Yaslilarda Spor




Iskeletsel Kas oksidasyon Kapasitesi

*VO: Max farkhhgi ile iskelet kaslarindaki kan akis seviyesi ve kasin
oksidasyon kapasitesi yakindan iliskilidir.

eCartee yasli hayvanlar ve insanlar ile bir calismada su sonuca varmistir
*Kan akisi azaldiginda kasin aktivitesinin duser.

*Ayni zamanda yasliliktaki antrenmanin cogunlukla iskeletsel kas oksidasyon
kapasitesinin azalttigi kas biyopsisi yapilarak da kanitlanmistir.

*Birkac master sporcu; gencg sporculara benzer sekilde yogun antrenman
yapmis ve sonunda antrenman yogunlugu yas ile birlikte degerlendirilmistir.

*Bu olay daha az antrenman yogunluguna sahip master sporcularin iskelet
kasindaki oksidasyon kapasitesinin daha fazla azalmaya gitmesi ile
sonuclanmistir.

*Bu degiskenler ileriki calismalar icin 6zellikle kadin sporcularda gereklidir.



Oksijen tasima kapasitesi ve Kan
Seviyesi

* Arterial kanin oksijen tasima kapasitesi cogunlukla
hemoglobin sayisi tarafindan belirlenir . Glinluk egzersiz
kirmizi kan hicresi Gretimini artirir.

 Demir eksikligi, yas artisi ile iliskili oksijen tasima
kapasitesinde ki dususte kicuk bir etkidir.

* Dayanikliik antrenmani, plazma seviyesini arttirmasiyla
bilinir. Net etkisi ise sudur; iyi antrenmanli sporcular
genelde yuksek kan plazma seviyesine sahiptirler yine de
kanin oksijen kazanimi icin olan difizyon kapasitesinin
vaslilarda yavas yavas dustigu gorulmustur.



Akciger Fonksiyonu

* Yaslanma ile birlikte,akcigerlerde bir cok min6r degisim
meydana gelir ve ek olarak dakika ventilason dlisisti meydana
gelir.

* Bu degisimler alveoller duvalarindaki dejenerasyon ile olusur.

 Antrenman hemen her yasta akciger kas gliciinun
vikselmesini saglar ve belki yiksek seviyedeki aktiviteler
akciger fonksiyonlarinin bir stire daha etkinligini devam
ettirmesini saglayabilir.



Laktik Asit Birikimi

Kandaki laktik asit birikimi, laktik asidin Gretiminin
,tuketiminden fazla olusu olarak tanimlanabilir.

Genel olarak kas dokusu kaybi ve glikoneogenez kapasitesinin
azalmasi ile birlikte ortaya cikar.
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Kirilma Esigi

* Kirilma Esigi, cogunlukla kardiorespiratory
Uygunlugun bir etmenidir. Eger Vo2max duserse
antrenman performansindaki kritik esik de ayni
zamanda duser. Sonuc olarak kritik esigin dustk
olmasi cogunlukla Vo2max’in yas ile birlikte dismesi

ile ilgilidir.



Master Atletlerin Kas Fonksiyonu




1970lerde bireysel sporlar daha fazla popllerdi ve bu durum kadin sporcu
sayisinda onemli bicimde artis olmasini saglamistir.

1972 yilinda Amerika kanunlari degistirerek kadin ve erkek sporculara
devlet okullari ve kolejlerde esit hak elde etme firsati sunmustur.

Sadece Amerika da degil ayni zamanda uluslar arasi alanda hirsli ve
yetenekli kadin sporcularin yliksek sayida spor musabakalarina katilmasini
saglamistir.

Spor Misabakalarinda kadinlara karsi olan ayrimcilik yasal haklarin
verilmesi ile Kanada’da 1982 de , Avusturalya da ise 1984 de
onlenmistir.Bu kadinlar yiksek yetenek seviyene ulasmis ve master spor
musabakalarina katilmaya baslamis ve sayilarini diizenli olarak
arttirmislardir.



Vucut Kompozisyonu

Vicut kompozisyonu, vicut yagi, yagsiz kutle, deri, kemik, ic organlar ve
kas kutlesini icermektedir.

Vicut yag yuzdesi ve salt kas klitlesinde yas ile birlikte cesitli degisimler
meydana gelir.

Kadinlar karsilastirildiginda yas ilerledikce viicut yag oraninda artis
gorilmektedir.

Master sporculardaki Salt viicut yagi miktari genc¢ kadinlardakine benzer ve
sporcu olmayan 50-60 yasindaki kadinlardan daha azdir.

Sonuc olarak master sporcular viicut yapisinda yavas bir ytikselise ve genel
populasyona oranli yagsiz kitleye sahiptirler.



Sarcopenia(Yasliliga bagl kas kaybi)

Sarcopenia yaslihga bagl yagsiz kas kutlesi kaybi olarak
tanimlanir.

Yaslanan vicutta, iskelet kasi kitlede dikkat cekici bir sekilde
kitle kaybina maruz kalmaktadir.

Kas kutlesindeki dists oncelikle 2 mekanizma ile meydana
gelir; bunlar bireysel kas dokusundaki boyut azalmasi (atrofi)
ve deformasyonudur.

60 yasini gecmis kadinlar hizli bir sekilde kas kutlesi
kaybederler. Doku sayisi kaybi, kas dokusunun denervasyonu
ile telafi edilmistir.



Kilcal Damarlar

* Enerji dengesi kilcal damarlardaki oksijenin, hilicre
icindeki mitokondriye aktarilarak kullanilmasi ice
suregelmektedir.

e Kilcal damarlar ve oksidatif enzimatik aktivite,Genel
olarak yaslilarin alt viicudunda strdurtlmekte olup
vine de dayanikliik antrenmani ile birlikte
yukseltilebilir.



Glikoliz

Calisan kaslar enerijiyi glikolitik ve aerobik sistemlerle ile elde eder.

Sempatik sistem iskelet kas dokusunun hizli azalisiyla birlikte paralel
sekilde kicllmustir. Kas enzimatik aktivasyonu alt viicut ve Ust viicutta
diger kas gruplarindan farkhdir.

Laktik asit Gretimi submaksimal aktivite sirasinda yasli ve genc kadinlarda
karsilastirilmis ve genclerde daha az oldugu gorulmustur.

Erkek master sporcularda 10 km kosusunda , genc sporcular gibi ayni
surede kosmuslar ve genc sporculara oranla %46 daha az laktik asit
miktarina sahip olmuslardir

Veriler bize sunu isaret ediyor;

— Geng yaslardaki bireylerin yasllara oranla dahaytksek oksidatif kapasiteye
sahiptirler ve yaslandik¢a bu kapasitede kademeli bir disis vardir



Kaslar uzerindeki Antrenman Etkisi

Degisen kas lif tipi oksidatif potansiyelin belirlenmesi ve artisi
icin bayuk bir etmendir.

Yeterli stiredeki direnc¢ ve dayaniklilik antrenmani metabolik
morfolojik ve fonksiyonel adaptasyon ile sonuclanir.

Kadin sporcular 66-85 yaslari arasi yuksek kas capina ve spor
yapmayan yasitlarina gore daha az yag kitlesine sahiptirler.

Genc Bireylerdeki Calismalar; diren¢c antrenmani dayaniklilik
antrenmani ile birlestirilince optimal performans ve cap
artisinin saglandigini 6ne surer.



Esneklik

e Esneklik kaslarin ve diger yumusak dokularin gerinme
yetenegine denir.

* 2 eklem arasindaki mobilite kabiliyetini ifade eder.

* Duzenli sekilde glic uretememe ve kritik zayiflik yasl
yetiskinlerde gliciin diusmesinin ikili mekanizmasidir.



Yaralanma

1970lerde kadinlar icin sporcu yaralanmalarinin tekrarlama sikligi
yuksekti.

Bu olay kadin sporcularin birden fazla bransla ilgilenmesinin sonucu
olabilirdi.

Yarisma surecini arastiriken bu durumun anatomik veya fizyolojik
temellere dayandigi ortaya konmustur.

Bundan dolayi vicuttaki streslerin belirtilen sporcular icin
cinsiyetten daha belirleyici bir faktor oldugu ortaya konmustur.

Tek bir performans tirdicin antrenman yapmak sakatlik riskini
azaltir.

Yasamlarinin gec safhasinda spora baslamis kadinlar, master
yarismalara kadar hangi tip yaralanmaya yatkin olduklarini
kesfedemezler. Spor misabakalarina katilanlar yasadiklari fizyolojik
zorlanma ve stresle basacikmak zorunda kalirlar.
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