GLIKOJEN DEPOLARININ

YENILENMESINI ETKILEYEN
FAKTORLER

TUKENEN GLIKOJEN DEPOLARIN MIKTARINA

KASILAN KAS LIF TiPINE
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e KAS GLIKOJEN DEPOLARININ OLAGANUSTU
BiR SEKILDE DOLMASINA YOL ACAN BiR
DIYET BiCiMININ UYGULANMASI
DURUMUDUR...

e 2-3GUN SUREN CHO DEPOLARININ

TUKENMESINE SEBEP OLAN SIDDETLI BIR
EGZERSIZDEN SONRAKI BOYUNCA
SPORCUNUN YUKSEK MIKTARDA CHO
ALMASI VE DEPOLARININ NORMALIN
USTUNDE BiiR HIZDA YENILENMESI
HALIDIR...




..mm. A
- .=
j2e
=8 %y
o
N
2 - n
[ S _®
SEE
-
sES
© 2T
e e 3
@
£
D h
L |
m (] | | 1 L | |
o 5 = 8 & &
(usloyi|b uapuIsuId o iy
16 uadnp euiSeq nsnyop (uefoxi|b uepuisud
106108y BY | JoH) 16 uesnp euiSeq nsnyop
waloyyb 1abioeiey 18B10eiey| 6y | 18H)

jueloviip JeBioBIE)

(a
(b)

Gunler



AKTIK ASiDI

UZAKLASTIRIL

MASI

s KASLARDA VE KANDA BIRIKEN LA GECICI KAS
YORGUNLUGUNA NEDEN OLUR

% BU NEDENLE KAS VE KANDA BIiRIKEN LA’NIN
UZAKLASTIRILMASI SPORCULARIN DAHA HIZLI
TOPARLANMASINI SAGLAR

¢ LA'NIN UZAKLASTIRILMA HIZI| ;




v LA’NIN ISTIRAHAT HALINDEKI
DEGERLERINE DONMESI ICIN EN AZ 1
SAAT VEYA DAHA UZUN BIR ZAMAN

GEREKLIDIR

v AYRICA SIDDETLI BIR EGZERSIZ SONRASI
YAPILAN HAFIF EGZERSIZLER ( YURUME-
JOGGING) PASIF DINLENMEYE ORANLA

DAHA CABUK UZAKLASTIRILMASINI
SAGLAR.
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ONERILEN TOPARLANMA SURELERI

W A miNiMuM MAKSIMUM
V]2
Kas fosfojenlerinin venilenm \(j\\b
(ATP- CP depolan) 6\9 2 dakika 3 dakika
Alaktasit (hizli) oksijen borglanmaw‘)ﬂ
geri Gdemesi ‘D\\ 3 dakika 5 dakika
X
Miyoglobin oksijen depolarinin W :
yenilenmesi (% 1 dakika 2 dakika
Kas glikojeninin yenilenmesi Ve
* uzun sireli bir egzersizden sonra 10 saat 46 saat
* aralikh egzersizden sonra 5 saat 24 saat
Laktik asitin kaslardan uzaklastinlmast A
* hafif egzersiz ile \a’w 30 dakika 1 saat
* tam dinlenme ile 1 saat 2 saat
Laktasit (yavas) oksijen borclanmast geri ddemesi g_ 30 dakika 1 saat
| L\ Leh




