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Karsilastirilmasi

Oz

Bu calisma; geng sporcularda 2 farkli crossfit antrenman yontemi olan
tabata ve cindy modellerini karsilastirmak amaci ile planlanmustir.
Calismada Olglimlere beden egitimi spor boliimiinde okuyan yas, boy,
kilo ortalamalar1 sirasiyla 19,00+1,80y1l, 166,8+0,08cm., 61,23+7,82kg
olan 9 kadin ve yas, boy, kilo ortalamalar1 sirasiyla 19,8+1,32y1l,
17740,09cm., 73,62+10,33kg olan 10 erkek Ogrenci goniillii olarak
katilmistir. Ogrenciler lgiimlerden 48 saat dnce aktiviteleri birakmis
olmalar1, sigara, alkol ve kafein tilketmemeleri sOylenmistir. Tim
ogrencilere tabata modelinde sirasiyla sinav, mekik ve squat hareketlerini
20’ser saniye yapip 10 saniye dinlenme ve ardindan setler arasi 1 dakika
dinlenme ile 1 tur bitirilmis; her rutin 15 dakikada 7 set tamamlanacak
sekilde tekrar edilmistir. Cindy modelinde ise 10 smav, 10 mekik ve 5
tam squat uygulanarak, 15 dakikada dinlenme olmaksizin 15 set
yapmalar1 istenmigstir. Elde edilen veriler, IBM SPSS Statistics 13.0
istatistik programu aracihigtyla incelenmistir. Olciimlerdeki, ‘Normallik
Test’ sonuglarina gére Slglimlerin biiyilik bir bolimiinde normal dagilim
varsayimin bozuldugu goriilmiistiir. Bu sebeple aymi grup iizerinde iki
farkli zamanda yapilan Olgiimler arasi karsilagtirmalar parametrik
olmayan Wilcoxon testi, bagimsiz gruplardaki farkliligin incelenmesi
amaciyla da Mann-Whitney U testi kullamlmistir. Istatistiksel anlamlilik
diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir. Kadin ve erkek tiim &grencilerin
Ol¢iimler arasi farklar incelendiginde, Tabata KAH o6nce Sl¢limiinde ve
Cindy KAH sonra oOlgiimiinde kadmlarm anlamli fark bulunurken
(p<0,05), Tabata KAH sonra, Tabata KAH Borg, Cindy KAH &nce ve
Cindy KAH borg dl¢limlerinde ise cinsiyetler acsindan anlamli farklilik
bulunamamistir. Sonug olarak yapilan iki farkli crossfit antrenman
sonucu karsilastirilmasinda cindy modelinin daha yogun olarak
hissedildigi, yiiksek KAH ve Borg degeri verdigi goriilmistiir.

Anahtar kelimeler: Crossfit, cindy ve tabata
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Comparison of 2 Different Crossfit Training Models in Young

Athletes

ORIGINAL RESEARCH Abstract

This work; The aim of this study is to compare tabata and cindy
models which are two different crossfit training methods in young
athletes. The mean age, height, and weight average of 9 women in
the physical education sports department were 19,00 + 1,80 years,

Erkan POLAT: 166,8 + 0,08 cm. 10 male students, 8 + 1,32 years, 177 + 0,09cm.,

Melik KiZiLiN1 73,62 + 10,33kg contributed voluntarily. The students were told to
L quit activities 48 hours before the measurements and not to
Gamze ERIKOGLU-ORER 2 consume cigarettes, alcohol or caffeine. In Tabata model, all

students complete their push-ups, shuttless and squat movements
20’sec, 10 seconds rest and then 1 minute rest between sets and 1
round; each routine was repeated to complete 7 sets in 15 minutes.

! Ankara Yildirim Beyazit In the Cindy model, 10 push-ups, 10 shuttles and 5 full squats. The
University, Gradute School Of data were analyzed through IBM SPSS Statistics 13.0. According to
Health Scicences, the results of the ‘Normality Test, it was observed that the normal
Ankara/Turkey distribution assumption was broken in most of the measurements.

o For this reason, the nonparametric Wilcoxon test and the Mann-
? Ankara Yildinm Beyazit University, — \Whitney U test were used to compare the differences between the

Faculty of Health Sciences, measurements at the same time. Statistical significance level was
Department of Sports Sciences accepted as p <0.05. Cindy HR Borg, Cindy HR before, after
Ankara/Turkey

Tabata HR, Tabata HR Borg, Cindy HR before and Cindy HR borg

Corresponding Author: Gamze measurements. no significant difference was found. As a result,

ORER ERIKOGLU:1 when two different crossfit training results were compared, it was
- seen that the model was more intensely felt and gave higher HR and
Borg values.
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Giris

CrossFit antrenmani; basindan sonuna kadar genis, genel ve kapsayici bir zindelik
olusturmaktadir. Crossfit antrenmani (CFT) genel gii¢ ve kondisyon programidir. Bu program
baslangicta askeri egitim i¢in gelistirilmistir ve giderek sivil halk arasinda da yaygimlasmistir.
Crossfit antrenmanlar1 genellikle yiiksek yogunluklu kuvvet egzersizlerdir. Bu tarz kompleks
antrenmanlar kuvvet ve gii¢ kazanimlari agisindan zamanm da verimli kullanilabilmesi
acisindan Onerilmektedir (Ebben, 2002; Turna, Gengtiirk ve Bulduk 2019). Bu antrenman
sekli hizli, tekrarli ve setler arasinda sinirli ya da hi¢ dinlenme olmadan yapilmaktadir
(Glassman 2007). Diizenli Crossfit egitimine katilan bireylerin zamanla kas dayanikliligi ve
giiclinde gelisme goriilmektedir (YUksel, O., Erzeybek, M. S., Kaya, F., & Giilag , M. 2017).
CrossFit “siirekli degisen, yiliksek yogunluklu, fonksiyonel hareketlerden olusur”(Glassman G
2010).

CrossFit (CrossFit, Inc., Washington, DC, ABD) yiiksek yogunlukta gerceklestirilen,
tek bir egzersiz seansi icerisinde bir¢cok fonksiyonel hareket modelini kapsayan, nispeten yeni
fakat son derece popiiler bir multimodal egzersiz egitim seklidir. "Gunun Egzersizleri
(WOD)" ad1 verilen grup egzersiz seanslar1 veya genellikle dinlenme periyodu az olan veya
hi¢ olmayan bir devre bi¢iminde gerceklestirilen hareketlerin bir kombinasyonunu iceren
WOD'lar dahil edilmistir. Her antrenmanin yapisina bagl olarak degisiklik gosterse de her
calisma ortalama olarak 1 saattir ve belirli bir 1sinma, gii¢ ve / veya beceri teknigi ¢aligmast,
10-30 dakika boyunca programlanmis bir gii¢ veya kosullandirma egzersizi ve soguma ve /
veya mobilite ¢alismasidir (Sprey J. ve ark 2016). Cindy CrossFit gibi bir CrossFit modeli, bir
egzersiz programinda gii¢ ve dayaniklilik gibi fiziksel uygunluk parametrelerini gelistirmek
icin diren¢ ve dayaniklilik modellerini igermelidir. CrossFit programlama felsefesine glnln
egzersiz programi (WOD) denir (Glassman, 2007). WOD'larin amaci, egzersizleri miimkiin
oldugu kadar cabuk ve yiliksek yogunluklu seansta tamamlamaktir (Kliszczewicz ve ark.,
2014).

Yiiksek yogunluklu aralikli egzersiz 5 - 20 dk arasi dinlenme siireleriyle ayrilan, all-
out (tuim giiciin kullanildig1) aktivitesinin kisa donemlerinden olusan bir aralikli egzersiz
seklidir. Normalde daha uzun antrenman bdliimleriyle iliskili aerobik giic ve dayaniklilik
kazanimlar1 tiretmek i¢in diisiik hacimli bir stratejidir. Dayaniklilik sporculari, yarismalara
hazirlik asamasinda yiiksek yogunluklu aralikli antrenman macglarinda kademeli olarak

yapmalidir (Tabata ve ark. 1996).
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Yiiksek siddetli interval antrenman (HIIT) yontemi, giiniimiizde sedanterler ve
sporcular i¢in pozitif adaptasyon, saglik ve performans perspektifinde yeni ve olumlu katkilar
ortaya koymaktadir. ACSM (American Collage of Sports Medicine) sedanterler igin yuksek
siddetli interval antrenman yontemini haftada 3-7 giin, 30 saniye - 2 dakika > %80 KAH
siddetinde egzersizi ve aralarda > %40-50 kalp atim hizina diisene kadar dinlenmeyi ve bunu
3-5 tekrar olarak uygulamay1 tavsiye etmektedir (ACSM 2013).

Genel olarak HIIT,% 80 ile % 95 arasinda bir maksimum kalp atis hiz1 elde eden kisa
stireli yiiksek yogun antrenman siireleri ve bunu takiben %70 oraninda maksimum bir kalp
hizinda aktif dinlenme fazlar1 i¢eren bir antrenman yontemidir. HII'T’in uygulamasinda ki haz
ile katilimi takip edilmelidir ¢linkii bu yeni antrenman yontemi dayaniklilik caligmalarina
onemli bir alternatif teskil edebilir (Herget ve ark.2016). Tabata Metodu 20 saniye ylklenme,
10 saniye dinlenme prensibiyle uygulanan bir antrenman yontemidir. Yeterli yiksek
yogunluklu aralikli yiiklenmenin hem anaerobik hem de aerobik enerji sistemlerini dnemli
Olgide arttirdigini, muhtemelen her iki sistemde de yogun uyaranlara neden olacagini
g0steren bir antrenman modelidir (Tabata ve ark.1996).

CrossFit tlizerinde yapilan c¢aligmalar egzersiz programlari ic¢in birgok fayda
saglamigtir. Bu avantajlar sunlar1 igerir: askeriyede fiziksel degerlendirme testlerinde
performans artis1 (6rnegin, Ordu Fiziksel Uygunluk testi - iki dakikada maksimum smav
cekme, ki dakikada maksimum mekik ¢ekme, 1.5 mil kosu, 2 mil kosu) kapasite, artan giig,
artan anaerobik kapasite, artan aerobik kapasite, artan kas dayaniklilig1 ve viicut bilesiminde
olumlu degisiklikler meydana getirmektedir (Smith ve digerleri, 2013; Heinrich ve digerleri,
2012; Paine, Uptcraft, Wylie, 2010; Jeffery, 2012).

Tiim bu sebeplerden dolay1 bu arastirma; 2 farkli crossfit antrenman yontemi olan

tabata ve cindy modellerini karsilastirmak amaci ile planlanmstir.

Yontem
Arastirma Grubu:

Arastirmaya 9 kadin ve 10 erkek goniillii olarak katilmistir. Kadinlarin yas, boy, kilo,
BMI, VYY ortalamalar1 sirastyla 19,00£1,80y1l, 166,8+0,08cm; 61,23+7,82kg; 21,98+1,87;
19,59+4,96%, erkeklerin yas, boy, kilo, BMI, VYY ortalamalar1 19,8+1,32y1l; 177+0,09cm;
73,62+10,33kg; 23,54+3,37; 11,6 4+4,37%'den olusmaktadir.
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Verilerin Toplanmasi

Boy Uzunlugu Olgiimleri: Deneklerin boy uzunluklar1 + Imm hassasiyetiyle 6l¢iim
yapan bir stodiometre ile 6l¢iilmiistiir.

Kilo Olglimleri: Deneklerin viicut agirhiklar1 ve Body Mass Index (BMI) degerleri
(BC, 418 Tanita, Japan) vicut kompozisyon analizori ile kilogram cinsinden Ol¢llmiistiir.
Beden Kitle Indeksi (BKI) ve Viicut Yag Yiizdesi Hesaplama (VYY): Beden Kitle indeksleri
(BK1), kilo/boy2 formiilii ile hesaplanmistir. Viicut yag yiizdeleri ise Tanita marka (BC418)
viicut kompozisyon analizori ile ol¢lilmiistiir.

Kalp Atim Hizi (KAH): Kalp atim hizlart sporcularin kollarina takilan polar saat
(Polar RS100 multi, Finland) yardimiyla kaydedilmistir.

Borg Skalasi: Algilanan zorluk derecesine gore deneklere test bitinde sorulmugtur
(Borg, G 1982).
Tabata Protokolii

Calismada, akut olarak kullanilan Tabata Metodu; 20 saniye yiiklenme, 10 saniye
dinlenme ve setler arasinda 1 dakika dinlenmeden olusan 15 dakikalik siirede toplamda 7 set
uygulanan bir antrenman yontemidir. Yeterli yiiksek yogunluklu aralikli yiikklenmenin hem
anaerobik hem de aerobik enerji sistemlerini 6nemli 6l¢iide arttirdigini, muhtemelen her iki
sistemde de yogun uyaranlara neden olacagini gdsteren bir antrenman modelidir. Test
oncesinde deneklere 10 dakika 1sinma ve stretching yaptirtlmistir. 20 saniye yiiklenme ve 10
saniye dinlenme metodu kullanilmadan 6nce dinlenik kalp atim hizlar1 (KAH) alinmistir.
Deneklere sirastyla; sinav, mekik ve tam squat hareketleri uygulanmistir. Bununla birlikte her
set arasinda 1 dakika dinlenme verilmistir (Tabata ve ark.,1996).
Cindy Protokolu

Calismada, akut olarak kullanilan Cindy Metodu hareketlerin ve setlerin arasinda
dinlenme olmaksizin 15 dakika igerisinde 15 set yapmalar1 istenmistir. Test Oncesinde
deneklere 10 dakika 1si1nma ve stretching yaptirilmistir. Erkeklere 10 smav 10 mekik ve 5 tam
squat uygulanmistir. Kadinlara ise 10 sinav 10 mekik ve 5 tam squat yaptirilmis, sinav
pozisyonunda dizler yere temas edecek sekilde uygulatilmistir. Bu metoda baslanmadan 6nce
dinlenik KAH alinmis ve hareketler sirasiyla, sinav, mekik ve tam squat olarak uygulanmistir
(Fernandez J, 2015).

Verilerin Analizi
Sonuglarin  degerlendirilmesinde SPSS  13.0 programi kullanilmistir.  Tim

degiskenlerin aritmetik ortalamalari, standart sapma degerleri, minimum ve maksimum

degerleri hesaplanmis. Normallik dagilimlarina bakilmis, normallik dagilimi esit ¢ikmadigi
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icin non-parametrik test uygulanmistir. Cinsiyete gore borg skalasi ve kalp atimindaki

farkliligr bulmak i¢in bagimli gruplarda tekrarlayan Ol¢iimlerde Man-Whitney U Testi

uygulanilmistir. Kadinlarda ve erkeklerde ayri ayri testler sonrasi nabizlar1 ve borg skalasi

sonuglarini karsilastirmak icin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmis. Anlamlilik diizeyi

olarak (p<0,05) kabul edilmistir.

Bulgular

Asagidaki tabloda kadin ve erkek 6grencilere iliskin tanimlayici istatistiklere iliskin

bulgulara yer verilmistir.

Tablo 1. Tanimlayici istatistikler-Ortalama ve Yayginlik Olgiileri

Gruplar  Degiskenler n XSS min max

Yas 9 19,00+1,80 18 23

Boy (cm) 9 166,8+0,08 155 179

-c% Kilo (kg) 9 61,23+7,82 52,9 74,2
M BMI 9 21,98+1,87 19,71 26,29
%fat 9 19,59+4,96 13,7 30,4

Yas 10 19,8+1,32 18 22

Boy (cm) 10 177+0,09 168 198

§ Kilo (kg) 10 73,62+10,33 59,9 91,5
w BMI 10 23,54+3,37 19,56 27,62
%fat 10 11,64+4,37 7,6 21,6

Tablo incelendiginde kadinlara iliskin 19,00+1,80 vyas,

166,8+0,08 cm boy,

61,23+7,82 kg viicut agirhigr ortalamasmin oldugu belirlenmistir. Ayrica ayni gruba iliskin

BMI degeri ortalama 21,94+1,87 ; %fat 19,59+4,96;

Erkeklere iliskin tablo bulgular1 incelendiginde; yas ortalama degeri 19,8+1,32 ; boy

177+0,09cm ; viicut agirligi 73,62+10,33kg olarak bulunmustur. Ayni gruba dair BMI
ortalama degeri 23,54+2,37 ; %fat 11,64+4,37

Tablo 2. Testlerin Cinsiyete Gore Karsilastirma Sonuglar1 (Mann Whitney U)

Testler Gruplar N S.0. S.T. z p

TabataK AH-Once Iéfé‘;(l 190 16?;;‘6‘ 16291,6000 2,53 0,01
el Erek 10 B0 00 0.8 0.36
Tabata-Borg Ié:lél Il(l 190 190,’8157 gégg -0,13 0,90
CindyKAH-Once Iéfé‘i 190 18175258 18081,*5500 0,94 0,36
CindyKAH-Sonra Iéflféi 190 17?'3000 17137,6000 221 0,03
Cindy-Borg Radm o oot 0vo0 0,62 055
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Tablo 2 incelendiginde Tabata KAH once Ol¢iiminde ve Cindy KAH sonra
Ol¢iimiinde kadinlarin anlamli olarak daha yiiksek ortalamaya (p<0,05) sahip oldugu
goriilmiistiir. Tabata KAH sonra, Tabata KAH Borg, Cindy KAH 6nce ve Cindy KAH borg

Ol¢timlerinde ise cinsiyetler agsindan anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 3. Kadinlarda ve erkeklerde Cindy KAH-Sonra ve Tabata KAH-Sonra karsilastirmasi
(Wilcoxon Isaretli siralar testi)

Cindy KAH-Sonra / Tabata KAH-Sonra N S.0. S.T. z p
Kadin Negatif Siralar 2a 2,25 450
" "
PO?ltlf Siralar 7o 5,79 40,50 213 0,03
Esit Oc
Total 9
Erkek Negatif Siralar 3a 3,17 9,50
Pogltlf Siralar Tb 6,50 45,50 184 0,07
Esit Oc
Total 10

a= Cindy KAH-Sonra < Tabata KAH-Sonra
b= Cindy KAH-Sonra > Tabata KAH-Sonra
c= Cindy KAH-Sonra = Tabata KAH-Sonra

Tablo 3'de Kadinlarda ve erkeklerde ayri ayri olarak Cindy KAH-Sonra ve Tabata
KAH-Sonra karsilagtirma sonuglar1 verilmistir. Sira karsilastirmalar1 incelendiginde Kadinlar
grubunda Cindy KAH-Sonra anlamli (p<0,05) olarak Tabata KAH-Sonra grubundan daha
yuksektir. Erkeler grubunda da Cindy KAH-Sonra degiskeninin daha yiiksek oldugu

goriiliirken bu farklilik anlamli seviyede degildir.

Tablo 4. Kadinlardave erkeklerde Cindy Borg ve Tabata Borg karsilastirmasi (Wilcoxon
Isaretli siralar testi)

Cindy Borg / Tabata Borg N S.0. S.T. z p
Kadin Negatif Siralar 2a 6,50 13,00
” «
Po.z1t1f Siralar Tb 4,57 32,00 113 0,26
Esit Oc
Total 9
Erkek Negatif Siralar 3a 3,83 8,50
Po.sz Siralar 5b 5,50 27,50 134 0,18
Esit 2c
Total 10

a= Cindy Brog < Tabata Borg
b= Cindy Borg > Tabata Borg
c= Cindy Borg = Tabata Borg
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Tablo 4'de Kadinlarda ve erkeklerde ayr1 ayri olarak Cindy Borg ve Tabata Borg
karsilastirma sonuglar1 verilmistir. Sira karsilastirmalari incelendiginde hem kadmlarda hem
de erkeklerde anlamli fark tespit edilmemistir.

Tartima ve Sonug¢

Bu arastirmada, gen¢ sporcularda 2 farkli crossfit antrenman yontemi olan tabata ve
cindy modellerini karsilastirmak amaglanmigtir. Sonuglar, Tabata-KAH 6nce 6lciimunde ve
Cindy KAH sonra olglimiinde kadinlarin anlamli olarak daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu
gorlilmistiir. Borg skalasina bakildigi zaman cinsiyetlerde modeller arasinda anlamli fark
yoktur. Kalp atim hizina bakildigi zaman kadinlar iki test arasinda anlamli bir fark ¢ikmis
iken zorluk agisindan borg skalasinda fark ¢ikmamistir.

CrossFit Cindy egitim programi, anaerobik metabolizmay1 uyaran, siirekli yapisi
nedeniyle aerobik esigi asan ve viicudun anaerobik metabolizmasini uyaran bir yapiya
sahiptir. Fernandez ve ark. (2015) Cindy CrossFit antrenmanmin akut fizyolojik etkileri
izerine yapilan bir ¢aligmada kalp hizi ortalamalarinin 182.2+6.6 atim / dakika, kan laktat
ortalamalarinin 14.5£3.2 mmol 11 oldugu tespit etmis, bu sonucla, anaerobik metabolizmanin
% 81'lik maksimum agirlik orani ve katilimeilarin egitim siiresi boyunca baskin oldugunu
goOstermistir (Fernandez ve ark., 2015). Kliszczewicz ve ark. (2014) CrossFit egzersizine
metabolik ve kardiyovaskiiler yanit iizerine yapilan bir ¢alismada, Cindy kalp hiz
ortalamalarinin 18611 atim / dakika oldugu bulmustur (Kliszczewicz ve ark., 2014).
CrossFit egitimi, viicudun belirli bir motor becerisini gelistirmek yerine genel viicut
dayanikliligini ve giiciinii temel alan bir yontemdir. Perna ve ark. 2017'de yiiksek yogunluklu
CrossFit egitimi ile yiiksek yogunluklu yilizme egitimi ve CrossFit egitimi ile artan kas
kuvveti karsilastirdiklarini bildirmislerdir (Perna ve ark., 2017).

Baynaz ve ark. (2017)’e gore Tabata Yontemi’ne bagl kendi viicut agirhigiyla 6 hafta
boyunca yapilan kuvvet ¢alismalarinin, sedanterlerin viicut agirligi, esneklik ve anaerobik gii¢
parametrelerine olumlu etki gosterdigi saptanmistir. Grace vd. (2016)’nin spor yapmayan ve
dizenli spor yapan 16-19 yas ortalamasina sahip erkeklerde 8 haftalik yiiksek yogunlukta
interval antrenmaninin solunum fonksiyonlarmin iyilestirilmesi i¢in etkili bir yOntem
oldugunu hem spor yapanlarda hem de spor yapmayanlarda kan basinci ve istirahat kalp atim
sayilarini degistirdigi bildirilmistir.

CrossFit'in etkilerini arastiran diger ii¢ ¢alisma da (Heinrich ve dig., 2012; Jeffery,
2012) yapilan caligmalarda da bir ilerleme oldugunu bildirmistir (verilen sayida miimkiin
oldugu kadar ¢ok sayida smnav ve / veya oturma yeri) zaman, aerobik kapasite, anaerobik

kapasite ve giicii gelistirdigin belirlemislerdir. Bu sonuglar, CrossFit'i 4 ile 8 ay arasinda
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degisen bir antrenman siiresi i¢in haftada 2-3 kez yaptiktan sonra kaydedilmistir. CrossFit
egitim rehberi, ¢ogu egzersizin “yogunluga en uygun adaptasyonu maksimuma g¢ikarmakla
iligkilendirilen bagimsiz degisken olma yogunlugu” nedeniyle yiliksek yogunlukta yapilmasi
gerektigini vurgulamaktadir (Glassman, 2010).

Tiim bu sonuglar bize; karsilastirilan 2 farkli crossfit antrenman modelinden ayni tarz
antrenman yontemi olmasina ragmen, cindy modelinin protokolii geregi, tabata modeline gore

sporcularda daha yogun olarak hissedildigini gostermistir.
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