ISKELET KASLARI

Iskelet kaslar1; viicudun (iskelet sisteminin ve eklemlerin) dengede kalmasini ve hareket etmesini
saglayan istemli kaslardir. Tendonlar aracilig: ile kemiklere baghdirlar.

Kasin “istemli” olmasi, hareketin “bilingli” olarak gerceklestirildigini ifade eder.
(Kalp kasi istemsizken, iskelet kaslar istemli kaslardir.)
Bir araya gelen kas lifleri, kas lifi demetlerini (fascicle), demetler ise kaslar1 olusturur.

Kaslarin fizyolojik 6zellikleri, onu olusturan kas lifleri tarafindan belirlenir.

KAS LiFLERI

Iskelet kas1 lifleri; miyozin agir zincir (MHC, Myosin Heavy Chain) izoformlarinin varhigina gore
karakterize edilir ve simiflandirilir.

Bu siniflandirmaya gore insanlarda;

e Tipl
e TipIla
e TiplIx

olmak iizere 3 farklh “saf” (pure)

e Tip I/lla
e Tip Ila/1lx
e Tip I/ITa/ITx

olmak tizere 3 farkh “hibrit” (hybrid)
toplamda 6 farkli kas lifi tipi bulunur.

Hayvanlarda goriilen IIb kas liflerine ait genler, insan genomunda mevcut olmasina ragmen bu
yontemle yapilan testlerde tespit edilememislerdir.

Kas lifleri; mekanik ve metabolik 6zelliklerine gore de siniflandirilirlar.

Eger kasilma hizlarina gore siralayacak olsaydik, insanlarda olmamasina ragmen IIb’yi de dahil
etseydik soyle olurdu;

IIb > IIx > Ila > I
Kas lifinin kasilma hiz1 ayn1 zamanda yorgunluk direnci ile de cogu durumda iligkilidir. Hizli
kasilan kas lifleri cabuk yorulurken, yavas kasilan kas lifleri yorgunluga kars yiiksek direng

gosterirler.

Hizh kasilan kas lifleri fonksiyonel olarak kisa stireli / yiiksek giic iretirken, yavas kasilan kas
lifleri uzun siireli / diisiik gii¢ (dayanmklilik) tiretirler.



Yavas kasilan kas liflerinden, hizh kasilan kas liflerine dogru gidildikce miyoglobin ve
mitokondriyal icerik ile kapilar yogunluk azalir, kasin rengi kirmizidan, beyaza dogru doner.

Temel olarak;

Tip I kas lifleri; yavas kasilirlar, yiiksek oksidatif (aerobik) kapasiteye ve mitokondriyal yogunluga
sahiptirler ve yorgunluga karsi direnglidirler

Tip IIx kas lifleri; hizli kasilirlar, yiiksek glikolitik (anaerobik) kapasiteye sahiptiler, yiiksek gii¢
tiretebilirler fakat cok cabuk yorulurlar.

Tip I1a kas lifleri; I ve IIx tiplerinin arasinda konumlanirlar. Tip IIx kadar hizli kasilmazlar, hem

oksidatif hem glikolitik kapasiteye sahiptirler, yorgunluga karsi Tip I kas lifleri kadar olmasa da
direnclidirler.

MOTOR UNITELER

Kas lifleri; sinir sistemine bagh motor tiniteler tarafindan kontrol edilir.

Bir motor tinitesine bagl lif tiplerinin hepsi aymdir. Bir baska deyisle lif tipi, onu atesleyen motor
tinitesi tarafindan belirlenir.

Motor iiniteler boyut prensibine (Henneman Size Principle) gore calisir ve kiigiikten biiyiige dogru
devreye girerler.

Farkli boyutlara sahip motor iiniteleri, farkli kas lifi tiplerini yonetmede kullanilir. Hareketin
hassasiyeti arttikca, kiiclik motor {initeleri, kuvveti arttikgca biiyiik motor iiniteleri devreye girer.

Motor iinite ateslemesinin iki ana mekanizmasi vardir;

1. Katilim (Recruitment)
Ayni anda ka¢ motor {initesinin devrede oldugunu gosterir.

2. Ategleme Frekansi (Rate Coding)
Ayni motor iinitesinin saniyede kag kere ateslendigini gosterir.
Peki tiim bunlar bizim icin ne anlama geliyor?
Her insan heterojen bir kas lifi kolleksiyonuna sahiptir. Bu cesitlilik farkl yeteneklere olanak tanir.

Lif tipleri incelendiginde; maraton, triatlon ve bisiklet yariglar1 gibi dayaniklilik temelli aktivitelerin
Tip I kas lifi iizerine insa edilmesi gerektigini biiyiik 6lciide gorebiliriz.

Biiyiik oranda Tip I kas lifine sahip sporcu 6nemli bir genetik avantaja sahip olacaktir.

Yiiksek gii¢ ve patlayicilik gerektiren disiplinler icin ilk bakista; “biiyiik oranda Tip IIx kas liflerine
sahip olunmasi gerekiyor dyleyse” diye diisiinebiliriz.

Fakat cevap; hayir.



Olimpik halterciler tizerinde yapilan bir arastirma “Saf” Tip IIx kas liflerine sahip olmadiklarini
gosteriyor. Aslinda biiyiik oranda “Saf” Tip Ila liflerine sahiplerdi.

(https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/14666943/)

Insanlar iizerinde yapilan aragtirmalar;

“Saf” IIx liflerinin 6zellikle omurga hasar1 yasayan hastalarda goriildiigiinti, saglikli poptilasyonun
biiyiik boliimiinde IIx liflerin genellikle “Hibrit” olarak yer aldigini, egitimli (antrenmanli)
bireylerde “Hibrit” liflerinin oraninin diisiik oldugunu ve biiyiik oranda “Saf” Tip I ve Tip Ila
liflerinin bulundugunu goésteriyor.

Prof. Dr. Wim Derave soyle diyor;

“Hayvanlar alemine baktigimizda biz insanlar yavas kasilan kas lifi uzmani ve dayanikli
yaratiklariz. Tiiylerimizin ya da kiirkiimiiziin olmamasi da bunun bir goéstergesi. Avlarimizin
pesinden saatlerce yorulmadan kosabiliriz. Bu sahip oldugumuz harika silahin, yani dayanikliligin
bir parcasidir.”

Prof. Dr. Wim Derave @ Ghent University
Department of Movement and Sports Sciences Exercise Physiology and Sports Nutrition
https://research.ugent.be/web/person/wim-derave-1/en

Peki kas lifi tipleri doniisebilir mi?
Bu sorunun hizli cevabi “Evet” doniisebilir. Fakat baz1 6nemli noktalar var.
Fenotip 6zellikler agisindan;

e Tip II kas liflerini iceren hibrit lifler, saf Ila liflerine doniisebilirler.

e Tip Ila lifleri, belirli oranlarda Tip I kas liflerine doniisebilirler.

e Tip I kas lifleri, cok diisiik oranlarda Tip II kas liflerine doniisebilirler.

Egitim (antrenman) iizerinden olusabilecek doniigiim sinirlidir. Bu durum “sprinter olunmaz,
sprinter dogulur” soziinii biiyiik él¢iide destekliyor gibi..

Fakat, hic birsey bitmis degil!

Performansi belirleyen sey sadece kas lifi oranimiz degildir.

Performans biiyiik bir bilesendir.

Kas lifleri agisindan degerlendirecek olursak; onlar1 ne kadar iyi egittiginiz, ne kadar iyi

yonettiginiz (ateslediginiz) ve metabolik olarak ne kadar verimli hale getirdiginiz performansinizin
onemli bir parcasini olusturur.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/14666943/

Peki kas biyopsisi yapilmadan, lif tiplerimizi anlayabilir miyiz?

Yapmaktan hoglandiginiz intervaller, pedal ritminiz (kadans), nabiz rezervinizin VT1 (LT1) ve VT2
(LT?2) 6ncesi / sonrasindaki dagilimi, yorgunluga karsi tepkiniz, patlayici giicliniiz vb.. tiim bunlar
kas lif tipi oranimz hakkinda giiclii ipuglar sunar.

Tip I kas lifi baskin sporcular, hacim artisina hizh adapte olurlar, fakat patlayici gii¢ gerektiren
yiksek yogunluklu aktivitelerden sonra toparlanma hizlarn diisiiktiir, bu yiizden daha uzun siireli

dinlenme bloklarina ihtiya¢ duyabilirler.

Bu sporcu igin éncelikli hedef; mitokondriyal yogunlugu, kapilarizasyonu ve yag oksidasyonunu
arttirmaktir.

Temel yaklasim; yavas lifleri daha “giiclii” hale getirmeye odaklanmaktir.

Tip II kas lifi baskin sporcular, yogunluk artisina hizli adepte olurlar, fakat uzun siireli (kontrolsiiz)
yiiksek hacim kronik yorgunluk yasamalarina neden olabilir.

Bu sporcu i¢gin 6ncelikli hedef; oksidatif kapasiteyi yiikseltmek ve noéral verimliligi arttirmaktir.
Temel yakalasim; hizl lifleri daha “dayanikli” hale getirmeye odaklanmaktir.

Ayni zamanda;

Mevcut kas liflerinizi daha etkin ve etkili kullanabilmenizi saglayacak, motor {initelerin atesleme

mekanizmalarim gelistirmeye yonelik “néromiiskiiler verimlilik” antrenmanlarini da antrenman
programiniz icerisine dahil etmelisiniz.

Dogru caligsma, zaman alsa da sizi bagariya gotiirtir..

Serhat Yilmaz @ Team Vargren
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