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Iskelet Kasinin Egzersize
Yaniti

m Kas kan akimindaki degisim

m Kas kuvveti ve dayanikliigindaki
degismeler

m Kas lifinin enine kesit alanindaki
degisimler

— Hipertrofi ve hiperplazi
m Yorgunluk



Kas kan akimi ve egzersiz

+

m Dinlenimde kasin metabolik aktivitesi
dusuktdr.
m Toplam vicut kitlesinin % 30-40

olusturmasina karsin, total kanin % 15-20 si
kaslara gider.

m 100 gr kasa dakikada 3-4 ml dir.

m Agir bir egzersizde 30-40 kat artarak 80-90
ml ye cikabilir, cinkl metabolik aktivite bu
tlr egzersizlerde 50 kat kadar artabilir.



Kas kan akimi ve egzersiz

+

m Dinlenimde kastaki kapillerlerin %
20-25 i aciktir, 1 mm de acik
kapiller sayisi 5 iken egzersizde bu
sayl 190 a kadar cikabilir.



Kas kan akimi ve
egzersiz

+

m Kas kan akimi lokal/metabolik
ve sinirsel yollarla duzenlenir.



Kas kan akimi ve egzersiz
lokal-metabolik diizenleme

m Kas kan akiminin artisi kasta vazodilatasyon
(damarlarin genislemesi) yaptiran
maddelerin artisi ile saglanir

Bunlar;

m Doku Co2 sinin yukselmesi

m Doku O2 sinin azalmasi

m Dokuda K iyonlarinin birikmesi
m Laktik asit birikmesi
N
H

ADP birikmesi
Isi artis



Kas kan akimi ve egzersiz
sinirsel duzenleme

m Sempatik vazodilator sinirlerin uyarilmasi
kas kan akimini artirir.

— Bu sinirler prekapiller sfinkterleri gevseterek kasa
gelen kan akimini artirirlar.

m Genel sempatik desarj ile kan inaktif
dokulardan aktif dokulara (kaslara)
yonlendirilir.

m Kalp debisi ve kan basincinin artisi da
kaslara giden kan miktarini artirir.
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KUVVET OLUSUMUNDA
ETKiLi FAKTORLER

m Kas lif capi
m Kas lifi sayis
m Noromuskdler etkinlik

m Biomekanik faktorler
— Tendonun kemige tutunma noktasi
— Kas uzunlugu-gerim iliskisi

m Yas

m Overtraining



KUVVET OLUSUMUNDA
ETKiLi FAKTORLER

m Kas lifi sayisI ve capi
— Kas kuvveti kas lifinin enine kesit ylzey alani

ile dogru orantilidir.

m Enine kesit ylzey (kas lifinin capi) arttikca olusan
kuvvette artar.

— Insan iskelet kasi cinsiyete bakilmaksizin cm2
si 1.6- 3 kg lik bir kuvvet Uretir.

— Agirlik calismasi kas lifinin enine kesit ylizey
alanini artinir: Hipertrofi, tersi atrofi
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+

Kas kuvveti

— Lif sayisi da kuvvet olusumunda etkilidir.
Lif sayisi kalitsal olarak belirlenir.

— Kalitsal olarak cok sayida kas lifine sahip
olanlar daha buyuk oranda hipertrofi
potansiyeline sahiptirler.

— Ancak bu kuvvet Uretimi vlcutta
kemiklerin kaldirac ilkelerini uygulayis
bicimine ve kasin mimari yapisina gore
degisir.
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KUVVET OLUSUMUNDA
ETKiLi FAKTORLER

m NOoromuskiler sistemin ve motor Unitelerin
etkinligi:

m Agirlik calismasi ile néromuskuler etkinlik
artar

m Kuvvetteki ilk 8-10 haftadaki artis
noromuskiler etkinligin artisina atfedilir.



+

Noral-sinirsel faktorler

— Motor Unite katiliminda artis
— Her bir motor Unitenin ateslenme hizinda artis
— Motor Unitelerin senkronize calismasinda artis

— Kas kasiimasindaki sinirsel mekanizmalarin daha
etkili kullanimi,

— Merkezi sinir sistemi aktivitesinin artmasi,

— Motor Unite senkronizasyonunun iyilesmesi,

— Sinirsel inhibe edici reflekslerin azaltilmasi veya
— Golgi tendon organlarinin inhibe edilmesi
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KUVVET OLUSUMUNDA
ETKiLi FAKTORLER
+

m Yas:
— Her iki cinste de 20-25 yaslarinda
maksimum
— 25 yastan sonra ortalama yaklasik % 1 l

— 65 yasindaki bir kisi 25 yasinda sahip
oldugu kuvvetin 60 1na ancak sahip
olabilir.

— Kas kuvvetindeki azalma bireyin fiziksel
aktivite dizeyi ile yakindan iliskili.

14



KUVVET OLUSUMUNDA
ETKiLi FAKTORLER

Overtraining
Kuvvet gelisiminde negatif etkilidir.

Egzersiz ve toparlanma arasindaki bir dengesizligi
gosterir, burada egzersiz programi vicudun
fizyolojik ve psikolojik limitlerini asar.

Overtraining kas iskelet sistemi yaralanmalari,
yorgunluk veya hastaliklari icine alan psikolojik veya
fizyolojik bozukluklara yol acabilir.

Uygun ve etkili agirlik calismasi, uygun bir diyet
uygulamasi, yeterli dinlenmelerin verilmesi ile
overtraining potansiyel etkileri en aza indirilebilir.
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KUVVET GELISIMININ
FIZYOLOJISI

m Kuvvet gelisiminin altinda yatan
neden Hipertrofidir.

m Hipertrofiye yol acan nedir ?
Teoriler...

1. Kas lif sayisinda artis ? Deney
hayvanlarinda yapilimistir.

2. Oksijen ve besin yetersizliginin neden
oldugu kapiller sayisinda artis-kapal
kapillerlerin acilmasi, kanla dolmasi.

3. Myoflamentlerin sayisi ve hacmi artar. |




Reversibility-
tersine cevrilebilirlik,
-geri donebilirlik

m Kuvvet calismasi birakilirsa veya
devam edilmezse kas kitle ve kuvvet
kaybiyla birlikte atrofiye olur.

m Cok kisa suirede 48 saat kadar kisa bir
surede degisiklikler baslayabilir.



Kuvvet calismasina diger
fizyolojik uyumlar

m Kasilma yetenegi olmayan yapilarin -
tendonlarin ve ligamentlerin gucu
artar.

s Kemik mineral yogunlugu artar.

m Az da olsa maksimal oksijen kullanma
kapasitesi artar.

m Aerobik ve anaerobik metabolizmada
onemli rolu olan pek cok enzimin sayisi
artar. c
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Kas lifinin enine kesit alanindaki
degismeler
+Kas hipertrofisi

Kaslarin enine kesit alanlarinin artisina
nipertrofi denir.

Kaslar antrenmanlar ile % 30-60 kadar
nipertrofiye olabilir.

Hipertrofide buyuk oranda liflerin capi artar.

Kuvvet surat antrenmanalari ile Tip II,

dayaniklilik antrenmanlari ile Tip I liflerde
hipertrofi olusur.
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Kas hipertrofisi ile,

m Myofibrillerin capi artar,

m Kasllabilir protein miktari artar,
m Liflerin kapiller yogunlugu artar,

m Fosfojen sistem gelisir-enzim aktivitesi
artar

m Glikolitik kapasite artar
m Konnektif dokularin kuvveti artar.



Hipertrofi ve hiperplazi

m Lif sayisinin artmasina hiperplazi denir.

m Var olan liflerin uc kisimlarinin
dallanmasi seklinde yeni kas lifi
olusumuyla bir miktar hiperplazi
olabilecegi saptanmistir



Kas atrofisi

m Kaslar kullanilmadiklarinda
hipertrofinin tersine liflerin enine kesit
alanlar kucular, buna atrofi denir.
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Kassal yorgunluk

m Kas kasilmasi yoluyla belirli bir
kuvvetin Uretilmesinde ya da
surduridlmesinde ortaya cikan
yetersizlik olarak tanimlanmaktadir.

m Cok sayida faktor yorgunluk
olusumunda etkilidir.



Yorgunlukta kas lifindeki
mekanik degisiklikler

m Kuvvet ciktisinda azalma
m Kuvvet olusumunda yavaslama
m Gevsemede yavaslama



