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ABSTRACT

Objective

High-intensity functional training (HIFT) is a fitness approach
that has recently gained traction among military and law
enforcement personnel.The aim of this literature review was
to analyze scientific studies evaluating the effect of
traditional military fitness activities and the HIFT/Crossfit

training approach on military physical fitness parameters.

Method

For this purpose, randomized controlled trials addressing the
effects of high-intensity functional training on occupational
physical fitness of military and law enforcement personnel
were reviewed in the PubMed database of qualified research

in the field of sport science.

Results

In the reviewed research, most of the eligible studies were
designed to promote general physical readiness. As a result
of regressions in performance improvement with traditional
physical training, HIFT programs have become widespread.
However, some concerns have been raised that HIFT
programs carry injury risk Practical benefits of the programs

include shorter training times, exercises that simulate

combat missions, lower equipment costs, and appear to
provide less injury risk and greater physical performance

improvement compared to high-volume endurance training.

Conclusion

HIFT programs increase muscle strength and overall physical
readiness through metabolic effects. While it s
recommended that these programs be incorporated into
military training standards, there is a lack of large-scale
randomized trials to compare the differences and effects
between HIFT and traditional military training. Research is
also needed on how to implement Crosfitt and HIFT to

maximize combat-oriented physical skills.
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OZET

Amag

Yiksek yogunluklu fonksiyonel antrenman (HIFT), askeri ve
kolluk personelleri arasinda son donemde ilgi kazanan bir
fitness yaklasimi olarak 6ne c¢ikmaktadir. Bu Literatir
degerlendirmesinin  amaci, geleneksel askeri fithess
aktiviteleri ile HIFT/Crossfit antrenman yaklasiminin askeri
fiziksel uygunluk parametrelerine olan etkisini degerlendiren

bilimsel calismalari analiz etmektir.

Yéontem

Bu amag¢ dogrultusunda, spor bilimi alanindaki nitelikli
arastirmalarin yer aldigi PubMed veri tabaninda, yliksek
yogunluklu fonksiyonel antrenmanin askeri ve kolluk kuvveti
personelinin mesleki fiziksel uygunluga olan etkilerini ele

alan randomize kontrolli ¢alismalar incelenmistir.

Bulgular

incelenen arastirmalarda, kriterlere uygun calismalarin
bircogu, genel fiziksel hazirhgl tesvik etmek igin
tasarlanmistir. Geleneksel fiziksel egitim ile performans
gelisimindeki gerilemeler sonucunda, HIFT programlari
yayginlasmistir. Bununla birlikte, HIFT programlarinin
yaralanma riski tasidigina yonelik bazi  kaygilar dile
getirilmistir. Programlarin pratik faydalari arasinda daha kisa
antrenman sireleri, savas gorevlerini simiile eden
egzersizler, distk ekipman maliyetleri ve yliksek hacimli
dayaniklilik antrenmanlarina kiyasla daha az yaralanma riski
ve daha biyik fiziksel performans gelisimi sagladig

gorilmektedir.

Sonug¢

HIFT programlari metabolik etki yaratarak kas gliciini ve
genel fiziksel hazirligi artirir. Bu programlarin askeri egitim
standartlari arasina dahil edilmesi dnerilmekle birlikte, HIFT
ile geleneksel askeri egitim arasindaki farklari ve etkilerini
karsilastiracak blytk 6lgekli randomize calismalarin eksikligi

vardir. Ayrica, savas odakl fiziksel becerileri en Ust dizeye
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¢ikarmak icin Crosfitt ve HIFT'in nasil uygulanacagina dair

arastirma gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler

Fiziksel Uygunluk, Egzersiz, Kolluk, Askeri, Yiiksek Yogunluklu

Fonksiyonel Antrenman
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GIRIS

Yiksek yogunluklu fonksiyonel antrenman (HIFT), askeri
personel arasinda yaygin bir fitness yontemi olarak one
cikmaktadir. Bu programlar, farkh hareket dizlemlerinde
cesitli fonksiyonel hareketleri iceren yiiksek yogunlukta
performans artirmayi hedefleyen bir antrenman stili olarak
tanimlanir (Patel vd., 2013). HIFT antrenmanlari, belirli bir
fitness alaninda uzmanlasmak yerine genel fiziksel hazirhg
tesvik etmek icin tasarlanmistir. Antrenmanlari hem aerobik
hem de anaerobik olarak kuvvet, esneklik, hiz, dayaniklilik,
ceviklik ve koordinasyonu dengeli bir sekilde ele alir (Gist vd.,
2015; Ceylan vd., 2014). CrossFit, bu tur egzersiz
programlarinin en popiler 6rnegidir. Yiksek yogunluklu
egzersizleri fonksiyonel ¢ok eklemli hareketlerle birlestiren
bir antrenman sekli olarak diinya genelinde hizla buytyen bir
yuksek yogunluklu fonksiyonel egitim programidir (Jonas
vd., 2010). Bu program kardiyovaskuler dayanikhhk, kassal
dayaniklilik, giic, esneklik, hiz, koordinasyon, ceviklik, denge
gibi fiziksel yeterlilik alanlarinda optimal gelisimi hedefler
(Berriavd., 2011). CrossFit antrenmanlari, yliksek yogunluklu
egzersizleri  hizli  bir sekilde gercgeklestiren 'gilinin
antrenmani’ olarak adlandirilan bir sekilde yapilir.
Antrenmanlar, setler arasinda ¢ok az veya hig toplarlanma

siresi olmadan tekrarlanir (Minghelli vd., 2019; Dasso,

2019).

CrossFit antrenman programi kisinin bireysel 6zelliklerine,
antrenman vyapilan ortamin kosullarina, yogunluk ve
siresine gore uyarlanabilmektedir. Bu yontem sedanter
bireyler ve sporcular kadar askeri, itfaiye ve kolluk kuvvetleri
personeli arasinda da popdulerlik kazanmistir (Pawlak
vd., 2015; Dasso, 2019). ABD askeri tesislerinde SEALFIT
adinda 6zel olarak tasarlanmig bir CrossFit salon versiyonu
da mevcuttur. ABD Deniz Piyadelerinde CrossFit ile benzerlik
gosteren bir egzersiz programi olan birden fazla kondisyon
bilesenini hedefleyen Yuksek Yogunluklu Taktik Antrenman
(Total Force Fitness) adl bir program gelistirmistir (Haddock
vd., 2016). HIFT antrenmanlarinin askeri personel arasinda

artan popllaritesi goéz o6nidne alindiginda, bu egzersiz
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yaklasiminin askeri personelin saghg ve fiziksel uygunlugu
Uzerindeki etkisini degerlendirmek 6énemli bir konu haline
gelmistir (Berria vd., 2011; Lima vd., 2018). Su ana kadar
yaptlan arastirmalar, HIFT egzersiz programlarinin
digerlerine kiyasla daha yuksek bir yaralanma potansiyeline
sahip olmadigini ve performans gelisimine katkida
bulundugunu goéstermektedir (Fortunato vd., 2019;
Dehghanzadeh vd., 2021). Ayrica, Poston ve digerleri (2016),
HIFT antrenmaninin saglik ve fitness Uzerine pratik
faydalarini kapsamli bir sekilde raporlamislardir (Tablo 1).
Ancak, CrossFit gibi yaklasimlardaki yaralanma oranlarini
geleneksel askeri fitness programlariyla karsilastirmak icin
daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir.
Calismamizda, askeri personel icin HIFT egzersiz
programlarinin saglik ve fiziksel uygunluk testine faydalarini
degerlendirmek igin bilimsel veriler gbzden gegirilecektir.
Derlemenin amaci, geleneksel askeri fitness uygulamalari ile
HIFT/CrossFit programlarinin askeri ve kolluk kuvveti
personelinde potansiyel performans artisina etkisini

karsilagtirmaktir.

Tablo 1. HIFT Antrenmaninin Saglk ve Fitness Uzerine Pratik

Faydalari
Fitness Faydalari Genel Saghk Faydalari
Daha Kisa Antrenman Siireleri ve Dusiik Metabolik ve Fizyolojik Adaptasyon

Hacimli Calismalar Saglar
Ekipman ihtiyaglari Azaliyor,

Maliyetler Duguyor, Hem Metabolik Kondisyonu Hem de

Kas Guiclinii Destekler
Daha Az Alan Kullanilimi

Egzersizlerde ve intervallerde vb.,

Surekli Degisimi Vurgular, Viicut Kompozisyonu igin Birgok

- I . Fayda Saglar
Askeri Kondisyonda Kas Gictinii, Kuvvetini ve

Hizini Artirmayi iceren Savas Kondisyonuna
Yoénelik Dengeli Yaklagim

Yuksek hacimli dayanikhlik antrenmanlariyla Vicut ve deri alti yag oranini
iliskili sorunlari (6r. sakatlanma) azaltir dusurmede 6nemli etki gosterir

Tum fitness seviyelerine uyarlanabilir ve Asiri Kilolu ve Obez Bireylerde

rehabilitasyon ihtiyaglarina gore Fitness'i Tesvik Etmede Etkili

olgeklendirilebilir

YONTEM

Bu derlemede, 2005-2024 yillari arasinda 'yiiksek yogunluklu

fonksiyonel antrenman' ‘crossfit’ 'kuvvet' ‘askeri kolluk’ ve
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'asker' anahtar kelimeleri kullanilarak kolluk ve askeri

kuvvetlerde kullanilan yontemlerin performans
parametreleri (zerindeki etkilerine iliskin uluslararasi
calismalar ile yayinlanmis makaleler igin spor bilimi
alanindaki son gelismeleri iceren PubMed veri tabani
taranmistir. Derlemeye dahil edilebilmesi icin her makalenin
belirli kriterleri saglamasi gerekmekteydi. Bu kriterler
arasinda, calismanin askeri/kolluk kuvvetleri personelini
veya askeri kosullara uygun popilasyonlari kapsamasi,
uygun vyogunlukta fonksiyonel egzersiz miidahaleleri
icermesi, kontrol veya karsilastirma gruplari barindirmasi ve
fiziksel uygunluk testi sonuglarini raporlamasi
gerekmekteydi. Calismaya alinmayan durumlar ise,
popllasyonun  askeri  o6zelliklere uygun olmamasi,
katihmcilarin 40 yasin Uzerinde olmasi, ¢alismanin fiziksel
uygunluk testleri veya fonksiyonel/CrossFit egzersizlerine
odaklanmamasi ve askeri/kolluk kuvvetleri disindaki
populasyonlarla  ilgili  egzersizleri  igermesi  olarak

belirlenmistir.

BULGULAR

Arastirmamiz, 2005-2024 vyillari arasinda PubMed veri
tabaninda askeri ve kolluk kuvvetleri icin yapilmis ve bilimsel
dergilerde yayimlanmis calismalar hari¢ tutma kriterlerine
gore elenenler cikarilarak ve uygunluk kriterlerine uyan
calismalar bu derlemeye dahil edilmistir. Her bir calisma ayri

ayri tanimlanmistir.

Veriler incelendiginde, dahil edilme kriterlerini karsilayan
calismalarin cogunlugu genel fiziksel uygunlugu tesvik etmek
icin tasarlanmistir. Programlarin pratik avantajlari arasinda
daha kisa antrenman sreleri, savas gorevlerini simiile eden
egzersizler, disik ekipman maliyeti ve yliksek hacimli
dayaniklilik antrenmanlarina kiyasla daha az yaralanma riski
ile daha ylksek performans artisi gibi faydalar yer almaktadir

(Tablo.1).
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TARTISMA

CrossFit antrenmanlarinin yiksek yogunluklu ve kisa aralikli
olmasi, farkl yaralanma modellerine neden olabilir. ACSM
Onerileriyle karsilastirldiginda, CrossFit antrenmani yogun
ve yiksek siddetli bir aktivite olarak degerlendirilmektedir.
Yaygin olarak uygulanmasina ragmen, CrossFit'in faydalari
literatirde hentliz tam olarak kanitlanmamistir (Claudino vd.,

2018).

Saglk ve Askeri Performans Konsorsiyumu (CHAMP) ve
ACSM tarafindan hazirlanan raporda, CrossFit gib
programlarla yliksek yaralanma riskinin ortaya ¢ikma
potansiyelini iliskilendirmistir (Bergeron vd., 2011). Vicut
kompozisyonu ve fiziksel uygunluk Gzerindeki olumlu etkiler
kabul edilmekle birlikte, calismalar 6zellikle yeni baslayanlar
icin bu zorlu programlarin uzun sireli is gtcl kaybi, tibbi
midahale ve kapsamli rehabilitasyon gerektiren orantisiz bir
kas-iskelet yaralanmasi riskine yol acabilecegine vurgu
yapmaktadir (Lima-Dos-Santos vd., 2020). Buna ek olarak,
setler arasinda yeterli dinlenme araliklari olmaksizin
maksimal zamanl egzersiz tekrarlari sirasinda ileri dizey
teknik gerektiren bir antrenman paradigmasinin yiksek
hacimli ylkler ve antrenman seanslari arasinda yetersiz bir
toparlanma siresinin varliginin risk faktori olabilecegi 6ne
strilmustir (Bergeron vd., 2011). Bu asiri yliiklenme durumu
erken yorgunluga, ek oksidatif strese, sonraki tekrarlayan
egzersiz zorlanmasina karsl daha az dirence, daha fazla efor
algisina ve gilvenli olmayan hareket uygulamasina yol
acabilir (Rojo vd., 2019). Ayrica, yetersiz antrenman yuki
ilerlemesiyle iliskili bu antrenman baglami, asiri zorlanma ve
asiri antrenman riski ile yaralanma oranini artirir (Goéral vd.,
2019; Minghelli vd., 2019). CrossFit'in onerilen risklerine
ragmen, digerleri CrossFit de dahil olmak Uzere yulksek
yogunluklu fonksiyonel egitim programlarinin  birgok
geleneksel fiziksel egitim aktivitesine benzer veya daha
disik yaralanma potansiyeline sahip oldugunu o6ne
sirmustlir (Claudino vd., 2018; Rojo vd., 2019). Ancak
yazarlar, askeri populasyonlarda yaralanma riskini azaltmak

icin antrenman hacminin kontrol edilmesi gerektigini de
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belirtmislerdir. Etkili bir antrenman sireci ve adaptasyonun
gerceklesmesi icin antrenman yiikiinin izlenmesi, ol¢tlmesi
ve diizenlenmesi gereklidir (Crawley, 2016). Antrenman
yukina belirlemek, yaralanma riskini azaltma ve spor
performansini optimize etme hedeflerine ulasmak spor
bilimciler icin 6nemli bir konudur (Kraemer ve Szivak, 2012).
Bu nedenle, calismamiz askeri/kolluk kuvvetleri tarafindan
modellesmis yiksek siddetli fonksiyonel antrenman
uygulanmasinin, geleneksel askeri beden  egitimi
uygulayanlara kiyasla fiziksel uygunluklarini gelistirip

gelistirmedigini degerlendirmeyi amaclamistir.

HIFT ile ilgili Fitness Programlari ve Geleneksel

Askeri Fiziksel Egitim

HIFT egitiminin askeri personel icin 6nemli olan cesitli pratik
faydalari faydasini bulunmaktadir. HIFT'nin en 6nemli pratik
faydalarindan biri, saglik ve fiziksel uygunluk gelisiminde
azalma olmaksizin egitim suiresinin azaltiimasidir. HIFT egitim
hacimleri, Ordu Fiziksel Hazirhk Egitimi (APRT) gibi
geleneksel askeri egitim programlarindan genellikle %25 ila
yaklasik %80 daha azdir. Ornegin, Westcott ve digerleri
(2007) haftada 75 dakikalik HIFT tabanh bir dongusel
antrenman Hava Kuvvetleri Uygunluk Testi'nin tim
bilesenlerinde (1,5 mil kosu siiresinde veya 1 dakikada
tamamlanan sinav ve karin egzersizleri) iyilesmeler
sagladigini tespit etmislerdir. Buna karsilik, geleneksel bir
askeri uygunluk egitim programina katilanlar haftada 240-
300 dakika egitim siresi kaydetmelerine ragmen hicbir

iyilesme goéstermemislerdir (Westcott vd., 2007).

Heinrich ve digerleri (2012) yaptigl ¢alismada ise, Mission
Essential Fitness (MEF) adli bir donglisel crossfit egitim
programinin, Askeri Fiziksel Hazirlik Egitimi (APRT) ile
karsilastirildiginda, askerlerin uygunluk dizeyini, fizyolojik
ozelliklerini ve viicut kompozisyonunu uzerindeki etkilerini
incelemistir. Calisma, 8 haftalik bir egitim sirecinde kas
glict, kuvvet, hiz ve ceviklik gibi fonksiyonel hareketlere
odaklanmigtir. Test sonuglarina goére, MEF programina
katilan askerlerin sinav (p = 0,033), bench press (p = 0,001)

ve esneklik (p = 0,003) gibi 6zelliklerinin 6nemli 6l¢ide
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arttigl, 2 mil kosu (p = 0,003) ve step testi kalp atis hizlarinin
(p = 0,004) anlaml bir sekilde azaldigi gorilmustir. Her iki
grupta da vicut kompozisyonunun korundugu (p > 0,05) ve
herhangi bir yaralanma olmadigi ifade edilmektedir. Ayni
zamanda bu makalede toplam egitim sureleri 225 dakika
daha az olmasina ragmen, standart 60 dakikalik APRT/seans
programiyla karsilastirildiginda, seans basina 45 dakikalik bir
HIFT programinin Ordu Fiziksel Hazirlik Testi'nde (APFT)
fiziksel uygunluk bilesenini daha 6nemli gelisim degeri
verdigini bulmuslardir. Sonug olarak, MEF programinin askeri
personelin kas glicli, dayaniklilik, kardiyovaskiler dayaniklilik
ve esneklik gibi fonksiyonel uygunluk 6zelliklerini giivenli bir
sekilde gelistirdigi sonucuna varilmaktadir (Heinrich vd.,

2012).

Heinrich ve digerleri (2014) fazla kilolu askerlerde benzer bir
egzersiz grubunun uygunluk sonuglarini, geleneksel
Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) 6nerdigi bir uygunluk
programiyla  karsilastirmistir.  Antrenman  hacimlerinin
onemli Olgide daha dusiik olmasina ragmen (yani,
38,7+15,6/hafta ile 190,0+10,7/hafta), CrossFit grubundaki
katihmcilar, geleneksel egzersiz grubundaki katihmcilara
gore daha 6nemli zindelik iyilestirmeleri gosterdi (Heinrich

vd., 2014).

Grier ve digerleri (2013) tarafindan ABD Ordusunda yapilan
bir calisma, yeni fitness programlarinin yaralanma oranlari
ve fiziksel uygunluk tzerindeki etkilerini incelemek tzere iki
farkli askeri grup arasinda yapilmistir. Bir grup Gelismis
Taktik Sporcu Kondisyonlama CrossFit/Ranger Athlete
Warrior (RAW) programlarina katildi (1.032 asker), diger
grup ise geleneksel Ordu Fiziksel Hazirlik Egitimine (APRT)
katildi (340 asker). CrossFit programlari, giic ve patlayiciliga
odaklanmak icin fonksiyonel hareketlerle calisma, ylksek
yogunluklu ¢ok eklemli egzersizler yapma, interval
antrenman ve azaltilmis kosu hacmi gibi HIFT'in temel
unsurlarini iceriyordu. Antrenmanlar, pliyometrik, ceviklik
egzersizleri, hiz antrenmani, strongman aktiviteleri,
kettlebell ve halter kullanimi gibi cesitli egzersizler

iceriyordu. Bu bulgular, diger fitness programlariyla
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karsilastirildiginda Ordu Fiziksel Uygunluk Testi (APFT)
sirasinda 2 mil kosuda performans (=15,51 dakika+<13,52
dakika)=1,76, %95 GA, 1,13-2,74) gelisim verdigini
soylemektedir. Ordudaki HIFT programiyla dogrudan ilgili bir
baska c¢alismada, Paine ve digerlerinin (2010), ABD
Ordusunda 14 subay Uzerinde yapilan bir pilot ¢alismada
bulunan kondisyon gelisimlerinin ayrintili bir analizini
yayinladi. Katihmcilar sekiz haftalik CrossFit egitimine tabi
tutulmus ve cesitli fitness sonuglarinda (patlayici kuvvet,
sprint ve sicrama) o6nemli gelismeler go6stermislerdir
(p<0,05). Ayrica sekiz haftalik egitim siiresi boyunca herhangi

bir yaralanma rapor edilmemistir.

Ojanen ve digerleri (2020), tekrarlanan simile edilmis bir
askeri gorev egitimi sirasinda askerler igin 6nemli kuvvet
ozelliklerini ve ozel bir askeri egitim déneminde bu
yetenekleri gelistirmek icin etkili olabilecek egitim tiri icin
kirk iki (n = 42) subayi askerlik gorevine 6zgl egitim grubu
(TSG, n = 17), kuvvet egitimi grubu (STG, n = 15) ve kontrol
grubu (CON, n = 10) olmak lzere (¢ egitim grubuna
ayirmislardir. Katilimcilarin kuvvet performanslari ve simile
edilmis askeri gorev testi 6lglimleri, 12 haftalik egitim
surecinin basinda, ortasinda ve sonunda yapilmistir. TSG ve
STG gruplarinda, egitim slrecinin basi ve ortasi arasinda
gerceklestirilen  simile  askeri  goérev  performansi
Ol¢limlerinde, 6zellikle kuvvet gerektiren gérevlerde anlaml
bir iyilesme kaydedilmistir; kazazede sirikleme gorevinde
%8,3'ten  %13,6'ya, kettlebell tasima gorevinde ise
%13,2’den %22,4’e kadar artis gortlmistir. Bu nedenle,
optimal bir egitim kombinasyonu, askeri egitim asamasi ve
cevresel olanaklar dikkate alinarak programlanmis yiksek
yogunluklu simile askeri goérev saha egitimi ve kuvvet

egitimini icermelidir.

Walker ve digerleri (2011), 8 hafta boyunca 119 ABD Hava
Kuvvetleri personeli Uzerinde bir HIFT programini
incelemistir. Katilimcilar, gilic artisi ve c¢oklu eklem
egzersizleri odakli, yiksek yogunluklu fonksiyonel hareket
egitimi ve revize edilmis bir fiziksel antrenman programina

katilmistir. Sekiz haftalik strecin sonunda, arastirmacilar
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aerobik dayaniklilik, tikenme siresi, ventilasyon esigi, Ust
vlcut glict ve zirve glici gibi cesitli fiziksel performans
Olgimlerinde dnemli gelismeler kaydetmislerdir. Ek olarak
kosu hacminin tipik fiziksel egitimden %50 daha az olmasina
ragmen dayaniklilik 6lgtimlerinde bu kadar 6nemli gelismeler

yasamalari dikkat ¢ekici oldugunu vurgulamiglardir .

Evangelista ve Santos (2023), CrossFit uygulamalarinin askeri
polis memurlarinin fiziksel uygunluk dlzeyine etkisini
arastirmiglardir. Calismada, askeri fiziksel antrenmana ek
olarak uygulanan CrossFit’in Ust ekstremite kuvveti, esneklik
ve kardiyovaskller kapasite gibi fiziksel uygunluk
bilesenlerinde artis sagladigl (p<0,05) tespit edilmistir.
Calismanin bulgularinda, askeri polisin diizenli olarak
CrossFit uygulamasini yapmasi, fiziksel uygunlugun baz
bilesenlerine ve giic kazanimindaki dengeye olumlu yénde
etki ettigini ancak bu etkinin énemini arastirmak icin daha
fazla galismaya ihtiya¢ oldugunu belirtmislerdir (Evangelista

ve Santos, 2023).

Sonug olarak, HIFT programlari tim fitness seviyelerine
uyarlanabilir niteliktedir. Program tasarimi, askerin fiziksel
yetenekleri gz 6niine alinarak yaralanma risklerini azaltacak
sekilde uyarlanabilir (Poston vd., 2016). Ornegin, HIFT
programi standart

HIFT'ten Savascl modellesmis

HIFT'e kadar uzanan egitim seviyesi saglar. Standart
HIFT seviyesi, yeterli fitness seviyelerine sahip ancak dizenli
sporcu olmayan Deniz Piyadelerine ydneliktir. Savasgi
HIFT ise ylksek fitness seviyelerine sahip personel igin
tasarlanmistir  (Bullock vd., 2010). Bu nedenle, HIFT

egzersizleri tim fitness seviyelerindeki askeri/kolluk

personeli icin uygundur.

Askeri Beden Egitimi ve Yaralanma iliskisi

Egzersiz programlarinin risk potansiyelini degerlendirirken,

degerlendirilen programlarin niteligi ve riskleri
karsilastirmak icin kullanilan 6l¢itler konusunda net olmak
onemlidir. Mevcut Ordu doktrinine gobre yaralanmalar

mekanik, termal, elektriksel ve 1si veya oksijen gibi temel
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unsurlarin yoklugu nedeniyle viicutta meydana gelen kasitli

veya kasitsiz herhangi bir hasar olarak tanimlanmaktadir”.

Askeri fiziksel teste bagli yaralanmalar askeri personel
arasinda bir sorundur ve genellikle sakathk icermeyen bir
fitness programinin tanim geregi etkisiz bir fitness programi
oldugu savunulmaktadir. Askeri personel tarafindan
meydana gelen tiim yaralanmalar arasinda en biylk oran
(%32-%63 arasinda degisen) fiziksel testleri ve sporla
(standartlarin altinda kondisyon ve viicut kompozisyonu)
iliskilidir (Nye vd., 2014; Cameron ve Owens, 2014). Temel
egitim, piyade, 6zel harp ve subay aday okullari gibi cesitli
egitim baglamlarinda kadinlar igin %16,3-%61,7 ve erkekler
icin %7,5-%50,7 arasinda degisen oranlarda olmak Uzere,
orduda teste atfedilebilecek yaralanma insidans oranlarini
incelemistir (Knapik vd., 2006). Erkek personeller arasinda en
stk bildirilen yaralanmalar bel agrisi, tendinit, burkulma,
incinme ve stres kiriklari iken, kadinlar arasinda en sik
bildirilenler kas incinmeleri, stres kiriklari, burkulmalar,
tendinit ve asiri kullanim diz yaralanmalaridir (Molloy vd.,

2012).

Deniz Saglik Arastirma Merkezi, iki taburda yeni bir
Muharebe Kosullandirma Deneme Programi'ni  (CCTP)
geleneksel USMC muharebe programiyla karsilastiran 12
haftalik bir HIFT ¢alismasi yiritti. CCTP, yiksek yogunluklu
surekli seviyelerde gergeklestirilen islevsel hareketleri
"mimkin oldugunca cok turunu" gerceklestirmeye cahsildi.
CCTP'deki Deniz Piyadelerinin geleneksel muharebe testine
katilan Deniz Piyadelerine gore %21 daha disiik yaralanma
orani yasadigini bildirdiler (Haddock vd., 2016). Danimarka
silahli  kuvvetleri personellerinde sirt, diz ve omuz
bolgesindeki kas ve eklemlerinde siklikla gorilen
sakatlanmalarin sebebini arastirdiklarinda, verilen egitimler
sirasinda daha ¢ok dayaniklilik gelisimine agirlik verdikleri
kuvvet ve glic gelisimine yonelik egitimler uygulamadiklari
icin personelin kuvvet yetilerinin gelisemedigi sonucuna
ulastilar (Ojanen vd., 2020). Fransa silahli kuvvetleri (2019),
egitimde yaptiklari fiziksel uygulamalarin 3 senelik

incelemesi sonucunda personellerinin yalnizca dayanikhlik
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antrenmanlarinin  yaptigini kosu performansi gelisirken
kuvvet gelisimi gerektiren techizath kosu ve patlayici kuvvet
performansi ile ilgili parametrelerde buyik disis yasadigini
bundan dolayr personelinin  %15,3’tinde ise ciddi
sakatlanmalar yasadigini tespit etmislerdir (Piirainen vd.,
2019). Grier ve digerleri (2013), bu yeni programlarin
(uyarlanmis crossfit ve HIFT antrenman déngiisii) yaralanma
oranlari Uzerinde bir etkisi olup olmadigini belirlemek igin
yaptigi calisma tasariminda kisisel 6zellikler, titin kullanimi,
kisisel fiziksel kondisyon egitimi, ordu fiziksel kondisyon testi
sonuglari ve kendi bildirdikleri yaralanmalari toplamak igin
anketler uygulanmistir. Tibbi kayitlardaki yaralanma verileri
yeni programin uygulanmasindan 6 ay dnce ve 6 ay sonra
elde edilmistir. Calismanin sonuglarina bakildiginda Crosfit
tarzi mesleki dongusel uygulanmasindan sonra askerler
arasinda yaralanma insidansi genel yaralanmalar igin %12,
asirn kullanim yaralanmalari igin %16 artmistir. Bununla
birlikte, bu uygulamaya katilmayan askerler arasindaki
yaralanma insidansi da genel yaralanmalar i¢in %14 ve asiri
kullanim yaralanmalari igin %10 artmistir. Sonug olarak,
uygulamaya katilan askerlerin, katilmayan askerlere kiyasla
yaralanma oranlarinda benzer degisiklikler gosterdigi goz
éniine alindiginda, HIFT tarzi antrenman uygulanmasi
lehinde veya aleyhinde herhangi bir tavsiyede
bulunulmasinin zor oldugunu savunmuslardir (Grier vd.,

2013).

SONUC VE ONERILER

HIFT programlari, askeri personelin ihtiya¢ duydugu fitness
alanlarini gelistirmede etkili goriinmekle birlikte, 6zellikle
yaralanmalar agisindan onemli bir risk faktorli olarak
degerlendirilmektedir. Bununla birlikte, yaralanmalarin
onlenmesi icin siklikla onerilen kosu antrenmanlarinin
hacminin disdralmesini saglamaktadir. Mevcut
arastirmalar, CrossFit gibi HIFT programlarinin, genel fiziksel
uygunluk ve viicut kompozisyonunda, geleneksel askeri
fiziksel aktivitelerle karsilastirildiginda benzer veya daha
Ustlin kazanimlar saglarken, yaralanma riskinin benzer veya

daha disilik diizeyde oldugunu ortaya koymaktadir. Bu tir
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programlar, ozellikle yeni baslayanlar icin orantisiz bir kas-
iskelet sistemi yaralanma riskine neden olabilir. Ayrica,
yuksek yogunluklu egzersizlerin uygun toparlanma siireleri
olmadan gergeklestirilmesi asiri yiklenmeye, yorgunluga ve
glivenli olmayan hareket uygulamalarina yol agabilir. Bu tir
risklerin en aza indirilmesi icin antrenman yikinin bireysel

olarak izlenmesi 6nerilmektedir.
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