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CROSSFIT ANTRENMANI

Berat Can INAN'

CROSSFIiT HAKKINDA GENEL BiLGILER

CrossFit, 1995 yilinda ilk olarak Santa Cruzda bir fiziksel uygunluk egitmeni
ve cimnastik¢i olan Greg Glassman tarafindan uygulanmistir. CrossFit, stirekli
degisen, yiiksek yogunluklu, islevsel bir hareket egitim yontemidir. Bu fonksiyo-
nel hareketler bircok eklem hareketini icermektedir. CrossFit antrenmani, temel
bir gii¢ ve kondisyon gelistirme yontemidir. CrossFit programinin amaci, genel
zindeligi gelistirmek ve sporculari herhangi bir fiziksel beklenmedik duruma
hazirlamak olarak belirtilmektedir. Bu nedenle Greg Glassman, sporcular1 sade-
ce bilinmeyen degil ayn1 zamanda ongoriillemeyen herhangi bir fiziksel duruma
hazirlamak i¢in programlar iiretmeye odaklanan bir antrenman yontemi oldu-
gunu soylemistir'.

! Dr. Ogrencisi, Recep Tayyip Erdogan Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisi,
beratcan_inan22@erdogan.edu.tr
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