Yaslilarda Spor




Yash Sporcularin Kardiyorespiratuvar
Fonksiyonu

Insanlar sayisiz nedenlerden dolayl master yarismalara ilgi
duymaktadir. Bazilari icin bu yarismalarin éncelikli amaci
eglenceli ve sosyal bir etkilesim saglamasidir.



Giris
Spor performanslari yas ile birlikte degisim gostermektedir. Takvim

yasini takip eden birkac kritik nokta vardir ve bu noktalarda
performans yavasca inise baslamistir.

Bltln sporcular,bir cok sporun kesin olarak hem profesyonel
yarismalari hem de master yarismalarini birlikte yurutir.Master
yarismalari icin gereken yas siniri spordan spora degiskenlik
gostermektedir.

Genel olarak dinya rekorlarinin yayinlanmis yas araligi sayesinde
ogrenebiliriz. Yizmede dunya rekoru tipik olarak cok genc
yarismacilarda ve master yarismalarindaki en distk yasa sahip olan
19 olarak goruldr.

Atletizm yarismalarinda dinya rekoru sahipleri genellikle
20’lerindedir ve master yarismalar icin en distk katilma yasi
erkeklerde 40 kadinlarda 35 dir.



Nicin Master Kadin Sporcular Uzerine
Bir Calisma?

Master kadin sporcularin goze carpan atletik becerileri hepimize
fiziksel yetenegin korunabilirligini , yasam slresinin uzun
periyotlarindan biri icin ve fiziksel engelin kaginilmaz oldugunu
hatirlatmistir.



 Master kadin sporcular dusuk fiziksel ve
fizyolojik kapasitelere sahiptirler. Onlarin
vasliligin getirdigi dezavantajlarin Gstesinden
gelmeleri (yaslilik donemindeki fisyolojik
disuslere ramen) hiicre yenilenmesi ve artisi
ile gozlemlenmektedir.

* Bu durum master kadin sporcularin atletik
performanslariyla dogru bir iliskiye sahiptir.



Performansin Kardiyorespituvar
Etkenleri

* Sayisiz degisken ‘fiziksel performansin etkeni’ olarak
tanimlanabilir.

 Temelde atletik performans metabolik stire¢c boyunca
devam eden atp Uretimi ve bu Grinun aktif kaslarda

kullanimidir.
e Bu slrec Urunun bitisini engellemek (veya yavaslatmak)
ve bitmis olan trunu yenilemek icin kullanilir.



ividsiter kaddin Sporcuiarin perrormansiari
yvaslanma suresi ile baglantili olup su
degiskenlere baghdir;

1-Vital Kapasite

2-Maksimum Kardiyak Cikti

3-Periferik Kan akmasi ve arteriybvenoz
4-[skelet-Kas oksidatif Kapasitesi

5-Oksijen tasima kapasitesi ve Hemoglobin seviyesi
6-Akciger fonksiyonu

7-Laktik asit Birikimi

8- Kirilma Esigi



Maksimum Oksijen Alimi

* VO:. max kardiorespiratuar dlizey genelde tek basina bile
kabul edilebilir bir 6lctt olmakta ve maksimum aerobik glicl
gostermektedir.

 Antrenmansiz kadinlar, VO. tepe degeri genel olarak 20 yastan
once ortaya cikar fakat antrenmanli kadin sporcularda Vo2max
25 ile 30 yasta da artis gostermeye devam eder.

« Aktif kadin sporcular yuksek fiziksel aktivite enerji depolarinin
artmasina sebep olur.



Maksimum Kardiyak Ciktisi

* VO2 Max degerinin azalmasi ilerleyen yaslarda siklikla meydana gelir clinki
Kalp atim hizi da yas ile birlikte diisiise gecmektedir.

* Buolay antrenmanli sporcularda da benzer sekilde dusls gostermekle
brilikte aksini gosteren calismalar da mevcuttur.

 Maksimum kalp ritminde ki dusis cogunlukla sempatik sinir sistemi
reaktifliginin azalmasiyla Ortaya cikar. Yaslanma ile birlikte kalp ve vaskuler,
B adrenergic similasyonuna karsi daha az hassas olmakta ve sonuc olarak
kalp atim hizi dismektedir.



Periferal Kan akisi ve Orteriyovenaz
oksijen farklilig

Yaslanan kardiovascular sistem inaktif dokudan aktif dokuya
dogru olan kan akis debizini azaltabilmektedir.

Bu durum ¢cogu zaman meydana gelir ciinkl B reseptérinin
yumusak doku Ustindeki kapiller sayisinin distisinden ve B
ardinecepor fonksiyonun dengesizliginden sonuclanarak
periferal vascular vasacantrichona dogru egilim
gostermektedir.
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