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BÖLÜM 2

ENERJI KAYNAKLARI  
(AEROBIK VE ANAEROBIK YOLLAR)

Esra ŞAHİNGÖZ BAKIRCI1

Giriş

Kas kasılması ATP (adenozin trifosfat)’den elde edilen enerjiye bağlı olarak ger-
çekleşir. Son iki fosfatı ATP molekülüne bağlayan bağlar, yüksek enerjili fosfat 
bağlarıdır ve standart koşullarda bu bağların her birinde 7300 kalori enerji depo 
edilmiştir (1). ATP molekülünün fosfat gruplarının kararsız kimyasal bağlarının 
hidrolize edilmesiyle bir ADP (adenozin difosfat) ve bir Pi (inorganik fosfat) mo-
lekülüne dönüşür ve enerji ortaya çıkar. Açığa çıkan enerji iskelet kası kasılmasın-
da çeşitli enzimatik aktivitelerde kullanılır (2).

Kas filamentlerinden miyozin başının ATPaz aktivitesi göstermesi kasılmada 
ATP kullanımını sağlar. Kasılmadan sonra sarkoplazmik retikuluma kalsiyum 
pompalanması ve aksiyon potansiyelinin membran boyunca yayılabilmesini sağ-
layan Na+/K+ ATPaz enzim aktiviteleri için de ATP gerekir (3). Kas lifinde mev-
cut olan ATP konsantrasyonu kasılmayı ancak birkaç saniye sürdürebilir. ATP, 
ADP’ye dönüştükten sonra, ADP’nin yeni ATP oluşturulmak üzere yeniden refos-
forile edilmesi gerekir. Bu refosforilasyonu sağlayan çeşitli enerji kaynakları var-
dır (1). Bu refosforilasyon ile ATP sirkülasyonunu sağlayan üç farklı sistem vardır; 
yüksek enerjili fosfat sistemi, anaerobik glikoliz ve aerobik oksidatif sistem. Tüm 
enerji sistemleri spor etkinliklerinde enerji sağlanmasına katkıda bulunmakla be-
raber gerçekleşen sportif aktivitenin özelliklerine göre aerobik ya da anaerobik 
yolak baskın olabilir (4).
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ölçülebilir ve güvenilir bir göstergesidir. Anaerobik süreçlerle enerji sağlanabile-
ceğinden, VO2max ‘a ulaşıldıktan sonra kısa bir süre daha egzersiz yapmaya de-
vam edilebilir. Artmış kalp atım hacmi, gelişmiş miyokard fonksiyonu ve kaslarda 
daha yüksek oksidatif metabolizma kapasitesi olması sayesinde eğitimli atletlerde 
VO2max, sedanter bireylere kıyasla iki kat daha yüksek olabilir. Sağlıklı genç bi-
reyler için ortalama olarak VO2max kadınlarda dakikada 38 mL/kg ve erkeklerde 
44 mL/kg değerine sahiptir (1, 4).

Ağırlıklı olarak oksidatif sisteme dayanan spor aktiviteleri; 5000 metre, 10.000 
metre koşular, maratonlar, 1500 metre yüzme ve futboldur. Bu tarz ağır sportif 
aktiviteler ve egzersizler sonrasında aerobik enerji deposunun büyük bir kısmı 
azalır. Bu durum oksijen borcuna ve kaslarda bulunan glikojen depolarının bo-
şalmasına bağlıdır (14).

Ağır bir egzersiz esnasında vücutta depo edilen oksijenin tamamı ilk birkaç 
dakika içerisinde tamamen kullanılır. Egzersiz bitiminde normalden daha fazla 
oksijen alınarak oksijen depoları yenilenir. Ek olarak laktik asit ve fosfajen sistem-
lerinin yenilenmesi için oksijen gerekir. Vücuda sağlanması gereken bu fazladan 
oksijen miktarına oksijen borcu adı verilir. Vücutta oksijen borcunun ödenmesi 
ve fosfajen sistemin yenilenmesi sırasında başta oksijen kullanımı çok yüksek sey-
redip sonrasında azalmaktadır (18).

Kasların fosfajen sistemlerinin yenilenmesi kısa sürelerde gerçekleşebildiği 
halde, kas glikojeninin yerine konabilmesi günler alabilmektedir. Bu süre diyetten 
büyük ölçüde etkilenmekte olup; karbonhidrattan zengin diyette bu yenilenme 2 
günde sağlanabilirken, yüksek yağ-protein ya da yetersiz besin alımında günlerce 
sürebilmektedir (3, 14).
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