Oksijen Tuketimi

Cinkii bu enzimler kaslarin daha fazla O,
kullanmasini ve dolayisiyla da maxVVO2’nin
artmasini saglamaktadir.

O2  saglanmasindaki  sinwrlama: Bu
yaklasim, merkezi ve c¢evresel dolasim
faktorlerinin maxV02’yi sinirladigini
savunur. Calisan kaslara vyeterli 02’nin
ulastirilmas: ile ilgilidir. Kan voliimiinde,
CQ’da, kapiller yogunlugunda goriilecek bir
azalma O2’nin tasinmasini sinirlayacaktir.
Ayni sekilde kanda bulunan ve 02 tasiyan Hg
miktarinin azalmasi veya Hg’nin 02 disinda
bir molekiille baglanmas1 da 02 tasinmasini
siirlayan faktorlerden biridir.
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Aerobik antrenmanlar sonucunda gelisiminde
smir  olan maxVO,’ye ragmen dayamklilik
gelismeye devam edeblllr Bunun nedeni kisinin
artik daha yiiksek maxVO, oranlarinda antrenman
yapablllyor olmasi, LE’ mn veya AE’nin daha
yiiksek maxVoO, oranlarinda eldeé edilmesidir,

Ornegin sporcu genetik sinir1 olan 71ml/kg/dk’ye
ulasmis olsun. Ve bu smirda i1ki yil daha
antrenman yapsin. Kisi baglangicta 9,7km’y1
maxVO,’sinin %75’inde, 0,75*71= 53 3m|/kg/dk
ile  kos arken IKI 11 sonra bu mesafeyi
maXVO sinin %88’ 1nde kosabilir. Bu durumda,
088*71 62,5ml/kg/dk’ye ula ir. Bu da aym
mesafeyi daha fazla enerji iIe dolayisiyla daha
kisa stirede kostugunu gostertr.
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Boylece maxVO,
degerinde artis
olmadan,
performansta
meydana gelen bu
artts  dayaniklilik
antrenmanlari
sonrasi anaerobik
esigin
ylikselmesinden
kaynaklanir.



Antrenmana Bagli Diger Degisiklikler

Viicut kompozisyonundaki degisiklikler:
Viicut toplam yag miktar1 azalir, yagsiz
viicut agirligi artar. Toplam viicut agirlig
biraz azalabilir. Bu degisiklikler obez
kisilerde daha belirgindir.

Kolesterol ve trigliserit diizeyindeki
degisiklikler: Kolesteroliin HDL (ytiksek
yogunluklu) ve LDL (disik yogunluklu)
Komponentleri vardir. Kolesterol bir lipid
oldugundan ve kanda bazi proteinlerin
<|myasal kimyasal kombinasyonlar1 Ile
tasindigindan bunlar, lipoprotein (VLDL)
olarak adlandirilirlar.
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Ozellikle aerobik egzersizler toplam Kolesterol,
trigliserit ve LDL diizeyini azaltmada ve HDL diizeyini
yiikseltmede etkilidir. HDL koroner kalp hastaliklarinda
koruyucu etkiye sahiptir.

Kan basincindaki degisiklikler: Antrenman,
hipertansiyonu olan kisilerde kan basincini diisiirtir.
Aynm1 zamanda aym is yiikiindeki kan basmcini da
diistirdr.

Is1  degisikliklerine uyum  Dbecerisinde  goriilen
degisiklikler: Bu beceri, sicak ortamda daha rahat
calisilmasina olanak veren fizyolojik adaptasyonlar
icerir. Antrenman 1si1y1 tolere etme becerisinde artisa
neden olmaktadir. Ornegin interval antrenman,
fizyolojik adaptasyonlarin %50’sini 1s1y1 tolere etme
kapasitesindeki artisla saglamaktadir.
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Konnektif (bag) dokuda olusan degisiklikler: Konnektif
doku; kemik, ligament, tendon, kartilaj ve eklemleri
1Cerir.

1- Kemiklerde goriilen  degisiklikler:  Gelisme
donemindeki hayvanlarda yiiksek siddetli egzersizler
kemik gelisimini (uzunlugunu, yogunlugunu, g¢apini)
olumsuz etkilemektedir. Ancak diisiik siddetteki
egzersizlerin olumsuz bir etkisi yoktur.

2- Ligament ve tendonlarda gdériilen degisiklikier:
Ligament ve tendonlarin hem kivrilma kuvvetleri hem
de kemikle birlestikler1 yerdeki kuvvetleri artar.
Boylece daha fazla stres tolere edilebilir ve yaralanma
riski azaltilir.

3- Eklem ve kartilajda goriilen degisiklikler: Tim
eklemlerdeki kartilaj kalinligi artar. Bunun oOnemi
bilinmemektedir.



