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 Core nedir? 
◦ Aynı zamanda «güç bölgesi» ya da «güç evi» 

(powerhouse)  olarak da tanımlanmaktadır. 
 

◦ Vücudun ağırlık merkezinin olduğu ve en önemlisi de 
tüm hareketlerin başladığı bölge olarak bilinmektedir. 
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 Core «kassal kutu» olarak da tanımlanabilir: 

 
◦ Önde abdominaller, arkada glutealler ve paraspinaller, tavanda 

diyafram ve tabanda kalça kemeri ile pelvik bölüm 
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 Bu kutunun içerisinde 29 çift kas bulunmaktadır ve bu 
kaslar fonksiyonel hareketler sırasında omurgayı, 
pelvisi ve hareket zincirini stabilize eder 

 
 Bu kaslar olmadan  
◦ Omruga mekanik olarak sabit (stabil) olmayacak ve 90N kadar 

olan kuvvetlerde bükülebilir olacaktır  
 Bu ağırlık üst gövdenin ağırlığınından daha azdır 
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 Sistem olması gerektiği gibi çalıştığında  
◦ Sonuç kuvvetin tüm vücutta uygun bir şekilde oluşması, 

eklemlere minimal yük binmesidir 
 

◦ Core bölgesi özellikle sporda çok önemlidir çünkü  
 Hareket için stabilite sağlamaktadır 
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 Spor ortamında core stabilitesi:  
◦ «spor aktiviteleri sırasında pelvisin gövdenin pozisyon 

ve hareketini kontrol etmesini sağlamakta ve böylece  
 Optimum kuvvetin oluşturulması, iletilmesi ve kontrol 

edilmesini sağlamaktadır»  

      (Kibler et al, 2006) 
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 Bir başka tanımda 
◦ «Core kuvveti lumbar omurganın fonksiyonel 

stabilitesini sağlamak için o bölgede gerekli olan kassal 
kontrol» olarak tanımlanmaktadır 

 
     (Akuhota & Nadler, 2004) 
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 Core antrenman yöntemi ağırlık çalışması 
yönteminden uygulanışta farklılık göstermekle 
beraber  
◦ genelde kas kuvveti ve dayanıklılığının artırılması 

hedefine yöneliktir.  
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 Core kuvvet antrenmanı  
◦ omurga ve kalçayı dengede tutan birçok sırt ve karın 

kasının antrene edilmesinde sıklıkla kullanılan bir 
yöntemdir. 

◦ Bu kasların hepsi hareket sırasında vücudun dengede 
tutulması amacıyla birlikte çalışırlar.  

◦ Hareket sırasında oluşturulan gücün bacaktan 
gövdeye ya da gövdeden bacağa verimli bir şekilde 
aktarılması koordineli olarak çalışan bu kasların 
kuvvetlerinin artırılması ile mümkündür.  
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 Core bölgesi 
◦ Güç üretiminden sorumludur 
◦ Denge ve stabiliteyi korumaktan sorumludur  
◦ Hareket sırasındaki koordinasyondan sorumludur 
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 Güçlü bir core bölgesi: 
◦ Çok daha iyi bir hareket ekonomisi sağlar. 
◦ Vücut kontrol ve dengesini geliştirir. 
◦ Sakatlık riskini azaltır (merkez kaslar, sıçramalarda 

ve rotasyon egzersizlerinde şok emici üniteler 
olarak çalışırlar) 

◦ Denge ve stabilite gelişir. 
◦ Sportif performansı geliştirir 
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 Core bölgesinin kasları 
◦ Abdominaller 

 Rectus abdominus 

 Transverse abdominus 

 Internal Obliques 

 External Obliques 
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Rectus abdominus 

Transverse abdominus 
 

Internal Obliques 
 

External Obliques 
 

13 



 Kalça 
◦ Psoas 
◦ Rectus femoris 
◦ Sartorius 
◦ Tensor fascia latea 
◦ Pectineus 
◦ Gluteus maximus, medius and minimus 
◦ Semitendinosus 
◦ Semimemranosus 
◦ Biceps femoris 
◦ Adductor brevis, longus and externus vb 
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 Sırt  
◦ Errector spinae 
◦ Quadrotus lumborum 
◦ Paraspinals 
◦ Trapezius 
◦ Psoas major 
◦ Multifidis 
◦ Iliocostalis lumborum and thoracis 
◦ Rotators 
◦ Lattisimus dorsi 
◦ Serratus anterior 
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 Bu kaslar aşağıdaki görevlerden sorumludur 
◦ Postürü desteklemek 
◦ Hareketi oluşturmak 
◦ Kas hareketlerini koordine etmek  
◦ Vücudun sabitliğini sağlamak 
◦ Kuvveti abzorbe etmek 
◦ Kuvvet oluşturmak 
◦ Kuvvetleri tüm vücuda iletmek 
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 Hareket veya aktiviteye bakmadan 
◦ Vücudun merkezi hareketin oluşumu süreci ve 

sonucundan sorumludur  
 Bu durum tüm sportif aktivitler veya egzersizleri için 

geçerlidir  
 Core bölgesi kasları birçok düzlemde konsantrik, egzantrik 

ve/veya izometrik olarak kasılarak bir hareketi veya hareket 
örüntüsünü gerçekleştirmektedir 
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 Kuvvetli ve stabil bir Core bölgesinin yararları 
 

◦ Güç Üretiminde Artış  
◦ Güç birçok spor dalı için önemli bir performans 

bileşenidir  
 Yön değiştirme veya ivmelenme gibi hareketlerde güç 

hareketin başarılı veya başarısız bir şekilde yapılmasına 
neden olur  

 Kuvvetli ve stabil bir core bölgesi gücün üretilmesini ve 
hareket zinciri içerisine tranfer edilmesini sağlar 
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 Gelişmiş Stabilite ve Verimlilik  

 

 Üst ve alt vücutta omurgaya veya pelvise bağlı 
temel kaslar 
◦ Kuvvetli olduğunda stabil bir platform oluşturarak, kol 

ve bacakların daha güçlü ve verimli hareket etmesini 
sağlar 
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 Gelişmiş Denge 
◦ Omurga ve pelvis kuvvetli olduğunda 

 Dengedeki kayıplar daha az görülmektedir 

 

◦ Kuvvetli core bölgesi stabiliteyi sağlarken 
 Omuzlar, kollar ve bacaklar daha aktif olarak hareketi 

gerçekleştirebilirler 
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 Sakatlanma Riskinin Azalması 
◦ Zayıf bir core bölgesi ekstremitelere daha fazla yük 

binmesine ve sakatlanmalara neden olabilir 
 

◦ Core bölgesi kasları kuvvetli, stabil ve verimli olduğunda  
 Kuvveti daha kolay abzorbe edecek ve iletebilecektir ve böylece 

ektstremitelerde daha az stress oluşacaktır 
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 Çalışmalardan Örnekler 

 
◦ Sedanter kadınlarda 5 haftalık core antrenmanın 

etkisi  
 Abdominal ve sırt kuvveti 

 Abdominal kassal dayanıklılık 

 Posterior gözde esnekliği  
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 Çalışmalardan Örnekler 
 

◦ Egzersizler hftada 3 gün uygulanmış  
 The hundred 

 The shoulder bridge 

 The roll up 

 Spine twist 

 Yüzme   etc.... 
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 Çalışmalardan Örnekler 
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 Çalışmalardan Örnekler 
◦ Abdominal ve sırt kuvveti değerlendirilmiştir: 

 Konsantrik olarak Biodex System II’de 60° ve 120°s-1 

hızlarda. 

◦ Abdominal kassal dayanıklılık 
 1 dakikadaki maksimum curl-up sayısı ile 

 

◦ Posterior gövde esnekliği 
 Otur-eriş testi ile 
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 Çalışmalardan Örnekler 
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 Çalışmalardan Örnekler 
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 Core Antrenman Programı 
◦ Core egzersizleri egzersiz programına eklenmelidir 
 Core bölgesine yeterince önem verildiğinden emin 

olunmalıdır  

 

◦ Bir egzersiz seansında 6-12 core egzersizi 2-3 set 
ile haftada 2-3 gün  uygulanabilir 
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Bosu 

Swissball (gymball) 
Elastik bands 
 

Trx 
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Core Roller Sağlık Topu 



 Bosu Egzersizleri 
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 Bosu Egzersizleri 
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 Bosu Egzersizleri 
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 Bosu Egzersizleri 
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 Bosu Egzersizleri 
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 Swissball Egzersizleri (gymball) 

38 



 Swissball Egzersizleri (gymball) 
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 Swissball Egzersizleri (gymball) 
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 Swissball Egzersizleri (gymball) 
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 Swissball Egzersizleri (gymball) 
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 Swissball Egzersizleri (gymball) 
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 Swissball Egzersizleri (gymball) 
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 Swissball Egzersizleri (gymball) 
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Swissball Egzersizleri (gymball) 



 Elastik Band Egzersizleri 
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 Elastik Band Egzersizleri 
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 TRX Egzersizleri 
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 TRX Egzersizleri 
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 TRX Egzersizleri 
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 TRX Egzersizleri 
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 Core Roller 
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 Foam Roller 
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 Sağlık Topu Egzersizleri 
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 Sağlık Topu Egzersizleri 
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 Vücut Egzersizleri 
 

57 



 Vücut Egzersizleri 
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 Vücut Egzersizleri 
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