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Dayanıklılık sporlarının  

kalp sağlığı üzerine etkileri. 

Sporcu Kalbi 





Endurans Antrenman KV etkileri  

• Kalp istirahat nabzı, 

• Periferik damar direnci azalır, 

• Tansiyon düzene girer, 

• Kalp atım hacmi (stroke volüm), 

• Kardiyak debi, 

• Kan hacmi, 

• Oksijen kullanabilme becerimiz, VO2max 

artar. 
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Spora Bağlı Olası Riskler? 

 

• Faydanın bitip zararın başladığı bir nokta var mı? 

• Kalp büyümesi? 

• Kalp kasında nedbe/skar gelişimi? 

• Damarlarda kireçlenme? 

• Ritim bozuklukları? 

• Ani ölüm? 

 
 

 







Conclusion 

Cyclists have a lower incidence and 

less progression of CAC during 6 

years of follow-up compared with 

runners and individuals performing 

other sports (e.g. water polo, tennis, 

hockey, etc.). 











Conclusions 

In young WP Olympic team players intense 

mixed endurance and strength training has no 

adverse impact on arterial wall properties and 

endothelial function with a parallel 

improvement in central hemodynamics.  

These findings highlight that there are no 

definitive data to support on any adverse 

vascular related impact of ultra-endurance 

training while mixed endurance and strength 

training may be associated with a favorable 

vascular profile. 



SPORLA İLİŞKİLİ ANİ ÖLÜM 

























The findings in our study highlight the need for an increased 
availability of AEDs in sport facilities. Hopefully, it would push to 
follow this pattern in the general population. Recreational sport 
participation is increasing substantially over time which further 
justifies better knowledge of prevention and improved treatment 
strategies. The American Heart Association/American College of 
Cardiology (AHA/ ACC) guidelines for competitive sports recommend 
that all schools and other organizations hosting athletic events or 
providing training facilities for organized competitive athletic 
programmes should have an emergency action plan that 
incorporates BLS and AED use. The 2021 ERC guidelines also 
recommend to all sports and exercise facilities to undertake a 
medical risk assessment of the risk of SR-SCA. Sport activities with a 
raised chance of SR-SCA should put an emergency response planning 
in place including staff and members training in the recognition and 
management of cardiac arrest and direct provision of an AED or clear 
directions to the nearest public access AED 



Yüksek Hacim Ve Şiddette Uzun Süreli Yapılan 
Sporun Sağlık Üzerine Etkileri  



















VO2max Kavramı 





VO2max Kavramı 

• Hareket=Oksijen Tüketimi 

• Oksijen tüketimi, dakikada vücut 
ağırlığımızın her kilogramı başına 
mililitre olarak ifade edilir (ml/kg/dk) 

• Dinlenme anında 3.5 ml/kg/dk yani 1 
MET (metabolik eşdeğer) 

• Maksimum enerjiyi üretebilmek, 
maksimum oksijen kullanabilme 
becerisi ile mümkündür ve VO2max 
olarak ifade edilir (V= hacim 
O2=Oksijen Max=Maksimum). 

• Aerobik dayanıklılığı ifade eder 
 

VO2max; 

• 18-22 yaş kızlarda 38-42 ml/kg/dk, 
erkeklerde 44-50 ml/kg/dk iken 

• Artan yaş ile beraber (>25 yaş) her 
yıl %1 azalır 

• Düzenli antrenman ile VO2max artar 

• Elit dayanıklılık atletlerinde 80-85 
ml/kg/dk gibi değerler saptanabilir 

• En yüksek VO2max değeri 97.5 
ml/kg/dk ile Oskar Nikolai Birger 
Svendsen isimli Norveçli bisikletçiye 
aittir.  

 



















• Kas içeresinde erken laktat birikimi veya fosfokreatin (PC) azalması, yorgunluğa ve 

dolayısıyla egzersiz performansında azalmaya sebep olur.  

• Gelişmiş bir kardiyo-respiratuvar sistem ve dolayısıyla yüksek  VO2max değeri, laktat 

temizlenmesini ve fosfokreatin (PC) yeniden üretilmesini kolaylaştırırarak, müsabaka içi ve 

müsabakalar arası toparlanmayı (recovery) hızlandırır.  

• Bu nedenle gelişmiş kardiyo-respiratuvar sistem ve yüksek  VO2max değeri, yüksek su topu 

performansı ile ilişkilidir 



• Oyunun önemli bir kısmının orta-yüksek egzersiz şiddetlerinde ve yüksek kalp hızlarında geçmesi 

nedeniyle aerobik metabolizma, su topu branşında temel enerji kaynağı olarak izlenmektedir. 

• Erkek su topu sporcularının (ulusal ve uluslararası düzeyde) VO2max değerleri bir çok çalışmada 

ortalama 4.5-4.7 L/kg veya 58-61 ml/kg/dk olarak bulunmuştur. 

• Bu orta-yüksek aerobik güç (VO2max), ragbi, buz hokeyi, basketbol gibi diğer intermitant, kontakt, 

takım sporları ile benzerlik göstermektedir. 

 



Aerobik güç, VO2max ölçülmesi 











• During a match, the players perform the eggbeater kick when in a vertical position. Analyses 
of water polo matches indicated that the total time spent in the vertical position ranges 
between 55 and 66.9% of the match. 

• Considering the specifics of water polo, especially the eggbeater kick technique, and its 
importance for sport performance, this study aimed to compare and to verify the agreement 
between water polo players’ VO2 max values obtained from two different protocol tests: one 
test performed on a cycle ergometer (land), and another test in eggbeater kick (water). 

• The results of the progressive protocol performed with the water performing eggbeater kick 
did not differ, and it presented agreement with the results obtained on land on the cycle 
ergometer. 

• Therefore, it can be concluded that the eggbeater kick test is a specific and valid protocol to 
asses VO2 max in water polo players. 

 

• Yapılan maç analizleri, su topu sporcularının, müsabaka zamanının %55-66.9 ‘unu dikey pozisyonda, 

eggbeater (yumurta çırpıcı) hareketi yaptığını göstermektedir. 

• Su topu branşına özel bu eggbeater (yumurta çırpıcı) hareketinin temel alındığı ve bisiklet ergometresi 

ile karşılaştırıldığı bu çalışmada benzer VO2max değerleri saptanmıştır.  

• Bu bulgular ışığında, su topu branşına spesifik bir yöntem olarak, gaz analizörü eşliğinde VO2max 

ölçümlerinde bu test spesifik ve geçerli bir yöntem olarak belirtilebilir.  

 



Sözün özü 

• Yüksek hacim ve şiddette uzun süre yapılan spor dolaşım sistem ve kalpte 
bazı değişiklikler yapar. Bu değişikliklerin bir kısmı fizyolojik sınırı aşarak 
patolojik boyuta ulaşabilir. Bu sporcuların riskini önlemek için düzenli 
kontroller önemli. 

• Ani kardiyak ölüm nadir ama önemli bir komplikasyon. Tüm sporcu ve 
antrenörlerin temel yaşam desteğini öğrenmesi gerekmekte. Spor yapılan 
yerlerde AED cihazlarının ulaşılabilir sayıda ve faal olarak bulundurulması 
uygundur. 

• Su topu, yüksek egzersiz şiddetlerinde yapılan bir spor. Başarının mimarları 
olan siz antrenörlerin VO2max (aerobik gücü) arttırıcı planlamalar yapması 
başarıyı arttıracaktır. 

• VO2max ölçüm ve takibinde saha ve laboratuvar testleri kullanılabilir.  



Dikkatiniz için 
teşekkürler.. 
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