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CrossFit (CrossFit, Inc., Washington, DC) kor, 
kuvvet ve kondisyon programı olarak, 1995 yılında 
Greg Glassman tarafından geliştirilmiştir.1 CrossFit; 
süreklilik gösteren, yüksek şiddetli ve fonksiyonel 
hareketler içeren çok yönlü bir antrenman yöntemi-
dir. CrossFit programının belirtilen amacı, geniş, 
genel ve kapsayıcı bir fiziksel uygunluk düzeyini 
oluşturmaktır.2 CrossFit’in fiziksel uygunluk tanımı 
ise hem “sağlıkla ilgili fiziksel uygunluk bileşenleri” 
hem de “beceriyle ilgili fiziksel uygunluk bileşen-
leri”nin bazı yönlerini kapsamaktadır.3 Antrenman 
esnasında, olimpik halter, powerlifting, cimnastik, 

koşu ve kürek gibi geleneksel aerobik egzersizlerden 
ödünç alınan varyasyonları da içeren geniş bir yel-
paze kullanılmakta ve tipik olarak zamanlanmış 
ve/veya dairesel şekilde gerçekleştirilen bir dizi eg-
zersiz modeli olarak uygulanmaktadır.4,5 

2001 yılında CrossFit.com’un piyasaya sürül-
mesinden bu yana yaygın bir popülerlik kazanmış 
olan bu antrenman yöntemi, şu anda dünya çapında 
15.000’den fazla bağlı olduğu spor salonundaki üye-
ler tarafından uygulanmaktadır.4 Araştırmacılar, 
CrossFit’in çok kısa bir sürede geniş kitleler içeri-
sinde bu kadar yüksek bir kabul görmesinin altındaki 
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sebeplerin başında topluluk duygusunun olduğunu 
belirtmişlerdir.6,7 Ayrıca Amerikan Spor Hekimliği 
Koleji (ACSM), tarafından her sene yayımlanan fit-
ness trendleri listesinde yer alan “vücut kütlesi ile eg-
zersiz, yüksek şiddetli interval antrenman, kuvvet 
antrenmanı ve fonksiyonel antrenman” bileşenlerini 
tek modelde toplaması da bu artışa neden olan du-
rumlardandır.8 Bu sayede kişiler, antrenmanlar sıra-
sında birçok farklı bileşeni içine alan yapıda 
antrenman yapabildikleri için program tasarımının en 
önemli bileşenlerinden biri olan “değişkenlik” unsu-
runu sürekli olarak taze tutabilmektedirler.9 Böylece, 
CrossFit’in içerisindeki binlerce antrenman varyas-
yonu, kişilerin bu yapıya olan bağlılıklarını da büyük 
ölçüde sürdürmelerini sağlamaktadır.  

CrossFit antrenmanlarında standart bir antren-
man yoktur. CrossFit için önemli olan, beklenmeyene 
hazır olmaktır. Bu nedenle de antrenmanlar “sürekli 
çeşitlidir, yüksek şiddetlidir ve fonksiyonel hareket-
leri içerir.” Fonksiyonel hareketler, evrensel motor 
beceri kalıpları olduğundan, kor bölgesinden ekstre-
mitelere doğru bir kasılma dalgası içinde gerçekleş-
tirilirler ve bileşik hareketleri içerirler yani çok 
eklemlidirler. En önemli görevleri, büyük yükleri 
uzun mesafelerde taşıma ve bunu hızlı bir şekilde 
yapma kapasiteleridir. Bu nedenle yük, mesafe ve hız 
özellikleri, yüksek güç üretimi için fonksiyonel ha-
reketleri benzersiz bir şekilde nitelendirir.10 Şiddet, 
güç olarak tanımlanır ve egzersize uygun adaptas-
yonu en üst düzeye çıkarmakla ilişkili olan bağımsız 
değişkendir. Antrenman program uyaranının geniş-
liği ve derinliği, ortaya çıkardığı yanıtın da genişli-
ğini ve derinliğini belirleyeceği kabul edilerek, 
fonksiyonellik ve şiddet sürekli olarak değişmekte-
dir.  

CrossFit programının kondisyon kavramları 3 
standarda dayanmaktadır. Sporcular, kondisyon se-
viyelerini belirlemek için bu standartlara uymakta-
dırlar.11 İlk standart, 10 genel fiziksel beceridir; 
kardiyovasküler kapasite, dayanıklılık, kuvvet, es-
neklik, güç, sürat, koordinasyon, çeviklik, denge ve 
doğruluk. Sporcular, bu 10 beceri boyunca yetkin ol-
duğu kadar formdadır. İkinci standart, kişinin fiziksel 
uygunluğunun çeşitli fiziksel görevlerde iyi perfor-
mans göstermesidir. CrossFit bu standarda “beceri 
havuzu” olarak atıfta bulunur. Bir kişi, akla gelebile-
cek her fiziksel beceriyi bu havuza koyar ve karıştı-
rır, sonrasında günün antrenmanı (GA)nda rastgele 
bir görev çıktığında, fiziksel uygunluk düzeyi, bu gö-
revle tutarlı bir şekilde iyi performans göstergeleriyle 
ölçeklendirilir. Üçüncü standart, sporcuların tüm 
insan aktiviteleri için enerji sağlayan 3 metabolik 
yolda iyi performans gösterebilmesidir. Bunlar fos-
fojen, glukolitik ve oksidatif yollardır. Bu standarda 
göre, bir sporcu bu metabolik yolların her birindeki 
yetkinliğine göre performans seviyesi üst düzeye ta-
şıyabilmektedir.12 

Tipik bir CrossFit antrenmanında sporcular bir 
ısınma, bir beceri veya kuvvet geliştirme bölümü ve 
ardından GA uygulamaktadırlar. Her GA’nın kendine 
ait bir özel ismi vardır ve belirli bir egzersiz kombi-
nasyonuyla ilişkilendirilir (Tablo 1). Tasarımla bir-
likte GA günden güne değişir, ancak tipik olarak 5-20 
dk arasındaki herhangi bir yerden yüksek şiddette 
gerçekleştirilen fonksiyonel egzersizlerin bir karışı-
mını içermektedir.11,13 Kişiler, grup şeklinde GA’lara 
katılır ve tüm katılımcılar aynı anda aynı egzersizleri 
uygulayarak programı tamamlarlar. Bu esnada, 
ısınma veya soğuma bölümleri bireylerin ihtiyaçla-
rına göre farklılıklar gösterebilmektedir. CrossFit’te 

TABLO 1:  CrossFit oyunları için özel isimlendirilmiş günün antrenmanı örnekleri.

Pull-up: Barfiks, Push-up: Şınav, Sit-up: Mekik, Squat: Çömelme, Muscle-up: Barfiks sonrası gövdeyi barın üzerine yükseltme, Hand stand push-up: Amut pozisyonunda şınav, Single 
leg squat: Tek bacak çömelme, Boxjump: Kutu sıçraması, Wall ball throw: Duvara top atışı.14,15

Angie Barbara Murph Jason Mary Kelly

100 pull-up  
100 push-up  

100 sit-up  
100 squat

20 pull-up  
30 push-up  

40 sit-up  
50 squat 

-5 Set zamana karşı  
- Setler arası 3 dk dinlenme

1 mil koşu   
100 pull-up  

200 push-up  
300 squat 

1 mil koşu (en kısa sürede, 
maksimum şiddette)

100 squat, 5 muscle-up  
75 squat, 10 muscle-up  
50 squat, 15 muscle-up  
25 squat, 20 muscle-up

5 hand stand push-up  
10 single leg squat1 5 pull-up 

-20 dk içinde yapabildiğin  
maksimum tekrar

400 m sprint  
30 box jump  

(60 cm) 
30 wall ball throw   

(9 kg)  
-5 set zamana karşı



GA’ların çoğunun tasarlanması ve çalıştırılması son 
derece kolaydır. Çok az zaman alır veya sadece 3-4  
egzersizin tekrarlanan performansını gerektiren bir 
tasarım düşünülür (Tablo 1). 

CrossFit’in kendi literatürü, GA’yı tasarlarken 
CrossFit uygulayıcılarının, belli bir alan dışındaki 
yaşamlarını yönlendirmek için dürtülerini ve moti-
vasyonlarını kanalize etmelerini sağlayan süreci 
ifade eden, etki, zevk ve CrossFit aktarımı gibi kav-
ramları vurguladıklarını belirtir. CrossFit yöntemi-
nin anahtarı, CrossFit’in “fitness sporu” olduğu 
fikridir - skor, zamanlama antrenmanları ve perfor-
mans kuralları ve standartları belirleyerek “doğal 
dostluk, rekabet ve spor eğlencesinden” yararlan-
maya çalışır.11 

Yapılan çalışmalar, CrossFit antrenmanları son-
rasında, kişilerin toplam çalışma kapasitelerinde artış 
yaşandığı ve nöroendokrin yanıtında olumlu sonuç-
ların alındığını belirtilmektedir.12,13 Ayrıca kardiyo-
vasküler dayanıklılık, kuvvet, güç, sürat, 
koordinasyon, esneklik, çeviklik ve denge olmak 
üzere insan vücudunun fiziksel ve fizyolojik kapasi-
telerini geliştirdiği, özellikle grup bazlı bir ortamda 
yapılan yüksek şiddetli egzersiz kombinasyonlarının 
aerobik kapasite, kas dayanıklılığı ve vücut kompo-
zisyonu gibi fiziksel uygunluk değişkenlerini iyileş-
tirmede etkili olduğu ifade edilmiştir.16-18 

Bu çalışma, bir derleme çalışması olarak plan-
lanmıştır. Son yıllarda oldukça popüler olan Cross-
Fit antrenmanlarını bütünsel bir yaklaşımla 
incelemek, fiziksel ve fizyolojik bileşenlerini, yara-
lanma risklerini ve motivasyonel unsurlarını değer-
lendirmek amacıyla yapılmıştır. Çalışmada sağlıklı 
beslenme bileşenleri, her sporcu için ayrı ve özel bir 
çalışma gerektirdiğinden okuyucuyu yanlış yönlen-
dirmemek adına, dâhil edilmemiştir. Kaynakların 
analizinde, CrossFit, CrossFit workout, CrossFit 
training, CrossFit injuries İngilizce anahtar kelime-
ler seçilmiş olup 2010 yılından sonra yapılan tüm 
çalışmalar, Google Akademik ve PubMed arama ta-
banlarından aratılarak, konuyla ilgili yaklaşık 550 
makale arasından 40 ilişkili makale seçilmiştir. Ma-
kale taramasında sadece İngilizce makalelerin se-
çimi sağlanmıştır. Sistematik bir derleme 
olmadığından, tüm makale analizine ihtiyaç duyul-
mamıştır.  

 CROSSFİT ANTRENMANLARININ  
FİZİKSEL VE FİZYOLOJİK BİLEŞENLERİ 

CrossFit, pek çok fiziksel ve fizyolojik parametreyi 
içeren ve bu parametrelerin gelişmesini sağlayan bir 
yöntemdir.19 Fiziksel ve fizyolojik parametreler ara-
sındaki bu değişimi ortaya çıkarmasının ardındaki en 
güçlü bileşen, yüksek şiddetli interval antrenman 
(YŞİA) metodunu içerisinde barındırıyor olmasıdır. 
Ayrıca CrossFit antrenmanların, üretilen fizyolojik 
stres ve yorgunluğun değerlendirilmesi ve bireyin 
yeni bir egzersiz seansına başlamadan önce toparla-
nıp toparlanmadığının tespiti, yaralanmalardan ve 
sürantrenman gibi durumlarından kaçınmak için ge-
rekli olduğu belirtilmiştir.20 Ancak biyokimyasal pa-
rametlerin kinetiği ve bunların farklı GA 
yöntemlerinden sonra zaman içerisindeki kişinin to-
parlanması hakkında bilgi eksikliği bulunmaktadır. 
CrossFit antrenmanlarının, biyokimyasal özellikleri 
hakkında yapılan kısıtlı çalışmalardan birinde Timon 
ve ark., en az 1 senelik antrenmanlı 12 erkek üze-
rinde, 72 saat aralıklarla 2 farklı CrossFit antrenmanı 
uygulatılarak biyokimyasal belirteçlerinden; kan üre 
azotu, toplam bilirubin (TBIL), transaminaz GOT, 
transaminaz GPT, laktat dehidrogenaz, kreatin fos-
fokinaz (CPK) ve glukoz tepkileri antrenmanlar son-
rasında ölçümlenmiştir. Her 2 antrenmandan sonra 
deneklerin biyokimyasal parametrelerinden GOT 
(+%58), GPT (+%109), CPK (+%21) ve glukoz kon-
santrasyonları (+%71), birinci antrenmandan sonra 
taban çizgisine kıyasla istatistiksel olarak anlamlı bir 
artış göstermiştir. İkinci antrenmanda ise TBIL 
(+%24), GOT (+%58), GPT (+%122), CPK (+%22) 
ve glukozda (+%71) önemli artışlar gözlenmiştir. 
Ayrıca antrenmanlar arasında glukoz konsantras-
yonlarında anlamlı bir fark ortaya çıkmıştır 
(135,4±19,6 ve 167,4±19,6) (p=0,033). Kan glukozu 
hariç, bu değerler egzersizden sonraki 48 saat içinde 
tekrardan taban çizgisine dönmesine rağmen antren-
mandan sonraki 24 saat içinde önemli bir ölçüde 
yükselmiştir. CrossFit alanındaki biyokimyasal be-
lirteçlerin takibi konusunda sınırlı bir araştırma ol-
masına rağmen CrossFit özelinde yapılan bu 
çalışma, çeşitli biyokimyasal belirteçlerin farklı 
CrossFit antrenmanlarında değişken sonuç üretebi-
leceğini ve bu sonuçlarında kişilerin performans dü-
zeyleri etkileyebileceğini belirtmiştir.20  Bu duruma 
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ek olarak CrossFit antrenmanlarında, aynı  antren-
man yöntemi içerisinde yüksek  miktarda kuvvet ve 
güç bileşenlerinin de birlikte  kullanılıyor olması li-
teratürde “karşıtlık etkisi” olarak bilinen fenomeni 
de ortaya çıkarabilmektedir.21 Özellikle, CrossFit’in 
yapısı gereği her 2 fizyolojik yanıta da yüksek 
oranda ihtiyaç duyuyor olması karşıtlık etkisinden 
doğabilecek olası performans gecikmeleri ve düşüş-
lerinin önüne geçilebilmesi için bazı stratejilerin kul-
lanılabileceği fikrini ön plana çıkarmıştır. Bu etkinin 
temeli, dayanıklılık egzersizlerinin rezidüel yorgun-
luk ve substrat tükenmesi yoluyla kuvvet antren-
manlarına etkide bulunduğu ve bu nedenle kassal 
gelişimi önemli ölçüde etkilediği bilgisine dayan-
maktadır.22 Dolayısıyla karşıtlık etkisi, bir kasın 
morfolojik veya metabolik olarak aynı anda adap-
tasyona uğrayamayacağını iddia etmektedir.23 Her ne 
kadar bazı çalışmalar aerobik ve kuvvet egzersizle-
rinin birleştirilmesinin anabolik sinyali engellediğini 
belirtiyor olsa da bazı çalışmalar karşıtlık etkisinden 
doğan olumsuz sonuçları tespit edememiştir.24,25 
Hatta bazı araştırmalar, eş zamanlı antrenmanın “Ra-
pamisinin memeli hedefi” (mTOR) (p=0,006) ve “ri-
bozomal protein S6 kinaz beta-1” (p70S6K), 
(p=0,022) tek başına kuvvet antrenmanından daha 
fazla artırdığına dair kanıtlar tespit etmişlerdir.26 

Ancak bu bulgular, karşıtlık etkisinden doğan olum-
suz etkileri kanıtlayan araştırmalar arasında azınlıkta 
kalmaktadır. Bu etki için günümüzdeki genel kanı, 
özellikle dayanıklılık antrenmanıyla birlikte meta-
bolik sinyal yollarının 1 veya daha fazlasının aktive 
olmasının mTOR aktivasyonunu inhibe ettiği ve kas-
sal hipertrofiyi sınırladığı yönündedir.27 Bu nedenle 
araştırmalardan elde edilen bulgular, karşıtlık etki-
sini doğacak olumsuz etkilerin azaltılabilmesi için 
dayanıklılık antrenmanlarıyla kuvvet antrenmanları 
arasında en az 6 saat koyulmasını önermiştir.28 
Ancak bu öneri, CrossFit başta olmak üzere daya-
nıklılık ve kuvvet bileşenlerininin 2 ayrı seansa bö-
lünmesinin sporun doğası gereği mümkün olmayan 
branşlarda uygulanması mümkün olamamaktadır. 
Araştırmacıların bu öneriyi kullanamayacak branş-
lar için yaptığı diğer öneri ise yüksek hacimli daya-
nıklılık antrenmanları yerine YŞİA’ların 
kullanılmasıdır.29-31 İlginç bir şekilde, yüksek yo-
ğunluklu aerobik antrenmanın, yüksek eşikli motor 

üniteleri ve kas liflerinin aktivasyonuna neden ol-
duğu ve antrenman hacminde potansiyel bir azalma 
nedeni ile karşıtlık etkisini en aza indirebileceği bil-
dirilmiştir.29-32 

 V� O2maks VE VÜCUT KOMPOZİSYONU 
CrossFit antrenmanlarında sıklıkla kullanılan YŞİA 
yöntemi uygulanan her tür popülasyonun, vücut kom-
pozisyonunun değişiminde ve maksimum oksijen tü-
ketiminin (V ̇O2maks) gelişiminde son derece etkili 
sonuçlar ortaya koymuştur.33,34 Bu nedenle, CrossFit 
tabanlı bir YŞİA programının her seviyedeki erkek 
ve kadınlarda maksimum aerobik kapasite ve vücut 
kompozisyonunda anlamlı iyileşmeler sağlayabildi-
ğine dair çıkarım yapılabilmektedir. Vücut kütlesinin 
bir fonksiyonu olarak ifade edilen V̇O2maksın iyileşti-
rilmesi, artan mutlak V̇O2maks ile önemli ölçüde ilişki 
içerisindedir. Bu da YŞİA’nın eş zamanlı olarak, kilo 
kaybından bağımsız şekilde aerobik kapasiteyi de iyi-
leştirebileceğini göstermektedir.19 Vücut kompozis-
yonundaki değişimler, yüksek şiddetli diğer 
antrenman yöntemlerine oranla, CrossFit antrenman-
larının daha yüksek miktarda değişimler ortaya koy-
duğu ve vücut yağ oranında çok daha azalma 
sağladığı vurgulanmıştır.35 Aerobik kapasite üzerine 
yapılan ve geleneksel direnç antrenmanı yöntemi ile 
CrossFit yöntemini karşılaştıran 12 haftalık bir çalış-
mada, CrossFit antrenmanlarının aerobik kapasite 
üzerinde geleneksel antrenman yöntemine oranla %6 
gelişim gösterdiği ve ayrıca kassal dayanıklılıkta %22 
artış olduğu belirtilmiştir.36 Uzun mesafe koşu (7 km) 
üzerine yapılan bir diğer çalışmada ise CrossFit an-
trenmanlarından sonra, koşunun tamamlanma süresi-
nin 31s azaldığı görülmüştür.37 V ̇O2maks değişimini 
gözlememek amacıyla yapılan bir çalışmada ise 
CrossFit antrenman yöntemlerinden 2’si olan “Cindy 
(5 pull-up, 10 push-up, 15 air squat (20 dk maksimal 
tekrar sayısı)” ve “Fran (43 kg thruster, pull-up 21-
15-9 tekrar)” karşılaştırılmış; Cindy yönteminde 
VȮ2maks gelişiminin daha fazla olduğu tespit edilmiş-
tir.16 

 ANAEROBİK KAPASİTE  
Yapılan çalışmalar anaerobik gücün, CrossFit an-
trenmanları ile gelişim gösterdiğini vurgulamakta ve 
ek olarak aerobik kapasitesi iyi olan CrossFit spor-
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cularının, anaerobik güçlerinin de iyi olduğu belirtil-
mektedir (p=0,001).38 Test protokolünde kullanılan 
antrenmanlarda, antrenman yaşı yüksek olan grubun 
maksimum aerobik kapasitesi (p=0,001) ve Wingate 
anaerobik pik güç değerleri (p=0,001) anlamlılık gös-
termiştir. Ayrıca antrenman yaşı yüksek sporcular, 
antrenman yaşı daha düşük olan sporculara göre se-
çili antrenmanda daha yüksek tekrar sayısına ulaş-
mışlardır (209,7±6,1’e karşı 147,6±8,4 tekrar; 
p=0,001).38 Bu durumda, aerobik kapasiteyle anaero-
bik gücün ilişkili olduğunu söylemek kaçınılmazdır.  

Yapılan başka bir çalışmada, farklı CrossFit an-
trenman yöntemleri karşılaştırılmış, performans ve 
anaerobik gücün önemli bir göstergesi olarak kabul 
edilen “CrossFit toplamı” (Squat, deadlift ve press 
egzersizlerinde 3 denemenin en iyisinin toplamı ola-
rak hesaplanmaktadır.) olarak geçmiş yıllarda bildi-
rilmiş olan fonksiyonel kuvvet kapasite testinde 
anaerobik pik gücü varyansının %57’si açıklanmıştır 
(r=0,5676, p=0,001).39 Metabolik ve kardiyovasküler 
yanıtlar olarak bakıldığında özellikle CrossFit an-
trenman yöntemlerinden biri olan “Cindy” (20 dk içe-
risinde mümkün olduğunca çok tekrar olacak şekilde; 
5 pull-up (barfiks), 5 push-up (şınav) ve 15 air squat 
(vücut ağırlığı ile squat) antrenmanı, Kliszczewicz ve 
ark. tarafından araştırılmıştır. Çalışma, iyi antrenman 
alt yapısınına sahip 7 erkek ve 2 kadın sporcu (yaş 
ortalaması=27,2±9,6) ile gerçekleştirilmiştir. Her 
denek için V ̇O2maksı belirlemek için bir koşu bandı 
üzerinde kademeli bir egzersiz testi gerçekleştiril-
miştir ve daha sonra denekler, “Cindy” antrenman 
metodunu uygulamışlardır. Oksijen tüketiminin hac-
mini (V ̇O2) ve kalori harcama oranını (kcal.dk-1) 
kaydetmek için taşınabilir bir metabolik analizör kul-
lanıldı. Deneklerde ayrıca taşınabilir kalp atım hızı 
(HR) monitörü kullanılmış ve ortalama±SD, V̇O2, 
%V ̇O2maks, HR, %HRmaks, kcal.dk-1, METs ve top-
lam kcal. için  değişkenler belirlenmiştir. Sonuç ola-
rak, “Cindy” antrenman modelinin ortalama 33,3±5,5 
mL.kg-1.dak-1 V̇O2 ile sonuçlandığını göstermiş ve 
bu da %63,8±12,3 V̇O2maksa karşılık olarak belirtil-
miş ve ek olarak, egzersiz 170,8±13,5 dk-1 atımlık 
bir HR ortaya çıkarmıştır. Ayrıca denekler, 13±2,9 
kcal.dk-1 harcamıştır. Toplam kalori harcaması 
260,6±59,3 kcal’ye karşılık geldiği ve ortalama MET 
seviyesi 9,5±1,5 olarak belirlenmiştir. Bu çalışmanın 

bulguları ile “Cindy”nin, ACSM, HRmaks yönergeleri 
temel alındığında HRmaksın %76-96’sı “güçlü yoğun-
luk” olarak sınıflandırılırken, V̇O2maksın %46-64’ü 
arasında “orta yoğunluk” olarak sınıflandırılan 
V ̇O2maks parametreleri arasında yer almıştır.40  

 KUVVET VE GÜÇ 
CrossFit antrenmanlarının güç gelişimi üzerindeki et-
kisiyle ilgili bir çalışmada, güreş branşındaki 32 sağ-
lıklı sporcu  (deneysel grup n=16 ve kontrol grubu 
n=16) ile yapılmıştır. Deneysel grup “Cindy” olarak 
adlandırılan CrossFit antrenman modelini 8 hafta bo-
yunca haftada 3 kez uygulamıştır. Kontrol grubu ise 
klasik güreş antrenmanlarına devam etmiştir. Elde 
edilen bulgularda, CrossFit antrenmanı yapan grupta 
yer alan sporcuların egzersiz öncesi ortalama sıçrama 
değerlerinin 32,16±4,95 cm olduğu ve antrenman 
sonrasında ise 33,77±5,48 cm ile çömelme sıçrama 
yüksekliğinde anlamlı (p=0,05) bir artışın meydana 
geldiği belirtilmiştir.41 Serafini ve ark., yaptığı çalış-
mada ise 53 katılımcının yer aldığı 16 hafta boyunca 
haftada 2 defa yapılan bir CrossFit antrenmanı ile 
vücut kompozisyonu ve kuvvet değişkenleri incelen-
miştir. Çalışma, 26 (%49) katılımcının 16 haftalık an-
trenman dönemini tamamlamasıyla bitmiştir. Sonuç 
olarak, kuvvet ve vücut kompozisyonu sonuçları üze-
rinde cinsiyet etkisinin olmadığı ortaya koyulmuştur 
ve bar önde çömelmede (erkekler; öncesi 
86,87±19,68 kg, sonrası 95,71±19,96 kg p=0,001 ka-
dınlar öncesi; 48,97±9,24 kg, sonrası 57,02±10,27 kg 
p=0,001) önemli derecede kuvvet gelişimi göster-
miştir.42 

Kuvvet performansının gelişiminin sağlanması 
için kullanılan pek çok antrenman metodu görmek 
mümkünken, özellikle geleneksel direnç antrenmanı 
metodu sıklıkla kullanılmaktadır. Yapılan bir diğer 
çalışmada, rekreatif amaçlı CrossFit ve direnç an-
trenmanı yapan 26 genç erkek, fiziksel kapasiteleri 
arasındaki farklılığın incelenmesi amacıyla çalışmaya 
alınmıştır. CrossFit antrenmanı (n=13) ve direnç an-
trenmanı (n=13) yapan 2 grup oluşturulduktan sonra   
katılımcıların vücut kütlesi, boy ve vücut yağ yüzde-
leri kaydedilmiştir. Fiziksel uygunluk bileşenleri 
farklı günlerde, üst gövde için barfiks, dayanıklılık 
için 20 m mekik koşusu ve alt gövde patlayıcı kuv-
vetin değerlendirildiği aktif sıçrama (countermove-
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ment jump) egzersizleriyle ölçülmüştür. Vücut kom-
pozisyonu, barfiks ve aktif sıçramadaki performans 
açısından gruplar arasında fark bulunmamıştır. Bu-
nunla birlikte, etki büyüklüğü (EB) analizleri Cross-
Fit uygulayıcılarında daha yüksek bir aktif sıçrama 
performansı göstermiştir (p=0,86, EB=0,73). Di-
renç antrenmanı yapan katılımcılarda ise üst eks-
tremitelerde daha fazla kuvvet artışı göstermiştir 
(p=0,31, EB=0,67). CrossFit grubu 20 m mekik ko-
şusu testinde daha iyi bir performans sergilemiştir 
(p=0,008, EB=1,16). Kısacası, direnç antrenmanı 
uygulayıcıları için üst ekstremitelerde daha fazla 
kuvvet gelişimi göze çarparken, CrossFit uygulayıcı-
larının daha fazla dayanıklılık ve sıçrama kapasitesi 
gelişimi gösterdiği belirtilmiştir.  

CrossFit antrenmanın, genç sağlıklı erişkinlerde 
kas gücünü ve dayanıklılığını, hız ve güç ölçülerini, 
spor performansının çeşitli yönlerini önemli ölçüde 
etkilediğini belirten bir başka araştırmada ise 21 orta 
düzey fiziksel yeterliliğe sahip 19-25 yaş arası genç 
katılımcının (erkek n=16 ve kadın n=5) 14’ü 30-40 
dk’lık CrossFit anrenmanına dâhil edilmişlerdir. An-
tropometrik (boy, kilo, vücut yağ yüzdesi) ve perfor-
mans (yani hız, güç, çeviklik, kas kuvveti, kassal 
dayanıklılık ve esneklik) ölçümleri 4 haftalık antren-
man programından önce ve sonra alınmıştır.  Araş-
tırma sonucunda; CrossFit antrenmanı ile, 1 mil (1,6 
km) koşusunda ortalama 7 dk 42s ile 7 dk 11s ara-
sında önemli ölçüde (erkekler, önce; 7,7±0,9s, sonra; 
7,1±0,6s kadınlar, önce; 8,1±1,1s  sonra; 7,3±0,5s) 
azalmaya neden olmuştur; “Pro-agility” çeviklik testi; 
ortalama  4,89s-4,72s arasında bir değişime (erkekler, 
önce; 4,8±0,3s, sonra; 4,5±0,2s kadınlar, önce; 
5,4±0,2, sonra; 5,1±0,2s) neden olmuştur. Özellikle, 
squat kuvvetinde öncesinde ortalama; 117,03 kg,  
sonrasında; 127,91 kg (erkekler, önce; 323,9±116,5 
kg, sonra; 349,2±126,1 kg kadınlar, önce; 105,8±36,9 
kg sonra; 138,3±24,4 kg)  ve bench press kuvvetinde 
öncesinde; 83,91 kg; sonrasında; 87,54 kg (erkekler, 
önce; 226,3±53,7 kg, sonra; 242,3±50,4 kg, kadınlar 
önce; 77,5±14,1 kg, sonra; 87,5±12,9 kg) olarak 
önemli artışlar olmuştur. 

Galimova ve ark., Doğu Sibirya Enstitüsünde 
18-19 yaş arası 2 gruptan oluşan  (Birinci kontrol 
grubu n=20 ve ikinci denek grubu n=20) 40 öğrenci 
ile yaptıkları bir çalışmada bazı dövüş sporlarına 

özgü tekme vuruşlarındaki etki kuvveti incelenmiş-
tir. İkinci deneysel grup haftada 4 gün 90 dk tekme 
antrenmanları ve CrossFit antrenmanlarını birlikte 
yapmıştır. Sonuçta, ikinci grup, birinci gruptaki ya-
şıtlarından anlamlı olarak (başa doğru direk tekme: 
İlk değer; 198,92±0,36 kg ve son değer; 209,37±2,33 
kg) daha yüksek (p=0,01) tekme vuruşu etki kuvveti  
göstermiştir.43 Son olarak, Gerhart’de yapmış olduğu 
bir çalışmada, 2 farklı antrenman modeli seçilmiş ve 
vücut kompozisyonu, esneklik, aerobik kapasite, 
maksimum kuvvet, çeviklik, maksimum güç ve kas 
dayanıklılığı üzerindeki etkileri araştırılmıştır. Bu 
amaçla, CrossFit antrenmanı ve geleneksel anaerobik 
direnç antrenmanı uygulayan, yaş ortalaması 18-29 
olan toplam 38 katılımcı yer almıştır. Araştırmada, 
19 kişiden oluşan 2 farklı grup  oluşturulmuş ve haf-
tada 5-6 gün 45-60 dk süren, toplamda haftalık  240-
300 dk’ya ulaşan orta şiddette antrenman yapmaları 
istenmiştir. Sonuç olarak, CrossFit antrenmanı yapan 
grupta, geleneksel anaerobik direnç antrenmanı 
yapan gruba kıyasla antrenman deneyimi ve maksi-
mum kuvvet (p=0,01) arasında istatistiksel olarak an-
lamlı bir fark bulunmuştur. Test edilen tüm alanlar 
arasında gruplar arasındaki istatistiksel anlamlılık: 
Vücut kompozisyonu (p=0,31), esneklik (p=0,99), 
aerobik kapasite (p=0,54), maksimum kuvvet 
(p=0,03), çeviklik (p=0,45), maksimum güç (p=0,97) 
ve kas dayanıklılığı (p=0,94) olarak belirlenmiştir. 
CrossFit antrenmanı yapan grup, özellikle maksimum 
kuvvet (CrossFit grubunun ortalaması; 169,64±30,94 
kg, geleneksel anaerobik antrenman grubunun orta-
laması; 150,4±21,68 kg) alanı açısından önemli öl-
çüde daha yüksek bir performans gösterdiği ortaya 
çıkmıştır.17 

 DİĞER MOTOR PARAMETRELER 
CrossFit antrenmanlarının temel motor bileşenlerin-
den denge, esneklik, çeviklik, koordinasyon gibi pa-
rametrelere olumlu katkıları olduğu bilinmektedir. 
Fakat yapılan bilimsel çalışmalar, her bir motor bile-
şen için belirli oranlarda sınırlılıklara sahiptir ve bu 
her bir motor bileşen için daha detaylı araştırmalara 
ihtiyaç duyulmaktadır. Beilke ve ark.nın 2012 yılında 
yaptığı çalışmada, 4 haftalık CrossFit antrenman 
programlarının hem kadın hem de erkeklerde kassal 
dayanıklılık, kassal kuvvet, esneklik ve çeviklik per-
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formanslarında olumlu yönde anlamlı bir fark ortaya 
koymuştur (p<0,05).44 Pro-agility test sonuçlarında, 
CrossFit antrenmanları sonrasında erkeklerde test so-
nucu 4,89 sn’den 4,72 sn’ye düştüğü gözlemlenmiş-
tir. Kadınlarda ise bu değer, 5,4 sn’den 5,1 sn’ye 
düşmüştür. Aynı çalışmada yapılan esneklik testinde 
ise hem kadınlarda hem de erkeklerde CrossFit an-
trenmanları sonrasında herhangi anlamlı bir farklılığa 
rastlanmamıştır.44 Morrone ve Kim’in 2018 yılında 
yapmış oldukları çalışmada ise 52 tane kadın (yaş or-
talaması 30,7) ve erkek (yaş ortalaması 33,9) Cross-
Fit atletlerinin denge parametrelerini Y-balance test 
ile incelemişlerdir.45 Araştırmanın sonuçlarına göre, 
kadınlar ve erkekler arasında herhangi bir anlamlı 
farklılık tespit edilememiştir.45 Fakat erkeklerin, ka-
dınlara oranla sağ taraflarının daha zayıf  bir dengeye 
sahip olduğu gözlemlenmiştir. Bir diğer çalışmada 
ise Gerhart ve ark., 2 farklı egzersiz programının se-
çilmiş uygunluk bileşenleri üzerindeki etkilerini de-
ğerlendirmiştir. Çalışmada, test edilen 7 uygunluk 
parametresi: Vücut kompozisyonu, esneklik, aerobik 
kapasite, maksimum kuvvet, çeviklik, maksimum 
güç ve kas dayanıklılığını içermektedir. Gruplar; top-
lamda 19 erkek katılımcıdan oluşan CrossFit egzersiz 
programı uygulayan ve geleneksel anaerobik direnç 
egzersizi uygulayanlar olarak 2’ye ayrılmıştır. Katı-
lımcılara haftada 5-6 gün 45-60 dk arasında, orta şid-
detli, haftada 240-300 dk’lık bir egzersiz kapsamı 
uygulanmıştır. Test edilen tüm uygunluk parametre-
leri arasında gruplar arasındaki istatistiksel anlamlı-
lık değerleri şu şekilde verilmiştir: Esneklik (p=0,99), 
çeviklik (p=0,45), vücut kompozisyonu (p=0,31), ae-
robik kapasite (p=0,54), maksimum kuvvet (p=0,03), 
maksimum güç (p=0,97) ve kas dayanıklılığı 
(p=0,94). Araştırmanın sonuçlarına göre, test edilmiş 
bir uygunluk maksimum kuvvet açısından önemli öl-
çüde daha yüksek performans göstermiştir.17 

 CROSSFİT ANTRENMANLARINDA  
YARALANMA 

Her türlü fiziksel aktivite potansiyel bir yaralanma 
riski taşımaktadır.63 CrossFit uygulamaları için içeri-
ğinde yer alan jimnastik ve halter gibi zorlanmaya 
yakın yüksek şiddetli teknik hareketlerin gerçekleşti-
rilmesi ve hatta zararlı hareketlerin gerçekleştirilmesi 
de dâhil olmak üzere, çok sayıda yaralanmanın ol-

duğu varsayılan çeşitli mekanizmalar tartışılmıştır.46 
Bunun yanı sıra CrossFit uygulayıcılarının yaklaşık 
%5’inin bir bağımlılık ilişkisi kurduğu ve bu duru-
mun yaralanmaların görülme sıklığı ve oranıyla 
önemli ölçüde ilişkili olduğu da belirtmiştir.47 ACSM, 
CrossFit’in potansiyel faydalarını önermekle birlikte, 
yukarıda belirtildiği gibi ileri seviye kondisyon 
programlarında önemli yaralanma risklerini vurgu-
lamaktadır. CrossFit uygulamaları sırasında, eşlik 
eden yorgunluk etkileriyle birlikte çok sayıda tek-
rar için gerçekleştirilen yüksek teknik egzersizlerin 
kullanılması, kötü tekniğe yol açma potansiyeli ve 
dolayısıyla katılımcılar için bir yaralanma riski 
oluşturmaktadır.48 Bu programlar, tekniğine uygun 
olmayan şekilde veya aşırı yapılması durumunda kas-
iskelet sistemi yaralanmalarına, bağ yaralanmalarına 
ve hatta rabdomiyolize (iskelet kası dokusundaki ani 
hasar) neden olabilecektir.49 

Dominski ve ark., yaptıkları bir inceleme araş-
tırmasında, CrossFit uygulayıcılarındaki yaralanma-
ların yaygınlığı %5,0-73,5 arasında değişmekte 
olduğunu ve 1.000 antrenman saati başına toplam ya-
ralanma etki oranı 1,94-3,10 arasında değişiklik gös-
terdiğini rapor etmiştir.50 Aynı çalışmada, en çok 
yaralanan bölgeler sırasıyla omuz, sırt ve diz bölgesi 
olduğu belirtilmiştir. Ayrıca ilişkili faktörler göz 
önüne alındığında, hareketin türü ve CrossFit antren-
manının süresiyle yaralanmalar arasında bir ilişki ol-
duğu ortaya çıkmıştır. Çalışmada cinsiyet, 
yaralanmaların yaygınlığıyla ilişkilendirilmiş ve er-
keklerin kadınlara göre daha fazla yaralanma yaşadı-
ğını ortaya koymuştur. Yaşın, yaralanmaların 
yaygınlığıyla ilgili bir ilişkisi bulunamamıştır. Araş-
tırmada, CrossFit uygulayıcılarında yaralanmanın en 
sık olduğu bölge omuz olarak belirtilmiştir.  

Bir diğer çalışmada ise toplam 386 CrossFit 
sporcusuna anket uygulatılmış ve genel yaralanma 
oranı %19,4 olarak belirlenerek, erkeklerin kadınlar-
dan daha sık yaralandığı ortaya konmuştur (p=0,03). 
Tüm egzersizlerde, yaralanma oranları anlamlı dere-
cede farklı çıkmış (p<0,001); omuz, bel ve diz genel 
olarak en sık yaralanan bölgeler olarak belirlenmiştir. 
Omuz bölgesindeki yaralanmalar en çok jimnastik 
hareketlerinde olurken, bel bölgesindeki yaralanma-
lar en çok güç (powerlifting) kaldırma hareketlerinde 
meydana geldiği belirtilmiştir (p<0,001).51 
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Bölgesel yaralanmalar konusunda yapılan araş-
tırmalara bakıldığında; Hopkins, Benjamin ve ark., 
Crossfit ile ilişkili omurga yaralanmalarının etkisi 
üzerine yaptıkları çalışmada, 498 hasta tespit etmiş 
ve %20,9 oranla omurga yaralanmaları, tespit edilen 
en yaygın yaralanma bölgesi olarak belirtilmiştir.52 
Omurga yaralanmaları arasında en sık yaralanma 
yaşanan bölge lomber omurga (%83,1) olduğu ve 
ortalama semptom süresi 6,4±15,1 ay olduğu vur-
gulanmıştır. Toplam 30 (%32) hastada nörolojik 
muayenede pozitif bulgular ortaya çıkmış ve 6 (%6,7) 
hastada ortalama 9,66 ay konservatif tedavi başarısız 
olduktan sonra tedavi için cerrahi müdahale gerek-
miştir.  

CrossFit uygulamalarında omuz bölgesi, yara-
lanma riski yüksek olan bir diğer vücut parçasıdır. 
Summitt ve ark.nın uyguladıkları elektronik ankete, 
CrossFit spor salonlarında antrenman yapan yakla-
şık 980 kişiye katılmış ve 44 (%23,5)’ü, son 6 ay 
boyunca CrossFit antrenmanı sırasında omuz yara-
lanması yaşadıklarını belirtmiştir.53 Yaralanma bil-
direnlerin %38,6’sı bu yaralanmanın CrossFit’e 
başlamadan önce devam eden önceki bir yaralan-
manın tetiklemesi olduğunu belirtmişlerdir. Çalış-
malarında, tüm omuz yaralanmaları, 1.000 saatlik 
antrenman başına 1,94 ve “yeni” omuz yaralanma-
ları 1.000 saatlik antrenman başına 1,18 oranında 
meydana geldiği tespit edilmiştir.  

Kalça ve kasık yaralanmaları ise bir diğer böl-
gesel yaralanma alanları olarak incelenmiştir. Bir 
vaka çalışmasında, CrossFit ile ilişkili kalça ve kasık 
yaralanmalarıyla başvuran sporcular için yaralanma-
nın tanımı ve tedavisi hakkında veriler sunmak ve 
cerrahi tedavi gerektiren risk faktörlerini belirlemek 
amacıyla 982 kişi üzerinde bir araştırma yapılmış ve 
83 (%8,5) sporcunun, kalça veya kasık yaralanma-
sına sahip olduğunu tespit edilmiştir.54 Kalça veya 
kasık yaralanması olan kişilerin birçoğunun kadın ol-
duğu (kalça yaralanmaları: %63; tüm yaralanmalar: 
%50; (p=0,001) görülmüş ve en sık konulan tanılar 
femoroasetabular  sıkışma sendromu (%34), hams-
tring çekmesi (%11), spesifik olmayan kalça/kasık 
ağrısı (%11), fıtık (%7) ve iliotibial bant sendromu 
(%6) olduğu vurgulanmıştır. Kalça ve kasık yaralan-
maları olan CrossFit sporcuları için semptomlar, ge-
nellikle sinsi başlangıçlıdır ve uzun sürede kendini 

göstermektedir. Çoğu hasta için birkaç ay fizik tedavi 
görmesinin gerekli olduğu ve yaklaşık ¼’nin de ame-
liyat olması gerektiği belirtilmektedir. 

Bazı spor dalları ve fiziksel egzersiz yöntemle-
rindeki yaralanmalarla ilgili epidemiyolojik durum 
hâlâ boşluklara sahiptir ve bu nedenle araştırmalar-
dan yoksun bırakılmıştır.55 CrossFit bu anlamda, son 
yıllarda önemli bir büyüme gösteren yeni bir fiziksel 
antrenman modeli olarak öne çıkmakta ve beraberinde 
de birçok yaralanmaya neden olabilmektedir. CrossFit 
antrenman yöntemindeki yaralanmalarla ilgili bilimsel 
literatür oldukça yeni ve bu nedenle gelecekteki ça-
lışmalar uzun vadeli, metodolojik koşullar ve özel 
ekipmaların kullanımıyla CrossFit uygulayıcılarının 
maruz kaldığı yaralanmaların nedenleri hakkında 
daha net bilgilere ulaşılmasını sağlayacaktır. 

 CROSSFİT ANTRENMANLARININ  
PSİKOLOJİK BİLEŞENLERİ 

CrossFit, GA’lardaki grup hâlinde hareket edebilme 
duygusu, geleneksel düzendeki antrenmanlarla kar-
şılaştırıldığında motivasyonel olarak daha yüksek so-
nuçlar ortaya koymuştur.56 2015 yılında yapılan pilot 
çalışma, kanser tedavisinden sonraki 5 yıl içinde ki-
şiler arasında CrossFit antrenmanlarındaki grup eg-
zersiz programının fizibilitesini ve ön etkinliğini 
araştırmıştır. Sonuçlar hem duygusal işlevsellik başta 
olmak üzere psikolojik verilerde hem de vücut kom-
pozisyonu başta olmak üzere fonksiyonel hareketli-
likte olumlu olarak belirtilmiştir.57 Yine CrossFit 
antrenmanlarına katılımının bireysel özgürlük, yet-
kinlik ve sosyal ilişkiler gibi temel psikolojik ihti-
yaçların desteklendiği bir ortam sağlayabileceğini 
düşündürmektedir.6 

CrossFit’in yapısı gereği birçok değişkeni içeri-
sinde barındırması, farklı popülasyonların bu yapı içe-
risindeki odak noktasını değiştirmiştir. Bu odak 
noktalarında yapılan antrenman rutinlerinde de cinsiyet 
bazlı performans kaygılarının değişebileceği varsayıl-
mıştır. Kadınlar ve erkekler üzerinde CrossFit antren-
manlarındaki performans kaygılarının değişeceğini 
varsayan bir incelemenin anket sonuçlarında; kadınla-
rın “yüksek uzmanlığa dayalı hedefler” belirledikle-
rini, “yapabileceğim kadar iyi performans sergilemem 
benim için önemli” ve “yapabildiğim kadar iyi perfor-
mans gösteremeyeceğimden endişe ediyorum” seçe-
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neklerini işaretledikleri; erkeklerin ise daha çok “yük-
sek performansa dayalı hedefler” belirlediklerini, “baş-
kalarıyla karşılaştırıldığımda onlardan daha iyi 
performans göstermek benim için önemli” ve “ama-
cım herkesten daha kötü performans göstermekten ka-
çınmak” şeklinde antrenman içi performans kaygılarını 
belirttikleri görülmüştür.58 Bu sonuçlar doğrultusunda, 
kadın ve erkeklerin aynı antrenman rutininde olsalar 
dahi farklı performans kaygıları ortaya koyabildikle-
rini söylenebilmektedir. Özellikle, kadınların ve er-
keklerin aynı antrenman içerisindeki rutini 
uyguladıklarında bu psikolojik faktörler sadece cinsi-
yetlerin kendi içerisinde karşılaştırılmasını değil, farklı 
cinsiyetlerinde aynı antrenman içerisindeki karşılaştır-
malarında öneminin altını çizmektedir. 

Her ne kadar CrossFit’in direkt olarak motivas-
yonel ve psikolojik unsurlar konusunda karşılaştır-
masını yapan araştırmalar sınırlı olsa da bu konuda 
önemli verileri sunan birkaç çalışma bulunmaktadır. 
CrossFit’in kendi içerisinde deyim yerindeyse bir 
“örgüt kültürü” oluşturduğunu varsayarsak, bu kül-
türün iç dinamikleri hakkında da bilgi sahibi olmanın 
bu yapıyı anlama konusunda bizleri daha ileriye taşı-
yacağı düşünülmektedir.59 Belki de CrossFit’in örgüt 
kültürü hakkında yukarıda bahsedilen araştırma ek-
sikliğinin bir istisnası olarak Dawson’ın bir incele-
mesi gözlemlenebilir. Bu inceleme, CrossFit’in 
insanlar üzerindeki kültürel mekanizması hakkında 
bilgi sunmaktadır. Dawson, CrossFit’i insanların sa-
dece bedenen gelişimlerini değil, aynı zamanda kişi-
sel kimliklerini de geliştirmeye çalıştıkları bir “kişiyi 
yeniden inşa etme kurumu” olarak nitelemiştir.60 

Dawson’ın bu tanımlaması CrossFit’in kendi kılavu-
zunda belirttiği gibi, ilk etapta düşünüldüğünde sa-
dece fiziksel bileşenleri geliştiren bir spor dalı olarak 
değil, aynı zamanda “birlikte antrenman yapan in-
sanlar topluluğu” olarak tanımlamasıyla benzerlik 
göstermektedir.61 Özellikle aidiyet duygusunun artışı 
için birçok bileşeni içerisinde barındıran CrossFit, 
kendi içerisindeki uygulayıcılarına da sadece katı-
lımcı olarak değil, direkt bu yapının bir parçası ol-
maları adına “CrossFit yapan kişi” anlamına gelen 
“CrossFitters” olarak tanımlamaktadır. Bu ve benzeri 
tanımlamalar ve uygulamalar sayesinde uygulayıcı-
ların tamamının yapı içerisindeki duygusal bağlanma 
seviyelerini artırmaları amaçlanmıştır. 

CrossFit’i diğer geleneksel yöntemlerden ayıran 
bir başka önemli konu da antrenmanların yapıldığı 
alanlardır. Uygulayıcıların antrenman yaptığı alan, 
“box (kutu)” olarak tanımlanmaktadır. Bunun ana se-
bebi, CrossFit uygulamalarının yapıldığı alanın bir 
kutuya benzeyen, minimalist ekipmanlarla donatıl-
mış yapıya sahip olmasındandır. Bu yapı, kişinin bir 
ekipman üzerinde çalışırken müzik dinleyerek, oku-
yarak veya televizyon seyrederek, kendileri ve diğer 
üyeler arasında sanal sınırlar oluşturabildiği gelenek-
sel fitness spor salonlarından oldukça farklıdır. Bu 
nedenle aidiyet duygusu geleneksel spor salonlarında 
CrossFit “box”larına göre daha azalmış görünmekte-
dir. Geleneksel spor salonları, bu farklıkları grup 
dersleriyle kırmaya çalışılsa da tam anlamıyla bir kül-
tür oluşumunun sağlanması için yeterli zemin oluş-
turamadıklarından ötürü elde edilmesi istenen aidiyeti 
tam anlamıyla sağlayamamaktadırlar. 

CrossFit’i diğer yapılardan kendini ayıran bir 
başka unsuru da yarışmaya yaptığı teşviktir. Başlan-
gıçta bir egzersiz yöntemi olarak kullanılan CrossFit, 
kitlelere yayıldıkça bir spor hâline gelmiş ve sonra 
CrossFit salonlarının kendi içerisindeki yarışmaları, 
uluslararası katılımlı yarışmalara dönüştürülmüştür. 
Bu fikir Sibley’in bahsettiği gibi fitness programla-
rına rekabet içeren bir boyut eklendiğinde ilginin ar-
tacağını ileri sürdüğü yaklaşımla tutarlılık 
göstermektedir.5 İlk aşamada CrossFit’in kendini in-
sanlara tanıtırken “üstün insanlar” oluşturduğu fikri, 
yapının yarışmacı sporcular yetiştirmesinin de önünü 
açmıştır. Yarışmaların içerisindeki onlarca farklı mo-
torik beceriler arasında en başarılı olan sporcuya “fit-
test person on earth (yeryüzünün en fit insanı)” 
ünvanının verilmesi, CrossFit’i müsabık düzeyde 
yapan kişilerin artmasında büyük rol oynamıştır. Bu 
yarışmacı yaklaşım, yine CrossFit’in içerisindeki uy-
gulayıcıların seviyelerini artırmalarıyla birlikte ken-
dilerine daha yüksek bir hedef belirleyerek, yapı 
içerisindeki aidiyet duygusunu olumlu yönde etkile-
miştir.9 Ayrıca bu yarışmacı yaklaşım, CrossFit’in 
kendisini, geleneksel kuvvet antrenmanından farklı 
bir noktaya koymasını da sağlamıştır ve bu farklılık-
larını da birçok sloganla pekiştirmiştir.60 Özellikle 
zorlayıcı antrenmanlardan oluştuğunu, birçok fizik-
sel parametrenin geliştirildiğini, kendi içinde ve çev-
redeki CrossFit uygulayıcılarıyla yarışabildikleri bir 
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düzeni kurguladıklarını, bu nedenle de CrossFit’i uy-
gulayanların benzersiz bir sportif performans içeri-
sinde olduğunu belirtmiştir. Tabii ki bu iletim 
yöntemlerinin başında sosyal medya kullanımı ve 
görsel aktarım yatmaktadır. Hem uygulayıcılarını 
hem de CrossFit’i uygulamayanların bu antrenmanlar 
hakkında bilgi sahibi olmalarını ve merak uyandır-
malarını sağlamak adına geliştirdikleri sloganlar yine 
bu spor dalının yayılmasında büyük önem arz etmiş-
tir. Bunlar arasındaki en çok yankı uyandıran ve 
CrossFit’in içeriğiyle ilgili bizlere bilgi veren “bizim 
ısınmamız sizin antrenmanınız” sloganıdır. Bu ve 
benzeri sloganlar hem CrossFit’i uygulamayan kişi-
lerin dikkatini çekmiş hem de CrossFit uygulayıcıla-
rının çok nitelikli ve özel olduğunu onlara 
hatırlatmayı başarmıştır. 

Böylece fitness dünyasında, kendisini “fitness 
sporu” olarak gören CrossFit, benzeri görülmemiş 
bir büyüme göstermiştir. Bu büyüme, yapının kendi 
içerisinde bir kültüre dönüşüm göstererek kitlelere 
yayılmıştır. Literatürdeki araştırmalar bu kültürün, 
yapı içerisindeki uygulayıcıların sosyal ve fiziksel 
anlamda gelişimlerine büyük bir olumlu fayda sağ-
ladığını bildirmiştir.58,62 Bir spor salonu içerisinde 
toplu hareket etmek CrossFit’e özgü olmasa da 
CrossFit’in uygulayıcılarına bir kültür sunması, onu 
geleneksel grup fitness derslerinden farklılaştırmış 
ve önceki paragraflarda bahsedilen sosyal gelişim 
yönüyle CrossFit’i diğer muadillerinden büyük öl-
çüde ayırmıştır. 

 SONUÇ 
Özet olarak CrossFit, fitnessın sektörel hareketlili-
ğinde, fitness sporu olarak hızlı bir yayılma göster-
miş ve kendisini, geleneksel fitness spor salonlarına 
karşı bir antitez olarak konumlandırmıştır. Diğer bir-
çok fitness antrenman türü gibi, CrossFit de vücudun 
ve kişinin kimliğini, daha genel olarak kendini iyi-
leştirme ve yeniden keşfetme fırsatı sunar. Yüksek 
şiddetli interval antrenman modelidir. Hem yara-

lanma oranları hem de sağlık sonuçları açısından 
diğer yüksek şiddetli egzersiz modelleriyle karşılaş-
tırılabilir ve tıpkı diğer yüksek şiddetli antrenman-
larda olduğu gibi, V ̇O2maks, kas kuvvet ve 
dayanıklılığını artırarak ve yağsız vücut kütlesini 
azaltabilir. Uygun egzersiz programı ve kademeli şid-
det artışları ile CrossFit, çeşitli egzersiz rutini arayan 
sağlıklı erişkinler için etkili bir egzersiz şekli olarak 
kullanılabilir. Ayrıca en çok etkilenen vücut parça-
larının bilinmesi ve doğru antrenman modelinin 
oluşturulmasıyla yaralanmaların engellenmesi sağ-
lanabilir. CrossFit uygulayıcıları için ön bir değer-
lendirmeyle temelde sahip olunması gereken stabilite, 
mobilite ve nöromusküler kontrolle ilgili bazı yapılar 
incelenebilir ve yaralanma riskleri analiz edilebilir. 
Ayrıca özellikle çocuklar ve hamile kadınlar için 
uyarlanmış programları olan “CrossFit Kids” ve 
“CrossFitMom” ile ilgili araştırmalar, etkileri hak-
kında daha fazla bilgi verebilir. 

Finansal Kaynak 
Bu çalışma sırasında, yapılan araştırma konusu ile ilgili doğru-
dan bağlantısı bulunan herhangi bir ilaç firmasından, tıbbi alet, 
gereç ve malzeme sağlayan ve/veya üreten bir firma veya herhangi 
bir ticari firmadan, çalışmanın değerlendirme sürecinde, çalışma 
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