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ATP'nin kaynaklari

e Her seyden once, kas hucrelerinde surekli olarak
kullanilan ve yenilenen bir miktar ATP her zaman vardir
ve ATP'nin yenilenmesi enerji gerektirir.

e ATP nin olusmasi icin bilinen ug¢ enerji kaynagi vardir.
ANAEROBIK ENERJI SISTEMI

1. ATP-PC (fosfojen, alaktik) sistemi

2. Anaerobik glikoliz (laktik asit) sistemi

AEROBIK ENERJI SISTEMI

1. Oksijen sistemi
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Enerji sistemlerinin genel ozellikleri

anaerobik anaerobik aerobik
Cok suratli suratli Yavas
CP Glikojen Glikojen, yag
Cok sinirl ATP Sinirh ATP Sinirsiz ATP
uretilir
Kasta bulunusu LA olusumu kas Yorgunluk urunleri
sinirli yorgunluguna neden olusmaz
olur
Yuksek guc 1-3 dk suren Uzun surel

NG Isteyen aktivitelerde
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e Egzersiz Sirasinda Enerji Sistemlerinin Katilim
Oranlari;

« EGZERSIZIN SIDDETINE,

« SURESINE,

 TIPINE VE

 KISININ KONDISYON DUZEYINE baglidir.




* Raises arm
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Serratus anterior ‘l
* Helps raise arm .
R tribut ; - Trapezius

s b - A I + Lifts shoulder blade
« Draws shoulder blade forward N % ) &0 e el
Biceps brachii = ‘ % + Draws head back
; gl | i : Triceps brachii
Rectus abdominus ’ | : y . \gralghtens forearm
« Compresses abdomen o elbow
 Bends backbone
* Compresses chest cavity , !-nllsslmt:‘:z:::n =
External oblique " \ backward and toward body

* Lateral rotation of trunk

2 Gluteus maximus
CRTEeees S « Extends thigh

Adductor longus * Rotates thigh laterally

* Flexes thi

* Rotates tf?m laterally Hgmsm::]?g group o

. ) * Draws backw.
Draws thigh toward body By oworat o, o

Sartorius

« Bends thigh at hip Gastrocnemius

* Bends lower leg at knee * Bends lower leg at knee

* Rotates thigh outward * Bends foot away from knee

Quadriceps group

* Flexes thigh at hip Achilies tendon

* Extends leg at knee . _ = Connects gastrocnemius

’/)' : i\ \ muscle 1o heel
Tibialis anterior 7'} N
* Flexes foot toward knee

KAS FIZYOLOJISI
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Kas Fibril Tipleri
Fibril Cesitleri ve Spor Yoniinden Onemi,

>|skelet kasi hiicreleri yani fibrilleri  histosimik
ozelliklerine gore:

» Tip | (veya ST-yavas kasilan oksidatif fibriller) ve

»>Tip Il (veya FT- suratli kasilan glikolitik fibriller) olmak
Uzere iki ana gruba ayrilir,

> Tip Il ayrica

»lla (FTa-suratli kasilan oksidatif fibriller) ve

> |lIb (FTb-suratli kasilan glikolitik fibriller) diye iki alt
gruba ayrilir.




Kas Fibril Tiplerinin Karakteristik Ozellikleri

Fibril Tipi Yavas Kasilan Hizh Kasilan 2A Hizh Kasilan 2B
(ST)Tipl (FT-A) (FT-B)

Kasilma zamani Yavas Hizh Cok hizh
Motor noron biuiyukligii Kiiciik Biiyuk Cok biiyuk
Yorgunluga Karsi . -

DayamKkhlik Yiiksek Orta Diisiik
Kullanilan Aktivite Uzun Siireli

Cesidi (Enerji Aerobik : Kisa siireli anaerobik

: . anaerobik

Sistemi)
Gii¢ Uretimi Diisiik Yiiksek Cok yiiksek
Mitokondrial yogunluk Yiiksek Yiiksek Diisiik
Kapiller yogunluk Yiiksek Orta Diisiik
Oksidatif kapasite Yiiksek Yiiksek Diisiik
Glikolitik kapasite Diisiik Yiiksek Yiiksek
Temel Enerji Kaynag Trigliseridler CP, Glikojen CP, Glikojen




MOTOR UNITE

Spinal cord

NMerve

Motor neuron Motor neuron 4 = A 2
cell body P
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Motor Noron ve Motor Unite/Kas Fibrili Tipi

e Ince noéronlu kiigiik motor Unitelerin uyari esigi
dusuktur. Bu motor uniteler kolay uyarilirlar ve
dusuk kuvvet gerektiren hassas islerde devreye
girerler. Zaten uyari frekanslari ve kas fibrili
sayllari dusuk oldugu icin yuksek kuvvet/guc
uretemezler (Tip 1).

e BUyuk motor Unitelerin ise uyari esigi yuksektir
ve daha siddetli uyaranlarla aktive olurlar. Daha
fazla kuvvet gerektiren islerde devreye girerler

(Tip 11).




Kas Proprioseptorleri () tvE
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nerve fiber

Nerve
endings
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Kas Proprioseptorleri A
GOLGITENDON ORGANI

-~ Kas fibrili

Golgi tendon organi
kapsulu

~ 1b afferent

kollajen fibriller WS
tendon AR 4
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Kas Proprioseptorleri
Oynak (Eklem) Reseptorleri:
Paccini Reseptorleri
Ruffini Cisimcikleri
Krause Cisimcikleri

Bu reseptorler oynagin durumu hakkinda merkezi
sinir sistemine devamli bilgi tasirlar, ayni merkezde
gorme, 1s1tme gib1 diger reseptorlerden gelen bilgiler
entegre edilerek viicudumuzun ekstremitelerinin
pozisyonunu bilmemize,

Refleks 1le biling dis1 postiiriimiiziin saglanmasina
yardimci olurlar.




¥ )\
(&) TVF

KASILMA TIPLERI
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Kasilma Tipler1

Statik Kasilma
IZOMETRIK KASILMA

Dinamik Kasilma
KONSANTRIK KASILMA
EKSENTRIK KASILMA
IZOKINETIK KASILMA
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DOLASIM SISTEMI VE EGZERSIZ
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DOLASIM SiISTEMININ GOREVLERI

Dolasim sistemi kanin damarlar icerisinden belli bir
basing¢ altinda dolasimini saglayarak;

*» Hucrelerin i¢ ortamdan madde aligverisini,
** beslenmesini, onarimini,
* sicakliginin vucuda dagilimini ve

** hormonlarin, cesitli maddelerin ve oksijenin
tasinmasini saglamaktadir.
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KALP

e Kalp kasi (miyokard) cizgili kas yapisinda olmasina
ragmen, kontrolu otonom sinirler vasitasiyla veya

e Kalbe donen venoz kan volumune gore
otoregulasyon mekanizmasi ile saglantr.
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KALP

Dort b0|umden O|U$UI’, carotid artery

Left subclavian artery

- . Brachiocephalic trunk P
Sag ve sol atrium | N\ R onof cora
Ligamentum arteriosum )
(k I k k) A Descending aorta
u a gl Ascending aorta
- iy as -_ ) _ Left pulmonary
sag ve sol ventrikul o aery
vena cava
Pulmonary trunk

(karincik)

Auricle of

right atrium
2 & Auricle of

left atrium

kapaklar
Kalp kasi
Koroner arterler ve

LEFT
VENTRICLE

Coronary sulcus
Ve n | e r containing fat
Anterior interventricular
Te m e I d am arl ar (a) Anterior (sternocostal) surface sulcus ::ontaining ;:at
Copyright © 2003 Pearson Education, Inc., publishing as Benjamin Cumming:

sinir sistemi j
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KALBIN ANATOMIK KESITI @ TVF

Left subclavian artery
8 Aortic arch
I 7 Ligamentum arteriosum

Left common carotid artery

e

Brachiocephalic

Arteria pulmonaris,  resaovas
vena ceva SUpErior, raHr arauw
vena ceva inferior openng! coronary
ve Pectinate muscles 1.

vena pulmonaris  cousareriosus

Cusp of right AV

trunk 5
‘ / Pulmonary trunk
Right L e Pulmonary semilunar valve
pulmonary ‘ P’
arteries N\ S
‘ 3 S g QD T_(| eft pulmonary
vena cava . N -

% /> Left pulmonary

veins
Ny

Aortic semilunar valve

Interatrial septum

Cusp of left AV (mitral) valve

L

Chordae
tendineae

J [~ Papillary

(tricuspid) valve muscles
p
Trabeculae carneae LEFT
VENTRICLE
Inferior vena cavay< h
' Interventricular
septum

RIGHT Moderator ’
VENTRICLE  pand

K (a) Frontal section, anterior view

D | racic)
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Arterler

Arterioller, cpncoe [P—

Kapiller damar, gz
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DOLASIMIN FiZIKSEL KARAKTERISTIKLERI

* Dolasim sistemi ikiye ayrilir.
1. Sistemik dolasim (periferik, buyuk),

2. Pulmoner (akciger, kuguk) dolasim.

« Sol karincik 2 aort 2> arterler 2> kilcal damarlar
—>doku-> venler-> sag kulakgik

« Sag karincik -2 arteria pulmonaris > akcigerler 2>vena
pulmonaris ->sol kulakgik

- /
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Dolasim sisteminin Egzersize Akut

Uyum Degiskenleri

Kalbin atim sayisi (n),

Kalbin atim volumu (v),
. Kalbin dakika volumu (Vm), Vm =v x n.
. Arterio-venoz oksijen farki (a-vO,),

. Kan basinci
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Kalbin Atim Sayisi (n)

* Kalbin 1 dakikadaki sistol sayisi (nabiz).

Istirahat kosullarinda kalbin atim sayisi bireyden
bireye degiskenlik gosterdigi gibi bireyin kondusyon
duzeyine gore de degiskenlik gostermektedir, (70-
80/50-60).

Bazal Nabiz: Sabah yatakta iken alinan nabiz

Maksimal Nabiz: Her bireyin bir maksimal nabiz degeri
vardir ve bireyden bireye degisir (220-yas+10).
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Egzersizin siddetini ) TVF

belirleme

= Pratik olarak, egzersiz sirasinda ne asiri nefes
nefese kalmaniz ne de rahat sohbet edebilmeniz
Istenmektedir.

Hedef Kalp Atim Sayisi hesaplama

> 40-50% MaxNabiz yedegi: Gunluk fiziksel
aktivite

> 50-70% MaxNabiz yedeqi: Yag yakimi

> 60-80% MaxNabiz yedegi: Kardiovaskuler
dayaniklilik

Maksimal nabiz= 220 - yast10




Kalp atim hizi ile egzersiz siddeti

belirleme

= Karvonen nabiz yedegi metodu

= 20 yasindaki biri icin

= Maksimal nabiz: 220 - 20 = 200(£10)**

= Olciilmiis bazal nabiz: 50

= Hedef egzersiz siddeti: % 60-% 75

= 200-50=150 (nabiz yedegi=max nabiz-bazal nabiz)
= 150 x 0,60=90 90+50=140

= 150 x 0,75=113 113+50=163

= Egzersiz nabiz araligi: 140-163 atim/dk olur.

k **Max nabiz = 208 — (0.7 X yas -y1l)
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Kalbin Atim Volumu (v)

Her sistol safhasinda kalbin attigi kan miktari (stroke volume)

1 Ayakta istirahatte: 60-70 cc

1 Ayakta egzersizde: 100-105 cc

1 Ayakta maksimal egzersizde: 125 cc

< Ust ekstremite egzersizlerinde O, tiiketimi, kalp atim hizi ve
hacmi, akciger ventilasyonu, kan basinci alt ekstremiteye
egzersizlerine gore daha yuksektir.
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Kalbin Dakika Volumu (Vm)

Kalbin 1 dakikada attigi kan miktari (Cardiac output,
kalp debisi)

*Vm = v x n (Lt/dk)

« Aerobik kapasitesi yuksek birinde kalbin dk volumunu
artiran etken daha cok atim volumu olacaktir.

*Antrene sporcularda:150 cc

*Dayaniklilik sporcularinda: 200-210 cc




Arterio-Venéz Oksijen Farki @/TVF\
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Kasin O2 ihtiyaci veya kullandigi O2 miktaridir

Artery Capillary Vein
Istirahatte 20mo, | a¥o:dif | 4546mi0,
per 100 ml B, per 100 mi
blood per 100 ml blood blood
Maksimal Artery cepilan il
egzersizde m .
20 ml O, L a-vO; diff 5 ml O,
per 100 ml ol per 100 ml
blood per 100 ml blood blood

- /




-

X A
() TVF
Kan Basinci

Damarlar icine dolasan kanin damar ceperlerine
yapmis oldugu dirence “kan basinci” denir.

Arterlerde sistol devrinde bulunan basinca
SISTOLIK KAN BASINCI veya maksimal kan

basinci,

Diyastol devrinde bulunan basinca DIYASTOLIK
KAN BASINCI veya minimum kan basinci adi
verilir.

120-80 mm Hg normal degerler kabul edilir.
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Kan Basinci ve Egzersiz

e Ritmik olarak yapilan dinamik egzersizlerde sadece
sistolik kan basinci artarken, statik egzersizlerde her
Iki basingta da artis (Valsalva manevrasi) gorulur.

e Ayni egzersiz siddetinde yapilan kol ve bacak
egzersizlerini karsilastirsak; ust ekstremite
egzersizleri kan basincini daha ¢ok yukseltir.

e Bu da kaslarin buyuklugu yani kutlesi ile alakalidr.
Kutle arttikca kan akimina karsi diren¢ azalmaktadir.

e Bu sebepten dolay! dolasim ve kalp problemleri
olanlarda daha cok ritmik ve alt ekstremite
egzersizleri onerilmektedir.

- /
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Egzersizin Dolasim Sistemine Kronik Etkileri

1. Max. VO, artar.

2. Kalbin m;k3|mal dakika volumu artar (Vm). Q TVF
3. Kan basinci daha az yukselir.

4. Zamanla bradikardi meydana gelir.

5. Efordan sonra nabzin normale donusu suratli olur.

6. Egzersiz esnasinda kanin aktif ve inaktif organlar arasindaki
dagilimi, antrene olanlarda daha etkili ve mukemmel olur.

/. Kalp hipertrofisi gorulur, (Endurans sporcularinda).

8. Dayaniklilik sporlarinda zamanla dayaniklilik artar,

9. Zamanla antrene kisilerde, kaslar kendinden gecen kandan
\ _daha fazla O2 geker hale gelir. .
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Hafif Egzersiz ile atim volumu da Inin
degisimi

(a) Rest (Q=5.8 L.-min1) (b) Light Exercise (Q = 9.4 L-min~1)

Other i 12% Splanchni
" 400 mL) 4% % Splanchnic
(600 mL)  Splanchnic ~ Skin ( L (1100 mL)

Skin 10% (1400 mL) (1500 mL) 16% \ /

(500 mL) 24 % \
\ &

9%

Renal
‘ (900 mL)
< —— 8% Cerebral

d

Skeletal 21%— '/ & (750 mL)

muscle = 4%
(1200 mL) 19 % Coronary

o 1100 mL
Coronary g % | )
muscle rebral 47%

(250 me) (750 ML) Skeletal muscle 4
(4500 mL) h

(350 mL)
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Agir Egzersiz ile atim voliimii da@fEMF
degisimi

(a) Rest (Q=5.8L-min") (b) Heavy Exercise (Q =17.5L-min"1)

Other Splanchnic (600 mL)

(400 mL) Renal (600 mL)
\ / Cerebral (750 mL)

Other 2% 3%3%
, (600 mL)  Splanchnic 4%  Coronary
Skin 10% (1400 mL) A\ 4% muscle
(500 mL) \ 24 % /4 A (750ml)

9% /

A
Skeletal 21% '/A'
(1200 mL) / | o

" Renal
4% 139  (1100mL)

Coronary
ruecia Cerebral

(250 mt) (750 mL) 71% E

Skeletal muscle
(12,500 mL)
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SPORCU KALBI

Sporcu kalbinde meydana gelen buyume,
fizyolojik bir buyumedir.

1. Kavite dilatasyonu (Ventrikul boslugu buyumesi,
volum yukune bagl)

2. Kassal hipertrofi (Sol ventrikul gceper
kalinlagsmasi, basing yukune bagl)
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KALBIN ANTRENMANA (O TVF
ADAPTASYONU

Antrene Sedanter Antrene
dayaniklilik kuvvet
Sporcusu Sporcusu

/
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SOLUNUM SISTEMI VE
EGZERSIZ
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Solunum
sistemi

e Gogus kafesi

e Gogus boslugu
e Solunum kaslar
e Kaslari beyine baglayan sinirler
e Kaslari denetleyen beyin bolgesi

- /




. nasal cavity

 nostril
& epiglottis
8\ larynx
&3 | bronchiole

i

diaphragm

fi

pharynx

glottis

trachea

bronchus
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Solunum yolu

* Burun

*AgIz

 Farinks (Yutak)

* Larinks (Girtlak)

* Trake (Soluk borusu)

* Akcigerler
* Bronslar
* Bronsioller
* alveoller




™
(&) TVF

Alveoller

puimonary venule

pulmonary arteriole

alveolus

capillary network
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Dakika ve alveoler ventilasyon

e Solunum volumu: 1 defada alinan / verilen hava
miktari (500 ml)

e Solunum frekansi: 1 dakikada yapilan solunum sayisi
(10-12)

e Dakika ventilasyonu: 1 dakika icerisindeki alinan /
verilen hava volumu (12 defa x 500ml= 6000 mi/dk)

e Vm= Solunum Volumu x Solunum Frekansi




Volume of Air in Lungs (ml)
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olunum volum ve kapasiteleri
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Egzersiz ve Akut Solunumsal Degisiklikler

Akut degisimler stirahat Maksimal Egzersiz
Solunum Frekansi 10 50
Solunum Volimu (cc) 600 3200
Solunum Dakika Volumu L/dk. 6 160
Oksijen Kullanimi cc/dk. 250 4570
CO2 Uretimi cc/dk. 200 520
Pulmonal Kan Akimi L/dk. 4 26
Pulmoner Arter Orta Basinci mmHg 14 27
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KAN SISTEMI VE EGZERSIZ




s

*Plazma %055:

*Plazma Proteinleri %7
*Albuminler %60
*Globulinler %36
*Fibrinojenler %4

*(Serum)

*Su %92

*Diger Bilesikler %1
-iyonlar
*Besinler
*Atik Urunler
*Gazlar

*Duzenleyici maddeler
-Sekilli Elemanlar %45 (Hematokrit):

*Trombositler (Plateletler)
sLokositler

*Notrofiller 60-70%

*Lenfositler 23-33%

*Monositler 3-9%

«Ozonofiller 2-4%

*Basofiller 0.5-1%
*Eritrositler

Percentage by

bodi waight

Oter huids
and tissues 929%
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Kanin Kompozisyonu (©) TVF

Plasma

vgmmt Walar 92%

Other
solules 1%

Formed elements
(Mumbar per cublc mm)

Composition of Blood

K *Plazmanin pihtilagtirici faktorleri ayrildiktan sonra kalan kisma SERUM denir.

Plasma Proloins
(porcentago by
_W‘" |
M )

— -

“Globaling
(\_ .

>

(Flonoged
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Tiim Kanin Genel Ozellikleri
Vucut agirliginin % si olarak % 8
Yetiskindeki Volumu Bayan: 4-5 L/ Erkek: 5-6 L
Volum/Vucut Agirhigi 75-65-60 mL/kg
Ortalama isisi 38°C
pH 7.35-7.45
Viskozitesi (Suya gore) Tum kan: 4.5-5.5/Plazma: 2/ Su: 1
Hematokrit Bayan: 37-48% / Erkek: 45-52%
Hemoglobin Bayan:12-16 gr/dL / Erkek:13-18 gr/dL
Ortalama alyuvar sayisi Bayan: 4.8 milyon/uL — Erkek: 5.4
milyon/uL
Trombosit sayisi 130.000-360.000 / yL
Lokosit sayisi 5.000-10.000 / pyL




Eritrositler

Organizmada sayilari en yuksek olan
hicre grubudur.

Tum kan hucrelerinin %350 sini
olusturur. b4
Gorunusleri bikonkav disk biciminde %

olup, kolayca sekil degistirebilme . ™
6zelligine sahiptirler. -
Kirmizi kemik iliginde uretilirler.

Top view

Ceklrdeklerl yOktur 2.0 nniCromete[sT \s : : :

Sayilari; cinsiyet, yas ve yasanilan

7.5 micromelars

yukseklige gore degismektedir. Sectionalview W&

Bir eritrositin yasam suresi 120 gun,
uretim hizi 2-3 milyon/sn dir.

Eritrosit uretimine eritropoiesis denir,
Uretim eritropoietin hormonu
tarafindan duzenlenir.




tasimaktir.

tasinir.

o Eritrositlerin baslica
fonksiyonlart hemoglobin

e Hemoglobin, yapisinda +2
degerlikli Fe atomu
bulunduran buyuk bir
protein molekuludur ve
baslica gorevi dokulara
oksijen tasimaktir.

e Oksijen, hemoglobin
molekllinde Fe*?
atomuna baglanarak

Hemoglobin

HEMOGLOBIN
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Eritrosit Yapimi

e Organizmada eritrosit
yapimi hipoksi (dokularda

oksijen azalmasi)
tarafindan uyarilir.

Hipoksi bobreklerden
eritropoietin hormonunun

salgilanmasina neden olur.
Eritropoietin de kemik iligini
eritrosit yapimi yonunde

uyarir.
Eritrositlerin renkleri

icerdikleri hemoglobin

miktarina baghdir.

(yporemia)

.."
) p i

= aythropoielin
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Incraased
blood

Oxygen
Erythrocyles

%

\’ (
. Redbon ¥
Incraasad } \

marrow

Increasad
arylhrocyle
production
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Anemi (kansizlik)

e Eritrosit sayisinin veya hemoglobin miktarinin
normalden dusuk olmasi

e Nedenleri: Eritrositlerin yeteri kadar hizla
uretilememesi veya uretildiginden daha hizl bir sekilde
kaybinin meydana gelmesidir.
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Egzersizde Kanda AK%) TVF

Degisimler

e Egzersizde kan basincinin, ozellikle sistolik kan
basincinin artmasi sonucu hemokonsantrasyon
meydana gelir.

e Egzersizin basinda, sivinin damarlari terk ederek dokular
arasina ¢ikmasi sonucu, kan volumunde bir azalma
gorulur.

e Gercekte hemoglobin sayisi artmaz. Fakat sivi hacmi

azaldigindan kanin belli bir miktarina dusen hemoglobin
sayis! artar. Bu da O2 tasima kapasitesini arttirir.

e Egzersiz suresi uzadigi takdirde organizmada kompanse
edici mekanizmalar devreye girer ve damar digsina ¢ikan
sivl tekrar damar icine doner.

/
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Egzersizde Kronik Degisimler

o AGIR EGZERSIZ DONEMLERINDE
e T lenfosit, B lenfosit, monosit, notrofil fonksiyonlari azalir,
o USYE artar. Immiin sistem baskilanr.

e ILIMLI EGZERSIZ DONEMLERINDE

e Notrofil, makrofaj fonksiyonlari biraz artar, T lenfositleri
artar,

e USYE azalrr,
o Kanser insidansi azalir,
e Strese / yasliliga bagl immun baskilanma azalir,
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ENDOKRIN SISTEM VE
EGZERSIZ
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Hypothalamus

™
() TVF

Endokrin bezler

Pituitary ¢ |/
gland b |
Thyroid and

° HlpOle beZi /parathyroid glands

. . Thymus gland
e Troid bezi / P

e Paratroid bezi Adrenal

e Adrenal bez /glands
e Pankreas’in langerhans adaciklari 3

e Testis ve ovaryum cinslik bezi c{fi—— Pancreas
%Ovaries
/Testes
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Hedefi tum hﬂcrelerQ

GH (GROWTH HORMON): Hipofiz 6n lob
e Glikojenolizi artirarak kan glikoz seviyesini yukseltir.

e Lipolizi artirarak, kanda SYA miktarini artirir, enerjinin
glikojenden saglanmasini azaltir

e Hucrelerde protein sentezi miktarini artirir, kemiklerin
ve vucudun buyumesini saglama gorevi ustlenir.

e Yapilan egzersiz siddetine gore artis gosterir.
TRIIYODRONIN (T3), TIROKSIN (T4): troid
e Metabolik hiz, O2 tuketimi, i1sI uretimi

- /




¥ N\
. . (D) TVF
Su duzenlemesinde calisanlar

e ADH (ANTI-DIURETIK HORMON): Hipofiz arka lob

e ADH saliniminin fizyolojik uyaricisi, kanin ozmotik
basincinin yukselmesidir.

e Suyun bobrekten geri emilimini artirarak, idrarla
atilan su miktarini azaltir.

e ALDESTERON: Adrenal korteks

e Kan plazma hacminin azalisi, K fazlaligi ve Na
azalisi, aldesteron salinimini artirir

e Na'un bobreklerden geri emilimi, K'un idrarla atiligi
hizlanir, Na iyonunun geri emilimi ile birlikte su
kaybi da azaltilr.

\___e Egzersizde saliniminda artis goraldr. %
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Stres hormonlari @ TVF

o KORTIZOL (adrenal korteks):

e Karacigeri etkileyerek glikoneojenezi hizlandirir ve
Kan glikoz duzeyi yukselir

e Glikoneojenezin kullaniimasi, yani yaglar yerine

glikoz ve glikojen ile enerjinin saglanmasi egzersizin
siddetini artirir.

e Trigliseridlerin yikimini kolaylastirarak, kanda SYA
yogunlugunu artirir

e Egzersiz siddeti arttikga salinimi artar

« EPINEFRIN VE NOREPINEFRIN (adrenal medulla):

e Kan basincini, kalp atim hizini, kan dolasimini ve
Solunum volum ve frekansini arttirir.

/




Kan glikozu diizenlemesindé®) TVF

calisanlar

o INSULIN (pankreas):

e Kan glikoz duzeyini dusurdr,

e Glikozun hucrelere girmesini kolaylastirir,
e Glikojen depolanmasini arttirir,

e Aminoasitlerin vucut proteinine donusumunu
saglar; bu da hucre buyumesini artirir (GH gibi)

e GLUKAGON (pankreas):
e Kanda glikoz duzeyini artirici etkisi vardir.
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Cinsiyet hormonlari

 Ostrojen ve progesteron (overler):

e Menstruasyonu kontrol eder

e Yag depolanmasini arttirir

e Kadin cinsiyet karakterlerini gelistirir.

e Testosteron (testisler):

o Kaslari gelistirir, protein sentezini arttirir.
e Anabolizan etkilidir, alyuvarlari arttirir,

e Vucut yagini azaltir.

e Erkek seks karakterlerini gelistirir.

- /







Kronolojik Yasa Gore Gelisim Evrelerinin

Siniflandiriimasi
Yas Gelisim Evresi
0-1 Sttt Cocugu
1-3 Kacuk Cocuk

3-6/7

6/7-10
10--Puberte
baslangicina kadar
11/12 - 13/14
12/13 - 14/15
13/14-17/18
14/15-18/19
17/18----

18/19---

Okul Oncesi Cag
Erken Okul Cag:

Ge¢ Okul Cag
1. Puberte (Bulug) Evresi {(Kiz)

1. Puberte (Bulug) Evresi (Erkek)

2. Puberte Evresi (Adolesans= Erinlik) Kiz

2. Puberte Evresi (Adolesans= Erinlik) Erkek
Yetiskin (Kiz)

Yetiskin (Erkek)
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Cocukluk donemi aktiviteleri cocuga ozgu

olmali, yasa gore planlanmalidir.

5-7 YAS
e Denge, hareketli nesneleri izleme, dikkat suresi gelismistir.

e Dans aktiviteleri, cimnastik calismalari, seksek benzeri
oyunlar, ip atlama, agir olmayan toplarla oynama, atma,
yakalama, ug tekerlekli bisiklete binme, tirmanma, gozetim
altinda yuzme, kendi vucut agirligi ile veya hafif toplarla
agirlik calismalari onerilir.

e Alti yastan sonra cocuklarin motor yetenekleri artmaktadir.
e Takim sporlarina uyum saglama yetenekleri artar.

e Faaliyet uzun sureli olmamali ve sik dinlenmeler
verilmelidir.




Cocukluk donemi aktiviteleri cocuga

ozgu olmali, yasa gore planlanmalidir.

8-9 YAS
e Daha karmasik aktiviteleri yapabilirler. Oyun formu ve
cok yonlu egitim amaclanmalidir.

e Fiziksel gelisim, buyume ve motor yeteneklerin
gelisimine yonelik olarak kosma, tirmanma, denge,
esneklik, cabukluk ve ritim calismalari eklenmeli.

e Agirlik calismalari icin kendi vucut agirliginin yani sira
gozlem altinda olmak kosulu ile hafif agirliklarla basit
teknik calismalar onerilebilir.




Cocukluk donemi aktiviteleri cocuga

ozgu olmali, yasa gore planlanmalidir.

10-12 yas
e Koordinatif ozelliklerin gelisimine yonelik calismalar

yapllir.
e Spor dalina 6zgu tekrarlar yapilir.

e Bireysel veya takim olarak yarisma tarzi
organizasyonlara katilim baslar.

e Oyun kurallari, taktik ve teknik calismalar daha rahat
algilanarak yapillir.
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Cocukluk donemi aktiviteleri cocuga

ozgu olmali, yasa gore planlanmalidir.

13-15 yas
e Bu donemde hizl bir buylme soz konusudur, ancak vucut
daha az esnektir.

e Dikkatleri ¢ok iyidir, oyun taktiklerini ve stratejileri
uygularlar.

e Onemli kas gruplarinin genel ve ¢ok yonli
kuvvetlendiriimesine, vucut agirligi ile veya ek agirliklarla
devam edilir. Karin ve sirt kaslari kuvvetlendiriimelidir.

e Kuvvette devamlilik dairesel caligsmalarla gelistirilebilir.
Cabuk kuvvet antrenmanlarinda genel alistirmalar
uygulanir.




Cocukluk donemi aktiviteleri cocuga

ozgu olmali, yasa gore planlanmalidir.

16-18 yas
e Yetiskin duzeyinde gelisime ve yetiskin duzeyine
yakin becerilere sahiptir.

e Dikkat ve algilama c¢ok Iyidir ve tamdir, kuvvet
kazanma Uzerinde calismalar yapilabilir.

e Kuvvet gelisiminin en yuksek oldugu donemdir.
Maksimal kuvvet, cabuk kuvvet, kuvvette
devamlilik antrenmanlarina devam edilir. Tum kas
gruplarina yonelik, cok yonlu calismalar sistemli
artislarla calisilir.




ANTRENMAN DONEMLEMESI

e Hangi spor brangi?
e Hangi enerji intiyaci?
e Hangi kas gruplari, bu kaslarin fibril dagilimlari?

e Kuvvet, surat, dayaniklilik, esneklik ne oranda
gerekli?

e Ne tur antrenman ekipmanlarina sahipsin?




e

™

BIRIM ANTRENMANIN PLANLANMASI

* Her bir birim antrenman icin amac belirlenmelidir.

 2-3 amacli bir plan yapmak yeterlidir.
« Amaclar sporcunun verim duzeyine, potansiyeline,

mikro ve makro dongu planlarina bagli seciimelidir.

e |ISINMA e HAZIRLIK BOLUMU
» GENEL * GIRIS
e OZEL * ISINMA

e ANA EVRE « ANA BOLUM

e SOGUMA * BITIRIS BOLUMU




4 N
ISINMANIN ETKILERI

e Vlcut isisi 1° attiginda, metabolik degisimler (%13) hizlanir.

e Dokulardaki kan dolasimi kilcal damar kapasitesinin artigi ile
artar, dokuya gelen oksijen ve besin maddeleri artar.

e Aerobik ve anaerobik enzimlerin aktivitesi artar.
e Merkezi sinir sisteminin uyariimighgi artar.

e Vucut isisinin 2° artmasi, kaslarin kasilma hizinda %20 artis
saglar.

e Duyu sinirlerinin de duyarlihgi artar, hareketlerin dogrulugu ve
Isabeti artar.

e Koordinasyon artar.

e Kaslarda viskozite azalir, kas, tendon ve baglarda esneklik
artar, yaralanma riski azalir.

e Eklemlerdeki sinovyal keseleri sivi salgisini artirir, eklem
Kikirdagi korunur, eklemlere yuklenebilirlik seviyesi artar.

e Psikolojik ve zihinsel hazirlik saglar.
N ’ J J




4 N

SOGUMANIN ETKILERI

e Toparlanma (yenilenme) hizlanir.

e Dolasim sisteminin belirli bir hizda calismaya
devam etmesi ile, oksijen acigl ve besin
maddelerinden elde edilecek enerji acigi kapatilir,
hucrelerdeki laktik asidin uzaklastiriimasi
hizlandirilir.

e Buyuk kas gruplari ile dusuk tempoda devirli
hareketler (kosu, bisiklet..) < 10 dk

o Statik veya PNF esnetme




e

ANA EVRE

. KOORDINASYON

. SURAT

: YEVNi TEKNiK VE TAKTIK OGELERIN
OGRENILMESI

. CABUK KUVVET VEYA MAKSIMAL KUVVET

. ESKI OGRENILEN TEKNIK VE TAKTIK OGELERIN
TEKRARI/ GELISTIRILMESI

. SURATTE, KUVVETTE DEVAMLILIK, AEROBIK
DAYANIKLILIK

. SOGUMA

™




1. ETKILI MOTOR UYARANLAR
2. OPTIMAL YUKLENME- DINLENME

* SIDDET SUPERKOMPANSE OLMA [
e SIKLIK
° HACiM Simdiki i Superkompanzasyon
o KAPSAM "”“‘—"—"\l ) Geriye donts
. SURE - v
3. YASA UYGUNLUK s —
4. SUREKLILIK VE TEKRARLAR "ok T e ploancs
5. ONCELIKLER VE AMACA UYGUNLUK
6. CESITLILIK

7. ARTAN YUKLENME
\_ 8. PERIYODIZASYON W




ANA EVRE, Antrenman llkeleri
ONCELIKLER VE AMACA UYGUNLUK ILKESI

Antrenman lilkeleri
(Cocuk ve Geng¢ Sporcular)

[ 6. Oncelikler ve Amaca Uygunluk ilkesi |

(21) (3I

' Gen Dayamikhihik I 5)

l Kuvvet Gelisimi
@ IMotor Gelisim] Kassal D:nynmkhhkv—l (©)
1 Stirat/Giig 1

Bayan

| b . l . Hizl Bylug | ¥, -
Be¢bekli ukluk Eviresi Bii)Jiimc élﬁl A & kinlik

= 9 110 11 12 13 14 15| 16 21

Hazhh Biiyiime Bulpi Chie resi

)

t Siirat/Gii¢ t
IMotor Geligim Kassal Dxlymukhl_n!cJ T
<) @

Kuvvet Gelisimi

(1) Hareketliligin azalmas: Gen Dnygmkhhk]
(2) Relatif VO2 maks’in azalmaya baglamasa

(3) Oestrogen diuzeyinin hizla artmas 4)

(4) Androjen diizeyinin hizla artmasi

(5) Aerobik ve anaerobik gii¢g: Bliyuamenin durmasmnabagh gelisme

(6) iskeletin olgunlagmasi




ANA EVRE, Antrenman llkeleri
ONCELIKLER VE AMACA UYGUNLUK ILKESI

6. Oncelikler ve Amaca Uygunluk Ilkesi

IAktif baslama ; Temel Egitim ' Antrenmani Antrenman icin Yanismakicin Kazanmak icin I
-FEa I 'S Antrenman
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o« ERGENLIK DONEMINDE OLGUNLASAN OZELLIK

o« ERGENLIK DONEMi SONRASI OLGUNLASAN OZELLIKLER

-

_ ANA EVRE, Antrenman llkeleri
ONCELIKLER VE AMACA UYGUNLUK

ILKESI

« ERGENLIK DONEMi ONCESI OLGUNLASAN OZELLIKLER

o AEROBIK DAYANIKLILIK
e HIZ

e CABUKLUK

« KOORDINASYON

o SURAT
o« CABUK KUVVET, KISA SURELI KUVVETTE DEVAMLILIK

« ANAEROBIK ESIK (AEROBIK KAPASITE)
o LAKTIK ANAEROBIK GUG (SURATTE VE SURATTE DEVAMLILIK)

o KUVVET (MAKSIMAL KUVVET, CABUK KUVVET, KISA/UZUN
SURELI KUVVETTE DEVAMLILIK)

/




) ANA EVRE, Antrenman llkeleri _
ONCELIKLER VE AMACA UYGUNLUK ILKESI

Motorik
Ozellikier 16-18 18-20

Modmal Kuvvet ++a +4++

GCabuk Kuvvet

Kuwvwvette Devamittiic

Aerobik Dayanukiiik

Anaerobik Dayamikiiic

Reaksiyon Sarati

Asiklik Maximal Sarat

+<

Siklik Maximat Strat

+Q

Esneklik +4+0Q ++dQPQ ++39

Dikkatii basianr (Haftada 1-2 kez)
Arrhirma baslar (Haftada 2-5 kez)
Ust dazey antrenmaniar

Devam edilir




ANA EVRE, Antrenman llkeleri

PERIYODIZASYON ILKESI

e Periyodizasyon, antrenmanlarin belli bir amaca donuk
planlanmasi ve duzenlenmesidir.

e Uzun sureli sporcu egitim programi dikkate alinmalidir.

ANTRENMANIN OZELLIGI YAS ANTRENMAN AMACI
Gelisim antrenmani baslama 7-11 Aktif Baslama

yasl Temel Egitim

Temel antrenmanin baslama 10-12 Antrenmani Ogrenme
yasl Antrenman Icin Antrenman
Ozel antrenmana baslama yasi  15-16 Antrenman Icin Antrenman

Yarismak Igin Antrenman
Yuksek performansa ulasma 22-26 Kazanmak icin Antrenman
Kyasl




ANA EVRE, Antrenman llkeleri

PERIYODIZASYON ILKESI

v Antrenman yuklenmesine yetiskinlere oranla daha hizli
cevap verirler.

v Antrenmanda hacim ve siddet degisimi
yetigkinlerdekine oranla daha azdir.

v Surat, kuvvet, dayaniklilik, hareketlilik ve teknik
gelisimlerin saglanabilmesi icin tek periyotlu karakterde
antrenman yaklasimi daha uygundur.

v' Relatif olarak daha dusuk siddet ve hacim
kullaniimalidir.

v Mezosiklus yapilari daha uzun ve yuklenme degisimi Yy

" ER 4




Cocukluk donemi ve antrenman;

aerobik kapasite

e Cocuklarda dayanikhlik yeteneginin kisitlilig1 kalp-
dolasim sistemine bagli nedenlerden degil, kas
dokusunun yetersizliginden kaynaklanmaktadir. Kas
dokusunun tum vucut agirligina orani kuguk
cocuklarda %25, ergenlik donemine kadar %33,
yetiskinlerde ise %40°drr.

e Saglikh bir cocuk, siddeti Ve uzur
yiklenmelerin Ustesinden gele

-




Cocukluk donemi ve antrenman;

aerobik kapasite

e Cocuklarda devamli yuklenme yontemi ve
Kisa sureli yogun yuklenmeler (alaktik)
uygundur.

e Calismalar oyun alanlarinda ve degisten
tempodaki oyun karakterinde yaplilirsa
fizyolojik, pedagojik ve psikolojik olumlu
etkiler saglar.

e Baslangicta 5-10 dk’lik yuklenmeler
secilmeli, sonrasinda sure veya mesafe
%10 artiriilmalidir.

* Toplam kosu mesafesi 3000m yi gecmemelidir.
« 5dk da, daha sonra 10 dk da kosulan mesafe 4-6 hafta
\_arayla testlenmelidir. J




Ergenlik donemi ve antrenman;

aerobik kapasite

e Baslangicta genel dayaniklilik gelisimi, yogun hareketler
iceren oyunlar ve mac¢ formundaki alistirmalarla saglanir.

e lIk 2 yil devaml yiiklenme yontemi, daha sonra yaygin
intervaller kullanilabilir.

e Devamli kosular 8-30 dk araliginda secilmeli, bu
calismalar sirasinda surati arttirmaya calisiimamalidir.

e Dayanikliligin en hizli gelistigi donem, buyumenin
hizlandigi donemdir.

kalp atim volUmunun artmasina baghdir.
* Cinsiyet farki belirginlesir.

-




Ergenlik donemi ve

antrenman: kuvvet

e Genellikle maksimal kuvvet antrenmanlarina 14 yasindan
itibaren ve dikkatli baglanmalidir.

e Okul 6ncesi donemde ek agirlik olmaksizin, teknik egitime
yonelik kuvvet hazirlik ¢calismalari yapilmalidir. Cimnastik
karakterinde, aletler yerlestiriimis parkurlarda, tirmanma,
cekme-itme, kosu, sicrama alistirmalari secilmelidir.




Cocuklarda kuvvet calismalari icin

oneriler

Puberte oncesi ¢cocuklarda agir yukleri kaldirmanin
kan

basincini arttiracagi ve kemiklerin epifiz bolgelerinde
tahribata neden olabilecegi dusunulerek calismalar
genel gelisimi kolaylastirici, koruyucu ve vucutta
sakatliklar yaratmayacak sekilde planlanmalidir.

Kaslarin gelisimi ve kuvvetin aﬂ"ﬁh‘v A
e AMAUNIEt egzersizieri s gl |

secilmelidir. e "%{A«'{
. Genel olarak dinamik kas | B .,Q*,
kasiimasini iceren hareketler statik \%i ﬁ CR LR Q,,cz
hareketlere tercih ediimelidir. = e

Ve -



Cocuklarda kuvvet calismalari icin

oneriler

Bu yaslarda omurganin tamami pasif
hareket uygulamalarina ve sik
maksimal yuklenmelere hazir degildir.
Yikler omurgaya kivrilmis ve egilmis.
durumda degil, dusey olarak etki '
etmelidir.

Ikinci ergenlik ddneminde kuvvet
antrenmanlari spor alanina ozgu

Kuvvet antrenmani oncesi iyi bir
IsSinma ve on yuklenme yaptiriimalidir.




Cocuklarda kuvvet calismalari icin

oneriler

8. Ek agirliklarla yapilacak antrenmanlarda dogru
teknik uygulamasi (tutus, soluk alma ve verme,
kaldirma sekli, hareketin surati, degisen aclilar,
birakma sekli) titizlikle ogretilmelidir.

9. Ek agirliklarla calismalar ozellikle oturarak ve
yatarak yapilmalidir.

10. Esli calismalar, aletli cimnastik alistirmalari ve
benzer alistirmalar cocugun kendi vucut agirliklar ile
yapilmalidir.

11. Puberte tamamlanmadan halter gibi sporlara
giriimemelidir.




12.

13.
14.

15.

16.

Cocuklarda kuvvet calismalari icin

oneriler

Cesitli ek agirliklarla yapilan alistirmalarda hareket
direncinin dusuk olmasina dikkat edilmelidir. Bir seride
maksimal hareket sayisina ulasmaktan kaginmak
gerekmektedir.

Yuklenmeler sistematik olarak arttirilmalidir.
Cabuk kuvvet antrenmanlari genclik donemi kuvvet

antrenmanlarinin buyuk bir bolumunu kapsamali, yasa
bagli olarak artan bir sekilde uygulanmalidir.

Kuvvet antrenmanlari arasinda mumkunse ¢cabukluk
egzersizleri ve esneklik egzersizleri yapiimalidir.

Kuvvet antrenmanlari esneklik ve hareketlilik
egzersizleriyle tamamlanmalidir.




Cocuklarda kuvvet calismalari icin

oneriler

17. Kuvvet antrenmanlari
normalde haftada 2 kez
yapilmalidir. Bu antrenmanlar
1 maksimal kuvvet, 1 cabuk
kuvvet antrenman seansi
seklinde olabilecegi gibi, 2
cabuk kuvvet seklinde de
olabilir. ilerleyen dénemlerde 3 @
antrenman seansi da 9:\
uygulanabilir, bu seanslarda =+ __ -
kuvvette devamlilik da yer |

N almaya baslayabilir.




Cocukluk donemi ve antrenman;

surat

e Surat, antrenmanlarla en az gelistirilen yetidir. Egitimi
cocukluk yaslarda baslatilmalidir.

 "INSAN SPRINTER DOGAR, SPRINTER OLUNMAZ”
Cocuklarda surat egitiminde karsilasilan guclukler;

1. Psikolojik olarak bir zorlamay!i gerektirir,

2. On kosul olarak iyi bir koordinasyon diizeyi gerektirir,

3. Maksimal kuvvet ve cabuk kuvvet ozelliklerinin
yetersiz oranda bulunmasi,

4. Kemik ve kas gelisimlerinin henuz uygun olmamasi

- /
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Cocukluk donemi ve antrenman;

surat

e Gelisen koordinasyon sayesinde, 5-7 yaslarinda
surat alistirmalari onerilir.

e 8-10 yaslarinda en yuksek hareket hizi ve adim
frekansina erigilir, reaksiyon suratinde onemli
lyllesme gorulur.

e Basit, genel gelistirici dairesel antrenman ya da
cocuklara uygun kosu oyunlariyla surat, cikis gucu
calismalari yapilabilir. (kose kapmaca, stafet

yarislari, ebeleme oyunlari, sprint ile slalom kosulari,
15-30 m sprintler...)




Cocukluk donemi ve antrenman;

surat

e 11-12 yaslarinda, bransa ozgu surat calismalari
yapilabilir. Reaksiyon suresi gelisir, kuvvetin de
artmasiyla kosu hizlanir.

e Cikisa bagli ivmelenme, oyun ve yarisma
karakterinde alistirmalar, toplu sportif oyunlar
yapilabilir.

e Suratte devamlilik;

* Genellikle laktik anaerobik kapasiteyi gerektirdiginden
ve buyuk bir yorgunluk olusturdugundan ancak 14-16
yaslarindan itibaren ve dikkatli baslanmalidir.




Cocuklarda surat calismalari icin

oneriler

Sakatliklardan korunmak igin dnce yeterince
Isinma ve on yuklenmeler yapilmalidir.

Surat antrenmani, antrenman seansinda ana
bolumun baslarinda yapilmalidir.

Surat antrenmaninda yuksek bir istek ve konsantre
olus gerekmektedir. Surat antrenmaninin ardindan

yine yuksek konsantrasyon gerektirecek calismalar
yaptirimamalidir.




Cocuklarda surat calismalari icin

oneriler

Surat antrenmaninda ¢ok yonluluk surat bariyerinin
asllmasinda onemli rol oynar.

Yuklenme (kosu) mesafeleri cok uzun tutulmamalidir.

Yuklenmeler arasinda yeterince uzun dinlenme
sureleri verilmelidir.

Suratte devamlilik antrenmanlarindan kaciniimalidir.
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