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Ozet

Seckin sporda giicii ve dayanikliligr artirmaya yonelik siirekli bir ihtiyag
vardir. Kuvvet, kondisyon, denge gibi aragtirmalarda, yaralanma 6nleme
saglkla iliskili fiziksel zindeligi gelistirmeye yonelik programlarda devamh
yeni arastirmalar, antrenman yontemleri ve spor aletleri kullanilmaktadir.
Kettlebell’ler CrossFit gibi popiiler fitness programlar1 tarafindan
benimsenmig olsa da, kettlebelllerin kullanimi artan bir spor olmaya devam
ediyor ve bir kettlebell'in nasil kullamilacagini bilmek belki de daha popiiler
halterler, dambullar ve makine agirliklar: kadar sezgisel degildir. Buna ragmen,
kettlebelller 6gretme kolayligi, maliyet etkinligi ve kullaniminin daha az goz
korkutucu olmasi nedeniyle onerilmistir. Kettlebell’ler, egitim ve kondisyon
i¢in nasil bir arag¢ oldugu, kettlebell protokolii gibi yiiksek yogunluklu
aralikhi bir antrenman programi kullanan sporcular , aerobik kapasitelerini
nasil etkiledigi bilmek sporculara performan agisinda katki saglayacagi
diistiniildiigiinden bu derlemenin amaci kettlebell egzersizinin psikolojik ve
tizyolojik etkilerini arastirmaktir.

Kettlebell Tarihgesi ve Geligimi

Sporcular ok ¢esitliantrenman yontemlerine ve ekipmanlarina erigebilirler.
Bu tiir bir egitim aleti, son yillarda Amerika Birlesik Devletleri’nde atletik
kondisyon i¢in popiiler bir se¢enek olarak yeniden ortaya ¢ikan kettlebell’dir.
Kettlebell, genellikle sapli bir giilleyi andiran yuvarlak sekilli ¢elik veya dokme
demir agirliktir (Wesley CK. 2017). Rusya’da, sirk giiglii adamlarindan Kizil
Ordu’ya yirminci yiizyil boyunca renkli bir tarihe sahip olan kettlebells, bir
gurur meselesi ve bir gii¢ semboliidiir. Agirhk olgiisii olarak kettlebell’lerin
kullanimi 1700’lerde (Brumitt J. ve ark., 2010) Rusya’ya kadar uzanir ve
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girya (girya) kelimesi ilk olarak 1704’te (Tsatsouline P. 2006) bir Rusca
sozliikte gortintir , Polonya’da yapilan kazilar erken kettlebell’lerin on yedinci
ylizyila tarihlenmesini saglar (Konieczny J. ve ark., 2018).

Dogu Avrupa ve kettlebell sporu digindaki kettlebell’lerin popiilaritesi,
biiyiik 6lglide Rus gogmenlerin eski Diinya Sampiyonu Valery Fedorenko
ve eski Sovyet Ozel Kuvvetleri beden egitimi egitmeni ve Spor Ustast
Pavel Tsatsouline’e baglanabilir. Fedorenko, Amerikan Kettlebell Club’
ve 2001°de egitime baglayan hardstyle Rus Kettlebell Sertifikasyonunu
(RKC) Tsatsouline’t kurdu. Bunu, Enter the Kettlebell’de kullanilan egitim
ilkelerinin ¢ogunu 6zetleyen Power to the People (Tsatsouline P Er al.,
1999) izledi ve diinya ¢apinda hardstyle kettlebell egitim kurslarinin temeli
olmaya devam ediyor. Enter the Kettlebell, hardstyle tekniginin kullanildigt
akademik yaymlarda en gok alinti yapilan metin haline geldi. Alt1 temel
hardstyle teknigi, Swing, Clean, Press, Squat, Snatch ve Turkish get-up’tir
(TGU). Sert stil egitimiyle ilgili akademik aragtirma, yayinlarin yaklagik
%50’sini temsil etmektedir

Segkin sporda giicii ve dayaniklihg artirmaya yonelik siirekli bir ihtiyag
vardir ve kettlebell bu ¢abanin bir pargast haline gelmistir (Harrison JS, ve
ark., 2011). Kettlebelller, karma doviis sanatlar1 (Kostikiadis IN, ve ark.,
2018), hentbol (Moller M, ve ark., 2018), giille atma (Sakamoto A, ve ark.,
2018), sprint (Lockie RG. 2018) ve futbol (Chatzinikolaou A, ve ark., 2018)
i¢in gii¢ ve kondisyon aragtirmalarinda ve yaralanma 6nleme programlarinda
kullanilmigtir: Klinik uygulamada, kettlebelller alt ekstremite amputeleri
(Schafer ZA, ve ark., 2018), kadinlarda metabolik sendrom (Moreno P.
ve ark., 2012), meme kanserinin erken tedavisi (Soares Falcetta E ve ark.,
2018), osteoporoz ve diigme ve kirilmayr onleme (Ponzano M, ve ark.,
2018) programlarma dahil edilmistir ( Soukkio P, ve ark., 2018), saghk
calisanlar1 igin (Jakobsen MD, ve ark., 2018) ve saglkla iliskili fiziksel
zindeligi gelistirmeye yonelik programlarda (Feito Y, ve ark., 2018),
kirilganlik belirtileri gosteren ve kalga kirigini takiben yash yetigkinlerle ev
tabanl Fizyoterapide (Feito Y, ve ark., 2018) kullanilmistir.

Ordu ve kolluk kuvvetleri, kettlebelllerle antrenman yaparak saha
performansindaki gelismeleri bildirmektedir (O’Hara RB., ve ark., 2012).
Kettlebell’ler, Kraliyet Hava Kuvvetleri hava ekibi kogullandirma programinin
(Slungaard E, ve ark., 2018) bir pargas1 olarak ve simiile edilmis askeri
gorev performanst (Pihlainen K, ve ark., 2018) i¢in onerilmistir. Kettlebell
deadlift, Kuzey Atlantik Anlagmas1 Orgiitii tarafindan, askerler igin fiziksel
olarak gii¢ gerektiren bes yaygin askeri ig goreviyle ilgili olarak mitkemmel

icerik gegerliligi ve yiliksek puanlayicilar arasi giivenilirlige sahip oldugu
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kabul edilen, yiiklii bir adim testi olan Ranger testiyle birlikte kullanilmasi
tavsiye edilmigtir (Larsson H, ve ark., 2015).

Kettlebell’ler ayrica diger yaygin egitim protokollerini modifiye etmek
icin (Williams JM, ve ark., 2018, Dunnick DD ve ark., 2015, Lawrence
MA, ve ark., 2018) ve dirsegin ulnar kollateral baginin ultrason muayenesi
sirasinda 1yi giivenilirlikle valgus stresi saglamanin yeni bir yontemi olarak
kullamlmigtir (Podesta L, ve ark., 2015). Universite calismalari , kadin
netball oyuncularinda dinamik diz stabilitesini ve performansin iyilestirmek
(Kovac D. 2017), kadin atletler arasinda 6n apraz bag (OCB) yaralanmasini
onleme (Potach D, ve ark., 2018) ve belde ige bagli kas-iskelet bozukluklarini
azaltmak (Balaguier R. 2016) i¢in TGU analizi (Ruzicka T. 2018) dahil
olmak tizere kettlebell antrenmanini aragtirmistir .

Kettlebelller CrossFit gibi popiiler fitness programlar1 tarafindan
benimsenmis olsa da, kettlebell’lerin kullanimi artan bir spor olmaya devam
ediyor ve bir kettlebell’in nasil kullanilacagini bilmek belki de daha popiiler
halterler, dambillar ve makine agirliklari kadar sezgisel degil. Buna ragmen,
kettlebell’ler 6gretme kolayligi, maliyet etkinligi ve kullaniminin daha az
goz korkutucu olmasi nedeniyle 6nerilmigtir (Otto WH. ve ark., 2012).
Kettlebell’ler zaten klinik pratige entegre edilmigtir, ancak mevcut kanitlar
onlarin terapotik amaglarla kullanimlarini destekliyor ve kanitlar klinik karar
vermeye nasil yardimei oluyor (Otto WH. ve ark., 2012).

Kettlebell Egzersizleri

Kettlebell Arm Bar (KAB), omuz kugag: icin etkili bir denge ve/veya
hareketlilik egzersizidir. Serbest koldaki (kettlebell olmayan) koldaki latissmus
dorsi ve pektoraller igin bir esneme saglarken torasik omurga hareketliligini
de artirir. KAB, Overhead Press (Askeri Press), Kalkma, Uzanma ve Firlatma
gibi becerilere aktarma potansiyeli yiiksek fonksiyonel bir egzersizdir. Bu
egzersizin agir agirliklarla kullanilmasi amaglanmamistir (direng gok agirsa,
dengeleyicilerin igini yapmasina izin vermeyerek ana tasiyicilar devreye
girebilir). Ozellikle, omuz silkilebilir ve boylece KAB’ye yatirim yapmanin
etkinligini azaltacak tahribatlara neden olabilir.

Minimum agirlikla baglayin (veya su sigesi veya thera-band esnek gubuk
gibi alternatiflerle)

1: Omuzlar agagidayken cenin pozisyonunda baglayin (kulaklara dogru
herhangi bir omuz silkme yapmaktan kaginin (Sekil 1)
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Sekil. 1. Cenin pozisyonu

2: Dizler biikiilii ve ayaklar yerde olacak sekilde giivenli bir gsekilde sirtiistii
pozisyona gelin (Sekil 2)

* ok esnek kisiler baglarini yere koyabilirler.

* Birka¢ kal¢a atigindan sonra dengeleyicilerin igini yapmasina izin
vermek i¢in gevsemeye ¢aligin.

*  Omuz/viicudun 6grenmesine izin vermede glivenli bir ilerleme oldugu
siirece Kol Cubugunu tutun, ancak yorgunluk baglayana kadar uzun
slire tutmayin.

e Adimlar1 tersten baglangic konumuna getirin ve diger tarafta
tekrarlayin (KB’y1 kontrol etmeye dikkat ederek).

Sekil 2. Yatay pozisyon.

Omuz sikigtirlmig  pozisyonunu koruyun (Skapula geri gekilmis ve
bastirilmug)
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Torasik uzatma yoluyla dik durusu korumaya net bir gekilde
odaklanarak ¢okmekten kaginin

Gogiis kaslarint muhtemelen bir duvar esnemesi ile harekete gegirin

Pnomomiiskiiler refleks aktivasyonu, bir tss yapan giiglii ekshalasyon
anlamina gelir.

Cekirdek aktivasyonunu ayri olarak egitin, boylece kaburgalar, belin
agirt kavisi nedeniyle yukari dogru geniglemez. Amag, bu beceriyi
KABye aktarmaktir, boylece tiim siitun bir varil gibi donebilir.
(Coftel, L., & Liebenson, D. C. (2017).

Ardindan sag (yiklii) kolunuzu tavana dogru bastirin ve her iki

omzunuzu da sikigtirn (Sekil 3).

Sekil 3. Pres

Tipik disfonksiyon veya kompanzasyon belirtileri

Kotii formun ana belirtileri sunlari igerir:

govdeyi dondiirmek yerine dondiirmek, boylece kaburgalar yukar:
dogru genisleyerek sarilir

omuz silkme (yani, toplanmis pozisyonu kaybetme)

alt sirtin hiperekstansiyonu

: Sol bacaginizi (uzatin) ve kolunuzu (yukari/biikiilme) diizeltin (Sek.
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Sekil 4. a,b Kolu/bacag diizeltme.

5: Sag kol tavana dogru uzanirken - sag kol diiz ve dikey, avug i¢i doniig
yoniine doniik, viicudun geri kalanini sola dondiiriin (Sekil 5a 5b)

Sekil 5a 5b Viicut Rotasyonu

NOT: Bagin/boynun alt kolda rahatlamig hissetmesi gok 6nemlidir.

e Alt kolun parmak uglarindan alt bacaga, ayaga diiz bir ¢izgi
korunmalidir - omurganin hiperekstansiyonundan kaginilmalidir
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* Propriyoseptif vertikal korunmali ve KB’nin kolu giivenli olmayan
hiperekstansiyon pozisyonuna ¢ekmesine izin verilmemelidir (anterior
deltoidi germe girigiminde bulunulmamahdir)

* Not: KB’nin belirli bir stire (muhtemelen 30 sn’den 1 dakikaya kadar
daha uzun bir set veya birkag

* daha kisa setler 15¢30 sn) agir nefes almadan veya kontrolden ¢ikmis
agirlik ileri geri salinmadan.

* Agirlik stabil bir anatomik notrde tutulabildiginde, sag kolun dis
rotasyonunu denemek faydali olabilir.

* Giiven kazanmildiktan sonra, KB’ye bakmay1 birakmak ve bag/
boynu gevsetmek igindir, boylece propriyoseptit dikey bakmadan
deneyimlenebilir. (Coffel, L., & Liebenson, D. C. (2017).

6: Sag bacak biikiilii kalir ve sag topuk ile yaklagik olarak sol patella
seviyesinde zemine temas eder.

Sekil 6. Ust bacagjmizr zemine dojru diizeltme

Bu agama, yalnizca uygulama ve 1. asamadaki yeterlilikten sonra
gergeklestirilmelidir.

* Ayaklar omuz genisliginde agik olacak sekilde sag bacagimzi yerde
diizeltin (Sek. 6).

* Sag gluteus maksimus kasilarak sag kalgayr yere dogru nabizlayin
(1e2 s). Bu kalga ekstansiyonu ayni1 zamanda sag pektoralis (gogiis)
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kasini zemine dogru getirerek onu dikey/sabit KB’den uzaklastiracak
ve omuzun On zinciri ve torasik omurga lizerinde olumlu bir etki
saglayacaktir.

* Sol omuz fleksiyonunu arttirmaya devam edilmelidir (ihtiyath olarak).

(Coftel, L., & Liebenson, D. C. (2017).

Kettlebell Lunge Clean egzersizi

Kettlebell Lunge Clean (KLC), alt gévde ve merkezde stabilite, reaktif giig,
hizlanma, yavaglama ve ii¢ diizlemli kontroliin geligmis bir kombinasyonunu
elde etmek igin kullanilan giiglii bir kaldirma tatbikatidir. Sirtin alt kismini
zorlayabilen Olimpik temizlikten farkli olarak, antrenman igindeki bu
degisiklik tepkisel olarak denekleri kalgalarindan ve arka zincirlerinden
harekete gegmeye zorlar; ozellikle kalga kaslar1 (Henkin, J. ve ark.,2018).

KLC egitimi, bireylerin kaldirma sirasinda ayaklarin yerle etkilesiminin
alt ekstremitelere, pelvise/cekirdege ve tist govdede nihai kuvvet ifadesine
kadar bir zincirleme reaksiyon olusturdugunu 6grenmelerine yardimer olur.
Bu ayni nitelikler, insan performansinin anahtar olan herhangi bir lokomotif
faaliyet tiirli i¢in temeldir. KLCnin dikey diizlemde oldugu kadar yatay
diizlemde de yonlii harekete sahip olmasi, onu gergek fonksiyonel uygunluk
niteliklerini geligtirmede miitkemmel bir egzersiz haline getirir. Hareketin
sonunda gévdenin ve yiikiin yavaglamasi, KLC'yi bir gii¢ hareketinin yani sira
oldukga etkili bir yaralanmaya dayaniklilik tatbikat1 yapar. KLC egitiminin
li¢ agamasi agagida goriilebilir (Henkin, J. ve ark.,2018).

* Bavul pozisyonunda iki kettlebell ile baglayin. Bu, harekette istikrarin
korunmasina yardimcr olacaktir.

e I¢ kisim ve iist govdede plank benzeri bir hareket yaratmaya yardimci
olacak latissimus dorsi ve gobek baglantisini devreye sokmak igin
kettlebell’lerin kollarini aktif olarak sikin.

* Matkabi daha erisilebilir kilmak igin kiitle merkezini destek tabaninin
tizerinde tutarak geriye dogru hamle yapin. Sekil 1’e bakin

e On bacakta dikey kaval kemigi ve arka bacakta dikey uyluk ile iyi bir
hamle pozisyonu elde edin.

¢ Elastik enerjinin atilmasina yardimei olmak igin kisa bir siire duraklayin
ve kaldiricinin galigtirmaya geri donmeden 6nce olusturmasi gereken
gerilimi belirleyin. (Henkin, J. ve ark.,2018).
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Fig. 1. Reverse lunge.

Kettlebelllerin kulplarinda gerilim olugturmaya devam edin ve her iki
ayaginizla yere siiriin, kettlebellleri ayni anda raf konumuna temizlerken
govdeyi patlayarak yukar1 dogru siirtin (bkz. $ekil 2a ve b).

* Uygun kuvvet emilimini saglamak i¢in en ist konumda duraklayin ve
viicut hizalamast.

* En st konumda, dirsekler govdenin yan tarafina girerken ayaklar
hala yeri “tutuyor” olmalidir. Viicudu hamleye geri yavaglamaya
hazirlarken uzun bir “tahta” pozisyonu korunmalidir (Henkin, J. ve
ark.,2018).
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Sekil 2. a, b. Temiz Konuma kadar siiviin.

Baginizi diiz tutarken, kettlebell’lerin temiz hareketini tersine gevirirken
hamleye geri adim atin. Tek bir hizli hareketle, giiglii bir temel olugturmak
igin her iki ayaginizi da yere bastirin ve kettlebell’leri ¢anta konumunda sikica
kavrayarak yakalayin.

e KLC, hareketin dogru anlarinda biiyiik bir gevseme ve gerginlik
dengesi gerektirir. Agir1 gerilim yaratmak, hareketin akiciigini ve
giictinii  etkileyecektir. Bunun vyerine, kararliigi ve performansi
artirmak i¢in biiyiik gii¢ zamanlarinda gevsemeye izin verin. (Henkin,
J. ve ark.;2018).

Kettlebell Egitiminin Ruh Hali, Uyku ve Yasam Kalitesi
Uzerindeki Etkileri

Kettlebell egzersizi, fiziksel uygunluk ve spor performans tesislerinde
acrobik kapasiteyi/giicii ve maksimal/patlayict glicii gelistirmek i¢in evde
yapilabilecek (Levine ve ark., 2020; Lake ve ark., 2012) ve alternatif bir
yol olarak (diren¢ devresine dayali egitim- RCT gibi) kullanilabilecek
fonksiyonel egzersizler yoluyla birden fazla kasi ¢alisirmak igin diisiik
maliyetli bir firsat sunar (Levine ve ark., 2020; Vancini ve ark., 2019). Ek
olarak, kardiyorespiratuar saglk/performansin (maksimum oksijen alimr)
ve noromiiskiiler zindeligin (kuvvet ve giic) iyilestirilmesi gibi fizyolojik
taydalar saglar (Rufo-Tavares ve ark., 2019; Vancini ve ark., 2019; Falatic ve
ark., 2015; Lake and Lauder, 2012; Otto ve ark., 2012; Jay ve ark., 2011);



Mebmet Sartkaya | 65

pozitif bir hipotansif etkiyi tegvik eden sempatovagal dengeyi arttirir (Wong
ve ark., 2017); kortizol, testosteron ve immiinoreaktif bityiime hormonu gibi
hormonlar1 artirir ve kas adaptasyonu/hipertrofisini olumlu yonde etkiler
(Raymond ve ark., 2018; Budnar ve ark., 2014); laktat konsantrasyonunu
arttrir ve pozitif aerobik ve anaerobik metabolik adaptasyonlar: destekler
(Raymond ve ark., 2018); ve glikoz toleransini artirir (Greenwald ve ark.,

2016).

Tipik bir kettlebell seansi, dinamik, tiim viicut kettlebell egzersizi
kullanilarak 15-60 saniyelik fiziksel egzersizi ve ardindan 10-20 dakika
boyunca tekrarlanan 15-60 saniyelik dinlenmeyi igerebilir (Levine ve ark.,
2020; Rufo- Tavares ve ark., 2019; Eckert and Snarr, 2016; Falatic ve
ark., 2015). Sonug olarak, kettlebell egzersizi, gii¢, acrobik gii¢ ve genel
tiziksel uygunlukta iyilestirmeler igin yeterli kardiyovaskiiler, néromiiskiiler
ve metabolik tepkiler ortaya ¢ikarabilir (Levine ve ark., 2020; Rufo-Tavares
ve ark., 2019; Chan ve ark., 2018). Bu o6zellikleri nedeniyle halk saglig:
alaninda (ucuz bir alternatif olarak) ilgi ekici hale gelebilir, ancak bu amagla
hala ¢ok az kullanilmaktadir. Ornegin, Chen ve ark., 2018, yash insanlar
arasinda kettlebell egzersizinin sarkopeni diizeylerini azalttigini ve kavrama/
sirt kuvvetini ve en yliksek ekspiratuar akigi artirdigini gostermigtir. Buna ek
olarak, yazarlar, 4 haftalik antrenmandan sonra kettlebell antrenmaninda bir
kalicilik etkisi gozlemlenmistir.

Fiziksel egzersiz uygulamasiyla iliskili olumlu uyarlamalar baglaminda
(Pascoe ve ark., 2020), genis bir literatiir incelemesinde, fiziksel egzersizin
ruh saghginin gelistirilmesi i¢in umut verici bir faktor oldugunu gostermistir.
Genel olarak, fiziksel egzersiz uygulamasiyla iligkili iyi bilinen pozitif
tizyolojik/psikolojik etkilerdir, ¢iinkii ruh hali durumunu iyilestirebilir ve
kaygiy1 ve depresif belirtileri ve bozukluklari iyilestirebilir/Onleyebilir (Pascoe
ve ark., 2020; Shaphe and Chahal, 2020; Chen ve ark., 2018; Viana ve
ark., 2017; Stanton ve ark., 2012; Hale ve ark., 2002), ruh hali (Pascoe ve
ark., 2002) (Pascoe ve ark., 2002). ., 2020; Jaggers ve ark., 2015) ve uyku
ve yagam kalitesini diizenleyebilir (Alley ve ark., 2015; Sarikaya M ve ark.
2018; Kiling H ve ark, 2016).

Ornegin, kombine aerobik/kuvvet egzersizi seanslarimin anksiyete
belirtilerinde azalma ile iligkili oldugu gosterilmistir ve kardiyovaskiiler/
kuvvet egzersizlerinin ayri ayrt veya kombinasyon halinde, depresif
semptomlar i¢in tamamlayict bir tedavi olarak ve yasam kalitesini (QOL)
(Stanton ve ark., 2012; Hale ve ark., 2002) ve ruh saghgin iyilestiren
(Pascoe ve ark., 2020) etkinlik oldugu bildirilmistir. Diinya Saglik Orgiitii
(WHO), yasam kalitesinin gevre ile etkilesime giren ve yalmizca kigisel
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inanglar ve sosyal iliskilerden degil, ayn1 zamanda fiziksel ve psikolojik
saglk ve ruh halinden de etkilenen ¢ok faktorlii bir kavram olduguna dikkat
gekmisgtir (WHO, 2018). Duygudurum bozukluklari, 6zellikle kadinlar
arasinda 6nemli ekonomik yiik, fiziksel hastaliklar ve kotii yasam kalitesi ile
iligkili 6nemli bir halk sagligi sorunudur (Qureshi and Al-Bedah, 2013). Bu
baglamda Grasdalsmoen ve ark. (2020), neredeyse her giin egzersiz yapan
kadinlarin (Norveg’teki 18-35 yaglarindaki 50.054 6grenciden olugan bir
orneklemde), diigiik fiziksel aktivite diizeyine sahip kadinlara kiyasla daha
diisiik depresyon seviyeleri bildirdiklerini gosterdi.

Kadinlarda erkeklere gore duygu durum bozukluklar ile depresif ve
anksiyete belirtilerinin (igsel ve biyolojik faktorler nedeniyle) daha sik
goriildiigii bildirilmektedir (Qureshi and Al Bedah, 2013). Ek olarak,
kadimnlarin adet 6ncesi disforik bozukluk (Lanza di Scalea and Pearlstein,
2019), dogum sonrasi ve menopoz sonrasi depresyon ve daha yiiksek kaygi
seviyeleri dahil olmak tizere belirli depresyon bigimleri vardir. Kadinlarda
depresif semptomlara daha fazla yatkinlik, glinler ve yagam boyunca hormonal
salinimlarla iliskilendirilebilir (Albert, 2015). Su anda, bu durumlar/
bozukluklar igin en etkili tedaviler arasinda serotonin geri alim inhibitorleri
ve hormonsuz araliga kisaltilmig veya hi¢ ara vermeyen kontraseptifler yer
almaktadir (Yonkers and Simoni, 2018). Ayrica, major depresyonu olan
kigilerin yalmzca %30-%401, bu bozukluk igin gelencksel tedaviler olarak
kabul edilen mevcut farmakolojik ve psikoterapotik miidahalelere kismi bir
yanit vermektedir (Qureshi and Al-Bedah, 2013).

Bununla birlikte, duygudurum bozukluklarin1 6nlemek ve tedavi
etmek igin, farmakolojik tedavi ve psikolojik terapi ile birlikte olsun ya da
olmasin, fiziksel aktivite gibi alternatif stratejiler kullanilmaktadir (Pascoe
ve ark., 2020; Grasdalsmoen ve ark., 2020; Qureshi and Al-Bedah, 2013;
Guszkowska, 2004). Bir meta-analize gore, fiziksel egzersizin saglik ve klinik
popiilasyonlarda anksiyete ve depresif semptomlarin 6nlenmesinde ve ruh
halinin ve yagam kalitesinin iyilestirilmesinde olumlu etkileri vardir. Yararlari,
ozellikle anksiyete ve depresif belirtileri yiiksek olan bireylerde 6nemlidir; en
biiyiik gelismeler, biiyiik kas gruplarini hedefleyen orta ve diisiik yogunluklu
ritmik, aerobik egzersizlerde bulunur. Ayrica, fiziksel egzersiz sonrasi kaygi
ve depresif belirtiler ile ruh halindeki bu tiir degisiklikler en sik endorfin ve
monoamin hipotezleri ile agiklanmaktadir (Albert, 2015).

Fiziksel egzersizin ruh saghg tizerindeki tiim olumlu etkilerine ragmen
(Guszkowska, 2004), kettlebell egzersizinin yukarida belirtilen yonler
tizerindeki etkilerini, Ozellikle saglikli kadinlarda (normallik profillerinin
olusturulmasina hizmet edebilir) aragtiran galiyma eksikligi vardir. Yukarida
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bahsedildigi gibi, kettlebell egzersizleri ritmik olarak yapilir, aerobik ve
anaerobik sistemleri ayni anda ¢aligtirmanin alternatif bir yontemidir ve kaygi
ve depresif semptomlari iyilegtirmek ve saglikli insanlarda bile ve halk saglig:
alaninda ¢ok az kesfedilmis potansiyele sahip yagam kalitesini iyilegtirmek
icin olumlu bir strateji olabilir. Fiziksel egzersiz programlarindan elde
edilen tiim faydalara ragmen, egitim uyaranlarinda bir kesinti oldugunda
(yani, antrenmandan vazge¢me), kayiplar ve geri doniiglerin meydana
geldigini belirtmek onemlidir. Antrenmandan vazge¢me, yetersiz antrenman
uyaranlarina yanmit olarak antrenman kaynakli adaptasyonlarin kismen
veya tamamen kaybi olarak tammlanabilir. Tki tiir egitimden alikoyma
tanimlanmugtir: kisa stireli (dort haftadan az) ve uzun stireli (dort haftadan
uzun) (Mujika and Padilla, 2000; Melchiorri ve ark., 2014).

Cesitli aragtirmalar, 6rnegin kalistenik (Bayrakdar ve ark. 2019), aerobik,
su bazli antrenman, tek bagina kuvvet antrenmani ve aerobik ile kuvvet
antrenmaninin  bir kombinasyonundan sonra antrenmandan ayrilmanin
etkilerini aragtirmig ve bunun fiziksel zindelik ve fizyolojik islevsellik tizerinde
olumsuz bir etkisi oldugunu gostermistir (Melchiorri ve ark., 2014; Bocalini
ve ark., 2010; Delshad ve ark., 2013; Tokmakidis ve ark., 2014). Ornegin,
Sousa ve ark., 2019, diisiik yogunluklu aerobik antrenmanla (eszamanh
antrenman modelinde) birlegtirilen yiiksek kas kuvveti antrenmaninin kas
kuvveti kazanimlarint artirdigini ve antrenmandan vazge¢meyle iliskili (2-4
haftalik) kayiplari en aza indirdigini belirtmistir.

Kettlebell Egitiminin Aerobik Kapasite Uzerindeki Etkileri

Son on yilda, kettlebell (KB) antrenmani Amerika Birlegik Devletleri’nde
popiilerlik kazand: ve kuvvet antrenmani ve kondisyon igin uygun bir
segenek haline geldi. Kettlebell’ler, yiiksek kas kuvvetleri kullanan tiim
viicut balistik egzersizleri igin ideal bir aragtir ve bu da onlar1 kas giiciinii
ve kardiyorespiratuar zindeligi geligtirmek i¢in potansiyel olarak yararlt kilar
(Jay, K. 2009). Caligmalar, bir kettlebell antrenmaninin kardiyovaskiiler ve
metabolik etkilerini incelenmistir (Bishop, E. ve ark., 2005, Castellano,
J. 2009). Antrenman rutinlerinin 6zellikleri degismigtir (yani, kettlebell
agirhgy, egzersizler, setler, tekrarlar, siire ve dinlenme); bununla birlikte,
gogu sonug, yogunlugun kardiyorespiratuar zindeligi iyilestirmek igin
yeterli oldugunu gostermektedir. 12 dakikalik siirekli kettlebell salinimi
gergeklestirmek , aerobik kapasiteyi artirmak igin ( Farrar, RE. ve ark,.
2010 ), geleneksel devre agirhik antrenmaninda (CWT) goriilenden daha
tazla kazangla, yeterli yogunlukta, maksimum kalp atig hizinin (HR maks )
%87’s1 ve maksimum oksijen tiiketiminin %651 (V[ Combining Dot Above]
O2max ) ile metabolik bir meydan okuma sagladi. Aralikli kettlebell egitimi
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ile benzer sonuglar bildirilmigtir. Kettlebell koparma, basmak igin temizleme
ve sallama ile kalp atig hizlar1, yaga gore tahmin edilen HR max’in ortalama
%3881 kadardive 30 saniyelik ¢aligma ve dinlenme araliklarindan olusan tig
adet 6 dakikalik dongii sirasinda V [ Maks . Antrenman sirasinda algilanan
efor zor olarak derecelendirildi (Borg’un 6-20 6lgeginde 15). Kendi segtigi
bir hizda gergeklestirilen 9 kettlebell egzersizinin 5 ila 7 dakikalik goklu
dongiilerini kullanarak, V[Combining Dot Above]O2 ve HR, egimli
yiirliyiig, sabit bisiklet ve kogu gibi yaygin olarak kullanilan aerobik egzersiz
modlartyla kargilagtirilabilir ( Castellano, J. 2009 ). Jay ( Jay, K. 2009 ),
acrobik kapasiteyi geligtirmek igin tasarlanmug, yiiksek yogunluklu kettlebell
koparma araliklar1 kullanan bir kondisyon protokolii gelistirdi. 15:15 MVO
2 olarak adlandirildiprotokol, 15 saniye dinlenme ile doniigiimlii olarak 15
saniyelik kettlebell kapma setlerini igerir. 20 dakika boyunca 15:15 MVO
2 protokoliinii ger¢eklestirirken ortalama kalp atig hiz1 maks . American
College of Sports Medicine’e gore, HR max’mn %77 ila 90’1 arasindaki veya
oksijen alim rezervinin %40-50’sinin {izerindeki egzersiz yogunluklari,
kardiyorespiratuar zindeligi iyilestirmek igin yeterlidir ( Thompson,
WR., 2010 ). Bu nedenle, 15:15 MVO 2 protokolii aerobik uygunlugu
gelistirmelidir.

Daha yiiksek egzersiz yogunluklarinin, V[Combining Dot Above]
O2max’ta daha diigiik egzersiz yogunluklarindan daha fazla iyilesme
sagladigr gosterilmistir (Gormley, SE. 2010). Yiiksek yogunluklu aralikl
antrenman (HIIT), daha kisa siireler i¢in maksimum yogunlukta veya
buna yakin yogunlukta ¢aligmay1 gerektirir. HR max’in %90-95’inde kosu
arahigy, egitimsiz ve orta derecede antrenmanl bireylerde HR max’in %70-
80’inde antrenmana gore daha fazla V[Combining Dot Above]O2 max1
tyilestirdi ( 9,19 ). Benzer sekilde, bir bisiklet ergometresinde maksimum
iistii yogunluklarda (%120-170 V[Combining Dot Above]O 2 maks) HIIT
programlarinin - gergeklestirilmesi, aerobik kapasiteyi diisiik yogunluklu
stirekli caligmaya gore daha fazla artirdr ( Graef, JL. ve ark. 2008, Tabata, I.
1996 ). HIIT yoluyla aerobik kapasitenin arttirilmasi, atletik performansta
da iyilesmelere yol agabilir. 4 haftalik HIIT ten sonra, iyi egitimli kiirekgiler
2.000 m’lik siirelerini 6nemli olglide gelistirirken ( Driller, MW. 2009 ),
bisikletgiler 40 knm’lik zaman denemelerini ( Laursen, PB. ve ark., 2005 )
gelistirdiler. Ek olarak, HII'T, futbolcularin aerobik kapasitesini artirdi ve
tutbol performansinin birden gok degigkenini gelistirdi (Helgerud, J. ve ark.
2001).

Bir¢ok kettlebell antrenmani, HIIT ile tutarli ¢alisgma ve dinlenme
dongiilerini ve aerobik kapasiteyi geligtirmek igin yeterli yogunluklar: igerse
de, bilgimize gore sadece 1 galiyma, bir kettlebell egitim programindan
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kaynaklanan aerobik kapasitedeki degisiklikleri 6l¢miistiir. Jay ve ark. (Jay,
K. ve ark. 2011 ), boyun ve bel agrist olan nispeten aktif olmayan bireylerde
acrobik antrenman etkilerini 6lgtii. Katilimcilar, 8 hafta boyunca haftada 3
giin, setler arasinda 30-60 saniye dinlenme ile 10 tekrarl kettlebell salincak
ve deadlift gergeklestirdiler. Kettlebell agirhig: veya tekrarlar: agamali olarak
artirildi. Aktif olmayan bir kontrol grubuyla kargilagtinldiginda boyun,
omuz ve bel agrisinda 6nemli azalmalar oldu; ancak, V[Birlestirme Noktasi
Ustii]O 2’de herhangi bir degisiklik olmadigr bildirilmistir.

Kettlebelller, egitim ve kondisyon igin benzersiz ve pratik bir aragtir.
Kettlebell protokolii gibi yiiksek yogunluklu aralikli bir antrenman programi
kullanan sporcular , acrobik kapasitelerini kisa stirede artirabilir. Bu protokol
yaralanma rehabilitasyonu sirasinda da kullanilabilir. Cok az etki veya hig etki
gerektirmeyen bir alt ekstremite yaralanmasi gegirmig olan sporcular, aerobik
kondisyonu siirdiirmek igin bir alternatif olarak bu protokolii uygulayabilirler
. Kettlebell koparma, aerobik kapasiteyi artirmanin yani sira kas giigclendirme
igin yeterli direng saglayan, diigiik etkili dinamik bir egzersizdir. ( Falatic, J.
A. Ve ark. 2015)
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