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CORE BOLGESIi VE CORE ANTRENMAN

Son yillarda, core kuvvetlendirme ve stabilizasyon egzersizlerinin
uygulandigi antrenman programlar1 popiilerlesmeye baslamistir. Bu core
bolgesinin anatomik ve fonksiyonel olarak viicudun en etkileyici boliimii olmasi
ve dinamo gorevini iistlenmesinden kaynaklanmaktadir (Orscelik, 2017). Core
terimi, ¢ekirdek anlamma gelen Ingilizce kokenli bir sozciiktiir. Spor
bilimlerinde “core” terimi insan viicudunun orta noktasi olarak kabul edilen
agirlik merkezi olarak tammlanmistir (Giinaydin ve Elidz, 2020). Core bolgesi
yukarida diyafram ve asagida pelvik, 6nde abdominal, arkada ise paraspinal ve
gluteal kaslar1 igeren bolge olarak tanmimlanabilir. Merkez bolge abdominal,
lumbal ve gluteal kaslarin olusturdugu, sternum ile patella arasinda kalan bolge
olarak smirlandirilmaktadir. Omuz ve pelvis kaslar1 da temel yapiya ve atletik
beceriye destek verdikleri igin core bolgesi icerisine alinmustir (Sucan ve ark.,
2022). Kisaca core bolgesi, viicutta topografik olarak alt kostalardan pelvisin alt
boliimii-gluteal kivrima kadar ¢evreleyen bolge olarak tammlanmaktadir (Tan
ve Colak, 2021).

Core antrenmani ise core bolgesi kaslarmi calistirmak ve bu bolgenin
fonksiyonel yetenegini artirmak amaciyla yapilan egzersizler biitiinii olarak
tanimlamak miimkiindiir.

Core antrenman uygulamalarinda iki kavramin 6ne ¢iktigi goriilmektedir.
Bunlar core stabilizasyon ve core kuvvetlendirmedir. Core stabilizasyon terimi,
son yillarda sportif performans ve saglik i¢cin egzersiz uzmanlarinin yakindan
takip ettikleri, gelisimi ve ilerleme siirecleri i¢in cesitli stratejiler kullanarak
faydalandiklar1 bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Aktiire ve ark., 2020).
Core stabilizasyon; pasif omurga, aktif omurga kaslari ve sinir kontrol
iinitesinin entegrasyonu ve bunlarin birlestirildiginde, giinliilk yasam sirasinda
aktivitelerin gerceklestirilmesini saglamak i¢in omurlar arasi hareket araliginin
giivenli bir sinirda tutulmasi olarak tanimlanmaktadir (Panjabi, 1992). Core
kuvveti ise islevsel stabiliteyi korumak icin lomber omurganin etrafinda
gereken kas kontrolii olarak tammlamistir (Akuthota & Nadler, 2004).

Core antrenman, atletik gelisim ve teknik taktik gibi olgularin uygulanmasim
kolaylastiran, omurga, karin, bel ve kalga hareketlerini kontrol ve stabilize eden
kaslarm antrene edilmesine yonelik egzersizleri iceren ¢alismalardir (Iri ve ark.,
2021).



Core Antrenmanin Sportif Performansa ve Saghga Etkileri Nelerdir?

Yapilan ¢aligmalarda core antrenmanin bir¢ok farkli konuda fayda sagladigi
gorilmiistiir.
Core antrenmanin uygulamalarinin faydalarim siralayacak olursak:

e Sportif performansi artirmaktadir (Akuthota vd., 2008),

e Acrobik kapasite ve fiziksel uygunlugu gelistirdigi ayrica kardiovaskiiler
risk parametrelerini iyilestirmesinde etkili oldugu bilinmektedir (Cicek ve
ark., 2017),

e Omurga saghgina 6zellikle lumbal omurga saglhigia katki saglamaktadir
(Bliss ve Teeple, 2005),

e Spor yaralanmalarmi azaltmaktadir (Peate, ve ark., 2007),

o Alt ve iist ekstremiteler arasinda gii¢ aktarimini saglamaktadir (Shinkle
vd., 2012),

e Yaslilarda dengeyi saglamaya yardimci olmaktadir (Ponde ve ark., 2021).

Ayrica core antrenmanin bir direng egzersizi ve fiziksel aktivite bigimi
oldugunu unutmamak gerekmektedir. Bu baglamda direng egzersizlerinden ya
da fiziksel aktiviteden goriilebilecek yarari core antrenman uygulamalarindan da
gormek miimkiindiir.

Diren¢ antrenmanlar1 kas kiitlesini arttirmakta, viicut yag kiitlesinin
azaltmakta, metabololik hizi artirmakta, bel agris1 ve artrit rahatsizligini
azaltmakta, hareket kontroliinii ve hareket hizin1 gelistirmekte, metabolizmanin
glikoz ve insiilin homeostazini iyilestirerek Tip 2 Diyabet ile miicadeleyi
saglamakta, kardiyovaskiiler sistem iizerine olumlu etkiler gostermekte, kemik
mineral yogunlugunu artirmakta, zihinsel sagligi gelistirilmekte, depresyon
semptomlarini iyilestirilmekte ve bilissel yeteneklerin artmasim saglamaktadir
(Westcott, 2012). Fiziksel aktivitenin ya da sporun da kardiyak risk faktorleri,
obezite, kan basinci, Tip 2 Diyabet, lipit metabolizmas1 ve enflamasyon iizerine
olumlu etkileri bulunmaktadir (Kokkinos, 2012; Diizova ve ark., 2018 ). Ayrica
fiziksel aktivite diizeyinin artmasi ile toplumsal hayata katilimin da arttigi
bilinmektedir (Ceviker ve ark., 2024).
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Core Anatomisi
Core kaslar1 hakkinda bilgi Tablo-1’de verilmistir.

Tablo-1: Core kaslar1 ve islevleri

Smiflandirma | Kas adi Konum | Hareket Fonksiyon
e Egilme
On core kasi ,'le di?g::?s Yiizeyel e Omurgaya fleksiyon . Yatmahan oturma
pozisyonuna gegme
e lyi durusu koruma
e i¢ karin basincim
koruma
M. . - e ic organlar
On core kas1 | Transversus | Derin * Izon.le.mlf-gwde dqestegkleme
e stabilitesi
Abdominis o Zorla nefes vermelere
yardimci olma-
oksilirme, hapsirma ve
giilme
o Rotasyon
M. ¢ Bazi yan e Biikiilme ve rotasyon
On core kas1 | Eksternal Yiizeyel fleksiyonlar o Postiirii koruma
Oblik o izometrik-gdvde
stabilitesi
o Postiirii koruma
) M. internal _ . 1zorr_1e_trilf-gévde e I¢ karin basincim
On core kasi Oblik Derin stabilitesi koruma
o Yana fleksiyon o I¢ organlari
destekleme
e i¢ karin basincim
koruma
e I¢ organlan
. . S destekleme
) M. Pelvis o [zometrik-govde e Kaldirislar sirasinda
On core kas1 | taban Derin stabilitesi
Kaslart yardlmm olma
o Idrari kontrol etmeye
yardimci olma
¢ Kadinlarda dogumda
yardimci olma
Kalga o Kalcaya fleksiyon ¢ Yiiriime ve kosma
On core kas1 | Fleksor Derin o Bacaklarin yukari o Merdivenlerden inip
kaslar kaldirilmast ¢tkma
Arka core M. Eroctor Derin o Ekstansiyon e leri ve geri egilme
kasi Spinae o Fleksion sirasinda e Postiirii koruma
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destek saglar

e Omurganin
desteklenmesi ve
diizeltilmesi

o Ekstansiyon

Postiirii koruma

Arka core M. . o Yan fleksiyon Omurgay% biikiilme
- Derin . L kuvvetlerine karsi
kasi Multifidus o Izometrik govde ..
S koymak i¢in
stabilitesi .
sertlestirme
Omurgay1 yanal
M harekete kars1
) . . sabitleme
Arka core Quadratus Derin o Yan fleksiyon -
kasi Agir nesne kaldirma
Lumborum
Bavul tasima (Tek el
ile yiik tasima)
o Kalga abdiiksiyonu
M. Gluteus . T kal .
Arka core - Derin * rarjsv§rs ala Arabadan inme
kast Minimus abdiiksiyonu
o ic kalga rotasyonlar
o Kalga abdiiksiyonu
o transvers kalga
adduksiyonu
Arka core M. G_Iuteus Derin o I¢ kalca rotasyonlari Yanlara adim atma
kasi Medius o Dis kalca
rotasyonlar1 (Kalca
abdiiksiyonlar1
sirasinda)
Yiiriime
e Kalga Kosma
abdiiksiyonlar1 g
Arka core M. Gluteus . . Ziplama
. Yiizeyel o Kalga ekstansiyonu oL .
kast Maximus Bisiklet siirme
o Dis kalga . .
Merdivenlerden inip
rotasyonlari

¢ikma

(Thurgood & Paternoster, 2013)
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Core Kaslarimin Degerlendirmesi

Literatiirde core kaslarinin degerlendirildigi ¢ok sayida arastirmada McGill
Govde Dayaniklilik Testinin kullanildigi goriilmektedir (McGill ve ark.,1999,
Dejanovic ve ark., 2014, Kocahan ve ark., 2022, Kiiliinkoglu ve ark., 2022,
Yilmaz ve Senel., 2024).

McGill Gévde Dayaniklilik Testi; Govde Fleksér Dayanmiklilik Testi, Govde
Lateral Dayamiklilik Testi (sag ve sol) ve Govde Ekstansoér Dayaniklilik
Testinden olusmaktadir:

Govde Fleksor Dayamkhhk Testi; katiimci kalga ve dizleri 90°, gévdesi
60° olacak sekilde viicudunu konumlandirir. Test sirasinda ayak tabanlar yere

tam basili olarak ve eller omuzlarda ¢apraz sekilde durmalidir. Testin
baslangicinda  katilimcinin ~ sirt1  desteklenmakte, destek kaldirildiginda
katilimeinin bu pozisyonu siirdiirmesi gerekmekte, durusun korundugu siire
kayit altina alinmaktadir (Yilmaz ve Senel., 2024). (Sekil-1).

Sekil-1: Govde Fleksor Dayaniklilik Testi

(Dejanovic ve ark., 2014)

Govde Lateral Dayamkhlik Testi; test sa§ ve sol yana olmak {iizere iki
fakli sekilde uygulanmalidir. Katilimer yan plank pozisyonu almakta ve alttaki
kolunun 6n kolunu yerden destek almak i¢in kullanmasi gerekmektedir. Diger
kol ise govdeye yapisik ve diiz bir sekilde durmalidir. Baslama komutuyla
birlikte kalca yerden kaldirilarak govde ve bacaklarm diiz bir sekilde durmasi
saglanmakta, durusun korundugu siire kayit altina alinmaktadir (Kiiliinkoglu ve
ark., 2022) (Sekil-2).



Sekil-2: Govde Lateral Dayaniklilik Testi

[ oy D
(Dejanovic ve ark., 2014)

Govde Ekstansor Dayamkhhk Testi; katilimci 25 cm yiikseklige sahip
sedye ya da bank ilizerine yliziistii yatmakta ve anterior superior spina iliyak
hizasina kadar govdesini banktan disarida konumlandirmakta ve ellerine yere
koyarak kendisini yere paralel olacak sekilde tutmaktadir. Bu sirada katilimci
bacak ve ayak bileklerinden sedyeye-banka sabitlenmektedir. Testin baslamasi
ile birlikte katilimci ellerini ¢apraz sekilde omuzlarina koymakta ve bu
pozisyonu siirdiirmesi gerekmekte, durusun korundugu siire kayit altina
alinmaktadir (McGill ve ark.,1999). (Sekil-3).

Sekil-3: Govde Ekstansor Dayaniklilik Testi

(Dejanovic ve ark., 2014)
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CORE ANTRENMAN EGZERSIZLERI
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Active Pelvic Floor

Bu egzersiz ile core kas ve baglarimin gii¢lendirilmesi amaglanmaktadir.
Izometrik bir ¢alisma s6z konusudur. Hareketin baslangicinda sirtiistii yatilir ve
dizler 90°biikiilerek ayak tabanlar1 yere basilir, kollar eller yere bakacak sekilde
uzatilir. Bu pozisyonda iken karin kaslar1 kasilarak bel yere dogru bastirilmaya
calisilir. Bu kasilma belirlenen siire boyunca devam ettirilmelidir.
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Ball Squeeze

Bu egzersiz ile derin core ve kalga kaslarmin aktive edilmesi s6z konusudur.
Izometrik bir ¢alisma sz konusudur. Hareketin baslangicinda Sirtiistii yatilir ve
dizler 90°biikiilerek ayak tabanlar1 yere basilir, kollar eller yere bakacak sekilde
uzatilir, bacaklarm arasma uygun o6lgiilerde bir top alinir. Bu pozisyonda iken
bacaklar ile top sikigtirilmaya baslanir. Bu sikistirma belirlenen siire boyunca
devam ettirilmelidir.
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Heel Slide

Bu egzersiz ile derin core ve kalca fleksor kaslarin aktive edilmesi sz
konusudur. Hareketin baslangicinda sirtiistii yatilir, kollar eller yere bakacak
sekilde uzatilir. Bu pozisyonda iken &nce bir diz 90° biikiilerek ayak tabam yere
basiliri ve ardindan bacak tekrar uzatilarak yatar pozisyona geri doniiliir.
Hareket diger bacak ile tekrar edilir. Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Knee Fold

Bu egzersiz ile abdomen, derin core ve kalga fleksor kaslarin aktive edilmesi
s0z konusudur. Hareketin baglangicinda sirtiistii yatilir, kollar eller yere bakacak
sekilde uzatilir. Bu pozisyonda iken 6nce bir diz 90° biikiilerek baldirin yere
paralel olmasi saglanir ve bu pozisyonda belirlenen siirede beklenir. Ardindan
bacak tekrar uzatilarak yatar pozisyona geri doniiliir. Hareket diger bacak ile
tekrar edilir. Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Toe Tap

Bu egzersiz ile abdomen, derin core ve kalga fleksor kaslarin aktive edilmesi
s0z konusudur. Hareketin baslangicinda sirtiistii yatilir, kollar eller yere bakacak
sekilde uzatilir. Bu pozisyonda iken once dizler 90° biikiilerek baldirlarin yere
paralel olmasi saglanir. Bu pozisyonda iken yavasca tek ayak ileri dogru
uzatilarak ayak yere basilir ve tekrar eski konumuna getirilir. Hareket diger
bacak ile tekrar edilir. Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Prone Abdominal Hallowing

Bu egzersiz ile abdomen ve derin core kaslarm aktive edilmesi s6z
konusudur. Hareketin baslangicinda yiiziistii yatilir, kollar eller yere bakacak,
dirseklerden biikiilecek sekilde basin yanlarima konulur. Bu pozisyonda iken basg
ile yere baski uygulanmaya calisilir ve bir siire bu sekilde beklenir. Bu hareket
belirlenen tekrarda uygulanir.
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Dart

Bu egzersiz ile abdomen, arka core ve derin core kaslarin aktive edilmesi s6z
konusudur. Hareketin baslangicinda yiiziistii yatilir, kollar eller yukar1 bakacak
sekilde gbvdenin yanlarina konulur. Bu pozisyonda iken bas yukar1 kaldirilir ve
bu sekilde bir siire beklenir. Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Oyster

Bu egzersiz ile abdomen, gluteal ve derin core kaslarin aktive edilmesi soz
konusudur. Hareketin baslangicinda viicudun bir yanma yatilir, asagida kalan
kol basa dogru uzatilir, diger kol dirsekten biikiilerek bele konulur ve dizler bir
miktar 6ne dogru biikiilerek pozisyon alinir. Bu pozisyonda iken istte kalan
bacak yavasca yukari kaldirilir ve tekrar eski haline getirlir. Bu hareket
belirlenen tekrarda uygulandiktan sonra egzersiz diger tarafa da uygulanir.
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Prone Leg Lift

Bu egzersiz ile derin 6n core, sirt ve belde bulunan arka core ve gluteal
kaslarin aktive edilmesi s6z konusudur. Hareketin baglangicinda yiiziistii yatilir,
kollar eller yere bakacak, dirseklerden biikiilecek sekilde basin yanlarina
konulur. Bu pozisyonda bacaklardan biri kalgadan yukari dogru yavasca
kaldirilir ve geri eski pozisyonuna dondiiriiliir. Ardindan diger bacak ile hareket
tekrarlanir. Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Star

Bu egzersiz ile arka core ve gluteal kaslarin aktive edilmesi sdz konusudur.
Hareketin baslangicinda yiiziistii yatilir kollar eller yere bakacak sekilde ileri
uzatilir. Bu pozisyonda iken giiclii bir kasilma ile gévde ve bacaklar ayn1 anda
yukar1 dogru kaldirilir. Ardindan bir bacak ve bu bacagin tersi yoniindeki kol
daha fazla yukar1 kaldirilarak bir siire beklenir ve baslangic pozisyonuna
donilir. Diger taraf i¢in hareket tekrarlanir. Bu hareket belirlenen tekrarda
uygulanir.
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Back Extension

Bu egzersiz ile derin ve arka core kaslarin aktive edilmesi s6z konusudur.
Hareketin baslangicinda yiiziistii yatilir, kollar eller yere bakacak, dirseklerden
biikiilecek sekilde basin yanlarma konulur. Bu pozisyonda iken gévde yukari
kaldirilabildigi kadar kaldirilir ve bir sire bu sekilde beklenir. Bu hareket
belirlenen tekrarda uygulanir.
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Superman

Bu egzersiz ile derin ve arka core kaslarm aktive edilmesi s6z konusudur.
Hareketin baslangicinda bank durusu pozisyonu alinir. Bu pozisyonda iken bir
bacak ve bu bacagin tersi yoniindeki kol daha fazla yukari kaldirilarak bir siire
beklenir ve baslangic pozisyonuna doniilir. Diger taraf igin de hareket
tekrarlanir. Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Crunch

Bu egzersiz ile derin ve ylizeyel on core kaslarmin aktive edilmesi sz
konusudur. Hareketin baslangicinda sirtiistii yatilir ve dizler 90° biikiilerek ayak
tabanlar1 yere basilir, eller yanaklara hafifce dokunacak sekilde konumlandirilir.
Bu pozisyonda iken govde sirttan itibaren bri miktar yerden kaldirilir ve bu
pozisyonda bir siire beklenir, ardindan baslangi¢c pozisyonuna doniiliir. Bu
hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Leg Circle

Bu egzersiz ile derin, yiizeyel 6n ve arka core kaslarinin aktive edilmesi s6z
konusudur. Hareketin baslangicinda sirtiistii yatilir ve bir diz 90° biikiilerek
baldirin yere paralel hale gelmesi saglanir, kaldirilan bacak buradan yana dogru
acilir ve uzatilarak baslangic pozisyonuna geri dondiiriiliir. Diger taraf icin de
hareket tekrarlanir. Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Reverse Crunch

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel 6n core kaslariin aktive edilmesi s6z
konusudur. Hareketin baglangicinda sirtiistii yatilir, eller yere bakacak sekilde
kollar yanlara uzatilir. Ardindan ayaklar bitisik olacak sekilde bacaklar
dizlerden biikiilerek karna dogru cekilir. Bu sirada eller ile yerden kuvvet
alimmalidir. Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Dorsal Raise

Bu egzersiz ile yiizeyel ve derin arka core kaslarin aktive edilmesi soz
konusudur. Hareketin  baslangicinda  yiiziistii  yatilir, eller  ensede
konumlandirilir. Bu pozisyonda iken gdvde yukari1 kaldirilabildigi kadar
kaldirilir ve bir siire bu sekilde beklenir. Bu hareket belirlenen tekrarda
uygulanir.
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Sit-Up

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel 6n core kaslari ile belde konumlanan arka
core kaslar1 da aktive edilmektedir. Hareketin baslangicinda sirtiistii yatilir ve
dizler 90° biikiilerek ayak tabanlar1 yere basilir, eller yanaklara hafifce
dokunacak sekilde konumlandirilir. Bu pozisyonda iken gévde karindan itibaren
miimkiin oldugunca yukari kaldirilir. Ardindan baslangi¢ pozisyonuna doniiliir.
Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanir.

29



Oblique Crunch

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel 6n core kaslari aktive edilmektedir.
Hareketin baslangicinda sirtiistii yatilir ve dizler 90° biikiilerek ayak tabanlari
yere basilir, eller yanaklara hafifce dokunacak sekilde konumlandirilir. Bu
pozisyonda iken dirseklerden biri ile karnin karsi yoniine dogru uzanmaya
calisilir ve burada kisa bir siire beklenir. Ardindan baglangic pozisyonuna
doniliir. Diger taraf igin de hareket tekrarlamir. Bu hareket belirlenen tekrarda
uygulanir.
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Side-lying Lateral Crunch

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel 0n core kaslari ile belde konumlanan arka
core kaslar1 da aktive edilmektedir. Hareketin baglangicinda viicudun bir yanina
yatilir, asagida kalan karsiya dogru uzatilir, diger kol dirsekten biikiilerek el
basta ve dirsek havada duracak sekilde konur. Bu pozisyonda iken ayaklar
bitisik olacak sekilde tutularak bacaklarin kalkmasi engellenir ve govde sirttan
yana dogru bikiilir ve baslangic pozisyonuna geri doniiliir. Bu hareket
belirlenen tekrarda uygulandiktan sonra egzersiz diger tarafa da uygulanir.
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Side Bend

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel 6n core kaslar1 ile belde ve gluteal bolgede
konumlanan arka core kaslar1 aktive edilmektedir. Hareketin baslangicinda bir
ele dumbell ya da baska bir agirlik alinir, diger el basa konulur ve bu
pozisyonda tutulur, karsiya bakarak iki ayak tlizerinde beklenir. Ardindan govde,
agirlik olan elin oldugu yone dogru belden biikiiliir ve baglangi¢ pozisyonuna
geri doniiliir. Bu hareket belirlenen tekrarda uygulandiktan sonra egzersiz diger
tarafa da uygulanir.
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Heel Reach

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel 6n core kaslar1 ile birlikte belde
konumlanan arka core kaslar1 da aktive edilmektedir. Hareketin baslangicinda
sirtiistii yatilir ve dizler 90° biikiilerek ayak tabanlar1 yere basilir, avug icleri
yere bakacak sekilde kollar iki yana konumlandirilir. Ardindan 6nce bir kolla,
kolun bulundugu taraftaki ayaga yavasca yandan biikiilerek dokunmaya caligilir
ve baglangi¢ pozisyonuna geri doniiliir. Diger taraf i¢in de hareket tekrarlanir.
Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Roman Chair Side Bend

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel 6n core kaslari ile belde konumlanan arka
core kaslar1 ile gluteal kaslarda aktive edilmektedir. Hareketin baglangicinda
roman chair isimli egzersiz aletinin {izerinde segilen tarafa yan durarak
konumlanir. Bu sirada ayaklar ile sehpanin destek kismindan gii¢ alinarak viicut
sabitlenir, eller yukar1 kaldirilarak eller basa temas eder sekilde tutulur. Bu
pozisyonda iken govde asagi dogru yavasca biikiiliir ve baslangi¢ pozisyonuna
geri doniiliir. Bu hareket belirlenen tekrarda uygulandiktan sonra egzersiz diger
tarafa da uygulanir.
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Side-Liying Leg Lift

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel 6n core kaslar1 ile belde konumlanan arka
core kaslar1 da aktive edilmektedir. Hareketin baglangicinda viicudun bir yanina
yatilir, asagida kalan karsiya dogru uzatilir, diger kol dirsekten biikiilerek el
basta ve dirsek havada duracak sekilde konur. Bu pozisyonda iken ayaklar
bitisik olacak sekilde iki bacak birden kalcadan yukari dogru kaldirilir ve
baslangic pozisyonuna geri doniilir. Bu hareket belirlenen tekrarda
uygulandiktan sonra egzersiz diger tarafa da uygulanir,
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Oblique Reach

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel 6n core kaslar ile belde konumlanan arka
core kaslar1 ile gluteal kaslarda aktive edilmektedir. Hareketin baslangicinda
sirtiistii yatihir ve dizler 90° biikiilerek ayak tabanlari yere basilir, eller ile dogru
uzatilir. Bu pozisyonda iken iki el ile birlikte secilen bir tarafa bacaklarin yanina
dogru uzanilmaya calisilir ve baslangi¢ pozisyonuna geri doniiliir. Diger taraf
icin de hareket tekrarlanir. Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Hip Roll

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel 6n core kaslar1 ile belde konumlanan arka
core kaslar1 ve gluteal kaslarda aktive edilmektedir. Hareketin baslangicinda
sirtiistll yatilir ve bacaklar dik konumda havada tutulur, bu sirada kolar ellerin
avug icleri yere bakacak sekilde iki yana uzatilir ve yerden destek alnir. iki
bacak yapisik sekilde segilen bir yana dogru bacaklar kalgadan itibaren yatirli
ancak yere degdirilmez ve baslangi¢c pozisyonuna geri doniiliir. Diger taraf i¢in
de hareket tekrarlanir. Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Roll Back

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel 6n core kaslari ile birlikte gluteal kaslarda
aktive edilmektedir. Hareketin baslangicinda sirtiistii yatir ve dizler 90°
biikiilerek ayak tabanlar1 yere basilir, eller basa dogru uzatilir. Bu pozisyonda
iken govde karmdan itibaren miimkiin oldugunca yukar1 kaldirilir ve eller
yukar1t dogru uzatilir. Ardindan baglangic pozisyonuna doniilir. Bu hareket
belirlenen tekrarda uygulanir.
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Roll Up

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel 6n core kaslar ile birlikte gluteal kaslarda
aktive edilmektedir. Hareketin baslangicinda sirtiistii yatilir ve dizler 90°
biikiilerek ayak tabanlar1 yere basilir, eller basa dogru uzatilir. Bu pozisyonda
iken govde karmndan itibaren miimkiin oldugunca yukar1 kaldirilir, bacaklara
dogru yaklasilmaya calisilir ve eller ayaklara dogru uzatilir. Ardindan baslangi¢
pozisyonuna doniiliir. Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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V-Leg Raise

Bu egzersiz ile derin ve ylizeyel 6n core kaslari aktive edilmektedir.
Hareketin baglangicinda antrenman sehpasi lizerine dik bir sekilde oturulur ve
bacaklar yana dogru ayaklar yere degmeyecek sekilde uzatilir, bu sira da eller
ile bank kavranarak destek alinir. Bu pozisyonda iken dizler gogse dogru
yaklastirilir ve baslangi¢c pozisyonuna geri doniilir. Bu hareket belirlenen
tekrarda uygulanir.
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V-Sit Up

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel 6n core kaslari aktive edilmektedir.
Hareketin baslangicinda sirtiistii yatilir ve dizler 90° biikiilerek ayak tabanlari
yere basilir, eller yanaklara hafifce dokunacak sekilde konumlandirilir. Bu
pozisyonda iken dizler gogse dogru yaklastirilir, ayn1 anda karindan biikiilerek
g0giiste bacaklara dogru yaklastirilir. Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Swim

Bu egzersiz ile 6n ve arka core kaslarm aktive edilmesi s6z konusudur.
Hareketin baslangicinda yiiziistii yatilir, kollar, eller yere bakacak sekilde basa
dogru uzatilir. Bu pozisyonda bacaklardan biri ve kaldirilan bacagin ters
yoniindeki kol yavasga yukari kaldirilir ve baglangi¢ pozisyonuna geri doniiliir.
Ardindan diger bacak ve kol ile hareket tekrarlanir. Bu hareket belirlenen
tekrarda uygulanir.
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Super-slow Bicycle

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel 6n core kaslar1 ile birlikte bel bolgesinde
konumlanmig arka core kaslar1 da aktive edilmektedir. Hareketin baslangicinda
sirtiistii yatilir ve dizler 90° biikiilerek ayak tabanlar1 yere basilir, eller yanaklara
degecek sekilde dururken kollar konumlanir. Bu pozisyonda iken gévde crunch
pozisyonunu alirken bacaklar dizler biikiik sekilde havaya kaldirihir ve bisiklet
pedali ¢evirir gibi yavas yavas cevrilir. Bu hareket belirlenen tekrarda
uygulanir.
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Sprinter Sit-Up

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel 6n core kaslar ile birlikte bel bolgesinde
konumlanmig arka core kaslar1 da aktive edilmektedir. Hareketin baglangicinda
sirtiistii yatilir ve dizler 90° biikiilerek ayak tabanlar1 yere basilir, eller yanaklara
degecek sekilde dururken kollar konumlanir. Bu pozisyonda iken gévde crunch
pozisyonunu alirken bacaklar dizler biikiik sekilde havaya kaldirilir ve ters diz
cekilir, ters kol uzatilir. Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Horizantal Balance

Bu egzersiz ile 6n ve arka core kaslarm aktive edilmesi s6z konusudur.
Hareketin baslangicinda ayakta durulur ve bir bacak yavasca arkaya dogru
kaldirilir, bu sirada govde kalgadan 6ne dogru egilir ve dengeyi saglamak icin
kollar iki yana agilarak bu pozisyonda bir siire beklenir. Bu hareket belirlenen
tekrarda uygulanir.
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Bridge

Bu egzersiz ile 6n ve arka core kaslarm aktive edilmesi s6z konusudur.
Hareketin baslangicinda sirtiistii yatilir, kollar, eller yere bakacak sekilde
govdenin yanima dogru uzatilir dizler 90° olacak sekilde biikiiliir ve ayaklar yere
tam olarak basilir. Bu pozisyonda iken karin yukari kaldirilabilecegi kadar
kaldirilir, bu sirada agirlik omuzlarda ve ayaklardadir. Hareket sirasinda kalgada
kasilmalidir. Bu pozisyonda bir siire beklenir ve hareketin baslangicina geri
doniiliir. Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanr.
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Double-Leg Lower

Bu egzersiz ile 6n ve arka core kaslarm aktive edilmesi s6z konusudur.
Hareketin baslangicinda sirtiistii yatilir, kollar, eller yere bakacak sekilde
gbvdenin yanina dogru uzatilir ve bacaklar uzatilir. Bu pozisyonda iken eller ile
yerden destek alarak bacaklar dik konuma getirilecek kadar kaldirilir ve yere
degdirilmeyecek kadar indirilerek hareket bitirilir. Bu hareket belirlenen
tekrarda uygulanir.
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Plank

Bu egzersiz ile 6n ve arka core kaslarm aktive edilmesi sdz konusudur.
Hareketin baslangicinda yiiziistli yatilir, kollar dirseklerden biikiilerek bagin
altinda destek olusturur, ayaklar yere basacak sekilde bacaklar uzatilir. Bu
pozisyonda iken govdenin yerden temasi kesilecek sekilde yukari dogru bel
bolgesi kaldirilir, bu sirada bedenin arkasinin diiz tutulmasi gerekmektedir. Bu
pozisyonda bir siire beklenir ve hareketin baslangicina geri doniiliir. Bu hareket
belirlenen tekrarda uygulanir.
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Side Plank

Bu egzersiz ile 6n ve arka core kaslarm aktive edilmesi s6z konusudur.
Hareketin baglangicinda segilen tarafa yan yatilir, altta klan kolun 6n kolu ile
yerden destek alimir bu sirada diger kol govdeye yapisik sekilde uzatilir. Bu
pozisyonda iken gdvdenin yerden temasi kesilecek sekilde yukari dogru bel
bolgesi kaldirilir, bu sirada bedenin diiz tutulmasi gerekmektedir. Bu
pozisyonda bir siire beklenir ve hareketin baglangicina geri doniiliir. Bu hareket
belirlenen tekrarda uygulanir.
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Single-leg Extension and Stretch

Bu egzersiz ile 6n ve arka core kaslarm aktive edilmesi sdz konusudur.
Hareketin baslangicinda sirtiistii yatilir, dizler biikiilerek karna dogru toplanur,
kollar ile bacaklar sarilir. Bu pozisyonda iken bir bacak kollar ile sarilirken
diger bacak iler dogru uzatilir. Hareket diger yonde de tekrar edilir. Bu hareket
belirlenen tekrarda uygulanir.
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Double-leg Extension and Stretch

Bu egzersiz ile 6n ve arka core kaslarm aktive edilmesi s6z konusudur.
Hareketin baslangicinda sirtiistii yatilir, dizler biikiilerek karna dogru toplanir,
kollar ile bacaklar sarilir. Bu pozisyonda iken bacaklar kollar ile sarilir ve
ardindan ikisi birden ileri dogru uzatilir. Bu hareket belirlenen tekrarda

uygulanir.
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Medicine Ball Crunch Throw

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel 6n core kaslarin aktive edilmesi sz
konusudur. Hareketin baslangicinda sirtiistii bir duvara yakin sekilde yatilir ve
crunch pozisyonu alinir. Ancak eller saglik topunu tutar ve crunch egzersizinde
oldugu gibi egzersiz gerceklestirilirken top duvara firlattirilir ve geri tutulur.
Ardindan baglangig pozisyonuna doniilerek hareket tekrarlanir. Bu hareket
belirlenen tekrarda uygulanir.
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Hanging Knee Up

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel 6n core kaslarin aktive edilmesi soz
konusudur. Hareketin baslangicinda ayaklar yere degmeyecek sekilde bir bara
iki el ile tutunulur, bu sirada viicudun sallanmamasina dikkat edilir. Serbest olan
ayaklar birlestirilir ve dizler karna dogru g¢ekilir. Ardindan baslangig

pozisyonuna doniilerek hareket tekrarlanir. Bu hareket belirlenen tekrarda
uygulanir.
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Windmill

Bu egzersiz ile 6n ve arka core kaslarm aktive edilmesi sdz konusudur.
Hareketin baslangicinda secilen bir el ile uygun bir agirlik alinarak basin
iizerine kaldirilir. Daha sonra yukardaki kolu asagi indirmeden diger kol ile ters
ayak bilegine dokunmaya calisilir ve hareketin baslangicina geri doniiliir. Diger
kol ile de egzersiz tekrar edilir. Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Good Morning

Bu egzersiz ile 6n core kaslar ile gluteal kaslarm aktive edilmesi s6z
konusudur. Hareketin baglangicinda ayakta dururarak omuza bar alimarak eller
ile sabitlenir. Ardindan kalgadan 6ne dogru egilinir, bu sirada dizler hafifge
biikiiliir, bel ve sirt kavisi korunur ve hareketin baglangicina geri doniiliir. Bu
hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Roman Chair Back Extension

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel on ile arka core kaslar aktive edilmektedir.
Hareketin baslangicinda roman chair isimli egzersiz aletinin {izerinde segilen
konumlanir. Bu sirada ayaklar ile sehpanin destek kismindan gii¢ alinarak viicut
sabitlenir, eller yukar1 kaldirilarak eller basa temas eder sekilde tutulur. Bu
pozisyonda iken gdvde asagi dogru yavasga biikiiliir ve baslangi¢ pozisyonuna
geri doniiliir. Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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O-bar Rotation

Bu egzersiz ile derin ve ylizeyel 6n ile arka core kaslar aktive edilmektedir.
Hareketin baslangicinda bir bar alinarak alt ucu ¢ikmayacagi-kaymayacagi bir
yere yaslanir. Ardindan iki kol diiz olacak sekilde bar tutulur ve yavasca,
secilen tarafa rotasyonel bir hareketle bel ve sirt kavislerini koruyarak egilinir.
Ardindan egzersiz diger tarafa da yapilir. Bu hareket belirlenen tekrarda
uygulanir.
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Standing Plank Twist

Bu egzersiz ile derin ve ylizeyel 6n ile arka core kaslari aktive edilmektedir.
Hareketin baslangicinda ayakta durulur ve uygun agirlikta bir agirhik plakasi iki
el ile karin hizasinda tutulur. Bu pozisyondan segilen bir tarafa belden gévde
rotasyonu yapilir. Ardindan egzersiz diger tarafa da yapilir. Bu hareket
belirlenen tekrarda uygulanir.
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Mountain Climber

Bu egzersiz ile derin ve ylizeyel 6n ile arka core kaslar aktive edilmektedir.
Hareketin baslangicinda dirsekler gergin sekilde kollar ve ayaklar ile govde
yerden kaldirilir. Bu pozisyonda iken &nce bir bacak gdgse dogru ani bir adimla
yaklastirilir ve baglangic konumuna geri doner, ardindan diger bacak ayni
hareketi tekrar eder. Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Russian Twist

Bu egzersiz ile derin ve yilizeyel 6n core kaslari ile bel bdlgesinde
konumlanan arka core kaslari aktive edilmektedir. Hareketin baslangicinda
govde sit-up egzersizinde oldugu gibi dururken ele alinan saglik topu v.b. bir
agirlik ile birlikte govde once bir tarafa, sonra diger tarafa dogru biikiiliir. Bu
hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Medicine Ball Slam

Bu egzersiz ile derin ve ylizeyel 6n core kaslar1 aktive edilmektedir.
Hareketin baslangicinda ayakta dururken iki el ile saglik topu basin lizerine
kaldirilir. Bu pozisyonda iken tim giicle top asagi, yere dogru firlatilir. Bu
hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Medicine Ball Reverse Throw

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel 6n core kaslar ile gluteal kaslar aktive
edilmektedir. Hareketin baslangicinda ayakta dizi biiker pozisyonda iken iki el
ile saglik topun bel hizasinda kavranir. Bu pozisyonda iken tiim giicle top
yukari-arkaya dogru firlatilir. Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Exercise Ball Back Extension

Bu egzersiz ile derin ve ylizeyel arka core kaslar1 aktive edilmektedir.
Hareketin baslangicinda swiss ball iizerine yiiziistii yatilir, kollar eller yere
bakacak, dirseklerden biikiilecek sekilde basin yanlarma konulur. Bu
pozisyonda iken govde yukari kaldirilabildigi kadar kaldirilir ve bu sirada
dengede kalamaya calisilmalidir. Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Medicine Ball Bridge

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel 6n core kaslari ile bel ve gulteal bolgede
bulunan arka core kaslar1 aktive edilmektedir. Hareketin baslangicinda swiss
ball tizerine sirt isti yatilir, kollar diiz bir sekilde gogsiin tizerinde dirsekler
biikiilmeden saglik topunu kavrar, bu sirada dizler 90° olacak sekilde bacaklar
ile denge kurulmaldir. Bu pozisyonda iken kollar sabit durumda tutularak
gbovde ile rotasyonel bir hareketle secilen tarafa doniiliir, ardindan diger tarafa
da egzersiz uygulanir. Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Wall Side Throw

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel 6n core kaslari ile bel ve gulteal bolgede
bulunan arka core kaslar1 aktive edilmektedir. Hareketin baslangicinda uygun
bir duvar yaninda ayakta dururken kollar diiz bir sekilde karin hizasinda
dirsekler biikiilmeden saglik topunu kavrar. Bu pozisyonda iken kollar sabit
durumda tutularak gdvde ile rotasyonel bir hareketle secilen tarafa doniiliir ve
top duvara dogru sert¢e firlatilir ve geri tutulur. Ardindan diger tarafa da
egzersiz uygulanir. Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Long Arm Bridge Pull Over

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel 6n core kaslari ile bel ve gulteal bolgede
bulunan arka core kaslar1 aktive edilmektedir. Hareketin baslangicinda egzersiz
sehpasi iizerine sirt iistii yatilir, kollar diiz bir sekilde gogsiin iizerinde dirsekler
biikiilmeden dumbell’1 kavrar, bu sirada dizler 90° olacak sekilde bacaklar ile
denge kurulmalidir. Bu pozisyonda iken kollar sabit durumda tutularak agirlik
bas lizerinden arkaya dogru gotiiriiliir ve tekrar baglangi¢ pozisyonuna doniiliir.
Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Dumbell Swing

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel on core kaslari ile arka core kaslar: aktive
edilmektedir. Hareketin baslangicinda ayakta dizi biiker pozisyonda iken iki el
ile dumbell kenarindan kavranir. Bu pozisyonda iken tiim giicle dumbell yukari
dogru savrulur ve baslangi¢c pozisyonuna geri doniiliir. Bu hareket belirlenen
tekrarda uygulanir.
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Exercise Ball Knee

Bu egzersiz ile derin ve 6n core kaslari ile arka core kaslar1 aktive
edilmektedir. Hareketin baglangicinda kollar diiz bir sekilde dirsekler
biikiilmeden tutularak eller ile yerden destek alinir, bu sirada ayaklar swiss ball
tizerine konumlandirilir. Bu pozisyonda iken dizler biikiilerek ayaklar govdeye
yaklastirilir ve ardindan baslangic pozisyonuna geri doniilir. Bu hareket
belirlenen tekrarda uygulanir.
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Exercise Ball Roll-out

Bu egzersiz ile derin ve 6n core kaslar1 ile arka core kaslari aktive
edilmektedir. Hareketin baglangicinda yere diz ¢okerek oturulur ardindan
dirsekler swiss ball lizerine konulur. Bu pozisyonda iken ileri dogru egilinir, bu
sirada dirseklerden destek, ardindan baglangic pozisyonuna geri doniiliir. Bu
hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Medicine Ball Chop

Bu egzersiz ile derin ve 6n core kaslari ile arka core kaslar1 aktive
edilmektedir. Hareketin baslangicinda ayakta dururken iki el ile saglik topu
g0giis hizasinda kavranir ve segilen bir yone dogru rotasyonel bir hareketle diz
hizasina egilinir ve tersi yone dogru yukari, bag iizerine kaldirilir, ardindan
baslangi¢ pozisyonuna geri doniiliir. Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Pike

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel on core kaslari aktive edilmektedir.
Hareketin baglangicinda yere sirtiistii yatilir, eller basa dogru ileri uzatilr,
ardindan kollarla ivme alarak ani bir gévde kalkisi ile birlikte bacaklarda yukari
kaldirilir. Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Exercise Ball Jackkinife

Bu egzersiz ile derin ve 6n core kaslari ile arka core kaslar1 aktive
edilmektedir. Hareketin baglangicinda kollar diiz bir sekilde dirsekler
biikiilmeden, eller ile yerden destek alinir, bu sirada ayaklar swiss ball {izerine
konumlandirilir. Bu pozisyonda iken ayaklar gévdeye yaklastirilir, kalga yukari
dogru hareket ettirilir ve ardindan baslangi¢c pozisyonuna geri doniiliir. Bu
hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Pulley Chop

Bu egzersiz ile derin ve 6n core kaslari ile bel bolgesinde bulunan arka core
kaslar1 aktive edilmektedir. Hareketin baglangicinda cable Oniine, cable sirtta
olacak sekilde diz ¢okiiliir, halat aparati kullanilarak cable iki elle bas iizerinde
belirlenen bir yonde tutulur. Bu pozisyonda iken cable rotasyonel bir hareketle
asagl ¢apraza dogru gekilir ve baglangi¢c pozisyonuna geri doniliir. Bu hareket
belirlenen tekrarda uygulanir.
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Pulley Lift

Bu egzersiz ile derin ve 6n core kaslari ile bel bolgesinde bulunan arka core
kaslar1 aktive edilmektedir. Hareketin baslangicinda cable 6niine, cable yanda
olacak sekilde diz ¢okiiliir, halat aparat1 kullanilarak cable iki elle bel hizasinda
belirlenen bir yonde tutulur. Bu pozisyonda iken cable rotasyonel bir hareketle
yukar1 gapraza dogru cekilir ve baslangi¢ pozisyonuna geri doniiliir. Bu hareket
belirlenen tekrarda uygulanir.
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Single-leg, Single-arm Cable Press

Bu egzersiz ile derin ve 6n core kaslari ile bel bolgesinde bulunan arka core
kaslar1 aktive edilmektedir. Hareketin baglangicinda cable 6niinde secilen bir
ayakla tek ayak {izerinde durulur, diger yondeki el ile cable kavranir ve gogiis
hizasina kadar ¢ekilir, ardindan baslangi¢ pozisyonuna geri doniiliir. Bu hareket
belirlenen tekrarda uygulanir.
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Hanging Toe

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel 6n core kaslari ile gluteal kaslarin aktive
edilmesi s6z konusudur. Hareketin baglangicinda ayaklar yere degmeyecek
sekilde bir bara iki el ile tutunulur, bu sirada viicudun sallanmamasma dikkat
edilir. Serbest olan ayaklar birlestirilir ve ayaklar bara degdirilene kadar yukari
kaldirilir. Ardindan baslangi¢ pozisyonuna doniilerek hareket tekrarlanir. Bu
hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Medicineball Shouldering

Bu egzersiz ile derin ve ylizeyel 6n core kaslari ile arka core kaslarm aktive
edilmesi s6z konusudur. Hareketin baslangicinda dizler 90° olacak sekilde 6ne
dogru egilinir ve iki el ile yere yakin konumda saglik topu tutulur.Bu
pozisyonda iken ayaga kalkilir ve bir yandan da saglik topu secilen bir yandan
yukart omuza dogru kaldirilir, ardindan baslangi¢ pozisyonuna doniilerek
egzers1z dlger yone de tekrar edlllr Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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Plank Plate Push

Bu egzersiz ile 6n ve arka core kaslarm aktive edilmesi sdz konusudur.
Hareketin baglangicinda yiiziistli yatilir, kollar dirseklerden biikiilerek bagin
altinda destek olusturur, ayaklar yere basacak sekilde bacaklar uzatilir. Bu
pozisyonda iken govdenin yerden temasi kesilecek sekilde yukari dogru bel
bolgesi kaldirilir, bu sirada bedenin arkasinin diiz tutulmasi gerekmektedir. Bu
pozisyonda iken segilen bir el ile bagin hemen oniine, yere konulan agirlik
plakasi itilir ve geri ¢ekilir, ardindan diger el ile aym hareket tekrar edilir. Bu

hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
i \.l | )
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Stepped Plank Walk

Bu egzersiz ile 6n ve arka core kaslarm aktive edilmesi s6z konusudur.
Hareketin baslangicinda yiiziistii yatilir, kollar dirseklerden biikiilerek basin
altinda destek olusturur, ayaklar yere basacak sekilde bacaklar uzatilir. Bu
pozisyonda iken govdenin yerden temasi kesilecek sekilde yukar1 dogru bel
bolgesi kaldirilir, bu sirada bedenin arkasinin diiz tutulmasi gerekmektedir. Bu
pozisyonda basmaklar iizerinde 6nce bir elini sonra diger elini atarak en tepeye
kadar ¢ikilir ve ayni sekilde baslangi¢ pozisyonuna geri doniiliir. Bu hareket
belirlenen tekrarda uygulanir.
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Turkish Get-up with Dumbell

Bu egzersiz ile 6n ve arka core kaslarm aktive edilmesi sdz konusudur.
Hareketin baglangicinda yiiziistii yatilir, kollar dirseklerden biikiilerek basin
altinda destek olusturur, ayaklar yere basacak sekilde bacaklar uzatilir. Bu
pozisyonda iken govdenin yerden temasi kesilecek sekilde yukari dogru bel
bolgesi kaldirilir, bu sirada bedenin arkasinin diiz tutulmasi gerekmektedir. Bu
pozisyonda basmaklar iizerinde 6nce bir elini sonra diger elini atarak en tepeye
kadar ¢ikilir ve ayni sekilde baslangi¢ pozisyonuna geri doniiliir. Bu hareket
belirlenen tekrarda uygulanir.
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Exercise Ball Hip Rotation Kick

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel 6n core kaslari ile arka core kaslar1 aktive
edilmektedir. Hareketin baglangicinda kollar diiz bir sekilde dirsekler
biikiilmeden, eller ile yerden destek alinir, bu sirada ayaklar swiss ball {izerine
konumlandirilir. Bu pozisyonda iken segilen bir ayak alt ¢apraza dogru uzatilir,
hareket sirasinda belden rotasyon yapilmali ancak denge bozulmamalidir ve
ardindan baslangi¢ pozisyonuna geri doniiliir. Bu hareket belirlenen tekrarda
uygulanir.
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Raised Pike Dumbell

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel 6n core kaslari ile arka core kaslar1 aktive
edilmektedir. Hareketin baglangicinda kollar diiz bir sekilde dirsekler
biikiilmeden, eller ile yerden destek alinirken dumbell da kavranir., bu sirada
ayaklar yere basmaktadir. Bu pozisyonda iken agirliklar kaldirilarak ayaklara
dogru adim atilir ve ardindan baslangi¢c pozisyonuna geri doniiliir. Bu hareket
belirlenen tekrarda uygulanir.
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Wall Walk

Bu egzersiz ile derin ve yiizeyel 6n core kaslari ile arka core kaslar1 aktive
edilmektedir. Hareketin baslangicinda kollar diiz bir sekilde dirsekler
biikiilmeden, eller ile yerden destek alinir, bu sirada ayaklar yere uygun bir
duvara basilir. Bu pozisyonda iken ayaklar ile yavas¢a yukari dogru adim atilir
ve artik adim atilamaz duruma gelindiginde yavasga adimlayarak baglangig
pozisyonuna geri doniiliir. Bu hareket belirlenen tekrarda uygulanir.
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CORE ANTRENMAN PROGRAMLARI
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Baslangi¢ Diizey Programlar

Program-1: Yiiksek hareket agikligi kullanmadan dinamik ve izometrik
egzersizler kullanilarak core kaslarinin farkindaligi artirilmak amaglanmaktadir.

Egzersiz | Egzersiz .
Sirasi Adi Gorsel
Active
1 Pelvic
Floor
2 Heel Slide
3 Toe Tap
Prone
4 Abdominal
Hallowing
5 Dart

Set Tekrar
Sayis1 | sayisi/Siire
3 10 sn

2 16
2 16
2 10 sn
2 10 sn
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Program-2: Yiiksek hareket agikligi kullanmadan dinamik ve izometrik
egzersizler kullanilarak farkindaligi arturlan core kaslarm dayanikliligini

artirmak amaci ile antrenman hacmi artirilir.

Egzersiz | Egzersiz Set Tekrar
Sirasi Adi Sayis1 | sayisi/Siire

Active

1 Pelvic 4 10 sn
Floor

2 Heel Slide 3 16

3 Toe Tap 3 16
Prone

4 Abdominal 3 10 sn

Hallowing
5 Dart 3 10sn
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Program-3: Hareket aciklig1 artirilarak dinamik ve izometrik egzersizler

kullamlarak core kaslarimmin stabilitesi ve dayamklihigim artirmak
amaclanmaktadir.
Egzersiz | Egzersiz Set Tekrar
Sirasi Adi Sayis1 | sayisi/Siire
1 Leg Circle 3 16
2 Crunch 3 16
Reverse
3 Crunch 3 16
Oblique
4 3
Crunch 16
5 Swim 3 16
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Plank

30 sn

Program-4: Hareket agikligi artirilarak dinamik ve izometrik egzersizler
kullamlarak core kaslarinin stabilitesi ve dayanikliligini artirmak amaci ile

antrenman hacmi artilir.

Egzersiz | Egzersiz . Set Tekrar
Gorsel ..
Sirasi Ad1 Sayisi | sayisi/Siire
1 Leg Circle 4 16
2 Crunch 5 16
Reverse
3 Crunch 5 16
Oblique
4 Crunch ° 16
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Swim

Plank

16

30 sn

Orta Diizey Programlar

Program-5: Dinamik ve izometrik egzersizler kullanilarak core kaslarmin
stabilitesi ve dayanikliligin1 artirmak amaci ile zorluk seviyesi orta diizey olan

egzersizler programa dahil edilir.

Egzersiz | Egzersiz .
Sirasi Ad1 Gorsel
1 Plank
Super-slow
2 .
Bicycle

Set Tekrar
Sayisi | sayisi/Siire
5 45 sn

5 16
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V-Sit Up 16
Ei s
LeDgOlIJ_t())I\:/_er 16
Bridge 16
Side Plank 30sn
Hip Roll 16
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Roman

9 Chair Back
Extension
Good
10 Morning

16

16

Program-6: Zorluk

seviyesi orta diizey olan egzersizler yiiksek hacimli

programla uygulanir.
E - -
gzersiz | [Egzersiz Gérsel Set Tekra"r
Sirasi Adi Sayisi | sayisi/Siire
1 Plank 5 60 sn
) Sup_er—slow 5 26
Bicycle
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V-Sit Up 25
Ei e
LeDgOlIJ_t())I\:/_er 25
Bridge 25
Side Plank 45 sn
Hip Roll 26
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Roman

9 Chair Back
Extension

o | oo ,-vv“l‘mi-r- 1
Morning f

25

25

Ileri Diizey Programlar

Program-7: Sportif perdormansa yonelik ¢ok yonlii zorluk derecesi yiiksek
egzersizler ile program uygulanir.

Egzersiz | Egzersiz
Sirasi Ad1
1 Mountain
Climber
2 Windmill

Gorsel

Set Tekrar
Sayisi | sayisi/Siire
4 20
4 20
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O-bar Iy
Rotation 20
Standing
Plank 20
Twist
Exercise
Ball Hip 20
Rotation
Kick
Pulley
Chop 20
Pulley Lift 20
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Hanging

8 Toe
Exercise
9 Ball
Jackkinife
10 Wall Walk

4 20
4 20
4 20

Program-8: Sportif perdormansa yonelik ¢ok yonlil zorluk derecesi yiiksek

egzersizler yiiksek hacimli programla uygulanir.

Egzersiz | Egzersiz
Sirasi Ad1
1 Mountain
Climber

Gorsel

Set Tekrar
Sayisi | sayisi/Siire
5 30
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Windmill
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15

Standing
Plank
Twist

20

Exercise

Ball Hip

Rotation
Kick

20
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Pulley

20

20

20

Chop
7 Pulley Lift
8 Hanging
Toe
Exercise
9 Ball
Jackkinife
10 Wall Walk

20

20
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