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FONKSIYONEL ANTRENMAN

» Fonksiyonellik performans acisindan
onemlidir, cunkl hareketin kendisidir.

» Fonksiyonel antrenman tekbir kasa gore degil
farkli duzlemlerde ve coklu eklemlere yénelik
vaptlan butinlesik bir calismalardir.




Fonksiyonel Antrenman Neleri
Icermelidir?

» Egzersizlerde direnc olmasi gerekir.
» Stabil olmayan ylzeylerde yapilabilir.
» Degisen kol yuksekliklerinde yapilir.
» Govde rotasyonu icermelidir.




FONKSIYONEL ANTRENMAN

Fonksiyonel Antrenman lle Birlikte

» Denge ve koordinasyonu arttirilir
» Esnekligi ve cevikligi arttirthir
» Guc ve dayaniklihgr arttirihr

» Itme, cekme, atlama, kosma, sicrama,
rotasyonlu firlatma gibi becerilerinizi

gelistirir.




FONKSIYONEL ANTRENMAN

» lyi bir kardiovaskiiler program yerine gecmez.

» Diger diren¢ antrenman turleri icin
tamamlayicidir.

» Yaralanmalari 6nlemek icin anahtar bir
hazirhiktir.




FONKSIYONEL ANTRENMAN

» Ne bir Kas izolasyon antrenmani

» Ne Tek bir diizlem ve eklemle yapilan
hareket

» Ne de sabit makinalar ile yapilan
antrenman

DEGILDIR




» Egzersiz sirasindaki kaslarda olusan

esit yiik dagilimi sakatlanma riskini
ortadan kaldirir.

- Egzersiz sirasinda yiik altindaki stabilizér
bir kasin zayif olmasi veya aktif olmamasi
ylkin baska kaslara kaymasina ve
akabinde sakatlanma mekanizmalarinin
olusmasina neden olur.




GENELDE ZAYIF OLAN KASLAR

» Hip Stabilizérler (gluteus medius,
adductors, quadratus lumborum, hip
external rotators)

» Lumbar Stabilizorler (transverse
abdominus, internal obliques)

» Scapular Stabilizdrler (lower traps, .. 28 .
r h O m bo i d S) e 1 Gluteus

us




Fonksiyonel
Hareket
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(Functional Movement Scree




Fonksiyonel Hareket Degerlendirmesi

» Gray Cook tarafindan gelistirilmistir.

» Standart fonksiyonel harekete iliskin glcsuzliklerin
nerede oldugunu gdsterir.

» Vicudun sag ve sol arasindaki hareket yetenegini
Olcer.

» Zayif yapilan hareketlerin yeterliligini ve aksakliklarini
belirlemeye yardim eder.

» Sakathk olabilecek bolgeleri belirler ve fonksiyonel
egzersiz icin geri déniusum sistemi yaratir.




Functional Movement Screen
Olustururken Nelere Ihtiya¢c Duyariz?

» Kisa bir Isinmaya ihtiyac duyulur. Bu isinma
en fazla 20 sicramadan olusmali. Icinde
20den fazla sicrama bulunan isinma testlerin
sonuclarini olumsuz etkileyecektir.

» Testler sirasinda malzeme olarak ihtiyac
duyulan 82 cm. veya 92 cm. lik kapi araligi

» Isaretleme bandi
» 120 cm. uzunlugunda bir cubuk




Fonksiyonel Hareket Degerlendirmesi
Olustururken Nelere Ihtiya¢c Duyariz?

» Bu testlerin saglikli bir sonuc verebilmesi icin
vicut yorgun olmamal.

» Kisinin herhangi bir sakatlik veya agriya sahip
olmamasi gerekir.




Test #1 - Deep Squat

AMAC: Squat sirasinda viicudun simetrik olarak
sag ve sol taraflarinin hareketi ayni anda
olusturup olusturamayacagini gézden
gecirmek.

Sporcunun bu testten basarili olarak
gecebilmesi icin ayak bileklerinde dizlerinde
kalcasinda ve omuzlarinda en Ust seviyede
hareket etme yetenegi olmalidir. Ayrica
yuksek derecede omurga stabilitesine
ulasmalidir.




Deep Squat Kriterleri

Gecis sartlari

1. Ust govde tibialar ile
paralel olmalidir.

2. Femur yatayin altinda 3
olmali

3. Dizler ayni hizada
yukselmeli

4. Cubug ayni hizada
bas Ustinde tutulmal




Deep Squat

» Ust govde tibiyayla veya dikey olarak 6éne dogru paralel
» Kalca dizin altinda olacak sekilde dizler bukuk
« Cubuk, dizler ve ayak ucuyla ayni hizada




Deep Squat

« Ust gdvde tibiyayla veya dikey olarak déne dogru paralel
» Kalca dizin altinda olacak sekilde dizler bukuk

 Bar, dizler ve ayak ucuyla ayni hizada degil

» Ayak tabanlar kalkik




Deep Squat

Ust govde dikey olarak 6ne dogru meyilli veya tibiyaya paralel degil
Kalca dizin altinda olacak sekilde dizler bikiik degil

Bar, dizler ve ayak ucuyla ayni hizada degil

Lumbar fleksiyon gorultyor




Test #2- Hurdle Step

AMAC: Adimlama sirasinda viicudun karsilikl
olarak sag ve sol bdlimlerinin asimetrik
hareket uyumunu 6lcmektir.

Sporcunun bu testten basarili olarak
gecebilmesiicin tek ayak bileginde dizinde
en ust seviyede hareket etme yetenegi ve
diger taraftaki ayak bilegi dizlerde omurgada
denge durumunu saglamalidir.




Gecis sartlarr:
1.

Hurdle Step Kriterleri

Kalca , ayak bilegi
ve dizler ayni
hizada olmali

Lumbar omurlarda’
en ufak bir
hareket olmamali

Cubuk ve bant
ayni seviyede
olmali



Hurdle Step

« Kalca, dizler ve ayak bilekleri sagital diizlemde ayni hizada
« Lumbar omurgada hareket yok
« Cubuk ve engel paralel kaliyor




Hurdle Step

 Kalca, dizler ve ayak bilekleri sagital diizlemde ve ayni hizada degil
« Lumbar omurgada ekstra bir hareket gorultyor
Cubuk ve engel arasinda paralellik yok




Hurdle Step

« Ayak engel ile temas ediyor
« Denge kayboluyor




Test #3 - In-Line Lunge

» Amac:Bu testin amaci adimlamanin asimetrik
olarak dlculmesidir.

» Sporcunun bu testen gecebilmesi icin yuksek
derecede hareket ve stabilitede olmasi
bacaklarin karsilikli olarak hip extensiyon

hareketinde ve fleksiyonunda dengede olmasi
gerekmektedir.




In-Line Lunge Criteria

Gecis sartlari:

1. Govdede en ufak
bir hareket
olmicak

2. Segital planda
ayaklar

oulunduklari

verden ayrilmicak

3. Dizler bant arada
kalacak sekilde
oirbirini takip
eder.




In-Line Lunge

Barin vertikal olacak sekilde temasi saglanmakta
GOvde hareketi yok
Bar ve ayak sagital planda kaliyor

Diz 6ndeki ayak topugunun arkasinda bara temas ediyor




In-Line Lunge

Bar temasi yok

Bar vertikal degil

GOvde de hareket gorultyor

Bar ve ayak sagital planda kalmiyor

Diz 6ndeki ayak topugunun arkasina temas etmiyor




In-Line Lunge

« Denge kaybi gorultyor




Test #4 - Active Straight Leg Raise

» Amac: Asimetrik olarak bacak cekisindeki
duzlugin belirlenmesidir.

» Sporcunun bu testten gecebilmesi icin sirt
ustu pozisyonda yuksek derecede bacak
hareket yetenegine sahip olmasi ve core
bolgesi stabilizasyonu saglamasi
gerekmektedir.




Active Straight Leg Raise Kriteri

Gecis sartlar:

1. Kaldirilan bacaktaki
ayak bileginin kapi
esigine ulasmasi
gerekmektedir.

2. Yerde bulunan
bacagimiz kesinlikle
verden ayrilmamali ve
ekstansiyon hareketini
bozmamalidir.

.




Active Straight Leg Raise

« Malleolusun vertikal hatti uylugun ortasi ile ASIS arasindadir
« Hareketsiz diger bacak notr pozisyonda




Active Straight Leg Raise

 Malleolusun vertikal hatti uylugun ortasi ile eklem hatti arasindadir
« Hareketsiz diger bacak notr pozisyonda




Active Straight Leg Raise

« Malleolusun vertikal hatti eklem hattinin altinda
« Hareketsiz diger bacak notr pozisyonda




Fonksiyonel
Antrenman



Fonksiyonel Egzersiz

Nasil Yapacaqiz?
Egzersizin ilerleme plani

D ——

1 2 3 4 5 6

En dusuk beceri duzeyi, Zor beceri
kolay, | denge duzeyi zor,
dengeli ve N fit sporcular icin uygun,
hemen herkes igin uygun ve guivenligi az

ok guvenli tartisilabilir egzersiz diizeyi




Kolay Egzersiz Ornekleri

Supine glute squeeze




Side-lying bent-knee hip adduction




Zor Egzersiz Ornekleri

Slide board push-up

PN

Y




DB Biceps curls standing double leg on bosu




Plyometric lunges




Fonksiyonel Hareket Dizgesi

» Dlizey 1: I1zole & 6gretme: Diger kaslarin izole
edilmesiyle birlikte ilgili kasin basit duzeyde guc
ve esnekliginin kazandirilmasi

» Dilizey 2: llave yiik ekleme: Core bolgesininde
katilimiyla az miktarda stabilizenin bozuldugu
bant.. Vb. aletlerle calisilan bélim.

» Dlizey 3: Fonksiyonel bir pozisyonda
gerceklestirme: Oturarak yada ayakta
stabilizenin azalmasiyla birlikte ilgili kasin
calistirilmasi.




» Dlizey 4: Fonksiyonel hareketin derecesini ve
direnci arttirma: Core bdlgesini sabitleyerek
disaridan ek agirlik, bant yada tup lastiklerle ilgili
kasin calistiriilmasina dayanir.

» Dilizey 5: Yiksek direnc ve core bdlgesinin daha
aktif olabilecegi coklu kas gruplarinin dahil oldugu
egzersizler:Ekstra agirliklarla Tim vicudun
Dinamik olarak katildigi calisma seklidir

» Diizey 6 : Dengeyi zorlastirarak fonksiyonelligin
arttirildigr surat ve rotasyon
hareketleri:Hareketlerin rotasyonel yapildigi denge,
hiz ve fonksiyonelligin 6n planda olma durumudur.




M.QUADRICEPS/HIPS FLEXORS
Ornegi

.



QUADRICEPS/HIPS FLEXORS
1.




QUADRICEPS/HIPS FLEXORS




UADRICEPS/HIPS FLEXORS




QUADRICEPS/HIPS FLEXORS
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QUADRICEPS/HIPS FLEXORS




FACIAL ANTRENMAN

.



Fasya Nedir?

“Fasya; vucuttaki butun organlari ve kaslari en kicuk
miyofibrillerine kadar saran ve baglayan yogun,
dizensiz bag dokusudur.” R. Schleip. 2003




Fasya Nedir?

» Fasya bircok 6zelliginin yaninda temel olarak;

> Dengenin saglanmasinda ve mekano (mekanik) reseptorlerle
saglanan derin duyumsal diizenlemelerde (mechano-
regulation) rol oynar (Varela & Frenk. 1987).

o Ayrica miyofibroblastlarin fasya yapisinda bulunmasindan
dolayi kasilma 6zelligi olan bir organdir (R. Schleip, W. Klingler,
F. Lehmann-Horn 2006) .




» Fasiyal sistem;

- 3-D hareket modellerinde,
- Farkli hareket acilarinda, duzlemlerde ve yonlerde

Farkli tempolarda,

Farkli yuklenmelerde
yapilan hareketlerle ile
daha Iyl antrene edilir(Huijing
2007; Myers 2011).




Biitiinsel Yaklasim

» Tum vucut hareketleri hareket cesitliliginde oldugu
gibi, fasiyal matriksin gerilme butunligu 6zelliginin
(biotensegrity) korunumuna ve gelisimine katki
saglar.

» Fasiyal antremanlarda uygulanacak hareket
modellerini ‘Miyofasiyal Hatlar’ lizerinden
inceleyecegiz.




Miyofasiyal Hatlar

v Gerginlik, basing,
direnc¢ ve kuvvet
miyofasiyal hatlar
tUzerinden iletilir. =

» Dolayisiyla denge v’
postidrel yapi da
miyofasiyal hatlar
tuzerinden dluzenlenir.




Miyofasiyal Hatlar

» Miyofasiyal hatlari butunsel vicut egzersizleri
ile antrene etmek;
- Kuwveti biitiin viicut boyunca dagitir
- Asiri izole eklem gerilimlerini minimize eder

- Eklemlere l¢ dizlemde de hareket etme 6zgliirliigi
verir

o Bdtdn vicut farkindaligini ve koordinasyonunu
gelistirir.




Miyofasiyal Hatlar

» Thomas W. Myers’ in Anatomy Trains

kitabinda cok sayida miyofasiyal hat
tanimlamistir. Biz bu hatlardan temel olarak

dort tanesini ele alacagiz:
1. Yuzeysel Arka Hat

2. Yizeysel On Hat

3. Lateral Hat

4. Spiral Hat




Yiuzeysel Arka Hat

» Vicudun arka yuziinde, ayak parmak ucu
taban kismindan bas ucuna kadar uzanir.

» Postlirel fonksiyonu;

> Vicudu tam ekstansiyon halinde, buyuk orani yavas
kasilan fibrillerden olusan kas dokusunu kullanarak

destekler.
> Dik durusun korunumunu saglamak icin asil
tendonu, hamstringler, erektor spinal ‘kablolar’ gibi
cok agir fasiyal katmanlar icerir.
» Genel olarak hareketsel fonksiyonu;

- Ekstansiyon ve hiperekstansiyon saglamaktir.




uzeysel Arka Hat

Y

(T. Myers. 2009)




Yiizeysel On Hat

» Vicudun 6n yuziunde, ayak parmak ucundan
kafatasina kadar uzanir.

» Posturel olarak;

> |Iskelet sisteminin agirlik merkezinden 6n tarafa
dogru uzanan kisimlarina (pelvis, goégus kafesi, bas)
destek saglamak icin ylzeysel arka hatti dengeler.

> Vucudun yumusak ve hassas bdlgelerini korur (ic
organlar).




Yiizeysel On Hat

» Genel hareketsel fonksiyonu;
- Govdenin ve kalcanin fleksiyonu,
> Dizin ekstansiyonu,
- Ayak bileginin dorsifleksiyonudur.

» Guclu fleksiyon hareketlerindeki rollinden
dolayi bu hattin kas dokusu kisminda hizli
kasilan kas fibrilleri cogunluktadir.




Yiizeysel On Hat

(T. Myers. 2009)



Lateral Hat

» Vucudun her iki yaninda da ayagin
mediyal/lateral kismindan kafa tasina kadar
uzanir.

» Posturel olarak;
- Vicudun on/arka ve sag/sol taraflarini diger ylizeysel
hatlardaki kuvvetleri oranlayarak dengeler.
» Genel hareketsel fonksiyonu;
- Govdenin lateral fleksiyonu,
- Kalcanin abduksiyonu,
> Ayagin eversiyonudur.

> Ayni zamanda lateral ve rotasyonel gdévde hareketleri icin
‘fren’ gorevi gorur.




Lateral Hat

Sternocleidomastoid
and splenii

Intercostals

\
| Lateral abdominal
obliques

Abductors

/ Peroneals (Fibulari)

(T. Myers. 2009)
Ca——




Spiral Hat

» Posturel fonksiyonu;
- Vucudu iki spiral icinde sarmalayarak butin
dizlemlerde dengeyi saglamaktir.
» Hareketsel fonksiyonu:;

- Vicutta spiral ve rotasyon hareketleri yaratip
yonlendirmektir.

- Eksantrik ve izometrik kasi/malarda gévdeyi ve
bacaklarr sabitler.




Spiral Hat

(T. Myers. 2009)




Fasiyal Antreman Modeli

3.
4.
5.
6.
7.
8.

Hareket sekillerini incele ve gozlemle.

Agirliksiz, yavas, tam hareket genisliginde ve ug¢
noktalarda durarak,

Kontrollu bir tempoda hafif agirlik ekle.
Zayif noktalari ve hatlari calistir.

Hareket genigligini arttirmaya calis.
Kontrollu tempoyu koruyarak agirlik ekle.
Kapasiteyi arttir.

Tempoyu arttir.

(Peter Twist. 2013)



Miyofasiyal Hat Egzersiz Secimi

» Hareket sirasinda tek bir miyofasiyal hatti izole
edemeyiz fakat biyomekanik yontemlerle egzersiz
secimini ve duzenlenmesini, hedeflenen hat veya
hatlarda istenen etkilerin yaratilmasina yonelik
planlama yapabilliriz.

» Miyofasiyal hat egzersizlerinin segiminde
uygulamanin da etkin oldugu prensipler
kavrandiktan sonra, hareket cesitliligi prensibine
de uygun olarak egzersizler deqisik sekillerde
cesitlendirilebilir.




VIDEOLAR

VIPR Circuit Caligmasi (1)




VIDEOLAR

VIPR Circuit Calismasi (2)




VIDEOLAR

TRX & VIPR Miyofasiyal Hat Egzersizleri




VIDEOLAR

Miyofasiyal Hat Mobilizasyon Egzersizleri

d
Back Funcn‘nal & Spiral Llines
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VIDEOLAR

Patlayici Kuvvet Antremani

SMART MUSCLE

Explosive Skills



VIDEOLAR

Denge Antremani




VIDEOLAR

Kuvvet & Guc¢ Antremani




TESEKKURLER

Kuvvet Antrenman Metotlarinda Yeni Yaklasimlar konulu
calismaya katki saglayan Goktug Sanli ve Atakan Caglayan’a
tesekkiir ederim.

Salih.pinar@marmara.edu.tr
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