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Core Antrenman ve Etkisi

e Olasi sakatliklarin
engellenmesi

* Yiuklenmelerde
Saglamhik korunma
saglar

¢ Daha fazla
yuklenme imkani

e Kuvvetin daha
verimli aktarimi

Kuvvet

* lyi bir teknik ile
daha verimli
performans

Calisma
ekonomisi

 Saghkh, saglam,
kuvvetli, teknik
becerisi yuksek ve
daha dayanikl
performans

Ustin
Performans



Core Kaslari

Multifidus

Transverse abdominis

Located under the obliques, it is the

deepest of the abdominal muscles and
wraps around your spine for protection
and stability. J

-

Internal abdominal oblique
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Gluteus
medius

(cut) Gluteus maximus (cut) liiac crest

- ’

External abdominal oblique

Located on the side and front of the
abdomen.
\

p Gluteus _
. minimus
Rectus abdominis

Located along the front of the abdomen,
this is the most well-known abdominal.

Gluteus
medius

Located under the external obliques, J Often referred to as the *six pack."
running in the opposite direction. .

Obturator " = " Gluteus
internus \ _ B | maximus

Iransversus
Sacrum A ¢ abdominis Muscles of The Core |
Sq — )

(c) Gluteal and lateral rotators, posterior view

[T —

Abdominals: rectus abdominis, tranversus abdominis,

) ——— Pubic symphysis internal and external abdominal obliques

SPINAL MUSCLE

Hip Musculature: iliopsoas; rectus femaris; sartorius,

Pectoealis mnor

Sermlus anferior

Roctus abdominus

Transvertsalis
abdominis

Lina seonilunaris

©
“ _ External

//’g' Obliques

W= Multifidus (Deep)

Quadratus
Lumborum
(Deep)

tensor fasciae latag; pectineus; gluteus maximus, medius e - S e

and minimus; semitendinosus; semimembranosus; biceps
femoris; adductor brewvis, longus, and magnus, gemellus
superior and inferior; obturator internus and extemus;
guadratus femoris; piriformis

Spinal Musculature: erector spinae; guadratus
lumborum; paraspinals; trapezius, psoas major, guadratus
lumborum; multifidus; iliocastalis lumborum and thoracis;
rotatores; latissiums dorsi; and serratus anterior
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Core Antrenman ?

Karin, bel ve kalca hareketlerini kontrol ve
stabilize eden kaslarin antrene edilmesine
yonelik egzersizleri icerir.

McGill’e gore (2010) iyi egitimli bir core
bolgesi, optimum performans ve
yaralanmalarin énlenmesi icin gereklidir.

Gamble, P. Strength Cond. J. 2007; 29 (2):
58-68.

¢ Olasi sakatliklarin

Sagllk engellenmesi
| * Yiuklenmelerde
Saglamhik korunma
saglar
e Daha fazla

yuklenme imkani

e Kuvvetin daha
verimli aktarimi

Kuvvet

* lyi bir teknik ile
daha verimli
performans

Calisma
ekonomisi

 Saghkh, saglam,
kuvvetli, teknik
becerisi yuksek ve
daha dayanikl
performans

Ustin
Performans




Core Antrenman Etkisi

GUNnUmMUz sporlar, fiziksel anlamda, sporcularin optimum
kondisyon icerisinde olmalarini gerektirmektedir. Bu da daha
fazla yUklenme isteyen bir sirectir.

Core bolgesine 6nem verilmeden yapilan kuvvet antrenmanlari
sporcularda sakatlanma riskleri doguracak ve teknik becerilerini
kisitlayacaktir.

lyi bir core bélgesi hem sporcuya daha fazla yUklenme imkani
verirken, hem de teknik hareketlerin daha verimli ve iyi
sergilenmesini saglayacaktir.

McGill (2010),National Strength and
C. 32v.n3. 33-465

e Olasi sakatliklarin
engellenmesi

Saglik

| ¢ YUklenmelerde
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Core Antrenman Etkisi

GUnUmuUz voleybolunda core boélgesi antrenmanlari
vazgecilmezdir. Core bdlgesinin stabilitesini ve
kuvvetlenmesini saglayarak, sporcularimizin sahip olduklari
kuvveti saglikli sekilde, gice aktarabildikleri
gozlemlenmektedir.

Teknik gelisimine verdigi katki ile core antrenman;
sporcularin teknik hareketlerini daha az enerji kullanarak
yapabilmesine imkan saglayacaktir. Bunun sonucunda
ise, uzun surelirallilerde sporcular yorgunlugun etkilerine
daha az maruz kalacaklardir.

McGill (2010),National Strength and
C. 32v.n3. 33-465
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Core Antrenman Etkisi

Core antrenmanin, hentbolda sut hizina pozitif etkisinin
oldugu kanitlayan ¢alismalar bulunmaktadir sseterokieneta, sscr

2011;25(3); 712-718).

Voleybolda da smac hareketine genel baktigimizda,
hareket temelinin hentboldaki sut teknigi ile benzer
oldugunu disinebiliriz. Buna gore, dizenli yapilan core
antrenmanlarin voleybolda smac vurusunun hizina pozitif
etki edecegi varsayiminda bulunabiliriz.

ek * Olasi sakatliklarin
agl engellenmesi

| ¢ YUklenmelerde

korunma
saglar

Saglamhik
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Lumbopelvik Stabilitenin Bilesenleri

Lumbopelvik
Stabilitenin
Bilesenleri

Bel omurunu stabilize eden kiguk kaslar

Abdominal kaslar

Sirt ve bel kaslari

Kalga kaslari

Gamble, P. Strength Cond. J. 2007; 29 (2): 58-
68.

e Olasi sakatliklarin
engellenmesi

Saglik

¢ YUklenmelerde

Saglamhik korunma
saglar
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e Kuvvetin daha
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daha dayanikl
performans

Ustin
Performans




Sa§|lk ¢ Olasi sakatliklarin

engellenmesi
* Yiklenmelerde

Saglamhik korunma
saglar

¢ Daha fazla
yuklenme imkani

e Kuvvetin daha
verimli aktarimi

Kuvvet
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* lyi bir teknik ile
daha verimli
performans

Calisma
ekonomisi

() Muscles arising from the
andarior surfaces of the superior
() The srector spenas vertebrae

e Saglikli, saglam,
kuvvetli, teknik
becerisi yUksek ve
daha dayanikl
performans

Ustin
Performans
Kas kesit alani ki¢Uktur. DUsuk tork kuvveti olusturur fakat

bolgesel destek ve yapilan hareketlerin akiciligini saglar.

(Comfort et al, JSCR, 2011;25(2); 149-154)



e Olasi sakatliklarin
engellenmesi

¢ YUklenmelerde

Sa(jlamllk korunma

Pectoralis major .
j saglar

A

Latissimus dorsi
l . * Dahafazla
Serratus anterior yUkIenme imkani

Tendinous r W & 7 e Kuvvetin daha
intersections _ X A . 0
% Rectus sheath (cut edges) verimli aktarimi

Transverse abdominal

) ) i ‘ Q L Internal abdominal ga||§ma
Linea semilunaris | :
oblique (cut) k 5 g
Linea alba e ) ekonomisi
N\ S External abdominal

oblique (cut)

* lyi bir teknik ile
daha verimli
performans

Aponeurosis of = 7 ¥ Rectus abdominis
external abdominal < ) o o
oblique \\ // Inguinal ligament e Saglikl, saglam,
kuvvetli, teknik
becerisi yUksek ve
daha dayanikl

performans

Ustin

S rficial
(a) Superficia Performans

YUksek hiz veya yik gerektiren bircok sportif hareket
sirasinda govdenin stabilizasyonu ve mobilitesinde gorev

d | | I’| ar. (Comfort et al, JSCR, 2011;25(1); 149-154)
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Sirt ve bel kaslari

e Olasi sakatliklarin
engellenmesi

¢ YUklenmelerde

Saglamhik korunma
saglar

¢ Daha fazla
yuklenme imkani

e Kuvvetin daha
verimli aktarimi

Kuvvet

* lyi bir teknik ile
daha verimli
performans

Calisma
ekonomisi

 Saghkh, saglam,
kuvvetli, teknik
becerisi yuksek ve
daha dayanikl
performans

1) Torakal taraf: Ekstansiyon icin kuvvet Uretir. Ustin

_ ) N Performans
2) Lumbar taraf: Belin postirel stabilizasyonunu

korumak igin kuvvet Uretir. (comfortetal, JSCR, 2013;252); 249-154)



e Olasi sakatliklarin
engellenmesi

Saglik
Gluteus

medius -
(cut) Gluteus maximus (cut) lliac crest Gluteus I: :
/ medius i

¢ YUklenmelerde
Saglamllk korunma

NI 4, A W iy saglar
i Y ‘ et/ r A\ . i
17 9 1 \ I ]
Gluteus __ = 4, I AR A f /
minimus \y / ’ X NANS ‘, i

Kuvvet

* Daha fazla
yuklenme imkani

e Kuvvetin daha

verimli aktarimi

Obturator \ SS— A ‘ )& /. Gluteus
internus ~ | & /| maximus
\

d

* lyi bir teknik ile
daha verimli
performans

(c) Gluteal and lateral rotators, posterior view g a | | § ma

T m—— ekonomisi

*Dinamik tUm hareketlerde rol alirlar.

*Ayakta durmayi saglarlar.

*Yetersiz kuvvete sahip olduklarinda bel agrisina sebep olurlar.

*Kalca abduktor kaslarinda (gluteus medius, minimus), kor antrenmani ile kuvvet artisi
saglanmasi bel yaralanmalarini azaltir.

*Kalca ekstensor ve rotatoru (gluteus maximus), bacaklar ile Ust govde arasinda kuvvetin
verimli bir sekilde aktariminda 6nemli rol alirlar.

*Kalca fleksorleri (psoas, pectineus, sartorius, gracilis), sprint sirasinda bacagin hizli ve
verimli hareket etmesinde 6nemli gorev Ustlenirler. comfortetal, 1SR, 2011;252); 249-154)

e Saglikli, saglam,
kuvvetli, teknik
becerisi yUksek ve
daha dayanikl
performans

Ustin
Performans
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Cocuklarda Core Antrenman

Cocuklarda core antrenmana baslama yasi 11'dir.

e Olasi sakatliklarin
engellenmesi

¢ YUklenmelerde

Saglamhik korunma
saglar

¢ Daha fazla
yuklenme imkani

e Kuvvetin daha
verimli aktarimi

Kuvvet

* lyi bir teknik ile
daha verimli
performans

Calisma
ekonomisi

 Saghkh, saglam,
kuvvetli, teknik
becerisi yuksek ve
daha dayanikl
performans

Ustin
Performans
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