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Oz: Giiniimiizde egzersizlere baslamadan once yapilan farkli 1sinma yontemleri ve drnekleri spor branslarinin hemen hepsinde uygu-
lanmaktadir. Bu yontemlerde amaglar, sporcularin yaralanmalarini 6nlemek ve birim antrenman igerisinde ger¢eklesecek performansla-
ra 6n hazirlik imkani yaratmaktir. Harekete hazirhk (HH) uygulamalari, egzersiz oncesi yapilan 1sinma drillerinden farkli olarak uygu-
lanmakta ve viicudun kuvvetlendirilmesi, fiziksel aktivite i¢in sinir sisteminin hazir hale getirilmesi ve kor 1sisinin arttirilmasi igin
olusturulan yenilik¢i ve dinamik hareketleri igermektir. Bu ¢alisma, HH egzersizlerinin 6nemini vurgulamak ve harekete hazirlik igin
gerekli olan bazi temel dinamik modelleri gostermek amaciyla yapilmustir.

Anahtar kelimeler: Egzersiz, 1sinma, harekete hazirlik

MOVEMENT PREPARATION BEFORE EXERCISES:
IMPORTANCE AND DRILLS

Abstract: Today, the different warm-up methods and samples before starting to the exercises is practiced in almost all of the sports
branches. The objectives of these methods are to prevent injuries and to create the opportunity for preliminary performance that take
place in unit training for athletes. Movement Preparation (MP) application is implemented as distinct from pre-exercise made warming
drills and strengthening the body, to include an innovative and dynamic movement created to be ready of the nervous system for physi-
cal activity and increasing the core temperature. The aim of this study was to highlight the importance of movement preparation exerci-
ses and showed some of the required basic dynamic models.

Keywords: Exercises, warm-up, movement preparation

GIRIS antrenmanin herhangi bir boliimiin veya tamamina
viicudu hazirlayan dort basamakli bir sistem icer-
mektedir. Birinci basamak, mini bantlar yardimiyla
kalca kaslarinin aktivite diizeyini artirmak; ikinci
basamak, biiyiik kas gruplarnin dinamik germe
hareketleriyle mobilite ve stabilite diizeylerinin
etkinlestirilmesi; it¢iincli basamak, diz ¢ekme ve
kiictik skipping hareketleriyle kalca, diz ve ayak

; AV bileginde gii¢ iiretiminin saglanmasi ve canlandiril-
Ayni zamanda bagh basina bir antrenman ydnetimi mast; dordiincii basamak ise néral aktivasyon ve

olup, viicudun mobilitesi, stabilitesi ve hareket mo- reaksiyon cevabinin gelistirilmesidir (Winkelman,

dellerinin genel etkinliginin artirilmasina katkida 2009). Bu dért basamakli sistemde hareketler, tek
bulunur (Winkelman, 2014). Buna bagh olarak, HH yonlii hareket modeline odaklanmadan ziyade birle-

modeli, fitness salonunda, sahada, oyun icinde, sik hareketlere odaklanmaya dogru bir siralama

Harekete Hazirlik (HH), kelime anlami olarak, insan
viicudunu harekete hazirlamak anlaminda kullanil-
maktadir. HH drillerinde amag, viicudun kuvvetlen-
dirilmesi, fiziksel aktivite i¢in sinir sisteminin hazir
hale getirilmesi ve kor 1sisinin arttirilmast icin olus-
turulan yenilik¢i ve dinamik hareketleri igermektir
(Verstegen ve Williams, 2004; Winkelman, 2014).
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icermektedir. Driller, baslangicta basit ve yavag
hareketlerden giderek daha da karmasik ve yiiksek
hizli hareketlere dogru uygulanmaktadir. Boylece,
bireylerin bag, eklem ve kemik gibi sert dokularinin
ve ayni zamanda sinir sistemi gibi yumusak dokula-
rinin daha etkili ve giivenli ¢alismasima izin verir
(Winkelman, 2014).

HH Drillerinin Yararlan

Harekete Hazirlik antrenmanlari, bireylerin hem
fiziksel hem de zihinsel olarak antrenmanlara
hazirlanmasinda yardimci olur. Kalp atim hizini,
kor bolgesinin 1sisini arttirir ve calisan kaslarin
kan akigmi hizlandirir (Kovacs, 2010). Ayrica,
hemen her kiside hatta bazi profesyonel sporcular-
da dahil olmak iizere, viicudun bazi kas gruplari
tamamen iglevselligini azaltmis olabilir ve bu
durum viicudun diger yapilan tarafindan kompan-
se edilerek sakathgm onlenmesi engellenmeye
calisilir. Ornegin ¢ok az galisan ve hatta bazilarin-
da hi¢ c¢aligmayan, kalcadaki kiigiik kaslardan
gluteus medius kasi, eger yeterince giiglendiril-
mezse ve aktif edilmezse bel agrisi, diz agris1 ve
hamstring kas gruplarinin gerginliklerine neden
olabilmektedir. HH egzersizleri yardimiyla, bir iki
giinliik zaman diliminde bu tir kas gruplarinin
yeniden aktive olmasi saglanir. Bu yeni hareket
genisligi i¢indeki kaslar kuvvetlendiginde, eklem-
lerin etrafinda bulanan tiim kii¢iik kas gruplart da
stabilize edilir ve eklemlerde birbirini tutarak
postiiriin olumlu olarak gelismesini ve performan-
sin artirilarak yaralanma riskinin azaltilmasina
yardimer olur (McGill, 2007).

Harekete Hazirlik egzersizleri, uyuyan ve islevselli-
gini yitirmis kas gruplar1 i¢in bir uyandirma meka-
nizmasidir (Crone, 1993). Giinlik hayatin iginde
genellikle masa basinda oturan bireyler, kalgalarmimn
(gluteus) tizerinde oturmaya devam ettikleri siirece,
kalca fleksor kaslarinin, gergin ve inaktif olmalarini
saglarlar, bu da sinir-kas iligkisinin taniminda recip-
rocal inhibasyona -yani bir tarafin kasilirken diger
tarafin gevsek olma durumu- neden olmaktadir
(Crone, 1993). HH egzersizlerinin geri doniitleri, bu
gibi durumlarda devreye girerek, inaktif olan kas
gruplarinin uyanmasini ve sadece egzersiz sirasinda
degil ayn1 zamanda dinlenme esnasinda da iglevsel-
liginin devamin1 saglarlar. Peki, bu durum neden bu
kadar onemli; 6rnegin, buzlu bir zeminde ayagin
kaymasi neticesinde, viicut kendi propriyosepsiyo-
nuna, temel dengeyi saglayan eklemlerindeki, ten-
donlarindaki ve kaslarindaki baski sensor sistemine
gore reaksiyon verir. HH egzersizleri, viicudun
kiiciik kaslarinin aktif olmasimi ve aynm1 zamanda
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viicudun propriyosepsiyon duyarliligini saglar. Boy-
lece rastgele gelisen kaotik bir hareket sirasinda,
viicudun, sinir ve geri donilisiim mekanizmasinin iyi
ayarlanmasiyla zarar gormesini engeller (Crone,
1993).

Geleneksel Germe ile Harekete Hazirhk
Egzersizleri Arasindaki Fark

Yapilacak antrenman yiiklenmeleri 6ncesi, hem
fiziksel performansmn artirilmasi hem de yaralanma
riskinin azaltilmas! i¢in egzersiz Oncesi rutinlerin
(1s:nma) olmasi gerektigi herkes tarafindan bilinmek-
tedir (Kay ve Blazevich, 2012; Woods ve ark., 2007).
Isinma protokollerinde kullanilan farkli egzersiz
yontemlerinin bulundugu (statik ve dinamik germeler
vb.) ve yapilan arastirmalarda bu yontemlerin hem
avantajlarinin hem de dezavantajlarinin oldugu belir-
tilmistir (Power ve ark., 2004; Gelen, 2010; Amiri-
Khorasani ve Kellis, 2013; Amiri- Khorasani ve ark.,
2011; Needham ve ark., 2009).

Geleneksel olarak uygulanan statik ve dinamik ger-
me egzersizleri 1sinma rutinlerinin en yaygin olanla-
rindandir.  Statik germe, Oncelikle kas uzunlugu-
gerilme iliskisi degisikligine ve ikinci olarak da kas
aktivasyonu azaltan refleks hassasiyet degisikligine
bagl olarak kuvvet {iretimi diisiisiine sebep oldugu
tespit edilmistir (Power ve ark., 2004; Cramer ve
ark., 2004; Faigenbaum ve ark., 2006;). Statik germe
hareket genisligini (ROM) arttirirken gok kisa siire-
deki germelerde bile (5-30sn) musculotendinous
sertligini azaltmaktadir (Kay ve Blazevich, 2008).
Akut germe, dikey sicrama, kisa sprintler, maksimal
istemli kas kasilmalari, kas kuvvet ve dayaniklilig:
ayrica denge gorevlerinde bozulmaya sebep olmak-
tadir (McHugh ve Cosgrave, 2010; Gelen ve ark.,
2012). Bingul (2014), yaptig1 ¢aligmasinda, dzellikle
kuvvet antrenmanlari Oncesi yapilan statik germe
egzersizleri sonrasi olumsuz etkinin ortadan kaldi-
rilmasi i¢in 6 dakikalik bir bekleme siiresinin oldu-
gunu tespit etmistir (Bingul, 2014). Bunula beraber,
bazi ¢aligmalar gésteriyor ki, statik germe egzersizle-
rinin tam tersi olarak dinamik germe egzersizleri
pozitif etkiler yaratmaktadir (Gelen ve ark., 2012;
Cramer ve ark., 2004; Faigenbaum ve ark., 20006).
Ozellikle, post-aktivasyon potansiyeli (PAP) ve
yiiksek kas 1s1s1 sonucu olarak, dinamik germe egzer-
sizlerinin kas kuvvet tiretiminde etkili oldugu diisii-
niilmektedir (Herda ve ark., 2008; Amiri-Khorasani
ve Kellis, 2013).

Geleneksel statik ve dinamik germelerde kaslar esne-
tilerek o pozisyonda belirli bir siire tutulma durumu
s6z konusudur. HH egzersizlerinde ise, kaslarin esne-
tilmesinden ziyade kasilmasi durumu vardir ve bu
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durum kaslarin uzun siireli mobilitesi ve esnekliginin
gelismesini saglar. Kaslari esnetip tekrar ayni gercek
pozisyona geri gelmekten ziyade HH, viicudun hare-
ket genigligini (ROM) hatirlamasi konusunda yar-
dimci olmaktadir. HH egzersizleri, viicudun ¢ok
yonlii (sagital, frontal, horizantal) hareket etme 6ze-
liklerine gore planlanarak fonksiyonel kuvvet bilesen-
lerinin etkilesime ge¢mesini saglar ve bu sayede
postiiral kontrol, dinamik kor stabilitesini aktif hale
getirerek performansmn artirilmasim yardimeir olur
(Verstegen ve Williams, 2004) (Sekil 1).

HH Egzersiz Ornekleri ve Uygulamalar

Harekete Hazirlik egzersizlerinin 6rnekleri, tekrar
sayilari, set sayilar1 ve dinlenme araliklarina gore
Tablo 1 de verilmistir. Ayrica her egzersiz 6rnegi-
nin uygulanma amaci da belirtilmistir. Buna gore
bireyler, gelisim diizeylerine gore tekrar ve set
sayilarini arttirip/azaltabilirler.

Harekete Hazirlik Stratejisi

ic ice gecmis, Cok Yonlii
Hareketler

Dinamik Kor Stabilitesi ve
Postural Kontrol

Kinetik Zincir Baglantisi

Fonksiyonel Kuvvet
Bilesenleri

Yiiklenme/Dinlenme
Stratejileri

Sekil 1. Harekete Hazirlik Stratejisi (Bird ve Stuart, 2012)

- . Tekrar Sayisy/ Dinlenme
Egzersiz Ornekleri Siire/Mesafe Set Sayisi Arahi Amaci

Mobilite Comelme 10 Tekrar 2 -3 set 30sn  Dinamik Mobilizasyon

Kalc¢a Koprii Pozisyonu 10 Saniye 2 -3 set 30sn  Lumbo-Pelvic-Kalgca Kontrol, Stabilizasyon
(Herbir bacak igin)

Yana Hamle 8 Tekrar 2 -3 set 30sn  Frontal Planda Kalga Hareket Agisinin
(Herbir bacak i¢in) Saglanmasi, Alt Govde Mobilitesi

One Hamle 8 Tekrar 2 -3 set 30sn  Sagital Diizlemde; Denge, Kor Stabilitesi, Alt
(Herbir bacak igin) Govde Mobilitesi

Tirtll Yiirityiisii 4 Tekrar 2 -3 set 30sn  Hamstring, Calf Germe; Kor Aktivasyonu,

Scapular Stabilizasyon

Geriye Hamle Ters 8 Tekrar 2 -3 set 30sn  Govde Rotasyonu ile Dinamik Olarak Hip

Yonde Govde Rotasyonu (Herbir bacak igin) Fleksor Aktive Edilmesi (Psoas)

Ters Hamstring 6 Tekrar 2 -3 set 30sn  Aktif Hamstring Germe ve Propriyoseptif

Aktivasyonu (Herbir bacak i¢in) Aktivasyon

Geriye Capraz Hamle 10 Tekrar 2 -3 set 30sn  Quadriceps, Glute, IT Band, Hamstring Germe
(Herbir bacak i¢in)

T-Y-W 10 Tekrar 2 -3 set 30sn  Scapular Ritim, Scapular Stabilizasyon,
(Herbir hareket Ust,Orta Ve Asag1 Trapezius Kas1 Aktivasyonu
igin)

One Hamle+ 4 Tekrar 2 -3 set 30sn  Her Iki Kasik, Kalca Fleksorleri ve Hamstring

Dirsek iceri Germe

Aktivasyonu

Tablo-1. Harekete Hazirlik Egzersiz Ornekleri
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Mobilite Comelme (Mobility Squat): Bacaklar
omuz genisliginde a¢ik, ayak parmak uglar1 35°
disa donitik. Sirt dik ve pelvik bolgesi ndtral pozis-
yonda. Govde 6ne dogru biikiiliir ve her iki el ayak
parmak uclarma dogru uzanir ve yakalar. Bu po-
zisyonda; kalga geriye dogru uzatilir ve kalca
yavasca derin ¢Omelme pozisyonu durumuna
getirilir. Sirt dik ve gogilis kafesi yukari dogru
itilir. 3-5sn beklendikten sonra, her iki kol sirasiy-
la omuzdan fleksiyona getirilir ve ayaga kalkilir
(Resim 1).

Kalga Koprii Pozisyonu (Hip Bridge): Sut Uistii yatar
pozisyonda, kollar gdovdenin her iki yaninda yere
uzanir. Pelvik notral pozisyondadir. Her iki bacak

Resim 2. Kalg¢a K&prii Pozisyonu

One Hamle (Front Lunge): Kisi ayakta dik pozis-
yonda ve bacaklar bitisiktir. Bir ayagimi (tercihen
sag ya da sol) one adim atarak bacaklar dizlerden
yaklagik 90° lik biikiilme ile ¢dmelme pozisyonuna
gecilirken ayni anda her iki kol omuzlardan tam
fleksiyona getirilir. Comelme sirasinda diz ayak
parmak uglarini gegmemelidir. Hareket tamamlan-
diktan sonra kontrollii bir sekilde tekrar viicut dik
pozisyona getirilir (Resim 4).

Ters Hamstring Aktivasyonu (Inverted Hamst-
ring):Ayakta dik pozisyonda; viicut agirligi tek

Cigdem BULGAN, Mustafa Arslan BASAR, Turgay TURAN

dizden biikiilii ve ayaklar topuklardan yere temas eder.
Kalga yukant kaldirilir ve diz, kalga ve omuz ayni
seviyede sabit tutulur. Bu konumda sag ya da sol
bacak dizden 90° agida biikiilii, gogse dogru ¢ekilir ve
ayak bilegi dorsi fleksiyonundadir. 8-10sn kadar bek-
lenir ve diger ayaga gegilir (Resim 2.).

Yana Hamle (Side Lunge): Ayakta dik pozisyonda
ve bacaklar bitisiktir. Kisi, sag ya da sol tarafa
uygun hamle adimi atar ve bacak dizden biikiile-
rek tim viicut agirligi tek ayagin iistiine aktarilir.
Her iki ayak parmak uglar frontal diizlemdedir.
Daha sonra kontrollii bir sekilde baglangi¢ pozis-
yonuna doniiliir ve ayak degistirilerek diger tarafa
hamle adimi atilir (Resim 3.)

Resim 3. Yana Hamle Adim1

bacak {izerinde (sag ya da sol) dengede tutulurken,
govde 6ne dogru yavasca biikiilmeye baslar, ayni
anda diger bacak geriye dogru uzatilarak yere
paralel olacak sekilde kalgadan tam ekstansiyon
pozisyonuna getirilir. Ayn1 anda ise her iki kol
govdeden uzaklastirilarak yere paralel bir sekilde
yanlara agilir. Denge ayagi, kontroliin daha iyi
saglanabilmesi i¢in dizden hafif¢e biikiili tutulur.
Bas ve sirt diiz bir konumdadir. Bu pozisyonda 3-
Ssn beklendikten sonra tekrar baslangi¢c pozisyo-
nuna doniiliir (Resim 5).
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Resim 4. One Hamle Adimi

One Hamle+Dirsek iceri Germe (Elbow to Instep
Stretch) (Tavsive edilen en iyi ve germe egzersizi):
Viicut dik pozisyonda iken (tercihen sag veya sol) 6ne
ileri bir adim atilir, bacak dizden 90° fleksiyona gele-
cek sekilde biikiiliir. Diger bacak tam ekstansiyon
pozisyonunda tutulur. Bu pozisyonda iken gdovde ice
kapanarak fleksiyona getirilir. Daha sonra, her iki kol,
ayagin i¢ kismma yakin olacak sekilde avug icleri
yere tam temas edecek pozisyonda yerlestirilir. Kollar
gergin durumdadir. I¢ tarafta kalan kol dirsekten
biikiilerek dirsek ucu yere temas ettirilmeye calisilir
ve hemen ardindan ayni kol disa rotasyon yapacak
sekilde govdeden cevrilerek bas istiinden yukart
dogru uzatilir. 3-5sn kadar bu pozisyonda kaldiktan
sonra; kolun pozisyonu tekrar yerine getirilir. Govde
yukart dogru kaldirilirken iceride kalan el ile ayak
parmak ucu tutularak geriye dogru gekilir ve calf-
hamstring germe yapilir (Resim 6).

Resim 5. Ters Hamstring Aktivasyonu

Tirtll Yiiriiyiisii (IncWorm): Bacaklar omuz ge-
nisliginde aciktir. Govde kontrollii bir sekilde 6ne
dogru biikiiliir ve kollar yere dogru uzanir. Bacaklar
gergin pozisyondadir. Parmak uglari yere temas
ettikten sonra gdvde kollar iizerinde ileriye dogru
uzanir. Hareket, gdvde yere paralel oluncaya kadar
devam eder. Govde yerle paralel pozisyona geldi-
ginde 3-5sn kadar beklenir. Daha sonra bacaklar
gergin olacak sekilde ayak parmak uglarindan adim-
layarak tekrar gévdeye yaklastirilir (Resim 7).

Geriye Hamle+Ters Yonde Govde Rotasyonu
(Reversed Lunge with Opposite Rotation): Kisi
dik pozisyonda iken, bir ayagini (tercihen sag ya da
sol) geriye dogru agis1 90° olacak sekilde adim atar.
Ayni anda, her iki kol gdgiis hizasinda gergin bir
sekilde ileri dogru uzatilir. Durus kontrolii saglan-
diktan sonra, kollar gdvdenin de yardimiyla diz
iizerinden zit yonde gevrilir (Resim 8).

Resim 7. Tirtl yiirtiytisii

Resim 8. Geriye Hamle+Ters Yonde
Govde Rotasyonu
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Geriye Capraz Hamle: (Crossover Back to
Lunge): Ayakta dik pozisyonda, bacaklar omuz
genisliginde aciktir ve eller pelvik bolgesinden
destek alir. Dik pozisyonda iken, bir ayak (terci-
hen sag ya da sol) geriye dogru capraz hamle
adim1 atarak, onde kalan ayagin topuk hizasinda
olacak sekilde dizini 90° biikerek ¢omelir. Daha
sonra tekrar baslangi¢ pozisyonuna geri doner
(Resim 9).

T-Y-W Hareketi: “T”Hareketinde,;Bacaklar omuz
genisliginde agik, dizler hafifce biikiilii ve govde
one dogru 110° kadar egik pozisyondadir. Kollar
bacaklarin arasinda birbirine bitisik ve gergin
durumdadir. Bag ve omurga ayni hizada, pelvik
nétral pozisyondadir. Kollar kontrollii ve gergin
bir sekilde bas ve omuz hizasina gelecek sekilde
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yana dogru acilarak “T” seklinde bir pozisyon alir
ve akici olarak tekrar eder (Resim 10).

“Y”Hareketinde; Bacaklar omuz genisliginde
acik, dizler hafifce biikiilii ve govde 6ne dogru
110° kadar egik pozisyondadir. Kollar bacaklarin
arasinda birbirine bitisik ve gergin durumdadir.
Bas ve omurga diiz, pelvik ndtral pozisyondadir.
Kollar kontrollii ve gergin bir sekilde yukar1 ve
disa dogru kaldirilarak bas ve omurga hizasinda
“Y” seklinde bir pozisyon alir ve akici olarak
tekrar eder (Resim 11). “W” Hareketinde,; Bacak-
lar omuz genisliginde agik, dizler hafifce biikiili
ve govde one dogru 110° kadar egik pozisyonda-
dir. Kollar bas iistiinde gergin tutulur. Daha sonra
kollar dirseklerden kontrollii bir sekilde biikiilerek
geriye dogru cekilir “W” seklinde bir pozisyon alir
ve akici olarak tekrar eder (Resim 12).

Resim 10. T Hareketi

SONUC

Sonug olarak, Harekete Hazirlik egzersizleri, bi-
reylerin uzun vadede daha giiclii ve esnek olmasi-
na yardimei olurken, seri hareket igerikleri aracili-
giyla denge, mobilite ve stabilitenin gelisimi igin
gerekli olan kas uzama becerisinin kalict hale
gelmesine katkida bulunur. Bu durum, yiksek
yiliklenme igeren viicut hareketlerinde (¢abukluk,
ceviklik, yon degistirme vs.) yaralanma risklerini
minimize ederek, performanslarin da gelisimine

Resim 11. Y Hareketi

Resim 12. W Hareketi

destek verir. Bireylerin sadece sportif aktivitelerde
degil ayn1 zamanda giinlik hayati icerisinde ge-
rekli olan hareket mekanizmasmin da saglikli ve
ekonomik kullanimina katkilar saglar. HH egzer-
sizlerinin motor performanslara olan etkileri izole
degerlendirilmemelidir ve bir biitiin olarak tiim
yapiy1 etkiledigi diistiniilmektedir.
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