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YAZAR  Do¢.Dr. BAHAR ATES CAKIR

Fitness Nedir?
Tirk Dil Kurumu (TDK) na gore fitness, saglikli yasam demektir (TDK, 2011). 1985 yilindan bu yana
fiziksel aktivite, egzersiz, fitness antrenman, fitness ve fiziksel uygunluk gibi terimler siklikla
birbiriyle karigtirilmakta ve bazen birbirinin yerine kullanilmaktadir. Fiziksel egzersizler olgusu veya
yaygin olarak "fitness", "egzersiz", "kondisyon", "diren¢ antrenmani" veya "fitness antrenmani" olarak
tanimlanan ¢ok karmasik bir ger¢ekliktir (Paoli ve Bianco, 2015: 602).
Faydalan
Artan kas kiitlesi, yiiksek bir bazal metabolizma hiz1 (BMR) ve dinlenme metabolik hizi (RMR) ile
sonuglanarak, dinlenme halinde bile kullanilan enerji veya kalori miktarin1 etkili bir sekilde artirir.
daha biiyiik kas gruplarini ¢alistirmak, ayni zamanda gelismis bir hipertrofi ve artan bazal metabolizma
hiz1 (BMR) (yani, istirahatte temel islevler i¢in gereken minimum kalori sayis1) ve istirahat
metabolizma hiz1 (RMR) (yani kalori sayisi1) ile sonu¢lanacaktir (Shaw vd., 2022: 1).
Kullanilan Ekipmanlar
Farkli avantaj ve dezavantajlari olan, serbest ekipmanlar (barlar, dambillar, agirlik plakalari, elastik
bantlar (plate) ve makineler (Izole edilmis, ac1 kayb1 olmayan ekipmanlardir. Ornegin; chest press, leg
press, leg curl, cable, leg extension) fitness uygulamalarinda kullanilan ekipmanlardir.
Yon Bildiren Anatomik Terimler
Ayakta dik duran, bag dik, yiiz karstya doniik, topuklar bitisik, kollar iki yanda sarkik ve avug i¢leri
karstya bakan bir insanin durumuna anatomik pozisyon denir.
Kas Kasilma Cesitleri
Kas kasilma gesitlerinin hepsini kapsayan bir sinifla yapilacak olursa, statik kasilmalar1 izometrik,
izokinetik ve izotonik kasilmalari ise dinamik kasilmalar olarak gruplayabiliriz (Giinay ve Cicioglu,
2001: 103-104).
EGZERSIZE UYGUNLUK DEGERLENDIRMELERI
Yapilacak olan egzersizlerin baslangicindan dnce asagida belirtilen durumda olanlar mutlaka doktor
kontroliinden gecerek, fiziksel aktiviteye baslama ile ilgili doktor tavsiyelerini alinmalidir (Ozer,
2010: 32).

» Erkeklerde 40 yas ve iizeri, birden fazla major risk faktorii tagiyanlar.

+ Kadinlarda 50 yas ve lizeri, birden fazla major risk faktorii tagiyanlar.

» Kardiovaskiiler, pulmoner veya metabolik bir rahatsizligi olanlar.

+ Fitness degerlendirmesinin faydalari (Reiman ve RC, 2019: 9-10):

+ Kisiye 6zgii egzersiz programi hazirlamak ve hedefler koymak i¢in referans bilgi saglar.

» Bireyin gelecek gii¢lii ve zayif yonlerini tespit ederek, degisim ve gelisimi boyunca

karsilagtirma sans1 verir.
» Kisinin motivasyonunu arttirir.
* Bireylerin rehabilitasyon ya da egzersiz programlarinin amacina ulagip ulagmadigini
gbzlemleme imkani verir.

* Bireyin egzersize donmeyi hazir olup olmadigina karar vermeye yardime1 olur.
DEGERLENDIRME OGELERI
Kalp Atim Sayisinin ve Kan Basincinin Olgiilmesi
Dinlenik kalp atim sayisi, kalp atimini tespit etmek i¢in genellikle dokunma yontemi kullanilmaktadar.
El bilegindeki radial atardamardan ya da boyundaki karotid arterden kalp sesinin (nabzin) el ile
hissedilmesi yontemidir (Glinay vd., 2010: 432).
Dinlenme halinde kan basincinin dl¢iilmesi, kan basinci (tansiyon) arterler i¢inde bulunan kanin damar
ceperlerine yaptig1 basing ya da kuvvetin dl¢iimiidiir (Ozer, 2010: 35). Saglikl1 yetiskin bir bireyde kan
basincit degerleri ortalama 120/80 mm Hg civaridir.
Viicut kompozisyonun degerlendirilmesi: Yag kiitlesi, yagsiz kiitle, toplam viicut suyu vb. viicudun
bilesenlerinin fiziksel dagilim1 viicut kompozisyonu olusturmaktadir. Ideal yag oranini kadinlarda %18-
22, erkeklerde %12-17 olarak bildirilmektedir.
Viicut kiitle indeksi (VKI), kisinin viicut agirligimin kilogram (kg) cinsinden ve boy uzunlugunun metre
cinsinden (m) kaydedilmesi ile elde edilir. VKi= Viicut Kiitlesi (kg) / Boy (m2) formiiliine gore
hesaplanir.
Bel-kalga orani degerlendirmesi, metabolik hastaliklarla yag dagilimi arasindaki iliskiyi gésteren
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antropometrik bir 6l¢iim olan (Can, 2022, 2015:7) Bel-Kalga orani “Bel-Kalga oran1 = Bel ¢evresi /
Kalga Cevresi “formiilii kullanilarak hesaplanir. Santral obezite kriterleri olarak kullanilmaktadir
(Can, 2022, 2015:7).

Cevre Ol¢limleri, ¢evreler 6l¢iilirken, mezuranin “0” noktasi ile dlgiilen say1 iist liste degil yan yana
getirilmelidir, mezuray1 ¢ok siki veya ¢ok gevsek olmamalidir. Kol ve bacak 6l¢limleri igin dlgiimler
sag taraftan yapilmalidir. Kisi dik durmali fakat rahat olmalidir. Her taraf i¢in 6lgiimler 2 kez
yapilmali ve iki 0l¢giim arasindaki fark 7 mm den fazla ise test tekrar edilmelidir. Burada 6nemli olan
tutarliliktir, o ylizden Gullick serit mezurasi olarak bilinen 6zel mezura kullanilmalidir (Akin vd.,
2013: 81-83).

Deri kivrim kalinligi (DKK), bu yontem ile 6ncelikle deri alt1 yag deposunun biiyiikliigii belirlenir ve
elde edilen degerden toplam viicut yagi hesaplanmaktir. Viicudun farkli bélgelerinden DKK
Olgiilebilmektedir (Kaner vd., 2015: 120).

Kardiyorespiratuar Fitness Degerlendirmesi

Maksimal egzersiz testleri, diyagnostik (anormal fizyolojik yanitlarin belirlenmesi) ve fonksiyonel
testler olmak iizere iki gruba ayrilir. Diyagnostik egzersiz testinin (Graded Exercise Test (GXT),
Dereceli Egzersiz Testi) amaci, egzersiz is yiikil ile entegre kardiyovaskiiler, pulmoner, kas-iskelet
sistemi ve noropsikolojik sistemler arasindaki dinamik iliskiyi gozlemlemek i¢in kullanilir.
Submaksimal egzersiz testleri, birgok durumda aerobik kapasitenin belirlenmesi agisindan ve zamanla
elde edilen gelismeleri gostermek ve gerekli ¢caligma yogunlugunu bulmakta yardimci olmak igin
uygun olabilmektedir. Zaman, ara¢ gere¢ sinirli ise ve biiyiik gruplar 6lgiilecekse alan testleri ve
submaksimal testlerin kullanilmas1 uygun olacaktir (Ozer, 2010: 69).

Kas kuvveti ve dayanikliligin degerlendirilmesi: Kuvvet bir kas ya da kas grubunun en iist diizeyde
kuvvet ya da tork tiretebilmesi olarak tanimlanmaktadir (Bompa ve Haff, 2015: 331). Kas dayaniklilig1
ise stirekli kuvvet gerektiren aktivitelerde yorulmadan bir siire devam ettirme yetenegi olarak
tanimlanir (Murath ve Hindistan, 2018: 19). Birlikte, her ikisi de daha genis kas zindeligi terimine
uymaktadir (Smith vd., 2014).

Kas Kuvvetini Degerlendirmek

Dinamometreler, statik (izometrik) kuvvetin belirlenmesi siklikla dinamometre ile yapilir. Penge, sirt
ve bacak kuvvetini 6lgmek i¢in kullanilir.

Dinamik kuvvet testleri, kas giicli, bir tekrar maksimum testi (1 TM) ile dinamik olarak dl¢iilebilir. 1
TM, 1 tekrarda kaldirilabilecek maksimum agirligi ifade etmektedir. En sik kullanilan 1 TM testi
bench press’tir (gogiis itis).

Kas dayanikliligini degerlendirmek, En sik kullanilan testler push-up test (sinav testi), YMCA
Dynamic Bench Press Test, sit-up test ve crunch test (karin sikigtirma testi).

Esneklik ve durus degerlendirilmesi, Esneklik, bir eklemin tiim hareket genisliginde kolaylikla hareket
etmesine imkan vermek olarak tanimlanmaktadir (Lippincott, 2009). Tek bir eklemde esnekligi veya
mevcut hareketi 6lgmek genellikle bir X-ray ya da goniometre kullanimini igerir. Yaygin olarak direkt
olarak goniometre ve fleksometre ile 6l¢iiliir. Bununla birlikte, bir ekstremitenin veya viicudun tiim
anatomik eklemlerinin 6l¢iilmesi, genel esneklik pratik bir tahmin veya belirleme yontemi degildir. Bu
nedenle, esneklik taramalar1 ve saha testleri genellikle genel esnekligi temsil ettigi diisiiniilen otur-
uzan testi tek bir 6l¢iimi igermektedir (Milliken vd., 2008: 1340).

Diger esneklik testleri, Trunk extension ability, hamstring esnekligi, iliopsoas esnekligi, quadriceps (6n
bacak kaslar1) esnekligi, calf (baldir) (gastrocnemius ve soleus kaslar1) esnekligi ve shoulder (omuz)
(deltoid, latissimus dorsi, triceps, rotator cuff kaslari) esnekligi diger degerlendirilmesi gereken
testlerdendir.

Postiiral (durusu) inceleme, Asir1 lordoz (¢ukur bel), asir1 kifoz (kamburluk), kal¢ca ve omuz yiiksekligi
farklilig1, kalga yiiksekligi/ bacak uzunlugu farkliligi ve omuz yiiksekligi farklilig1 postiiral inceleme
kapsaminda yapilan degerlendirmelerdir.
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DERS ADI Fitness Uygulamalar:

UNITE ADI Kas Morfolojisi

UNITE NO 2

YAZAR  Prof.Dr. HUSEYIN EROGLU

KAS MORFOLOJiSI

Iskelet kas1 ii¢ dnemli islevi yerine getirir: (1) hareket i¢in kuvvet iiretimi, (2) durus destegi icin kuvvet
iretimi ve (3) soguk stres donemlerinde 1s1 {iretimi.

KAS TiPLERI

Insan viicudunda ii¢ tip kas dokusu bulunur.

Diiz Kas

Otonom sinir sistemi tarafindan uyarilir ve normalde istemli kontrolden bagimsiz olarak kasilir. Diiz
kas lifleri genellikle uzun, ig seklinde govdelerdir. Her lifin genellikle yalnizca bir ¢ekirdegi vardir.
iskelet Kasi

Istemli veya somatik sinir sistemi tarafindan uyarilan iskelet kasi, uzun, silindirik kas liflerinden
olusur. Her lif, birkag yiiz ¢cekirdege sahip biiyiik bir hiicredir.

Kalp Kasi

Tiim omurgalilarda kalp kasi ¢izgili kas liflerinden olusan bir agdir. Yapisal olarak diger iki kas
dokusu tiirlinden, esas olarak sinsityum adi verilen bir ag olusturmak i¢in liflerinin i¢ ige gegmesiyle
farklilik gosterir. Bu ag, onu yine ¢izgili olan iskelet kasindan ayirir.

ISKELET KASININ GENEL YAPISI

Her iskelet kasi lifi, tek bir silindirik kas hiicresidir. Bireysel bir iskelet kasi, bir araya toplanmis ve
bir bag dokusu ortiisiiyle sarilmis yiizlerce hatta binlerce kas lifinden olusabilir. Her kas, epimysium
ad1 verilen bir bag dokusu kilifi ile ¢evrilidir. Epimisyumun disindaki bag dokusu olan fasya, kaslari
cevreler ve ayirir. Epimisyumun boliimleri, kas1 bolmelere bolmek i¢in ice dogru ¢ikint1 yapar. Her
bolme bir kas lifi demeti igerir. Her bir kas lifi demetine fasikiil denir ve perimisyum adi verilen bir
bag dokusu tabakasi ile ¢evrilidir. Fasikiil i¢cinde, kas lifi ad1 verilen her bir kas hiicresi, endomisyum
ad1 verilen bag dokusu ile gevrilidir. Diger viicut hiicreleri gibi iskelet kas1 hiicreleri (lifleri) yumusak
ve kirilgandir. Iskelet kaslarinda bol miktarda kan damari ve sinir bulunur. Bu dogrudan iskelet kasmin
birincil islevi olan kasilma ile ilgilidir.

ISKELET KASININ MiKROSKOPIK YAPISI

Uzun ¢ok ¢ekirdekli liflerden olusur. Lifler, geldikleri kasin tiim uzunlugu boyunca uzanir ve bu
nedenle genellikle mikroskop altinda bakildiginda uglarinin goriilemeyecek kadar uzundur. Lifler
nispeten genis ve ¢ok uzundur ancak dallanmamaistir. Lifler, binlerce dncii hiicrenin flizyonundan olusur.
Bu nedenle ¢ok uzundurlar ve tek tek lifler cok ¢ekirdeklidir. iskelet kasinda gizgiler vardir. Bunlar, lif
boyunca mevcut olan lifin kenarina dik degisen koyu ve acik bantlardir. Iskelet kaslar1, epimysium ile
¢evrili fasikiil demetleridir. Fasikiiller, perimisyum ile ¢evrili kas lifi demetleridir. Tek bir kas lifi,
bir endomysium tabakasi ile ¢evrilidir. Bir kas lifinin plazma zarina sarkolemma denir ve bu hiicreler
sarkoplazmik retikulum ad1 verilen 6zellesmis endoplazmik retikulum igerir. Miyofibriller,
mikroskopla gézlemlenen ¢izgilere neden olan tekrarlayan sarkomerlere sahiptir. Sarkomerler, aktin ve
miyozin filamentleri ¢apraz baglandiginda ve miyozin baslar1 bir gii¢ darbesinde biikiilerek aktin ve
miyozin filamentlerinde artan bir 6rtlismeye neden olarak sarkomerin kisalmasina neden oldugunda
kasilmanin olugmasini saglayan iskelet kaslarinin fonksiyonel birimleridir.

Kas kasilmasi, birgok miyofibril igindeki bir¢ok sarkomerin ¢apraz baglanmasi ve sarkomeri
kisaltmak i¢in birbirini ¢ekmesinin bir sonucu olarak meydana gelir. Kas kasilmasi ile sonuglanan bir
dizi olay, néromiiskiiler kavsaktaki bir motor ndrondan gelen bir aksiyon potansiyeli ile baglar. Aksiyon
potansiyeli néromiiskiiler kavsaktaki sinaptik terminale ulastiginda, bir nérotransmiter olan asetilkolin,
noérondan vezikiillerden salinir ve sarkolemmadaki sodyum kanallarini diizenleyerek kalsiyumun
salinmasini tetikleyen bir zincir reaksiyonunu tetikler.

KAS LIiFININ YAPISI

Asagidaki boliimlerde her bir kas lifinin yapis1 agiklanmaktadir.

Plasmalemma

Tek bir kas lifine yakindan bakildiginda, bunun plazmalemma adi verilen bir plazma zar1 ile ¢evrili
oldugu goriiliir. Plazmalemma, sarkolemma olarak adlandirilan daha biiyiik bir birimin pargasidir.
Sarkolemma, plazmalemma ve bazal membrandan olusur. Her kas lifinin sonunda, plazmalemmasi
kemige giren tendonla birlesir. Plazmalemma, kas lifi islevi i¢in 6nemli olan birka¢ benzersiz
ozellige sahiptir.

Sarkoplazma
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Plazmalemmanin iginde, bir kas lifi art arda daha kii¢iik alt birimler i¢erir. Bunlarin en biiy{igii, ayrica
tartistigimiz miyofibrillerdir. Miyofibrilleri kas lifleri boyunca uzanan ¢ubuk benzeri yapilar olarak
diisliniin. Jelatin benzeri bir madde, miyofibrillerin i¢indeki ve arasindaki bosluklar1 doldurur. Bu
sarkoplazmadir. Kas lifinin s1vi kismidir - sitoplazmasi. Sarkoplazma esas olarak ¢oziinmiis proteinler,
mineraller, glikojen, yaglar ve gerekli organelleri igerir.

Transvers Tiibiiller

Bu tiibiiller, miyofibriller arasindan gegerken birbirine baglanir ve plazmalemma tarafindan alinan
sinir uyarilarinin hizla bireysel miyofibrillere iletilmesine izin verir.

Sarkoplasmik Retikulum

Kas lifi i¢inde sarkoplazmik retikulum (SR) olarak bilinen uzunlamasina bir tiibiil ag1 da bulunur.
Sarkoplazmik retikulum, kas kasilmasi i¢in gerekli olan kalsiyum i¢in bir depolama alan1 gorevi goriir.
KAS LIF TIPLERI

Kas lifi (hiicre) tipleri basitge tip I (yavas kasilan) ve tip II (hizl1 kasilan) olarak adlandirilir. Tip I
lifler, dayaniklilik egzersizi igin daha uygundur ve tip II lifler, sprintler veya diger kisa, giicli
hareketler icin daha uygundur. Ilging bir sekilde, motor iiniteler sadece bir fiber tipi igerir. Tip I motor
initeleri innerve eden motor ndronlarin capi, tip II motor iiniteleri besleyen noronlardan daha kiiciiktiir.
Bu farka ek olarak, tip I motor iiniteler, tip II motor iinitelerden daha az lif i¢erir. Sonug olarak, tip II
motor iiniteler etkinlestirildiklerinde daha fazla kuvvet gelistirirler.

Yavas Kasilan Oksidatif Lifler

Yavas kasilan oksidatif lifler (tip I lifler), yiiksek bir oksidatif fosforilasyon aktivitesi ile karakterize
edilir. Uzun siireli egzersiz yogunlugu yiiksek olsa bile, tip I lifin altyapisi, anaerobik glikolizde
onemli bir artis olmadan kas kasilmasini beslemek i¢in yeterli ATP'nin iretilmesini saglayacak
sekilde tasarlanmistir. Tip I liflerin glikojen deposu diisiiktiir. I1k olarak, tip I lifler genellikle kaslara
yeterli oksijen iletiminin saglanmasina yardimeci olan iyi gelismis bir kardiyorespiratuar sistem
egilimi ile iliskilidir. Ikincisi, lif icindeki enerji iiretme mekanizmasi, ATP'nin pargalanmasinin gok
hizli bir sekilde yerini alacak sekilde tasarlanmistir. Uciinciisii, tip I lifler, sarkomer seviyesinde diisiik
bir miyozin ATPaz aktivitesi gosterir, boylece biraz daha yavas bir kasilma siiresi i¢in zemin hazirlar.
Hizh Kasilan Oksidatif-Glikolitik Lifler

Hizli liflerde (tip 11 1if) yavas liflere (tip I) kiyasla yaklagik iki kat daha fazla sarkoplazmik retikulum
(SR) oldugu genel olarak kabul edilmektedir. Dolayisiyla, altta yatan varsayim, tip II lifin, aerobik
metabolizma i¢in yliksek potansiyele sahip tip I liften daha yiiksek oranda SR ve troponin tarafindan
Ca2+ alimina sahip oldugudur. Aslinda, bu tip II lifler i¢in tipiktir. Anaerobik enzim sistemleri,
anaerobik metabolizma i¢in daha geligsmistir. Mitokondri ve miyoglobin agisindan o kadar zengin
degillerdir ve ¢evreleyen kilcal agin yogunlugu, hizli liflerin ¢evresinde, tip I liflerin ¢evresine kiyasla
daha az gelismistir.

Hizh Kasilan Glikolitik Lifler

Hizli kasilan glikolitik (tip 1IB) kas liflerinin aerobik potansiyeli diisiiktiir. Kas kasilmasi i¢in
oncelikle anaerobik metabolizmaya giivenirler. Lifler i¢indeki oksijen hareketini kolaylastirmak icin
az miktarda miyoglobin ile birlikte aktif liflere giden birkag kilcal damar, ATP iiretimini 6ncelikle
aerobik olmayan islemlere yatkin hale getirir. Sonug, glikojen hizla tiikendigi i¢in liflerin kolayca
yorulmasidir.

MiYOFIiBRILIN YAPISI VE KASILMA MEKANIZMASI

Miyofibriller ve Miyofilamentler

Her kas lifi, miyofibril ad1 verilen ylizlerce ila binlerce daha kii¢iik silindirik birim veya ¢ubuk benzeri
seritler igerir. Miyofibriller, miyofilamentlerden olusan 6zel kasilma organelleridir. Her bir
miyofibril, miyofibrilin uzunlugu boyunca tekrar eden bir diizende diizenlenmis daha da kii¢iik
miyofilamentlerden olusur. Miyofilamentler, kas kasilmasindan sorumlu olan kasilma proteinleridir.
Tekrar eden her bir kas birimine sarkomer denir.

Sarkomerler

Bir sarkomer, bir kas lifinin fonksiyonel birimidir. Her sarkomer iki tip miyofilament igerir. Kalin
filamentler birincil olarak kasilma proteini miyozinden olusur ve ince filamentler birincil olarak
kasilma proteini aktinden olusur. ince filamentler ayrica diizenleyici proteinler, troponin ve
tropomiyosin igerir. Bir elektron mikroskobu ile bakildiginda, miyofilamentlerin diizeni, birbirini
izleyen agik ve koyu serit bantlar1 gériiniimiindedir.

Myofilamentlerin Molekiiler Yapis1

Kalin filamentler

Kalin filamentler, baslica kontraktil form olan miyozin agir zinciri (MHC) olmak {izere miyozin
molekiillerinden olugur. Kas liflerinin kas tiplerine ayrildig: birincil olarak MHC izoformlarini (bir
proteinin farkli formlar1) farklilagtirarak olur. Miyosin hafif zincir (MLC) molekiilleri de mevcuttur ve
kasilma hizinin diizenlenmesine yardimci olur. Her bir miyozin molekiilii gubuk benzeri bir kuyruga ve
iki kiiresel basliga sahiptir. Tipik bir kalin filament yaklasik 200-300 miyozin molekiilii igerir.
Miyozin baglarinin iki reaktif bolgesi vardir: Biri aktin filamentiyle baglanmasina izin verir ve digeri
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ATP'ye baglanir.

Ince filamentler

Ince filamentler esas olarak kontraktil protein aktinden olusur. Aktin, fibroz aktin (F aktin) ad1 verilen
uzun seritler olusturan kiiciik kiiresel alt birimlerden (G aktin) olusur. Bir aktin filamani, ¢ift sarmal bir
yap1 olusturmak iizere birbirinin etrafina sarilmis iki F aktin seridi tarafindan olusturulur; birbirine
dolanmuis iki inci dizisini andiran bu yapi, sarmal bir bobin olarak adlandirilabilir.

KAS KASILMASI VE KAYAN FILAMENTLER TEORISI

Kas Lifi Kasilmasi

Tek bir a-motor néron ve sagladigi tiim kas lifleri toplu olarak motor iinite olarak adlandirilir. a-motor
noron ile bir kas lifi arasindaki sinaps veya bosluga noromiiskiiler kavsak adi verilir. Sinir ve kas
sistemleri arasindaki iletisimin gerceklestigi yer burasidir.

Aksiyon potansiyeli

Kas kasilmasi, beyinden veya omurilikten bir o -motor ndrona giden bir elektrik sinyali veya aksiyon
potansiyeli ile basglatilir. Aksiyon potansiyeli, néronun hiicre gévdesindeki 6zel reseptorler olan o -
motor néronun dendritlerine ulagir. Buradan, aksiyon potansiyeli aksondan asagiya, plazmalemmaya
cok yakin olan akson terminallerine dogru hareket eder. Aksiyon potansiyeli akson terminallerine
ulastiginda, bu sinir u¢lari, plazmalemma lizerindeki reseptorlere baglanan asetilkolin ad1 verilen bir
norotransmitter madde salgilar.

Kalsiyumun kas lifindeki rolii

Lif zarin1 depolarize etmenin yani sira, aksiyon potansiyeli lifin tiibiil ag1 iizerinden hiicrenin igine
dogru hareket eder. Bir elektrik yiikiiniin gelmesi, bitigik sarkoplazmik retikulumun biiyiik miktarlarda
depolanmis kalsiyum iyonlarini sarkoplazmaya salmasina neden olur. Dinlenme durumunda,
tropomiyosin molekiilleri, aktin molekiilleri iizerindeki miyozin baglanma bdlgelerini kaplayarak
miyozin baglarinin baglanmasini engeller. Kalsiyum iyonlar1 sarkoplazmik retikulumdan salindiginda,
aktin molekiilleri lizerindeki troponine baglanirlar. Kalsiyum iyonlari i¢in giiclii afinitesi olan
troponinin, tropomiyosin molekiillerini aktin molekiilleri iizerindeki miyozin baglama bdlgelerinden
uzaklastirarak kasilma siirecini baslattigina inanilmaktadir.

Kas kasilmasi i¢in enerji

Aktin ve miyozin kafas1 i¢in baglanma bolgesine ek olarak, adenosin trifosfat (ATP) i¢in bir baglanma
bolgesi igerir. Miyozin molekiilii, ATP'nin gerekli enerjiyi sagladigi icin kas kasilmas1 i¢in ATP ile
baglanmalidir. Miyozin baglig1 {izerinde bulunan enzim adenosin trifosfataze (ATPaz), ATP'yi
adenosin difosfat (ADP), inorganik fosfat (P) ve enerji vermek i¢in boler.

Kas kasilmasinin sonu

Sarkoplazmada kalsiyum bulundugu siirece kas kasilmasi devam eder. Bir kas kasilmasinin sonunda
kalsiyum, kas lifi zarina yeni bir aksiyon potansiyeli gelene kadar depolandigi sarkoplazmik
retikuluma geri pompalanir. Kalsiyum geri sarkoplazmik retikuluma pompalandiginda, troponin ve
tropomiyozin dinlenme konformasyonuna geri doner. Bu miyozin ¢apraz kopriilerinin ve aktin
molekiillerinin baglanmasini engeller ve ATP kullanimini durdurur. Sonug olarak, kalin ve ince
filamentler orijinal rahat durumlarina geri doner.
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DERS ADI Fitness Uygulamalar:
UNITE ADI Egzersiz ve Hormonlar
UNITE NO 3

YAZAR  Do¢.Dr. FATIH GUR

Homeostaz
Insan fizyolojik bakimdan anabolik (yapim) ve katabolik (yikim) faaliyetler gerceklestiren bir
organizmadir. S0z konusu organizma yagamsal aktivitesini korumak ve siirdiirmek i¢in siirekli aktif bir
caba halindedir. Organizmanin yasamsal faaliyetlerini siirdiirmede gdstermis oldugu bu aktif ¢cabaya
homeostaz veya i¢ denge ad1 verilir.
Egzersiz
Egzersiz kavrami, saglik iliskili fiziksel uygunluk parametrelerinden bir veya birkagini ilerletmek i¢in
yapilan diizenli, planli ve programli bir fiziksel aktivite olarak tanimlanabilir. Ayrica egzersiz en
temel hali ile akut olarak organizma iizerinde kontrollii bir stres yaratma araci olarak
degerlendirilebilir. S6z konusu bu stres organizma tarafindan homeostatik dengenin bozulmasi olarak
algilanir. Bu durumun temel nedeni egzersiz siiresince organizmanin istirahat kosullarinin iizerinde
aktif bir caba sergilemek zorunda olmasidir. Istirahat kosullarinin iizerindeki bu degisimlerin
gerceklestirilebilmesinde néroendokrin sistem dnemli bir islev goriir.
ENDOKRIN SISTEM
Endokrin sistem hormon salgilayan salgi bezleri, organlar ve bu hormonlarin doku tarafinda kendilerine
baglanarak mesajlarini iletebildikleri hormon reseptorlerinden olusmaktadir (Hackney, 2006). Endokrin
sistem sinir sistemi ile birlikte calisarak ve geri bildirim mekanizmalarini kullanarak insan viicudunun
diizenli sekilde calismasinda hayati bir rol {istlenir.
Geri Bildirim Mekanizmasi
Viicutta homeostatik dengeyi bozan bir durum meydana geldiginde néro-endokrin sistem tarafindan bu
durumun algilanmasi ve tekrar homeostatik dengenin saglanmasi i¢in cevap olusturulmasina geri
bildirim (feedback) mekanizmasi adi verilir.
Negatif geri bildirim mekanizmasi
Viicutta i¢ dengeyi bozan bir duruma kars1 endokrin sistem tarafindan salgilanan hormonlar araciligi ile
bu durumun tersi yoniinde bir fizyolojik yanit olusturularak i¢ dengenin saglanmasi durumuna negatif
geri bildirim ad1 verilmektedir. Viicut sicakliginin diizenlenme mekanizmasi, yani viicut sicakligi
arttiginda endokrin sistem tarafindan sicakligin diisiiriilmeye c¢alisilmas: veya tam tersi sekilde viicut
sicaklig diigmeye basladigl durumlarda, sicakligin arttirilmaya ¢alisilmasi endokrin sistemin
salgiladig1 hormonlarin olusturdugu negatif geri bildirim mekanizmasi ile gerceklestirilmektedir.
Pozitif geri bildirim mekanizmasi
Viicutta homeostatik dengeyi bozarak degisime neden olan uyariin algilanmasi ve endokrin sistem
tarafindan salgilanan hormonlar ile uyaran ile ayn1 yonde bir cevap olusturulmasi ve tekrar homeostatik
dengenin saglanmasi mekanizmasina pozitif geri bildirim denilmektedir. Viicutta pozitif geri bildirim
mekanizmasi ile diizenleme islemine en iyi 6rneklerden biri dogum aninda annede meydana gelen
sancilanmanin fizyolojik yoludur. Dogum ani1 yaklastiginda ¢ocuk uterusa baski yapar ve bu durum
hipotalamusta sentezlenen ve arka hipofiz bezinden kan dolagimina birakilan oksitosin hormonunun
salgilanmasina ve sancinin oksitosin araciligi ile daha fazla arttirilmasina neden olur. Artan sanci
sonucu anne dogumu gergeklestirir ve homeostatik denge pozitifi geribildirim sonras1 tekrardan
saglanmis olur.
Hormon
Hormonlar endokrin bez veya organda iiretildikten sonra kan dolagima birakilan ve sadece hedef
dokudaki reseptoriine baglanarak etki gosterebilen kimyasal mesaj tagiyicilardir (Farrell, Joyner, ve
Caiozzo, 2011).
Endokrin Bez ve Organlar
Sinir sisteminden aldiklar1 uyarilar sonucunda hormonlar1 iireterek kan dolagimina birakan endokrin
sistemin temel yapilaridir.

* Hipotalamus

* Hipofiz Bezi

» Epifiz Bezi

* Tiroid Bezi

* Timus

* Pankreas

+ Bobrek Ustii Bezi
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» Testis ve Yumurtalik
Egzersiz ve Endokrin Sistem
Egzersizin en dnemli metabolik ¢iktilarindan biri artan enerji talebidir. Uygulanan egzersizde aktif
gorev alan iskelet kaslar1 karbonhidratlari, yaglar1 ve proteinleri enerji elde etmek i¢in kullanir. Hangi
besin 6gesinin daha fazla kullanilacagi ve hangi enerji sisteminin baskin olacagi yapilan egzersizin
siddeti ve siiresi ile iligkilidir. Bununla birlikte egzersiz oncesi ve sirasindaki beslenme durumu,
sporcunun kondisyonel seviyesi gibi faktdrlerde ikincil diizeyde etki gosteren diger faktorlerdir.
Eger uygulanan egzersiz diisiik siddette ve kisa siireli ise bu egzersizin enerji maliyetinin gérece diisiik
olacagi dolayis1 ile organizma iizerinde yiiksek diizeyde bir stres olusturmayacagi varsayilabilir. Bu
duruma kiyasla uygulanan egzersiz yiiksek siddetli ya da orta siddetli fakat uzun siireli bir egzersiz ise
organizma iizerinde daha yiiksek bir stres ve enerji maliyeti olusturacag diigtiniilmelidir.
Egzersizle birlikte organizmanin stres altinda kalmasi, homeostatik dengenin bozulmasi, istirahat
durumuna kiyasla artan enerji maliyetinin karsilanma gerekliligi néroendokrin sistemin aktivitesinin
artmasina neden olur. Bu durum sonucunda dncelikli olarak otonom sinir sistemi aracilig1 ile gerekli
elektriksel uyarilar olusturulur. Endokrin sistem mevcut uyarilar dogrultusunda belirli hormonlarin kan
konsantrasyon seviyelerini diizenleyerek metabolik faaliyetlerin ger¢eklesmesindeki gérevini yerine
getirmektedir.
Egzersiz, Epinefrin ve Norepinefrin
Epinefrin ve norepinefrin hormonlarinin egzersiz sirasinda artan plazma seviyeleri ve ortaya
cikardiklar fizyolojik etkileri egzersiz i¢in gereken enerjinin besin 6gelerinden saglanmasi agisindan
son derece onemlidir. Egzersiz ile birlikte artan epinefrin ve norepinefrin seviyelerinin dncelikli amaci
kas ve karacigerde glikojenolizi hizlandirmaktir. Glikojenoliz kas ve karaciger glikojen depolarinin
pargalanarak glukoza doniistiiriilme siirecini ifade eder (Farrell vd., 2011). Artan glikojenoliz sonucunda
kaslarda elde edilen glukoz hem aerobik hem de anaerobik enerji sisteminde kullanilarak enerji
ihtiyacina katki saglanmasina neden olur.
Egzersiz ve Kortizol
Egzersiz aninda kandaki kortizol seviyesi egzersizin siddeti ve siiresi ile dogru orantili olacak sekilde
artmaktadir. Ozellikle maksimum oksijen tiiketim kapasitesinin %60 ve iizeri siddetteki egzersizler ile
siiresi 30 dakikay1 asan egzersizlerde kan kortizol konsantrasyon seviyeleri anlaml1 artis gosterirken,
maksimum oksijen tiiketim kapasitesinin %40 ve altindaki siddetlerde plazma kortizol seviyelerinde
onemli bir artigin olmadig1 gdzlemlenmistir (Hill vd., 2008).
Egzersiz ve Biiyiime Hormonu
Maksimum oksijen kapasitesinin %30’u veya daha yiiksek degerlerinde gergeklestirilen egzersizlere
cevap olarak plazma biiyiime hormonu miktarinda anlamli seviyelerde artig ger¢eklesmekte, anaerobik
veya hipoksik egzersiz tiirlerinde normal plazma degerlerinin 100 katina kadar ¢ikabilmektedir
(Jenkins, 1999). Akut egzersize cevap olarak artan plazama bilyiime hormonunun fizyolojik etkileri
kortizol hormonu ile benzer sekilde kan sekerinin dengelenmesinde dnemli bir rol oynamaktadir.
Biiytime hormonunun miktarinin artisgi ile birlikte yag dokusundaki trigliseritler pargalanarak daha fazla
yag asidinin mobilize olmas1 ve plazmaya birakilmasi tesvik edilir (Powers ve Howley, 2018). Yag
asitlerinin enerji iiretimindeki roliiniin artmasi, kan glukozunun hiicre tarafindan enerji kaynagi olarak
kullanimini baskilar ve kan sekeri iizerinde koruyucu etki olusturulur.
Egzersiz ve Glukagon
Egzersiz aninda enerji metabolizmasinin artmasi iskelet kas1 tarafindan kan glukozuna olan ilgiyi
arttirmaktadir. Bu nedenle egzersiz ile birlikte kan glukagon konsantrasyon seviyelerinde artig
goriilmektedir (Powers ve Howley, 2018). Glukagon hormonunu serbest yag asitlerinin mobilizasyonunu
arttirarak yaglardan daha fazla enerji elde edilmesini saglamaktadir.
Egzersiz ve Insiilin
Egzersiz esnasinda kan glukozunun hiicreye girme oran1 7 ila 20 kat arasinda artig gosterir (Powers ve
Howley, 2018). Bu durumun daha da yiiksek oranlara ¢ikmamasi i¢in egzersiz aninda kan insiilin
konsantrasyon seviyesinde azalma goriilmektedir (Frampton vd., 2021). Aksi halde glukozun hiicre
igerisine alim1 ¢ok daha yiiksek oranlara ulasacak ve hipoglisemik bir durum s6z konusu olacaktir.
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DERS ADI Fitness Uygulamalar:

UNITE ADI Enerji Metabolizmasi

UNITE NO 4

YAZAR  Do¢.Dr. BAHAR ATES CAKIR

ENERJI VE ENERJI DENGESI

'Enerji', is yapma yetenegi veya degisime neden olma kapasitesi olarak tanimlanir (Scott, 2005: 32).
Giin icerisinde gergeklestirdigimiz biitiin hareketler (yiirimek, merdiven ¢ikmak, spor/egzersiz yapmak,
ev isi yapmak vb.) enerji ile ger¢eklesir. Dinlenim sartlarinda bile i¢ organlarin ¢alismasi i¢in enerji
gereklidir. Enerjinin birimi, kilokalori (kkal) ya da kiloJul (kj)’dur (Pehlivan, 2009: 9). Besin
maddeleri ile alinan enerji harcanan enerjiye esit oldugunda “enerji dengesi” saglanmis olur.

Organik bilesikler olarak adlandirilan karbonhidratlar, yaglar ve proteinlerin O2 ile yikim1 sonrasinda;
11t O2 ile Karbonhidratlardan: 5,047 kkal.

11t O2 ile Yaglardan: 4,686 kkal.

11t O2 ile Proteinlerden: 4,6 kkal’lik enerji elde edilmektedir.

METABOLIZMA VE ENERJI

Canli organizmalarin doku ve hiicrelerinde meydana gelen, canli maddenin iiretimini ve siirekliligini
saglayan kimyasal reaksiyonlarin hepsine metabolizma denir (Sahin, 2006: 61). Metabolizma,
anabolizma (yapim-sentez) ve katabolizma(yikim) denilen tepkimelerden olugmaktadir. Katabolizmada
molekiillerin par¢alanmasi ile enerji ortaya ¢ikmakta ve bu enerji anabolik tepkimelerde
kullanilmaktadir (Sahin, 2006: 62). Yani salinan enerji ile Adenozin Tri-Fosfat (ATP)’ye doniistiiriiliir.
Polisakkaritlerin sentezi, protein sentezi, DNA’nin kendini eslemesi, fotosentez ile glikoz sentezi gibi
ornekler anabolik reaksiyonlara, glikozun solunum yolu ile par¢calanmasini ise katabolik reaksiyonlara
ornek olarak verilebilir.

Bazal Metabolik Hiz (BMH)

Kisinin yasamsal islevlerini siirdiirebilmesi i¢in gerekli en diisiik enerji miktarina bazal metabolizma
denir. Istirahat metabolizma hiz1 24 saat siiresince herhangi bir fiziksel aktivitede bulunmadan,
dinlenim pozisyonunda viicudumuzun harcayabilecegi kalori miktarini belirtir (Guyton, 2006; Akt:
Ugok vd., 2008: 117).

BIYOENERJETIKLER ve ENERJI

Hiicrelerin metabolik olaylar1 i¢in gerekli olan enerji sadece iskelet kas dokusunda depo halinde
bulunan yiiksek enerjili fosfat baglarina sahip bir bilesik olan adenozin tri-fosfat’taki (ATP)’den
saglanir (Y1ldiz, 2021: 1). Yiiksek enerjili fosfat bilesiklerinin hidrolizi ile enerji agiga ¢ikar.
ATP'deki kimyasal enerji kas kasilmasina aktarildiginda adenozin di-fosfat (ADP) ve fosfat (Pi) olusur
(ATP — ADP + Pi). Bu reaksiyonu tersine ¢evirmek i¢in ek enerji gereklidir (ATP « ADP + P).
ATP'yi yeniden sentezlemek i¢in gereken enerji, yedigimiz yiyeceklerden -karbonhidratlar ve yaglar-
hiicrelerimiz i¢indeki belirli biyokimyasal yollarla aktarilir (Scott, 2005: 32).

ATP (Adenozin Tri Fosfat) Yiiksek enerjili bilesik

Viicut i§ yaparken siirekli bir ATP kaynagina ihtiya¢ duyar, ancak kaslardaki ilk ATP depolar1 oldukca
sinirlidir, bu nedenle sadece hareket etmek i¢in degil canliligin devam edebilmesi i¢in de ATP’nin
siirekli olarak yeniden sentezlemesi gerekmektedir (Hargreaves, 2000: 225). Bir kas hiicresindeki ATP
konsantrasyonu, 25 mM/kg-1 kuru kas veya toplamda yaklagik 40-50 gr'dir. Bu, yaklasik 2-4 saniye
boyunca yiiksek siddet aktivite saglamak i¢in yeterlidir (MacLaren ve Morton, 2012: 4).

Standart kosullar altinda ATP hidrolizinin serbest enerji degisikligi 7,3 kcal/mol’ diir. Ancak, canli
hiicrelerde ATP hidrolizinin gergek serbest enerji degisikligi ¢ok farklidir. Canlt hiicrelerde ATP, ADP
ve Pi konsantrasyonlar1 ayni degildir ve standart kosullardaki 1.0 M konsantrasyondan ¢ok diigiiktiir.
Eritrositlerdeki ATP hidrolizinin ger¢ek serbest enerjisi yaklasik 12 kcal/mol’ diir (Korkmaz vd., 2012:
46).

Oksijen gerektiren (aerobik) ve oksijen gerektirmeyen (anaerobik) metabolik yollar ile hiicre ve
kaslarda besinlerin pargalanmasiyla ATP’nin yeniden sentezi ATP dongiisii olarak bilinmektedir.

KAS AKTIVITESI iCiN ENERJi KAYNAKLARI

ATP, kas hiicrelerinde biiyiik 6l¢lide depolanmaz. Bu nedenle, kas kasilmasi bagladiginda kasilmalarin
devam edebilmesi i¢in, ATP'nin yenilenmesi hizla gerceklesmelidir. ATP'nin yenilenmesi i¢in enerji
gerekir. Bu enerji, insan viicudunun metabolik enerji sistemlerinde kompleks gida molekiillerinin
par¢alanmasiyla saglanir (Wells vd., 2009: 84). Kassal egzersizler i¢in gerekli olan enerji kas
glikojeni, plazma glikozu, plazma yag asitleri ve amino asitlerin kademeli olarak oksidasyonundan
saglanir (Feher, 2017: Akt: Kablan, 2020: 8).

ATP'nin yeniden sentezinde ii¢ ana kaynak vardir; bunlar yapilan egzersizin siiresi ve siddetine gore
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enerji sisteminin kullanim sirasini belirler (Giinay ve Cicioglu, 2001: 45). Bunlar sirasiyla, ATP-PCr
sistem, anaerobik glikoliz ve aerobik glikoliz siire¢lerdir.

ATP- PCr sistemi (Fosfojen sistem)

ATP molekiiliiniin, oksijensiz ortamda, son ucundaki fosfatin pargalanmast ile enerji agiga ¢ikar. ATP-
PCr sistem, ATP'nin kas i¢i depolar1 azalana kadar ve ardindan, ADP'den ATP'yi yeniden sentezlemek
icin lokal bir fosfokreatin (PCr) kaynag1 oldugu siirece enerji saglayabilir (Wells vd., 2009: 86).
ATP’nin yeniden sentezlenmesinde fosfokreatinin ADP ile reaksiyonu ¢ok hizlidir (en hizli sistem)
fakat PCr depolar1 sinirli oldugundan kisa siirelidir. Halter, yiiksek atlama, uzun atlama, 100 metre
kosu veya 25 metre ylizme gibi spor etkinliklerinde (Wells vd., 2009: 86). 1-10 saniyelik sprint kosulari,
topa vuruglar gibi hiz ve gii¢ gerektiren hareketler gibi yiiksek siddetli kisa siireli aktivitelerde
kullanilan birincil enerji sistemdir. Bu sistemde laktik asit ortaya ¢ikmamaktadir ve ATP re-
sentezlenmesinde oksijen gerektirmemektedir. Bu nedenle anaerobik alaktik sistem de denilmektedir.
Anaerobik Glikoliz Sistem (Laktik Anaerobik Sistem)

ATP’nin yeniden sentezlenmesinde 10-60 saniye arasinda baskin olan sistem anaerobik glikoliz
sistemdir (MacLaren ve Morton, 2012: 6). Viicut, 12-15 saniyeden uzun ve 3 dakikadan kisa siireli
siddetli egzersiz yapmak i¢in gereken enerjiyi 6ncelikle anaerobik metabolizmadan saglamaktadir
(Kenney vd., 2021: 310).

Glikoliz sirasinda, lokal olarak depolanan kas glikojeni ve kanla tasinan bir miktar glikoz, enerji
iiretimi i¢in gerekli substrat saglar. Bu sistemden enerji iiretiminde oksijen gerekmedigi i¢in glikoliz
iskelet kasinin sitoplazmasinda gergeklesir. Anaerobik glikolizis ile glikojen ATP, pruvik asite ve
sonrasinda laktik asite yikilir. Son {iriin laktik asittir bu nedenle "anaerobik laktik" olarak da
adlandirilir (Hargreaves, 2000: 225). 1 mil kosunun son birkag yiiz metresinde yapilan hizli kosular, 400
- 800 metre kosular, 100-200 metre ylizme, 1500 m siirat pateni gibi spor etkinliklerinde ya da takim
sporlarinda gergeklestirilen sprint kosular1 gibi yiiksek siddetli aktivitelerde baskin olarak kullanilan
enerji sistemidir (Wells vd., 2009: 87).

Aerobik enerji sistemi

60 saniyenin lizerindeki egzersizlerde temel olarak aerobik enerji sistemi kullanilir (MacLaren ve
Morton, 2012: 7). Enerji kaynagi olarak karbonhidratlar, yaglar ve gerekirse proteinleri de kullanilarak
ATP’nin yeniden sentezlendigi sistemdir.

Bu sistemde ATP iiretim hiz1 yavas, buna bagli olarak ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktis1 diisiik, fakat uzun
siirelidir. Uzun mesafe kosma, yiirlime, yiizme, bisiklet gibi spor/fiziksel aktivitelerde, ev isleri ve
merdiven ¢ikma gibi diisiik ya da orta siddetli giinliik aktivitelerin tiimii aerobik oksidatif sistem
tarafindan saglanan enerjiyi kullanir (Wells vd., 2009: 87).

Aerobik metabolizmayla ATP yeniden sentezi i¢in pruvik asitin direkt olarak krebs dongiisiine girmesi,
serbest yag asitlerinin okside olabilmesi i¢in mitokondriye girmesi ve orada 3-oksidasyonuna ugramasi
gerekir. Bu yollardan oksidasyon ile enerji liretiminde oksijen kullanilmaktadir ve hiicrelerin
mitokondrilerinde gergeklesmektedir (Hargreaves, 2000: 227). Bu sistemde, dokulara oksijen
saglandigindan laktik asit birikmez.

ENERJI SISTEMLERI VE SPOR AKTiVITELERI

Spor/aktivitenin siddet ve siiresi egzersiz sirasindaki baskin enerji sisteminin belirleyicileridir. ATP-
PCr sistem, anaerobik glikoliz sistem ve aerobik sistem, sirasiyla 1-10 saniye, 10—60 saniye ve 60
saniyenin 6tesinde baskin enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir. 100 m'den 400 m'ye kadar, anaerobik
glikoliz birincil enerji kaynagidir. 800 m'den uzun mesafeler i¢in ise aerobik metabolizmaya baskindir.
Yine glikojen ve yag kullanim oraninin, ilgili kosu hizina gore degistigi unutulmamalidir (MacLaren
ve Morton, 2012: 4-5).

PCr'nin kas depolar1 oldukga sinirli oldugundan ve anaerobik glikolizden hizli ATP iiretiminin son
iirlinii laktik asit iirettiginden, bir sporcunun/atletin bir maraton yarisini bir sprint hizinda kosmaya
devam etmesi miimkiin degildir. Ciinkii ya PCr bitecek ya da laktik asit iiretimi nedeniyle kaslarinin
pH'1 6nemli 6lgiide diisecektir (MacLaren ve Morton, 2012: 7).

Ek olarak, bir maraton icin enerji kaynag1 olarak sorumlu goriinen kas ve karaciger karbonhidrat
(glikojen) depolar1 da sinirlidir, bu nedenle enerji tiretiminde yag asitlerinin kullanilmasi ihtiyaci
onemlidir. Yag asitleri en yavas ATP sentezi oranlarini iiretir ve bu nedenle bu depolar devreye
girdiginde ¢alisma hizlar1 diiser (MacLaren ve Morton, 2012: 7).
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DERS ADI Fitness Uygulamalar:

UNITE ADI Aerobik ve Anaerobik Egzersiz Stratejileri
UNITE NO 5

YAZAR  Prof.Dr. HUSEYIN EROGLU

AEROBIK VE ANAEROBIK EGZERSIZ STRATEJILERI

Bir hafta boyunca diizenli egzersiz yapildiginda, viicut uyum saglar. Egzersize veya antrenmana kronik
maruz kalma ile ortaya ¢ikan fizyolojik adaptasyonlar, hem egzersiz kapasitesini hem de verimliligi
artirir. Direng egitimi ile kaslar giiclenir. Aerobik antrenman ile kalp ve akcigerler daha verimli hale
gelir ve dayaniklilik kapasitesi artar. Yiiksek yogunluklu anaerobik egitim ile ndromiiskiiler, metabolik
ve kardiyovaskiiler sistemler uyum saglayarak kisinin birim zamanda daha fazla adenozin trifosfat
(ATP) iiretmesine izin verir.

TERMINOLOJI

Kas kuvveti: Bir kasin veya kas grubunun olusturabilecegi maksimum kuvvete denir.

Kas giicii: Glig, is yapma orani olarak tanimlanir, dolayistyla kuvvet ve hizin iiriiniidiir.

Kas dayaniklilig1: Bir¢ok spor aktivitesi, kaslarin maksimuma yakin veya maksimuma kuvvetleri
tekrar tekrar gelistirme ve siirdiirme yetenegine baglidir. Sabit veya statik kas kasilmalarini uzun bir
siire boyunca siirdiirme kapasitesine kas dayaniklilig1 denir.

Aerobik gii¢: Aerobik gii¢, oksijenin mevcudiyetine ve katilimina bagli olan hiicresel metabolik
siirecler tarafindan enerji salinim hizi olarak tanimlanir.

Anaerobik gii¢: Anaerobik gii¢, oksijenin katilim1 olmadan isleyen hiicresel metabolik siirecler
tarafindan enerji salinim hizi olarak tanimlanir.

AEROBIK DAYANIKLILIK ANTRENMANI STRATEJILERI

Aerobik dayaniklilik antrenman programlari, aecrobik dayaniklilik ¢atis1 altinda yer alan genis aktivite
yelpazesi nedeniyle diisiinme ve yaraticilik gerektirir. Aerobik dayaniklilik antrenman programi
tasariminin ilkelerinin yaratici kullanimi, asir1 antrenman riskini azaltmaya ve dayaniklilik
performansini artirmaya odaklanmalidir. Tlgili literatiire gore, geleneksel uzun siireli antrenmanin orta
yogunluklu antrenman ve kisa siireli yliksek yogunluklu antrenmanin birlestirilmesinin, performans
uyarlamalarinda ayni sonuglari verebilecegini diisiindiirmektedir.

interval Antrenman

Interval antrenman, aralarina dinlenme veya diisiik yogunluklu egzersiz serpistirilmis tekrarlanan
yiiksek ila orta yogunluklu egzersiz devrelerinden olusur. Interval antrenman programini tanimlamak
i¢in kullanilan kelime dagarcigi, kuvvet antrenmaninda kullanilana benzer ve setler, tekrarlar,
antrenman siiresi, antrenman mesafesi ve siklig1, egzersiz araligi ve dinlenme veya aktif toparlanma
aralig1 terimlerini igerir.

Siirekli Kosular Antrenmani

Siirekli kosular antrenmani: Siirekli kosular antrenmani, dinlenme araliklar1 olmaksizin siirekli
aktiviteyi icerir. Siirekli kosular antrenmani, oncelikle oksidatif ve glikolitik enerji sistemlerini
etkileyecek sekilde yapilandirilmistir.

Uzun siireli orta yogunluklu antrenman(LSD): Bu antrenman sekliyle, atlet tipik olarak nispeten diisiik
yogunluklarda, maksimum kalp atim sayisinin %60 ila %80'i arasinda, yani yaklasik olarak VO2max’
m % 50’sinden % 75’ine kadar esdeger antrenman yapar. Hizdan ziyade mesafe ana hedeftir. Kosunun
hiz1, kosucunun maksimum hizindan 6nemli 6l¢iide daha yavastir.

Fartlek antrenmani: Fartlek antrenmani veya hiz oyunu, aralikli antrenman tadina sahip bagka bir
siirekli egzersiz seklidir. Sporcu, kendi takdirine bagli olarak, hiz1 yiiksek hizdan jog hizina degistirir.
Fartlek antrenmani normalde ¢esitli tepelerin oldugu kirsal alanlarda yapilir.

interval-Dairesel Antrenman

Interval-dairesel antrenmani, interval ve dairesel antrenmani tek bir antrenmanda birlestirir. Sporcu,
istasyonlar arasindaki mesafeyi jok yapar, kosar veya depar atar; ger¢ek dairesel antrenmana benzer bir
sekilde bir gii¢, esneklik veya kas dayaniklilig1 egzersizi yapmak icin her istasyonda durur; ve bir
sonraki istasyona joking, kosmaya veya depar atmaya devam eder.

Diren¢ Antrenmani

Herhangi bir programda oldugu gibi, sporcunun spora 6zgii hedeflerini gelistirmek i¢in bir direng
antrenman programi tasarlanmalidir. Aerobik dayaniklilik sporculari i¢in geleneksel direng
programlari, diisiik yogunluklu egzersizler, yliksek tekrarlar, iki veya ii¢ set i¢in kisa dinlenme siireleri
kullanilarak tasarlanmaistir.

ANAEROBIK ANTRENMANI STRATEJILERI

Genel olarak, ATP-CP sistemini veya anaerobik glikolizi (laktik asit sistemi) gelistirme ihtiyac1
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etrafinda anaerobik giicii gelistirmeye yonelik antrenman. Yine, antrenman programinin, sporcunun
miisabaka sirasinda ihtiya¢ duydugu belirli kas gruplarini kullanmasi ¢ok dnemlidir.

ATP-PC Sistemini Gelistirme Antrenmani

ATP-PC sistemini gelistirmeye yonelik antrenman, 6zel bir interval antrenman tiiriinii igerir. ATP-PC
metabolik yolunu maksimum diizeyde zorlamak i¢in, yarigmada kullanilan kaslari1 kullanan kisa,
yiksek yogunluklu araliklar idealdir. Bu tiir araligin kisa siireleri nedeniyle, ¢ok az laktik asit liretilir
ve iyilesme hizlidir. Dinlenme araligi, sporcularin kondisyon seviyelerine bagl olarak otuz ile altmis
saniye arasinda degisebilir.

Glikolitik Sistemi Gelistirme Antrenmani

Bu enerji yolunun kapasitesini gelistirmek i¢in sporcunun kisa siireli, yliksek yogunluklu eforlarla
"sistemi" asir1 yliklemesi gerekir. Genel olarak, yirmi ila altmis saniyelik yliksek yogunluklu araliklar,
bu metabolik yolun agir1 yiiklenmesinde yararlidir. Bu tiir bir anaerobik antrenman hem fiziksel hem de
psikolojik olarak zahmetlidir ve bu nedenle sporcu agisindan yiiksek bir baghlik gerektirir.

Pliometrik Antrenman

Temel olarak, ¢calisma, stre¢-kisalma dongiisii olarak adlandirilan hizli bir es merkezli kasilmadan
hemen 6nce bir kas germekten olusur. Pliyometrik antrenman, patlayici giiclin kazanilmasini amaglar
ve kisa siirede motor becerileri kazanmak i¢in ziplama egzersizlerini kullanir. Amaglanan bir diger
onemli beceri, kas ve tendon bilesenlerini ve esneme refleksini kullanarak esneme-kisalma dongiisii
kas hareketini geligtirmektir.

Sprint Antrenmani

Sprint antrenmani, alt ekstremitelerin patlayict kuvvetini ve dolayisiyla hem segkin yetiskin atletlerde
hem de geng atletlerde anaerobik giicii gelistirmek i¢in kullanilir. Sprint antrenmanindaki olasi bir
varyasyon, tartismay1 ve rekabeti tesvik etmek i¢in amaclarin kullanilmasidir, boylece bir sporcunun
bir antrenman seansi sirasinda maksimumuna ulagsmasina izin verilir.

ATP URETIM SISTEMLERININ GUC VE KAPASITESI

Giig, bir sistemin birim zamanda iiretebilecegi ATP miktarini1 tanimlar. Kosarken veya patlayici bir
hareket gergeklestirirken, ¢ok hizli bir sekilde ¢ok fazla ATP liretmemiz gerekir. Dolayisiyla, bu
faaliyetleri gerceklestirmek i¢cin ATP-PC sistemi gibi ¢ok giiclii bir ATP iiretim sistemi kullanmamiz
gerekiyor. En giiclii sistem ATP-PC sistemidir, ¢linkii birkag enzimatik adim gerektirir ve fosfajenler
kolayca bulunur. ATP iiretim sistemleri arasindaki gii¢ ve kapasite farkliliklari,
gerceklestirebilecegimiz faaliyetlerde ¢ok yonli olmamizi saglar. Kisa siireli, patlayici hareketlere
katilabilecegimiz gibi, diisiik yogunluklu, uzun siireli aktivitelere de katilabiliriz.

ANTRENMANA METABOLIK ADAPTASYON

Metabolik 6zgiilliik ilkesi, antrenmana metabolik adaptasyonlarin yaptigimiz antrenman tiiriine 6zgii
oldugunu gosterir. Metabolik adaptasyonlari ii¢ farkli alanda tartisacagiz: (1) dayaniklilik antrenmant,
(2) sprint antrenman1 ve (3) diren¢ antrenmani. Burada agiklanan metabolik adaptasyonlar, insanlarda
antrenman kaynakli degisikliklerdir.

Dayamkhilik Antrenmani (Aerobik Metabolizma)

Dayaniklilik antrenmani, iskelet kasinda ve kardiyovaskiiler sistemde adaptasyonlarla sonuglanir.
Myoglobin: Dayaniklilik antrenmani, iskelet kasindaki miyoglobini yilizde 90'a kadar artirma
egilimindedir, bu da ETS'nin sonunda son elektron alicis1 olarak mevcut oksijen miktarini artirir ve bu
nedenle aerobik ATP {iretimini artirir.

Mitokondriyal boyut, say1 ve enzimler: Dayaniklilik antrenmani, iskelet kas1 i¢indeki mitokondrilerin
hem sayisini hem de boyutunu yiizde 120'ye kadar artirir. Mitokondri iginde Krebs dongiisii, ETS ve yag
asitlerinin beta oksidasyonu ile iligkili aerobik enzimler bulunur. Krebs dongiisii enzimleri,
dayaniklilik antrenmanindan sonra yaklasik yiizde 95'e kadar yiikselirken, ETS enzimleri yaklagik
ylizde 39'a kadar yiikselir. Uzun zincirli yag asitlerinin aktivasyonu, taginmasi ve beta oksidasyonunda
yer alan enzimlerin seviyelerinde de yiizde 24'e varan biiylik artislar var ve bu da yag1 bir enerji
kaynagi olarak kullanma yetenegimizi gelistiriyor.

Glikoz-alanin-glikoz dongiisti: Dayaniklilik egzersizi, antrenmanli kaslarda alanin transaminazi yiizde
80'e kadar artirir.

Glikolitik enzimler: Dayaniklilik egzersizi bazi glikolitik enzimlerde yiizde 83'e varan degisikliklerle
sonuglanir. Dayaniklilik performansinin sinirlart muhtemelen Krebs dongiisii ve ETS seviyesinde
belirlenir.

Serbest yag asitlerinin enerji substrat: olarak tercihli kullanimi; Dayaniklilik antrenmani almis kisiler,
ATP firetimi i¢in karbonhidratlara gore tercihen yag asitlerini kullanma egilimindedir. Bu, karbonhidrat
tutucu bir etki saglar ve kas dayanikliligini artirir.

Sprint antrenmani (Anaerobik metabolizma)

Kisa siireli, yiiksek yogunluklu egzersizde, mevcut tek 6nemli enerji havuzlari (1) ATP ve PC
fosfajlarinin pargalanmasi ve (2) anaerobik glikoliz, glikozun piruvata ve ardindan laktata
parcalanmasidir.

Sinirlayici faktdrler: Sprint performansi, maksimum veya maksimuma yakin yogunluktaki egzersizin
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siisresine bagli olarak fosfajenlerin tiikenmesi ve/veya metabolik yan iiriinlerin birikmesiyle sinirhidir.
Sprint antrenmaninin metabolik etkileri: Sprint antrenmaninin, fosforilaz, hekzokinaz (HK),
fosfofruktokinaz (PFK), piruvat kinaz ve laktat dehidrojenaz (LDH) gibi glikolitik enzimleri yiizde 106’
ya kadar ve ATP-PC sisteminin enzimlerini miyozin ATPaz, kreatin kinaz (CK) ve adenilat kinaz
(AK) dahil olmak iizere ylizde 44’¢ kadar arttirdig1 gosterilmigtir.

Direnc¢ Antrenmani

Direng antrenmani kas i¢indeki ATP ve fosfokreatin depolarini ylizde 39'a kadar artirma
egilimindeyken, immobilizasyon kas i¢i fosfokreatin seviyelerini diisiirme egilimindedir.
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DERS ADI Fitness Uygulamalar:
UNITE ADI Egzersiz ve Beslenme
UNITE NO 6

YAZAR  Prof.Dr. GUNAY ESKICI

SPORDA BESLENMENIN ONEMI

Sporda basarili olmak i¢in sporcunun beslenmesinin nasil olmas1 gerektigi uzun yillardir bilimsel
aragtirmalarin konusu olmustur. Sporcular i¢in dnerilen mucize bir beslenme sekli veya besin olmadigi
gibi yeterli ve dengeli beslenmenin bir sporcunun basarisini garanti etmedigi ancak yetersiz ve
dengesiz beslenmenin bazi saglik problemlerine ve performans azalmasina neden oldugu bir gergektir.
Yeterli ve dengeli beslenen bir sporcunun, performansi yiiksek, yapilan egzersizin etkinligi maksimum
diizeydedir. Hastalik ve sakatlanma orani diisiik, toparlanma siiresi kisadir. Viicut agirligi ve viicut yagi
onerilen sinirlarda veya bu sinirlara yakindir.

Sporcunun beslenmesinde amag; sporcunun yasi, cinsiyeti, viicut bilesimi, giinliik fiziksel aktivitesi,
saglik durumu/biyokimyasal bulgular1 ve yaptig1 spor brangi temel alinarak antrenman ve miisabaka
donemlerine yonelik planlamalar yaparak sporcunun enerji ve besin dgeleri gereksinimini
kargilamaktir. Spor dallarina gore (dayaniklilik, kuvvet/giic ve takim sporlari1) enerji ve besin 6geleri
gereksinimleri agisindan bazi farkliliklar s6z konusu olmakla birlikte ayni takimda olan ya da ayni1
spor brangi ile ilgilenen sporcular arasinda dahi farklilik olabilmektedir. Beslenme kisiye 6zeldir ve
kisiye 6zgii planlanmas1 gerektigi unutulmamalidir.

ENERJI

Sporcularda enerji gereksinimi, li¢ ana bilesene baglidir: dinlenme metabolik hizi (DMH), besinlerin
termik etkisi ve aktivitenin termik etkisidir. Dinlenme Metabolik Hiz (DMH), viicudun normal
fonksiyonlar1 ve homeostazini siirdiirmek i¢in kullandigi enerji miktaridir. Aktivitenin termik etkisi,
herhangi bir fiziksel aktivitenin enerji talebini karsilamak i¢in gereken enerji miktaridir. Besinlerin
termik etkisi, besin tiiketimiyle iligkili enerji harcamasini ifade eder. Biitiin sporcular i¢in enerji
gereksiniminin hesaplanmasinda kullanilabilecek farkli denklemler ve yapilan aktivite diizeyine gore
tahmini enerji harcamasi hesaplama yontemleri bulunmaktadir.

Kuvvet ve giic sporlari, sporcunun belli bir siire boyunca ayn1 hareketi araliksiz ya da kisa araliklarla
tekrarlamasina dayali, kisa stireli ve yiiksek siddetli kas kasilmalarindan olusan sporlardir. Enerji
gereksinimini kargilamada fosfojen ve anaerobik sistem baskin olmakla birlikte, aerobik sisteminde
belli oranda katkis1 s6z konusudur. Aerobik sistem 6zelikle dinlenme ve toparlanma doneminde devreye
girerek enerji liretimine katki saglar, yorgunlugu geciktirir ve toparlanmay1 hizlandirir.

Sporcular i¢in énemli olan konulardan biri; Enerji kullanilabilirligidir (EK). EK, alinan enerjiden
egzersiz i¢in harcanan enerji ¢ikarildiktan sonra, kisinin yagsiz kiitlesine boliinmesi ile elde edilir.
Viicudun tiim biyolojik islevler i¢in gerekli olan enerji harcamasidir. EK’nin, yagsiz viicut kiitlesinin
kilogram1 basina >45 kkal/kg olmas1 en uygun deger olarak kabul edilir. EK, Besin Ogeleri
Gereksinimimiz olan besin 6geleri, karbonhidratlar, yaglar, proteinler, vitaminler, mineraller ve su
olmak lizere 6 grupta toplanmaktadir. Karbonhidrat, yag, protein ve su “makro besin dgeleri”, vitamin
ve mineraller ise “mikro besin 6geleri” olarak siniflandirilir.

Makro Besin Ogeleri

Karbonhidrat

Insan ve hayvan viicudunda glikojen, bitkilerin yapisinda nisasta ve seliiloz olarak bulunan
karbonhidratlar (CHO); karbon, hidrojen ve oksijen atomundan meydana gelmis organik bilesiklerdir.
Karbonhidratlar enerji veren besin 6gesidir. Bir gram karbonhidrat 4 kkal enerji saglar. Basit ve
kompleks karbonhidratlar olmak {izere iki gruba ayrilir.

Basit karbonhidratlar, monosakkaritler ve disakkaritleri i¢eren bir karbonhidrat sinifidir. Bir
monosakkarit, tek bir seker molekiiliinden olugsmaktadir. Dogada bir¢ok farkli monosakkarit tiirii vardir;
bununla birlikte, insanlarin besin kaynagi olarak tiiketebilecekleri {i¢ basit karbonhidrat tiirii glikoz,
fruktoz ve galaktozdur. Disakkaritler ayn1 zamanda basit karbonhidratlar olarak kabul edilirler ve iki
basit sekerin birbirine baglanmasi ile meydana gelmektedirler. Disakkaritler; siikroz (fruktoz + glikoz),
laktoz (glikoz + galaktoz) ve maltozdur (glikoz + glikoz).

Besinlerde bulunan kompleks karbonhidratlar; nisasta ve liftir. Glikojen, karbonhidratlarin viicuttaki
depo formudur ve yapisindaki nisastaya benzerligi nedeniyle kompleks bir karbonhidrat olarak kabul
edilir. Ug ile on monosakkaritin birlesmesinden olusan karbonhidratlar oligosakkaritler olarak bilinir.
Oligosakkaritlere maltodekstrinler, misir surubu ve yiiksek fruktozlu misir surubu 6rnek verilebilir.
Polisakkaritler, 11 veya daha fazla monosakkaritin baglanmasi ile olusan daha uzun zincirli kompleks
karbonhidratlardir.
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Basit karbonhidratlar; meyve, bal, siit, yogurt, re¢el, pekmez gibi bazi besinlerde bulunurken, kompleks
karbonhidratlar; ekmek, piring, makarna, bulgur, patates, kurubaklagiller gibi besinlerde bulunur,
sindirimi uzun siirer, kan sekerinde ani yiikselme ve diisiise neden olmaz. Saglikli beslenme ve spor
performansi agisindan giinliik karbonhidrat tiiketiminin %85°1 bilesik karbonhidrat i¢eren besinlerden,
%15’1 ise basit karbonhidrat i¢eren besinlerden olusmalidir.

Giinliik karbonhidrat gereksinimi yapilan egzersiz siddeti, siiresi ve kisinin viicut agirligina gore
degismekle birlikte orta siddetli bir egzersiz yapan kuvvet/gii¢c sporcusu i¢in yaklasik 5-7 g/kg/gilin’ diir.
Protein

Proteinler, ¢cok sayida aminoasidin birlegsmesinden olusan biiylik molekiillerdir. Bir gram protein
yaklagik 4 kkal enerji saglar. Proteinlerin yap1 tagi olan amino asitler, viicut organlarinin en kiigiik
birimi olan hiicrelerin esas yapisini olusturmaktadir. Hayvansal kaynakli besinler, elzem aminoasitler
(16ysin, 1z616ysin, valin, lizin, fenilalalnin, metionin, treonin, triptofan) agisindan zengin oldugundan
kaliteli protein kaynaklari olarak bilinmektedir. Son arastirmalarda, s1v1 bazl siit iiriinleri igerisindeki
16sinin, hiicre bilyiimesi ve metabolizmasi iizerinde énemli role sahip olan mTOR olarak adlandirilan
protein kinaz enzimini aktive ettigi, kas protein sentezi ve kuvvetinde artig, sagladig: belirtilmektedir.
Kuvvet/gii¢, sporcularinin giinliik yaptiklar: yiiksek siddetli egzersizler, iskelet kaslarinda zorlanmaya
ve hasara yol acar. Viicut tarafindan sentezlenen ve diyet proteininin sindirimi ve par¢alanmasi sonucu
elde edilen amino asitler, kas yapimi1 ve onarimi i¢in yapi tagidir. protein gereksinimleri diger spor
branglarina nazaran daha yiiksek olmasina ragmen gereksinimin iizerinde protein alimi, ergojenik
acidan bir avantaj saglamadig1 gibi saglik i¢cin olumsuz sonuglar dogurur. Gereksinim ortalama 1.2-2
g/kg/giin’diir. Egzersize kas uyumunun saglanmasi i¢in; protein igeren besin kaynaklarinin her 3-5 saat
ara ile tiikketilmesinin ve egzersiz sonrasi 0.25-0.3 g/kg protein (15-25 g) kaynagi alinmasinin kas
toparlanmasi lizerinde olumlu etkisi bilinmektedir. Fazla protein veya amino asit kullaniminin,
proteinlerin atim iiriini olan {irenin viicuttan uzaklastirilmasi i¢in idrar ¢ikisini artirdigi, boylece
viicuttan daha fazla siv1 ve elektrolit (6zellikle kalsiyum) kaybedildigi ve dehidrasyona neden oldugu
belirtilmektedir. Ayrica fazla protein alimi1 karaciger ve bobreklerin daha fazla yorulmasina ve
viicuttan kalsiyum kaybina neden olmaktadir.

Yag

Karbonhidrat ve proteinlerin iki kat1 kadar enerji saglar (1 gram yag 9 kkal). Yaglar; enerji kaynagi,
hiicre membran bileseni ve yagda ¢dziinen vitaminlerin emilimi i¢in gerekli oldugundan saglikli bir
diyetin 6nemli bilesenidir. Yag gereksinimi belirlenirken, genel saglik ve sporcuya 6zgii hedefler goz
onilinde bulundurulmalidir. Kilo kaybetmeye calisan kuvvet/gii¢ sporculari i¢in yagdan saglanacak
enerji toplam enerjinin %20-25’i oraninda olmalidir.

Hidrasyon Ilkeleri: Sivi ve Elektrolit Dengesi

Yeterli s1iv1 titkketmek, saglik ve performansin en iist diizeyde siirdiiriillmesini saglar. Solunumla her giin
zorunlu su kaybina ek olarak; sindirim sistemi, bobrekler ve terleme ile viicuttan su kaybedilir.
Dehidrasyon; viicut suyunun kaybedilmesidir. Dehidrasyonun etkileri her sporcuda farkli olmasina
karsin, olusan sivi kaybi viicut agirlik kaybinin %2’si oldugunda dahi 6zellikle sicak havalarda, biligsel
ve aerobik egzersiz performansi olumsuz etkilenir. Viicut agirhifinin %3-5 kaybina bagli dehidrasyon
sonucu, yiiksek siddette yapilan egzersizlerde, spora 6zel teknik becerilerde performans olumsuz
etkilenir. Ciddi hipohidrasyon (viicut agirliginin %6-10 kaybina esit su kayb1), kardiyak verimde, ter
iiretiminde, deri ve kaslara kan akiminda azalmaya neden olur.

Sporcular terle kaybettikleri suyu geri kazanmak zorundadir. Optimal viicut fonksiyonlarmin
siirdiiriilmesi, viicut homeostazinin korunmasi, performans, kendini iyi hissetme algis1 i¢in sporcular,
egzersiz Oncesi, sirasi ve sonrasi hidrasyonu siirdiirmek i¢in siv1 tiikketim plan1 yapmaya caba
gostermelidir. Spor igecekleri sporcuya egzersiz sirasinda az miktarda karbonhidrat ve terle kaybettigi
mineralleri de sagladigi icin 6nerilmektedir. 1 saat veya daha fazla siiren egzersizlerde sporcu
iceceklerinin kullanilmas1 uygundur. Egzersiz sirasinda kullanilan sporcu iceceklerinin %6-8 oraninda
karbonhidrat icermesi Onerilir.

Mikro Besin Ogeleri

Vitaminler

Vitaminler, metabolik siirecleri diizenlemede gorev alan kiigiik karbon igeren molekiillerdir. Genel
inanigin aksine vitaminler enerji saglamazlar. Karbonhidrat, protein ve yaglardan enerji saglanmasi
sirasinda olusan kimyasal reaksiyonlar1 diizenlerler. Viicudumuz, vitaminlerin ¢ogunu
sentezleyemedigi i¢in diyetle alinmasi zorunludur. Vitaminler ¢oziiniirliiklerine goére; “yagda ¢oziinen
vitaminler (A, D, E ve K vitaminleri)” ve “suda ¢6ziinen vitaminler (B grubu ve C vitaminleri)” olmak
lizere ikiye ayrilir.

Egzersizin bazi vitaminlere olan gereksinimi artirdig1 bilinmektedir. Ancak enerji harcamasinin
artmasina bagl olarak, vitamin gereksiniminin ne kadar artmas1 gerektigi bilinmemekte ve gereksinim
icin net bir rakam vermek s6z konusu olamamaktadir. Enerji gereksinimlerini karsilayan dengeli ve
¢esitliligin oldugu bir diyetle tiim vitamin gereksinimlerinin karsilanacagi diisiiniilmektedir.
Mineraller
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Viicutta dnemli fonksiyonlari olan mineraller de vitaminler gibi enerji saglamaz. Bazilar1 kimyasal
reaksiyonlar: diizenlemede, bazilar1 da hiicreleri oksidatif hasardan koruyan reaksiyonlarda, kemik
yapilanmasi ve korunmasinda, oksijen taginmasi ve bagisiklik fonksiyonlarinda gérev alir.
Viicudumuzun ihtiyaci olan mineraller 2 gruba ayrilir: Makro mineraller: Viicutta giinlik 100 mg fazla
gereksinim duyulan minerallerdir. Kalsiyum, fosfor, magnezyum, sodyum, klor, potasyum ve siilfiir.
Mikro mineraller: Viicutta giinlilk 100 mg az gereksinim duyulan minerallerdir. Demir, ¢inko, krom,
flor, bakir, manganez, iyot, molibden ve selenyumdur.

Vitamin-mineral supleman kullanimi gelisigiizel degil, sporcunun az tiikettigi veya tiiketmedigi
yiyecekler diisiiniilerek, sporcunun yaptigi spor brans1 ve egzersiz siddeti/sikligi/siiresi dikkate alinarak
ve biyokimyasal bulgularina bakilarak yapilmalidir. Ayrica sporcular i¢in hazirlanan ve sunulan bu tiir
iirlinlerde doping maddelerinin de bulunulabilecegi ve tiim bu nedenlerle vitamin segcerken uzman
kisilere danigilmasi gerekliligi unutulmamalidir.

SPORCULARDA AGIRLIK KONTROLU

Sporcular yaptiklari spora gore viicut agirhigini azaltmay1 veya artirmay1 istemektedir. Ozellikle kuvvet
ve gii¢ gerektiren sporlar1 yapan sporcular, yillik antrenman periyotlarinin belirli zamanlarinda asir1
kas gelistirme programlari uygular ve yagsiz viicut dokularin1 artirmaya ¢abalar. Bazi sporcular sadece
kas hacmini ve kuvvetini artirmay1 amaclarken, siklete gére spor yapan sporcular i¢in mutlak giicten
cok, giicii sikletine uygun hale getirmek onemlidir. Kiloda yapilacak degisiklikler yavas olmali ve
miisabaka sezonu diginda veya sezon basinda miisabakalar baglamadan 6nce yapilmalidir. Kilo
kazanimi giinliik enerji alimina 500-1000 kkal/giin eklenerek ve kas yogunlugunu artiran kuvvet
egzersizleri yaparak saglanmalidir. Enerji alimi azaltilirken viicut yag ve kas dokusu kayb1 sonucu
egzersiz performansi da olumsuz etkilenebilmektedir. Yaklagik kayip 0.5-1 kg/hafta olmalidir. Viicut
bilesimi, farkli yontemlerle dl¢iilebilir; su altinda tartim, hava deplasmanli plestimografi, biyoelektrik
impedans analizi, deri kivrim kalinlig1 6l¢timii, ¢ift enerjili X 1511 absorbsiyometrisi (DEXA) ile
sahada ve laboratuvarda yaygin olarak kullanilan yontemler vardir. Sporcularin ideal viicut agirliginin
hesaplanmasinda en uygun yontem viicut yaginin belirlenmesidir.

KAS DISMORFISI

Viicut gelistiriciler, siklet sporculari, ince kalmak isteyen bale, dans, cimnastik gibi branglar diizensiz
yeme ve beden imaj1 bozuklugu gelisimi agisindan diger branslara gore daha yiiksek risk altindadir. Bu
sporcular, “zayi1flik” yerine “kash goriiniis” ile daha fazla ilgilenmektedir. Kas dismorfisi, ¢ok kaslh
bireylerin (genellikle erkekler), cok zayif kaslart olduguna dair inanislari ile karakterize olarak yeni
tanimlanmig, bir sendromdur. Kisinin beden imaj1 ile agir1 mesgul olmasi, beden biiyiikliigii ve
kasliliktan memnuniyetsizligi olarak tanimlanmistir.
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DERS ADI Fitness Uygulamalar:
UNITE ADI Ergojenik Yardim ve Doping
UNITE NO 7

YAZAR  Dr. ERKAN POLAT

Ergojenik Yardim ve Doping

Modern spor bilimi, ¢ok yogun fiziksel aktiviteye adaptasyon siire¢lerini hizlandirmak i¢in 6zellikle
elit sporcularda fiziksel performansi tesvik etmek, yogun antrenman ve spor yaralanmalarini 6nlemek
i¢in sadece yeterli farmakolojik degil, ayn1 zamanda beslenme desteginin gelistirilmesini ve
kullanilmas1 gerekmektedir Ergojenik yardim”, enerji iiretimi, kontrolii ve verimliligi de dahil olmak
iizere, enerji kullanimini artirmanin herhangi bir yolu olarak tanimlanir. Sporcular, performanslarini
iyilestirmek ve yarismada kazanma sanslarini artirmak i¢in siklikla ergojenik yardimcilar kullanirlar
(Bamberger ve Yaeger, 1997) Ergojenik yardim tiirleri bese ayrilir: 1. mekanik yardimcilar 2.psikolojik
yardim 3. farmakolojik yardim 4. beslenme ve 5. doping siniflarina ayrilir. Modern ¢agda bu uygulama
daha ¢ok uyarici ve narkotik kullanimiyla devam etmistir. Spor federasyonlar1 bunu fark etti ve 1928'de
Uluslararas1 Atletizm Federasyonlar1 Birligi (IAAF), performans arttirict ilaglarin (PED'ler)
kullanimini yasaklayan ilk federasyon oldu. Onemli organizasyonlarda 2 sporcunun doping maddesi
kaynakli 6limiin ardindan 1967'de ilk IOC Yasaklilar Listesini yayinlayan Uluslararas1 Olimpiyat
Komisyonlari (IOC) Tip Komisyonu'nun gelisimini hizlandirdi. Olimpik Sporlar i¢in fiili Yasaklilar
Listesi oldu I0C, 1999 yilinda Sporda Doping konulu ilk Diinya Konferansini diizenledi ve bu konferans
Diinya Dopingle Miicadele Biriminin kurulmasiyla sonuglanmistur.

Mekanik Yardimeilar

Performansi ve uyumu iyilestirmek i¢in yeni iiriinlerin gelistirilmesi, egzersiz fonksiyonelligi ve
konfor degerlendirmesi lizerine arastirmalar siirekli olarak yapilmaktadir Mekanik yardimcilar
giyilebilir kiyafetler, ayakkabilar, parasiit yelken vb. iirlinleri kapsamaktadir. Bu kapsamda en yaygin
kullanilan iiriin ise spor ayakkabilari ilk sirada yer almaktadir. Spor ayakkabilart meydana getiren
farkli tekstil materyallerinin olusturdugu boliime uygun olarak aginmaya dayanikli, ter emici, su
gecirmez ve nefes alabilen yapida olmasi tercih edilmektedir (Akgali, 2016).

Fizyolojik yardim

Kan dopingi sporcular performansini arttirmak amaciyla, Hemoglobin konsantrasyonunu yiikseltmek
i¢in yiiksek irtifalarda kalarak kandaki hemoglobin oraninda artis olduktan sonra kanlar1 alinarak
miisabaka veya yaris Oncesi sporculara tekrar verilmesidir. Kan dopinginin, enerji i¢in birincil olarak
anaerobik dongiiye bagli olan sprinterden ziyade, enerji i¢in 6ncelikle aerobik dongiiye bagli olan
dayaniklilik sporcusuna fayda sagladigi varsayilmistir (Brien ve Simon, 1987). 1-3 iinite kan
kullanilarak yapilan kan dopinginin hematokrit (Het)'yi %13'e kadar artirdig1, aerobik kapasiteyi
(maksimum VO 2) %0-10 ve dayaniklilig1 %3-37 oraninda iyilestirdigi sonucuna varmistir (Jones ve
Pedoe, 1989).

Psikolojik Yardim

Bir sporcunun bireysel veya takim sporlarinda sportif basarisinin degerlendirilmesinde en etkili yol
yarigmalardir. Yarigmalarda gosterecekleri iist diizey bagari i¢in, psikolojik motivasyona ihtiyag¢ vardir.
Spor psikolojisinin en temel 6zelliklerinden biride, yarigma esnasinda sporcularin bulundugu psikolojik
ortamlar1 ve bu psikolojik etkilerin sporcular tizerindeki olumlu ve olumsuz durumlari
degerlendirmektedir. Insan psikolojisi, kisiden kisiye farklilik gostermesi ile spor psikolojisi kavrami
icinde ele alinip incelendiginde, bir karmasa ile kars1 karsiya gelir (Kaya & Tabuk, 2022; Konter,
1995).

Ergojenik Yardimcilar (Beslenme)

Son dénemlerde sporun, sporculara kazandirdig1 maddi imkanlar ve insanlar arasinda taninirlik,
sporcularin performansini arttirmak, miisabaka ve antrenman sonrasi hizli toparlanmak i¢in beslenme
harici ek gidalara bagvurmaktadirlar. Bu ek gidalara ergojenik yardimcilar olarak tanimlanmaktadir.
Vitaminler: Bir¢ok elit sporcu, giinliik takviyelerinin yan1 sira genellikle en ¢ok kullanilan yasal
ergojenik yardimcilar olan vitamin / mineral takviyeleri (VMT) kombinasyonunu tiiketir. VMT
tiikketicileri arasinda en yaygin tiirler multivitaminler/multimineraller, C vitamini, D vitamini ve
demirdir.

Amino asitler: Dogada 22 tiir amino asit bulunmaktadir, bunlarin 8 tanesini organizma
iretememektedir. Viicudun ihtiya¢ duydugu bu 8 amino asitler valin, 18ysin, izoldysin, treonin,
metionin, fenilalanin, triptofan, lizin elzem amino asitlerdir. Dall1 zincirli amino asitler (BCAA'lar)
16sin, izoldsin ve valindir. Teorik olarak, daha fazla yagsiz kiitleye yol agabilen protein kaynakl
bozulmay1 azaltirlar
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Protein: Sporcularin giinliik ihtiyaci kilogram bagina 1.2-2g/kg kuvvet gerektiren branglarda ise 2,0-
2,3g/kg ihtiya¢ duyulmaktadir. Viicudun ihtiya¢ duydugu proteini diyet yoluyla alinamadig1 durumlarda
ek protein takviyesine ihtiya¢ vardir. Yiiksek kaliteli peynir alt1 suyu proteini takviyesi egzersize baglh
olarak, egzersizden dnce ve sonra yaklasik 4-6 saat icinde alindiginda, yogun kuvvet antrenmanlari ile
kas kiitlesini ve giicii artirir (Schoenfeld ve Aragon, 2018).

Karbonhidrat: Viicudun giinliik enerji ihtiyaci en fazla karbonhidratlardan saglanir. Karbonhidratlar
bilesik ve basit olmak iizere ikiye ayrilir. Kasta ve kanda depo edilen glikojen formuna doniisiir ve
egzersizde enerji buradan saglanir. Egzersizden 1 saat 6nce sivi karbonhidratlar alinabilir, kati
karbonhidratlar ise yaklasik 4 saat dnce alinmasi gerekiyor (Giines, 2000).

Kreatin: kaslarda bulunan kreatin kinaz (CK) enzimi tarafindan diizenlenen ve hiicre i¢i adenozin
trifosfat (ATP) liretimi olusturmak ig¢in kullanilan fosfokreatine (PCr) doniistiiriiliir. Anaerobik
sporlarda hizli ve giiglii bir aktivitenin ger¢eklesmesi i¢in kullanilir (Tokish vd., 2004).

Kafein: uyarici etkisinden dolay1 2004 olimpiyat oyunlarina kadar WADA yasakl1 listesinde olan bir
madde olarak doping listesindeydi. Hemen tiim sporcular tarafindan performansa olum etki ettigi
diisliniildigi i¢in kullanilmaktadir. Egzersizden ortalama 1 saat 6nce tiiketilmektedir (Guest vd., 2019;
Sellami vd., 2018).

Sodyum bikarbonat: Sodyum bikarbonat (NaHCO 3 ), orta siireli ve yiiksek yogunluklu egzersiz
sirasinda asidozu azaltarak performans arttirict bir besin takviyesi olarak dnerilmektedir (Hadzic vd.,
2019).

Nitratlar: Inorganik nitrat ile oral takviye, nitrik oksit seviyelerinin artmasina neden olur, boylece
iskelet kaslarina vazodilatasyonu ve oksijen beslemesini ve dayaniklilik ¢abalarinda gelismis
mitokondriyal enzim aktivitesini destekler. Bu nedenle, sodyum nitrat veya pancar suyu aliminin
kardiyorespiratuar dayaniklilik iizerinde aerobik performansa fayda saglayacak ergojenik etkiler
gosterdigi bildirilmektedir (Breese vd., 2013).

Doping

Tarih boyunca sporcular daha basarili olmak i¢in ¢esitli maddeler kullanmislardir. Doping
maddelerinin kullanimi arttik¢a, insan sagligina zararlar1 ve hatta 6liimlere neden olmasidan dolay1
ilk dnce Uluslararasi Atletizm Federasyonu tarafindan yasaklanmistir, daha sonra OIC tarafindan ve
1999 yilinda WADA kurularak dopingle miicadele baglamistir. Temel erkeklik hormonu olan
testosteron ilk kez 1935'te sentezlendi ve 1940'larda sporcular kas kiitlelerini artirmak i¢in anabolik
steroidler almaya baglanmistir. 1950'ler ve 1960'lar boyunca amfetaminler ve anabolik steroidler sporda
yaygin olarak kullanilmaya baslanmistir.1990’larda Insan biiyiime hormonu (hGH) ve eritropoietin
(EPO) kullanilmaya baglanmistir. Son zamanlarda ise peptitlerin kullanim1 yayginlagmistir

Anabolik ajanlar: Anabolik androjenik steroidlerin (AAS), yalnizca gii¢ veya kuvvet sporlarinda
yarisan sporcular tarafindan degil, ayn1 zamanda dayaniklilik sporlarinda da toparlanma ve kuvvete
yardimc1 olmak i¢in yaygin olarak kullanilmaktadir. AAS ve eritropoietinin es zamanli kullanim1 hem
kuvvet hem de dayaniklilik sporcularinda yaygindir (Buchman vd., 1999).

Steroid onciileri: Dehidroepiandrosteron (DEHA), androstenedion (A'dione) ve androstenediol (A'diol),
oncelikle adrenal bezler ve gonadlar tarafindan iiretilen androjenik hormonlardir ve endojen testosteron
ve Ostrojen liretiminde Oncii gorevi gormektedirler (Baulieu, 1996; Longcope, 1996).

Testosteron: Androjenler olarak bilinen bir hormon sinifina aittir; aslinda bu birincil androjenik
hormondur. Kendi bagina ¢ok gii¢lii bir hormon olan testosteron, testis ve prostat gelisiminin yani sira
kas dokusu, kemik yogunlugu ve kuvvetinin gelismesinden biiyiik 6l¢iide sorumludur (Steroid, 2023).
Insan biiyiime hormonu (Growt): Insan biiyiime hormonu (hGH), én hipofiz bezi tarafindan sentezlenir
(Le Roith, 1997). Fizyolojik ihtiyaclar haricinde yiiksek dozlarda kullanildiginda anabolik etkilere
sahip oldugu diisiiniilen endojen bir ndrohormondur. Yumusak doku hasarindan daha hizli iyilesmeye
yardimci olabilmesinin (Pope vd., 2014) yani sira; yagsiz viicut kiitlesini artirmak, yag dokusunu
azaltmak ve cildin incelmesini yavaslatmak i¢in daha ¢ok 60 yasin lizerinde ki kisiler (Le Roith, 1997)
kullanmaktadir.

Narkotik grubu uyaricilar: WADA Yasaklilar Listesi, buprenorfin, dekstromoramid, diamorfin (eroin),
fentanil ve tiirevleri, hidromorfon, metadon, morfin, nikomorfin, oksikodon, oksimorfon, pentazosin ve
petidin dahil olmak {izere bir dizi narkotik analjezik ilaci igerir. Narkotikler, onaylanmis bir terapdtik
kullanim muafiyeti (OTKM) ile baglantili olarak sporcularda sporla ilgili yaralanmalara baglh
agrilarin ve travma sonrasi agri sendromunun tedavisi i¢in kullanilabilir (Friedman, 2006).

Uyaricilar: Uyaricilar WADA tarafindan yasakli olan maddeler arasindadir, sporcular uyaricilar:
kullanmalarinin sebebi yarismalara daha hazir ve uyarilmis sekilde ¢ikmak istemlerinden
kaynaklaniyor. Amfetamin ve metilfenidat gibi uyaricilar ayn1 zamanda tedavi amacglida
kullanilmaktir.

Efedrin (Efedra) ve psddoefedrin: Efedrin ve psddoefedrin, uyarici 6zellikleriyle bilinen
sempatomimetik aminlerdir. Bu nedenle bir¢ok sporcu, enerjiyi artirmak ve yorgunlugu geciktirmek
umuduyla bunlar1 kullanir(Bell vd., 2002).

Gen dopingi: (WADA yasakli yontem), normal veya genetigi degistirilmis hiicrelerin yan1 sira gen
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aktarimi, gen susturma ve gen diizenleme teknolojilerinin kullanimini igerir. Sporda gen dopinginin
resmi olarak dogrulanmis olumsuz analitik bulgular: olmadig1 gz oniine alindiginda beklenebilecegi
gibi, komplikasyonlar hakkinda heniiz herhangi bir veri yoktur (Roth vd., 2011).

Diiiretikler: Viicut stvilarinin hacmini ve bilesimini ayarlamak amaciyla viicutta biriken fazla siviy1
uzaklastirmak i¢in idrar ve sodyum atilim hizini artirmak i¢in kullanilan terapétik ajanlardir.
Diiiretiklerin yasaklanmasinin nedeni ise 6zellikle siklet sporlarinda sporcularin yarisma dncesi fazla
kiloyu atmak i¢in doping kontrollerine girecek olan sporcular kullandiklar1 dopingleri maskelemek
amaciyla idrar hacmindeki artig ile idrardaki konsantrasyonlarini azaltarak diger doping ajanlarinin
tespit edilmemesi amaciyla kullanilmaktadirlar (Cadwallader vd., 2010).

7. Unite - Ergojenik Yardim ve Doping 18



DERS ADI Fitness Uygulamalar:

UNITE ADI Uygulama I - Gogiis Egzersizleri
UNITE NO 8

YAZAR  Do¢.Dr. ERBIL MURAT AYDIN

GOGUS DUVARI VE GOGUS KASLARI

Gogilis duvari kalbi, akcigerleri ve karacigeri korur, omuz ve kolun hareketlerini stabilize etmek i¢in
esnek bir iskelet gercevesi saglar. Ayrica solunum hareketlerini de destekler (Clemens vd., 2011). On
ve yan gogiis duvarinin kaslar1 arasinda pectoralis major, pectoralis minor ve serratus anterior bulunur.
Kaburgalar arasinda bulunan bosluklara intercostal bosluklar denir. G6giis duvarinin her iki yaninda 12
kaburga oldugundan, intercostal kaslar1 ve zarlar1 ve nérovaskiiler yapilari igeren 11 intercostal bosluk
vardir (Carrier vd., 2007). Bu bosluklarda bulunan kaslara intercostal kaslar denir.

Gogiis kaslar1 egzersizleri sporcular ve egzersize yeni baslayan kisiler tarafindan siklikla
uygulanmaktadir. Ozellikle pectoralis major kasina yonelik egzersizler siklikla antrenman
programlarinda yer almaktadir. Pectoralis major gdgiiste yer alan biiyiik ve yiizeysel bir kastir.
Humerusun hareketlerine katkida bulunan bir kastir ve gégiis 6n duvarinin biiyiik kismini bu kas
olusturmaktadir (Cosarcan vd., 2021) .

Serratus anterior ve pectoralis major kasinin altinda yer alan pectoralis minor kaslar1 da scapulanin
hareketlerinde rol alirlar. Clavicula kemiginin altinda yer alan subclavius kasi ise clavicula
hareketlerinde rol alan bir kastir. Solunumda 6nemli rol alan kaslardan bir tanesi intercostal kaslardir.
External intercostal kaslar g6giis kafesini kaldiran en 6nemli kastir ve kasildig1 zaman gdgiis kafesini
yukari ve disa dogru kaldirarak gdgiis kafesinin enine ¢apinda artis meydana gelmesine yol agar. Nefes
verme sirasinda gogiis kafesini asagi ¢eken kaslardan bir tanesi internal intercostal kaslardir (Ulubay,
2017).

Pectoralis Major

pectoralis major pectoralis minor, kaburgalar ve serratus anterior kasinin iizerinde yer alir (Palastange
ve Soames, 2012). Clavicular ve sternocostal olmak iizere iki par¢adan olustugu belirtilmektedir
(Houglum ve Bertoti, 2012; Palastange ve Soames, 2012). Humerusu fleksiyon ve i¢ rotasyonda hareket
ettirirken, scapulay1 6ne dogru ¢ekmede serratus anterior kasina yardim eder. Bu durum, bir beyzbol
topu atarken goriiliir. Glenohumeral eklem fleksiyondayken humerus i¢ rotasyona girer ve scapula
yukar1 rotasyon ile 6ne dogru ¢ekilir. Ayrica pectoralis major ve anterior deltoid birlikte yakin bir
sekilde calisir. Pectoralis major sinav, firlatma hareketleri ve tenis servislerinde giiclii bir sekilde
kullanilir (Floyd, 2012).

Pectoralis major kas1 glenohumeral eklemin dissal kaslarindan bir tanesidir (Floyd, 2012). Pectoralis
major, 6zellikle kolun adduksiyonu ve medial rotasyonu sirasinda iist ekstremite hareketlerinde dnemli
bir rol oynar (Haladaj vd., 2019).

Ust Lifler (Clavicular bas): Omuz ekleminde internal rotasyon, horizontal adduksiyon, yaklasik 60
dereceye kadar fleksiyon, abduksiyon, adduksiyon (Floyd, 2012).

Alt Lifler (Sternal bas): Omuz ekleminde internal rotasyon, horizontal adduksiyon, adduksiyon ve
glenohumeral eklemin fleksiyon pozisyonundan anatomik pozisyona ekstansiyon (Floyd, 2012).
Pectoralis Minor

Pectoralis minor, gdgsiin iist kisminda anterior olarak yer alir ve tamamen pectoralis major tarafindan
kaplanir (Houglum ve Bertoti, 2012). Rotasyonsuz abduksiyonda (protraksiyon) pectoralis minor kasi
serratus anterior kasi ile birlikte kullanilir. Bu 6zellikle sinav gibi kiirek kemiginin ger¢cek anlamda
abduksiyonunun gerekli oldugu hareketlerde goriiliir.

Solunum sirasinda ¢ok sayida costay1 kaldiran kaslardan bir tanesi de serratus anterior kasidir.
Pectoralis minor kas1 scapulay1 6ne dogru ¢cekerek abduksiyon (protraksiyon) hareketi yaptirir.
Scapulay1 asagiya dogru ¢eker. Scapula yukar1 dogru dondiiriildiiglinde, depresyona yardime1 olur (Floyd,
2012).

Rotasyonsuz abduksiyonda (protraksiyon) pectoralis minor kas1 serratus anterior kasi ile birlikte
kullanilir. Bu 6zellikle sinav gibi kiirek kemiginin gercek anlamda abduksiyonunun gerekli oldugu
hareketlerde goriiliir. Bu nedenle, serratus anterior, scapulay1 yukar: dogru rotasyon yaptirma egilimi ile
one dogru ¢eker, pectoralis minor asag1 dogru rotasyon yaptirma egilimi ile 6ne dogru geker ve ikisi
birlikte ¢ekerek rotasyonsuz (gercek) abduksiyon saglanmis olur. Bu kaslar, ellerle itme hareketlerinin
cogunda birlikte ¢aligir

Serratus Anterior

Kaburgalar ve kiirek kemigi arasina sikistirilmis gogiis kafesinin yan tarafini kaplayan biiyiik diiz kas
tabakasidir (Palastange ve Soames, 2012). Serratus anterior kasi scapulaya abduksiyon (protraksiyon) ve

8. Unite - Uygulama | - Gédiis Egzersizleri 19



hafifce yukar1 rotasyon hareketlerini yaptirir (Floyd, 2012). Ust ekstremite hareketleri sirasinda
scapulanin stabilize edilmesinde hayati bir rol oynar ve kol biikiildiigiinde veya viicudun oniinde bir
agirlik tasindiginda scapulanin medial kenarin1 gégiis duvarina karsi tutmak i¢in gii¢lii bir sekilde
kasilir (Palastange ve Soames, 2012). Serratus anterior kasi, beyzbol topu firlatma, boksta yumruk atma,
basketbolda sut atma ve savunma gibi hafif yukart dogru dondiirmeyle scapulay1 6ne ¢eken hareketlerde
yaygin olarak kullanilir. Beyzbol topu atmak gibi tipik hareketlerde pectoralis major kasi ile birlikte
caligir. Serratus anterior kasi, sinav ¢ekerken 6zellikle hareketin son 5 ila 10 derecesinde gii¢lii bir
sekilde kullanilir. Bench press ve overhead press bu kas i¢in iyi egzersizlerdir (Floyd, 2012).

Serratus anterior kas1 scapulaya abduksiyon (protraksiyon) ve hafifce yukari rotasyon hareketlerini
yaptirir (Floyd, 2012).

Clavicula boynun asagisinda yer alan S seklinde bir kemiktir. Claviculaya kopriiciik kemigi de denir.
Ust ekstremite hareketleri sirasinda scapulanin stabilize edilmesinde hayati bir rol oynar ve kol
biikiildiiglinde veya viicudun oniinde bir agirlik tagindiginda scapulanin medial kenarini gogiis duvarina
kars1 tutmak i¢in giiclii bir sekilde kasilir (Palastange ve Soames, 2012).

Serratus anterior kasi, beyzbol topu firlatma, boksta yumruk atma, basketbolda sut atma ve savunma gibi
hafif yukar1 dogru dondiirmeyle scapulay1 6ne ¢ceken hareketlerde yaygin olarak kullanilir. Beyzbol topu
atmak gibi tipik hareketlerde pectoralis major kasi ile birlikte ¢alisir. Serratus anterior kasi, sinav
cekerken ozellikle hareketin son 5 ila 10 derecesinde gii¢lii bir sekilde kullanilir. Bench press ve
overhead press bu kas i¢in iyi egzersizlerdir (Floyd, 2012).

Subclavius

Subclavius, pectoralis major ortiisii altinda tamamen claviculanin altinda yer alir. Subclavius,
claviculay1 6ne ve asag1 yone sternuma dogru ¢eker. Ayrica iist ekstremite hareketleri sirasinda
sternoclavicular eklemin korunmasinda ve stabilize edilmesinde 6nemli bir role sahiptir (Floyd, 2012).
Subclavius, claviculay1 6ne ve agag1 yone sternuma dogru ¢eker. Ayrica iist ekstremite hareketleri
sirasinda sternoclavicular eklemin korunmasinda ve stabilize edilmesinde 6nemli bir role sahiptir. Bu
kas dips veya sinav gibi egzersizlerde gii¢lendirilebilir

GOGUS KASLARINI GELISMEK AMACIYLA YAPILAN BASLICA EGZERSIZLER
Push-Up, incline push-up, barbell bench press, dumbbell chest press, incline dumbbell press, flat
dumbbell fly, peck deck, cable fly, close-grip dumbbell press, dumbbell pull overdir.
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DERS ADI Fitness Uygulamalar:

UNITE ADI Uygulama II - Bacak ve Kal¢a Egzersizleri
UNITE NO 9

YAZAR Do¢.Dr. ERBIL MURAT AYDIN

KALCA VE BACAK KASLARI ANATOMISI VE ISLEVLERI

Insan alt ekstremitesi, agirlik tasima, hareket etme ve dik, iki ayakli durusu siirdiirme i¢in
uyarlanmistir. Tiim bu islevler i¢in, iist ekstremiteden daha fazla gii¢ ve stabilite gereklidir. Alt
ekstremite kemikleri, list ekstremite muadillerinden daha biiyiik ve daha saglamdir (Palastanga ve
Soames, 2012).

Kalga veya acetabular femoral eklem, kemik yapisi, giiglii baglar ve biiyiik, destekleyici kaslar1
nedeniyle nispeten stabil bir eklemdir. Kal¢a eklemi, pelvik kusagin asetabulumuna baglanan femur
bagindan olusan bir top-soket tipi eklemdir. Femur viicudun en uzun kemigidir. Pelvik kusak, sakrum
tarafindan arkadan birlestirilen sag ve sol pelvik kemikten olusur. Pelvik kemikler ii¢ kemikten olusur:
ilium, ischium ve pubis (Floyd, 2012).

Psoasas hari¢ uylugu hareket ettiren kaslarin origolar: pelviste yer alir. Posteriortan baslayan kaslar
kalga ekleminde uyluga ekstansiyon ve diz ekleminde bacaga fleksiyon yaptirirlar. Anteriordan
baslayan kaslar uyluga fleksiyon ve diz eklemine ekstansiyon yaptirirlar (Premkumar, 2015). Kasin
konumu biiyiik 6l¢iide hareketi belirler. Kalga eklemi ve pelvik kusakta birgok kas bulunmaktadir. Cogu
kalga ve pelvik kusak kaslar1 biiyiik ve gii¢liidiir (Floyd, 2012). Gluteus maximus arkada yer alan en
genis kastir (Premkumar, 2015). Kalca eklemi kaslarinin iki dnemli rolii vardir. Birincisi yokus yukari
veya merdivenden yukar1 kogma gibi acil gii¢c gerektiren aktivitelerde kontolli bir gii¢ saglamak. Bir
digeri ise ayakta durmak, 6ne egilmek, oturmak gibi durumlarda uzun siire pozisyonu koruyabilmektir
(Palastanga ve Soames, 2012).

Rectus femoris, sartorius, biceps femoris, semitendinosus, semimembranosus, tensor fasciae latae,
gracilis kalca eklemin yani sira ve diz eklemi hareketlerinde de yer alirlar. Hamstring olarak
adlandirilan kas grubu biceps femoris, semitendinosus ve semimembranosustan meydana gelmektedir.
Hamstring sakatliklar1 futbol, amerikan futbolu, atletizm gibi birgok spor branginda meydana
gelmektedir ve en ¢ok yaralanan kastir. Hem hamstring kas gerilmeleri hem de kopmalar distalden
ziyade proksimalde meydana gelir ve en sik biceps femorisin uzun bas1 yaralanir.

Diz eklemi veya tibiofemoral eklem viicutta bulunan en biiyiik, en karmasik ve en sik yaralanma
meydana gelen eklemlerdendir. Femur ile tibia arasinda meydana gelen eklem mentese tipi eklemdir.
Uylukta yer alan kaslar diz eklemi hareketlerini saglarlar. Quadriceps femoris olarak adlandirilan kas
grubu vastus medialis, vastus lateralis, vastus intermedius ve rectus femoris kaslarindan meydana
gelmektedir.

Rectus femoris, sartorius, biceps femoris, semitendinosus, semimembranosus, gracilis diz eklemin
yani sira ve kalga eklemi hareketlerinde de yer alirlar. Gastrocnemius ise ayak bilegi hareketlerine de
katilir. Quadriceps femoris olarak adlandirilan kas grubu vastus medialis, vastus lateralis, vastus
intermedius ve rectus femoris kaslarindan meydana gelmektedir. Vastus intermedius rectus femorisin
altinda yer alan derin bir kastir.

Ayak bilegi eklemi de tibia, fibula ve taulusun iist ylizeyi arasinda olusur.

Kalca ekleminde yer alan kaslar

[liacus, psoas major, pectineus, rectus femoris, sartorius, gluteus maximus, gluteus medius, gluteus
minimus, biceps femoris, semitendinosus, semimembranosus, external rotators, tensor fasciae latae,
adductor brevis, adductor longus, adductor magnus, gracilis, pectineustur.

Rectus femoris, sartorius, biceps femoris, semitendinosus, sesmimembranosus, tensor fasciae latae,
gracilis kalca eklemin yani sira ve diz eklemi hareketlerinde de yer alirlar. Hamstring olarak
adlandirilan kas grubu biceps femoris, semitendinosus ve semimembranosustan meydana gelmektedir.
Hamstring sakatliklar1 futbol, amerikan futbolu, atletizm gibi birgok spor bransinda meydana
gelmektedir ve en ¢ok yaralanan kastir (Koulouris ve Connell, 2005; Van der Made vd., 2015). Hem
hamstring kas gerilmeleri hem de kopmalar distalden ziyade proksimalde meydana gelir ve en sik
biceps femorisin uzun basi yaralanir (Van der Made vd., 2015).

Diz eklemi veya tibiofemoral eklem viicutta bulunan en biiyiik, en karmasik ve en sik yaralanma
meydana gelen eklemlerdendir. Femur ile tibia arasinda meydana gelen eklem mentese tipi eklemdir
(Premkumar, 2015). Uylukta yer alan kaslar diz eklemi hareketlerini saglarlar.

Diz ekleminde yer alan kaslar

Rectus femoris, vastus medialis, vastus intermedius, vastus lateralis, biceps femoris,
semimembranosus, semitendinosus, sartorius, gracilis, popliteus, gastrocnemiustur.
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Rectus femoris, sartorius, biceps femoris, semitendinosus, semimembranosus, gracilis diz eklemin
yani sira ve kalga eklemi hareketlerinde de yer alirlar. Gastrocnemius ise ayak bilegi hareketlerine de
katilir. Quadriceps femoris olarak adlandirilan kas grubu vastus medialis, vastus lateralis, vastus
intermedius ve rectus femoris kaslarindan meydana gelmektedir.

Ayak bilegi eklemi de tibia, fibula ve taulusun iist yilizeyi arasinda olusur.

Ayak bilegi ekleminde yer alan kaslar

Tibialis anterior, extensor hallucis longus, extensor digitorum longus, peroneus (fibularis) tertius, flexor
digitorum longus, flexor hallucis longus, tibialis posterior, popliteus, gastrocnemius, soleus, plantaris,
peroneus (fibularis) longus, peroneus (fibularis) brevistir.

BACAK VE KALCA KASLARINI GELISMEK AMACIYLA YAPILAN BASLICA
EGZERSIZLER

Barbell back squat, barbell front squat, bulgarian squat, leg press, leg extension, lying leg curl, walking
lunge, barbell lunge, deadlift, standing calf raise, seated barbell calf raise, cable glute kickback, cable
hip abduction, cable hip adduction, reverse hyperextension, bridge, hip thrustsdir.
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DERS ADI Fitness Uygulamalar:

UNITE ADI Uygulama III - Sirt Egzersizleri
UNITE NO 10

YAZAR Do¢.Dr. iZZET KIRKAYA

OMURGA

Omurga 24 omurdan olusur. Temel fonksiyonlar1 ise omuriligin korunmasi, gévde ve bas i¢in destek
saglamasi, govdenin hareket edebilmesi, kas ve yumusak dokulara baglanti yerleri saglamasidir. Sirt
kaslarinin bir kism1 omurlarin lateral ve posterior ¢ikintilarina yapisarak omurganin dik durusunun
korumasina yardimc1 olurken, digerleri iist ekstremite hareketinde gorev alir. Omurgada ii¢ ana boliim
bulunmaktadir. Bunlar; servikal, torasik ve lomber boliimlerdir.

Servikal boliimde 7, Torasik boliimde 12 ve lomber béliimde ise 5 adet vertebra bulunmaktadir.
Kemiklere ek olarak sirtta ii¢ grup kas bulunur. Bu kaslar, derin grup olarak da bilinen igsel kas grubu,
ylizeysel kas grubu ve orta kas grubu olarak gruplandirilir. Bu gruplar, fleksiyon, ekstansiyon, rotasyon,
yana egilme, uzuvlarin lokomotor islevi ve solunuma yardim dahil olmak iizere bu hareketlere izin
verirler. Solunum fonksiyonunu desteklemeye ek olarak, bu kaslar ayn1 zamanda tiim viicudun govde,
durus ve lokomotor fonksiyonlarini desteklemekle de ilgilidir.

Omurganin Hareket Acikhgi

Omurganin hareket kisitliligi olmadan ¢alisabilmesi, fonksiyonelligi arttiracaktir. Saglikli bireylerin
toplam 120-150 derecelik fleksiyon, 75-115 derecelik hiper ekstansiyon, 95 derecelik bir yone lateral
fleksiyon ve 85-115 derecelik bir yone rotasyon derecelerine ulagmalari, giinliik iglerin ve temel
egzersizlerin yapilmasini kolaylastiracaktir.

SIRT KASLARI

Sirt bolgesinde ylizeysel, ara ve derin (gergek) sirt kaslar1 bulunmaktadir. Yiizeysel kaslar:trapezius,
latissimus dorsi, levator skapula, thomboidler kaslarindan olugsmaktadir. Ara sirt kaslarini serratus
posterior kaslar1 olusturmaktadir. Derin (gergek) sirt kaslar1 ise kendi igerisinde yiizeysel, derin ve en
derin katman olarak {i¢ farkli gruba boliinmiislerdir. Yiizeysel kisimda splenius ve erector spinae
kaslar1 bulunmaktadir. Derin kisimda transversospinal kaslar yer alirken. En derin katmanda ise
interspinales kaslar1 yer almaktadir.

Yiizeysel kaslar: omuz hareketiyle iliskilidir.

Ara kaslar: gogiis kafesinin hareketiyle iligkilidir.

Derin kaslar: omurganin hareketiyle iliskilidir.

Derin kaslar embriyolojik olarak sirt bolgesinde gelisir bu yiizden gercek sirt kaslar1 denilmektedir.
Ayrica sirt kaslar1 solunumda da aktif olarak gorev almaktadir.

Yiizeysel Sirt Kaslar1

Yiizeysel katmanda trapezius, latissimus dorsi, levator scapulae, rhomboid kaslari, ara katmanda ise
serratus posterior kaslar1 yer alir.

Trapezius: Trapezius, farkli origo ve insersiyo noktalarina sahip ii¢ kisimdan olusan biiyiik {icgen
seklinde bir kastir. Skapulotorasik eklemde skapulay1 stabilize eder, kaldirir, indirir, geri ¢eker ve
dondiiriir. Unilateral kasilma sirasinda basin ayni tarafa ait lateral fleksiyonuna ve kontralateral
rotasyonuna ve bilateral kasilma sirasinda basin ekstansiyonuna yardimci olur.

Latissimus dorsi: Latissimus dorsi, insan viicudunun en genis kasidir ve sirtin neredeyse tiim yiizeyi
boyunca uzanir. Latissimus dorsi kasinin fonksiyonlari arasinda; fleksiyondaki kolu uzatmak, kolu
adduksiyona getirmek, kolu i¢e dondiirmek ve humerus skapulayla karsi karsiyayken pektoral kusagi bir
biitlin olarak geriye dogru ¢ekmek gibi hareketler vardir.

Rhomboid major ve minor: Rhomboid kaslarin fonksiyonu skapulotorasik eklemde skapulay: stabilize
etmek ve geri ¢gekmektir.

Levator skapula: Temel fonksiyonu skapulay1 kaldirmaktir.

Ara Katman (Ara Sirt Kaslar)

Serratus posterior superior ve Serratus posterior inferior kaslarindan olusur. Serratus posterior kaslarinin
fonksiyonu, nefes alma sirasinda kaburgalar ylikselterek (serratus posterior superior) ve nefes verme
sirasinda alcaltarak (serratus posterior inferior) nefes almaya yardimci olmaktir

Derin Sirt Kaslar

Bu kaslar 6zellikle vertebral kolon iizerinde hareket ettikleri i¢in i¢sel grup olarak adlandirilirlar. Bu
gruptaki birgok kas {li¢ katmana ayrilir.

Yiizeysel katmanda splenius ve erector spinae kaslari, derin katmanda transversospinal (semispinalis,
multifidus ve rotatores) kaslari, en derin katmanda ise interspinales ile intertransversarii kaslar1 yer
almaktadir.
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Derin sirt kaslar1 yiizeyel katman splenius kaslart: Splenius kaslarinin fonksiyonu boynu déndiirmek,
yanal olarak bilkmek ve uzatmaktir.

Derin sirt kaslar1 yiizeyel katman erector spinae kaslari: Erector spinae'nin her bir par¢asinin ve
dolayisiyla bir biitiin olarak kasin fonksiyonu, omurgay1 uzatmak (bilateral kasilma) ve lateral olarak
biikmektir

Derin sirt kaslar1 yiizeyel katman transversospinal kaslar: Ug grup sirt kasini bir araya getirir. Bunlar
Semispinalis, Multifidus ve Rotatores kaslaridir.

Derin sirt kaslar1 en derin katman interspinales kaslari: Interspinales cervicis, interspinales thoracis ve
interspinales lumborum olarak {ige ayrilir. Interspinales kaslarinin fonksiyonu servikal ve lumbar
omurganin ekstansiyonuna yardimeci olmaktir.

Derin sirt kaslar1 en derin katman intertransversarii kaslari: Intertransversarii, vertebralarin bitigik
transvers ¢ikintilar1 arasinda uzanir. En iyi olarak servikal ve lumbar omurgada gelisirken, torasik
bolgede genellikle bulunmazlar.

Intertransversarii colli anterior ve posterior gruplara ayrilir ve eklem fonksiyonlari servikal omurganin
lateral fleksiyonuna ve stabilizasyonuna yardimci olmaktir.

Intertransversarii lumborum medial ve lateral kaymalardan (slips) olusur ve fonksiyonu omurganin
lateral fleksiyonuna yardimci olmaktir.

SIRT BOLGESINDEKI KASLARIN ANTRENE EDILEBILMESI ICIN ONERILEN
EGZERSIZLER

One Arm Dumbell Row, Seated Cable Rows, Bent Over Row, Dumbell Straight Leg Deadlift, Barbell
Bent Knee Good Morning, Barbell Deadlift, Lat Pulldown, Pull Up (Barfiks), Hyperextension, Barbell
Shrug. Bu egzersizlerin hedef ve sinergist kas gruplarindan bazilari, omuz egzersizlerinde de aktif
olarak galismaktadir. Ozellikle trapezius, latissimus dorsi ve rhomboidler hem sirt hem de omuz
egzersizlerinde aktif olarak hareket katilmaktadir.
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DERS ADI Fitness Uygulamalar:

UNITE ADI Uygulama IV - Omuz Egzersizleri
UNITE NO 11

YAZAR Do¢.Dr. iZZET KIRKAYA

OMUZ KEMERI

Omuz veya omuz eklemi, {ist kol ile gdgiis kafesi arasindaki baglantidir. Cok sayida bag ve kas
yapisindan olusan tek gercek kemik eklemleri, glenohumeral eklem ve akromiyoklavikiiler eklemdir.
Omuz, glenohumeral eklemin kiireye benzer sekli nedeniyle genis bir hareket acikligina izin verir.
Ancak bu onu yerinden ¢ikmaya ve diger yaralanmalara yatkin hale getirir. Omuz kaslarinin temel
gorevi omuz eklemini stabil tutmay1 saglamaktir. Ciinkii omuz eklemi insan viicudundaki en genis
hareket agikligina sahip eklemdir. Bu asir1 hareketlilik sayesinde sagittal diizlemde adduksiyon,
abduksiyon, fleksiyon, ekstansiyon, i¢ rotasyon, dis rotasyon ve 360° sirkumdiiksiyon gibi hareketlerin
yapilmasini saglanir. Ayrica omuz skapular protraksiyon, retraksiyon, elevasyon ve depresyona izin
verir. Iste bu biitiin hareketlilik omuz ekleminin stabilizasyon ihtiyacini daha da arttirmaktadir. Omuz
ekleminin bu ihtiyacina destek olan en 6nemli kas grubu rotator manset kas grubudur. Bu kaslar
supraspinatus, infraspinatus, teres minor ve subscapularis’den olugmaktadir. Ayrica omuz kemeri
bolgesinde pectoralis major, pectoralis mindr, deltoidler, trapezius, serratus anterior, korakobrakialis,
subclavius gibi kaslar da bulunur.

Omuz kemeri glenohumeral, skapulotorasik, akromiyoklavikiiler ve sternoklavikiiler olarak dort farkli
eklemden olusur.

Glenohumeral Eklem

Glenohumeral eklem, skapula'nin glenoid fossasi ile humerus basi arasindaki bir eklemden olusan top-
soket yapili eklemdir. Omuz eklemine muazzam esneklik saglayan glenoid fossanin ii¢ kati
biiytikliiglinde bir ylizey alanina sahip olan piiriizsiiz, hiyalin kikirdak humerus bagini kaplar. Boyut
farkini telafi etmek i¢in, glenoid labrum adi verilen bir fibro kikirdak halkasi glenoid fossanin kenarina
bir civata gibi yapisarak soketi derinlestirir ve eklemi stabilize eder. Tiim glenohumeral eklemin
etrafl, humerus basimin iki kat1 bityiikliigiindeki genis ve gevsek yapili 6zellikteki eklem kapsiiliiyle
cevrelenmistir. Bu gevsek kapsiil sayesinde, omuzda genis eklem hareket agikligi saglanmis olur.
Glenohumeral eklem sayesinde asagida bahsedilen hareketler ger¢eklesmektedir;

Fleksiyon (180 derece), ekstansiyon ve hiper ekstansiyon (45 derece)

Medial rotasyon (70 derece), lateral rotasyon (90 derce)

Abdiiksiyon (180 derece), ve addiiksiyon (30 derece)

Skapulotorasik Eklem

Skapula ile gogiis kafesi arasinda yer alir. Skapula'nin birincil islevi, kolu hareket ettirirken humerus
basi ile optimum temas i¢in glenoid fossa'y1 yonlendirmektir. Kol hareket ettiginde, kiirek kemigi ile
kaburgalar arasindaki eklem boglugu olan skapulotorasik eklemde hareket eder. Bu eklemde, eklem
kapsiilii ve s1vist olmadig1 igin ger¢ek bir anatomik eklem olarak kabul edilmez. Fakat
akromiyoklavikiiler ve sternoklavikiiler eklemlere mekanik olarak baglidir. Bu {i¢ eklem birbirinden
bagimsiz sekilde hareket edemezler. Skapulotorasik eklemde yedi hareket goriiliir. Bunlar; Elevasyon,
depresyon, protraksiyon, retraksiyon, yukari-asagi rotasyon ve anterior tilt hareketleridir.
Akromiyoklavikiiler Eklem

Akromiyoklavikiiler eklem, klavikulanin yan ucunu akromion ¢ikintisina baglayan bir sinoviyal
eklemdir. Bu eklem, skapula ve klavikula arasinda bagimsiz hareketin olusmasina izin verir.
Omuzlarin yiikselmesi sirasinda, klavikula yanal olarak Akromiyoklavikiiler eklemde doner ve arka
yonde hareket eder. Akromiyoklavikiiler eklemin birincil islevi, omzun yatay stabilizasyonudur.
Kollarm agirligindan her zaman gerilim baskisi altinda olan zayif bir eklem kapsiiliine sahiptir. Ust ve
alt Akromiyoklavikiiler ligamentler, eklem kapsiiliiniin iist ve alt bolgelerini gii¢clendirir.
Akromiyoklavikiiler eklemin par¢asi olmayan birka¢ bag klavikulay1 korakoid ¢ikintiya sikica
tutturarak, bu bdlgenin stabilizasyonuna katkida bulunur

Sternoklavikiiler Eklem

Sternoklavikiiler eklem, klavikulanin medial ucunun 1. kaburga ve manubrium arasinda olusur.
Sternoklavikiiler eklem omuz kemerini eksenel iskelete baglayan eklem oldugu i¢in stabil ve esnek
olmasi1 gerekir. Sternoklavikiiler eklem, darbeyi emerek ve hareket sirasinda siirtiinmeyi azaltarak
eklemi koruyan bir eklem diskine sahiptir. Bu kii¢iik ama 6nemli eklem, eklem kapsiiliinii 6rten bir
sternoklavikiiler bag ve klavikulanin alt tarafini 1. kaburgaya baglayan iki bash bir kostoklavikiiler bag
ile stabilize edilir.

Hareket agikligr sinirli olmasina ragmen, bu kiigiik ama karmagik eklem, omuzlar1 yukari ve asagi
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silkmemize ve omuzlari ileri ve geri hareket ettirmemize olanak tanir.

OMUZ BOLGESI KASLARI

Omuz bolgesi kaslarinin temel amaci, asirt hareketli olan omuz ekleminin hareketler sirasinda azalan
stabilizasyonuna destek vermektir. Ayrica kolun bir¢gok yonde genis bir hareket acikliginda hareket
etmesini saglarlar.

Deltoid

Ucgen seklinde kalin bir kastir. Rotator manset kaslarinin iizerinde yer alir ve omuz bdlgesinin
stabilizasyonu i¢in bu kaslarla birlikte ¢aligir.

Teres Major

Ivmelenmede latissimus dorsi kasi ile ¢alisir ve omuzu uzatma, adduksiyon ve internal rotasyonun yani
sira firlatma hareketini de gerceklestirir.

Trapezius

Kafatasinin alt kisminda yiizeysel olarak omurganin yarisindan fazlasina kadar uzanan ve klavikula ve
kiirek kemigine baglanmak i¢in genisleyen biiylik tiggen seklinde bir kastir. Trapezius'un ana islevi,
kiirek kemigi stabilitesini kontrol etmek ve durusu desteklemektir.

Latissimus Dorsi

Latissimus dorsi, {ist kolu uzatir, addiiksiyon yaptirir ve medial olarak dondiiriir. Skapulanin alt kismin1
g6glis duvarina kars1 hizada tutar.

Levator Skapula

Skapulay1 yikariya dogru kaldirir.

Rhomboid Major ve Rhomboid Minér

Skapulaya retraksiyon ve rotasyon yaptirirlar. Ayrica kiirek kemigini sabitlemek ve stabilize etmek gibi
gorevleri de vardir. Bdylece postiiriin korunmasina yardime1 olurlar.

Serratus Anterior

Skapular protraksiyonu ve yukar1 dogru doniis hareketini kontrol eder.

Subclavius

Subclavius, omuz ve kol hareket ederken kopriiciik kemigini stabilize eder.

Korakobrakialis

Korakobrakialis, 6zellikle kol yaninizda sallanirken, humerus basini stabilize etmeye de yardimei olur.
Biceps Brachii

Biceps kasinin birincil iglevi, 6n kolu disa dogru esnetmek ve dondiirmektir (supinasyon). Ancak ayni
zamanda omzun esnemesine de yardimci olur.

Triceps Brachii

Triceps'in ana islevi dirsegi desteklemektir. Ayn1 zamanda omuzu adduksiyona ve uzatmaya da
yardimci olur.

Rotator Cuff (Manset)

Omuz bolgesinin en dnemli stabilize edici kas grubu rotator manset kaslaridir. Bu kas grubu
glenohumeral eklemi manset gibi ¢evreledigi i¢in bu ad1 almistir.

OMUZ BOLGESI KASLARI iCiN ONERILEN EGZERSIZLER

Barbell Shoulder Press, Dumbell Raise, Incline Dumbell Reverse Fly, Standing Dumbell Shoulder
Press, Omuzlam ve Press, Lateral Raise, Front Raise, Dumbell External Shoulder Rotation, Dumbell
Internal Shoulder Rotation hareketleridir.
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KOL KASI ANATOMISI
Kol kaslar1 fonksiyonlar1 bakimindan istemli kasilmakta ve mikroskobik sekilleri bakimindan ¢izgili
bir yapiya sahiptir. Kas tipleri bakimindan kol kaslar1 ¢izgili/iskelet kas grubunda bulunmaktadir
(Glinay vd., 2019). Kol kaslar1 kendi i¢inde 6n kol ve arka kol kaslar1 olarak gruplandirilmaktadir.
On Kol Kaslar1
Dirsegin 6niinden gecen ve dirsek fleksiyonunu saglayan 6n kol kaslar1 arasinda Biceps Brachii (uzun
ve kisa bag), Brachialis ve Coracobrachialis kaslari bulunmaktadir (Tiwana vd., 2022a).
Biceps brachii kol ve 6n kolun fleksiyon yapmasini saglar. Ayrica 6n kolun supinasyonuna yani 6n
kolun disa dogru doniis hareketini yapmasini saglar (Brasseur, 2012).
Brachialis kasi biceps brachii ile ayn1 yone etki ederek pronasyon ve supinasyon esnasinda 6n kola
fleksiyon hareketini yaptiran birincil kastir (Hutchinson ve ark., 2008).
Coracobrachialis kasi kasildiginda kola fleksiyon, govdeye addiiksiyon ve biraz i¢ rotasyon hareketini
yaptirir (Arinci ve Elhan, 2006).
Ayrica 6n kol dis yan kaslarinin en dnemlisi brachioradialis kasidir. Brachioradialis 6n kolun fleksiyon
hareketini ve radiusun konumuna bagli olarak pronasyon veya supinasyon hareketini saglar.
Brachioradialis kasi brachialis ve biceps brachii kaslarinin sinerjisti olarak ¢aligir (Milner, 2019).
Arka Kol Kaslar
Kolun arka yiiziinde bulunan tek kas Triceps brachii kasidir. Biceps kasinin antagonisti olan Triceps
brachii adinda da anlasilacagi iizere 3 bagli bir yapiya sahiptir. Uzun bas, medial (orta) bas ve lateral
(d1s) bas triceps kasini olusturan bolimlerdir (Madsen ve ark., 2006).
Triceps brachii dirsek ekleminin en giiglii ekstansoriidiir ve kola ve 6n kola ekstansiyon hareketini
yaptirir. Ayrica uzun bas kiirek kemigi ile baglantili oldugu i¢in dirsek ekstansiyonuna ek olarak iist kol
addiiksiyonu ve omuz ekstansiyonunu da saglamaktadir (Ali vd., 2014).
KOL EGZERSIZLERI
Kol kaslar1 egzersizlerinden 6nce hafif agirlikta dambail veya bar ile kaslarin siddetli yiiklere kombine
hareketlerle hazirlanmasi 6nerilmektedir. Burada kol, omuz, gégiis veya sirt gibi {ist ekstremite
kaslariin fleksiyon, ekstansiyon, abdiiksiyon, addiiksiyon veya rotasyon hareketlerinin uygulanmasi
kaslarin adaptasyonu agisindan 6nemlidir. Ayrica sporcular kendi viicut agirligi ile veya elastik direng
bandu ile hafif siddette {ist ekstremite ve kol kaslarini 1sindirma hareketlerini uygulayabilirler (Bompa
vd., 2020).
Kol kaslarinin gelisiminde egzersizlerin dogru ve etkili sekilde diizenlenmesi en 6nemli faktor olarak
goriilmektedir. Uygulanacak egzersizlerdeki viicudun pozisyonu, hareketin tutus pozisyonu veya
hareketin uygulandig1 a1 gibi parametreler kasin her bdlgesi igin gelisimi etkilemektedir. Ozellikle
uygulanan egzersizler sadece tek bir kas1 caligtirmadiklar: ve islevsel olarak birden fazla kas: aktive
ettigi icin bu parametreler dogru kas gelisimi acisindan olduk¢a 6nemlidir (Newberry vd., 2017).
Ust-On Kol Egzersizleri
Pazu kasi olarak da bilinen biceps brachii kasi pek ¢ok viicut gelistirme sporcusu tarafindan
antrenmanlarda siklikla calistirilan bir kastir. Dambail, bar, elastik direng band1 veya makinelerle spor
salonu ya da ev ortaminda uygulanabilecek pek ¢cok egzersiz bulunmaktadir (Delavier, 2018). Bu
egzersizlerden bazilar1 boliim igerisinde detaylica ele alinmigtir. Béliimde detaylica ele alinan {ist 6n
kol egzersizleri birincil olarak biceps brachii ve brachialis kaslarin1 aktive etmektedir.

* Oturarak Dambuil ile Kol Biikme / Seated Dumbbell Curl

* Egimli Sirada Oturarak Dambail ile Kol Biikme / Incline Seated Dumbbell Curl

» Ayakta Dambil ile Kol Biikme (Kol Degistirerek) / Standing Dambbell Biceps Curl (Alternate

Arms)
+ Ayakta Bar ile Kol Bitkme (Dar ve Genis Tutus) / Standing Barbell Biceps Curl (Narrow and
Wide Grip)

* Odaklanarak Dambilla Kol Biikme / Concentration Dambbell Curl

* Destekle Kol Biikme / Preacher Curl

* Dambil ile Hammer Curl
On Kol Bilek Egzersizleri
On kolda bulunan dirsekten bilege kadar olan boliimdeki fleksdr kaslarinin egzersizleri de sporcular
tarafindan uygulanmaktadir (Newberry vd., 2017). Bu egzersizlerden bazilar1 boliim igerisinde
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detaylica ele alinmistir. Boliimde detaylica ele alinan 6n kol bilek egzersizleri birincil olarak 6n kol
fleksor ve 6n kol ekstansor kaslarini aktive etmektedir.

» Bar ile Bilek Biikme / Wrist Curl

+ Barile Bilek Uzatma / Wrist Extension
Arka Kol Egzersizleri
Triceps kasi 3 bagli yapist ve kolun biiyiik gériiniimiinii saglayan bir kas oldugu i¢in pek ¢ok viicut
gelistirme sporcusu triceps egzersizlerine 6nem vermektedir. Triceps egzersizlerine genel olarak
bakildiginda serbest agirliklar, makineler veya kalistenik sekilde uygulanabilecek ¢ok sayida ¢aligma
bulunmaktadir (Tiwana vd., 2022v). Bu egzersizlerden bazilar1 b6liim igerisinde detaylica ele
alinmistir. Bolimde detaylica ele alinan arka kol egzersizleri birincil olarak triceps kasini aktive
etmektedir.

* Elmas Sinav / Diamond Push-up

* Triceps Dip

* Triceps Push-Down

* Triceps Extension

» Triceps Extension (Ayakta Dambail ile)

e Triceps KickBack
Dar Tutus Bench Press
Egzersize yeni baslayanlarin kalistenik sekilde, elastik diren¢ bandi ile veya hafif agirliklar kullanarak
2 ila 3 hareketi, haftada 1-2 giin 3 set 12 tekrarh sekilde uygulamalari tavsiye edilmektedir. Anatomik
adaptasyon saglandiktan sonra ise maksimum kuvvet ve hipertrofi i¢in kapsam ve siddet artirilarak 6n
kol ve arka kol kaslar1 ¢alistirilmalidir (Bompa vd., 2020).
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Karin kaslar1 (abdominal kaslar); insan karin duvarinin 6n, yan ve arka tarafindan yer alan kaburgalar
ve pelvis arasinda bulunan yass1 ve genis kaslardir. Karin kaslar1 hareket olarak; viicudun saga sola
donmesini, 6ne, geriye dogru egilmesini saglarken, bel ve govdeyi destekler, hareketlerin uygulamasina
izin verir, i¢ organlar1 darbelerden ve travmalardan korur, nefes alis verisine yardimci olur. Giiglii
karin kaslarina sahip olmak, tiim bedensel faaliyetler i¢in bir temel olusturur. Kuvvet uygulamalarinda
transfer noktasidir. Tiim hareketlerimizde karin kaslarindan gévdeden gii¢ alir. Otururken, ayakta
dururken, egilip yerden bir seyler alirken, egzersiz yaparken omurgay1 desteklemek igin sirt kaslari ile
birlikte hareket eder.

Diizgiin bir viicuda sahip olmak isteyen tiim bireylerin en ¢ok c¢alistirdig: kaslarin basinda gelir.
Erkeklerde diizenli egzersiz ve beslenmenin olmadigi durumlarda en ¢ok yag birikiminin oldugu
bolgedir. Karin kaslarinda yag oraninin azaltilmasi ve diizgiin bir goriiniime sahip olmas1 amaciyla
diizenli ve siireklilik gerektiren antrenman programlar ile desteklemelidir.

Karn kaslar1 anatomisi

Karin kaslari, iistte ksifoid ¢ikint1 ve kostal ark ile altta inguinal bag, kasik kemikleri ve iliak kanat
tarafindan sinirlanan bir viicut bolgesin kapsayan yass1 kas tabakasindan olugur. Bunlar torakstan
pelvisin iist sinirina kadar uzanir (Weineck, 2011). Bu bolgede 5 ana kas bulunur. Bunlar: External
obliques, Internal obliques, Pyramidalis, Rectus abdominis, Transversus abdominis ( McLeod, 2009).
External obliques (dis oblikler)

Rektus abdominisin her iki yaninda da bulunur. Omurganin 6ne arkaya esnemesini, gégsiin bir biitiin
olarak asag1 dogru cekmesine ve solunumda zorlu ekspirasyona yardimcei olur. Ayrica gévde rotasyonu
ve yanlara dogru biikiilmede 6nemli rol oynar (Weineck, 2011).

Internal obliques (i¢ oblikler)

External oblik kaslarinin altinda, transverse abdominis kasinin hemen iizerinde yer alan bir karin
kasidir. Tki nemli gorevi vardir.

i1k olarak; diyaframa kars1 antagonist ¢alisarak nefes verme sirasinda gogiis boslugunun hacmini
azaltmaya yardimci olur.

Ikincisi gorevi ise; ¢ift tarafli uyarildiginda gévdenin éne dogru fleksiyonu, tek tarafli uyarildiginda ise
lateral fleksiyonu ve rotasyonunu saglar (Weineck, 2011).

Pyramidalis

Piramidalis kasi, karin 6n duvarmin alt kisminda yer alan kiigiik tiggen bir kastir. (Drake vd., 2005).
Piramidalis kasinin tanimlanmais islevi belirsiz olmakla birlikte karin duvarini gliclendirmek ve linea
albay1 germek olduguna inanilmaktadir (Dickson, 1999; Das vd., 2017).

Rectus Abdominis

Rektus abdominis kast, orta hatta linea alba ile ayrilmis, kaslardir (Connell vd., 2006). Halk arasinda
six pack olarak bilinen kastir. Rektus abdominis kas1 pelvis ve gogiis kafesine yaklasarak govdeyi
esnetir. Govde fleksiyonunun ana sorumlusu olarak kabul edilir (Norris, 1993).Toraks sabitlendiginde
pelvisi yukari kaldirir. Gévdenin yana biikiilmesini (lateral fleksiyon) saglar. Rektus abdominis nefes
almaya yardimci1 olur ve egzersizden sonra kuvvetli nefes verirken solunumda 6nemli bir rol oynar
(Weineck, 2011).

Transversus abdominis

Bu kas, karin grubunun en derinidir. Temel gorevi; karin i¢i basinct artirmaktir. Diger kaslarla birlikte
belin geklini olusturmaya yardimei olur (Weineck, 2011). Daha da 6nemlisi, ¢ogu hareket sirasinda kor
bolgesini (¢cekirdegi) harekete gegirir, pelvisi ve beli stabilize eder (Sitilertpisan vd., 2020).

Karin arka duvarinin kas sistemi

Quadratusiliaca lumborum

Cift tarafli uyarildiginda gévdeyi arkaya dogru ¢ekerek erektor spina kasina yardim eder. Tek tarafli
uyarildiginda ise govdeyi yana ¢eker. Diger kaslarla birlikte gévdenin yana egilmesini saglar
(Weineck, 2011).

Karin kaslari temel gorevleri:

* Karin i¢ organlarim1 korumak travmadan/yaralanmadan korumak.

* Karin organlarinin anatomik pozisyonunu korumak

* Karin i¢ organlarini diyaframa dogru iterek nefes vermeye yardime1 olmak.

» Karin i¢i basincini artirarak dksiirme ve kusmaya yardimci olmak.

13. Unite - Uygulama VI - Karin Egzersizleri 29



Insan hareketinde ise karin kaslari iki temel isleve hizmet eder:

» Hareket, 6zellikle ileri govde fleksiyonu (govdeyi dne dogru bilkkmek), yanal gdovde fleksiyonu (yana
dogru biikiilme) ve gévde rotasyonu

* Bel ve govde stabilizasyonunu saglamak.

Core bolgesi

Core bolgesi veya core antrenmani son yillarda antrenman bilimi alaninda ¢ok konusulan ve tartigilan
konularin basinda gelir. Pilates, yoga ve Tai Chi gibi popiiler fitness programlari, temel giiglendirme
uygulamalarindan biridir (Akuthota vd., 2008). Core Cekirdek, kasli bir kutu olarak tanimlanir. Gogiis
kafesinin altindan baglayip kal¢a kemigine kadar uzanir bir bakima gdvdeyi sararak korse gorevi goriir.
Ayn1 zamanda (powerhouse) «gii¢ bolgesi» ya da «gii¢ evi» olarak da tanimlanmaktadir. Viicudun
agirlik merkezinin oldugu ve en dnemlisi de tiim hareketlerin bagladigi1 bolge olarak bilinmektedir. Bu
kutuda, fonksiyonel hareketler sirasinda omurgayi, pelvisi ve kinetik zinciri stabilize etmeye yardimeci
olan 29 ¢ift kas bulunur (Akuthota vd., 2008). Bunlar; Rektus abdominis, internal ve external obliq,
transfersus abdominis multifidus, quatratus lumbardum, erektor spina gibi bir¢ok kas yer alir (Boyle,
2020; Carr ve Feit, 2021). Bu bdlgenin gii¢lendirilmesi, hem belde olusan sakatliklarin 6nlenmesi, hem
de sportif performansin sergilenmesi acisindan olduk¢a énemlidir. Bu bakimdan spor yapan bireylerin
antrenman programinda yer vermesi gereken dnemli bir durumdur (Carr ve Feit, 2021)

Karin kaslarini gelismek amaciyla yapilan baslica egzersizler; Mekik, Caki, Plank, Leg Raise, Flutter
Kicks, Elbow Plank , Side Plank, Cablo Crunch, Hanging Leg Raise, Abdominal Crunch, V-Up, Air
Bike, Topuklara Dokunma, Russian Twist, Physioball Jackknife Dir.

Karin Kas1 Egzersizlerinde Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

Karin kaslarinizi ve core bolgenizi olusturan kas agin1 fazla ¢alistirmak miimkiindiir. Tipki diger kas
gruplarinda oldugu gibi, asir1 egzersiz yaparsaniz, viicudunuzun hazir olmadig: bir aktivite
gercgeklestirirseniz, agir bir sey kaldirirsaniz veya spor yaparken viicudunuzu ani bir sekilde
dondiiriirseniz, karin kaslariniz da zorlanabilir ve sakatliga sebep olabilir. Kas agrisi, sisme, morarma,
sertlik veya karin kaslarinizi esnetme sorunlari yagiyorsaniz, egzersize ara verin ve buz uygulayin.
Agr bir veya iki glinden uzun siirerse veya asir1 agr1 yasarsaniz, bir doktora bagvurulmalidir. Plank gibi
statik karin egzersizleri, i¢ basinci arttiracagindan dolayi1 6zellikle dolasimla ilgili problem
yagayanlarda onerilmez. Diger bireylerde ise dikkatlice baglanmali ve gii¢glendik¢e uygulama siiresi
arttirilmalidir (Schoenfeld ve Kolber, 2016).
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Tekrar

Fitness antrenman asamalarinin belirli hedefleri vardir; bu hedeflere ulagsmak i¢in belirli sayida tekrar
gerektirir. Belirli bir tekrar araliginda antrenman, belirli uyarlamalar saglar. Tekrarlar ile iliskili
olarak antrenman adaptasyonu ve tekrar sayisini; gii¢, maksimumum kuvvet, hipertrofi ve kas
dayaniklilig1 olmak lizere farkli tekrarlar yapilir (Stoppani, 2014).

Setler

Eger bir sporcu dayaniklilik ve hipertrofiye sahip olmak istiyorsa daha az set, daha fazla tekrar, daha
diisiik siddet caligmalidir. Ancak, eger kuvvet ve giice yonelik calismak isterse daha fazla set, daha az
tekrar, daha yiiksek siddet ¢alismasi onerilir (Bompa vd., 2012).

Siddet

Antrenman siddet diizeyi, farkli kuvvet parametreleri icin degiskenlik gosterir.

Antrenor gergeklestirilen set ve tekrar sayisina gore antrenman siddetini ayarlar ve antrenman siddeti,
belirli antrenman hedeflerine dayalidir (Bompa vd., 2012; Schoenfeld vd., 2015).

Tekrar temposu

Belirli antrenman hedeflerine ulagsmak i¢in her tekrarin gergeklestirilme hizi farklidir. Tekrar temposu
ile iliskili olarak antrenman adaptasyonu ve tekrar temposu seviyesini (Eksantrik / izometrik /
Konsantrik); gli¢, maksimumum kuvvet, hipertrofi ve kas dayanikliligi olmak iizere farklidir. (Bompa
vd., 2012).

Antrenman sikhigi

Kuvvetimizi gelistirmek i¢in istenen antrenman siklig1 haftada 3 ila 5 defadir. Antrenmanin diger
agamalarinda elde edilen fiziksel, fizyolojik ve performans iyilestirmelerini siirdiirmek i¢in de haftada
en az 1 ila 2 kez yapilmalidir

Antrenman siiresi

Antrenman programlarinda (1sinma ve soguma harig), antrenman siireleri 60-90 dakika olur; spor
bransina ve antrenmanin metoduna 6zgii belirlenebilir. (Bompa vd., 2012)

Tekrar yontemi (setleme yontemi)

Tekrar yontemi, kuvvet antrenmanlarina yeni baslayan kisilerin uyguladig: bir antrenman ydntemi
olmak ile birlikte spora yeni baglayanlara onerilir. Kisilerin antrenman seviyelerine gore set sayisi
belirlenir ama tekrar yontemi ii¢ set altina inmesi uygun olmaz ve sporcunun antrenman seviyesine gore
setler arasi dinlenme uygulanir.

Tekrarlar, belirli bir egzersizin eylemini gergeklestirme sayis1 olarak da ifade edilebilir. Ornegin, spor
salonunda rutin olarak yapilan 3 set ile 10 tekrarli squat verilebilir. Tekrarlar ve yogunlugun ters bir
iliskisi vardir; antrenmanin giddeti arttik¢a sporcunun yaptigi tekrar sayisinin azaltmasi gerekir (Cinel
vd., 2006).

Piramidal yontem (artirmal yiiklenme metodu)

Piramidal yontem, setlerin kullanildig1 belirli bir diren¢ antrenman tipini ifade eder. Artan (veya
azalan) agirlikla, tekrar sayisi diisiiriilecek sekilde yapilir. Agirlik yiiksek oldugunda tekrar sayisi
diiger, agirlik diisiik oldugunda tekrar sayisi artar.

Bir bagka deyisle piramidal yontem; antrenman yapilirken kullanilan agirligin her sette yiikseltilmesi,
es zamanli uygulanan tekrar sayilarinin da diisiiriilmesi dogrultusunda gergeklestirilir. Genel olarak
kuvvet ylikseltme ve 6l¢ili alma uygulamalarinda yapilir. Bu yontemin iki ayr1 uygulama amacindan
bahsedebiliriz. Birinci amaci kondisyon, kuvvet ve 6l¢ii artis yontemi; diger amact ise sakatlik riskini
azaltarak agir kiloyu kaldirabilmektedir. Bu dogrultuda, kaldirmadan 6nce 1sinma hareketleri ve agir
kiloya 6n hazirlik yapmaktadir (Cinel vd., 2006).

Ters piramit yonteminde agir setlere dncelik verilir. Bu nedenle, daha hafif agirliklarla antrenman
yapmak yerine agir yliiklenmeyle antrenman yapilir. Ters piramit yontemi, performansi artirmaya
yardimei olur, sporcunun kendisini zinde hissederek en agir setlerini yapmalarini saglar (Kiram, 2020).
Cift piramit yonteminde, normal bir piramit gibi baglanir: daha yiiksek tekrarlarla baslayip, sonraki 2-3
sette onlar1 azaltarak ardindan son bir veya iki sette tekrar1 artirilir.

Diiz piramidal antrenman tekrar sayilar1 ve siddeti ile uygulanir. (Set 6rnekleri; 12-6-4 tekrarli ile
yapilabilir.)

Ardindan ayni1 tekrar sayilari artirilarak antrenman uygulanir. (Set 6rnekleri; 4-6-12 tekrarli ile
yapilabilir.)
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Aragtirmalara gore ¢ift ve diiz piramit antrenmanlarinin periyodu, viicut gelistirme sporu yapanlarda
kas giicli ve hacmi lizerinde benzer sekilde olumlu etkileri bulunur. Cift piramit antrenmanlari ile
yliksek yilikleme uygulanir ve kas hacmini daha da artiriyor gibi gériinmektedir. (Rasekh ve Shabani,
2021).

Diiz piramit yontemi, yiikiin her sette kademeli olarak artmasi agisindan normal piramit yiiklemeye
biraz benzerlik gosterir ancak tekrar sayist ayni kalir. Bu yalnizca son 1-2 setin ger¢ekten etkili
calisma setleri oldugunu, diger 2-3 setin ise agamali 1sinma oldugu anlamini tagir. Diiz piramit
yonteminde, belirli bir amaca 6zgii antrenman programi daha kolay yazilir (Rasekh ve Shabani, 2021).
Bolgesel antrenman yéntemi

Bir bagka sekilde ifade etmek gerekir ise kuvveti yilikseltme i¢in kullanilan bir antrenman yontemi
diyebiliriz; her antrenmanda belirli kas gruplar1 ¢alistirilir. Viicut gelistiriciler ve genellikle belirli
bir derecede hipertrofi arayanlar, bolgesel antrenmanlari kullanmaya tercih ederler. Fitness tutkunlari,
sporcular ve halterciler tiim viicuda hitap eden antrenmanlari tercih ederler. Cesitli arastirmalara gore,
hem bdolgesel antrenmanlar hem de full body antrenman, kuvvet seviyelerini iyilestirmede etkili
oldugunu gostermistir. (Gonzalez vd., 2020).

Tiim viicut antrenmanlari

Ayni giin hem iist hem de alt viicudunuzdaki kas gruplarini ¢alistirdiginiz bir antrenman yontemidir.
Genellikle yeni spora baslayan sporcular i¢in uygulanir.

Tiim viicut antrenmaninin en bilyiik yarari; egzersiz sikligini1 artirmay1 saglamasidir. Bagka bir deyisle,
ana bilesik agirliklar1 daha sik uygulayarak toplam egzersiz hacmini artirir. Bu, her kas grubunu
haftada bir ¢galistirmanin tersidir. Arastirmalar, her biiyiik kas grubunu haftada iki kez ¢aligtirmanin,
kas hipertrofisi ve giic kazanimi agisindan haftada bir kez ¢alistirmaya gore daha iistiin oldugunu
gostermektedir. Tiim viicut antrenmani haftada 3 kez yapilabilir (Gonzalez vd., 2020; Lopes Evangelista
vd., 2021).

izometrik antrenman yontemi

Statik uygulamalar1 kapsar ve tamamlayic1 kuvvet antrenmani olarak 6rnek verilebilir. Antrenman
yonteminde yazilan egzersizler de bir siire ara verilmelidir ve verilen aralarda gerceklesir. Bu nedenle,
1,5-2 hafta da bir siire yiikseltilmelidir. S6z konusu antrenman en az 3 set {izerinden yapilmalidir
(Clifford vd., 2020).

Drop set

Bu antrenmanlar yaygin olarak sporcular tarafindan kas kiitlesini artirmak amaciyla kullanilir. Birden
fazla giicle art arda antrenman uygulamay1 kapsayan bir yontemdir. Eger ayni ekipmanlarla antrenman
yapilmayacaksa bir ya da iki yardime1 kisinin uygulamalari ile birlikte giicii indirmek i¢in destek
saglamalidir. Bu metot, yiiksek giigte uygulanan dort ya da bes tekrar uygulamasi akabinde giic
azaltilarak tekrar dort ya da bes tekrar antrenmani yapilir. Bu dogrultuda birkag set yapilarak egzersiz
uygulamalar1 gergeklestirilir (Fink vd., 2018).

Siiper set

Bu antrenman yontemini; iki farkli antrenman aralarinda, dinlenme araligi uygulanmaksizin ya da az
siirede dinlenme araliklar1 ile gergeklestirilen direng antrenman yontemi olarak agiklayabiliriz. Siiper
set antrenman uygulamalari esnasinda, dinlenme siiresinin az olmas1 ya da hi¢ olmamasi; azalan
caligma siiresindeki uygulamalarin daha etkin ve efektif gerceklestirilmesini desteklemektedir.
(Schoenfeld vd., 2017).

Alman hacim yontemi

GVT'yi dogru sekilde gergeklestirmenin en dnemli tek hedefi, ayni1 agirlikla 10 tekrardan olugan 10 set
gerceklestirmenizi saglamaktir; setler boyunca yanmadan kaldirabileceginiz bir agirlik segmek
istiyorsunuz. Tek tekrarlik maksimum yiikiiniiziin yaklasik %50 ila %601 kadar bir agirlik se¢in.
Ornegin, 1-RM'niz i¢in 300 1bs kaldirabiliyorsaniz, bu dzel egzersiz i¢in se¢tiginiz agirliginiz olarak
150 ila 180 Ibs kaldirmay1 diisiinliyorsunuz demektir, son 2-3 ¢aligma setinizde basarisizlikla
karsilasiyor olmalisiniz. Dinlenme araliklar1 1 dakika olarak belirlenir. (Baker vd., 2009)

Dev set

Bu antrenman yontemi, bir kas gurubuna uygulanan dort ya da alt1 antrenmanin hareket araliklarinda
dinleme zamani verilmeden ya da dinlenme siiresi az verilerek, pes pese uygulama gergeklestirmeye
denir. Program igeriginde yazilan tiim egzersizlerin hepsinde iist {iste yapilir ve son uygulamanin
ardindan bir dev set antrenmani yapilir. Uygulamalarin ilk setlerinde hareketler aras1 dinlenme siiresi
az tutulsa da ardindan dinlenme yapilmadan antrenmanlar gergeklestirilir. Normal dinlenme siiresi en
son set bitigi zaman verilir (Olivia vd., 2013).
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