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3.
Bölüm

YÜZME VE ENERJİ 
SİSTEMLERİ

Gürcan ÜNLÜ1

 Tolga Tek2

 Alparslan Kartal3

İnsan vücudunun hareket sisteminin temelini kaslar ve iske-
let oluşturmakta ve bu sistem için gerekli olan enerji farklı fiz-
yolojik yollarla sağlanmaktadır. Günlük fiziksel hareketlerin ya-
pılabilmesi için gerekli olan enerji kasların içerisinde mevcuttur. 
Depolanan enerji bir sinir impulsunun kasları uyarması ile açığa 
çıkar ve kas aktivitesinde kullanılır. Performe edilmek istenilen 
hareketin şiddeti ve yoğunluğu ihtiyaç duyulan enerji miktarında 
da artışa sebebiyet verecektir. Bu doğrultuda spor branşlarında da 
kasların enerji üretebilme yetenekleri sporcuların performansla-
rını etkileyen fizyolojik faktörlerin başında gelmektedir. Bu ener-
ji metabolizmaların temelinde 4 önemli kimyasal bileşik vardır. 
Bunlar Adenozin Tri Fosfat (ATP), Kreatin Fosfat (PC), Glikojen 
ve yağ asitleridir. ATP yapısında yüksek enerjili 3 fosfat içeren 
bir moleküldür. Fosfokreatin ise ATP moleküllerinin yenilenmesi 
görevindeki kas liflerinin içerisinde bulunan başka bir molekül-
dür. ATP’nin bir fosfatını kaybederek enerji açığa çıkarması so-
nucu sporcu en yüksek performansını sergileyebilmektedir. Bu 
performansın süresi 1-2 saniye kadardır ve devam ettirilebilmesi 
için yeni ATP’lere ihtiyaç duyulur. Bir fosfatını kaybeden ATP’nin 
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kas hacmi ile orantılıdır ve dolayısıyla kas hacmi arttığında ener-
ji depoları da fazlalaşacaktır. Tüm hususlar dikkate alındığında 
performansın şiddeti ve yoğunluğu ne olursa olsun geliştirmek 
için her üç enerji sistemine gereksinim vardır.Enerji üretiminin 
ikinci evresi olarak laktik asit sisteminde oksijen gereksinimi ol-
madan glikojenin yıkımı gerçekleşmekte fakat yeterli oksijen ol-
maması durumunda pirüvik asit mitokondriye geçemeyip laktik 
aside dönüşebilmektedir. Mitokondrideki enzim aktivitelerinin 
engellenmesi veya karbonhidrat yıkımın yavaşlaması gibi fizyo-
lojik tepkilerin yorgunluk, kas ağrıları ve kuvvet kaybı gibi per-
formans düşüşlerine sebep olacağı unutulmamalıdır. Ayrıca bu 
kayıplar sporcunun yaralanma riskini de arttıran unsurlar olduğu 
unutulmamalıdır.

Aerobik veya oksidatif metabolizma ile enerji etmenin devre-
ye girdiği üçüncü aşamada vücuttaki karbonhidratlar, yağlar ve 
hatta proteinler oksijen yardımıyla enerjiye dönüştürülür. Ancak 
bu sistemin verimli kullanılması için laktik asit birikimine dikkat 
edilmesi gerekmektedir. Kaslarda 300-400 gr ve karaciğerde 80-
120 gram olmak üzere toplam 380 ile 520 gr glikojen olduğunu 
belirmiştik. Her bir glikojenin 4 kalori enerji verdiği düşünüldü-
ğünde glikojen depoları ile ortalama 1520 ile 2080 kalori enerji 
edilebileceği hesaplanabilir.
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