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Girig

Egzersiz biliminde, bireylerin fiziksel kapasitesini artirmak igin gesitli
antrenman yontemleri gelistirilmigtir. Fonksiyonel antrenman ve kalistenik
antrenman, farkli amaglara hizmet eden iki popiiler egzersiz tiirtidiir.
Bu antrenmanlarin temel oOzelliklerini ve aralarindaki farklar1 anlamak,
bireylerin kendi fitness hedeflerine uygun bir egzersiz programi segmelerine
yardimci olabilir. Her iki antrenman tiirli de farkli yaklagimlar sergilemekte
olup, bireylerin fiziksel uygunlugunu gelistirmeyi amaglar. Bu ¢aligmada,
fonksiyonel antrenman ve kalistenik antrenmanin temel 6zellikleri, uygulama
bigimleri ve aralarindaki farklar detayli bir sekilde incelenerek her iki konuda
da 6rnek ¢aligmalar sunulmustur.

Fonksiyonel antrenman, temel olarak giinliik hayatta sik¢a yapilan
hareketleri taklit eden ve viicudun genel fonksiyonel kapasitesini artirmay1
hedefleyen egzersizlerden olugur. Bu antrenman tiirii, bireylerin giinlik
yagam aktivitelerini daha verimli ve giivenli bir gekilde gergeklestirebilmelerini
saglamak amaciyla tasarlanmigtir (Clark vd., 2008). Fonksiyonel antrenman,
genellikle birden fazla kas grubunu ayni anda gahstiran egzersizler igerir.
Bu sayede, viicut genelinde koordinasyon ve denge artigt saglanir (Boyle,
2016). Ornegin, squat ve lunge gibi egzersizler, hem alt viicut kaslarini
hem de merkez bolgedeki kaslari galigtirir. Fonksiyonel antrenmanin bir
diger 6nemli ozelligi, egilme, kaldirma, itme ve ¢ekme gibi giinliik hayatta
sik¢a yapilan hareketleri taklit etmesidir. Bu sayede, bireylerin giinliik yagam
aktivitelerinde daha etkin olmalart saglanir (Cook, 2011). Ornegin, bir
agirlik kaldirma hareketi, marketten alinan torbalarin kaldirilmasi gibi giinliik
aktiviteleri simiile edebilir. Fonksiyonel antrenman, denge, koordinasyon
ve stabiliteyi gelistiren egzersizler igerir. Bu egzersizler, bireylerin viicut
farkindahigini artirarak, sakatlanma riskini azaltir (Anderson & Behm, 2005).
TRX egzersizleri ve denge tahtasi kullanimi bu tiir galigmalara Grnektir.
Fonksiyonel antrenman, kettlebell, direng bantlari, agirlik toplar1 ve TRX
gibi ¢esitli ekipmanlarla yapilabilir. Bu ekipmanlar, egzersizlerin gesitliligini
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artirarak, farkli kas gruplarinin ¢alistirilmasini saglar (Page & Lardner, 2010).
Kettlebell swing gibi egzersizler, hem kardiyovaskiiler dayanikliligi hem de
kas giiciinii artirir. Ayrica, fonksiyonel antrenman, sporcularin performansini
artirmak i¢in de kullamlir. Ornegin, futbolcular, kogu, yon degistirme ve
hizli reaksiyon gerektiren hareketleri taklit eden fonksiyonel egzersizlerle
performanslarini artirabilirler (Di Salvo vd., 2007).

Kalistenik antrenman, viicut agirh@ kullamilarak yapilan egzersizlerden
olusur. Bu antrenman tiirii, kas giiciinii, dayanikliigini ve esnekligini
artirmayr amaglar (You, 2018). Bu tiir antrenmanlar 6zellikle pandemi
stiresince antrenmana verilen zorunlu arada evde bagimsiz olarak yapilan
ckipmansiz ¢aligmalarda 6n plana ¢tkmugtir (Korkmaz vd., 2020). Kalistenik
antrenman, agirhk kullanmadan, tamamen viicut agirhg ile yapilan
egzersizler igerir. Bu durum, bireylerin herhangi bir ekipmana ihtiyag
duymadan egzersiz yapabilmelerini saglar (Frost vd., 2010). Sinav, barfiks
ve plank gibi hareketler, kalistenik antrenmanin temel taglarint olusturur.
Kalistenik antrenman, sinav, barfiks, mekik ve squat gibi temel hareketleri
igerir. Bu hareketler, kas giiciinii ve dayanikliligini artirir (Gulati vd., 2015).
Ornegin, barfiks, iist viicut kaslarinin yani sira ¢ekirdek kaslarini da aligtirir.
Kalistenik antrenman, ekipman gerektirmedigi i¢in her yerde yapilabilir.
Bu durum, kalistenik antrenmani erigilebilir ve pratik bir egzersiz tiirii
haline getirir (Hackney & Schlicht, 2013). Parklarda veya evde yapilan
egzersizler, bu tiirtin yaygmn orneklerindendir. Kalistenik antrenmanin bir
diger avantaji, viicut kontroliinii ve esnekligi artirmasidir. Ornegin, yoga ve
pilates gibi kalistenik egzersizler, kaslarin esnekligini ve eklem hareketliligini
artirarak, bireylerin genel saglik ve refahin iyilestirir (Segal vd., 2004). Bu
egzersizler, aym1 zamanda zihinsel saglik tizerinde de olumlu etkiler yapar,
stres seviyelerini azaltir ve zihinsel netligi artirir (Ross & Thomas, 2010;
Demir & Celebi, 2019).

Fonksiyonel ve kalistenik antrenmanlar, gesitli agilardan birbirinden ayrilir.
Bu farkliliklar, her iki antrenman tiiriiniin de kendine 6zgii avantajlarini ortaya
koyar. Fonksiyonel antrenman, ¢esitli ekipmanlar kullamilarak yapilirken,
kalistenik antrenman tamamen viicut agirhgs ile gergeklestirilir. Fonksiyonel
antrenman, ekipman gesitliligi sayesinde daha genig bir hareket yelpazesi
sunar. Ote yandan, kalistenik antrenman, ekipman gerektirmemesi nedeniyle
daha pratiktir ve her yerde uygulanabilir (Clark vd., 2008; Frost vd., 2010).
Fonksiyonel antrenman, giinliik yasamda sikga yapilan hareketleri taklit
ederken, kalistenik antrenman temel viicut agirhgr hareketlerine odaklanur.
Bu durum, fonksiyonel antrenmanin daha gok genel viicut fonksiyonlarini
gelistirmeye yonelik oldugu anlamma gelirken, kalistenik antrenmanin
kas giicii ve dayanikhligini artirmayr hedefledigi anlamina gelir (Cook,
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2011; You, 2018). Fonksiyonel antrenman, genel viicut fonksiyonlarini ve
hareket yetenegini gelistirirken, kalistenik antrenman daha ¢ok kas giicii
ve dayanikliigini artirmay1r hedefler. Fonksiyonel antrenman, denge ve
koordinasyon gibi yetenekleri gelistirirken, kalistenik antrenman, kaslarin
dayaniklihigini ve giiclinii artirmada etkilidir (Boyle, 2016; Gulati vd., 2015).

Sonug olarak fonksiyonel ve kalistenik antrenmanlar, bireylerin fiziksel
kapasitesini artirmada etkili olan iki 6nemli egzersiz tiiriidiir. Fonksiyonel
antrenman, giinliik yasam hareketlerini taklit eden ve goklu kas gruplarini
calistiran egzersizlerle genel viicut fonksiyonlarini gelistirmeyi hedefler.
Fonksiyonel antrenman, ayrica spor performansini artirmada da etkilidir.
Ozellikle sporcular, performanslarini artirmak igin fonksiyonel antrenmani
tercih ederler. Ornegin, tutbolcular, basketbolcular ve atletler, fonksiyonel
antrenmanla hiz, gii¢ ve dayanikhliklarini artirabilirler (Hoffman, 2002).
Diger yandan, kalistenik antrenman, viicut agirhgini kullanarak yapilan
egzersizler oldugu i¢in, viicut kontroliinii ve farkindaligini artirir. Bu durum,
ozellikle jimnastikgiler ve dansgilar igin biiyiik bir avantaj saglar (Gullstrand
vd., 2009). Uygulanan egzersizin tekniginin dogru formda olmasi amaca
ulagmada en 6nemli faktordiir. Bu durum performans 6lgtimiinde kullanilan
testlerde de gegerlidir (Eyuboglu vd., 2019). Tamamen viicut agirhg:
kullanilarak yapilan temel hareketlerle kas giicii ve dayanikhligini artirmayi
amaglar. Her iki antrenman tiirii de, bireylerin fiziksel uygunluk seviyelerini
yikseltmek igin etkili yontemler sunar ve bireylerin hedeflerine gore tercih
edilebilir. Ayrica, bu antrenman tiirlerinin kombinasyonu, bireylerin hem
fonksiyonel kapasitesini hem de kas giiciinii maksimum diizeye ¢ikarabilir.






BOLUM 1

Fonksiyonel Antrenman

Fonksiyonel antrenman son yillarda fitness endiistrisinde popiiler bir
kavram haline gelmistir. Ancak tanimi ve igerigi itibariyle bakildiginda,
insanoglunun diinyada yagam siirmeye baglamasindan beri var olan
bir kavram oldugunu sdylenebilir. Fonksiyonel Antrenman, Islevsellik
Antrenmani olarak da ifade edilmekte ve aligtirma veya herhangi bir konuda
yapilan hazirlik olarak tanimlamaktadir.

Ilk caglardan beri yasam miicadelesi veren insanoglu, avecilik, toplayicihik
faaliyetlerinde bulunmug ve bu faaliyetleri daha verimli hale getirebilmek
icin de bir fiziksel hazirhk siirecine ihtiyag duymustur. Ornegin, avini
yakalayabilmek i¢in daha hizli kogmasi gerektigini, avi ile ikili miicadelede
daha giiglii olmasi gerektigini veya toplayicilik yapabilmesi i¢in daha dayanikli
bir fiziksel kapasiteye sahip olmasi gerektiginin farkina varmistir. Tim bu
olgular diigliniildiigiinde, iglevsel ve amaca yonelik bir ¢aligmanin varhigindan
da soz edilebilir. Milattan 6nceki donemde, insanlarin kulaklarinda “Hayatin
i¢in kog” ctimlesinin de daima yankilandig1 séylenebilir. Ciinkii bireyler vahgi
dogada yasarken olas1 tehditlerden kagmayi, kendini koruyabilmeyi, hayatta
kalabilmeyi 6grenmis ve insan yapimu engellerin zorlu stirecini agabilmek
igin dengede durmayi, ziplamayi, siiriinmeyi, tirmanmayi, tutunmayi
ve miicadele etmeyi bilmek zorunda kalmistir. Dolayisiyla insanlar, bu
zorluklarin tistesinden gelebilmek ve fiziksel gelisimlerinde daha giiglii, daha
hizli ve daha gevik olmak igin pek gok farkli yol izlemiglerdir (Wharton,
2001).

Sporcularin fiziksel uygunlugunu gelistirmek igin oldukga fazla ilgi goren,
egzersiz yontemlerinden biri de fonksiyonel egitimdir (Feito vd. 2018).
Cesitli ¢aligmalar fonksiyonel antrenmanin hizi artirabildigini dogrulamugtir
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(Tomljanovi¢ vd. 2011). Diger yandan sporcular arasinda fiziksel uygunluk
bilesenlerinin iyilestirilmesinde, fonksiyonel antrenmanin 6nemi bilinmesine
ragmen, fonksiyonel antrenman protokollerinin fiziksel uygunluk tizerine
etkileri ile ilgili onemli bilgileri inceleyen, arastiran veya Ozetleyen ¢okga
yaymn bulunmamaktadir. Bir¢ok agidan, fonksiyonel antrenman bir hareket
siirekliligi olarak diisiiniilebilir. Insanlar yiiriime, hizli kogma, kogma, depar
atma, ziplama, kaldirma, itme, ¢ekme, egilme, biikiilme, donme, ayakta
durma, tirmanma ve hamle yapma gibi ¢ok ¢esitli hareket etkinlikleri
gergeklestirirler. Tiim bu aktiviteler, i¢ ana hareket diizleminde yani
sagittal, frontal ve transvers diizlemde gergeklesir. Fonksiyonel kuvveti
gelistirmeye yonelik antrenmanlar, bir kasin veya kas grubunun kuvvet
tiretme kabiliyetini basit¢e arttirmaktan daha fazlasini igermektedir. Aslinda,
tonksiyonel antrenmanlar, sinir ve kas sistemleri arasindaki koordineli ¢aligma
iligkisini gelistirmek i¢in yapilmalidir. Fonksiyonel antrenman, kuvvetteki
gelismelerin dogrudan hareketlerin performansini artiracagl ve boylece
bireyin giinlitk yasam aktivitelerini ger¢eklestirmesinin daha kolay olacag:
sekilde dirence kargi ¢aligmayr igermelidir. Basitge ifade etmek gerekirse,
tonksiyonel antrenmanin asil maksad, tim néromiiskiiler sistemi etkileyerek,
bir harekette elde edilen gii¢ gelisimini farkli bir hareketin performansini
tyilestirmek igin transfer etmek olmahdir (Eraslan vd., 2020).

Fonksiyonel antrenman, viicut hareketlerini giiglendiren bir sistem olarak,
sakatliklara karg1 kuvvet antrenmani programlarina gore daha fazla koruma
saglamaktadir. Giiniimiiz insanmin tekdiize yagami ve diigiik hareketligi
nedeniyle ihtiya¢ duyulan Fonksiyonel Antrenman programlari, aslinda
giinliik hayatimizda tekrarladigimiz bazi hareketlere benzeyen ve kendi
viicut agirhgimizla ya da ek ekipmanlar yardimiyla yapilan bir antrenman
sistemidir. Bu sistem, kaslar1 gii¢lendirmek, viicudu dengelemek ve bireyin
giinliik aktivitelerindeki hareket kalitesini artirmak igin tasarlanmaktadir
(Sift, 2002).

Kavramsal olarak fonksiyonel antrenman, belirli hedef ve eylemlerin
tamamlanmasini igeren, insanin hareket zincirindeki unsurlarin egitimini ifade
eder. Bu, belirli hedef ve eylemlerin 6zelliklerine uyan ¢ok boyutlu hareket
yoriingelerini hizlandirma, yavaglatma ve denge antrenmani aktivitelerini
igermektedir (Cook, 2012). Fonksiyonel antrenmanin hareket tarzi, birden
fazla eklem ve diizlemin hizlanmasini, yavaglamasini ve dengelenmesini
igermektedir. Eylem sekli, fonksiyonel antrenmanin genis katilimini ve etkili
uygunlugunu belirlemektedir (Ulusal Spor Hekimligi Akademisi, 2001).
Bunu yani sira; Boyle (2016) da, fonksiyonel antrenmanin oziiniin, amagh
egitim olduguna inanmaktadir. Denge ve propriyosepsiyon igeren, viicut
pargalariyla desteklenen istikrarli kontrol ve agirlik tagima ile ¢ok diizlemli
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bir dizi egzersizdir (Boyle, 2016). Fonksiyonel antrenmanin geleneksel
diren¢ antrenmanindan farkli olmasinin nedeni budur. Belirli bir hareketi
veya aktiviteyi gelistirmek igin yapilan herhangi bir egzersiz olarak da ifade

edilebilir (Pacheco, 2013).

Genig bir tanimla ifade edilecek olursa, fonksiyonel antrenman literatiirii,
farkli tasarim ve odaklara sahip gesitli egzersiz programlarini bir araya
getirmistir. Fonksiyonel antrenmanin ilkesinin antrenmanmn ozgilliigi
oldugu soylenebilir. Bu, belirli bir aktivitede egitimin, o alandaki performansi
en Ust diizeye ¢ikarmanin en 1iyi yolu oldugu anlamina gelebilir (Hawley
vd, 2018). Bagka bir deyisle, egitim istenen sonuca (yani belirli bir goreve
veya performans kriterine) ne kadar yakinsa sonug o kadar iyi olur. Ornegin,
fonksiyonel antrenman programu, bir kuvvet antrenmani unsuru igeriyorsa,
antrenmanin, kas kuvvetinin sonucunu iyilestirmesi beklenir (Skelton vd.,
1995; Alexander vd., 2001; Giné-Garriga vd., 2010). Sporcular arasinda,
fonksiyonel antrenmanin fiziksel uygunluk bilesenleri tizerindeki etkilerine
iligkin farkli ¢aliymalarda ortaya konan sonuglar cesaret verici olsa da,
performansin, farkli fiziksel uygunluk bilegenleri tizerindeki olas1 faydalarin
belirlemek igin simurl bilimsel bilgi mevcuttur. Fonksiyonel antrenman
sporcularin tiim hareket diizlemlerinde hareketi 6grenmesini saglayan bir
egitim yontemi olarak da tanimlanabilir (Boyle, 2016).

Tiim bu tanimlara baktigimizda fonksiyonel antrenmanin en temel

ozelliklerinin, agagida ifade edildigi sekilde oldugu soylenebilir;
 Fonksiyonel Antrenmanin hedefe yonelik olmast.
+ Fonksiyonel Antrenmanin gok yonlii hareketleri igeriyor olmast.
+ Fonksiyonel Antrenmanin goklu eksenli hareketleri igermesi.
+ Fonksiyonel Antrenmanin sinir-kas sistemi 6zelliklerini igermesi.
Fonksiyonel Antrvenmanwn Bilesenleri

Sinir(Noro) Sistemi ve Endokrin Sistem: Fiziksel aktivitenin ya da egzersizin,
baslangicta organizmanin i¢ ortam kogullarini degistirme ve i¢ dengeyi
bozma etkisi vardir. Bu streslere yanit olarak viicut, igsel ¢evre kogullarin
dengelemek igin otonom sistemlere sahiptir. Noro sistem ve endokrin
sistem, i¢ denge bozuldugunda dengenin yeniden kazamilmasina katkida
bulunan mekanizmalar1 harekete gegiren iki 6nemli unsurdur. Bu iki sistem
cogunlukla birlikte gbrev yapar ve néroendokrin sistem olarak anilir. Fakat bu
iki sistem mesaj gonderme yontemleri agisindan farklhilik gosterir. Endokrin
sistemi kana hormon salgilayarak, sinir sistemi ise bilgiyi, bir sinirden
digerine veya bir sinirden bagka bir dokuya iletmek i¢in norotransmitter
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ad1 verilen maddeleri kullanir. Hormonlar, alict hiicrelerdeki reseptorleri
harekete gecirerek fizyolojik ve metabolik fonksiyonlar1 diizenleyen uyarici
molekiillerdir (Giinay vd. 2013).

Merkezi Sinir Sistemi:Merkezi sinir sistemi (MSS) beynimiz ve omurilikten
meydana gelir. Viicudumuzun kontrol merkezidir. Bedenle ilgili bilgiler
beyne ulasir ve bu bilgi 6ncelik sirasina gore beyinde bir degerlendirmeye
tabi tutularak uygun yanit verilir (Ster, 2000).

Sinir Doku: Fizyolojik agidan sinir sisteminde, beyin, omurilik, néronlar
ve sinir Obekleri ile sinir liflerini birbirine kenetleyen bag dokusuyla baglanmig
gok sayida hiicresel lif yer alir. Sinir hiicrelerinin gesitlenmesi temel olarak
iki tip hiicreden olugmaktadir: noronlar ve noroglial hiicreler. Norolojik
hiicreler néronlarin hasar gérmesini engelleyen, olasi bir zarar halinde onlar1
destekleyen ve besleyen hiicrelerdir (Junqueria ve Carneiro, 2005).

Derin Duyn Hiicrelers: Derin duyu hiicreleri, bagta basing, denge, hava,
titresim duyusu ile viicudun kendi algis1 ve diizlem olmak tizere viicudun
pozisyon algilayisi ile ilgili bilgileri kaslara ve diger duyulara ileten hiicrelerin
timiidiir. Bu duyular dokudaki mekanoreseptor adi verilen 6zel algilayicilar
tarafindan tespit edilir ve merkezi sinir sistemine aktarihr. Merkezi sinir
sistemi bu algilar1 kiimelere ayirir, gesitlendirir, inceler ve en saglam kapsama
sahip yanitlar1 olugturur. Eklem ya da ekstremitelerin en giivenli yerde
tutulabilmesi i¢in gerekli 6nlemler alir (Altun vd. 2015).

Biyomekanik Ozgiilliik: Bir alistirma, hedefledigi hareket iizerinde daha
fazla uyarim saglhyorsa daha spesifik ve iglevseldir. Fakat bu genel prensibe
uymayan bircok etkili antrenman vardir. Ornegin, leg press egzersizi ve
denge topu ile yapilan single leg bridge egzersizi, herhangi bir kosu gibi
goriinmeden kogu hizini artiran iki iglevsel gelismedir. Bu gelismeler ise
yaramaktadir; ¢iinkii 6zgiilliik, hareketin tamamina oldugu kadar bir kismina
da uygulanmaktadir. Stabilite topu ile tek bacak kopriisii durumunda, kogu
hareketinin vertikal yiiklenmesi agikga eksiktir. Ancak bu egzersiz, fleksiyon
ve ekstansiyonu ayni anda kontrol ederken gluteus kasini gekmek ve germek
amactyla hamstring kas grubunun kullanimini da 6gretmektedir (Santana,
2016).

Sorunsuz  Antrenman: Kuvvet ve kondisyon —antrenmanlarinda
antrenmanin sorunsuz gegmesi onemlidir. Ozel yarisma aminda herkes
zihinsel dayanikliiga ve sorunsuz antrenmana 6nem verir (Demir ve
Celebi, 2019). Ancak antrenman tamamen agrisiz olmalidir demek tam
olarak dogru degildir. Agr1, baz1 yapilar1 veya dokular1 yenilerken viicudun
kendini korumak i¢in kullandig1 bir uyarici sistemdir. Bu, hareket araligini
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sinirlar veya bir yapinin veya dokunun hareket modellerini degistirir. Bu
nedenle sorunsuz antrenman, degistirilmig bir hareket modeliyle antrenman
yapmaktir (Santana, 2016).

Optimal Kontrol: Dogru hareketin iy1 kontrol edilmesinin nedenini ifade
eder, hareketin iyl olmasiyla ilgili degildir. Dogru hareket kesinlikle birgok
faktorden dolayr gereklilik arz eder. Performans agisindan dogru hareket,
kaslar ve kas sistemleri arasinda daha yiiksek giig ve kuvvete aktarilan sinirsel
gii¢ tiretimi saglar. Kaslar daha uyumlu bir sekilde ¢alistiginda, viicut daha az
cabayla daha fazla enerji tiretebilir. Dogru hareket ayni zamanda kas sistemi
arasinda gii¢ dagilimini daha efektif sekilde saglar. Dogru hareket kalitesi, 6n
ve yan ¢apraz bag yirtiklari, kasik problemleri gibi temas dis1 sakatliklarin
olasiligini biiyiik ol¢iide azaltarak performans diisiikliigiine kargt korunmaya
da yardimcr olacaktir (Santana, 2016).

Siivekli Artss: Gelisim, geleneksel olarak bir sporcunun {iistiine koyarak
daha fazla agirhik kaldirmasi olarak goriliir. Fakat gelisgim birgok sekilde
olabilir. Antrenman sonrasi daha hizl toparlanma, daha az yorulma hissiyati,
sakatlik ihtimali azligi veya daha verimli bir nefes aligverisi, bunlarin
hepsi geligim olarak ifade edilebilir. Antrenmana iglevsel bir perspektiften
yaklagildiginda, gelisgim nesnel olarak daha az 0lgiilen ve 6znel olarak daha
fazla degerlendirilen bir durumu yansitir. Geligimdeki en 6nemli 6geler
sabir ve devamliliktir. Fonksiyonel antrenmanda yasanan en temel eksiklik
ise sabir eksikligine bagl olarak gelisimin ger¢eklesmemesidir. Egitimciler,
antrenoOrler ve hatta oyuncular hep daha iyisini isteyip yiiklenmeleri
hizlandirmak isterler. Ancak bu hizli geligim isteginin kontrolii, sporcuyu
yeterli kalitede antrenman yogunlugundan koruyarak ilerlemeyi azaltabilir
(Santana, 2010).

Fonksiyonel Antrenman Ozelliklers: Farkli bir perspektifinden bakildiginda,
fonksiyonel antrenmanin Ozellikleri ve en o©nemli karakteristiklerinin
agagidaki gekilde oldugu soylenebilir:

1) Fonksiyonel Antrenman kemik yogunluk ve kalinlik oranini yiikseltir,
boylece osteoporoza (kemik yogunlugundaki azalma) dayali sakatlik
olugma olasiligini diigtiriir.

2) Fonksiyonel Antrenman derin algisal feedback mekanizmasin
tyilegtirerek eggiidiimii saglar.

3) Fonksiyonel Antrenman kas sisteminde iyilesme saglar ve boylece
ligament ve tendonlarda olugabilecek yirtilma ve kopma tehlikesini en
aza indirir.
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4) Fonksiyonel Antrenman farkli aktiviteler veya spor dallar1 igin tiim

hareket araliklarini1 ¢ahistirarak gii¢ ve kuvveti artirir.

5) Fonksiyonel Antrenman viicut yag oranim diigiirerek ve egzersiz

yapilmadiginda daha fazla kalori yakilmasini tegvik ederek dinlenme
esnasindaki metabolizma hizini yiikseltir.

6) Fonksiyonel Antrenman viicuttaki oksijen kullaniminin yiikselmesine

yardimei olur.

7) Fonksiyonel Antrenman kassal gelisim sayesinde fiziksel goriiniimii

giizellegtirir.

Fonksiyonel Antrenman Ciktilari:

1.

10.

11.

12.

Fonksiyonel Antrenman birden ¢ok kasi, bir egzersiz sistemi ile
calistirip ekonomiklik saglayabilir.

Fonksiyonel Antrenman az siirede etkin sonuglar sunabilir.

Fonksiyonel Antrenman ile her yag grubuna uygun ¢aligmalar
tasarlanabilir.

Fonksiyonel Antrenman acrobik kapasitenin artmasmna yardimei
olup, verimi yiikseltebilir.

Fonksiyonel Antrenman anaerobik kapasitedeki giig iiretimini artirip
daha dinamik bir form yakalanmasina katki saglayabilir.

Fonksiyonel Antrenman yorgunluga kars1 dayanaklilig: artirabilir ve
giinliik hayatta yorgunluk belirtilerini azaltabilir.

Fonksiyonel Antrenman ekipman gesitligi sagladigi igin antrenmanlar

gesitli sekillerde uygulanabilir.

Fonksiyonel Antrenman ile antrenmanlar sikici olmaktan gikip,
eglenirken ayni zamanda amaca yonelik de ¢aligmalar da yapilabilir.

Fonksiyonel Antrenman ile giig, ¢eviklik, esneklik, kuvvet, kondisyon,
koordinasyon, denge ve hiz kazanilabilir.

Fonksiyonel Antrenman ile eklem hareketlilik agisi(mobilite)
artirilabilir.

Fonksiyonel Antrenman goz, el-kol ve bacak koordinasyonunu ayni
anda ya da farkli zaman dilimlerinde gelistirmeye yardimc olabilir.

Fonksiyonel Antrenman verimlilik diizeyine gore planlanabilir ve
istenilen zorluk seviyesine gore ayarlanabilir.
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Fonksiyonel Antrenman Tiirleri:

1) Ek Bir Agirhik Kullanilmaksizin Viicudun Kendi Agirlig Ile Yapilan
Egzersizler: Bu tip egzersizler itme, gekme, ¢omelme, push up, barfiks,
mekik vb. hareketlerden olugan egzersiz rutinleridir. Core kaslarini
giiglendirme amaciyla yapilan plank ve dinamik sekilde yapilan mekik
gibi hareket rutinleri de yine bu tip egzersiz drillerine dahil edilebilir.

2) Foamroller, Yoga Kiipii, Pilates Bandi, Roller, Pilates veya Agirlik Topu
Gibi Ekipmanlar Ile Yapilan Egzersizler: Bu tip egzersizler, mobilite
ve stabiliteyi koruma ve artirma niteliginde olan egzersizlerdir.

3) Crosfitt Halati,Lastik, Atlama ipi Gibi Ekipmanlar Kullanilarak
Yapilan Egzersizler: Bu ekipmanlarla yapilan fonksiyonel galigmalar,
kas ve kasin etrafindaki fasyay1 giiglendirme amagh ve temelli yapilan
egzersizlerdir.

4) Dumbell,Kettlebell Ve Bar Gibi Ekipmanlarin Kullanilmasiyla
Uygulanan Egzersizler: Bu tip egzersizler viicudun aktif ¢aligmasini
ve iradesini yiikseltmeyi amaglayan, gii¢ icerikli hareketlerden olugan
egzersizlerdir.

5) Direng Lastigi, Aski Aparati (TRX) veya Benzer Ekipmanlar
Kullanilarak Yapilan Egzersizler: Bu tip egzersizler, hareketliligi ve
kas kuvvetini gelistirmeyi amaglayan, ayni zamanda stabilizasyonu da
aktif eden hareketlerin biitiiniinii igeren egzersizlerdir.

6) BOSU Topu Ekipmami Kullanilarak Yapilan Egzersizler: Bu tip
egzersizler, denge ve core stabilizasyonu ile yiizey ¢aligmalarindan
olusan antrenman programlarini i¢eren egzersizlerdir.

7) Yer Merdiveni, Slalom Cubuklar1, Sigrama Tahtalar1 Gibi Ekipmanlar
Kullanarak Yapilan Egzersizler:  Bu egzersizler yer degistirme
hareketlerinden olugan antrenman programlarini  igermektedir.

(Bruscia, 2015; San vd. 2019; Boyle, 2016; Biger & Karaday, 2021)
Fonksiyonel Antrenmamn Siivat Uzerine Ethisi:

Campa vd. (2019) kas kuvvetinin, denge, hareket esnekligi ve motor
denetimi arasinda kuvvetli iliski kurulmasinin, ideal sportif performansin elde
edilmesi ve korunmasi igin 6nemli oldugunu belirtmektedir. Yine viicut kitle
indeksinin (VKI) ve viicut yag oraninin yiiksek olmasinin da, etkili hareket
modelleri igin sakincali olabilecegini belirtmektedirler. Sprint geligiminde
daha verimli hareket kaliplarinin kullanilmasinin, sprint performansini
artirdigint One siirmektedirler. Yanliy hareket oOriintiilerinin, temel hareket
ortintiilerini, hassas ve uygun verimlilikle gergeklestirme becerisini olumsuz
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etkileyebilecegini belirtmislerdir. Ustelik sakatlanma riskini de artirabilecegini
ifade etmislerdir. Annasai vd. (2023) Endonezya’nin Yogyakarta Ozel
Bolgesi’ndeki basketbol kuliiplerinde 15-18 yas arast erkek sporculardan
olusan 3 aylik bir ¢aligma sonucunda, 6 fazdan olusan fiziksel kondisyon
antrenman modelinin, basketbol sporcularinin siirat, geviklik, kol giicti ve
bacak kas giiciinii artirmada etkili oldugu sonucuna varmuglardir.

Fonlsiyonel Antrenmanim Kuvvet Uzerine Etkisi:

Abukarda vd. (2024) 27 antrene erkek atlama sporcusu iizerinde
yaptiklar1 ¢alismada, sporculart HIIT dengesiz grup (UG), HIIT dengeli
grup (SG) ve kontrol grubu (CG) olmak iizere 3 esit gruba ayirmuglardir.
Kattlmailarin antrenman donemi haftada 3 seans olacak sekilde sekiz hafta
stirmiigtiir. Sporcularin tiimii antrenman doneminden 6nce ve sonra Olgiime
tabi tutulmuslardir. Sonug olarak, hem UG hem de SG grubunun jimnastikte
patlayict giig, denge, geviklik ve Tsukahara atlama performansinda CG’den
daha fazla gelisme gosterdigini ortaya koymuslardir. Taher vd. (2021)
Pliyometrik antrenmanlarin kuvvet {izerine etkisini inceledikleri bir ¢aligma
yaptilar. Bu ¢alismanin amaci, uzun atlama sporcularinda patlayici kapasite
ve kinetik degiskenler tizerinde dikey ve yatay pliyometrik antrenmanlarin
tepki etkisini incelemekti. Bu galiymanin katilimcilari, deney (pliyometrik
antrenman) ve kontrol (standart antrenman) grubu olmak tizere iki gruba
ayrilan yirmi profesyonel atlayiciydi. Ulkedeki son atletizm sampiyonasina
katildilar, ayrica {igli son Asya oyunlarina ve bir sporcu diinya atletizm
sampiyonasina  katildi.  Olglimler HaziranTemmuz 2019°da  yirmi
profesyonel sporcuda ile gergeklestirildi. Tiim testler standart bir 1sinma
protokoliinden sonra gergeklestirildi. Sonug olarak; Deney ve kontrol grubu
kargilastirildiginda 30 m sprint, dikey sigrama, kalkigta yatay hiz ve uzun
atlama tamamlamada, deney (pliyometrik antrenman) grubunun daha fazla
gelisme gosterdigi ortaya konmugtur. Antrenman sonrast tiim degiskenlerde
gruplar arasinda anlamli farkliliklar tespit edildi. Kontrol grubunda ugus siiresi
ve kalkig stiresinde egitim sonrast anlaml bir gelisme bildirilmedi. Caligma
sonucunda; Dikey ve yatay pliyometrik egitim protokoliiniin, patlayict
kapasitedeki geligmeyi kinetik degiskenlerden daha etkili bir gekilde tegvik
ettigi ortaya konmustur. Literatiirde yapilan birgok galigmanin fonksiyonel
antrenmanlarin sporcularin veya sedanter bireylerin kuvvet parametresini
arttirdigl kanitlanmugtir. Bu kadar anlamli bilgiler varken bagta sporcular
olmak tizere bireylerin fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin 6nemini es
gegmemeleri gerektigi diigiiniilmektedir.
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Fonksiyonel Antrenmamn Giig Uzerine Etkisi:

Direng antrenmani (RT), fonksiyonel performansi ve klinik iyilestirmeleri
tegvik etmedeki uygulanabilirligi ve etkinligi nedeniyle, yaygin olarak
kullanilmaktadir. Ancak, aragtirma derneklerinin ortaya gtkmasi ve 6zellikle
2000’li yilarda konuyla ilgili bilimsel aragtirmalarin artmasiyla, RT
degiskenlerinin manipiilasyonu konusundaki tartigma literatiirde ilgi gormeye
baglamugtir. Saglikli yetiskinler, yashlar, antrene bireyler, ve sporcular gibi
farkli popiilasyonlar ve hedefler igin RT regetesini yonlendirmek iizere kanita
dayal1 6neriler gelistirilmistir. Kas giicii ve kuvvetinin RT ye tepkisini inceleme
cahiymalarinda kas giicii i¢in, yakin zamanda yapilan bir meta-analiz, yiikiin
bu bilesendeki degisikliklerin birincil aracist oldugunu, dolaysiyla egitimde
uygulanan yiik ne kadar fazlaysa beklenen adaptasyon tepkilerinin de o kadar
tazla oldugunu gostermistir. Bu fikir, yanit verme perspektifinden elde edilen
bulgularla desteklenmektedir. Bu anlamda, yiiksek antrenman hacimlerinin,
yogunluk esitlendiginde, yanit verme agisindan daha etkili oldugu gosterilmig
olsa da, sonuglarimiz, yogunluk manipiilasyonunun, hem geng hem de yasgh
bireyler igin hacim dozundan bagimsiz olarak RT etkinligini etkileyebilecegini
diigiindiirmektedir. ~ Ayrica, randomize olmayan bir ¢aliyjmada, RT
protokoliiniin siiresinin, aymi1 yas grubunda yanit verme oranim artirdigini
gostermigtir (16 hafta > 8 hafta). Ancak RT manipiilasyon degiskenleri
ve dozajin yani sira, bu antrenman modelinin igsel etkileri géz Oniinde
bulundurulmalidir. Ayrica fonksiyonel performans yonlerindeki gelismeler,
yiik yogunlugu ve bunun kas giicii tepkisiyle iligkisi tarafindan engellenebilir.
Tracy vd. (1999) tarafindan yapilan ¢aligmada, diisiik yogunluklu RT’ye
tabi tutulan yash bireylerde, segilen tiim ¢aligmalar arasinda kas glicii icin en
diigiik tepki oranina ulagildig1 ve 6nemli fonksiyonel performans degisiklikleri
gostermedikleri sonucuna varilmugtir.  Bu bulgular ile birlikte, kas giiciindeki
degisikliklerin fiziksel performans durumu ve iglevsel sinirlama ile 6nemli
olgtide iliskili olabilecegi fikrini desteklemektedir. Monalachi vd. (2022)
Karma Doviig Sanatlart (MMA) sporcularinin  fonksiyonel yetenekleri
tizerinde, enerji temini ve yogunlugundaki farkli gii¢ yiikleme rejimlerinin
etkisini incelemek tizere yaptiklar1 galigmada 8 yildir MMA uygulayan 19
yaglarindaki 75 erkegi incelemislerdir. Sporcular her grupta 25 katiimci
olacak sekilde 3 gruba ayrilmuglardir. Caliyma katihmcilart kas aktivitesinin
anaerobik-glikolitik ve anaerobik-alaktat enerji temini kogullarinda farklh
yogunluktaki gii¢ yiikleme rejimlerini kullandilar. 12 hafta siiren galigmada
sporcularin fonksiyonel yeteneklerini degerlendirmek i¢in maksimum gii¢
gelistirme (1 RM) yontemini kullanildi. Sonug olarak Anaerobik-alaktat enerji
tedarik mekanizmasi kogullarinda, yiiksek yogunluklu gii¢ yiikleri sirasinda
MMA sporcularinin iglevsel yeteneklerinde hizlandirilmig artiy gozlemlendi.
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Bu gii¢ yiikii rejiminin kullanilmasi, sporcularin uzmanlasmig temel egitim
agamasinda adaptif viicut rezervlerini giiglendirecegi sonucuna varildi. Stres
uyaranlarma yanit olarak incelenen biyokimyasal gostergelerdeki 6zelliklerin
belirlenmesi, egitim yiikii rejimlerinin optimize edilmesine olanak tanryacag:
ifade edilen ¢aliymada; Bu gostergelerdeki degisikliklerin miimkiin olan en
kisa siirede gii¢ antrenmanini iyilestirmeye olanak taniyacagr sonucuna da
varimugtir.

Fonksiyonel Antrenmamm Denge Uzerine Ethisi:

Karmagik sporlara  6zgli hareketler genellikle denge yetenegi
gerektirmektedir.  Geligmis bir denge yetenegi de, yaralanmalarin
onlenmesinde 6nemli bir unsur olarak 6ne ¢ikmaktadir. Denge kontrolii,
tiim spor aktivitelerinde sporcular igin hayati 6nem tagimaktadir. Lee vd.
(2022). Malezya Ulusal Spor Okullarindaki sporcular iizerinde, dinamik
dengenin 1iyilestirilmesi ve dengenin geligtirilmesine doniik yapilan
fonksiyonel antrenman programlarinin etkinliginin ortaya konmasi ve
kaydedilebilecek gelisgimin ortaya konmasi amaciyla yaptiklari galigmada;
miisabaka veya antrenman Oncesi ve sonrast dinamik denge kontroliinii
igeren kontrol gruplu bir deney tasarimi kullanmuglardir. 72 erkek ve kadin
sporcu rastgele deney ve kontrol grubuna ayrimiglardir.  Deney grubu
12 seans denge antrenman programina girmig kontrol grubu ise normal
antrenman rutinlerine devam etmiglerdir. Her iki grup igin dinamik
dengeyi 6lgmek igin Y-Denge Testi kullanilmugtir. Calisma bulgulari, deney
grubunun 6n teste kiyasla son testte 6nemli bir iyilesme gosterdigini, ancak
kontrol grubunda 6nemli bir degisiklik olmadigin ortaya koymustur. Yine
test sonuglarna gore; deney grubunun kontrol grubuna kiyasla daha iyi
denge puanlart elde ettigini gostermistir. Antrenorlerin ve sporcularinin
dinamik dengelerini iyilestirmeye yardimci olmak ve boylece alt ekstremite
yaralanmalar1 riskini azaltmak amaciyla, dengeyi gelistirmeye doniik
fonksiyonel antrenman programlarini, antrenman planlamalarina mutlaka
dahil etmeleri Onerilmektedir. Dengenin, iyi ve dogru temel okguluk
teknikleri tiretmede ve okguluk isabetliligini arttirmada da ¢ok belirleyici
bir unsur oldugu diigiiniilmektedir. Bunun 6zelinde Prasetyo vd. (2023)
12 okguluk sporcusu ile BOSU topu kullanarak uyguladiklart 18 setlik
antrenman programi sonrasinda, 30 metre uzakliktaki bir hedefe ok atma
isabetliligini degerlendiren Okguluk isabetlilik testi ve miimkiin oldugunca
uzun siire tek ayak iizerinde ve baskin bacak iizerinde durmayi igeren Stork
Stand Testi kullanarak ve bunlarin uygulanan program oncesi 6n test ve son
test Olglimlerini igeren ¢aliymada; sporcularin denge ve okguluk isabetlilik
puanlart kaydedilmistir. Sonuglar degerlendirildiginde, Test oncesi denge
skoru ortalama 44,12 saniyeyken bunun uygulama sonrasi 51,44 saniyeye
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yikseldigi, okguluk isabet skorunun ise 216,50 den 282,83’¢ yiikseldigi
ortaya konmugtur. Istatistiksel analiz, denge ve okguluk dogrulugundaki
tyllesmenin anlamli oldugunu da ortaya koymustur. Bu sonuglar, BOSU
topu kullanilarak yapilan antrenmanlarin geng sporcularin denge ve okguluk
isabetlerinde etkili bir iyilesme saglayabilecegini gostermektedir. Yapilan
caliyma sonuglar1 da fonksiyonel antrenmanlarin denge gelisimi iizerinde
onemli bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymaktadir.

Fonksiyonel Antvenmann Viicut Kompozisyonu Uzerine Etkisi:

Literatiir incelendiginde, sporcu ve sedanter bireylerde egzersiz
programlarinin viicut kompozisyonu iizerine etkilerini inceleyen ¢aligmalar
mevcut olmakla birlikte fonksiyonel egzersizlerinin viicut kompozisyonu
Uzerine etkilerini inceleyen ¢aligmalarin  sayisimin  daha az  oldugu
goriilmektedir. Bir fonksiyonel egzersiz olan tabata antrenmani, giderek
daha popiiler hale gelmekte ve birgok kisi tarafindan uygulanan bir egzersiz
programu haline gelmektedir. Tabata egzersizleri, aralikli antrenmana dayali
olarak, viicut yaglanmasini azaltmak i¢in 6nemli faydalar saglayan metabolik
giiclendiriciler sunmaktadir. Yag kaybr i¢in kardiyo egzersizi temel alan,
aralikli bir antrenman protokolii olarak goriilmektedir. Ljubojevi¢ vd.
(2023) spor yapmayan saglikli kadinlarda, 16 haftalik Tabata antrenman
programinin, viicuttaki yaglanmaya yonelik etkisinin incelenmesi amaciyla,
bir gahyma planlamiglardir. Caligma, idari sektorde galigan ve aligilmig
caliyma giinlerinde 6 saatten fazla, inaktif gorev yapan yaslari 30 ila 45 yag
arasinda degisen 49 kadindan olugan bir 6rneklem tizerinde yiirtitiilmiigtiir.
Biri deney grubu (Tabata programi yapan) ve biri kontrol grubu (fiziksel
aktivite yapmayan ) olarak ikiye ayrilan grubun 16 haftalik donemden sonra
viicut kompozisyon parametreleri Olglilmiistiir. Calisma sonunda deney
grubunda Tabata antrenman programindan sonra viicut kompozisyon
parametrelerinden viicut kitle indeksinde ve viicut yag yiizdesinde istatistiksel
olarak anlamli fark oldugunu ortaya konmustur. Ayrica, iist kol gevresi ve
bel ¢evresi Olgiimleri arasinda da istatistiksel olarak anlamli farklar ortaya
konmustur. Sonug olarak Tabata antrenman programinin saglikli hareketsiz
kadinlarda viicut yagini azaltmada faydali oldugu sonucuna ulagilimistir.
Bu galiymadan da hareketle, fonksiyonel egzersizin viicut kompozisyonu
tizerinde 6nemli ve istendik etkileri oldugu soylenebilir.

Fonksiyonel Antrenmamn Ceviklik Uzerine Etkisi:

Ceviklik, patlayic1 parametleri geligtirmek igin gerekli yetenek ve beceriler
olarak tanimlanabilir. Viicut kontroliinii korurken, hizlanma, yon degistirme
ve aniden hizlanma veya hiz kaybinin en eza indirilmesi gereken bir siireg olarak
da ifade edilebilir. Bu bakimdan sporda geviklik esastir olarak goriilmektedir.
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Yo6n degistirme i¢ermeyen ve tek diizlemde yapilan sprint antrenmanlarinin,
ceviklige transferi ¢ok sinirli olmaktadir. Dogrusal sprint antrenmanlarindan
ziyade, yon degistirmeli sprint antrenmanlarina daha gok 6nem verilmelidir.
Hizlanma, yavaglama, kayma, ¢apraz adimlar, diigme adimlar1 vb. hareketler
bir ¢ok spor branginin 6nemli birer pargasi olarak goriilmektedir. Bu nedenle
tonksiyonel ¢eviklik ve manevra kabiliyetini igeren beceri antrenmanlari
kilit 6Gneme sahip olmaktadir. (Cissik & Barnes 2004). Ceviklik varyasyon
egzersizlerinin, dar alan oyunlariyla kombinasyonunun, futbolda top stirme
becerileri izerindeki etkisini kanitlamay1 amaglayan ¢aligmalardan bir tanesi
de Suryadi vd. (2023) tarafindan yapilmugtir. Pusaka FC kuliibii ‘den 20
futbolcu ile yapilan ¢aligma sonucunda ise ¢eviklik varyasyon egzersizlerinin,
dar alan oyunlarla birlesiminin, futbolda top siirme becerileri iizerinde
onemli bir etkiye sahip oldugunu kanitlanmugtir. Bu sonuglara dayanarak,
yon degistirmeli kogularla ¢eviklik varyasyon egzersizlerini birlesimini igeren
tonksiyonel antrenmanlarin, futbolcularin top stirme becerilerini gelistirmek
i¢in uygulanabilecegi kanisina varilmugtir.

Fonksiyonel Antrenmanin Haveketlilik Uzerine Etkisi:

Esneklik, fiziksel uygunlugun ve saghkli olmanin 6nemli bir bilegeni
olarak kabul edilmektedir. Esneklik g¢aligmalarina olan ilginin 1900’lerin
baginda kismen I. Diinya Savagr’ndan kaynaklanan ortopedik vaka sayisindaki
artiy ve kismen de yiizyihn bagindaki gocuk felci salgini nedeniyle arttig
goriilmektedir. Esneklik, saglikla ilgili bir fitness bileseni olarak, tanimlanmug
olsa da, bundan daha fazlasim ifade etmektedir. Operasyonel amaglar igin
esneklik, “Bir eklem veya eklem grubunda mevcut olan eklem hareket araligy,
hareket kabiliyeti” olarak tanimlanmaktadir (Corbin vd. 1980) Esnekligin,
hareket etme Ozgiirliigiiniin bir tanimi olarak kullanilmasi, Fleischman’in
(1988), esnekligin spesifik, statik ve dinamik bilegenlerini tanimlayan klasik
caligmalariyla pekistirilmistir. Basitge ifade etmek gerekirse, statik veya pasif
esneklik, hiza vurgu yapmadan bir hareketaraligi boyunca hareket etme yetenegi
olarak tamimlanmaktadir. Yardimla bile olsa yavas¢a egilmek ve yere dokunmak
statik esnekligi gostermektedir. Fleischman’in (1988) dinamik esnekligi ise bir
fiziksel aktivitenin normal ya da yiiksek hizda gergeklestirilmesinde bir dizi
eklem hareketini kullanma becerisidir tamimlanmaktadir. Bu nedenle fitness
antrenman bataryalarina esneklik 6gesinin de dahil edilmesi 6nemli bir tercih
haline gelmistir. Esneklik antrenman drillerine olan ilginin artmasinin birgok
nedeni oldugu soylenebilir. Bu nedenler arasinda sakatlik oranin diistirtilmest,
antrenman sonrasi toparlanmaya olan pozitif etkisinin ortaya konmasi, hareket
araligini artirmasi ve kas gelisgimine faydalar saglamasi gibi birgok neden
sayilabilmektedir (Corbin vd. 1980). Statik ve dinamik germenin badminton
sporcularinin esnekligi tizerindeki etkisini aragtirmayr amaglayan bir ¢aligmada,
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germe tekniklerinin etkinlikleri analiz edilmeye ¢aligtlmistir. Ayni zamanda,
erkek ve kadin oyuncular arasindaki esnekligi kargilastirmak ve germe
yontemleri ile cinsiyet arasindaki etkilegimi de incelemeyi hedeflemislerdir.
Yaslar1 14 ile 16 arasinda degigen 10 erkek ve 10 kadin badminton sporcusu ile
otur ve eris testi kullailarak yapilan galigma sonucuna gore Statik germenin,
esneklik iizerinde dinamik germeden daha fazla etkinlik gosterdigi ortaya
konmugtur. Erkek ve kadin sporcular arasinda esneklik agisindan dikkate
deger bir fark gozlenmig olup, kadinlarin daha iyi esneklik degerlerine sahip
oldugu tespit edilmigtir. Caligma, esneklik {izerinde germe teknikleri (statik ve
dinamik) ve cinsiyet (erkek ve kadin) arasinda 6nemli bir etkilesim oldugunu
da belirlemistir. Bireysel kas kapasitelerini ve 6zelliklerini dikkate alan cinsiyete
ozgl egitim programlarinin 6nemi de ¢aliyma sonucunda vurgulanmustir.
Antrenmanlar cinsiyete gore uyarlanarak, badminton performansinin
artirabilecegi ve yaralanma riskini azaltilabileceginden bahsedilmektedir. Bu
bulgulara dayanarak, badminton antrenérlerinin ve uygulayicilarinin, cinsiyete
dayalr statik ve dinamik germenin etkinliginde gozlenen farkliliklar1 dikkate
alarak, fonksiyonel esneklik uygulamalarini planlamalart da onerilmektedir.
(Lestari, vd. 2023)

Fonlsiyonel Antrenmanin Kassal Dayamlklik Uzerine Etkisi:

Diinyanin  dort bir yanindaki insanlarin, dayanikliik konusunda
antrenman yapmasinin, spor amagh, eglence amagli, meslek olarak, yarigma
amagl para toplama amagl veya hayirseverlik yapmak gibi birgok nedeni
vardir. Antrenman programmin dogru tasarlanmig olmasi, sporcularin
dayaniklihk aktivitelerinden miimkiin oldugunca keyif alabilmeleri igin
gerekli bir unsurdur. Bu tip antrenmanlar yaralanma riskini en aza
indirmekte ve bu kigiler icin performansin en {ist diizeye g¢ikarilmasi
konusunda anahtar rol gorevi almaktadir. Dayamiklilik aktivitelerinin ¢ogu
bir miktar kogmay1 i¢ermektedir. Yapilan aragtirmalara gore kosucularin
yizde 75 ila 80°1 her yil sakatlik yagamakta ve bu sakatliklar da, sporcularin
bagarisiz olmasina neden olan unsurlardan birisi olarak ifade edilmektedir.
Diizenli antrenman ve giiglendirme yapmalarina ragmen ortaya ¢ikan bu
yaralanmalarin, ¢ogunlugunun, uygun olmayan antrenmanlar nedeniyle
meydana geldigi tahmin edilmektedir. Dayanikliliklarini geligtirmek igin
antrenman yapan birgok kisi, genel fiziksel uygunluk derecesinin 6nemini
dikkate almamaktadir. Fiziksel uygunluk {i¢ ana antrenmandan bileseninden
olugmaktadir. Bu bilegenler; kardiyorespiratuar (veya aerobik) antrenman,
diren¢ antrenmanlar1 ve esneklik antrenmanlaridir (Celebi, 2019). Faggian
vd. (2024), yaptiklar1 kapsamli ve sistematik ¢aligmada; farkli seviyelerdeki
tirmanicilart karsilagtirarak, sportif tirmanig performansinin belirleyicilerini
ve degerlendirme yontemlerini ortaya koymaya ¢alismuglardir. 74 tirmanig
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sporcusu ile yapilan ¢aligmada, iyi planlanmig fonksiyonel kassal dayaniklilik

antrenmanlariyla, tirmanmaya 6zgili kardiyorespiratuvar dayaniklihik, kas

giicti, dayaniklilik ve kuvvet giktilarinda yiiksek sonuglar ortaya konmustur.

Buradan da hareketle diizenli ve planli yapilan fonksiyonel egzersizlerin,
kassal dayanikliliga 6nemli katkilar1 oldugu soylenebilmektedir.

Fonksiyonel Antrenmanlarim Dizayn Edilmesi:

Fonksiyonel antrenmanlar dizayn edilirken, ilk olarak yapilmas: gere-
ken, icra edilen brangin gerekli kildig1 psikomotor nitelikler konusun-
da bilgi sahibi olmaktir. Branga ait beceri gerektiren hareket formiilleri
ve kaliplart bilinmelidir. Etkin olunan sportif bransa ait beceriler, ba-
sitten karmagiga dogru tasnif edilerek, fonksiyonel bir egzersiz prog-
rami olugturulmalidir.

Caligma programlari olugturulurken ana modellerin 6grenimi, ¢ok ek-
lemli ana hareket formlarinin incelenmesi ve uygulamay: yapan kiginin
bunlar1 herhangi bir zorluk olmadan kusursuz bir sekilde yapabilmesi
onemlidir. Ayrica sporcunun kendi beden agirlig: ile yaptigi egzer-
sizlerin de, hatasiz bir gekilde ger¢eklestirilebilmesi gerekir. Antrenor,
tiziksel yeteneklerin, nasil daha iglevsel egzersizlere doniistiiriilebilece-
ginin farkinda olmalidir.

Fonksiyonel antrenmanlara, beden agirhigiyla yapilan basit hareketler-
le baglanmalidir. Fonksiyonel hareketleri, disaridan bir yiik ile yapmak

giigliik olusturuyor ise yardimar cihazlar ve esnek egzersiz bantlarin-
dan faydalanilmahdur.

Fonksiyonel antrenmanlarda, hareketlerin 6gretim sekli, kolaydan
zora dogru gidecek sekilde olmalidir. Ornegin, Squat egzersizi pratik
bir gekilde pargalara boliinmeli, 6nce bir nesneye(sandalye vb) otur
kalk yaparak, daha sonra yarim, ondan sonra tam ¢omelip kalkma gek-
linde olmalhdhr.

Fonksiyonel antrenmanlarda, agamali diren¢ formunun uygulanmast,
antrenmandan elde edilecek verimin ve antrenmanin etkisinin, artma-
sina neden olmaktadir. Bagka bir deyisle fonksiyonel antrenmanlarda,
yiikiin agamali artirimi yontemi kullanilmalidir. Antrenmanlar ilerle-
dik¢e, antrenmanda kullanilan agirliklar (dumbell, agirlik plakalari,
direng egzersiz bantlarinin sertligi) ve setlerdeki tekrar sayilar1 en op-
timal gekilde yiikseltilmelidir. Kisacasi egzersiz siddeti diizenli olarak
arttirilmalidir (Boyle, 2016).

Fonksiyonel antrenman programlarindaki hareket sayilari, stireler, tekrar

sayilar1 ve uygulanan set sayilarinin, kisilerin seviyeleri ve hazir bulunugluk
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diizeylerine gore planlanmasi gerekmektedir. Bir fonksiyonel antrenman
programinda dairesel ¢aliyma olarak, egzersizlerin haftada 2-3 giin, 6-8
hareket ve 8-10 tekrar seklinde, baglangig seviyesi igin 2 set ve her set aras1 3
dk. kadar dinlenme verilerek yapilmas: 6nerilmektedir.

Fonksiyonel Antvenman Ekipmanlar: ile Yapian, Kuvvet, Kondisyon ve
Denge Calisma Ornekleri

Resim 1. BOSU Topn

BOSU Topu Ekipmani

David Weck onciiliigiinde 1999 yihindan itibaren kullanilan BOSU,
antrendrlerin ve tutkunlarinin, giig, dayaniklilik, denge, esneklik, pliyometri
gibi egzersiz gesitlerini gergeklestirmelerini miimkiin kilarak fitness diinyasinin
vazgegilmez bir pargasi haline gelmigtir. BOSU her iki yiizii de kullanilabilen,
saglam bir plastik taban ile yar1 kaynagmig bir denge topunun birlesiminden
olugmaktadir. BOSU, stabil bir taban iistiinde, esnek bir alan sunan dayanakh
bir goriintime ( lastik kapl sisirilebilir) sahip bir egzersiz aracidir. Kullanict
dikey veya yatay konumda abdominal hareketler yapabilmektedir. Giig ve
balans egzersizleri, BOSU’nun bombeli plastik alan1 yerde ya da plastik sert
ylizeyi tistte olacak gekilde tasarlanabilmektedir. (Yaggie & Campbell, 2006).
Literatiirde stabilite topu olarak da gegmekte ve fonksiyonel egzersiz ile eg
anlamli olarak kullanilmaktadir (Boyle, 2016). Disaridan bakildiginda 6zgiin
bir kiire gibi gortinen basik kisim, kas kuvvetini ve dengeyi arttirmak igin
kullanilabilmektedir (Yaggie, & Campbell, 2006). Plastik ve yayvan yiizeyin
yukarida, kiiresel kismin ise agagida bulundugu konumda yapilan alistirmalarda,
yergekimi merkezinden siirekli olarak uzaklagilmamasi gerektiginden,
ahistirmalar1 uygulamak bir hayli giiglesmektedir. Her iki zemin diizleminde
de egzersizleri gergeklestirmek miimkiindiir. Bilimsel ¢aligmalar, BOSU gibi
degisken yiizeylerde yapilan egzersizlerin sabit zeminlerde yapilan egzersizlere
gore kas etkinliginde daha fazla oranda yiikselme sagladigini, zeminin
degiskenlik diizeyi ile kas etkinligi arasinda yiiksek bir iligki oldugu, BOSU
ile yapilan ¢aligmalarin kas giiciinii ve anaerobik performansi artirdigina dair
sonuglar oldugunu gostermektedir (Park vd. 2019).
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BOSU Topu Ekipmani ile Yapilan Antrenman Ornekleri

BOSU V-Squat

BOSU Topu’nun kubbesi tizerinde “V?” pozisyonunda, ayaklar BOSU’ya
ortalanmis, ayak parmak uglar1 diga doniik ve ayaklar tabana saglam basacak
durunuz. Yavagea asagiya dogru ininiz. Inerken kalgalar geriye dogru ve
dizler ayak parmak uglarini gegmeyecek sekilde ininiz. Inig esnasinda dengeyi
saglamak amaciyla kollarinizi birbirine paralel olacak sekilde gogiis hizanizda
tutunuz. Uyluk kemikleri zeminle 90 derece olugturana kadar ininiz ve orada
durunuz. (Durus siiresi ihtiyaca gore diizenlenebilir. Orn: 3 sn. 5 sn. 10 sn
gibi) Ardindan, tekrar baglangi¢ pozisyonuna doniiniiz ve hareketi tekrar
ediniz. Egzersizi 3 set 15 tekrardan olugacak sekilde uygulayiniz.

Resim 2. BOSU V-Squat Yapilse:
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BOSU Burpee

BOSU topunun plastik balonumsu yiizeyini yere dogru gevirip ellerinizle
alttaki sert plastik yiizeyin kenarlarmi, kollar gergin olarak tutup plank
pozisyonu aliniz. Daha sonra gogsiiniizii sert zemine dogru yaklagtirip
ayaklarinizi karnimiza dogru ¢ekiniz. Ayak tabanlarinizi yere yerlestiriniz ve
BOSU topunu yukartya kaldiriniz. 3 set 12 tekrar olacak sekilde uygulayiniz.

Resim 3. BOSU Burpee egzersizinin yapils:.
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BOSU Russian Twist

BOSU topunu sert zemini yere gelecek sekilde yerlestirip kalganiz
BOSUnun plastik yiizeyinin tam ortasina gelecek sekilde oturunuz.
Ayaklariniz yerden yukarida ve elleriniz gogiis hizasinda birlegecek sekilde ve
ayaklar yere degmeden dizleriniz 90 derece biikiilii olacak sekilde pozisyon
alimz. Karin kaslarimzi sikarak once saga sonra sola donerek egzersizi
uygulaymiz. Dontigler arasinda belli bir siire bekleyiniz. (Durug siiresi
ihtiyaca gore diizenlenebilir. Orn: 3 sn. 5 sn. 10 sn gibi) 3 set 20 tekrardan
olusan ¢aliyma yapiniz.

Resim 4. BOSU Rusian Twist yapilase.
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BOSU Climber

BOSU topunun plastik yiizeyini yere yerlestiriniz. BOSU topunun sert
yiizeyinin kenarlarindan tutup ginav pozisyonu aliiz. Ayaklarinizi bir sag
ayak bir sol ayak olmak tizerine karniniza dogru gekiniz ve tekrardan ginav
pozisyonuna doniiniiz. 3 Set 30 sn olacak sekilde uygulayimniz.

Resim 5. BOSU Climber Yapalas:
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BOSU Hip Bridge

Sirt {istii uzanarak BOSU topunun yumugak zeminine her iki ayaginizin
tabanint yerlestiriniz. Daha sonra giicliniiz tabanlariniz iizerine vererek
kalgamz1 yerden yukar1t dogru kaldirimz. Kalgadan yavagga zemine temas
etmeyecek gekilde ininiz.(Tek ayak veya cift ayak kombinasyonlarini
deneyebilirsiniz) 3 set 15 tekrar seklinde uygulayiniz.

Resim 6. BOSU Hip Bridge Yapilise.
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TRX Ekipmani

Fonksiyonel egzersizler i¢in revagta ekipmanlardan birisi olan TRX
(“Total Resistance Exercise’), halatlar, askilar, zincirler vasitast ile asilan ya da
tutturulan malzemelerle kullanilan fonksiyonel bir ekipmandir (Calatayud
vd., 2014). TRX’te bulunan iki tutamaga eller ya da ayaklar yerlestirilerek
farkli formlardaki hareketler yapilabilmektedir. TRX’te kullanilan halatlarin
boylar1 kigiye gore ayarlanabilir. Kigi bu halatlar: kullanarak farkli hissiyatlarda
hareket gerceklestirebilir.
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Resim 7. ve 8. TRX Ekipmana Boliimleri ve Detaylar:. (Dawes,2017)

TRX Suspension antrenmani, bireyin ihtiyaglarini ve hedeflerini yerine
getirmesi igin gerekli yiik ve dinlenme araliklarini saglayan hareketlerden
olusan benzersiz bir viicut agirhg antrenmani tiiriidiir. Stspansiyon
galigmasi, TRX Suspension donanimimnin uygulanmasimni zorunlu kilar ve
aligilmig ¢aligmalarin aksine, bedenin diger tarafi yerle baglanti igerisindeyken
kiginin ellerinin veya ayaklarinin gogunlukla tek bir tutunma yerinden destek
gordiigii bir antrenman tiiriidiir. TRX Siispansiyon Aparati, kas giiciini,
dayaniklihg, ¢ekirdek giiciinii, dengeyi ve esnekligi artiran, taginabilir bir
antrenman aracidir. TRX, gereken yogunlastirma ve dinlenme siirelerini
kapsayan, ¢ok yonlii, néromiiskiiler, propriyoseptif ve denge ile ilgili birgok
egzersizi yapmaniza olanak tanir (Gaedtke & Morat, 2015; Dawes, 2017;
Byrne, et al 2014; Anbarci, 2018). TRXin sabit yere baglanmasi, kuvvet,
dayaniklilik, koordinasyon, esneklik, gii¢ ve ¢ekirdek kuvveti gibi ¢ok gesitli
antrenmanlarin ayni anda yapilabilmesi i¢in optimum diizeyde yardim ve
hareket imkani saglar. Bazi braketlerin iki baglanti noktasi vardir. Cift baglanti
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ile ortaya ¢ikan problem, iist uzuv egzersizlerindeki egzersiz ve gerilimin,
genellikle omuz araligindan biraz daha genis olarak diizenlenen kayiglarin
genigligi ile kisith kalmasidir. TRX Siispansiyon Aletinin tek tutturma yeri,
kiginin kol durugunu ¢abucak stabilize edebilmesi i¢in siispansiyon kayiginda
hizli bir gekilde kiigiik ayarlamalar yapilmasina olanak tanir. Ayrica ¢ok yonlii
aligtirmalarin ve birgok iist uzuv egzersizinin kolaylikla yapilabilmesini saglar.
Tek bir baglanti noktasina bagli ¢ift aski sayesinde iist uzuv egzersizlerinde
hareketlilik ve diren¢ daha fazla kontrol edilebilir. Ayn1 zamanda, uygun
seviyede bir yiikseklikte bulunan sabit bir nesneye rahatlikla baglanabildigi
igin tek bir baglant1 noktas1 da rahatlikla ayarlanabilmektedir (Bettendorf,
2010). Bir TRX egzersizinin yogunlugunu degistirmek igin direng ve stabilite
kombinasyonunun ¢esitlendirildigi ti¢ nemli ilke vardir (Bettendort, 2010).

1-  Sabitlik Tlkesi

Agirligin merkez noktasina gore dayanak temelinin biiyiikliigii ve yeri
(Bettendort, 2010).

Resim 9.Stabilite Ilkesi (Anbarct,2018)

2-  Vektor Direng Tlkesi

Govdenin yere gore aldigi ag1, alistirmanin giddetini veya etkisini belirler
(Bettendort, 2010).

Resim 10. Vektor Diveng Ilkesi (Anbarc1,2018)
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3-  Sarkag Tlkesi

Ankraj noktasina iligkin sabit agirlik noktasinin horizontal pozisyonu

ahigtirmanin giddet ve gerilimini belirler (Bettendorf, 2010).

1
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Resim 11. Savkag Tlkesi (Anbarcs,2018)

TRX Siispansiyon Ekipmani ile Yapilan Antrenman Ornekleri

TRX Squat

TRX ‘in el tutacaklarindan tutunuz ve bacaklarinizi omuz genigliginde

aginiz. Kalgay1 geriye alarak yavagca yere dogru ininiz. Uyluk bolgesi yere
dogru ve dizler 90 derecelik ag1 olugturana kadar inip bekleyiniz. (Durug
siiresi ihtiyaca gore diizenlenebilir. Orn: 3 sn. 5 sn. 10 sn gibi) Daha sonra
ayni gekilde kalkiniz. 3 set 15 tekrar seklinde uygulayiniz.

Resim 12. TRX Squat yapilise.
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TRX Push-Up

Smav pozisyonu alarak her iki ayaginizi TRX ayak kulplar1 boliimiine
yerlestiriniz. Govdeyi Stabil tutarak dirsekleri biikiip yere dogru ininiz.
Daha sonra kollarinizdan giig alarak yukar1 dogru bedeninizi kaldiriniz. 3x12
tekrar geklinde uygulayiniz.

Resim 13. TRX Push-Up yapals:.
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TRX Row

TRXin el tutacag boliimiinden tutunuz ayak tabanlar1 yerde sabit olacak
sekilde bekleyiniz. Karin kaslart gergin olacak sekilde viicudu geriye dogru
sarkitimz. TRX1 kendinize dogru g¢ekerek viicudu 6ne dogru kaldiriniz.

Yavasca kendinizi geriye dogru birakiniz. 3 set 12 tekrar seklinde uygulayiniz.

Resim 14. TRX Row Yapalase
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TRX Plank With Abduction

Smav pozisyonunda ayaklarinizi TRX’in ayak kulplari boliimiine
yerlestiriniz. Her iki bacagimizi yeterli seviyede disa dogru aginiz. Daha

sonra her iki bacagimzi yan yana gelinceye kadar birlestiriniz. 3 set 30 sn

seklinde uygulayiniz.

Resim 15. TRX Plank With Abduction Yapilise.

Pilates Topu (Swissball) Ekipmani

Fonksiyonel ¢aligmalarda kullanilan pilates topu, egzersiz topu, fitness
topu, spor topu olarak da isimlendirilmektedir. Pilates topu, fonksiyonel
antrenman ekipmanlar1 arasinda, birden ¢ok kast ayni anda iglevsel hale
getirmesi nedeniyle denge, gii¢ ve stabilite galigmalarinda en ¢ok tercih
edilen ekipmanlardan biridir. Pilates topunun ¢ap1 45 ila 75 cm (18 ila 30

ing) arasinda degismektedir.

Resim 16.Pilates Topu (Swissball)
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Swissball Ekipmani ile Yapilan Egzersiz Ornekleri

Swissball Decline Push-Up

Yiiziistii yere uzanin ve ayaklarimzi pilates topunun iizerine yerlestiriniz.
Eller omuz genisliginde agik olacak sekilde sinav pozisyonu aliniz.
Dirseklerinizi bitkmeden yavasga nefes alarak agagi dogru ininiz. Daha sonra
dirseklerinizi gergin konuma getirerek yavasga nefes vererek yukar1 dogru
cikimz. 3 set 12 tekrar geklinde uygulayiniz.
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Resiml7. Swissball Decline Push-Up Yopilise

Swissball Crunch

Kalganiz ve sirtinizin bir boliimii pilates topunun iizerinde olacak sekilde
oturunuz ve ayaklarimizt omuz genisliginde agarak topun tizerine yerlesiniz.
Sirtimz topun ortasina denk gelecek sekilde ayaklardan 6ne dogru gidiniz ve
tam konumu yakalayiniz. Ellerinizi kulak arkasinda boynunuzu omurgayla
sabit tutacak gekilde yerlestiriniz. Daha sonra viicudunuzu yukari dogru
hatifge nefes alarak kaldiriniz ve bu sekilde birkag saniye durduktan sonra
nefes vererek eski pozisyonunuza doniiniiz. Mekik hareketini pilates topu
tizerinde gergeklestiriniz.

Resim 18. Swissball Crunch Yopilsse
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Swissball Incline Plank

Kollar biikiilii pilates topuna v olusturacak sekilde kollarinizi yerlestiriniz.

Ardindan ayaklarinizi omuz genigliginde agip geriye dogru parmak uglarinda
bekleyiniz. Bel ve kalganiz dogrusal bir diizlemde viicudu takip edecek gekilde
plank pozisyonu aliniz. Kalga ve karin kaslarinizi sikarak bekleyiniz. 3 set 45

sn seklinde uygulayiniz.

Resim 19. Swissball Incline Plank Yoapiliss



Izzet Kavakulak /| Murat Akalan / Irem Tekin | 33

Swissball Two Leg Abdominal Exercise

Sirt tistli yere uzanip topu her iki ayak bileginizin arasina yerlestirin.
Sonrasinda iki ayagimzin arasinda bulunan topu ayaklarmizla govdenize
dogru kaldirip ellerinize dogru getiriniz. Topu elinizle alip geriye dogru nefes
alarak agilimz. Daha sonra tekrardan ayaklarimizi govdenize dogru kaldirip
topu ayak bilekleriniz arasina yerlestiriniz ve topu yere paralel olacak sekilde
indirmeye galisimiz. 3 set 15 tekrar seklinde uygulayin.

Resim 20. Swissball Tiwo Leg Abdominal Exercise Yapilise

Swissball Dumbell Shoulder Press

Swissball iizerinde kaldirabileceginiz bir dumbell agirlikla ayaklarimzi
omuz genigliginde agacak ve ayak tabanlariniz yere degecek sekilde oturunuz.
Daha sonra agirliklar1 omuzun hemen yaninda avug igleri karsiya bakacak
sekilde tutarak dirseklerden 90 derece olusturarak durunuz. Her iki kolunuzu
birlikte nefes vererek yukar1 dogru kaldiriniz ve agirliklar: baginizin iizerinde
birlestiriniz. Nefes alarak yavag¢a eski pozisyonunuza doniiniiz. 3 set 12
tekrar geklinde uygulayimniz.

Resim 21. Swissball Dumbell Shoulder Press Yopilas:
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Swissball Dumbell Chest Press

Size uygun agirhig elinize alarak kalganiz ve sirtinizin bir boliimii pilates
topunun iizerinde olacak sekilde oturunuz ve ayaklarinizi omuz genisliginde
agarak,ayak tabanlariniz yerde olacak gekilde pilates topuna oturunuz. Daha
sonra ayaklarinizla ileriye dogru giderek sirtiniz1 pilates topuna yerlestiriniz.
Bacaklarinizin gévde ile ayn1 hizada olmasina dikkat ediniz. Nefes vererek
agirhiklar: yukari dogru kaldirimiz. Nefes alarak dirsekleriniz 90 derece
olusturana kadar agag1 dogru ininiz. 3 set 12 tekrar seklinde uygulayiniz.
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Resim 22. Swissball Dumbell Chest Press Yapilas:



Izzet Kavakulak | Murat Akalan / Irem Tekin | 35

Direng Bandi/Lastigi Ekipmani

Akron Hygenic firmas: onciiliigiinde 1978 yilinda piyasaya siiriilen
thera-bandlar, esnek antrenman bantlar1 olup, fitness ve saghkli yagam
programlarinin ihtiyaglarindaki geligmelere uyum saglayarak, farkliligini her
gegen giin gostermeye ve gelistirmeye devam eden fonksiyonel antrenman
ekipmanlarindan birisidir. (Buscher vd. 2006). Spor bilimciler tarafindan
kullanilmaya baglanan bu ekipmanin en 6zelligi 6zelligi, fitness salonlarindaki
ckipmanlarin tagimnilabilir olmamast nedeniyle antrenman programlarinin
uygulanamamas: dezavantajimi ortadan kaldirmasidir. Egzersiz ihtiyacini
kargilamak isteyen, ancak salona gidecek vakti bulunmayan insanlarin, bu
bantlart kullanarak ihtiyaglar1 olan antrenman igeriklerini saglayabilmeleri
ve aym1 zamanda birden ¢ok eklem ve kas grubunu ayni anda ¢alistirmasi
ve yapilan ¢ogu bilimsel ¢aligma sonucunda, egzersiz barlar1 ve dumbell
agirliklarina oranla daha yiiksek verim elde edildigini gosteren ¢aligmalarin
bulunmasi, bu ekipmani cazip hale getiren nedenler arasinda yer almaktadir.
Halterler veya geleneksel egitim makineleri kullanilarak saglanan ve kasin
hareket aralig1 boyunca ihtiyaci olan direng, burada, elastik bantlar tarafindan
saglanmakta ve ayni zamanda elastik direng, bandin gerilmesiyle daha da
yikselmektedir. Elastik diren¢ bantlari, fonksiyonel diren¢ antrenmanlari
igin en yaygin kullanilan ekipmanlardan birisi olma 6zelligini korumaktadir.
Direng bantlarinin renklerine ve kalinliklarina gore de direng nitelikleri de
degismektedir. (Yolcu 2010; Karadenizli 2020).
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Resim 23. Diveng Bantlar:
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Diren¢ bandi, sakatliklardan sonra fizyoterapi ve tedavi amagli da
kullanilmaktadir. ~ Ozellikle miisabik ~sporcularda, iglevsel ~gelisimin
yiikseltilmesi hedefli galigmalarda, siiregen rahatsizliklarda ve farkli antrenman
etkinliklerinde yine bu bantlar siklikla kullanilmaktadir. Direng bantlarryla
yapilan kuvvet egzersizleri, uygulanan kaslarin kitlesinde ve giiciinde iyilesme
meydana getirmektedir. Direng bandi, egzersizlerin etkin ve faydali bir
bigimde yapilmasina, bir veya birden fazla birimin, eszamanl olarak antrene
edilmesine olanak tanimaktadir. (Page & Lardner 2010). Direng bantlari ile
her yasta ister sporcu olsun ister olmasin, herkes antrenman yapabilmektedir.
Kiginin seviyesine gore farkli sertliklerde (hafif-orta-yiiksek sertlik) elastik
bantlar kullanilabilmektedir. Evde, a¢ik alanda veya bir spor merkezinde
kolayca kullanilan bantlarin sertligi, egitimdeki agamali agir1 yiik prensibine
gore zamanla arttirilabilmekte ve tek veya gok eklemli hareketlerde etkili bir
sekilde uygulanabilmektedir. Bu ve buna benzer bir¢ok nedenden otiirii bu
bantlar egzersiz bilimcileri tarafindan fonksiyonel antrenman igin siddetle
onerilmektedir.
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Direng Bandi Ekipmanu ile yapilan Antrenman Onekleri

Direng Band1 Squat

Viicudunuzu direng bandinin igene aliniz ayaklarimz omuz genigliginde
acik olacak sekilde dik durunuz. Her iki elinizle diren¢ bandini omuz
genigliginde agip baginizin tistiine dogru kaldirimiz. Dizler parmak ucunu
gegmeyecek sekilde ve yine dizler 90 derecelik ag1 olugturacak seviyeye kadar
kalgamz1 agag1 dogru indiriniz ¢omeliniz. Daha sonra yukar1 dogru dizlerin

stabilitesini koruyarak viicudunuzu onceki dik seviyesine ¢ikarana kadar
kalkiniz. 3 set 12 tekrar seklinde uygulayimiz.

Resim 24. Diveng Bandr Squat Yopilse
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Diren¢ Bandi Rowing

Direng bandini bir direk veya sabit bir malzemeye baglayiniz.mDaha
sonra squat pozisyonunda dizler biikiilii sekilde bekleyip diren¢ bandini
omuz genigliginde dirseklerden biikiilii olarak iki elinizle tutunuz. Bandi

karniniza dogru yavasca nefes vererek ¢ekiniz. Daha sonra bandi yavasca
nefes alarak birakiniz. 3 set 15 tekrar geklinde uygulayiniz.

Resim 25. Dirveng Bandr Rowing Yapils.
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Direng Band1 Biceps Curl

Ayaklar omuz genisliginde agik olarak direng bandina basiniz. Ellerinizle
band: tutup kollarinizi gergin konumda asag:1 dogru birakiniz. Daha sonra
dirsekleri biikerek dirsek eklemine fleksiyon yapiniz. Daha sonra tekrardan
dirsekleri gergin konuma getirerek ekstansiyon yapiiz. 3 set 12 tekrar
seklinde uygulayiniz.

Resim 26. Diveng Bands Biceps Curl
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Diren¢ Bandi Shoulder Press

Viicudunuzu direng bandinin igene alimz ayaklariniz omuz genigliginde
agik olacak sekilde dik durunuz ve direng bandina ayaklariniz1 agacak gekilde
basiniz. Ellerinizle direng bandini kavrayip omuz hizamza getiriniz. Daha
sonra kollar gergin konuma ulagincaya kadar nefes vererek yukar1 dogru
bandi kaldirimiz. Nefes alarak baglangi¢ pozisyonunuza doniiniiz. 3 set 15
tekrar geklinde uygulayimniz.

Resim 27. Diveng Bandy Shoulder Press Yapilas:
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Direng Band1 Sprint

Direng bandini sabit bir direge baglayiniz. Beliniz direng bandinin iginde
kalacak sekilde viicudunuzu bandin igine yerlestiriniz ve sprint pozisyonu
alimz. Nefes vererek ileri dogru sprint atmaya gahiginiz. Daha sonra nefes

alarak yavag tempoda geriye doniiniiz. 3x 45 sn olacak sekilde uygulayiniz.
Set aralarinda tam dinlenme veriniz.

Resim 28. Diveng Bandr Sprint Yapils:
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Saglik Topu (Medicine Ball) Ekipmani

Saglik topunun ge¢misi Misir ve Antik Yunana kadar uzanmaktadir
ancak saglik toplar1 modern hayatta spor sektoriine giren bir ekipmandir.
Fonksiyonel antrenmanlarda kullamilan saglik topunun yarigapt 35 cm ve
agithgr 1 kg baglayarak, 10 kg kadar degisebilmektedir. Giig, kuvvet ve
patlayicilik gerektiren branglarda fonksiyonel olarak oldukga yaygin olarak
kullanilan Pliyometik antrenmanlarda, saglik topu ekipmani, diger agirhk
ckipmanlarina gore gok daha fazla diizlemde galiygma imkani saglamaktadir.
Basit bir top gibi goriinmesine ragmen, insan biyomekanigini fonksiyonel
olarak zorlayacak bir¢ok egzersizi, bu ekipman ile yapmak miimkiindiir.
Yiizlerce farkli egzersiz yapilabilmekte ve atletik performansin artirilmasinda
son derece Onemli yer tutmaktadir Bu ekipman, yerden gii¢ alma ve
patlayicilikla kombine edildiginde fiziksel olarak insan bedeninde gok ytiksek
verim elde edilebilmektedir. Saglik topunun bu kadar ragbet gérmesinin ise
fonksiyonel antrenmanlarin her boliimiinde var olabilme 6zelligi sayesinde
oldugu diistintilmektedir (Brittenham & Taylor 2014; Stewart, 2013).
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Resim 29. Medicine Ball Ekipmany
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Saglik Topu ile Yapilan Antrenman Ornekleri

Medicine Ball Russian Twist

Yere oturunuz. Sirt iistii yatarak Saghk topunu gogiis hizaniza gelecek
sekilde tutunuz ve bacaklarinizi, dizleriniz 90 derecelik ag1 olusturacak sekilde
biikiip, yerden kaldiriniz, dizlerinizi karniniza dogru gekiniz. Topu herhangi
bir yana dogru dondiirecek sekilde kalgaya rotasyon yapiniz. Daha sonra
topu diger yana gotiiriip hareketi devam ettiriniz. Bu sekilde egzersizin zor
gelmesi durumunda, egzersizi ayak tabanlariniz yere basacak sekilde yapiniz.
3 set 20 tekrar olarak uygulayiniz.
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Resim 30. Medicine Ball Russian Tiwist Yapilise
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Medicine Ball Squat

Bacaklarmiz omuz genigliginde agik olacak gekilde ayakta durunuz
ve saglik topunu ellerinizle, gogiis hizasinda ileriye dogru tutunuz. Daha
sonra bu pozisyonda yere dogru ¢omeliniz. Comelip o pozisyonda bir siire
bekledikten sonra, tekrar Onceki pozisyonunuza doniiniiz. (Durug siiresi
ihtiyaca gore diizenlenebilir. Orn: 3 sn. 5 sn. 10 sn gibi) 3 set 15 tekrar
seklinde uygulayimniz.
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Resim 31. Medicine Ball Squat Yapilse
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Medicine Ball Sumo Deadlift

Bacaklarinizi omuz genigliginde agip ayakta durunuz. Aglik topunu gobek
hizasinda iki elinizle tutunuz. Daha sonra topu her iki bacaginiz arasina
gelecek sekilde agagiya dogru indiriniz. Kalgay: geriye alarak yavagga topu iki
bacagimzin arasinda yere dogru birakiniz. Bir siire o pozisyonda bekledikten
sonra egilip topu aliniz ve kalgayi sikarak 6nceki pozisyonunuza dogru topu
gobek hizasina kaldiriniz. Bu dongiiyii tekrar ederek egzersize devam ediniz.

3 set 15 tekrar geklinde uygulayiniz.

Resim32. Medicine Ball Sumo Deadlift Yopilis
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Medicine Ball Push-Up

Elleriniz topun iist kismma gelecek sekilde konumlandirip, smnav
pozisyonu alimiz. Nefes alarak dirsekleri biikiip agag1 dogru ininiz. Nefes
vererek dirsekleri gergin konuma alip yukar1 dogru ¢ikiniz. 3 set 15 tekrar

seklinde uygulayiniz.

Resim 33. Medicine Ball Push-Up Yapalas:
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Foam Roller/Kopiik Silindir Ekipmani

Foam roller ekipmani, hem fonksiyonel antrenmanlarda, hem de
rehabilite  ¢aligmalarinda  kullamilmakta ve antrenman programlarinin
ozellikle son donemde vazgecilmez ekipmanlari arasinda yer almaktadir.
Bu ekipman yogunlukla, antrenman sonrasi kas geriminin azaltilmasi veya
olusan kas agrilarimin giderilmesi amaciyla kullanilmaktadir. Bazen de
antrenman oncesinde 1s1nma veya yine kas geriminin azaltilmasi amaciyla da
kullanilmaktadir. Uzun silindir veya kiire yapilar1 ve farkli boyutlara sahip
olmakla beraber dig yiizeyi de farkli dokulara sahip olabilmektedir. Kopiik
silindirlerin kullanim amaci, miyofasyal egzersizlerin temel hedefi olarak,
tetik noktalarina (trigger point) masaj yaparak gergin ve agrili bolgeleri
yatisurmaktir. Kasin iyilesmesine de yardimcr olmaktadir (Stull, 2018;
Knopf, 2019).

Resim 34. Foam Roller/Kopiik Silindiv Ekipman:

Kopiik silindirleri kigiler tek bagina rahatlikla kullanabilmekle beraber,
esli uygulamalar veya bir uzman tarafindan da kisiye uygulanabilmektedir.
Her spor brangi ve her yag kesimi i¢in uygun kullanight bir ekipman gorevi
gormektedir.
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Foam Roller/Koépiik Silindir ile Yapilan Egzersizler

Foam Roller Lumbar Roll

Foam roller1 bel boglugunuza yerlestiriniz ve ayak tabanlarmiz yere
basacak sekilde viicudunuzu foam roller iizerine birakiniz. Diz ekleminiz
yerden 90 derecelik agrya ulagincaya kadar 6ne dogru gidiniz Daha sonra
toam roller iizerinde kendinizi ayaklarimizdan destek alarak yukar1 dogru
ittiriniz. Tekradan agagr dogru kalga kaslariiza kadar ininiz. Egzersize bu
sekilde devam ediniz. 3 set 30 sn seklinde uygulayiniz.

o LR /S A LR /e

Resim 35. Foam Roller Lumbar Roll Yapilas:
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Foam Roller One Leg Hip Stabilite

Ellerinizden destek alarak foam rolleri kalganmizin altina yerlestiriniz. Bir
ayagimizin tabani yerdeyken, diger ayaginizi, tabani yere basan ayaginizin diz
boliimiiniin iistiine yerlestiriniz. Bu pozisyonda, kalganiz hafif yana donecek

sekilde 6ne geriye roller yapiniz. Daha sonra ayni islemi diger kalga boliimii
i¢in yapiniz. 3 set 30 sn seklinde uygulayiniz.
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Resim 36. Foam Roller One Leg Hip Stabilite Yapilase.
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Foam Roller Shoulder Mobilite

Foam roller1 dikey olarak sert zemine birakiniz ve omurganizi, ayak
tabanlariniz yere basacak ve kalganiz yere degmeyecek sekilde foam rollerin
tizerine yerlestiriniz. Ellerinizi kalga hizasindan baglayarak yukari dogru
kaldirimiz. Daha sonra tekrardan yukaridan kalga hizasina kadar ininiz. 3 set
30 sn geklinde uygulayiniz.
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Resim 37. Foam Rollev Shoulder Mobilite Yapils:.
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Foam Roller Quadriseps Roller

Plank pozisyonu alarak foam rolleri dizinizin tist kismina yerlestiriniz.
Daha sonra foam roller iizerinde dizden yukar1 ve agagi hareket ederek
rolleri gergeklestiriniz. Hareket sirasinda ayak parmak uglarmizin, yere
degmemesine dikkat ediniz. Egzersizi 30 sn uygulayiniz.

frid

Resim 38. Foam Roller Quadriseps Roller






BOLUM 2

Kalistenik Antrenman

Sedanter yagam tarzinin benimsenmesi kigide ortaya gikabilecek birtakim
saghk problemlerini de beraberinde getirmektedir (Kurt vd. 2010).
Hareketsiz yasamin getirdigi fiziksel ve mental problemlerin 6niine gegilmesi,
bireyin daha saglikli ve zinde bir yagam gekli benimsemesi i¢in mevcut birgok
egzersiz gesidi bulunmaktadir (Korkmaz vd 2020). Bunlardan biri kokeni
Yunanca olan Kalos (glizel) ve sthenos (gii¢) kelimelerinin birlesmesiyle
olusan “Kalistenik Egzersiz” gesididir. Kalistenik egzersizler viicut agirhg:
kullanilarak yapilan bir fitness ve kuvvet antrenmant tiiriidiir. Farkli formdaki
birgok hareket kombinasyonu ile bireysel farkliliklar gbz 6niine alinarak bir
egzersiz plan1 hazirlanir ve bu galigmalar sirali bir gekilde uygulanir. Bu
antrenman metodunda direng i¢in yalnizca kiginin viicut agirhg kullanilir
(Srivastava, 2010).

Kalistenik antrenman ev, ig yeri, okul gibi ortamlarda uygulanabilen,
kisilerin fiziksel uygunluk seviyelerine gore ayakta veya yerde yapilabilen
egzersiz regetelerinden olugmaktadir. Kalistenik egzersizler alt- iist ekstremite
kas gruplarinin kullanilarak egzersiz siddetinin diisiik, orta veya yiiksek olarak
modifiye edilebilmesinden kaynakl faydali ve kullanish egzersizlerdir. Seviye
seviye programlanabilmesi ve bu egzersizlerde antrenman malzemesi olarak
serbest agirliklar veya izotonik egzersiz aletleri gibi geleneksel ekipmanlar
yerine kisi kendi viicut agirhigint kullanarak zaman ve mekandan bagimsiz bir
sekilde her zaman ve her yerde yapabilmektedir. Biitiin bu faktorlerin yani sira
egitim kurumlarinda fiziksel egitimin bilegenlerinden biri olarak egitimde ve
ogretim basamaklarinda da kalistenik egzersizler kullanilabilmektedir (Kurt
vd., 2010). Kalistenik egzersizler her cinsiyette ve her yas grubuna uygun
bir sekilde tasarlanip uygulandiginda bireylerin giig, dayaniklhilik, kuvvet,
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geviklik, denge ve koordinasyon gibi motor becerileri biiylik oranda olumlu
etkiledigi bildirilmigtir (Bozlak, 2019). Kalistenik kondisyon metodu alt ve
tst ekstiremite kaslarini aktiflestirerek viicudun tamaminin diizenli ve planh
bir gekilde kullanilmasint saglayarak fiziksel uyaniklig: ve enduras: gelistirir.
Ayn1 zamanda yalnizca fiziksel koordinasyonu arttirmakla kalmayip kiginin
kardiyovaskiiler sistem sagligini ve ayni1 zamanda mental iyilik durumuna da
olumlu katkis1 bulunmaktadir (Karatay, 2019).

Kalistenik antrenmanlar genellikle ¢ok yonlii ve esnektir, ciinkii herkes
kendi viicut agirhigini kullanabilir ve egzersizleri kendi zorluk seviyelerine gore
uyarlayabilir. Bu 6zelligi sebebiyle baglangig seviyesindeki bireyler, gocuklar
ve yaglilar i¢in de uygun bir antrenman metodudur. Kalistenik antrenmanlar
spor salonu ekipmanina erisimi olmayan veya evde egzersiz yapmak isteyen
kisiler igin uygun bir segenek olabilmektedir. Bu tiir egzersizler herhangi bir
ckipman gerektirmemesi, modifiye edilebilir olmasi ve diigiik yaralanma riski
tagimasi nedeniyle her yag ve cinsiyetteki bireyler tarafindan uygulanabilen
popiiler bir egzersiz tiiriidiir. Ulusal Amerikan Spor Hekimligi tarafinca
uygulanan anket ¢aligmasi sonuglarina gore; kalistenik antrenman 2015 senesi
i¢in en popiiler, 2016 ve 2017 senelerinde uygulanan anket ¢aligmasinda ise
2 numarali spor trendi segilmistir (Kotarsky vd. 2018).

Kalistenik Antrenman Kavrami

Kalistenik egzersizlerde, elde edilmek istenen, koordinasyon ve
propriyoresepsiyonu iyi hale getirme; degisik kas gruplarinin egzersiz
igeriginde kullanimiyla saglanmaktadir. Bu sebeple bu tiir egzersizler
rehabilitasyon ve spor egitiminde siklikla tercih edilen egzersiz tiirlerinden
biridir. Kalistenik antrenman kas kuvveti ve esneklik bilesenlerini optimal
seviyede arttirmak igin igeriginde kisa kas kontraksiyonlarinin oldugu viicut
agirhg ile uygulanan bir antrenman gesididir. Ornegin biikiilme, sigrama,
sallanma gibi bir¢ok hareket ile viicuttaki kol, bacak, gévde ve sirt gibi birgok
kas grubu etkilenebilir (Kaya vd. 2012). Egzersizler uygulamasi yapilirken
alt- st ekstiremite ve govde kaslarinin devrede olmasi néromuskiiler
verimliligi iyi seviyede tutmaktadir. Bu egzersiz metodunun giivenli olma
sebeplerinden biri kas- iskelet sisteminde ki eklemlere minimum seviyede
baski uygulanmasidir (Bozlak, 2019).

Kalistenik egzersiz kombinasyonlar1 aerobik ve kuvvet c¢aligmalar
biitliniidiir. Viicut ekstremitelerdeki birgok kas grubunun kullanilarak
yapildigi, tempo ve siddetin kigiye gore ayarlanabilinmesi ve modifiye
edilebilir olmasi sebebiyle sedanter veya her yastaki bireyler igin kullanigh ve
aynizamanda yararli bir egzersiz metodudur. Egzersizler genel olarak sayilarak
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ve ritme uygun bir sekilde yapilmaktadir. Bir grupla birlikte yapildiginda
eglencelidir ve grup igindeki tiyelerin fiziksel uygunluk durumlarina gore
modifiye edilebilirler (Kurt vd, 2010). Ayn1 zamanda Kalistenik egzersizlerin
ritmik olmasi, say1 sayilarak yapilmast ve ayn1 zamanda bir grup esliginde
yapilmas: kigilerin egzersize devam etmesi icin gerekli motivasyonlarin
kazanmalar agisindan 6nem arz etmektedir (Vergili, 2012).

Kalistenik  galigmalar  genellikle viicudun esneklik  ve kuvvetini
parametrelerini artiran egzersiz formatlarindan olugmaktadir. Ayni1 zamanda
kas dayaniklihgini ve kardiyovaskiiler kapasiteyi arttirmaktadir. Birgok
psikomotor beceri gelisimi ve noromiiskiiler iyilesme saglarlar (Staud vd.
2001). Kalistenik egzersizlerin bireyin mental saghgina olumlu etkileri
sebebiyle anksiyete, stres, depresyon gibi mental sorunlarin daha kolay
agilmasina yardimcr olabilir. Bu tiir egzersizler ayni zamanda kiginin
0z saygisini artirabilir (Staud vd. 2001). Viicudun esneklik seviyesini
artirmak, aerobik enduransini, propriosepsiyon ve koordinasyonu
gelistirmek amaciyla kullamilan ritmik hareketler ve birgok egzersiz ¢esidini
iginde barindiran bir egzersiz formiiliidiir. Enduransin arttirilmasi, hareket
eklem agiklig1, koordinasyon becerisi kazandirmas: bakimindan kalistenik
egzersizler 6nemli ve tercih edilen bir egzersiz ¢esididir (Gelecek, 2017).
Kalistenik egzersizler esneklik, kuvvetlendirme, aerobik ve pliometrik
gibi egzersiz metotlar1 birlestirilerek uygulanabilir (Kirdr vd. 2019). Aym
zamanda kalistenik egzersizlerin futbol, basketbol, voleybol, hentbol, boks,
ylizme vb. spor branslarinda performansi iyilestirici bir etkiye sahip oldugu
bilinmektedir (Cirino, 2017). Kiling’in 2021 yilinda geng basketbolculara
yaptig1 ¢aliymada kalistenik kuvvet antrenmanlarinin geng basketbolcularda
teknik performansta ve segili fiziksel- fizyolojik parametrelerde iyilesmeler
oldugu sonucuna varilmustir.

Kalistenik egzersizler, kuvvet ve dengeyi gelistirecek rutin egzersizlerden
farkli olarak yiiksek yorgunluk ve agir1 strese bagli ortaya gikabilecek
bozukluklara iyi gelecek yeni bir tedavi sekli olarak goriilmektedir (Akyol vd.
2016).Kalistenik egzersizlerin ortaya ¢ikisinin orduya hizmet edecek giiglii
askerler yetigtirmek oldugu bilinmektedir. Mental ve fiziksel performans:
arttirmay1 hedefleyen ve bunun igin egzersizi kullanan ilk “Savagg1” grubu
MO 527de yasayan Shaolin Rahipleridir (Srivastava,2016). Tarihte
Shaolin rahiplerinin yasadiklart donemin en oliimciil savaggilart oldugu
soylenmektedir. Rahipler manastirlarin1 Cinlilerden korumak ve zihinsel-
fiziksel performanslarini arttirmak amaciyla giin boyu egitim almuglardir
ve egitimleri esnasinda Kalistenik metodunu kullanmiglardir. Kalistenik
antrenman yontemi eski donemlerde kuvvetli asker yetistirme amaciyla Roma
imparatorlugu, Gaules, Yunanistan, Asya, Hindistan gibi medeniyetlerde
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kullanilmigtir. Roma da orduya hizmet eden gladyatorlere siklikla kalistenik
antrenmanlar uygulatilmug. Tsgal altinda olan Almanya, genglerin isgale
direnmeleri amaciyla bu yontemi kullanmigtir. Ardindan gogiin etkisi ile
Almanlar tarafindan yontem Amerika’ya getirilmistir ve egitim kurumlarinda
uygulamaya koyulmustur. Kadinlar tarafindan ilgi ¢ekici bulunan bu yontem
kadinlara 6zel okullarda ders igerigine 1823 yilindan itibaren konulmaya
baglamistir (Calisthenics History, 2020). Pers Imparatorlugu, fiziksel
uygunlugu savagcilarina saldirgan taktikler ogretmek icin kullanan ilk
imparatorluktur. Ayn1 zamanda Kalistenik egitimlere gok kiigiik yaglardan
(6 vag) itibaren baglanmilirdi. O zamanlardan bugiine, bu egzersiz metodu
diigman tesir altina alabilmek adina askeri alanlarla kullanilmaya baglanmistir
(Srivastava, 2016). Bizde hala glintimiiz diinyasinda askeri, sporsal ve saglik
gibi birgok alanda kalistenik antrenman metodundan yararlanmaktayiz.
Squat, lunge, crunch, push-up, pull-up gibi egzersizlerin bu alanlarda sik¢a
kullanildig gortilmektedir.

Kalistenik Antrenmanin Etkileri

Rehabilitasyon ve spor egitiminde yaygin kullanilan Kalistenik egzersizler
uygun ve basit bir yontemdir (Cil, 2021). Diizenli uygulanan kalistenik
egzersizler yalmizca anatomik ve fizyolojik agidan degil ayni zamanda
sosyal, biligsel ve ruhsal agidan da 6nemli katkilar saglamaktadir. Kalistenik
egzersizler viicudun esnekligini ve kas kuvvetini artiran bir dizi hareketlerden
olusan bir egzersiz metodudur. Denge, geviklik, stirat gibi birgok biyomotor
becerilerin gelismesini ve koordinasyon gelisimini saglarlar (Akyol, 2016).
Aymi zamanda dayaniklihgi ve kardiovaskiiler gelisimi saglamaktadir
(Pmar vd. 2014). Kalistenik egzersizler uygulanarak viicudun canlilik,
ceviklik ve esneklik kazanmasi saglanabilmektedir. Denge, ¢eviklik gibi
biyomotor becerilerin geligmesini saglayan kalistenik egitim ayn1 zamanda
kardiyovaskiiler uygunlugu ve kas dayaniklibiginin da geligmesine olumlu
katki saglamaktadir (Srivastava 2016).

Insanlar yagam dongiisiiniin basladig1 andan itibaren fiziksel hareketlerde
bulunmaya baslarlar (Demir & Celebi, 2019). Fiziksel aktivite bireyin
giinliik yagaminin 6nemli bir pargasidir. Bu sebeple biyomotor yetilerin
gelismesi bireyin viicut seklinin korunmasi, daha geg¢ yorulmasini, fiziksel
aktivitede bulunma seviyesini, fiziksel ve mental iyi olma durumunu, kas-
iskelet, kardiyovaskiiler ve noromiiskiiler sistemin gelisgimini, ¢ocuklarda
psikomotor gelisimi, yaghlarda kalp, solunum, kas- iskelet sistemine bagh
hastaliklarin 6nlenmesi ve rehabilitasyon i¢in 6nem tagimaktadir (Celebi,
2020). Donmez ve Aydosun 2000 yilinda orta yagh sedanter bayanlara
12 hafta boyunca uyguladig: kalistenik antrenman sonucunda viicut yag
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ylizdesi, viicut agirligy, istirahat nabzi, sistolik ve diastolik kan basinglarinda
anlamli azalma, kuvvet, esneklik ve dayaniklihginda anlaml iyilesmeler tespit
edilmigtir.

Kalistenik egzersizler bireyin mevcut hastalik durumuna ve bu gruplara
mensup kigilerin fiziksel Ozelliklerine ve ilgi seviyelerine goére modifiye
edilebilir bir metotdur. Yapilan caliymalarda Kalistenik egzersizin kronik
obstriiktif akciger hastaligi ve kalp krizi gibi farkhi patolojik Oykiilerde
mevcut belirtileri arttirmadan, egzersiz kapasitesine olumlu etkileri oldugu
gozlemlenmigtir (Ertekin, 1993). Kalistenik antrenmanin biligsel etkileri;
mental saghk, stres, anksiyete, depresyon ile baga ¢ikma ve ozgiliveni
arttirmak olarak belirtilmektedir. Kalistenik antrenman enduransi, ¢evikligi,
kuvveti, dengeyi gelistirdigi gibi genel ve ruh saghginizi destekler. Stres,
anksiyete, depresyon gibi kigide kaygi olusturup giinliik hayatin1 olumsuz
etkileyen zihinsel problemlerin tedavi edilmesine yardimer olabilir ve kiginin
0z saygisini optimal seviyede artirabilir (Srivastava, 2016).

Yapilan litaratiir taramasi sonucunda kalistenik antrenmanlarin herhangi
bir ekipman gerektirmeden agik alanlarda (park, orman vb.) veya kapal
alanlarda (ev, okul, spor salonu vb.) grup esliginde yapilabilir olmasi
grup igindeki kigiler arasi etkilesimi olumlu yonde etkileyerek bireylerin
sosyallesmesini sagladigi; grup ¢aliymalarinda segilen egzersizlerin gruptaki
bireylerin fiziksel uygunluklarina uygun zorluk seviyesinde ayarlanmas:
bireyin grup ¢aligmasina ayak uydurmasina, benlik saygisinin gelismesine
katki sagladigy; fiziksel bir efor ortaya koyma durumu ile bireyin stres, kaygt,
anksiyete ve depresyon gibi problemlerinin en aza indirgedigi sonucuna
ulagilmigtir.

Kalistenik egzersizinin etkilerini Srivastava, (2016) su sekilde siralamigtir:

- Kalistenik egzersizde sakatlik riski, yag ve cinsiyet fark etmeksizin yalnizca
dogru form ve uygun bir program uygulamast ile en aza indirgenebilir.

- Egzersiz dongiiniize kalistenik egzersizleri ekleyerek ve dogru bir
diyet uygulayarak, saglik ve zindelik seviyenizde iist diizey gelismeler elde
edebilirsiniz.

- Enduransi, kuvveti, geviklik, koordinasyon ve dengeyi gelistirip; saglik
i¢in iyi olma durumunu saglar.

- Denge ve esneklik gibi psiko-motor becerilerde oldugu gibi ruh sagligin
da gelistirebilir. Stres, kaygi, depresyon vb. zihinsel problemlerin tedavisine
yardimci olabilir ve 6zgiiveninizi kendinize duydugunuz saygiy1 arttirabilir.

- Kalistenik egzersiz ile kaslarmiza daha fazla esneklik ve geviklik
kazandirabilirsiniz.
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Kalistenik Antrenman ve Saglik

Kalistenik egzersizler herhangi bir ekipman gerektirmeksizin yer
¢ekime karsi kendi viicut agirhiginizi kullanarak her yerde ve zamanda
uygulayabileceginiz  bir egzersiz tirtidir. Bazi Kalistenik egzersiz
ornekleri: squats, pushups, lunges, crunch, burpee, sit ups vb. seklinde
siralayabiliriz. Egzersizler uygularken dogru form ve durusu korumak
hareketi tamamlamaktan miihimdir (Poti & Upadhye, 2019). Ozellikle
orta yag ve lizeri yasam periyotlarinda hipertansiton, obezite, bozuk postiir,
seker hastalig1 ve kalp-damar hastaliklar: risk faktorlerinin artmasi, solunum
kapasitesinde meydana gelen kayiplar, core kaslarinin gligsiizlesmesi sonucu
sindirim ve bogaltim zorluklarinin ortaya ¢ikmasi. Genel viicut kaslarinda
kuvvet, gii¢ gibi temel biyomotor becerilerde iglev kaybinin beraberinde kolay
sakatlanma, kemik mineral yogunlugundaki kayiplar ile osteoporoz riski
olugmaktadir. Ayni zamanda insiilin ve kan lipid seviyelerinin yiikselmesi,
alinan besin enerjisinin harcanamamast ile gigmanligy, sismanhigin da bireyde
olugturdugu benlik saygisinin azalmasi gibi psikolojik problemler fiziksel
hareket azliginin getirdigi problemlerdir (Biger vd. 2005; Balc1 vd. 2011).
Fiziksel inaktif bireylerin, fiziksel aktiviteye yonlendirilmesinin baglica amaci
bireyin daha saghkli bir yasam idame ettirebilmesidir. Kalistenik egzersiz
yaparak saghk problemlerinin Oniine gegilmesi, egzersiz programlarinin
ancak kigiye Ozgii planlanmasi ile miimkiindiir. Bu baglamda, egzersiz
protokolleri, bireysel farkliliklara 6zgii planlanmalidir (Kurt vd. 2010).

Literatiirde Kalistenik antrenmanlarin konservatif tedaviyle beraber
uygulandig1 takdirde kas kuvvetini artirarak, ilgili kasin agr egigi tizerinde
olumlu etkisinin olduguna dair ¢aligmalar mevcuttur (Akyol vd. 2016).
Kalistenik egzersizler geriatri, psikiyatri ve kardiyolojik rehabilitasyon
alaninda bir stiredir kullanilan yontemlerden biridir (Keser vd. 2011).
Vergil'nin 2012 yilinda yaptig1 ¢alijmada dencklere uyguladigr on iki
haftalik kalistenik-pilates egzersiz programinin, saghk ile ilgili yasam kalite
standartlarininiyihale getirilmesinde olumluetkisinin oldugu, diizenliegzersiz
uygulamalarinin fiziksel uygunluk parametrelerinde oldugu kadar, yagam
kalitesi parametrelerinde de anlamli seviyede iyilesmeler oldugu kanisina
varmugtir. Egzersiz programu, bireyin yasi ve fiziksel performans durumuna
uygun olmahdir. Ornegin denge yash bireyler icin 6nemlidir, kalistenik
antrenman bu dogrultuda programlanabilir. Egzersizden istenilen yararlarin
goriilebilmesi igin egzersiz se¢iminin kapsam, siddet, yogunluklarinin yagh
bireylerin fiziksel uygunluk durumlarina gore uyarlanmig olmasina dikkat

edilmesi gerekmektedir (Cindag, 2001).
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Kalistenik Antrenmanin Faydalar1

40-60 yas arasinda bel agris1 tanis1 konulmusg 40 sedanter kadinlar tizerine
yapilan ¢aliymada haftada 3 giin toplamda 8 haftalik kalistenik antrenman
uygulanmigtir. Bu yapilan ¢alismanin sonucunda agr1 problemi yagayan
deneklerin kalistenik egzersiz sonrasi kas kuvveti ve esneklik parametrelerinde
tyilesme goriilmiig. Buna bagh olarak agri durumlarinda azalma yaganacagi
sonucu elde edilmistir (Cil, 2021). Ying ve arkadasglarinin yapmig oldugu
60 goniillii tiniversite 6grencisinin katilimi ile yapmig oldugu ¢aligmada
kalistenik egzersizlerin viicut koordinasyonu ve denge parametresini olumlu
yonde etkiledigi sonucuna ulagilmistir (Ying vd. 2013).

Viicuttaki biitiin kaslarin koordineli bir gekilde ¢aligmasini sagladigindan
kalistenik egzersizler fiziksel zindelik ve dayanikliligini gelistiren egzersizlerdir
(Karatay, 2019). Kalistenik antrenmanlar, viicut agirhgim kullanarak kas
giiciinii artirir. Diizenli yapildigi takdirde viicuttaki yag oranimin azalip
kas oranmnin arttirilmasini saglar. Bu durum metabolizmanin hizlanmasi
tizerinde olumlu bir etki gosterebilir. Literatiir incelemesi sonuglari,
kalistenik egzersizlerin yagam kalitesi, biligsel fonksiyonlar gibi ozellikler
tizerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir. Nazl'nin 2021 yilinda
yaptigr ¢aligmada Covid-19 doneminde, ev iginde uygulanan kalistenik
egzersiz programinin yagam kalitesini arttirdig1 sonucuna ulagilmigtir.

Biitiin bunlarin yaninda spor ekipmanlarina erisim zorlugu, yiiksek
maaliyet, spor tesislerinin uzak olmasi, hava kosullari, vakit azlig1 gibi bazi
digsal faktorler bireyin egzersize yonelimini etkilemektedir. Bu sebeple
kalistenik antrenman metodu bireyin fiziksel inaktif olma durumundan ¢ikip
daha saglikli ve zinde bir yagam siirmesi igin tercih edebilecegi bir antrenman
seklidir. Aerobik agirlikli kalistenik antrenmanlar, kardiyovaskiiler sistemi
gii¢lendirip kalp saghginin korunmasini ve kalp-damar hastaliklar: riskinin
azalmasini saglar. Bazi kalistenik hareketlerin, denge ve koordinasyonu
gelistirmesi yaglanma siireci 6nemlidir. Kalistenik egzersizler, gesitli kas
gruplarini gahgtirarak postiirii iyilestirebilir. Kalistenik antrenman, genel
zihinsel saglik {izerinde olumlu etkilere sahiptir. Ornegin, antrenman
sebebiyle endorfin hormonu salinimint artarak kiginin maruz kaldig: stresi
azaltip ruh halinin iyilegmesini destekleyebilir.

Kalistenik antrenman metodu, ¢ocuklarin kas kuvvetini ve esnekligini
gelistiren, dayanikliliklarint arttirip genel fiziksel sagliklarini destekleyen bir
metottur. Ancak gocuklar igin kalistenik antrenman programi olugturulurken
yag ve gelisim seviyesine uygun planlamalar yapilmalidir. Kiigiik gocuklar igin
daha basit viicut agirhig1 egzersizleri tercih ederken daha biiytik yag gruplari
igin daha karmagik egzersizler tercih edilebilir. Cocuklarin yetiskinlere gore
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daha hareketli olmalar1 ve dikkatlerinin daha kolay dagilmasi sebebiyle
uygun mekan, ylizey ve ekipman (ayakkabi) kullanimina dikkat edilmelidir.
Cocuklara yonelik kalistenik antrenman uygulamasi yapilirken karmagik
egzersiz kombinleri yerine, glinliik viicut agirlig ile yapilan egzersizleri tercih
edilmeli, agir1 yiik ve uzun stireli egzersizlerden kaginilmalidir. Kalistenik
egzersizler ¢ocuklarin ilgisini gekecek sekilde uygulanmahdir. Kalistenik
antrenmani eglenceli hale getirecek oyunlar veya aktiviteler segilip uzman bir
egitimci tarafindan ¢ocuklara uygulatilmalidir.

Kalistenik antrenmanlar her fiziksel uygunluk seviyesine uygulanabilir
olmas1 Ozellikle yaghlarda kas giiciiniin azalmasindan otiirii diigmelerin ve
diigmeye bagli meydana gelebilecek kemik kirilma riskinin azaltilmasi, bu
donemde karsilagilabilecek bazi fiziksel ve sosyal sorunlarin 6niine gegilmesi,
saghkli ve aktif bir yaglilik donemi gegirmelerini destekleyecek bir antrenman
metodudur. Yagh bireyler igin kalistenik antrenman, genel saghk ve giig artisu,
giinliik yagam aktivitelerini daha iyi yonetebilmek amaciyla etkili bir segenek
olabilmektedir. Metot uygulanirken yagh bireylerin egzersiz programlarina
katihm saglamast, egzersizlerin diizgiin formda uygulanmasi ve egzersizlerin
tecriibeli kigiler tarafindan uygulattirilmasi hatta kronik hastalik varligi veya
diizenli bir egzersiz yapilmasindan endige duyulmas: durumunda doktor
onaymin alinmasi 6nemlidir. Yagh bireylerin viicutlarinin smnurlarm 1yi
anlagilmali ve agiriya kagilmamalidir. Yagh bireyler igin bu antrenman metodu
koruyucu, 6nleyici bir gaye dogrultusunda uygulanmahdir.

Bilinen bir saglik problemi varhiginda kalistenik antrenmanlara
baglamadan 6nce uzman hekim tarafindan onay alinmali veya mevcut saglik
durumu antrenor ile paylagilmalidir. Her egzersizde oldugu gibi 1sinma,
soguma, esnetme ve dogru formda hareket yapma basamaklarina 6zen
gosterilmelidir. Kalistenik antrenmanin yapilacagi yere ve hava sartlarina
uygun giyinilmelidir. Egzersizler yapilirken basit ve kolay egzersizlerden
baglaylp viicudun adaptasyonuna izin verilmeli ardindan daha zor ve
karmagik hareketlere gegilmelidir. Yapilan hareketlerin gesitlendirilmesi,
yeni varyasyonlar eklenmesi kalistenik antrenman sikilmamzi engelleyerek
egzersiz yapma motivasyonunun artmasini saglayacaktir.

Bu antrenman metodunun avantaji oldugu gibi bazi zayif yonleri de
bulunmaktadir. Ozellikle kas giiciinii artirma ve gii¢ artigt, agirlik artirma
egzersizlerine ihtiyag¢ duyan sporcular igin kalistenik antrenman metodu
yeterli direng artig1 saglamayabilir. Bu durum belirli bir yerden sonra kuvvet
artis1 ve kas hipertrofisini zorlagtirabilir. Bazi ileri seviye kalistenik egzersizler
(Ornegin: sinav, barfiks) yeni baglayalar igin zorlayici olabilmektedir. Bel
fitig1, meniiskiis gibi hastalik Oykiisii bulunanlarda squat, lunge ve bazi
core egzersizlerin yapilmasi agr1 veya sakatlik riski tagidigi icin bu kigilerin
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kalistenik antrenmandan alacag1 verimin azalmasina sebep olabilir. Kalistenik
egzersizlerin genellikle biiylik kas gruplarini hedef almasi belirli kas
gruplarini izole etmeye ihtiyag duyan sporcular igin dezavantaj saglamaktadr.
Egzersizlerin yanlg formda yapilmas: sakatlik riski tagimasi sebebiyle bu
metodun sinirliliklarindan biridir. Kalistenik antrenmanlarin giiglii ve zayif
yonleri kisiden kisiye gore degisiklik gosterebilmektedir. Bu nedenle bireyin,
saghk durumu ve tercihlerine bagli olarak uygun bir antrenman programi
secilerek bahsedilen dezavantaj durumlari en aza indirgenebilir.

Kalistenik Antrenman Egzersizleri

Yiiriiyiis ile birlikte kombine edilen Kalistenik egzersizler viicadumuzdaki
biitiin kaslar1 koordineli olarak kullanmamiza olanak saglar. Genellikle,
haftada 3-5 giin bir antrenman yapilmal ve her antrenman periyodu 10
ile 30 dakika olmaldir (Srivastava, 2016). Egzersiz regeteleri hazirlanirken
kiginin antrenman seviyesine uygun diizenlenen egzersizler ile antrenmandan
alinan verim optimal seviyede olacaktir (Bozlak, 2019).

Kalistenik antrenman planlari, biitiin kas gruplarinin dahil olacag sekilde
olusturulmahdir. Degisik formdaki egzersiz kombinasyonlar1 ile program
hazirlanarak egzersizler diizenli bir sira ile yapilmaktadir. Bahsedilen
egzersizler, yliklenme- dinlenme dongiisiine gore uyarlanarak, nabiz takibi
ile, alaninda uzman birinin kontroliinde yapimalidir (Vergili, 2012).
Kalistenik antrenmanlar planlanirken egzersiz segimi yani hareketler, set yani
hareketleri igeren dongiiler, tekrar sayilart veya siireleri, dinlenme siireleri,
kigilerin fiziksel uygunluk derecelerine gore planlanmalidir. Hareketler
dairesel olarak, hareketten harekete gegis olacak sekilde dongiilendirilebilecegi
gibi ayni hareketin tamaminin iist tiste yapilmasi (klasik setleme) seklinde
de gergeklestirilebilmektedir. Bu egzersiz metodu yer yag ve cinsiyetteki
bireylere uygulanabildigi i¢in egzersizlerin farkli varyasyonlar1 mevcuttur.

Kalistenik antrenmanlar haftada 3-4 antrenman birimi olacak sekilde,
her antrenman igerisinde 3-6 dongii ve dongiilerde 4-10 hareket olacak
sekilde, yine hareketler yapilirken, her hareket i¢in 10-30 tekrar veya 30sn
45sn 60 sn siire metodu ile gergeklestirilebilmektedir. Hareket aralarinda
toparlanma stiresi olarak, uygulanan egzersiz siiresi kadar dinlenme siiresi
verilebilmektedir(Orn: 30 sn galigma 30 sn dinlenme). Dongii aralarinda ise
2-3 dk dinlenme stiresi verilebilmektedir. Yeni baglayanlar igin antrenman
onerisi olarak 1 ila 3 dongii(set) 10-15 tekrar, orta seviyedeki bireyler i¢in 3
ila 4 dongii(set) 15-20 tekrar arasy, ileri diizeyde olanlar igin 5 ila 6 set 20 ve
daha fazla tekrar geklinde; yapilmas: 6nerilmektedir.
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Kalistenik antrenman igin egzersiz 6rnekleri:

Squat:

Viicut anatomik pozisyonda iken ayaklar omuz genisliginde veya biraz
daha agiktir. Eller onde birlesik, ileri uzatilmig veya gapraz bir sekilde
omuzlarin tizerine konabilir. Omuzlar dik ve gogiis disardadir. Baglangig
seviyesinde hareketin tam hareket genigliginde yapilmasi zorlayic olabilecegi
igin, bir sandalye, box veya agik alandaysaniz bir bankin 6niine geginiz.
Kalgay1 geriye vererek arkanizdaki nesneye kadar ¢omelip, kalkiniz. Orta ve
ileri seviye igin egzersizi ¢omelebildiginiz yere kadar yapiiz (Resim 39).
Hareketi 30 saniye boyunca uygulayiniz.

Resim 39. Squat haveketinin yapilas
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Push-up:

Yere yiizistii uzanin. Ellerinizi omuz genigliginden biraz daha agarak
avug i¢lerinizi kollariniz diiz olana kadar yere bastiriniz ardindan kalganiz ve
ayaklarmiz yukarida kalacak sekilde uzatiniz eger baglangig seviyesindeyseniz
dizlerinizi yere koyunuz. Kalgamzi yere yaklagtirarak omurgamzi diiz
pozisyona getiriniz. Dirseklerinizi gogsiiniiz yere degecek kadar biikiip
ardindan tekrar diiz konuma getiriniz (Resim 40). Hareketi 15 tekrar
boyunca omurga stabilizasyonunuzu koruyarak uygulayiniz.

Resim 40. Push-up haveketinin yapilis
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Wall Squat:

Hareketi yaparken sirtinizi bir duvara veya agik alandaysaniz agaca
yaslayabilirsiniz. Ayaklarinizi omuz genisliginde agip sirtinizi diiz bir sekilde
duvara dogru yaslayiniz. Ayaklarimzin yaklagik bir adim kadar 6nde olmasina
dikkat ediniz ve dizlerinizi biikerek ¢omeliniz (Resim 41). Dizleriniz, ayak
bileklerinizle ayn1 hizada olmalidir. Sirtiniz1 diiz bir sekilde tutunuz. Ellerinizi
yanlara veya bacaklarimzin iistiine koyabilirsiniz. 15 ila 30 saniye boyunca
bekleyiniz.

Resim 41. Wall squat haveketinin yapilis
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Lunge:

Viicut anatomik pozisyonda iken ayaklar omuz genisliginde veya biraz
daha agiktir. Ardindan bir bacaginiz ile 6ne veya geriye dogru biiyiik bir
hamle yapiniz. Ileriye dogru biiyiik adim atarken arkadaki bacaginizi yere
degmeyecek (90 derecelik ag1) sekilde biikiiniiz. Arkada olan bacak yere
degmemelidir. Ondeki diz 90 derecelik agiya ulasgtiktan hemen sonra ileriye
dogru adim atilan bacagimizi diger bacagimizin yanina getirerek baglangig
pozisyonuna geliniz (Resim 42). Bu dongi bir tekrar yapar. Hareketi her
bacak i¢in 10 tekrar olacak sekilde tekrarlayiniz.

Resim 42. Lunge haveketinin yapilise
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Plank:

Matin iizerinde veya yumugak bir zeminde Oncelikle ginav pozisyonu
alin ardindan dirseklerinizi yere koyunuz. Ellerinizi omuz hizasinda olacak
sekilde, dirseklerinizi ise diiz olacak gekilde konumlandiriniz, Yizistii bir
sekilde bekleyiniz. Omurganizin dogal durusunu bozmayiniz. Baginizin yere
paralel oldugundan emin olunuz. Dizlerinizi yerden kaldiriniz ve viicudunuz
diiz konuma geldiginde harekete baglayimiz. (Resim 43). Hareket boyunca
karninizi stkimiz. Diistik saniyelerden baglayarak zamanla bekleme siirenizi
arttirniz

Resim 43. Plank haveketinin yapilis:
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Burpees:

Anatomik pozisyonda diiz ve saglam bir zeminde dik durunuz. Dizleri
biikerek squat pozisyonuna geliniz ve egilerek ellerinizi viicudunuzun
oniinde olacak gekilde yere koyunuz. Ayaklarimzi arkaya savurarak ginav
pozisyonuna geginiz baglangi¢ seviyesinde 6nce sag sonra sol bacagimzi
geriye uzatarak diiz konuma getiriniz. Ardindan hi¢ beklemeden dirsekleri
biikerek gogsiiniizii yere degdiriniz. Devaminda itme hareketi yaparak
gogsiiniizii kaldirdiktan hemen sonra ayaklarinizi squat pozisyonuna geri
cekiniz. Kollar1 yukari dogru uzatarak, sigrayabildiginiz kadar yiiksege
sigraymniz ve beklemeden baglangig pozisyonundan devam ediniz (Resim
44). Hareketi 30 saniye boyunca uygulayimiz. Yeni baglayanlar igin hareketin
temposu zorlayici olabilir bu sebeple hareketi daha diisiik tempoda yapiniz.

Resim 44. Buvpees haveketinin yapilas
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Jumping Jacks:

Viicut anatomik pozisyonda iken ayaklar omuz genisliginde veya biraz
daha agiktir. Kollarimizi yanlara dogru serbest birakiniz. Ardindan ziplayarak;
kollariizi bagimizin istiine kaldirirken ayaklar omuz hizasimt gegecek
sekilde aginiz (Resim 45). Ardindan baslangi¢c pozisyonuna doniiliip hig
duraksamadan ayni hiz temposu ile hareketi 30 saniye boyunca uygulamaya
devam ediniz.

Resim 45. Jumping Jacks baveketinin yapilise
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Push-up Superman:

Bir mata veya yumusak bir zemine yiiziistii uzaniniz. Baglangigta bag,
kollar, gévde ve ayaklar yerde olmalidir. Harekete baglarken pelvisi (legen
kemigi kismini) geriye dogru eginiz ve kalganizi siki tutunuz. Kollariniz
inik pozisyondayken bilekleriniz gogiislerinizin hizasinda, dirsekleriniz ag1
olusturacak gekilde konuglanmig olmahdir. Kollar ve ayaklar yerdeyken nefes
alimiz ardindan nefes verirken kollar1 ve bacaklar1 yukar1 kaldirmaya ¢aliginiz
ve tekrar eski konuma geliniz (Resim 46). Hareketi 15 tekrar olacak sekilde

uygulayiniz.

Resim 46. Push-up Superman haveketinin yapilise



70 | Performansin Analitars: Fonksiyonel ve Kalistenik Antrenman

Russian Twist:

Matin iizerine sirtiniz dik, dizleriniz bikilii bir sekilde oturunuz.
Bacaklarinizi yerde gapraz yapimz veya yerden 5-10 cm yukariya kaldiriniz.
Bedeninizin iist tarafin1 gok hafif geriye dogru gotiiriiniiz ve karin kaslarinizi
sitkiniz. Gerginligi koruyup kollarinizi agimiz. Soldan saga dogru donerek
bir yarim daire ¢iziniz ve baslangi¢c noktasina geri doniiniiz (Resim 47).
Hareketi 45 saniye boyunca uygulayiniz. Yavag yapiz ve kalga kemigini
bitkmeyiniz. Bacaklarinizi saga sola dondiirmeyiniz, sadece iist bedeninizi
hareket ettiriniz.

Resim 47. Russian Twist haveketinin yapilise
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Toe Touches:

Matiniza veya yumugak bir zemine sirtiistii uzanip bacaklarimizi havaya
kaldiriniz. Dizlerinizi hafif¢e biikiip kollarinizi diimdiiz ileri dogru uzatiniz.
Baginiz rahat, bakiglarimizi ayaklarimiza dikiniz. Viicudunuzun iist kismini
yerden hafifge kaldirip ellerinizi ayak bileklerinize dogru uzatiniz. Hareketin
en ug noktasinda yaklasik 1 saniye bekleyip viicudunuzun tist kismini tekrar
baslangi¢ pozisyonuna getiriniz (Resim 48). Hareketi 15 tekrar sayisiyla
veya 30 saniye siire metoduyla siirecek sekilde uygulayiniz.

Resim 48. Toe Touches hareketinin yapilise
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Curtsey Lunge:

Dik durunuz ve ayaklarimizi kalga genigliginde agimz. Agirhiginmizi
sol ayagimza verip sag ayagimzi bir adim arkaya ve ¢apraza dogru atimz.
Ondeki diz parmak ucunu gegmeyecek, arkadaki diz yere degmeyecek sekilde
¢omeliniz (Resim 49). Ardindan baslangig¢ pozisyonuna doniiniiz. Hareketi
her bacak i¢in 10 tekrar olacak sekilde uygulayiniz.

Resim 49. Curtsey Lunge haveketinin yapilas
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Calf Raises With Sumo Squat:

Bacaklarinizi omuz hizasindan daha genis aginiz. Ayak parmaklariniz
ve dizleriniz diga dogru bakacak sekilde pozisyon alimz. Omuzlarimz dik
gogstiniiz digarida olacak geklide pozisyon aliniz. Devaminda bacaklarimzi
biikiip kalganizi hafif indiriniz ve bu pozisyonda iken 6nce sag ayagi bilekten
biikiip yukar: kaldiriniz ardindan sol ayag: yukari kaldiriniz (Resim 50). Bu
hareketi 10-15 defa tekrarlayimz.

Resim 50. Calf Raises With Sumo Squat haveketinin yapilis:
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Arm Circles:

Viicut anatomik pozisyonda iken ayaklar omuz genisliginde veya biraz
daha agiktir. Kollarimiz1 omuz hizamzi gegmeyen sekilde viicudunuza paralel
bir sekilde yanlara dogru agimz. Ardindan minik daireler olugturacak gekilde
kollarinizi ¢evirmeye baglayiniz. One veya geriye dogru kiigiik/biiyiik daireler
seklinde hareketi 10-15 defa tekrarlayiniz. (Resim 51)

Resim 51. Avm Circles haveketinin yapilise
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Triceps Dips:

Sandalye, box veya parktaysaniz bir bankin iizerine oturunuz ve ardindan
avug iglerinizi bulundugunuz nesnenin ucuna yerlestiriniz. Ayaklarinizi
omuz genisgliginde aginiz ve bacaklar diiz olacak gekilde kalganizi nesneden
ayiriniz. Kollarimizi dirsekten biikerek kalgamizi agagi dogru indiriniz ve
hareketi 10-15 defa tekrarlayimz (Resim 52). Inerken nefes alip, kalkarken
veriniz. Kollarinzin paralel olmasina ve trapez kaslarimizi rahat birakmaya
Ozen gosteriniz.

Resim 52. Triceps Dips hareketinin yapilise
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Hell Touches:

Mata veya yumusak bir zemine sirtiistii yatimz ve dizlerinizi biikiiniiz.
Ayaklariniz kalga hizasinda agik, tabanlariniz yerde olmalidir. Kollariniz
bedeniniz hizasinda paralel uzatimiz. Devaminda sirtiniz yerden kalkmadan,
sol tarafa kalgamz1 eginiz ve sol elinizle sol topugunuza dokununuz (Resim
53). Bu sekilde 2 saniye kalip baglangi¢ noktasina doniiniiz. Ayni hareketi
diger tarafta tekrarlayiniz. 45 saniye boyunca hareketin akigini bozmadan
devam ediniz.

Resim 53. Hell Touches haveketinin yapilas
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Inner Thigh Lift:

Matin veya yumusak bir yiizeyin lizerine yan uzanimz. Sol bacagimzi diiz
uzatin, sag ayaginizi sol dizinizin 6niinde yere koyunuz ve ayaginizla yerden
destek aliniz. Elinizle veya sol kolunuzu mata uzatarak bagimizi destekleyip
dogrulunuz. Karmn kaslarinizin ve omuzlarimzin egzersiz boyunca gergin
kalmasina dikkat ediniz. Nefes verirken, sol bacaginizi yerden birkag
santimetre kaldiriniz. Bacaginizi yere indirirken nefes alimz (Resim 54).
Hareketi her iki bacak igin 10-15 defa tekrarlayiniz.

Resim 54. Inner Thigh Lift haveketinin yapilise
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Bird- Dog:

Matin {lizerine dizleriniz ve ellerinizin {izerinde yerleginiz. Elleriniz
omuzlarinizin hizasinda; dizleriniz, kalganiz ve parmaklariniz 6ne bakmalidir.
Omurganiz dogal pozisyonunda olmalidir. Devaminda karin kaslarinizi
gerginlestirip sag kolunuzu o6ne, sol bacaginizi arkaya uzatimz. Bu sekilde
bir saniye kalip baglangi¢ noktasina geri doniiniiz ve hareketi diger kol ve
bacakla tekrar yapiniz (sol kol-sag bacak) (Resim 55). Sag kol- sol bacak igin
10 tekrar, sol kol- sag bacak i¢in 10 tekrar boyunca uygulaymniz. Baglangigta
dengenizi saglamakta giigliik yasayabilirsiniz, bu son derece dogaldir.

Resim 55. Bivd- Doy haveketinin yapilis
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Glute Bridge:

Mata veya yumusgak bir zemine sirtiistii uzaniniz ve kollarinizi yere paralel,
avug icleriniz yerde olacak sekilde uzatiniz. Dizlerinizi biikiiniiz. Once
karnimzi igeri ¢ekerek bel boglugunuzu kapatiniz ardindan kalgamizi yukari
kaldirip nefes veriniz. Kal¢aniz yukaridayken iki saniye yukarida bekleyiniz
ve ardindan kal¢anizi agagiya indirip tekrar kaldirimiz (Resim 56). Hareketi
30 saniye boyunca uygulayimniz.

Resim 56. Glute Bridge haveketinin yapils:
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Mountain Climber:

Ellerinizi matin iizerine koyunuz ve bacaklarimizi yerden kaldiriniz.
Viicudunuz yere paralel ve diiz bir konuma geldiginde karninizi sikarak 6nce
sag bacaginizi gogsiiniize dogru ¢ekiniz ardindan eski konumuna getiriniz,
ayn1 dongiiyii sol bacaginiz iginde uygulayimniz. 30 saniye boyunca sigrayarak
sag-sol bacak ¢ekmelere devam ediniz (Resim 57). Baglangi¢ seviyesinde
zorlanirsamiz, daha yavag ve sigramadan yapmaya galiginiz.

Resim 57. Mountain Climber haveketinin yapilas:
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Crunches:

Mata veya sert bir zemine sirt {istii uzaniniz. Ellerinizi dirseklerinizi gok
kapatmadan gakaklariniza koyunuz ve dizlerinizi biikerek ayak tabanlarinizi
yere bastiriniz. Ardindan nefes aliniz ve nefes verirken bagimizi ve omuzlarimizi
yerden kaldirarak karin kaslarmizi sikiniz. Hareketi yaparken ¢enenizi
gogsiiniize yaklastirmamaya Ozen gosteriniz. Hareketi bu gekilde 10-15
kere tekrar ediniz. (Resim 58) hareket boyunca kaslarinizi gergin tutunuz ve
viicut formunuzu bozmamaya 6zen gosteriniz.

Resim 58. Crunches haveketinin yapilas:
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Nordic Curl:

Dizlerini matin {izerine koyunuz. Dizleri desteklemek igin altina bir
yastik koyabilirsiniz. Hareket esnasinda ayak bileklerinizi sabitlemelisiniz.
Bunu yaparken bir partnerden destek alabilirsiniz. Ayaklar ve ayak
bilekleri diz hizasinda olmalidir. Eller gogiisiin iistiinde ¢apraz bir gekilde
konumlanmig; omuzlar dik, gogiis digarda olmali ve hareket esnasinda gene
gogse dogru yaklagtirllmamalidir. Yavag bir gekilde hamstring (arka bacak)
kaslarini sikarak agagiya dogru kontrollii bir gekilde viicudunuzu indiriniz.
Kendimizi yere dogru indirirken viicut bagtan dizlere kadar diiz bir ¢izgiyi
korumalidir. Ardindan ellerinizi yere koyup kiigiik bir itme hareketi ile
baslangi¢ pozisyonuna geliniz (Resim 59). Hareketi 10 tekrar olacak gekilde
uygulaymiz. Zorlayict bir hareket formuna sahip oldugu i¢in baslangig
seviyesinde uygun bir egzersiz segenegi degildir.

Resim 59. Novdic Curl haveketinin yapilas:

Antrenman programi ornegi:

Hareket Set Tekrar Dinlenme
Burpees 3 15 30-60 sn
Squat 3 15 30-60 sn
Lunge 3 15 30-60 sn
Push-up 3 15 30-60 sn
Crunches 3 15 30-60 sn
Plank 3 15 30-60 sn
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