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OZET

Bu calisma, kick boks sporcularinda 4 haftalik crossfit antrenmanlarinin denge, ceviklik ve
kuvvet parametreleri lizerine etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Calismada Mugla Sitki
Ko¢man Universitesinde &grenim goren aktif olarak lisansli kick boks sporu ile ugrasan,
herhangi bir saglik sorunu olmayan ve goniillii olarak katilan 18-25 yas aras1 24 erkek sporcu
yer almistir. Calismaya katilan sporcular rastgele 6rneklem yontemi ile (12) deney ve (12)
kontrol grubu olmak tizere 2 gruba ayrilmistir. Deney grubuna kick boks teknik antrenmalarina
ek olarak 4 haftalik haftada 3 giin 60 dakika crossfit antrenmani uygulatilmistir. Kontrol grubu
ise geleneksel kick boks teknik ve kuvvet antrenmanlarina devam etmistir. Deney ve kontrol
gruplarmin fiziksel ozellikleri (yas, boy, kilo ve viicut kitle endeksi), denge, kuvvet ve 505
ceviklik degiskenlerine ait tanimlayici veriler SPSS (version18.0) programu ile analiz edilmistir.
Calismada anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlenmis olup gruplar arasi farkliliklar; normal
dagilima uygun olan degiskenler icin Bagimsiz Orneklem t-Testi ile, normal dagilima uygun
olmayanlar i¢cin Mann Whitney U Testi ile sinanmistir. Antrenmanin etkisini degerlendirmek
amaciyla denge, kuvvet ve 505 ¢eviklik 6n test - son test arasindaki degisim baz alinmigtir. Etki
biiyiikliigii analizi ise Cohen’s d formiiliine gore hesaplanmistir. Elde edilen bulgulara gore
deney ve kontrol grubunun Bagimsiz T testi ile karsilastirilmasinda 6n test ve son test degerleri
arasinda istatiksel olarak anlamli farkliliga rastlanilmamistir (p>0.05). Deney ve kontrol
grubunda yer alan kick boks sporcularinin el kavrama, sirt kuvveti, bacak kuvveti, denge ve
ceviklik 6n test ve son test degerlerinin Eslestirilmis T testi ile On test son test degerlerinin
karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (p>0.05). Deney
grubunda yer alan kick boks sporcularmmin Eslestirilmis T testine gore Cohen’s d etki
biiyiikliigiiniin hesaplanmasinda kick boks sporcularinin el kavrama, sirt ve bacak kuvvetinde
orta diizey etki denge ve ceviklikte ise diisiik diizeyde etki gosterdigi saptanmigtir. Kontrol
grubunda yer alan kick boks sporcularinin ise el kavrama, sirt kuvveti, bacak kuvveti denge ve
ceviklikte diisiik diizeyde etki gosterdigi saptanmistir. Sonug olarak Kick Boks sporcularinda 4
haftalik Crossfit antrenmanlarinin, kuvvet denge ve ¢eviklik parametreleri lizerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark yaratmadig: fakat Crossfit antrenman methodunu uygulayan sporcularin
geleneksel antrenman methodu uygulayan sporculara goére el kavrama, sirt ve bacak kuvveti

parametrelerinde daha olumlu etki gosterdigi belirlenmistir.

Anahtar kelimeler: Crossfit, Kick Boks, Kuvvet, Denge, Ceviklik



ABSTRACT

This study was conducted to investigate the effects of 4-week crossfit training on balance,
agility and strength parameters in kick boxing athletes. The study consisted of 24 male athletes
aged 18-25 years who were actively involved in licensed kickboxing at Mugla Sitki Kogman
University, who did not have any health problems and participated voluntarily. The participants
were divided into two groups as (12) experimental and (12) control groups by random sampling
method. In addition to kick boxing training, 60 minutes of crossfit training was performed 3
days a week for 4 weeks. The control group continued traditional kickboxing techniques and
strength training. Descriptive data of physical characteristics (age, height, weight and body
mass index), balance, strength and 505 agility variables of the experimental and control groups
were analyzed with SPSS (version18.0) program. Significance level was determined as p <0.05.
Independent sample t-test was used for variables suitable for normal distribution and Mann
Whitney U Test was used for non-normal distribution. In order to evaluate the effect of the
training, balance, strength and 505 agility were taken as the basis between the pre-test and post-
test. The effect size analysis was calculated according to Cohen's formula d. According to the
findings obtained, no statistically significant difference was found between the pretest and
posttest values in the comparison of the experimental and control groups with the Independent
T test (p> 0.05). There was no statistically significant difference in the comparison of the
paired T test and pre-test post-test values of the hand grip, back force, leg force, balance and
agility pretest and posttest values of the kick boxing athletes in the experimental and control
groups (p> 0.05). According to the paired T test of the kick boxing athletes in the experimental
group, it was determined that kick boxing athletes showed a moderate effect on hand grip, back
and leg strength, and a low level on agility in calculating the effect size of Cohen's d. The kick
boxing athletes in the control group were found to have a low impact on hand grip, back force,
leg strength balance and agility. As a result, it was determined that 4-week Crossfit training on
Kick Boxing athletes did not make a statistically significant difference on strength, balance and
agility parameters, but the athletes who applied the Crossfit training method had a more
positive effect on the hand grip, back and leg strength parameters compared to the athletes who

applied the traditional training method.

Key Words : Crossfit, Kick Boxing, Strength, Balance, Agility
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1. GIRIS

Son bir ka¢ yilda aeorobik kondisyonun gelistirilmesine yonelik geleneksek
dayaniklilik antrenmanina alternatif olarak yiiksek yogunluklu interval antrenman
(HIIT) uygulamalarinda aktivitenin tiiri ve sayis1 bakimindan fitness merkezlerinde
uygulanmasinda ciddi bir artis olmustur (Gillen ve Gibala, 2014). Yapilan son
caligmalar HIIT antrenmanlarinin geleneksel antrenmanlardan daha kisa siirede
fiziksel uygunluk ve saglik gelisimleri sagladigimi gostermistir (Gibala ve Jones,
2013, Gibala ve McGee 2008, Hood ve ark, 2011, Skelly ve ark, 2014).

HIIT antrenmanlarina nazaran yeni antrenman metotlar1 popiiler olmaya baglamistir
ve c¢esitli, ¢oklu eklem hareketlerini kullanarak yiiksek siddetli fonksiyonel
antrenmanlar (HIFT) igerir (Smith ve ark, 2013). Bunlardan bir tanesi de crossfit
antrenmanlaridir. Crossfit aerobik ve kuvvet egzersizlerini fonksiyonel (¢ok eklemli)

hareketlere odaklanarak birlestiren grup tabanli bir HIIT antrenman metodudur

(Smith ve ark, 2013).

American College of Sports Medicine (ACSM)’gore crossfit asir1 kondisyon
programlar1 (CPT) i¢inde yer alip gesitli yiiksek yogunluklu egzersizler kullanan ve
genellikle setler arasinda kisa dinlenme siireli olan azami tekrarlama siireleri bulunan
yiiksek siddetli antrenmanlar ile karakterize edilmis antrenman metodudur. Son
zamanlarda iyi pazarlanan ve popiiler hale getirilen bu metabolik ve fiziksel olarak
zorlayic1 kondisyon  programlara ilgi biliyiimeye ve askeriye ve bazi sivil

topluluklar arasinda desteklenmeye devam etmektedir (Bargeron ve ark, 2011).

Crossfit miimkiin oldugunca genis kapsamli bir adaptasyonel durumu meydana
cikarmak i¢in tasarlanmis genel kuvvet ve kondisyon programi olup her bir spor
alanindaki fiziksel yeterliligi optimize etmek i¢in planlanmig bir antrenman
metodudur. Bu fiziksel yeterlilikler kardiovaskiiler ve solunum sistemi, dayaniklilik,

kuvvet, gii¢, hiz, koordinasyon, ceviklik, denge ve beceridir. Crossfit programi bir



bireyin tiim fiziksel gorevlerde yetkinligini gelistirmek igin gelistirilmistir ve

alaninda etkisi kanitlanmis bir antrenman metodudur (Glassman, 2002).

Kick boks sporu ise, yapist geregi ¢abukluk, konsantrasyon, dayaniklilik ve hizli
diistinme anlayisint 6n plana ¢ikarmaktadir (Karadag, 2017). Ayni zamanda
kickboksta bir¢ok teknik tek tarafli uzuv hareketleri ve rotasyon kuvvet olusumu
gerektirdiginden, fonksiyonel egitim hareketleri, saglik toplari, kablolu aletler ve
bantlar, halterler ve direng toplar1 kullanarak bu hareketlerin uygulanmasi tavsiye
edilir (George ve Santana, 2008). Crossfit antrenman programiin kickboks
sporcularmin fiziksel gereksinimlerini gelistirebilecek bir antrenman metodu olmast
ve geleneksel kuvvet antrenmanlarina alternatif olacagi diisliniilmektedir. Elde
edilecek bulgularin bu alanda sinirli sayida c¢alisma oldugu icin farkli spor
branglarinda ki antrenorlere, bu alanda calisma yapmak isteyen spor bilimcilere
crossfit antrenman programini kullanmalar1 konusunda yol gosterici olacagi

diistiniilmektedir.

Beilke ve arkadaglarinin 2012°de yaptig1 bir ¢aligmada 4 haftalik haftada 3 defa
yiiksek siddette 15-35 dakika arasi yapilan crosfit antrenmanlarinin saglikli yetiskin
bireylerde benchmark testi, 1 mil kosu testi, 1 maksimum tekrar (RM) bench press,
1-RM squat, pro g¢eviklik testi ve 1 dakika siav testlerinde istatiksel olarak anlamli

farkliliklar saptanmigtir.

Barfield ve arkadaslarinin 2012°de vyiiriittiigii crossfit diren¢ antrenmanlarinin
geleneksel antrenmanlarla karsilastirilmasit amaclanan bir ¢alismada 60 iiniversite
ogrencisi lizerinde 1 donem boyunca uygulunan crossfit antrenmanlarinin geleneksel
antrenmanlara gore kas giicii ve kas kuvveti parametreleri lizerine istatiksel olarak

anlaml bir fark bulundugu ortaya konulmustur.

Yapilan bagka bir ¢alismada 14 sedanter bireyde 8 haftalik haftada 3 defa yiliksek
yogunluklu fonksiyonel antrenmanlarinin dinlenme kalp hiz1 ve dinlenme diyastolik
kan basincinda azalma maksimal oksijen tliketiminde artig, yagsiz viicut kitlesinde

artis, leg ve bench press, 1 dakika mekik ve otur eris testlerinde artis gozlemlenmistir



ve sonu¢ olarak yiiksek yogunluklu fonksiyonel antrenmanlarin sedanter
yetiskinlerde saglikla ilgili baz1 fiziksel uygunluk parametrelerinin gelistirilmesi igin
faydali olabilir kanisina varilmistir (Matthew ve ark, 2018). Spor bransina 6zgii
yapilan benzer iki ¢alismada martial mix sporcularinda (karisik doviis sanatlar1) 1
sezon boyunca devam eden crossfite dayali fonksiyonel antrenmanlarin toparlanma
stiresi, tekme kuvveti ve sag, sol el vurus kuvvetinde istatiksel olarak anlamli artiglar

goriilmiistiir (Osipov ve ark, 2017; Galimova ve ark, 2018).

Bu konuda yapilan benzer ¢alismalarda crossfit antrenmanlarinin yiiksek bir akut
kardiyovaskiiler egzersiz yanitinin yani sira fiziksel uygunluk seviyelerinde 6nemli
artiglar ortaya ¢ikardigi gozlemlenmistir (Feito ve ark, 2018; Butcher ve ark, 2015;
Paine ve ark, 2010; Smith ve ark, 2013; Fernandez ve ark, 2015). Bununla birlikte,
fitness toplulugu icindeki popiileritesine ragmen, crossfit antrenmanlarinda fiziksel
ve fizyolojik tepkileri belgelemek i¢in sinirlt arastirma yapilmistir (Heinrich, 2014).
Literatiire baktigimizda 6zellikle spor bransglarina yonelik ¢alismalar oldukga

sinirlidir.

4 haftalik crossfit antrenmaninin kick boks sporculart {izerinde ki etkisinin
arastirilacagi bu ¢alisma literatiir de farkli alanda bir bilimsel ¢alisma olmasi1 ve elde
edilecek somut verilerin daha sonra yapilacak olan bilimsel ¢alismalara 151k tutmasi

bakimindan 6nemli oldugu diistiniilmektedir.

1.1 Arastirmanin Amaci

Crossfit ve miicadele sporlari iizerine yapilan ¢alismalarda gortildiigi tizere Crossfit
antrenman methodunun, bransa yonelik geleneksel kuvvet antrenmanlarina alternatif
olabilicegi ve baz1 fiziksel performans 6zelliklerin bu method ile daha kisa siirede
olumlu sonuglar elde edilebilecegi diisiiniilmektedir. Bu ¢alismada kick boks
sporcularina 4 haftalik crossfit antrenmani uygulatilmis olup, geleneksel kuvvet
antrenmanina devam eden kick boks sporculari ile kuvvet, denge ve ¢eviklik

parametrelerinin karsilastirilmasi: amaglanmaistir.



1.2. Arastirmanin Hipotezleri

Crossfit antrenmanlarinin, kick boks sporcularinda dinamik denge tizerine olumlu

etkisi vardir.

Crossfit antrenmanlarinin, kick boks sporcularinda el kavrama kuvveti, sirt-bacak

kuvvet parametreleri lizerine olumlu etkisi vardir.

Crossfit antrenmanlarinin kick boks sporcularinda ¢eviklik performansi iizerine

olumlu etkisi vardir.

Crossfit antrenmanlarmin geleneksel kickboks kuvvet antrenmanlarina gore denge,

ceviklik ve kuvvet parametreleri tizerinde daha olumlu etkisi vardir.

1.3 Arastirmanin Onemi

Crossfit miimkiin oldugunca genis kapsamli bir adaptasyonel durumu meydana
cikarmak i¢in tasarlanmis genel kuvvet ve kondisyon programi olup her bir spor
alanindaki fiziksel yeterliligi optimize etmek i¢in planlanmis bir antrenman
metodudur. Bu fiziksel yeterlilikler kardiovaskiiler ve solunum sistemi, dayaniklilik,
kuvvet, gii¢, hiz, koordinasyon, ceviklik, denge ve beceridir. Kick boks sporu ise,
yapist geregi ceviklik, denge, kuvvet aerobik ve aneorobik dayamiklilik ve hizh
diistinme temel plandadir. Ayn1 zamanda kick boksta bir¢ok teknik tek tarafli uzuv
hareketleri ve rotasyon kuvvet olusumu gerektirdiginden, fonksiyonel egitim
hareketleri, saglik toplari, kablolu aletler ve bantlar, halterler ve direng¢ toplar

kullanarak bu hareketlerin uygulanmasi tavsiye edilir (George ve Santana, 2008).

Bu yilizden 4 haftalik crossfit antrenmanlarinin kick boks sporculari tizerinde
etkisinin arastirildigi bu c¢alisma, literatiir de farkli alanda bir bilimsel g¢alisma
olmasi, elde edilen somut verilerin kickboks sporcularina, kickboks antrendrlerine ve
spor bilimcilere oneri ve katki saglayacaktir. Ayrica daha sonra yapilacak olan

bilimsel ¢aligsmalara 151k tutmasi bakimindan énem arz edecegi diisiiniilmektedir.



1.4 Arastirma fle Tlgili Kavramlar

Crossfit Antrenman Metodu: Crossfit asir1 kondisyon programlari iginde yer alip
cesitli yiikksek yogunluklu egzersizler kullanan ve genellikle setler arasinda kisa
dinlenme stireli olan azami tekrarlama siireleri bulunan yiiksek siddetli antrenmanlar

ile karakterize edilmis antrenman metodudur (Bargeron ve ark, 2011).

Kick boks: Kick boks sporu tarihsel olarak karate, Thai Boks (Tayland Boksu) ve
bat1 boksu sporlarindan gelistirilmis, genellikle kendini savunma amaciyla yapilan,

tekme ve yumruga dayali ayakta yapilan bir doviis sporudur (Gartland ve ark. 2001,
Zazryn ve ark. 2003).

Kuvvet: Holmann’a gore kuvvet “bir direng ile karsi karsiya kalan kaslarin
kasilabilme ya da bu diren¢ karsisinda belirli bir dl¢iide dayanabilme yetenegidir”

(Sevim, 2010).

Ceviklik: Bir hareket serisi boyunca ¢ok hizli yon degistirmeler esnasinda viicudun
ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan kontrol ve koordinasyon
becerisidir (Sheppard ve Young, 2006; Twist ve Benicky, 1995).

Denge: Statik ve dinamik denge veya postiiral stabilite, agirlik merkezinin viicudun

destek tabani lizerinde kontrol etme yetenegi olarak tanimlanir (Woollacott, 1986).

1.5. Arastirmanin Varsayim

a) Katilimcilarin kuvvet, ceviklik ve denge olglimleri sirasinda ses, 11k, giiriiltii gibi
cevresel faktorlere dikkat edildigi ve maksimum performans gdosterdigi

varsayilmistir.

b) Arastirmada uygulanan antrenman programina tiim katilimcilar tarafindan eksiksiz

riayet edildigi ve optimal diizeyde performans gosterdikleri varsayilmistir.



c) Arastirmada, katilimcilarin kendilerine uygulanan 4 haftalik calisma programi
disinda bulgulara etki edecek diizeyde baska bir fiziksel aktivite yapmadiklari

varsayilmistir.

1.6 Arastirmanin Simirhhiklar:

Bu arastirma, Mugla Sitki Kogman Universitesi Spor Bilimleri Fakultesi’nde
ogrenim goren kick boks sporculari (24) ile sinirhidir. 4 haftalik crossfit ve geleneksel
kuvvet antrenman programlarinin kuvvet, denge ve ¢eviklik performans iizerine olan

etkilerini inceleme ile sinirlidir.



2.GENEL BIiLGILER

2.1. Kick Boks’un Tarihcesi

Kick Boks tarihsel olarak karate, thai boks (Tayland boksu) ve bati boksu
sporlarindan gelistirilmis, genellikle kendini savunma amaciyla, tekme ve yumruga

dayali ayakta yapilan bir doviis sporudur (https://kickboks.gov.tr/sayfa/tarihce.html).

Kick boksun temelleri Asya’da 2000 yil 6ncelerine kadar uzanmaktadir. Japon kick
boksu 1960’1, Amerikan kick boksu 1970’1i yillarda ortaya ¢ikmistir. Japon kick
boksu 1993 yilinda K1 haline gelmistir. Tarihsel olarak kick boks, cesitli geleneksel
stillerin birlesiminden meydana gelmis karma bir doviis sporu olarak diisiiniilebilir.
Bu yaklagim 1970’li yillardan beri artarak kick boks sporu popiiler hale gelmistir.
1990’11 yillardan beri ise kick boks, degisik doviis tekniklerinin birlesmesiyle karma
doviis sporlarinin ortaya c¢ikmasinda katkida bulunmustur. 1976’da Avrupa’da
yaygmlasan  kick  boks, = WAKO’nun  organizasyonlartyla  gelismeye
baslamistir. WAKO’nun kurucusu Berlin’den Mr. Georg Bruckner’dir. Kendisi
1978°de 18 iilkeden 110 sporcu ile semi ve sull contact karate branglarinda ilk Diinya
sampiyonasini diizenleyen kisidir. Sonrasinda WAKO ivedilikle yeni doviis sporlari
icin kurallar1 ve diizenlemeleri olusturdu ve diinyada o6zgiin bir Kick Boks
Federasyonu olarak gorevini siirdiirdii. Her bir tliye iilke her bir agirlik kategorisinde
yalnizca bir sporcu ile temsil edilmekte ve boylelikle en iyi sporcularin katilimi

saglanmaktadir (https://kickboks.gov.tr/sayfa/tarihce.html).

Kick boks bir ¢ok uluslararasi kurulus tarafindan temsil edilmektedir. Ancak en
biiylik federasyonlarin basinda WAKO (Diinya Kickboks Organizasyonlar1 Birligi)
gelmektedir. 1980°li yillarin sonuna dogru bu gelismelerde bir doniim noktasi oldu.
WAKO ilk olarak, WUKO’da karate sampiyonu olmus olan (1972) italya’li Ennio
Falsoni tarafindan yonetiliyordu. PKA’da ise bir¢cok basarili kisinin emekli olmaya
baslamasi sebebiyle riizgar ters yonden esmeye basladi. WKA ise hem Howard
Hanson hem de Arnold Urquide kaybetti ve bunun iizerine Avrupa’da Hollandali
Fred Royers ile aslen WAKO’ya has olan semi, light ve full contact branslarinda
organizasyonlar yapmaya bagladi (https://kickboks.gov.tr/sayfa/tarihce.html).
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Ennio Falsoni, Fred Royers ile bir anlagsmaya varmak i¢in girisimlerde bulundu. Bu
anlasma ile WKA’nin WAKO smirlarinda yer alan branglarda miisabaka
diizenlememesi ve WAKO’nun da WKA’ya bacaklara tekme atma hakkini1 vererek
sporcularin profesyonel anlamda WKA’da yarigsmalarina izin verilmesiydi. WKA bu
teklife olumsuz yanit verdi. Aciktir ki teklifin WAKO’dan gelmesi sebebiyle
kendilerini giiglii ve WAKO’yu giigsiiz gordiiler. Daha sonra, WAKO 1991 yilinda
Madrid’de yapilan bir toplantida low kick ismindeki ve halen ¢ok yliksek ilgi
toplayarak biiyiiyen brans1 baslatma karar1 aldi. ilk zamanlar sadece birkag iilke bu
branga ilgi duymasina ragmen ilgi biiyiikkti. WAKO buna ilave olarak WKA’nin
sundugundan farkli bir sekilde bir bransi kullanmaya basladi. Bu sayede Muay
Thai’in bir tarzi olan siamesedeki gibi kaval yardimiyla vurus ve bu teknige karsi ne
sekilde blok alinacagini 6gretmeye basladi. Low kick bransindaki sporcularin Muay
Thai sporuna ilgi duymaya baslamalari bu sebeptendir. Her ne kadar teknikler
benziyor olsa da sporcular her iki sporunda kiiltiiriinii, tarihini ve uygulanigindaki
farkliliklar1 bilmektedir. Bu sebeple WAKO 2000 yilinda Thai/Kick Boks ve Aero-
Kick Boks, 2010 yilinda da Kick Light branslarimi da kapsamina dahil etti
(https://kickboks.gov.tr/sayfa/tarince.html).

WAKO turnuvalarinda yarigsmadan 6nce her bir sporcu kendi iilkesinde zorlu ve uzun
bir segcmeye tabi tutulur. Normal olarak bu kisiler zaten belirli bir Kick Boks stilinde
kendi agirlik kategorisinde iilkelerinin ulusal sampiyonlaridir. WAKO 8 farkli Kick
Boks stilini 6nermektedir. Bunlar Semi Contact, Light Contact, Full Contact, Low
Kick, K1 kurallari, Aero-Kick Boks, Miizikal Form ve Kick Light’dir. Bes stil tatami
tizerinde yapilirken, diger ii¢ stil ringde yapilir. Bu yiizden WAKO miimkiin olan en
iyl Kick Boks doviislerini garanti etmektedir ve onun altin madalyali sporcular
gercek sampiyonlardir. Bugiin WAKO, 5 kitada 110 milletten olusmaktadir ve biiytik
cogunlukla WAKO en giiclii en iyi Ulusal Kick Boks Organizayonlarini birlestirici
gorev Ustlenmektedir. WAKO’ya su anda 88 Ulusal Federasyon {iyedir bu
federasyonlar resmi olarak kendi ulusal olimpik komiteleri veya en yiiksek devlet

spor otoriteleri tarafindan taninmaktadir (https://kickboks.gov.tr/sayfa/tarihce.html).
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Bugiin WAKO diinya genelinde 15 binden fazla kuliip ve milyonlarca Kick
Bokscunun oldugu bir alanda faaliyetini siirdiirmektedir. WAKO tarafindan her yil
ulusal ve wuluslararas1 binden fazla amatér organizasyon diizenlemektedir.
WAKO’nun, 14 Aralik 2007°de GAISF’in resmi {iyesi olmak ve taninmak igin
yapilan bagvurusu GAISF ve OCA tarafindan kabul edildi. WAKO, Sport Acord
tarafindan dort yilda bir yapilan ve ilki 2010 yilinda Cin’de diizenlenen “Doviis
Sanatlar1 Oyunlarma” istirak etti. WAKO tiim diinyada diizenli olarak organize ettigi
kitasal ve diinya sampiyonalarimi kararli bir sekilde devam etmekte ve spor
arenalarinda binlerce izleyicinin ilgi duydugu organizasyonlari basar1 ile
diizenlemektedir. 2007 yilinda Nijerya’da Haziran ayinda diizenlenen WAKO Afrika
oyunlarma katilim sagladi ve 2. Asya Kapali Oyunlari'n1 Ekim ayinda Cin’de
diizenledi. WAKO giiniimiizde hizla biiylimekte olan Kick Boks sporunun Diinya
tistiindeki en 6nemli temsilcilerinden biridir (https://kickboks.gov.tr/ ).

Kick boks, iki miisabikin kurallara uygun teknik ve hizda en ¢ok skor puani elde
etmek icin yaristiklari bir spor dalidir. Yumruklar ve tekmeler siki bir sekilde kontrol
edilirken, ellerin veya ayaklarin kurallara uygun bir bicimde, miisade edilen
bolgelere uygun tekniklerle vurulmasiyla puan verilmektedir. Amatér Kick Boks
Miisabaka Talimati (AMT)’na gore Kick Boks; yumruk ve tekmelerin bir araya
getirilmesiyle olusturulmus ¢agdas bir doviis sporu olarak 7 bransta yapilmaktadir.
Bu branglar:

e Semi Contact

e Light Contact

e Full Contact

e Low Kick

e K-1 Contact

e Miizikli Form

¢ Aero Kick Bokstur (Aykin, 2010, https://kickboks.gov.tr/ ).
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Semi Contact (Point Fighting):

Bu uygulama hafif temas ile gergeklesir. Semi Contact’ta biitiin hareketler ¢ok seri
yapilmalidir.  Vurus yapildiktan sonra hizli bir sekilde gard pozisyonuna
doniilmelidir. Kullanilacak tekniklerin sadece bir tanesine puan verildiginden dolay1
tek vuruslar yapilmalidir. Tekniklerin sert vuruslu degil yumusak ve hizli yapilmasi

Onemlidir.

Bu sebepten otiirti kalga, bel ve omuzdan kuvvet alinmasina gerek yoktur. Amag
puan almak oldugu i¢in sadece kafaya veya viicuda temas edilmesi gerekmektedir.
Kalga, bel, omuz kullanilacak olursa da sert olmamasi1 sarttir. Sert miidahale
diskalifiye sebebidir. Bu disiplinin amac1 Kickboks’a yeni baslayanlarin el ve ayak

tekniklerini diizgiin kullanmasini saglamaktir (Avcet, 2015).

Light Contact:

Light Contact, Full Contact miisabakalar1 Oncesi igin hazirlik kategorisidir.
Genellikle Full Contact gard duruslart ve teknikleri kullanilir. Birden ¢ok vurus ardi
ardina yapilmasi gerekir. Kombineli olarak tanimlanan ardi ardina yapilan
tekniklerin diizglin bir sekilde uygulanmasi amaglanir. Kalca, bel ve omuz
kullanilmamasi tekniklerin ¢ok seri bir sekilde yapilmasina olanak tanir. Kalga, bel
ve omuz kullanmak sporcu i¢in ¢ok iyidir fakat bu kategoride tekniklerin orta

sertlikte vurulmasi gerekir (Avct, 2015).

Kick Light Contact:

Light Contact kurallar1 bu kategoride de gegerlidir. Sert olmamak sartiyla ilave
olarak diistik tekme kullanilir (Avei, 2015).
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Full Contact:

Full Contact miisabakalarinin amaci sporcunun rakibini tiim enerjisi ve giiciiyle
yenmek oldugu bir Kickboks disiplinidir. Yumruklarin ve tekmelerin miisaade edilen
hedeflere odaklanarak hizli, kararli ve giiglii bir sekilde temas etmesi gerekir.
Miisabaka standartlara uygun bir ringde gergeklestirilir. Full Contact‘ta el teknikleri
bel, omuz ve koldan ¢ikis yaparakuygulanir. Ayak teknikleri ise bel, kalca ve ayaktan
cikis yaparak uygulanir. Tiim teknikler viicut kuvveti alinarak giiclii bir sekilde
uygulanmalidir. Bu kitap darbeli teknikler dikkate alinarak hazirlanmistir (Aver,
2015).

Low Kick:
Bu kategoride Diisiik Tekme serbesttir. Diger biitiin tanimlar Full Contact
miisabakasiyla aymidir. El ve ayak teknikleri, ayak, kalga, bel ve omuzdan ¢ikarak

uygulanir. Tiim teknikler viicut kuvveti alinarak gii¢lii bir sekilde uygulanmalidir

(Avcy, 2015).

K-1 Rules:

Full Contact ve Low Kick miisabaka teknikleri ile benzerlik gosterir. Semi Contact
(Point Fighting)’ tan baglayan disiplinler K-1 Rules’da profesyonel asamaya ulasir.
El ve ayak teknikleri, ayak, kalca, bel ve omuzdan ¢ikarak uygulanir. Tiim teknikler
viicut kuvveti alinarak giiclii bir sekilde uygulanmalidir. Kullanilacak olan tiim
teknikler es zamanl gergeklestirilir. Tekniklerin araba pistonu gibi ardi ardina
gergeklesmesi gerekir. Aksi takdirde rakibi nakavt etme sansi azalir veya puan
kaybedilir. Bu disiplinde diz teknigi de kullanilabilir. Rakibi tutma siiresi 5 saniye ile
sinirlidir. Arka arkaya diz vurmak yasaktir. Diz vurulduktan sonra baska teknik

uygulanmalidir (Avci, 2015).
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K-1 Rules Light:

K-1 kurallarmin hepsi gecgerlidir. Fakat vurus tekniklerinin sert olmamasi

gerekmektedir. Tekniklerin daha hafif kullanildig1 bir disiplindir (Avci, 2015).

Aero Kickboks:
Aerobik ve Kickboks tekniklerini igeren bir tiir egitim egzersizidir. Yarismaci 6zel
olarak secilmis bir miizikle yalnizca Kickboks repertuvarindan gelen teknikleri

kullanarak ritim ve kareografiyle yapilir (Avci, 2015).

Miizikli Form:

Miizikli miisabaka bir ya da birden fazla rakibe kars1 gergeklestirilen bir tiir hayali
miisabakadir. Bu miisabakalarda gosteriyi icra eden sporcu 6zel olarak segilmis bir
miizik esliginde Uzak Dogu miisabaka sanatlarma ait teknikleri kullanir (Avei,

2015).

2.2 Kick Boks'un Fiziksel ve Fizyolojik Gereksinimleri

Bir kick boks sporcusunun fiziksel 6zellikleri alti ana kategoriye ayrilir bunlar;

beceri, hiz, kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve dengedir.
2.2.1 Beceri

Teknik; Tiim potansiyel sampiyon kick boks sporcular1 sadece iyi bir teknik goriise
degil, ayn1 zamanda standart tekniklerin varyasyonlarina da sahip olmal..

Bu varyasyonlar, bir avantaj elde edebileceginiz veya rakibinizi alt etmeniz
gerektiginde kullanilir. Doviisiin yiizde ellisinin savunma oldugunu asla unutma.
Aligkanlik  haline gelene kadar savunma becerileri gelistirilmeli. Teknigin

kazanilmasi, tekrarlama, analiz ve
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ek calismalar gelisme yardimci olacaktir. Teknigi hizli, gii¢lii ve dogru olana kadar
calisin. Teknigi analiz edin ve gereksiz tiim eylemleri ortadan kaldirin. Gii¢ ve hiz
verimliligini arttirin, eksikliklerinizi not edin ve bunlar1 yapmazsaniz rakibiniz bir

adim Oniiniize gegecektir (O’Keeffe, 2002).

Taktik; Taktikler, en etkili darbelerinizi rakibinizin en zayif yoniine kars1 getirerek,
tekniklerinizi nasil uyguladiginizdir. Ornegin, daha giiclii bir rakibi dengelemek ve
sagirtmak icin hiz ve adimlama kullanmak; daha zayif ama daha becerikli bir rakibe
dikse kurup puan almak, iist tekme tekniklerini kullanarak rakibi uzak mesafede
tutmak gibi ornekler verilebilinir. Beceriler esit oldugunda, taktikleri uygulayan
sporcu en etkili sekilde kazanacaktir (O’Keeffe, 2002).

Yetenek; Sporda yetenek, sporcu ¢ocuk veya gencin, sportif gii¢ ve gii¢ gelisimi igin
sahip oldugu 6n sartlarin biitiinii olarak tanimlayabiliriz. Yetenek, belli bir yone
yoneltilmis, normal deger 6l¢iilerinin {izerinde, ancak heniiz tam olgunlagsmamis ve
gelismeye uygun yatkinligi ifade eder (Sevim 1991). Baska bir soylemle yetenek
dogustan gelmektedir. Fakat bu yetenekler dogru tekniklerle daha iyi seviyeye
getirilebilir. Aileden kalitsal 1y1 bir yetenege sahipsen bu yetenegin seni ¢ok 1y1 bir
sporcu haline getirecektir. Bunun hakkinda soyle bir séz vardir: “Olimpiyat
madalyas: istiyorsan ilk 6nce dogru bir aileye sahip olmalisin”. Viicut tipi burada
ciddi bir faktordiir. Agir siklet sporcusu olmak isteyebilirsiniz, ancak uzun ve
zayifsaniz , giicten ziyade g¢eviklige daha yatkinsindir ve daha diisiik sikletlerde
yarisirsin. Ayni sekilde kisa ve esnek degilsen kafaya yapilan tekme vuruslariyla

nakavt yetegine asla erisemezsin (O’Keeffe, 2002).

2.2.2 Hiz

Reaksiyon Hizi; Reaksiyon zamani, uyarinin baglama zamani ile tepkinin basladigi
zaman aralifinda gecen siire olarak tanimlanabilir. Ornegin, bir atletin ¢ikis tabanca
sesini duydugundan, c¢ikis i¢in hareket ettigi zamana kadar gecen siire o atletin

reaksiyon zamanidir (Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2006). Noromiiskiiler yapinin
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cabuklugu bir kick boks sporcusu i¢in son derece dnemlidir. Tehdit ve firsatlari rakip
sporcudan daha hizli gormek ve tepki siiresini daha aza indirgemek miisabakay1
kazanmakta seni bir adim o6ne ¢ikaracaktir. Sunu unutmamak gerekir ki; bir fiziksel
eylemi anlik bir reflex haline getirmek i¢in 5.000 tekrar gerekmektedir (O’Keeffe,
2002).

Ekstremite Hizi; Reflex hizina paralel olarak teknik agidan baska bir sOylemle iist
diizey ekstremite hizina ulagmak i¢in tekrar etmek hayati 6nem tasir. Viicudumuzun
siirlarint kiiglimsememeliyiz ve hep daha iyiye daha hizliya erismenin yollarim

aramaliy1z. (O’Keeffe, 2002).

Viicut Hizi; Ayak hakimiyeti, el goz koordinasyonu kisaca beynin viicuda
uyumunun gelistirilmesi mag¢ esnasindaki firsatlarin degerlendirilmesinde ve ya
ataklardan kacilmasinda 6nem arz eder. Antrendriiniizle beraber bazi driller gelistirin

ve antrenman programiniza ekleyin (O’Keeffe, 2002).
2.2.3 Kuvvet

Antrenman bilgisi bakimindan kuvvet, sporcunun dogustan getirmis oldugu
bir 6zellik olup yapilan antrenmanin siddetine gore degisebilen ve sportif
performansin etkilenmesini saglayan temel 6gedir. Kuvvet genel olarak tiim spor
dallarinda performansi etkilemektedir. Iyi planlanmis bir kuvvet antrenman programi
sporcularin cabukluk, kas kuvveti ve esneklik gibi 6zelliklerini arttirmada énemli rol
oynamaktadir (Gilinay ve ark. 2006) Diger bir tanimla, kuvvet; istemli olarak bir
kasin ya da kas gurubunun bir dirence karsi bir kez kasilarak {irettigi maksimum

kasilma giicii olarak agiklanabilir (Ozer, 2001).

2.2.3.1 Kuvvet olusumunu etkileyen faktorler

Kuvvetin olusumunu ve sportif hareketlerde kuvvet kullanimin acgiklayan
baslica faktorler sunlardir:
o Fizyolojik etkenler,

e Koordinatif etkenler,
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Morfolojik etkenler,

4-Pisikodinamik (efektif faktor olarak; Hirs, Psisik dayamiklilik gibi) etkenlerdir
(Muratli, 2007).

2.2.3.2. Kuvvet tiirleri

Kuvvet, karmasik bir ozelliktir. Asagida kuvvetin kavram olarak anlasilmasina

katkida bulunacak dort temel siniflama 6rnegi verilmistir.

1. Kuvvet Siniflamasi

Letzelelter’e gore, kuvvet(dolayist ile kuvvet antrenmani) genel ve Ozel

kuvvet olarak ikiye ayrilir.

Genel Kuvvet: Kuvvetin herhangi bir bransa yonelmesi s6z konusu

olmaksizin, genel anlamda tiim kaslarin kuvvetidir (Muratl1 (2007).

Ozel Kuvvet: Yapilan spor dalindaki kuvvettir, yani basketbola 6zgii
(sigrama kuvvet,atis kuvveti gibi) (Sevim, 1999).

1. Kuvvet Siiflamasi

Harre’ye gore kuvvet su sekilde siniflanmalidir.

Maksimal kuvvet: Kas sisteminin yavas kasilmayla isteyerek gelistirebildigi
en biiyiik kuvvettir.

Cabuk kuvvet: Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda kasilmayla en biiyiik kuvveti
tireterek bir direnci yenebilme yetenegidir. Belirli bir direnci, birim zamanda
en sik yenen kuvvettir (Muratli 2007). 11 Atma, atlama, vurma ve biiylik hizla
yon degistirme gerektiren spor dallarinda ¢abuk kuvvet performansin
belirleyicisidir (Agikada 1990).

Kuvvette devamhhk: Siirekli kuvvet gerektiren calismalarda organizmanin

yorulmaya kars1 gosterdigi direng yetenegidir (Muratli, 2007).
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3. Kuvvet Simiflamasi

Kuvvetle ilgili diger siiflama ise kaslarin kasilma tiirtine gore yapilir.

e Dinamik kuvvet tiirlinde kas, kasilma sirasinda kisalir, bir agirlik kaldirip,
indirmek genel olarak dinamik kuvvet kavrami i¢indedir. Statik kuvvet tiirtinde
kasta gozle goriilen kisalma olmaz ama yiiksek bir gerilim ile kuvvet agiga
cikar. Bir bagka deyisle kasin baglama ve bitis noktalarinda bir yaklagsma
olmaz. Bu tip kuvvette diren¢ karsisinda birey durumunu Korur, i¢ ve dis
kuvvetler birbirine denktir. Bu tip ¢alismalarda kuvvet belirli bir durumda
tutulur (Fox 1986).

e Statik Kuvvet: Belli bir eklem agisinda kuvvet iireten kas giiciidiir. Kasin bir
diren¢ karsisinda durumunu korudugu kasilma tipi izometrik kasilmalar

icermektedir. Bu kasilmalarda statik kuvveti tanimlamaktadir (Fox 1986).

e Eksantrik Kuvvet: kasilma esnasinda eklem agis1 biiyiir ve kasin boyu uzar.
Bu tip kasilmada kasta olusan net gerilim kuvveti, kasin kendi olagan kasilma
mekanizmasi ile olusturulan kuvvetten daha fazladir. Merdivenden inme, yokus
asagl inme hareketlerinde goriilen, kuadriseps kasinin uzayarak kasilmasi
eksantrik kasilmaya 6rnek gosterilebilir. Birgok spor dalinda bu kasilma siklikla
kullanilir. 9 Eksantrik kasilmada yapilan is yercekimi dogrultusunda oldugundan

negatif karakterdedir (Akgtin, 1992).

4. Kuvvet Siniflamasi

e Absolut(Mutlak) Kuvvet: Bir kasin miimkiin olan en biiyiik kuvvet ¢ikisini
ifade etmektedir. Bu eklem ve antagonist kas gruplarimin tiim Onleyici ve
koruyucu mekanizmalarini tamamen devre dis1 birakmaktadir.

o Relatif (Goreli) Kuvvet: Viicudun kilogrami basina iirettigi kuvvettir (Muratl
(2007).
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Bedensel Kuvvet ve Gii¢ Gelisimi aileden kalitsal gelen viicut tip tiirlerine paralel
olarak agirlik ve fonksiyonel ¢alismalarla yonlendirilmelidir. Diger tiim beceriler esit

oldugunda kuvvet miisabaka sonucunu belirleyecek faktordiir.

Giig ise genel anlamda kuvvet ile karistirilir. Aslinda gii¢ sahip oldugun kuvvetin ne
kadar wuygulanabildigidir. Basit¢e sdylemek gerekirse bedensel kuvvetinizi
tekniklerinize odaklama yeteneginizdir. Haftada en az 3 kere boks torbasi

antrenmanlari eklenmeli ve tekme lizerine glic ve hareketlilik gelistirilmelidir.

2.2.4 Dayamikhhk

Aerobik Dayamkhihk; Ayakta kalan son kisi kazanandir. Aerobik dayaniklilik kick
boks sporculart igin hayati Onem tasir. Kazanmak igin fiziksel becerilerinizi
miisabaka siiresince maksimum diizeyde kullanabilecek durumda olmalisiniz. Kick
boks sporcusunun en iyi aerobik calismasi kosulardir. Bunun i¢in uzun ve yavas
tempoda yapilan kosular, fartlek kosulari, tepe tirmanislari, adimlamalar bulunmaz
bir nimet olacaktir. Antrenmanlarda planl bir sekilde uygulanmalidir. Aerobik gii¢
diger bir ifade ile maxVOz2 dokularin maksimal bir egzersizde 1 dakikada kullandig1
oksijen miktar1 olarak tanimlanmaktadir. Aerobik performans i¢in 6nemli bir kriter
de hareket ekonomisidir. Hareket ekonomisi; dayaniklilik alistirmalar1 uygulamasi
i¢cin anahtar bir etmen olarak goriilmektedir. Hareket ekonomisi, belirli bir yiiklenme
diizeyinde gerekli olan oksijen alimi ya da mekanik caligma sirasinda gerekli olan
enerji oranmidir. Yapilan calismalarda enerjinin verimli bir bigimde kullanimim
saglayan hareket ekonomisi, es deger maxVO2 diizeyine sahip olan sporcularin
performans diizeyi arasindaki farkin bir sebebi olarak degerlendirilmektedir. Hareket
ekonomisi submaksimal bir egzersizde kullanilan oksijeni ifade etmektedir.
MaxVO2’leri, anaerobik esikleri ve diger tiim verileri birbirine esit olan 11 iKi
sporcudan hareket ekonomisi daha iyi olan daha yiiksek yiiklenmelerde daha az
laktat birikimi ile harekete devam etmektedir (Bompa & Haff, 2015). Crossfit igin
Oonemli olan, aerobik ve anaerobik antrenmanlarin, kuvvet, gii¢, hiz, dayaniklilik gibi

performans degiskenlerini nasil destekledigidir. Genel kondisyon ve iist diizey saglik
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icin fizyolojik sistemlerin her birinin sistematik bir sekilde ¢alistiritlmasi Crossfit

sisteminin genel felsefesidir (Glassman, 2002)

Aerobik ¢alisma kardiyovaskiiler islevlere fayda saglar ve viicuttaki yagi azaltir. Bu
kesinlikle 6nemli bir faydadir. Aerobik kondisyon bize daha uzun siireler igin diisiik
orta seviye enerji ¢ikist saglar. Cogu spor i¢in bu kiymetli bir seydir. Fazla aerobik
calismayla ugrasan atletler kas Kkitlesi, kuvvet, hiz ve gili¢ kayiplarina tanik olur.
Maratoncularin sadece birkag santimetre yiiksege ziplayabildiklerini ve bench preste
cogu atletin ortalamasinin altinda kaldiklarin1 gérmek olagandir. Aerobik etkinligin
anaerobik kapasiteyi belirgin bir sekilde azaltma egilimi vardir. Bu, toplam

kondisyon ve optimum saglik ile ilgilenen atletler ya da bireyler i¢in iyi bir isaret
degildir (Glassman, 2018).

Aneorobik Dayaniklilik; Iyi bir dayamklilik sporcusunun; belirli bir submaksimal
yiikte diisiik laktat konsantrasyonuna (aerobik esik ve anaerobik esik); iyi bir kosu
ekonomisine; yiiksek bir max V02'ye ve tolere edilebilen maksimum yiikte yiiksek
bir laktat konsantrasyonu (LAT)'ma gereksinimi vardir (Martin, 1990). McLellan ve
Gaas (1989), anaerobik esik hiz1 diisiik olanlarin, esik hizinin biraz {istiinde kosulan
10 dk sonrasinda daha biiyiik bir kan laktat konsantrasyonuna sahip olduklarini
bildirmislerdir. Yani gelismis bir anaerobik esik hizi, daha yiiksek hizlarda daha
diisiik laktat konsantrasyonu ve buna bagl olarak da daha ge¢ yorgunluk anlamina
gelecektir. Bu seviyeye denk gelen egzersiz siddetinde aktiviteyi 40 dk hatta 1 saatin
iistiinde siirdiirebilmek miimkiindiir. Bu da kick boks sporcusuna miisabaka da

rakibine istiinlik kurmasini saglayacak faktorlerden bir tanesidir (Glassman, 2018).

Anaerobik etkinlik de kardiyovaskiiler islevlere fayda saglar ve viicuttaki yagi
azaltir. Anaerobik etkinligin 6zelligi gilic, hiz, kuvvet ve kas kitlesinde hizli artig
saglama kapasitesidir. Anaerobik kondisyon c¢ok kisa bir siirede muazzam kuvvet
uygulamamizi saglar. Anaerobik kondisyonun en ¢ok g6z onilinde bulundurulan
Ozelligi muhtemelen aerobik kapasiteyi olumsuz etkilemesidir! Aslinda, dogru
uygulanirsa, anaerobik etkinlik yiiksek hacimli aerobik egzersize uyumlu olarak hig

kas kaybetmeden ¢ok yiiksek diizeyde aerobik fitness gelistirmek i¢in kullanilabilir.
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Basketbol, amerikan futbolu, jimnastik, boks, 1500 metrenin altindaki pist ve saha
faaliyetleri, futbol, 400 metrenin altindaki ylizme faaliyetleri, voleybol, giires ve
agirlik kaldirma sporlarinin tamaminda idman siirelerinin anaerobik agirlikli olmasi
gerekir. Uzun mesafe ve ultra dayaniklilik kosuslari, kayakli kosu ve 1500 metre
tizeri ylizmeler ise toplam kondisyon ve optimum saglik ile ilgilenen atletler ya da
bireyler i¢in kabul edilemez sonuglar veren diizeylerde aerobik ¢aligma gerektiren
sporlardir. Crossfit yaklasimi aerobik ve anaerobik egzersizi atletin hedefine uyumlu

olarak makul bir sekilde dengelemektir (Glassman, 2018).
2.2.5 Esneklik

Esneklik, bir eklem ya da eklem grubunun hareket edebilecegi genisliktir. Esneklik
spor biliminde, kas eklem hareketliligi, hareketleri genis acgilarda uygulama, eklem
ve organizmanin {yelerinin saga sola vb. yonlere salinim uzakligi olarak
tanimlanmaktadir (Giinay & Yiice, 2008). Bir eklemin esnekligi, etrafindaki
yumusak dokularin (tendonlar, ligamentler ve kikirdaklar) esnekligine ve kasin
ndrolojik biriminin gevseme yetenegine baglidir. Bireyin kuvvet ya da dayaniklilik
kapasitesi ne kadar iyi olursa olsun, esneklik is yapabilme yeteneginde ve

performansta sinirlayici faktor olabilmektedir (Murathi & Sevim, 1977).

2.2.5.1 Kassal Esneklik

Esneklik, eklem ve kas dokusunun miimkiin kildig1 optimal hareketlilik olarak
tanimlanir. Clinkii sadece esnekligin niceligini degil, optimal hareket genisliginin
mesafesi ve agisal derecesini de igerir (Demirel, 2004). Dayaniklilik, kuvvet, siirat,
koordinasyon gibi performansi belirleyici faktorlerin yaninda esneklik aligtirmalart
motorsal temel Ozelliklerden biri olarak uygulamada kullanilmalidir. Yapilan
spordaki verimin biiylik bir boliimii esneklik diizeyinin gelismisligi ile dogrudan
ilgilidir. Esnekligin verimini belirleyen faktorler arasinda, cocukluk doneminde
oldugu gibi eklem kapsiilii, kas kitlesi, eklemin yapisi, tendonlarin gerilebilirlik
derecesi, baglar, deri 6nemli bir rol oynamaktadir (Urartu, 1994). Uzuvlarinizdaki

hareket aralig1 arttikca, daha yiiksek mekanik verim elde edersiniz. Kas esnekligi,
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daha fazla uzatma, daha fazla vurus, hizli doniis ve daha fazla hareketlilik i¢in hayati

Ooneme sahiptir.

2.2.5.2 Bag Dokusu

Viicudun en 6nemli dokularindan birisidir. Dogrudan dogruya veya dolayli olarak
organizmanin hayati fonksiyonlar ile ilgilidir. Gérdiigli géreve ve bulundugu yere
gore bazen hiicrelerden zengin bazen de ipliksel karakterlerde yapilardan olusmustur.
Bag ve tendonlarin esnek olmalar1 gerekir. Eger hizli bir sekilde antrene edersenin
kaslarmiz buna olumlu cevap verecektir. Fakat sakatlanma riskini goz Oniinde
bulundurmak gereklidir. Bu ylizden diizenli ve programli bir sekilde antreman yapin

ve bag dokunuza ayak uydurun (O’Keeffe, 2002).
2.2.6. isabet

2.2.6.1.Hedeflerin Belirlenmesi

Belirtilen fiziksel gereksinimlerle beraber teknigi giic ile birlestirip hedefe dogru bir
vurus yapmak kick boks sporcusu i¢in oldukca hayatidir. Ozellikle ilk rauntlarda ki
isabetli vuruslar miisabakanin sonucuna etki edebilir. Sporcunun bu yonde isabet

oranini gelistirici antrenmanlar yapmasi olduk¢a dnemlidir (O’Keeffe, 2002).
2.2.7 Denge

Denge unsuru incelendiginde biitiin viicudun dengede tutulabilmesi ve viicudun yeni
hareketlerden dogan farkli konumlara hizli ve dogru bir sekilde uyum gostermesinin
saglanmasi unsurlari karsimiza ¢ikmaktadir (Behm, 2006). Denge, viicudumuzun
yere diismesini Onleyen dinamik durusumuzun devamliligimi saglayan genel bir
terimdir (Okubo ve ark.,1979). Denge; hareket eden viicudun, degisen durum ve
kosullar karsisinda dengesini saglayabilmesidir (Taskiran, 2007). Denge viicut
kontrolii kaybetmeden, diismeyi 6nlemek i¢in destek ayak taban iizerinde kontrolii
saglama kabiliyetidir. Yaslilarda mobilite kayb1 beklenen bir durum olmasindan
dolay1 diisme risklerini artirir (Cecel ve ark., 2007). Bununla birlikte denge, viicudun

pozisyonunun sabit bir durumda kalabilme kabiliyeti veya yercekimine etkisine karsi
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direng gostererek kararli hareketler yapabilme kabiliyeti olarak tanimlanabilir

(Kirchner, 2001).

2.2.7.1.Statik Denge

Insan viicudunun dengesini belli bir yerde veya pozisyonda tutabilme yetenegidir.
Ornek (amut durusu, plandr durusu gibi) (Muratli, 2003). Viicudun dengesini belli
bir noktada ve yerde sabitleyebilme yetenegine statik denge denir (Hazar ve
Tasmektepligil, 2008). Statik denge, stabil bir vaziyette bulunan dayanma yiizeyinde
bir kuvvete gereksinim duymadan genel viicut postiriiniin veya viicudun
boliimlerinin belirli bir pozisyonda kalabilmesi amaciyla otomatik olarak saglanan

denge olarak tanimlamislardir (Nichols ve ark., 1995).

2.2.7.2.Dinamik Denge

Hareket ederken dengeyi saglayabilme yetenegidir (Muratli, 2003). Viicuttaki etkisi
yiiksek olan eksternal kuvvetlerin yumusak dokularin kas ve eklem ¢evresini etkisiz
kilmasi ile olusan dengedir (Nichols ve ark., 1995). Dinamik denge, yiirliylis yapma,
agirlik aktarimi yapan hareketler merdiven ¢ikip inme, sandalyeden kalkip oturma
gibi gilindelik hayat faliyetlerine ait farkli 24 hareket paterneleri ile bu paterneler
arasindaki uyumu kapsar. Birey hareketli bir durumda iken denge kontrolii dinamik
olmaktadir (Chaudhari ve Andriacchi, 2006). Dinamik denge; yapilan egzersiz
siresince dengeyi koruyabilme dengede devamliligi saglayabilme veya denge
durumunu yeniden saglayabilmedir. Dinamik denge ayni zamanda fiziksel duruma
yeniden uyum saglayabilmesi veya diistiikten sonra viicudun dengeyi yeniden
kazanabilmesidir. Siirdiirme veya yeniden dengenin diizenlenmesidir. Kosu veya
sigrama aninda destek yiizeyi ile temasin kesilmesine ragmen viicudun denge

uyumunu saglamasidir (Travis, 1995).

Bir sporcunun bu fiziksel ve fizyolojik gereksinimlere ek olarak zihinsel
gereksinimlere de sahip olmasi gerekmektedir. Makineyi calistiran yazilim budur.

Bunlar fiziksel nitelikler kadar egitilebilir ve yetistirilmelidir. Hedefiniz ytikseldik¢e
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zihinsel niteliklerinizi daha fazla gelistirmelisiniz. Bu zihinsel gereklilikler ise zeka,

reaksiyon, kararlilik, 6zgiiven zihinsel ceviklik, ve konsantrasyondur (O’Keeffe,

2002).
2.3 Geleneksel Kick Boks Kuvvet Antrenmanlari

Geleneksel kuvvet antrenmanlari, viicudun genel fizyolojik adaptasyonunu igeren
viicut agirhigiyla veya serbest agirliklarla yapilan ¢alismalar olarak nitelendirilebilir.
Bu adaptasyon, ndrolojik ve morfolojik olarak iki kisimda incelenebilir. Bunlar, kas
senkronizasyonu, motor birim aktivasyonu, refleks tendonlar1 ve cisimcikleri gibi
norolojik faktorleri kapsarken, morfolojik olarak da, kas biiyiikliigii, kas hipertrofisi,
kas lifleri ve kas yapisindaki degisikleri i¢ermektedir (Folland, 2007). Bu
degisimlere yonelik uygulanan antrenmanlar sonucunda elde edilen gelisimler,

sporcularin performanslarini gelistirmelerine yardimer olmaktadir.

Geleneksel kuvvet antrenman yontemleri incelendiginde, klasik tekrar-set yontemi,
dairesel yontem, siiper set yontemi, piramidal yontem, basamakli artan yontem ve
dalgasal yliklenme yontemi 6n plana ¢ikmaktadir. Tiim bu yontemlerin ortak 6zelligi
belli bir tekrar sayisi1 ve tekrarlardan olusan setler arasinda dinlenim olmasidir.
Miicadele spor branglar1 iizerine yapilan caligmalar incelendiginde ise, bu bransa
0zgli kuvvet antrenmanlarinin c¢ogunlukla geleneksel antrenman yoOntemleri
kullanilarak uygulandigi bilinmektedir. Ornek olarak, klasik antrenman yénteminde,
amaca yonelik olarak 1TM’nin %80’inde 6 tekrar, 3 set ve setler arasi 1-2 dakika

dinlenme olacak seklinde bir antrenman planindan bahsedebiliriz.
2.4 Fonksiyonel Antrenmanin Gelisimi

MO 10.000 ile 8.000 arasinda baslayan Tarim Devrimi, genellikle uygarligin safag
olarak kabul edilir. Insanin gbgebe avci-toplayicidan ciftgiye gecisi, fiziksel
aktivitesinde dramatik degisikliklere yol acti. Yetisen biiylikbas hayvan
yetistiriciliginin ve yetistiriciliginin artmasiyla ilgili ¢ok sayida talep, cift¢iler igin
cok sayida ev isi ve ¢ok sayida giinliilk emek anlamina geliyordu. Fakat bu gorevler
biiylik oOlciide tekrarlayiciydi ve ¢ok siirli bir hareket alani gerektiriyordu. Ayni

zamanda, cesitli karmasik hareketleri gerceklestirme ihtiyact kosma, dengeleme,
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atlama, emekleme, tirmanma- biiylik Ol¢lide azaldi. Bu tiir hareketler nadiren bir
ciftlik  ortaminda  gergeklestirildi  veya ¢ok  daha  basit  yollarla
gerceklestirildi; Ornegin,bir merdivene tirmanmak agaclara tirmanmaktan daha
giivenli ve daha kisith ve tahmin edilebilirdi. Belli kaslarin ve kas gruplarinin birincil
islevi stabilizasyondur. Bu kaslar i¢in fonksiyonel egitim, genellikle kiiclik hareket
araliklarinda basit egzersizler yaparak, daha iyi dengeleyiciler olmalart i¢in onlar
egitmeyi igerir. Bircok durumda, her seyi islevsel kilma c¢abasinda, antrendrler ve
sporcular belirli kas gruplarinin 6nemli dengeleme islevlerini ihmal etmektedir

(Radcliffe, 2007).

Fonksiyonel egzersiz her zaman bir amagtir; sicak kalmak icin odun parcalari
toplamak, taslar1 kaldirmak ve bir askerin gorevlerini yerine getirecek kadar giiclii
olmaktir. Is veya spor ortaminiz igin gerekli olan egitim hareketlerini kapsar (Yeke

ve William, 1997).

2.4.1 Roma Donemi ve Fonksiyonel Antrenman

M.O. 4.000 ile MS 476'da Roma Imparatorlugu'nun ¢okiisii arasinda medeniyetler
yiikseldi ve savas ve fetih yoluyla diisiise gectiler. Siiryaniler, Babililer, Misirlilar,
Persler ve daha sonralari Yunanlilar ve Romalilar, erkek ve geng erkeklere beden
egitimi verdiler. Amag? Savas igin hazirlanmak. Eski askeri egitim, kabile
kardeslerimiz tarafindan dogada yapilan hareketler ile benzerlikler tasiyordu, ancak
daha fazla yap1 ve farkli bir amag ile. Geng erkekler, diizensiz arazilerde yiiriiyiis ve
kosma, atlama, emekleme, tirmanma, agir seyler kaldirma, tasima ve yakalama,
silahsiz catisma ve silah egitimi gibi temel becerileri uygulanmaktaydi (Taylor,
1885).

2.4.2 Uygur Donemi ve Fonksiyonel Antrenman
Uygar toplumlar da spor i¢in fiziksel kiiltiire deger verdi. Antik Misir'dan atletik

yarigmalarin kayitlar1 vardir ve elbette antik Yunanlilar ilk kez Olimpiyat oyunlarim

yaratmustir. Sasirtict olmayan bir sekilde, bu erken sporlarin hepsi pratik, dogal
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hareket becerilerine dayaniyordu ve temel olarak savas igin gereken hazirliklara
bagliydi (Wharton, 2001). Askeri egitim ve sporun disinda, Yunanlilar ve daha sonra
Romalilar, viicudun giizelligini ve giiciinii kutladilar ve fiziksel egitimi felsefi bir
ideal olarak ve tam bir egitimin vazgegilmez bir pargasi olarak kucakladilar. Saglam
bir bedene sahip olma fikrini kutladilar. Fiziksel kiiltiir, pratik gerekliliklerin 6tesine

gegmeye basladi ve bir “sanat akim1” haline geldi (Taylor, 1885).

1553 yilinda, EI Libro del Ejercicio Corporal Provechos ve Spaniard Cristobal
Mendez tarafindan, sadece fiziksel egzersizi ve faydalarmi ele alan ilk kitap
oldu. Kitapta, egzersizler, oyunlar ve sporlar tibbi bir bakis agisindan siiflandirilir,
analiz edilir ve tanimlanir ve bu fiziksel ugraslardan kaynaklanan yaralanmalarin
nasil Onlenecegi ve kurtarilacagi konusunda oOneriler sunulur. Bazi bdliimler,
kadinlar, ¢ocuklar ve yaslilar icin belirli tatbikatlar ve oyunlara 6zel tavsiyeler bile

saglamaktadir (Michael, 2003).

Son derece popililer olmasina ragmen, fonksiyonel fitness kavrami yeni degildir.
Atalarimiz  fiziksel dayaniklilik, ¢eviklik, denge, koordinasyon ve yemek
icin islevsel bir hareket icerisinde yasamislardir (Marsh, 2014).

Son 10 yilda, egitimin daha islevsel hale getirilmesi yoOniinde bir degisim
olmustur. Devrim, siklikla oldugu gibi, fizyoterapistlerle bagladi ve fonksiyonel
egitim, antrendrler ve kigisel antrendrler tarafindan yavas yavas benimsendi. Bununla
birlikte, son birkag yildir, islevsel egitim etrafinda bir tartisma baslamistir. (Sanchez,

ve Rasmussen,2011).

Fonksiyonel egitim ayakta yapilmali ve ¢ok esli olmalidir. Bununla birlikte, sasirtici
bir sekilde, fonksiyonel egitimi benimsemis bazi antrenorler, ilk analizde, islevsel
olmayan goriinen kavramlar1 benimsemektedir. Fonksiyonel egitimin savunucular
tarafindan gorilintiste islevsel olmayan egzersizlerin kullanimi, alanda bazi
karigikliklara neden olmustur. Bu belirgin ¢eliskiyi arkasindaki mantik aslinda

basittir. Islev eklemden ekleme degisir. Stabilizasyon gerektiren eklemlerin islevini
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destekleyen egzersizler, hareketlilik igin ¢aba gosteren eklemlerin islevini

destekleyen egzersizlerden farklidir (Bruscia, 2015).

2.5 Fonksiyonel Antrenman

Fonksiyonel antrenman egitimi yeni bir kavram degildir. Fiziksel rehabilitasyondaki
resmi kokeni ile yoga, Pilates ve spor kosullanma gibi aktiviteler, fonksiyonel
egitimin bilesenlerini hareketlerine dahil eder. Fonksiyonel egitim, giinliikk yasam
aktivitelerinin rekreasyonel ugraslarin veya spor performansimi gelistirmek igin
tasarlanmustir (Boyle, 2012). Fonksiyonel Hareket insanin dért temel hareketi vardir.
Bunlar; durmak ve yer degistirmek, seviye degistirmek, itmek ve cekmek ve

rotasyondur (Cook ve ark., 2010).

Fonksiyonel antrenmanin ortak paydast mekanik 6zgiinliiktiir. Mekanik 6zglinliik
"egzersiz ve fiziksel performans yani giinlik yasanti ve ihtiyaglariniz arasindaki
kinetik ve kinematik iliskileri" ifade eder. Daha basit bir sekilde biitiin viicudu
calistiracak hareketlerin dahil oldugu, bu hareketleri degisik yogunluklarda veya
stirelerde pes pese yaptiran antrenmandir (Boyle, 2016).

Fonksiyonel antrenman firlatma, itme, ¢ekme, ¢domelme, ziplama, ivmelenme
hareketlerini degisik siralarda, tekrar ve zorluklarda bir araya getirir (Liebenson,
2014). Insan viicudunun fonksiyonel olmasi ise viicudun dogada varligmi
siirdiirebilir olmas:1 demektir. Yani bazi cisimleri itebilmesi, kaldirabilmesi; kendi
agirhgin yiiksekteki bir noktaya ¢ekebilmesi; bir cismi ¢ok uzaga firlatabilmesi,

gerektiginde hiz degistirerek kosabilmesi, yani ivmelenebilmesi, si¢rayabilmesi,

¢cokebilmesi ve tirmanabilmesi demektir (Radcliffe, 2007).

Ikinci bir islevsel paradoks, spora zgii bir pozisyonda yapilan ¢ok diizlemli aktivite
etrafinda doner. Bu fonksiyonel egitim tarzinin savunuculari, yiiklenen egzersizlerin
(6rnegin, halter, agirlik yelek), bazi giic ve kondisyon antrendrlerinin arzu edilenden
daha azin1 g6z Onilinde bulunduracaklari, egimli bir durus ve ayak pozisyonlar ile

kullanilmasini desteklemektedir (Keysor ve Jette2001).
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Spor icin fonksiyonel egitim kavramini kesfetmeye basladiginizda, sporcularin
sporunuzda mnasil ve mneden hareket ettiklerini agik bir sekilde acik
tutun. Antrenmaninizi sadece giicii gelistirmek i¢in degil, performansi artirmak ig¢in
bir ara¢ olarak diisiiniin. Bir¢ok sporcu gii¢ antrenmanini ihmal ettiler ¢ilinkii beyzbol,
tenis ya da futbol gibi sporlardaki giiciin performans arttirict degerini tam olarak
anlamadilar. Sporcunun bakis ag¢isinin  anahtari, egitimin anlamli  olmasi
icindir. Onemli olan sporcular igin sporculart gergekten hazirlayan bir egitim
programi tasarlamaktir. Bu, sadece kaslart sporda kullanilan sekilde kullanan

egzersizler kullanilarak yapilabilir (Alfieri, 2001).
2.6 Fonksiyonel Antrenman Cesitleri

e Viicut agirhigiyla yapilan en dogal hareketler: Sinav, barfiks, dips, squat

e Kum torbasi, halat, ip, tekerlek gibi ekipmanlarla yapilan tiim viicudun dahil
oldugu hareketler. (Bu hareketler, biitiin kaslarimizin stiinii kaplayan
miyofasiyel dokuyu gii¢lendirir.)

e Dumble, kettlebell gibi ekipmanlarla yapilan, belirli kas gruplarina odaklanan
daha izole, giiclendirici hareketler.

e Diren¢ bandi gibi ekipmanlarla yapilan, esneklik ve genel stabilizasyonu
arttiran hareketler.

e Plank gibi, core bolgesinin giiclinii ve stabilizasyonunu arttiran statik

hareketler (Bruscia, 2015).
2.7 Fonksiyonel Antrenman ve Etki Alanlan

Yiiksek yogunluklu fonksiyonel egitim programlari, degisen ¢alisma ortaminda
potansiyel olarak fiziksel ve zihinsel olarak daha iyi bir uyum saglayarak, birden
fazla fitness alanini ele alacak sekilde tasarlanmistir. CrossFit, Sealfit ve ABD Deniz
Kuvvetleri Yiiksek Yogunluklu Taktik Egitimi) gibi tutarli programlar, askeri
personel arasinda giderek daha popiiler hale gelmektedir (Haddock ve ark, 2016).
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Fonksiyonel fitness egitimi, giintimiizde fitness alanindaki en sicak trendlerden bir
konumundadir. ACSM' nin 2014 i¢in diinya c¢apinda fitness trendleri anketinde 8
numaraya ulagmustir. Bir¢ok fitness kuliibii, CrossFit, P90X, Core gibi programlarin
yani sira fonksiyonel hareketleri birlestiren siniflar uygulamaktadir (Bruscia, 2015).

Kosu bandi, bisiklet veya eliptik agirlik makineleri ve kardiyo seanslar
kullanan tipik direng antrenmanlari, kas gruplarini izole etme ve bunlan tek diizlem

veya dogrusal hareketlerle galistirdigi goriinmektedir (Henwood ve Taaffe, 2006).

Fonksiyonel egzersiz ise aktivitelerine katilim ayn1 zamanda giig, koordinasyon,
denge ve yaslanma ile iliskili diger birgok fonksiyonel 6zellikteki azalmay1 en aza
indirmeye yardimci oldugu gériinmektedir (Michael, 2003). Yapilan Bu ¢alisma,
Michael’e destekler nitelikte. 65-84 yaslar1 arasindaki yasli erkeklerde ve kadinlarda
ti¢ farkli kisa siireli (8 haftalik) egitim protokoliiniin kas giicii ve fonksiyonel
performans iizerine olan etkinligini karsilastirmistir. Fonksiyonel egzersizler, kas
kuvvetini haftada iki kez diren¢ antrenmani olarak gelistirmede etkili olmustur

(Eysenck ve Wilson,2016).
2.8 Fonksiyonel Antrenman Bilesenleri

2.8.1 Sinir Sistemi

Fonksiyonel antrenman sadece kaslar1 degil néromiiskiiler sistemi ve sinir sistemini
gelistirmektedir (Santana, 2015). Agirlikli, ¢ok yonlii ve ¢ok diizlemli egzersizlerin
ilerici ve bireysellestirilmis bir programini kullanarak, fonksiyonel egitim, dinamik
ve statik dengeyi, koordinasyonu ve propriyosepsiyonu gelistirmeye yonelik
zorluklart igerir. Bu, sinir sisteminin, eklem hareketini olusturan kaslarin ve
omurganin ¢ekirdek, kalca ve skapulalarin stabilizasyonundan sorumlu kaslarin
entegrasyonunu igerir. Viicudun etkili bir sekilde hareket etmesi igin, enerji ve
kuvvetin bir viicut kismindan veya bir digerine eklemden basariyla aktarildigi Kinetik
bir zincir gibi davranmalidir. Zayif baglantilar, tiim zincirin giiciinii siirlar . Bu
nedenle, bir eklemde postural instabilite ve zayif bolgeyi giiclendirir. Hareket araligi,

hareket modellerini etkileyebilir ve kuvvet tiretimini artirabilir (Bruscia, 2015).


https://onlinelibrary.wiley.com/action/doSearch?ContribAuthorStored=Henwood%2C+Tim+R
https://onlinelibrary.wiley.com/action/doSearch?ContribAuthorStored=Taaffe%2C+Dennis+R
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Yapilan bir calisma da otizmli iic c¢ocukta kontrol altina alma degiskenlerini
arastirmayr amacglamigtir. Antrenmanin ardindan daha sik ve fonksiyonel eklem

dikkat davraniglarinin ortaya ¢iktigi bulunmustur (Naoi ve ark., 2008).

2.8.2 Eklem Hareket Genisligi

Fonksiyonel antrenmanlarda hareket genisligi, hedef harcketin hareket genisligiyle
miimkiin oldugunca yakin eslesmelidir (Ozsu, 2010). Geleneksel antrenmanda bir
hareket genisliginin tamami vurgulanir. Fonksiyonel antrenmanda ise; eger hedef
hareket, sinirli bir hareket genisliginde gergeklesiyorsa alistirmalarda ayni sekilde
smnirli bir hareket dizisiyle gergeklestirilir. Bu da kas-sinir sistemi baslangi¢
pozisyonundan itibaren hareketi gerceklestirmek icin gerekli olan kuvvetlerin
yaratilmasint saglar. Ayrica, sistemi hareketin giivenli ve etkin bir sekilde
sonlandirilabilmesi i¢in uygun eklem acisinda kuvvet yaratabilecek sekilde
egitebilmek i¢in hareketin bitis genisligini de eslestirmek gerekir (Boyle, 2004,
Cook, 2003).

2.8.3 Hareketlilik

Fonksiyonel Antrenman; Siklikla kapali kinetik zincir (KKZ)- ayak ve eller yere
veya diger bir objeye dayali hareketlerinden olusur. Basitten karmasiga, dengeliden
az dengeliye giden bir siireci igerir. Kas degil hareketin kendisi calisilir (Keysor ve
Jette2001).

2.8.4 Giic Huz Iliskisi

Kasin ortaya cikardig gii¢ miktar1 onun uzunlugu ile direkt iliskilidir. En ytiksek gii¢
tiretimi kasin dinlenik haldeki uzunlugunda ve ya bunun yaklasik %20’si kadar daha
uzun oldugu durumlarda goriilmiistiir. Sarkomer dinlenik durumdan ortalama %65
oraninda daha fazla uzayabilir. Kaslar dizideki sarkomerlerin sayisini azaltabilir ve

ya arttirabilirler (Keysor ve Jette2001).
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2.8.5 Uzunluk-Gerilim Iliskisi

Bir maksimal kasilma dahil olan aktin ve miyosin sayisina baghdir. Kasilmanin hizi
ne kadar yiiksekse aktin-miyosin kopriilerinin baglanma sayisi o kadar diisiik olur.
Agirlik kaldirirken optimal konsantrik kasilma hizi 1-2 saniye olarak goriiliir. Bunu

2-4 saniyelik egzantirik kasilma izler (Michael, 2003).

2.9 Yiiksek Yogunluklu Fonksiyonel Antrenmanlar

Fonksiyonel antrenmanlarin siddetinin degismesi ile birlikte genel olarak yiiksek
yogunlukta yapilan cesitli fonksiyonel hareketleri (kaldirma, itme, ¢cekme, ziplama,
atma gibi ¢oklu hareket diizlemlerinde motorsal beceriler gerektiren hareketler)
yiiksek yogunluklu fonksiyonel antrenman (HIFT) olarak tanimlariz. HIFT egzersiz
programi genel fiziksel hazirligi desteklemek i¢in tasarlanmistir. Mesleki ve savasa
0zel gorevlere cevap verebilmek icin iistiin fiziksel kondisyon ihtiyaci olan askerler
icin bu o6zellikle 6nemlidir. (Morrow 2012). HIFT, hem aerobik hem de anaerobik
enerji , gii¢, esneklik, hiz, dayaniklilik, ¢eviklik ve koordinasyon gibi ozellikleri
gelistirir (Roy, 2010). Baska agidan HIFT, yogun, kisa ve siirekli degisen farkli viicut
sistemlerini dengeli ve farkli bir sekilde strese sokma potansiyeline sahip olan,
yogun, kisa ve siirekli degisen seanslarda fonksiyonel egzersizleri igerir (Crawford,
2018, Tibana 2018). Yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanla benzerliklerine ragmen,
HIFT, ¢ogu kez aerobik antrenmaniyla birlestirilen olimpik halter, gii¢ antrenmani ve
viicut agirligr antrenmanlart gibi gesitli egzersizlerinin bir karisimini kullanmasi
nedeniyle essizdir (Feito 2018, Mate 2017). HIFT herhangi bir fiziksel uygunluk
seviyesini gelistirebilir ve aerobik egzersizlerden daha fazla kas kazanimi saglar ve
bdylece kardiovaskiiler dayaniklilik,gii¢ ve esneklik daha iyi geligir (Heinrich 2015,
Murawska 2015).

Son zamanlarda, bazi arastirmalar, birka¢ haftalik antrenmandan sonra HIFT

programlarin etkilerini incelemis ve maksimum oksijen tiikketiminde (%12) (Heinrich
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ve ark 2015, Heinrich ve ark 2012), viicut yaginda azaldigi (%8) 6nemli iyilesmeler
(Heinrich ve ark 2015, Fisher ve ark 2017), ayrica 16 haftalik HIFT' programindan
sonra kemik mineral igerigindeki (%1) gelismeler gostermistir (Feito ve ark 2017).
Buna ek olarak, arastirmacilar HIFT katilimcilar1 ile daha geleneksel antrenman
programlarina katilanlar arasinda daha yiiksek bir eglence diizeyi (Fisher ve ark
2015, Simpson ve ark 2017) ve egzersiz egitimine baslamayr ve bagliligi
kolaylastiran daha biiyiik bir topluluk duygusuna sahip olduklarini bildirmislerdir
(Simpson ve ark 2017, Bycura ve ark. 2018, Heinrich ve ark 2017).

Bu nedenle HIFT programini, yiiksek yogunlukta, bireyin yetenegine ve diizeyine
gore gerceklestirilen genel fiziksel uygunluk parametrelerini (kardiyovaskiiler ve
kassal dayaniklilik, kuvvet, siirat, ceviklik, esneklik, denge) gelistirmek i¢in
tasarlanmis cesitli fonksiyonel hareketleri igeren bir egitim stili veya program olarak

tanimlayabiliriz (Feito ve ark 2018).

HIFT Programlarinda Metabolik Uyum

HIFT programlari, spor alaninda gesitlilik gosterdiginden, g¢esitli alanlarda kullanilan
farkli yontemler, egzersizler ve siirelerle, spor bransinin kendine o6zgi
gereksinimlerini  karsilamak igin antrenman degiskenlerini programlamak
miimkiindiir. Ornegin kros kayakgilari, sporcularin maksimum Kalp atimlarmin daha
diisiik bir yiizdesinde, dirsek eksensor kaslarin1 hedef alan yiiksek sayida tekrar
gerektiren aktivitelerden yararlanan setler gergeklestirebilir, bu nedenle kas
dayanikliligin1 artirarak sporcularin kardiyovaskiiler sistemindeki geligsmelerde

onemli bir metabolik uyarici saglar (Joao ve Michael 2019).

Cogu yiiksek yogunluklu fonksiyonel antrenmanlarda setin ilk egzersizi olarak kisa
araliklarin kullanilmasi ortak bir uygulamadir ve ilk set i¢inde uyaranin yiiksek
metabolik stres yaratmasiyla bir sonraki setlerde spor bransma yonelik hedeflenen
hareket kaliplarin1 ve kaslar1 ¢alistirir. Setin ana hatlari, 8 dakikalik araliklarla,
dayaniklilik sporlarinda performans ig¢in temel bir 6zellik olan VO2 max'daki

gelismelere elverislidir ve bu siirenin bu gibi gelismelerin ortaya ¢ikmasinda etkili
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oldugu gosterilmistir (Seiler, 2013). Bu set uygulamalari sporcularin yiiksek
degerlerde performans gostermesine olanak tanir. Egzersizler arasinda kisa iyilesme
siireleri ve maksimum kas kasilmalarimin daha diisiik bir yiizdesinde tekrarlarla
sporun tipik 6zelligi olan belirli kas dayaniklilik parametreleri arttirilabilir. Benzer
sekilde, kaya tirmanisi, ylizme ve giires gibi sporlar i¢in yapilan antrenman
programlar1 ve ya herhangi bir sporun kas-iskelet sistemi gereksinimlerine gore 6zel
antrenman programlar1 daha kisa antrenman yogunlugu (2 ila 7 dakika) igerebilir
(Crowley, 2018, Chaabene, 2017, Watts, 2004) Takim sporlarina uygulandiginda,
spor branginda sik¢a goriilen kisa siireli sprint tekrarlari, dairesel antrenman metodu
gibi yontemlerle fonksiyonel antrenman programlari es zamanli kullanilabilir
(Datson, 2014, Gabbet, 2008). Bu yontem iist diizey hentbolcularda bazi fiziksel
performasii gelistirmek icin kisa sprintler, kuvvet antrenmanlart ve plyometrik

antrenmanlari birlestirilerek uygulatilmigtir (Hermassi ve ark., 2017).

Ek olarak, spor bransina 6zgli miisabaka esnasindaki yiiklenme ve dinlenme
siirelerini HIFT programin1 planlarken g6z iiniinde bulundurursak programin
potansiyel giiciinii agiga c¢ikarmamiza yardim eder. Bu baglamda, birkag¢ spesifik
alistirmanin AMRAP'lar1 (miimkiin oldugunca ¢ok tekrar) (genellikle 5 ila 20 dakika
arasinda degisen siirelerle) yapilan HIFT programlari, pist bisikleti, kiirek ¢ekme,
yiizme, kano judo ya da karma doviis sanatlari gibi miicadele ve dayaniklilik
sporlarinin gereksinimlerini karsilayabilir (Andrade, 2018, Franchini, 2014). Bunun
aerobik gilicii gelistirmek i¢in nasil kullanilabilecegine doviis sanatlar1 sporcularina
gore gelistirilmis su program Ornek verilebilir. Her hareket 1 dakika boyunca
yapilacak sekilde sirasiyla Row-Military Press Medicine-Ball Slams-Kettlebell
Swings ve Sit Ups 3-6 set olarak uygulanabilir, setler arasi dinlenme 1 2 dakikadir
(Joao ve Michael 2018). Bu egitim seansi, doviis sanatlarinda gerekli olan yiiksek
caba seviyesini simiile etmek ic¢in gelistirilen CrossFit “Fight Gone Bad”
oturumundan uyarlanmistir (Joao ve Michael 2018). Bu sporlarda ortaya ¢ikan
degerleri yiiklenme ve dinlenme siirelerini kullanarak sumo deadlift yliksek ¢ekme,
itme hareketleri ve box gibi kas giicii gelistirmeye yonelik egzersizler yiiksek
tekrarlarla kullanilabilir. HIFT programi, s6z konusu parametrelerin kullanim alam

planlandiginda, hali hazirda kullanilan en iyi diizeyde programlanmis antrenman
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methodlarina yakin sekilde diizenlenmistir. (Suchomel, 2017, Haff 2012). Aerobik ve
anaerobik sistemlere olasi faydalarin yani sira, HIFT programlari kondisyonu
belirleyen diger genel fiziksel uygunluk  parametrelerinide gelistirerek is
kapasitesinin artmasina yardimci olur. Genel fiziksel uygunluk ve is kapasitesindeki,
ozellikle sezon dig1 donemdeki gelismeler, sporcularin genel fiziksel uygunlugunu,
sezon Oncesi spora Ozgli yiiksek antrenman yiklerini tolere edebilir, bu da

muhtemelen daha iyi sonuglara elde edilmesini saglar (Joao ve Michael 2018).

2.10  Yiiksek Yogunluklu interval Antrenman

Hizli bir yenilenme sporcunun dinlenme arasini kisaltmasina ve daha yiiksek bir
yogunlukta calismasina olanak saglar. Kisa dinlenme aralarinin bir sonucu olarak
tekrar sayis1 arttirilabilir boylece antrenman kapsaminda artis yapilmasi kolaylasir.
Yiiksek bir aerobik kapasite ile desteklenmis olan hizli yenilenme bir hareketin ¢ok
sayida tekrariin gerekli oldugu sporlarda ya da dinlenme aralarinin gerekli oldugu
takim sporlarinda 6nemlidir (Bompa, 2003). Sporla ilgilenenlerin amacit kisinin
beden ve ruh saglhigimi gelistirmek kendine giiven kazanmasini saglamak ve tist diizey
performansi elde etmektir (Bilge, 2000). Her gegen giin diizenli yapilan bedensel
egzersizler, saglik icin Onemi daha belirginlesmektedir. Egzersizleri; kaslarin,
kemiklerin, eklemlerin, kalp-damar sistemi ve fonksiyonlarmm en uygun sekilde
caligmasin1 saglamaktadir. Dayaniklilik sporlari (Uzun mesafe kosulari, bisiklet,
uzun mesafe ylizme vb.) yapanlarda kroner arter hastaligi hipertansiyon ve seker

hastalig1 daha az goriliir (Akgiin, 1973).

Dayaniklilik antrenmanlarinin viicut kompozisyonu iizerine etkileri incelendiginde
uygulanan antrenmanlar sonucunda toplam viicut agirhigi, viicut yag ylizdesi, viicut
kitle indeksi ve tiim deri kivrim kalinligi Sl¢limlerinde 6nemli azalmalar, viicut
yogunlugu ve yagsiz viicut kitlesinde ise 6nemli artislar oldugu tespit edilmistir

(Gokdemir ve ark., 2007, Patlar ve ark., 2003, Trapp ve ark., 2008).

Peter Coe Tipi Yiiksek Siddetli Interval Antrenman: Atletizm antrendrii Peter Coe

tarafindan 1970’lerde uygulanan bir yontemdir. Bu yonteme gore seanslar 200 metre
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hizli kosu ve her 200 metre kosu aralifinda 30 saniye dinlenme siirecinden olusur

(Coe, 2013).

Tabata Tipi Yiiksek Siddetli Interval Antrenman: Izumi Tabata ve diger
arastirmacilar tarafindan 1996 yilinda yapilan bir ¢calismaya dayanan yiiksek siddetli
interval antrenman tipidir. Olimpik siirat patencileri tarafindan uygulanmigtir.
Yonteme gore 20 saniye ultra-yogun egzersiz (yaklasik %170 VO2max) ve bunu
takiben 10 saniye dinleme siireci gergeklestirilir. Devamli olarak 4 dakika boyunca
(8 dongti) gerceklestirilir (Tabata, 1996).

Gibala Tipi Yiiksek Siddetli Interval Antrenman: Martin Gibala ve takimu,
Kanada’da Mc Master Universitesi’nde yillardir yiiksek siddetli interval antrenman
lizerine aragtirmalar yapmaktadir. 2009 ¢alismalarinda kullanilan yontemde, 3 dakika
1sinma, ardindan 60 saniye yogun antrenman (%95 VO2max) ve bunu takiben 75
saniye dinlenme siireci uygulamislardir. Uygulama tekrarlanan 8-12 dongiiden

olusmaktadir (Little ve ark, 2009).

Timmon Tipi Yiiksek Siddetli interval Antrenman: Jamie Timmons, BBC kanalinda
Subat, 2012°de katildigi Horizon programinda, Michael J. Mosley’e uygulattigi
yontemdir; egzersiz bisikletinde 2 dakika hafif pedal ardindan 20 saniye en yliksek
eforla hizlanma basamagindan olusmaktadir. Bu ydntem 1sinma ve dinlenme
basamaklari ile birlikte haftada 3 kez 3 dakika uygulanmistir. Sagliga olan olgiilebilir
faydalar1 arasinda insiilin hassasiyetinde kayda deger gelisme rapor edilmistir

(Metcalfe RS, ve ark. 2012).

2.10.1 Yiiksek Yogunluklu interval Antrenmanin Etki Mekanizmasi

Yiksek yogunluklu interval antrenman mitokondride genetik kodlarin ana
diizenleyicisi olan PGC-la (Peroxisome proliferator-activated receptor gamma
coactivator 1-alpha) reseptor aktivasyonunu etkilemektedir. Bu reseptoriin daha aktif
hale gelmesi de, atp iiretimini arttirmaktadir (Gibala ve ark., 2012). PGC-la ‘nin

artmastyla MRNA’ nin mitokondri igindeki etkisi de artmakta, boylece mitokondrial
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adaptasyon siiresi hizlanmaktadir. PGC-1a reseptorii aktivasyonun egzersiz siddeti
ile dogrudan iligkili oldugu bilinmektedir. HIIT metodu bu reseptorii dayaniklilik
antrenmanlarindan daha ¢ok uyarmaktadir. HIIT uygulamalar ile, mitokondride bu
reseptOriin aktivasyonunun artmasi daha fazla enerji iiretilmesini saglamaktadir. Bu
da iskelet kas oksidasyon kapasitesini arttirarak, maksimal aktivite diizeyini
geligtirmektedir. 6 haftalik HIIT uygulamasinin bu reseptor aktivasyonunu %100
arttirdigi, 2 haftallk HIT uygulamasimin ise %25 oraninda arttirdigi rapor
edilmektedir. Ayrica PGC-lo reseptér aktivitesinin artmasiyla MRNA'nin
mitokondri igindeki etkisi de artmakta, boylece mitokondrial adaptasyon siiresi de
hizlanmaktadir. Ayrica HIIT, proteinkinaz ve p38 mitojen aktivasyonunu
hizlandirarak, Kinase'lar1 etkilemekte bu da ATP molekiiliinden fosfati, protein
molekiiliine baglayarak fosforilasyonu saglamaktadir. Yine HIT uygulamasinin
oksidatif kapasiteyi, antioksidan defansi ve endotel fonksiyonlar1 gelistirdigi de rapor

edilmektedir (Little, 2010, Gibala ve Gee, 2012).

HIIT ve HIFT Farkhliklari; HIFT ile ilgili yaygin yanilgi, HIIT ile es anlamli
sanilmasidir. HIFT ve HIIT, egitimin yiiksek yogunluklu dogasi gibi bazi kavramsal
ortakliklar1 paylasirken, metodolojilerinde fizyolojik tepkilerde ve adaptasyonlarda
onemli farkhiliklar ile sonuglanan belirgin farkliliklar vardir. En 6nemli farklar,
fonksiyonel hareket kaliplarinin kullanimi ve direng temelli egzersizlerin yani sira
dinlenme araliklarinin bu sisteme gore programlanmasidir (Feito ve ark., 2018).
Tipik olarak, HIIT protokolleri, dogada tekdiize olan (yani kogma, bisiklete binme,
kiirek ¢ekme vb.) yontemler kullanir, oysa HIFT protokolleri multimodal ve
"fonksiyonel" egzersizler kullanilarak tanimlanir.  Fonksiyonel egzersizleri
tanimlamak i¢in kullanilabilecek bircok tanim ve kriter vardir. Fonksiyonel
egzersizlerin (squats, deadlifts, cleans, snatches, pull-ups, vertical Jumps ve daha
fazlas1 gibi) c¢oklu hareket diizlemlerde evrensel motor Ozellikleri gelistirmeyi
hedefleyen egzersizler oldugu one siiriilmiistiir (Heinrich ve ark., 2012, Heinrich ve
ark., 2014, Poston ve ark., 2016) Daha geleneksel egitimde, bu tiir gii¢lendirici,
agirlik kaldirma antrenmani ve uzun bir iyilesme siiresi olan programli setler ve
tekrarlar icin jimnastik egzersizleri yapilir ve akut veya kronik olarak onemli bir

kardiyovaskiiler cevap vermeyecegi Ongoriilmektedir (Alcaraz ve ark., 2018).
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Bununla birlikte, antrenman stirekli birden fazla hareket veya yiiklenme dinlenme
aralig1 formatinda programliginda ve yliksek yogunlukta yapildiginda, bu egzersizler
sadece kas kuvveti ve giiciinii gelistirmek i¢in degil ayn1 zamanda kardiyovaskiiler,
aerobik ve anaerobik adaptasyonlar1 gelistirmek i¢in de giliclii uyaranlardir (Alcaraz
ve ark, 2008). ki egitim yontemini karsilastirarak simirli arastirma var; ancak, HIFT
yontemlerini kullanan ¢aligmalar, viicut kompozisyonu kas kuvveti, gii¢ ve aerobik
kapasite performans diizeyinde onemli degisikliklere neden olmustur (Barfield ve
ark., 2012, De Sousa ve ark., 2016,Paine ve ark., 2010, Heinrich ve ark., 2012) Son
zamanlarda, Buckley ve ark., multimodal bazli HIIT'in (MM-HITT) antrenman
temelli antrenman etkilerini karsilastirllmistir. Kadinlar iizerinde yapilan bu
caligmada her iki grup da haftada {i¢ kez alt1 haftalik antrenman tamamladi1 ve alt1
dakika da bir dakikalik araliklarla, turlar arasinda ti¢ dakikalik pasif bir bekleme
stiresi igeriyordu. Kontrol grubu HIIT kiirek ergometresinde (kiirek ergometresi;
Row-HIIT) interval program dahilinde tamamlanirken, MM-HIIT grubu, agir yiik
hareketi (squats, deadlifts, presses, etc. vb.), 60 saniyelik c¢alisma araliklari
sonrasinda metabolik kondiisyon hareketleri (lunges, push-ups, ring rows, push
presses, vb.)uygulatilmistir. Hem MM-HIIT hem de Row-HIIT gruplari, alt1 haftalik
egitimden sonra aerobik kapasiteyi (sirastyla% 7 ve% 5) ve anaerobik giicii
(sirasiyla% 15 ve% 12) 6nemli dlgiide gelistirirken, yalnizca MM- HIT grubu kas
gliclinii ve kas dayanikliligini arttirdigr gozlemlenmistir (Buckley ve ark 2015). Bu
nedenle, multimodal temelli MM HIIT / HIFT programinin, aerobik ve anaerobik
gelismelerde, geleneksel HIIT antrenmanlarina gore benzer fakat daha olumlu etki
sagladigi, kas performansindaki 6nemli gelismeler ve aerobik performansa daha

olumlu faydasi oldugu gozlemlenmistir (Buckley ve ark 2015, Mc Rae ve ark, 2012).

HIFT programlart ve geleneksel HIIT programlar arasindaki ikinci biiyiik fark,
kaliplagsmis bir dinlenme araliginin bulunmamasidir. Birgok HIFT egzersiz programa,
miimkiin olan en kisa siirede (yani, zaman tekrarlar1), belirli bir zaman araliginda
belirli sayida tekrarin tamamlanmasina veya miimkiin oldugu kadar ¢ok tekrar igin
belirli bir zaman dilimi ic¢inde bir dizi alisgtirmanin tamamlanmasiyla
gerceklesmektedir(yani, Miimkiin oldugu kadar Tekrarli) AMRAP). Her HIFT

antrenmaninin dogasi, bireylerin antrenman boyunca mevcut fitness seviyelerine
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gore dinlenme veya iyilesme molalar1 gerektirecegi anlamina gelir; Bu nedenle, bu
molalar genellikle kisadir ve programlanmaz, bu nedenle egzersiz boyunca “gerektigi
zaman dinlen” esasina gore alinir. Bu, ¢gogu HIIT protokoliinden farkli olmasi, zaman
zaman belirli noktalarda, genellikle daha uzun olan yiiklenme araliklarina sahip
olmalarindan kaynaklidir (Gibala ve ark, 2012) Bu konuyla ilgili litaretiirde ¢ok az

calisma mevcuttur.

Yapilan arastirmalar, geleneksel HIIT ve HIFT programlari arasindaki akut ve ya
kronik etkisindeki farkliliklar1 ortaya koyarken, su anda mevcut olan siirl verileri
karsilastirdigimizda her iki antrenman programini, bir digerinden daha {istiin
oldugunu o6ne siirmek igin agik kanitlar sunmamizi engelliyor. Ancak, yapilan
calismalar HIFT programinin bazi ¢oklu performans ve fiziksel adaptasyonun
geleneksel HIIT programina gore daha olumlu bir etkisi oldugu diisiiniilmektedir
(Butcher ve ark. 2015, Garber ve ark. 2011, Sperlich ve ark 2017, Kliszczewicz ve
ark 2015, Haddock ve ark, 2016, ACSM, 2017)Bu nedenle, antrendrler antrenman
yontemini belirlerken sporcunun istenilen fiziksel performans ve adaptasyon

durumuna gore bir yontem segmelidirler (Feito, 2018)

2.11. Crossfit Nedir

Crossfit bir core ve kondisyon programidir. Crossfit ihtisaslasmis bir fitness
programi degil, taninmis on fitness alaninin her birinde fiziksel yeterliligi optimize
etmek Tlzere gergeklestirilmis bir girisimdir. Bunlar; kardiyovaskiiler ve nefes
dayanikliligi, dayanma giicii, kuvvet, esneklik, gii¢, hiz, koordinasyon, ¢eviklik,
denge ve hatasizliktir. Crossfit programi kiginin tim fiziksel gorevlerdeki
yeterliligini artirmak {izere gelistirilmistir. Atletlerimiz ¢oklu, ¢esitli ve rasgele
fiziksel zorluklarda basar1i gostermek {iizere calistirilirlar (Glassman, 2012). Bu
fitness programi asker, polis ve itfaiye erleri ile toplam spor becerisi i¢in talep
edilmektedir. Crossfit bu alanlarda etkisini kanitlamistir. Crossfit’in istedigi fitness
genigligi ve bitiinliigiiniin yan1 sira; programimiz, néroendokrin cevabin en {ist

seviyeye cikarilmasi, giic gelistirme, coklu antrenman modelleriyle ¢apraz idman,
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stirekli antrenman ile islevsel hareketlerle egzersiz ve basarili diyet stratejilerinin
gelistirilmesinde ayr1 bir yere sahiptir, hatta essizdir. Atletlerimiz bisiklet, kosu,
ylizme ve kiirek sporlarinda kisa orta ve uzun mesafelerde tli¢ temel metabolik yolagi
kullanma ve yeterlilik gostermeyi garanti edecek sekilde c¢alistirilir. Atletlerimize
jimnastikte temelden ileri diizeye kadar hareketleri, oranti ve esneklige agirlik
vermek igin giicli maksimize ederken viicudu hem dinamik hem de statik olarak
kontrol etme kapasitesi kazandiracak sekilde calistiririz. Ayrica, atletlerin patlama
giiclinii, dis nesnelerin kontroliinii ve kritik motor iyilestirme modelleri lizerindeki
hakimiyetini gelistirme yetenegini gordiigiimiiz i¢in, Olimpik Agirlik Kaldirma sporu
tizerinde yogunlastik. Son olarak, atletlerimize fitliklerini gésterme ve tatbik etme

arac1 olarak cesitli sporlar1 kesfetmeleri igin tesvik ve yardim sagladik (Glassman,
2012).

Crossfit antrenman programinda diger geleneksel kuvvet antrenmanlar gibi ideal bir
rutin yoktur. Aslinda, herhangi bir rutinin baslica yarari, bir baskasi i¢in bu rutini
terk etmekte yatar. Crossfit’in amaci beklenmedik her seye karsi antrenman
yapmaktir. Agcik¢asi bu, sadece uyar1 derinliginin son derece degisken hatta
gelisiglizel nitelikte olmasiyla miimkiindiir. Bu anlamda Crossfit Programi ¢ekirdek
giic ve kondisyon programidir. Bunun disindaki her sey spor dalina 6zgii ¢alismadir,
cekirdek gilic ve kondisyon degil. Her rutin, ne kadar eksiksiz olursa olsun, bazi
parametreleri kapsamaz, bunlar i¢in de adaptasyon gelismeyecektir. Adaptasyonun
derinligi uyarinin derinligiyle uyusacaktir. Bu yiizden Crossfit programi kisa orta ve
uzun mesafe metabolik kondisyon ile diisiik, orta ve yiiksek agirlik calismasi kapsar.
Akla gelen her tirli gergekei stres kombinasyonuna karsi fizyolojik islevleri
zorlayan yaratict ve devamli bilesimler tesvik ederiz. Bunlar kavgalarda ve
yanginlarda hayatta kalmaya yarayan seylerdir. Cesitli ama eksiksiz bir firness
gelistirmek tam da kuvvet ve kondisyon koglugu sanatini ifade eder. Bu, bilimsel
kesinligin ve ihtisaslagsmanin otorite ve uzmanlik bahsettigi ¢agimizda rahatlatici bir
mesaj degildir. Ancak, performans arttirma gercegi trende ya da otoriteye aldirmaz.
Crossfit Programi’nin diinya ¢apindaki atletlerin performansini arttirmadaki basarisi
toplam ve eksiksiz fiziksel yeterlik talebinde yatmaktadir. Higbir rutin bizi bu

noktaya tagiyamaz (Glassman, 2012).
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Crossfit’in Etkili Fitness Yaklasimi; Diinyanin her yerindeki spor salonlarinda ve

saglik merkezlerinde g¢alisma bi¢imi tipik olarak izole hareketlerden ve aerobik
fasillardan ibarettir. Antrendrlerinden dergilerine kadar fitness camiasi, egzersiz
yapanlari yana ag¢malarin, biikmelerin (curl), bacak agmalarin (leg extension),
mekiklerin ve bunlar1 20-40 dakikalik bisiklet ya da kosu bandi galismasiyla
birlestirmenin fit hale getirecegine inandirmistir. Biz, Crossfit’te 6zellikle kombine
hareketler ve daha kisa ve yogun kardiyovaskiiler fasillar ile ¢alisiriz. Yana agis
yerine iterek press (pushpress), bitkkme (curl) yerine barfiks, bacak agma yerine ¢ok-
kalk (squat) koyduk. Her uzun mesafe galismasi yerine atletlerimiz 5-6 kisa mesafe
calismasi yapacak. Neden? Ciinkii, kombine ya da islevsel hareketler ve yiiksek
yogunluklu ya da anaerobik kardiyo nerdeyse istenen her tiirlii fitness sonucunu elde
etmekte daha etkilidir. Oncelikle, bu sadece bir fikir degil somut, yadsinamaz,
bilimsel bir gergektir, yine de marjinal olarak etkili eski yontemler siiregelmektedir
ve nerdeyse diinya capinda gecerlidir. Yaklasimimiz, biiylik {liniversitelerin atletik
takimlariin eslik ettigi seckin antrenman programlari ve profesyonel sporlarda
uygulananlarla uyumludur. Crossfit mevcut teknoloji, arastirma ve kogluk
metotlarina erisemeyen halk ve atletler i¢in en modern kogluk tekniklerini getirmeye

calismaktadir (Glassman, 2012).

“Core ve Kondisyon” Program Nedir?

Crossfit iki farkli anlamda c¢ekirdek gii¢ ve kondisyon programidir. Birincisi,
gelistirdigimiz fitness’in tlim diger atletik ihtiyaclara temel teskil etmesi anlaminda
biz bir ¢ekirdek giic ve kondisyon programiyiz. Bu, belli bir brang gerektiren
tiniversite derslerinin “cekirdek miifredat” olarak adlandirilmasindaki anlamla
aymdir. Ikincisi biz, bir seyin merkezi manasma gelen ger¢ek anlaminda bir
“cekirdek” gii¢ ve kondisyon programiyiz. Calismalarimizin ¢ogu insan bedeninin
ana islevsel ekseni; kalga agma, biikme ve biist ya da gévde agma, bilkme, ¢evirme;
tizerine odaklanmaktadir. Bu anlamda ¢ekirdek giic ve kondisyonun onceligi, tek
basina giiglii bir kalga agmanin istiin atletik performans igin gerekli ve neredeyse

yeterli oldugu gozlemiyle desteklenmektedir. Yani tecriibbemiz odur ki, giiglii kalga
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acma kapasitesine sahip olmayan hi¢c kimse atletik hiiner sergileyememistir ve
tanistigimiz bu kapasiteye sahip herkes biiyiik bir atlet ¢ikmigtir. Kosma, atlama,
yumruk atma ve firlatma, bunlarin hepsi ¢ekirdekte olusmaktadir. Biz CrossFit’te,
atletlerimizi igten disa, ¢ekirdekten uzuvlara gelistirmeye ugrasiyoruz Ki bu da, iyi

islevsel hareketlerin kas1 ¢ekirdekten uzuvlara galistirma seklidir (Glassman, 2012).

Crossfit’in Metodolojisi

Crossfit’in islemesini saglayan metodoloji tamamen deneyseldir. Her fitness
programinin €n dnemli ve en birbirinden bagimsiz {i¢ yonii olan giivenlik, etkinlik ve
verimlilik hakkinda anlamli ifadeler sadece Olgiilebilir, gozlemlenebilir,
tekrarlanabilir olgularla, yani verilerle desteklenebilir. Biz bu yaklagima “kanita
dayali fitness” diyoruz. Crossfit metodolojisi yontemlerin, sonuglarin ve elestirilerin
tam olarak bilinmesine dayanir ve bu degerleri desteklemek i¢in interneti (ve g¢esitli
aglar1) kullandik. Kog, atlet ve antrendrleri goniillii ve igbirligi ile olusmus, ¢evrimici
bir topluluk vasitasiyla gelistirici haline getiren agik kaynakli bir sézlesmemiz vardir.
Crossfit deney kaynaklidir, klinik olarak test edilmis ve kendi toplulugu tarafindan
gelistirilmistir. Crosfit yontemi asagidaki gibi olusturulmus bir efor ve ilgi hiyerarsisi
yerlestirmektir: Diyet- fitness ve sagligin molekiiler temellerini atar. Metabolik
kondisyon aerobikten baglayarak laktik aside, sonra da fosfokreatin yolaklarna
dogru, ii¢ metabolik yolagin her biri i¢in kapasite olusturur. Jimnastik- viicut
kontrolii ve hareket cesitliligi kabiliyeti gelistirir. Agirlik kaldirma ve firlatma- dis
nesneleri kontrol etme ve gii¢ arttirma kabiliyeti gelistirir. Spor- fitness’1 daha karigik

hareketler ve kabiliyet Gistiinliigii iceren rekabet ortaminda uygular (Glassman, 2012).

Crossfit Egzersizleri; Sonsuz gesitlilikte bisiklet, kosu, yiizme ve kiirek ¢aligmalari.
Silkme, koparma, ¢okkalk, deadlift, push pres, bench pres ve power-clean. Ziplama,
saglik topu firlatma veyakalama, barfiks, dips, sinav, amuda kalkma, amutta pres,
piruet, kip, ¢ember, ay1 c¢ikisi, mekik, tirmanma ve tutunma. Diizenli olarak
bisikletler, yaris pisti, yaris sandallar1 ve ergometreler, olimpik agirlik setleri, ringler,

paralel barlar, egzersiz minderleri, dik barlar, poliyometrik kutular, saglik toplart ve
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atlama ipleri kullaniriz. Higbir yerde bu kadar ¢esitli arag, yontem ve egzersizle

calisilan gii¢ ve kondisyon programi yoktur (Glassman, 2012)

Crossfit ve Noroendokrin Adaptasyon

Noroendokrin Adaptasyon” viicutta meydana gelen ve sizi norolojik ya da hormonsal
olarak etkileyen degisikliktir. Egzersizlere gelisen en 6nemli adaptasyonlar kismen
ya da tamamen hormonsal ya da noérolojik degisim sonucu olusmaktadir. Cogu Penn
Eyalet Universitesinden Dr. William Kraemer tarafindan gergeklestirilen giincel bir
calisma hangi egzersiz protokollerinin ndroendokrin yaniti maksimize ettigini
gostermistir. Daha 6nce izolasyon caligsmasini etkisiz oldugu i¢in hatali bulmustuk.
Simdi bu hareketlerde eksik olan kritik 6gelerden birinin temel olan néroendokrin
yanit1 hi¢ olusturmamasi oldugunu sdyleyebiliriz. Atletik gelisim i¢in hayati 6nemde
olan hormonsal yanitlardan bazilari testosteron, ensiilin benzeri biiyiime hormonu ve
insan biiytime hormonundaki ciddi artislardir. Bu hormonlarin diizeyini arttirdig
bilinen egzersiz protokolleri endojen hormon terapilerinde (steroid kullanimi)
arzulanan hormon degisikliklerini zararli higbir yan etkisi olmadan irkiitiicii bir
sekilde taklit eder. Yiiksek noroendokrin yanit uyaran egzersiz programlari
sampiyonlar ¢ikarir! Artan kas kitlesi ve kemik yogunlugu ciddi néroendokrin yanit
olusturma becerisine sahip egzersizlere kars1 meydana gelen pek ¢ok adaptasyondan
sadece ikisidir. Noroendokrin yanitin egzersiz protokolleri i¢in 6nemini abartmanin
imkan1 yoktur, bu yiizden Crossfit programinin dort tanimlayici temasindan biridir.
Yiiksek agirliklarla calisma, set aralarmi kisa tutma, yliksek kalp ritmi, yiliksek
yogunluklu idman ve kisa dinlenme aralar1 birbirinden tamamen ayr1 bilesenler

olmasa da yliksek néroendokrin yanitla iligkilidir (Glassman, 2012).

2.11.1. Crossfit’in Fiziksel Uygunluk Uzerine Prensipleri

Crossfit’in Birinci Prensibi

Kabul edilmis on adet fiziki beceri vardir. Bunlar kardiyovaskiiler/ solunum

dayaniklilk, dayanma giicti, kuvvet, esneklik, gii¢, koordinasyon, ¢eviklik, denge ve
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beceridir. Bu on becerinin her birinde yeterli oldugunuz kadar fitsiniz demektir. Bir
program fitligi, bu on becerinin her birini gelistirdigi 6lciide gelistirir. Onemli bir
husus, dayaniklilik, dayanma giicii, kuvvet ve esneklik antrenmanla gelismeye baslar.
Antrenmanla kastedilen viicutta dlgiilebilir organik bir degisik yoluyla performansi
arttiran etkinliktir. Buna karsin koordinasyon, ¢eviklik, denge ve beceride ilerleme
pratikle kaydedilir. Pratik, sinir sistemindeki degisiklikler vasitasiyla performansi
gelistiren aktiviteye karsilik gelir. Gii¢ ve hiz hem antrenman hem de pratikle olusan

adaptasyonlardir (Glassman, 2012).

Crossfit’in ikinci Prensibi

Bu modelin temeli fitness’in herhangi ve akla gelen her gorevde iyi performans
gostermekle alakali oldugu goriisiidiir. Bu model fitliginizin boyle gorevlerde diger
bireylere kiyasla iyi performans gosterme kapasitenizle Olgiilebilecegini Onerir.
Buradaki ima fitness’in tiim gorevlerde, tanidik olmayanlarda, sonsuz gorev
kombinasyonlarinda bile 1iyi performans gosterme yetene8i gerektirdigidir.
Uygulamada bu, atleti set kavramindan gelen setlerden, dinlenme araliklarindan,
tekrarlari, egzersizleri, egzersiz siralarini, rutinleri, donemlere ayirmayi vs. terk
etmeye tesvik eder. Doga siklikla biiyilik dl¢iide ongoriilemeyen rekabetler saglar, bu

yonde antrenman uyaranini genis ve siirekli degisir tutarak ¢alisin (Glassman, 2012).

Crossfit’in Uciincii Prensibi

Insanlarin tiim hareketleri icin enerji saglayan {i¢ enerji yolagi mevcuttur. Bu
“metabolik motorlar” ayni zamanda fosfajen yolak, glikolitik yolak ve oksidatif
yolak olarak da bilinir. Ilki, fosfajen, 10 saniyeden kisa siiren en yiiksek giiclii
etkinliklerde agirlik gosterir. Ikinci yolak, glikolitik, birkag dakikaya kadar siiren orta
giicte etkinliklerde agirliklidir. Ugiincii yolak, oksidatif, birka¢ dakikadan fazla

stiren, diislik gli¢ gerektiren etkinliklerde agirlik gosterir.

Crossfit’in ilerlettigi ve gelistirdigi fitness, bu li¢ prensibin ya da motorun her birinde

yeterlilik gerektirir. Bu ii¢ yolagm etkilerinin dengelenmesi Crossfit’te yaptigimiz
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metabolik kondisyonun ya da kardiyonun “nasil”mi ve “neden”ini biiyiik olgiide
belirler. Bir ikisini digerlerine tercih etmek ve asiri antrenmanin oksidatif yolak
tizerindeki etkilerini kabul etmemek muhtemelen fitness’taki en yaygin iki hatadir.
Bu ii¢ standart i¢in motivasyon kisaca miimkiin olan en genis ve en genel fit olma
durumunu garanti etmektir. Ilk modelimiz her tiir genel fiziksel adaptasyonlara kars
eforumuzu degerlendirir, ikincisi ise odak noktasi performansin genisligi ve
derinligidir, igilnciisiinde Ol¢li zaman, giic ve dolayisiyla enerji sistemleridir.
Crossfit’in savundugu ve gelistirdigi fitness’in bilerek genis, genel ve kapsayici
oldugu oldukca agik olmali. Bizim uzmanligimiz uzmanlasmamaktir. Savas, hayatta
kalma, ¢ogu spor dali ve hayat bu tiir fitness’1 6diillendirir ve genelde uzmanlagmis

olani cezalandirir (Glassman, 2012).

Crossfit ve Cimnastik

Bir antrenman modeli olarak jimnastigin olagan {istii degeri, diren¢ kaynagi olarak
sadece viicut agirligina dayanmasinda yatar. Bu da kuvvet-kilo oraninin artmasinda
benzersiz bir oncelik saglar. Diger kuvvet calisma modellerinden farkli olarak
jimnastik ve beden egitimi kuvvet-agirlik oranini arttirirken sadece kuvvetin
artmasina izin verir. Jimnastik barfiks, ¢ok-kalk, lunge, sigrama, sinav ve ¢ok ¢esitli
amutta pres, tirmanma ve tutunma gelistirir. Miisabakaci jimnastikcilerde de
goriildiigii gibi bu becerilerin fiziksel faydada iistiine yoktur. Bu modelin kapasitesi
kuvvet gelistirmede 6nemli oldugu kadar, siiphesiz koordinasyon, denge, ¢eviklik,
hatasizlik ve esneklik i¢cin de en iist diizey bir yaklasimdir. Cesitli press, amut,
tirmanma ve diger zemin ¢alismalarmin uygulanmasiyla jimnastik¢inin ¢aligmasi
kinestetik algiy1 biiyiik oranda gelistirir. Bu modele dahil edilebilen hareketlerin
cesitliligi muhtemelen bilinen tiim jimnastik dis1 sporlarinkinden fazladir. Buradaki
zengin g¢esitlilik, Crossfit programi’nin muazzam bir atletik giiven ve cesaret
uyandirmasinda biiyiik katki saglar. Kuvvet, esneklik, iyi gelismis fizik,
koordinasyon, denge ve c¢evikligin bir kombinasyonu i¢in spor diinyasinda
jimnastik¢inin esi yoktur. Ne sagmadir ki neredeyse higbir antrenman programina bu
calisma modeli dahil edilmemistir. Bizim kullandigimiz jimnastik terimi sadece

TV’de gordiiglimiiz geleneksel miisabaka sporunu kapsamaz, ayni zamanda
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tirmanma, yoga, kalistenik ve dans gibi viicut kontrolii gerektiren tiim aktiviteleri de
icerir. Bu aktivitelere ilgiyle olaganiisti kuvvet, esneklik, koordinasyon, denge,
ceviklik ve hatasizligr gelistirebiliriz. Aslinda geleneksel bir jimnastik¢i bu
becerilerin gelisiminde essizdir. Crossfit jimnastik antrenmanini uygulamak igin kisa
paralel barlar, minderler, sabit halkalar, barfiks ve dips demirler ve tirmanma halati
kullanir. Jimnastikte yeterlilik igin baslangic noktast bilinen kalistenik hareketlerde
yatmaktadir: barfiks, smav, dips ve halatla tirmanma. Bu hareketlerin {ist govde
kuvvet calismanizin ¢ekirdegini olusturmalidir. Kendinize ulasacaginiz seviye ig¢in
20, 25 ve 30 barfiks; 50, 75 ve 100 sinav; 20, 30, 40 ve 50 dips; ayak ve bacaklari
kullanmadan halatla art arda 1, 2, 3, 4 ve 5 tirmanis1 hedef olarak belirleyin. Barfiks
ve dipste on bes tekrara gelince diizenli olarak “ayr c¢ikisi” c¢alismalarina
baslamalisiniz. Ay1 ¢ikist, halkalarin altinda asili bir vaziyetten halkalarin {istiinde
kollar agik ve viicudu tasir bir vaziyete gegme hareketidir. Barfiksi ve dipsi bir arada
bulunduran kombine bir harekettir. Uydurulmus bir hareketten ziyade, ay1 ¢ikisi,
muazzam islevsel bir harekettir. Ay1 ¢ikisiyla elinizle ulasabildiginiz herhangi bir
nesnenin tizerine ¢ikabilirsiniz; dokunabilirseniz ¢ikabilirsiniz. Bunun hayatta kalma,
polis, itfaiye ve askeri kullanimlart i¢in degeri goz ardi edilemez. Gelecek konularda
bu biiyiikk hareketin detaylarina deginecegiz. Ayr c¢ikisin1 gelistirmenin anahtari
barfiks ve dipstir. Ust gévde kuvvetini barfiks, smav, dips ve halatla tirmanma ile
gelistirirken amuda kalkmada ustalasarak biiylik Olclide denge ve hatasizlik
gelistirilir. Gerekirse duvara karst amuda kalkarak bagslayabilirsiniz. Amut
pozisyonundaki ters durusa yeterince alistiktan sonra duvara karsi amuda kalkma
alistirmalar1 yapabilirsiniz. Daha sonra amuda kalkmay1 duvardan yardim almadan
kisa paralel barlarda ya da paraletlerde yapin. Duvar ya da baska bir yiizeyden
yardim almadan amutta birka¢ dakika durabilir hale geldikten sonra sira piruet
gelistirmeye gelir. Piruet, amutta tek kolu birakarak 90 derece donme ve diger kola
gecerek doniisii 180 dereceye tamamlama hareketidir. Bu beceri amuttan diisme
ihtimalini ¢ok aza indirene kadar tekrar edilmelidir. 90 derecelik intervaller halinde
seviyenizi 90, 180, 270, 360, 450, 540, 630 ve en sonunda 720 dereceye ¢ikarana
kadar calisin. Eller iistiinde yiirtime, amut ile denge ve hatasizlig1 gelistiren baska bir
fantastik aragtir. Bir futbol sahasi ya da kaldirnm pratik yapmak ve gelisiminizi

Olgmek icin milkkemmel yerlerdir. Amutta diismeden 100 metre yiiriiyebilmek
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istersiniz. Amutta yeterlilik atleti amutta preslere hazirlar. Baslangi¢ seviyesindeki
bir jimnastik¢inin yapabilecegi, gorece kolay preslerden, ancak ulusal miisabakalarda
yarisan jimnastikgilerin yapabilecegi kadar zor olanlara kadar degisen zorluklarda bir
pres familyast mevcuttur. Zorluk hiyerarsisi sOyledir; biikiik kol/biikiik
govde(kalga)/biikiik bacak, diiz kol/biikiik govde/biikiik bacak, diiz kol/biikiik
govde/diiz bacak ve son olarak canavar: diizkol/dliz gévde/diiz bacak. Bu bes presi

yapabilmek i¢in on yi1l gegmesi hi¢ de olagan dis1 degildir (Glassman, 2012).

Crossfit ve Metabolik Kondisyon

Bisiklet, kosu, ylizme, kiirek, siirat pateni ve kayakli kosu hep beraber “metabolik
kondisyon” olarak bilinir. Halk arasinda bunlara “kardiyo” denir. Crossfit’in tigiincii
standardi, metabolik yolaklarla ilgili olani, Crossfit’in “kardiyo” talimatlarinin 6ziinii
igerir. Crossfit’in “kardiyo” yaklagimini anlamak i¢in dnce ii¢ temel yolagin dogasi
ve etkilesimlerinden kisaca bahsetmemiz gerekiyor. Ug temel metabolik yolaktan ilk
ikisi, fosfajen ve glikolitik, “anaerobik”; tglinciisii, oksidatif, ise “aerobik’tir.
Aerobik ve anaerobik sistemlerin biyokimyasal Onemini detayli bir sekilde
anlatmamiza gerek yok; anaerobik egzersiz ile aerobik egzersizin dogast ve
etkilesiminin kondisyonu anlamada hayati 6neme sahip oldugunu séylememiz yeterli
olur. Sadece orta ve iist diizey giicle birka¢ dakikanin altinda siiren eforlarin
anaerobik, diisiik giicle birka¢ dakikadan fazla siiren eforlarin da aerobik oldugunu
hatirlaymn. Ornek olarak; 100, 200, 400 ve 800 metre sprintler biiyiik dlgiide
anaerobik, 1500, 2000, 3000 metrelik etkinlikler ise biiyiik Ol¢iide aerobiktir.
Aerobik c¢alismanin kardiyovaskiiler islevlere faydasi vardir ve viicut yaglarini
azaltir, hepsi giizel. Aerobik kondisyon az gii¢ gerektiren uzun eforlarla verimli bir
sekilde kardiyo/solunum dayanikliligi ve dayanma giicii)ugrasmanizi saglar. Cogu
spor i¢in bu kritiktir. Idman yiikiiniin biiyiik boliimiiniin aerobik eforla gectigi spor
dali ya da antrenmanla ugrasan atletlerde kas kitlesi, kuvvet, hiz ve gii¢te azalma
goriiliir. Maratoncularin yiiksek atlamada sadece birka¢ santimetre sigrayabildiklerini
gormek olaganiistii bir durum degildir! Dahasi, aerobik etkinligin anaerobik
kapasiteyi belirgin bicimde azaltma egilimi vardir. Bu da ¢ogu atlet ya da elit fitness

ile ilgileneler icin iyiye bir isaret degildir. Anaerobik aktivitenin ayni zamanda
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kardiyovaskiiler islevlere faydasi vardir ve viicut yaglarini azaltir! Aslinda anaerobik
egzersiz yag yakmada aerobik egzersizden daha dstiindiir. Ancak anaerobik
faaliyetin essiz oldugu nokta giic, hiz, kuvvet ve kas kitlesini hizl1 bir sekilde artirma
kapasitesidir. Anaerobik kondisyon, kisa zaman araliklarinda muazzam gii¢
uygulamamiza olanak saglar. Anaerobik kondisyonun géz oniinde bulundurulmasi
gereken harika bir yone de aerobik kapasiteyi olumsuz etkilememesidir. Aslinda,
dogru programlandiginda, anaerobik aktivite yiiksek aerobik hacimlerde goriilen kas
kayiplar1 olmaksizin ¢ok {ist diizey bir acrobik fitness gelistirmek i¢in kullanilabilir.
Anaerobik eforu aerobik kondisyon gelistirmek i¢in kullandigimiz yonteme “interval
calismas1” Basketbol, amerikan futbolu, jimnastik, boks, bir buguk kilometrenin
altindaki pist etkinlikleri, futbol, 400 metrenin altindaki yiizme etkinlikleri, voleybol,
giires ve agirlik kaldirma antrenman siiresinin biiyiilk ¢ogunlugunda anaerobik
aktivite gerektiren sporlardir. Uzun mesafe ve ultra dayaniklilik kosulari, kayakl
kosu ve 1500 metreden fazla ylizme; diger atletler i¢in ya da toplam kondisyon ve
optimum saglikla ilgilenen birey i¢in kabul edilemez diizeylerde aerobik aktivite
gerektiren sporlardir. Size ulusal ya da uluslar aras1 miisabakalara katilan atletlerin
pist bulusmasina katilmaniz1 tavsiye ederiz. 100, 200, 400, 800 ve 1500 metrede
yarigan atletlerin viicutlarina yakindan bakin. Dikkatinizi ¢ekecek olan fark o

mesafeler igin yapilan ¢alismalarin dogrudan sonucudur. (Glassman, 2012).

2.11.2. Crossfitte Halter Uygulamalari

Halter, agirlik kaldirma ve agirlik ¢alismasindan farkli olarak silkme ve koparmay1
igeren olimpik bir spora tekabiil eder. Halter (6zellikle kalcalardaki) kuvveti, hiz1 ve
giicii diger hi¢bir idman modelinin yapamadigi bir sekilde gelistirir. Basarili bir
halter i¢in ciddi anlamda esneklik gerektigi az bilinen bir gergektir. Halterciler
herhangi bir atlet kadar esnektir. Halterin faydalart kuvvet, hiz gii¢ ve esneklikle
siirh degildir. Koparma ve silkme koordinasyonu, ¢evikligi, hatasizligi ve dengeyi
azimsanmayacak Olciide gelistirir. Bu kaldirmalarin ikisi de en az tiim spor
dallarindaki herhangi bir hareket kadar incelikli ve zorludur. Halterde kazanilan orta
seviye bir yeterlilik her sporda fazladan cesaret kazandirir. Halter hareketleri

deadlift, silkme ilk asama, ¢ok-kalk ve silkme kinci asamaya dayanir. Bu hareketler
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her ciddi agirlik ¢aligsmasi1 programi igin baslangi¢ noktasidir. Aslinda bu hareketler
Omiir boyu diren¢ ¢alismanizin ¢ekirdegini olusturmaidir. Nigin deaflift, silkme ilk
asama, coOk-kalk ve silkme ikinci asama? Cunki bu hareketler muazzam
noroendokrin yanit olusturur. Yani sizi norolojik ve hormonal olarak degistirir. Bu
hareketlerle olusan degisiklikler atletik gelisim i¢in Onemlidir. Egzersiz sonucu
olusan gelisimin ¢ogu sistemiktir ve hormonal ve norolojik degisikliklerin dogrudan
sonucudur. Biikmeler, yana agislar, bacak agmalar, bacak biikmeler, kelebekler ve
diger viicut gelistirme hareketlerinin ciddi bir giic ve kondisyon programinda yeri
yoktur, ¢iinkii 6ncelikle bu hareketler korelmis bir néroendokrin yanit olusturular.
Gorece degersiz bu hareketlerin belirgin bir 6zelligi de giinliikk hayatta islevsel bir
benzeri olmamasi ve ayni anda sadece bir eklemi ¢alistiriyor olmasidir. Bunu
fonksiyonel ve ¢ok eklemli hareketler olan deaflift, silkme ilk asama, ¢ok-kalk ve
silkme ikinci asama ile kiyaslaym. Halter kariyerinize deaflift, silkme ilk asama, ¢ok-
kalk ve silkme ikinci asama ile baglaymn ve sonra silkme ve koparmayi ekleyin.
Deaflift, silkme ilk asama, ¢ok-kalk ve silkme ikinci asamay1 6grenebileceginiz pek
cok miikemmel kaynak mevcuttur, ancak koparma ve silkme i¢in bir tek segkin
kaynak biliyoruz ve o da World Class Coaching LLC trafindan hazirlanmig birkag
video kasedidir (http://www.worldclasscoachingllc.com/). Bu Kkasetler yalnizca
mevcut en iyi talimatlar degil herhangi bir konuda gérdiigiimiiz en iyi Ogretici
kasetlerdir.Kasetlerdeki bilgilerin ¢cogu pedagoji ve teknik anlamda yapimcilara
ozgidiir. “Koparma” ve “Silkme” kasetlerinin ikisine de ihtiyaciniz olacak.
Internetteki en iyi agirlik ¢alismasi bilgilerinin ¢ogu “powerlifting” sitelerinde
bulunmaktadir. Powerlifting sporu tigkaldirmadan olusur: benchpress, ¢ok-kalk ve
deadlift. Powerlifting, agirlik kaldirma programi icin istlin bir baglangigtir, bunu
sonra daha dinamik silkme ilk ve ikinci asamalar takip eder ve en son “silkme” ve
“koparma” gelir. Tavsiye ettigimiz hareketler cok zahmetli ve atletiktir. Sonucta
atletler istekli ve hirshi tutulurken ¢ogu spor salonu (viicut gelistirme hareketi) tipik
olarak dikkatlerini dagitacak sekilde sikmigtir. Halter bir spordur, agirlik ¢aligmasi
degil (Glassman, 2012).

Iki tiir halter vardir; silkme ve koparma. Bu kaldirmalarda ustalasma cok-kalk,

deadlift, power-clean, split-jerk hareketlerini, gii¢ ve kondisyonun timii igin essiz
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degerdeki bir harekette birlestirerek gelistirir. Halterciler siiphesiz diinyanin en giiglii
atletleridir. Bu kaldirmalar atletlerin etkili bir sekilde daha ¢ok kasi daha hizli aktive
etmeleri i¢in ¢alistirir. Bu ¢alisma sonucu olusan patlayicilik her spor dali igin hayati
oneme sahiptir. Halter c¢alismasi kisiye kas gruplarina dogru sirada, merkezden
uzuvlara dogru (gekirdekten uzuvlara dogru) giic uygulamayr Ogretir. Bu hayati
teknik dersi 6grenmeknerdeyse tiim spor dallarinda genel olarak ihtiyag duyuldugu
gibi bir baskasina ya da dis nesneye gii¢ uygulamasi gereken atletlere fayda saglar
(Glassman, 2012).

Patlayict kuvvet uygulamaya ek olarak silkme ve kaldirma, viicudu boyle kuvvetleri
baska bir hareketli viicuttan giivenli ve etkilibir sekilde almaya kosullandirir. Sayisiz
calismada halterin; kuvvet, kas, giic, hiz, koordinasyon, yukari sigrama, kas
dayanikliligi, kemik kuvveti ve fiziksel strese dayaniklilik gelistirmedeki essiz
kapasitesi gosterilmistir. Ayrica, halterin, kardiyovaskiiler fitness’in en Onemli
gostergesi olan, maksimum oksijen emilimini arttiran tek kaldirma oldugunu
belirtmekte fayda var. Ne yazik ki, karmasik ve teknik dogasindan dolayi, haltere
ticari fitness camiasinda pek rastlanmaz. CrossFit, yeterli sabir ve gayrete sahip

herkese bunu olanakli hale getiriyor (Glassman, 2012).

2.11.3. Crossfit’in Gelistirmeyi Hedefledigi Motorik Ozellikler

CrossFit temel bir giic ve kondisyon programidir. Bu program olabildigince genis
adaptasyonel tepki ortaya cikarabilecek sekilde tasarlanmistir. Crossfit programi tiim
fiziksel gorevlerde bireyin yeteneklerini arttirmak icin gelistirilmistir. Sporculari
birden ¢ok, farkli ve tesadiifi fiziksel zorlukla basariyla miicadele etmek igin
egitilmektedirler. CrossFit; asker, polis, itfaye gorevlisi gibi eksiksiz fiziksel gii¢ ve
cesaret gerektiren birgcok meslek grubu tarafindan tercih edilmektedir. Bu alanlarda
etkili oldugu kanitlanmistir. CrossFit uzmanlagsmis bir fitness programi degildir
ancak 10 tane bilinen fitness alanindaki fiziksel 6zelligi en iist diizeye ¢ikarmak igin
tasarlanmig bir girisimdir. Bu 6zellikler; solunum ve dolasim (kardiyorespiratuar)
devamlilig, is yapabilme kapasitesi 8 (dayaniklilik), gii¢, esneklik, patlayici kuvvet,

slirat, koordinasyon, ¢eviklik, denge, viicut farkindaligidir (Glassman, 2012).
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Solunum ve Dolasim Devamliligl (Kardiyorespiratuar Devamhilik)

Uzun siireli fiziksel aktivite esnasinda dolasim ve solunum sisteminin oksijen
saglayabilme yetenegini ifade etmektedir. Diger bir tanima gore ise; bir sporcunun
enerji kaynaklarmin (karbonhidratlar, yaglar ve proteinler) oksidasyonu yoluyla en
hizli sekilde enerji tiretebilmesidir.Viicut agirhigi basina dakikada tiiketilen oksijen
hacmi olarak ifade edilmektedir (Meredith & Welk, 2004).

Kardiyorespiratuar devamlilik i¢in en 6nemli kriter, maksimal oksijen tiiketimi ya da
acrobik giictiir (MaxV02). MaxVO02, kardiyovaskiiler sistemin c¢alisan kaslara
oksijenlenmis kan saglayabilme yetenegini gdstermektedir. MaxVO2; egzersiz
esnasinda en iist diizeyde tiiketilebilen oksijen miktar1 ya da fiziksel aktivite
esnasinda oksijenin alinma, dagitilma ve viicut tarafindan kullanilma hizi olarak
tanimlanmaktadir. “V” dakikada kullanilan hacmi, “O2” oksijeni ve “max” ise
maksimal egzersiz durumunu ifade etmektedir (Nieman, 2011). Kardiyorespiratuar
devamlilik, biiyiik olciide kisinin fiziksel aktivite aligkanliklarina baglidir. Ancak
yas, cinsiyet, kalitim, saglik durumu ve viicut kompozisyonu gibi diger faktorlerde
etki etmektedir. Yiiksek maxVO2, viicut sistemlerinden ii¢iiniin uygun bir sekilde
calisiyor olmasina baghdir; solunum sistemi, kardiyovaskiiler sistem ve kas-iskelet
sistemi. Ancak maxVO2 baslica, kardiyovaskiiler sistemin O2 tasiyabilme kapasitesi
ile sinirlanmaktadir (U.S. Department of Health and Human Services. 1996).
Kardiyorespiratuar devamlilik, Crossfit programlarinin beklide en Onemli
kazanimidir. Kardiyorespiratuar devamlilik diizeyi ile yiiksek tansiyon, koroner kalp
hastaliklari, obezite, diyabet, baz1 kanser tiirleri ve diger saglik sorunlari risklerinin
azaltilmasi arasinda bir iligki oldugu diistiniilmektedir. Crossfit bakis acisina gore
fitness ve saglik ayni seydir. Saglik uzmanlari ilag ve ameliyatlarla saglig1 korumaya
calisirken ki yan etkilerine karsin, CrossFit ile {istiin sonuglar elde edilirken olusan
yan faydalar1 da goz ardi etmemek gerekmektedir (Meredith & Welk, 2004).
Kardiyorespiratuar devamlilik diizeyi iyi olan sporcularin ekstrem hava kosullarina
aklimatizasyonunun kolay oldugu ve sakatliklardan daha ¢abuk kurtuldugu yapilan

caligmalarda gosterilmistir (Haynes, 2005).
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CrossFit, kardiyoespiratuar devamlilik 6zelligini gelistirmek igin baslica iki yontem
kullanilmaktadir. Bu yontemlerin ilki bisiklet, kosu, ylizme, kiirek, tur kayagimi vb
aktivitelerin kullanildig1 “metabolik kondisyon” yontemidir. Bu yonteme konusma
dilinde “kardiyo” denir. Ikinci ydéntem ise kardiyorespiratuar sistemi kuvvet, hiz ve
giic kayb1 olmadan gelistirebilmenin anahtar1 interval antrenmandir. Bu iki yonteme
bagli degisiklikler agagidaki gibi siniflandirilabilir:

e Doku diizeyinde biyokimyasal degisimler.

e Dolasim ve solunum sistemindeki degisimler.

e Beden bilesimi, kan kolestrol ve trigliserid diizeyleri, kan basinct ve 1s1

aklimatizasyonu tlizerine degisimler (Fox, Bowers & Foss, 2012).

Doku diizeyindeki biyokimyasal degisimlere 6rnek olarak; artmis miyoglobin igerigi,
karbonhidratlarin (glikojen) artmis oksidasyonu ve yaglarin artmis oksidasyonu (yag
yikiminin artig1) verilebilir (Fox, Bowers & Foss, 2012). Dolasim ve solunum
sistemindeki degisimlerin basinda kalp biylikliiglinin artmas1 ve kalp atim
voliimiiniin yiikselmesi gelmektedir. Bu durum O2 kullanma kapasitesinin de
artmasina neden olur. Kalbin hacminin 100 ml artmasi, maksimal O2 alisin1 20ml ve
daha fazla arttirabilmektedir. Dayaniklilik antrenmanlarina adaptasyon sonucunda
toplam kan hacmi ve hemoglobin sayisinda artig goriilmektedir. Toplam kan hacmi
ve hemoglobin seviyeleri oksijen tasima seviyelerinde onemli rol oynamaktadir.
Antrenmanlar yoluyla kilcal damarlarin sayis1 artmaktadir. Boylece enerji artis1 daha
cok saglanmaktadir. Solunum sistemindeki degisimler, dolasim sistemindeki
degisimler kadar dayaniklilik performansini sinirlayici olmasada; yiiklenmelere karsi
uyum siireci olarak gelismis bir gégiis kafesi, hipertrofiye ugrayarak kaslari gelisen
akcigerlerin i¢ hacminin genislemesi, oksijenin difiizyon yetenegini arttirmaktadir

(Giinay ve Yiice, 2008).

Beden bilesimi, kan kolestrol ve trigliserid diizeyleri, kan basinc1t ve 1s1
aklimatizasyonu iizerine degisimler kapsaminda ise viicut kompozisyonunun
degisimi, toplam viicut yaginda azalma, viicudun aktif bolgelerinde ¢ok az agirlik

artis1, toplam viicut agirliglr azalma, kan kolestrol ve trigliserit seviyeleri azalma,
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istirahat kan basinci ve egzersiz kan basincinda azalma, 1s1 aklimatizasyonunda artis,

kemikler, eklemler ve tendonlarda kuvvetlenme goriilmektedir (Fox ve ark, 2012).

Dayamkhhk

Dayaniklilik; tim organizmanin, uzun siire devam eden sportif alistirmalarda,
yorgunluga kars1 koyabilme ve oldukg¢a yiiksek yogunluktaki yliklenmeleri uzun
zaman devam ettirebilme yetenegidir (Glinay & Yiice, 2008). Dayaniklilik ¢esitli
bicimlerde siniflandirilmaktadir. Diisiik siddetli antrenman dayanikliligi (aerobik
dayaniklilik) kisilerin uzun stireli etkinliklerini diisiik siddette devam ettirebilmeleri
olarak tanimlanirken, bunun tersi olan anaerobik dayaniklilik (yiiksek siddetli
antrenman dayaniklilii) ise yiiksek yogunluklu alistirmalart siirekli olarak
tekrarlayabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Bompa & Haff, 2015). lyi bir
dayaniklilik  sporcusunun; belirli bir submaksimal yiikte diisiik laktat
konsantrasyonuna (aerobik esik ve anaerobik esik), iyi bir hareket ekonomisine,
yiiksek bir maxVO2’ye ve tolere edilebilen maksimum yiikte yliksek bir laktat
konsantrasyonuna gereksinimi vardir (Bompa & Haff, 2015).

Aerobik giic diger bir ifade ile maxVO2 dokularin maksimal bir egzersizde 1
dakikada kullandig1 oksijen miktar1 olarak tanimlanmaktadir. Aerobik esikte nabiz
130-150 atim/dk arasindadir ve bu da yaklagik maxVO2’nin %50-70’1 oranindadir.
Bu diizeyde kan laktat konsantrasyonu 2mm civarindadir. Anaerobik esikte ise kan
laktat konsantrasyonu 4mm civarinda olup nabiz 150-170atim/dk arasinda yiiklenme
siddeti ise %70-90 diizeyindedir. MaxVO2’ye denk gelen aerobik gii¢ sinirinda
uygulanan yiiklenmelerde kan laktat konsantrasyonu 8-12mm civarmna kadar
yiikselmekte ve bu diizeydeki yiiklenmelere en iyi sporcular bile 10-12dk
stirdlirebilmektedir. Bu sebeple 5-10dk maksimal siddetli yiiklenmeler yeterli kabul
edilmektedir. Laktik Asid Tolerans (LAT), sporcunun maksimum gii¢ tiiretim
seviyesini siirdiirebilmesini saglar. Bu durum siiratte ve kuvvette devamlilik i¢in ¢ok
onemlidir. Laktik Aside Tolerans antrenmaninin hedefi yilikselen asidozun viicutta
yarattig1 agriya olan toleransi arttirmaktir. Aerobik performans i¢in dnemli bir kriter

de hareket ekonomisidir. Hareket ekonomisi; dayaniklilik alistirmalar1 uygulamasi
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icin anahtar bir etmen olarak goriilmektedir. Hareket ekonomisi, belirli bir yliklenme
diizeyinde gerekli olan oksijen alimi ya da mekanik ¢alisma sirasinda gerekli olan
enerji oramidir. Yapilan calismalarda enerjinin verimli bir bigimde kullanimini
saglayan hareket ekonomisi, es deger maxVO2 diizeyine sahip olan sporcularin
performans diizeyi arasindaki farkin bir sebebi olarak degerlendirilmektedir. Hareket
ekonomisi submaksimal bir egzersizde kullanilan oksijeni ifade etmektedir.
MaxVO2’leri, anaerobik esikleri ve diger tiim verileri birbirine esit olan iki
sporcudan hareket ekonomisi daha iyi olan daha yiiksek yiliklenmelerde daha az
laktat birikimi ile harekete devam etmektedir (Bompa & Haff, 2015). Crossfit i¢in
Oonemli olan, aerobik ve anaerobik antrenmanlarin, kuvvet, gii¢, hiz, dayaniklilik gibi
performans degiskenlerini nasil destekledigidir. Genel kondisyon ve iist diizey saglik
icin fizyolojik sistemlerin her birinin sistematik bir sekilde ¢alistirilmasi Crossfit
sisteminin genel felsefesidir. Aerobik ve anaerobik antrenmanlar kardiyovaskiiler
fonksiyonlar i¢in faydalidir ve yag oranini diisiiriir. Bu kesinlikle 6nemli bir faydadir.
Aerobik kondisyon belirli bir zaman periyodunda orta ve diisiik siddette gii¢ agiga
cikarilmasini saglar. Bu bircok spor bransi i¢in degerlidir. Asirt aerobik antrenman
yapan sporcularin kas kiitlelerinde, kuvvet, hiz ve giiclerinde diislise taniklik
edilmektedir. Maratoncularin ¢ok iyi bir dikey sigrama veya bir¢ok atletten daha iyi
bir bench press yapabilmeleri pek rastlanan bir durum degildir. Diizenli yapilan
anaerobik aktivite kas kiitlesi kayb1 olmadan aerobik fitness seviyesini ¢cok yiiksek
diizeyde gelistirmeyi saglamaktadirr. CrossFit’in anaerobik sisteme olan bagliliginin
temelinde cok biiylik gii¢ iiretmesine ragmen aerobik kapasiteyi olumsuz yonde
etkilememesidir. Sportif irade giic, dayaniklilik antrenmanlarinin en Onemli
ogelerinden biridir. Iradeye en ¢ok calismanin bir yorgunluk durumunda da
stirdiiriilmesinin gerekli oldugu zamanlarda ya da etkinligin uzamasimin bir sonucu
olarak yorgunluk diizeyinin arttigi durumlarda gereksinim duyulmaktadir. Crossfit
sportif iradi giicli; beyaz tahtalar1 skorboard olarak kullanarak, belli skorlar ve
rekorlart devamli korumaya ve gelistirmeye ¢alisarak, siirekli ¢alisan bir saate kars,
kesin olarak belli olan kural ve standartlari, sadece geleneksel verilerle motive
olmay1p her ¢alismaya 6zgii ve kesin Ol¢iilerle ve yiiksek motivasyonla gelistirmeyi
hedeflemektir (Glassman, 2018).
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Gii¢

Insan performansinin temel bilesenlerinden birisi olan gii¢ fizyolojik olarak tekrar
ATP yenilenmesi igin sergilenen fosfakreatin enerji sisteminin kapasitesi olarak
tanimlanir. Mekanik olarak ise gii¢; miimkiin olan en kisa siirede, belirli bir mesafe
boyunca en yiiksek diizeyde kuvvet iiretme ¢abasi olarak tanimlanmaktadir (Dotan,
1983). Insan hareketlerinin tiimiinde kuvvet ve hiz birlikte gii¢ iiretmektedir.
Maksimal kuvvet gelistirebilme kapasitesinin diizeyi gii¢ tiretebilme kapasitesinin
ana belirleyicisidir. Giig, kuvvet ve kuvvet gelistirebilme hizinin (patlayict kas
kuvvetinin) bir biitlinliik igerisinde gelistirilmesini gerekli kilar. Atletizmde atlama
ve atma dallarinda ya da voleyboldaki smag hareketine benzer uygulamalarda kuvvet
ve hizin yaklasik esit oranda baskin oldugu kosullarda ortaya c¢ikan durum giice
ornek olarak gosterilebilir (Bompa & Haff, 2015). Anaerobik igerikli spor
branslarinin performans gelisiminde viicut agirliginin pozitif, yaglilik oraninin ise
negatif etkili oldugu ancak genellikle yas, cinsiyet, kas tipi, kas kiitlesi, kas kesit
alani, kalitim, antrenman ve viicut kompozisyonunun anaerobik performansi

etkiledigi belirtilmektedir (Ozkan & Kin-Isler, 2010).

Esneklik (Hareketlilik)

Esneklik, bir eklem ya da eklem grubunun hareket edebilecegi genisliktir. Esneklik
spor biliminde, kas eklem hareketliligi, hareketleri genis acilarda uygulama, eklem
ve organizmanin Uyelerinin saga sola vb. yonlere salinnm uzakhigi olarak
tanimlanmaktadir (Giinay & Yiice, 2008). Bir eklemin esnekligi, etrafindaki
yumusak dokularin (tendonlar, ligamentler ve kikirdaklar) esnekligine ve kasin
norolojik biriminin gevseme yetenegine baglidir. Bireyin kuvvet ya da dayaniklilik
kapasitesi ne kadar iyi olursa olsun, esneklik is yapabilme yeteneginde ve
performansta sinirlayici faktor olabilmektedir (Murath & Sevim, 1977). Esneklik, bir
eklemin yapisi, bigimi ve tipi tarafindan etkilenmektedir. Herhangi bir harekette
etkin rol oynayan agonist kasin kasilmasi antagonist kaslarin gevsemesi ya da
gerilmesi ile beraber olmaktadir. Eger antagonist kaslar gevsetilmez ise ya da agonist

kaslardaki kaslimla ile antagonist kaslardaki gevseme arasinda koordinasyon
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eksikligi esnekligi sinirlamaktadir. Yas ve cinsiyet de esnekligi etkilemekte olup
geng bayanlar geng erkeklere gore daha esnek oldugu bilinmektedir. Esnekligin en
ist seviyeye ciktig1r yaslar 15-16 yaslaridir. Genel viicut 1sis1 ve 6zel kas 1sis1
esnekligi etkilemektedir. Kasin bolgesel 1sisinin 46 dereceye ulagmasi esnekligi %20
arttirirken, 18.5 dereceye kadar distiriilmesi ise esnekligi %10-20 oraninda
diistirmektedir. Hafif kosu ve agma germe ¢alismalartyla yapilan 1sinmanin ardindan
esneklik alistirmalar1 yapilmalidir. Isinma ile elde edilen esneklik diizeyi normal
sartlarda 1sinmadan Onceki diizeyden %89 oraninda yiiksektir. Esneklik giiniin belli
saatleri arasinda da farklilik gostermektedir. Hareket genisliginin en yliksek oldugu
zaman dilimleri 10-11 ile 16-17 saatleri arasindadir. Sabahin erken Saatlerinde ise
esnekligin en disiik seviyede oldugu gozlemlenmistir. Bunun yaninda yetersiz kas
kuvveti, yorgunluk ve duygusal durum, kas tonusu, sakatliklar gibi faktorlerde
esnekligi etkilemektedir (Bompa, 2011). Yetersiz esnekligin ortaya c¢ikartacagi

sorunlar asagida belirtilmistir:

e Ogrenme ya da degisik hareketlerin miikemmellestirilmesi azalir.
e Yaralanma riski artar.

e Kuvvet, siirat ve koordinasyon gelisimi olumsuz etkilenir.

Becerilerin hizli, enerjik ve etkili bir bicimde gerceklestirilmesi gliglesir.

Hareketlerin kaliteli olarak yapilmasi sinirlanir (Bompa, 2011).

Patlayic1 Kuvvet

Patlayic1 kuvvet; sinir kas sisteminin bedeni ya da bedenin bdéliimleri (Kollar,
bacaklar vb) ile nesneleri (top) maksimal hizla hareket ettirebilme yetisi olarak
tanimlanmaktadir (Weineck, 2011). Iki yetenegin, kuvvetin ve siiratin bir {iriiniidiir
ve en kisa zaman araliginda en yiiksek kuvveti sergileyebilme yetenegi olarak da
tanimlanmaktadir (Bompa, 2011). Patlayic1 kuvvet, yiiksek bir kasilma hizi ile kas
sisteminin direncleri yenebilme kabiliyetinin gerekli oldugu atletizm branginin sprint,

atmalar ve atlamalar dallarinda verimi belirleyen en 6nemli unsurdur (Diindar, 2015).
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Siirat

Stirat, kuvvete direkt olarak bagimli, bransa 6zgii hareketlerin yapilisi ve teknigi ile
baglantili, en kisa siirede algilama, karar verme ve 6n goriilmeyen durumlara hizl
tepki gosterebilme yetilerini de i¢inde barindiran sinir kas sisteminin hizli tepki
verebilme ve devinimli ve devinimsiz hareketleri maksimum hizda yapabilme
yetenegidir (Muratli, 2007; Sevim, 2007; Demir, 2008). Bompa’ya gore siiratin

olusumu ti¢ ozellikle iliskilendirilmistir:

e Tepki siiresi (reaksiyon zamant).
e Zaman birimi basina hareket etme siklig1 (frekans).

e Verilen bir mesafe lizerinde yol alma stirati.

Koordinasyon

Koordinasyon, beceri olarak da adlandirilir. Kisa siire igerisinde gii¢ hareketleri
Ogrenebilme ve degisik durumlarda amaca uygun ve c¢abuk sekilde tepki
gosterebilme yetenegidir (Murath & Sevim, 2007). Koordinasyon, istemli ve
istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu, amaca yonelik bir hareket dizisi igerisinde
uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel bir giiclidiir. Koordinasyon ¢ok karmasik
bir motorik yetidir ve siirat, kuvvet, dayaniklilik ve esneklik yetileri ile ¢ok yakin
iliski  igerisindedir. Bu  0Ozellik sadece yeni teknik ve taktiklerin
miikemmellestirilmesi i¢in degil ayrica rakiplerin, iklim kosullarinin, zeminin veya
spor ekipmanlarinin degistirilmesinin s6z konusu oldugu 6n goriilmemis durumlarda
da teknik ve taktik uygulamalarin belirleyicisi durumundadir (Bompa, 2011).
Koordinasyon iki boliimde incelenmektedir. Biitiin spor dallar1 i¢in gerekli olan
genel anlamdaki viicut koordinasyonuna genel beceri, spor dalina yonelik, o bransin
karakteristik Ozelliklerini kapsayan teknik, taktik ve benzeri hareketlerin

koordinasyonu ise 6zel beceri olarak isimlendirilir (Sevim, 2002).
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Ceviklik

Ceviklik, hizli ve dogru bir sekilde viicut pozisyonunu degistirebilme, durma, hareket
etme ve yon degistirme eylemlerini siiratli ve kontrollii bir sekilde gerceklestirebilme
yetenegidir (Miller, 2006). Ceviklik, bir hareket dizisi boyunca ¢ok hizli yon
degistirmeler sirasinda viicudun ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini
saglayan bir koordinasyon ve kontrol becerisi olarak da tanimlanmaktadir (Sheppard
&Young, 2006). Karar verme mekanizmalar1 ve yon degistirme hizi gibi psikolojik
ve fiziksel iki ana bilesenden olugmaktadir. Fiziksel degiskenlere gore yon
degistirme yeteneginin kalitesini belirleyen c¢esitli faktorler bulunmaktadir. Bu
faktorler diiz sprint hizi, reaktif (elastik) kuvvet, konsantrik kas giicti ve kuvveti ile
sag-sol bacak kuvvet dengesizlikleri gibi alt ekstremite kaslarinin Kkalitesini
belirleyen faktorlerdir (Young & Farrow, 2015).

Denge

Denge, bireyin agirlik merkezini destek tabani igerisinde tutarak dik pozisyonda
durabilme yetenegidir (Reiman ve Manske, 2008). Denge, fonksiyonel becerilerdeki
performansi elverisli hale getiren, hareketin temelini olusturan kritik elemanlardan
biridir. Denge sisteminin temel islevleri, bas hareketleri sirasinda gorme alanini sabit
tutmak ve yergekimi alaninda postiirii kontrol etmektir (Irrgang ve Neri, 2000).
Denge, statik ve dinamik olarak ikiye ayrilmaktadir. Statik denge; bireyin duragan
bir pozisyonda kalabilme becerisini ifade ederken, dinamik denge; yliriime, atlama,
sicrama gibi eylemlerde dengeyi koruyabilme yetenegidir (Johnson ve Nelson,
1979).Motor fonksiyon bilesenlerinden olan denge; gérme, proprisepsiyon vestibiiler
organlar ve motor sistemler arasindaki baglanti ile gerceklesmektedir (Kaya, 2003).
Denge, giinliik yasant1 da dahil olmak iizere tiim fiziksel faaliyetlerde 6nemli bir
unsurdur. Denge becerisi iyi olmayan bireylerin diiserek kendini yaralama egilimi
yiiksektir (Miller, 2006).
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Viicut Farkindahgi (Propriyosepsiyon)

Postural kontroliin saglanmasinda en Onemli yere sahip olan propriyosepsiyon,
merkezi sinir sistemi tarafindan eklemin uzaydaki pozisyon ve hareketinden haberdar
olmasi seklinde tanimlanmaktadir. Latince proprius kelimesinden gelip kendi basina
yalniz basina olma anlamina gelen propriyosepsiyon, viicudun pozisyon duygusunu
iletme, bilgiyi yorumlama ve yaklasik postiir ve hareketi yapacak uyariya bilingli
veya bilingsiz bir yanit verme yetenegidir (Y1lmaz ve Gok, 2014). Propriyosepsiyon;
kas, tendon, eklem veya derideki duyusal reseptorler tarafindansantral sinir sistemine
gonderilen postiiral, pozisyonel ya da kinetik bilgidir. Propriyosepsiyon kavraminin
evrensel gelisme siireci igerisinde bilingli, bilingalti, statik, dinamik gibi tiirlerinden
soz edilmistir. Bilingli propriyosepsiyon; giinliik yasam aktivitelerinde ya da sportif
performans sirasinda eklem fonksiyonlarini diizenleyen, herhangi bir amaca yonelik
davraniglarin  diizenli ve giivenli bir sekilde yapilmasini saglayan bir
propriyosepsiyon tiirii oldugu, bilingalt1 propriyosepsiyonun ise kas fonksiyonlarini
ve kas reflekslerini diizenleyen farkli bir propriyosepsiyon tiirii oldugu

tanimlanmustir (Johansson, 2000).

Propriyosepsiyon statik ve dinamik olarak ikiye ayrilmaktadir. Statik
propriyosepsiyon pozisyonun algilanmasi olarak aciklanabilir. Eklemin bulundugu
pozisyonun birey tarafindan algilanmasi statik propriyosepsiyona Ornek
gosterilebilir. Dinamik propriyosepsiyon ise hareketin algilanmasi1 olarak
aciklanabilir.  Eklem  hareketinin  birey tarafindan algilanmasi  dinamik
propriyosepsiyona ornek olarak gosterilebilir  (Solomonow, ve ark 1987).
Propriyosepsiyon, eklemler bakmadan onlarin hangi pozisyonda olduklarinin
bilnmesini ve ayakta dururken dengenin korunmasini saglar. Diizgiin bir sekilde
yazmaya, ziplamaya, kosmaya ve firlatmaya firsat verir. Hareketin yoniinii hizli bir
sekilde degistirmeyi saglayan cevikligi, stabiliteyi saglayan dengeyi ve aktiviteyi
dogru ve ahenkli yapmayi saglayan koordinasyonu veren propriyosepsiyondur

(Dover ve Powers, 2003).
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2.11.4. Crossfit Antrenmanlarinda Uygulanan Hareketler

Oncelikle baslangic ve bitis pozisyonlar1 dahil olmak iizere hareketleri dogru
uygulamak i¢in hareketin piif noktalarin1 bilmek gerekmektedir. Antrendrlerden bu
puf noktalarin 6grenilmesi temel noktadir. Hareketin dogru yapilmasi, belirlenen

performansi gelistirmede etkili rol oynar (Glassman 2018).

Air Squat

Crossfit’in  temel tasi olan bu hareket bilindigi iizere, viicut agirhigiyla
yapilan egzersizlerden birtanesidir. Hareketin ¢omelme kisminda dengenize de
yardimci1 olabileceginden dolay1r kollarinizi 6ne kaldirabilirsiniz. Bacaklarin omuz
genisliginde olmasina ve kalgay1 diz hizasinin altina indirmeye dikkat etmenizde

fayda var. Ayak parmaklar1 ve diz ayni ¢izgide olmali.

Front Squat

Bahsettigimiz Squat egzersizini bu sefer bar ile uyguluyoruz. Agirligi oniimiize
alarak, boynumuzun alt kismina ve omuzlara dayanacak sekilde tutuyoruz. Cok
yiksek olmayan agirliklarda bari, bu pozisyona getirmek ig¢in clean
(koparma) teknigi de uygun olacaktir. Burada dikkat etmemiz gereken sey, eller
omuzlarin yaninda olacak sekilde dirseklerin ve el bileklerinin biikiilii olmasi.
Bununla beraber barin kontroliinii parmaklarimizla saglariz. Avug igleri bos
kalacak sekilde, dirsekleri omuz hizasina getirerek barin dengesini saglamay1

calisiriz. Ardindan barin pozisyonunu koruyarak Squat hareketine gecilir.

OverHead Squat

Bu Squat versiyonunda ise bari basimizin iistiine kaldirarak diiz bir sekilde
tutuyoruz. Bar tutus genisligi burada 6nemli. Bar1 tutacagimiz genisligin, omuz
genisliginden biraz daha fazla olmasi idealdir. Ayrica bar1 herhangi bir tehlikeli

durumda arkaya atabilmek icin omuzlarin hareket agisina uygun bir genislikte
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tutmak Onemli. Ayrica ¢ok genis tutarsaniz agirligin kontroli ile ilgili zorluk
yasayabilirsiniz. Bu da, tehlikeli bir durum olusturabilir. Tutus kismint ve
kontrolii sagladiktan sonra barin ve ellerin pozisyonunu sabit tutarak Squat

egzersizini uyguluyoruz (Glassman 2018).

Shoulder Press

Omuz ve gogiis icin uyguladigimiz hareketlerine hepimiz asinayizdir. Burada
uyguladigimiz omuz igin olan press hareketini ayakta uyguluyoruz. Ellerimizin
omuz genisliginden biraz daha genis olmasina, ayaklarin ise omuz genisliginde
olmasina dikkat etmekte fayda var. Govde ve bacaklar sabit olacak sekilde
uyguluyoruz. Bart indirdigimizde boynumuzun alt kismina ve omuzlara

yaslayarak bekliyoruz (Glassman 2018).

Push Press

Shoulder Press egzersizinin bu versiyonunda agirligi kaldirmadan hemen once,
dizleri ve kalgay1 biraz biikerek ve ardindan kaldirirken bu bolgedeki kaslardan
da kuvvet alarak dik pozisyona geliyoruz. Ivme kazanma durumu gerceklestigi
icin Shoulder Press’e gore daha yiiksek agirliklarla da yapabilirsiniz (Glassman
2018).

Deadlift

Squat egzersizi gibi Deadlift’in de burada yer edinmesi kaginilmaz diyebiliriz.
Bu harekette, bacaklar kalgca genisliginde, kollar ise dizlerin hemen dis
kisminda,bitisik duracak sekilde bari kavramaya dikkat etmeliyiz. Bar1 yerden
kaldirirken ve hareketin genelinde govde pozisyonunu korumaya O6zen
gostermeliyiz. Yandan bakildiginda omuzlar bar hizasinin biraz daha Oniinde

olmali (Glassman 2018).
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Sumo Deadlift High Pull

Bu harekette ise Sumo Deadlift ve High Pull egzersizleri koordineli bir sekilde
uygulanmaktadir. Sumo Deadlift egzersizinde ayaklar omuz genisliginden biraz
daha genis ve biraz daha disa doniik olacak sekilde pozisyon aliyoruz. Bu
pozisyona bagli olarak, kollar1 dizlerin i¢ kismindan gecirerek bar1 kavriyoruz.
Egzersizi uygulayip, bar1 dik pozisyona gelecek kadar kaldirdiktan hemen sonra
bart boynumuzun alt kismina kadar ¢ekerek (High Pull) hareketi uygulamis

oluyoruz.

Medicine-Ball Clean

Crossfit’e 6zel saglik toplariyla yapilan hareketlerden biri de bu. Clean(silkme)
hareketinin crossfitteki yerini hepimiz biliyoruzdur. Olimpik hareketlerden olan
bu hareket genellikle bar ile uygulanmaktadir. Saglik topu ile uygulanan
versiyonunda ise uygulanis bakimindan ¢ok fark yoktur. Ayaklar omuz
genisliginde, Deadlift hareketi ile topu yerden, iki bacagimizin arasindan
aliyoruz. Kalkis kismindan hemen sonra shrug hareketi ile topa, yukariya dogru
daha da ivme kazandirirken, topu tekrardan kavrayip altina girerek, asagida
Squat pozisyonunu aliyoruz. Ardindan yukari kalkip, tekrardan topu asagi
indirerek baslangi¢ pozisyonuna geciyoruz. Topu her zaman gdvdemize yakin

tutmaya ¢alisalim.

Kettle Bell Swing

Kettlebell / Dumbbel swing hemen hemen viicudunuzun tim boélgelerini bacaklar,
kalga, core, sirt ve omuzlar basta olmak lizere calistiran ve bu bdlgelerdeki kas
giciinii ve dayanikliligini arttiran ¢ok etkili bir egzersizdir. Ayaklariniz omuz
hizasinda daha agik olacak sekilde ve dik durun. Kettlebell’i ya da Dumbbell’i iki
elinizle avuglariniz igeri doniik olacak sekilde tutun. Dizlerinizi hafif kirip kalganizi

geriye dogru iterek ¢okiin ve kettlebell / dumbell’i bacaklarinizin arasina getirin.
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Dogrulurken kettlebell / dumbbell’i hizlica savurarak kollar diimdiiz, g6giis hizasina

ya da basinizin iizerine kaldirin.
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3. YONTEM
3.1.Arastirmanin Yontemsel Modeli
3.1.1 Katihmcilar

Bu ¢alismanin evrenini Tiirkiye’de Universitelerde dgrenim goren kick boks
sporculari, drneklem grubunu ise Mugla Sitki Kogman Universitesinde (M.S.K.U)
O0grenim goren amator lisansh kick boks sporculart olusturmustur. Arastirmaya,
herhangi bir saglik sorunu olmayan ve goniilli katilimcilar arasindan rasttgele
yontemle belirlenen 18-25 yas arasi 24 erkek sporcu olusturmustur. Demografik

bilgiler Tablo 1°de verilmistir.

Uygulama Yontemi: Caligmaya katilan sporcular rastgele 6rneklem yontemi ile
(N=12) deney ve (N=12) kontrol grubu olmak iizere 2 gruba ayrilmigtir. Caligmaya
baslamadan 6nce sporculara ¢alismanin igerigi ve yontemsel modeli hakkinda bilgi
verilmistir. Deney grubuna kick boks antrenmalarina ek olarak 4 haftalik haftada 3
giin 60 dakika crossfit antrenmani uygulatilmistir. Kontrol grubu ise kick boks ve
geleneksel kuvvet antrenmanlarina devam etmistir. Antrenmanlar bir arastirmaci ve
bir uzman antrendr esliginde uygulatilmistir. Calisamada denge, kuvvet ve
cevikliklik Olgtimleri sporcularin en sonki antrenmanindan 2 giin gegmesi kaydiyla
M.S.K.U Spor Bilimleri Fakultesi Fizyoloji ve Performans Labaratuarinda uzmanlar

tarafindan yapilmstir.
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4 Haftalik Crossfit Antrenman Programi

1.Hafta Pazartesi Carsamba Cuma
Push Press 3x12 Assist pull-up BackSquat 3x12
12 # 60% 1RM 3x8
12 #60% 1RM
Deadlift, 3x12
Kuvvet & T.Beceri
12 #60% 1RM
12 # 60% 1RM
12 # 60% 1RM
*For best time
*Amrap 10 dk *For best time
20 Push-up
*WoD
20 Air-Squat 5 PullUp 21 Ring dips
15 Kettle bell 14 Front Squat 15 Kettle bell
SWIngs 21 PushUp swing
10 Toes to bar 15 Ring dips
20 Back extention 9 Kettle bell
_ swings
20 Sit-up . .
9 Ring dips

30 sec Jump Rope

Setler Arasi dinlenme kisa stirelidir.

*WoD (Work of Day) *Amrap (as maximum repeat as possible) * For best time (en iyi zamanda)
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4 Haftalik Crossfit Antrenman Programi

2.Hafta

Pazartesi

Carsamba

Cuma

Kuvvet & T.Beceri

WoD

Shoulder Press
3x12

12 #70% 1RM
12 #70% 1RM
12 #70% 1RM

Deadlift, 3x12

12 #70% 1RM
12 #70% 1RM
12 # 70% 1RM

21 Ring dips
15 Kettle bell
swing
15 Ring dips
9 Kettle bell
swings

9 Ring dips

Weighted push-up
3x12

12 #70% 1RM
12 #70% 1RM
12 #70% 1RM

Amrap, 12 dk

10 high hang power
cleans
10 Toe to bar
10 Burpees

Back Squat
3x12

12 #70% 1RM
12 #70% 1RM
12 #70% 1RM

15 Reps high hang
power snatch
15 Reps wall ball
9 Reps high hang
power snatch
9 Reps wall ball
30 double unders
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4 Haftalik Crossfit Antrenman Programi

3.Hafta Pazartesi Carsamba Cuma
Back Squat Deadlift
3x10 Gymnastics ring 3x10
work

10 # 80% 1RM 10 # 80% 1RM

10 # 80% 1RM 10 # 80% 1RM
Kuvvet & T.Beceri 10 # 80% 1RM Lever pull-up 10 # 80% 1RM

Lever hang

WoD

For best time

21 Thrusters
21 Pull-ups
15 Thrusters
15 Pull-ups
9 Thrusters

Toes to rings
Muscle up
Dip
Lever sit
Forward roll

Back lever

For best time

50 Double unders
50 Sit-ups

40 Double unders
40 Sit-ups

30 Double unders
30 Sit-ups

20 Double unders
20 Sit-ups

10 Double unders
10 Sit-ups
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4 Haftalik Crossfit Antrenman Programi

4.Hafta Pazartesi Carsamba Cuma
Shoulder Press Assist pull-up BackSquat
3x8 3x12 3x8
8 #90% 1RM 8 #90% 1RM
8 #90% 1RM 8 #90% 1RM
Kuvvet & T.Beceri 8 # 90% 1RM 8 # 90% 1RM
Deadlift 3Set
5#75% 1RM
3#85% 1RM
1#95% 1RM
For best time _
WoD ) Amrap 10 dk For best time
12 Box jumps
9 Chest to bar pull- S
5 PullUp 21 Ring dips
u
F_) 14 Front Squat 15 Kettle bell
9 Box jumps )
21 PushUp swing
6 Chest to bar pull- S
15 Ring dips
ups
_ 9 Kettle bell
6 Box jumps )
swings

9 Ring dips
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3.3. Veri Toplama Araclan

3.3.1. Ceviklik Ol¢iimii

505 Ceviklik Testi; Test 10 metrelik bir yaklagma kosusunun ardindan 5 metrelik bir
mesafenin gidis doniislii olarak kat edilmesinden ibarettir. Parkur kurulduktan sonra
5 m ¢izgisinin {izerine fotosel kronometre sisteminin hem start hem de stop kapilari
yerlestirilir. Yaklasma kosusu yoniinde ilk kap1 stop, ikinci kapi start olarak yer alir.
5 m mesafenin gidis donlis zamani saniye cinsinden kayit edilir. Deneklere test
hakkinda bilgi verildikten sonra diisikk tempoda birka¢c deneme yapmalarina izin
verilir. Sporcular testebaslamadan 6nce 5-6 dk 1sinma ve germe egzersizleri yaparlar.
Bu test 3-4 dk ara ile iki kez tekrarlanir en 1yi skor degerlendirmeye alinir (Draper ve
Lancaster, 1985, Gelder ve Bartz 2011, Hazir ve ark., 2010).

l

3.3.2. Denge Olgiimleri

Lafeyette Denge Aleti: Stability Platform Lafayette (16020) arastirmaya katilan
deneklerin dinamik denge Olclimleri, Stability Platform Lafayette kullanilarak
alimmustir. Katilimcilara cihazin 6zelligi anlatilarak birer deneme hakki verilmistir.
Katilimcilardan, platforma c¢iktiktan sonra denge pozisyonunu koruyacak sekilde
durmasi istenerek dengesini sagladig1 anda siire baslatilmistir. Test 30 sn siiresince
devam edilmistir. Yapilan ii¢ uygulamadan, en iyi uygulamasi alinarak saniye

cinsinden test puani olarak kaydedilmistir (Babayigit, 2014)
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3.3.3. Kuvvet Olgiimleri

El kavrama Kuvveti: Katilimcilarin sag el ve sol el kavrama kuvveti 6l¢timleri el
dinamometresi ile (Takei equipment industrial T.K.K.5401 grip strength) 3 kez
Olciilerek, ortalamasi alinarak kaydedilmistir. El tutma 6l¢iisii katilimcilarin rahat

edebilecegi pozisyonda ayarlanmaistir.

Sirt kuvveti: Takei marka dijital sirt dinamometresi ile sirt kuvveti Olgiimii
alinmistir. Katilimei 1sinmadan sonra, dinamometre sehpasinin iizerine dizleri gergin,
bast dik, sirti diiz olacak sekilde ayaklarimi yerlestirilmist. Katilimcilarin, sirt
kaslarininin destegiyle, geriye biikiilmeden tutamag: yukar1 dogru ¢ektikleri esnada
maksimuma erisilen noktadaki o6l¢iim kaydedilecektir. 1 dakika ara ile 2’ser defa

tekrar edilen dl¢timlerin ortalamasi alinarak kg cinsinden kaydedilmistir.

Bacak kuvveti: Olgiim st ve bacak (back and lift) dinamometresi ile
gerceklestirilmistir. Katilimei 1sinmadan sonra, sirti diiz, dizler 130-140 derece
arasinda biikerek ayaklarmi dinanmometre sehpasma yerlestirmistir. Elleri ile
kavradiklar1 dinamometreyi maksimum kuvvete, sirt kaslarin1 kullanmadan dizlerini
yavag ama gli¢lii bir sekilde gerdikleri esnada Ol¢iim kaydedilmistir. Alinan 3

Ol¢limiin ortalamasi analiz i¢in kullanilmistir (Heyvard, 2002).

Maksimal Kuvvet: Eklemin dogru formundaki hareket agisinda, kisinin bir kerede
kaldirabildigi en biiylik agirliga 1 maksimum tekrar (1 RM) denir ve maksimum kas
kuvvetini olger (Heyvard, 2002). Sporcularin maksimal 1 tekrarlar1 barbell ve
dumbell igerikli hareketlerde 6 tekrarda kaldirilan maksimum agirhigin Brzyck’ nin

gelistirdigi formulden yararlanilarak belirlenmistir.

100=Kaldirilan Agirhk
102.78—2.78=Tekrar Sayisi

Maksimal Agirlik =
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3.4. istatiksel Analiz

Istatiksel hesaplamalar SPSS (version 22.0) programinda yapilmistir. Verilerin
normal dagilip dagilmadigini bulmak i¢in Shapiro-Wilk testi kullanilmistir. Verilerin
normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Deney ve kontrol grubunun 6n ve son test
degerleri karsilastirilmasinda Eslestirilmis t testi kullanilmistir. Grup i¢i 6n test ve
son test degerleri Bagimsiz Orneklem t testi ile karsilastirilmistir. Anlamlilik diizeyi
p<0.05 olarak kabul edilmistir. Deney ve Kontrol gruplarinin 6n test ve son test
degerlerinin, eslestirilmis t testine gore etki bliylikliigiiniin hesaplanmasinda Cohen’s

d formuliinden yararlanilmigtir.
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Tablo 1. Deney ve kontrol grubunda yer alan kick boks sporcularinin yas, boy

uzunlugu ve viicut agirhklarina iliskin ortalama ve standart sapma degerleri

Deney Grubu Say1 Ort S.S
Yas 12 21,25 1,54
Boy 12 175,4 5,71
Viicut Agirlhig 12 75,25 4,49

Kontrol Grubu  Say; Ort S.S
Yas 12 20,2 1,16
Boy 12 175,0 5,33
Viicut Agirhigi 12 74,83 6,63

Tablo 1’de goriildiigii tizere deney ve kontrol grubundaki sporcularda deney

(n=12) ve kontrol (n=12) n=24 grubunda yer alan kick boks sporcularina iliskin

ortalama ve standart sapmalari ve viicut agirliklart degerleri hesaplanmistir.

Bulgularin sonuglarina gore ortalamaya iliskin bulgular yas 21,08+1,34, boy

175,25+5,40, viicut agirlik 75,04+5,54 “tiir.
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Tablo 2. Deney ve kontrol grubunun el kavrama, sirt kuvveti, bacak kuvveti,

denge ve ceviklik parametrelerinin 6n test ve son test degerlerinin Bagimsiz

Orneklem t testi ile karsilastiriimasi

Gruplar Say1  Ortalama  S. Sapma t p
El Kavrama Deney 12 56,07 5,490 -,365 ,719
On Test Kontrol 12 56,94 6,769 365 719
El Kavrama Deney 12 56,56 5,024 -,235 ,816
Son Test Kontrol 12 57,14 6,887 -,235 816
Sirt Kuvvet Deney 12 1,6005 13,744 872 393
On Test Kontrol 12 1,5536 12,533 872 393
Sirt Kuvvet Deney 12 1,6111 13,007 1,050 305
Son Test Kontrol 12 1,5562 12,594 1,050 305
Bacak Kuvvet  Deney 12 1,6483 10,258 -,633 ,533
On Test Kontrol 12 1,6717 7,601 -633 534
Bacak Kuvvet  Deney 12 1,6544 9,708 -,583 566
Son Test Kontrol 12 1,6755 7,921 -583 566
Denge Deney 12 20,79 1,678 , 763 ,454
On Test Kontrol 12 20,15 2,374 763 455
Denge Deney 12 21,06 1,692 ,812 425
Son Test Kontrol 12 20,45 1,982 812 426
Ceviklik Deney 12 2,24 ,1070 A71 642
On Test Kontrol 12 2,21 1419 471 643
Ceviklik Deney 12 2,22 ,1084 443 662
Son Test Kontrol 12 2,19 1780 443 663

Tablo 2’de gosterildigi lizere, deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri

arasinda istatiksel olarak anlaml farkliliga rastlanilmamistir (p>0.05).
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Tablo 3. Deney grubunda yer alan Kick boks sporcularimin el kavrama, sirt

kuvveti, bacak kuvveti, denge ve ¢eviklik parametrelerinin Eslestirilmis T

testi ile On test ve son test degerlerinin karsilastirilmasi

Say1 Ort. S.Sapma t p

El Kavrama On test 12 56,07 5,490

Sontest 12 56,56 5,024 L6106
Sirt Kuvveti On test 12 1,6005 13,744 175 107

Son test 12 1,6111 13,007
Bacak Kuvveti On test 12 1,6483 10,258 181 097

Son test 12 1,6544 9,708
Denge On test 12 20,79 1,678

Sontest 12 21,06 1,692 -Ler 122
Ceviklik On test 12 2,24 , 1070

Son test 12 2,24 ,1084 1615 135
Tablo 3’de gosterildigi gibi deney grubunda yer alan kick boks sporcularini el

kavrama, sirt kuvveti, bacak kuvveti, denge ve ¢eviklik 6n test ve son test degerleri

karsilagtirildiginda istatiksel olarak anlamli fark bulunamamistir (p<0.05).
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Tablo 4. Kontrol grubunda yer alan kick boks sporcularinin el kavrama, sirt
kuvveti, bacak kuvveti, denge ve ceviklik 6n test ve son test degerlerinin

Eslestirilmis T testi ile on test son test degerlerinin karsilastirilmasi

Say1 Ort. S.Sapma t p

El Kavrama On test 12 56,94 6,769

Sontest 12 57,14 6,887 “Lae 17
Sirt Kuvveti On test 12 1,5536 12,533 1,60 136

Son test 12 1,5562 12,594
Bacak Kuvveti On test 12 1,6717 7,601 172 112

Son test 12 1,6755 7,921
Denge On test 12 20,15 2,374

Sontest 12 20,45 1,982 L6l 134
Ceviklik On test 12 2,21 ,1419

Son test 12 2,19 ,1780 1,46 A7

Tablo 4’de gosterildigi gibi deney grubunda yer alan kick boks sporcularini el kavrama,
sirt kuvveti, bacak kuvveti, denge ve ceviklik On test ve son test degerleri

karsilastirildiginda istatiksel olarak anlamli fark bulunamamistir (p<0.05).
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Tablo 5. Deney grubunda yer alan kick boks sporcularimin Eslestirilmis T

testine gore Cohen’s d etki biiyiikliigiiniin hesaplanmasi

Deney grubu Say1 Ortalama S.Sapma d
El Kavrama 12 -,5466 1,075 508
Sirt Kuvveti 12 -1,063 553 506
Bacak 12 ,6050 ,762 524
Kuvveti

Denge 12 -,2723 ,642 484
Ceviklik 12 ,0225 ,059 466
>0,2 | Disiik

>0,5 | Orta

>0.8 | Yiksek

Cohen’s d (1988)
Tablo 5’de goriildiigii lizere deney grubunda yer alan kick boks sporcularin el
kavrama, sirt ve bacak kuvvetinde orta diizey etki denge ve ¢eviklikte ise diisiik

diizeyde etki gosterdigi gortilmektedir.
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Tablo 6. Kontrol grubunda yer alan kick boks sporcularimin Eslestirilmis T

testine gore Cohen’s d etki biiyiikliigiiniin hesaplanmasi

Kontrol Say1 Ortalama S.Sapma d
grubu

El Kavrama 12 -,2075 ,491 422
Sirt Kuvveti 12 -,2566 ,553 464
Bacak 12 -,3800 ,762 498
Kuvveti

Denge 12 -,3000 ,642 467
Ceviklik 12 ,0250 ,059 423
>0,2 | Diisiik

>0,5 | Orta

>0.8 | Yiiksek

Cohen’s d (1988)
Tablo 6’da goriildiigii tizere kontrol grubunda yer alan kick boks sporcularinin el
kavrama, sirt kuvveti, bacak kuvveti denge ve ¢eviklikte diisiik diizeyde etki gosterdigi

goriilmektedir.



75

Tablo 5 ve 6’da goriildiigii iizere deney ve kontrol grubunu etki biiyiikliigiine

bakildiginda deney grubunun daha olumlu etki gosterdigi saptanmstir.

Grafik 1.
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5 TARTISMA

Crossfit ve miicadele sporlar1 iizerine yapilan ¢alismalarda goriildiigii tizere crossfit
antrenman yonteminin, bransa yonelik geleneksel kuvvet antrenmanlarina alternatif
olabilicegi ve baz1 fiziksel performans 6zelliklerin bu yontem ile daha kisa siirede
olumlu sonuglar elde edilebilecegi diisiiniilmektedir. Bu c¢alismada kick boks
sporcularina 4 haftalik crossfit antrenmani uygulatilmis olup, geleneksel kuvvet
antrenmanina devam eden kick boks sporculart ile kuvvet, denge ve c¢eviklik

parametrelerinin karsilastirilmasi amaglanmistir.

Calisma grubumuz uzun yillardir antrenmana kars1 adaptasyonlart tamamlamis kick
boks sporcularindan olugmaktadir. Bu sebeple, bransina 6zgii gereksinim duyulan
teknik, taktik ve gelismis biyomotor yetilere sahip olduklar1 ve antrenman
icerigindeki yiikk ve yiiklenmelere karsi olusan strese toleransli olduklar
bilinmektedir. Bu calismada sporcularin crossfit antrenman yontemini kullanarak,
performans degerlerinin daha iyi seviyeye ulasmasi ve geleneksel antrenmana gore
daha olumlu sonu¢ vermesi hedeflenmistir. Calismamizin en Onemli noktasi
hipotezimizde belirttigimiz {izere crossfit antrenmaninin segili fiziksel uygunluk
parametrelerine daha olumlu etki gosterecek olmasiydi. Calismamizda crossfit
antrenman yOntemi uygulayan sporcularin (deney) ve geleneksel kuvvet antrenman
yontemine devam eden sporcularin (kontrol) Bagimmsiz T Testine gore
karsilastirilmasinda on test ve son test degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli
farkliliga rastlanilmamistir p>0.05 (Tablo 2). Deney ve kontrol grubunda yer alan
kick boks sporcularinin el kavrama, sirt kuvveti, bacak kuvveti, denge ve ¢eviklik 6n
test ve son test degerlerinin Eslestirilmis T testi ile on test son test degerlerinin
karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir p>0.05
(Tablo 3 ve 4). Deney grubunda yer alan kick boks sporcularinin Eslestirilmis T
testine gére Cohen’s d etki biiyiikliiglinlin hesaplanmasinda kick boks sporcularinin
el kavrama, sirt ve bacak kuvvetinde orta diizey etki denge ve ¢eviklikte ise diigiik
diizeyde etki gosterdigi saptanmistir. Kontrol grubunda yer alan kick boks
sporcularinin ise el kavrama, sirt kuvveti, bacak kuvveti denge ve ¢eviklikte diistik

diizeyde etki gosterdigi saptanmistir (Tablo 5 ve 6). Boylece yiiriitiilen bu ¢alismada
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crossfit antrenman yontemini kullanan sporcularin geleneksel kuvvet antrenmani
uygulayan sporculara gore daha olumlu performans artigina sahip olduklari

gozlemlenmistir.

Literatiire bakildiginda Beilke ve arkadaglarinin 2012’de yaptig1 bir caligmada 4
haftalik haftada 3 defa yiliksek siddette 15-35 dakika arast yapilan crosfit
antrenmanlarinin saglikli yetiskin bireylerde benchmark testi, 1 mil kosu testi, 1
maksimum tekrar (RM) bench press, 1-RM squat, pro ¢eviklik testi ve 1 dakika sinav
testlerinde istatiksel olarak anlamli farkliliklar saptanmistir.

Barfield ve arkadaslarimin yaptigir crossfit diren¢ antrenmanlarinin geleneksel
antrenmanlarla karsilagtirllmasi amaglanan bir calismada 60 iiniversite Ggrencisi
tizerinde 1 donem boyunca uygulunan crossfit antrenmanlarinin geleneksel
antrenmanlara gore kas giicii ve kas kuvveti parametreleri lizerine istatiksel olarak

anlamli bir fark bulundugu ortaya konulmustur.

Westcott ve arkadaslar1 (2007), yiiksek yogunluklu fonksiyonel antrenmanin (HIFT)
dairesel calisma metodu ile uygulanan haftada 75 dakikalik bir ¢alismanin Hava
Kuvvetleri Fitness Testinde uygulanan 1dk simav ve mekik testleri, 1.5 mil kosu testi
ve bel cevresi sonucglar1 {izerinde iyilesme ile sonuglandigini bulmuslardir. Buna
karsilik geleneksel antrenman programi uygulayan katilimcilar 240-300 dakikalik

haftalik egitim siirelerine ragmen herhangi bir gelisme goriilmemistir.

Drake ve arkadaglarinin (2017) dort hafta siireyle Crossfit antrenmani uyguladiklari
grubun antrenman sonrasi st ekstremite kuvvetinde diisiis oldugu buna ragmen alt
ekstremtite kuvvetinde artis oldugu tespit edilmistir. Bunun yaninda aerobik
kapasitelerinde de diisiis gozlemlenmistir. Crossfit antrenmanlarinin  dogru
planlanarak ekstremitiler arasi1 farki gozetecek sekilde programlanmasi aneorobik
antrenman  yontemi uygularken aerobik antrenmanlarinda  unutulmamasi
gerekmektedir iist ekstremite kuvvetinde ve aerobik performansta diisiisiin eksik

antrenman planlanmasindan kaynaklandigi diisiintilebilir.
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Butcher ve arkadaglar1 (2015) multimodal bir yiiksek yogunluklu interval antrenman
protokolii ile (8 Tekrar benchpress, 10 pull-up ve kalan siire kadar box jump 1dakika
yiikklenme 3 dakika dinlenme x 6 Set) ile yiiksek yogunluklu fonksiyonel antrenman
protokoliinii (21 dakika boyunca AMRAP 5 pull-up, 10 push-up ve 15 airsquat)
karsilagtirmislar ve bu iki uygulama arasinda efor yanitlarinin benzer oldugunu tespit
etmislerdir. 1ki calisma protokolii arasinda kalp hizi yamitlari ise farkli oldugu
gorilmistiir. Yiksek yogunluklu fonksiyonel egitim protokoliindeki 21 dakikalik
egitim boyunca nabiz maksimum nabzin %90’1 kadarken bu oran multimodal yiiksek
yogunluklu interval antrenmanda maksimum nabzin %76’s1 olarak tespit edilmistir.
Bu durum yiiksek yogunluklu fonksiyonel antrenmanin yiiksek yogunluklu interval
antrenmana gore daha fazla fizyolojik uyarici saglayacagini diisiindiirmektedir. Buna
ek olarak bir katilimcinin bu kadar yiiksek kalp hizi oranim1 bu kadar uzun siire
tutabilme kabiliyeti kronik kardiyovaskiiler adaptasyona neden olur bu da kronik

hastalik risk faktorlerinin ve mortalite riskinin azalmasina neden olur.

Kliszczewicz ve arkadaslari (2015) maksimum kalp atim hizinin %901 ile 20 dakika
yiiksek yogunluklu kosu bandi ¢alismast ile 20 dakika siireli 5 pull-up, 10 push-up ve
15 airsquat hareketini iceren tek bir Crossfit seansmin metabolizma iizerinde
yarattig1 oksidatif stres oranimi inceledikleri ¢alismada her iki egzersiz seansindan
sonra oksidatif belirtilerde 6nemli artiglar goriilmesine ragmen iki yontem arasinda
anlaml bir fark gozlemlenmistir. Bu nedenle arastirmacilar zaman ve yogunlukla
eslestiginde 20 dakikalik Crossfit antrenmaninin kosu bandi ¢alismasina benzer bir
fizyolojik stres yanit1 iirettigi sonucuna varilmistir. Bu sonug crossfit antrenmaninin

katilimcilarin aerobik gelisimlerine katki sagladigini gdstermistir.

Franchini ve arkadaslar1 (2018) farkli doviis sporlar1 ile ugrasan toplam 220 sporcu
tizerinde yapmis olduklar1 ¢caligmada yiiksek yogunluklu interval antrenmanin viicut
kiitlesinde ve yag oraninda anlamli bir degisiklige yol agmamasina karsin anaerobik

kapasitede anlamli bir degisiklige yol agtigin1 tespit etmislerdir.
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Yapilan bagka bir ¢alismada 14 sedanter bireyde 8 haftalik haftada 3 defa yiiksek
yogunluklu fonksiyonel antrenmanlarinin dinlenme kalp hizi ve dinlenme diyastolik
kan basincinda azalma maksimal oksijen tliketiminde artig, yagsiz viicut kitlesinde
artis, leg ve bench press, 1 dakika mekik ve otur eris testlerinde artis gozlemlenmistir
ve sonu¢ olarak yiiksek yogunluklu fonksiyonel antrenmanlarin sedanter
yetiskinlerde saglikla ilgili baz1 fiziksel uygunluk parametrelerinin gelistirilmesi i¢in
faydali olabilir kanisina varilmistir (Matthew ve ark, 2018). Spor bransina 6zgii
yapilan benzer iki ¢alismada martial mix sporcularinda (karisik doviis sanatlar1) 1
sezon boyunca devam eden crossfite dayali fonksiyonel antrenmanlarin toparlanma
stiresi, tekme kuvveti ve sag, sol el vurus kuvvetinde istatiksel olarak anlamli artiglar

goriilmistiir (Osipov ve ark, 2017, Galimova ve ark, 2018).

Jimenez ve arkadaslarinin (2016) saglikli yetiskinlerin denge performansi iizerine
yiiksek yogunluklu interval antrenmanin etkisini arastirmis ve sonug olarak yiliksek
yogunluklu interval antrenmanin saglikli yetiskinlerde denge performansi iizerinde

olumlu etkisi oldugu sonucuna vartlmstir.

Gerhart ve Pasternostro’nun (2013) Crossfit antrenmanlar1 ve geleneksel aneorobik
antranman yapan sporcular {izerine se¢ilmis fiziksel uygunlunluk parametrelerinin
karsilastirilmast adli calismasinda haftada 60 dakika crossfit antrenmani uygulayan
deney grubunun haftada 240-300 dakika anerobik antrenman uygulayan geleneksel
aneorobik grubuna gore maksimal kuvvette daha olumlu performans artig1 gésterdigi

saptanmistir.

Yapilan caligmalarda crossfit antrenmanlarinin yiiksek bir akut kardiyovaskiiler
egzersiz yanitinin yani sira diger fiziksel uygunluk seviyelerinde de 6nemli artiglar
ortaya ¢ikardig@i goézlemlenmistir. Literatiirde ki bazi ¢alismalar istatistiksel olarak
anlamli sonuclar ortaya koymustur, baz1 ¢alismalar da ise istatiksel olarak anlamli
sonuglar vermemesine ragmen geleneksel antrenmana gore daha olumlu sonuglar
verdigi gozlemlenmistir. Literatiirdeki bu sonuclar yaptigimiz ¢aligmayr destekler

nitelikte olup literatiir ile paralellik gostermektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

Elde edilen veriler 1s18inda, kick boks sporcularinda uygulunan 4 haftalik Crossfit
antrenmanlarinin, kuvvet denge ve ceviklik parametreleri iizerinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark yaratmadigi fakat crossfit antrenman yontemini uygulayan sporcularin
geleneksel antrenman yontemi uygulayan sporculara gore el kavrama, sirt ve bacak
kuvveti parametrelerinde daha olumlu etki gosterdigi belirlenmistir. Yapilan bu
caligma sonucunda kick boks gibi kuvvet, denge ve cevikligin énemli oldugu spor
branglarinda crossfit antrenman yoOnteminin miisabaka donemi ve o&zellikle sezon
oncesi antrenman programlarinda yer almasi ayrica daha sonraki yapilacak akademik
caligmalarda literatiirdeki eksikligi géz oniinde bulundurarak farkli spor branslarina

uygulatilmasi ve antrenmanin kapsaminin genisletilmesi 6nerilmektedir.
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