Kas — Iskelet kaslarinda motor Unite

>Tek bir MS ve bu sinirin uyardigi kas liflerine MU denir. Insan
iskelet kaslarinda yaklasik ceyrek milyar kas lifi varken sadece
420.000 MS bulunur.

»Yani bir MS birden cok kas lifini uyarir.

»Ayni MS tarafindan uyarilan kas lifleri ayni anda kasilir ve
gevserler.
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Kas — Iskelet kaslarinda motor Unite

»Bir MS’nin uyardigi kas lifi sayisini, kasin buytklugi degil
hareketin inceligi ve ozelligi belirler.

»Bazen bir MS’ye disen kas lifi sayisi bir iken bazen binlerce
olabilir (g6z kasi ve quadriceps kasi).
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Kas — Iskelet kaslarinda motor Unite

> Yani
hare
anca
goru

16.12.2019

yuksek kas lifi-sinir orant daha cok kuvvet veya kaba
cetlerle ilgiliyken, dusuk kas lifi-sinir orani daha az kuvvet
< ince beceri gerektiren hareketlerden sorumlu kaslarda
ur.




Kas — Iskelet kaslarinda ya hep ya hic kanunu

>Bir MU uyarilma esiginde veya Uzerinde kasildiginda kas
maksimal olarak kasilir.

» Esigin cok Gzerinde veya az Uzerinde uyarilmasinin 6nemi yoktur.
Kas lifi ya hic kasilmaz ya da maksimal kasilir. Buna hep ya da hic

kanunu denir.
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Kas — Iskelet kaslarinda ya hep ya hic kanunu

> Ancak bu sadece MU ve ona bagl kas lifleri icin gecerlidir.

»Hep ya da hic kanunu kasin tamami icin gecerli degildir.
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Kas — Iskelet kaslarinda ya hep ya hic kanunu

»Kasin cok hafif miktardan cok siddetli miktarda dereceli kuvvet
uretebilmesi mimkundur ve buna kas kuvveti derecelendirilmesi

denir.

>0rnegin kol kaslari, bir kalemi ve 5 kg’hk bir agirhigi kaldirirken
farkli miktarda kuvvet uretirler.
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Kas — Iskelet kaslarinda ya hep ya hic kanunu

»Kas kuvvetinin siddeti nasil ayarlaniyor?

1. Cok sayida MU sumasyonu (spatial sumasyon) olarak adlandirilan
sumasyonda, herhangi bir anda kasllan MU sayisinin
degistirilmesiyle kas kuvvetinin siddeti ayarlanir.

> Uyarilan MU sayisi arttikca olusturulan kuvvet de artar.
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Kas — Iskelet kaslarinda ya hep ya hic kanunu

»Kas kuvvetinin siddeti nasil ayarlaniyor?

2. Dalga sumasyonu (temporal sumasyon) kasilan her MU’nin kasiima
frekansinin degistirilmesiyle kas kuvvetinin siddetinin
ayarlanmasidir.

»Daha sik uyari daha yiksek frekansa neden olur. Bu da daha fazla
kuvvet olusumu demektir.
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Kas — Kaslarin isimlendirilmesi

»Sekillerine gore; daire, cember, vyassi, Ucgen sekilli, mekik,
dortgen, kare, bant (serit) kaslar,

»Kas liflerinin dizilislerine gore; m. pennatus, m. unipennatus, m.
bipennatus, m. multipennatus, m. circumpennatus kaslar,

» Bas sayilarina gore; biceps, triceps, quadriceps kaslar,
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Kas — Kaslarin isimlendirilmesi

»Fonksiyonlarina gore; fleksiyon, ekstansiyon, abduksiyon,
adduksiyon, pronasyon, supinasyon vb. yaptiran kaslar olarak
isimlendirilir.



Kas — Kaslarin isimlendirilmesi
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Kas — Kaslarin hareketleri

»Hareket kasin sonlanma noktasinin baslama noktasina
yvaklasmasiyla gerceklesir.

»Kasin kuvvet cizgisi baslangic ve bitis noktalarini birlestiren hayali
cizgidir.

» Kasilma kuvvet cizgisi dogrultusundadir.
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Kas — Kaslarin hareketleri

»Kuvvet cizgisinin, eklemin o6ninden veya arkasindan, icinden
veya disindan, altindan veya ustinden gecmesi hareketin yonunu
ve cinsini saptar.

» Kuvvet cizgisi enine eksenin 6nlinden gecerse blikiilme,

» Kuvvet cizgisi enine eksenin arkasindan gecerse gerilme,
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Kas — Kaslarin hareketleri

» Kuvvet cizgisi 6nden arkaya eksenin altindan gecerse yaklasma,
» Kuvvet cizgisi 6nden arkaya eksinin Gstlinden gecerse uzaklasma,
» Kuvvet cizgisi dikey ekseni icten caprazlarsa ice donme,

» Kuvvet cizgisi dikey ekseni distan caprazlarsa disa donme gerceklesir.
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Kas — Kaslarin beslenmeler;

» Kaslar kan damarlari bakimindan cok zengindir.
» Atar damarlar arasinda cok sayida agizlasma goraldr.

» Toplardamarlarda ise cok sayida kiiclik kapakciklar bulunur.
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Kas — Kaslarin beslenmeler;

» Arterler ve venler bag dokusu boyunca kasa girer ve kas lifi boyunca
paralel uzanirlar.

»Burada arteriollere ve venlllere ayrilarak genis bir kapiller ag
olustururlar. Boylece her kas lifi O,’li kani alir ve CO,’li kani uzaklastirir.

»Sedanter kisilerde her kas lifi 3-4 kapiller damar ile cevriliyken
sporcularda bu sayi 5-7/dir.
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Kas — Kaslarin beslenmeler;

>Iskelet kasinin ihtiyac duydugu kan miktari kasin aktivite
duzeyine baglidir. Maksimal bir egzersizde kas normalden 100 kat
fazla kana ihtiyac¢ duyabilir.

»0rnegin dinlenme sirasinda 0.3 L/dk O,’ye ihtiya¢ duyan 30 kg
kas, maksimal bir egzersizle bu O, miktarini 4 L/dk’ya ¢ikartabilir.
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Kas — Kaslarin beslenmeler;

> Ihtiyac duyulan kan akisini saglamanin baska yollari da vardir;

» Aktif kaslarin kasilip gevsemesi kan damarlarinin periyodik olarak
sikismasina neden olur.

»Kan akimi kasilma sirasinda azalir, gevseme sirasinda artar. Bu
pompalama hareketi kalbe olan kan akisint hizlandirir ve kaslara
gonderilecek olan O,’den zengin kan miktarini artirir.
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Kas — Kaslarin beslenmeler;

»Sindirim sitemi, bobrekler ve deri gibi aktif olmayan organlari
besleyen arterlerin konstruksiyonu ve aktif olan kaslari besleyen
arterlerin dilatasyonu da kan akisini duzenlemeye yardimci olur.
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Kas — Kaslarin beslenmeler;

»Zorlayici tipteki aktiviteler daha farkli bir tablo olusturur. Bir kas kendi
kuvvet olusturma kapasitesinin % 60’1 oraninda kasilirsa artan kas ici
basinc nedeniyle kasa olan kan akisi engellenir.

»Uzun sireli, statik kasilma da kan akisini durdurur. Bu kosullarda kas
calismasinin devami icin gerekli olan enerji temel olarak depo edilmis
fosfojenlerden ve anaerobik glikoliz sisteminden karsilanir.
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Kas — Kasilma cesitleri

» Temelde iki tip kasilma vardir. Bunlar;
» Statik kasilma (izometrik) ve

» Dinamik (izotonik, eksantrik, izokinetik) kasiimadir.
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Kas — Kasilma cesitleri

1. Izometrik kasilma; ayakta hareketsiz duruldugunda bu durusu
saglayan kaslar devamli kasili durumdadir.

» Fakat kaslarin boyunda herhangi bir degisiklik olmaz.
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Kas — Kasilma cesitleri

2. lzotonik kasilma; ekstemitelerin hareket ettirilmesi kaslarin
kasilarak boylarinin kisalmasina neden olur.

» Kaslarin, boylarinin kisalmasi suretiyle kasilmasi sekline izotonik
kasiima denir.
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Kas — Kasilma cesitleri

3. Eksentrik kasiima; ekstemitelerin negatif hareket ettirilmesi
kaslarin kasilarak boylarinin uzamasina neden olur.

» Kaslarin, boylarinin uzamasi suretiyle kasilmasi sekline
eksentrik kasilma denir.
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Kas — Kasilma cesitleri

4. lzokinetik kasilma; eklemin farkl acilarinda kuvvet olustururken
kas boyunun bir uzayip bir kisalmasi ile olusur

» Kaslarin arka arkaya izotonik ve eksentrik hareketleri yapmasina
ve boylarinin uzayip kisalmasina izokinetik kasilma denir.
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Kas — Kasilma roller;

» Agonist kaslar; ayni hareketi yaptiran kas veya kaslara denir.
Bunlardan en etkili olani prime mover, esas hareket ettiricidir.

» Antagonist kaslar; agonist kas veya kaslara zit hareket yapan,
hareketlerine engel olan kas veya kas gruplarina denir.
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Kas — Kasilma roller;

» Fiksator (stabilizator) kaslar; hareket sirasinda agonist kaslarin
baslangicini hareketsiz kilan kaslardir (sinav sirasinda karin

kaslarinin calismasi).

»Sinerjist kaslar; ayni hareketin yapilmasina yardimci olan
kaslardir.
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Kas — Kasilma roller;

»Notralizor kaslar; hareket olusurken agonistlerin istenmeyen
hareketlerinin onlenmesidir.

>0rnegin mekik hareketinde sag ve sol eksternal oblik kaslar
birbirinin hareketini notralize ederek gévdenin one fleksiyonunu

saglarlar.

»Omuzda deltoid kasi da notralizor kasa 6rnektir.
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Kas — Kas lifi tipleri

»Kas liflerinin kasilma hizi, aerobik kapasite, anaerobik kapasite,
icerdikleri mitokondri sayisi, sahip olduklari kapiller sayisi, kasilma
kuvveti, ATPaz aktivitesi ve yorulma surelerinde fonksiyonel farkliliklar
vardir.

»Kas lifi tipleri icerdikleri miyoglobin konsantrasyonuna gore kirmizi ve
beyaz kas lifleri olarak siniflandirilabilir.
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Kas — Kas lifi tipleri

»Kirmizi kas lifleri ylksek dliizeyde mitokondri ve kapiller icerdiginden
gec yorulan, aerobik kapasitesi yuksek kas lifi tipleridir.

»Beyaz lifler ise yiksek kasilma hizlari, buytk kasilma kuvvetleri ve
cabuk yorulmalari nedenlerinden dolayr anaerobik kapasitesi yuksek

liflerdir.
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Kas — Kas lifi tipleri

Kilcal kan damarlari

Kicik caph oksidatif lifler
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Kas — Kas lifi tipleri

A. Siniflandirma Sistemi

1. Dubutwitz ve Brooke Tip | Tip Il a Tipllb
2. Peter ve arkadaslari Yavas, oksidatif Hizli, oksidatif Hizl1 Glikolitik
(SO) glikolitik (FOG) | (FG)
3. Eski sistemler Kirmizi Beyaz
Yavas kasilan (ST) | Hizli kasilan (FT)
B. Ozellikleri
1. Kasilma hiz1 Yavas Hizl Hizl
2. Kasilma kuvveti Diistik Yiiksek Yiiksek
3. Yorulma hizi Geg yorulur Yorulur Cabuk Yorulur
4. Aerobik kapasite Yiiksek Orta Diistik
5. Anaerobik kapasite Diisiik Orta Yiiksek
6. Lif blyiikligi Kiigiik Biiyiik Cok biiyiik
7. Kilcal damar yogunlugu Yiiksek Yiiksek Diistik




Kas — Kas lifi tipleri

» Fast-twich’ler yuksek dizeyde miyozin ATPaz aktivitesine sahip
olduklarindan hizli ve yuksek kasilma glcl gerektiren kasilmalar icgin
cok cabuk sekilde enerji uretebilirler.

»Miyozin ATPaz kas kasilmasi icin gerekli enerjiyi ATP’yi parcalayarak
elde eder.
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Kas — Kas lifi tipleri
»FT’lerin kasilma hizi (50ms) ST’lerin (110ms) yaklasik iki katidir.

»FT’ler bu Ozelliklerinden dolayr FG (fast-glycolitic) olarak da
adlandirilirlar.

»FT’ler genellikle anaerobik enerji metabolizmasina dayanan kisa
sureli, surat tipindeki egzersizlerde kullanilirlar.
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Kas — Kas lifi tipleri

»FT’ler, cok hizli hareket etme, ani pozisyon ve vyer degisikligi
gerektiren sporlarda daha fazla onem tasir.

»Cogu arastirmaci kas liflerini; yavas kasilan Tip 1 ve hizli kasilan Tip 2
olarak siniflandirmistir.

»Hizh kasilan kas lifleri; Tip 2a, Tip 2b ve Tip 2c olarak lice ayrilir.
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Kas — Kas lifi tipleri

»Tip 2a lifleri ylksek kasilma hizina ve ayni zamanda orta derecede iyi
gelismis aerobik ve anaerobik enerji transferi kapasitesine sahiptir.

»Hizli kasilan oksidatif-glikolitik, FOG olarak bilinirler.
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Kas — Kas lifi tipleri

»Tip 2b lifleri ise daha fazla anaerobik kapasiteye sahiptir ve bu
nedenle FAG, hizli kasilan anaerobik-glikolitik lifler olarak adlandirilir.

»Tip 2c lifleri nadir goralir ve ozellikleri tam olarak bilinmemektedir.
Ancak re-innervasyon veya MU degisiminde rol aldiklari
dusunudlmektedir.
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Kas — Kas lifi tipleri
» ST lifleri ATP sentezi icin gerekli enerjiyi aerobik sistemden saglarlar.

»ST’ler, dusuik miyozin ATPaz aktivitesi, yavas kasilma hizlar ve az
gelismis glikolitik kapasiteleriyle taninirlar.
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Kas — Kas lifi tipleri
»ST’ler daha buylk ve cok sayida mitokondriye sahiptirler.
»Bu nedenle uzun sureli aerobik egzersizler icin uygundurlar.

»ST’ler, yavas kasildiklari ve blyik oranda oksidatif metabolizmmaya
dayandiklari icin SO (slow-oxidative) olarak da taninirlar.
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Kas — Kas lifi tipinin belirlenmesi

>Insanin hangi tip kas lifine sahip oldugu ilk birkac vil icerisinde
belirlenebilir.

»Tek yumurta ikizleri ile yapilan calismalarda, kas lifi tipinin blyuUk
Olcide genetik vyolla belirlendigi ve orta vyaslara kadar fazla
degismedigi gozlenmistir

»Ayrica, tek yumurta ikizlerinin ayni, cift yumurta ikizlerinin ise farkli
kas lifi tipine sahip oldugu anlasiimistir.
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Kas — Kas lifi uyariima modeli

» Fazla sayida kas lifinin uyarilmasi daha bulylk kuvvet olusturur.

» Az bir kuvvet olusumuna ihtiyac varsa uyarilan kas lifi sayisi da azdur.
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Kas — Kas lifi uyariima modeli

>FT MU’ler ST MU’lere gore daha fazla kas lifi icerir. Hareketin
niteligine gore FT veya ST kas lifleri secici olarak uyarilir.

»Bu secici uyarilma hem hareketin hiziyla hem de olusturulmasi
beklenen kuvvet miktariyla ilgilidir.
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Kas — Kas lifi uyariima modeli

»Ayrica maksimal egzersizlerde bile kas liflerinin % 100’G uyariimaz.
Boylece kaslarda olusabilecek zedelenmeler engellenir.

»Cunkld tim kas liflerinin ayni anda uyarilmasi kas ve tendonlarda
kopmalar meydana getirebilir.

16.12.2019 43



Kas — Kas lifi

—
2
L

80
40

Kas liflerinin kullanilma orani
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Eas kuvvet
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Kas — Kas lifi tipleri ve sportif performans

»Tum aktivitelerde her iki kas lifi tipi de kullanilmaktadir. Ancak bazi
aktivitelerde birine digerinden daha fazla ihtiyac duyulmaktadir.

»Asagida, degisik spor branslarinda performans gosteren elit sporcularin ve
sedanterlerin genel kas lifi yapisi gortulmektedir.

Mesafe kosucusu 60 — 90 10 -40
Siirat kosucusu 25— 45 55-75
Halter sporcusu 45 — 55 45 — 55
Giille atic1 25— 40 60 — 75

16199019 Sporcu olmayan 47 — 53 47 — 53 .



Kas — Kas lifi tipleri ve sportif performans

»ST’ler dayaniklilik, FT’ler ise sirat ve patlayici kuvvet gerektiren
aktivitelerde etkindirler.

»Kas lifi dagiliminda yas ve cinsiyet acisindan belirgin bir fark yoktur.
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Kas — Kas lifi tipleri ve sportif performans

»Sedanter erkek ve kadinlar hatta cocuklar % 45-55 oraninda ST liflere
sahiptir. FT liflerinin dagilimi incelendiginde TIp2a ve Tip2b’lerin esit
oranda oldugu gozlenmistir.

» Erkekler, buyuk bireysel farklliklar gostermektedir.

»Kas lifi dagihm farklihgr profesyonel sporcularda belirgindir. Elit
sporcular oldukca farkli kas lifi dagilimlarina sahiptir.
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Kas — Kas lifi tipleri ve sportif performans

» Gastroknemius (baldir kasi) kasinda ST orani, diinya sampiyonu
maratoncularda % 93-99 iken, dinya sampiyonu surat kosucularinda

ise % 25'dir.

» Ancak ayni spor bransinda ayni diizeyde basarili sporcular farkli kas lifi
dagilimlarina sahip olabilirler.
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Kas — Kas lifi tipleri ve sportif performans

»Buradan anlasilacagl gibi, kas lifi tipi sportif performansin tek
belirleyicisi degildir.

»Sporda Ustliin performans; psikolojik, biyokimyasal, norolojik,
kardiyopulmoner ve biyomekanik faktorlerin kompleks
kombinasyonunun bir sonucudur.
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Kas — Kas lifi tipleri ve sportif performans

»Kas lifi tiplerinin birbirine donustiridlmesinin mimkin olup olmadig
konuyla ilgili en 6nemli sorudur.

»Yapilan calismalar dayanikliik antrenmaniyla FT’lerin tamamen
ST’lere donusmedigini gostermistir.

»Ancak FT’lerin oksidatif kapasitesinde artis olmus, metabolik ve
kimyasal 6zellikleri degismistir.
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Kas — Kas lifi tipleri ve sportif performans

»Anaerobik calismalar ise, FT'lerin ve ara liflerin (FTc) anaerobik
glcunu gelistirmektedir.

»Kisacasl uzun sureli antrenmanlar sonucunda kas lifi tiplerinde bazi
degisimler gorilebilmektedir.
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