Scuba ve Yiuksek Irtifanin
Egzersize Etkileri

Egzersiz Fizyolojisi




Yiksek Irtifa

-Deniz seviyesi ve ona yakin yiiksekliklerden farkli
olarak, insan ve canli hayatinin yasama sansini,

degisen yeryluzi sekillerine bagli olarak kisitlayan
yilksek rakimli mevkilerdir.

- Yiiksek irtifa konusu 1968 yilinda yapilan Mexico
olimpiyatlari ile sporda en 6nemli konulardan biri
haline gelmistir.




Yuksek Irtifa Seviyeleri
» (0-500m) Deniz seviyesi
» (500-2000m) Dusik seviye = —. g
» (2000-3000m) Orta seviye ‘

» (3000-5500m) Yiiksek
seviye

» (5500-8848m) Gok yiiksek [N
seviye Y s




Yiksek Irtifa

» 1500 m ve daha yukseklerde fiziksel performans
olumsuz etkilenmekte ve yiiksekligin artisina bagli
olarak ta etkilerde artis gériilmektedir.

» Cok yiiksek irtifada fiziksel performans ve V02'de
max %60'dan daha fazla azalma goriilmektedir.

» 1500 metreden sonra cikilan her 300 m'de max
V02 'de % 3-3.5 azalma gérilir.




Yiiksek Irtifa

» Atmosfer basinci

» Hemoglobin doygunlugu

Performansi etkileyen ortam kosullarinin altinda
yatan temel faktorler ve kavramlardir.




Atmosfer Basinci

» Atmosfer basinci, diinya yilizeyine baski yaratan
atmosferik gazlarin agirhginin toplamidir.

» Bu kuvvet yercekimi tarafindan molekiillerin
dinyaya cekilmesi ile olusur ve irtifa cikildikca
yercekiminin azalan etkisiyle atmosferik basincta
azalir.

» Yiuksek irtifada ise azalan atmosfer basinci
nedeniyle havadaki O2 orani,(%20.1) ayni
kaldigindan dolayir atmosferik P02 ve Alveolar
PO2'nin azalmasina neden olur.




Atmosfer Basinci

» Alveolar P02'ninde bu etkiye bagli olarak 60 mmhg
gibi bir dlizeye iner.

» Dusuk alveol ve arteriyel kan P02 'si nedeniyle,
organizmada dokunun yeterince O2 alamama
durumu olarak tanimlanan hipoksiaya neden olur
ve bu da performansin azalmasi ile sonuclanir.




Hipoksia (Oksijen Eksikligi )

» Doku yilizeyinde O2 eksikligi olarak tanimlanir.

» Anoksi ise nadiren olusan ve dokuda hi¢ O2'nin
kalmamasi durumudur.




Yiiksek Irtifanin Etkileri

» Hipoksianin organizmaya etkileri
- yukseklik diizeyine,
- ylukselige cikis hizina,
- kalis siiresine,
> ortam sicakligina
- yapilan egzersizlere,

- kisisel faktorlere gére degisebilir .




Aklimatizasyon

» Aklimatizasyon yiukselige uyum saglanmasidir.

» Aklimatizasyon kisa stireli ve uzun sureli uyumlar
seklinde gerceklesir.

» Yiikseltiye uyum acisindan ne kadar uzun siire
yiikseltide kalinirsa performansta da o derecede
anlamli iyilesmeler gerceklesir.

» Ancak hi¢ bir zaman deniz diizeyine ulasamaz.
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Aklimatizasyon

» Yikseltiye uyum saglanmasi amaciyla gereken siire
bircok arastirmaci tarafindan degisik sekillerde
actklanmistir.

» Genel olarak yiikseltiye uyum icin kalinan siire
bireysel 6zelliklere baghdir

» Ancak yinede 2300m'ye kadar olan yliksekliklere
uyum icin 2 hafta ve 2300 m'den sonraki her 610
m icin (4500 m yilkseklige kadar) ek bir hafta
stireye ihtiyac duyulur .
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Kisa Streli Uyumlar

» Yukseklige (2000 m'ye kadar) cikilmasi ile baslayan
ilk fizyolojik uyumlar kisa siireli uyumlar olarak
adlandirilir.

» Bunlar;

- Hiperventilasyon

- Doku kan akiminda artis(dinlenikken ve
submaksimal egzersizde)
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Uzun Sureli Uyumlar

» Yilkseltide kalis siiresi bir ka¢ giinden daha uzun
oldugunda gerceklesen metabolik ve fizyolojik
uyumlar su sekildedir;

- Asit baz dengesinin diizenlenmesi

- Hemoglobin ve kirmizi kan hiicresi yapiminda
artis

- Lokal dolasim ve hiicresel fonksiyon degisimleri

13



ONEMLI

» Yuksek irtifaya ilk cikildiginda, ylikseltide yapilan
kisa siireli ve siddetli egzersizle (anaerobik) kan
laktat diizeyinde meydana gelen artislar, kanin
asit-baz dengesini bozarak performansi olumsuz
yonde etkilemektedir.

» Bu ylizden yiiksek irtifaya cikis sonrasi ilk giinlerde
anaerobik egzersizler yapiimamalidir.
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» 1968 yilinda Mexico City olimpiyat oyunlarininda
2300 m yukseklikte yapilan olimpiyatlarda PO2
azalmasindan dolayi 2.5 dakikadan fazla siirede
vapilan yarismalarda hi¢ bir rekor kirilamamisken,
hava yogunlugunun, barometrik basincin ve
yvercekiminin azligi sayesinde Bob Boeman 8.90 m
gibi yillar sonra ulasilabilen bir rekoru kirmistir .

» Bu durumda yiiksekligin esas olarak sprint yada
anaerobik egzersizlerden daha ¢ok aerobik
aktiviteleri veya dayanikliligi etkilemektedir.
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Yiiksek Irtifada Antreman

» Yiiksek irtifada yapilan antrenmanlar deniz
seviyesinde yapilanlardan daha hizli fizyolojik
degisimlere neden olur.

» Bunun nedeni ise irtifada hipoksianin organizmayi
stres altina sokarak organizmada bir takim
fizyolojik uyumlara neden olmasidir.

» Yiikseltide yapilan antrenmanlar sonucu kan
hiicresinde, hemoglobin ve eritrosit miktarinda,
mitakondri yogunlugunda ve kas dokudaki
enzimlerin diizeyinde artis meydana gelir.
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Yiiksek Irtifada Antreman

» Ust diizey sporcularda yapilan calismalarda yiiksek
irtifada yapilan antrenmanlardan sonra deniz
seviyesine déniiste, eski diizeylerinden daha iyi
performans goésteremedikleri gézlenmistir .

» O halde yiiksek irtifa antrenmanlari list diizey
sporculardan daha ziyade elit olmayan kondisyonu
diisiik sporculara veya sporcu olmayan insanlara
uygulanmalidir .
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Yiiksek Irtifada Antreman

» Eger sporcular yuiksek irtifada antrene edilmek
istenirse su ilkelere dikkat etmek gerekir:

- Yikseklik 1800 m - 2300 m arasinda
olmalidir.

- 2-4 hafta kalinmalidir.
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Yiiksek Irtifada Antreman

- Baslangicta aerobik, daha sonralari anaerobik
calismalara yer verilmeli, deniz seviyesindeki
calisma diizeyine ulasmak icl_:;)in daha alcak
irtifalara inilmeli(1250 m gibi) (yuksek irtifada
yasa-dusuk irtifada calis)

- Deniz seviyesine ddniis sonrasi yarismalar 2 hafta
icinden yapilmalidir.
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Scuba Diving

» SCUBA Ingilizce (Self-Contained Underwater
Breathing Apparatus: Kendinden Yeterli Sualti
Solunum Aygiti) kelimelerinin bas harflerinden
olusur.

» Su altinda bagimsiz ve tasinabilen bir tiipte
tasidigimiz basincli hava ve/ veya gazlarin ortam
basincina regile edilerek solunmasini saglayan
sistemi tarif eder. Giniimuzde tipliu dahs, aletli
dalis olarak da tanimlanir.
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Scuba

» 1 metreyi asan
derinliklerde soluk alip
vermeyi saglayan
tupleridir.

» Bu yontemde cevredeki
hava basincini yenecek
glicte basincli hava
saglanir.

» 20 metre derinlikte 3
ATM basinc¢ta 2280 mm

lik hava saglanmaktadir.
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Scuba

» Scuba donaniminin
sagladigi havayi
atmosferik havadan
ayiran iki 6zellik vardir ki
bunlardan birincisi,
kompresor filtreleriyle
havanin neminin aliniyor
olmasi, ikincisi ise
dalinan derinlige baglh
olarak artan basing
sonucunda solunan
havanin basincinin artiyor
olmasidir.
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Scuba

» Solunan normal hava karisimina bagl olarak,
derinligin altinda bir takim fizyolojik rahatsizliklar
olusabileceginden Scuba donanimi ile yapilan
sportif dalislar 30 metre ile sinirlandirilir. Sportif
dalis icin maksimum derinlik 30 metre ise de derin
dalis egitimi amaciyla egitmen esliginde maksimum
42 metreye dalis yapilabilir.
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Dalis lle Ortaya Cikan Rahatsizliklar

» Nitrojen narkozu-derinlik sarhoslugu
» 02 zehirlenmesi

» Hava Embolisi

» Vurgun(
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Nitrojen Narkozu

» Nitrojen basincindaki ve miktarindaki artis fiziksel
ve mental reaksiyonlara yol acar.

» Alkol benzeri etki

» Sinir sistemi Ustiinde narkoz etkisi.
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Oksijen Zehirlenmesi

Oksijen zehirlenmesine sebeb olan faktorler %100
oksijen soluma,dalis derinligi ve siiresidir.

02 kismi basinci gecince O2 zehirlenmesi olusur.
%21°i O2’den olusan havada O2’nin kismi basinci
%0.21°dir. 1,6/0,21=8 bar basinca 70 mt. olusur.

Kaslar istemsiz titrer,bas déner,yer yer morarmalar
olur ve sonunda bayilma ardindan 6liim gelir
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Hava Embolisi

» Yiikselme sirasinda verilmeyen nefes sonucu
dengeleme olmassa dokular parcalanir ve
damarlara hava girer bu kiiciik atardamarlara girip
onlari tikarlar ve besledikleri yerde hasar
olustururlar.

» Cillte cliriik,burun ve agizda pembe renkte
tukurik,gégis agrisi bas donmesi,korluk.
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Hava Embolisi

» 3 cesidi vardir ;

» Mediastinal amfizem : Akciger hasarlarina bagli
olarak havanin gégiis boslugunda kalp ve buyiik
damarlarin oldugu yere sizmasidir.

» Subkatum amfizem : Beyin ve omuz kismina
havanin toplanmasi.

» Pnémotorax : Hasarlanma sonucu akcigere sizan
havanin akcigeri sikistirmasi.
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Vurgun

» Kisa silirede yiiksek basincli bir béolgeden alcak
basincli bir bélgeye gecilmesi nedeniyle viicutta
gaz kabarciklarinin olusmasina bagli olarak gériilen
rahatsizlik.

» Belirtileri ; Bacaklarda ve kollarda
agri,uyusma,felc,nefes darligi,yorgunluk ve kendini
kaybetme.
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TESEKKURLER
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Kaynaklar

» Beden Egitimi ve Sporun Fizyolojik temelleri(Fox-
Bowers—Foss)

» http://www.bizimyaka.com/yazar-17576-Tuplu-

dalis—-yapmak-sagligi—nasil-etkiler

» http://www.nereidsdalismerkezi.com/donanimli-
dalis/scuba-nedir

p—
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