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BÖLÜM 6

ÇOCUKLARDA EGZERSİZE METABOLİK YANITLAR

Selcen KORKMAZ ERYILMAZ1

GIRIŞ

Çocuklar minyatür yetişkinler değildir. Kendi hızlarında büyürler ve olgun-
laşırlar. Bu nedenle çocukluk ve ergenlik boyunca egzersize verilen metabolik 
ve hormonal cevaplar büyüme ve gelişmeye bağlı olarak değişir. Hücresel bü-
yüme ve çoğalma oranları, büyüme hormonu (GH), insülin benzeri büyüme 
faktörleri (IGF’ler) ve steroid seks hormonları gibi spesifik hormonların etki-
lerine bağlıdır. Bu hormonlar ayrıca dinlenme ve egzersiz sırasında metabolik 
süreçleri doğrudan düzenler (Boisseau & Delamarche, 2000).

Biyoenerjik profille ilgili olarak çok sayıda çalışma, çocukların egzersiz 
sırasında Adenozin trifosfat (ATP) üretmek için daha düşük anaerobik veya 
glikolitik kapasiteye sahip olduğunu ileri sürmüştür (Falgairette & ark., 1991; 
Boisseau & Delamarche, 2000). ATP ve fosfokreatin depoları çocuklarda yaşa 
bağlı olarak değişiklik göstermez. Bununla birlikte yüksek şiddetli egzersiz sı-
rasında çocuklarda kas içi pH’da yetişkinlere göre daha küçük azalmalar ol-
duğu bildirilmiştir. Çocuklarda anaerobik metabolizmanın olgunlaşmamış 
olması önemli bir husustur. Ergenlik öncesi çocuklar yetişkinlere göre daha 
düşük glikolitik kapasiteye sahiptirler ve egzersiz sırasında daha düşük kas lak-
tat üretimi mevcuttur (Boisseau & Delamarche, 2000).

Çocukların olgunlaşmamış glikolitik metabolizmaları, laktat dehidrojenaz 
ve fosfofruktokinaz-1 gibi anaerobik enzimlerin düşük aktivitelerinden kay-
naklandığı düşünülmektedir (Eriksson, Gollnick & Saltin, 1973). Buna karşın 
çocuklar, orta şiddette uzun süreli egzersize daha iyi uyum sağlarlar. Büyüme 
ve olgunlaşma, mitokondri ve kontraktil proteinlerin proliferasyonu ile kas 
kütlesinde artışa neden olur. Çocuklar enerji ihtiyaçları yetişkinlerden daha 
fazla oksidatif metabolizmaya dayandığı ve bu nedenle aerobik egzersize daha 
iyi uyum sağladıkları düşünülmektedir. Uzun süreli egzersizler sırasında yağ 
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kullanımının görece oranı çocuklarda yetişkinlere göre daha yüksektir (Bois-
seau & Delamarche, 2000).

ÇOCUKLARDA VE ERGENLERDE EGZERSIZ SIRASINDA 
METABOLIK YANITLAR

Literatürde yapılan çalışmalarda anaerobik glikolizin prepubertal çocuklarda 
yüksek şiddetli egzersiz sırasında yetişkinlere göre daha düşük olduğu bildi-
rilmiştir (Eriksson, Gollnick & Saltin, 1973; Boisseau & Delamarche, 2000). 
Egzersiz sonrası kan ve kas laktat konsantrasyonunun, yetişkinlere kıyasla ço-
cuklarda belirgin şekilde daha düşük olduğu gösterilmiştir (Falgairette & ark., 
1991; Boisseau & Delamarche, 2000).

Glikolitik kapasitenin çocuklarda olgunlaşmamış olması, laktat dehidro-
jenaz (LDH) ve fosfofruktokinaz-1 (PFK), gibi anaerobik enzimlerin düşük 
aktiviteleri ve düşük glikojen içeriği ile açıklanmaktadır (Eriksson, Gollnick & 
Saltin, 1973; Boisseau & Delamarche, 2000). 11 ila 13 yaşındaki erkek çocuk-
ların yetişkinlere göre %50 daha düşük PFK aktivitesine sahip olduğu gösteril-
miştir (Eriksson, Gollnick & Saltin, 1973). Anaerobik enzim aktivitesi puber-
tal olgunlaşma ile birlikte gelişir (Haralambie, 1982). Ayrıca bazı araştırmalar 
çocuklarda süksinat dehidrojenaz (SDH) ve izositrat dehidrojenaz (ICDH) 
gibi oksidatif enzimlerin yetişkinlere göre daha yüksek düzeyde olduğunu bil-
dirmiştir (Eriksson, Gollnick & Saltin, 1973; Boisseau & Delamarche, 2000). 
Çocuklar ile yetişkinler arasında fosfofruktokinaz-1’ın izositrat dehidrojena-
za oranındaki farklılıklar, çocuklarda daha fazla piruvat oksidasyonuna işa-
ret etmektedir (Haralambie, 1982). Bu da çocukların aerobik metabolizmayı 
kullanma konusunda yetişkinlerden daha yetenekli olduğunu göstermektedir. 
Çocukluk ve ergenlik döneminde antrenmanlara cevap olarak anaerobik per-
formans artışında, nöromüsküler aktivasyon, enzim aktivitelerindeki değişik-
likler veya motor kontroldeki gelişmeler gibi adaptasyonlar rol oynar (Boisse-
au & Delamarche, 2000).

ATP ve fosfokreatin (PCr) kas depoları çocuklar ve yetişkinler arasında 
farklılık göstermez (Zanconato & ark., 1993). Kuadriseps femorisin vastus la-
teralis kasından biyopsisi örnekleri alınan bir çalışmada, istirahat ATP ve PCr 
düzeylerinin 13 yaşındaki sağlıklı erkek ve yetişkin erkeklerde benzer düzeyde 
olduğu bildirilmiştir (Eriksson, Karlsson & Saltin, 1971). Buna karşılık g/kg 
olarak ifade edilen karaciğer ve kas glikojen depoları çocuklarda yetişkinlere 
göre daha düşük olduğu görülmektedir (Boisseau & Delamarche, 2000). Öte 
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yandan hem antrenmanlı hem de sedanter çocukların (7 ila 10 yaş) ve ergenle-
rin (12 ila 15 yaş), yüksek şiddetli egzersiz sırasında anaerobik metabolizma ile 
ATP sentezinin yetişkinlerden daha düşük olduğu gösterilmiştir (Zanconato & 
ark., 1993).

ÇOCUKLUK DÖNEMINDE MORFOLOJIK, FONKSIYONEL VE 
HORMONAL DEĞIŞIKLIKLER

Pubertal büyüme atağı; kemik ve kas olgunlaşması, büyüme hızı, fonksiyonel 
yetenek ve metabolik adaptasyonda artışlara neden olan önemli hormonların 
salınımı ile gerçekleşir. Bu hormonlar arasında GH, IGF’ler, steroid hormon-
ları (erkeklerde testosteron, kızlarda östradiol ve progesteron) yer alır. Bu de-
ğişiklikler çocukluk ve ergenlik döneminde fiziksel kapasite ve performansın 
gelişimini etkileyebilir. Ergenlikle ilgili bir süreç olan adrenarş (adrenal zona 
retikülaris olgunlaştığında androjenlerin sentezi ve salgılanması) genellikle 
kızlarda 6-8, erkeklerde 8-10 yaşları arasında gerçekleşir (Lac & ark., 1992). 
Her iki cinsiyette de yaş ilerledikçe adrenal hormonların (androjenler ve öst-
rojenler) salgılanması giderek artar (Lac & ark., 1992). Ergenlik döneminin 
en erken dönemi olan gonadarş (kızlarda yumurtalıklar ve erkeklerde testis-
ler büyümeye başlar), bu ilk aşamadan 2 ila 3 yıl sonra gelir ve GH, insülin 
benzeri büyüme faktör 1 (IGF-1) ve steroid hormonların kontrolü altındadır. 
Bu hormonların salınımı, hipotalamik bir faktör olan gonadotropin salgılatıcı 
hormonun (GnRH) pulsatil salınımı ile kontrol edilir. GnRH, aynı zamanda 
folikül uyarıcı hormon (FSH) ve lüteinizan hormonun (LH) salgılanmasını da 
uyarır. Adrenal bezlerden ve gonadlardan gelen steroid hormonları daha son-
raki pubertal değişikliklere aracılık eder (Martha & ark., 1992). Artan plazma 
GH, testosteron, estradiol ve progesteron seviyeleri, çeşitli enzim yolları dahil 
olmak üzere yapısal proteinlerin üretimi üzerinde anabolik bir etkiye sahip-
tir. GH ve gonadal steroidlerin sinerjistik etkisi, özellikle kemik ve kaslarda, 
egzersiz sırasında çocuklara ve ergenlerin metabolik ve hormonal düzenleme-
sine özgü yönlere katkıda bulunabilecek pubertal büyüme atılımını destekler 
(Martha & ark., 1992).

ÇOCUKLARDA KAS LIFI ÖZELLIKLERI

İskelet kası lif paternlerinin olgunlaşması, yüksek şiddetli egzersize metabolik 
yanıtta büyüme ile ilgili değişiklikleri açıklayabilir. Öte yandan çocuklarda ve 
ergenlerde kas lifi özellikleri üzerine az sayıda araştırma yayınlanmıştır. Do-
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ğum sonrası kas büyümesi esas olarak kas hipertrofisinden kaynaklanmakta-
dır (Boisseau & Delamarche, 2000). Yapılan histolojik çalışmalar, insanlarda 
kas lifinin embriyolojik gelişiminin, gebeliğin üçüncü ayından itibaren henüz 
olgunlaşmamış liflerin (IIc) farklılaşmasıyla bağlantılı olduğunu açıkça göster-
miştir (Elder & Kakulas, 1993). Hızlı kasılan liflerin (tip IIb) gelişimi hamilelik 
sırasında giderek artar. Aynı zamanda tip IIa ve yavaş kasılan (tip I) lifler or-
taya çıkar. Bu gelişme ve farklılaşma yaşamın ilk birkaç yılında devam eder ve 
2 ila 3 yaş arasında büyük ölçüde tamamlanır (Vogler, 1985). Brakiyal biseps 
ve triseps kasları üzerinde yapılan bir çalışmada, prepubertal dönemde liflerin 
%10’dan azının olgunlaşmamış olarak kaldığını göstermiştir (Elder & Kakulas, 
1993). Çocuklardan alınan kas biyopsileri üzerinde yapılan histokimyasal araş-
tırmalar, kas lifi bileşenlerinde yetişkinlerden hiçbir farklılık bulunmamıştır 
(Mero, Jaakkola & Komi, 1991). Bununla birlikte az sayıda çalışma kas lifleri-
nin orantısal dağılımında yaşa bağlı farklılıklar bildirmiştir. Çocuklar antren-
mansız yetişkinlerle karşılaştırıldığında, vastus lateralis kasında daha yüksek 
oranda yavaş kasılan (tip I) lifler gösterirler (Eriksson & Saltin, 1974). Bu fark 
geç ergenlik döneminde ortadan kalkar (Boisseau & Delamarche, 2000).

ÇOCUKLARDA KATEKOLAMIN YANITLARI

Yüksek şiddetli egzersiz sırasında, sempatoadrenal sistem ve katekolaminler 
(adrenalin ve noradrenalin) substrat mobilizasyonunu etkiler (Galbo, 1986). 
Ayrıca adrenalinin, kas glikolizinin güçlü bir uyarıcısı olduğu gösterilmiştir 
(Spriet, Ren & Hultman, 1988). Yüksek şiddetli anaerobik egzersizde, kateko-
lamin düzeylerindeki artışlar hem yetişkinlerde hem de çocuklarda uzun sü-
reli aerobik egzersize göre daha yüksektir (Pullinen & ark., 1998). Öte yandan 
egzersiz sırasında gençlerde yetişkinlere göre daha düşük bir sempatik cevap 
olabileceği bildirilmiştir (Pullinen & ark., 1998).

ÇOCUKLARDA SOLUNUM DEĞIŞIM ORANI DEĞIŞIKLIKLERI 
(RER)

İstirahat halinde ve egzersiz sırasında kardiyopulmoner egzersiz test batarya-
sıyla ağza bir maske takılarak ölçülen solunum değişim oranı (RER), ekspire 
edilen karbondioksit ile alınan oksijenin oranını ifade eder (VCO2/VO2) ve 
genellikle hücresel düzeyde aynı oranı temsil eden solunum katsayısının (RQ) 
bir göstergesi olarak kullanılır. RER, kararlı durumda ve solunumsal anaerobik 
eşiğin altındaki egzersiz şiddetlerinde substrat kullanımı hakkında bilgi verir 
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(Boisseau & Delamarche, 2000). İstirahat halinde RER değeri, tüketilen yiye-
ceğin zamanlamasına, türüne (karbonhidrat, yağ, protein) veya insülin diren-
cinin derecesine bağlı olarak 0,70 ila 0,85 arasında değişir (Van Brussel & ark., 
2019). Bu nedenle deneklere kardiyo pulmoner egzersiz testine başlamadan 
önce 2 saate kadar yemek yememeleri tavsiye edilmelidir. Yalnızca karbonhid-
ratlar kullanıldığında VCO2/VO2 oranı 1,00’e eşittir, bu oran yağlar için 0,70 ve 
proteinler için 0,8’dir. Bununla birlikte protein oksidasyonu sınırlı olduğundan 
RER, protein olmayan bir RQ olarak hesaplanabilir. RER, karbonhidratların ve 
yağların metabolik substratları olarak göreceli katkılarının değerlendirilmesi 
için iyi bir dolaylı ve invaziv olmayan yöntem olarak kabul edilir (Van Brussel 
& ark., 2019; Boisseau & Delamarche, 2000).

Substrat kullanımının RER ölçümleri ile değerlendirilmesi, uzun süreli ka-
rarlı durum egzersiz gerektirdiği için çocuklarda ölçümü kolay olmayabilir. 
Bu nedenle uzun süreli egzersiz sırasında yetişkinlere kıyasla çocuklarda RER 
değerlerindeki değişiklikle ile ilgili çok az veri mevcuttur. VO2max’ın %70’inde 
30 dakikalık egzersiz sırasında 8 ila 10 yaş arası aktif prepubertal kızların, 20 
ila 32 yaş arası aktif kadınlardan daha düşük RER değerlerine sahip olduğu 
bulunmuştur (Martinez & Haymes, 1992). Dolayısıyla yazarlar orta şiddetli 
koşu bandı egzersizi sırasında çocuklar ve yetişkinler arasında substrat kulla-
nımında farklılıklar olduğu sonucuna varmışlardır. Çocuklarda RER değerleri 
daha küçük değerlerde olduğu için orta şiddetli egzersiz sırasında kız çocuk-
larının yetişkin kadınlardan daha fazla yağ kullandıkları yorumu yapılmıştır 
(Martinez & Haymes, 1992). Aynı görece ve mutlak şiddetlerde yapılan sub-
maksimal egzersiz sırasında, erkek çocuklarında yetişkin erkeklere göre daha 
düşük RER değerleri olduğu bildirmiştir (Boisseau & Delamarche, 2000). Öte 
yandan egzersiz sırasında çocuklarla yetişkinler arasında benzer RER değerleri 
olduğunu gösteren çalışmalarda mevcuttur (Rowland & Rimany, 1995).

Özetleyecek olursak RER genellikle anaerobik eşiğin altındaki egzersizler 
sırasında substrat kullanımını belirlemek için kullanılır. Düşük RER değer-
leri, egzersiz sırasında substrat kullanımının karbonhidrattan daha fazla yağ 
olduğunu gösterir. Bu nedenle genç bireylerde kaydedilen sonuçlar, yetişkin-
lere göre daha fazla yağ oksidasyonu olduğunu göstermektedir (Boisseau & 
Delamarche, 2000). Bununla birlikte, veriler hem çelişkili hem de yetersizdir, 
bu konuyu tam olarak açıklığa kavuşturmak için daha fazla araştırmaya ihtiyaç 
vardır.
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ÇOCUKLARDA LAKTAT ÜRETIMI, KAS IÇI PH VE TAMPONLAMA 
KAPASITESI

Egzersiz sırasında glikolizden enerji üretme yeteneğinin düşük olması, çocuk-
larda daha düşük maksimal kas laktat seviyelerine neden olur (Eriksson, Kar-
lsson & Saltin, 1971; Eriksson & Saltin, 1974). Çocuklarda düşük laktat yanıtı 
ile ilgili olarak pediatrik literatürde, glikolitik enerji sisteminden daha iyi oksi-
datif metabolizma ile donatılmış kas metabolik profili olduğu bildirilmektedir 
(Eriksson, Karlsson & Saltin, 1971; Haralambie, 1982). Maksimal kan laktat 
düzeyinin yaşla pozitif ilişkili olarak arttığı gösterilmiştir (Falgairette & ark., 
1991).

İstirahatte kas içi pH’ında, çocuklar ve yetişkinler arasında bir fark olma-
dığı bulunmuştur (Zanconato & ark., 1993). Yüksek şiddetli egzersiz sırasın-
da çocuklarda ve adolesanlarda yetişkinlere göre intramüsküler pH’da daha 
az azalma olduğu gösterilmiştir (Zanconato & ark., 1993; Kuno & ark., 1995). 

30 saniyelik bir supramaksimal egzersizden sonra venöz kan pH’nın 10 ya-
şındaki çocuklarda sadece 7,32’ye, 25 yaşındaki yetişkinlerde ise 7,18’e ulaştı-
ğı gözlemlenmiştir (Hebestreit & ark., 1996). Kısa süreli egzersizler, pubertal 
olgunlaşma ile ilişkili olarak maksimal kas ve kan laktat seviyelerinde artışa 
neden olur (Eriksson, Karlsson & Saltin, 1971; Eriksson & Saltin, 1974). Şidde-
ti kademeli olarak artan tükenmeyle sonlanan egzersiz sırasında yetişkinlerle 
karşılaştırıldığında ergenlik öncesi çocuklarda daha düşük kan laktat seviye-
lerine ulaşıldığı bildirmiştir (Hebestreit & ark., 1996). 30 saniyelik maksimal 
bisiklet egzersizi sonrasında, prepubertal erkeklerde kan laktat düzeyinin 5.7 
mmol/l iken yetişkinlerde 14.2 mmol/l olduğu belirtilmiştir. Maksimal kan 
laktat seviyeleri, erkek çocuklarında artan testis hacmi ve tükürükten ölçü-
len testosteron seviyeleri ile doğrudan ilişkili olduğu gösterilmiştir (Eriksson, 
Karlsson & Saltin, 1971; Rilling & ark., 1996). 7-10 yaş arası çocuklarda ve 
12-15 yaş arası adolesanlarda anaerobik performans ile hidrojen iyonu (H+) 
üretimi arasında bir ilişki olduğu bulunmuştur (Zanconato & ark., 1993; Kuno 
& ark., 1995). Tekrarlı sprint egzersizi sırasında çocukların kan H+ düzeylerini 
yetişkinlerden daha iyi düzenledikleri, laktik asidozun neden olduğu asit-baz 
dengesindeki değişiklik ile ilgili solunum regülasyonunun daha etkili olduğu 
gösterilmiştir (Ratel & ark., 2002). Pubertal büyüme atağı, bikarbonat depola-
ma kapasitesinin artmasına katkıda bulunan kemik kütlesindeki artışları içe-
ren bir süreçtir (Boisseau & Delamarche, 2000). Adolesanların tamponlama 
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kapasitesindeki artışla birlikte, yorucu egzersiz sırasında kas ve kanda daha 
düşük pH değerlerinde egzersizi sürdürebilme yeteneği de artmaktadır (Bois-
seau & Delamarche, 2000).

Yapılan çalışmalar çocuklarda egzersiz sırasında kan pH’sının hafifçe deği-
şirken, laktatın daha yüksek oranda artabileceği bildirilmektedir (Dotan, Falk 
& Raz, 2000; Ratel & ark., 2002). Bu nedenle laktat ve pH arasındaki ilişki ço-
cuklar ve yetişkinler arasında farklı olabilir. Tekrarlı sprint egzersizleri sırasın-
da belirli bir laktat için, H+’nin erkek çocuklarında yetişkinlerden önemli öl-
çüde daha az olduğu gösterilmiştir (Ratel & ark., 2002). Çocuklarda laktattaki 
artışa kıyasla kan pH’sında daha küçük düşüşün, bikarbonat iyonları (HCO3), 
Hb ve plazma proteinleri ve/veya ventilasyon ile karbondioksitin arteriyel kıs-
mi basıncının (PaCO2) düzenlenmesinin farklı bir zaman sürecinden kaynak-
landığı yorumu yapılmaktadır (Ratel & ark., 2002).

Şiddetli egzersiz ve laktik asidozun laktat salınımından bağımsız olarak 
kas H+ salınımına neden olduğu gösterilmiştir. (22) Bu nedenle laktat salınımı 
benzer olsa da yetişkinlerin kaslarından H+ salınımı çocuklarınkine göre daha 
yüksek olabileceği düşünülmektedir. Öte yandan Ratel ve arkadaşları tekrarlı 
sprin egzersizi sırasında belirli bir laktat için, baz ve bikarbonat iyon (HCO3

+) 
konsantrasyonlarının çocuklarda erkeklerle karşılaştırıldığında benzer oldu-
ğunu göstermişlerdir (Ratel & ark., 2002). Diğer bir ifade ile şiddetli egzersiz 
sırasında çocukların kaslarında H+ ve laktat üretimi yetişkinlerinkinden daha 
düşük olsa bile, çocuklarda aynı laktat üretimi için kastaki H+ miktarının yetiş-
kinlerle karşılaştırıldığında benzer olduğu görülmektedir (Eriksson, Karlsson 
& Saltin, 1971; Kuno & ark., 1995; Zanconato & ark., 1993).

Egzersiz sırasında çocukların kan pH’sındaki daha küçük düşüş, yetişkin-
lere kıyasla arteriyel karbondioksit kısmi basıncının (PaCO2) ventilasyon ile 
daha düşük düzeyde düzenlenmesiyle açıklanmaktadır (Ratel & ark., 2002). 
Nitekim belirli bir HCO3

+ için PaCO2 çocuklarda yetişkinlere göre daha düşük 
olduğu gösterilmiştir. Benzer şekilde belirli bir kan H+ için, PaCO2 çocuklarda 
yetişkinlere kıyasla daha düşük bulunmuştur (Ratel & ark., 2002). Ayrıca aynı 
çalışmada CO2 için solunumsal eşitliğin (VE/VCO2) çocuklarda erkeklere kı-
yasla daha yüksek olduğu gösterilmiştir. Bu nedenle tekrarlı maksimal egzersiz 
sırasında çocuklarda yetişkinlere kıyasla göreceli olarak daha yüksek ventilas-
yon cevabı daha düşük PaCO2’lerinin nedeni olarak açıklanmaktadır (Ratel & 
ark., 2002).



Spor Bilimleri IV 

- 88 -

ÇOCUKLARDA UZUN SÜRELI EGZERSIZE METABOLIK 
CEVAPLAR

Çocuklarda enerji ihtiyacı ağırlıklı olarak aerobik metabolizmadan karşılandı-
ğı için, çocukların aerobik egzersize yetişkinlerden daha iyi uyum sağlayabile-
cekleri düşünülmektedir (Martinez & Haymes, 1992). Süksinat dehidrojenaz 
ve izositrat dehidrojenaz gibi oksidatif enzimlerin çocuklarda yetişkinlere göre 
daha yüksek düzeyde olduğu gösterilmiştir (Eriksson, Gollnick & Saltin, 1973; 
Haralambie, 1982).

Bir saatten uzun süren ve maksimal oksijen alımının (VO2max) yaklaşık 
%70’ine veya daha fazlasına denk gelen şiddetlerde yapılan egzersizlerin, kar-
bonhidrat depoları (yani kas glikojen içeriği) ile sınırlı olduğu bilinmektedir 
(Astrand & Rodhal, 1986). Çocuklarda kas glikojen seviyeleri yetişkinlere göre 
daha düşük olabileceğinden, çocuklar glikojen depolarını yetişkinlerden daha 
hızlı tüketebilir (Eriksson, Karlsson & Saltin, 1971; Eriksson, Gollnick & Sal-
tin, 1973).

Prepubertal ve yetişkin kas dokusunda benzer mitokondriyal miyofibriler 
hacim oranları olduğu bildirilmiştir (Bell & ark., 1980). Bu büyüme ve olgun-
laşmaya eşlik eden toplam kontraktil (kasılma) proteinlerindeki artışların, 
mitokondri sayısı ve boyutundaki artışlarla paralel olduğunu göstermektedir. 
Bu nedenle çocukların ve ergenlerin metabolik potansiyeli, büyüme sırasında 
mitokondriyal hacim ile sınırlı değildir (Boisseau & Delamarche, 2000).

Şiddeti kademeli olarak artan egzersiz test protokolleriyle belirlenen 4 
mmol/L’lik bir kan laktat düzeyine karşılık gelen egzersiz şiddeti, “kan laktat 
birikiminin başlangıcı (OBLA)” olarak adlandırılır ve sıklıkla antrenman plan-
lamasında kullanılır (Sjödin, Jacobs & Svedenhag, 1982; Boisseau & Delamar-
che, 2000). Yetişkinlerde, 4 mmol kan laktat düzeyine karşılık gelen egzersiz 
şiddeti ile dayanıklılık kapasitesi arasında yüksek korelasyon olduğu gösteril-
miştir (Sjödin, Jacobs & Svedenhag, 1982). Prepubertal ve ergenlik çağındaki 
erkeklerde 4 mmol kan laktat düzeyi, yetişkinlerden daha yüksek bir VO2max 
yüzdesine karşılık gelir (Mocellin, Heusgen & Korsten-Reck, 1990; Tolfrey & 
Armstrong, 1995). 11 yaşındaki erkek çocuklarında artan egzersiz testi sıra-
sında belirlenen 4 mmol/L kan laktat düzeyi VO2max’ın yaklaşık %80’ine denk 
gelirken, yetişkinlerde bu düzey VO2max’ın %70’ine karşılık gelmektedir (Mocel-
lin, Heusgen & Gildein, 1991). Bu nedenle dayanıklılık kapasitesini değerlen-
dirmek ve takip etmek için 4 mmol/L kan laktat düzeyini çocuklarda ve genç 
bireylerde kullanmak zor olabilir (Mocellin, Heusgen & Korsten-Reck, 1990).
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ÇOCUKLARDA EGZERSIZ SONRASI TOPARLANMA

Yüksek şiddetli aralıklı anaerobik egzersizler sırasındaki toparlanma hızının 
olgunluğa bağlı olduğu görülmektedir. Kısa süreli yüksek şiddetli aralıklı eg-
zersizler sonrasında çocukların yetişkinlere kıyasla daha çabuk toparlandığı 
gösterilmiştir (Hebestreit, Mimura & Bar-Or, 1993; Ratel & ark., 2003; Zafeiri-
dis & ark., 2005). Anaerobik egzersizden sonra çocukların yetişkinlere kıyasla 
daha düşük kan laktat ve H+ seviyeleri, daha yüksek pH ve daha iyi asit-baz 
regülasyonu gösterdiği bildirilmiştir (Ratel & ark., 2003). Belirli bir laktat için 
H+’nin çocuklarda yetişkinlere kıyasla daha düşük olduğuna ve H+’ni tam-
ponlama yeteneğinin 8 ile 18 yaşları arasında arttığına dair önceki bulgula-
ra dayanarak, 60 saniyeye kadar olan egzersizlerden sonra, pH’ın çocuklarda 
yetişkinlere kıyasla daha yüksek olduğu ve dolayısıyla daha çabuk toparladığı 
yorumu yapılmaktadır (Zafeiridis & ark., 2005). Kuno ve arkadaşları (1995) 
yüksek şiddetli egzersizden sonra 12-15 yaş arası erkek çocuklarında hücre içi 
pH’ın yetişkinlere göre daha yüksek olduğunu göstermişlerdir. Araştırmacılar 
ayrıca, aralıklı yüksek şiddetli egzersiz sırasında çocukların yetişkinlere kıyas-
la daha hızlı toparlanmasını, anaerobik glikolizin daha az kullanılması sonucu 
olarak çocuklarda daha az laktat birikimi ile ilişkili olabileceğini öne sürmüş-
lerdir (Hebestreit, Mimura & Bar-Or, 1993; Ratel & ark., 2003; Zafeiridis & 
ark., 2005). Nitekim 30 saniyelik Wingate testi sırasında anaerobik glikolizin 
enerji üretimine katkısının çocuklarda yetişkinlere göre daha az olduğu göste-
rilmiştir (Hebestreit, Mimura & Bar-Or, 1993). Ek olarak solunum gazları ve 
metabolitler için kılcal damarlar ve kas lifleri arasında difüzyon mesafelerinin 
yetişkinlere kıyasla çocuklarda daha kısa olması; daha yüksek oranlarda oksi-
datif fosforilasyon ve ardından daha hızlı PCr yeniden sentezinden, asit-baz 
düzenlemesinin daha iyi olması ve laktatın daha hızlı uzaklaştırılmasından so-
rumlu olabilir (Falk & Dotan, 2006; Kappenstein & ark., 2013).

Çocuklarda yüksek şiddetli egzersiz sonrası daha düşük sempatik aktivas-
yon nedeniyle, metabolitlerin kastan uzaklaştırılmasının yetişkinlere kıyasla 
daha hızlı olabileceğine dair dolaylı kanıtlar vardır (Pullinen, & ark., 1998). 
Pullinen ve arkadaşları (1998) anaerobik egzersiz sonrasında yetişkinlere kı-
yasla çocuklarda daha düşük norepinefrin seviyeleri olduğu, norepinefrin ve 
epinefrin konsantrasyonu ile maksimal laktat arasında anlamlı bir korelasyon 
olduğunu bildirmişlerdir. Ayrıca yüksek konsantrasyonlarda norepinefrinin 
laktat elimine eden dokularda kan akışının azalmasıyla ilişkili olduğu gösteril-
miştir (Gregg & ark., 1989).
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Aralıklı egzersizler sırasında yetişkinlerin kaslarında ATP üretiminin PCr 
gibi anaerobik kaynaklara daha fazla dayandığını, çocukların ise oksidatif 
enerji üretiminin daha yüksek katılımı nedeniyle dinlenme aralıklarında ye-
tişkinlere kıyasla daha çabuk toparlandığı gösterilmiştir (Kappenstein & ark., 
2013). Yüksek şiddetli aralıklı egzersizlerin tekrarlayan yüklenmeleri sırasında 
PCr ve pH değerlerinin yetişkinlere kıyasla çocuklarda daha yüksek olduğu 
bildirilmiştir (Zanconato & ark., 1993; Kappenstein & ark., 2013). Kısa süreli 
yüksek şiddetli egzersizlerden sonra PCr’nin yeniden sentez oranının yüksek 
olması, toparlanma sürecini hızlandırabilir (Tomlin & Wenger, 2001). PCr 
yeniden sentez hızı, H+ konsantrasyonu ve kas oksidatif kapasitesinden etki-
lenmektedir (Taylor & ark., 1983). Yüksek şiddetli egzersizler sonrası pH ve 
oksidatif enzim kapasitesinin çocuklarda yetişkinlere göre daha yüksek oldu-
ğuna dair kanıtlar vardır (Berg & ark., 1986; Haralambie, 1982). Çocuklarda 
PCr’nin yeniden sentezinin yetişkinlere göre daha hızlı olduğu gösterilmiştir 
(Kuno, & ark., 1995). PCr yeniden sentez oranının yüksek olması toparlanma 
sürecini hızlandırabileceğinden, çocukların yetişkinlere kıyasla tekrarlı egzer-
sizlerde avantajlı olabileceği öne sürülmektedir (Zafeiridis & ark., 2005).

ÇOCUKLARDA ANTRENMANIN ANAEROBIK METABOLIZMA 
ÜZERINE ETKILERI

Çocuklarda ve ergenlerde antrenmanın anaerobik metabolizma üzerindeki 
etkileriyle ilgili az sayıda yayın bulunmaktadır. Bir antrenman seansının ço-
cuklarda ATP, PCr ve glikojen kas depolarını artırabileceği gösterilmişidir 
(Berg, Kim & Keul, 1986). Kas enzimlerinin aktivitelerindeki artış nedeniyle 
antrenmanın genç bireylerde substrat kullanımını da arttırdığı öne sürülmüş-
tür. Nitekim çocuklarda antrenmanlarla adenilat kinaz ve fosfokreatin kinaz 
aktivitesinde artışlar (%20 ila 35) bildirilmiştir (Eriksson, 1980; Boisseau & 
Delamarche, 2000). Ek olarak bu artışlar, maksimal egzersiz sırasında artan 
kas ve kan laktat seviyeleri ile ilişkili olduğu ifade edilmektedir. Kuvvet ant-
renmanlarının glikolitik aktiviteyi arttırdığı, ancak sağlanan adaptasyonların 
antrenman kesildiğinde bazal seviyelerine geri döndüğü bildirilmiştir (Four-
nier & ark., 1982).
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