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Spcrtli agidan vilcudun fiziksel Is yapabil-
me yetenegi, enerjiyi mekanik kullanima ge-
virebilmesi ile ilgilidir. Bu enerji, hareketin yapil-
masinda gbrevli islevsel birimler olan kas hiic-
relerinde depolanmis durumda bulunan ATP (ade-
nozintrifosfat] molekiillerinin parcalanmas: ile
acida cikmaktadir. Hicresel enerjinin olusmasin-
da gerekli maddeler (besinler, oksijen, enzimler
vb.), Enerji Tagyma Sistemi (dolasim. solunum,
sindirim sistemlerinin timi) ile dokulara ileti-
lir. Enerfl Degisim Sistemd (hilcresel alanda ener-
jI olugumunda gbrevil kimyasal maddeler) ise
ATP yamiminda rol oynamaktadir,

Burada, besinlerden ATP clusumuna kadar
olan zincirleme kimyasal olaylera bir géz atmak-
ta yarar umuyoruz. (Deha ileriki yezilarda ATP-
den enerjl ¢ikisi Ile kas kasilmas: arasindaki ilis-
kileri ele alacagiz.)

Vilcutta Enerji Tasinmas: :

Hicreler icin gerekli temel encrjinin besin-
lerle alindigimi biliyoruz, A@izda baslayan sindi-
rimde, tim vyiyecekler cesitli enzimlerle daha
kolay kullenilabilecek basit pargalara (karbonhid-
ratlar glikoza, protein amino asitlere vb.) bolundr-
fer. Bagirsaklardan emilip dolasima katilan bu
maddeler, kullanilmak Gizere gerekli yzrlere (ka-
raciGere, keslara vb.) gdnderilir veye depolanir
(yaddokusu seklinde oldugu gibi)

Viicutta Enerfi Dedisiml - Olusamu :
Organizmanin yakitlan  karbonhidratlar ve
yadlardir. Proteinler ise enerji olusumu Icin, an-
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Olimpiyat oyunlarimun unutul-
maz isimlerinden Mark Spitz, Va-
leri Borzov, Abebe Bikila zaferleri-
ni altm madalyalarla siislemisler-
dir. Bilyiik performanslarimi birbirin-
den degisik dallarda gosterip ba-
sanya ulasirken harcadiklar efor-
lar fizyolojik olarak birbirinden cok
farkh niteliktedir, En basit Grnek-
leriyle, zaman olarak Borzov, ma-
dalyalarii  10-20 samiye icinde,
Spitz 1-2 dakikada, Bikila ise 2 saat

cak bunlarin bulunmadig zaman kullamlir. Yadlar
ve karbonhidratlar, yapilan Isin, egzersizin veya
sporun siddetine, siiresine gbre ATP yapimi igin
gorev alirlar,

10.000 metre yarigimin startinin  verildigini
digtnin. Iyl bir derece yapmak isteyen kosucu,
kosu sirasinda onceden depoladigi besinler| kas-
laninda yakacak ve bu enerjiyi kosu igin gerekli
mekanik ise gevirecektir. Uzun mesafe ko$ular
gibi, 3-5 dakikadan 1-2 saate kadar uzayan spor-
tif etkinliklerde, oncelikle karbonhidratlar ve da-
ha sonra kanda bunlerin miktar azalinca yadlar
devreye girerek enerjl saglanir. Solunumla alinan
havanin oksijeni kam “tazeleyip" dokulara gel-
diginde, hiicre igindeki mitokondrium. dedigimiz
kiigUk yapilarda, bazi enzimlerin yardimiyla "yan-
ma"” (indirgenme) gerceklesir. Kimyasal olarak
elektron yitiminin oldugu, “hidrojensizlesma"
(dehidrogenasyon) seklinde de nitelenilebilen bu
yolla enerji olusumu, AEROBIK enerji olusumu-
dur. Hem yadlarin hem de karbonhidratlarin te.
mel enerji kaynad olduklar disndlirse, bunlar-
dan hangisinin éncellkle aerobik enerji olusumuna
katilscadr scrusu gkla gelebilir, Bu, siit ile (yas-
It aldufundan) biranin (alkollii, hidrokarbon tas:-
hifiindan) karsilastirilmasina benzer. Belirll ko-
sullarda birbirlerine gére yeglenirler. Ornedin.
yedlar yalmzca oksijenll ortemds parcalanabil-
dikleri halde, kerbonhidretlar, biraz sonra acik-
lenacagl gibi, oksijersiz olerak da pergalenabi-
lirler. Karbon atomu basina hesaplandiginda, 6
karbonlu glikozun bir molekilld, aerobik yolla 38
molekill ATP olusumuna izin verir, Oysa 18 kar-
bonlu stearik asidin oksidasyonu lle 147 molekil
ATP olur. Bu hesapce yadlar. *¢ 30 gibi daha
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® KAS: Glikoz depolant
s, ATP yapilisi ve lak-
tat haline déniisen pi-
ribvik asit. (H'ler,
Clar, O,'ler)

VENLER (toplardamar
lar): Laktatin bir bali-
mil karacigere geclyor.

® KAS KILIFI (Sarkoplaz
mik reticulum): Kalsk
yum iyonlan enfiizyo-
mu, kaslann kaskab
olusu

Vilcudun diger hiicreleri gibi, kas dokusw da vicuttaki dofial seker olan glikozdan, enerji

AEROB
METABOLIZM
(Kol dinlenmede)

uzage tasir.

eydofor] ATP'yl sentezler. Glikozun bir diger yan Orind de plrlvik esittlr. Bir sporcunun, &r-
nefin uiun mesafs kesusu glbi yavay tempely bir faaliyet sirssinds glikozx metsbolizmani, kan-
dall olasijen ile pirGvik asidi pargalayarak, karbon dicksit ve su halinde wxaklagtirir, Fakat bit
wwn-n qutmmn gerildigi, 8z gelimi halter gibi snserobik bir spor wrasinda, dolepim

duyulan oksijenl yeterll dizeyde mnmnn Bu durumda biriken phhﬂl asit,
mumwwm.&luml“" I yol agar, Sonug-
ta kas kaskati kesilir ve adr beglar, Laktik aslt artipimin hllaﬂhﬂ karaciers dofrv dizen.

lenmesiyle kas eski haline yeniden kaveyur.

biiylk bir orania ATP {retimine katilabins, Ayri-
ca yaflann depolanmasi daha kolaydir. Ancak.

karbonhidratlarin oksijenle pargalanip enerji iire-

timine katkilan daha ekonomiktir, Séyle ki, gli-
kozun pargalanip 38 molekil ATP olusturmasi
Icin & molekill oksijen gerekir. Oysa pargalanip
147 molekial ATP olusmasi igin ise 26 molekiil
oksijen gerekmektedir. Yani karbonhidratiarin
yanmak i¢in % 12 daha az oksijene gereksinim-
lerl vardir,

Simdl de bir stirat ylzucisind, ya da orta
mesafe (800-1.500 m.) kosucusunu disgiiniindz. Cok

12

kisa slirede biyik eforlar harcamak zorunda ol-
duklarindan, bu sporcularin oksijeni alip, kanla
dokulara tasimalart ve bu yolla enerfl Gretmele-
rl Igin yeterll siireler] yoktur.

11 ayrt kimyasal basamadin ard arda gercek-
lesmesi ile yalmzca karbonhidratlar oksijensiz
olarak parcalanabilir ve ATP dretimine katilabe
tirler. ANAEROBIK enerji olusumu dedigimiz bu
yoiia her glikoz molek(ild 2 molekil ATP dreti-
mine katkida bulunabllir, Gorlildagd gibi, birbiri-
ne kiyasla aerobik yol, ATP lretminde 18 kez da-
ha avantajlidir. Anaerobik yolla enerjl olusurken,
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AEROBIK YANMA _
ICIN GEREKLI SONUCTA OLUSAN | KULLANMA

ENERJI SiSTEMI ~ YAKIT | OKSWEN MOLEKOLD |  ATP MOLEKOLD sORes|
GLiKoZ 8 38 6120 dk.
SERBEST :

AEROBIK YAG 26 147 ¢ok uzun
ASID}

ANAEROBIK GLikoz = 2 1-3 dk.

glikozun pargalanmas: ile ortaya laktik asit gikmak-
tadir. Bu madde belirlj bir siire sonra, anaero-
bik yolla enerji olusumu mekanizmasini, kimya-
sal reaksiyonlari yavaglatarak ya da durdurarak
engellemektedir. Bylece, sporcunun performans:
sinirlantr, Giinkii kaslarda laktik asidin etkisi ile
yanma, adr gibi yakinmalar baslar, kasiima kuv-
vetl azalir. Bir baska deyis Ile kas hiicreleri “ze
hirlenmistir". Belki de asiri zorlanan kaslarin sa-
katlanmamasi i¢in bir uyan yepan (kimyasal re-
aksiyonu durdurarak veya agr duyusu olustura-
rak) laktik asit, koruyucu gbrev yapiyor da de-
nebilir,

Bazi spor daliarinde ise Gylo eforlar harca-
nir ki, cok kisa bir sire icinde maksimum per-
formans gdsterilmelidir. Omedin Gikis noktasin-
dan firlayan bir sprinterin Ik 68 saniye icin
harcayacadt efor, seroblk ve laktik asidin Ore-
tildigi anaerobik enerjl sistemlari ile karsilana-
mayacak kadar kisa bir sirede yapilir. Yalnizca
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kaslarda depolanmis durumda bulunan ve sedi-
likle kullamiabilir “evrensel enerji tasiyicilan”
olarak adlandinian fosfagenler (ATP ve KP) ya
pilarindaki fosfet gruplarinin ayrilmasiyla biyiik
bir enerji agida cikarirlar. Iste bu enerji, hicre-
sel Islevieri ve spora Gzqglt kas kasilmasinin ge-
rektirdigi kimyasal reaksiyonu baglatir. Sporcu-
nun harcayabilecedl maksimum efor, kaslardaki
yilksek enerjil| fosfagen miktarina baghdir. Ya
pilan arastirmalarda, hemen herkeste 68 sani-
yellk bir maksimum efora izin verecek kadar de-
po edilebilen ATPLKP ile bir sprinterin bu si
rede 70 metre kosabildigi halde, siradan bir at-
lstin ancak 5060 metre kostugu bulunmustur.
Bunun nedeni  antrenmanlarda ATP ve Kreatin
Fosfatin [(KP) kaslarda biraz daha artinilabilece-
§idir. Kaslarda bulupnan ATP deposu, "ATP Havu
2u" olarak da adlandirilir. Bu havuzdakl eksikll
gi Ise bir “Enerji Paketi" olen kreatin fosfat
[KP) karsilar. KP kend] fosfat grubunu, ATP'nin
yeniden yapumi (resentez) fgin verir. Yukarda
anlatilan aerobik ve anaerobik enerji olusumu
yollan da ATP olusumu igin adeta bir “mekik”
gibl reakiyonlara girerler. Kisaca HER SEY ATP
YAPIMI ICINDIR. Ciinki} hicbir hilere ATP'siz Is-
lev gliremez, yasayamaz.

Ozetleyecek olursak, vilcutta hilcresel ener-
ji ATP'ye bagimmhdir. ATP'ler Ise besinlerin aero-
bik ya da anaerobik yolla pargalanmasi sonucu
ortaya gikan enerjiden yararlanarak yenilenirler,
Aerobile enerfl sistemi, uzun sdren, diglk tem-
po ve yogunluktaki fiziksel calismalarda eanae-
robik enerji ise kisa ve siddetli =forlarda kul-
landan yollardir. Abebe Bikila aerobik sistemi,
Borzov anaeroblk sistemi, Spitz Ise hem laktik
asit olusumunu, hem de laktik asit olusmadan
Gnee kaslarda depolannmis ATP miktanim ertir-
maya yarayan antrenmanlarla basanya ulasmis-
lardir. ]

Gelecek sayumirds, “Y0k altinds organi Sol

dolagim, kes, eklem ve kemiklor n-rlmllll ﬂiﬂlarl" hlw-.
sunu ele alscafiz,

13



