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Oz

Bu c¢aligmanin amaci, literatiir de kor egzersizlerle ilgili yapilmis ¢aligmalar1 inceleyerek kor
antrenman yonteminin performans iizerindeki etkisini aragtirmak ve bu konuda daha sonra
yapilacak caligmalara referans olmaktir. Kor egzersizler, karin, bel ve kalca hareketlerini
kontrol ve stabilize eden kaslarin antrene edilmesine yonelik egzersizleri i¢eren caligsmalar
olup, omurga ve kalgay1r dengede tutan birgok govde kasinin antrene edilmesinde siklikla
kullanilan bir yontemdir. Bu kaslarin hepsi hareket sirasinda viicudun dengede tutulmasi
amaciyla birlikte calisirlar. Hareket sirasinda olusturulan giiciin bacaktan gdvdeye yada
govdeden bacaga verimli bir sekilde aktarilmasi koordineli olarak c¢alisan bu kaslarin
kuvvetlerinin artirilmasi ile mimkiindiir. Kor antrenmani yontemi, agirhk c¢aligmasi
yonteminden uygulanigta farklilik gdstermekle beraber, atletik performansin artirilmasi ve
rehabilitasyon siirecinde kuvvetin korunmasi amaglarina yoneliktir. Bu calisma nitel bir
aragtirmadir. Arastirmada 1999-2016 yillar1 arasinda yayinlanan kor egzersiz alanindaki
caligmalarin detayli incelenmesi ve yorumlanmasi i¢in nitel arastirma yOntemleri
kullanilmistir. Arastirmada veri toplama yontemi olarak dokiiman analizi kullanilmistir. Daha
sonra elde edilen veriler igerik analizi yontemiyle analiz edilmistir. Core antrenmanlarin
rehabilite amacli uygulamalar1 ile ilgili oldukca fazla bilimsel bulguya rastlanirken,
performansa iligkin antrenman uygulamalar1 daha azdir. Core antrenmanlarin sporcular
acisindan cogunlukla temel motorik 0&zellikleri gelistirici antrenmanlarin ana kismin
olusturmamasi, genellikle tedavi edici, iyilestirici, koruyucu ve yardimci antrenmanlar olarak
ana antrenmanlarin yaninda uygulanisi buna etken olarak diisiintilebilir. Bunun igerisinde
néromuskiiler kontrolii amaglayan eklem stabilizasyon egzersizleri, kasilma tiiriine 6zgi
egzersizler, denge egzersizleri, proprioseption egzersizleri, pliometrik egzersizler ve spora
0zgii yetenek egzersizleri sayilabilir. Hemen hemen tiim spor branslarinda ve egzersiz yapan
bireylerin antrenman programlarinda kor antrenman uygulamalarina yer verilmesinin yararl
olacag diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kor antrenman, performans, sporcu
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Core Exercises in Sports

Abstract

The aim of this study is to investigate the effect on performance related to the exercise of core
training methods by examining the core studies in literatures and make reference to the work
to be done after this. Core exercises are drills which control and stabilize the abdomen,waist
and hip movements.Core training is a method used freguently in trainings of many trunk
muscles to balance the spine and hip.These muscles all work together to keep balance of the
body during movement. The power generated during movement is transferred efficiently from
the leg to the trunk or from the trunk to the leg.This situation is resulted from the increasing
the strength of these muscles. Core training method differs from the method of the weight
during the application of the movement.In addition it develops the performance and protects
the force during the rehabilitation process. This study is a qualitative research. Qualitative
research methods have been used in the study to analyze and interpret the studies in the (hot)
exercise field in different environments published between 1999 and 2016. Document
analysis was used as data collection method in the study. Then the obtained data were
analyzed by content analysis method. While there are quite a few scientific findings about
core training rehabilitation applications, there are fewer performance training exercises. The
fact that core training does not constitute the main part of the training which mostly develops
basic motoric features in terms of athletes, it can be considered as the main reason for its
application besides main training as healing, healing, protective and auxiliary training. These
include joint stabilization exercises aimed at neuromuscular control, contraction-specific
exercises, balance exercises, proprioseption exercises, plyometric exercises, and spore-
specific athletic exercises. Almost all sport and it would be useful to be included in the core
application in training individuals who exercise training programs are planned.

Keywords: Core training, performance, athlete

Copyright©IntJCES (www.intjces.com) - 11


http://www.intjces.com/

/. @ .\
\ §§ /
International Journal of Contemporary Educational Studies (IntJCES), June, 2018; 4(1): 10-21

Giris

Glinlimiiz sporlari, fiziksel anlamda, sporcularin optimum kondisyon igerisinde olmalarini
gerektirmektedir. Bu da daha fazla yiiklenme isteyen bir siiregtir. Kor bodlgesine 6nem
verilmeden yapilan kuvvet antrenmanlari sporcularda sakatlanma riskleri doguracak ve teknik
becerilerini kisitlayacaktir. Iyi bir kor bolgesi, hem sporcuya daha fazla yiiklenme imkani

verirken, hem de teknik hareketlerin daha verimli ve iyi sergilenmesini saglayacaktir (Savas,
2013; Satiroglu,Arslan ve Atak,2013).

Kor antrenman; bir kor kas veya kas aktivitesine yonelik olarak 6zel dizayn edilmis
antrenman olarak tanimlanabilir (Savas, 2013). Bir bagka tanima gore ise; bireyin kendi viicut
agirhgr ile gerceklestirdigi, omurgayr dengede tutmakta olan derin kaslarin ve lumbo pelvik
bolgede yer alan kaslarmin kuvvetlendirilmesini amaglayan egzersiz programi olarak
aciklanmaktadir (Atan vd.,2013).

Kor egzersizler ise, karin, bel ve kalca hareketlerini kontrol ve stabilize eden kaslarin antrene
edilmesine yonelik egzersizleri iceren ¢alismalardir. Kor egzersizler, kas dengesini ve giiclinii
artirmaya yarayan egzersizlerdir. Kaslarin dogru sekilde hareket etmesinde etkin rol
oynamaktadirlar. Kor bolgesinin giiglendirilmesi, sadece sporsal performans i¢in degil, viicut
postiiriiniin diizgiin kalmasini da saglamasi agisindan 6nemlidir (Willardson, 2007).

Kor denge egzersizleri medikal rehabilitasyon, antrenman, saglik gibi bircok farkli alanda
kullanilmaktadir. Bu egzersiz ¢esidi dinamik denge, fonksiyonel anatomi, statik denge ve
esneklik ozelliklerini gelistirmektedir (McGill,2010;Xibo,Qian,Honglei ve Shujie,2016).
Ciinkii kor antrenmanlar hem kaslarda yapisal degisime hem de noral adaptasyona neden
olmaktadir (Iacono vd., 2014). Ayrica dinamik ve statik antrenman olarak kullanilan kor
egzersizler proprioreseptif duyular1 gelistirip kassal iyilesme ve viicut kontrolii saglayarak kor
dengeyi ve kuvveti gelistirir (Hibbs vd., 2011; Casey,Kevin,Gregory ve Timothy, 2012).

Kor, govde olarak ya da bacaklar ve kollar arasindaki baglantiyr saglayan bolge olarak
tanimlanabilir. Viicudun merkez bolgesi olarak bahsedilen bu bdlge, omurga, pelvis,
abdominal bosluk ve iist yapilar1 olusturan kas, sinir, iskelet ve diger bag dokulardan olusan,
abdominal, paraspinal ve gluteal kaslarin stabilizasyonunun optimal performans agisindan
kritik oldugu noktadir ve lumbopelvik bdlge olarak da tanimlanmaktadir. Fonksiyonel kinetik
zincirin merkezini olusturmasi, 6zellikle uzuv hareketlerinde merkez noktanin stabilizasyonu
ve gli¢ aktariminin gecis noktast olmasi nedeniyle tiim uzuv hareketlerinin motoru ve gii¢ evi
(power house) olarak kabul edilmistir.

Kor (merkez) bolgesi 29 ¢ift kastan olugmaktadir. Yiizeyde, hareketten ve gii¢ liretiminden
sorumlu olan global (genel) kaslar bulunurken, daha derinde sabitleme ve propriosepsiyondan
sorumlu local (yerel) kaslar bulunur (Willardson, 2007).

Kor kuvvet antrenmani, omurga ve kalcayr dengede tutan birgok govde kasinin antrene
edilmesinde siklikla kullanilan bir yontemdir. Bu kaslarin hepsi hareket sirasinda viicudun
dengede tutulmasi amaciyla birlikte calisirlar. Hareket sirasinda olusturulan giiciin bacaktan
govdeye ya da govdeden bacaga verimli bir sekilde aktarilmasi koordineli olarak c¢alisan bu
kaslarin kuvvetlerinin artirilmasi ile miimkiindiir (Cengiz, 2013).

Kor antrenmani yontemi, agirlik ¢aligmast yonteminden uygulanista farklilik gdstermekle
beraber, atletik performansin artirilmasi ve rehabilitasyon siirecinde kuvvetin korunmasi
amaclarina yoneliktir. Kor antrenmani ile statik ve dinamik ortamlarda basta lumbopelvik
stabilitenin artirilmasi olmak iizere bir¢ok biiyiik ve kiigiik kas grubunun kuvveti gelistirilir,
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viicudun kontrolii ve dengesi artirilir, sakatlanma riski azaltilir. Yiiksek kinestetik duyuma ve
propriyosepsiyona sahip ancak, diisiik kas kesit alan1 nedeniyle diisiik oranda kuvvet {ireten
postiirel kaslarin, kuvvet performanslarinin artirilmasi ile hareket sirasinda sagladiklar1 lokal
destegin miktar1 artar. Dolayisiyla, hem hareketin akiciliginda hem de hareketler arasi
gegislerdeki verimlilik artirilir (Casey, Kevin, Gregory ve Timothy, 2012; Cengiz, 2013).

Yapilan bu calisma ile, kor egzersizler hakkinda bilgi vermek, kor antrenman yonteminin
performans lizerindeki etkisini arastirmak, uygulama c¢alismalarinda gerek spor bilimcileri
gerekse antrendrlere bilimsel destek saglanmasi hedeflenmektedir.

Kor Bolgesi Kaslarinin Siniflandirilmasi ve Fonksiyonlari
Kor bolgesi kaslar1 dort baslik altinda incelenmektedir;
a) Bel omurunu stabilize eden kiigiik kaslar (Postiirel kaslar)

Kas kesit alan1 kiicliktiir. Diisiik tork kuvveti olusturur fakat bolgesel destek ve yapilan
hareketlerin akiciligini saglar.

b) Abdominal kaslar (Rectus Abdominis , Abdominal duvar kaslari)

Yiiksek hiz veya yiik gerektiren bircok sportif hareket sirasinda gdvdenin stabilizasyonu ve
mobilitesinde gorev alirlar.

c) Sirt ve bel kaslar1 (Latissimus Dorsi, Quadrotus Lumborum)

1) Torakal taraf: Ekstansiyon i¢in kuvvet iiretir.

2) Lumbar taraf: Belin postiirel stabilizasyonunu korumak i¢in kuvvet tiretir.
d) Kalga kaslari

*Dinamik tiim hareketlerde rol alirlar.

* Ayakta durmayi saglarlar.

*Yetersiz kuvvete sahip olduklarinda bel agrisina sebep olurlar.

*Kalga abdiiktor kaslarinda (gluteusmedius, minimus), kor antrenmani ile kuvvet artisi
saglanmasi bel yaralanmalarini azaltir.

*Kalg¢a ekstensor ve rotatoru (gluteusmaximus), bacaklar ile list govde arasinda kuvvetin
verimli bir sekilde aktariminda 6nemli rol alirlar.

*Kalga fleksorleri (psoas, pectineus, sartorius, gracilis), sprint sirasinda bacagin hizli ve
verimli hareket etmesinde 6nemli gorev iistlenirler(Comfort,Pearson ve Matter,2011).

Kor Egzersizler Ni¢in Yapilmahdir?

Giliniimiiz sporlari, fiziksel anlamda, sporcularin optimum kondisyon igerisinde olmalarini
gerektirmektedir. Bu da daha fazla yiiklenme isteyen bir siiregtir. Kor bodlgesine 6nem
verilmeden yapilan kuvvet antrenmanlari sporcularda sakatlanma risklerini arttiracak ve
teknik becerilerini kisitlayacaktir.

Iyi bir kor bdlgesi hem sporcuya daha fazla yiiklenme imkani verirken, hem de teknik
hareketlerin daha verimli ve iyi sergilenmesini saglayacaktir (Satiroglu, Arslan ve Atak,2013).
Kor Antrenmanlar iki ama¢ dogrultusunda yapilmaktadir;

a) Atletik performansin artirilmasi
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b) Rehabilitasyon siirecinde koruma

Kor kaslar1 koruyucu mekanizma i¢in ¢ok Onemlidir. Bu kaslar, omuriligini zararli ve
beklenmedik gii¢lere kars1 korur. Daha yliksek néromiiskiiler kontrol ve stabilizasyon i¢in kor
egzersizleri kinetik zincir i¢in etkili biomekanik posizyonlarda yapilmalidir. Aksi takdirde;

» Ozel etkili hareketlerde postiir bozukluguna ve diger kaslar ile tamamlamaya neden olur.

« Sakatliga yol acan kontraktil ve kontraktil olmayan dokularda mekanik stresin olusmasina
neden olur (Gamble, 2007; Comfort, Pearson ve Matter,2011).

Kor Egzersizlerin Etkileri Nelerdir?

Yapilan kor egzersizler ile viicutta goriilen degisikler su sekilde siralanmaktadir;
e Viicudun kontrolii ve dengesinde olumlu iyilesmeler goriilmektedir.
e (ok daha iyi bir hareket ekonomisi saglar.
e Sportif performansi gelistirir.

Bu caligmalar dengeli olmay1 sagladigi gibi hareketler arasindaki gecis verimliligini de
artirmaktadir. Bircok biiylik ve kiiclik kas grubunun kuvveti artirilir. Bu durum kas ve bag
sakatliklarinin azalmasina neden olur. Miisabaka esnasinda olusan darbeler sirasinda viicudun
daha dengeli ve kuvvetli kalmas1 saglanmaktadir.

Sirt ve bel kaslarinin kuvvetli olmasi, sportif etkinlik esnasinda olusan hareketler sirasinda
sporcularin bel agrilarii1 engellemekte, hareketleri daha akici ve ekonomik yapmalarina
imkan saglamaktadir.

Asirt yiik altinda galisirken viicudun uygun pozisyonda kalmasini saglamakta ve bir sonraki
harekete gecislerdeki verimlilik arttirilmaktadir (Marshall ve Desai, 2010; Casey, Kevin,
Gregory ve Timothy, 2012).

Kor Egzersizler Nasil Yapilmahdir?

Kor egzersizler ile hem kiigiik hem biiytlik kas gruplarin1 ayn1 anda ve benzer oranda antrene
etmek miimkiindiir. Bosu, TRX, pilates topu, elastik bantlar gibi materyaller, kor
antrenmaninin hem sabit hem de sabit olmayan yiizeyde uygulanmasina olanak tanir. Sabit ve
sabit olmayan ylizey uygulamalari1 kas gruplarinin farkli oranlarda harekete katilimina neden
olur. Hareketli ylizey iizerinde yapilan kor alistirmalarinda kasin gerilim siiresi uzun ve
hareketin hiz1 dustiktiir. Dolayisiyla, ayn1 hareketin farkli yiizeylerdeki uygulamasi ile
harekete katilan kaslarin degisik oranlarda kuvvet iiretmesi saglanir. Bu durum, kaslarin
sadece bolgesel olarak degil ayn1 zamanda bacak-kalga-gévde kaslar1 gibi bir¢cok bolgeye ait
kaslarin koordineli olarak kuvvet ortaya koymasini saglar (Otman, 2012).

Kor Egzersizler Nasil Planlanmahdir?

Kor egzersizler dogru planlandigi takdirde, sporcularin hayat isleyisini gelistirecek ve
zindeligi arttirarak daha fit bir viicut kompozisyonuna sahip olmalarimi saglayacaktir. Kor
egzersizler, birgok egzersiz sisteminin en iyi biitlin yanlarin1 alip onlart mevcut kiiltiirel
ihtiyaclara uyarlayan bir antrenman sistemi olarak diistiniilmelidir. Kor egzersizler sirasiyla,
esneklik caligmalari, kendi viicut agirligi ile yapilan caligmalar (stabil zemin hareketleri),
denge caligsmalar1 (lastik bandi) caligmalar1 seklinde planlanmalidir.
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Kor egzersizlerin, statik ve dinamik ortamda Lumbopelvik stabilite’nin gelistirilmesine
yonelik planlanmasi onerilmektedir. Bu ¢alismalarin planlamasinda basitten zora dogru bir
siralamanin yapilmasi tavsiye edilmektedir.

Baslangi¢ seviyesi (Begining)
Orta seviye (Intermediate)

1
2
3. lleri seviye (Advance)
4

Her seviyedeki egzersizlerin se¢imi ve sayisi, tekrar sayilari, set sayilar1 ve dinlenme
araliklar1 ¢ok dikkatli planlanmalidir. Kor egzersizlerde sporcu hareketi dogru yaptigi siirece
zorluk derecesine gore tekrar sayisi artirilmali ya da azaltilmalidir (Aslan, 2012).

Kor Antrenmani Program Dizaym

Kor antrenman programlar1 dizayn edilirken stabilizasyon, kuvvet ve giic gelisimleri
hedeflenmelidir. Kor antrenman programlar1 sistematik ilerleme kaydettiren, aktivitelere ve
hedeflere hazirlayan, bedensel hareket ve konum duyusunu (proprioception) gelistirmeye
yonelik olmalidir (Stephenson, 2004: Jones, 2013).

Kor Antrenman Uygulamasi

Kor Antrenmam

v

Bel omurunu stabilize eden kaslar,
Abdominal kaslar,
Sirt ve bel kaslari,
Kalga ve bacak kaslari

e T
Dinamik Kasilma Statik Kasilma
AN ; // Sabit olmayan ortamda
Sabit Ortam uygulanan hareketler:
- -Uzun gerilim siiresi ve diisiik
Sabit Olmayan Ortam hiz icermekte

Kor antrenmanlarinin uygulanmasinda yiiklenme parametreleri Tablo 1’ de verilmistir (Jones,
2013).
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Tablo 1. Kor antrenmanlarinin uygulanmasinda yiiklenme parametreleri

Kor Kuvvet Safha Egzersiz Tiirii Egzersiz Set Tekrar Tempo Dinlenm

Seviyesi Uygulamasi Sayisi Sayis1  Sayisi e

Baglangig  Stabilizasyon 1 Kor Stabilizasyon 1-4 1-4 12-20 Yavas 0-90s
Egzersizleri

Orta Kuvvet 2,34  Kor Kuvvet 0-4 2-3 8-12 Orta 0-60s
Egzersizleri

Ileri Gl 5 Kor Giig 0-2 2-3 8-12 Hizlt 0-60s
Egzersizleri

Geng sporcularin kor bolgelerinin gelisimi i¢in, 6-10 hareketi 8-20 tekrar arasi, 2-3 set ve
haftada 2-3 kez, set aralarinda ise 60-90 sn’lik bir dinlenme araliginin verilmesi tavsiye
edilmektedir. Geng sporcularda Once hareketin tam ve dogru yapilmasinin saglanmasi ve
sonrasinda ise hareket, tekrar ve set sayilarmin arttiritlmasi onerilmektedir. Sabit olmayan
ortamda yapilan kor egzersizleri; diisiik yiik, uzun gerilim siiresi ve diisiik hiz seklinde
planlanmalidir. Sporcular, zorluk derecesi diisiik bir egzersizi bir antrenmanda daha fazla
tekrar yapabilirken ¢ok daha zor olan bir egzersizi 2-3 tekrar yapmak durumunda kalabilir. Bu
nedenle sporcunun diizeyine uygun zorluk derecesine sahip egzersizlerin 8-20 tekrar
yapilmast kuvvetin artirilmasinda daha etkili olacagi bildirilmektedir. Kor calismasinda,
secilmis 6-12 egzersizin bir gilinliik ¢alismada 2-3 set haftada da 2-3 kez uygulanmasi
onerilmektedir. (Willardson, 2007; Marshall ve Desai, 2010; Jones, 2013).).

Konuyla ilgili literatiire bakildiginda, kuvvetin gelistirilmesine yonelik uzun donem
planlamada kuvvet antrenmanlarina ait yontemler ve antrenman araglari asagidaki Tablo ‘2 de
verilmistir (Aslan, 2012).

Tablo 2. Uzun dénem planlamada kor antrenmani yontemleri ve antrenman araglari

Uzun Donem Antrenman Yontemi Alstirmanin Alistirmanin Antrenman
Boliimleri Hacmi Siddeti Araclan

Itme, cekme, tasima, atma iceren

Baslangig basit alistirmalar ve egitsel Diisiik Cok diistik Vieut aglr.hgl, ©s
(6-11 yas) oyunlar yardimui, pilates topu
Sporsal et . Bosu, TRX, elastik
Bi¢imlendirme Ii?;iggi? Hﬁ?lin(;uwk yiddetli Disiik ve Orta Diisiik band, pilates topu,
(12-15 yas) P cally saglik topu
Ozellesme Kor antrenmani, orta siddetli Diisiik ve Serbest agirliklar,
(16-19 $ as) pliometrik, cabuk kuvvet ve Yéksek Orta ve Yuksek  bosu, TRX, elastik
yas kuvvette devamlilik band, saglik topu
Kor antrenmani, orta-yiiksek
Yiksek Verim siddetli pliometrik, kuvvette Yiiksek ve Yiiksek ve Makinalar ve
(+19 yas) devamlilik, ¢abuk kuvvet ve Maksimum Maksimum yukaridaki araglar

maksimum kuvvet ¢aligmalari

Kor antrenmani sadece viicut agirlig ile hicbir ara¢ gerektirmeden uygulanabildigi gibi farkl
materyallerin kullanim1 ile de olduk¢a zengin alistirma secenegi sunabilmektedir. Bosu, TRX,
pilates topu, elastik bantlar gibi materyaller kor alistirmalari ile birlikte kullanilabilir.
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15 yas ve lizeri sporcularda kor antrenman yaninda maksimal kuvvet ve gii¢c gelisimi i¢in ek
agirliklarla yapilan c¢aligmalara da yer verilmelidir. Bu nedenle 15 yas alti ¢ocuklarda
maksimal kuvvet calismalar1 ve gilic calismalar1 yapilmast uygun olmadigindan kuvvet
gelisimini kor antrenman ile saglamak miimkiindiir (Aslan,2012;As¢1,2013).

Kor Egzersizler ile Ilgili Yapilan Cahsmalar

Literatiirde kor egzersizler konusunda yapilan bir¢ok ¢aligma bulunmaktadir. Bu ¢aligmalarin
birgogunda, uygulanan kor egzersizlerin yalnizca sakatliklardan koruyucu degil ayn1 zamanda
performansin arttirllmasma da katki saglayabilen bir antrenman uygulamasi oldugu
konusunda goriisler ifade edilmektedir.

Yapilan caligmalarda kor stabilite egzersizlerinin alt ekstremite yaralanmalarini azalttig
gorlilmiistiir. Hamstring kas yaralanmalarinin tedavisi ve tedavi sonrasi tekrar yaralanma
oranlarini arastiran bir calismada, iki tedavi protokolii karsilastirilmistir. flkinde statik germe,
izole hamstring direng egzersizleri ve buz (STST) uygulanmis, digerinde ise ¢eviklik, kor
stabilite egzersizleri ve buz (PATS) uygulanmistir. Bu ¢alismada spora dontis ile ilgili her iki
grupta anlamli fark saptanmamig ancak hamstring kasinin tekrar yaralanma orani, kor stabilite
ve ¢eviklik egzersizleri iceren grupta anlamli olarak diisiik bulunmustur ( Sherry, 2004).

Konuyla ilgili yapilan bir baska caligmada, Arakoski ve ark. (1999) sabit yilizeyde 16
hareketteki stabilizor kaslarin aktivasyonunu test etmigler ve kiigiik ve biiyilk kaslarin
aktivasyonlarinin benzer oldugunu bulmuslardir. Dolayisiyla, kor antrenmani ile hem kiigiik
hem de biiyiikk kas gruplarin1 ayn1 anda ve benzer oranda antrene edebilmek miimkiindiir.
Buna gore, kor alistirmalar1 6zellikle biiyiik kas gruplarinin maksimum kuvvet ve giic
performansinda artis saglayacak kadar biiyiikk oranda kuvvet ortaya koymaya neden
olmadigindan, 15 yas ve lizeri sporcularda giic ve maksimum kuvvetin artirilmast i¢in kor
antrenmanina ek olarak agirlik c¢alismalarimin da antrenman planinda yer verilmelidir
(Arakoski vd.,1999). Baz1 arastirmalarda kii¢lik ve biiyiik kas gruplarinin harekete katiliminin
benzer oldugu vurgulanmaktadir.

Diger yandan, Comfort ve ark. (2011) kor alistirmalarinda farklilasan kas katilimini
arastirdiklar1 caligmalarinda, rectus abdominis kas katiliminin prone bridge alistirmasinda,
erector spinae kas aktivitesinin ise siipermen alistirmasinda daha fazla oldugunu
belirtmislerdir. Ayni ¢alismada kullandiklar1 bos bar ile squat alistirmasinda da erector spinae
katillmimin diger kor alistirmalarina gore daha yiiksek oldugunu bulmuslardir (Comfort ,
Pearson ve Matter,2011). Marshall ve Desai (2010) yapmis olduklari bir bagka c¢aligmada,
prone hold-praying mantis, bridge, hold ve crunch rolls, tek bacak squat ve kalca
ekstansiyonu alistirmalarin1 pilates topu ile uygulatarak rectus abdominis (RA), internal
oblique (I0) wve erector spinae (ES) kaslarmin harekete katilim miktarlarini
karsilagtirmiglardir. Pilates topu ile yapilan bridge alistirmasinin RA kasini diger alistirmalara
gore iki kat daha fazla calistirdigi, 10 ve ES kaslarim1 da 2-3 kat daha fazla calistiran
alistirmanin rolls oldugunu gostermislerdir. Kor alistirmalarinin hepsi RA, 10 ve ES kaslarin
harekete katmakla birlikte, bazilarinin hedef kaslar1 ¢ok daha biikiik oranda galistirdigi
goriilmektedir. Dolayisiyla, kor alistirmalart hem kii¢iik hem de biiyiik kas gruplarini aym
anda aktive etmekle birlikte, herbiri farkli kaslarini daha fazla caligtirabildiginden kor
antrenman programinda alistirma konusunda segici davranmak gerektigi belirtilmektedir
(Marshall ve Desai, 2010).

Kor antrenmanit ile agirlik calisma yontemlerinin karsilastirildig: bir arastirmada, longissimus
ve multifidus kaslarmin aktivasyonu incelenmistir. ouadruped, pelvic thrust ve ballback
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extension kor alistirmalar1 olarak, deadlift ve squat da agirlik calisma alistirmalar1 olarak
karsilastirilmistir. Arastirmanin bulgularinda, kor alistirmalarinin longissimus ve multifidus
kaslarinda maksimum performansin ancak %30’u kadar kuvvet iiretebilmesini sagladigi,
agirlik calismasma ait alistirmalarin ise maksimumun %350’sinin {izerindeki yiiklerde
%56’dan daha yiiksek kasilma miktarina neden oldugu rapor edilmistir. Buna gore, hedef
kaslarin lokal olarak yiliksek kuvvet ortaya koymasinin hedeflendigi 15 yas lizeri kuvvet
caligmalarinda, agirhik calismalarina ait alistirmalarin program igerisine dahil edilmesi
gerekliligi belirtilmektedir (Nuzzo vd.,2008).

Konuyla ilgili yapilan bagka bir calismada, sirt bolgesine uygulanan diisiik siddetli kor
egzersizlerde, giiciin iizerindeki degerlendirmesine bakilmig ve bu giiclin yapilan ¢aligmalarda
da arttig1 gozlemlenmistir (Graves, Pollock ve Foster, 1990).

Sato ve Mokha (2009) tarafindan yapilan bir ¢alismada, 5000 m kosuculari lizerinde 6
haftalik kor antrenman programi uygulanmis ve uygulanan kor antrenman programinin
sporcularin performanslarinda pozitif bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir (Sato ve Mokha,
2009).

Sekendiz ve ark. (2010) yaptiklar1 aragtirmada; Kor egzersizlerin, postiirii etkileyen kaslarinin
dayaniklilik, esneklik ve denge gelisimlerine bakilmis ve 8 haftalik egzersiz sonrasinda,
kaslarin (alt sirt ve karin) dayaniklilik ve kuvvetlerinde 6nemli gelismeler goriildiigii rapor
edilmistir (Sekendiz, Cug ve Korkusuz, 2010).

Lehman ve ark. (2005) tarafindan yapilan benzer bir c¢alismada, topla yapilan kor
egzersizlerin proprioseptdrler agisindan, gelismis bir denge etkisi olusturdugu ve deneklerin
yasam kalitesinde Onemli iyilesmeler oldugu belirtilmistir (Lehman vd.,2005).

Cug (2012) tarafindan yapilan baska bir calismada, Isvigre topu antrenmanlarmin karin bel
kast kuvveti ve dinamik dengeye olan etkisi arastirilmistir. Arastirmada, Isvigre topu
egzersizlerinin dizin propriosepsiyonu ve karin-bel kasi kuvveti lizerinde anlamli etkiye sahip
oldugu fakat dinamik denge iizerine etkisinde anlamli bir iliskiye sahip olmadigi tespit
edilmistir(Cug,2012).

Atan ve ark.(2013) tarafindan yapilan farkli bir ¢alismada, supramaksimal egzersiz sonrasi
yapilan jogging ve kor antrenmanlarmin toparlanma laktik asit diizeyi lizerindeki etkisinin
olup olmadigina bakilmis, bulgularda uygulanan antrenmanlarin toparlanma laktik asit diizeyi
tizerindeki etkisinin farkli olmadig: ancak toparlanma KAH {iizerindeki etkisinin farkli oldugu
gorilmiistiir. Kor antrenmanin KAH’1 daha hizli diistirdiigii tespit edilmistir (Atan vd., 2013).

Navalta ve Hrncir (2011) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, kor antrenmaninin kan laktati
eliminasyonuna etkisine bakilmistir. Deneklere 30 sn wingate testi ve sonrasinda 5 dk
stiresince kor antrenmani yaptirilmistir. Yiiksek siddetli egzersiz sonu kan laktadindaki
degisim;10 dk bisiklet calismasinda %13.3, 10 dk aralikli jogging calismasinda %14.9, 10 dk
stirekli jogging calismasinda ise % 34.2 olarak bulunmustur (Navalta ve Hrncir, 2007).

Konuyla ilgili yapilan baska bir ¢alismada, kor antrenmanin, hentbolda sut hizina pozitif
etkisinin olup olmadigina bakilmis ve pozitif bir etkisinin oldugu goriilmiistiir. Buradaki sut
hizindaki gelisimin nedeni lumbopelvik rotasyonel stabilite ve kuvvet miktarindaki artig
olarak agiklanmaktadir (Saeterbakken vd.,2011).

Satiroglu ve ark.(2013) tarafindan yapilan benzer bir ¢alismada, voleyboldaki smag hareketi
incelenmis, hareket temelinin hentboldaki sut teknigi ile benzer oldugu rapor edilmektedir.
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Buna gore, diizenli yapilan kor antrenmanlarin voleybolda sma¢ vurusunun hizina pozitif etki
edecegi varsayiminda bulunulmaktadir (Satiroglu, Arslan ve Atak,2013).

Literatiir deki kor egzersizlerle ilgili yapilan arastirma sonuglarini sdyle 6zetleyebiliriz;

Bazi calismalar atletik diizeyde kor fiziksel uygunlugunun gelisiminin performansa katkisinin
oldugu ispatlarken, bir¢ok ¢alisma kor fiziksel uygunlugunun performansa olan iligkisinin orta
ve diigiik diizeyde oldugunu veya olmadigimi ortaya koymaktadir. Ayni belirsizlik terapik
amacl yapilan ¢alismalarda da (6zellikle lumbar bel agrilar1) tartisiimaktadir. Aragtirmalar
antrenman planlarina dahil kor egzersizlerin performans etkilerinin belirli bir biitiinliik
gostermediklerini isaret etmektedir.

Ciinkii; kullanilan egzersiz tipi, deney grubu, egzersize ait degiskenler (hareket yapisi, hizi,
siddeti, siiresi, yonii), hareketin hitap ettigi kas miktari, kasilmanin tiirli (eksantrik, konsantrik,
izomerik), egzersiz amaci (stabilizasyon, kuvvet, denge, proprioseptik gelisim, pliometrik
gelisim, spora 6zgii gelisim), egzersizler esnasinda kor kaslarin izole ¢alismasinin zor olmasi,
kor egzersizlerin genellikle antrenmanlarin ana boliimlerinde yer almamasi gibi bircok
degisken ve kosul farkli performans etkileri yaratmaktadirlar.

Sonu¢

Kor antrenmani, viicut merkezindeki kaslar tizerine odaklanan ve bu kaslar1 giiclendirerek

viicut dengesini korumaya ve arttirmaya yonelik sistemli egzersizler biitiinii olarak ifade
edilebilir.

Kor antrenmani, yalnmizca sakatliklardan koruyucu degil ayni zamanda performansin
arttirllmasina da katki saglayabilen bir antrenman uygulamasidir. Hemen hemen tiim spor
branslarinda ve egzersiz yapan bireylerin antrenman programlarinda kor antrenman
uygulamalarina yer verilmesinin yararli olacagi diisiiniilmektedir.
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