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Insan viicudunun hareket sisteminin temelini kaslar ve iske-
let olusturmakta ve bu sistem igin gerekli olan enerji farkl: fiz-
yolojik yollarla saglanmaktadir. Giinliik fiziksel hareketlerin ya-
pilabilmesi i¢in gerekli olan enerji kaslarin igerisinde mevcuttur.
Depolanan enerji bir sinir impulsunun kaslar1 uyarmasi ile agiga
cikar ve kas aktivitesinde kullanilir. Performe edilmek istenilen
hareketin siddeti ve yogunlugu ihtiya¢ duyulan enerji miktarinda
da artisa sebebiyet verecektir. Bu dogrultuda spor branslarinda da
kaslarin enerji iiretebilme yetenekleri sporcularin performansla-
rin1 etkileyen fizyolojik faktorlerin baginda gelmektedir. Bu ener-
ji metabolizmalarin temelinde 4 6nemli kimyasal bilesik vardir.
Bunlar Adenozin Tri Fosfat (ATP), Kreatin Fosfat (PC), Glikojen
ve yag asitleridir. ATP yapisinda yiiksek enerjili 3 fosfat iceren
bir molekiildiir. Fosfokreatin ise ATP molekiillerinin yenilenmesi
gorevindeki kas liflerinin igerisinde bulunan bagka bir molekiil-
diir. ATP’nin bir fosfatin1 kaybederek enerji agiga ¢ikarmasi so-
nucu sporcu en yiitksek performansini sergileyebilmektedir. Bu
performansin siiresi 1-2 saniye kadardir ve devam ettirilebilmesi
i¢in yeni ATP’lere ihtiyag duyulur. Bir fosfatini kaybeden ATP’nin
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kas hacmi ile orantilidir ve dolayisiyla kas hacmi arttiginda ener-
ji depolar1 da fazlalagacaktir. Tim hususlar dikkate alindiginda
performansin siddeti ve yogunlugu ne olursa olsun gelistirmek
i¢in her {i¢ enerji sistemine gereksinim vardir.Enerji iiretiminin
ikinci evresi olarak laktik asit sisteminde oksijen gereksinimi ol-
madan glikojenin yikimi gerceklesmekte fakat yeterli oksijen ol-
mamas! durumunda pirtivik asit mitokondriye gecemeyip laktik
aside doniisebilmektedir. Mitokondrideki enzim aktivitelerinin
engellenmesi veya karbonhidrat yikimin yavaslamas: gibi fizyo-
lojik tepkilerin yorgunluk, kas agrilar1 ve kuvvet kayb1 gibi per-
formans distislerine sebep olacagi unutulmamalidir. Ayrica bu
kayiplar sporcunun yaralanma riskini de arttiran unsurlar oldugu
unutulmamalidir.

Aerobik veya oksidatif metabolizma ile enerji etmenin devre-
ye girdigi ti¢iincii asamada viicuttaki karbonhidratlar, yaglar ve
hatta proteinler oksijen yardimiyla enerjiye doniistiiriiliir. Ancak
bu sistemin verimli kullanilmasi i¢in laktik asit birikimine dikkat
edilmesi gerekmektedir. Kaslarda 300-400 gr ve karacigerde 80-
120 gram olmak tizere toplam 380 ile 520 gr glikojen oldugunu
belirmistik. Her bir glikojenin 4 kalori enerji verdigi diistintildii-
giinde glikojen depolar: ile ortalama 1520 ile 2080 kalori enerji
edilebilecegi hesaplanabilir.
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