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ISTANBUL TIP KITABEVLERI



TESEKKUR

Kisisel Antrenmanin Temelleri kitabi igin buytik bir motivasyonla emek veren, bilgi birikimlerini
paylagan ve kitabin olugsmasini saglayan tiim boliim yazari bilim insanlarina, biiylik bir 6zveriyle
olusturulmus bu eseri okuyucusuyla bulusturan istanbul Tip Kitabevine, kitabin kapak tasarimini
ve Esneklik bolimunin tiim gorsellerini 6zglin bicimde tasarlayan Meltem Agan’a ve ailelerimizin
bizlere verdigi sonsuz destege tesekkiir ederiz.
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ONSOZ

isisel Antrenmanin Temelleri kitabi antrendrler; antrenman bilimine ilgi duyan bilim

insanlari ve ogrenciler icin yazilmig bir kaynaktir. Sporun bir endustri haline gelmesi,

toplumun saglik bilinciyle dogru orantili bir sekilde spor yapma egiliminin artis gos-
termesi, ozellikle saglik icin spor yapan bireylerin kisisel antrenérlerle ve kendilerine 6zel
antrenman programlariyla calismasi ihtiyaci, diger taraftan profesyonel sporcularin perfor-
manslarini en Ust seviyeye cikartabilme hedefleri dogrultusunda antrenman bilimindeki yeni
yaklagimlari takip etmeye baslamasi gibi sebepler dolayisiyla spor alaninda egitimli, yeniliklere
acik antrenorlere ve antrendrlerin ise kendilerini glincel literatiirle gelistirebilecekleri yeni
kaynaklara ihtiyaglari artmistir. Bu sebepten, son zamanlarda ivmelenerek artan ve ilgi odag
haline gelen kisisel antrenman ve kisisel antrendr kavramlarina iliskin antrenmanin temelini
olusturacak konulari bir araya getirip butiincll bir yaklagimla ele alarak gerek sporcularin
gerekse saglik icin spor yapan bireylere antrenman yaptiran antrendrlerin ihtiyaglarinin gide-
rilebilmesi amaglanmistir.

Kisisel antrenman ile ilgili yabanci dillerde yazilmis, antrenmanin farkli boyutlarina hitap
eden bir¢ok degerli kaynak bulunmasina ragmen yeterli sayida Tirkce kaynaga ulasilama-
maktadir. Bu sebeple anadilimizde yazilmis bir kisisel antrenman kitabi olarak alana katki
saglayacagl dustinilmektedir.

Bireylere egzersiz programi tasarlamak birden fazla bilim dalindan faydalanmayi gerekti-
ren ¢ok boyutlu bir kavramdir. Kisisel Antrenmanin Temelleri kitabi bu fikirden yola ¢ikarak
antrenmanin her boyutuyla ilgili temel konulari ele almayi amaglayarak tasarlanmistir. Kitabin
iceriginde temel antrenman modelleri ve uygulama yontemleri, diizeltici egzersizler, spor
beslenmesi ve kisisel antrendrler igin satis-pazarlama stratejileri gibi bolimler bulunmaktadir.
Bu yapisiyla Kisisel Antrenmanin Temelleri kitabinin tiim spor profesyonelleri icin bir rehber
kitap olacagl inancini tasimaktayiz.
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EGZERSIZ METABOLIZMASI
VE BIYOENERJETIK

Giris

Organlarinin caligmasi, yasamsal faaliyetle-
rin strdirilmesi yani biyolojik ic dengenin
korunmasi viicuda alinan besin 6gelerinin
sagladigl eneriji ile saglanmaktadir. Egzersiz
sirasinda kaslarin gli¢ olusturmasi ve viicut
hareketlerinin meydana gelmesi igin viicu-
da enerji saglamalidir ve yine bu siireglerin
meydana getirdigi metabolik yan Urinleri
uzaklastirmak icin de enerjiye ihtiyag duyu-
lur. Ortaya ¢ikan bu enerji gereksiniminde
egzersiz metabolizmasi, egzersiz sirasin-
da kas aktivitesi sonucu bezler tarafindan
olusturulan salgilar, sinir ve kas liflerindeki
zar potansiyelinin korunmasi, hicrelerin
cesitli maddeleri sentezlemesi, sindirim ka-
nalindan besin emilimi ve bircok baska islev
icin enerji gerekliligi gibi benzersiz fizyolojik
degisiklikler ve taleplerle ilgili biyoenerjeti-
ge basvurur. Metabolizma temel olarak bi-
yonerijetigin iki yasasi olan, enerjinin yoktan
var edilemeyecegi veya yok edilemeyecegi,
bunun ile birlikte bir formdan digerine do-
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nusturilebilecegi Uzerine kurulmustur. Bu-
radan yola ¢ikarak egzersiz metabolizmasi
ve biyoenerjetigin roli egzersizde enerjinin
nasil saglandigini, egzersiz sirasinda hangi
enerji sistemlerinin kullanildigini, enerijinin
ne kadar hizli saglanabilecegini, hicrelerin
ATP’ yi nasil Urettigi ve hangi yakitlarin kul-
lanildigini anlamayt igerir. Bu bolim, kisisel
antrendrlerin danisanlari igin giivenli ve etkili
egzersiz programlari planlamalarina yardim-
ci olacak enerji metabolizmasi ve biyoener-
jetik hakkinda temel bilgileri igermektedir.
Egzersizde biyoenerjetik ve metabolizma
konusuna girmeden once bu kavramlarin
tanimini yapmak yararli olacaktir.

Biyoenerjetik ve Metabolizma

Biyoenerjetik, canli hiicrelerde gerceklesen
enerji donlstimlerinin (enerjinin bir formdan
digerine donlsmesi) ve bu donulslimlerin
temeli olan kimyasal stireglerin dogasi ve is-
levinin niceliksel incelenmesidir (Nicholls ve
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Ferguson, 2002). Enerji kimyasal, elektriksel,
1st ve mekanik enerji gibi cesitli formlarda bu-
lunur ve bir formdan digerine donustirilebi-
lir. Giines sistemimizdeki tim enerji kaynagi
glinestir. Insanlar da dahil biitiin organizma-
lar bliylime, gelisme ve Greme gibi metabolik
fonksiyonlari gerceklestirebilmek icin eneriji-
ye ihtiyag duyar fakat organizmalar metabolik
ihtiyaglari icin glinesin 1sik enerjisini dogrudan
kullanamaz. Bu enerjinin kullanilabilmesi igin
fotosentez yoluyla kimyasal enerjiye donis-
turdlmesi gerekir. Yerylziinde yasam, canlila-
rin enerijiyi bir formdan digerine donustiirme
yetenegi sayesinde devam eder. Canlilar diin-
yasinda (g tip enerji donlsimi vardir. . tip
enerji donuslimd, fotosentez olayi ile glinesin
Isinim enerijisi organik bilesiklerin baglarinda-
ki kimyasal enerjiye donisur. Kimyasal eneriji
fotosentezle Uretilen organik molekillerdeki
kimyasal baglarda depolanir. Il. tip enerji do-
nlsimd, organik bilesiklerdeki kimyasal bag
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enerjisinin, hiicresel solunum sirasinda hticre
icinde kullanilabilen yliksek enerijili fosfat bag-
larina dondgimi. Yani ATP sentezlenmesi
(fosforilasyon) olayidir. lll. tip enerji doniisu-
mu, ATP’ nin ylksek enerijili fosfat baglarinin
hidroliz reaksiyonlariyla kopartilmasi seklinde
baslayan dontstimdur (Sekil I). Agiga ¢ikan
ATP enerjisi farkli enerji tirlerine donusti-
rulerek kullanilir. Bu kimyasal enerji hareket
ederken kaslarinizda kinetik enerjiye, dusu-
nlrken sinir hiicrelerinizde elektrik enerjisi-
ne donusturdllr. Enerji bir formdan diger bir
forma donlstrken mutlaka bir bolima isi
enerjisi halinde gevreye yayilir.

Hicre solunumu olarak adlandirilan
kimyasal slreg, hiicrelerde; glikoz, yag asidi,
gliserol, amino asit gibi molekiillerin yapisin-
daki kimyasal bag enerijisi ile ATP sentezlen-
mesidir. Vicudumuzun temel enerji kaynagi
yiyeceklerin yapi taglari olan karbonhidrat,
protein ve yaglardir. Ancak besinler kullani-
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labilir bir enerji haline gelmeden 6nce kar-
bonhidratlar, proteinler ve yaglar da dahil
olmak Uizere substrat adi verilen daha kiiglik
birimlere donustirdlmelidir. Karbonhidrat-
lar sindirim sureci sonucu glikoza, protein-
ler amino asitlere, yaglar ise yag asitlerine ve
gliserole donusir. Kan dolasimi ile bu mad-
deler dokulara ve hiicrelere tasinir. Ancak
bu maddelerin yapisinda kimyasal olarak
depolanan enerji viicudumuzdaki htcreler
tarafindan dogrudan kullanilamaz. Bu subst-
rat molekiillerinde depolanan enerji daha
sonra hucrelerde kimyasal olarak salinir ve
adenosin trifosfat (ATP) adi verilen yiiksek
enerjili bir bilesik formunda depolanir. ATP
vlcutta enerji Uretilen ve tiiketilen slregler
arasinda enerji aligverigini saglayan temel
molekildir (Simon, 2016).

Metabolizma canli yasaminin stirdirdl-
mesi sirasinda gergeklesen tim kimyasal
tepkimelerdir. Bir baska deyisle canli orga-
nizmalarin yapilarinda gergeklesen yapim,
yitkim ve donlsim reaksiyonlarin  timu-
ne metabolizma denilmektedir. Canli yapi-
sinda meydana gelen metabolizma olaylari
anabolizma ve katabolizma olmak tzere iki-
ye ayrilmaktadir. Katabolizma, enerjice zen-
gin ve buyik molekdlli molekdillerin daha
kiglk molekiillere parcalanmasi olayi ve bu
islemler siirecidir. Yani metabolizmanin yi-
kim asamalari olarak da genellenebilir. Kata-
bolizma kapsaminda besin maddeleri nite-
liginde olan uzun molekiillerin hiicre icinde
enzimlerin katalizérliglinde parcalanarak
molekdl baglarinda depolanmis enerji agi-

ga cikarilip kullanilir. Bir organizmanin besin
stokundaki proteinler ve yaglar viicutta kul-
lanmak igin sindirimle yikilirlar. Organizma
dokularinin pargasi olmakla birlikte, protein
ve yaglar siirekli yikilir ve tekrar olusturulur.
Anabolizma, basit yapidaki molekiillerin,
daha karmasik yapidaki molekdillerin sente-
zinde kullanilmasi ve bunlara iliskin kimyasal
degisimlerdir. Metabolizmanin yapim faa-
liyetleri olarak da tanimlanabilirler. Kisaca,
hiicrelerde eneriji-lreten ve enerji-gerek-
tiren tepkimeler eszamanli ve birbirine ba-
gimli olarak meydana gelir. Yedigimiz besin-
ler, hicrelerimizin hayatta kalmasi ve diz-
glin galismasi igin gerekli enerjiyi saglayan
yakitlardir. Bundan dolayi enerji metaboliz-
masi konusuna ge¢meden once bu sistem
icin kullanilan yakitlar hakkinda bilgi sahibi
olmamiz gerekir.

Egzersizde Enerji Metabolizmasi
icin Yakit

istirahatte ve egzersizde kullanilan asil ya-
kitlar depolanmis karbonhidrat (glikojen),
kandaki glikoz ve depolanmis yaglardir. Bu
makro besinlerden gelen enerji metabolik
yollara girince ATP Uretmek igin kullanilir.
Istirahat halinde yaglarin ve karbonhidrat-
larin  yikimindan yeterince ATP saglanir.
Fakat egzersizde siddet azdan ¢oga dogru
artmaya baglayinca karbonhidratlarin daha
fazla yaglarin daha az kullanildigi bir gegis
olur. Proteinler metabolizmada daha farkli
gorevler Ustlenir ve ATP sentezinde katkida
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bulunmazlar. Yine de istirahatte uzun sire
aclik veya uzun sureli agir egzersizlerde ATP
dretmek icin yikilabilirler.

Karbonhidratlar

Karbonhidrat, karbon, hidrojen ve oksijen-
den olusan bir besindir ve viicutta dnemli bir
enerji kaynagidir. Ayrica karbonhidrat, kata-
bolize edildigi zaman yaklasik 4 kcal eneriji
saglayan insan viicudunun en temel yakitidir.
Karbonhidratlar tg sekilde bulunur: mono-
sakkaritler, disakkaritler ve polisakkaritler.
Monosakkaritlerin 6rnekleri glikoz ve fruk-
tozdur. Laktoz ve sUkroz, monosakkaritler
birlestiginde olusan karbonhidrat olan iki di-
sakkarittir. Monosakkaritler ve disakkaritler
basit sekerler olarak adlandirilir. Basit seker-
ler, meyve sulari, alkolstz icecekler ve seker
gibi gidalarin kalori icerigine onemli olgu-
de katkida bulunur. insan viicudundaki en
onemli basit seker glikozdur. Polisakkaritler,
U¢ veya daha fazla monosakkiritten olusan
kompleks karbonhidrattir. Nisastalar ve lif,
bitkilerde bulunan polisakkaritlerdir. Piring,
makarna ve tam tahilli ekmekler, kompleks
karbonhidrat bakimindan zengin gidalara sa-
dece birkag 6rnektir (Campbell,2013). Kar-
bonhidratlarin sindiriminden sonraki birincil
nihai trtn glikoz olusumudur. Glikoz kanda
emilir ve tasinir, burada hiicrelere (insilin
yardimiyla) girene kadar dolasir ve enerji
olarak kullanilir veya depolanir. Glikoz mo-
lekilleri glikojen adi verilen biyiik molekdil-
ler olusturmak igin bir araya gelir. Glikojen
adi verilen karbonhidratlarin depolama sek-

li, glikoza hizla pargalanabilen ve uzun sireli
veya yogun egzersiz donemlerinde eneriji
icin kullanilabilen bir dizi glikoz molekdli-
dir. Glikojen binlerce glukoz molekdilinin
baglanmasi ile olusur (Sekil 2). Glikoz kan
dolasimina salinir ya da karaciger veya kas
dokusunda glikojeni olusturur, bu isleme gli-
kojenez denir. Viicudumuzdaki hiicreler kan
dolagimina salinan glikozu eneriji elde etmek
icin kullanabilir veya glikojenez ile glikojeni
daha sonra ihtiyag halinde kullanmak icin de-
polar. Egzersiz esnasinda glikojenoliz ile glu-
koz molekiilleri karacigerdeki glikojenden
kan dolagimina saliverilerek diger hicreler
icin metabolik substrat saglar. Karaciger gli-
kojeni kan sekeri dengesinin siirdlrilmesi
icin glikoza yikip dolagima verirken, yogun
egzersiz esnasinda iskelet kasi da glikojeni
yikarak ATP sentezi icin kullanir. %15 viicut
yag orani olan ortalama 70 kg'lik bir erkek-
te, karacigerde 100 gr glikojen veya yaklagik
400 kcal, iskelet kasinda 400 gr glikojen veya
yaklagik 1500 kcal glikojen deposu bulunur
(Driskell ve Wolinsky, 2007). Karbonhidrat-
lar viicuda egzersiz dahil tim glnlik aktivi-
teler icin gerekli bir yakit ve enerji kaynag
saglar. Vicudumuzun duzgiin galismasi igin
slrekli bir enerji kaynagina ihtiyaci vardir ve
diyette karbonhidrat eksikligi yorgunluga,
zayif zihinsel isleve, dayaniklilik ve glic eksik-
ligine neden olabilir (Clark, Lucett ve Corn,
2008). Karaciger ve kas glikojen depolarinin
korunmasi amaciyla glinltik enerjinin %55-
60’inI karbonhidrat iceren besin 6gelerin-
den karsilanmalidir (Howley ve Thompson,





