AEROBIK CIMNASTIK VE FizYoLOJiSi

Siileyman GONULATES

Brangin yapisallig1 incelendiginde 6ncelikle aerobik sistemin ne oldugunu
ikinci olarak anaerobik sistemi inceleyip bransin sunum i¢inde olmasi gereken
dinamik kuvvet, statik kuvvet, sigrama ve atlamalar ile denge ve esneklik konula-
rini incelememiz gerektigini diisiinmekteyiz.

Aerobik sistem; enerji eldesinde oksijenin var oldugu anlamindadir, yani be-
sin maddeleri (karbonhidrat, yag, protein) oksijen ile yakilarak enerji elde edilir.
Bu sekilde elde edilen enerjinin miktar: sinirsizdir, enerji eldesi sonucu organiz-
mada zararli olabilecek maddeler birikmez (Depoca, 1969). Oksijenli ortamda 1
mol glikoliz tamamen pargalanarak CO,, H,O ve 39 mol ATP yenilemeye yete-
cek enerji agiga ¢ikarir. Bu miktar, su ana kadar belirlenebilmis en yiiksek ATP
enerjisidir. Boyle bir enerjinin agiga ¢ikmasi i¢in, tahmin edebileceginiz gibi her
biri az dnce bahsi gecen anaerobik sistemden daha karmasik bir¢ok reaksiyon
ve enzim sistemine gerek vardir. Anaerobik sistemde oldugu gibi, oksijen siste-
mindeki reaksiyonlarda kas hiicrelerinde gergeklesir. Ancak, aradaki fark, ikin-
cisinde reaksiyonlar hiicrelerin daha gelismis boliimleri olan mitokondrilerde
gerceklesir.

Aerobik sistemdeki reaksiyonlar ii¢ ana gruba ayrilabilir.

+ Aerobik glikoliz.
o Krebs dontisimt.
o Elektron transferi (tasinmasi) sistemi.

Aerobik Glikoliz; Glikojenin CO, ve H ,O’ya doniistiigii aerobik sistemin ilk
reaksiyonlarina glikoliz denir. Diger bir deyisle oksijen, ATP yenilenmesini dur-
durmaksizin devam ederek laktik asidin birikmesine engel olur. Oksijen bunu,
ATP yenilendikten sonra piriivik asidin ¢ogunu laktik aside doniismeden aerobik
sisteme gondererek yapar.

Béoylece aerobik glikoliz aninda 1 mol glikojen, 3 mol ATP yenilemeye yetecek
enerji ve 2 mol priivik aside doniistiiriir. Bunu soyle 6zetleyebiliriz:
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Fizyolojik olarak bu iceriklere sahip olan bu bransta sporcularin erken yasta
basariya ulagmalari gelisecek olan hormonal yapilar1 dolayzsi ile olduk¢a 6nemli-
dir. Hormonal yapinin artmasi ve sonuglari agisindan bakildiginda sex hormonla-
rinin esneklik ve buna bagl olarak hedeflenen basarilardan gittikce uzaklagmaya
neden olacaktir.

Enerji sistemi agisindan incelemeye ¢alistigimiz Aerobik Cimnastik, aslin-
da siire bakimindan ve enerji metobolizmasi a¢isindan anaerobik bir yapidadir.
Brangin gerekliliklerinde Siirat, ¢abukluk, sigrama, vb o6zellikleri icermesinden
sistemin sadece anaerobik bir yapida oldugunu gormekteyiz.

Sonug olarak Aerobik Cimnastik aerobik adimlarindan dolay: bu ismi almis
olsada aslinda Anaerobik Cimnastik olmasida yanlis olmayacakt1 diye diigiinmek-
teyiz.

KAYNAKLAR

1. Uluslararas: Cimnastik Federasyonu, (2016); Aerobik Cimnastik Fig Kural Kitabi Gi-

ris , Mart

Akgiin, N. (1986); Egzersiz Fizyolojisi. Izmir.

Arthur, C., Guyton, M.D. (1986); Textbook of Medical Physiology. Mississippi.

Astrand, J. (1963); Lactate content in sweat Acta Physiol.Scand. 58:359-367.

Ates, B., Oztiirk, M. A., (2019); Diizenli Pilates Egzersizi Yapan Kadinlar ile Sedanter

Kadinlarda Y Denge Testi Performansinin Kargilastirilmasi, Agean ] Med Sci, 1: 02-

07.

6. Brooks, G.A., Brayner, K.E., Cassens, R.G. (1973); Glycogen synthesis and metabo-
lism of lactic acid after exercise. Am J Physiol. 224:1162-1166.

7. Brooks, G.A., Gaesser, G.A. (1980); End points of lactate and glucose metabolism
after exhausting work. ] Appl Physiol. 49:1057-1069.

8. Costill, D.L., Bowers, G., Branam, G., Sparks, K. (1971); Muscle glycogen utilization
during prolonged exercise on successive days. ] Appl Physiol. 31:834-838.

9. Costill, D.L., Sherman, W.M., Fink. W.]., Maresh. C., Witten. M., Miller, .M. (1982);
The role of dietary carbohydrate in muscle glycogen resynthesis after strenuous run-
ning. Am J Clin. Nutri. 34:1831-1836.

10. Depoca, E, Minaire, Y., Charonnet, J. (1969); Rates of formation and oxidation of
lactic acid in dogs at rest and during moderate exercise. Can ] Pyhsiol.Pharmacol.
47:603-610.

11. Letzelter, H., Letzelter, M. (1986); Krafttraining. Hamburg.

12. Dindar,U, Goniilates,S., Tetik,S.,Yaan,T.,Diindar,K. (2017); Analazing The Effects Of
Platelet On The Durability Training, The Online Journal of Recreation and Sport -
October Volume 6, Issue 4.

13. Beydagi, H. Coksevim, B. Temogin, S. Akar, S. (1992). Akut Submaksimal Egzersizin
Spor Yapan Ve Yapmayan Kisilerde Koagiilasyona Etkisi. Spor Hekimligi Dergisi, 27,
113-119.

14. Beydagi, H. Coksevim, B. Temogin, S. Akar, S. (1993). Akut Submaksimal Egzersizin
Spor Yapan ve Yapmayan Kisilerde Lokositlere Etkisi. Spor Hekimligi Dergisi, 28, 52 -
62.

i 0

-83 -



15.

16.

17.

18.

19.
20.
21.

Herkes icin Spor ve Wellness Arastirmalari 2

Diindar,U, Tetik,S, Diindar,K, Goniiltes,S, Yaan,T.(2019) Dayaniklilik Antrenmanlari
Sonucu Plazma Hacim Degisiklikleri Ve Performans Iliskisi, MANAS Journal of So-
cial Studies , Vol.: 8, S: 1, 1345-1352.

Revan, S., Balci, S. S., Hamdj, P. E. P. E., & Aydogmus, M. (2008). Siirekli ve Interval
Kosu Antrenmanlarinin Viicut Kompozisyonu ve Aerobik Kapasite Uzerine Etkileri.
Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 6(4), 193-197.

Tamer, K.(1996); Farkli Aerobik Antrenman Programlarinin Serum Hormonlari, Kan
Lipidleri ve Viicut Yag Yiizdesi Uzerine Etkisi, Beden Egitimi Spor Bilimleri Dergisi, I,
1,s.1-11,

Tetik,S, Diindar, U, (2018)Analyze of the correlation between endurance trainings and
some hematological values, Gazzetta Medica Italiana Archivio per le Scienze Mediche
April; 177 (4): 117-25

Harre, D.(1982); Principles of Sports Training. Berlin.

Martin, D. (1988); Leistungsspore. No:1,2.Berlin.

Tetik,S, Seving,D. (2018);An Examination of the Physical Parameters and Respiratory
Function of Child Gymnasts. International Journal of Science Culture and Sport, Sep-
tember 6(3).

-84 -



