Solunum Fizyolojisi

Solunum sistemi, nefes alip vermeyi ve viicutta oksijen—karbondioksit degisimini saglayan organ ve
dokulardan olusur.

Iki ana eyleme sahiptir;

e inspiration (nefes alma)

e expiration (nefes verme)
Nefes aldiginizda, hava agiz ya da burun yolu ile nefes borusundan (trakea) gecerek bronglara,
oradan akcigerlere ulasir. Akcigerlerde bulunan hava kesecikleri, (alveoller) ¢evrelerini saran yogun
kilcal damar ag (kapillerler) ile birlikte alveol-kapiller membran {izerinden oksijen / karbondioksit
degisimini saglar. Oksijen, alveollerden kana gecer, kirmizi kan hiicrelerine (eritrositlere)
baglanarak dokulara ve organlara taginir. Ayni yol, metabolizmanin atik {iriinii olan karbondioksitin
viicuttan uzaklastirilmasi icin de kullanilir.

Nefes alma eylemi, beyin sapinda yer alan omurilik sogani (medulla oblongata) tarafindan
diizenlenen istemsiz bir siirectir; ancak nefes alma hizi ve derinligi bilingli olarak degistirilebilir.

Dogru ritme ve dogru hacme sahip nefes alisverisi (fizyoloik olarak)
e Fiziksel dayamkhihg arttirir.
1. Ventilatuar verimlilik (ventilatory efficiency) artar.
2. Karbondioksit (CO2) atilimi ve pH kontrolii iyilesir
(Yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda, artan metabolik aktiviteye bagh olarak olusan
laktat ve hidrojen iyonlar1 kanda birikmeye baslar. Hidrojen iyonlarinin artmasi kan
pH’mnin asidik seviyelere dogru kaymasina neden olur. Basta bikarbonat olmak {izere
cesitli tampon mekanizmalari ile hidrojen iyonlar1 baglanir ve bu siirecte olusan
karbondioksit solunum yolu ile viicuttan uzaklastirilir.)
> Daha uzun siire yiiksek yogunlukta bir tempoyu siirdiirebilmenizi saglar.
e Giic tiretimini destekler.
1. Nefes-hareket senkronizasyonu saglar.
2. Intraabdominal basing (IAP) artar.
> Daha stabil govde, daha etkili gii¢ aktarimi demektir.
e Ilyilesmeyi (recovery) hizlandirir.
1. Otonom sinir sistemi dengelenir.

2. Metabolik atik temizligi hizlanir.

> Daha hizli toparlanma, daha kaliteli uyku ve daha iyi adaptasyon saglanir.



Oksijen, solunum, akciger kapasitesi gibi terimlerden bahsedilince sanirim aklimiza gelen en
onemli performans belirleyicisi VO, max’dir. Konumuzun merkezinde degil fakat yine de kisaca
bilgi verelim.

VO2Max

v = Volume (Hacim)
0, = Oksijen

Max = Maximum

Maximum Oxygen Uptake / Maksimum Oksijen Tiiketimi
Viicudun, yogun egzersiz sirasinda dakikada kullanabildigi en yiiksek oksijen miktaridir.
Viicut agirhgina gore, ml/kg/min seklinde ifade edilir.

Bugiine kadar 6l¢iilmiis en yiiksek VO, max degeri, 97.5 ml/kg/min ile Oskar Svendsen isimli
Norvegli bir bisikletciye aittir.

VO, max, uzun siireli fiziksel aktivite sirasinda kalp, akcigerler ve kaslarin oksijeni alma, tasima ve
kullanma konusundaki verimliligini yansittig1 icin aerobik kondisyon ve kardiyovaskiiler

dayanikliligin en iyi gostergelerinden biri olarak kabul edilir.

(Gogu zaman akciger kapasitesi tarafindan degil, kalp debisi tarafindan sinirlanir fakat solunum
kapasitesi yeterli degilse, kalp debisi verimli kullanilamaz.

Bu nedenle solunum; VO, max degerinden cok siirdiiriilebilir performansin énemli bir
belirleyicisidir.
Peki solunumu iyilestirmek icin ne yapabiliriz?

S18 ve hizli nefes almak (yiizeysel-hizli solunum), sportif performansiniz acisindan olumsuz
sonuglar yaratabilir.

e Nefes (alip/verme) cabasi artar, ventilatuar verimlilik diiser.

e CO, dengesi bozulur, beyin ve kaslara oksijen tasinmasi zorlasir.

¢ Daha cabuk yorulmaya ve performans diisiisiine neden olur.
Bu durumu tersine cevirmek ya da iyilestirmek icin bazi nefes egzersizleri yapabilirsiniz.
Iste bunlardan bazilari;

e Diyafram Nefesi Egzersizi

o Taktiksel Nefes Egzersizi (Kutu Nefesi / 4-4-4-4)

o 4-7-8 Nefes Egzersizi

e Nefes Tutma (CO, Toleransi)



Diyafram Nefesi Egzersizi

Ne zaman: istediginiz her zaman.

Nasil yapilir?

Rahat bir pozisyonda oturun ya da uzanin.
Bir elinizi gobeginizin iizerine, digerini gogsiiniiziin iizerine koyun.
Burnunuzdan (4-5sn) derin nefes alin ve ayni siirede agzinizdan verin.

Nefes alirken gogsiiniiziin miimkiin oldugunca hareketsiz kalmasini ve karninizin sismesini
istiyoruz / bekliyoruz.

Bir kag dakika tekrar edin.

Teknigi oturdugunuz ve uzandiginiz yerde yapmayi 6grendikten sonra, ytiiriiyiislerinizde de
uygulmaya calisin. 4 adimda nefes alin, 4 adimda nefes verin ve nefes alirken gogiisiiniiziin degil
karninizin sismesine dikkat edin.

Sonra bu teknigi diisiik yogunluktaki antrenmanlarinizda uygulamaya c¢aligin.

Youtube: https://www.youtube.com/watch?v=xrVBxbM6ZsA

Taktiksel Nefes Egzersizi (Kutu Nefesi / 4-4-4-4)

Ne zaman: Heyecanini yatistirmak istediginde / yaris 6ncesi

Taktiksel nefes alma teknigi olarak da bilinen kutu nefesi, 6zel askeri birimler tarafindan asir1 stres
altinda sakin kalmak ve odaklanmak icin kullanililir.

Nasil yapilir?

4sn nefes al

4sn nefesini tut

4sn nefes ver

4sn nefesini tut

6 — 10 kere tekrar edin.

Baslangic icin 4sn yerine 1sn kullanabilirsiniz.

Yiiksek yogunluklu antrenmanlar éncesinde de kullanabilirsiniz.

Youtube: https://www.youtube.com/watch?v=bF_1ZiFta-E



https://www.youtube.com/watch?v=xrVBxbM6ZsA

4-7-8 Nefes Egzersizi
Ne zaman: Yatmadan hemen 6nce
Uykuya dalmay1 hizlandirir ve daha uzun siire uykuda kalmanizi destekler.
Nasil yapilir?
e Yataginiza uzanin.
e icinizden 4’e kadar sayin ve bu siirede burnunuzdan nefes alin.
e icinizden 7’ye kadar sayin ve bu siire boyunca nefesinizi tutun.
e Icinizden 8’e kadar sayin ve bu siirede agzinizdan nefes verin.

e Rahatlamis hissedene kadar 4-8 kere tekrarlayin.

Nefes Tutma (CO , Toleransi)

Ne zaman: yiirliylis yaparken / egzersiz sonrasinda

Amagc: Viicudumuzun karbondioksit toleransini ve oksijen verimliligini arttirir. Viicudu diisiik
oksijen seviyelerinde daha verimli ¢alismaya zorlar.

Nasil yapilir?
e Cigerlerinizi bosaltana kadar nefes verin.
e Cigerleriniz bosken nefesinizi tutun.
e Yiiriimeye baglayin.
e Nefes alma ihtiyac1 hissedene kadar yiirtiytin.
e Nefesinizi olabildigi kadar uzun siire tutmaya caligin.
e 4-6 kere tekralayin.

Diisiik yogunluklu antrenmanlarinizdan sonra yapabilirsiniz.

Serhat Yilmaz @ Team Vargren
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