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CROSSFİT ANTRENMANI

BÖLÜM  8

Berat Can İNAN1

CROSSFİT HAKKINDA GENEL BİLGİLER

CrossFit, 1995 yılında ilk olarak Santa Cruz’da bir fiziksel uygunluk eğitmeni 
ve cimnastikçi olan Greg Glassman tarafından uygulanmıştır. CrossFit, sürekli 
değişen, yüksek yoğunluklu, işlevsel bir hareket eğitim yöntemidir. Bu fonksiyo-
nel hareketler birçok eklem hareketini içermektedir. CrossFit antrenmanı, temel 
bir güç ve kondisyon geliştirme yöntemidir. CrossFit programının amacı, genel 
zindeliği geliştirmek ve sporcuları herhangi bir fiziksel beklenmedik duruma 
hazırlamak olarak belirtilmektedir. Bu nedenle Greg Glassman, sporcuları sade-
ce bilinmeyen değil aynı zamanda öngörülemeyen herhangi bir fiziksel duruma 
hazırlamak için programlar üretmeye odaklanan bir antrenman yöntemi oldu-
ğunu söylemiştir1.
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