Kardiovaskuler Sistemde
Olusan Adaptasyonlar

Kan akimi, kan volimii ve kapillarizasyon:
Calisan kaslara daha fazla kan ve besin
maddesi gondermek i¢cin  antrenmanla,
kardiovaskiiler sistemde oldugu gibi kaslarda
da bazi adaptasyonlar olur . Kaslarda goriilen
adaptasyonlar;

- antrene olmus kaslarda artan kapiller damar
sayisl,

- antrene olmus kaslarda daha fazla kapiller
damarin aktif hale gelmesi ve

- daha etkili kan akimi dagilimidir.
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Kan akimm daha fazla olmasi icin
antrenmanli kaslar yeni kapiller gelistirirler.
Agirhik antrenmaniyla olusan iskelet kasi
hipertrofisi genellikle kapiller yogunluktaki
artigla birliktedir. Kapiller yogunluk iskelet
kasml saran kapillerin sayisin1  gosterir.
Dayaniklilik antrenmanlar1 da bir miktar kas
hipertrofisine ve daha cok da Kkapiller
yogunlukta artigsa neden olurlar.

Bu gelismeler kalp kasinda da goriiliir. Kalp
kasina elen kan miktar1 artinca kalp, daha
fazla lle zorlu vyiiklenmelerde bile
yorulmacfan calisir.




Kardiovaskuler Sistemde
Olusan Adaptasyonlar

Aerobik antrenman yapan kisilerin bacaklarinda
yapmayanlara oranla %5-10 oraninda daha fazla
kilcal damar goriilmektedir. Uzun siire dayaniklilik
antrenmani yapan kisilerde toplam kapiller miktari
%15 kadar artabilmektedir.  Her bir kas lifini
cevreleyen kilcal damar sayisi sporcularda 5,9 iken
sedanterlerde 4,4’diir. Kapiller sayismin fazla
olmasi kas lifleri ile kan arasinda gazlarin, 1sinin,
atik maddelerin ve besinlerin degisimini olumlu
etkilemektedir.

Kilcal damarlarin sayisi; kas lifinin biyiikligi ve
kas lifi tipi ile kas lifi basina diisen mitokondri
sayisina baghdir.
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Kas liflerinin ¢ap1 biiylidiikkge kapiller sayis1 artar.
Ayrica Tipl liflerinde mitokondri sayisinin fazla
olusuna bagli olarak kapiller sayis1 da fazladur.
Aerobik antrenmanlar ile var olan kapiller genisler.
Yine dayaniklilik antrenmanlariyla kan voliimii de
arttigindan kaslara giden kan akimi da artar.

: I Kapah pre kapiller
sifinkter 3

{a) Iativahat durnrumdaki kasta kapiller a b Bezersiz durarundaki kasta kapiller a3
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Dayaniklilik antrenmanlartyla kan voliimiinde
de artis gorilir. Bu artis genellikle
plazmadadir. Bazi hormon ve plazma
proteinlerinin antrenman sonucu artmasi1 kanda
daha fazla siv1 tutulur ve kanin plazma hacmi
artar. Ayrica kandaki kirmizi kan hiicreleri
(eritrositler) ve miyoglobin miktarlar1 da
antrenman ile artar. Kanda eritrosit artarken,
plazma volimii de artar. Bu nedenle kanda
hiicre miktar1 artarken hematokrit azalir.

Hematokrit kanin plazma kisminin hiicre
kismina oramidir. Kanin vizkozitesini belirler.
Hematokrit azalinca kan kiiciik kapillerde bile
rahatca akar ve boylece aktif kaslara daha fazla
O, tasinabilir.



Volume (L)

Kardiovaskuler Sistemde
Olusan Adaptasyonlar

3-—

Katl
Plazma

Entrogt

g, Anfrenman
incest

b, Anfrenman
SOnrag

Ayrica kaslara giden
kan miktari,
kardiyak debinin
bliyiik kisminin
kaslara
gonderilmesiyle
artar. Antrenman ile,
egzersiz  swrasinda
aktif olmayan
bolgelere gonderilen
kan miktar1 azalir.
Kanin buyuk kismi
aktif kaslara gider.
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Kisacast plazma voliimiindeki arts,
dayaniklilik antrenmaniyla kazanilan
onemli bir adaptasyondur. Ciinkii bu
Kan voliimiiniin artmasina, boylece
Kalbe daha fazla kan gitmesine,
Kalpten daha cok kan
pompalanmasina, artan CQ ile calisan
kaslara daha fazla O2 gitmesine ve
dolayisiyla maxVO2’nin artmasina
neden olur.
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Solunum Si@éq%&gﬂlﬁygrmolr%gnm smirlamaz.

Ciinkii egzersizle birlikte ventilasyon da artar.
Ventilasyon ancak belli bir noktadan sonra gerekli
olan O,’yi saglamada zorlanabilir ancak bu c¢ok
goriilen bir durum degildir.

Genel olarak A voliim ve kapasiteleri ¢cok az degisir.
Vital kapasite ¢ok az artar ve Rezidiiel voliim ¢ok
az azalir. Total A kapasitesi genel olarak degismez.
Tidal voliim dinlenme ve submaksimal egzersiz
esnasinda fazla degismez ancak maksimal
egzersizle artar. Solunum hizi submaksimal
egzersizlerden  sonra  azalirken, = maksimal
egzersizlerden sonra artar.
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Maksimal M@p/tau%mm%{dv) dinlenme

sirasinda azalir veya degismez. Submaksimal egzersiz
sirasinda azalir. Bu, solunum sisteminin verimli
calistigimi gosterir. Maksimal egzersizlerde ise oldukga
artar. Dinlenik maksimal dakika ventilasyonu 6L/dk
Iken bu deger maksimal bir egzersizle 120-150L/dk’ya
hatta 180L/dk’ya c¢ikabilir. Bu artisin nedeni tidal
voliim ve solunum sikligindaki yiikselmelerdir.

Dayaniklilik  antrenmanlar1  sonrasinda  pulmoner
diffiizyon (alveollerde gerceklesen gaz degisimi)
maksimal egzersizler sirasinda artar. CQ artinca A’lara
gelen kan miktar1 da artar ve daha fazla difflizyonun
gerceklesmesi i¢in A’lara daha c¢ok hava alinir.
A’lardaki  Kkapiller  yogunlugu da antrenmanla
artt1igindan daha fazla gaz degisimi olur ve mdyv artar.
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Adaptasyonlar
Sporcular hem dlnlenme hem de egzersiz

sirasinda daha fazla diffiizyon
kapasitesine sahiptirler ve egzersiz
diffiizyon kapasiteleri dinlenmeye oranla
tic kat daha fazladir.

Antrenman ile a-v 02 farki artar ciinkii
kaslarin arterial kandan 02 alabilme
kapasiteleri artar.

Antrenman solunumu da daha verimli
kilar. Boylece aynm1 miktarda 02 tiiketimi
icin solunan hava miktar1 azalir. Boylece
solunum kaslar1 da daha az calisir ve
Iskelet kaslarina daha fazla 02 gonderilir.



