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iLK SOz

Antrenman fizyolojisi, yalnizca egzersiz sirasinda viicutta neler oldugunun
anlatildigi bir alan degildir. Ayn1 zamanda hareketin neden performansi
gelistirdigini, neden bazen yorgunluk olusturdugunu, neden dogru
planlandiginda giiglii ve kalic1 adaptasyonlara doniistiigiinii anlamaya ¢alisan
bir bilim alanidir.

Bir sporcunun sprintte neden hiz kaybettigi, bir kuvvet antrenmanindan
sonra kasin hangi uyaranlara yanit verdigi, dayamiklilik performansinda kalp,
solunum sistemi ve kas hiicresinin nasil birlikte c¢aligtifi; yalmzca teorik
sorular degildir. Bunlar, antrenman sahasinda verilen her kararm temelinde
yer alir. Yikiin miktari, dinlenme siiresi, tekrar sayisi, hareket hizi, antrenman
sikligr ve toparlanma yaklagimi; fizyolojik bilgi dogru yorumlandiginda
gercek anlam kazanir.

Bu kitap, antrenman fizyolojisini birbirinden kopuk enerji sistemleri, kas
yapilar1 veya organ sistemleri lizerinden anlatmak yerine; hareket eden insan
organizmasini biitiin olarak ele alma amaciyla hazirlanmustir. Iskelet kasinin
yapisal organizasyonundan kasilma ve gevseme mekanizmalarina,
néromiiskiiler kontrolden hiicresel enerji iiretimine, kardiyovaskiiler ve
solunum sistemlerinden hipertrofi, yorgunluk, adaptasyon ve toparlanmaya
kadar uzanan boliimler; birbirini tamamlayan bir bilimsel g¢er¢eve iginde
sunulmustur.

Kitapta temel amag, okuyucuya yalnizca bilgi vermek degil; fizyolojik
olaylar arasinda baglanti kurabilme becerisi kazandirmaktir. Ciinkii
antrenman bilimi, tek bir dl¢iimiin, tek bir metabolitin ya da tek bir yontemin
tizerine kurulamaz. Kas kuvveti yalnizca kas kiitlesi degildir; yorgunluk
yalnizca laktat degildir; toparlanma yalmzca dinlenmek degildir. Her
performans ¢iktisi; sinir sistemi, kas dokusu, enerji metabolizmasi, dolagim,
solunum, beslenme, cevresel kosullar ve bireysel yanitlarin birlikte
olusturdugu karmasik bir sonugtur.

Bu nedenle kitap boyunca kesin ve degismez recetelerden o6zellikle uzak
durulmustur. Amag, her sporcuya ayni yanit1 veren kaliplar {iretmek degil;
antrendrlerin, Ogrencilerin, arastirmacilarin ve uygulayicilarin fizyolojik
bilgiyi hedefe, bransa, yliklenme bigcimine ve bireysel farkliliklara gore
yorumlayabilmesini desteklemektir.



Bu kitabin; spor bilimleri 6grencilerine saglam bir temel olusturmasini,
antrendrlere uygulamalarmi bilimsel zeminde yeniden diislinme firsati
vermesini ve arastirmacilara da disiplinler aras1 yeni sorular sordurmasini
diliyoruz.

Bilimsel bilgi, ancak sahadaki uygulamayla birlestiginde gercek deger
kazanir. Bu kitabin da okuyucusunu daha iyi sorular sormaya, daha dikkatli
gbzlem yapmaya ve antrenmani yalnizca yaptirilan bir siire¢ degil, anlagilmasi
gereken bir biyolojik uyaran olarak gérmeye davet etmesini umut ediyoruz.

Dr. Mert Eray ONEN
Edit6r
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1. BOLUM

ISKELET KASININ YAPISAL ORGANIZASYONU
Aysun GULER KANTER*
Giris
Iskelet kasi, hareket sisteminin temel bilesenlerinden biri olup kuvvet
tretimi, postiirin korunmasi ve hareketin saglanmasinda gorev alan
Ozellesmis bir dokudur. Bununla birlikte iskelet kasi yalnizca kontraktil
Ozellik gosteren bir yapi degildir; bag dokusu organizasyonu, damar agi,

sinirsel baglantilar1 ve hiicresel bilesenleriyle birlikte karmagik bir yapisal
biitlinliik olusturur.

Iskelet kasmin fonksiyonel &zellikleri, makroskopik anatomiden
ultrastriiktiirel diizeye kadar uzanan hiyerarsik yapisal organizasyonuyla
yakindan iliskilidir. Kas lifleri, miyofibriller, sarkomerler, membran
sistemleri ve ekstraseliiler matriks bilesenleri koordineli bi¢cimde calisarak
kasin mekanik dayanikliligimi ve kuvvet iletimini saglar. Bu nedenle kas
dokusunun yapisal organizasyonu, kas fonksiyonlarinin ve egzersize bagli
adaptasyonlarm anlasilmasinda temel Gneme sahiptir.

Son yillarda histolojik inceleme yontemleri, elektron mikroskobisi ve
gelismis goriintiileme teknikleri sayesinde iskelet kasmin mikroanatomik
organizasyonuna iliskin bilgiler 6nemli 6lgiide artnustir. Ozellikle sarkomer
organizasyonu, kas mimarisi, ekstraseliiler matriks yapisi, uydu hiicre nisi ve
miyotendindz baglantilar iizerine yapilan calismalar, kas dokusunun yapisal
ozelliklerinin daha ayrintili anlasilmasina katki saglamistir. Ayrica egzersiz,
yaslanma ve immobilizasyon gibi siireclerin kas yapis1 iizerindeki etkileri de
giincel arastirmalarin 6nemli konular1 arasinda yer almaktadir.

Bu boliimde iskelet kasinin yapisal organizasyonu; kas lifinin mikroskobik
yapisi, sarkomer organizasyonu, kas mimarisi, miyotendindz junksiyon ve
kas-tendon iligkileri gergevesinde ele alinmustir. Ayrica séz konusu yapilarin
egzersiz ve mekanik yiiklenmelere verdikleri biyolojik yanitlar ile antrenmana

1 Kilis 7 Aralik Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenérliik Egitimi Bolimdi. Kilis,
ORCID: 0009-0008-0033-6053



