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Fonksiyonel Egzersiz Bandi Olarak Bilinen TRX
Antrenmanlarinin Sportit Performansa Etkisi

Ibrahim Girak!

Ozet

TRX antrenmanlari, fonksiyonel egzersiz bandi olarak bilinen bir egzersiz
yontemidir ve sportif performansa olumlu etkileri bulunmaktadir. Bu
antrenmanlar, kuvvet, dayaniklilik, ¢eviklik ve koordinasyon gibi fiziksel
becerileri gelistirmeye yardimc olmaktadir. Egzersiz bandinin esnek yapisi ve
gesitli pozisyonlarda kullanilabilmesi, kas giiciinii artirirken, kaslarin dengeli
bir sekilde ¢aligmasini saglamaktadir. Ayrica, TRX antrenmanlarmin geviklik
ve koordinasyon becerilerini gelistirdigi de belirlenmistir. Denge pozisyonlari
ve dogru teknigin uygulanmasi, sporcularin hareketlerini daha hizli ve
kontrollii bir gekilde gergeklestirmelerine yardimer olmaktadir. Sonug olarak;
TRX antrenmanlari sportif performansi artirirken, kas kuvveti, dayaniklilik,
ceviklik, koordinasyon ve yaralanma o6nleme gibi alanlarda pozitif etkiler
saglayabilir. Bu nedenle, sporcularin antrenman programlarinda TRX
egzersizlerine yer vermeleri gerektigi diigiiniilmektedir.

1. Fonksiyonel Egzersiz Band1 (TRX)

Seyhan (2022)’a gore; askiya alinmig egitim sistemleri, 1990’larin
ortalarindan bu yana profesyonel egitmenler ve ev kullanicilart igin ticari
olarak mevcuttur. Bu sistemler arasinda en popiiler ve yaygin olani ise TRX
olarak bilinir. Tlging bir sekilde, TRX’in kokeni 1800’lerin ortalarina kadar
uzanmaktadir, ¢linkii o donemde akrobatlar ve jimnastikgiler tarafindan
antrenmanlarinda kullanildig: belirlenmistir. Randy Hetrick, ABD ordusunda
gorevli bir lider olarak, 1990’larin baginda TRX’in ilk versiyonunu sadece
bir jiujitsu kemeri ve paragiit ipligi kullanarak tamamlamig ve daha sonra
bunu gelistirmigtir (Christenson, 2017). TRX, askeri personel ve iist diizey
sporcularin olumlu geri bildirimleriyle hizla yayginlagmig ve bugtinkii halini
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almugtir. Kisa siirede TRX, yiizlerce profesyonel sporcu igin temel antrenman
programlarinin vazgecilmez bir pargast haline gelmistir. Futbol, beyzbol,
basketbol, doviig sanatlari, hokey, tenis, triatlon, golf, motokros, kayak,
snowboard, sorf, yiizme gibi bir¢ok spor dalinda ve aslinda tiim Amerika
Birlesik Devletleri’ndeki atletik programlarda, ortaokullarda diizenli fitness
egzersizleri igin TRX temel bir arag haline gelmigtir (Dubina, 2016).

TRX, spor performansini artirmak ve genel fitness seviyesini gelistirmek
igin etkili bir arag olarak taninmaktadir (Seyhan, 2022).

1.1. TRX Ekipman ve Kullanimi

Tirkyilmaz (2021)’a gore; TRX (Total Resistance Exercises) kendi viicut
agirhgina kargt direng esasina dayanan ve degisken agilarda kullanilabilen
bir spor ekipmanidir. ABD Donanmasr’nda gorevli olan Randy Hetrick
tarafindan icat edilen TRX, tagmabilir ve kullanish olmasiyla bilinir.
Kalin dokuma iplerden yapilan TRX, askilar1 bulunan ve taginabilir bir
spor ekipmanidir. Kuvvet, esneklik ve dayaniklilik gelisiminde 6nemli bir
rol oynar (Dawes, 2017). TRX, kendi viicut agirhg: kullanilarak kuvvet
gelisgimine destek saglayan bir spor ekipmanidir. Taginabilir olmasi sayesinde
evdeki kapilarin iistiine asilarak veya bagka bir aparatla kullanilabilir. Yillar
stiren ¢aligmalar sonucunda gelistirilen TRX, her durumda kullanish olacak
sekilde tasarlanmugtir ve kigilerin kendi viicut agirliklarin giivenli bir gekilde
kullanmalarini saglar. TRX kayiglar1 dayanikh ve kuvvet igin oriilmiis kalin
seritlerden olugmaktadir.

TRX kayig, farkli boliimlerden olusur ve ayak tutamaci, el tutamaci,
toka, ayar sekmeleri, ¢apa halkalar1 ve kilitleme halkas1 gibi 6zellikleri
bulunur (Pastuchaa ve digerleri, 2012). TRX, 158.8 kg’a kadar olan viicut
agirhgina sahip kisileri giivenli bir gekilde destekleyebilecek bir halattir
ve sadece 0.8 kg agirhgindadir, bu nedenle kolaylikla taginabilir (Cavlan,
2017). TRX kullanicilar1, ekipmanlarini hem igeride hem de digarida gesitli
sekillerde kullanmaktadir (Christenson, 2017). Tek bir baglanti noktasina
sahip olmasi, kullanicilara hareketler iizerinde daha fazla kontrol saglayarak
egzersizlerin hareket araligini ve denetimini artirir (Bettendorf, 2010).

TRX’in eviginde kurulumu igin en kolay yontem, kapr ankraji kullanmaktir.
Ancak bir¢ok insan daha kalic1 olan duvar veya kirige vidalanabilen ankrajlar
tercih etmektedir. TRX i¢in uygun montaj noktalar1; saglam agag¢ dallari,
demir gitler, direkler, saglam kirisler ve metal oyun aletleri gibi agik hava
alanlarindaki dayanikli yapilar olmalidir (Christenson, 2017). TRX
ekipmaninin takilacagt yer, viicut agirhgim kaldirabilecek kadar saglam
olmahdur.
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1.2. TRX Antrenman Sistemi

TRX antrenman sistemi, asili kalmak veya asilarak antrenman yapmaya
dayanan bir sistemdir. Bu egzersiz programi, Amerikan donanma askerleri
tarafindan gemide siirekli bulunma ve egzersiz yapma zorlugu nedeniyle
gelistirilmigtir. TRX’in amaci, denge, giig, kuvvet ve dayanikliligin artmasini
saglamaktr. Sporcu, kendi yeteneklerine gore egzersizin yogunlugunu ve
sikligini ayarlayabilen bir antrenman yontemidir (Anywhere, 2010).

TRX antrenman sistemi, asii kalarak veya asii bir gekilde yapilan
egzersizlere dayanan bir egzersiz programidir. Bu sistem, 6zel olarak
tasarlanmug bir aski sistemine bagli olarak viicut agirhginmizi kullanarak kuvvet,
denge, esneklik ve dayanikliigin geligime yardimcr olacag diigiiniilmektedir.

TRX’in temel bilegeni, dayanikli ve kalin dokuma iplerden olugan bir
kayistir. Bu kayig, gesitli sekillerde sabitlenebilen bir noktaya baglanir.
Ornegin, saglam bir kapi pervazina, aga¢ dalina veya duvara uygun bir aparat
kullanarak baglant1 saglanabilir. TRX kayist, farkli egzersiz pozisyonlarina
uyum saglamak igin uzunluk ayarlarmna sahiptir.

TRX antrenman sistemi, gesitli egzersizlerin yapilabilecegi esnek bir
sistemdir. Bu sistem, profesyonel sporcularin yani sira fitness merkezleri,
spor salonlari, askeri birimler ve kisisel antrenman programlart gibi birgok
farkli alanda yaygin olarak kullanilan bir antrenman metodunu igermektedir.

Sekil 1. TRX Spor Ekipmant ve Boliimleri
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TRX Egitimi, Ulusal Spor Hekimligi Akademisi (NASM) tarafindan
yeni bir egzersiz ¢esidi olarak tanimlanmistir ve hareket koordinasyonunu
ve kas stabilizasyonunu hedefleyen bir sistemdir. Bu egzersiz yontemi, viicut
agirhiginin kullanildigy bir antrenman tiiriidiir ve farkli kas gruplarmna hitap
eden egzersizleri igerir (Eckstein ve digerleri, 2006).

1.3. TRX Ekipmaninin Faydalar1 ve Ozellikleri

Tirkyilmaz (2021)’a gore; TRX antrenmanlart kas ve kemiklerde
olusabilecek sakatliklar1 ve vyaralanmalar1 Onlemeye yardimct olur ve
ayrica sakatliklardan sonra iyilesmeyi hizlandirir (Kerem, 2018). TRX
antrenmanlart gesitli kas gruplarina etkili bir gekilde uyar1 sagladig: igin
daha verimli sonuglar elde edilir. Bu durum giinliik aktivitelerde performans
artigina ve yaralanma riskinin azalmasina yardimer olur (Senol ve Giilmez,
2017). Ayrica, TRX antrenmanlar1 kuvvet ve denge gelisiminde olumlu
sonuglar saglar (Ak, 2019).

Ak (2019)a gore TRX Antrenmanlarinin faydalari su  sekilde
stralanmaktadir;

* Yaralanma riskini azaltmada etkili olmasi: Alt eckstremite
yaralanmalarinda %39, akut diz yaralanmalarinda %54, ayak bilegi
burkulmalarinda %50 ve tekrarlayan ayak bilegi burkulmalarinda ise
iki kat azalma saglar.

e Saglik ve zindeligi iyilestirmede etkili olmasi: TRX siispansiyon
antrenmani, Olgili fiziksel aktivite i¢in 6nerilen yonergeleri karsilar,
kilo kaybini tegvik edebilir ve hastalik riskini azaltabilir. Ayrica diigme
riskini azaltmada etkilidir ve gii¢, denge ve fonksiyonel performansi
artrir.

* Performansin gelismesinde etkili olmasi: Dikey sigrama ytiksekligini
%9 artirir, hokey oyuncularimin kayma hizini artirir, golfgiilerin
performansint artirir, 5000 metre kosucularinin siirelerini 47 saniye
diigiiriir ve askeri personelin fitness testi skorlarini iyilestirir (TRX,
2010).

Kerem (2018)’e gore; TRX antrenman bandi herhangi bir antrenman
i¢in hareketin ii¢ diizlemde kolaylikla uygulanmasini saglar. Ek aparatlar
sayesinde hareketin zorluguna gore ayarlanabilir ve tek el veya tek ayakla
kullanilabilir. Taginabilir bir antrenman aparati olan TRX, tek bir baglant1
noktasina sahiptir. Hareketlerin yapilabilmesi igin viicudun bir kisminin yerle
temas etmesi gerekmektedir. Kiginin kendi viicut agirhigiyla gergeklestirdigi
TRX antrenmanlari dayaniklihigin artmasina yardimei olur ve viicut dengesini
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saglamaya ve sakatliklardan doniiglerde kas kuvvetini artirmaya yoneliktir
(Pastuchaa ve digerleri, 2012).

1.4. TRX Ekipmani ile Antrenman

Seyhan (2022)’a diizenli ve tekrarhi egzersizler saglikli ve kaliteli bir
yagamu desteklemekte ve ayni zamanda spor alaninda da etkili bir gekilde
kullanilmaktadir (Can ve digerleri, 2015). TRX, viicut agirhgina kargt
yergekimi kullanilarak uygulanan yeni bir antrenman yontemidir. TRX
egzersizlerinin kuvvet, denge, koordinasyon, kas dayanmikliligi, patlayict
kuvvet, esneklik ve lumbopelvik kalga kompleksi stabilitesini geligtirmektedir.
(Gavlan, 2017). TRX ekipmani, eller ve ayaklar tutamaglara yerlestirilerek
dengesiz zeminlerde iist ve alt ekstremite igin ok eklemlili ve ¢ok diizlemli
birgok farkli egzersizin yapilmasini saglar. Halatin agilarini veya yiiksekligini
degistirerek egzersizlerin farkli yiiklerde yapilmasina olanak tanir, boylece
egzersiz ¢esitliligi sinirsiz hale gelir (Eckstein ve digerleri, 2000).

TRX antrenmanlar genellikle viicut agirligiyla yapilan hareketleri (push-
up, squat, lunge, row vb.) ve viicudun bir boliimiiniin havada asilt oldugu
farklihiklart igerir. TRX sabit degildir; egzersiz yaparken yer ¢ekimine
kargt kuvvet uygulanir. Bu nedenle TRX egzersizlerinde bireyin kendini
dengelemek igin merkez, omuz ve kalga kaslarini aktif bir gekilde kullanmasi
gerekmektedir (Cissik ve Dawes, 2015).

TRX’de viicudun pozisyonuna ve halatin baglant1 noktasina baglt olarak
6 temel egzersiz pozisyonu bulunmaktadir. Ayakta yapilan hareketler,
kisinin oniinde, arkasinda veya yan tarafinda baglanti noktasinin olmasi
seklinde farkli konumlarda gergeklestirilebilir. Yiiziisti, sirtiistii ve yan durug
konumlar da diger {i¢ temel hareket pozisyonunu olusturur. Harekete bagl
olarak TRX kayiginin uzunlugu ve kisalig1 ayarlanarak egzersizin niteligi ve
dinamikligi saglanir. Tek bir uzuvla (bir el veya bir ayak) asilmak igin iki gerit
kolayca bir araya getirilerek giivenli bir gekilde kilitleme yapilir. Bu sayede
hareketler, ¢ift el, ¢ift bacak, tek el (sag veya sol) ve tek bacak (sag veya sol)
olarak gruplandirilabilir (Pastuchaa ve digerleri, 2012).

TRX egzersizlerinde viicut durugunun diizelmesi ve geligmesini saglayan
onemli bir faktor bulunmaktadir. Geleneksel hareketlere kiyasla, oturarak veya
destek alarak yapilan hareketlerde durus kontrolii ve stabilizasyon ilerlemesini
siirlayan bir yontemdir. Ornegin, spor salonlarinda makinede oturarak
yapilan diz ekstansiyon ¢aligmasi, TRX stispansiyon egzersizleriyle ayaklarin
halata asili oldugu ginav ¢ekme pozisyonunda ve lumbopelvik kalga kompleksi
diizgiin bir gekilde ¢alistirilarak fonksiyonel bir sekilde gergeklestirilebilir.

Benzer sekilde, biceps brachii kasinin gahistigi dirsek fleksiyon hareketleri,
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serbest agirliklar veya makinelerle yapildiginda lumbopelvik kalga kompleksi
etkin bir gekilde dahil olmaz, ancak TRX aparatiyla bu egzersiz ayakta ve tiim
viicut diizgiinliigiinii koruyarak yapilabilir. Birden fazla kas ve kas grubunun
ayni anda devreye girdigi, i¢ boyutlu ve ¢ok eklemlili egzersizlerin birlegimi,
kas kiitlesinin dengeli ve orantili bir gekilde artmasina yardimc olur. Bu
nedenle stispansiyon egzersiz sistemi, performansi artirirken sakathik riskini

de azaltmaktadir (Anywhere, 2010).

TRX ekipmaniyla ¢aliymak, bedenin istikrarni ve hiz kontroliini
etkin bir gekilde saglamak igin egzersizin diizlemlerini ve kas sinerjisinin
etkinligini gerektiren birgok spor dalinda, geleneksel kuvvetlendirme ve
kondisyon antrenmanlarindan daha avantajlidir (Distefano ve digerlersi,
2013). Ulkemizde yeni kullamlmaya baglanan TRX antrenman metodu,
viicut agirhigimizla yer ¢ekimine kargi galigmayr hedefleyerek kisisel gelisimi
amaglamaktadir.

TRX ckipmani, iki adet tutamacin kullanilmasiyla farkli egzersizlere
olanak tanir. Ekipmandaki ayarlama bolimii sayesinde vyiikseklik ayari
yapilabilmektedir. Bu ayar sayesinde kayiglarin konumu degistirilir ve
egzersizler farkll yiiklerde yapilabilir (Ak, 2019). TRX ile tiim viicudu
30 dakikadan daha kisa siirede c¢aligtirmak miimkiindiir. Antrenmana
baglamadan 6nce adaptasyon 6nemlidir. Adaptasyon arttikga seviyeye gore
ilerlemeler yapilabilir. Baglangig seviyesinde hareket agilar1 ayarlanarak 6nce
ana kas gruplarina, sonra alt kas gruplarina yogunlagilabilir. Boylece viicut
diizgiinliigii saglanir ve yavag yavag agirlik artirilarak ilerleme saglanir (AKk,
2019). TRX egzersizleri hem sporcular hem de egzersiz yapan bireyler igin
birgok fayda saglayabilir. Kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve denge gibi fiziksel
yetenekleri gelistirerek genel saglik ve performansi artirir. Ayrica, hareket
cesitliligi ve adaptasyon yetenegi nedeniyle her seviyedeki bireylere uyum
saglayabilir. TRX’nin sagladig1 6zgiinliik ve etkili sonuglar nedeniyle, bu
egzersiz metodu giderek daha fazla kisi tarafindan tercih edilmektedir (Ak,

2019).

1.5. TRX ile Siispansiyon Antrenmanlari

Giirgen (2021)e gore; Son yillarda siispansiyon antrenmanlarinin
popiilerligi hizla artmaktadir. Siispansiyon antrenmanlari, temel fizik
prensiplerini kullanarak kullanicinin kendi viicut agirligindan kaynaklanan
direnci kullanarak sagligi, zindeligi ve fiziksel faktorlerin galigmasini
gelistirme ve siirdiirme imkan: sunar (Dawes, 2017). TRX siispansiyon
aleti, dayaniklilik, core kuvveti, kas giicii, esneklik ve dengeyi gelistiren son
derece etkili ve tagmnabilir bir antrenman aracidir. TRX ile yapilan egzersizler,
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¢ok yonlii ve ¢ok diizlemli bir dizi hareketten olugur ve karmagik tekniklerle
uygulanir (Cugliari ve digerleri, 2017).

Siispansiyon egitimi, diizenli olarak direng egitimi yapmanin genel
saghgi, zindeligi ve yagam kalitesini korumaya ve iyilestirmeye yardimci
olabilecegi ifade edilmektedir (Giirgen, 2021). Ancak, insanlar genellikle
zaman, mekan, spor ekipmanlart ve maliyet gibi engellerle kargilagirlar.
Siispansiyon egitimi ise sadece taginabilir bir ekipman pargasi gerektirdigi
igin direng egitimine biyiik bir yaklasim sunmaktadir (Dawes, 2017).
Bagka bir tamima gore, siispansiyon egitimi, sporcu tarafindan egzersiz
yogunlugunu ve tekrar sayisim1 kendi kapasitesine gore ayarlayabilen bir
egzersiz sistemidir (Anywhere, 2010). Ayrica, siispansiyon egitimi, gok
yonliiliigii ve taginabilirligi nedeniyle seyahat edenler veya bir egitim tesine
erisimi olmayanlar arasinda popiilerdir. Siispansiyon egitimi, anatomi,
egzersiz fizyolojisi, fizik ve biyomekanik prensiplerine dayanmaktadir.

Direng veya kuvvet olugturmak, kuvvetin yoniinii degistirmeyi gerektirir.
Siispansiyon egzersiz aletindeki kayiglarin  agisinin - degistirilmesi, kas-
iskelet sistemi iizerinde uygulanan kuvvetin yoOniinii veya uygulanma
seklini degistirir, bu da ¢ekme kuvvetini veya viicuda uygulanan direnci
artirmaktadir (Dawes, 2017). Ulusal Spor Hekimligi Akademisi (NASM),
TRX egitimini yeni bir egzersiz yontemi olarak kabul etmigtir. Bu egzersiz
yontemi viicut agirhg kullamlarak yapilmakta ve bir¢ok kas grubunu
caligtirmaktadir (Eckstein ve digerleri, 2006).

1.6. Fonksiyonel Egzersiz Band1 (TRX) ile Yapilan Antrenmanin
Onemi

Dagdeviren (2020)’e gore; giliniimiizde direng ekipmanlarinin yani sira,
tavana veya sabit bir yere asilan veya baglanan ipler, zincirler, cimnastik
halkalar1 veya kayiglar gibi asili antrenman ekipmanlar1 da kullanilmaktadir
(Calatayud ve digerleri, 2014). Bu asili antrenmanin spor dallar1 arasinda en
yaygin olarak kullanilan1 TRX bandidir (Bettendorf, 2010). Sporcular, TRX
bandin: kullanarak antrenman sirasinda viicut agirhigini direng olarak kullanarak
yiizlerce farkli egzersiz yapabilirler. TRX bandi, iki ucu tutamaglardan
olusan ve tutamaglar arasinda elastik bir banttir. Tutamaglara eller ve ayaklar
yerlestirilebilir ve egzersiz gesitliligi artinilabilir. Bu egzersizler diiz veya farkli
egimlere sahip zeminlerde yapilabilir. Ayrica, TRX bandinin elastik bantlarinin
yerden vyiiksekligi ve agis1 ayarlanarak viicudun farkhi bolgelerinde ve farkli
yiiklemelerle kullamlabilir (Calatayud ve digerleri, 2014).

TRX kullanilarak, vektorel direng, stabilite ve sarkag yontemleri olmak
tizere tig farkli yontemle hareketlerin siddeti ve zorluk seviyeleri ayarlanabilir.
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Vektorel direng, viicudun yerle olan agisim1 degistirerek direncin degistigi bir
yontemdir. Stabilite direnci, hareketin sabitligi ve denge ayarlamasi igin el ve
ayaklarin destek noktalarinin degistirilerek direncin degistigi bir yontemdir.
Sarkag direncinde ise TRX bandinin asildigr konumun tam altindan veya
TRX kayiginin farkl agilarda baglangi¢ pozisyonundan uzaklagarak direncin

degistigi bir yontemdir (Bettendorf, 2010).

TRX bandi egzersizlerinde sarkag dedigimiz askida kalma pozisyonlar ve
TRX smav pozisyonlar: kaslari en ¢ok aktif duruma getiren ve oldukga zor
egzersizler oldugu belirlenmistir (McGill ve digerleri, 2014). Viicudun yerle
olan agsi, destek noktasinin degistirilmesi, TRX kayiginin ag1 yapmastyla
hareketlerin siddeti ve zorlugu degisimi sporcularin ayni ekipmanla farkl
derecelerde viicut ve kas galigmalarina neden olur.

TRX bandi, hafif bir ekipman oldugu igin spor yapmak isteyen herkesin
kolaylikla yaninda tagiyabilecegi bir antrenman aracidir. Orman, dag, deniz
kiyis1 gibi her tiirlii ortamda kullanilabilir. TRX bandi, sagliktan paletli
ylizme sporuna, performans geligtirmeye, hentbol oyuncularinin omuz
agrilarindan korunmasina ve hentboldan yilizmeye kadar bir¢ok alanda
aragtirtlmig ve bilimsel ¢aligmalara tabi tutulmugtur. TRX bandi, gesitli
spor dallarinda performans artist saglamak igin etkili bir aragtir. Ornegin,
hentbol oyuncularinin omuz agrilarin1  azaltmaya yardimci olabilir
ve vyiziicllerin performansma olumlu etkileri olabilir. TRX bandiyla
vapilan diren¢ antrenmanlari, dayanikliligr artirabilir ve viicutta istenilen
bolgelerde kuvvet gelisimine katkida bulunabilir. TRX bandi, bilimsel
aragtirmalarla desteklenen bir antrenman aracidir ve birgok alanda bagariyla
kullanilmaktadr.

12 haftalik bir ¢aliymada, paletli ylizme antrenmanina ek olarak fonksiyonel
egzersiz band1 (TRX) kullanan bir direng grubunun yiizme hizinin arttig
ve dolaysiyla bitige varig zamanlarinin azaldig: tespit edilmistir (Yu ve ark.,
2015). Yiizme sporunda yapilan antrenman ¢aligmalar: kara ve deniz olmak
tizere iki farkli ortamda gergeklestirilmektedir. Kara antrenmanlari, ylizme
performansini ciddi derecede etkileyebilen faydalar saglayabilir. TRX gibi
kara antrenman ekipmanlartyla yapilan egzersizler, kuvvet artigina katkida

bulunabilir (Salo ve Riewald, 2008).

TRX bandu ile yapilan antrenmanlar, profesyonel hentbol sporcularinin kas
kuvvetini, esnekligini, denge ve eklem hareketliligini, mekik performansini
artirabilecegi belirlenmistir (Ghervan, 2012). Bu nedenle, TRX bandinin
kullanimy, ylizme sporunda performansi artirmak ve farkli fiziksel yetenekleri
gelistirmek i¢in etkili bir yontem olarak degerlendirilebilir.
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Agirt kilolu kadinlar {izerinde yapilan 8 haftalik bir TRX bandi
antrenmaninin, atletik aktiviteleri ve yag profilini gelistirmek igin yeterli ve
etkili olmasa da performans gostergelerini ve viicut kompozisyonunun bazi
gostergelerini iyilegtirdigi gozlemlenmistir. Ayrica, TRX egzersizlerinin viicut
yagini azaltmaya ve kas kiitlesini artirmaya yardimcr oldugu gortilmiistiir.
Bu durum, TRX bandmin geleneksel direng egzersizinin yerini alabilme
potansiyeline sahip oldugunu diigiindiirmektedir (Smith ve digerleri, 2016).

TRX bandi gibi bir fonksiyonel egzersiz bandinin karada yapilan ylizme
egzersizlerine eklenmesi, kas giiclendirilmesine katki sagladigi, sporcularin
istikrar ve miicadele giiclerini artirdig1 ve hareketlilik ve yaralanmalara karg:
viicudun direncini destekledigi goriilmiistiir (Tinto ve digerleri, 2017). TRX
bandinin farkli hedeflere yonelik egzersizlerde kullanilabilecegi ve sporcularin
performansini artirmak igin etkili bir ara¢ olabilecegi anlagilmaktadir.
Ancak, her bireyin fiziksel durumu ve saglik ge¢migi farkli oldugundan,
bireysel ihtiyaglar ve hedefler dogrultusunda antrenman programlarinin
diizenlenmesi 6nemlidir.

Dogru 1sinma yapmadan veya yeterince 1sinmadan yapilan yiizme
sporlary, uzun stireli yiizme aktiviteleri veya sonradan baglanan yiizme
sporlar1 genellikle yiiziicilerde omuz agrisina neden olabilir. Ancak, yapilan
aragtirmalar TRX bandi ile yapilan antrenmanlarin yiiziiciilerin omuz
agrilarini azalttigim gostermektedir (Mohamed, 2016). TRX bandinin kara
caligmalarinda kullanilabilmesi ve viicut agirhigi kullanilarak yapilan kara
antrenmanlarinin 200 metre yiizme gegis siiresine etkisinin olmamasina
ragmen, TRX kullanilarak yapilan kara antrenmanlarinin 200 metre
ylizme gegis stiresini iyilestirdigi belirlenmigtir (Senol ve Giilmez, 2017).
Bu bulgular, TRX bandmnmn yiiziicilerin omuz agrlarini azaltabilecegi
ve ylizme performansint artirabilecegi seklinde yorumlanabilir. Ancak,
bireysel ihtiyaglar ve saglik durumu goz 6niinde bulundurularak antrenman
programlarinin diizenlenmesi 6nemlidir.

TRX bandinin kas gelisimine etkisi oldukga fazladir. Ozellikle iist ekstremite
kaslarini giiglendirmek i¢in TRX bandh ile yapilan direng galigmalar: etkilidir
(Snarr ve Esco, 2013). Yapilan aragtirmalar, TRX bandinin viicudun postiiral
kaslarini geligtirdigini ve sporcularin performans kapasitesini artirdigini da
gostermektedir (Pastuchaa ve digerleri, 2012). Senol ve Giilmez (2017)’in
yaptiklari ¢aligmada, 13 yagindaki yiiziiciiler tizerinde gergeklestirilmistir ve
sadece ylizme antrenmaninin yeterli olmadigini ortaya koymustur. Yiizme
antrenmanina ek olarak yapilan diren¢ antrenmanlarinin, 6zellikle TRX
bandi ile gergeklestirilmesinin yiiziiciilerin fiziksel Ozellikleri ve yilizme
performanslart agisindan faydali oldugunu gostermigtir. Bu nedenle, yag
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grubu sporcular icin TRX bandiyla yapilan antrenmanlar, antrenorler ve
sporcular tarafindan tercih edilebilir ve 6nerilebilir.

TRX bandimnin gesitli egzersiz secenekleri sunmasi ve viicut agirhigr ile
yapilan galigmalardan farkli bir direng saglamasi, kas gelisimi ve performans
artig1 igin etkili bir ara¢ olmasini saglamaktadir.

1.7. TRX Antrenman Bandinin Kullanim Sekli ve Antrenman
Metodu

Kerem (2018)’ e gore; TRX antrenman bandiyla yapilan antrenmanlar
tim viicudu kisa bir siirede ¢alistirabilme 6zelligine sahiptir. Ancak TRX
antrenmanlarina baglarken yavag bir gekilde baglamak onemlidir. Sporcular
adaptasyon siirecine bagl olarak seviyelerine uygun artiglar yapabilirler. TRX
antrenmanlari i¢in 6nerilen bir 1s1nma protokolii, 5 ile 10 dakika arasinda bir
stireyle baglamaktir. Her bir hareket icin baslangi¢ seviyesinde 30 saniye,
ileri seviyede ise 60 saniyelik periyotlamalar yapilabilir. Dinlenme araligi
baglangi¢ seviyesinde 15 saniye dinlenme igin 45 saniye, ileri seviyede ise
15 saniye dinlenme i¢in 10 saniye seklinde olabilir. Baglangi¢ seviyesinden
ileri seviyeye gegis yapilirken, hareketlerin seviyesinde artiglar yapilabilirken
dinlenme siirelerinde ise azalmalar yapilmasi uygun olabilir. Tleri seviye
antrenmanlara ge¢mek i¢in Oncelikle baslangi¢ seviyesindeki programlarin
tamamlanmasi gerekmektedir.

Sonug

TRX antrenmanlart son yillarda popiilerlik kazanan ve farkli spor
branglarinda kullanilan bir egzersiz yontemidir. Fonksiyonel egzersiz band1
olarak da bilinen TRX, viicut agirligr ve yergekimi kullanilarak yapilan gok
yonlii ve dinamik bir antrenman sistemidir. TRX antrenmanlari, kuvvet ve
dayaniklihkgelistirmeyeyonelikolarakkullanilabilmektedir. Egzersizbandinin
esnek yapisi ve farkli pozisyonlarda kullanimu, kas giiciinii artirirken, kaslarin
dengeli bir gekilde ¢alismasini da saglar. Bu da sportif performansi artirabilir.
TRX antrenmanlari, viicut kontroliinii gelistirme, ¢eviklik ve koordinasyon
becerilerini artirma konusunda da etkilidir. Cesitli denge pozisyonlari,
teknigi dogru sekilde uygulayabilme yetenegini gelistirir. Bu da sporcularin
hareketlerini daha hizli ve kontrollii bir sekilde gergeklestirmelerini saglar.
TRX antrenmanlari, sportif performansi artirmakla birlikte, yaralanmalari
onleme konusunda da 6nemli bir rol oynar. Denge, stabilite ve gekirdek
kaslarinin giiglendirilmesi, sporcularin sakatlanma riskini azaltabilir.
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