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ONSOZ

Fiziksel uygunluk kavrami son yillarda dncelikle Diinya ordularinda sonrada tiim
spor organizasyonlarinda tekrar gozden gecirilmeye baslandi. Fiziksel uygunluk; herhangi
bir anda verilecek olan gorevi gercgeklestirebilecek performansa sahip olma, gorevin
gerektirdigi isleri saglikli bir sekilde ve sakatlanmadan yerine getirebilme yetenegi olarak
tanimlanir. Giinlimiizde arastirmalar, bilinmeyen ve devamli degisen bir goreve
hazirlanmanin geleneksel antrenman yontemleriyle ne kadar miimkiin oldugu konusuna
yogunlagmistir.Yapilan ¢alismalar fiziksel uygunluk icin gerekli goriilen fiziksel
kondisyon egitiminin yeterli olmadigin1 ve bu egitimin fonksiyonel fitness egitimine dogru
cevrildigini gostermektedir. Bu dogal degisim geleneksel fiziksel egitim yontemlerinin
etkisini azaltarak yeni modellerin olusmasini sagladi. Gilinlimiizde bu fitness modelleri
arasinda en popiilerinin CrossFit oldugunu sdyleyebiliriz. CrossFit fiziksel uygunluk
kavramini sporcunun, yaptigi sporda ihtiya¢ duydugu ¢esitli fiziksel ihtiyaclarin Gtesinde
herkesin ihtiyact olan bir kapasite olarak tekrar giindeme getirdi. CrossFit, 1995 yilinda
Greg Glassman tarafindan olusturulan bir merkez gii¢ ve kondisyon programidir. CrossFit
modelinin amaci, genis, genel ve kapsayici bir fitness anlayisi gelistirmektir. CrossFit’e
gore fitness, bilinmeyende dahil olmak {izere tiim fiziksel gereksinimlere her zaman hazir
olmaktir. Savas, hayatta kalma, bir¢ok spor ve yasamin ta kendisi ancak bii tiir bir fitness
anlayisin1  ddiillendirecektir. CrossFit, yiiksek yogunluklu, ¢oklu ve karisik fiziksel
yiiklenmeleri, fonksiyonel hareketlerle uygulayarak néroendokrin etkiyi maksimize etmeye
odaklanir.Bu c¢alismada CrossFit fitness programimin etkinligi bazi performans
parametreleri lizerinden incelenecektir.Bu sayede lilkemizde giderek yayginlagsmasina
karsin sinirli sayida bilimsel calismaya konu olan CrossFit’in daha iyi anlagilmasi
amagclanmistir.

“Diizenli spor yapan bireylere uygulanan Crossfit antrenmaninin bazi performans
parametrelerine etkisi”’isimli yiiksek lisans tezimin hazirlik siirecinde ve lisansiistii egitim
hayatimda her konuda yardimci olan degerli danisman hocam Dr.Ogr.Uyesi Ender
EYUBOGLU’na, tez yazim siirecinde bana yardimlarimi esirgemeyen sevgili esim
Dog.Dr.Pelin AKSEN CENGIZHAN’a ve varhigiyla giiciime giic katan biricik kizim
Polen’e tesekkiirlerimi sunarim.
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OZET

Yiiksek Lisans Tezi

Diizenli Spor Yapan Bireylere Uygulanan CrossFit Egitiminin Baz1 Performans

Parametreleri Uzerine Etkisi

Hiisamettin Ozgiir CENGIZHAN

Bartin Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ogretimi Anabilim Dal
Beden Egitimi ve Spor Ogretimi Bilim Dal
Damsmani: Dr. Ogr. Uyesi Ender EYUBOGLU
Bartin 2019, Sayfa: XV+75

Bu ¢aligmanin amaci; diizenli spor yapan bireylere uygulanan CrossFit egitiminin
baz1  performans parametreleri {izerine etkisinin  aragtirmaktir.  Arastirmaya
Xyas=25.95%2.16 y1l, Xpy=177.3920.07 cm ve Xyicutaprhin=/2.52%7.24 kg olan 203 erkek
goniillii olarak katilmistir. Olgularin viicut kompozisyonlart TANITA Bioempedans cihazi
ile fiziksel performans parametreleri sinav, mekik, barfiks, line-drill ve 1500 m kosu
testleri ile degerlendirilmistir. Katilimcilar iki ay siireyle haftada {i¢ giin CrossFit
egitiminin ii¢ ana bileseni olan kuvvet gelisim programi, beceri gelisim programi ve
metabolik kondisyon programi olarak isimlendirilen yiiksek yogunluklu interval
programina tabi tutulmuslardir. iki aylik siire dncesi ve sonrasinda performans dlgiimleri
yapilarak olgular degerlendirilmistir. Sinav, mekik, barfiks, line-drill ve 1500 m kosu
testleri ile 6n ve son test arasindaki farklar normal dagilimdan gelen degiskenlere
paramterik testlerden T-Testi, normal dagilimdan gelmeyen degiskenlere ise parametrik
olmayan testlerden Wilcoxon testi uygulanmistir. Yas gruplar ile fark degiskenleri
arasinda ise parametrik olmayan testlerden Kruskal-Wallis testi uygulanmistir. Kruskal-

Wallis test degerlendirmelerinin ardindan, farkin hangi gruptan kaynaklandigini géstermek

\Y%



icin post-hoc (ikili karsilagtirma) testlerinden Tukey testi yapilmistir. Arastirmanin
bulgularina gore viicut agirligi, beden kitle indeksi, sinav, mekik, barfiks, line drill kosusu
ve 1500 m 6n test ile son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir. Yas
gruplar ile viicut agirligi, beden kitle indeksi, simnav ve mekik (p>0.05) fark degiskeni
arasinda yapilan Kruskal-Wallis testi sonucunda iki degisken arasinda anlamli bir fark
bulunmamais, yas gruplari ile barfiks line drill ve 1500 m fark degiskeni arasinda yapilan
Kruskal-Wallis testi sonucunda iki degisken arasinda anlamli bir fark bulunmustur
(p<0.05). Sonu¢ olarak 2 ay siireyle uygulanan yiiksek yogunluklu fonksiyonel
antrenmanlarinin saglikli erkek bireylerin performans seviyelerinin gelisimine pozitif etkisi

oldugu tespit edilmistir.
Anahtar Kelimeler

Fonksiyonel antrenman, CrossFit egitimi, performans, beceri gelisimi, kuvvet

gelisimi, metabolik kondisyon, yiiksek yogunluklu interval antrenman.

VI



ABSTRACT

Master’s Thesis

The Effect of CrossFit Training on Some Performance Parameters of

Individuals Performing Regular Sports

Hiisamettin Ozgiir CENGIZHAN

Bartin University
Institute of Educational Sciences Department of Physical Education and Sport.
Physical Education and Sport Science Department
Thesis Advisor: Asst. Prof. Ender EYUBOGLU
Bartin-2019, Sayfa: XV+75

The aim of this study is to investigate the effect of CrossFit training on some
performance parameters of individuals performing regular sports. 203 male volunteers
participated in the study as follows: X,ec=25.5+2.06 years, Xheigh= 177.3910.07 cm and
Xweight=72.52+7.24 kg. Body compositions of the evides the physical performance
parameters with the bio-impedance device were evaluated by push-up, sit-up, chin-up, line-
drill and 1500 m running tests. Participants were subjected to a high-intensity interval
program, which is called the strength development program, skill development program
and metabolic condition program, which are the three main components of the CrossFit
training, three days a week for two months. Performance measurements were made before
and after a two months period and cases were evaluated. The differences between the test
and the last test were determined by t-test from parametric tests, Wilcoxon test from non-
parametric tests. Kruskal-Wallis test was used for non-parametric tests among age groups
and difference variables. Following the Kruskal-Wallis test evaluations, the Tukey test was
performed on post-hoc (binary comparison) tests to show which group the difference
originated from. According to the findings of the study, there is a statistically significant
difference between body weight, body mass index, push-up, shuttle, chin-up, agility run

and 1500 m pre-test and post-test values. There was no significant difference between the
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two variables in the results of Kruskal-Wallis test between age groups and body weight,
body mass index, push-up and sit-up (p> 0.05) difference variants. Kruskal-Wallis test was
performed between age groups and bar- There was a significant difference between the two
variables in the Wallis test (p<0.05). In conclusion, it was determined that CrossFit
exercises applied for 2 months had a positive effect on the development of performance

levels of healthy male subjects.
Keywords

Functional training, CrossFit training, performance, skill

development,strengthdevelopment, metabolic condition, high intensity interval training
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BOLUM I
GIRIS

CrossFit, diinyadaki en hizli biiyiiyen yiiksek yogunluklu fonksiyonel egitim
yontemlerinden biri olarak kabul edilmektedir. Resmi CrossFit web sitesine gore, CrossFit
salonlar1 147 {ilkede 10.000’den fazla iiyesiyle 7 kitaya yayilmis durumdadir. Bu gii¢ ve
kondisyon programi 10 fitness alaninda fiziksel yeterliligi optimize etmek i¢in kullanilir.
Bu 6zellikler kardiyovaskiiler ve respiratuar dayaniklilik, is yapabilme kapasitesi (dayanma
giicli, iradi gii¢), kuvvet, esneklik, gii¢, hiz, koordinasyon, ceviklik, denge ve hareket
netligidir.

CrossFit egitimi genellikle “Glinlin Antrenmani” (Workout of the Day-WOD)
denilen yiiksek yogunluklu, fonksiyonel hareketlerle gerceklestirilir (Glassman,
2007).Buegzersiz seanslarinda yiikksek yogunluklu egzersizler hizli, tekrarlar ve setler
arasinda ¢ok az veya hi¢ dinlenme siiresi olmadan uygulanir(Sprey, Ferreira, Lima, Duarte,
Jorge & Santili, 2016). Siirekli degisen fonksiyonel hareketlere odaklanan CrossFit egitimi,
cimnastigin temel unsurlarini (amut veya halka egzersizleri), halter egzersizlerini (barbell
squat veya pres hareketleri) ve egzersiz gorevleri olarak kardiyovaskiiler aktiviteleri (kosu
veya kiirek c¢cekme) kullanir(Fisker, Kildegaard, Thygesen, Grosen & Pfeiffer-Jensen,
2016). CrossFit’in kurucusu Glassman’a gore, CrossFit egitimini yonlendiren metodoloji
tamamen hem genel hem de kisisel deneyimle ilgili, deneyimsel bir yapidadir. Glassman
“giivenlik, etkinlik ve verimlilik, her bir fitness programinin en 6nemli ve birbirine bagh
olan ti¢ yoni ile ilgili anlamli ifadelerin yalnizca o6lciilebilir, gozlemlenebilir,
tekrarlanabilir gergekler, yani verilerle desteklenebilecegini” agiklamistir(Glassman,

2007).

Yiiksek yogunluklu interval antrenman (High Intensity Interval Training-HIIT),
American College Sports Medicine (ACSM) anketlerine 2013’ten beri diinya ¢apindaki en
iyi li¢ fitness akimindan biri olmustur(Thompson, 2016). CrossFit, HIIT i¢in bir secenek
olarak kabul edilir. HIIT antrenmanin bu kadar yiiksek siralarda yer almasinin en 6nemli

nedeni ise CrossFit egitim metodolojisinin de bir parcasi olmasindan ileri gelmektedir.

CrossFit egitim programlariin viicut kompozisyonu ve fiziksel uygunluk
tizerindeki olumlu etkileri kabul edilirken, etkili bir egitim siireci ve adaptasyonun

gerceklesmesi i¢in daha ¢ok katilimeinin izlenmesi, egitim hacminin kontrol edilmesi ve



diizenlenmesi gereklidir. Bununla birlikte, egitim yiikiinii yonetmek spor bilimciler i¢in
onemli bir zorluk olugturmaktadir(Halson, 2014).Bu zorluga ragmen, egitim yikiini
yonetmek, yaralanma riskini azaltmak ve performansin1 optimize etme hedefine ulagsmak

i¢cin ¢cok onemlidir(Claudino ve digerleri, 2012).

CrossFit egitim metodunun ¢ok sayida katilimcist olmasimna ragmen Crossfit
uygulamalarina iligskin ¢aligmalar sinirli sayidadir. Bu nedenle ¢alismanin amaci; CrossFit
egitim yonteminin bazi motorik Ozellikler ve fiziksel parametreler iizerindeki etkisini

incelemektir.

1.1. Problem
1. CrossFit antrenman programa ile sinav testi sonuglari arasinda bir iligki var midir?
2. CrossFit antrenman programi ile mekik testi sonuglari arasinda bir iliski var midir?

3. CrossFit antrenman programi ile barfikste kol ¢ekme testi sonuclar1 arasinda bir

iligki var midir?

4. CrossFit antrenman programi ile line drill testi sonuglar1 arasinda bir iligki var

mudir?

5. CrossFit antrenman programi ile 1500 m kosu testi sonuglari arasinda bir iliski var

midir?

6. CrossFit antrenman programi ile katilimcilarin viicut agirhigi arasinda bir iligki var

mudir?

7. CrossFit antrenman programi ile katilimcilarin beden kitle indeksi arasinda bir

iliski var midir?
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci; CrossFit antrenman programinin motorik 6zellikler ve bazi

fiziksel parametreler iizerindeki etkisini incelemektir.



1.3. Arastirmanmn Onemi

Yiiksek yogunluklu interval egzersiz uzun stiredir kullanilan bir kavram olmasina
ragmen, cesitli ylksek yogunluklu fonksiyonel hareketleri birlestiren CrossFit modeli
nispeten yeni bir antrenman sistemidir. CrossFit, kardiyovaskiiler, halter (olimpik ve giic)
ve cimnastik tipi egzersizlerin bir kombinasyonu kullanilarak dayaniklilik olusturmak i¢in
sinirlt miktarda dinlenmeye sahip yiliksek yogunluklu fonksiyonel hareketleri kullanan bir

egzersiz programidir(Weisenthal, Beck, Malone, Dehave & Giordano, 2014).

Yiiksek yogunluklu fonksiyonel egitim (High Intensity Functional Training-
HIFT)programlari, degisen ¢alisma ortamlarina potansiyel fiziksel ve zihinsel olarak daha
iyi  bir uyum saglayarak, birden fazla fitness alanin1 ele alacak sekilde
tasarlanmistir.CrossFit’in popiilerligi ilk olarak 6zellikle kolluk kuvvetleri, yangin,
kurtarma ve askeri birimlerdeki personel arasinda fark edilmistir(Jonas ve digerleri,
2010).HIFT egitim, yiiksek yogunluklu egzersizleri kisa periyotlar halinde metabolik
kondisyonu gelistirmek i¢in geleneksel aerobik egitime alternatif olarak kullanmaktadir.
HIFT egitim programlari, HIIT ilkelerine fonksiyonel antrenman yaklagiminin entegre

edilmesiyle olusturulmustur (Buchheit & Laursen 2013).

HIFT egitim, “Toplam Gii¢ Yetenegi” adli bir egitim felsefesi ile tutarhidir. Bu
felsefenin oOncelikli hedefi; giic, dayaniklilik, esneklik ve mobilite dahil fitness
bilesenlerinin gelisimini hedeflemek ve yiiksek diizeye ¢ikarmaktir. HIFTegitim hem
aerobik ve anaerobik enerji yollarimin 6nemini vurgular hem de bunlarn gii¢, kuvvet,
esneklik, dayaniklilik, hiz, ¢eviklik ve koordinasyon ile dengeler. HIFT egitim fonksiyonel
hareketleri (itme, ¢cekme, kaldirma, siiriikleme, atma, viicut hareketlerini farkli diizlemlerde
uygulama, ¢dmelme, sigrama ve bu hareketleri birlestirerek uygumla vb.) nispeten yiiksek
bir yogunlukla uygular ve bunlar1 geleneksel fitness merkezlerinin ve ekipmanlarinin
bulunmayacagi ortamlarda da uygulayarak yararli hale getirir. HIFT egitimin amaci
mevcut fiziksel aktivite Onerilerini takip ederek elde edilenin 6tesine gegen dayaniklilik,

gii¢ ve kardiyorespiratuar fitness liretmektir.

CrossFit egitim sisteminin en Onemli Ozelliklerinden biri saglik ve fitness
faydalarinda azalma olmadan egitim siiresinin azalmasidir. HIFT egitim, fitness
sonuglarinda azalma olmadan geleneksel fitness programindan %25 ile %80 oraninda daha

azdir. Ornegin Westcott ve arkadaslart (2007), yiiksek yogunluklu fonksiyonel



antrenmanin dairesel ¢alisma metodu ile uygulanan haftada 75 dakikalik bir ¢aligmanin
Hava Kuvvetleri Fitness Testinde uygulanan 1dk sinav ve mekik testleri, 1.5 mil kosu testi
ve bel ¢evresi sonuglar iizerinde iyilesme ile sonuglandigini bulmuslardir. Buna karsilik
geleneksel antrenman programi uygulayan katilimcilar 240-300 dakikalik haftalik egitim

stirelerine ragmen herhangi bir gelisme goriilmemistir.

CrossFit’i diger egitim yontemlerinden ayiran diger ozelikler ise, her tiir spor
branginin ihtiyac1 olan veya gerek mesleki gerekse gilindelik gorevleri simiile
edenaktiviteleri ve fonksiyonel hareketleri birlestirerek islevsel bir fiziki yeterlilik
kazandirmasidir. CrossFit, spor ekipmani ihtiyaclarini, maliyetini ve alan problemini
ortadan kaldiran bir sistemdir. Egzersizler, uygulanan hareketler, yiiklenme araliklar1 ve
siddetleri, spor ekipmanlar1 vb uygulanan siirekli degisimler motivasyonu arttirir. Yiiksek
hacimli dayaniklilik antrenmanlarina oranla daha az yaralanma problemi olusturur. Her

tirlii seviyede fitness ihtiyaglarina adapte edilebilir.

CrossFit programlarinin saglik yararlar1 ise kalp kas hiicreleri, endotel
fonksiyonu, kan basinci, kardiyak kontraktilite, lipit oksidasyonu, glikoz ve insiilin
seviyeleri ve iskelet kasi adaptasyonlari {izerinde olumlu metabolik ve fizyolojik

adaptasyonlari igerir (Gibala & McGee, 2008).

CrossFit antrenman yontemi ile ilgili ¢ok az tanimlayict bilgi olmasi sebebiyle, bu
aragtirmada, CrossFit antrenman yOnteminin, anaerobik gii¢, aerobik kondisyon ve bazi
fiziksel parametreler ile arasindaki iligki hakkinda tanimlayic1 bilgiler saglamak
amaclanmistir. Bu calismanin bulgularn gerek spor branslarindaki antrenorlere gerekse
fiziksel yeterliligin gorevlerinin ayrilmaz parcasi olan tiim meslek gruplarma CrossFit

egitim yontemini kullanmalar1 konusunda yol gdsterici olacag: diistiniilmektedir.
1.4. Sayiltilar

1. Arastirmada uygulanan antrenman programina tiim katilimcilar tarafindan eksiksiz

riayet edildigi varsayilmaktadir.

2. Katilimcilar uygulanan testlerde maksimum performanslarini  yansittiklar

varsayilmaktadir.



3. Arastirmada, katilimecilarin kendilerine uygulanan 8 haftalik caligma programi
disinda bulgulara etki edecek diizeyde baska bir fiziksel aktivite yapmadiklart

varsayilmaktadir.
1.5. Smrhhklar

1.Bu aragtirmadaki kullanilan fiziksel aktivite sekiz haftalik antrenman programi ile

smirlidir.

2. Aragtirma grubu Ankara’da ikamet eden diizenli olarak spor yapan yas ortalamasi1 27

olan 203 erkek katilimci ile sinirlidir.

3.Bu aragtirma konu ile ilgili ulasilabilen kaynaklarin sagladigi veriler ile sinirlidir.

1.6. Tanimlar

CrossFit:Siirekli degisen, yiiksek yogunluklu fonksiyonel hareketlerden olusan temel bir

giic ve kondisyon programidir(http://www.crossfit.com/cf-info/what-is-crossfit.html).

Fonksiyonel Hareketler:Merkezden disa dogru yayilarak gerceklesen, genis kapsamli,
viicudumuz i¢in gerekli ve bir¢ok eklemin kullanildig: birlesik hareket kaliplaridir (Boyle,
2004).

Yiiksek Yogunluklu Interval Antrenman (HIIT):Organizmanin oldukca yiiksek oksijen
bor¢lanmasina girmesine sebep olan %75-90 yiiklenme siddetinde (submaksimal) birgok

egzersiz serisinin belirli aralikla tekrar edilmesidir (Fox, Bowers & Foss, 1999).

Mobilite:Sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genis bir acgida ve

degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir (Sevim, 2002).

Fitness:Viicudun giinliikk faaliyetlerini etkin ve verimli sekilde devam ettirebilmesi
yeteneginin Ol¢iitiidiir (The President’s Council on Physical Fitness and Sports. PCPFS
Research  Digests (online). (cited 2011 Jul 03) Available from: URL:
http://www fitness.gov/digest mar2000.htm).

Kardiyorespiratuar Fitness:Uzun siireli fiziksel aktivite esnasinda dolasim ve solunum
sisteminin oksijen saglayabilme yetenegini ifade eder (U.S. Department of Health and
Human Services. Physical Activity and Health: A Report of the Surgeon General. Atlanta:
Department of Health and Human Services; 1996).
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Dairesel Calisma Metodu: Dairesel ¢alisma metodu (circuit training) c¢abukluk, cabuk
kuvvet, genel dayaniklilik ve genel kuvvet 6zelliklerinin gelistirilmesi i¢in uygulanan bir
calisma bi¢imidir. Biiyiik ve kiiclik kas gruplarim1 bir arada ve bir hareketten digerine
gecisin izledigi bir program diizenidir (Diindar, 2003).



BOLUM 11
GENEL BIiLGILER

1.1. CrossFit Tanim1 ve Amaci
CrossFit; siirekli degisen, yiiksek yogunluklu, fonksiyonel hareketlerden olusan bir
antrenman yontemidir. CrossFit’in amaci genis, yaygin ve kapsamli bir spor olusturmaktir.
CrossFit, sporcular1 sadece bilinmeyen degil bilinemeyeninde oldugu herhangi bir fiziksel
duruma hazirlamak i¢in programlar iiretmeye odaklanmis bir sistemdir. CrossFit, her tiirli
spor ve fiziksel faaliyetleri ayrintili olarak incelemis ve hangi fiziksel beceri ve
adaptasyonlarin sporcu performanslarinda avantaj olusturacaklarini belirlemistir. Tiim spor
branglarinin taleplerinin ortak noktalarindan olusturulan hareketler biitiin spor branslarinin
ihtiyaglarim yeterince karsilayacaktir. Ozetle CrossFit’in uzmanlk alani tek bir brans
tizerinde uzmanlagsmamis bir fitness sporu olmasidir.
2.2. CrossFit Metodu
CrossFit, bir fitness programinin en énemli ve birbiriyle baglantili ii¢ bileseni olan
giivenlik, fayda ve etkinin sadece Olgiilebilir, gozlemlenebilir ve tekrarlanabilir olan
verilerle desteklenebilecegine inanan bir yoOntemdir.Tamamen deneysel yoOntem
kullanilmakta olup ve bu yaklagima “Ispat Tabanl1 Fitness” adivermektedir. CrossFit yeni
metotlarin olusumuna, elde edilen sonuglara ve elestirilere agik bir yontemdir. Verileri
desteklemek i¢in internet kullanilmaktadir. CrossFit uygulayicilarini, kendiliginden veya
internet lizerinden organize olmus antrendr, atlet ve antrenman yapanlar olusturmaktadir.
CrossFit deneysel yollarla olusturulmus, klinik olarak test edilmis ve topluluklar tarafindan
gelistirilmistir.
2.3. CrossFit’in Gelistirmeyi Hedefledigi Motorik Ozellikler
CrossFit temel bir gii¢ ve kondisyon programidir. Bu program olabildigince genis
adaptasyonel tepki ortaya cikarabilecek sekilde tasarlanmistir. CrossFit programi tiim
fiziksel gorevlerde bireyin yeteneklerini arttirmak igin gelistirilmistir. Sporculari birden
cok, farkli ve tesadiifi fiziksel zorlukla basariyla miicadele etmek i¢in egitilmektedirler.
CrossFit; asker, polis, itfaye gorevlisi gibi eksiksiz fiziksel gii¢ ve cesaret gerektiren bir¢ok
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 {ist diizeye c¢ikarmak igin tasarlanmis bir girisimdir. Bu

ozellikler; solunum ve dolagim (kardiyorespiratuar) devamliligi, is yapabilme kapasitesi



(dayaniklilik), gii¢, esneklik, patlayict kuvvet, siirat, koordinasyon, ¢eviklik, denge, viicut
farkindaligidir.
2.3.1. Solunum ve Dolasim Devamlihgi (Kardiyorespiratuar Devamlilik)

Uzun siireli fiziksel aktivite esnasinda dolasim ve solunum sisteminin oksijen
saglayabilme yetenegini ifade etmektedir(U.S. Department of Health and Human Services.
Physical Activity and Health: A Report of the Surgeon General. Atlanta: Department of
Health and Human Services; 1996). Diger bir tanima goére ise; bir sporcunun enerji
kaynaklarinin (karbonhidratlar, yaglar ve proteinler) oksidasyonu yoluyla en hizli sekilde
enerji retebilmesidir. Viicut agirli§i basina dakikada tiiketilen oksijen hacmi olarak ifade
edilmektedir (Meredith & Welk, 2004).

Kardiyorespiratuar devamlilik i¢in en 6dnemli kriter, maksimal oksijen tiiketimi ya
da aerobik giictiir (MaxVO0,). MaxVO,, kardiyovaskiiler sistemin c¢alisan kaslara
oksijenlenmis kan saglayabilme yetenegini gdostermektedir. MaxVO;; egzersiz esnasinda
en ust diizeyde tiiketilebilen oksijen miktar1 ya da fiziksel aktivite esnasinda oksijenin
alinma, dagitilma ve viicut tarafindan kullanilma hiz1 olarak tanimlanmaktadir. “V”
dakikada kullanilan hacmi, “O,” oksijeni ve “max” ise maksimal egzersiz durumunu ifade
etmektedir (Nieman, 2011).

Kardiyorespiratuar ~ devamlilik, biiyilk 0Olclide kisinin  fiziksel aktivite
aliskanliklarina baghdir. Ancak yas, cinsiyet, kalitim, saglik durumu ve viicut
kompozisyonu gibi diger faktorlerde etki etmektedir. Yiiksek maxVO,, viicut
sistemlerinden ii¢liniin uygun bir sekilde calisiyor olmasina baghdir; solunum sistemi,
kardiyovaskiiler sistem ve kas-iskelet sistemi. Ancak maxVO, baslica, kardiyovaskiiler
sistemin O, tasiyabilme kapasitesi ile sinirlanmaktadir (U.S. Department of Health and
Human Services. Physical Activity and Health: A Report of the Surgeon General. Atlanta:
Department of Health and Human Services, 1996).

Kardiyorespiratuar devamlilik, CrossFit programlarimin beklide en Onemli
kazanimidir. Kardiyorespiratuar devamlilik diizeyi ile yliksek tansiyon, koroner kalp
hastaliklari, obezite, diyabet, baz1 kanser tiirleri ve diger saglik sorunlari risklerinin
azaltilmasi arasinda bir iligski oldugu diisiiniilmektedir. Crossfit bakis acisina gore fitness
ve saglik ayni seydir. Saglik uzmanlari ilag ve ameliyatlarla saglig1 korumaya ¢alisirken ki
yan etkilerine karsin, CrossFit ile {istlin sonuclar elde edilirken olusan yan faydalar1 da goz
ard1 etmemek gerekmektedir (Meredith & Welk, 2004). Kardiyorespiratuar devamlilik
diizeyi iyi olan sporcularin ekstrem hava kosullarina aklimatizasyonunun kolay oldugu ve

sakatliklardan daha ¢abuk kurtuldugu yapilan ¢alismalarda gosterilmistir (Haynes, 2005).
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CrossFit, kardiyorespiratuar devamlilik 06zelligini gelistirmek igin baslica iki
yontem kullanilmaktadir. Bu yontemlerin ilki bisiklet, kosu, ylizme, kiirek, tur kayagini vb

~ 13

aktivitelerin kullanildig1 “metabolik kondisyon” yontemidir. Bu yonteme konusma dilinde
“kardiyo” denir. ikinci yontem ise kardiyorespiratuar sistemi kuvvet, hiz ve gii¢ kayb
olmadan gelistirebilmenin anahtar1 interval antrenmandir. Bu iki yOnteme bagh
degisiklikler asagidaki gibi siniflandirilabilir:

¢ Doku diizeyinde biyokimyasal degisimler.
e Dolasim ve solunum sistemindeki degisimler.

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

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

Doku diizeyindeki biyokimyasal degisimlere Ornek olarak; artmis miyoglobin
icerigi, karbonhidratlarin (glikojen) artmis oksidasyonu ve yaglarin artmis oksidasyonu
(yag yikiminin artis1) verilebilir (Fox, Bowers & Foss, 2012).

Dolagim ve solunum sistemindeki degisimlerin basinda kalp biiyilikligiiniin
artmasi ve kalp atim voliimiiniin yiikselmesi gelmektedir. Bu durum O, kullanma
kapasitesinin de artmasina neden olur. Kalbin hacminin 100 ml artmasi, maksimal O,
alisin1 20ml ve daha fazla arttirabilmektedir. Dayaniklilik antrenmanlarma adaptasyon
sonucunda toplam kan hacmi ve hemoglobin sayisinda artig goriilmektedir. Toplam kan
hacmi ve hemoglobin seviyeleri oksijen tasima seviyelerinde énemli rol oynamaktadir.
Antrenmanlar yoluyla kilcal damarlarin sayis1 artmaktadir. Boylece enerji artis1 daha ¢ok
saglanmaktadir. Solunum sistemindeki degisimler, dolagim sistemindeki degisimler kadar
dayaniklilik performansini sinirlayict olmasada; yiiklenmelere karst uyum siireci olarak
gelismis bir gogiis kafesi, hipertrofiye ugrayarak kaslar1 gelisen akcigerlerin i¢c hacminin
genislemesi, oksijenin diflizyon yetenegini arttirmaktadir (Giinay & Yiice, 2008).

Beden bilesimi, kan kolestrol ve trigliserid diizeyleri, kan basmci ve 1s1
aklimatizasyonu tizerine degisimler kapsaminda ise viicut kompozisyonunun degisimi,
toplam viicut yaginda azalma, viicudun aktif bolgelerinde ¢ok az agirlik artisi, toplam
viicut agirligl azalma, kan kolestrol ve trigliserit seviyeleri azalma, istirahat kan basinci ve
egzersiz kan basmcinda azalma, 1s1 aklimatizasyonunda artis, kemikler, eklemler ve

tendonlarda kuvvetlenme goriilmekteidr(Fox, Bowers & Foss, 2012).



2.3.2. Dayamkhhk

Dayaniklilik; tiim organizmanin, uzun siire devam eden sportif aligtirmalarda,
yorgunluga kars1 koyabilme ve olduke¢a yiliksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun zaman
devam ettirebilme yetenegidir (Giinay & Yiice, 2008).

Dayaniklilik ¢esitli bi¢cimlerde siniflandirilmaktadir. Diisiik siddetli antrenman
dayaniklilig1 (aerobik dayaniklilik) kisilerin uzun siireli etkinliklerini diisiik siddette devam
ettirebilmeleri olarak tanimlanirken, bunun tersi olan anaerobik dayaniklilik (yiiksek
siddetli antrenman dayaniklilii) ise yiiksek yogunluklu alistirmalar1 stirekli olarak
tekrarlayabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Bompa & Haff, 2015).

Iyi bir dayaniklilik sporcusunun; belirli bir submaksimal yiikte diisiik laktat
konsantrasyonuna (aerobik esik ve anaerobik esik), iyi bir hareket ekonomisine, yiiksek bir
maxVO,’ye ve tolere edilebilen maksimum yiikte yiliksek bir laktat konsantrasyonuna
gereksinimi vardir.

Aerobik giic diger bir ifade ile maxVO, dokularin maksimal bir egzersizde 1
dakikada kullandig1 oksijen miktar1 olarak tanimlanmaktadir. Aerobik esikte nabiz 130-150
atim/dk arasindadir ve bu da yaklagik maxVO;’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. MaxVO,’ye denk gelen aerobik gii¢ sinirinda uygulanan yiliklenmelerde kan
laktat konsantrasyonu 8-12mm civarma kadar yiikselmekte ve bu diizeydeki yiiklenmelere
en iyi sporcular bile 10-12dk siirdiirebilmektedir. Bu sebeple 5-10dk maksimal siddetli
yiiklenmeler yeterli kabul edilmektedir.

Laktik Asid Tolerans (LAT), sporcunun maksimum gii¢ {iiretim seviyesini
siirdlirebilmesini saglar. Bu durum siiratte ve kuvvette devamlilik i¢in ¢ok Onemlidir.
Laktik Aside Tolerans antrenmaninin hedefi ylikselen asidozun viicutta yarattig1 agriya
olan tolerans1 arttirmaktir.

Aerobik performans icin onemli bir kriter de hareket ekonomisidir. Hareket
ekonomisi; dayaniklilik alisgtirmalar1  uygulamasi i¢in anahtar bir etmen olarak
goriilmektedir. Hareket ekonomisi, belirli bir yiiklenme diizeyinde gerekli olan oksijen
alim1 ya da mekanik calisma sirasinda gerekli olan enerji oramidir. Yapilan ¢aligmalarda
enerjinin verimli bir bicimde kullanimini saglayan hareket ekonomisi, es deger maxVO,
diizeyine sahip olan sporcularin performans diizeyi arasindaki farkin bir sebebi olarak
degerlendirilmektedir. Hareket ekonomisi submaksimal bir egzersizde kullanilan oksijeni

ifade etmektedir. MaxVO;’leri, anaerobik esikleri ve diger tiim verileri birbirine esit olan

10



iki sporcudan hareket ekonomisi daha iyi olan daha yiiksek yiiklenmelerde daha az laktat
birikimi ile harekete devam etmektedir (Bompa & Haff, 2015).

CrossFit i¢cin 6nemli olan, aerobik ve anaerobik antrenmanlarin, kuvvet, giic, hiz,
dayaniklilik gibi performans degiskenlerini nasil destekledigidir. Genel kondisyon ve {ist
diizey saglik i¢in fizyolojik sistemlerin her birinin sistematik bir sekilde calistirilmasi
CrossFit sisteminin genel felsefesidir.

Aerobik ve anaerobik antrenmanlar kardiyovaskiiler fonksiyonlar i¢in faydahidir ve
yag oranini diisiiriir. Bu kesinlikle onemli bir faydadir. Aerobik kondisyon belirli bir
zaman periyodunda orta ve diisiik siddette gili¢ agia ¢ikarilmasini saglar. Bu bir¢ok spor
bransi i¢in degerlidir. Asir1 aerobik antrenman yapan sporcularin kas kiitlelerinde, kuvvet,
hiz ve giiclerinde diisiise taniklik edilmektedir. Maratoncularin ¢ok iyi bir dikey sicrama
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 ¢ok yiiksek diizeyde gelistirmeyi saglamaktadirr. CrossFit’in anaerobik sisteme
olan bagliliginin temelinde ¢ok biiyiik gii¢ liretmesine ragmen aerobik kapasiteyi olumsuz
yonde etkilememesidir.

Sportif irade giig, dayaniklilik antrenmanlarinin en 6nemli 6gelerinden biridir.
fradeye en ¢ok calismanin bir yorgunluk durumunda da siirdiiriilmesinin gerekli oldugu
zamanlarda ya da etkinligin uzamasmin bir sonucu olarak yorgunluk diizeyinin arttig
durumlarda gereksinim duyulmaktadir. CrossFit sportif iradi giicli; beyaz tahtalar
skorboard olarak kullanarak, belli skorlar ve rekorlar1 devamli korumaya ve gelistirmeye
calisarak, siirekli calisan bir saate karsi, kesin olarak belli olan kural ve standartlari, sadece
geleneksel verilerle motive olmayip her calismaya 6zgii ve kesin Olgiilerle ve yiiksek
motivasyonla gelistirmeyi hedeflemektir.

2.3.3. Giig

Insan performansinin temel bilesenlerinden birisi olan gii¢ fizyolojik olarak tekrar
ATP yenilenmesi i¢in sergilenen fosfakreatin enerji sisteminin kapasitesi olarak tanimlanir.
Mekanik olarak ise gii¢; miimkiin olan en kisa siirede, belirli bir mesafe boyunca en yiiksek
diizeyde kuvvet iliretme ¢abasi olarak tanimlanmaktadir (Dotan, 1983).

Insan hareketlerinin tiimiinde kuvvet ve hiz birlikte gii¢ {iretmektedir. Maksimal
kuvvet gelistirebilme kapasitesinin diizeyi gii¢ iiretebilme kapasitesinin ana belirleyicisidir.
Gilig, kuvvet ve kuvvet gelistirebilme hizinin (patlayict kas kuvvetinin) bir biitiinliik
icerisinde gelistirilmesini gerekli kilar. Atletizmde atlama ve atma dallarinda ya da

voleyboldaki smag¢ hareketine benzer uygulamalarda kuvvet ve hizin yaklasik esit oranda
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baskin oldugu kosullarda ortaya ¢ikan durum giice 6rnek olarak gosterilebilir (Bompa &
Haff, 2015).

Anaerobik igerikli spor bransglarinin 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).

2.3.4. Esneklik (Hareketlilik)

Esneklik, bir eklem ya da eklem grubunun hareket edebilecegi genisliktir.
Esneklik spor biliminde, kas eklem hareketliligi, hareketleri genis agilarda uygulama,
eklem ve organizmanin iyelerinin saga sola vb. yonlere salinim uzakligi olarak
tanimlanmaktadir (Glinay & Yiice, 2008).

Bir eklemin esnekligi, etrafindaki yumusak dokularin (tendonlar, ligamentler ve
kikirdaklar) esnekligine ve kasin norolojik biriminin gevseme yetenegine baglhidir. 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, bi¢cimi 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 eksikligi
esnekligi sinirlamaktadir. Yas ve cinsiyet de esnekligi etkilemekte olup geng bayanlar geng
erkeklere gore daha esnek oldugu bilinmektedir. Esnekligin en {ist seviyeye ¢iktig1 yaslar
15-16 yaglaridir. Genel viicut 1s1s1 ve 6zel kas 1s1s1 esnekligi etkilemektedir. Kasin bolgesel
1s1sinin 46 dereceye ulagsmasi esnekligi %20 arttirirken, 18.5 dereceye kadar diistiriilmesi
ise esnekligi %10-20 oraninda diistirmektedir. Hafif kosu ve agma germe caligmalariyla
yapilan 1sinmanin ardindan esneklik alistirmalart yapilmalidir. Isinma ile elde edilen
esneklik diizeyi normal sartlarda i1sinmadan Onceki diizeyden %89 oraninda yiiksektir.
Esneklik giiniin belli saatleri arasinda da farklilik gostermektedir. Hareket genisliginin en
yikksek oldugu zaman dilimleri 10-11 ile 16-17 saatleri arasindadir. Sabahin erken
saatlerinde ise esnekligin en diisliik seviyede oldugu gdzlemlenmistir. 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:
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e Ogrenme ya da degisik hareketlerin miikkemmellestirilmesi azalir.
e Yaralanma riski artar.
e Kuvvet, siirat ve koordinasyon gelisimi olumsuz etkilenir.

Becerilerin hizli, enerjik ve etkili bir bicimde gergeklestirilmesi giiclesir.

Hareketlerin kaliteli olarak yapilmasi sinirlanir (Bompa, 2011).

2.3.5. Patlayic1 Kuvvet

Patlayict kuvvet; sinir kas sisteminin bedeni ya da bedenin boéliimleri (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). Patlayict kuvvet, yiiksek bir kasilma hiz1 ile kas
sisteminin direngleri yenebilme kabiliyetinin gerekli oldugu atletizm bransinin sprint,
atmalar ve atlamalar dallarinda verimi belirleyen en 6nemli unsurdur (Diindar, 2015).
2.3.6. Siirat

Siirat, kuvvete direkt olarak bagimli, bransa 6zgii hareketlerin yapilist ve teknigi ile
baglantili, en kisa siirede algilama, karar verme ve 6n goriilmeyen durumlara hizli tepki
gosterebilme yetilerini de iginde barindiran sinir kas sisteminin hizli tepki verebilme ve
devinimli ve devinimsiz hareketleri maksimum hizda yapabilme yetenegidir (Muratl,
2007; Sevim, 2007; Demir, 2008).

Bompa’ya gore siiratin olusumu ti¢ 6zellikle iliskilendirilmistir:

. Tepki siiresi (reaksiyon zamant).
. Zaman birimi basina hareket etme siklig1 (frekans).
o Verilen bir mesafe {izerinde yol alma stirati.

2.3.7. Koordinasyon

Koordinasyon, beceri olarak da adlandirilir. Kisa siire icerisinde gii¢ hareketleri
O0grenebilme ve degisik durumlarda amaca uygun ve cabuk sekilde tepki gosterebilme
yetenegidir (Murathh & 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 icerisindedir. Bu 6zellik sadece
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yeni teknik ve taktiklerin miikemmellestirilmesi i¢in degil ayrica rakiplerin, iklim
kosullarinin, zeminin veya spor ekipmanlarinin degistirilmesinin s6z konusu oldugu 6n
gorilmemis 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 bransgin
karakteristik 6zelliklerini kapsayan teknik, taktik ve benzeri hareketlerin koordinasyonu ise
0zel beceri olarak isimlendirilir (Sevim, 2002).

2.3.8. Ceviklik

Ceviklik, hizli ve dogru bir sekilde viicut pozisyonunu degistirebilme, durma,
hareket etme ve yon degistirme eylemlerini siiratli ve kontrolli 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 olusmaktadir. Fiziksel degiskenlere gore yon degistirme
yeteneginin kalitesini belirleyen cesitli faktorler bulunmaktadir. Bu faktorler diiz sprint
hizi, reaktif (elastik) kuvvet, konsantrik kas giicii ve kuvveti ile sag-sol bacak kuvvet
dengesizlikleri gibi alt ekstremite kaslarinin kalitesini belirleyen faktorlerdir(Young
&Farrow, 2015).

2.3.9. Denge

Denge, bireyin agirlik merkezini destek tabani igerisinde tutarak dik pozisyonda
durabilme yetenegidir (Reiman & Manske, 2008). Denge, fonksiyonel becerilerdeki
performansi elverisli hale getiren, hareketin temelini olusturan kritik elemanlardan biridir.
Denge sisteminin temel islevleri, bas hareketleri sirasinda gérme alanini sabit tutmak ve
yercekimi alaninda postiirii kontrol etmektir (Irrgang & Neri, 2000).

Denge, statik ve dinamik olarak ikiye ayrilmaktadir. Statik denge; bireyin duragan
bir pozisyonda kalabilme becerisini ifade ederken, dinamik denge; yiiriime, atlama,
sicrama gibi eylemlerde dengeyi koruyabilme yetenegidir (Johnson & Nelson,
1979).Motor fonksiyon bilesenlerinden olan denge; gdérme, proprisepsiyon vestibiiler
organlar ve motor sistemler arasindaki baglanti ile gerceklesmektedir (Kaya, 2003). Denge,
giinliik yasant1 da dahil olmak {izere tiim fiziksel faaliyetlerde 6nemli bir unsurdur. Denge

becerisi iyi olmayan bireylerin diigerek kendini yaralama egilimi yiiksektir (Miller, 2006).
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2.3.10. Viicut Farkindahg: (Propriyosepsiyon)

Postural kontroliin saglanmasinda en 6nemli yere sahip olan propriyosepsiyon,
merkezi sinir sistemi tarafindan eklemin uzaydaki pozisyon ve hareketinden haberdar
olmasi seklinde tanimlanmaktadir. Latince proprius kelimesinden gelip kendi basina yalniz
basimna olma anlamina gelen propriyosepsiyon, viicudun pozisyon duygusunu iletme,
bilgiyi yorumlama ve yaklasik postiir ve hareketi yapacak uyariya bilingli veya bilingsiz bir
yanit verme yetenegidir (Yi1lmaz & 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 icerisinde bilingli, bilingalti, statik,
dinamik gibi tiirlerinden s6z 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 tirii oldugu, bilingalt1 propriyosepsiyonun ise kas
fonksiyonlari ve kas reflekslerini diizenleyen farkli bir propriyosepsiyon tiirii oldugu
tanimlanmistir(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 algilanmasi olarak agiklanabilir. Eklem
hareketinin birey tarafindan algilanmasi dinamik propriyosepsiyona oOrnek olarak
gosterilebilir (Solomonow, Baratta & Zhou, 1987). Propriyosepsiyon, eklemler bakmadan
onlarin hangi pozisyonda olduklarinin bilnmesini ve ayakta dururken dengenin
korunmasini saglar. Diizgiin bir sekilde yazmaya, ziplamaya, kogsmaya ve firlatmaya firsat
verir. Hareketin yoniinii hizli bir sekilde degistirmeyi saglayan cevikligi, stabiliteyi
saglayan dengeyi ve aktiviteyi dogru ve ahenkli yapmay1 saglayan koordinasyonu veren
propriyosepsiyondur (Dover & Powers, 2003).

24. CrossFit ve Spor Yaklasim

CrossFit, kapsam ve biitiinliiglinlin yan1 sira benzersiz ve farkli programlariyla
sinirsel tepkiyi maksimize etmeye odaklanmaktadir. Cesitli antrenman yontemleriyle
kuvveti gelistirir, siirekli yliklenmeler ve fonksiyonel hareketleri uygular. Basarili diyet
programlariyla gelisim stratejisinin  biitiinliiglini  saglar.  CrossFit programlari;
uygulayicilarini kisa, orta ve uzun mesafelerin her birinde bisiklet, kosu, yiizme ve kiirek

cekmeyi sergileyebilecek yeterlilikte egitecek sekilde planlanmistir.
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CrossFit, cimnastik alaninda temel hareketlerden gelismis hareketlere dogru
uygulayicilarinin gii¢ ve esnekligini arttirirken hem dinamik hem de statik olarak viicudu
kontrol edebilme kapasitelerini gelistirir. CrossFit ayrica olimpik halter hareketlerine
patlayict kuvvetin, nesneleri kontrol yeteneginin ve viicudun kritik temel hareketlerinin
(¢omelme, kalkma, itme, cekme, savurma vb.) gelisimine sagladigi katkidan dolay1r 6nem
vermektedir.

Diinya capindaki spor salonlar1 ve saglik kuliiplerinde yapilan tipik antrenman,
izole hareketler ve genisletilmis aerobik oturumlardan olusmaktadir. Antrenman yapanlarin
olusturdugu fitness topluluklar1 spor aletlerinde yaptiklar1 hareketlerin, bisiklet veya kosu
band1 iizerinde 20-40 dakikalik ¢aligmalarin bir gesit fitness anlayisi oldugu konusunda
genel bir kanaate sahiptir. CrossFit’in antrenman programlarini bilesik hareketler ve kisa
yogun kardiyovaskiiler oturumlar olusturmaktadir. CrossFit, fitness makinelerinde
yapilacak omuz press hareketi yerine serbest agirlikla yapilan silkme hareketini, bacak
acma aletinde g¢aligma yerine squat hareketini, kol biikme aletinde yapilacak ¢alisma yerine
barfiks hareketini tercih eder. Ciinkii bilesik hareketler veya yiiksek yogunluklu
fonksiyonel hareketler istenen fitness seviyesini ortaya ¢ikarmada diger metotlara gore
daha etkilidir.

CrossFit spor yaklasimi bir¢ok farklt sporu kesfetmeleri konusunda
uygulayicilarina destek ve yardimci olmaktadir cilinkii CrossFit hayata fiziksel olarak
hazirlanmanin sabit, tahmin edilen, devamli ve diizenli, aym1 tempoda ¢aligmalarla
miimkiin olmadigini degerlendirmektedir.

2.5. CrossFit ve Sporcu Yaklasim

CrsossFit’e gore sporcu; kuvvet, gii¢, denge, ceviklik, esneklik ve dayaniklilikta
yetenekli veya egitimli olan kisi olarak tanimlanmaktadir. CrossFit modeli fitness, saglik
ve sporculugu birbiri lizerine binen yapilar olarak gdrmektedir. Normal bir birey ile
olimpik bir sporcunun ihtiya¢ durumlar1 sebebiyle farklilik gosterebilir fakat gii¢, kuvvet,
kardiyovaskiiler ve solunum dayanikliligi, esneklik, dayaniklilik, koordinasyon, ¢eviklik ve
denge her biri diinyanin en iyi sporcular i¢inde spor yapmayan yaslh bir birey i¢inde ayn1
sekilde onemlidir. Kuvvetin sadece olimpik bir sporcu i¢in énemli oldugunu diistinen biri
kuvvetsiz kalmanin bakima muhta¢ hale diislirdiiglinii gbz ardi etmis olur. Gergek olan
sudur ki olimpik veya profesyonel olan sporcularda en optimal tepkiyi alabilecegi metotlar
yasl bireyler i¢inde ayni etkiyi gosterebilir. Tabi ki olimpik bir kayak¢iya uygulanan squat
agirhgini yash bir bireye uygulanmaz fakat ikisinin de squat hareketini yapmaya ihtiyact

vardir. Squat hareketi fonksiyonel bagimsizligi muhafaza etmek ve fitness seviyesini
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yiikseltmek i¢in gereklidir. CrossFit metodu, uygulayicilarini sporcu olmaya yonlendiren
bir yap1 {lizerine kurulmustur. Ciinkii sporcular sporcu olmayanlara gore daha fazla kemik
yogunluguna, daha giiclii bagisiklik sistemine, daha az kronik kalp rahatsizlig1 ihtimaline,
daha az kanser riskine, daha az fel¢ olma ihtimaline ve daha az depresyona girme
ihtimaline sahiptir.
2.6. Profesyonel Sporcular ve CrossFit

Uzun mesafe atletlerinin, kisa mesafe atletlerine gére daha fit olduguna dair genel
bir kan1 vardir. Triatletler, bisikletciler ve maratoncular diinyadaki en fit atletler olarak
degerlendirilirler. Dayaniklilig1 fazla olan atletler uzun siire kardiyovaskiiler saglik {izerine
antrenman yaparlar. Kuvvet, hiz ve gii¢ altyapilarim1 kaybederler, ¢ogunlukla
koordinasyon, ceviklik, denge, esneklik ve viicut kontrolii gelistirmek {lizere ¢alismazlar.
Aerobik dayaniklilikla ilgili olarak bilinmesi gereken 6nemli bir nokta, bu degerin tek
basima bir kisiyi “siiper insan” yapmaya yetmeyecegidir. CrossFit’in profesyonel sporcu
kavrami bu degildir. CrossFit, profesyonel sporculari en iist diizey fiziksel miisabakalara
hazirlamak i¢in 10 fiziki yetenegi gelistirir. Dayaniklilik atletlerinin asir1 aerobik
antrenmanlar1 onlarin atletik yeteneklerindeki hiz, gili¢ ve kuvvetlerinden 6diin vermelerine
neden olur. Genel olarak degerlendirildiginde bir triatlet giiresmek, boks yapmak, sirikla
atlamak, yanginlarla bogugmak veya polislik yapmak i¢in uygun fiziksel 6zelliklere sahip
degildir. Bunlarin her biri uzun mesafe atletlerinin ihtiyaglarinin 6tesinde belli bir fitness
seviyesine ihtiya¢ duymaktadir. Bu maratoncularin, triatletlerin veya uzun mesafe
atletlerinin kotii fitness seviyelerine sahip olduklari anlamina gelmezsadece antrenmanlarin
kisiye spor yaparken gerekli olan fitness yeteneklerini kazandirmaz. CrossFit, sumo
giirescilerini, triatletleri, maratonculari, haltercileri vb “u¢ noktadaki atletler” yapmak i¢in
gerekli fiziksel miisabakalardaki maksimum yetenegi ortaya ¢ikarmak i¢in uzmanlagmaistir.
Ustiin kuvvet ve kondisyon 10 fiziksel yetenegin her biri arasindaki uzmanlagmaya
baglidir. Uzun mesafe atletleri bu uzlasmay1 dengeleyemezler.
2.7. Core Calismasi ve CrossFit Iliskisi

Core kaslari, ekstremite hareketlerini baslatmak icin bir giic merkezi ya da cift
duvarl bir silindir ya da kutu olarak tanimlanmistir. Bu yapmnin 6n kismin1 abdominal
kaslar, arka kismin1 paraspinal kaslar, tist kismin1 diyafram ve tabanini kalca kaslar1 ve
pelvik taban olusturmaktadir (Akuthota, 2004; Richardson 1999). Core kaslari, gdvdenin
postiiral kontrolii, viicut pozisyonunun devam ettirilmesi, pozisyon degisikliginde stabil
kalabilmek, giinliik yagam aktivitelerini yapabilmek ve mobilite fonksiyonu i¢in dnemlidir

(Cholewicki, 1997; Preuss 2008).  Core stabilizasyonu; sportif bir hareket sirasinda
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govdenin pozisyon ve hareketlerini kontrol ederek miimkiin olan optimum enerjiyi
govdeden ekstremitelere aktarabilme yetenegidir (Kibler, W., Press J. & Sciascia A. 20006).

Core stabilitesi, spor performansini olumlu yonde etkileyen bir 6zelliktir. Yiiksek
siddetli kosularda respiratuar kaslar ve core kaslar1 arasinda iliski incelenmis, respiratuar
kaslarin yeterli diizeyde olmamasi sonucu core kaslarda olusan yorgunlugun kosu
performansini olumsuz yonde etkiledigi belirtilmistir. Core stabilitesi bireyin dengede
kalmasini ve bunu siirdiirmesine yardimci olur. Dogru bir postiir ve giiclii bir core yapisi
denge kabiliyeti i¢in oldukg¢a dnemlidir.

CrossFit modelinde sergilenen performans ¢ogu kez, core bolgesinde yer alan
kaslarin sportif bir hareket esnasinda ortaya koyduklart dirence ve bu direncin uzun siire
stirdiiriilebilmesine baglidir. CrossFit antrenmanlarinin bir pargasi olan halter ve olimpik
kaldiriglar boliimiinde sporcunun stabilite durumu degisir bu esnada hareket tekniginin
korunmast igin core kaslar1 aktif bir ¢aba icine girerler. CrossFit modeli, egzersizler
esnasinda instabil durumlar yaratarak Ornegin egzersizleri makineler yerine serbest
agirliklarda uygulayarak, saglik topunu farkli pozisyonlarda kullanarak, diger taraftan core
stabilizasyon gerektiren cimnastik hareketlerini programlar ig¢inde yer vererek bu
performans bileseninin gelisimini saglar(Willardson, 2014).

2.8. CrossFit Modelinde Halter Antrenmaninin ve Olimpik Kaldirislarin Kullanim

CrossFit, olimpik halter bransinin iki ayr1 kaldiris sekli olan silkme ve koparma
hareketlerini kullanir. Koparma teknigi; barin kollarla yakalandiktan sonra siirekli ve tek
bir hareketle basin iizerine kaldirilmasidir. Silkme ise omuzlama ve atis olarak iki
boliimden olusan klasik bir harekettir. Sporcu ayaklarini birbirine paralel ve istten
bakildiginda ayakuglarini barin 6niinde gorecek sekilde, barin altina yerlestirilir. Omuzlar,
barin iizerine ve biraz 6ne dogru, sirt diiz bir pozisyonda, dizlerden biikiilerek ¢omelme
durumuna gelen sporcu, bar1 omuz genisligine kadar veya kendisine uygun bir agiklikla
kavrar. Bacaklarin ve viicudun dogrulmasini takiben, dirseklerin 6ne dogru cevrilmesiyle
bar omuzlarin lizerinde bloke edilir. Ayaga kalkarak atis i¢in uygun pozisyona girilir.
Dizlerden ani bir esnetme ile bara uygulanan siddet sonucu, yukar: dogru hareket kazanan
barin altina bacaklar makas pozisyonuna getirilerek girilir. Kollarinda gerilmesiyle, bar bas
tizerinde kol uzunlugu kadar bir mesafede bloke edilir. Bacaklarin dogrulmasiyla ayaklar
yan yana getirilerek, sabit bir durusla hareket bitirilir (Yazici, 1997).

Olimpik kaldinslar kas gruplarinin kuvveti sira dahilinde nasil kullanacaginm
ogretir. Ornegin viicudun merkezinden el ve ayaklara dogru (merkezden disa dogru)

kuvvet kullanimi1 insanlar veya objeler iistiinde kuvvet uygulamay: gerektiren sporlar igin
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cok Onemlidir. Bu kaldiriglar daha fazla kas lifini harekete gecirerek diger antrenman
modellerine gore kaslar1 daha yogun calistirir. Bu antrenman sonucunda yiiksek bir
patlayic1t giic yetenegi ortaya c¢ikar. Patlayici giiciin gelisimine ek olarak silkme ve
koparma hareketleri viicudu disaridan gelecek kuvvetlere kars1 giivenli sekilde korur.

CrossFit, silkme ve koparma hareketlerinin teknik ve kuvvet gelisimini
desteklemek, olimpik kaldirislar i¢in altyapt olusturmak ve her seviye igin caligma
zenginligi saglamak amaciyla halter ile yapilan; back squat, clean, deadlift, front squat,
overhead squat, presses, push jerk, push press, sumo deadlift high pull, snatch ve thruster
hareketlerini kullanir.

CrossFit, halter antrenmanini sadece olimpik barla yapilan kaldirislar olarak
sinirlamaz. Saglik toplar1, dumbell ve kettlebell ile yapilan savurma ve firlatma ¢aligmalari
kuvvet, giic, hiz, koordinasyon, ceviklik, denge ve viicut kontroliiniin gelisiminde
etkileyici uyaricilardir.Birgok calisma olimpik kaldirislarin essiz sekilde kuvvet, giic, hiz,
esneklik, koordinasyon, dikey sigrama, dayaniklilik, kemik yogunlugunda artig ve strese
dayanma giiciinde yiikselme sagladigin1 gostermistir. Bunun yaninda silkme ve koparma
hareketleri viicut kontrolii, denge ve cevikligi de ciddi oranda gelistirir.Ayrica CrossFit
calisma modelinde olimpik kaldirislar ve halterle yapilan diger kuvvet egzersizleri yogun
oksijen kullanimini saglayan formda da kullanilarak kardiyorespiratuar fitness diizeyinin
de gelisiminde kullanilmaktadir.Bugiiniin modern calisma metotlarinda da halter, 6n
planda yer alan ve hatta “vazgecilmez” goziiyle bakilan énemli bir ara¢ gerectir. Birgok
kimse viicut saghigr ve giizelligi icinde halter sporuyla ugrasmaktadir (Atabeyoglu,
1992).0limpik kaldiriglarda yeterlilige ulagsmak kisiyt tiim spor branglar1 i¢in
cesaretlendirecektir. Bunun yaninda birtakim sakatliklardan sonra, rehabilitasyon amaciyla
da kullanilmaktadir (Yazici, 1997).

2.9. CrossFit Modelinde Cimnastik Kullanimi

Cimnastik, insan beden ve ruh yeteneklerini gelistirmek amaciyla biyolojik
olanaklar icerisinde uygulanan yontemli ve diizenli alistirmalardir (Sayin, 1996).Diger bir
tanima gore ise cimnastik, cesitli egzersizlerle viicudumuzu kuvvetlendirmek icin yapilan,
sistematik ve ritmik hareketlerin, viicut sistemleriyle birlikte koordineli sekilde
uygulandig1 bir branstir(Bagci, 2006).

CrossFit’e gore cimnastik, sadece televizyonda izledigimiz geleneksel miisabakasi
yapilan spor degil, tirmanig, yoga, beden egitimi ve danst da icine alan amaci
viicudukontrol etmek olan bir branstir. Cimnastik ¢ok yonlii kondisyonel ve koordinatif

ozelliklerin kazanilmasmi ayrica cimnastik hareketlerinin farkli teknik uygulamalari
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kuvvet, cabukluk ve dayaniklilik gibi motorik 6zelliklerin degisik bi¢imlerde ortaya
konmasin1 saglayarak ¢ok yonlii bir performans gelisim saglamaktadir. Cimnastik
antrenmani siiresince sporcunun, kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik, denge, ritim,
hareket akicilig1 gibi birgok 6zelligi gelismektedir. Bunun yaninda cesaret, disa dontikliik,
cabuk karar verme ve davranista seri olma gibi yeteneklerinin de miikemmellesmesi
saglanir(Sevim, 1995).

CrossFit, cimnastigin zengin hareket c¢esitliligini yiiksek atletik performans
gelisimi i¢in kullanilmaktadir. CrossFit; air squat, box jump, burpee, dip, GHD sit-up, back
extension, handstand push-up, knee-to-elbow/toe-to-bar, muscle up, pull-up, push-up, sit-
up hareketleriyle kas giicli, kas kuvveti, ceviklik, esneklik, hiz, kas dayanikliligi ve
kardiyovaskiiler dayanikliligi gibi motorik 06zellikleri kisiye kendi viicut agirligim
kullanarak gelistirme olanagi saglamaktadir.

2.10. CrossFit ve Rutin Calisma Kavram

CrossFit modelinde ideal bir rutin yoktur. Aslinda bir rutinin en dnemli 6zelligi
onu kendi haline birakmaktir. CrossFit icin ideal olan beklenmeyenler i¢in antrenman
yapmaktir. Bu ancak son derece cesitli antrenmanlar yaparak miimkiin olur. CrossFit
programi bir temel kuvvet ve kondisyon programidir. Her ¢alisma metodu kendi yapisi
icinde gereksinimleri oraninda bir plan barindirir. Omegin amac¢ bolgesel kas
dayanikliligin1 gelistirmek ise bunu diisiik tekrar sayili agirlik antrenmanlari ile gelistirmek
ya da amag¢ yiiksek kuvvet ve gii¢ gelistirmek ise bunu diisiik agirliklarla yapmak uygun
degildir. Yavas veya hizli tempo, yiiksek veya diisiik agirliklarla calisma ya da yiiksek
veya diisiik yiikklenmeli kardio ¢alismalar1 yapilmalidir. Bu ¢alisma yontemlerinin hepsinin
avantajlar1 veya dezavantajlar1 vardir.

CrossFit’in fitness anlayisina gére her parametrenin dncelikli amaci uyar1 unsuru
miimkiin oldugunca genisletmek i¢in ayarlanmalidir. Uyumun genisligi uyaric1 unsurun
genisligi ile dogru orantilidir. Bu sebeple CrossFit programi kisa, orta, uzun mesafe
metabolik kondisyon ile diisiik, orta ve agir yiik gorevlerini kapsar. Organizma yalnizca
alistlmamis stres treticilerine tepki verecektir. Rutin g¢alismalar ilerlemenin ve yaygin
adaptasyonun diismanidir. CrossFit, psikolojik smirlar1 zorlayan siirekli degisen
kompozisyonlar1 ve yaraticiligl cesaretlendirir. Bu savas ve yanginlarda hayatta kalmay1
saglayan seydir. Cesitlendirilmis bir fitness ve kondisyon CrossFit’in yaratici ruhunu
tanimlar. CrossFit programinin en iist diizey atletlerin yiikselen performanslarindaki
basarisinin sirr1 CrossFit sporcularinin fiziksel yeterliliklerini timiiyle kullanmalart ile

ilgilidir. CrossFit’1 bu noktaya tasiyan sey rutine baglh kalmamaktir.
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CrossFit ¢alisma modeline gore, 3 giin antrenman ve 1 giin dinlenme maksimum
yogunlukta maksimum devamlilik i¢in uygundur. Bisiklet, kosu, yiizme, kiirek ¢ekme,
silkme, koparma, omuzlama, deadlift, squat, omuz pres, power clean, sigrama, saglik topu
firlatma ve yakalama, barfiks ¢ekme, dips, amut, amutta yiirime, amutta sinav, barfikse
cikis, mekik ve buna benzer bir¢ok egzersiz yaninda olimpik agirlik setleri, halkalar,
paralel barlar, egzersiz mati, pliometrik kutular, saglik toplar1 ve atlama ipi bir¢ok sportif
materyal kullanilmasi CrossFit modelini benzersiz bir kuvvet ve kondisyon programi
haline getirmektedir. En ¢ok ilgi goren antrenman modellerine 6rnek verilecek olursa;
1sinma, ardindan 3-5 tekrardan 3-5 set orta tempoda yapilan bir temel kaldiris (halter
antrenmani), yogun tempoda 10 dakikalik bir turdan olusan cimnastik hareketleri boliimii
ve son olarak 2-10 dakika arasi yliksek yogunluklu metabolik kondisyon hareketleri ile
antrenman sonlandirilir.Diger bir antrenman modeli cimnastik ve halter hareketlerinin
harmanlanip yogun bir metabolik miisabakada birlesmesidir. Ornek olarak 3-5 setten
olusan 5 tekrar orta agirlikta back squat hareketi ve ardindan maksimum tekrar barfikste
kol ¢ekme hareketi ile antrenman sonlandirilir.Bir bagska antrenman ise halter, metabolik
kondisyon vecimnastik boliimiinden 5 veya 6 hareket alinir ve bu hareketler tek bir turda
birlestirilerek ara vermeden 3 set uygulanir.

2.11. CrossFit ve Metabolik Kondisyon Antrenmani

CrossFit’te, kardiyovaskiiler dayanikliligi arttirmak amaciyla kosma, yiizme,
bisiklet, kiirek cekme, merdiven ¢ikma, ip atlama vb egzersizler kullanilmaktadir.
Uygulanacak olan bu egzersizler; orta siddette (aerobik), izotonik (dinamik), ritmik olmali
ve biiylik kas gruplarmin kullanimini saglayacak sekilde uygulanacagi gibi CrossFit
modelinde ¢ogunlukla interval antrenmaninin bir parcasi olarak anaerobik bir yapida da
kullanilabilir(Giinay, Siktar, Siktar & Yazici, 2008).

Sporlar genel olarak dayaniklilik sporlart (uzun mesafe kosma ve yilizme gibi) ve
kuvvet sporlar1 (halter, giires, giille atma) seklinde ikiye ayrilmaktadir. Yol bisikleti, kiirek,
kayak kros gibi hem dayaniklilik hem kuvvet gerektiren sporlar da ikisinin karigimi olarak
ifade edilebilir. Aslinda higbir spor tiirli ya da insan hareketi tiimiiyle kuvvet ya da tiimiiyle
dayaniklilik gerektiren tiirde aktivitelerden olusmaz. Cesitli tiirden spor aktiviteleri
bunlarin belli oranlarda karisimindan olusmaktadir. CrossFit bu sebeple “metabolik
kondisyon” antrenmanlar1 sadece aerobik egzersizler degil, diren¢ egzersizlerini, izotonik
ve izometrik egzersizler gibi bir¢ok egzersizi aerobik ve anaerobik kapasiteyi birlikte

arttirmak i¢in kullanilmaktadir(Sentiirk, 2014).
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Direng egzersizleri ve agirlik ¢alismalarmin klinik olarak stabil ve aerobik
kapasitesi yiiksek hastalarda giivenli oldugunu gosteren calismalarda; yaslar1 65 ve
altindaki koroner arter hastalar1 direng calismalarina giivenli bir sekilde katilmis,
giiclerinde belirgin bir artis saglanirken kardiyak yan etki saptanmadig goriilmistiir. Yash
koroner hastalarda 3 aylik direng ¢alismasi sonrasinda gii¢ 6l¢timlerinde %19-24 oraninda
artis saglanirken bu gelismenin sonucunda aerobik bir c¢alisma olmadan yiiriime
dayanikliliginin da arttig1 belirtilmistir (Giinay, Siktar E., Siktar E. & Yazici, 2008).

CrossFit, kassal ve kardiyorespiratuar dayanikliligi gelistirmek amaciyla
anaerobik yiiklenmeleri kullanmaktadir. Aerobik kondisyon, organizmanin diisiik giicte
uzun siiren aktiviteleri devam ettirebilme kapasitesidir. Bu bir¢ok sporda dnemlidir. Bu
durum aerobik efor harcanan antrenman ve sporlara angaje olan sporcularin kas kiitlesi,
kuvvet, hiz ve gii¢ gibi fiziksel 6zelliklerindeki diisiisti de beraberinde getirir.

CrossFit’e gore yag yakiminda anaerobik egzersiz, aerobik egzersizden daha
kuvvetlidir. Ayn1 zamanda gii¢, hiz, kuvvet ve kas kuvvetini arttirmada anaerobik
yiiklenmeler daha iyi sonug verecektir. Onemli noktalardan bir digeri ise anaerobik
kondisyonun aerobik kondisyonu olumsuz yonde etkilemedigidir.

CrossFit, metabolik kondisyon gelisimde anaerobik yiiklenmelerin hem
sedanterler hem de sporcular i¢in pozitif adaptasyon, saglik ve performans boyutunda yeni
ve olumlu katkilar ortaya koydugunu belirtmektedir. Yapilan ¢aligmalar bu tiir
yiklenmelerin fitness diizeyinde daha hizli gelisme sagladigini, diger antrenman
metotlarina oranla daha az zaman aldigmmi, daha fazla yag yakimi sagladigim
gostermektedir (Bartlett ve digerleri, 2011).Yine bu antrenman yonteminin depresyon ve
anksiyete lizerinde pozitif etkilerinin oldugu, uyku kalitesini arttirdigi, zihinsel saglik
tizerinde dnemli pozitif etkileri oldugu gii¢lii kanitlarla ispatlanmistir (Singh ve digerleri,
2005).

2.12. CrossFit Modelinde Interval Antrenmanin Kullanim

Interval antrenman, birgok egzersiz serisinin belli araliklarla tekrar edilmesidir.
Interval antrenmanin 6zelligi, calisma ve dinlenme ya da yiiksek ve algak yiiklenme
devrelerinin sistemli olarak degisimidir (Revan, Balci, Pepe & Aydogmus, 2008).

Interval antrenman siiresince kisi daha dnceden planlanmis olan, sporcunun tam
anlamiyla toparlanamadigi bir dinlenme arasi ile birlikte farkli yiiklenmelerin tekrarlandigi
bir yontem ile ¢alisir. Dinlenme siiresinin temel belirleyicisi kalp atim araligidir. Tekrar

edilecek mesafenin boliimleri ya zamana gore (12 x 3 dakika) ya da mesafeye gore (12 x
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800m) olarak belirlenir. interval antrenmandan en etkin sekilde faydalanabilmek igin kisi
asagida verilen 3 interval yontemini de birlestirmelidir. (Bompa, 2011).

e Anaerobik dayaniklilik i¢in; kisa yliklenmeli interval antrenmani 15saniye-2

dakika arasinda uygulanir.

e Enerji tiretim sistemlerini gelistirmek icin; orta yliklenmeli interval antrenmant

2-8 dakika arasinda uygulanir.
e Aecrobik dayanikliligi gelistirmek i¢in, uzun yiiklenmeli interval antrenmani 8-
15 dakika arasinda uygulanir.

Interval antrenmanda temel kural su sekildedir; kalp atim sayist 180-200
atim/dakikaya ulastiginda calisma durdurulur, 120-130 atim/dakikaya indiginde tekrar
baslanir. Interval calismalarda dikkat edilecek hususlar calismanimn siiresi, dinlenme,
calismanin kapsami, ¢alismanin siddetidir (Gilinay & Yiice, 2008).

CrossFit’e gore; kardiyovaskiiler sistemi kuvvet, hiz ve giic kaybi1 olmadan
gelistirebilmenin anahtar1 interval antrenmandir. Interval antrenman kisa siiren is ve
dinlenmeleri karistirir. Tekrar sayilarini, is ve dinlenme araliklarini gesitlendirerek bir
antrenmanda baskin olan metabolik yol belirlenir. CrossFit modeli interval antrenmanlari 3
temel bolime ayirmistir bunlardan ilki; 25-30 tekrardan olusan 10-30 saniyelik
yiiklenmeleri takip eden 30-90 saniyelik yiiklenmelerin baskin oldugu, yiiklenme dinlenme
oraninin ise 1/3 oldugu fosfat yol, ikincisi; 10-20 tekrardan, 30-120 saniyelik yiiklenmeleri
takip eden 60-240 saniyelik dinlenmelerin baskin oldugu yiiklenme dinlenme oraninin ise
Y oldugu glikolitik yol, tigiinciisii ise 3-5 tekrardan, 120-300 saniyelik yiiklenmeleri takip
eden 120-300 saniyelik dinlenmelerin baskin oldugu dinlenme oranin ise 1/1 oldugu
oksidatif yoldur.

CrossFit, metabolik kondisyon antrenmanlarinin ¢ogunu interval antrenman
olarak uygular. interval antrenman ¢ok karmasik olmak zorunda degildir. iki telefon diregi
arasinda depar atip ardindan diger direge kadar jog atmak ve bunu birka¢ set yapmak
interval antrenmana 6rnek gosterilebilir.

2.12.1. interval Antrenman Terimleri

Interval Calisma: Interval antrenmanin bir boliimiidiir. Yiiksek siddetli calisma eforudur.
Ornegin verilen zaman i¢inde kosulan 400m.

Interval Dinlenme: Interval galigmalar arasinda veya setler arasinda verilen dinlenme
zamanidir. Tam dinlenme; yiiriiylis gibi hafif aktiviteleri, aktif dinlenme ise hafiften orta

siddetli egzersizler 6rnegin joging aktif dinlenme olarak agiklanir.
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Interval Setleri:Serilerden diisen calisma ve dinlenme intervalleridir. Ornegin verilen
zamandaki dinlenme araliklar1 belirlenmis 6 tane 200m kosu gibi.

Tekrarlar: Bir set igindeki interval calismalardir. Ornegin 6x200 m kosucusunun 33
saniyede yapilmasi gibi.

Antrenman Siiresi:Interval ¢alisma esnasinda gecen siiredir. Ornegin her 200m kosusunun
33 saniyede yapilmasi gibi.

Antrenman Mesafesi:Interval ¢calisma mesafesidir. Ornegin 400m gibi.

Antrenman Siklig1: Bir haftada yapilan interval antrenman sayisidir(Fox, Bowers & Foss,
2012).

2.12.2. interval Antrenmanin Cesitleri

Antrenmanlarin maksimal ¢aligma kapasitesini arttirdigi bilinen ortak bir gergektir
(Fox, 1988). Fiziksel antrenman sadece yiiksek diizeyde yapilan yiiklenmelerle viicudu
uyum saglamaya zorladigi siirece yararlidir. Antrenmana uyum saglama, alistirmalarin
sistemli bir bigimde yinelenmesi ile ortaya ¢ikan degisimlerin toplamidir (Bompa, 2003).
Interval antrenmanin, fizyolojik etkilerinden dolay1 sporcularin, baslangig diizeyinden en
iist diizeydeki sporculara kadar yillik antrenman planlarinda c¢esitli kullanim sekilleri
vardir. Interval antrenman iki ana sinifta degerlendirilmektedir;

Yaygin (Extensive) Interval Antrenmani: Bu calisma aerobik enerji sistemini
gelistirmek icin laktat esigin biraz listliinde ya da yarigma temposundaki siddette uygulanan
yiiklenmelerdir. Bu antrenman ydntemi esik antrenmani, hiz ya da tempo antrenmani
olarak da tanimlanmaktadir (Bompa, 2015). Yaygin interval antrenman ¢alisma yogunlugu
diisiik ancak siireklidir. Bu antrenman yonteminde amag¢ daha ¢ok dayaniklilik gelisimidir.
Genel olarak yaygin interval antrenmanlarin yiiklenme siddeti maksimal yiiklenmenin
%60-80 kapasitesi ile yapilmalidir. Elit sporcularda tekrarlar aras1 kalp atim sayis1 120-130
atim/ dakikaya diismesi beklenirken, yeni baglayanlarda bu sayimnin 110-120 atim/dakikaya
diismesi beklenir (Giinay & Yiice, 2008). Yaygin interval antrenmandan anlamli bir verim
diizeyinde gelisim ve fizyolojik uyum saglanmasi, 1-4 hafta arasinda haftada 2 kere
yapilan bir uygulamay1 gerektirmektedir (Bompa, 2015).

Yogun (Intensiv) interval Antrenmani: Interval antrenmanin bu bi¢iminde calisma
stiresi ¢cok kisadir (2 dakikadan az) ve siddet ise maksimal stiidiir (Bompa, 2015). Yogun
interval yontemi; cogunlukla kisa siireli interval yontemi bi¢ciminde ya da hiz, kuvvet ya da
cabuk kuvvet dayanikliliklarma yonelik temel calismalarda uygulanmaktadir(Weineck,
2011). Bu antrenman yonteminde 4-10 set, 15-30 sn ¢aligmanin 45 sn aralarla yapildig1 ve

12 dakikalik toplam dinlenme siiresinin uygulanmasi ile 2 haftadan daha kisa siire
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icerisinde maxVQO, ve anaerobik dayaniklilik diizeyinde artis saglamaktadir (Bompa,
2015). Yogun interval antrenman yontemi ile yapilan bir ¢alismada birkag¢ hafta i¢cinde 220
cm’ civarinda kalp hacmi bityiimesi saglanmistir(Weineck, 2011).

Genel olarak interval antrenman yontemi yoluyla ortaya ¢ikan antrenman uyarimi
ile kalp biiyiimesi ve ayrica yogunluga, kapsama ve sec¢ilen mesafenin uzunluguna gore
karbonhidrat metabolizmasimnin ya da aerobik ve anaerobik kapasitenin gelismesi
saglanmaktadir (Weineck, 2011). Bunun yaninda yaygin interval antrenman ile oksijen
alim kapasitesinin arttirilmasi, kilcal damarlarin gelisimi, kas metabolizmasinin ekonomik
calisma kapasitesinin arttirilmasi, temel dayaniklilik ve yliklenmeyi arttirabilme, arzu, hirs,
miicadele gibi motivasyon Ozelliklerinin de gelistirilmesi amaglanmistir. Yogun interval
antrenman ise; 0zel dayaniklilik ve siiratte devamlilik 6zelliklerinin gelisiminin yaninda
kalp dolagim sisteminin kisa siirede verim yetisinin gelistirilmesini saglamaktadir (Gilinay
& Yiice, 2008).
2.12.3.Interval Antrenman Yonteminin Avantajlar

Interval antrenmanlar ile kisa zamanda sedanterler igin saglik, sporcular igin ise
fiziksel performans diizeyinde Onemli gelismeler elde edildigi ayrica uzun siiren
dayamklilik  antrenmanlarma da alternatif olabilecegi belirtilmektedir. Interval
antrenmanlar ile ATP-PC depolarinin tekrar tekrar kullanimi saglanmaktadir. Bu sayede
anaerobik glikoliz fazlaca kullanilmamakta bu da diger yontemlere gore kas
yorgunlugunun daha ge¢ olusmasin1 saglayarak antrenman verimini arttirmaktadir.
Antrenman siiresinin ve dinlenmenin ayarlanmasi ile gerek anaerobik glikolizi gerekse
oksijen tagima sistemini zorlayarak iki sisteminde gelisimine olanak saglamaktadir (Fox,
Bowers & Foss, 2012).

CrossFit modelinde interval antrenman uygulanan egzersiz —siddetinin
kontroliiniikolaylastirmasi, gelisimin kolayca goriilmesine olanak saglamasi, herhangi bir
yerde kolayca uygulanabilmesi, her bransa uygun egzersizin segilebilmesine ve yiizmeden
atletizme kadar her bransa kolayca entegre edilebilmesi sebebiyle c¢esitli sekilleriyle
kullanilmaktadir.

2.12.4. CrossFit Modelinde Kullanilan Interval Antrenman Metotlar

Diisiik siddetteki interval yiiklenme yontemlerinin yiiksek diizeyde gii¢ c¢iktisi
tretimi gerektiren spor dallarindaki sporcularin, verim diizeyinde diismelere neden
oldugunu belirtmektedir. CrossFit’e gore yliksek siddetli interval yiiklenmeler, anaerobik
kapasite, anaerobik gilic ve bunlara bagli olarak da aerobik kapasiteyi gelistirmektedir

(Bompa, 2015).
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CrossFit’in diizenli olarak kullandig1 yiiksek siddetli interval antrenman
yontemlerinden biri Tabata Metodudur. Tabata metodu Dr. izumi Tabata baskanliginda
1996 yilinda Japonya Tokyo Fitness ve Spor Ulusal Enstitiisii’nde yapilan ve ¢1gir acan bir
calismanin sonucudur. Olimpik siirat patencileri tarafindan uygulanmistir. Yonteme gore
20 saniye ultra yogun egzersiz (yaklasik %170 maxVQO,) ve ardindan 10 saniye dinlenme
stireci ve devamli olarak 4 dakika boyunca 8 dongii gerceklestirilir (Tabata, Nishimura &
Kouzaki, 2010).

CrossFit i¢inde kullanilan yiiksek siddetli interval antrenman metotlarindan bir
digeri “RFT” round for time veya “for time” metodudur. Bu yontem verilen hareket grubu
en kisa slirede tamamlanmasi iizerine kurulmusg bir sistemdir. Bu yontem ile planlanmis 2

farkli 6rnek antrenman programi asagida verilmistir:

WOD 1 WOD 2
(Workout of The Day) (Workout of The Day)
Giiniin Calismast Giiniin Calismast
3 RFT (Zamana Kars1 3 set) For Time
(Zamana Kars1 Tiim Calisma)
1 mil Kosu } et 100 Squat
10 Barfikste Kol Cekme 70 Hip Extension
75 Squat
50 Hip Extension
50 Squat
30 Hip Extension

CrossFit modelinde kisi hem kendisi hem de baskalariyla yarisir. Yukarida verilen
WOD 1 ve WOD 2 en kisa zaman iizerinden kisisel skor olusturulmasi i¢in planlanmig
calisma programlaridir. CrossFit’in zamana kars1 ¢alismalari i¢in sinirsiz kombinasyonda
program bulunabilir. Bunlardan en bilinenlerinden bir “21 thruster, 21 pull-up ardindan 15
thruster, 15 pull-up ve son olarak 9 thruster, 9 pull-up” hareketlerinin miimkiin oldugunca
kisa bitirilmesi hedefleyen “Fran” programidir.

CrossFit modelinde “round for time” veya “for time” ¢aligmalarina “time cap” ad1
verilen bir zaman kisitlamasi da konulabilir. Boylece CrossFit yiiksek yogunluklu interval
antrenman hedefini gerceklestirmis olur. Asagida zaman siirlamasi verilmis 2 farkli skor

igeren WOD verilmistir:
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WOD 3 WOD 4

10 min For Time 6 Round For Time
(10 dk Zamana Karsi) (6 Set Zaman Kars1)
Double Under 21 Time Cap 14 min
Box Jump 15 (Zaman Sinir1 14 Dakika)
D. Snatch 12
Deadlift 9 5 Burpee
Power Clean 6 10 Pull-Up } 1 set
HSPU 3 20 Air Squat
Power Clean 6
Deadlift 9

D. Snatch 12
Box Jump 15
Double Under 21
Rep Pistol (Kalan Zamanda En Fazla Tekrar)

Kisisel skor WOD 3 igin tiim hareketler uygulandiktan sonra kalan zamanda “Rep
Pistol” hareketinde yapilacak tekrar sayisidir. WOD 4’te ise 6 seti tamamlamak i¢in verilen
stire en fazla 14 dakikadir. Kisisel skor en kisa siire iizerinden degerlendirilmesine karsin
14 dakika geg¢ilmesine ragmen WOD tamamlanamamis ise ¢aligma yapilan set sayisinda
birakilmali ve basarisizlik degerlendirmesi yapilarak caligsmalar revize edilmelidir. Bu
degerlendirme CrossFit’in diger sistemlere gore daha progresif bir antrenman ydntemi
olmasini saglayan en 6nemli etkenlerden biridir.

CrossFit modelinde “verilen zaman igerisinde en fazla tekrari yapabilme”
anlamma gelen AMRAP (As Many Reps As Possible) bir diger yiiksek siddetli interval
antrenman metodudur. Bu metotta belirli bir zaman diliminde sporcular verilen tekrar ve
set sayilarmi miimkiin oldugu kadar cok tekrar etmeye calisirlar. CrossFit programlari
siirsiz yaraticilik ile motivasyonu arttirir. AMRAP sisteminde kisisel rekorlar bazi
WOD’larda bir hareketin tekrar sayis1 (WOD 6), bazen toplam set “round” sayist (WOD 5-
7-9), bazen 2 hareketin tekrar toplami1 (WOD 8), bazen ise katedilen mesafe olabilir(WOD

10). Bu yontem ile planlanmis 6 farkli 6rnek antrenman programi agsagida verilmistir:
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WOD 5 WOD 6

12 Dakika AMRAP 10 Dakika AMRAP
5 m Halata Tirmanma (2 Tekrar) Pull-Up
20 Push-Up
100 Ip Atlama
WOD 7 WOD 8
7 Dakika AMRAP 21 Dakika AMRAP
9 Front Squat (50/80kg) Ik 10 dk Push-Up
7 Burpee 1 dk Dinlenme
5 Shoulder to Overhead Son 10 dk Squat
WOD 9 WOD 10
10 Dakika AMRAP (Merdiven) 35 Dakika Kosu

Kettlebell Swing (Tekrar Sayilar1 1-2-3....)  Her 5 dakikada 15Burpee
Box Jumps (Tekrar Sayilar1 1-2-3....)

CrossFit’in siklikla kullandig1 bir diger yiiksek siddetli interval antrenman metodu
“EMOM” “Every Minute on the Minute” yontemidir. Bu yontemde verilen hedef tekrar
sayist 1 dakika i¢inde tamamlanir ve geriye kalan siirede dinlenme verilir. Bu yontem
organizmanin gii¢, dayaniklilik ve ¢abuk toparlanma 6zelliklerini gelistirir. Ayn1 zamanda
bu yontemde 1 dakikalik zaman kisitlamasi tekrar sayilarinin az olmasina (zor hareketler
icin 1-3 tekrar, kolay hareketler i¢in 6-8 tekrar tercih edilebilir) bu da harekete
odaklanmaya ve teknigin gelismesine olanak saglamaktadir. Bu yontemde genelde ayni1 kas
gruplarin1 caligtiran hareketler segilebilir. EMOM programlarinda kuvvet 6zelliginizin
gelismesini istiyorsaniz 1 tekrar maksimal (1TM) veya en fazla 5 tekrar maksimal (5TM)
siddetteki agirliklarla calisilmalidir. EMOM dayaniklilik i¢in uygulanacaksa hareketin
uzun siire uygulanabilecegi bir agirlik veya formu olmalidir. Bu yontem ile uygulanmis 4

farkli WOD asagida verilmistir:
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WOD 11
10 Dakika EMOM
e On Odd Minutes (Tek Dakikalarda) 20 Tekrar Kettlebell Swing
e On Even Minutes (Cift Dakikalarda)12 Burpees

WOD 12
14 Dakika EMOM
e On Odd Minutes (Tek Dakikalarda) 6 Tekrar Front Squat (1 Tekar Maksimal %60)
¢ On Even Minutes (Cift Dakikalarda)50 Double Under

WOD 13
15 Dakika EMOM
e On Minute 1 (Birinci Dakika Iginde) 30 saniye Amutta Durma
e On Minute 2 (Ikinci Cift Dakika i¢inde) 30 saniye Dirsek Uzerinde Plank
e On Minute 3 (Ugiincii Dakika Iginde) 10 Tekrar Caki1 Vaziyetinde Salinim
e 3 Hareket 15 dakika boyunca tekrarlanir.

WOD 14
25 Dakika EMOM
e On Minute 1 (Birinci Dakika Iginde) 20m Kizak Ittirme
e On Minute 2 (ikinci Cift Dakika iginde) 10 Tekrar Kettlebell Swimg
e On Minute 3 (Ugiincii Dakika iginde) 20 sn Burpees
e On Minute 4 (Dérdiincii Dakika Iginde) 20 sn Halat Savurma
e On Minute 5 (Besinci Dakika I¢imde) 15 Tekrar Burpees
e On Minute 6 (Altinc1 Dakika Iginde) 20m Dumbell Ile Yiiriime
(Tasimabilecek en fazla agirlik ile)

Yiiksek siddetli interval antrenmanlarin kisa zamanda gerek sedanterler gerekse
sporcular i¢in fiziksel performans diizeyinde dnemli gelismeler sagladig: tespit edilmistir.
Bu yontemin programlanmasinda ve uygulamasinda gorev alacak antrendrlerin bu egzersiz
yontemi ile ilgili olarak nitelikli ve deneyimli olmasi gerekirken, uygulayacak bireylerin

ise hazirbulunugluk seviyelerinin iyi olmasi gerekmektedir. Saglik perspektifinden
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bakildiginda ise bu metodun uygulanmasindan o©nce kisilerin doktor kontroliinden
gecmeleri tavsiye edilmektedir (Bayati, Farzad, Gharakhnlou & Alinejad, 2011).
2.13. CrossFit Tanimini Olusturan 4 Tema

2.13.1. CrossFit ve Noroendokrin Adaptasyon

Egzersizde organizmada, kas kasilmasi, solunum, kalp atim hizi, terleme, enerji
kullanimi, enzim aksiyonlar1 gibi ¢ok onemli degisiklikler meydana gelir. Bu degisiklikler
hemostasisi etkiler. Hemostasis sinir ve endokrin sistem tarafindan kontrol edilir. Sinir
sisteminin diizenlenmesi hizli, endokrin sistemin ise yavas gerceklesir. Bu iki sistemin
fonksiyonlar1 birbirine yakin oldugu i¢in bunlara néroendokrin ya da nérohormonal sistem
denir (Giinay, Kara & Cicioglu, 2006).

Noroendokrin adaptasyon ise organizmayi sinirsel ve hormonal olarak etkileyen
uyaranlarin insan viicudunda yarattigi degisimdir. Atletik gelisimde hayati 6nem tasiyan
hormonal tepkiler arasinda testesteron seviyesindeki bliylik artig, insiilin ve biiyiime
hormonundaki degigsimler vardir. Yapilan ¢alismalar kapsaminda egzersiz yapmanin higbir
zarar vermeden hormonal degisimler yarattigi ve bu hormonlar1 arttirdigi goriilmiistiir.
Noroendokrin tepkiyi arttiracak antrenmanlar yapmanin yararlari arasinda kas kiitlesi ve
kemik yogunlugunun artmasi da vardir.

Biiytime hormonu 6n hipofiz bezinden salgilanir ve biitiin dokularin biiylimesinde
genis etkileri vardir. Bliylime hormonunun salinimi derin uyku fazinda kendini gosterir.
Salinmayi etkileyen diger faktorler ise stres, egzersiz, hipoglisemi, uzamis aglik ve bazi
amino asitler sayilabilir. Biiylime hormonunun salinimi derin uykuda ve siddetli egzersizde
de dakikalar igerisinde en yiiksek seviyelere ¢ikabilir veya diisiis gosterebilir(Powers &
Hawley, 1994).

Biiylime hormonunun; viicutta biliylime yetenegine sahip olan tiim dokularin
biiyiimesi, hiicre boyutlarinin artmasi, mitozu arttirarak hiicre sayisinin artigina yol agmasi
ve kemik, kas gibi belli tip hiicrelerin 6zel olarak farklilagmasini saglamasi gibi biiylimeyi
saglayici etkileri bulunmaktadir (Guyton & Hall, 1996).

Biiylime hormonunun dolasima serbest birakilmasini etkileyen dogal uyarici
fiziksel aktivitedir. Ozellikle agir direng egzersizlerde biiyiime hormonunun arttig1 ve bu
artisin  serbest yag mobilizasyonunda Onemli rol oynadigi bilinmektedir. Yapilan
caligmalarda distiik egzersiz siddetinde biliylime hormonunun kandaki seviyesinde
degisiklik olmazken yliksek siddetli egzersizlerde biiylime hormonunun kandaki seviyesi

dinlenme durumundaki seviyesinden 35 kat fazla oldugu tespit edilmistir (Giiner, 1992).
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Insiilin, pankreas tarafindan salgilanan kiigiik bir proteindir. Viicut hiicrelerinin
cogunda glikoz girisini arttirarak, karbonhidratlarin ¢ogunun metabolizma hizin1 kontrol
eder (Diindar, 1994). Insiilin dokularda proteinin depolanmasi icin gereklidir. Insiilin
yoklugunda protein depolamasi durur ve protein katabolizmas1 artar. Bu sebeple protein
sentezi icin bilyiime hormonu kadar insiilinde 6nem tasir. Insiilin ve biiyiime hormonu
bliyiimenin hizlanmasinda sinerjik etki yapmaktadir. Bunun yaninda insiilin hiicrelere,
Ozellikle kalp kasi, iskelet kasi ve yag hiicrelerine glikoz girisini, glikozun hiicre igin
metabolizmasinl, glikojen sentezini arttirir. Aminoasitlerden glukoz yapimini azaltir. Yag
metabolizmasini etkiler, karbonhidrat fazlaliginda yag asidi ve yag sentezi yaparak
trigliserid halinde depo edilmesini saglar. Bu sayede asidozu onler (Noyan, 1990).

Testosteron kas doku gelisini etkileyen anabolik bir hormondur. Testosteron
protein sentezini arttirir. Testosteron etkisiyle deri, yapir proteinlerini arttirarak daha
dayanikli hale gelirken, larenksin kas ve kikirdaklarinda, 6zellikle ses bantlarinda meydana
gelen Dbiyiitlicii  degisiklikler erkek sesini daha kalin hale getirir (Hazar,
1995).Testosteronun aerobik kapasite, kas giicii ve kas kiitlesini arttirict etkisinin yan1 sira
viicut yag dokusunu azaltict etkisi de vardir. Plazma testosteron konsantrasyonu kuvvet
antrenmaninin bir sonucu olarak veya maksimal egzersizde ve yogun submaksimal
egzersizde artar (Cooper, 1994).

CrossFit antrenman programlarinda yliksek agirlik antrenmanlari, set aralarinda
kisa dinlenmeler, yiliksek nabiz, yliksek yogunluk ve farkli kombinasyonlar yiiksek
noroendokrin tepki olusturmak i¢in kullanir. Noroendokrin tepki beraberinde néroendokrin
adaptasyonu getirir. Bu da performans icin oldukc¢a onemlidir. CrossFit’in tanimini
olusuran 4 temadan birinin de néroendokrin adaptasyon olmasi bu sebepledir.

2.13.2. CrossFit ve Giic

Giig, “yapilan isin zaman orani” olarak tanimlanir. Kas giicii kuvvet ve hizin
bilesimidir. CrossFit’te giic performansin en 6nemli parcasidir. Gii¢ CrossFit’e gore zor
olani hizl1 yapmaktir. Sporcunun harekete hizli baglamasini, yoniinii hizli degistirmesini ve
daha yiliksege sigramasini saglar. Birka¢ saniye ile birka¢ dakika arasinda siiren
yogunluktaki egzersizler i¢in performansin gostergesidir (Pulur, 1991). Sigrama, vurma,
firlatma ve depar atma giiclin parametreleridir. Ayrica glic yogunlugunda tanimidir.
Kuvvet, performans, kas Kkiitlesi ve kemik yogunlugundaki artis antrenman
yogunlugundaki artigtan kaynaklanir.

Gili¢ gelisim kapasitesi ya da is performansi artig orani, sporda performansin

onemli bir parcasidir. Sporcularin gii¢ gelisim kapasiteleri sportif performans seviyeleri
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arasindaki farkla ayirt edilebilir. Gii¢ olusumunun iki farkli tipi sportif performansta ayirt
edicidir.
e Maksimal gii¢ ¢ikist; sigrama, sprint, halter, ani yon degistirme ve firlatma gibi
hareketlerde performansi belirler.
e Ortalama gii¢ ¢ikis1 ise dayaniklilik kosulari, bisiklet, yiizme, kiirek ve kuzey
disiplini kayak gibi uzun siireli tekrarl hareketlerle iliskilidir (Clark & Lucett,
2010).
Glig, CrossFit taniminin dort temasindan birisidir. Maksimal ve ortalama giic
gelisimi, CrossFit antrenman programinda siirekli uygulanan bir yontemlerdir.
2.13.3. CrossFit ve Karisik Antrenman
CrossFit karisik antrenman kavramint “bir¢ok sporun ortakligr’” seklinde
tanimlamaktadir. Spor branglarinda basar1 i¢in 6zellesmeye ihtiya¢ duyulmasina karsin,
CrossFit genis ve ¢ok yonlii bir fiziksel girisimdir. CrossFit bir sprinter kadar hizli, bir
halterci kadar giiclii, uzun mesafeciler kadar dayanikli ve bir cimnastik¢i gibi koordineli
sporcular yetistirmek i¢in, fonksiyonel, metabolik ve karigik antrenmani uygulamaktadir.
CrossFit karisik antrenman kavramina spor ve antrenmanin parametreleri olarak
bakmaktadir. CrossFit antrendrleri sporcularin en zayif noktalarinin Olgiilebilir
parametrelerle siirlanmalari oldugunu fark etmistir. Ornegin her antrenmanda Skm ile
7km arasinda kogsmanin, Skm’den az veya 7km’den fazla mesafelerde sikint1 yasatacagini
savunmustur. Bu durum antrenmanin yogunlugu, stiresi, sikligi, kapsami, antrenmanin
yapildig1 yer, dinlenme siiresi, yiiklenme siddeti vs. i¢inde gecerlidir. CrossFit
antrenmanlari, fonksiyonellik ve kapasitenin el verdigi dl¢lide smirlar1 genisletmektedir.
CrossFit savundugu ve gelistirmeyi amagcladigi fitness son derece yaygin ve genis
kapsamlidir. CrossFit’in uzmanligi tek alanda uzmanlagmamasidir. Savas, miicadele,
bircok spor bransi bu ¢esit fitness1 ddiillendirmekte ve genel olarak mutlak ihtisaslasanlar
cezalandirmaktadir.
2.13.4.CrossFit ve Fonksiyonel Antrenman
CrossFit’in en genel tanimi “siirekli degisen, yliksek yogunluklu fonksiyonel
hareketlerdir”. Fonksiyon, bir kisinin yapmak istedigi bir gorevi gerceklestirmek igin
gerekli kriterleri yerine getirmesi olarak tanimlanmaktadir. Fonksiyonel hareket ise bir isin
ya da bir gorevin gerekliliklerini yerine getirmek icin yapilan hareket veya hareketlerdir
(Boyle, 2004).
Fonksiyonel hareketler, merkezden disa dogru yayilarak gergeklesen, genis

kapsamli, viicudumuz icin gerekli hareket kaliplaridir ve bircok eklemin kullanildig
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birlesik hareketlerdir. Bunlar dogal, etkili, viicudun ve uzuvlarin verimli kullanildig
hareketlerdir. CrossFit i¢in higbir goriig, viicudun agir yiikleri uzun mesafe ve kisa siirede
tasima kapasitesinden daha énemli degildir. Bu {i¢ nitelik (yiik, mesafe ve hiz) yiiksek gii¢
elde etmek i¢in yapilan fonksiyonel hareketleri essiz bir sekilde tanimlar.

Fonksiyonel hareketler, giinlilk yasanti i¢in gerekli olan kaslart ¢alistiran
hareketlerdir. Diger hareketler spor salonlarinda kullanilmaktadir. Squat hareketi,
sandalyeden kalkarken, deadlift hareketi bir nesneyi yerden kaldirirken yapilir. Leg
extension (bacak germe) ve leg curl (bacak biikme) dogada yeri olmayan ve fonksiyonel
olmayan hareketlerdir. Bunun tersine fonksiyonel hareketler birlesik ve c¢oklu
hareketlerdir. Dogal hareketler her aktivitede birgok eklemin kullanildig1 hareketlerdir.

Fonksiyonel hareketler iki sebeple daha énemlidir. Oncelikle daha giivenlidir,
ikinci olarak yiliksek ndroendokrin tepki yaratir. CrossFit elit atletlerin performansini bile
fonksiyonel hareketlerle arttirir. Fonksiyonel hareketlerin faydasi herhangi bir atlette
birkag hafta icerisinde goriilmektedir.

Insanin dort temek hareketi vardir. Bunlar; durmak/yer degistirmek, seviye
degistirmek, itmek/cekmek ve rotasyondur (Cook, 2010).

Son yillarda sporda geleneksel antrenmanlarin eksiklikleri géz Oniinde
bulunduruldugunda mevcut yetersizlikleri ortadan kaldirmak i¢in fonksiyonel antrenman
modelleri kullanilmaya baslanmistir.

Fonksiyonel antrenman kisinin herhangi bir makineye bagl olarak degil kendi
viicudunun limitlerini kullanarak ¢aligmalarini yapmasidir. Fonsiyonel antrenmanin amaci;
dort temel hareketi (durmak/yer degistirmek, itmek/cekmek, seviye degistirmek, rotasyon)
ti¢ farl diizlemde (sagital, frontal ve transvers) sorunsuz bir sekilde yapabilmektir. Bunun
yani sira fonksiyonel antrenman bir siiredir sporcularin ustalagmasi ve antrenmana devam
etmesinde tesvik edici, motive edici ve itici bir unsur olarak kullanilmaktadir. Dogru
sekilde tasarlanmig giivenli bir fonksiyonel antrenmanin essizligi ve i¢inde barindirdigi

“eglence” faktorli bu antrenman bi¢iminin goz ardi edilmemesi gereken faydali yonleridir.
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BOLUM III
YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

3.1.1. Antrenman Protokolii

Aragtirma grubuna 8 hafta siireyle haftada {i¢ giin, glinde iki saat siireyle CrossFit
antrenman programi uygulanmistir. Antrenmanlar bir giin ara verilerek, 10:00-12:00
saatleri arasinda yapilmistir. Antrenman; kuvvet gelisim antrenmani, beceri gelisim
antrenmani ve metabolik kondisyon boliimii olmak {izere 3 ana bolime ayrilmistir.
Arastirma grubu bu boliimlere rastgele yontemleesit sayida dagitilmistir. Katilimeilar
arastirma siiresince CrossFit antrenmani haricinde bagka bir antrenman programina tabi
tutulmamislardir. Antrenmanlar, CrossFit antrenman programinin uygulanmasina uygun
spor salonunda her grubun basinda bir egitmen ve egitmen yardimcisi olmak iizere
toplamda 6 kisilik bir ekiple uygulanmistir. Egitim yardimci malzemeleri, her grubun
bagimsiz antrenman yapmasina ve antrenman metodunun harfiyen uygulanmasina olanak
saglayacak nitelik ve yeterlilikte olmasina dikkat edilmistir. Antrenman programlarinin
hazirlanmasinda ve uygulanmasinda literatiirde(CrossFit Training Guide, 2016) belirlenen
hareketler, kapsam, yiliklenme yiizdeleri, yliklenme siireleri, hareketlerin tekrar sayilari vb
antrenman oOgelerine birebir uyulmustur. Antrenmanlara baslamadan 6nce 15dk genel
1sinma, 15dk 6zel 1sinma yaptirilmistir. Calisma sonunda ise 15dk soguma egzersizleri
yaptirildiktan sonra antrenman sonlandirilmistir. Antrenmanlarin 1sinma ve soguma
boliimleri hari¢ en 60-75 dakikada tamamlanmasi saglanmstir.

Arastirma  grubunun tiimiine c¢alismaya baslamadan bir hafta Once
antrenmanprograminda yer alan hareketler tek tek uygulamali olarak anlatilmis ve
katilimcilarinda hareketleri uygulamalar1 saglanmistir. Tiim hareketlerin dogru teknikle
uygulanmasi sart1 ile biitlin katilimcilarin hareketlerin 6zelliklerine gore bir seferde
uygulayabilecekleri en fazla tekrar sayilar1 ve bir seferde kaldirabilecekleri maksimum
agirlik miktarlar1 tespit edilmistir. Bunun yaninda tiim katilimcilara antrenmanlar
baslamadan once CrossFit ¢aligma sistemi hakkinda uygulamaya yonelik teorik egitim
verilmis olup katilimeilarin bilissel diizeyleri ve motivasyonlar1 arttirilmigtir. Performans

Ol¢iimleri 8 haftalik antrenman periyodu 6ncesi ve sonrasi yapilmigtir.



3.1.2. Antrenman Programlari

Tablo 3.1. Birinci ve Ikinci Hafta Antrenman Programlari

. Kuvvet Gelisimi Beceri Gelisimi Metabolik Kondisyon
Hafta Giin Antrenman Antrenman Antrenmani Agiklama
(WOD)
En lyi Zaman:
20 AirSquat
20 Box Jump (30cm)
BackSquat 50 Ip Atlama
3x5 10 Burpees WOD

1 1TMAx%60 3)% 0 50 Ip Atlama Zaman Limiti
1TMAx%70 10 Burpees 20dk
1TMAx%80 50 Ip Atlama

20 Box Jump
20 AirSquat
1
10dk 12dk Boyunca En Fazla
HSPU (Box) En lyi Zaman: Tekrar
2 5 PullUp
10dk 1500m Kosu
Cift ip Atlama 14 Front Squat (40kg)
21 PushUp
Sy En Iyi Zaman: WOD

3x5 10dk 30 Zaman Limiti

3 1 TMAx%60 HSW CleanandJerk 20dk
ITMAx%70 Progress (40 kg) En Az 90
1TMAx%80 Tekrar

3 Set En Iyi Zaman:
21 KB Swing
10dk 21 Bar Dips Kettlebell
10dk KippingPullUp 15 KB Swing Agirligi
HandReleasePushUp 15 Bar Dips
Workout . 20kg
9 KB Swing
9 Bar Dips
2 kSq
Bac3XSS uat 3 Set En lyi Z.aman.: N

, I TMAX%60 PullU IS) ulSlumo Deadlift High Wlﬁgll)rlllcl;(m
1ITMAx%70 3xMT%80 5 PushPress 50 ke
1TMAx%80 5 PullUps

En lyi Zaman:
Thrusters 21 Thrusters WOD igin
10dk
3x5 ButterflyPullUp 21 PullUps “Fran”

3 1TMAx%60 Workout 15 Thrusters Thrusters
1TMAx%70 15 PullUps 40 kg
1TMAx%80 9 Thrusters

9 PullUps
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Tablo 3.2. Ugiincii ve Déordiincii Hafta Antrenman Programlari

Kuvvet Gelisimi Beceri Gelisimi Metabolik Kondisyon

Hafta  Giin Antrenmani Antrenmani Antrenmant (WOD) Agiklama
12dk B En Fazl
10dk 10dk d O?;ﬁl naza WOD
1 HSPU (Box) MuscleUp 7—PullUp Front Squat
Practice 14 Front Squat (50kg)
Deadlift 20dk Boyunca En Fazla
3%3 10dk Tekrar WOD
) 1TMAx%65 OverheadSauat ) lP—shU PowerCleanand
3 ITMAX%75 v Practic:u %0 ;ighp Jerks
1TMAXx%85 50k
X% HangPowerCleanandJerks (S0ke)
En lyi Zaman:
L0dk 10dk 100 Body WeightAirSquat WOD
ButterflvPullU PistolSquat 100 Sit Ups Zaman Limiti
4 P Practice 100 PushUps 30dk
100 PullUps
Bacéfsluat Welgh;i(;PullUp 3 Set En lyi Zaman: WOD
DeadliftHighPull DHP
1 ITMAX%65 1 TMAX%65 2 i‘;‘:uot cadlifttighPu Tlslm t
ITMAX%75 ITMAX%TS ., 11[? s p 01S< e)rs
1 TMAX%85 ITMAX%85 WS 8
Deadli h q
eadlift OverheadSquat 20dk Boyunca En Fazla WOD
3x3 3x3 Tekrar HHPC
4 2 ITMAX%70 ITMAX%70 10 High Harﬁ erCleans 1 TMA
ITMAX%80 ITMAX%80 | Togeto Barg s vec0
1TMAx%90 1TMAx%90 ’
10 Burpees
En lyi Z :
MuscleUp 10dk 3 Set En Iyi Zaman WOD
. . 400m Kosu
3 (Assisted) Rope Climb FRL
4% MT Pract 15 PullUp 20kg)
X ractice 20 Front RackLunge &
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Tablo 3.3. Besinci ve Altinci Hafta Antrenman Programlari

. Kuvvet Gelisimi Beceri Geligimi Metabolik Kondisyon
Hafta  Giin Antrenmant Antrenmant Antrenman1 (WOD) Agiklama
BackSquat WeightedPullUp WOD
3x5 3x5 3 Set En Iyi Zaman: BackSquat
1 1TMAx%70 1 TMAx%70 20 BackSquat (50kg)
1TMAx%80 1 TMAx%80 30 Box Jump Box Jump
1TMAx%90 1 TMAx%90 (30cm)
En Iyi Zaman:
L0dk 21 High HangPowerSnatch WOD
10dk 21 Wall Ball HHPS
HSPU (Box) .
2 Snatch 15 High HangPowerSnatch (40kg)
Practice 15 Wall Ball Wall Ball
9 High HangPowerSnatch (9kg)
9 Wall Ball
En lyi Zaman:
20 DoubleUnders
HangPowerClean PushPress i gziileﬂ WOD
R a0 20 DoubleUnders Dﬁft
3 1 TMAx%70 I TMAXx%80x3 15 Deadlift (70kg)
1 TMAx%80 I TMAXx%90x3 15 Burpee
ITHE 0 20 DoubleUnders
9 Deadlift
9 Burpee
BackSquat PullUps .
I TMAX%75x5 ITMAX%75%S sg;r;r{g:ia 30sn Dinlen Yﬁ .
! ITMAX7%85x3 ITMAX%%85x3 1 High HangPowerClean Kadar
1TMAx%95x1 1TMAx%95x1 | Pushlerk (60ke)
En lyi Zaman:
30 Burpee-50 Sit Up
25 Burpee-40 Sit Up
20 Burpee-30 Sit Up
. . 15 Burpee-20 Sit Up
2 DINLENME DINLENME 10 Burpee-108it Up
15 Burpee-20 Sit Up
20 Burpee-30 Sit Up
25 Burpee-40 Sit Up
30 Burpee-50 Sit Up
Deadlift OverheadSquat 5 Set En Iyi Zaman:
3 ITMAx%75x5 1TMAXx%75%5 12 Deadlifts WOD
1TMAx%85x3 1TMAx%85x3 9 High HangPowerClean (60kg)
1TMAx%95x1 1TMAx%95x1 6 PushlJerk
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Tablo 3.4. Yedinci ve Sekizince Antrenman Programlari

Kuvvet Gelisimi

Beceri Geligimi

Metabolik Kondisyon

Antrenmant Antrenmant Antrenmani1 (WOD) Agiklama
En Iyi Zaman:
10 Front Squat
5m Rope Climb
9 Front Squat
Front Squat PullUp 5m Rope Climb WOD
I TMAXx%75x5 ITMAx%75x5 8 Front Squat Front—Squat
1TMAx%85x3 1TMAx%85x3  5m Rope Climb (60kg)
1TMAx%95x1 1TMAx%95x1 7 Front Squat
5m Rope Climb
6 Front Squat
Sm Rope Climb
5 Front Squat
10dk 3 Set En Iyi Zaman: M
4 . Deadlift
; SnacthTechnique 15 Deadlift ITMA
DINLENME Practice 15 KneetoElbows %60
2 Set En Iyi Zaman:
10dk 12 Chestto Bar PullUp WOD
TurkishGetUpT 12 Box Jump CBPU
DINLENME echnig. ue 9 Chestto Bar PullUp Yardimli
Practice 9 Box Jump Jump Box
6 Chestto Bar PullUp (60cm)
6 Box Jump
En Iyi Zaman:
10dk 21 SquatCleans
Jerk 21 PushUpwithRelease WOD
DINLENME Technique 15 SquatCleans SquatCleans
Practice 15 PushUpwithRelease (40kg)
9 SquatCleans
9 PushUpwithRelease
10dk En Iyi Zaman: . WOD
5 Muscle Up-30KB Swing
MuscleUpTechn . KettleBell
DINLENME ique 4 Muscle Up-25KB Swing (20kg)
Practice 3 Muscle Up-20KB Swing MuscleUp
2 Muscle Up-15KB Swing Vardmly
1 Muscle Up-10KB Swing
10dk 3 Set En {yi Zaman: W—OhD
OverheadSquat 30 DoubleUnders O\éer cad
DINLENME Technique 10 OverheadSquat ( 4((1)1123
Practice 10 HSPU
10 Box Jump Box Jump
(60cm)
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3.1.3. Arastirmada Kullanilan Crossfit Hareketleri
3.1.3.1. Air Squat

Resim 3.1. Air Squat
3.13.2. BackSquat

Resim 3.2. Back Squat
3.1.33. Front Squat

Resim 3.3. Front Squat
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3.1.34. Overhead Squat

Resim 3.4. Overhead Squat
3.1.3.5. Pistol Squat

Resim 3.6. Thruster
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3.1.3.7. Wall Ball

-

Resim 3.7. Wall Ball

3.1.38. Burpee

Resim 3.8. Burpee

3.1.39. Rope Climb

.
P
—_—

Resim 3.9. Rope Climb
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3.1.3.10. Back Rack Lunge

Resim 3.10. Back Rack Lunge

31311. PullUp

Resim 3.11. Pull Up

Resim 3.12. Push Up

3.1.3.13. Bar Dips

Resim 3.13. Bar Dips
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3.13.14. Kipping Pull Up

Resim 3.14. Kipping Pull Up
3.13.15.  Turkish Get Up

3.15. Turkish Get Up
3.1.3.16. Muscle Up

Resim 3.16. Muscle Up
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3.1.3.17. Kettlebell Swing

Resim 3.17. Kettlebell Swing
3.1.3.18. Butterfly Pull Up

Resim 3.18. Butterfly Pull Up
3.1.3.19. Toes to Bar

Resim 3.19. Toes to Bar
3.1.3.20. Handstand Push Up

Resim 3.20. Handstand Push Up
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3.1.3.21. Deadlift

Resim 3.21. Deadlift
3.1.3.22. Box Jump

Resim 3.22. Box Jump
3.1.3.23. RopeJump / Double Under

Resim 3.23. Rope Jump/Double Under
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3.1.3.24. Handstand Walk

Resim 3.24. Handstand Walk
3.1.3.25. CleanandJerk

Resim 3.25. Clean and Jerk
3.1.3.26. Power Clean and Jerk

Resim 3.26. Power Clean and Jerk
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3.1.3.27. Snatch

Resim 3.27. Snatch
3.1.3.28. Hand Release Push Up

Resim 3.28. Hand Relase Push Up
3.1.3.29.PushPress

Resim 3.29. Push Press
3.1.3.30. PushJerk

Resim 3.30. Push Jerk
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3.1.3.31.Sumo Deadlift High Pulls

Resim 3.31. Sumo Deadlift High Pull
3.1.3.32. Hang Clean

-«

ﬁﬁ

Resim 3.32. Hang Clean
3.1.3.33. Front Rack Lunge

Resim 3.33. Front Rack Lunge
3.1.3.34. Knee to Elbows

Resim 3.34. Knee to Elbows
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3.1.3.35.

R = =

PowerSnatch

Resim 3.35. PowerSnatch

3.1.3.36.SquatClean

" a | / % g ’.‘ :
h%i L PR .

Resim 3.36. Squat Clean
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3.1.337. Sit Up

Resim 3.37. Sit Up

3.2. Katihmcilar

Bu calismaya Ankara Ilinde ikamet eden diizenli olarak spor yapan yas
ortalamalar1 25.95+2.16 yil olan 215 erkek goniillii olarak katilmistir (Tablo 4.1.).
Baslangigta testlere 215 erkek goniillii katilirken 12 katilimer farkli sebeplerle ¢aligmadan
ayrilmis olup ¢alisma 203 katilimer ile tamamlanmistir. Calisma dncesi katilimlara ¢alisma
ile ilgili ayrintili bilgi ve karsilagilabilecek risk ve rahatsizliklar1 igeren bilgilendirilmis
onay formu okutulup imzalatilmigtir.

Tablo 4.1. Katilimcilara Ait Demografik Ozellikler

N Ort Ss Min Max

Yas(yil) 203 25.95 2.16 22.00 36.00
VA(kg) 203 72.52 7.24 54.00 93.00
Boy(cm) 203 1.77 0.07 1.60 1.97
BKi(kg/m?) 203 23.20 1.84 19.13 30.04

3.3.Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya katilan tiim katilimcilar boy uzunlugu, viicut agirligi ve motorik
testleri yapilmadan 48 saat Oncesine kadar egzersiz yapmamalari, herhangi bir ilag
almamalar1 konusunda bilgilendirilmistir.
3.3.1. Antropometrik Ol¢iimler

3.3.1.1. Boy Uzunlugu, Viicut Agirhig ve Beden Kitle indeksi

Arastirmaya katilan tiim katilimcilarin boy uzunlugu 6l¢iimiinde (Seca, 707
Almanya), viicut agirliginin belirlenmesinde +0.1 kghassasiyetle 6l¢iim yapan elektronik
baskiil (Tanita, HD 366, Japan) kullanilmistir.

Katilimeilarin beden kitle indeksleri, viicut agirliklarinin, boy uzunluklarmin
karesine boliinmesi ile hesaplanmastir.

BKI (kg / m?) = VA (kg) / Boy* (m) (Zorba, 2006)

50



3.3.2. Kuvvet Testleri
3.3.2.1. Kanada Mekik Testi
Karin kaslarinin kuvvetinin belirlenmesinde Kanada Mekik Testi kullanilmistir.

Test oncesi katilimcilar 5 dakika jogging ve 5 dakika germe egzersizlerini igeren 10
dakikalik bir 1sinma siiresi verilmistir. Testte katilimer yere sirtiistii uzanmasi, dizlerini
ayak tabanlar1 yere temas edecek sekilde yaklasik 140 derece biikmesi istenmistir.
Katilimci kollarmi elleri agik ve avug igleri yere temas edecek sekilde viicudunun yanina
govdesine paralel sekilde uzatmistir. Katilimcinin basi yerle temas halindedir. Parmak
uclarinin hizasi bir bant ile belirlenmistir. Bu bandin yaklasik 8cm ilerisine tekrar bir bant
yerlestirilmis ve mekik esnasinda ulasilmasi gereken mesafe belirlenmigtir. Test,
metronom programi ve ses yayin sistemi yardimi ile her bir katilimciya bir gézetmen
kontroliinde icra edilmistir. Metronom dakikada 40 sinyal verecek sekilde ayarlidir. Her bir
sinyal sesi ile katilimc1 gogiis kafesini ve basini dizine dogru yaklastirir. Bu esnada parmak
uclar1 yerde belirlenmis ikinci ¢izgiye kadar uzamistir. G6zetmen katilimcinin baginin her
defasinda yere temas ettigini, hareket esnasinda ayak tabanlarinin yerden kalkmadigini ve
her tekrarda parmak uclarinin ikinci ¢izgiye temas ettigini kontrol etmistir. Test bir defa
uygulanir. Katilimcr metronom temposunu kaybettigi anda veya test kurallari disina
ciktiginda testi sonlandirilir ve en yiiksek tekrar kaydedilir (Mackenzie, 2005).

3.3.2.2. Siav Testi

Ust viicut kaslarinin  dayaniklilik  &zelliginin ~ belirlenmesinde  smav testi
kullanilmistir. Katilimer mat tizerinde eller omuz genisliginde dirsekleri gergin ve viicudu
diiz olacak sekilde teste baslamistir. Viicut pozisyonu bozulmadan dirsek agis1 90 dereceye
ulagincaya kadar viicudunu indirip ve tekrar baslama pozisyonuna donmesi istenmistir.
Test esnasinda dizlerin biikiilmemesi ve ayaklar ile herhangi bir yerden destek almamasi
istenmistir. Viicut pozisyonu muhafaza edilmis, test dinlenme olmadan siirekli devam
etmistir. Katilimcinin ulasacagi en st tekrar sayisi kaydedilmistir. Testte zaman
sinirlamasi yapilmamastir, test bir defa uygulanmistir (Mackenzie, 2005; Kamar, 2008).

3.3.2.3. Barfikste Kol Cekme Testi

Kol, omuz ve sirt kaslarinin kuvvet 6zelliginin belirlenmesinde barfikste kol cekme
testi uygulanmustir. Katilimc1 ayaklarinin yerle temas etmeyecegi ylikseklikte bir bar1 avug
icleri viicudunu gosterecek sekilde kavmis, cenesi bar1 gecinceye kadar viicudunu
kollarinin yardimiyla yukart dogru c¢ekmesi istenmistir. Ardindan kollar1 tekrar diiz

oluncaya kadar viicudunu asagiya dogru indirmistir. Teste zaman sinirlamasi
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yapilmamistir. Barda asili kaldig: siirece teste devam etmistir. Test kurallarina uygun en
yiiksek tekrar sayisi kayit altina alinmistir. Test bir defa uygulanmistir (Kamar, 2008).

3.3.2.4.1500 m Kosu Testi

Bu test katilimcilarin aerobik dayaniklilik gelisiminin belirlenmesi amaciyla
uygulanmistir. Katilmeilar 1500m’lik bir parkurda spor kiyafetleri ile teste tabi
tutulmustur. Katilimcilara 1sinmalart igin yeterli slire verilmis, siire sonunda katilimcilar
baslama noktasinda yerlerini aldiktan sonra diidiik komutu ile test baglamis ve 1500m
mesafenin kat edilmesi ile siire durdurulmustur. Elde edilen dereceler dk ve sn cinsinden
kaydedilmistir.

3.3.2.5. Line Drill Testi

Linedrill testi saha ortaminda atletlerin kosu hiz1 devamliligini dl¢iilmektedir. Hizin
devamlilig1 ile anaerobik aktivitelerde sergilenen maksimal fiziksel performans yetenegi
sergilenmektedir. Buradan yola ¢ikarak Line-drill testi bireysel anaerobik kapasiteyi
Olemek icin Onerilmektedir. Ayrica Fatouros ve ark., tarafindan 2011°de yapilan ¢aligma
sonucunda line-drill testinin gecerligi, giivenirligi ve uygulanabilirligi desteklenmistir. Test
basketbol sahasinda belirlenmis cizgilere gidip gelme seklinde gergeklestirilmistir. Testte
sporcudan baseline ¢izgisinden maksimal kosu ile baslayarak en yakin serbest atis
cizgisine kosarak geri donmesi ve sonra yari sahaya kadar kosarak geri gelmesi, ve tekrar
diger yar1 sahanin serbest atis1 ¢izgisine ve baseline’a gidip gelmesi istenmistir. Toplam
143.4m kosulmustur. Test {i¢ kere tekrarlanmistir ve tekrarlanan testin arasinda 2dk
dinlenme verilmistir. Sporcular c¢izgiye ulasip geri donerken belirlenen ¢izgilere
ayaklariyla basarak geri donmeleri istenmistir ve test boyunca kontrol edilmistir. Ulasilan
maksimal giic ve yorgunluk indeksi kosulan en iyi zaman ve en kiitli zaman olarak ele
alinmistir (Kostromin, 2015; Cavalho ve ark., 2011).

34. Verilerin Analizi

Bu tez calismasmin istatistik analizlerinde SPSS 21 programi kullaniimistir.
Degiskenlerin demografik oOzellikleri ortalama, standart sapma, min ve max olarak
verilmistir. Ayrica Yas gruplar i¢in Histogram grafigi cizdirilmistir. Caligmada yer alan
degiskenlerin normal dagilimdan gelip gelmedigini kontrol etmek amaciyla Kolmogorov-
Smirnov testi uygulanmistir. Alman sonuglarin istatistiksel analizlerinde p<0.05
onemdiizeyi kabul edilerek, p>0.05 degeri normal dagilima uygunluk, p<0.05 ise normal
dagilima uygun degilseklinde yorumlanmistir. On test ve son testler arasinda fark olup
olmadigina, normal dagilimdan gelen degiskenlere paramterik testlerden t testi, normal

dagilimdan gelmeyen degiskenlere ise parametric olmayan testlerden Wilcoxon testi
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uygulanmistir. Yas gruplart ile fark degiskenleri arasinda ise parametrik olmayan
testlerden Kruskal-Wallis testi uygulanmistir. Kruskal-Wallis test degerlendirmelerinin
ardindan, farkin hangi gruptan kaynaklandigimgdstermekicin  post-hoc  (Ikili
karsilastirma)testlerinden Tukey testi yapilmistir. Tiim analiz sonuglari yorumlanirken

%95 giivenaraliginda anlamlilik i¢in p<0.05 6nemdiizeyi kabul edilmistir.
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IV BOLUM
BULGULAR

Tablo 4.2. Katilimcilara Ait On Test ve Son Test Arasindaki Farklar

N Ort. Ss Min Max P .
degeri
VA (ke) On Test 203 7251 7.4 54 B 0000*
Son Test 203 7149 747 52 95.20
. On Test 203 2320 183 19.13 30.04
BKi (kg/m’ 0000%*
(kg/m’) —  Test 203 287 193 18.42 20.88
On Test 203 3342 826 12 61 .
Smav (adet) —g ot 203 5737 935 34 go 0000
Mekik On Test 203 4027 1233 7 0 0 o000r
(adet) Son Test 203 7100 13.36 36 90 :
Barfiks On Test 203 874 3.6 1 2 o
(adet) Son Test 203 1092 3.62 3 21 :
Line Drill On Test 203 72,04 41l 63 85 .
(sn) Son Test 203 6679 330 60 77 0000
1500 m (sn) 00 Test 203 619 051 5.12 802 oo
Son Test 203 551 032 511 637

p<0.05
Tablo 4.2°ye gore viicut agirligi, beden kitle indeksi, sinav, mekik, barfiks, line drill
kosusu ve 1500 m on test ile son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
vardir.

Tablo 4.3. Katilimcilarin Yas Gruplarina Gore Performans Parametreleri Arasindaki
Farklar

22-25 Yas 26-27 Yas 28-36 Yas
Fark p
N Ort Ss N Ort Ss N Ort Ss
VA (kg) 8 081 151 78 139 199 40 079 2.58 - 0.318
BKi (kg/mz) 8 025 047 78 045 068 40 025 0.86 - 0.244
Smav (adet) 85 2349 754 78 2431 7.15 40 2420 7098 - 0.878
Mekik (adet) 85 28.54 11.57 78 31.56 1434 40 33.75 11.95 - 0.074
Barfiks 2>1,
& 136 253 78 259 312 40 3.13 2.70 0.001*
(adet) 3>1
Line Drill
8 392 355 78 562 379 40 735 399 3>2>1 0.000*
(sm)
1>3,
1500m(sn) 85 076 041 78 070 046 40 050 0.39 res 0.001*
>

p<0.05



Tablo 4.3’e gore;

Yas gruplari ile sinav fark degiskeni arasinda yapilan Kruskal-Wallis testi sonucunda iki
degisken arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (p=0.878 > a=0.005).

Yas gruplar ile mekik fark degiskeni arasinda yapilan Kruskal-Wallis testi sonucunda
iki degisken arasinda anlamli bir fark bulunamamaistir (p=0.074 > a=0.005).

Yas gruplari ile barfikste kol cekme fark degiskeni arasinda yapilan Kruskal-Wallis testi
sonucunda iki degisken arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p=0.001 < 0=0.005).

Yas gruplar ile line drill kosusu fark degiskeni arasinda yapilan Kruskal-Wallis testi
sonucunda iki degisken arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p=0.000 < a=0.005).

Yas gruplart ile 1500m kosu fark degiskeni arasinda yapilan Kruskal-Wallis testi
sonucunda iki degisken arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p=0.001 < a=0.005).

Yas gruplari ile viicut agirliklart fark degiskeni arasinda yapilan Kruskal-Wallis testi
sonucunda iki degisken arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (p=0.318 > 0=0.005).
Yas gruplar ile viicut kitle indeksi fark degiskeni arasinda yapilan Kruskal-Wallis testi

sonucunda iki degisken arasinda anlamli bir fark bulunamamaistir (p=0.244 > 0=0.005).
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BOLUM V

SONUCLAR, TARTISMA VE ONERILER
5.1. Tartisma

Diizenli spor yapan bireylere sekiz hafta siireyle uygulanan Crossfit
antrenmaninin bazi performans parametreleri lizerine etkisini incelemek amaciyla yapmis
oldugumuz bu aragtirmanin bulgulari, sporcularin viicut agirligi, beden kitle indeksi, sinav,
mekik, barfiks, line drill ve 1500 m 6n test ile son test degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlaml fark oldugunu gostermektedir (p<0.05).

Aragtirmamizda viicut agirhigi degerlerinde antrenman Oncesi ve antrenman
sonrast karsilastirmalarda anlamli diisiis oldugu tespit edilmistir(p<0.05) (Tablo 4.2). Choi
ve arkadaslarmin (2017) CrossFit egzersizlerinin viicut kompozisyonu ve kan
parametreleri lizerine etkilerini inceledikleri aragtirmada, 14 haftalik CrossFit antrenmani
sonrast yas ortalamasi 19 olan erkek Ogrencilerin viicut agirliklart 65.13£11.54 kg’dan
64.15£11.76 kg’a diistligli tespit edilmistir. Paoli ve arkadaslarinin(2010)12 hafta siireyle
dayaniklilik antrenmani, diisiik yogunlukta dairesel antrenman ve yliksek yogunluklu
dairesel antrenman yapan ii¢ grup iizerinde yapmis olduklari ¢alismada, yiiksek yogunluklu
dairesel antrenman yapan grubun viicut agirligi degerlerinde diisiisiin diger gruplara gore
daha fazla oldugu tespit edilmistir. Ayrica bu antrenman tipinin digerlerine gore viicut
kompozisyonu, kan laktat degerleri ve kuvvet gelisimi parametrelerinde daha etkili oldugu

sonucuna varilmistir. Bu arastirmalar ¢alismamizin sonuglarini destekler niteliktedir.

Beden kitle indeksi degerleri incelendiginde antrenman Oncesi ve antrenman
sonrast anlamli diislis oldugu tespit edilmistir (p<0.05) (Tablo 4.2.). Choi ve arkadaglarinin
(2017)CrossFit egzersizlerinin viicut kompozisyonu ve kan parametreleri {izerine etkilerini
inceledikleri arastirmada, 14 haftalik CrossFit antrenmani sonrasi yas ortalamasi 19 olan
erkek dgrencilerin beden kitle indekslerinin 22.70+2.58 kg/m*’den 22.3542.65 kg/m”’ye
diistiigii tespit edilmistir. Perez-Gomez ve arkadaslarinin(2013) saglikli geng erkek bireyler
tizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada 10 hafta siireyle dayaniklilhik antrenmani yapan
grubun beden kitle indeksi degerleri 23.5+1.5 kg/m®’den 22.9+13 kg/m*’ye diistiigi,
Schjerve ve arkadaslarinin(2008)yapmis olduklar1 CrossFit antrenmani sonrasinda
katilimeilarin beden kitle indeksi degerleri 36.6+1.2 kg/m*’den 36.0+1.2 kg/m”’ye diistiigii

tespit  edilmistir. Beden  kitle indeksindeki  diisiisiin  antrenman  siirecinin
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etkinligindenkaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Smith ve arkadaslarimin (2013) saglikli
bireyler iizerinde yapmis olduklar1 c¢alismada, yiiksek yogunluklu kuvvet antrenmani
(HIPT) sonrast katilimcilarin viicut agirhiklarimin 90.7142.67 kg/m®’den 87.2542.58
kg/m?**ye, beden kitle indeksi degerlerinin 28.1+0.6 kg/m*’den 27.0+0.6 kg/m*’ye diistiigii
tespit edilmistir. Dilber ve Dogru'nun (2018) yiiksek yogunluklu interval antrenmanin
antropometrik ve fizyolojik etkilerini arastirdig1 ¢alismada katilimcilarin viicut agirhigi ve
beden kitle indeksinde diisiis oldugu ancak bu diisiisiin istatistiksel olarak anlaml1 olmadig:
goriilmiistiir. Bu sonu¢ CrossFit katilimcilarinin tercih sebeplerinden biri olan kas kaybi

olmadan dayaniklilik performansini gelistirme 6zelliginin bir sonucu olarak diisiiniilebilir.

Bunun yaninda Perna ve arkadaslarinin (2018) yas ortalamasi 31 yil olan kadin ve
erkek tizerinde yapmis oldugu c¢alismada; yiiksek yogunluklu CrossFit antrenmani yapan
grup ile yliksek yogunluklu ylizme antrenmani yapan grubun viicut kompozisyonu ve
kuvvet parametrelerindeki degisimleri karsilastirdiginda her iki grubun viicut agirliginda
diisiis oldugu, beden kitle indeksi degerlerinin yiiksek yogunluklu yiizme antrenmani
yapan grupta diiserken, CrossFit antrenmani yapan grupta arttigi goriilmistiir. Bu artisin
sebebinin kas kiitlesindeki artistan kaynaklanmis olabilecegi diisiiniilebilir.

Arastirmamizda sinav ve mekik degerlerinde antrenman Oncesi ve antrenman
sonrast karsilagtirmalarda anlamli artis oldugu tespit edilmistir (p<0.05) (Tablo
4.2).Barfield ve arkadaslarinin (2012) geleneksel kuvvet antrenmani, serbest agirliklarla
calisan ve CrossFit antrenmani yapan ogrenciler iizerinde yapmis oldugu caligmada
sOmestr siiresince uygulanan antrenman programi sonrasi katilimcilarin sinav degerlerinde
anlaml artis oldugu 3.1545.04 adet’den 4.50+6.34 adete ¢iktig1 goriilmiistiir. Heinrich ve
arkadaglarinin (2012)sekiz hafta siireyle fonksiyonel dairesel kuvvet antrenmani ve
geleneksel askeri antrenman programi uygulanan gruplarin fiziksel, fizyolojik ve viicut
kompozisyonuna etkisini karsilagtirdiklar1 ¢alismada her iki grubun fiziksel performans
parametrelerinde gelisme gozlemlenmesine ragmen fonksiyonel dairesel antrenman yapan
grubun smav degerlerinde gelisimin daha fazla oldugu tespit edilmistir.Bagc1 (2016)
giirescilere uyguladig: sekiz haftalik kuvvet antrenmani sonrasi sporcularin mekik ve sinav
degerlerinde artis oldugunu tespit etmistir. Giirbiiz (2013) 17-22 yas grubu erkek bireylere
6 hafta siireyle uyguladigi maksimal kuvvet antrenmani sonras1 katilimcilarin smav ve
mekik degerlerinde anlamli artis oldugunu, Beilke ve arkadaslarinin (2012) 19-25 yas
araligindaki saglikli yetiskin erkek sporculara uyguladigi dort haftalik CrossFit antrenmant

sonrast sporcularin mekik degerleri 54.0+£7.3 tekrardan 55.0+9.1 tekrara ¢iktigi, sinav
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degerlerinin ise 46.8£15.0 tekrardan 53.5£10.0’a c¢iktig1 tespit edilmistir. Sinav
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis tespit edilirken, mekik degerlerinde artig
gbzlemlenmis olmasina ragmen bu artis istatistiksel olarak anlamli bulunamamistir. Sousa
ve arkadaslar1 (2016) diizenli olarak CrossFit antrenmani yapan sporcular ile direng
antrenmani yapan sporcularin bazi performans parametrelerini arastirdigi calismada, direng
antrenmani yapan grubun smav degerleri CrossFit antrenmani yapan gruba gore daha
yiiksek ¢ikmuistir.

Arastirmamizda katilimcilarin 1500 m degerlerinde antrenman sonrasi anlamli
artis oldugu tespit edilmistir (p<0.05)(Tablo 4.2). Beilke ve arkadaslarinin (2012) 19-25
yas araligindaki saglikli yetiskin erkek sporculara uyguladigi dort haftalik CrossFit
antrenmani sonrasinda 1500 m kosu degerleri 7.7£0.9 dakikadan 7.1+£0.6 dakikaya
distiigii, bu diistislin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir. Sousa ve
arkadaglar1 (2016) diizenli olarak CrossFit antrenmani yapan sporcular ile direng
antrenmani yapan sporcularin bazi performans parametrelerini arastirdigi ¢alismada,
CrossFit antrenmani yapan grubun maksimal oksijen kapasitesinin diren¢ antrenmani
yapan gruba gore daha iyi oldugu belirlenmistir.

Barfiks degerlerinde de antrenman sonrast anlamli artis olmustur (p<0.05)(Tablo
4.2). Demirtas ve arkadaslarinin (2017) erkek giiresciler iizerinde yapmis oldugu
calismada, Crossfit ve dairesel antrenman metodunun karsilastirildigt c¢alismada
Crossfitantrenmani uygulanan grupta barfiks degerlerinde artis oldugu kuvvet gelisiminin
her iki grupta da olmasina ragmen Crossfit grubunda daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Zagdsuren ve arkadaglar1 (2015) yas ortalamasi 29 olan kadin sporcular iizerine
yapmis oldugu calismada, Crossfit ve dairesel antrenman programi uyguladig: iki farklh
grubun aerobik oksijen kapasitelerinde her iki grupta da artis oldugunu tespit etmislerdir.
Yine Bellar ve arkadaslar1 (2015) yas ortalamasi yapmis oldugumuz calismayla benzer
olan erkek saglik bireylerin CrossFit antrenmani sonrasi aerobik kapasitelerinde anlamli
artis oldugunu tespit etmislerdir. Drake ve arkadaglarinin (2017) dort hafta siireyle Crossfit
antrenmani1 uyguladiklar1 grubun antrenman sonrasi list ekstremite kuvvetinde diisiis
oldugu buna ragmen alt ekstremtite kuvvetinde artis oldugu tespit edilmistir. Bunun
yaninda aerobik kapasitelerinde de diisiis gozlemlenmistir. CrossFit  direng
antrenmanlarinin alt ve iist ekstremiteye yonelik program igermesi bu degisimin etkinligini
arttirmis olabileceginden kaynaklandig: diistiniilebilir.

Arastirmamizda linedrill degerlerinde antrenman sonrasi anlamli diisiis oldugu

tespit edilmistir (p<0.05)(Tablo 4.2). Carvalho ve arkadaslar1 (2011)’nin basketbolcular
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tizerinde yapmis oldugu calismada linedrill degerleri arastirmamizin sonuglarindan diistik
oldugu tespit edilmistir. Drake ve arkadaslarinin (2017) dort hafta siireyle CrossFit
antrenmani uyguladiklar1 grubun antrenman sonrasi anaerobik kapasitelerinde artis oldugu
gozlemlenmistir.

Kyrolainene ve arkadaslarmin (2018) yas ortalamasi 25-30 yil olan sedanter
saglikli gen¢ kadinlar iizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada 9 hafta siireyle uygulanan
kombine kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarinin kuvvet performansinda (%8’den 29’a)
dayaniklilik performansinda (%8’den 12.5’a) artis oldugu, fiziksel performans
parametreleri lizerinde olumlu etkisi oldugu tespit edilmistir.Karatrantou ve arkadaslarinin
(2017) benzer yas ortalamasina sahip bireyler ilizerinde 12 hafta siireyle uyguladiklar
kombine kuvvet ve dayaniklilik calismalarinin sonuglari, arastirmamizin sonuglariyla ile

benzerlik gosterdigi goriilmiistiir.

CrossFit’in egitim sablonu olarak kullandig1 yiiksek yogunluklu fonksiyonel
egitim modelini kosudan kiirege, sinavdansquata veya halter ile yapilan hareketler olmak
tizere bir¢ok egzersiz ile zenginlestirir. CrossFit’i farkli kilan geleneksel antrenman
modellerine oranla ¢ok eksende ve c¢oklu kas ve eklem gruplarini igeren ayni zamanda
hedef beceri grubunu taklit eden egzersiz modellerini uygulamasidir. Fonksiyonel egitim
modelinin geleneksel antrenman modeline oranla sportif performans: daha fazla arttirdig

diistiniilmektedir.

Feito ve arkadaslar1 (2018) tarafindan yapilan bir ¢alismada yiiksek yogunluklu
fonksiyonel egitim modeli ile birka¢ haftalik ¢alismadan sonra bile maksimum oksijen
tiiketiminde %12 oraninda 6nemli bir artis goriilmiistiir. Ayni siireler i¢erinden viicut yag
oraninda ise %8 oraninda azalma gorilmiistir. Maksimum oksijen tiiketimindeki bu
degisim 1500 m kosu testi sonucundaki performans gelisimini dogrular niteliktedir. Benzer
bir ¢alismada 16 haftalik yiiksek yogunluklu fonksiyonel egitimden sonra kemik mineral
iceriginde %1 iyilesme goriilmiistiir. Buna ek olarak arastirmacilar yiiksek yogunluklu
fonksiyonel antrenman katilimcilarinin geleneksel diren¢ antrenmanlarma katilanlara
oranla daha genis topluluk hissi ve daha yiiksek keyif diizeyi bildirmislerdir. Bu sonug
CrossFit antrenmanlarina baslamay1 ve bagliligi kolaylastirmaktadir (Henrich, Carlisle,

Kehler ve Cosgrove, 2017).

Butcher ve arkadaglart (2015) multimodal bir yiiksek yogunluklu interval

antrenman protokolii ile (8 Tekrar benchpress, 10 pull-up ve kalan siire kadar boxjump
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ldakika yiiklenme 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)
karsilastirmislar ve bu iki uygulama arasinda efor yanitlarinin benzer oldugunu tespit
etmislerdir. iki ¢alisma protokolii arasinda kalp hiz1 yanitlar ise farkli oldugu gériilmiistiir.
Yiiksek 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 yiliksek kalp hizi oranmmi bu kadar uzun silire tutabilme kabiliyeti kronik
kardiyovaskiiler adaptasyona neden olur bu da kronik hastalik risk faktorlerinin ve

mortalite riskinin azalmasina neden olur.

Sperlich ve arkadaglar1 (2017) bir grup aktif olmayan kadin katilimcinin bir
kismina kisa siireli yiiksek yogunluklu fonksiyonel antrenman diger kisma ise diisiik
yogunluklu yiiksek hacimli bir egzersiz programin1 9 hafta boyunca uygulamislar ve
sonucunda olusabilecek psiko-fizyolojik tepkileri 6l¢gmeyi amaglamislardir. Arastirmacilar
her iki grupta da kuvvet, gii¢, viicut kompozisyonunda ve iyilesmeler belirtilmistir. Tek
basina kisa siireli yliksek yogunluklu protokol daha fazla artisga yol acarken diisiik
yogunluklu yiiksek hacimli protokol genel saglik algisinda artis saglamistir. Bu ¢alisma ile
kardiyovaskiiler stres ve adaptasyon potansiyelinin yogunluktan bagimsiz olarak aralikli

olanla stirekli olan arasinda da farkliliklar olabilecegini gostermektedir.

Kliszczewicz ve arkadaslari (2015)maksimum kalp atim hizinin %90°1 ile 20
dakika yiiksek yogunluklu kosu bandi ¢alismasi ile 20 dakika stireli 5 pull-up, 10 push-up
ve 15 airsquat hareketini igeren tek bir CrossFit seansinin metabolizma tizerinde yarattig
oksidatif stres oranini inceledikleri calismada her iki egzersiz seansindan sonra oksidatif
belirtilerde 6nemli artiglar goriilmesine ragmen iki yontem arasinda anlamli bir fark
gbzlemlenmistir. Bu nedenle arastirmacilar zaman ve yogunlukla eslestiginde 20 dakikalik
CrossFit antrenmaninin kosu bandi ¢aligmasina benzer bir fizyolojik stres yaniti iirettigi
sonucuna vartlmistir. Bu sonu¢ c¢alismamiza konu olan CrossFit antrenmaninin

katilimcilarin aerobik gelisimlerine olan etkisiyle benzerlik gostermektedir.

Batchelor ve Lowman(2008) askeri personelin savasta ihtiya¢c duydugu en 6nemli

fiziksel gorevlerin yerden kaldirma, tepeye tirmanma, itme, ¢ekme, atlama, inme, yiiriiyis,
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kosma ve yon degistirme oldugunu goz oOniinde bulundurarak geleneksel askeri beden
egitimi programlartyla CrossFit programlarinin etkisini karsilastirdi. Sekiz haftalik
egitimden sonra CrossFit uygulayan grubun geleneksel beden egitimi uygulayan gruba
oranla kuvvet, gii¢, aerobik kapasite ve esneklikleri onemli Ol¢liide gelismistir. Son
zamanlarda yapilan ¢alismalar diren¢ egitimlerini aerobik karakterli ve viicut agirligiyla
yapilan egzersizlerle birlestiren programlarin hem anaerobik hem de aerobik kapasiteyi

gelistirmede daha yiiksek bir potansiyele sahip oldugunu ortaya ¢ikarmistir.

Heinrich ve arkadaglar1 (2012) tarafindan yapilan bir calismada CrossFit
programlarint uygulayan kisiler ile geleneksel orta siddette aerobik ve kondisyon
antrenmani yapan grubun egzersize baglilik ve eglenme oranlarini karsilastirdilar. Sekiz
haftalik egitimden sonra CrossFit egzersiz siiresine 6nemli 6l¢lide daha az zaman harcayip
(CrossFit haftada 39 dakika, geleneksel orta siddette aerobik ve kondisyon antrenmani
yapan grup 189 dakika) ayn1 zamanda egzersizden keyif alma ve devam etme istegi orani
ise CrossFit grubunda %100 iken geleneksel antrenman grubunda ise bu oran %56 olarak
bulunmustur. Bu bulgular CrossFit ¢alismalarinin, insan sagligi agisindan potansiyel
etkileri olabilecek geleneksel egzersiz programlarindan daha eglenceli olabilecegine dair
kanit sagladiklari igin ¢ok onemlidir. Ozellikle askeri birliklerin mevcut fiziksel
programlarina olan elestirilerin baginda egzersiz egitimlerinin ¢ogu zaman savasa hazir
olmak yerine fiziksel uygunluk testlerini ge¢meye yonelik olmasi gelmektedir.
Egzersizlerin savasa hazirlik etkisini yitirmesi askerin motivasyonunu olumsuz ydnde
etkilemektedir. CrossFit ise bu baglantinin tekrar kurulmasi i¢in 6zel olarak planlanmis
egzersizler ve programlar icermektedir. Fiziksel uygunlugu gelistirmek askerler,
itfaiyeciler, glivenlik ve kurtarma gorevlileri gibi operasyonel fiziksel hazirlig1 gerektiren
meslek gruplar1 ve kisiler i¢in olduk¢a Onemlidir. Son zamanlarda bu ihtiya¢ yalnizca
yukarida belirtilen meslek gruplar1 i¢cin degil belli 6lclide herkes icin ihtiyag duyulan
gereksinimler haline geldigi, geleneksel fitness yaklasimlar ise bu gereksinimleri karsilar

Olciide olmadig diistiniilmektedir.

Haddock ve arkadaslari yaptiklar1 incelemede 6zellikle yukarida belirtilen meslek
gruplarinda geleneksel fitness yaklagimina karst CrossFit’in 6n plana ¢ikmasinda 4 6zel
noktaya dikkat ¢ekmektedir. Bunlardan birincisi fitness programlarinin o6zellikle askeri
birlikler i¢cin orta ve uzun mesafe kosmaya yogunlasarak aerobik kapasitede artisa

odaklandig1 ve anaerobik kapasitede, kuvvet, gii¢, koordinasyon gibi 6zelliklerin gelisinde
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yetersiz kaldigidir. Ikincisi ise yalnizca kuvvet gelisimine odaklanan belirli kas gruplarmin
yogun olarak calistirildig1 izole ve fonksiyonel olmayan kuvvet ¢aligmalarinin ise savas ve
askeri operasyonlar, yangin sondiirme, kurtarma ve kolluk kuvvetlerinin zorlu fiziksel
faaliyetleri igin ihtiya¢ duyduklari talepleri karsilayamamasidir. Ugiinciisii, geleneksel
fitness egitim yaklagimlarinin taktik sporcular olarak isimlendirilen daha Oncede
belirttigimiz meslek gruplarmin ihtiya¢ duyduklar1 oldukca degisken ve Ongdriilmeyen
fiziksel taleplere kars1 yetersiz kaldig1 ve gerekli hazirlig1 saglayamadigidir. Ornegin kosu
bandinda 1 saat kogsmak yanan bir binaya iizerinde kilolarca agirlikla girerken yasanan
fiziksel gereksinimleri taklit etmez veya fitness aletleriyle yapilan belirli ve tekdiize bir
formda yapilan egzersizler yarali bir askeri operasyon ortaminda sirtlayip tasiyacak fiziksel
mukavemete kisiyi hazirlamaz. CrossFit’in geleneksel fitness yontemlerine kars1 daha fazla
tercih edilmesini saglayan dordiincii gerekce ise, geleneksel fitness programlarinin gerek
yiiksek kosu hacimlerini uygulayan aerobik programlari gerekse yiiksek agirliklar ve zorlu
tekrarlar ile kas gelisimini hedefleyen viicut gelistirme programlar1 yiiksek yaralanma
oranlarina neden olmasidir. Bu ise yalnizca bir bireyi etkilemekle kalmayip beraber ¢aligan
grup tyelerinin sinerjisini bozarak ve takim i¢in kotii sonuglara neden olmasina sebep

olabilecegi diisliniilmektedir.

Herbert ve arkadaslar1 (2017) ileri yastaki 17 erkek sporcular {izerinde yapmis
olduklar1 ¢calismada katilimecilara yiiksek yogunluklu interval antrenmanin 30 saniye %40
yiiklenme siddeti ve 3 dakikalik aktif dinlenme ile gergeklestirilen oturumlarindan olusan
diisiik hacimli program uygulamiglardir. Alt1 hafta ve haftada 3 giin siireyle uygulanan
calisma sonucunda katilimcilarin pik gii¢ ¢iktis1 ve testosteron seviyesi iizerinde anlamli
artts meydana geldigi goriilmiistiir. Bu sonu¢ CrossFit antrenman yonteminin yiiklenme
siddeti ve siiresinin katilimcilarin yas grubuna gore planlanmasi kosulu ile ileri yas

gruplarinda da fayda saglayacagini géstermektedir.

Andreato ve arkadaslar1 (2018)ise yiiksek yogunluklu interval antrenmanin asir
kilolu veya sisman erigskinlerde antropometrik degiskenler {izerindeki etkisinin orta
yogunluktaki siirekli yiiklenmelerle karsilastirildigi calismada sonuglar arasinda esitlik
bulunmus ve bu durum obez yetiskinlerde yiliksek yogunluklu interval antrenmanin

uygulanmasinin ikinci sirada degerlendirilecek bir yontem oldugunu diisiindiirmektedir.

Franchini ve arkadaglar1 (2018)farkli doviis sporlar1 ile ugrasan toplam 220 sporcu

tizerinde yapmis olduklar1 calismada yliksek yogunluklu interval antrenmanin viicut
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kiitlesinde ve yag oraninda anlamli bir degisiklie yol agmamasina karsin anaerobik
kapasitede anlamli bir degisiklige yol actigini tespit etmislerdir. Bu sonu¢ yapmis

oldugumuz calisma ile paralellik géstermektedir.

Jimenez ve arkadaglarinin(2016) saglikli yetiskinlerin denge performansi iizerine
yiikksek yogunluklu interval antrenmanin etkisini arastirmigs ve sonu¢ olarak yliksek
yogunluklu interval antrenmanin saglikli yetiskinlerde denge performansi tizerinde olumlu

etkisi oldugu sonucuna varilmaistir.

5.2. Sonugclar

Calismamizin sonucunda; CrossFit antrenmanlarinin basta aerobik kapasite ve
anaerobik giic olmak tizere, kassal dayaniklilik ve ¢eviklik {izerinde olumlu yondeki
etkileri goriilmiistiir. Gelisim diizeyindeki artisin hareketlerin dogru uygulanisi, siddet ve
yogunluk derecesi ile dogru orantili olarak arttig1 tespit edilmistir. Katilimcilarin viicut
agirliklarinda ciddi oranda bir degisme olmamasina karsin aerobik dayaniklilik
kapasitelerinde kayda deger gelisme oldugu goriilmistiir. Diger dayaniklilik gelistirme
yontemlerine oranla daha kisa siirede sonug¢ alinmis ve katilimeilarin kas giiciinde ve kas
kiitlesinde ise olumlu yoénde bir degisim tespit edilmistir. Bu da CrossFit modelinin kas
kaybt olmadan dayaniklilik arttirma prensibiyle oOrtiismektedir. CrossFit hareketlerinin
ogretilmesi ve gelistirilmesinde basamaklama ydnteminin uygulanmasi gerekliligi, zor
calismalarda ve st diizey hareketlerde devamli degisen ruh durumu motivasyon
gereksinimi bu yontemin antrendriin, ekipmanin ve karsilikli etkilesimin 6nemini 6n plana

cikarmaktadir.

Katilimeilarin ¢alismaya katilmadan once CrossFit programlarinin zorlugu ve
sakatliga neden oldugu konusundaki yargilar1 ¢alisma sonunda nerdeyse tamamen ortadan
kalkmistir. Aksine ¢alisma Oncesinde kas agrilarindan sikayet eden ve uzun siire gegcmeyen
sakatliklar1 oldugunu belirten katilimcilar bile sekiz haftalik ¢alisma sonucunda biiyiik
6l¢iide daha iyi hissettiklerini belirtmislerdir. Bu durum CrossFit programlarinin sanilanin
aksine agir halter kaldirma, asir1 giic gerektiren itme ve ¢ekme hareketleri, zorlu jimnastik
hareketleri ve maksimalin {istiinde aerobik yliklenmelerden ibaret olmadig: kolaydan zora,
basitten karmasiga dogru planlandigi takdirde ve dogru teknikle uygulandiginda
kazanilacak faydalarin bir sonucudur. Bu sebeple CrossFit kesinlikle internetten alinan bir

programin kontrolsiizce uygulandigi sihirli bir gelisim programi degil ciddi olarak
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degerlendirilmesi ve tiim ayrintilarina kadar planlanmasi gereken bir antrenman
metodudur.

Calismamizin sonucunda katilimcilar sekiz haftalik CrossFit programinin
faydasinin yalnizca uygulanan test sonucundaki degisimle siirli kalmadigi belirtmislerdir.
Daha onceki uyguladiklar1 geleneksel antrenman yoOntemlerine oranla gerek spor
faaliyetlerinde gerekse giindelik fiziksel islerinde performanslarinin goézle goriiliir 6lclide
yiikseldigini belirtmislerdir. Katilimcilarin yas gruplarina gore performans parametreleri
incelendiginde ise degiskenler arasinda fark olmadigi gozlemlenmistir (Tablo 4.3). Bu
durum CrossFit’in fonksiyonel ve cok kapsamli gelisim o6zelligi tasidiginin agik bir
kanitidir.

CrossFit programi kendi i¢ dinamigi olan kontrolii kolay ve akici bir egitim
yapma imkani tantyan 6zel bir antrenman yontemi olmasi sebebiyle alismamizda kalabalik
gruplarin  bile CrossFit programlarini  otokontrol yontemiyle diizen igerisinde
tamamladiklar1 goriilmistiir. Bu durum CrossFit’in geleneksel antrenman yontemlerine
oranla denetlenme ve devamli kontrol gereksinimini aza indirgemesinden ileri gelmektedir.
Sonug olarak CrossFit’in uygulama agisindan geleneksel antrenman ydntemlerine oranla
daha kolay kontrol edilebilen, kendi i¢inde daha diizenli ve zaman agisindan daha
tasarruflu oldugu gorilmiistiir.

CrossFit programinin geleneksel antrenman yontemlerine oranla kisiye daha fazla
kendi performansini tanima imkani vermesi sebebiyle kisi performansini ihtiyag duydugu
alanda sinirlarini bilerek sergileyebilmekte ve aldig1 sonugta beklentilere yakin olmaktadir.
Bu durum istikrar1 ve beraberinde de basariy1 getirecegi diisiiniilmektedir. Sonug¢ olarak
calismamizda gerek programlarin uygulanmasinda gerekse testlerde daha once denenen
geleneksel antrenman yoOntemlerine oranla calismayr yarida birakma veya testi
tamamlayamama gibi durumlarin nerdeyse hi¢ yasanmadigi goriilmiistiir. Bu durum
CrossFit’in gelistirmeyi hedefledigi irade giicii ve ruhsal dayaniklilik 6zelliklerinin bir
sonucudur.

Tim bu degerlendirmelerin sonucunda ve elde ettigimiz veriler neticesinde,
CrossFit tabanli yiiksek yogunluklu fonksiyonel egitim programinin, her tiirlii zindelik
diizeyindeki erkek ve kadinlarda maksimum aerobik kapasite ve viicut kompozisyonu

tizerinde anlamli gelismeler saglamaktadir.
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5.3. Oneriler

CrossFit’e olan ilginin sistemin biitiinlinden ¢ok fonksiyonel hareketlere
odaklanmasi, CrossFit programlarinin etkinligi, giivenligi ve uzun vadeli etkileri
konusunda bilimsel yayinlarin azlig1 literatiirde bosluklar yaratmaktadir. Bu sebeple;

. CrossFit ¢alismasinin etkisinin daha iyi goriilebilmesi i¢in geleneksel bir
antrenman yontemi ile karsilastirmali bir caligma yapilmasinin CrossFit sistemi ile daha
ileri seviyede bilgi saglayabilir.

. CrossFit antrenmanlariin spor branglari iizerindeki etkisinin goriilebilmesi
icin ¢caligma spor bransina 6zgii testlerle de uygulanabilir.

e Orta yas ustii bireyler tizerindeki etkilerini inceleyen ¢aligsmalar yapilabilir.

e Kiiciik yas gruplarimin katilimiyla tiim sporlara alt yapi olusturabilecek bir

program olmasi i¢in ¢alismalar planlanabilir.
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