Laktik Asit Uretimi (Anaerobik Esik)

Ozellikle aerobik antrenmanlar sonucunda ayni is
yiikiinde daha az LA iiretilir. Ozellikle mesafe
kosucular1 yalnizca yiiksek aerobik giice sahip
olmamali aym1 zamanda da bu giiciin énemli bir
kismin1 en az LA birikimiyle kullanabilmelidir.
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Laktik Asit Uretimi (Anaerobik
Esik)
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Laktik Asit Uretimi (Anaerobik Esik)

Antrenmanlar sonucunda submaksimal egzersizler
sirasindaki LA azalmasinin nedenleri tam olarak
bilinmemekle birlikte soyle diisiiniilmektedir;

- Egzersiz swrasinda yag asitlerinin  kullanimi
glikojen kullanimimi1 azaltir. Boylece LA iiretimi
azalir.
- Egzersiz baslangicinda gerekli 02 daha hizh
karsilaninca daha az 02 yetersizligi ve LA birikimi
olusur.

- Egzersiz sirasinda LA’nin enerji kaynagi olarak
kullanilma kapasitesi artar.

- Antrenmanla gelisen bircok biyokimyasal
degisikligin LA birikimini azaltmasi.



Laktik Asit Uretimi (Anaerobik Esik)

Antrenmanla mitokondrilerin  sayis1  ve
biiytikliigii artinca mitokondri basina gereken
O, ve ADP, Pi miktarlar1 azalir. ADP ve Pi
duze i gIIkOIIZ hizin1 uyardigi (ADP miktar1
ne kadar yiksekse, glikoliz miktar1 da o
kadar fazlad1r) i(;in bunlarin diizeylerinin
diisiik olmasi ayn1 egzersiz yiikiinde daha az
LA birikimine neden olur.

Antrenmanla gelisen diger bir biyokimyasal
degisiklikte, LA sisteminin  kapasitesinin
artmasidir. Boylece kisa sureli, siddeth
egzersizlerde daha fazla ATP iiretilir ve LA
sistemine dayanan aktivitelerde calisma
kapasitesi artar.



Oksijen Tuketimi

Aerobik antrenmanlarla dinlenme O2tiiketimi
cok az artar veya degismez. Ancak ayni
submaksimal 1is yiikiindeki 02 tiiketimi,
metabolik ve mekanik verimliligin artmasiyla
azalir. Sporcu ne kadar antrene Ise ayni is
yiikiinde daha az 02 tiiketecek ve egzersizi
daha az kas hareketiyle yapacaktir.

MaxVVO2 antrenmanla artar ve genellikle
kardiorespiratuar sistemin en Iyl dayaniklilik
gostergesi  olarak kabul edilir.  Aerobik
antrenmanlar maxVV02’y1 %25-20 oraninda
artirabilir. Elit dayaniklilik sporcular1 70-
94ml/kg/dk’lik maxVOZ degerlerine sahiptir.



Oksijen Tuketimi

Erigkin bir sporcu ulasabilecegi en son maxVO,
degerine 8-18 ay siiren antrenmanlar sonucunda
ulasabilir. Her sporcu i¢in siir bir maxVVO, degeri
vardir.  Bircok egzersiz  fizyologuna  gore
dayanikliligin en 1yi belirleyicisi olan maxVVO, su
formiille hesaplanabilir.

MaxVO,= atim voliimii * kalp atim sayis1 * a-v O,
farki

O tiiketim kapasitesinin artisim1 belirleyen faktorler
O, tiikketimindeki ve O saglanmasindaki sinirlamalar
olarak a¢iklanmaktadir.

O, tiiketimindeki (a-v O, farkindaki) simirlama:.
Bu teoriye gore maxVO,’yi sinirlayan faktor
mitokondrilerde  bulunan oksidatif enzimlerin
eksikligidir.



