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OZET Bu calisma, CrossFit antrenmanlarinin fiziksel, mental ve fiz-
yolojik bilesenlerinin incelenmesi amaciyla derleme seklinde planlan-
mustir. CrossFit; stireklilik gosteren, yiiksek siddetli ve fonksiyonel
hareketler iceren ¢ok yonlii bir antrenman yontemidir. Belirli bir 1sinma
periyodundan sonra “giiniin antrenmani (GA)” adi verilen, zamana
kars1 ya da dairesel olarak uygulanan bir antrenman siralamasini izler.
Yapilan ¢alismalar, CrossFit antrenmanlari sonrasinda kisilerin, top-
lam calisma kapasitelerinde artis, kardiyovaskiiler dayaniklilik, kuv-
vet, giic, siirat, koordinasyon, esneklik, ¢eviklik ve denge basta olmak
iizere bazi fiziksel ve fizyolojik kapasitelerinde gelisme oldugu vurgu-
lamaktadir. Diger bir yandan ise CrossFit uygulamalari sirasinda, eslik
eden yorgunluk etkileriyle birlikte ¢ok sayida tekrar igin gergeklestiri-
len yiiksek teknik egzersizlerin kullanilmast, kotii teknige yol agma po-
tansiyeli ve dolayistyla katilimeilar i¢in bir yaralanma riskini de
olusturmaktadir. Buna ragmen CrossFit'in, insanlarin sadece bedenen
gelisimlerini degil, ayn1 zamanda kisisel kimliklerini de gelistirmeye
olan katkilar1 ve 6zellikle aidiyet duygusunun artis1 i¢in birgok bileseni
icerisinde barindirmasi nedeni ile uygulayicilarin tamaminin, yapi ige-
risindeki duygusal baglanma seviyelerinde yiiksek artis oldugu goz-
lemlenmektedir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman; metabolik kondisyon; dayaniklilik

ABSTRACT The aim of this study was to evaluate to the physical,
mental and physiological components of crossfit workouts as a hollis-
tic approach. The CrossFit is a versatile training method with continu-
ous, high intensity and functional movements. After a certain warm-up
period, it follows a training session called “workout of the day (WOD)”
that is applied over time or in a circuit manner. Studies emphasized
that after the CrossFit workouts, some physical and physiological ca-
pacities have been improved, especially in the increase of total work-
ing capacities, cardiovascular endurance, strength, power, speed,
coordination, flexibility, agility and balance abilities. On the other
hand, the use of high technical exercises for multiple repetitions
along with accompanying fatigue effects during CrossFit workouts
also creates the potential risk of injury to the participants. However,
CrossFit contributes to improving not only the physical development
of people, but also their personal identity and includes many compo-
nents especially for the increase of sense of belonging; so it is observed
that all of the practitioners have a high increase in their emotional de-
pendency levels.

Keywords: Training; metabolic conditioning; endurance

CrossFit (CrossFit, Inc., Washington, DC) kor,
kuvvet ve kondisyon programi olarak, 1995 yilinda
Greg Glassman tarafindan gelistirilmistir.! CrossFit;
siireklilik gosteren, yiliksek siddetli ve fonksiyonel
hareketler igeren ¢ok yonlii bir antrenman yontemi-
dir. CrossFit programinin belirtilen amaci, genis,
genel ve kapsayict bir fiziksel uygunluk diizeyini
olugturmaktir.> CrossFit’in fiziksel uygunluk tanimi
ise hem “saglikla ilgili fiziksel uygunluk bilesenleri”
hem de “beceriyle ilgili fiziksel uygunluk bilesen-
leri”nin bazi yonlerini kapsamaktadir.> Antrenman
esnasinda, olimpik halter, powerlifting, cimnastik,

kosu ve kiirek gibi geleneksel acrobik egzersizlerden
0dling alinan varyasyonlar1 da i¢eren genis bir yel-
paze kullanilmakta ve tipik olarak zamanlanmig
ve/veya dairesel sekilde gergeklestirilen bir dizi eg-
zersiz modeli olarak uygulanmaktadir.*?

2001 yilinda CrossFit.com’un piyasaya siiriil-
mesinden bu yana yaygin bir popiilerlik kazanmis
olan bu antrenman ydntemi, su anda diinya ¢apinda
15.000°den fazla bagli oldugu spor salonundaki iiye-
ler tarafindan uygulanmaktadir.* Arastirmacilar,
CrossFit’in ¢ok kisa bir slirede genis kitleler igeri-
sinde bu kadar yiiksek bir kabul gérmesinin altindaki
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sebeplerin basinda topluluk duygusunun oldugunu
belirtmislerdir.®” Ayrica Amerikan Spor Hekimligi
Koleji (ACSM), tarafindan her sene yayimlanan fit-
ness trendleri listesinde yer alan “viicut kiitlesi ile eg-
zersiz, yliksek siddetli interval antrenman, kuvvet
antrenmani ve fonksiyonel antrenman” bilesenlerini
tek modelde toplamasi da bu artisa neden olan du-
rumlardandir.® Bu sayede kisiler, antrenmanlar sira-
sinda birgok farkli bileseni igine alan yapida
antrenman yapabildikleri i¢in program tasariminin en
onemli bilesenlerinden biri olan “degiskenlik” unsu-
runu stirekli olarak taze tutabilmektedirler.’ Boylece,
CrossFit’in icerisindeki binlerce antrenman varyas-
yonu, kisilerin bu yapiya olan bagliliklarini da biiyiik
Ol¢iide siirdiirmelerini saglamaktadir.

CrossFit antrenmanlarinda standart bir antren-
man yoktur. CrossFit icin dnemli olan, beklenmeyene
hazir olmaktir. Bu nedenle de antrenmanlar “siirekli
cesitlidir, yiiksek siddetlidir ve fonksiyonel hareket-
leri icerir.” Fonksiyonel hareketler, evrensel motor
beceri kaliplar1 oldugundan, kor bdlgesinden ekstre-
mitelere dogru bir kasilma dalgasi iginde gergekles-
tirilirler ve bilesik hareketleri icerirler yani c¢ok
eklemlidirler. En 6nemli gorevleri, biiyiik yiikleri
uzun mesafelerde tasima ve bunu hizli bir sekilde
yapma kapasiteleridir. Bu nedenle yiik, mesafe ve hiz
ozellikleri, yiiksek gii¢ iiretimi i¢in fonksiyonel ha-
reketleri benzersiz bir sekilde nitelendirir.!® Siddet,
gii¢c olarak tanimlanir ve egzersize uygun adaptas-
yonu en st diizeye ¢ikarmakla iligkili olan bagimsiz
degiskendir. Antrenman program uyaraninin genis-
ligi ve derinligi, ortaya ¢ikardig1 yanitin da genisli-
gini ve derinligini belirleyecegi kabul edilerek,
fonksiyonellik ve siddet siirekli olarak degismekte-
dir.

CrossFit programimin kondisyon kavramlar: 3
standarda dayanmaktadir. Sporcular, kondisyon se-
viyelerini belirlemek i¢in bu standartlara uymakta-
dirlar.'' Ik standart, 10 genel fiziksel beceridir;
kardiyovaskiiler kapasite, dayaniklilik, kuvvet, es-
neklik, gii¢, siirat, koordinasyon, ¢eviklik, denge ve
dogruluk. Sporcular, bu 10 beceri boyunca yetkin ol-
dugu kadar formdadir. ikinci standart, kisinin fiziksel
uygunlugunun ¢esitli fiziksel gorevlerde iyi perfor-
mans gostermesidir. CrossFit bu standarda “beceri
havuzu” olarak atifta bulunur. Bir kisi, akla gelebile-
cek her fiziksel beceriyi bu havuza koyar ve karisti-
r1r, sonrasinda giiniin antrenmani (GA)nda rastgele
bir gorev ¢iktiginda, fiziksel uygunluk diizeyi, bu go-
revle tutarl bir sekilde i1yi performans gostergeleriyle
olgeklendirilir. Ugiincii standart, sporcularin tiim
insan aktiviteleri i¢in enerji saglayan 3 metabolik
yolda iyi performans gosterebilmesidir. Bunlar fos-
fojen, glukolitik ve oksidatif yollardir. Bu standarda
gore, bir sporcu bu metabolik yollarin her birindeki
yetkinligine gore performans seviyesi iist diizeye ta-
styabilmektedir.'

Tipik bir CrossFit antrenmaninda sporcular bir
1sinma, bir beceri veya kuvvet gelistirme boliimii ve
ardindan GA uygulamaktadirlar. Her GA’nin kendine
ait bir 6zel ismi vardir ve belirli bir egzersiz kombi-
nasyonuyla iligkilendirilir (Tablo 1). Tasarimla bir-
likte GA giinden giine degisir, ancak tipik olarak 5-20
dk arasindaki herhangi bir yerden yiiksek siddette
gerceklestirilen fonksiyonel egzersizlerin bir karigi-
min1 igermektedir.'"'* Kisiler, grup seklinde GA’lara
katilir ve tiim katilimcilar ayni anda ayni1 egzersizleri
uygulayarak programi tamamlarlar. Bu esnada,
1sinma veya soguma boliimleri bireylerin ihtiyagla-
rina gore farkliliklar gosterebilmektedir. CrossFit’te

TABLO 1: CrossFit oyunlari icin 6zel isimlendirilmis glintin antrenmani drnekleri.

Angie Barbara Murph Jason Mary Kelly
20 pull-up 1 mil kosu 400 m sprint
100 pull-up 30 push-up 100 pull-up 100 squat, 5 muscle-up 5 hand stand push-up 30 box jump
100 push-up 40 sit-up 200 push-up 75 squat, 10 muscle-up | 10 single leg squat1 5 pull-up (60 cm)
100 sit-up 50 squat 300 squat 50 squat, 15 muscle-up -20 dk icinde yapabildigin 30 wall ball throw
100 squat -5 Set zamana kars! 1 mil kosu (en kisa stirede, | 25 squat, 20 muscle-up maksimum tekrar (9kg)
- Setler arasi 3 dk dinlenme maksimum siddette) -5 set zamana kars!

Pull-up: Barfiks, Push-up: Sinav, Sit-up: Mekik, Squat: Gdmelme, Muscle-up: Barfiks sonrasi gévdeyi barin (izerine yiikseltme, Hand stand push-up: Amut pozisyonunda sinav, Single

leg squat: Tek bacak ¢dmelme, Boxjump: Kutu sigramasi, Wall ball throw: Duvara top atigl."1°
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GA’larim ¢ogunun tasarlanmasi ve c¢alistirilmasi son
derece kolaydir. Cok az zaman alir veya sadece 3-4
egzersizin tekrarlanan performansini gerektiren bir
tasarim disiiniiliir (Tablo 1).

CrossFit’in kendi literatiirii, GA’y1 tasarlarken
CrossFit uygulayicilarinin, belli bir alan digindaki
yasamlarini yonlendirmek igin diirtiilerini ve moti-
vasyonlarini kanalize etmelerini saglayan siireci
ifade eden, etki, zevk ve CrossFit aktarimi gibi kav-
ramlar1 vurguladiklarini belirtir. CrossFit yontemi-
nin anahtari, CrossFit’in “fitness sporu” oldugu
fikridir - skor, zamanlama antrenmanlar1 ve perfor-
mans kurallar1 ve standartlar1 belirleyerek “dogal
dostluk, rekabet ve spor eglencesinden” yararlan-
maya caligir.!!

Yapilan ¢alismalar, CrossFit antrenmanlari son-
rasinda, kisilerin toplam calisma kapasitelerinde artig
yasandigi ve néroendokrin yanitinda olumlu sonug-
larin alindigini belirtilmektedir.'>!* Ayrica kardiyo-
dayaniklhlik, glig,
koordinasyon, esneklik, ¢eviklik ve denge olmak
iizere insan viicudunun fiziksel ve fizyolojik kapasi-

vaskiiler kuvvet, sirat,

telerini gelistirdigi, 6zellikle grup bazli bir ortamda
yapilan yiiksek siddetli egzersiz kombinasyonlarinin
acrobik kapasite, kas dayaniklilig1 ve viicut kompo-
zisyonu gibi fiziksel uygunluk degiskenlerini iyiles-
tirmede etkili oldugu ifade edilmistir.!'¢'®

Bu caligma, bir derleme ¢alismasi olarak plan-
lanmistir. Son yillarda oldukga popiiler olan Cross-
Fit bir
incelemek, fiziksel ve fizyolojik bilesenlerini, yara-
lanma risklerini ve motivasyonel unsurlarini deger-
lendirmek amaciyla yapilmistir. Calismada saglikli

antrenmanlarini  biitlinsel yaklagimla

beslenme bilesenleri, her sporcu i¢in ayr1 ve 6zel bir
caligma gerektirdiginden okuyucuyu yanlis yonlen-
dirmemek adina, dahil edilmemistir. Kaynaklarin
analizinde, CrossFit, CrossFit workout, CrossFit
training, CrossFit injuries Ingilizce anahtar kelime-
ler se¢ilmis olup 2010 yilindan sonra yapilan tiim
caligsmalar, Google Akademik ve PubMed arama ta-
banlarindan aratilarak, konuyla ilgili yaklasik 550
makale arasindan 40 iliskili makale secilmistir. Ma-
kale taramasinda sadece Ingilizce makalelerin se-
¢imi saglanmistir.
olmadigindan, tiim makale analizine ihtiya¢ duyul-

Sistematik  bir derleme

mamistir.
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J| CROSSFITANTRENMANLARININ
FIZIKSEL VE FIZYOLOJIK BILESENLERI

CrossFit, pek cok fiziksel ve fizyolojik parametreyi
iceren ve bu parametrelerin gelismesini saglayan bir
yontemdir."” Fiziksel ve fizyolojik parametreler ara-
sindaki bu degisimi ortaya ¢ikarmasinin ardindaki en
giiclli bilesen, yiiksek siddetli interval antrenman
(YSIA) metodunu igerisinde barindiriyor olmasidir.
Ayrica CrossFit antrenmanlarin, iiretilen fizyolojik
stres ve yorgunlugun degerlendirilmesi ve bireyin
yeni bir egzersiz seansina baslamadan 6nce toparla-
nip toparlanmadiginin tespiti, yaralanmalardan ve
siirantrenman gibi durumlarindan kaginmak i¢in ge-
rekli oldugu belirtilmistir.>° Ancak biyokimyasal pa-
rametlerin  kinetigi GA
yontemlerinden sonra zaman igerisindeki kisinin to-
parlanmas1 hakkinda bilgi eksikligi bulunmaktadir.
CrossFit antrenmanlarinin, biyokimyasal 6zellikleri
hakkinda yapilan kisith ¢aligmalardan birinde Timon
ve ark., en az 1 senelik antrenmanli 12 erkek tize-

ve bunlarin farkli

rinde, 72 saat araliklarla 2 farkli CrossFit antrenmani
uygulatilarak biyokimyasal belirte¢lerinden; kan tire
azotu, toplam bilirubin (TBIL), transaminaz GOT,
transaminaz GPT, laktat dehidrogenaz, kreatin fos-
fokinaz (CPK) ve glukoz tepkileri antrenmanlar son-
rasinda 6l¢iimlenmistir. Her 2 antrenmandan sonra
deneklerin biyokimyasal parametrelerinden GOT
(+%58), GPT (+9%109), CPK (+%21) ve glukoz kon-
santrasyonlar1 (+%71), birinci antrenmandan sonra
taban ¢izgisine kiyasla istatistiksel olarak anlamli bir
artis gostermistir. Ikinci antrenmanda ise TBIL
(+%24), GOT (+%58), GPT (+%122), CPK (+%22)
ve glukozda (+%71) onemli artiglar gézlenmistir.
Ayrica antrenmanlar arasinda glukoz konsantras-
yonlarinda anlamli bir fark ortaya c¢ikmistir
(135,4+19,6 ve 167,4+19,6) (p=0,033). Kan glukozu
harig, bu degerler egzersizden sonraki 48 saat iginde
tekrardan taban ¢izgisine donmesine ragmen antren-
mandan sonraki 24 saat i¢inde onemli bir 6lgiide
yiikselmistir. CrossFit alanindaki biyokimyasal be-
lirteglerin takibi konusunda sinirli bir arastirma ol-
masina ragmen CrossFit 6zelinde yapilan bu
calisma, ¢esitli biyokimyasal belirteglerin farkl
CrossFit antrenmanlarinda degigsken sonug iiretebi-
lecegini ve bu sonuglarinda kisilerin performans dii-
zeyleri etkileyebilecegini belirtmistir.”° Bu duruma
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ek olarak CrossFit antrenmanlarinda, ayn1 antren-
man yontemi igerisinde yiiksek miktarda kuvvet ve
glic bilesenlerinin de birlikte kullaniliyor olmasi li-
teratiirde “karsitlik etkisi” olarak bilinen fenomeni
de ortaya cikarabilmektedir.2! Ozellikle, CrossFit’in
yapis1 geregi her 2 fizyolojik yanita da yiiksek
oranda ihtiya¢ duyuyor olmasi karsitlik etkisinden
dogabilecek olas1 performans gecikmeleri ve diisiis-
lerinin 6niine gegilebilmesi igin bazi stratejilerin kul-
lanilabilecegi fikrini 6n plana ¢ikarmistir. Bu etkinin
temeli, dayaniklilik egzersizlerinin rezidiiel yorgun-
luk ve substrat titkenmesi yoluyla kuvvet antren-
manlarina etkide bulundugu ve bu nedenle kassal
gelisimi 6nemli Olglide etkiledigi bilgisine dayan-
maktadir.?> Dolayisiyla karsitlik etkisi, bir kasin
morfolojik veya metabolik olarak ayni anda adap-
tasyona ugrayamayacagini iddia etmektedir.* Her ne
kadar bazi ¢aligmalar aerobik ve kuvvet egzersizle-
rinin birlestirilmesinin anabolik sinyali engelledigini
belirtiyor olsa da bazi ¢aligmalar karsitlik etkisinden
dogan olumsuz sonuglar1 tespit edememistir.*%
Hatta bazi aragtirmalar, es zamanli antrenmanin “Ra-
pamisinin memeli hedefi” (mTOR) (p=0,006) ve “ri-
bozomal protein S6 kinaz beta-1” (p70S6K),
(p=0,022) tek basina kuvvet antrenmanindan daha
fazla artirdigina dair kanitlar tespit etmislerdir.?®
Ancak bu bulgular, karsitlik etkisinden dogan olum-
suz etkileri kanitlayan arastirmalar arasinda azinlikta
kalmaktadir. Bu etki i¢in giinlimiizdeki genel kani,
ozellikle dayaniklilik antrenmaniyla birlikte meta-
bolik sinyal yollarinin 1 veya daha fazlasinin aktive
olmasmin mTOR aktivasyonunu inhibe ettigi ve kas-
sal hipertrofiyi sinirladig1 yoniindedir.>” Bu nedenle
arastirmalardan elde edilen bulgular, karsithik etki-
sini dogacak olumsuz etkilerin azaltilabilmesi i¢in
dayaniklilik antrenmanlariyla kuvvet antrenmanlari
arasinda en az 6 saat koyulmasini 6nermistir.”®
Ancak bu oneri, CrossFit basta olmak iizere daya-
niklilik ve kuvvet bilesenlerininin 2 ayri seansa bo-
liinmesinin sporun dogasi geregi miimkiin olmayan
branslarda uygulanmasi miimkiin olamamaktadir.
Arastirmacilarin bu 6neriyi kullanamayacak brans-
lar i¢in yaptig1 diger Oneri ise yiliksek hacimli daya-
niklilik YSIA’larin
kullanilmasidir.>! Tlging bir sekilde, yiiksek yo-

antrenmanlart  yerine

gunluklu aerobik antrenmanin, yiiksek esikli motor
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tiniteleri ve kas liflerinin aktivasyonuna neden ol-
dugu ve antrenman hacminde potansiyel bir azalma
nedeni ile karsitlik etkisini en aza indirebilecegi bil-
dirilmisgtir.>-3?

I VO, .4 VE VUCUT KOMPOZISYONU

CrossFit antrenmanlarinda siklikla kullanilan YSIA
yontemi uygulanan her tiir popiilasyonun, viicut kom-
pozisyonunun degisiminde ve maksimum oksijen tii-
ketiminin (VO,.) gelisiminde son derece etkili
sonuglar ortaya koymustur.*>** Bu nedenle, CrossFit
tabanli bir YSIA programinin her seviyedeki erkek
ve kadinlarda maksimum aerobik kapasite ve viicut
kompozisyonunda anlamli iyilesmeler saglayabildi-
gine dair ¢ikarim yapilabilmektedir. Viicut kiitlesinin
bir fonksiyonu olarak ifade edilen VO, . 1n iyilesti-
rilmesi, artan mutlak VO, ... ile 6nemli 6l¢iide iliski
icerisindedir. Bu da YSIA’nin es zamanl olarak, kilo
kaybindan bagimsiz sekilde aerobik kapasiteyi de iyi-
lestirebilecegini gostermektedir.!” Viicut kompozis-
yiiksek siddetli diger
antrenman yontemlerine oranla, CrossFit antrenman-

yonundaki degisimler,
larinin daha yiiksek miktarda degisimler ortaya koy-
dugu ve viicut yag oraninda ¢ok daha azalma
sagladig1 vurgulanmustir.>> Aerobik kapasite tizerine
yapilan ve geleneksel direng antrenmani yontemi ile
CrossFit yontemini karsilagtiran 12 haftalik bir calig-
mada, CrossFit antrenmanlarinin aerobik kapasite
iizerinde geleneksel antrenman yontemine oranla %6
gelisim gosterdigi ve ayrica kassal dayaniklilikta %22
artig oldugu belirtilmistir.*® Uzun mesafe kosu (7 km)
lizerine yapilan bir diger ¢alismada ise CrossFit an-
trenmanlarindan sonra, kosunun tamamlanma siiresi-
nin 31s azaldig1 goriilmiistiir.’” VO, degisimini
gozlememek amaciyla yapilan bir ¢alismada ise
CrossFit antrenman yontemlerinden 2°si olan “Cindy
(5 pull-up, 10 push-up, 15 air squat (20 dk maksimal
tekrar sayis1)” ve “Fran (43 kg thruster, pull-up 21-
15-9 tekrar)” karsilastirilmig; Cindy yonteminde
VO,,,.ks gelisiminin daha fazla oldugu tespit edilmis-
tir. '

I ANAEROBIK KAPASITE

Yapilan calismalar anaerobik giiciin, CrossFit an-
trenmanlari ile gelisim gosterdigini vurgulamakta ve
ek olarak aerobik kapasitesi iyi olan CrossFit spor-
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cularinin, anaerobik gii¢lerinin de iyi oldugu belirtil-
mektedir (p=0,001).°® Test protokoliinde kullanilan
antrenmanlarda, antrenman yas1 yiiksek olan grubun
maksimum aerobik kapasitesi (p=0,001) ve Wingate
anaerobik pik gii¢ degerleri (p=0,001) anlamlilik gos-
termistir. Ayrica antrenman yasi yiiksek sporcular,
antrenman yas1 daha diislik olan sporculara gore se-
cili antrenmanda daha yiiksek tekrar sayisina ulas-
miglardir (209,7+6,1’¢ karst 147,6+8,4 tekrar;
p=0,001).%® Bu durumda, aerobik kapasiteyle anaero-
bik giiciin iliskili oldugunu séylemek kacinilmazdir.

Yapilan bagka bir calismada, farkli CrossFit an-
trenman yontemleri karsilastirilmis, performans ve
anaerobik giiciin 6nemli bir gostergesi olarak kabul
edilen “CrossFit toplam1” (Squat, deadlift ve press
egzersizlerinde 3 denemenin en iyisinin toplami ola-
rak hesaplanmaktadir.) olarak ge¢cmis yillarda bildi-
rilmis olan fonksiyonel kuvvet kapasite testinde
anaerobik pik giicli varyansinin %57’si agiklanmigtir
(r=0,5676, p=0,001).** Metabolik ve kardiyovaskiiler
yanitlar olarak bakildiginda 6zellikle CrossFit an-
trenman yontemlerinden biri olan “Cindy” (20 dk ige-
risinde miimkiin oldugunca c¢ok tekrar olacak sekilde;
5 pull-up (barfiks), 5 push-up (sinav) ve 15 air squat
(viicut agirhig ile squat) antrenmani, Kliszczewicz ve
ark. tarafindan arastirilmistir. Calisma, iyi antrenman
alt yapisinina sahip 7 erkek ve 2 kadin sporcu (yas
ortalamasi=27,2+9,6) ile gergeklestirilmistir. Her
denek i¢in VO, .1 belirlemek i¢in bir kosu bandi
tizerinde kademeli bir egzersiz testi gergeklestiril-
mistir ve daha sonra denekler, “Cindy” antrenman
metodunu uygulamiglardir. Oksijen tiikketiminin hac-
mini (VO,) ve kalori harcama oranimi (kcal.dk-1)
kaydetmek i¢in taginabilir bir metabolik analizor kul-
lanildi. Deneklerde ayrica tasinabilir kalp atim hizi
(HR) monitorii kullanilmis ve ortalama+SD, VO,,
%VO,makss HR, %0HR ..« kcal.dk-1, METs ve top-
lam kcal. i¢in degiskenle; belirlenmistir. Sonug ola-
rak, “Cindy” antrenman modelinin ortalama 33,3+5,5
mL.kg-1.dak-1 VO, ile sonuglandigin1 gostermis ve
bu da %63,8+12,3 VO, @ karsilik olarak belirtil-
mis ve ek olarak, egzersiz 170,8+13,5 dk-1 atimlik
bir HR ortaya ¢ikarmistir. Ayrica denekler, 13+2,9
kcal.dk-1 harcamistir. Toplam kalori harcamasi
260,6+59,3 kcal’ye karsilik geldigi ve ortalama MET
seviyesi 9,541,5 olarak belirlenmistir. Bu ¢galismanin
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bulgulart ile “Cindy”nin, ACSM, HR . yonergeleri
temel alindiginda HR,;, in %76-96’s1 “gii¢lii yogun-
luk” olarak siniflandirilirken, VO, 1n %46-64’1
arasinda “orta yogunluk” olarak siniflandirilan

VO,,acs Parametreleri arasinda yer almigtir.*’

1 KUVVET VE GUG

CrossFit antrenmanlarinin gii¢ gelisimi tizerindeki et-
kisiyle ilgili bir calismada, giires bransindaki 32 sag-
likl1 sporcu (deneysel grup n=16 ve kontrol grubu
n=16) ile yapilmistir. Deneysel grup “Cindy ” olarak
adlandirilan CrossFit antrenman modelini 8 hafta bo-
yunca haftada 3 kez uygulamistir. Kontrol grubu ise
klasik giires antrenmanlarina devam etmistir. Elde
edilen bulgularda, CrossFit antrenman1 yapan grupta
yer alan sporcularin egzersiz dncesi ortalama sigrama
degerlerinin 32,16+4,95 cm oldugu ve antrenman
sonrasinda ise 33,77+5,48 cm ile ¢omelme sigrama
yiiksekliginde anlamli (p=0,05) bir artisin meydana
geldigi belirtilmistir.*' Serafini ve ark., yaptig1 calis-
mada ise 53 katilimcinin yer aldigi 16 hafta boyunca
haftada 2 defa yapilan bir CrossFit antrenmani ile
viicut kompozisyonu ve kuvvet degiskenleri incelen-
mistir. Caligma, 26 (%49) katilimcimin 16 haftalik an-
trenman donemini tamamlamasiyla bitmistir. Sonug
olarak, kuvvet ve viicut kompozisyonu sonuglari {ize-
rinde cinsiyet etkisinin olmadig1 ortaya koyulmustur
ve bar oOnde c¢Omelmede (erkekler; Oncesi
86,87£19,68 kg, sonras1 95,714+19,96 kg p=0,001 ka-
dinlar dncesi; 48,97+9,24 kg, sonras1 57,02+10,27 kg
p=0,001) 6nemli derecede kuvvet gelisimi goster-
mistir.*?

Kuvvet performansinin gelisiminin saglanmasi
icin kullanilan pek ¢ok antrenman metodu gérmek
miimkiinken, 6zellikle geleneksel direng antrenmani
metodu siklikla kullanilmaktadir. Yapilan bir diger
caligmada, rekreatif amacli CrossFit ve diren¢ an-
trenmani yapan 26 geng erkek, fiziksel kapasiteleri
arasindaki farklihigin incelenmesi amactyla ¢caligmaya
almmustir. CrossFit antrenmani (n=13) ve direng an-
trenmant (n=13) yapan 2 grup olusturulduktan sonra
katihmeilarin viicut kiitlesi, boy ve viicut yag ytizde-
leri kaydedilmistir. Fiziksel uygunluk bilesenleri
farkli gilinlerde, iist govde i¢in barfiks, dayaniklilik
icin 20 m mekik kosusu ve alt gdvde patlayict kuv-
vetin degerlendirildigi aktif sigrama (countermove-
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ment jump) egzersizleriyle 6l¢lilmiistiir. Viicut kom-
pozisyonu, barfiks ve aktif sigramadaki performans
acisindan gruplar arasinda fark bulunmamistir. Bu-
nunla birlikte, etki bilyiikliigii (EB) analizleri Cross-
Fit uygulayicilarinda daha yiiksek bir aktif sigrama
performansi gostermistir (p=0,86, EB=0,73). Di-
ren¢ antrenmani yapan katilimcilarda ise iist eks-
tremitelerde daha fazla kuvvet artig1 gostermistir
(p=0,31, EB=0,67). CrossFit grubu 20 m mekik ko-
susu testinde daha iyi bir performans sergilemistir
(p=0,008, EB=1,16). Kisacasi, diren¢ antrenmanti
uygulayicilari i¢in iist ekstremitelerde daha fazla
kuvvet gelisimi géze ¢arparken, CrossFit uygulayici-
larmin daha fazla dayaniklilik ve sigrama kapasitesi
gelisimi gosterdigi belirtilmistir.

CrossFit antrenmanin, geng saglikli erigkinlerde
kas giiclinii ve dayanikliligini, hiz ve gii¢ dlciilerini,
spor performansinin ¢esitli yonlerini onemli dlciide
etkiledigini belirten bir bagka arastirmada ise 21 orta
diizey fiziksel yeterlilige sahip 19-25 yas aras1 geng
katilmeimnin (erkek n=16 ve kadin n=5) 14’1 30-40
dk’lik CrossFit anrenmanina dahil edilmislerdir. An-
tropometrik (boy, kilo, viicut yag ylizdesi) ve perfor-
mans (yani hiz, gii¢, ¢eviklik, kas kuvveti, kassal
dayaniklilik ve esneklik) dl¢iimleri 4 haftalik antren-
man programindan once ve sonra alinmistir. Aras-
tirma sonucunda; CrossFit antrenmant ile, 1 mil (1,6
km) kosusunda ortalama 7 dk 42s ile 7 dk 11s ara-
sinda 6nemli Olcilide (erkekler, 6nce; 7,7+0,9s, sonra;
7,1£0,6s kadinlar, once; 8,1+1,1s sonra; 7,3+0,5s)
azalmaya neden olmustur; “Pro-agility” ¢eviklik testi;
ortalama 4,89s-4,72s arasinda bir degisime (erkekler,
once; 4,8+0,3s, sonra; 4,5+0,2s kadinlar, Once;
5,4+0,2, sonra; 5,1£0,2s) neden olmustur. Ozellikle,
squat kuvvetinde oncesinde ortalama; 117,03 kg,
sonrasinda; 127,91 kg (erkekler, dnce; 323,9+116,5
kg, sonra; 349,2+126,1 kg kadinlar, 6nce; 105,8+36,9
kg sonra; 138,3+24,4 kg) ve bench press kuvvetinde
oncesinde; 83,91 kg; sonrasinda; 87,54 kg (erkekler,
once; 226,3+£53,7 kg, sonra; 242,3+50,4 kg, kadinlar
once; 77,5t14,1 kg, sonra; 87,5+12,9 kg) olarak
onemli artiglar olmustur.

Galimova ve ark., Dogu Sibirya Enstitiisiinde
18-19 yas aras1 2 gruptan olusan (Birinci kontrol
grubu n=20 ve ikinci denek grubu n=20) 40 dgrenci
ile yaptiklar1 bir ¢alismada bazi doviig sporlarina
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0zgli tekme vuruslarindaki etki kuvveti incelenmis-
tir. Tkinci deneysel grup haftada 4 giin 90 dk tekme
antrenmanlar1 ve CrossFit antrenmanlarini birlikte
yapmustir. Sonugcta, ikinci grup, birinci gruptaki ya-
sitlarindan anlamli olarak (basa dogru direk tekme:
11k deger; 198,92+0,36 kg ve son deger; 209,37+2,33
kg) daha yiiksek (p=0,01) tekme vurusu etki kuvveti
gOstermigtir.* Son olarak, Gerhart’de yapmis oldugu
bir ¢alismada, 2 farkli antrenman modeli se¢ilmis ve
viicut kompozisyonu, esneklik, aerobik kapasite,
maksimum kuvvet, ¢eviklik, maksimum gii¢ ve kas
dayaniklilig1 tizerindeki etkileri arastirilmigtir. Bu
amagla, CrossFit antrenmani ve geleneksel anaerobik
diren¢ antrenmani uygulayan, yas ortalamasi 18-29
olan toplam 38 katilimer yer almistir. Arastirmada,
19 kisiden olusan 2 farkl grup olusturulmus ve haf-
tada 5-6 giin 45-60 dk siiren, toplamda haftalik 240-
300 dk’ya ulasan orta siddette antrenman yapmalari
istenmistir. Sonug olarak, CrossFit antrenmani yapan
grupta, geleneksel anaerobik diren¢ antrenmani
yapan gruba kiyasla antrenman deneyimi ve maksi-
mum kuvvet (p=0,01) arasinda istatistiksel olarak an-
lamli bir fark bulunmustur. Test edilen tiim alanlar
arasinda gruplar arasindaki istatistiksel anlamlilik:
Viicut kompozisyonu (p=0,31), esneklik (p=0,99),
aerobik kapasite (p=0,54), maksimum kuvvet
(p=0,03), ¢eviklik (p=0,45), maksimum gii¢ (p=0,97)
ve kas dayaniklilig1 (p=0,94) olarak belirlenmistir.
CrossFit antrenmani yapan grup, 6zellikle maksimum
kuvvet (CrossFit grubunun ortalamasi; 169,64+30,94
kg, geleneksel anaerobik antrenman grubunun orta-
lamasi; 150,4+21,68 kg) alan1 agisindan dénemli 61-
¢lide daha yiiksek bir performans gosterdigi ortaya
cikmustir.'”

I DIGER MOTOR PARAMETRELER

CrossFit antrenmanlarinin temel motor bilesenlerin-
den denge, esneklik, ceviklik, koordinasyon gibi pa-
rametrelere olumlu katkilar1 oldugu bilinmektedir.
Fakat yapilan bilimsel ¢alismalar, her bir motor bile-
sen icin belirli oranlarda sinirliliklara sahiptir ve bu
her bir motor bilesen i¢in daha detayli arastirmalara
ihtiya¢ duyulmaktadir. Beilke ve ark.nin 2012 yilinda
yaptig1 ¢alismada, 4 haftalik CrossFit antrenman
programlarmin hem kadin hem de erkeklerde kassal
dayaniklilik, kassal kuvvet, esneklik ve ¢eviklik per-
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formanslarinda olumlu yonde anlaml bir fark ortaya
koymustur (p<0,05).* Pro-agility test sonuglarinda,
CrossFit antrenmanlari sonrasinda erkeklerde test so-
nucu 4,89 sn’den 4,72 sn’ye diistligli gozlemlenmis-
tir. Kadinlarda ise bu deger, 5,4 sn’den 5,1 sn’ye
diigmiistiir. Ayni ¢alismada yapilan esneklik testinde
ise hem kadinlarda hem de erkeklerde CrossFit an-
trenmanlar1 sonrasinda herhangi anlamli bir farkliliga
rastlanmamistir.** Morrone ve Kim’in 2018 yilinda
yapmis olduklar1 ¢aligmada ise 52 tane kadin (yas or-
talamas1 30,7) ve erkek (yas ortalamasi 33,9) Cross-
Fit atletlerinin denge parametrelerini Y-balance test
ile incelemiglerdir.*> Aragtirmanin sonuglarina gore,
kadinlar ve erkekler arasinda herhangi bir anlaml
farklilik tespit edilememistir.*> Fakat erkeklerin, ka-
dinlara oranla sag taraflarinin daha zayif bir dengeye
sahip oldugu gdzlemlenmistir. Bir diger ¢aligmada
ise Gerhart ve ark., 2 farkli egzersiz programinin se-
¢ilmis uygunluk bilesenleri lizerindeki etkilerini de-
gerlendirmistir. Caligsmada, test edilen 7 uygunluk
parametresi: Viicut kompozisyonu, esneklik, aerobik
kapasite, maksimum kuvvet, ¢eviklik, maksimum
gli¢ ve kas dayanikliligini icermektedir. Gruplar; top-
lamda 19 erkek katilimcidan olusan CrossFit egzersiz
programi uygulayan ve geleneksel anaerobik direng
egzersizi uygulayanlar olarak 2’ye ayrilmistir. Kati-
limcilara haftada 5-6 giin 45-60 dk arasinda, orta gid-
detli, haftada 240-300 dk’lik bir egzersiz kapsami
uygulanmigtir. Test edilen tiim uygunluk parametre-
leri arasinda gruplar arasindaki istatistiksel anlamli-
lik degerleri su sekilde verilmistir: Esneklik (p=0,99),
ceviklik (p=0,45), viicut kompozisyonu (p=0,31), ae-
robik kapasite (p=0,54), maksimum kuvvet (p=0,03),
maksimum giic (p=0,97) ve kas dayaniklilig
(p=0,94). Aragtirmanin sonuglarina gore, test edilmis
bir uygunluk maksimum kuvvet agisindan 6nemli 61-
¢iide daha yiiksek performans gostermistir.!’

I CROSSFIT ANTRENMANLARINDA
YARALANMA

Her tiirlii fiziksel aktivite potansiyel bir yaralanma
riski tagimaktadir.®® CrossFit uygulamalari i¢in igeri-
ginde yer alan jimnastik ve halter gibi zorlanmaya
yakin yiiksek siddetli teknik hareketlerin gerceklesti-
rilmesi ve hatta zararli hareketlerin gerceklestirilmesi
de dahil olmak iizere, ¢ok sayida yaralanmanin ol-
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dugu varsayilan ¢esitli mekanizmalar tartigilmigtir.*
Bunun yani sira CrossFit uygulayicilarinin yaklasik
%S35’inin bir bagimlilik iliskisi kurdugu ve bu duru-
mun yaralanmalarin goriilme sikli§1 ve oraniyla
onemli dlgtide iliskili oldugu da belirtmistir.*” ACSM,
CrossFit’in potansiyel faydalarini 6nermekle birlikte,
yukarida belirtildigi gibi ileri seviye kondisyon
programlarinda 6nemli yaralanma risklerini vurgu-
lamaktadir. CrossFit uygulamalari sirasinda, eslik
eden yorgunluk etkileriyle birlikte ¢ok sayida tek-
rar i¢in gerceklestirilen yiiksek teknik egzersizlerin
kullanilmasi, kotii teknige yol agma potansiyeli ve
dolayisiyla katilimcilar i¢in bir yaralanma riski
olusturmaktadir.*® Bu programlar, teknigine uygun
olmayan sekilde veya asir1 yapilmasi durumunda kas-
iskelet sistemi yaralanmalarina, bag yaralanmalarina
ve hatta rabdomiyolize (iskelet kas1 dokusundaki ani

hasar) neden olabilecektir.*’

Dominski ve ark., yaptiklar1 bir inceleme aras-
tirmasinda, CrossFit uygulayicilarindaki yaralanma-
larin yayginhigr %5,0-73,5 arasinda degigmekte
oldugunu ve 1.000 antrenman saati bagina toplam ya-
ralanma etki orani 1,94-3,10 arasinda degisiklik gos-
terdigini rapor etmistir.’® Aym g¢aligmada, en ¢ok
yaralanan bolgeler sirasiyla omuz, sirt ve diz bolgesi
oldugu belirtilmistir. Ayrica iliskili faktorler goéz
ontine alindiginda, hareketin tiirii ve CrossFit antren-
maninin siiresiyle yaralanmalar arasinda bir iligki ol-
dugu Calismada
yaralanmalarin yayginligiyla iliskilendirilmis ve er-

ortaya cikmistir. cinsiyet,
keklerin kadinlara gore daha fazla yaralanma yasadi-
g1 ortaya koymustur. Yasm, yaralanmalarin
yaygimligiyla ilgili bir iliskisi bulunamamaigtir. Aras-
tirmada, CrossFit uygulayicilarinda yaralanmanin en
sik oldugu bolge omuz olarak belirtilmistir.

Bir diger calismada ise toplam 386 CrossFit
sporcusuna anket uygulatilmis ve genel yaralanma
orani %19,4 olarak belirlenerek, erkeklerin kadinlar-
dan daha sik yaralandigi ortaya konmustur (p=0,03).
Tiim egzersizlerde, yaralanma oranlar1 anlamli dere-
cede farkli ¢ikmis (p<0,001); omuz, bel ve diz genel
olarak en sik yaralanan bdlgeler olarak belirlenmistir.
Omuz bolgesindeki yaralanmalar en ¢ok jimnastik
hareketlerinde olurken, bel bolgesindeki yaralanma-
lar en ¢ok gli¢ (powerlifting) kaldirma hareketlerinde
meydana geldigi belirtilmistir (p<0,001).°"!
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Bolgesel yaralanmalar konusunda yapilan aras-
tirmalara bakildiginda; Hopkins, Benjamin ve ark.,
Crossfit ile iligkili omurga yaralanmalarinin etkisi
tizerine yaptiklar1 calismada, 498 hasta tespit etmis
ve %20,9 oranla omurga yaralanmalari, tespit edilen
en yaygin yaralanma bolgesi olarak belirtilmigtir.>
Omurga yaralanmalar: arasinda en sik yaralanma
yagsanan bolge lomber omurga (%83,1) oldugu ve
ortalama semptom siiresi 6,4+15,1 ay oldugu vur-
gulanmistir. Toplam 30 (%32) hastada norolojik
muayenede pozitif bulgular ortaya ¢ikmis ve 6 (%6,7)
hastada ortalama 9,66 ay konservatif tedavi basarisiz
olduktan sonra tedavi i¢in cerrahi miidahale gerek-
mistir.

CrossFit uygulamalarinda omuz bdlgesi, yara-
lanma riski yiiksek olan bir diger viicut pargasidir.
Summitt ve ark.nin uyguladiklar elektronik ankete,
CrossFit spor salonlarinda antrenman yapan yakla-
sik 980 kisiye katilmis ve 44 (%23,5)’1, son 6 ay
boyunca CrossFit antrenmani sirasinda omuz yara-
lanmas1 yasadiklarini belirtmistir.>* Yaralanma bil-
direnlerin %38,6’s1 bu yaralanmanin CrossFit’e
baslamadan 6nce devam eden onceki bir yaralan-
manin tetiklemesi oldugunu belirtmislerdir. Calig-
malarinda, tiim omuz yaralanmalari, 1.000 saatlik
antrenman basina 1,94 ve “yeni” omuz yaralanma-
lar1 1.000 saatlik antrenman basina 1,18 oraninda
meydana geldigi tespit edilmistir.

Kalga ve kasik yaralanmalari ise bir diger bol-
gesel yaralanma alanlar1 olarak incelenmistir. Bir
vaka calismasinda, CrossFit ile iliskili kalga ve kasik
yaralanmalariyla bagvuran sporcular i¢in yaralanma-
nin tanimi ve tedavisi hakkinda veriler sunmak ve
cerrahi tedavi gerektiren risk faktorlerini belirlemek
amacityla 982 kisi lizerinde bir aragtirma yapilmis ve
83 (%8,5) sporcunun, kalca veya kasik yaralanma-
sina sahip oldugunu tespit edilmistir.>* Kalga veya
kasik yaralanmasi olan kisilerin birgogunun kadin ol-
dugu (kalga yaralanmalari: %63; tiim yaralanmalar:
%50; (p=0,001) goriilmiis ve en sik konulan tanilar
femoroasetabular sikisma sendromu (%34), hams-
tring ¢cekmesi (%11), spesifik olmayan kalga/kasik
agrist (%11), fitik (%7) ve iliotibial bant sendromu
(%6) oldugu vurgulanmistir. Kalga ve kasik yaralan-
malar1 olan CrossFit sporculari i¢in semptomlar, ge-
nellikle sinsi baglangichidir ve uzun siirede kendini
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gostermektedir. Cogu hasta i¢in birkag ay fizik tedavi
gormesinin gerekli oldugu ve yaklagik %2’ nin de ame-
liyat olmasi gerektigi belirtilmektedir.

Baz1 spor dallar1 ve fiziksel egzersiz yontemle-
rindeki yaralanmalarla ilgili epidemiyolojik durum
hala bosluklara sahiptir ve bu nedenle aragtirmalar-
dan yoksun birakilmistir.>> CrossFit bu anlamda, son
yillarda 6nemli bir biiyiime gosteren yeni bir fiziksel
antrenman modeli olarak 6ne ¢ikmakta ve beraberinde
de birgok yaralanmaya neden olabilmektedir. CrossFit
antrenman yontemindeki yaralanmalarla ilgili bilimsel
literatiir olduk¢a yeni ve bu nedenle gelecekteki ¢a-
lismalar uzun vadeli, metodolojik kosullar ve 6zel
ekipmalarin kullanimiyla CrossFit uygulayicilarinin
maruz kaldig1 yaralanmalarin nedenleri hakkinda
daha net bilgilere ulagilmasini saglayacaktir.

I CROSSFIiT ANTRENMANLARININ

PSIKOLOJIK BILESENLERI

CrossFit, GA’lardaki grup halinde hareket edebilme
duygusu, geleneksel diizendeki antrenmanlarla kar-
silastirildiginda motivasyonel olarak daha yiiksek so-
nuglar ortaya koymustur.>® 2015 yilinda yapilan pilot
calisma, kanser tedavisinden sonraki 5 yil i¢inde ki-
siler arasinda CrossFit antrenmanlarindaki grup eg-
zersiz programinin fizibilitesini ve 6n etkinligini
aragtirmistir. Sonuglar hem duygusal islevsellik basta
olmak iizere psikolojik verilerde hem de viicut kom-
pozisyonu basta olmak iizere fonksiyonel hareketli-
likte olumlu olarak belirtilmistir.’” Yine CrossFit
antrenmanlarina katiliminin bireysel 6zgiirliik, yet-
kinlik ve sosyal iliskiler gibi temel psikolojik ihti-
yag¢larin desteklendigi bir ortam saglayabilecegini
diisiindiirmektedir.®

CrossFit’in yapisi geregi bir¢ok degiskeni iceri-
sinde barindirmasi, farkli popiilasyonlarin bu yapi ige-
risindeki odak noktasin1 degistirmistir. Bu odak
noktalarinda yapilan antrenman rutinlerinde de cinsiyet
bazli performans kaygilarinin degisebilecegi varsayil-
mustir. Kadinlar ve erkekler tizerinde CrossFit antren-
manlarindaki performans kaygilarinin degisecegini
varsayan bir incelemenin anket sonuglarinda; kadinla-
rin “yiiksek uzmanliga dayali hedefler” belirledikle-
rini, “yapabilecegim kadar iyi performans sergilemem
benim i¢in 6nemli” ve “yapabildigim kadar iyi perfor-
mans gosteremeyecegimden endise ediyorum” sece-
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neklerini isaretledikleri; erkeklerin ise daha ¢ok “yiik-
sek performansa dayali hedefler” belirlediklerini, “bas-
kalartyla karsilagtirildigimda onlardan daha iyi
performans gdstermek benim i¢in 6énemli” ve “ama-
cim herkesten daha kotii performans gostermekten ka-
¢inmak” seklinde antrenman igi performans kaygilarini
belirttikleri gériilmiistiir.*® Bu sonuglar dogrultusunda,
kadin ve erkeklerin ayni antrenman rutininde olsalar
dahi farkli performans kaygilari ortaya koyabildikle-
rini sdylenebilmektedir. Ozellikle, kadinlarin ve er-
keklerin ayni  antrenman igerisindeki  rutini
uyguladiklarinda bu psikolojik faktorler sadece cinsi-
yetlerin kendi igerisinde karsilagtirilmasim degil, farkli
cinsiyetlerinde ayn1 antrenman icerisindeki karsilagtir-

malarinda 6neminin altin1 ¢izmektedir.

Her ne kadar CrossFit’in direkt olarak motivas-
yonel ve psikolojik unsurlar konusunda karsilagtir-
masini yapan arastirmalar sinirlt olsa da bu konuda
onemli verileri sunan birkag ¢alisma bulunmaktadir.
CrossFit’in kendi icerisinde deyim yerindeyse bir
“orgiit kiltliri” olusturdugunu varsayarsak, bu kiil-
tiiriin i¢ dinamikleri hakkinda da bilgi sahibi olmanin
bu yapiy1 anlama konusunda bizleri daha ileriye tagi-
yacagi dusiintilmektedir.’® Belki de CrossFit’in orgiit
kiiltiirii hakkinda yukarida bahsedilen arastirma ek-
sikliginin bir istisnas1 olarak Dawson’in bir incele-
mesi gozlemlenebilir. Bu inceleme, CrossFit’in
insanlar iizerindeki kiiltiire] mekanizmasi hakkinda
bilgi sunmaktadir. Dawson, CrossFit’i insanlarin sa-
dece bedenen gelisimlerini degil, ayn1 zamanda kisi-
sel kimliklerini de gelistirmeye ¢alistiklar bir “kisiyi
yeniden inga etme kurumu” olarak nitelemistir.®
Dawson’in bu tanimlamasi CrossFit’in kendi kilavu-
zunda belirttigi gibi, ilk etapta diisiiniildiigiinde sa-
dece fiziksel bilesenleri gelistiren bir spor dali olarak
degil, ayn1 zamanda “birlikte antrenman yapan in-
sanlar toplulugu” olarak tanimlamasiyla benzerlik
gostermektedir.®' Ozellikle aidiyet duygusunun artigt
i¢in bir¢ok bileseni igerisinde barindiran CrossFit,
kendi icerisindeki uygulayicilarina da sadece kati-
limci olarak degil, direkt bu yapinin bir parcasi ol-
malar1 adina “CrossFit yapan kisi” anlamina gelen
“CrossFitters” olarak tanimlamaktadir. Bu ve benzeri
tanimlamalar ve uygulamalar sayesinde uygulayici-
larin tamaminin yapi igerisindeki duygusal baglanma
seviyelerini artirmalar1 amaglanmigtir.
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CrossFit’i diger geleneksel yontemlerden ayiran
bir bagka 6nemli konu da antrenmanlarin yapildig:
alanlardir. Uygulayicilarin antrenman yaptig1 alan,
“box (kutu)” olarak tanimlanmaktadir. Bunun ana se-
bebi, CrossFit uygulamalarinin yapildigi alanin bir
kutuya benzeyen, minimalist ekipmanlarla donatil-
mis yapiya sahip olmasindandir. Bu yapu, kisinin bir
ekipman iizerinde ¢alisirken miizik dinleyerek, oku-
yarak veya televizyon seyrederek, kendileri ve diger
iiyeler arasinda sanal sinirlar olusturabildigi gelenek-
sel fitness spor salonlarindan oldukg¢a farklidir. Bu
nedenle aidiyet duygusu geleneksel spor salonlarinda
CrossFit “box”larina gére daha azalmig goriinmekte-
dir. Geleneksel spor salonlari, bu farkliklar1 grup
dersleriyle kirmaya caligilsa da tam anlamiyla bir kiil-
tiir olusumunun saglanmasi i¢in yeterli zemin olug-
turamadiklarindan 6tiirii elde edilmesi istenen aidiyeti
tam anlamiyla saglayamamaktadirlar.

CrossFit’i diger yapilardan kendini ayiran bir
baska unsuru da yarismaya yaptig1 tesviktir. Baslan-
gigta bir egzersiz yontemi olarak kullanilan CrossFit,
kitlelere yayildike¢a bir spor haline gelmis ve sonra
CrossFit salonlariin kendi igerisindeki yarigmalari,
uluslararasi katilimli yarigmalara doniistiiriilmiistiir.
Bu fikir Sibley’in bahsettigi gibi fitness programla-
rina rekabet iceren bir boyut eklendiginde ilginin ar-
tutarlilik
gostermektedir.’ Ik asamada CrossFit’in kendini in-

tacagint ileri siirdiigli  yaklagimla
sanlara tanitirken “iistiin insanlar” olusturdugu fikri,
yapinin yarigmaci sporcular yetistirmesinin de 6niinii
agmustir. Yarismalarin igerisindeki onlarca farkli mo-
torik beceriler arasinda en basarili olan sporcuya “fit-
test person on earth (yeryliziiniin en fit insant)”
tinvaninin verilmesi, CrossFit’i miisabik diizeyde
yapan kisilerin artmasinda biiyiik rol oynamistir. Bu
yarismaci yaklasim, yine CrossFit’in igerisindeki uy-
gulayicilarin seviyelerini artirmalariyla birlikte ken-
dilerine daha yiiksek bir hedef belirleyerek, yapi
icerisindeki aidiyet duygusunu olumlu yonde etkile-
mistir.” Ayrica bu yarigmaci yaklagim, CrossFit’in
kendisini, geleneksel kuvvet antrenmanindan farkli
bir noktaya koymasini da saglamistir ve bu farklilik-
larmn1 da birgok sloganla pekistirmistir.® Ozellikle
zorlayici antrenmanlardan olustugunu, bir¢ok fizik-
sel parametrenin gelistirildigini, kendi i¢inde ve ¢ev-
redeki CrossFit uygulayicilariyla yarisabildikleri bir
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diizeni kurguladiklarini, bu nedenle de CrossFit’i uy-
gulayanlarin benzersiz bir sportif performans igeri-
sinde oldugunu belirtmistir. Tabii ki bu iletim
yontemlerinin basinda sosyal medya kullanimi ve
gorsel aktarim yatmaktadir. Hem uygulayicilarini
hem de CrossFit’i uygulamayanlarin bu antrenmanlar
hakkinda bilgi sahibi olmalarini ve merak uyandir-
malarimi saglamak adina gelistirdikleri sloganlar yine
bu spor dalinin yayilmasinda biiyiik 6nem arz etmis-
tir. Bunlar arasindaki en ¢ok yanki uyandiran ve
CrossFit’in igerigiyle ilgili bizlere bilgi veren “bizim
1sinmamiz sizin antrenmaniniz” sloganidir. Bu ve
benzeri sloganlar hem CrossFit’i uygulamayan kisi-
lerin dikkatini ¢gekmis hem de CrossFit uygulayicila-
rimin - ¢ok nitelikli oldugunu onlara
hatirlatmay1 bagarmistir.

ve Ozel

Boylece fitness diinyasinda, kendisini “fitness
sporu” olarak goren CrossFit, benzeri goriillmemis
bir biiyiime gostermistir. Bu biiyiime, yapinin kendi
icerisinde bir kiiltiire dontligiim gostererek kitlelere
yayilmistir. Literatiirdeki arastirmalar bu kiiltiiriin,
yapt igerisindeki uygulayicilarin sosyal ve fiziksel
anlamda geligimlerine biilyiik bir olumlu fayda sag-
ladigini bildirmistir.>®%> Bir spor salonu igerisinde
toplu hareket etmek CrossFit’e 6zgii olmasa da
CrossFit’in uygulayicilarina bir kiiltiir sunmasi, onu
geleneksel grup fitness derslerinden farklilagtirmis
ve Onceki paragraflarda bahsedilen sosyal gelisim
yoniiyle CrossFit’i diger muadillerinden biiyiik 61-
¢lide ayrrmugstir.

0 SONUG

Ozet olarak CrossFit, fitnessin sektorel hareketlili-
ginde, fitness sporu olarak hizli bir yayilma goster-
mis ve kendisini, geleneksel fitness spor salonlarina
kars1 bir antitez olarak konumlandirmistir. Diger bir-
cok fitness antrenman tiirii gibi, CrossFit de viicudun
ve kiginin kimligini, daha genel olarak kendini iyi-
lestirme ve yeniden kesfetme firsati sunar. Yiiksek
siddetli interval antrenman modelidir. Hem yara-
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lanma oranlar1 hem de saglik sonuglart agisindan
diger yiiksek siddetli egzersiz modelleriyle karsilas-
tirilabilir ve tipki diger yliksek siddetli antrenman-
larda oldugu gibi, VO, ke
dayanikliligini1 artirarak ve yagsiz viicut kiitlesini

kas kuvvet ve
azaltabilir. Uygun egzersiz programi ve kademeli sid-
det artislart ile CrossFit, cesitli egzersiz rutini arayan
saglikli eriskinler i¢in etkili bir egzersiz sekli olarak
kullanilabilir. Ayrica en ¢ok etkilenen viicut parca-
larmin bilinmesi ve dogru antrenman modelinin
olusturulmasiyla yaralanmalarin engellenmesi sag-
lanabilir. CrossFit uygulayicilari igin 6n bir deger-
lendirmeyle temelde sahip olunmas1 gereken stabilite,
mobilite ve ndromuskdiler kontrolle ilgili baz1 yapilar
incelenebilir ve yaralanma riskleri analiz edilebilir.
Ayrica Ozellikle ¢ocuklar ve hamile kadinlar igin
uyarlanmis programlart olan “CrossFit Kids” ve
“CrossFitMom” ile ilgili arastirmalar, etkileri hak-
kinda daha fazla bilgi verebilir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantist bulunan herhangi bir ilag¢ firmasindan, tibbi alet,
gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamigtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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