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TRX olarak da adlandirilan direng egitimi, kalin dokuma iplerden olugturulmug
bir aski sistemiyle egzersizlerin direncini viicut agirligr kullanarak uygulamayi
igeren bir kuvvet antrenmam yontemidir. TRX egzersizleri sirasinda viicut
agirhiginiz kullanihir. TRX aym zamanda “siispansiyon antrenmani” olarak da
bilinmektedir. TRX, kisinin kendi viicut agirhgim kullanarak yergekimine kars:
yapilabilecek ¢ok sayida egzersizi bulunan, 2 kayistan olusan bir ekipmandir.
TRX, viicudunuzu iig farkh diizlemde gahstiran, viicut pozisyonunu ve eklem
agilarini yergekimine kargt degistirerek direng miktarimi degistirmeyi saglayan
ve tiim fonksiyonel egzersizleri uygulamayi saglayan bir ekipmandir. Bu sekilde
egzersiz sirasinda karin kaslari siirekli ¢aligir ve tiim viicut kaslart etkili bir
sekilde egzersizi destekler. Bu, egzersiz sirasinda daha fazla kalori yakilabildigi
anlamina gelir. TRX, kas dayaniklih@ini artirir ve kalp saghgini destekler. Ayrica
TRX egzersizlerini bol oksijenli bir ortama tagimak da miimkiindiir. Bu sayede
antrenman verimi maksimum seviyeye gikarilabilir. Spor branglarinda modifiye
antrenman yontemi olarakta kullanilmas: 6nerilmektedir.

TRX’de mevcut olan iki adet tutamaca el veya ayaklar konularak farkli
antrenman yontemleri uygulanmaktadir. Alt ve iist olmak tizere her iki
ckstremite iginde, ¢ok eklemli, gok diizlemli ve sabit olmayan zemin ya da
kosullarda egzersizlerin uygulanmasina olanak vermektedir. Buna ilave olarak,
kayislarin yiikseklik ve ag1 ayarlart arttirilarak ya da azaltarak, hareketlerin
farkl yiiklerde uygulanmasina imkan tanimaktadir (Eckstein ve ark., 2006;
McGill,2014). TRX kullanilarak yapilan egzersizlerde hareketlerin giddet ve
zorhuk diizeylerini ayarlamak igin ii¢ prensip kullanilir. Tlk prensip; viicudun
yerle olan agis1 degistirilerek direncin azaltildigr ya da arttirildigr “Vektorel
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Direng” prensiptir. Harekete TRX asildig1 yerin altindan ya da uzaklagarak
baglama pozisyonuna gore direncin ayarlandigi son prensip ise; sarkag
(pendulum) prensibidir (Bettendorf, 2010). TRX antrenmani hareketlilik
yetisinin geligiminde, kuvvet ve dengede de benzer etkiler yaratmaktadir
(Gaedtke, Morat 2016).

TRX ile antrenman yontemi iilkemizde yeni kullanilmaya baglanan bir
caligmasistemidir. TR X Training System; kendiviicutagirhiginizlayer¢ekimine
karg1 ¢aliyma metodudur (Camgoz ve ark.,2018). Sportif performansi
arttiran  antrenman  yontemleri  giiniimiizde birgok degisik ekipman
destegi ile uygulanmaktadir. Spor Hekimligi Ulusal Akademisi (NASM),
| yeni ve modern antrenman yontemi olarak belirtilen TRX antrenmanini
hareket koordinasyonu gerektiren ve postiirel kas kombinasyonunu ¢
tarkl1 eksen sisteminde de koordine etmeyi saglayabilen bir materyal olarak
tanimlanmaktadir. Bunu nedeni olarak farkli kas gruplarina uygulatilan
egzersizler sirasinda Dbirbirleri ile tam baglantih durumda olmasina
baglamaktadir (Smith ve ark., 2016). Son zamanlarda yaygin bir bigimde
kullanilmaya baglanilan asili antrenman sistemi geleneksel cimnastik egitimi
baz alinarak olusan bir antrenman sistemi olarak kargimiza ¢ikmaktadir (Mok
ve ark., 2015). Ashnda giiniimiizde kullanilan Trx sistemi, orduda gorev
yapan askerlerin fiziksel aktivite ihtiyaglarini kargilamak i¢in uyguladiklar
bir egzersiz aletiydi. O zamanlar askerlerin fitness ekipmanlarina ulagmasinin
zor oldugu durum ve sartlarindan dolay fiziksel kapasitelerini gelistirmek
amaci ile bulduklar1 ve kullandiklar1 bir yontemdir (Byrne,2014; Dawes,
2017).

Zorluk diizeyinin ayarlanabilme ihtimali ve birlegimin ek balans 6zelligi,
stispansiyon egitimiyle bir ya da birden fazla ayak ve elle ayirt edilmektedir.
Baglantinin tek bir noktadan desteklendigi ucu ile taginabilmesi oldukga
kolay bir spor ekipmanidir.

Uygulama esnasinda bedenin belli bir boliimii zeminle temash halde
olmaktadir. Bireyin viicudunu kullanarak uyguladig: antrenman programu ile
dayaniklilik yetisini artirdigr goriilmektedir.

TRX ‘le uygulanan diren¢ galiymalar1 dengeli olmayan pozisyonlarda
kas kuvveti ve dayanikliligin arttirilmasi, kuvvet bolgesi kaslarinin giiglii ve
verimli hale gelerek sakatlik riskini en aza indirmesini amaglar (Pastuchaa ve
ark., 2012).

TRX (Antrenman Bandi)

TRX Asilmali, Asilma ekipmani ya da Asili kalarak yapilan bir Antrenman
Sistemi (Suspension Training System) olarak tanimlanmaktadir. Fonksiyonel
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kuvvetin, giiciin, dayanikhligin ve esnekligin gelismesine katki saglamaktadir.
Ana govde kaslarinin galigmast ile gévdenin denge yetisini gelistirmektedir.
Buna ilave olarak; siklik ve yogunluk diizeyini sporcularin kendi performans
diizeylerine gore ayarlayabilecegi bir antrenman ¢esididir (Fitness Anywhere,
2010).

Chicago ‘da 1987 senesinde kurulan, Spor Hekimligi Ulusal Akademisi
(NASM), islevsel bulgular igeren yen ve modern antrenman yontem olarak
gosterilen TRX egitimini, hassas hareket koordinasyonu gerektiren ve
postiirel kas istikrarini her ii¢ eksen sisteminde de koordine etmeyi bagarabilen
bir sistem olarak tanimlanmaktadir. Antrenman esnasinda, genel olarak
viicut agirhgr kullanilmaktadir. Birgok kas grubu farkli egzersizler esnasinda
birbirleriyle baglantili durumdadir (Eckstein ve ark., 2006). TRX (Asih
egzersiz sistemi -Suspension Training System) olarak tanimlanan bu sistem
insan viicudundaki ana 6geleri kullanarak iglevsel kuvvet, gii¢, dayanikliligin
ve esnekligin artirilmasini saglamaktadir. Kaslarda fiziksel stres yaratabilmek
igin kiginin kendi viicut agirhginimn olusturdugu direng yer ¢ekimine kargi
kullanarak ana viicut kaslarinin galigmasini saglamaktadir. Aski sisteminini
egi m ve aglart degistirme bigimiyle antrenmanin giddetini sporcular
kendilerine gore ayarlayabil mektedir (Ozdamar, 2019). TRX giiniimiizde
bildigimiz gibi, geleneksel fitness ekipmanlari bulunmadigr zaman belirli
niifuslar arasinda fiziksel uygunluk gelistirmenin ve siirdiirmenin bir yolu
olarak popiiler hale gelmistir. ABD Deniz Kuvvetleri SEALleri, spor ve
meslege hazir olmalarini saglamak igin zorlu ortamlarda asili egzersiz
sistemini kullanmigladir. Bununla birlikte, boyle cihazlar olugturmak igin,
ckipmani emniyet altina almak igin tasarlanmug kayiglar ve naylon dokuma
bantlardan yararlanimustir.

Bu kavram sonunda ticari hale getirilmis ve su an ok gesitli saglik
kuliiplerinde, her seviyedeki spor ekipleri tarafindan ve rehabilitasyon
ortamlarinda kullanim alani yayginlagmistir (Dawes, 2017).

TRX, Amerikan Donanmasr’nin 6zel kuvvet birimi olan Navy seals“in
ihtiyaglar1 dogrultusunda gelistirilmis bir antrenman ekipmanidir. TRX"in
yaraticist ve kurucusu Randy Hetrick, tiniversiteden mezun olduktan sonra
14 yilim1 Navy seals komandosu olarak gegirmistir. Bu siire zarfinda, 6zel
kuvvet biriminin ihtiyaglar1 dogrultusunda Total Resistance Exercise (TRX)
1 geligtirmigtir

TRX Suspension Training, kalin dokuma iplerden olugan aski sistemiyle
olugturulmus, egzersizlerin direncini kendi viicut agirhigimizla uygulamaya
yarayan bir kuvvet antrenmani g¢egididir. TRX antrenmani iglevsel
hareketlilik, kuvvet ve dengede benzer etkiler yaratmaktadir (Gaedtke, Morat
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2016). Islevsel uygulamalar rehabilitasyon ve fizyoterapide uygun kuvvet
egzersizlerini igermektedir. TRX egitim yalnizca fiziksel yeterliligi artirmak
igin degil, kas koordinasyon gelisimi iginde tavsiye edilir. Egzersizler yaygin
bicimde kullanilan giinliik etkinliklere dayanmaktadir. Koordinasyon ve
akigkan hareket gerektiren faaliyetler, giindelik etkinlikler esnasinda artan
talepler ile bir¢ok kas grubunu igerisine dahil etmektedir (Pastuchaa ve ark,

2012).

Bunun yansira TRX egitim, omurga stabilizasyonu ve omurga kaslarinin
giiclinii artirmak i¢in eklemler iizerinde iyi bir etkiye sahiptir. Kas-iskelet
sistemi yaralanmalarinin 6nlenmesinde olumlu bir etki kazandirarak insan
viicudunun giindelik fiziksel etkinliklerini ger¢eklestirmesinde 6nemli rol
oynamaktadir. (Fitness Anywhere, 2010).

TRX kullanilarak; viicudun postiirel kaslarini  giiglendirmede ve
performans sporlarinda gii¢ kapasitesini arttirmada (Carbann er ve
Martinsson, 2012) yapilmis olan ¢aligmalar bulunmugtur. Fonksiyonel
egzersiz bandi ¢aligmasi agirlik kullanilmadan sadece yergekimine kargi
yapilan ve kas boyutunu korumaya yonelik bir calisma gereklidir. Buna
bagl olarak performans ¢ n gii¢ kazanimi saglayabilecegi kanitlanmugtir
(Carbannier ve Martinsson, 2012). Giiniimiiz futbolunda antrenérler ve
sporcular daha basarili olabilmek i¢in performanslarini arttirabilmek adina
siki bir galigma igerisine girmektedir. Bu siklik, spor dallarinin gerektirdigi

tiziksel yeterlilik idmanlarinda da gozlenmektedir (Aydin, 2019).

TRX ile antrenman metodu iilkemizde yeni kullanilmaya baglanan
bir ¢alisma sistemidir. TRX Training System; kendi viicut agirhiginizla
yergekimine kargi ¢aligma metodudur (Camgoz ve ark., 2018).

TRX’de bulunan iki adet tutamaca el veya ayaklar konularak farklh
egzersizler uygulanir. Alt ve st ekstremite igin, ¢ok eklemli, ¢ok diizlemli
ve sabit olmayan zemin ya da kosullarda egzersizlerin yapilamasina imkan
saglar.Diger yandan kayiglarin yerden yiiksekliklileri ve agilari arttirilarak
ya da azaltarak, hareketlerin degisik yiiklerde uygulanmasina olanak verir
(Eckstein ve ark., 2006; McGill, 2014).

Literatiir incelendiginde , kaliteli yagam kavrami genellikle spor ve saglik
kavramlariyla bir biitiin olarak kullamilmaktadir (Zorba ve Saygin, 2013).
Nitelikli fiziksel uygunluk geligimi igin verilecek dogru egzersiz igeriginin
her bir birey i¢in gereksinimleri dogrultusunda olmasi gerektigi bilinmesine
ragmen giiniimiizde artan hareketsiz yagsam kogullari, zorlayici ig imkanlar
ve zaman kisitlamast gibi bir¢ok nedenden dolay1 fiziksel olarak diistisler
ve saghk problemleri olugmaktadir. Bu durumu dikkate aldigimizda
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sorulmast gerekli olan sorulardan bir tanesi herkes igin egzersiz gesitleri
aynt mi1 olmali? (Cavlan,2017). Antrenman ve egzersiz bilimleri bireylerde
tiziksel uygunlugu daha uygulanabilirlik ile sakatlik ve yaralamalardan uzak
bir sekilde geligtirmeyi hedefleyen bireye 6zgii planlamalar 6nermektedir
(Anywhere,2010).

Trx Antrenmani Cekis Acilari

Cekis agisinin degistirilmesi ya da kiginin viicudunun zemin ile olan
agisinin artip azalmasi, egzersizin direncinde artiga ya da azalma durumuna
yol agmaktadir (Smith ve ark., 2016). Yapilan galigmalarda, baglangi¢ noktas:
ayakta dik pozisyon kabul edilerek 60° ag1 ile uygulanan bir hareketin viicut
kiitle direncinin yaklagik %37,44 *+ 1,45’ine, 45° aq ile gergeklestirilen
hareketin viicut kiitle direnci, viicut kiitlesinin yaklagik %52,88 + 0,59’una,
30° ag1 ile uygulanan hareketin viicut kiitle direnci, viicut kiitlesinin yaklagik

% 68,08 + 1,95’ine, denk geldigi bildirilmigtir (Melrose, 2015).

TRX Antrenmant ile $iddeti Ozellestirme

Bir TRX egzersizinin siddetini, yiik ve sabitlik kombinasyonlarim
gesitlendirerek degistirmenin 3 temel yolu vardr.

Sabitlik Prensibi: Destek merkezinin agirlik merkezine gore boyutu ve
konumu egzersizin sabitligini belirler. Vektor Direnci Prensibi: Viicudun
zemine gore ags1 egzersizin direncini/ylkiinii belirler.

Sarkag Prensibi: Agirhk merkezinin, destek noktasina gore yatay
konumlandirilmasi egzersizin direncini/yiikiini belirler. (TRX ,2010).
Sarkag Prensibi

Viicut agiigindan yararlanarak ve kiginin sabitligini degistirerek, TRX
Siispansiyon Antrenmani, diigiik ve yiiksek yiikler ile dengede ve dengede
olmayan pozisyonlarin siireklilikleri boyunca siddeti 6l¢eklendirebilir. TRX
Siispansiyon Antrenmaninda gergeklestirilen fonksiyonel egzersiz, kas iskelet
yaralanmalarini veya engellerini iyilestirmek, yaralanmalar1 6nlemek, saghg:
ve zindeligi tegvik etmek ve performansi arttirmak igin kullanilabilir (TRX,
2010).

TRX Antrenmanin Yararlari
Yaralanma riskinin azaltilmasinda,

Alt ekstremite yaralanmalar1 %39 oraninda,

Akut diz yaralanmalar1 %54 oraninda,
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Ayak bilegi burkulmalar1 %50 oraninda,
Ayak bilegi burkulmalarinin olugmasr iki kat azalir.
Saglig1 ve zindeligin iyilestirilmesinde etkilidir.

TRX Siispansiyon antrenmani viicut yag ylzdesinin azalmasini tegvik
edebilir ve olugacak hastalik riskini azaltabilir. TRX Siispansiyon antrenmani
diisme riskinin azalmasinda etkili bir yontemdir, Instability training,
(TRX ,2010). Giig, denge ve fonksiyonel performans olgiimlerinden 6diin
vermeden ¢ok gesitli egitim deneyimleri saglar.

Performansin geligmesinde etkilidir.

Dikey sigrama yiiksekligi %9 artar,

Hokey oyuncular1 kayma hizini arttiricr etkisi oldugu kanitlanmigtir.
Golfgiilerde performanst arttirir,

5000 metre kosucular1 zamanlarini 47 saniye diisiirtir, (Dawes,2017)

Islevsel uygulamalar rehabilitasyon ve fizyoterapide uygun kuvvet
egzersizlerini igermektedir. TRX egitimi yalmzca fiziksel yeterliligi artirmak
i¢in degil, kas koordinasyonu i¢in de tavsiye edilir. Egzersizler yaygin bicimde
kullanilan giinliik etkinliklere dayanmaktadr.

Koordinasyon ve akigkan hareket gerektiren faaliyetler, giindelik
etkinlikler esnasinda artan talepler ile bir¢ok kas grubunu gerisine dahil
etmektedir. Sinir-kas koordinasyonu ve viicut kompozisyonunun korunakl
hale gelmesini igermektedir (Pastuchaa ve ark., 2012).

Bunun yansira TRX egitim, omurga stabilizasyonu ve omurga kaslarinin
giiclinii artirmak i¢in eklemler iizerinde iyi bir etkiye sahiptir. Kas-iskelet
sistemi yaralanmalarinin 6nlenmesinde olumlu bir etki kazandirarak insan
viicudunun giindelik fiziksel etkinliklerini gergeklestirmesinde iglevsel bir

etkiye sahiptir. (Fitness Anywhere, 2010).

Fonksiyonel antrenman popiiler bir terimdir. Yillar boyunca bu terim,
gesitli yeni antrenman ekipmanlariyla (6rnegin, denge diskleri, kettlebell’ler,
direng borulart) gergeklestirilen egzersizleri tanimlamak i¢in kullanilmistir.
Bununla birlikte, bir cihazin bir etkinligi islevsel hale getirmemesi gerektigini
vurgulamak onemlidir. Dahasi, gelistirmek isteyeceklerine benzeyen fakat
temel fiziksel ozellikleri farkli olan aligtirmalar performansa engel olabilir.
Ornegin, agirlikli kizak ¢ekerken kogu fonksiyonel olabilir. Bununla birlikte,
kizak agirlig: fazla yiiksekse, kosucu gévdenin 6ne egilmesiyle yiike kargt
koymak zorunda kalacaktir. Bu, aktivitenin biyomekanigini degistirebilir
ve motor programlamaya miidahale ederek kotii hareket mekanigini
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de gelistirebilir. Basit bir ifadeyle, fonksiyon istenen bir amag¢ olarak
tanimlanabilir. Insan performanstyla iligkili olarak, cogu zaman iglev, gerekli
hizda akicr bir gekilde hareket etme ve belirli bir gorevi yerine getirmek
icin uygun kuvveti kullanma kabiliyetini ifade eder. Bu nedenle, islevsel
antrenman, hareket kalitesini artiran ve bir performans sonucunu gelistiren
her tiir antrenman olarak tanimlanabilir (Sift, 2003).

Kas ve iskelet sistemine uygulanan stabilizasyon ¢aligmalari, eklemlerin
etrafindaki dengeleyici kaslar ve govde, istenmeyen harekete karst daha aktif
hale gelebilir. Bu nedenle, asili egzersiz sistemi antrenmani, bag {istii spor
dallarindaki sporcular (6rnegin, beysbol, softbol, voleybol ve hentbolcularin
ve Amerikan futbolundaki oyun kurucularinin) igin 6zellikle yararh olabilir.
Cilinkii skapulanin kontrolii ve serratus anterior kaslarinin giiciinii artirabilir.

Bu iyilestirmeler hem akut hem de kronik omuz yaralanmalarinin
onlenmesinde yardimcr olabilmektedir. TRX ayni zamanda kinestetik biling
ve propriyosepsiyon geligtirebilir. Bu, viicudun ve eklemlerin zaman ve
mekanin neresinde oldugunu daha biiyiik bir farkindaliktir.

Bu niteliklerin gelistirilmesi, performans iizerinde olumlu bir etkisi
oldugu gibi yaralanma riskinin azaltilmasinda 6nemli rol oynamaktadir
(TRX,2010). Ustelik omuz yaralanmalari genel popiilasyonda ok yaygindir.
(TRX ,2010).

Bu nedenle, yukaridan agagiya stabilizasyon antrenmani, giinliik yasam
aktivitelerinde ve rekreasyonel sporlarda ve diren¢ antrenmanlarinda
performansi artirabilir ve genel olarak yaralanmalar1 azaltabilir (Dawes,
2017). Viicut agihigindan yararlanarak ve kiginin sabitligini degistirerek, TRX
Siispansiyon Antrenmani, diigiik ve yiiksek yiikler ile dengede ve dengede
olmayan pozisyonlarin siireklilikleri boyunca siddeti 6l¢eklendirebilir. TRX
Siispansiyon Antrenmaninda gergeklestirilen fonksiyonel egzersiz, kas iskelet
yaralanmalarini veya engellerini iyilestirmek, yaralanmalar1 6nlemek, saglig
ve zindeligi tegvik etmek ve performansi arttirma yontemi igin kullanilabilir
(Dawes, 2017).
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