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MAKSIMAL OKSIJEN TUKETIMI
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MAKSIMAL OKSIJEN TUKETIMI

Maksimal Oksijen Kapasitesi

Maksimal Aerobik Giig
Aerobik Kapasite

vV V VYV VY

Fonksiyonel Aerobik Kapasite

VO2 max
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MAKSIMAL OKSIJEN TUKETIMI
VO:2 max

¢ F1ziksel aktivite sirasinda viicuda
- Alinan
- Dagitilan
- Kullanilan

& Maksimal oksijen miktar: SSa
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MAKSIMAL OKSIJEN TUKETIMI /VO2 max

Antrenman bilimler1 ve egzersiz fizyolojisi
‘alaninda
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¢ Bilimsel calismalarda ilk kullanan

» JJLINHARD

» G.LILJESTRAND
» N.STENSTROM

» RHERBST
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MAKSIMAL OKSIJEN TUKETIMI /VO2 max

Maksimal aerobik gii¢ indeksi
olusturmada

Dolayl1 yoldan kalp/damar/solunum
fonksiyonlarinin kapasitelerini 6lgmede
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MAKSIMAL OKSIJEN TUKETIMI /VO2 max

¢ Sportif performansin tahmininde

¢ Antrenmanin etkilerinin belirlenmesinde
¢ Saglik risklerimi belirlemede

¢ Egzersiz programi hazirlamada
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MAKSIMAL OKSIJEN TUKETIMI /VO2 max

¢ Absolit
» Litre/Dakika veya Mililitre/Dakika

- Viicut agirligindan bagimsiz aktiviteler
Bisiklet ergometresi

& Relatif
» Mililitre/Kg/Dakika

- Viicut agirliginin kullanildigr aktiviteler
Yiriime, kosma, aerobik dans vs.
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MAKSIMAL OKSIJEN TUKETIMI /VO:2 max

¢ Atletik performans agisindan
- Kalp/Damar/Solunum fonksiyonlari

- Fiziksel 15/ gug tiretebilme kapasitesi
*Fiziksel uygunluk (FITNESS)
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MAKSIMAL OKSIJEN TUKETIMI /VO:2 max

¢ Egzersiz sirasinda tiketimi

Terminal
csternae Sarcolemina
Sarcoplasmic
MNudseus

Triad T tubule| retculum

Cytosol
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MAKSIMAL OKSIJEN TUKETIMI /VO:2 max

Kalp/Damar/Solunum fonksiyonlarinin test

edilmesi ve degerlendirilmesi
=

VO2 max

en Onemli
Olgme ve degerlendirme parametresi

Dog. Dr. Cengiz AKALAN ANTRENMAN BILGISI - 2017

SPOR BILIMLERI FAKULTESI




MAKSIMAL OKSIJEN TUKETIMI /VO2 max

Yanlizca insan metabolizmasinin ve atletik
performansin en onemli parametresi degil

(Brooks, Fahey, White, & Baldwin, 2000)
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MAKSIMAL OKSIJEN TUKETIMI /VO:2 max

Ayn1 zamanda saglik ve zindelik a¢isindan
yasam kalitesinin gostergesi olan bir
parametre
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YENILENME/RECOVERY

2. Yuksek siddette eqgzersiz

Oxygen requirement

O, deficit

Oxygen consumption /

Rest Exercise Recovery

Solunum-dolasim-hormonel-1s1 regulasyonu
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VO2 max / Etkileyen Faktorler
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VO2 max / Etkileyen Faktorler
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VO2 max / Etkileyen Faktorler

Central

T Blood volume T cardiac output

‘M k ° ‘ T Red blood cell mass T Diastolic volume
er 621 1 Stroke volume T Plasma volume

Peripheral

o 11 Capillary density T Muscle respiratory
¢ Perifer e
- T Mitochondrial density < O, extraction from
blood

T Mitochondrial enzyme activity
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VO2 max / Etkileyen Faktorler

¢ Yas

¢ Cinsiyet
¢ Genetik ‘
¢ Viicut kompozisyonu B

¢ LEgzersiz sekli
¢ Fiziksel aktivite diizeyi
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VO2 max / Etkileyen Faktorler
®Yas

» 30 yastan sonra
2 VO2 max her yil % 1 disiis
- Diizenli egzersiz siireci gegiktirir
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VO2 max / Etkileyen Faktorler
¢ Cinsiyet

» VO2 max / Bayanlar
- Erkeklere oranla % 15-30 daha diisiik
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VO2 max / Etkileyen Faktorler

& Genetik

» %25 — 40 farkliligin sebeb1 genetik yapi
) Kas fibril tipleri
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VO2 max / Etkileyen Faktorler

¢ Viicut Kompozisyonu
» Vicut kutlesindeki farkliliklar

» VO2 max daki farkliligin % 70 sebebi

- Viicut yag yuizdesi arttikca
2 VO2 max diiser
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VO2 max / Etkileyen Faktorler

¢ LEgzersiz Sekli

» Farkli formlardaki egzers1zler de
-+ Aktif kullanilan kas kiitlesi farkliliklar
-+ Kosu bandi en yiiksek degeri veriyor
- Bisiklet ergometresi daha diisiik
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VO2 max / Etkileyen Faktorler

¢ Fiziksel Aktivite Seviyesi
» Sportif verim antrenmani
» Diizenl fiziksel aktivite

» %20 farkliligin sebebi
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ANTRENMAN BILGiSi - 2017
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TESEKKURLER
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