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B o .
Kaslarim

Kaslarimiz giinliik yasantimizi
siirdiirebilmemizde cok onemli bir role
sahip. Kalbimizin damarlarimiza kan
pompalamasindan tutun da, yiiriimeye,
yemek yemeye, hatta yediklerimizi
sindirmeye kadar tiim hareketlerimizi
kaslarimizin yardimiyla gerceklestiririz.
Ancak, kaslarin gorevi yalnizca bu
kadar degil.

Iskeletimiz 206 kemikten olusan hareketli bir ya-
pl. YUzlerce eklemle birbirine badl olan bu kemik-
ler, 600 kas tarafindan hareket ettirilir. Kaslarnmiz,
kasllma ve gevseme olmak Uzere iki hareket yo-
pabilirler. Kas kasildiginda kisalir, gevsedigindeyse
uzar. Bilingli olarak denetleyebildigimiz ve hareket
ettirebildigimiz istemli kaslara iskelet kaslarn da de-
nir. Bu kaslar, kemiklere ya dogrudan ya da kirigler
araciigiyla baglidir ve zit giftler halinde hareket
ederler. Omegin, kol ya da bacak gibi viicudu-
muza eklemlerle bagdll olan bir organimizi hareket
ettirdigimizde, ilgili kaslardan biri kasllirken, zit Gifti
olan diger kas gevser. Bircok kasimiz kasildiginda
% 45’e varan oranda kisalir.

Kaslar eklemlerimizi de hareket etfirir, cunku
kaslanmiz kemiklerimize kirigler araciligiyla baghidir.
Kirisler her ne kadar dayanikli ve esnek olsalar da,
fazla gerilemezler. Bu nedenle hareketlerimiz belli
bir oranda sinirlidir. Eklem hareketleri, kemik uglari-
ni 6rten duzgun kikirdak ve eklemi cevreleyip kay-
ganlagtiran  eklem zan sayesinde kolaylasir.
Bdylece, kemikler hareket ederken birbirlerine str-
TUnUp asinmazlar.
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Kaslanmizin bir kismi gtin boyunca kasilidir. Or-
negin, ofururken ya da yurdrken sirtimizi dik tutrnak
icin kaslanmizi fazla guc harcamadan en az du-
zeyde kasar ya da gereriz. Buna “kas tonusu” de-
niyor. lyi bir kas tonusuna sahip olabilmek icin gu-
venli bir otamda hafif ydklerle adirik calismasi yo-
pabilirsiniz. Bu calismalan setler halinde tekrarla-
maniz da ¢ok yararl olacakfir.



Bununla birlikte sporcularin iyi bir kas tonusu di-
sinda, genellikle guclu ya da dayanikli kaslara ge-
reksinimleri vardir. Omegin, adirlik kaldinrken ya da
cekic, gulle gibi seyler firlatirken sirtlannin incinme-
mesi icin ozellikle guclu kann kaslarna; kosuculo-
nnsa gucll bacak kaslarna sahip olmalarn gerekir.

Egzersiz Cok Onemli

Yaptigimiz egzersizlerin tUrl ve suresi kaslanmi-
zin bicimlenmesinde énemili bir rol oynar. Kisa stre-
li ve yorucu egzersizlerde, kaslarda ve
kanda laktik asit birikir. Laktik asit birikme-
si, kaslarda yorgunluga ve aclya yol aca-
bilir. Ne var ki, laktik asit 4 saat gibi bir su-

rede vUcuttan tfamamen atilir. Bu yogunQ ( O

ve yorucu egzersizler sirasinda kanda kar-
bondioksit gazi da Urefilir. Ancak, so-

lumayla karbondioksit de ¢cok kisa sUre icinde vU-
cudumuzu terk eder.

Uzun sUreli egzersizlerle kaslar daha fazla ge-
nisler ve guglenir. Bdylece ¢ok miktarda glikojen
depolayabilirler. Glikojen, yikima ugradiginda
enerji agiga ¢ikmasini saglayan ve vicudumuzda
bulunan bir tUr kimyasal. Bu kimyasallar, kaslarda-
ki yakitin parcalanarak enerjiye donustardimesine
yardim ederler.

Eger kaslanmizi kullanmazsak, birkag ay icinde
kas kUtlesinin % 50 ye yakin bir kismini yitirebiliriz. Bu
durum érnegin, kinlan bacagimiz uzun sureli olarak
alciya alindiginda yasanabilir. Yercekiminin olmao-
digi ortamda kaslar hareket etmek icin cok daha
az guc harcadiklarnndan, astronotlar uzayda uzun
sure kaldiklarnnda da benzer durum
gorulebilir. Ancak, bacak alcidan
clktiktan ve eskisi gibi hareket et-
meye basladiktan sonra yeniden
eski kas kutlesine kavusur.

Halter ya da kisa mesafe kosu- ’
lan gibi gU¢ gerektiren sporlarla ug-
rasan atletlerin performanslari, bu-
yUk oranda kas guclerine ve kasla-
nni ne kadar verimli kullandiklanna
baglidir. DUzenli olarak antrenman
yapan sporcularn kaslannin hem
boyu hem de gucu artar. Guc kas-

lan denen bu kaslar kisa stre icinde kasilo-
bilir. Ornegdin, 100 m kosucular bu tir kaslo-
ra sahiptirler.

Maraton gibi dayanikliik gerektiren sporlarla
u@rasan sporcular icinse, beslenme cok dnemlidir.
Karbonhidrat bakimindan zengin beslenme, kas-
larn daha uzun sdre islevsel olabilmelerini saglo-
yan glikojen yapmalarina olanak saglar. Dayanik-
lilik sporu yapan bircok sporcu, yaris ya da karsilas-
madan bir sire énce enerji bakimindan zengin
karbonhidrath yiyecekler yerler.

Kaslari, hizll atimli kaslar ve yavas atimli kaslar
olarak da ikiye ayirabiliriz. Hizl atimli kaslar, cok ¢o-
buk kasilabilen kaslardir. Bunlara, 6zellikle kisa me-
safe kosular gibi hiz ve gu¢ gerektiren etkinliklerde
cok is duser. Oksijen kullanmadan (anaerobik so-
lunum) enerji elde ettikleri icin cabuk yorulurlar,

Yavas atimli kas lifleriyse tersine, oksijen kulla-
nirlar (aerobik solunum) ve enerjilerini karbonhid-
ratlarla yaglardan elde ederler. Yao-
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vas kasildiklar igin daha geg yorulur-
lar. Bu da, uzun mesafe kosular gibi
dayanikliik gerektiren sporlarla ug-
rasan sporcular icin cok dSnemlidir.
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