Antrenman ile Dolasim ve
Solunum Sistemlerinde

ey SR Adariasyenlalsounum

sistemi dayaniklilig1 olarak ikiye ayirabiliriz.

Kas dayamkliligr 1-2dk siiren ve siddetli egzersizler
sirasinda 6zel bir kas grubunun calisma kapasitesidir.

Kardiorespiratuar dayaniklilik ise tiim viicudu
llgilendirir. Viicudun uzun siireli ve tempolu bir
egzersizi devam ettirebilme becerisidir.

Kardiorespiratuar sistemdeki degisikler temelde, O2

tasima sistemini etkileyen degisikliklerdir. O2 tasima
sistemi; dolasim, solunum ve doku yiizeyindeki
bir¢ok faktorii igerir.

Kardiorespiratuar sistemdeki degisikliklersi,
kardiovaskiiler ve respiratuar sistemlerdeki degisikler
olarak inceleyebiliriz.




Kardiovaskuler Sistemde
Olusan Adaptasyonlar

Kalbin biiyiikliigliniin artmasi: Sporcularda kalbin
hacmi daha fazladir. Kalbin bu biiyiimesine
dilatasyon denir. Kalp odaciklarinin biiyiimesiyle
kalbin icine aldig1r kan miktar1 ve bir seferde
pompalayabildigi kan miktar1 (SV), dolayisiyla da
Kalbin dakika atim voliimii (kardiyak debi) artar.
Antrene sporcularda kardiyak debi 35-40L’ye kadar
cikabilmektedir.

Ekokardiografi kalbin ventrikiillerinin biiyiikligii
ve ventrikiil duvarlarinin kalinlig1
ogrenilebilmektedir. Dayaniklilik sporcularindaki
kardiyak hipertrofi genis ventrikiiler bosluk ve
normal ventrikiil duvar kalinlig: ile karakterizedir.
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Bu durumda diastol sirasinda kalbe dolan kan
miktar1 da kalp atim volimii de fazladir. Yiiksek
siddette, direncli veya izometrik aktiviteler yapan
sporculardaki (giires, giille) kardiyak hipertrofi ise
normal biiyiikliikte ventrikiiler bosluk ve daha kalin
bir ventrikiil duvariyla sonuglanir. Bu nedenle bu
tir kalp hipertrofisinde kalp atim voliimii
sedanterlerinkiyle aynidir.

Kardiyak hipertrofi fiziksel aktiviteye bagh olarak
gerceklesmektedir. Gilic ve hiz antrenmanlar1 daha
cok kalp kasmin c¢apinda kalinlasmaya neden
olurken, aerobik antrenmanlar sol karincik
hacminde biiyiimeye sebep olurlar.
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Kalp atim sayis1 (KAS): Antrenman diizeyi
arttikca dinlenme ve egzersizdeki KAS’da
azalma gorilir. KAS kalbin ne kadar
calistiginin gostergesidir. Kalp ne kadar
cok calisirsa 0 kadar ¢cok O, tiiketir.

Dinlenme KAS: Dayaniklilik antrenmani
ile dinlenik KAS’in azalmasina egzersiz
bradikardisi  denir.  Dinlenik  KAS
antrenmansiz bir kiside 70-80 iken elit bir
dayaniklilik  sporcusunda 40°a kadar
disebilir. Bu azalmanin sebebi Strok
Voliimiin artmasidir.
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Submaksimal KAS:
Antrenman  ile  aym
submaksimal is

yukiindeki KAS azalir.
Ayn1 miktardaki kardiyak
debi daha diisiik KAS ile
elde edildiginde kalp
daha ekonomik calisiyor
demektir. Ciinkii daha
diisik KAS daha az O,

tuketimi demektir.
Submaksimal KAS’daki
azalmalarin nedenleri
dinlenik KAS’1n

azalmasiyla aynidir.
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Maksimal KAS: Bu deger antrenmanla
degismez. Hatta dayamiklilik  sporculari
sedanter yasitlarina oranla daha diisiik bir
maksimal KAS’a sahiptirler. Bu azalmanin
sebebinin SV’nin artisiyla KAS arasindaki
iliskiye bagli oldugu diistintilmektedir.

Submaksimal  veya  maksimale  yakin
egzersizlerde kardiyak debinin artmasi i¢in en
uygun KAS ve atim volimi 1liskisinin
saglanmasi gerekir ve viicut bunun i¢cin KAS’1
ayarlar. Ciinkii KAS c¢ok yiiksek olursa,
diastolde gecen siire kisalir ve kalbin dolmasi
icin yeterll siire saglanamaz. Bu durumda SV
azalir. KAS yavaslarsa ventrikiillerin kan ile
dolmak icin uzun siireleri olur ve SV artar.
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Bu nedenle aynm1 miktardaki kardiyak debiyi
saglamak icin atim volimii ne kadar yiiksek
olursa KAS’da o kadar az olur. Kisacas1 kalp
dayaniklilik egzersizleri sonucu en uygun
kardiyak debiyi SV’yi artirarak ve KAS’1
azaltarak ayarlar. Boylece yiiksek miktarda
O,’lenmis kan1 en az enerjiyle
pompalayabilecektir.

Toparlanma  swrasinda KAS: KAS
egzersizden sonra hemen normale donmez.
Dayaniklilik antrenmanlart KAS 1in normale
doniis stiresini  kisaltir. KAS’in egzersiz
sonrasinda normale donme stiresi
kardiorespiratuar uygunlugun gostergesidir.
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Kalbin atim voliimii (strok voliim): SV, kardiyak
voliimiin dolayisiyla da maxVO,’nin en onemli
belirleyicisidir.

Dinlenme afim voliimii: Sporcularin dinlenik
AV’leri sedanterlere oranla daha fazladir. Bu artis
dayaniklilik sporcularinda daha belirgindir ve kalp
hipertrofisi ile kalbin kasilma giiclindeki artisa
baghidir. Dayaniklilik sporcularinin  ventrikiiler
kavitesi artinca, kalbe diastol sirasinda daha fazla
kan girer, dolayisiyla da AV artar. Dinlenme AV’yi
etkileyen baska bir faktor de miyokardiyumun (kalp
kas1) kasilma kuvvetinin artmasidir. Bu nedenle
dinlenme AV’deki artis uzun siireli  yogun
antrenmanlarla da belirginlesebilir.
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Submaksimal AV: Antrenmanla ayni is
yikiinde submaksimal AV’nin artmasinin
nedeni, dinlenmede oldugu gibi ventrikiiler
kavitenin biiyiimesi ve kalp kasmin kasilma
kuvvetinin artmasidir. Boylece kaviteye daha
fazla kan dolar ve her atimda daha fazla kan
pompalanir.

Maksimal AV: Antrenmanla maksimal
AV’nin  artmasinin  nedeni, dinlenmede
oldugu gibi ventrikiiler kavitenin biiytimesi
ve kalp kasmin kasilma  kuvvetinin
artmasidir. Boylece kaviteye daha fazla kan
dolar ve her atimda daha fazla kan
pompalanir.
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Kardiyak debi (Kardiyak output - CQ):
Kalbin bir dakikada pompalayabildigi kan
miktaridir ve KAS ile SV’nin bir sonucudur.

Dinlenik veya submaksimal CQ: Aerobik
antrenmanlar ile dinlenik ve submaksimal
CQ’da fazla bir degisiklik olmaz. Hatta
antrene kisilerin submaksimal CQ’lar diisiik
bile olabilir. Bunun nedeni a-v O, farki
olabilir. Ciinkii kaslar adaptasyon sonucunda
aynt miktarda kandan daha fazla O, alip
kullanabilirler. Bu da CQ’nun biraz
azalmasina neden olur. Yani kalpten bir
dakikada pompalanan kan miktar1 ve
dolayisiyla da kalbin yiikii biraz azalur.
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Maksimal CQ:
Maksimal AV’nin
artmasina bagli olarak
artar. Clinkii
maksimal KAS fazla
degismez. Maksimal
CQ sedanterlerde 14-
16L/dk Iken
antrenmanhi  kisilerde
20-25L/dk  olabilir.
Elit dayamiklilik
sporcularinda ISe
40L/dk’nin de iizerine
cikabilir.
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