Core Antrenman




Core Stabilite Antrenmani (Core Kuvvet
Antrenmani yada Core Antrenman)

» Core nedir?
> Ayni zamanda «gli¢ bélgesi» ya da «gli¢ evi»
(powerhouse) olarak da tanimlanmaktadir.

> Vicudun agirlik merkezinin oldugu ve en énemlisi de
tim hareketlerin basladigi bélge olarak bilinmektedir.




Core Stabilite Antrenmani

» Core «kassal kutu» olarak da tanimlanabilir:

- Onde abdominaller, arkada glutealler ve paraspinaller, tavanda
diyafram ve tabanda kalga kemer:i ile pelvik balim




Core Stabilite Antrenmani

» Bu kutunun icerisinde 29 ¢ift kas bulunmaktadir ve bu
kaslar fonksiyonel hareketler sirasinda omurgay!,
pelvisi ve hareket zincirini stabilize eder

» Bu kaslar olmadan

> Omruga mekanik olarak sabit (stabil) olmayacak ve 90N kadar
olan kuvvetlerde biikilebilir olacaktir

Bu agirlik ust govdenin agirliginindan daha azdir




Core Stabilite Antrenmani

» Sistem olmasi gerektigi gibi ¢alistiginda

> Sonug kuvvetin tim vicutta uygun bir sekilde olusmasi,
eklemlere minimal yik binmesidir

> Core bolgesi ozellikle sporda gok nemlidir gunkd
Hareket igin stabilite saglamaktadir
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Core Stabilite Antrenmani

» Spor ortaminda core stabilitesi:
> «spor aktiviteleri sirasinda pelvisin gévdenin pozisyon
ve hareketini kontrol etmesini saglamakta ve béylece

Optimum kuvvetin olusturulmasi, iletilmesi ve kontrol
edilmesini saglamaktadir»

(Kibler et al, 2006)




Core Stabilite Antrenmani

» Bir baska tanimda

> «Core kuvveti lumbar omurganin fonksiyonel
stabilitesini saglamak igin o bolgede gerekli olan kassal
kontrol» olarak tanimlanmaktadir

(Akuhota & Nadler, 2004)
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Core Stabilite Antrenmani

» Core antrenman yontemi agirlik ¢alismasi
yonteminden uygulanista farklilik gostermekle
beraber

- genelde kas kuvveti ve dayanikliliginin artiriimasi
hedefine yoneliktir.
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Core Stabilite Antrenmani

» Core kuvvet antrenmani

> omurga ve kalgay! dengede tutan birgok sirt ve karin
kasinin antrene edilmesinde siklikla kullanilan bir
yontemdir.

> Bu kaslarin hepsi hareket sirasinda viicudun dengede
tutulmasi amaciyla birlikte ¢aligirlar.

> Hareket sirasinda olusturulan giiciin bacaktan
govdeye ya da govdeden bacaga verimli bir sekilde
aktarilmasi koordineli olarak calisan bu kaslarin
kuvvetlerinin artirilmasi ile mimkindiir.




Core Stabilite Antrenmani

» Core bolgesi
> Glg¢ Uretiminden sorumludur
> Denge ve stabiliteyi korumaktan sorumludur
> Hareket sirasindaki koordinasyondan sorumludur
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Core Stabilite Antrenmani

» Glgli bir core bélgesi:
> ¢ok daha iyi bir hareket ekonomisi saglar.
> Vdcut kontrol ve dengesini gelistirir.

> Sakatlik riskini azaltir (merkez kaslar, sicramalarda
ve rotasyon egzersizlerinde sok emici tniteler
olarak c¢aligirlar)

- Denge ve stabilite geligir.
> Sportif performansi gelistirir



Core Stabilite Antrenmani

» Core bolgesinin kaslari
> Abdominaller
Rectus abdominus
Transverse abdominus
Internal Obliques
External Obliques
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Core Stabilite Antrenmani
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Core Stabilite Antrenmani

Kalca

> Psoas

> Rectus femoris

o Sartorius

- Tensor fascia latea

> Pectineus

> Gluteus maximus, medius and minimus
- Semitendinosus

> Semimemranosus

> Biceps femoris

> Adductor brevis, longus and externus vb
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Core Stabilite Antrenmani

latae
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Core Stabilite Antrenmani

» Sirt
> Errector spinae
> Quadrotus lumborum
> Paraspinals
> Trapezius
> Psoas major
- Multifidis
> Iliocostalis lumborum and thoracis
> Rotators
> Lattisimus dorsi

> Serratus anterior
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Core Stabilite Antrenmani
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Core Stabilite Antrenmani

» Bu kaslar asagidaki gorevlerden sorumludur
> Postiriu desteklemek
> Hareketi olusturmak
- Kas hareketlerini koordine etmek
> Vicudun sabitligini saglamak
- Kuvveti abzorbe etmek
> Kuvvet olusturmak
> Kuvvetleri tim viicuda iletmek
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Core Stabilite Antrenmani

» Hareket veya aktiviteye bakmadan

> Vicudun merkezi hareketin olusumu siireci ve
sohucundan sorumludur
Bu durum tim sportif aktivitler veya egzersizleri igin
gecerlidir
Core bdlgesi kaslari birgok diizlemde konsantrik, egzantrik

ve/veya izometrik olarak kasilarak bir hareketi veya hareket
orintusuniu gergeklestirmektedir
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Core Stabilite Antrenmani

» Kuvvetli ve stabil bir Core bélgesinin yararlar:

> G6li¢ Uretiminde Artig
> Gli¢ birgok spor dali igin 6nemli bir performans
bilesenidir

Yon degistirme veya ivmelenme gibi hareketlerde giig

hareketin basarili veya basarisiz bir sekilde yapilmasina
heden olur

Kuvvetli ve stabil bir core bdlgesi giiciin tretilmesini ve
hareket zinciri igerisine tranfer edilmesini saglar
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Core Stabilite Antrenmani

» Gelismis Stabilite ve Verimlilik

» Ust ve alt viicutta omurgaya veya pelvise bagli
temel kaslar

> Kuvvetli oldugunda stabil bir platform olusturarak, kol
ve bacaklarin daha giigli ve verimli hareket etmesini
saglar
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Core Stabilite Antrenmani

» Gelismis Denge
> Omurga ve pelvis kuvvetli oldugunda
Dengedeki kayiplar daha az gérilmektedir

> Kuvvetli core bélgesi stabiliteyi saglarken

Omuzlar, kollar ve bacaklar daha aktif olarak hareketi
gergeklestirebilirler
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Core Stabilite Antrenmani

» Sakatlanma Riskinin Azalmasi

> Zayif bir core bélgesi ekstremitelere daha fazla yiik
binmesine ve sakatlanmalara neden olabilir

> Core bolgesi kaslari kuvvetli, stabil ve verimli oldugunda

Kuvveti daha kolay abzorbe edecek ve iletebilecektir ve béylece
ektstremitelerde daha az stress olusacaktir
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Core Stabilite Antrenmani
» Calismalardan Ornekler

- Sedanter kadinlarda 5 haftalik core antrenmanin
etkisi

Abdominal ve sirt kuvveti
Abdominal kassal dayaniklilik
Posterior gozde esnekligi
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(Sekendiz et al 2007)
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Core Stabilite Antrenmani

» Calismalardan Ornekler

- Egzersizler hftada 3 giin uygulanmis
The hundred
The shoulder bridge
The roll up
Spine twist
Yuzme eftc....
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(Sekendiz et al 2007)
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Core Stabilite Antrenmani

» Calismalardan Ornekler




Core Stabilite Antrenmani

» Calismalardan Ornekler
> Abdominal ve sirt kuvveti degerlendirilmistir:

Konsantrik olarak Biodex System II'de 60° ve 120°s-1
hizlarda.

> Abdominal kassal dayaniklilik
1 dakikadaki maksimum curl-up sayisi ile

> Posterior govde esnekligi
Otur-eris testi ile

(Sekendiz et al 2007)
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Core Stabilite Antrenmani
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Figure 5 (a) Abdominal and back strength at 60°s™" flexion and extension, (b) abdominal and back strength at 120° 57!
flexion and extension.

(Sekendiz et al 2007) 28



Core Stabilite Antrenmani

» Calismalardan Ornekler
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Figure 6 Muscular endurance difference between exer-
cise and control group.

Figure 7 Difference in trunk flexibility between exercise
and control group.

(Sekendiz et al 2007)
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Core Stabilite Antrenmani

» Core Antrenman Programi

> Core egzersizleri egzersiz programina eklenmelidir

Core bdlgesine yeterince onem verildiginden emin
olunmalidir

> Bir egzersiz seansinda 6-12 core egzersizi 2-3 set
ile haftada 2-3 giin uygulanabilir
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Core Stabilite Antrenmani Araclari

Bosu

Swissball (gymball) Trx
Elastik bands
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Core Stabilite Antrenmani Araclari

Core Roller Saglik Topu
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Core Stabilite Antrenmani Araclari

» Bosu Egzersizleri
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Core Stabilite Antrenmani Araclari

» Bosu Egzersizleri
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Core Stabilite Antrenmani Araclari

» Bosu Egzersizleri
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Core Stabilite Antrenmani Araclari

» Bosu Egzersizleri
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Core Stabilite Antrenmani Araclari

» Bosu Egzersizleri

-
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Core Stabilite Antrenmani Araclari

» Swissball Egzersizleri (gymball)
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Core Stabilite Antrenmani Araclari

» Swissball Egzersizleri (gymball)
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Core Stabilite Antrenmani

» Swissball Egzersizleri (gymball)

Araclar
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Core Stabilite Antrenmani Araclari

» Swissball Egzersizleri (gymball)
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Core Stabilite Antrenmani Araclari

» Swissball Egzersizleri (gymball)
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Core Stabilite Antrenmani Araclari

» Swissball Egzersizleri (gymball)
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Core Stabilite Antrenmani Araclari

» Swissball Egzersizleri (gymball)
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Core Stabilite Antrenmani Araclari

» Swissball Egzersizleri (gymball)
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Core Stabilite Antrenmani Araclari

Swissball Egzersizleri (gymball)
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Core Stabilite Antrenmani Araclari

» Elastik Band Egzersizleri
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Core Stabilite Antrenmani Araclari

» Elastik Band Egzersizleri

LBodylastics
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Core Stabilite Antrenmani Araclari

» TRX Egzersizleri

SINGLE LEG SQUAT

%

SUSPENDED CRUNCHES CHEST PRESS TO TRICEP EXTENSION
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Core Stabilite Antrenmani Araclari

» TRX Egzersizleri
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Core Stabilite Antrenmani Araclari

» TRX Egzersizleri




Core Stabilite Antrenmani Araclari

» TRX Egzersizleri
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Core Stabilite Antrenmani Araclari

» Core Roller
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Core Stabilite Antrenmani Araclari

» Foam Roller

Upper back (Rhomboids)

lower leg (peroneals)

e
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Core Stabilite Antrenmani Araclari

» Saglik Topu Egzersizleri
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Core Stabilite Antrenmani Araclari

» Saghk Topu Egzersizleri
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Core Stabilite Antrenmani Araclari

» Viicut Egzersizleri
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Core Stabilite Antrenmani Araclari

» Viicut Egzersizleri
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Core Stabilite Antrenmani Araclari

» Viicut Egzersizleri
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Gym Ball Exercise Instruction
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