
‹skeletimiz 206 kemikten oluflan hareketli bir ya-
p›. Yüzlerce eklemle birbirine ba¤l› olan bu kemik-
ler, 600 kas taraf›ndan hareket ettirilir. Kaslar›m›z,
kas›lma ve gevfleme olmak üzere iki hareket ya-
pabilirler. Kas kas›ld›¤›nda k›sal›r, gevfledi¤indeyse
uzar. Bilinçli olarak denetleyebildi¤imiz ve hareket
ettirebildi¤imiz istemli kaslara iskelet kaslar› da de-
nir. Bu kaslar, kemiklere ya do¤rudan ya da kirifller
arac›l›¤›yla ba¤l›d›r ve z›t çiftler halinde hareket
ederler. Örne¤in, kol ya da bacak gibi vücudu-
muza eklemlerle ba¤l› olan bir organ›m›z› hareket
ettirdi¤imizde, ilgili kaslardan biri kas›l›rken, z›t çifti
olan di¤er kas gevfler. Birçok kas›m›z kas›ld›¤›nda
% 45’e varan oranda k›sal›r. 

Kaslar eklemlerimizi de hareket ettirir, çünkü
kaslar›m›z kemiklerimize kirifller arac›l›¤›yla ba¤l›d›r.
Kirifller her ne kadar dayan›kl› ve esnek olsalar da,
fazla gerilemezler. Bu nedenle hareketlerimiz belli
bir oranda s›n›rl›d›r. Eklem hareketleri, kemik uçlar›-
n› örten düzgün k›k›rdak ve eklemi çevreleyip kay-
ganlaflt›ran eklem zar› sayesinde kolaylafl›r.
Böylece, kemikler hareket ederken birbirlerine sür-
tünüp afl›nmazlar.

Kaslar›m›z›n bir k›sm› gün boyunca kas›l›d›r. Ör-
ne¤in, otururken ya da yürürken s›rt›m›z› dik tutmak
için kaslar›m›z› fazla güç harcamadan en az dü-
zeyde kasar ya da gereriz. Buna “kas tonusu” de-
niyor. ‹yi bir kas tonusuna sahip olabilmek için gü-
venli bir ortamda hafif yüklerle a¤›rl›k çal›flmas› ya-
pabilirsiniz. Bu çal›flmalar› setler halinde tekrarla-
man›z da çok yararl› olacakt›r.
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Kaslar›m›z günlük yaflant›m›z›
sürdürebilmemizde çok önemli bir role
sahip. Kalbimizin damarlar›m›za kan
pompalamas›ndan tutun da, yürümeye,
yemek yemeye, hatta yediklerimizi
sindirmeye kadar tüm hareketlerimizi
kaslar›m›z›n yard›m›yla gerçeklefltiririz.
Ancak, kaslar›n görevi yaln›zca bu
kadar de¤il. 

Kaslar›m›za Çok ‹fl Düflüyor Kaslar›m›za Çok ‹fl Düflüyor 
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Bununla birlikte sporcular›n iyi bir kas tonusu d›-
fl›nda, genellikle güçlü ya da dayan›kl› kaslara ge-
reksinimleri vard›r. Örne¤in, a¤›rl›k kald›r›rken ya da
çekiç, gülle gibi fleyler f›rlat›rken s›rtlar›n›n incinme-
mesi için özellikle güçlü kar›n kaslar›na; koflucula-
r›nsa güçlü bacak kaslar›na sahip olmalar› gerekir. 

Egzersiz Çok Önemli
Yapt›¤›m›z egzersizlerin türü ve süresi kaslar›m›-

z›n biçimlenmesinde önemli bir rol oynar. K›sa süre-
li ve yorucu egzersizlerde, kaslarda ve
kanda laktik asit birikir. Laktik asit birikme-
si, kaslarda yorgunlu¤a ve ac›ya yol aça-
bilir. Ne var ki, laktik asit 4 saat gibi bir sü-
rede vücuttan tamamen at›l›r. Bu yo¤un
ve yorucu egzersizler s›ras›nda kanda kar-
bondioksit gaz› da üretilir. Ancak, so-
lumayla karbondioksit de çok k›sa süre içinde vü-
cudumuzu terk eder.

Uzun süreli egzersizlerle kaslar daha fazla ge-
nifller ve güçlenir. Böylece çok miktarda glikojen
depolayabilirler. Glikojen, y›k›ma u¤rad›¤›nda
enerji aç›¤a ç›kmas›n› sa¤layan ve vücudumuzda
bulunan bir tür kimyasal. Bu kimyasallar, kaslarda-
ki yak›t›n parçalanarak enerjiye dönüfltürülmesine
yard›m ederler. 

E¤er kaslar›m›z› kullanmazsak, birkaç ay içinde
kas kütlesinin % 50’ye yak›n bir k›sm›n› yitirebiliriz. Bu
durum örne¤in, k›r›lan baca¤›m›z uzun süreli olarak
alç›ya al›nd›¤›nda yaflanabilir. Yerçekiminin olma-
d›¤› ortamda kaslar hareket etmek için çok daha
az güç harcad›klar›ndan, astronotlar uzayda uzun
süre kald›klar›nda da benzer durum
görülebilir. Ancak, bacak alç›dan
ç›kt›ktan ve eskisi gibi hareket et-
meye bafllad›ktan sonra yeniden
eski kas kütlesine kavuflur. 

Halter ya da k›sa mesafe koflu-
lar› gibi güç gerektiren sporlarla u¤-
raflan atletlerin performanslar›, bü-
yük oranda kas güçlerine ve kasla-
r›n› ne kadar verimli kulland›klar›na
ba¤l›d›r. Düzenli olarak antrenman
yapan sporcular›n kaslar›n›n hem
boyu hem de gücü artar. Güç kas-

lar› denen bu kaslar k›sa süre içinde kas›la-
bilir. Örne¤in, 100 m koflucular› bu tür kasla-
ra sahiptirler.

Maraton gibi dayan›kl›l›k gerektiren sporlarla
u¤raflan sporcular içinse, beslenme çok önemlidir.
Karbonhidrat bak›m›ndan zengin beslenme, kas-
lar›n daha uzun süre ifllevsel olabilmelerini sa¤la-
yan glikojen yapmalar›na olanak sa¤lar. Dayan›k-
l›l›k sporu yapan birçok sporcu, yar›fl ya da karfl›lafl-
madan bir süre önce enerji bak›m›ndan zengin
karbonhidratl› yiyecekler yerler. 

Kaslar›, h›zl› at›ml› kaslar ve yavafl at›ml› kaslar
olarak da ikiye ay›rabiliriz. H›zl› at›ml› kaslar, çok ça-
buk kas›labilen kaslard›r. Bunlara, özellikle k›sa me-
safe koflular› gibi h›z ve güç gerektiren etkinliklerde
çok ifl düfler. Oksijen kullanmadan (anaerobik so-
lunum) enerji elde ettikleri için çabuk yorulurlar.

Yavafl at›ml› kas lifleriyse tersine, oksijen kulla-
n›rlar (aerobik solunum) ve enerjilerini karbonhid-

ratlarla ya¤lardan elde ederler. Ya-
vafl kas›ld›klar› için daha geç yorulur-
lar. Bu da, uzun mesafe koflular› gibi
dayan›kl›l›k gerektiren sporlarla u¤-
raflan sporcular için çok önemlidir.
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