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» Glikoz parcalanmasi ile iki pirdvik asit
molekult olusur.

» Ortamda oksijen olmadigi icin sitrik asit
dongusline giremeyen piruvik asit laktik asite
donusur.

» Bu arada 3 mol ATP olusur.

» Bu yolla ATP olusturulurken son urun olarak
laktik asit cikmasindan dolayr bu sisteme
laktik asit sistemi adi verilir.




» Yaklastk 40 saniye kadar olan daha uzun
sureli spor olaylar;, (200 m ve 400 m sprint
kosusu, 500 m hiz pateni ve bazi jimnastik

dallarinda). Enerji, ilk olarak ATP-CP
sistemince ve bundan sonraki 8-10 saniye
boyunca laktik asit sistemince karsilanir.




Aerobik Enerji Metabolizmasi

» Kas hiucrelerinde oksijenin yeteri kadar
saglandigr kosullarda ATP, aerobik enerji
yvolundan (oksidatif fosforilasyon) yenilenir.

» Bu yenilenme sirasinda oksidasyona ugrayan
maddeler (glukojen, serbest yag asitleri), ya
kasin kendisinde depolanmistir ya da kan
volu ile disardan saglanir.




» Karbonhidrat ve yaglar dayaniklilik
egzersizlerinde ana enerji kaynagi olarak
kullanihirlar.

» Yaglar dusik yogunluktaki egzersizlerde ve

dinlenik durumda etkin enerji kaynaklaridir.
Dayaniklilik sporlari  ve antrenmanlarinin
enerji gereksinimlerinde vyagin orani fazla
olmasina ragmen karbonhidratlar bu tip
sportif aktivitelerde daha Ustin ener;ji
kaynagidir.




Yag Karbonhidrat Protein
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» Kreps siklisinde CO2 lretimi ve oksidasyon
olmak lzere iki ana reaksiyon vardir. Olusan
CO2 atilmak Gzere kan yolu ile akcigerlere
tasinir.

» Oksidasyon ise, bir kimyasal karisimdan
elektronlarin cekilmesi olarak tanimlanir.




Aerobik sistemde yenilenme iki
sekilde olur;

a) Kisa Siuireli Yenilenme ve Oksijen Acigt:

» Bu yolla yenilenme yaklasik bir saat icerisinde
tamamlanir.

» Oksijen acigi, sporsal bir etkinlikten sonra,
butin metabolik sisitemleri normal duruma
dondirmek icin, fazladan alinmasi gereken
oksijen miktari1 ( veya sporsal etkinlik
sirasinda alinan oksijen ile alinmasi gereken
oksijen miktari arasindaki fark ) olarak
tanimlanir.




» b) Uzun Siireli Yenilenme:

» Aeorobik  etkinliklerde kullanilan kas

glikojeninin yenilenmesi icin saatler hatta
gunler gerekir.Yenilenme hizi dogrudan
beslenmeye baglidir.Yiiksek yag ve protein
iceren  bir diyetle 5 gun slrerken
karbonhidrat aqgirlikli beslenmede 2 giin
yeterli olmaktadir.
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