DINLENIM VE EGZERSIiZDE
ENERJI METABOLIZMASI
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« KALP VE PULMONER DOLASIM iCiN
GEREKLi ENERJI “ AEROBIK “ YOLLA
SAGLANIR

e 100 ML. KANDA DINLENIM SIRASINDA
10 MG. “LA” BULUNUR

* “LA” NIN DINLENIM SIRASINDA
ARTMAMASININ NEDENI GLIKOLIZIN
GERCEKLESMEMESIDIR




e BUYUK COGUNLUK CHO DAN S,
 AEROBIK SISTEM BASKINDIR

e LA YUKSELIR AMA MAX. DEGILDIR

« 1 SAATIi GECEN EGZERSIZLERDE YAGLAR
ONEMLI ENERJI KAYNAKLARIDIR




TOPARLANMA

1. 02 BORCUNA

2. ENERJININ YENILENMESINE

3. KAN VE KASTAN LA'NIN UZAKLASTIRILMASINA

4. 02 DEPOLARININ YENILENMESINE

BAGLI OLARAK DEGISIR...
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TOPARLANMA SIRASINDA TUKETILEN VE
ISTIRAHAT HALINDE TUKETILMESI
GEREKEN O2’DEN FAZLA OLAN BU

YUKSEK 02 TUKETIMININ, VUCUDUN
DINLENIK DURUMA GERI GETIRILMESI

ICIN GEREKLI ENERJIYi SAGLAMAK AMACI

ILE KULLANILMASI DURUMUDUR...
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Toparianma zamanl



KAS FOSFOJENLERININ YENILENMESI

e ATP-CP ‘NiN BUYUK BIiR BOLUMU 2-3
DAKIKA ICERSINDE

« TAMAMININ ISE 3-5 DAKIKA ICERISINDE
KASLARDA TAMAMEN YENILENDIGI

ORTAYA KONMUSTUR
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* YAPILAN DIYET

o YAPILAN EGZERSIZIN SIDDETI

o EGZERSIZIN SURESI

GORE DEGISKENLIK GOSTERMEKTEDIR...




Kas glikojen igerigi (gr/kg-kas)
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