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Current approach to
resistance training:
A traditional review of
unstable load and surface
methods

Abstract

In recent years, there has been a shift from
traditional resistance training to functional
training. Unstable surface (US) methods and
equipment have been used in functional training
for many years. To eliminate some of the
disadvantages of these methods and equipment,
unstable load (UL) methods, an alternative
method, have begun to be used. In the unstable
surface (US) method, instability is between the
body and an unstable training surface, while in
the unstable load (UL) method, instability is
between the body and an unstable load. The
deficiencies in force output that occur when
training on an unstable surface are one of the
main reasons why training on an unstable
surface is not recommended in an athletic
population. However, it is observed that no
increase in the activation level of agonist
muscles is observed in trainings performed on
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Son yillarda geleneksel direng
antrenmanlarindan  fonksiyonel —antrenmana

dogru bir degisim yasanmaktadir. Fonksiyonel
antrenmanlarda stabil olmayan zemin (SOZ)
yontemleri ve ekipmanlart  uzun yillardir
kullanidmaktadir. Bu yoéntem ve ekipmanlarin
birtakim dezavantajlarint  ortadan kaldirmak
adina alternatif bir yoéntem olan stabil olmayan
yuk SOY) yontemleri kullanilmaya
baslanmistir.  Stabil olmayan zemin (SOZ)
yonteminde instabilite viicut ile instabil bir
antrenman yuzeyi arasinda iken stabil olmayan
yuk (SOY) yonteminde ise instabilite, viicut ile
instabil bir yik arasindadir. Stabil olmayan bir
yuzeyde antrenman yaparken olusan kuvvet
ctkisindaki eksiklikler, atletik bir poptlasyonda
stabil olmayan bir ylizeyde antrenmanin tavsiye
edilmemesinin  ana nedenlerinden  biridir.
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unstable surfaces. It is observed that strength yapilan antrenmanlarda  agonist  kaslarin
loss decreases to a minimum level in unstable aktivasyon seviyesinde bir artts

load (UL) methods. An increase in the
activation of agonist muscles is reported in these
methods. The purpose of this review is to define
unstable load and ground methods, which are
increasingly used by  researchers and
practitioners and are a current approach in
resistance training, from a holistic perspective,
to explain the terms and equipment used, and to
provide information about their applications.

Keywords: Resistance training; Unstable
ground and load methods; Unstable ground and
load equipment.

(Extended English summary is at the end of
this document)

gozlemlenmedigi gorilmektedir. Stabil olmayan
yik (SOY) yontemlerinde kuvvet kaybinin
minimuma seviyeye dustiigu gorilmektedir. Bu
yontemlerde agonist kaslarin aktivasyonunda bir
artts oldugu rapor edilmektedir. Bu derlemenin
amaci, arastirmacilar ve uygulayicilar tarafindan
kullanimi  giin  gectikce artan ve direng
antrenmanlarinda glincel bir yaklasim olan stabil
olmayan ytik ve zemin yontemlerini buttinsel bir
bakis acistyla  tanimlamak, kullantmindaki
terimleri ve ekipmanlart  aciklamak  ve
uygulamalart hakkinda bilgi vermektir.

Anahtar Kelimeler: Diren¢ antrenmanlari,
Stabil olmayan zemin ve yik yontemleri, Stabil
olmayan zemin ve yiik ekipmanlar1.

1. Giris

Son yillarda, geleneksel agirlik antrenmani yaklasimindan fonksiyonel antrenmana dogru bir
degisim yasanmaktadir. Fonksiyonel antrenman, dogal hareketler ve ¢oklu dizlemler yoluyla
yapilmakta ve daha iyi kas dengesi ve eklem stabilitesine katk: saglayabilmektedir (Norwood ve ark.,
2007; Saeterbakken ve Fimland, 2013a; Saeterbakken ve Fimland, 2013b; Saeterbakken ve ark.,
2014; Lawrence ve ark., 2021; Marquina ve ark., 2023). Bu dogrultuda son zamanlarda stabil
olmayan yiklerle veya stabil olmayan ylzeylerde yapilan antrenmanlar spor salonlarinda,
performans merkezlerinde ve rehabilitasyon kliniklerinde siklikla kullanidmaktadir (Behm ve ark.,
2002; Lehman ve ark., 2006; Behm ve ark., 2010; Chulvi-Medrano ve ark., 2010; Lawrence ve ark.,
2021). Bununla bitlikte instabilite ile yapilan antrenmanlarin stabilize edici kaslarin daha yiiksek
aktivasyonuna yol actigi ve spor performansina ve gunlik aktivitelere daha faydali oldugu
varsayllmaktadir (Kohler ve ark., 2010; McBride ve ark., 2010; Schick ve ark., 2010; Williams Jr ve
ark., 2020; Zemkova ve ark., 2021).

Bu alanda detayl: literatiir incelemesi yapildiginda ise arastirmalarin farkli sonuglar verdigi
gorilmektedir. Calismalar stabil olmayan kosullar altinda yapilan diren¢ antrenmaninin, geleneksel
antrenmana kiyasla kas aktivasyonunda artis gosterebilecegini, herhangi bir farkin olmayabilecegini
veya azalma gosterebilecegini ortaya koymaktadir. (Behm ve ark., 2002; Anderson ve Behm, 2004;
Saeterbakken ve ark., 2011; Saeterbakken ve Fimland, 2013a; Dunnick ve ark., 2015; Lawrence ve
ark., 2021). Ayrica bazi calismalar stabil olmayan bir zeminde antrenman yaparken zirve kuvvet
ctktisinda azalma meydana geldigini ortaya koymustur (Anderson ve Behm, 2004; Lehman ve ark.,
2000). Stabil olmayan bir ylizeyde antrenman yaparken olusan kuvvet ¢ikisindaki eksiklikler, atletik
bir poptilasyonda stabil olmayan bir ylizeyde antrenmanin tavsiye edilmemesinin ana nedenlerinden
biridir (Behm ve atrk., 2002; Behm ve ark., 2010). SOZ antrenmanlart tizerine cesitli calismalar
olmasina ragmen, SOY antrenmanlari tizerine daha az calisma yapilmistir. Bu baglamda yapilan
sinirll arastirmalar incelendiginde stabil olmayan ytkler kullanmanin, sabit bir yik kullanmaya
kiyasla stabilizator kaslarin aktivasyon seviyesini arttirdigi ya da herhangi bir fark bulunmadig:
gorilmektedir (Kohler ve ark., 2010; Dunnick ve ark., 2015; Lawrence ve Carlson, 2015).

Literatiirdeki bu karisikligin sebebi ise, kullanilan instabilite yonteminin tird, is yukindeki
farkldik, kasin fonksiyonu, katiimct grubunun o6zellikleri ve diger ilgili faktorlerle iliskili olabilir
(Nairn ve ark., 2015; Golas ve ark., 2017; Saeterbakken ve ark., 2017). Bu detlemede, arastirmacilar
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ve uygulayicilar tarafindan kullanimi1 her gecen giin artan ve diren¢ antrenmanlarin da gtincel bir
yaklasim olan stabil olmayan zemin ve yik antrenman yontemleri butiinsel bir bakis agistyla
tanimlanmis, kullanimindaki terimler agiklanmis ve uygulama basamaklart hakkinda bilgi verilmistir
ve Ozellikle SOY yontemleri hakkinda olduk¢a kisith olan ulusal literatire katki saglamak
amaclanmistir.

2. Stabil Olmayan Zemin Olugturmak I¢in Kullanilan Ekipmanlar

Stabil olmayan bir zemin olusturmak icin kullanilan bir¢ok ekipman bulunmaktadir. Bu
ekipmanlar arasinda hava basingli toplar (Ornegin; swiss, physio veya exercise ball), sisirilmis kavisli
tarafi ve sert kauguk diiz tarafi olan yarim kiire toplar (Ornegin; BOSU topu), sisirilebilir (inflatable)
diskler, yalpalama (wobble) board, denge (balance) pedleri ve stspansiyon antrenman aleti (TRX)
ile birlikte farkl bir¢ok ekipman bulunur (Behm ve ark., 2015). Literatiir incelediginde Swiss Ball,
BOSU Ball ve TRX Siispansiyon Antrenman Aleti en yaygin kullanilan ve tzerine ¢ok sayida
calisma bulunan ekipmanlardir. Bu boliimde hakkinda ¢ok sayida calisma bulunan ekipmanlar
tizerine yapilmis arastirmalarin sonuglarina yer verilmistir (Resim 1).

’ ﬂﬁbe @-’e‘

Balance Pad Swiss Ball Bosua Ball Inflatabile Disc Wooble Board

Resim 1. Stabil olmayan zemin yonteminde kullanilan ekipmanlar.

2.1. Swiss Ball ve Bosu Ball

Bu ekipman ismini Isvigreli fizyoterapistlerden almaktadir. Swiss Ball’un ilk kez II. Dinya
Savasi'ndan 6nce kullanildigr iddia edilmektedir. Bu toplar Isvicreli fizyoterapistler tarafindan
Isvicre toplart olarak adlandirilmamaktadir. Isvicreliler physioballs terimini kullanirken, almanlar
onlara pezzi toplari olarak isimlendirmektedir (Behm ve Colado, 2012). Yoga topu adtyla da bilinen
bu egzersiz ekipmani, yumusak elastik malzemeden olusan, tipik olarak 5 ile 10 santimetre artislatla,
35 ile 85 santimetre araliginda degisiklik gésteren ve hava ile doldurulmus bir toptur (Topgu, 2021).
Bosu terimi ise, 1999 yilinda David Weck tarafindan icat edilen, yarimkiire formuna sahip olan ve
iki parcay1 farklt bir instabilite derecesiyle kullanma imkani sunan Both Sides Up'tan gelmektedir.
Bosu topu, bilesiminde 6zel, yapiskan, yari elastik niteliklere sahip, basinca karst yiksek direncli
endustriyel liflere sahip plastikten yapilmistir (Badau ve ark., 2019). Bosu Ball 65 cm ¢apinda, 4.54
kg agirliginda ve maksimum 120 kg tasima kapasitesindedir. Hem sekil hem de teknik 6zellikler
acisindan tamamen farkli iki yuzd bulunmaktadir (Romero-Franco ve ark., 2013). Diz kistm
dayaniklidir ve plastiklestirilmistir, yuvarlak kisim ise agirlikli olarak durus dizeltme, denge
tyilestirme ve viicut kaslarinin tonisitesi i¢in kullanilir. Hava basincina bagli olarak daha instabil olan
yarim kure tarafi, pratik yapmak i¢in daha fazla olanak saglamanin yant sira reaksiyon hizi ve motor
kontroli gelistirme imkant sunar (Badau ve ark., 2019).

Swiss ve Bosu Ball’ un yaygin kullanimi, bazt arastirmacilarin stabil olmayan zeminlerin kas
aktivitesi ve maksimum kuvvet Giretimi Gzerindeki etkisini incelemesine yol agmustir. Bu anlamda
literattr incelendiginde Swiss ve Bosu Ball ekipmanlarinin core bolgesindeki kas gruplarinin
aktivasyon seviyesini stabil ylizeye gére daha fazla arttirdigt ya da herhangi bir farkin olmadigint
ortaya koyan c¢alismalar bulunmaktadir (Lehman ve ark., 2006; Marshall ve Murphy., 20006;
Norwood ve ark., 2007; Chulvi-Medrano ve ark., 2010; Escamilla ve ark., 2010; Anderson ve ark.,
2013; Saeterbakken ve Fimland, 2013b; Snarr ve Esco, 2013a; Czaprowski ve ark., 2014;
Saeterbakken ve ark., 2014; Snarr ve Esco., 2014; Torres ve ark., 2017). Birtakim calismalar ise
egzersiz esnasinda goreve katilan agonist kaslarin aktivasyon seviyesinde herhangi bir farka
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rastlamamuslardir ya da stabil zeminde agonist kas gruplarinda daha fazla aktivasyon oldugunu tespit
etmislerdir. Genel literatiiriin Swiss ve Bosu Ball ekipmanlarinin agonist kas gruplarinin aktivasyon
seviyesinde belirsiz sonuglar ortaya koydugu gorilmektedir (Anderson ve Behm, 2004; Lehman,
2005; Chulvi-Medrano ve ark., 2010; McBride ve ark., 2010; Behm ve Colado, 2012; Anderson ve
ark., 2013; Saeterbakken ve Fimland, 2013b; Torres ve ark., 2017; De Souza Bezerra ve ark., 2020).
Kuvvet parametresi tizerinden inceleme yaptigimizda ise ¢ok sayida arastirmanin Swiss ve Bosu
Ball ekipmanlarinin stabil zeminlere gére agonist kas gruplarinda kuvvet ¢iktisinda azalmalar
meydana getirdigi gorilmektedir (Behm ve ark., 2002; Anderson ve Behm, 2004; Lehman ve ark.,
2006; Chulvi-Medrano ve ark., 2010; Kohler ve ark., 2010; Saeterbakken ve Fimland, 2013b).
Bununla birlikte literatiirde Swiss Ball ekipmaninin stabilizor kas gruplarinda stabil zeminlere gore
kas kuvvetini arttirdigina yonelik sonuglar rapor edilmistir (Snarr ve Esco, 2013b; Snarr ve Esco,
2014; De Souza Bezerra ve ark., 2020).
2.2. (TRX) Siispansiyon Antrenman Aleti

TRX Sispansiyon antrenmani, eski ABD Donanmast SEAL'T Randy Hetrick tarafindan 2005
yilinda yalnizca bir jiu jitsu kemeri ve parasiit bagi kullanilarak gelistirilmistir. TRX Stspansiyon
antrenmant sistemi, her iki ucunda bir tutama¢ bulunan ve bir ankraj noktast ile birbirine baglanan
iki kayistan olusur. Bu antrenman sisteminde, direng yontemi olarak uygulayanlarin kendi viicut
agirliklarin kullanarak bir seferde bir birey tarafindan kullanilmast amaclanmustir. Amact, gesitli
hareket kaliplart boyunca tiim kinetik zincire meydan okuma yetenegine sahip ¢ok yonli bir
antrenman yontemi saglamaktir (Rausch, 2020). Bu sistemde hareketlerin zorluk seviyelerini
beliflemek icin t¢ temel kural bulunmaktadir. Bu kurallar, viicudun zeminle olan acisinin
degistirilmesiyle hareketin zorluk seviyesinin degistirildigi “Vektorel Direng” kurals, el ve ayaklarin
destek konumlarinin degistirilerek egzersizin dengesinin degistirildigi “sabitlik-denge (stability)”
kurali ve kayisin baglanma konumundan uzaklasarak direncin artirildigt “sarka¢”  kuralidir
(Bettendorf, 2010; Rausch, 2020). TRX ekipmani, Swiss ve Bosu Ball ekipmanlari gibi yaygin
kullanilan bir antrenman aracidir. Literattr incelendiginde TRX ekipmaninin stabil zeminler ve
diger instabilite cihazlart ile kas aktivitesi parametrelerinin karsilagtirldigt ¢alismalar bulunmaktadir.
Cesitli egzersizlerin kullanildigt bu arastirmalarda farkli kas gruplarinin aktiviteleri incelenmistir.
TRX ve gelencksel stabil zemin yontemlerinin sinav egzersizinde kas aktivitelerinin karsilastirildigt
calismalar incelendiginde pektoralis major, anterior deltoid, iist trapezius, triceps brachii, latissimus
dorsi, serratus anterior, rektus abdominis, external oblique, internal oblique, lumbar multifidus ve
rektus femoris kas gruplarinin aktivasyon seviyesinin geleneksel sinava gére TRX ile yapilan sinavda
daha yiksek oldugu rapor edilmistir (Beach ve ark., 2008; Snarr ve Esco, 2013b; Calatayud ve ark.,
2014a; McGill ve ark., 2014a; Borreani ve ark., 2015a; Borreani ve ark., 2015b). Bazi calismalarda
instabiliteyi daha fazla arttirmak icin yayli TRX ekipmani da kullandmaktadir. TRX ekipmant ile
yapilan sinavin, geleneksel sinava gore upper trapezius, triceps brachii, posterior deltoid, rectus
abdominus, external oblique, erector spinae, rectus femoris, ve gluteus maksimus kas gruplarinda
daha yiksek kas aktivasyonu meydana getirdigi ortaya konulmustur (Calatayud ve ark., 2014a;
Calatayud ve ark., 2014b; Calatayud ve ark., 2014c). Ayrica literattirdeki bazi arastirmalar sinav
egzersizinde birincil olarak calisan pectoralis major ve anterior deltoid kas gruplarinda TRX ile
yapilan sinava gore geleneksel sinavda daha yuksek kas aktivasyonu tespit etmislerdir (Calatayud ve
ark., 2014b; Calatayud ve ark., 2014c; McGill ve ark., 2014a; Borreani ve ark., 2015a; Borreani ve
ark., 2015b). Inverted Row, Prone Bridge ve Hamstring Curl egzersizlerinde kas aktivasyonu
farkliliklarint inceleyen calismalara g6z atildiginda middle trapezius, posterior deltoid, rectus
abdominis, internal oblique, external oblique and erector spinae kas gruplarinin aktivasyonlart
geleneksel Inverted Row egzersizine gére, TRX ile yapilan Inverted Row’da daha yiiksek oldugu
goriilmektedir fakat bu farkliligin istatistiksel olarak kayda deger bir fark olmadigr bulunmustur
(Snarr ve Esco, 2013a; Snarr ve ark., 2014; McGill ve ark., 2014b). Latissimus dorsi aktivasyonu
TRX Inverted Row ile karsilastirildiginda geleneksel Inverted Row’da 6nemli élciide daha oldugu;
ancak biceps brachii aktivitesi TRX Inverted Row’da, geleneksel Inverted Row ile
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karsilastirildiginda 6nemli 6lgtide daha yiiksek oldugu bulunmustur. (Snarr ve ark., 2014). Core
bolgesindeki kas gruplarinin (rectus abdominis, external oblique, erector spinae and rectus femoris)
aktivasyonlari geleneksel Prone Bridge ile karsilastirldiginda, TRX Prone Bridge’ de daha fazla
oldugu gorilmustir (Byrne ve ark., 2014; Snarr ve ark., 2014; Atkins ve ark., 2015). Hamstring Curl
egzersizinde, biceps femoris ve semitendinosus kas gruplarinin aktivasyonlar: geleneksel yonteme
gore TRX’ de 6nemli Ol¢lide daha yiliksek oldugu tespit edilmistir (Tsaklis ve ark., 2015).

3. Stabil Olmayan Zemine Uygulanan Direng Antrenmanlarinin Etkileri

Literatiirii inceledigimizde stabil olmayan ylzeylerde yapilan direng antrenmanlarinin bazi
avantajlar1 ve dezavantajlart bulundugu ortaya konulmaktadir;

Bu anlamda stabil olmayan zeminlerde uygulanan diren¢ antrenmanlarinda egzersizin ¢esidi
ve aktivasyonu incelenen kas grubuna bagl olarak kas aktivasyonunda artma veya azalma meydana
gelebildigi gorilmektedir (Behm ve ark., 2002; Lehman ve ark., 2006; Chulvi-Medrano ve ark.,
2010). Literatiirde baz1 ¢alismalar stabil olmayan yiizeylerde yapilan direng antrenmanlarinin stabil
yuzeyde yapilan diren¢ antrenmanlarina gore daha fazla kas aktivasyonu ortaya c¢ikardigin
gostermektedir (Anderson ve Behm, 2005; Seger ve Thorstensson, 2005; Norwood ve ark., 2007).
Bu ¢alismalarda relatif yiiklerden ziyade ayni mutlak yiikiin kullanildigi goriilmektedir. Genellikle
diren¢ antrenmanlar bir tekrar maksimumun yiizdesi veya maksimum tekrar sayist lizerinden
planlanarak olusturuldugu icin tim katilmcilarda ayni mutlak yikiin kullanilmast saglam bir
metodoloji olmayabilir (American College of Sports Medicine, 2009; McBride ve ark., 2010;
Saeterbakken ve Fimland, 2013a; Saeterbakken ve Fimland, 2013b). Ancak yukarida bahsedilen
metodolojik sinirlamayi iceren ¢alismalart hari¢ tutmak, direng antrenmaninda instabil modalitelerin
kullanilmasinin néromuskiler aktivasyon tizerindeki etkileri konusunda net bir cevap vermez. Alt
ckstremitelerde agonist ve antagonist aktiviteye gbre aynt goreceli diren¢ ile farklt stabilite
gereksinimlerine sahip egzersizleri karsilastiran calismalar, daha biyiik, benzer ve daha digik
elektromiyografi amplitiidleri bildirmistir (Behm ve ark., 2002; McBride ve ark., 2006; Schwanbeck
ve ark., 2009; McBride ve ark., 2010; Sacterbakken ve Fimland, 2013b). Ayrica, stabil ve instabil
kosullarda alt ekstremite egzersizleri sirasinda benzer core kas aktivasyonu literatiiriin biytik bir
kisminda gozlemlenmistir (Marshall ve Murphy, 2006; Schwanbeck ve ark., 2009; Willardson ve
ark., 2009; McBride ve ark., 2010; Saeterbakken ve Fimland, 2013b).

Stabil olmayan zeminde yapilan diren¢ antrenmanlarinin dezavantajlarint inceledigimizde
ise stabil olmayan bir zeminde antrenman yaparken ortaya c¢ikan kuvvet eksikligi karsimiza
¢tkmaktadir (Behm ve ark., 2002; Behm ve ark., 2010). Bir denge faktérinin kuvvet antrenmant
programina entegre edilmesi, kas hipertrofisi ve kuvvet kazanimlari icin gerekli olan yeterli yikii
saglayamayabilir (McBride ve ark., 2000). Sonug olarak, stabil olmayan zeminlerde yapilan
antrenmaninin etkinligi spesifik antrenman hedefine baghdir. Eger bir sporcunun amact kuvvet
artis1 saglamak ise, stabil olmayan zeminlerde diren¢ egzersizi yapmanin kuvvet kazanimlarina
olumsuz yonde etki gosterecegi kanitlanmustir (Kohler ve ark., 2010). Bu dogrultuda core bolgesi
kuvvetinin arttirilmasina yonelik yapilan ¢alismalar incelendiginde antrenman duzeyi yiksek ve
antrenmansiz katilimecilarda stabil zeminlerde yapilan antrenmanlarin stabil olmayan zeminde
yapilan antrenmanlara gére core bolgesi kuvvetini, stabilitesini ve dayanikhiligini daha fazla
arturdigint ortaya koymaktadir (Cowley ve ark., 2007; Granacher ve ark., 2014; Prieske ve ark.,
2016). Viicudun diger bolgeleri tizerine yapilan ¢alismalar incelendiginde ise sabit bir zemine kiyasla
stabil olmayan bir zeminde bacak ekstansiyonu gerceklestiritken uygulanan kuvvet ciktisinda
6nemli bir azalma oldugunu bildirilmistir (Behm ve ark., 2002; Kibele ve Behm, 2009; Kibele ve
ark., 2014). Ayrica Anderson ve Behm (2005) ve Lehman ve arkadaglart (2006) yapmis olduklart
calismalarda elektromiyografik aktivitenin benzer olmasina ragmen stabil olmayan kosullar altinda
gbgls presi kuvvet ciktisinda 6nemli bir azalma oldugunu bildirmislerdir. Diger bir dezavantaj
ornegi olarak stabil olmayan zeminlerde yapilan antrenmanlarin atletik performans parametreleri
tzerine etkilerini inceleyen ¢alismalara g6z atildiginda, 6rneklem grubu tizerinde counter movement
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jump, drop jump, 1'TM kuvvet ve saglik topu atist gibi parametreler gézlemlenmis ve sonuglarin
benzer sekilde stabil zeminlerde yapilan antrenmanlara gére olumsuz yonde etki gosterdigi ortaya
konulmustur (Cowley ve ark., 2007; Cressey ve ark., 2007; Sparkes ve Behm, 2010; Oberacker ve
ark., 2012; Granacher ve ark., 2015).

Stabil olmayan zeminlerde yapilan diren¢ antrenmanlarinin avantajlarini ortaya koyan
aragtirmalar inceledigimizde ise saglik toplari, askilar, bosu toplart ve denge diskleri gibi
ekipmanlarin kullanilmasinin farklt derecelerde stabil olmayan ortamlar olusturduguna ve bu
durumun yaralanmalarin Onlenmesi, rehabilitasyon ve genel saglk icin faydali olduguna
inanilmaktadir (Behm ve ark., 2002; Anderson ve Behm, 2005; Norwood ve ark., 2007; Uribe ve
ark., 2010). Stabil olmayan bir zeminde azaltilmis yiiklerle yapilan antrenman, viicut boliimlerine
daha az baski kuvveti uygulayabilir ve dolayistyla rehabilitasyon sirasinda daha az strese neden
olabilmektedir (Behm ve ark., 2002; Anderson ve Behm, 2004; McBride ve ark., 2006; Saeterbakken
ve ark., 2011). Fizyoterapistler instabilite antrenmaninin bu avantajinin farkina vardidar ve bu
antrenman stilini fonksiyonun onarilmasina yardimct olmak i¢in kullanmaktadirlar (Mori, 2004).
Rehabilitasyon literatiirii, bir grup voleybolcuda ayak bilegi burkulmas: insidansint azaltmak i¢in
denge antrenmaninin basarili bir sekilde uygulandigint bildirmistir (Verhagen ve ark., 2005). Ayak
bilegi yaralanmast vakasindaki bu azalma, Wobble board antrenmant ile ayak bilegi ters donme
hareketlerinin daha iyi ayirt edilmesiyle iliskili olabilir (Waddington ve ark., 2000). Benzer sekilde,
Tai Chi kullaniminin yash bireylerde diz eklemi propriosepsiyonunu Tsang ve Hui-Chan (2003) ve
fonksiyonel dengeyi Li ve arkadaslari (2004) iyilestirdigi rapor edilmistir.

4. Stabil Olmayan Yiik (SOY) Olusturmak I¢in Kullanilan Yéntemler ve Ekipmanlar
SOZ yontemine alternatif bir yontem SOY yoéntemidir. SOZ yonteminden SOY yontemini

ayiran sey instabilitenin nerede ve nasil uygulandigidir. SOZ yonteminde instabilite vicut ile instabil
bir antrenman zemini arasindadir (6rn; bosu topu tzerinde squat), SOY yonteminde ise instabilite,
vicut ile instabil bir yiik arasindadir (Hutchison ve Caterisano, 2017). Son zamanlarda kuvvet ve
kondisyon alaninda SOY olusturmak icin ¢esitli ekipmanlar kullanilmaya baslanmistir (Lawrence ve
Carlson, 2015). Literatiir incelendiginde yuki stabil olmayan hale getirmek icin kullandan farklt
yontemler karsimiza c¢ikmaktadir. Standart Unstable Load, Farthquake Barbell, Flexible Barbell,
Water Filled Tube, Swiss Bar ve Rubber-Chain baslica kullanilan yontemler arasindadir.

4.1. Standart Unstable Load Yoéntemi

Bu yontemde standart olimpik bar kullanidmaktadir ve yuki instabil hale getirmek icin elastik
bantlara plaka ve kettlebell gibi agirliklar takilarak olimpik barlardan sarkitma teknigi
uygulanmaktadir (Resim 2).

Resim 2. Standart Unstable Load yontemi (Dunnick ve ark.,2015; Lawrence ve Catlson, 2015).

Literatiirdeki gtincel ¢alismalarda Squat ve Bench Press egzersizlerinde bu yontemi kullanan
calismalar bulunmaktadir. Bu arastirmalarda kas aktivasyonu, algilanan zorluk derecesi
parametreleri incelenmistir. Calismalarin sonuglari incelendiginde standart yiike gore stabil olmayan
yuk yontemlerinde bazi ana kas gruplarinda daha fazla kas aktivasyonu gézlemlenmistir. Bununla
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birlikte kuvvet degerlerinde de yalnizca %3 civarinda bir dusis gozlemlenmistir (Lawrence ve
Catlson, 2015 ve Ostrowski ve ark., 2017; Costello, 2022).

4.2. Earthquake Barbell Yontemi

Earthquake Barbell yonteminde kullanidan barin dretim malzemesi standart bardan farklilik
gostermektedir. Konfor amacl karbon fiber ve poli kaucuktan tretilen barlar egzersiz esnasinda
hafifce esneyerek eklemlere rahatlik saglamaktadir. Bu yontem ile ilgili yapilan ¢alismalarda yiika
stabil olmayan hale getirmek icin elastik bantlar veya kettlebell’ler yardimiyla bardan asagtya plakalar
sarkitildigr goriilmektedir (Resim 3).

Resim 3. Earthquake Barbell yontemi (Lawrence ve ark., 2017).

Literatiirde Bench Press egzersizinde Earthquake Barbell yontemini kullanan gtncel ¢alismalar
bulunmaktadir. Bu arastirmalarda kas aktivasyonu, bar hareket yolu ve algilanan zorluk derecesi
parametreleri incelenmistir. Sonuglara g6z atlddiginda standart stabil yiik yontemine gore
Earthquake bar yOonteminin ana ve stabilize edici kaslardaki aktivasyonu arttirdigini ortaya
koymuslardir. Ayrica Earthquake bar yonteminde barin hareket yolunun farklilastigi ve algilanan
zorluk derecesinin daha fazla oldugunu tespit etmislerdir (Lawrence ve ark., 2017; Ostrowski ve
ark., 2017; Lawrence ve ark., 2021; Costello, 2022).

4.3. Flexible Barbell Yontemi (Tsunami Bar)

Flexible Barbell, kolej sporlarinda bir dizi gii¢ ve kondisyon programi tarafindan kullanian
nispeten yeni bir antrenman cihazidir (Resim 4). Uretici (Tsunami Bar, LLC), Flexible Barbell'in
maksimum hiz ve gii¢c gelisimi sagladigint iddia etmektedir ¢tinkd belitli baglanti agilarinda bar,
kaldirict tarafindan barn yonind tersine cevirmeye calisirken dretilen momentum degisikligi
nedeniyle maksimum diren¢ saglamaktadir. Dolayisiyla, bu ters yonlii kuvvet, barin hem asagt hem
de yukart dogru hareket ederken olusan momentumuna karst koymak i¢in daha ytiksek esikli motor
birimlerin ise alinmasint gerektirmektedir (Zatsiorsky ve ark., 2020). Ek olarak, Flexible Barbell'in
icindeki yapular, reticinin standart bir ¢elik bardan daha fazla stabilizator kaslart harekete gecirdigini
iddia ettigi bir salinima neden olur (Hutchison ve Caterisano, 2017).
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Resim 4. Flexible Barbell (T'sunami Barbell) yontemi.

Literatiirde Flexible Barbell (Tsunami Barbell) yontemini kullanan ¢ok az sayida ¢alisma
bulunmaktadir. Bu arastirmalarda Flexible Barbell (Tsunami Barbell) yontemi akut ve kronik olarak
incelenmistir (Hutchison ve Caterisano, 2017 ve Caterisano ve ark., 2018). Hutchison ve Caterisano
(2017), yapmis olduklart akut calismada standart olimpik bar ile esnek bar yontemlerini kas
aktivasyonu ve yer tepki kuvveti parametrelerinde karsilastirmuslardir. Sonuglar incelendiginde ise
esnek bar yonteminde daha yliksek kas aktivasyonu ve yer tepki kuvveti gézlemlenmistir. Caterisano
ve arkadaslari (2018), yapmis olduklari kronik calismada Flexible Barbell (Tsunami Barbell)
yonteminin bes haftalik antrenman sonunda atletik performans parametreleri tzerine etkilerini
incelemislerdir ve Flexible Barbell (Tsunami Barbell) yonteminin atlettk performans
parametrelerinin gelisiminde daha olumlu etki gosterdigini ortaya koymuslardir.

4.4. Water Filled Tube Yontemi

Bu stabil olmayan yik yonteminde i¢i su dolu bir tip kullanilmaktadir (Resim 5). Tuptn igine
belirli miktarlarda su koyularak dengesiz bir yitk ortam1 olusturulmaktadir. Ttpiin igerisine koyulan
su miktarinda degisiklikler yapilarak yikiin dengesizlik seviyesinin degistirilebildigi gérulmektedir
(Glass ve Albert, 2018).

Bu yontem ile iligkili literatiir incelendiginde standart stabil yiik yontemi ile Water Filled Tube
yontemlerini karsilastiran sinirlt sayida arastirmalarin oldugu gorilmektedir (Glass ve ark., 2016;
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Ditroilo ve ark., 2018; Glass ve Albert, 2018). Glass ve Albert (2018), calismalarinda Overhead
Squat egzersizini kullanmistir ve kas aktivasyonu parametresini incelemislerdir. Arastirmanin
sonucu olarak Water Filled Tube yonteminde deltoid kas grubunda daha fazla aktivasyon ortaya
ctktigint belirtmislerdir. Bununla birlikte egzersizin ana kas grubu olan quadriceps kaslarinda ise
anlamli bir fark bulunmadigint belirtmislerdir. Genel ¢itkarim yapildiginda bu aragtirma daha dusiik
yiklerle SOY kullanimiile ¢aligan ana kas gruplarinda ayni kas aktivasyon seviyesinin olusabilecegini
ortaya koymaktadir. Ditroilo ve ark. (2018), ise standart squat egzersizinde stabil yiik ile Water Filled
Tube yontemlerini kas aktivasyonu parametresinde karsilastirmistir. Sonuglar incelendiginde Water
Filled Tube yonteminin stabil yiik yontemine gore kas aktivasyonu parametresinde daha olumlu
sonugclar gosterdigi gorillmektedir. Glass ve arkadaslart (2016), ise ¢alismasinda ayni yontemler ile
biceps cutl egzersizini kullanmuistir. Arastirmanin sonuglari biceps kas grubundaki aktivasyon
seviyesinin benzer oldugunu fakat stabilizor kas gruplarinda Water Filled Tube yonteminin stabil
yik yontemine gore daha yiiksek kas aktivasyonu olusturdugunu ortaya koymustur.

4.5. Swiss Bar Yontemi

Multi-grip Swiss Bar veya kisaca Swiss Bar nétr tutuslarla tasarlanmis farkl tiirde bir 6zel bir
yapiya sahiptir. Swiss Bar, dikdortgen bir cerceve ile ¢evrili 4 farkli kavrama genisligine sahip 17
kg'lik bir bardir (Resim 6). Yaygin olarak kullanilan tutamaklar, tipik bir standart bar tutamagindan
daha dardir. Bununla birlikte, Swiss bardaki daha dar tutus nedeniyle, egzersiz yiki standart stabil
ytke kiyasla %10 daha dustik programlanir (Green ve Comfort, 2007). Swiss bart farkls kilan 6zelligi
tutamak acilaridir; Bununla bitlikte, bari ¢evreleyen cerceve stabil olmayan bir ortam olusturarak
bilegi, 6n kolu ve tst kolu barin kontrolini korumak i¢in daha fazla ¢alisgmaya zorlar. Olusan bu
instabilite, arastirmacilarin Swiss bart "stabil olmayan stabil bir bar" olarak siniflandirmasina olanak
tanir. NOtr ve dar tutus tasarimi ile Swiss bar, deltoid kaslarin daha az riskli bir pozisyonda olmasint
saglayarak, deltoid kas gruplarinda daha az bask: olusmasina yardimci olur (Lehman, 2005). Bununla
birlikte, barin instabilitesi, egzersizde rol alan birincil kas gruplarinin daha fazla aktivasyonuna ve
deltoidler tzerindeki stresin azalmastyla kas sisteminin stabilize edilmesine yardimect olabilir.
Literatiirde Swiss bar yontemi ile ilgili kas aktivasyonu tizerine sinirlt sayida ¢alisma bulunmaktadir.
Bu durum Swiss barin etkilerini ortaya koymak icin yeterli olmayabilir.

Resim 6. Swiss Bar yontemi (Costello, 2022)

1. Costello’nun (2022) yapmis oldugu arastirmada Swiss bar yontemi ile birlikte iki farkls
stabil olmayan yik yontemini, standart stabil yik yontemi ile karsilastirmustir ve Swiss
bar yonteminin standart stabil olmayan yiik yéntemine gore daha yiiksek kas
aktivasyonlart ortaya ¢ikardigint rapor etmistir.

4.6. Rubber Based Resistance ve Standart Link Steel Chain Yoéntemi

Rubber based resistance bantlari ve standart link steel zincirleri, degisken bir antrenman uyaricist
sunan iki diren¢ yontemidir (Resim 7). Rubber based resistance bandinin ve standart link steel
zincirinin direng Ozellikleri, direncin yer degistirme ile artmast bakimindan benzerdir. Bununla
birlikte, rubber based resistance bandinin egrisel, standart link steel zincirinin ise dogrusal bir
sekilde direnci artar. Rubber based resistance bantlarindaki gerilim (direng), bantlarin sertlik
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Ozellikleri tarafindan belitlenir (Wallace ve ark., 2006). Bu faktorler, tiretim sirasinda kullanilan
malzemenin tirini, yogunlugunu, bant genisligini, kesit alanini, deformasyon oranini, sicakliginit ve
nemini icerir. Standart link steel zincirleri tarafindan saglanan direng yercekimine baghdir ve
kullanilan zincirin ¢elik tiirine, yogunluguna, ¢apina ve uzunluguna gére belirlenir (Berning ve ark.,
2008).

¢ i !
Resim 7. Rubber Based Resistance (RBR) ve Standart Link Steel (SLS) Chain yontemi (Mcmaster
ve ark., 2010).

Rubber based resistance bantlart ve standart link steel zincirleri, artan kuvvet egrisi
egzersizlerinde (6rnegin, bench press, deadlift, squat ve shoulder press) tst ve alt viicut kuvvetlerini
ve glclint gelistirmek igin serbest agirlik diren¢ modlariyla birlikte kullanilmaktadir (Baker ve
Newton, 2005; Wallace ve ark., 2006; Anderson ve ark., 2008). Rubber based resistance
bantlarindan ve standart link steel zincirlerinden eklenen gerilim, kas stimiilasyonunu, motor
Gnitenin ise alimini ve atesleme oranlarint artirma potansiyeline sahiptir (Ebben ve Jensen, 2002;
Berning ve ark., 2004; Wallace ve ark., 2006). Rubber based resistance bantlart ve standart link steel
zincirlerinin kullaniminin stabilize edici kaslarin aktivasyonunu ve nérolojik adaptasyonlart arttirdigt
bildirilmistir, ancak literatiirde bu iddialart destekleyecek daha fazla bilimsel kanitlara ihtiyag¢
bulunmaktadir (Berning ve ark., 2004; Coker ve ark., 2000).

5. Stabil Olmayan Yiiklerde (SOY) Uygulanan Diren¢ Antrenmaninin Etkileri

SOY antrenmani, instabilitenin kaldirilan yiik ile yiiki hareket ettiren viicut arasinda oldugu
bir antrenman yontemidir (Lawrence ve Carlson, 2015). SOY antrenmant, giicii ve sinirsel gelisimi
artirma potansiyeli nedeniyle kuvvet ve kondisyon calismalarinda daha yaygin bir uygulama haline
geldigi gorilmektedir (Kohler ve ark., 2010; McBride ve ark., 2010; Costello, 2022). Genel varsayim,
stabil olmayan vyikleri kontrol etmek zorunda kalmanin, ¢ok eklemli egzersizler yaparken
stabilizator kaslarin aktivasyonunu artiracagi ve onlari geleneksel yiiklerden daha etkili bir sekilde
kuvvetlendirecegi yontindedir (Lawrence ve ark., 2021). Literatiirti inceledigimizde stabil olmayan
yukletle yapilan antrenmanlar ile ilgili az sayida arastirma bulunmaktadir. Bu smurlt sayidaki
arastirmalarda stabil olmayan yiklerin, geleneksel yonteme gore st ekstremite, govde ve alt
ckstremite kas gruplarinda daha fazla kas aktivasyon seviyesi olusturdugu rapor edilmektedir
(Lawrence ve Carlson, 2015; Hutchison ve Caterisano, 2017; Ostrowski ve ark., 2017 ve Costello,
2022). Bununla birlikte Dunnick ve arkadaslart (2015) elastik bantlardan sarkitilan agirliklar
kullanarak bench press ile geleneksel sekilde yapilan bench press yontemlerini karsilastirmis ve kas
aktivasyonunda herhangi bir farkin olmadigint belirtmistir. Bu arastirmanin aksine Ostrowski ve
arkadaslari (2017) bench press egzersizinde stabil olmayan yiiklerde, gelencksel yonteme gore
stabilizor kaslarda daha fazla aktivasyon oldugunu ortaya koymuslardir. Bulunan sonuglardaki
farkliliklarin sebebi ise calismalarda kullanilan farkli 6lgtim tekniklerinden kaynaklantyor olabilir
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(Ornegin; Hareket hizina etki edecek talimatlar uygulanmasi veya yiikiin yalnizca belirli bir kisminin
elastik bantlar ile takilmasi). Bununla birlikte sonuglari etkileyen diger bir faktor ise tiim katitlimcilar
i¢in relatif yiklerden ziyade mutlak ytuk kullanilmasi olabilir (American College of Sports Medicine,
2009). Literatiirde stabil olmayan yiiklerde yer reaksiyon kuvvetini inceleyen ¢ok az sayida calisma
bulunmaktadir. Bu ¢alismalar incelendiginde SOY yonteminin, geleneksel stabil yiik yontemine
gore kuvvet ciktisinda minimal derecede kayip gosterdigi veya daha yiiksek oldugu goriilmektedir
(Lawrence ve Carlson, 2015; Hutchison ve Caterisano, 2017 ve Khamtha ve Srihirun, 2021).
Lawrence ve Carlson (2015) yapmus olduklari arastirmada elastik bantlar kullanilarak olusturulan
instabil squat egzersizinin, stabil bir yik ile yapilan squat egzersizine oranla kuvvet ¢iktisinda
yalnizca %3 lik bir azalma oldugunu gostermektedir. Buna ek olarak Khamtha ve Srihirun (2021)
yapmus olduklart arastirmada squat egzersizini dort farkl yiik uygulama metoduyla incelemislerdir.
Bu metodlar stabil zemin stabil yiik, stabil yiik stabil olmayan zemin, stabil olmayan yiik stabil
zemin, stabil olmayan yuk stabil olmayan zemin seklindedir. Sonuglar incelendiginde ise geleneksel
stabil yuk stabil zemin metoduna gore stabil olmayan yiiklerde minimal derece kuvvet kaybinin
meydana geldigini belirtmislerdir. Hutchison ve Caterisano (2017) ise yapmis olduklart ¢alismada
aksi yonde Flexible Barbell metodunun gelenceksel stabil yik metoduna gore daha yiksek yer
reaksiyon kuvveti meydana getirdigini belirtmislerdir.

6. Sonug ve Oneriler

Bu derleme makalesi, diren¢ antrenmanlarinda kullanilan stabil olmayan yik ve zemin
yontemlerinin avantajli ve dezavantajli yonlerinin daha iyi anlagilmasi ve uygulanmasi adina yardimet
bir rehber saglamayr amaglamustir. Stabil olmayan yik ve zemin yontemlerinin direng
antrenmanlarinda kullanilan geleneksel yaklasimlarin kisitliliklarina alternatif ¢éziimler getirdigi
gorilmektedir. Diren¢ antrenmanlarinda stabil olmayan yik ve zemin metodlarinin kullanilmast
miusabaka sartlarina uygun c¢alismaya ve atletik performansi gelistirmeye guglii katkilar
saglamaktadir. Ayn1 zamanda bazi arastirmalarin sonuglart da negatif sonuglar ortaya koymaktadir.
Dolayistyla bu yontemlerin kullanildigi ve olumlu sonuglarin alindigr yaklagimlar performans artist
amagclanan programlara dahil edilmelidir. Bu makaleden yola ¢ikarak arastirmacilara, egzersiz
profesyonellerine ve sporculara asagidaki uygulamalar 6nerilebilir.

Katilimcilarin instabiliteye karst ortaya koydugu tepki ve efor toplam kas aktivitesine etki
etmektedir. Bu sebeple uygulayicilarin hareketin hizina etki edecek miidahalelerden (6rn.; uygulama
esnasinda duraklama verilmesi) kaginmalart gerekmektedir.

SOY yontemlerinde yikin belirli bir kisminin elastik bantlar ile sarkitilmast sonuglara etki
edeceginden dolay1 yiikiin tamaminin elastik bantlara takilarak uygulanmahdir.

Sonuglara olumsuz etki gésterecek 6nemli bir faktor ise tim katilimcilar i¢in mutlak bir yikin
kullanilmasidir. Bu sebeple her katilimeti i¢in farkl relatif yiikler hesaplanmali ve kullanidmalidur.

SOZ yontemlerinin kullaniminda kuvvet ¢iktisinda azalmalar oldugundan dolayr kuvvet
kaybint minimal diizeye indirmek i¢in SOY yontemleri tercih edilebilir.

Stabil olmayan yiik ve zemin metodlarint uygularken verimin artmast, sakatliklarin 6nlenmesi
ve sonuglarin daha giivenilir olmast i¢in bu metodlarda antrenman deneyimi olan katilimcilarin
secilmesi ve ¢calismaya dahil edilmesi 6nemlidir.
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Extended English Summary

In recent years, there has been a shift from the traditional weight training approach to
functional training. Functional training is performed through natural movements and multiple planes
of motion, contributing to better muscle balance and joint stability (Norwood et al., 2007). In line
with this, training with unstable loads or on unstable surfaces has been increasingly used in gyms,
performance centers, and rehabilitation clinics (Behm et al., 2002; Behm et al., 2010; Chulvi-Medrano
et al.,, 2010; Lawrence et al., 2021; Lehman et al., 2006). Moreover, it is assumed that training with
instability leads to higher activation of stabilizing muscles and is more beneficial for sports
performance and daily activities (Kohler et al., 2010; McBride et al., 2010; Schick et al., 2010;
Zemkova et al., 2021; Williams Jr et al., 2020).

When we examine the literature, it is revealed that resistance training performed on unstable
surfaces has certain advantages and disadvantages. In this context, it is observed that resistance
training on unstable surfaces can result in an increase or decrease in muscle activation depending on
the type of exercise and the muscle group being examined (Behm et al., 2002; Chulvi-Medrano et al.,
2010; Lehman et al., 2006). Some studies in the literature demonstrate that resistance training
performed on unstable surfaces elicits greater muscle activation compared to resistance training
performed on stable surfaces (Anderson & Behm, 2005; Norwood et al, 2007; Seger &
Thorstensson, 2005). However, studies comparing exercises with different stability requirements
using the same relative resistance for agonist and antagonist activity in the lower extremities have
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reported greater, similar, and lower electromyographic amplitudes (Behm et al., 2002; McBride et al.,
2006; McBride et al., 2010; Saeterbakken & Fimland, 2013b; Schwanbeck et al., 2009). Additionally,
similar core muscle activation during lower extremity exercises under stable and unstable conditions
has been observed in a significant portion of the literature (Marshall & Murphy, 2006; McBride et al.,
2010; Saeterbakken & Fimland, 2013b; Schwanbeck et al., 2009; Willardson et al., 2009). When
examining the disadvantages of resistance training performed on unstable surfaces, the force deficits
that arise during training on unstable surfaces stand out (Behm et al.,, 2002; Behm et al., 2010).
Integrating a balance factor into a strength training program may not provide the sufficient load
necessary for muscle hypertrophy and strength gains (McBride et al., 2006). Consequently, the
effectiveness of training on unstable surfaces depends on the specific training goal. If an athlete's goal
is to increase strength, it has been proven that performing resistance exercises on unstable surfaces
negatively impacts strength gains (Kohler et al., 2010).

Unstable Load Training (ULT) is a training method in which instability exists between the lifted
load and the body moving the load (Lawrence & Carlson, 2015). ULT appears to have become a
more common practice in strength and conditioning due to its potential to enhance power and neural
development (Costello, 2022; Kohler et al., 2010; McBride et al., 2010). The general assumption is
that the need to control unstable loads increases the activation of stabilizer muscles during multi-
joint exercises and strengthens them more effectively than traditional loads (Lawrence et al., 2021).
When we examine the literature, there are relatively few studies on training with unstable loads. In
this limited body of research, it is reported that unstable loads generate higher levels of muscle
activation in upper extremity, core, and lower extremity muscle groups compared to the traditional
method (Costello, 2022; Hutchison & Caterisano, 2017; Lawrence & Carlson, 2015; Ostrowski et al.,
2017). Another factor influencing the results may be the use of absolute loads rather than relative
loads for all participants (American College of Sports Medicine, 2009). There are very few studies in
the literature that examine ground reaction force in unstable loads. When these studies are reviewed,
it is observed that the ULT method shows minimal loss or even higher force output compared to the
traditional stable load method (Hutchison & Caterisano, 2017; Khamtha & Srihirun, 2021; Lawrence
& Catlson, 2015). The reason for this inconsistency in the literature may be related to factors such as
the type of instability method used, differences in workload, muscle function, characteristics of the
participant group, and other relevant factors (Gola$ et al., 2017; Nairn et al., 2015; Saeterbakken et
al., 2017).

This review aims to provide a comprehensive overview of unstable surface and load training
methods, which have become increasingly prevalent among researchers and practitioners. It defines
the terminology used in these training methods, explains the implementation steps, and seeks to
address the gap in national literature by focusing particularly on unstable load training (ULT). The
review intends to serve as a valuable resource for those secking to understand and apply these
contemporary resistance training approaches.
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