Laktik Asit

Eksersiz sonucu kaslarda olusan laktik asit yorgunluga sebep oluyor...

Laktik asit karacigere gonderiliyor ve burada glikojene cevrilerek tekrar kaslara gonderiliyor ve
enerji olarak kullaniliyor..

Karaciger bu ¢evrim reaksiyonunu tekrarlayarak aliskanlik kazaniyor..Bir miiddet sonra daha kisa
zamanda daha ¢ok laktik asidi glikojene ¢evirmeyi 6greniyor..

Karacigerin kazandigi bu yetenege laktik asit toleransi veya kisaca laktat toleransi deniyor..

Sporcularin yaptigl antremanlarin cok dnemli bir amaci da bu laktat toleransini yikseltmektir..

Antremanl yani laktat toleransi yiksek olan sporcu daha ge¢ yorulurve daha fazla performans
gosterir...
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