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Core Gercegi: Karin Kasindan Fazlasi

Core bolgesi, sadece karin kaslari degil, vucudun agirlik merkezinin bulundugu

ve tum hareketlerin kaynaklandidi operasyon merkezidir.

Merkez: Vucudun agirlik
merkezi buradadir.

Kaynak: Tum hareketlerin
pbaslangi¢ noktasidir.

Denge: Kinetik zincir boyunca
uygun kas dengesini korumak
icin hayati onem tasir.



Fonksiyon: Gug¢ Degil,
Stabilizasyon ve Transfer

Core stabilizasyon kaslarinin birincil Compression | Kuvvet Yonetimi:

gorevi hareket uretmekten ziyade, Omurgaya binen asiri
omurgay! korumak ve kuvvetleri kuvvetleri (sikistirma,
yonetmexktir. koparma/kesme, donme)
sinirlar.

Sikigtirma

Shear

Koparma/Kesme

Stabilizasyon:

Omurlar arasi (intervertebral)
ve vucut bolumleri arasindaki
stabiliteyi saglar.

Kopru Gorevi:
Alt ve ust ekstremiteler

Rotation arasinda gug transferini
yonetir.



Core Kaslarinin Karakteri: Dayaniklilik ve His

Bu kaslar yorulmak icin dedil, surekli destek saglamak i¢in tasarlanmistir.

Tip 1 (Dayanikhlik)
Lifleri

Kas igcikleri
(Muscle Spindles)

Technical Data

o Lif Tipi: AQirlikli olarak Tip 1 (Dayaniklilik) kas
liflerinden olusgurlar.

* Duyu Sensorleri: Yuksek yogunlukta kas igcidi
(muscle spindle) icerirler.

» Sonug: Yuksek propriosepsiyon (vucut
farkindaligi) ve postiral kontrol yetenegi.

Temel Gorevler
e Dinamik aktiviteler sirasinda konsantrik kuvvet
dretimi.
» Eksantrik yavaslama (frenleme).



Derin Mimarlar: i¢ Basing Kontrolii

Transversus Abdominis ~ Diaphragm

Tanim: Dogal Korse. Tanim: Cati.

Ozellik: Lifleri yere paralel uzanir. Gorev: Solunumun temel kasidir. Core stabilizasyon silindirinin
Gorev: Oksiirme, hapsirma gibi zorlu ekspirasyonlarda aktiftir. ust kapagini olusturur.

Karin duvarini diizlestirir ve karin ici basinci (intra-abdominal

pressure) artirarak omurgayi destekler.



Hareket Yoneticileri: Oblikler ve Rectus Abdominis

M. Obliquus Externus (Dis Yan)

M. Obliquus Internus (iq Yan)

M. Rectus Abdominis (On Duvar)

Lifler yukaridan agagi ve ige dogru.
Tek tarafli kasiimada omuzu Gne getirir
(rotasyon). Cift tarafli kasiimada gévde

fleksiyonu.

Lifler agagidan yukari ve ige dogru. Ters
yonlu rotasyon ve stabilizasyon desteqi.

Omurga fleksiyonunun primer kasidir. Kritik
Detay: Ayakta duran bir kisi one dogru
egilirken (yergekimi etkisiyle) bu kas kasilmaz.
One egilme, sirt kaslari (Erector Spinae)
tarafindan eksantrik olarak kontrol edilir.




Arka Cephe ve Kalca Baglantisi

M. Quadratus Lumborum
(QL)

Govdenin yana egilmesi (lateral
fleksiyon) ve ipsilateral (ayni
taraf) stabilizasyon. Ekspirasyon
ve abdominal kontraksiyona
destek verir.

M. Psoas Major

Omurga ve kalca arasindaki
kopruddr.

Gorev: Omurgaya fleksiyon,
kalcaya fleksiyon ve dis
rotasyon (external rotation)
yaptirir.
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Fizyoloji: Basingve
Direng Mekanizn}aSI | | Direng ve GUg
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Pelvis tabani, kas ve bag dokusu

tabakalarinin gruplasmis tst iste . & ~ 7 Kas Tabakasl

gelmesiyle olusur.
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Dinamik Gorev: Gebeligin son donemleri
gibi tekrarlayan intraabdominal basing ve

yuk artiglarini karsilar. =5

Hassas bir yaplya sahip olmasina ragmen

mekanik direng saglar. < AWAT

 #=>, |- Bag Dokusu

Kas Tabakasi



Aktivasyon Stratejileri: Drawing-In vs. Bracing

Drawing-In Maneuver Abdominal Bracing

Mekanizma: Gobegin omurgaya dogru ¢cekilmesi. Mekanizma: Karin, bel ve kal¢a kaslarinin ayni anda
Sonug: Karin i¢i basinci artar, transversus abdominis sikilmasi (yumruk yiyecekmis gibi).
aktive olur ve bel omurlarina lokal destek saglanr. Sonug: Global stabilizasyon saglanir.



LPHC: Lumbo-

Pelvic-Hip s

dorsi

Thoracolumbar

Complex (Bel-
Pelvis-Kalga
Kompleksi)

» Kinetik zincirde
vazgecilmez bir oneme
sahiptir.

» Posturel denge ve guc¢
aktariminin merkezidir.

» Ornek: Kiirek cekerken

Ve e (rowing) Uretilen guicun
Giuteus %55'1 LPHC Uzerinden
Sacrouberous aktarilir.
igament .
X * Risk: LPHC
lliotibial . e s e
ract kontrolsuzlugu =
|| E— Gerginlik, sakatlik ve

femoris

guc kaybl.
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Hareket Verimliligi Dongusu

Normal Uzunluk- Normal Kuvvet
Gerginlik lligkisi Ciftleri

Normal Eklem

Hareketi

%

[ Optimal Duyusal Girdi (Sensorimotor Integration) ]

Optimal Noromuskuler Kontrol ve Verimlilik

| Optimal Doku Toparlanmasi \

Kaslarin sadece
guclu olmasi
yetmez; dogru
Zzamanda, dogru
uzunlukta ve uyum
Icinde ¢alismasi
gerekir.
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Antrenman Hedefleri: Hareket Entegrasyonu

Amac sadece kas kutlesi deqil, sinir-kas (noromuskuler) sistemini egitmektir.

&
Tﬁgﬁ Etkili Hizlanma (Acceleration): Giicii liretme.

O
“35’ Yavaslama (Deceleration): Gucu kontrol etme ve frenleme.

&:F& Stabilizasyon: Hareket sirasinda dengeyi koruma.

@ Yaralanma Onleme: Dokulari koruma.
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Antrenman Parametreleri: Degiskenler Matrisi

<§> Duzlemler (Planes) z?‘g Pozisyonlar
e Sagital (On-Arka) e Sirtlistl (Supine)
e Frontal (Yan) e YUzustu (Prone)
e Transvers (Donus) e Yan yatis

e Dizustu / Yarim dizustu
e Ayakta / Tek ayak
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g@ Ekipman 51@ Dengesiz Zemin Araclari
e Dumbbells e Stabilite topu
o Kettlebells « BOSU
e Saglik topu * Reebok Core Board
e Tubing/Cable e Airex pad

e Body blade e Yarim foam roll



Asama 3: Gug¢ (Power) =5

Patlayici hiz, dinamik
hareket.

Asama 2: Kuvvet
(Strength) {[:[l}

Tam hareket acikhgl

Asama 1: Stabilizasyon éié (ROM), artan yuk.
Yavas hiz, dusuk yuk,

yuksek kontrol.

Yol Haritasi

Kolaydan > Zora | Stabilden > Stabil Olmayana




Neden Dengesiz Zemin?
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, Bilimsel Dayanak: Aragtirmalar, dengesiz
o  Amm bir ortamda yapilan core egzersizlerinin,

—

e geleneksel zemin egzersizlerine gore lokal
ve global stabilizasyon kaslarinin

aktivasyonunu arttirdigini gostermistir.
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e Proprioseptif talebi artirr.
o Kinestetik farkindaligi zorlar.
e Merkezi sinir sistemini “uyanik” tutar.
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Ankle :x}
Stability —




Ozet ve Kritik Cikarimlar

Core = Merkez: Hareketin basladigi ve dengelendigi
* yerdir.

2 Anatomi: Tip 1 dayanikhlik lifleri ve i¢ basing
®* mekanizmasi (Transversus & Diaphragm) esastir.

3 Sistem: LPHC, vucudun gu¢ aktarim istasyonudur;
* %55 guc transferi buradan gecer.

4 Yontem: Antrenmanlar stabilden anstabile, yavastan
® hizliya dogru sistematik olarak ilerlemelidir.

Structural Slate
Hazirlayan: Naumman Mazicioglu



