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Acil eneriji

ATP s > ADP
Creatine + ADP --————————-- > ATP + Creatine

ADP + ADP ------—----- > ATP + AMP



Kisa sureli enerji

Gluc-6-Phosphate ----> 2 Piirivik asit + 2 ATP

Lactate  Alanine Krebs



Uzun sureli enerji

Yag asitleri

Glikoz\ /

Pyruvate

\ /

Acetyl
/ H, -----> ETS

Citric Aciﬁ Cycle —
CoO,
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Enerj1 sistemleri

* Anaecrobik Sistem/Yol/Oksijensiz Sistem

— ATP-Kreatin fosfat sistemi=Fosfojen sistem
 ATP mm=)> ADP + Enerji
 ADP+Kreatin fosfat ) ATP+Kreatin

— Glikolitik sistem=Laktik asit sistemi

* Glikojen Laktik asit + ATP
I
* Acrobik Sistem/Yol%ksij enli sistem
— Aecrobik glikoliz

» Glikoz(karbonhidrat)+Yag+Protein+O2 ATP

——



Enerj1 sistemlerinin karsilastirilmasi

ATP-CP |Kreatin - Cok hizli [Smirh
(acil) fosfat

Glikoliz |Glikoz+ - Hizh Sinirh
(kisas.) |Glikojen

02 Glikojen+ + Yavas Sinirsiz
sistem1  |Yag+

(uzun s.) |Protein




Enerj1 sistemlerinin karsilastirilmasi

ATP-CP 3,6 0,7
(acil)

Glikoliz 1,6 1,2
(kisa s.)

02 sistemi 1 90
(uzun s.)




Dinlenme ve egzersiz sirasinda aerobik ve anaerobik
enerj1 kaynaklarinin kullanimi neye baglidir ?

Dinlenimde karbonhidrat, yag ve protein enerji kaynagi
olarak kullanilir,

Egzersizde enerj1 kaynaklarinin kullanimi egzersizin
— siddeti,
— siirest
— tipi v.b.faktorlere bagh olarak ger¢eklesir.
Dinlenimde ve egzersizde aerobik ve anaerobik
mekanizmalarin belirlenmesi 3 faktore bagimlidir:
— Egzersizde kullanilan enerj1 kaynaklari
— Her sistemin egzersizdeki oransal rolii ve diizeyi
— Egzersizde kanda laktik asit varlig1 ve birikmesi



Dinlenimde enerj1 metabolizmasi

» 2/3 yaglardan 1/3 ise glikozdan elde edilir.

» Proteinin katkisi 0nemsenmeyecek kadar
azdir.

e Sadece aerobik sistem



Sadece aerobik sistem olmasina karsin kanda azda olsa

laktik asit bulunur

100 ml kanda yaklasik 10 mg
bulunur.

Bunun nedeni1 LDH (laktik
dehidrogenaz) enziminin
etkisidir.

LDH her zaman bir miktar
purivik asiti laktik asite ¢evirir.

Ancak laktik asit birikmez ve bu
bize anaerobik sistemin anlamli
diizeyde calismadigini gostertr.
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Figure 5.13 The relationship between exercise intensity
(swimming velocity) and blood lactate accumulation.




DINLENIMDE ENERJI
METABOLIZMASI

protein




Egzersizde enerji metabolizmasi

» Aerobik ve anaerobik yollar kullanilir.



Aerobik-anaerobik
Hangi sistem kullanilir ?

* Yapilan egzersizin suresi, tip1 ve siddeti
* Antrenman diizeyi
* Beslenme sekli



Yapilan egzersizin katkisi..

Pek cok tipteki egzersiz 2 ana kategoride
incelentr.

» Kisa silire devam eden, maksimal yada
maksimale yakin yliklenme siddetiyle
uygulanan egzersizler.

* Uzun sure devam eden ve daha az yuklenme
siddetiyle yapilan egzersizler.



Kisa sureli egzersizde enerji
metabolizmasi

* 100, 200, 400 metre suirat kosusu,

* 800 m kosu ve

* Sadece 2-3 dakika ytiksek siddette devam
eden egzersizler.



Kisa sureli egzersizde enerji
metabolizmasi

* En onemli kaynak glikoz
* Yaglarin onemi daha az
* Proteinlerin katkis1 onemsiz

 Anaerobik sistem daha baskindir

* ATP nin biiyiik cogunlugu anaerobik yoldan
yani ATP-PC (fosfojen sistem) ve laktik asit
sistemlerinden saglanar.



KISA SURELI EGZERSIZDE
ENERJI METABOLIZMASI

yag +02




Neden aerobik sistem kullanilmaz ?

Herhangi bir egzersiz sirasinda aerobik
sistem 2 sebepten dolay1 yeterli miktarda
ATP saglayamaz.

. Herkesin aerobik kapasitesinin veya
oksijen kullaniminin bir sinir1 vardir,

Oksijen kullaniminin daha yiiksek yeni

seviyeye ulasmasi 2-3 dakikalik bir zaman
alir.




Oksijen acigi-yetersizligi

Kullanilan O2 seviyesi, ithtiya¢ duyulandan dusuk
1se buna O2 ac¢ig1 denir.

Siddeth egzersizin baslangicinda O2 a¢ig1 olusur.

Bu O2 yetersizligi sirasinda gerekli enerjinin ¢cogu
ATP-CP ve laktik asit sistemi tarafindan saglanir.

Bu tiir egzersizlerde O2 a¢i181 devamli olusur.

Uzun siireli/diisiik siddeth egzersizlerde 1se O2
ac1g1 egzersizin basinda olusur ve daha sonra
kararli dengeye (steady state) ulasilir
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FIGURE 7.9

Oxygen uptake during exercise and in recovery from (A) light
steady-rate exercise, (B) moderate to heavy steady-rate exercise,
and (C) exhaustive exercise where a steady rate of aerobic metab-
olism cannot be attained. The first phase of recovery occurs
rapidly; the second phase is much slower and may take consider-
able time to return to the pre-exercise level. Note that during ex-
haustive exercise. the oxygen requirement of the exercise is greater
than the actual exercise oxygen uptake.
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[Laktik asit birikmesi

* Anaerobik yoldan enerj1 elde edilmesine

devam edildigi stirece laktik asit olusumu ve
kan-kasta birikmesi devam eder.

e Laktik asit birtkmesi kas kasilmasini

engeller, glikojenin yikim hiz1 yavaslar ve
ortam asitlestr.

* Sonug olarak yorgunluk olusur veya egzersiz
birakilir yada siddeti diistirtiliir.



Uzun sureli egzersizlerde enerji
metabolizmasi

Uzun strel1 egzersizlerde 10 dakika veya daha
uzun temel enerj1 kaynagi karbonhidratlar ve
yaglardr.

Enerjinin buiytik ¢ogunlugu aerobik sistem ile
saglanur.

20 dakikaya kadar olan egzersizlerde (0rnegin

kosu) karbonhidratlar baskin enerj1 kaynagidir,
yaglarin rolii azdir ama destekleyici rol oynarlar.

Laktik asit yukselir, ancak maksimal degildir







Uzun sureli egzersizlerde enerji
metabolizmasi

] saat1 gecen egzersizlerde glikojen depolar
tikenir ve yaglar onemli bir kaynak olur

» Glikojen ve yag kullanima;
— Antrenman duizeyi,
— kas lif tip1 ve
— baslangi¢ depo glikojen diizeyine gore degisir.



Uzun sureli egzersizlerde enerji
metabolizmasi

* Uzun surel egzersizlerde O2 kullanimi
egzersizde 1htiya¢ duyulan enerjiy1 saglamak
i¢cin yeterlidir, bu nedenle LA biraz yukselir
ancak birikmez.

* LA oksjjen agiginin oldugu donemde olusur
ancak birikmez, egzersiz bitene kadar ayni
diuzeyde kalir.



Aerobik metabolizma-
acrobik kapasite

» Uzun sureli egzersizlerde maksimal aerobik
metabolizma ve aerobik kapasite onemlidir.

» Maksimal aerobik kapasite(gii¢) O2
kullanimin maksimal seviyesi olarak
tanimlanar.

e VO2 max. ile 1fade edilir.



Egzersizde aerobik ve anaerobik enerji
kaynaklar1 arasindaki 1liski
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FIGURE 11.5 e Relative contribution of each of the energy system:
‘0 total work accomplished in three short-duration exercise tests
A. Percentage of total work output. B. Total kilojoules of energy. Tes
‘esults based on Katch test protocol (see page 226). (Data from Ag
’lied Physiology Laboratory, University of Michigan, Ann Arbor).



CH. 1 « CARBOHYDRATES, LIPIDS, AND PROTEINS m

FIGURE 1.11

Uptake of oxvgen and nutrients by
the legs during prolonged excreise, (Red
and orange areas represent the propuor-
tion of the lotal oxvgen nptake cansed
by the oxidation of [ree f‘:xt{\' acitds (FFA)
and blood ¢lucose. I"m‘,u."n,' areas indicate
the oxidation ol non-blood-home [uels
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lipidls and proteins), (From Ahlborg, G
~ et ul: Substrate turnover dln'm;_{ pro
S s ¥ longed exercise in man J. Clin. Invest.,
53: 1080, 1974.)

90
Exercise time, min
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* Proliteration of capillaries in trained muscle as reflected o

by both a greater total number and greater density of

these microvessels

Linprovement in the aerabic pnn]uu:liun of ATP from 200
lipids with acrobic training mayv aid in maintaining cellu
lar mtegrity and a high level of function that would con-
tribute to enhanced endurance independent of glveogen
reserves. More is said on this important topic in Chapters 100

fiand 7. which deal with encrey transfer and exercise

metaholisin

Energy expenditure, keal - kg~ - min-1

25 65

HSUMMARY SR Percent of Vo,max

L Like carbohydrates lipids contain carbon, hydrogen,

— {-} Muscle glycogen @ Plasma FFa
) === Muscle riglycerides S Plasma glucose
is much higher, For example, the lipid stearin has the

formula C.-H.,,0, l,i]ml molecules are (’mnlum'(l ol FIGURE 1.12

and oxvgen atoms, hut the ratio of |'n(|mg«~n to oxvgen
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