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Kas aktivasyonu icin enerji adenosin trifosfat (ATP) destegiyle Uretilmektedir. Hemen
kullanim igin elde edilebilir ATP miktari enerji desteginin yaklasik 1 sn'sini kapsamaktadir.

ATP tekrarli kas kasilmasi gereken branslarda kasin diger yakit kaynaklan tarafindan
stirekli yerine konmak zorundadir. Atletik performansta vicudun ortaya koydudu 2 ana
enerji sistemi vardir. Bunlar aerobik sistem ve anaerobik sistemdir. Anaerobik enerji sis-
temi de fosfat enerji kaynagdi ve laktik enerji kaynagi olmak lzere 2 enerji kaynadi yoluna
sahiptir.

200 m sprint bransi bu iki enerji sisteminin gesitli seviyelerde kullanimini gerektirmek-
tedir. Sergilenen eforun yuzdelik dagilimi kismi olarak bransin slresine bagh olarak
farklilasabilen gesitli enerji sistemlerine dayanmaktadir. Ayrica sporcunun yasi, yetenegi
ve musabaka dlzeyi gibi diger faktorlerde 6nemlidir. Buna bir 6rnek olarak 24.50 sn'de
yarisi bitiren bir bayan atlet ile 22.00 sn'de bitiren dinya klasmanindaki bayan atletin
karsilastirilmasi verilebilir. Bu karsilastirmada yaklasik %10 zaman farkini yada 18-20 m
dolayinda bir mesafe farkini ortaya sunulur.

Fakat 200 m igin genel bir kural olarak tahmini gereken enerji sistemleri ylzdelik ola-
rak fosfat %30 fosfat enerji sistemi, %60 laktik enerji sistemi ve %10 aerobik enerji sis-
temidir.

ANAEROBIK ENERJI SISTEMI KREATIN-FOSFAT
(KF) ENERJI SISTEMI

Bu enerji sistemi oksijen gerektirmemekte ve kastaki fosfat maddeler ile amino asit
lerden elde edilmektedir. Bu enerji sistemi kastaki AIP'yi tamamlayan ve 5 10 sn'lik
maksimak efora miisaade eden hiicresel enerjiyi lGretmek icin metabolize edilmek zo-
rundadir. 5-10 sn'lik bu siire 200 m'nin 1/3'Gne esittir ve bununla birlikte sprinterin iyi
yaris kosmasinda gerekli olan patlayicl bir cikis ve sliratlenme icin son derece énemli bir
enerji kaynadidir.

Kreatin-Fosfat enerji sistemi tam olarak 2-3 dk slresi igerisinde yinelenmektedir.
ATP/KF sisteminin gelismesi icin asadidaki gibi bir antrenman 6nerilebilir.

Isinma: 15 dk jogging
15-20 dk eksiksiz stretching

Driller: Plyometrik alistirmalar, kanguru sigramalari, sekme alistirmalan
Hizli yiksek diz cekme
Setler: 12 x 50 m sprint (3 'er dk aralarla)

12 x 5 sn tepe sprintleri (3'er dk aralarla)
6 tane takoz cikisi (20 m'ye kadar) (2'ser dk aralarla)

Soguma: Eksiksiz stretching ve rahat jogging



LAKTIK ENERJI SISTEMiI

Bu enerji sistemi de oksijen gerektirmemektedir. Aktif kaslarda depo edilmis olan
karbonhidratlari kullanmaktadir. Anaerobik aktiviteye devam edildiginde ve gereken
enerjinin KF sistemle sadlanmasi sirasinda kaslar laktik asit Gretir. Bu laktik asit ATP
Uretmek icin daha sonra metabolize olur ve bdylece 60'sn'ye kadar olan eforlar icin ok-
sijene gerek kalmadan maksimal enerji cikisi saglanir.

Bu tirde yapilan slrekli maksimal aktivitede ATP icin metabolize olandan daha fazla
laktik asit Uretilecek sporcuda bu tir egzersizlerin dogal sonucu olan ¢ok hizli yorgunluk
meydana gelecektir.

Bu yorgunluk dizeyine ulastiginda sporcunun tekrar maksimal bir aktivite yapmasi igin
gereken tam dinlenme siresi yaklasik 1 saat olacak ve sistemden laktik asidin
uzaklastiriimasi saglanacaktir. Bu dinlenme periyodunda sporcu hafif egzersize (maksimal
eforunun %40-50 arasi siddetiyle) devam ederse bu zaman periyodu azaltabilmektedir.

Laktik enerji destedi basarili bir sprint performansi sergilemek igin gereklidir. Cunk
KF destegi tikendiginde (genellikle 60. m'lerden sonra) maksimal eforun devam ettiril-
mesine imkan verir.

Laktik enerji destedi 200 m sprinterinin yarisin ilk 100 m'sinin ortalarinda ilk 50 m
icerisinde ulastigi sliratte sergiledigi fule giclini korumak igin gereken enerji sisteminin
en Onemli ylzdesini meydana getirmektedir ve dogru antrenman bu ylzden buyuk bir
6neme sahiptir. Buda momentumla kosuda sergilenen fule tekniginde meydana
gelebilecek bozulmalari engellemeye yardimci olacaktir.

ATP/Laktik sisteminin gelismesinde yapilacak antrenman igin su érnek verilebilir:

Isinma: 15 dk jogging
15-20 dk eksiksiz stretching

Driller: Yiksek diz cekme, bacak ekstensiyonuna ydnelik sekme alistirmalari, tam
fule teknigdiyle sprint, sicrama alistirmalar ( hepsi 4 x 30 m)

Setler: Ritim kosusu- 4 x 120 m ( ayaktan cikarak ve yans ritmiyle) ( 10'ar
dk'lik toparlanmalarla)

Stratte dayanikhlik- 10 x 80 m (%90) ( 3'er dk'lik toparlanmalarla)
Sodguma: Eksiksiz stretching ve rahat jogging

AEROBIK ENERJI SISTEMI

Bu enerji sistemi yadlarda, proteinlerde ve kaslardaki depolanan glokojendeki ener-
jinin serbest kalmasini uyarmak igin kaslara bol miktarda oksijen destedi saglamasina
muhtactir.

Yag depolar yaglardan, kizarmis yiyeceklerden, seker ve cikolatadan sindirilmis ha-
liyken glikojen kaslarda ve karacigerde depo edilen karbonhidratlarin (pilav, pasta, ek-
mek, patates, muz) bir formudur. Et, yumurta, balik, ginlik Grtnler ve kiimes hayvanla-
ri gibi hayvansal Urinlerin yanisira fasulye, bezelye gibi bitkisel tGrlinler ve tahil Grtnleri
protein icermektedir.

Enerji acida cikisinin bir formu olarak daha fazla oksijen kullanma becerisi daha uzun
zaman periyodunda performans gosterme becerisini saglamaktadir. Enerji agida cikisinin
bir formu olarak vicudun kullandigi maksimum oksijen miktarina V02max (maksimal
oksijen tiketimi) olarak tanimlanmaktadir. Dayanikhlik sporcularinda yiksek V02max ta-
mamiyla énemli iken 200m-300m sprinteri iginde aerobik olarak ylksek seviyede per-
formans sergileyebilme becerisi bliyik éneme sahiptir.



Bununa sebep olan sudur: Sprinter KF ve laktik enerji kaynaklarini baskin olarak kullansa
da aerobik olarak daha yliksek seviyelerde performans sergileyebilen sporcu daha yiliksek
anaerobik esige (laktik asidin birikmeye basladigi siddetli eforlar) sahip olacaktir. Ve
sprinter laktik asit birikiminin sebep oldugu yorgunlugun baslayacagi noktayi gelistirirken
daha ylUksek anaerobik esige sahip sporcunun kandaki laktik asit birikiminin baslamasini
geciktirmesi muhtemel olacaktir. Boéylece sprinter yorgunluk éncesi daha yliksek calisma
kapasitesi sergileyebilecek ve daha uzun sprint performansinda sonlara dogru daha uzun
sireli stratini koruyabilecektir.

Asadida aerobik sistemin gelisimi igin 6rnek bir pist antrenmani verilmistir:

Isinma: 15 dk jogging
15-20 dk eksiksiz stretching

Driiler Teknik ve fule alistirmalari, gizgi Gzerinde fule alistirmalarn ve yiksek diz
cekme
Setler: 5x400 m (%?70) (5’er dk’lik joglaria)

5x100m (dénemeclerde kosulacak) (%80) (5'er dk'lik joglarla)

Soguma: Eksiksiz stretching ve rahat jogging
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