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SPOR YAPIYORUZ

Spor Yaparken Nasil Soluk Aliriz?

Cekismeli bir 100 m yarisi, sporcular cok az arayla birer birer bitis

cizgisini geciyorlar. Ancak o da ne, yaris biter bitmez hepsi soluk soluga

kaliyor. Yalnizca diinyanin en iyi atletleri degil, siz de okulda basketbol

maci1 yaparken ya da isinmak icin kosarken soluk alip verisiniz degisiyor,

hatta soluk alirken zorlaniyorsunuz degil mi?

Soluk almak bizim icin en belirgin yasam isaret-
lerinden biri. Aynca, yedigimiz besinlerden gerekli
enerjiyi saglayabilmek icin gereksinim duydugu-
muz oksijeni de bu sayede elde ederiz. Soluk aldi-
gimizda havada bulunan oksijen, soluk borusu yar-
dmiyla akcigerlerimize dolar. Oksijen, akcigerleri-
mizdeki hava keseciklerinin duvarlarnndan kanimi-
za karnsir ve bdylece vicudumuzda oksijen dolosi-
mi saglanir. Bu dolasim sirasinda besinlerin oksijen-
le parcalonmasi sayesinde enerji elde ederiz. Bu
olayin sonucunda karbon dioksit gazi ortaya cikar.
Vicudumuz icin zararl olan bu gaz, kan yoluyla
yeniden akcigerlere tasinir. Soluk verdigimizdeyse
karbon dioksiti vicudumuzdan atariz.

Dogdugumuz andan itibaren kalbimiz, vicu-
dumuzdaki tTUm organlara ve kaslara kan pom-
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palar. Anfrenman ya da egzersiz yaparken, kas-
larnmiz daha fazla oksijene gereksinim duyar. Bu
gereksinimi karigilayabilmek icinse, kalbimiz daha
hizll atar ve daha hizli soluk alip vermeye baslariz.
Kalbimiz tim organlanmiza surekli olarak kan
pompalarken, her bir organa giden kan miktar
egzersiz sUresince degisir. Dinlenme sirasinda ko-
nin yalnizca % 20°'si dogrudan kaslara giderken
beyne giden miktar da asadi yukar ayni. Ancak,
egzersiz sirasinda kaslara giden kan miktan %
87'yken beyne pompalanan kan orani yalnizca
% 3. Kaslara giden kan miktar ya da kalp atis hizi
gibi gostergeler, yalnizca yaptigimiz egzersizin
agirigina ve suresine gbre dedil, ayni zamanda
kisinin yasina, cinsiyetine ve hatta gunldk yasa-
minda yaptidi ise gére de degisebilir.
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Omegin, ayni yasta ve cinsiyette iki kisiyi ele
alalim. Bunlardan birinin isi bUtun gun bilgisayar
basinda oturarak ¢calismayi gerektirirken, digeri du-
zenli olarak antrenman yapan bir atlet olsun. Buna
gbre, bu ikisinin kalp atis hizlar ve kalplerinin pomp-
ladigr kan miktarn farklidir. Bunu gérmek igin tablo-
yu inceleyebilirsiniz.

Oturarak Calisan Atlet

Kalp Atim Hizi Dinlenme Kosu Dinlenme Kosu
1 Dakikadaki 70 195 50 195

Kalp Atisi Sayisi
Her Kalp Atisinda 70 1156 100 180

Pompalanan Kan
Miktan (ml)
1 Dakikada
Pompalanan Kan
Miktar (ml)

5000 22.000 5000 35.000

Sizce neden atletin kalbi 1 dakikada daha faz-
la kan pompaliyor? Bunun nedeni, sporcularin an-
tfrenman yaparken kalp kaslar da dahil tim kasla-
nni gok iyi galistirmalandir. Bu sayede, kalp kasi ok
daha verimli ¢aligir hale gelir ve her atimda daha
fazla kan pompalayabilir,

Kaslar ¢alisirken buyudk oranda solunum oksijen-
siz olarak gergeklestiriliyorsa buna “oksijensiz (ana-
erobik) solunum” deniyor. Bu nedenle oksijensiz so-
lunum gerektiren egzersizler yalnizca kisa streli olo-
rak yapilabilir. Oregdin, yalnizca saniyeler stren
100 m kosusu uzun ve rahat soluk alabilmek igin
pek uygun degildir. Kisa stre icinde ¢ok buyuk bir
enerji patlamasi yaratabilmek icin, kaslardaki oksi-
jen depolar kullanilir. Olimpiyatlarda yansan 100 m
kosucular, neredeyse yansin basinda aldiklarn so-
lukla yargi bitirirler. Yaklagik 10 saniye stren yaris bo-
yunca tum dikkatlerini, hizlan ve gugcleri Uze-
rinde yogunlastinrar.

Egzersiz srasinda kaslarn fozla
oksijen kullanarak daha c¢ok
enerji elde effigi solunum tipi-
ne, “oksijenli (aerobik) solu-
num” adi veriliyor. Maraton
(42 km’lik kosu) oksijenli solu-
numun daha cok devreye gir-
digi egzersiz icin en iyi drnek.
Bu sirada kalp ve akcigerler sa-
bit bir ritimde ¢alisir ve kaslarnn ok-

Kalbimizle ilgili
Gergekler

sijien kullanma kapasitesi artar. Omegdin, 800 m ko-
san bir atlet daha ¢ok oksijenli solunum gerektiren
egzersizler yapar, ancak yarsin son metrelerinde
atak yapabilmesi igin, bu srada vicutta daha ¢ok
oksijensiz solunum gergeklesir. Benzer bir bicimde,
bir dagcinin vicudunda, sabit bir hizda yUrtyerek
yukseldigi strece oksijenli solunum gergeklesir, an-
cak dnune asmasi gereken zorlu bir kaya blogu ¢r-
karsa, kisa surede cok guc gerektiren bir hamle yo-
pabilmek igin oksijensiz solunuma gecmesi gerekir.

Spor dallarnin buyuk kismi, sporcularin enerjile-
rini hem oksijenli hem de oksijensiz bicimde Uret-
melerini gerektirir. Bir kisminda oksijenli solunum agir
basarken, bir kisminda oksijensiz olarak enerji Ureti-
mi daha én plandadir. Ornegdin, 800 m ylzme yo-
nsinda oksijenli solunum orani % 75°ken, bir buz ho-
keyi macinda bu oran % 25tir. 200 m ylzme yari-
sindaysa bu oran egittir.

Cok genel olarak verilen bu yuzdeler, sporcu-
nun egzersiz yogunluguna gére dedisir. Orne-
gin, profesyonel bir futbol maginda spor-
cular daha fazla oksijensiz enerji kulla-
nirken, arkadaslar arasinda yapilan
dostane bir magta bunun tersi séz

konusudur.
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