Menstural Dongu

Kadin ve erkekler arasindaki fizyolojik farkhliklar
dogru antrenman ile en aza indirgenebilir.

Belirgin cinsiyet faklari ergenlik sonrasi ortaya
ctkan  steroid hormon  farkindan  dolayi
gerceklesmistir.

Estrojen hormonu ikincil cinsiyet o6zelliklerini
gelistirir ve yaglanmaya neden olur.

Kadinlar adet donemlerinde, gebelikte ve adet
donemlerinde azalip artan endojen hormonu ile
basa cikmak zorundalar.



* Ergenlik donemi boyunca adet yasama
dalgalanan endojen hormonu uzerinde bircok
fizyolojik etkisi vardir.

* Asil soru bu hormonlarin sporcu
performansini dogrudan etkileyip
etkilemedigi.

-Adet donemimde yarisabilir miyim ?
- Hormon seviyeleri déngtdeki kisimlara gore
nasil degisir?

-Hormon seviyeleri kas kuvvetini ve yorgunluk
toleransini nastletkiler?
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e Sporcular genelde performanslarini adet
donemi veya sonrasinda en iyi olarak rapor
etmislerdir.

* En kotl performansi pre-menstrual donemde

-Menstruation donemine karsi olumsuz
distince

-Kultarel kisitlamalar ve soylemler

-Premenstrual ve menstrual donem
rahatsizlik belirtiler

e Kayitlara gore dongunlin her asamasida
kazanilmis altin madalyalar var.



Mens. Dongulsu Ve Solunum
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e Luteal faz sirasinda
progesteron seviyesinin
yuksek olmasi nedeniyle
dakika ventilasyonu
artar.

e Solunum kaslarinin
dayaniklihgr dongu
evrelerinden etkilenir.
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Mens. Dongusu Termoregulasyon

* Progesteronun termojenik etkisi nedeniyle
vumurtlama déneminde en acik olarak
degisimi goslenen parametre vicut sicakligidir.

* Folikuler faz ile karsilastirildiginda luteal fazda
daha fazla terleme yasanir.

 Teorik olarak kadinlar luteal fazda iken sicak
ortamda yapilan uzun sureli egzersizlerde
dezavantajlidir.



* Enerji alimi adet doneminden 10 glin dnce
daha yukselir.

 Ostorojen ve progesteron viicudu hormono
glikojen alimina ve depolanmasina tesvik eder
ve glikojen kullanim oranlarini degistirir.

* Enerji metabolizmasi luteal faz boyunca daha
etkili calismalidir.



Mens. Dongli / Glic Ve Dayanikhlik

* Bazi calismalarda kavrama kuvveti, glic ve
dayaniklilik, dizdeki ekstansiyon ve fleksiyon,
leg press ve bench press mestriel donginin
evrelerince incelendi.

* Bu calismalarin cogunda menstruel dongl
evrelerinin guc¢ performansi Uzerinde etkisi
olmadigi gozlemlendi.

* Sonuc olarak yumurtlama fazinda testesteron
duzeyindeki artisa bagli kas kuvvetinde artis
beklenen bir sonugtur.



Bir arastirmada menstruel dongunin
evrelerine gore aerobik performans sirasindaki
oksijen tuketimi dlctldi ve bir degisim
gozlenmedi. (DeSouza et al., 1990).

Bununla birlikte, 16 elit atlette adet
donglsunun orta luteal evresinde hafif

VO2max azalmasi gozlemlendi (Lebrun ve ark.
1995).

Kadinlar orta luteal fazda daha fazla solunum
zorlugu cekme egilimindedir.

Calismalar gostermistir ki; dakika ventilasyon
artisi ve bu fazda ortaya cikan nefes darligi



Literatlr ve arastirmalar genellikle alaktik ve
laktikguc Uzerine yogunlasmaktadir.

Bu calismalarin bir 6rnegi, coklu sicrama testi,
squat-sicrama testi ve bisiklet ergometresi
Uzerinde bir kuvvet-hizi testi icermektedir.

Dongl asamalarinin yukarida listelenen testler
Uzerinde herhangi bir etkisi bulunmadigi
sonucuna varilmistir.

Menstriel ve menstriel semptomlar (bel
agrisi, kramp, bas agrisi, kaygi, yalnizlik vb.)
Spor performansi Uzerinde belirgin etkilere
sahiptir

Pcikomotor ozelliklerin cosu kadinin daleali



