
reaksiyonlar zinciri devam edemez ve ATP duretilemesz.
Sonucta yorgunluk olusur ve hareket devam ettirilemez.
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* Anaerobik glikoliz:

* Biriken LA, 02 vyeterli oldugunda, 6rnegin istirahat
sirasinda cesitli sekillerde metabolize edilir.

— %18’i tekrar karbonhidratlara donuasturular. Yuksek siddetli
1-3 dakikalik egzersiz sonucu olusan LA, karacigerde ve
kaslarda tekrar glukoz ve glikojene donustaralur.

— %72’si kaslarda O2 ile okside olur ve enerji olarak kullanilir.
02 varliginda pirtvik aside geri donustr, O2 sistemi icinde
kullanilir.
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* Anaerobik glikoliz:

* Bu sistem de sporcular icin buyuk onem tasir.
ATP-CP gibi acil durumlarda devreye girer ve
hizli sekilde ATP elde edilmesini saglar.

e Ozellikle 1-3 dakika slren  siddetli
egzersizlerde buyuk miktarda enerji bu
sistemden saglanr.
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* Anaerobik glikoliz:
e Sonuc olarak bu sistemde;

— Yorgunlukla sonuclanan LA birikimi olusur.
— 02 kullanimi gerektirmez.
— Yalnizca karbonhidratlar enerji olarak kullanilr.

— Cok az miktarda enerji, 3 mol, elde edilir.



