Dayaniklilik ve antrenman

Cocuklarin biyime ile fonksiyonel ve anatomik
ozelliklerinki gelisme; kalp akciger, kan ve iskelet
kasi kapasite ve blylklikleri de artar. Bu da mak.
oksijen kapasitesi artmasinda belirleyici rol
oynamaktadir.

Siddeti, stiresi ve sikligi yeterli  oldugunda
dayanikhlik antrenmani, ¢ocuklarda kardiyak
fonksiyonlari da iceren gelismelerle MOT’i ve
aerobik dayanikhligi artirmaktadir.

MOT degerleri 9-13 yaslarinda hafif artis
gozlemlenirken ergenlik doneminde hizlanir ve
yaklasik 14 yaslarinda en ust noktaya ulasir. MOT
degerindeki artis, boy ve vicut agiligindaki artisla
benzerlik gosterir.Erkeklerde daha fazladir.




Table & =

Observed maximum axygen uptake values by age and

S8

VO amax (ML kg . min 1)

Girls Boys o]
10 years 38.294+6.28 43 53£6.65 * 0.00096
11 years 38.584+7.10 42.95+£6.93 * 0.0054
12 years 37.63%x5.67 44 . F7EB8.90 * 0.0001
13 years 38.2744.43 45.49+£10.41 * 0.0001
14 years 36. 76598 49 557 .29 % 5.8 = 1013

VO, o, = Maximum oxygen uptaks.
Mean £ standard deviation. Student's ttest for independant samplas.
*p =001 {comparing bowvs ws_ girls}.

Table 1 - Anthropometric characteristics by age and sex

Girls Boys
Weight (kg) Stature (m) BMI {Ir.g,.lrmz] Weight (kg) Stature (m) BMI (Ir.g,i'm:}
10 years (n = 73] 34.05+£6.27 1.41£0.06 17.01£2.51 33.0845.58 1.404+£0.06 16.794+2.47
11 years (n = 77) 42.57+£11.87 1.47£0.08 19.39£3.91 37.4149.156 1.454+0.08 17.614+3.01
12 years (n = 71) 43.07+8.59 1.52£0.07 18.43£2.73 3B.98+9.71 1.484+0.07 17.50+£3.06
13 years (n = 77) 46.16+8.57 1.56£0.07 18.89£2.72 51.75£11.50 1.624+0.09 19.61+£3.48
14 years (n = 82) 50.78+£11.50 1.59£0.06 20.06£4.04 50.22+£12.83 1.61+0.09 19.18+£3.77

EMI = body mass index.

Mean £ standard deviation.

(Rodrigues A.N. 2006)



Cocuklarda ve genclerde laktik anaerobik metabolizmalarin
antrenmana yanitinin yetiskinlerdeki gibi olmadigi; antrenmana yanitin
olgunlasmayla birlikte gelistigi bilinmektedir.

Yuksek siddetli calismalar sirasinda anaerobik metabolizmaya bagli ATP
refosforilasyonu yetiskinlerden daha distk oldugunu bulunmustur.

Cocuklardaki kan laktati birikimi 2.5-3.0 mM

Bu nedenle; cocuklarda KLB’ nin dayanikhlik antrenman diizeyini
belirleme ve incelemede kullanilmasinin uygun olmadigi
dusinilmektedir

(Acikada C. 2004)
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* DAYANIKLILIK
* Cocuk ve Genclerde Dayaniklilik Gelisimi ve Antrenmanlari

* Cocuk ve gecler,dayaniklilik antrenmanlarina yetiskinlerle ayni
uyum yetenegi gosterirler.Cocuk ve genclerde dayaniklilik
kapasitesinin gelisimi incelendiginde,maksimal oksijen tuketiminin
gelisimi incelendiginde,maksimal oksijen tuketiminin artisinin,kalp
volimunun artisi ile paralellik gosterdigi gézlenir.

* Kisinin kilosu basina tukettigi oksijen miktari,dayanikhlik
performans kapasitesinin belirlenmesinde en 6nemli 6lcittar.



* Ozellikle oksijen tasima sistemi kapasitesindeki gereksinimlerin daha
belirgin oldugu atletizm ve kosu, ylizme ve futbol gibi sporlari yapan
cocuklarin, duzenli fiziksel aktivitede bulunmayan ¢cocuklara gore
oksijen tasima kapasite artislari %10-20 daha yuksek bulunmustur.

* Bu artis, duzenli antrenmanlarin uzun sireli etkisi nedeniyle olusan
kalp atim volimundeki artisa bagli olarak ortaya cikmaktadir.



* Aerobik Dayaniklilik

* Aerobik dayaniklilik kapasitesinin 10 yasina kadar antrenmana
elverisli olmasi s6z konusu degildir. Hatta dayanikliligin

ge

istirilmesinin daha da ilerdeki yil

ara kaydirilmasi

savunulmaktadir . Clinkd, aerobik kapasitenin gelisimi, kalp atim

VO

Umunin artmasina baglidir. Bu d

egisimler ise 13-16 yaslari

arasinda, yani ergenlikle birlikte gerceklesmektedir.

e Cocuklarin, interval yiklenmelerle yapilan dayanikliik antrenmanina
elverisli olmamakla beraber, aerobik olarak yuklenmelere uygun
oldugu soylenmektedir. Buna karsilik puberte caginda genelde
fonksiyonel ve morfolojik uyum gostermeleri sonucunda
antrenmana daha elverisli duruma eristikleri kabul edilmektedir .



litre/dk, Maksimal aerobik glic
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* Anaerobik Dayaniklilik

* Hareket halindeki cocugun enerji gereksinimi daima oksidatif yollardan karsilanamaz.
Cocuklarin anaerobik yuklenme kapasiteleri sinirlidir. Egzersizde ATP gereksinimi
anaerobik yolla karsilanmasinda cocuklarin yetersiz oldugu goérilmektedir. Bu konuda zit
gorusler de bulunmaktadir.

* 10 sene’ den daha kisa stiren maksimal siddetteki eforlarda alaktik anaerobik guc
onemlidir. Bu nedenle cocuklarin antrenmanlarinda bu stirede yiuklenme siddetine
dikkat edilmelidir.

* Orta ve uzun sureli maksimal siddetteki eforlarda ise laktik anaerobik enerji kaynaklari
devreye girmektedir. Her ne kadar anaerobik kapasite antrenmanla arttirilmakta ise de
cocukta laktik asitin dokudan uzaklastiriilmasinda yetiskinlere gore yetersizdirler.
Cocuklar yetiskinleri ulastigi laktat konsantrasyonu duzeyine ulasamazlar. Bu durum
Elikolitik enzimlerin ve fosfofruktokinaz enzim diizeylerinin yetersiz olmasindan

aynaklanmaktadir.

* Cocuklardaki fosfofruktokinaz aktivitesi yetiskinlerde gorilen degerlerin ancak %50’
sine ulasabilmistir.
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