Submaksimal Egzersizde Enerji Metabolizmasi: Yeni Durumlar, Pratikteki Uygulamalar

Fiziksel aktivite, siddete bagiml olarak vicuttaki farkli enerji yolaklarini kullanir. Bu enerji
yolaklari, acil, kisa slireli veya uzun sureli enerji kaynaklari olarak siniflandirilmaktadir. Acil ve kisa
sireli enerji kaynaklari yiiksek siddette yapilan ve kisa zamanda sonlanan egzersizlerde devreye
girmektedir. Aerobik sistem ise uzun siireli enerji kaynagi olarak bilinmektedir ve submaksimal
yani daha uzun sireli ve daha disiik siddetlerde yapilan dakikalar ve hatta saatlerle ifade edilecek
egzersizlerde temel enerji kaynagl olarak gorev almaktadir. Oksijen alimi submaksimal
egzersizlerde eksponansiyel artis gostermekte ve belirli bir zaman diliminde platoya ulasmaktadir.
Oksijen alim egrisindeki bu plato fazi kararli durum veya steady state olarak tanimlanmaktadir.
insanlarin ¢ok biyiik cogunlugu icin bu seviye en yiiksek oksijen aliminin %55-60"ina karsilik
gelmektedir. Steady state egzersizlerde calisan kaslarin ihtiyac duydugu enerji ile aerobik
metabolizmada ATP (iretimi arasinda denge hali bulunmaktadir. Sonu¢ olarak submaksimal
egzersizlerde vicutta laktik asit birikimi gerceklesmemektedir. Steady state egzersiz seviyesi
teorik olarak sonsuz bir is olarak kabul edilmekte ve bireyin egzersizi birakmayi istedigi noktaya
kadar devam ettirilebilmektedir. Egzersizi sonlandiracak faktérlerin basinda sivi kaybi, elektrolit
imbalansi ve glikojen kaynaklarinin tiiketilmesi sayilabilmektedir. Submaksimal egzersizin devam
ettirilebilmesi igin oksijen tasima sistemine ait tiim basamaklarin (pulmoner ventilasyon,
hemoglobin konsantrasyonu, kan hacmi, debi, periferal kan akimi, hiicre ici aerobik metabolizma
bilesenleri) eksiksiz olarak calismasi 6nem tasimaktadir. Submaksimal egzersizlerin temel kullanim
alanlarindan bir tanesi en yiksek yag yakim araliginin tespit edilmesidir. Egzersiz receteleri
diizenlenirken yag yakim araliginin belirlenmesi bireylerin kilo kontroliiniin saglanmasi icin 6nemli
bir basamak olmakta ve giiniimizde Gzerinde siklikla ¢alisilan konular arasinda bulunmaktadir. Bir
bireyin aerobik kapasitesi maksimal oksijen alimi degeri (VO2max) ile ifade edilmektedir. Siddeti
giderek artan egzersiz modelleri ve laboratuvar sistemleri kullanilarak dl¢lilebilen bu deger, bireye
aerobik veya anaerobik egzersizlerin regete edilmesinde kullanilan somut verilerdir. Biitiin bu
veriler bir arada degerlendirilerek oksijen alim yedegi ve kalp atim yedegine uygun olarak aerobik
egzersizin sinirinin ¢izilmesi, ayrica onceki egzersiz aliskanliklarinin, mevcut hastalik veya ilag
kullanim durumlarinin da g6z 6niinde bulundurulmasi bahsedilen enerji kaynaklarinin kullanimini
saglayacak ve kisinin yaptigi egzersizden hedefe yonelik olarak en yiksek verimi almasini
saglayacaktir. Glinimduzde tartisilan dnemli konulardan bir tanesi ise egzersiz sonrasi toparlanma
surecidir. Oksijen borcu ve toparlanma esnasindaki oksijen kinetigi yapilan egzersiz tipine gore
degiskenlik gostermekle beraber sedanter ve aktif bireyler arasinda da farkliliklar sergilemektedir.
Toparlanmayi hizlandiracak stratejilerin gelistirilmesi, bireyin bir sonraki egzersiz seansina daha
kolay hazirlanmasi agisindan 6nem arz etmektedir.



