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: أن1نسجل من خلال الوثیقة )1

، غنیة بالشعیرات الدمویة والمیتوكوندریات وتحتوي على )Aالألیاف ( ألیاف عضلات عدائي المسافات الطویلة -  
.MDHتركیز قوي من أنزیم 

ة والمیتوكوندریات وتحتوي على ، تفتقر للشعیرات الدموی)Bالألیاف ( ألیاف عضلات عدائي المسافات القصیرة -  
.LDHتركیز قوي من أنزیم 

: أن2نسجل من خلال الوثیقة 

، وبالتالي فإن RH2 و CO2، یتمثل في تحفیز تفاعلات ھدم حمض البیروفیك الذي یعطي MDHدور أنزیم -
   . یعمل على مستوى ماتریس المیتوكوندريMDHأنزیم 

LDHلى حمض لبني، وبالتالي فإن أنزیم إیتمثل في تحفیز تفاعل تحول حمض البیروفیك ، LDHدور أنزیم -
 .یعمل على مستوى الجبلة الشفافة

، وبالتالي فإن طبیعة التفاعلات MDHندریات وبأنزیم و الألیاف المھیمنة عند عدائي المسافات الطویلة غنیة بالمیتوك-)2
 .أكسدة تنفسیة: ت حي ھوائیةات ھي تفاعلاالمنتجة للطاقة عند عدائي ھذه المساف

، وبالتالي فإن طبیعة LDHندریات وغنیة بأنزیم و الألیاف المھیمنة عند عدائي المسافات القصیرة تفتقر للمیتوك-   
 .تخمر لبني: التفاعلات المنتجة للطاقة عند عدائي ھذه المسافات ھي تفاعلات حي لاھوائیة

 ما ، وھوL’ATPمن أجل تجدید جزیئات ) التخمر اللبني(ھوائیة لاسافات القصیرة، تھیمن التفاعلات المعند عدائي ال) 3
انخفاض لتالي انخفاض فعالیة الأنزیمات و العضلة و باPHالذي یسبب انخفاض ینتج عنھ تراكم الحمض اللبني

.الإستقلاب العضلي مما یؤدي إلى التعب العضلي

إلى   إلى الزیادة في عدد الكریات الحمراء وبالتالي نقل كمیات مھمة من الأوكسیجین EPOیؤدي استعمال مادة ) 4
، مما یرفع من  ة التنفسیةلمل في تفاعلات السلسعحیث یست) الغشاء الداخلي(بالتالي إلى المیتوكوندري الألیاف العضلیة و

  .والتي تزید من تحسین الأداء الریاضي للعداء  المركبة L’ATPكمیات 
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