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Giris

Kas kasilmas1 ATP (adenozin trifosfat)den elde edilen enerjiye bagh olarak ger-
geklesir. Son iki fosfati ATP molekiiliine baglayan baglar, yiiksek enerjili fosfat
baglaridir ve standart kosullarda bu baglarin her birinde 7300 kalori enerji depo
edilmistir (1). ATP molekiiliiniin fosfat gruplarinin kararsiz kimyasal baglarinin
hidrolize edilmesiyle bir ADP (adenozin difosfat) ve bir Pi (inorganik fosfat) mo-
lekiiliine doniisiir ve enerji ortaya ¢ikar. A¢iga ¢ikan enerji iskelet kasi kasilmasin-
da gesitli enzimatik aktivitelerde kullanilir (2).

Kas filamentlerinden miyozin basinin ATPaz aktivitesi gostermesi kasilmada
ATP kullanimini saglar. Kasilmadan sonra sarkoplazmik retikuluma kalsiyum
pompalanmasi ve aksiyon potansiyelinin membran boyunca yayilabilmesini sag-
layan Na+/K+ ATPaz enzim aktiviteleri i¢cin de ATP gerekir (3). Kas lifinde mev-
cut olan ATP konsantrasyonu kasilmay1 ancak birka¢ saniye siirdiirebilir. ATP,
ADP’ye déniistiikten sonra, ADP’nin yeni ATP olusturulmak iizere yeniden refos-
forile edilmesi gerekir. Bu refosforilasyonu saglayan gesitli enerji kaynaklar1 var-
dir (1). Bu refosforilasyon ile ATP sirkiilasyonunu saglayan tig farkli sistem vardir;
yiiksek enerjili fosfat sistemi, anaerobik glikoliz ve aerobik oksidatif sistem. Tiim
enerji sistemleri spor etkinliklerinde enerji saglanmasina katkida bulunmakla be-
raber gerceklesen sportif aktivitenin 6zelliklerine gore aerobik ya da anaerobik
yolak baskin olabilir (4).
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olgiilebilir ve giivenilir bir gostergesidir. Anaerobik siireglerle enerji saglanabile-
ceginden, VO, max ‘a ulagildiktan sonra kisa bir siire daha egzersiz yapmaya de-
vam edilebilir. Artmis kalp atim hacmi, gelismis miyokard fonksiyonu ve kaslarda
daha yiiksek oksidatif metabolizma kapasitesi olmasi sayesinde egitimli atletlerde
VO,max, sedanter bireylere kiyasla iki kat daha yiiksek olabilir. Saglikli geng bi-
reyler igin ortalama olarak VO, max kadinlarda dakikada 38 mL/kg ve erkeklerde
44 mL/kg degerine sahiptir (1, 4).

Agirlikl olarak oksidatif sisteme dayanan spor aktiviteleri; 5000 metre, 10.000
metre kogular, maratonlar, 1500 metre ylizme ve futboldur. Bu tarz agir sportif
aktiviteler ve egzersizler sonrasinda aerobik enerji deposunun biiyiik bir kismu
azalir. Bu durum oksijen borcuna ve kaslarda bulunan glikojen depolarinin bo-
salmasina baghdir (14).

Agir bir egzersiz esnasinda viicutta depo edilen oksijenin tamamu ilk birkag
dakika igerisinde tamamen kullanilir. Egzersiz bitiminde normalden daha fazla
oksijen alinarak oksijen depolar1 yenilenir. Ek olarak laktik asit ve fosfajen sistem-
lerinin yenilenmesi igin oksijen gerekir. Viicuda saglanmasi gereken bu fazladan
oksijen miktarina oksijen borcu adi verilir. Viicutta oksijen borcunun 6denmesi
ve fosfajen sistemin yenilenmesi sirasinda basta oksijen kullanimi ¢ok yiiksek sey-
redip sonrasinda azalmaktadir (18).

Kaslarin fosfajen sistemlerinin yenilenmesi kisa siirelerde gerceklesebildigi
halde, kas glikojeninin yerine konabilmesi giinler alabilmektedir. Bu siire diyetten
biiyiik 6lgiide etkilenmekte olup; karbonhidrattan zengin diyette bu yenilenme 2
glinde saglanabilirken, yiiksek yag-protein ya da yetersiz besin aliminda giinlerce
surebilmektedir (3, 14).
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