EGZERSIZ FIZYOLOJISI

ISI UYUMU, SOGUK VE SICAK ORTAMDA EGZERSIZ




ISI UYUMU

Hareket eden her mekanizmada oldugu gibi
insan vucudu da hareket ile 1s1 Uretir. Eger
meydana gelen bu 1s1 kaybedilemezse
organizmada sorunlar ortaya cikar.

Ortamdaki nem orani vucuttan isinin terleme
yolu ile uzaklastinnlmasina etki eder.

Nem orani yuksek ortamda egzersiz sonrasi 1si
verimi dusuktur, nem orani dusuk ortamda ise
1sinin verimsel orant daha yuksektir.




Vucuttaki 1s1 dengesi 1s1 olusumu ve 1s1 kaybi
arasindaki denge ile olusur. Vicut ic 1s1s1 yukseldigi
zaman 1s1 kayb1 mekanizmalari devreye girer ve
vucut Termolizis ile 1s1 kaybeder. Vucut ic 1s1s1
dustugl zaman ise Termogenezis mekanizmalar
devreye girer ve vucut ic 1sis1 artirilmaya calisilir.




SOGUK ORTAMDA EGZERSIZ

® Soguk ortamda yapilan egzersizlerin getirecegi en
buyuk problemler hipotermi ile baslar. Aktivitenin

yapildigi ortamin 1sisinin dusuk, rutubetinin yuksek
ve havanin ruzgarli olusu hipotermi riskini artirr.




® Soguk ortamda yapilan egzersizler esnasinda
vucutta fizyolojik ve davranissal olarak bir takim
degisiklikler olusur. Deri damarlari 1s1 kaybini
azaltmak icin fizyolojik olarak vasokonstriksiyona
ugrar. Vucut kaslar istemsiz olarak titrer.

Soguk ortamdas
-Kas tonusu artar,

-kas vizkozitesi artar,

-kas kasilma suresi uzar,

-antagonist kaslarin gevseme suresi uzar,

-sinir iletisi yavaslar,

-refleks cevap suresi uzar,

-beceri ve koordinasyon bozulur ve sporcularin
kondisyonlar1 azalir.




Sporcuda hipotermi bulgular varsa,rektal 1s1 35 0C
ve altinda ise tedavi mutlaka hastane ortaminda
yapilmalidir.

Sporcularda hipotermi riskinden korunma;

® Yapilan aktiviteye uygun giysi kullanimi saglamak

® Hastalik donemlerinde aktivitelere katilim
onlenerek

@ Dusuk 1s1, yuksek nem ve riizgarin fazla oldugu
ortamlarda egzersiz yapmanin limitlerini
sporculara ogreterek ortadan kaldirilabilir.




SICAK ORTAMDA EGZERSIZ

® Sicak ortamda egzersiz yapmak, soguk ortamda
egzersiz yapmaya kiyasla daha zordur. Soguk
ortamda 1s1 ayarlamasi bircok sekilde
yapilabilirken, sicak ortamda en fazla
yapilabilecek sey, en az giysi ile egzersize devam
etmektir.




Sicagin vicutta goriilen en buyuk etkisi siv1 kaybinda
meydana gelen artistir. Sivi kaybinin artisi ile
birlikte viicut fonksiyonlarinda degisme meydana

gelir. Vucutta olusaca
neden olur ve % 1’

yu

K 151 yukselmesi 1s1 kaybina
ik su kayb1 vucut 1s151n1

kseltir.

Vucuttan sivi kaybinin % 4-5 oraninda olmasi calisma
kapasitesini bozar.




Sicak ortamda yapilan yogun ve uzun sureli
egzersizlerde dehidratasyona dikkat edilmelidir.
Egzersiz oncesi veya egzersiz esnasinda alkol alimi
dehidratasyon riskini artirir. Stvi ve mineral kaybi
yerine konulmazsa rektal 1s1 yukselir ve is
performansi duser.

Dehldratasyonda (1,8);

* kan volumu azalir,

* kalp dolus basinci azalir,
* kalp hiz1 artar,

* deri kan akim azalir,

* terleme azalir veya durur,
* kor 15151 yukselir,




Aklimatizasyon(isiya kisa siireli uyum);

Sicak ortamlarda antrenmanin rahat bir sekilde
yapilabilmesi icin 1stya uyumla gerceklesir.




® S1cak ortamda yapilan egzersizlerde enerji daha
cok anaerobik glikoliz yolu ile elde edilir. Bu da
laktik asit birikiminin daha erken ve daha fazla
olmasina neden olur.Glikojen depolari erken
bosalir. Erken yorgunluk gorulur.

@ Sicak ortamda yapilan egzersizlerde deri-deri alti
bolgesine kanin gollenmesi dusuk ve orta
duzeydeki egzersizlerde bir problem olusturmaz.
Fakat uzun suren egzersizlerde vucutta kan
dagilimi ve terle sivi kayb1 sonucu ciddi 1s1
yaralanmalari riski olusturur.
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