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Oz

BASLIK: Klasik Balede Esnetme ve Kondisyon
YAZAR ADI: Nadide Gizem Tokg6z

Klasik bale viicudun esneklik ve kondisyon gibi 6zelliklerini kullanarak icra
edilen bir sanat dalidir. Klasik bale dansgisi ne kadar yetenekli olursa olsun bu
Ozelliklerini gelistirebildigi bir egitim sirecinden gegmedikge yeteneklerinden
yeterince faydalanamayacaktir. Kondisyon ve esneklik agisindan yeteri kadar
gelismemis bir danscini performansi sahnede estetik goriinmeyecektir. Kondisyonu
az ve esnekligi gelismemis bir dansci, profesyonel hayati boyunca sakatlanma riski
tasiyacaktir. Ayni zamanda, bu faktoérler dansginin dans hayatinin uzun ve basaril
olmasini olumsuz etkileyecektir.

Ulkemizde gerek bale okullarinda gerekse konservatuarlarda pratik olarak
verilen esneklik ve kondisyon derslerini teorik olarak destekleyecek Turkge
yazilmig yada dilimize gevrilmig herhangi bir eser bulunmamaktadir. Bir dansgi
acisindan hayati 6nemi tasiyan bu alanlarda kisisel bilinglenme teorik agidan eksik
kalmaktadir.

Bu arastirmada, tlkemizde spor sagligi Gzerine odaklanmis akademik
eserlerden ve yurt disinda bale ve bale sagligi hakkinda yazilmig akademik
eserlerden faydalanarak, Bir bale dansgisinin teorik olarak faydalanabilecegi bir
yapit ortaya ¢ikarmak hedeflenmektedir. Bu amag dogrultusunda, anatomik
bilgilerden de faydalanarak bir dansg¢inin kondisyon ve esnekligini en verimli

sekilde nasil gelistirebilecedi bu tezde anlatiimistir.

Abstract
Title: Fexibilty and Condition in the Classical Ballet
Written by: Nadide Gizem Tokgoz

Classical ballet is an art branch which is performed by using the functions of
human body such as; flexibility an condition. No matter how talented a dancer is,
he or she won't be able to take advantage of it if these functions are not improved
by a serious education process.The performance of a dancer who is conditionally

fit and flexible enough will give no esthetic taste that the classical ballet
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requires.Lack of condition and flexibility will always carry the physical disability

risks that may harm and even end the career of a ballet dancer.

There are no resource books written in our formal language or translated
into Turkish which will theorically support the practical, flexibility an condition
courses given in conservatories or ballet schools in our country.The personal

consciousness in these fields is vital for the dancing career is, theorically deficient.

In this research project; the aim is to create a new source that a ballet
dancer may profit from its theorical aspects.During the search; the works focussing
on national sports health,some foreign academic sources on ballet and ballet
health have been used.In short this thesis project aims to explain how the flexibility

and condition may be "optimized", by using the anatomical information as well.
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ONSOz

Yillar siren bale egitimimden ve daha sonra bale egitmenlidi yolunda
ilerleme karari verdikten sonra, bir bale dansgisinin egitim surecinde Ulkemizde
karsilastigi sorunlar ve eksiklikler Uzerinde disemeye basladim. Nasil daha
saglkl, estetik ve uzun émdarli bale dansgilan yetistirebilecegimiz konusunda derin
tartismalar ve akademik arastirmalar sonucu, bale egitiminde kondisyon ve
esneklik noktalarinda teorik anlamda eksiklikler oldugunun farkina vardik. Ve ben
bu tezde Ulkemizdeki danscilarin anadillerinde faydalanabilecekleri bir egitimsel

eser ortaya koymaya karar verdim.

Ulkemizde gerek spor akademilerinde gerekse tip fakiiltelerinde yillardir
sporcu gelisimi ve sagligi hakkinda derin arastirmalar yapilmaktadir. Bu tip
calismalar sayesinde son yillarda daha bilingli ve egitimli sporcular yetismektedir.
Sporcu saghgindaki bu Ust dizey bir bilgi birikimi; anatomi, kondisyon ve esneklige
dayali bir sanat dali olan Klasik baleye de uyarlanabilir. Uluslar arasi yayinlarda
dansgi ve klasik bale sanatgilari icin énemli egitici kaynaklar Gretiimektedir. Ulke
olarak bizim eksikligimiz ise buglne kadar, derin tip ve sahne bilgisini sentezleyen
ve dansgilara 1sik tutan bir teorik eserin anadilimize c¢evriimemis olmasi veya
anadilimizde yazilmis olmamasidir. iste bu eserde ben var olan uluslar arasi bilgi
kaynagindan ve Ulkemizde sporcu saghdi Uzerine yazilmig literatlirden
faydalanarak, daha saglikli ve kaliteli Tlrk danscilarin yetistiriimesine yardimci
olacak bir uyarlama yaratmaya galismaktayim. inaniyorum ki bu alanda attigim ilk
adim degerli bilim adamlari ve sanatcilarin yorumlari ve fikirleriyle filizlenecek, ve

ileriki yillarda daha kapsamli ve egitsel bir arastirma ortaya ¢ikacaktir.

Uzun bir arastirma ve beyin firtinalarinin sonucunda yazilan bu arastirma,
yodun ders yiikiimiin yaninda siirekli okumanin altyapisiyla dogmustur. iste bu
noktada beni en zorlayan anlar yorgun ginlerin ardindan sayfalarca kitap okumak
ve birgok insanin dinlenmeyi tercih ettigi zamanlarda okuduklarimin Uzerinde

distinmek olmustur.

Bu tez calismasi sirasinda birikimi ve ilgisini benden esirgemeyen,

zorlandigim anlarda hep yanimda olan degerli tez danismanim, degerli hocam



Bale Ana Sanat Dali Bagkani Yrd. Dog. Sayin Zehra Tarim Ozbal ‘a, l¢ senedir
asistanhgini yaptigim, Gzerimde blyuk emegdi olan degerli hocam Sayin Seda
Altug’ a, Yiksek lisans yaptigim sure zarfinda ders aldigim degerli hocalarim, Bale
Ana Sanat Dali Bagkan Yardimcisi Sayin Oral Yazici ‘ya, Sayin Yrd. Dog. Cem
Ertekin’e, sayin Kahraman Nasirov’a, Sayin Maria Kosenko’ya, bu tezi yazdigim
sure boyunca gerek sabrini gerek yardimini benden esirgemeyen herkese ve sayin

Engin Hepileri'ye tesekkur ederim.
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GIRIS
Bale, kurallari belli akademik dans (danse d’école) tekniginin, baska
sanatsal Ogelerle de birlestirilerek bir sahne gosterisi olusturacak bicimde
sunulmasidir. Bale terimi, bu akademik dans teknidi igin de kullanilir. Bir gosteri
sanati olarak genellikle muzik esliginde, dekor ve sahne giysileriyle sunulur. Bir bale,

dans, muzik ve tasarimla dramatik bir 6ykl anlatabilir ya da hi¢ bir 6yklu olmadan

yalnizca mizigin dans araciligiyla bir yorumu bigiminde sunulabilir.

Bale ilk olarak Italya'da rénesans déneminden goriilmektedir. Mim
sanatcilarinin ortagag ve ronesans tiyatro gosterilerinde ve geleneksel halk
gOsterilerindeki dans adimlari buglnki balenin temellerini olusturur. O zamanlarda
koreografik bir dizeni olmayan bale Dominic de Piacenza ve Antonio
Cornazzo'nun ilk koreografik kompozisyon denemeleri ve adimlara isim
vermeleriyle gelismis bu noktada Fransizlar ¢ok etkilenmis ve bunun sonucunda
bugunku balenin ilk tohumlari 1581'de Catherine de Medici'nin "Beaujoyeux" adli

Le Ballet Comique de la Reine tarafindan sahnelenen gdsterisiyle atilmistir.

Fransa'da Henry IV tarafindan desteklenen bale tim Avrupa'ya, oradan da
16. ve 17.yluzyllin sonlarinda da Danimarka ve Isve¢'e kadar yayiimistir. Balenin
altin ¢ag1 kendisi de iyi bir dans¢i olan Louis XIX déneminde baslamistir. Bu
doneme kadar halk tarafindan dans edilirken ilk kez profesyonel danscilar kostim
maske ve peruklar kullanarak dans etmeye baslamiglardir. 18.ylzyilda bale
tamamen kendini opera sanatindan soyutlayarak o6zgur bir sanat formuna
kavusmustur. Bunun da tohumlari George Noverre trafindan atimis ve bugln

sahnede gérdigimuiz bale sanati onun koydugu kurallar Gzerine kurulmustur.

18.yuzyihn ikinci yarisinda Rusya'ya ulasan bale St.Petersburg da Petipa ve
Saint-Leon la hayat bularak gelismis ve bugin hala sahnelenen Uyuyan Guzel,

Findikkiran ve Kugu Goll gibi taninmis eserler buradan tim diinyaya yayiimistir.



Baleye baslama yasi yaklasik olarak dokuzdur. Bu yastan itibaren bir dansgi
yogun olarak bale dersleri almaktadir. Egitimin ilerleyen kademelerinde ders
yodunlugu ginde 6 7 saate kadar ¢ikmaktadir. Dansclyi yillar stren bu agir ve
yogun bir sekilde programlanmis egitim surecinden sonra 15—20 vyillik bir
profesyonel dans yasami beklemektedir. Bilindigi tGizere bale fiziki kuvvete, esneklige
ve estetige bagiml bir sanat dalidir ve bir dansgi egitimi slresince bu 6zelliklerini
gelistirmeli ve profesyonel hayatinda da bu 6zellikleri Uist seviyelerde tutmalidir. Bu
nedenle kondisyon ve esneklik g¢alismalari bir bale dansgisinin saglikli ve uzun

omurld bir mesleki hayati olmasi igin gok dnemlidir.

Bu tezde bir bale danscisinin gerek egitim hayatinda gerekse profesyonel
yasantisinda saglikh ve ylksek performans saglamasi icin Onemli bilgiler
bulunmaktadir. Ayrica bu tez Ulkemizdeki teorik (yazili bale literatirtu) kaynak
eksikligini de giderebilecek bir adimdir. Zira giniumuzde ne internette ne de yazili
Turkge kaynaklarda bale ve dansci saghdr agisindan yeteri kadar bilgi
bulunmamaktadir. Konservatuarlardaki ve bale okullarindaki yogun egitimi
destekleyecek bir konumda bulunan bu tez, ayni zamanda profesyonel dansgilar igin

de bir kilavuz olacaktir.



1. HAREKET VE MEYDANA GELISI

1.1 VUCUDUN SISTEMLERI

Vucudumuz degisik ve karmasik sistemlerin birlikteligiyle meydana gelmistir.

Bu sistemleri siralayacak olursak;

a—) iskelet sistemi
b—) Kas sistemi

c—) Sinir sistemi

d—) Dolasim sistemi
e—) Solunum sistemi
f—) Sindirim sistemi
g—) Uro-Genital sistemi

1. 1. 1 iISKELET SISTEMI

iskelet sistemi 206 adet kemikten olusmustur. Bu kemiklerin blyik bir kismi

sagh ve sollu olmak Uzere ciftler halindedir.

Ancak bu kemiklerin yalnizca 177 tanesi istemli hareketin olusmasina katkida

bulunur.’

! Akglin. Prof. Dr. Necati 1993, Egzersiz Fizyolojisi 4. Baski, II. cilt Ege Universitesi
Basimevi-Bornova, izmir s.16
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Sekil 1: insan iskeletini olusturan kemikler?

iskelet sistemi dért dnemli fonksiyona sahiptir,

a—) Desteklik

b—) ic organlari korumak,

c—) Kan hicrelerinin tretimini yapmak,
d—) Hareket

Ozellikle iskelet sisteminin bu sonuncu gorevi, bir isin ortaya gikmasinda son

derece 6nemlidir.

Her kemik bir digeri ile eklem bdlgelerinde baglanti halinde olup, hareketin

olusumunda kemikler kaldirag roliinii Gistlenirken eklemler ekseni belirler.?

2 Ryan Allan M.D . and Stephan Robert D 1998, The Dancers Complate Guide To and a
Long Career s.18
3 Acikada, C. ve H, Demirel, 1993, Biyomekanik ve Hareket Bilgisi s.78



1.1.1.1 EKLEMLER

iskelet sistemini olusturan kemiklerin arasindaki baglantiya eklem denir.
Eklemler, kemiklerle birlikte hareket sistemimizin pasif elemanlaridir. Kaslar
aracihglyla olusturulan kuvvetin  kasin yapistiyi kemik parcasini harekete
gecirebilmesi icin bir veya birkag eklemi kat etmesi gerekir. Diger bir deyisle kasin
baslangi¢ yeri ile yapisma yeri arasinda mutlaka bir ya da birkag eklem Uzerinden

gecmesi gerekmektedir.

GoOvdemizde bulunan butin eklemler fonksiyon bakimindan birbirleriyle
degisik oranlarda baglantihdir. Hepsi beraber gdvdenin tamaminin normal sekil,
durum ve hareketlerini saglayan bir sistem olustururlar. Bundan dolayi bir eklemin
sekil, durum ve yapisinda olusan degisiklikler, baska eklemlerin sekil, durum ve
yapisinda olusan degisiklikler olusmasina yol agar. Bazen tek bir eklemin normal
Ozelliginin kaybolmasi, birgok organlarin ve hatta batiin gévdenin normal durumunun

hem morfolojik, hem fizyolojik bakimdan degismesine neden olur. *

Bazi eklemler komsu kemiklerin hareket edebilmeleri igin ¢cok az elverislidir.
Ancak bu eklemler de gévdemizin gesitli kisimlarinda ¢ok édnemli gérevler yaparlar.
Bu gibi eklemler ¢cogunlukla ¢ok kiigiik kemikler arasinda bulunurlar. Saglam bir
yaplya sahip olan bu eklemler araciligiyla birbirlerine bagh olan kiglik kemikler, bir
araya gelerek elastiki bir yapi olustururlar. Bu yapiya en guzel érneklerden biri de

ayak iskeletidir.

4 Acikada, 1993, Biyomekanik ve Hareket Bilgisi s.84



1. 1. 2 KAS SISTEMI

Hareket sistemimizin temel yapisini iskelet ve kaslar olusturur. Kaslar
kimyasal enerjiyi mekanik ise ¢eviren bir tir makine gdrevi gorurler. Bir kasin, bir

dirence karsi koyabilmesi veya direnci ayarlayabilmesiyle hareket meydana gelir.

insan viicudunun erkeklerde yaklasik %40l bayanlarda ise %25-30'u
kaslardan olusmustur. Kas bad dokusu ile bir arada tutulan binlerce liften
olusmustur. Yaklasik 10-50 kas lifi yatay olarak bir araya gelir kas lifi demetini
olustururlar. Lif demetleri de birbirlerine yatay olarak bir araya gelir ve kas’i
meydana getirirler. Kas, bag dokusu adi verilen bir kilifla gevrilidir. Kan damarlari ve
sinirler bag dokusunun iginde ilerlerler. Bag dokulari kasin her iki ucunda

tendonlara (kirislere) déniiserek kemiklere yapisirlar.®

Kas
a
b Kas Lif
Demeti
C Kas Lifi
d Miyofibril

Sarkomer

Sekil 2: Ust kol biceps kasinin capraz kesitinin yapisi.

> Acikada. C, E. Ergen 1990, Bilim ve Spor s.95



1. 1. 3 SiNIR SISTEMI

insan viicudunu olusturan organlarin birbirleri ile uyumlu ¢alismalarini ve ayni
zamanda canlinin disg ortamla iliskilerinin normal sekilde sirdiriimesini temin eden

sisteme “sinir sistemi” adi verilir.

Sinir sistemi diger bir ifade ile; viicudun kontroli ile ilgilidir. Ozel duyu
organlari olan; gérme, duyma, tatma, koklama ve dokunma organlari ile elde edilen
veriler, sinir sisteminde belli merkezlerde toplanir, yorumlanir ve buna karsi gerekli
tedbirler ilgili merkez ve organlara iletilir. Boylece sinir sistemi hareketi kontrol eder,

dengeyi saglar.

Sinir sisteminin diger bir takim fonksiyonlari da vardir ki biz bunlardan ¢ogu
kez haberdar olmayiz. Solunum sisteminin kontroll, dolagim sindirim sistemlerinin
fonksiyonlari, salgi bezlerinin fonksiyonlari ve diger psikolojik fonksiyonlardaki
faaliyetlerden sinir sisteminin 6zel bdlimi sorumludur. Buna da “otonom sinir

Sistemi” denir. Fakat bu bolim de kismen iradenin kontroli altindadir.

Sinir sistemi U¢ ana bélimden olusur.

a—) Merkezi sinir sistemi: Beyin ve Omurilik

b—) Periferik sinir sistemi: Beyin ve Omurilikten gikan ve tiim viicuda

Yayilan Sinirlerdir

¢—) Otonom sinir sistemi: irademiz digi galisan organlarimizla ilgili sinir

sistemimizdir.®

¢ Acikada, Bilim ve Spor s.105



1. 1. 4 DOLASIM SISTEMI

Organlarin ve dokularin canliliklarini surdirebilmesi icin birtakim gidalara
intiya¢c vardir. Bu gidalar digardan alinirlar. Alinan gidalar sindirim ve solunum
sistemi icerisinde belli islemlere tabii tutulduktan sonra canlinin en kigUk birimleri
olan hiicrelere kadar tasinirlar. iste bu dnemli tasima vazifesi “dolasim sistemi”

tarafindan yerine getirilir.

Bir canlida bu goérevi kan dolasimini saglayan merkez olarak kalp ve

dolasimin nakledici yollari olarak da damarlar ile yerine getirirler.

Kalp, dolasim sisteminin merkezi ve motoru durumundadir. Calisma
esnasinda dolasim sisteminin 6devi; aktif dokulara gerekli kani temin etmektir. Uzun
suren galismalarda dolasim sistemi bir gérev daha yapar. 0 da ¢alisma nedeniyle
artmaya baslayan vlcut i1sisini sabit tutmaya yardimci olur. Dolasim sisteminin

Calismaya olan uyumu akut ve kronik olmak lzere iki sekilde olur.

1.1.4. 1 AKUT OLGU

Herhangi bir kimsenin calisma sirasinda gosterdigi reaksiyon, akut bir

olgudur.

1.1.4. 2 KRONIK OLGU

Bir siire galisma yapan bir kiside; istirahat veya calisma sirasinda, kalp ve
dolasim sisteminin gosterdidi reaksiyon ve dolasim sisteminin kazandigi ozellikler

kronik bir olgudur.

Yapilan hareket arttikca nabiz da yikselir, maksimuma ulasir (200 civan).
Kaslarin yaptigi hareket arttikca kendilerinden gegen kandan, ¢ekip aldiklari oksijen

ve besin maddeleri de artar.



1. 1. 5 SOLUNUM SiSTEMI

Canli organizma igin gerekli olan oksijen’in havadan alinmasi buna karsilik
kanda mevcut karbondioksitin disariya verilmesi islemi, solunum sistemi vasitasiyla
yapilir Bu sistem aracilidi ile oksijen tasiyan havanin teneffis yoluyla alinmasi,
akcigerlere kadar iletiimesi ve buradan kana gecmesi saglayan bitlin elemanlar
topluca solunum sistemini olustururlar. Burada oksijen; kirmizi kan kirecikleri

vasitasiyla vicut bolgelerine tasinir.

istirahat halindeki bir kisi dakikada 16—18 defa soluk alir. Kisi her solukta 500-
600 ml. arasi hava alir. Dinlenme halindeki bir kisinin dakikalik soluk hacmi 8-9
litredir. Calisma halinde bu miktar 12 litreye, bazi adir calismalarda ise 14 litreye
kadar cikabilir. Alinan hava akcigerlerdeki alveollere gelir. Alveollerin etrafinin kilcal
damarlarla ¢evrilmis olmasi, kilcal damarlarla, alveoller arasinda gaz alis verigini

kolaylastiran, buna imkan veren en blyuk faktérdur.

Calismalarda, klasik bale 6grencilere 6nce bilingli olarak derin nefes alma
alistirma calismalari yaptiriimasi, aradan kisa bir zaman gecince otomatik olarak
derin nefes alma aligkanligi dogurur. Kazanilan bu aliskanlik, daha fazla kanin
alveoller tarafindan oksijenle beslenmesini, dolayisiyla da oksijenden azami
faydalanma durumunu dogurur. Vital kapasitesi (derin nefes alip verirken, alinip
verilen havanin toplam miktari) ve alinan oksijen miktarini arttirarak, ayni Zamanda,

artik hava miktarini da azaltir.”

1.1. 6 SINDIRIM SiSTEMI

Canlihgin devami igin disaridan gerekli gidalarin alinmasi sarttir. Bu gidalar,
birbiri ardinca bir takim mekanizmalar icerisinde islemlere tabii tutularak, sindiriime
islemine hazir hale getirilir. Bu sekilde bir isleme tabii tutulacak gidalarin, kana
gececek bir hale getirilmesi sarttir. Gidalarin kana gegebilecek bir hale

getirilebilmeleri igin, en kiglk parcalara ayrilmalar sarttir. Bu islem ise; Bir takim

" Sevim. Y.,1995, Antrenman Bilgisi s 64



birimlerin bir araya gelisi ve bir sistem igerisinde birbirlerini tamamlayan olaylar

seklinde olur. Bu sisteme “Sindirim Sistemi” adi verilir.

1.1. 7 URO-GENTITAL SISTEM

Bu sistem; organizmanin ¢alismasi sonucu, ortaya ¢ikan maddelerin aritildigi
organlar ile UGremeyi saglayan ve bdylece iki ayri fizyolojik fonksiyonu sirdiren

organlarin bir araya gelmeleriyle olusur.

Damarlar vasitasiyla kanin blydk kismi bdbreklere kadar gelir. Kilcal
damarlara kadar gelen kanin akisi yavastir, fakat basinci fazla oldugundan, kandaki
su ve yabanci maddeler bu basing ile kilcal damarlarin duvarindan disariya ¢ikarak,
idrar halinde bodbrek igindeki havuzda toplanmaya baglar. Toplanan bu madde
icerisinde vucut icin yararh olanlari da vardir,bunlarin bir kismi tekrar geri alinir. Artik
olan yaramaz maddeler idrar yollari vasitasiyla énce mesaneye kadar tasinirlar

Daha sonra da buradan disariya atilirlar.®

¥ Agcikada, 1990 Bilim ve Spor s 121
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1.2. HAREKET

Vicudun hareketlerini tanimlarken (¢ temel dizlem ve buna bagl olarak ta lg¢
temel eksenden yola ¢ikariz. Ug temel diizlemden her biri digerine dik olarak yer

almistir.

insan iskeletini olusturan kemikler, tek ya da sagli sollu olarak dizilmislerdir.

Bu kemikler uzun, kisa, yassi ya da diizensiz olmak lzere farkli sekillerde olabilir.

Eklemler kemiklerin birlesme bdlgelerindeki yapilardir ve kemiklerle beraber

hareket sistemimizin pasif unsurlarini olustururlar.

Eklemler, eklem araliginin olup olmamasina gore kaviteli ya da kavitesiz
(eklem cukurlu veya eklem cukursuz) olarak ikiye ayrilirlar. Eklemleri olusturan
karsilikli kemiklerin eklem yuzeylerinin sekli, eklemin gorevi ile yakindan iligkilidir.
Vucudumuzdaki eklemlerin kuvvet ve stabilitesi farklidir. Kalga eklemi gibi bazi
eklemlerde ortaya konabilen hareket acilarinin sinirlari olup, daha az sakatlanma
riski igerirlerken, omuz eklemi gibi eklemlerde hareketlilik oldukga fazladir ve bu
oranda da sakatlanma riski artar. Eklem stabilitesi; atmosfer basinci, karsilikli

kemiklerin eklem ylzeyleri, kaslar ve baglar gibi faktorlere baghdir.

Kaslar kalp kasi, diz kas ve iskelet kaslari olarak Uge ayrilirlar. Hareket
sistemi ile ilgili olan kaslar iskelet kaslaridir. Kaslar cesitli sekil ve fonksiyonlarda
bulunabilirler. Ayrica; bir kas, bir eklemde birden fazla hareket getirebilir. Kaslar,
tendonlar araciligiyla kemiklerle birlesmislerdir ve kaslarda olusan kontraksiyon
(kasilma) kemiklerin ilgili eklemden harekete gecmelerine yol acar. Kaslar agonist,
antagonist, notralizer ya da stabilizer roller Ustlenebilirler (bkz. Sf.45,46, 47). Bir
hareketin olusumu ydnlinde kasilan kaslar, agonist rol oynarken antagonist kaslar
zit goérevi Ustlenmis olanlardir. Hareketin olusumu sirasinda agonistler kasilirken

antagonistler de gevseyerek onlarin kasilmalarina olanak saglarlar.®

? Acikada biomekeanik ve hareket bilgisi s. 22
11



1.3. ISINMA

Isinma bir performansa baglamadan énce dansclyl ya da sporcuyu zorlayici
hareketlere hazirlamak igin yapilan daha disik yogunlukla ve daha basit hareketleri
iceren bir calismadir. Isinma dansc¢inin sakatlanma riskini azaltmak ve fiziksel

kapasiteyi artirmak icin uygulanir.

Isinmayi islerlik agisindan 3 e ayiririz.

1.3.1 PASIF ISINMA

Bu metotta amag, herhangi bir aktivite yapmadan, dis etkenlerle (sicak su,
Isitici jel, battaniye...) vlicut isisini artirmaktir. Her ne kadar yorgunluga ve enerji
kaybina yol agmadigi icin pratik gérilse de pek énerilmemektedir. Clnkl bu yolla
kaslara ve diger solunum ve dolasim organlarina gidecek kan, daha c¢ok deri
altindaki kilcal damarlarda toplanarak deride kizariklik olusturup, i1sinma hissi

uyandirmaktadir.

1.3. 2 GENEL ISINMA

BlyUk kas gruplarinin aktivitesi ile vicut 1sisinin ylikselmesinin amaglandigi
bu metot 1Isinma gerektiren her bransta kullanilabilir. Basit ve etkili oldugu gibi 6zel
arag ve gere¢ de gerektirmez. Bale dersine baslarken ya da bir bale performansina
cikmadan 6nce genel isinma namina hafif jogging ve jimnastik, gibi aktivitelerle
uygulanabilir. Kas isisinda bir artis saglanarak olusacak fizyolojik yararlarin, genel

isinmayla dogrudan ilgili oldugu savunulmaktadir.

10 <cevirimigihttp:///www.sporbilim.com/isinma.html
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1.3. 3 BALEDE OZEL ISINMA

Bu metotta amag bransgla ilgili kas guruplarinin, o bransa 6zgl hareketlerle
isitiimasidir. Klasik bale gibi 6zel beceri isteyen branglarda ve disuk yogunlukta

uygulanmasinin faydali olabilecegi distniulmektedir.

™

[ PASIFISINVA ) [ AKTIF ISINMA ]

J L

GENEL ISINMA BALEDE
OZEL ISINMA

Sekil 3: Isinma Metotlari

Isinmayi danscginin profesyonelligi, performans dlzeyi ve koordinasyon
yetenegi de etkiler. Uzun sureli ve yiksek yogunluktaki bir isinmaya uygun olmayan

danscida yorgunluk ve performans dusikligu yasanabilir.

Isinma sirasinda dokularda olusan isinmanin esneklik 6zelligini arttirdigi
bilinmektedir. Esneme ve kondisyon galismalari isinmanin ardindan yapilirsa daha

iyi bir sonug alinir.

Ayni zamanda Isinma sakatlanma riskini azalttidindan dansg¢inin saghgi

acgisindan da 6nemlidir.

13



1.3. 4 ORNEK ISINMA HAREKETLERI

Isinma 1
Turn out kaslari i¢in 1sinma hareketi baslangic pozisyonu. Sirt Usti yere

yatiniz.dizleriniz kirik ve birlesik olmali.

Isinma 2

Turn out kaslari i¢in 1sinma hareketi. Gerilimi hissedene kadar sag dizinizi yere

deydirmeye galisiniz. Bu hareketi yaparken sirtiniz yerden kalkmamalidir.

14



Isinma 3
Kalga kaslarini isitmak i¢in kullanilan diamond hareketi. Sirtiniz ve beliniz tamamen

yere yapisik, kalga kaslariniz siki, ayak ve bilekleriniz sivri, topuklariniz yukarida
olmal.

Isinma 4

Bel icin Isinma hareketi. Sirtimiz sabit olmali hareket sadece bel den yapiimali.

15



Isinma 5
Passé hareketi ve hamstring kaslari igin 1sinma egzersizi. Kalga kaslarimiz siki
olmali, dizlerimiz uyluktan asagiya dogru bastiriimali, ayak ve bileklerimiz sivri ve

topuklarimiz yukarida olmali.

Isinma 6

Passé hareketi igin gelismis 1sinma hareketi. One uzatilan ayagimiz sivri ve dizimiz
gergin olmali. paseé yaptigimiz bacagimiz mumkun oldugunca yere yakin olmal..

kalcamiz kare ve belimiz uzun olmali.
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Isinma 7

Isinma hareketleri sonrasi passé hissetme egzersizi. Bu egzersizde belimizin yere
iyice yapigik oldugunu, dizimizin yeterince ac¢ik oldugunu, kalgamizin kare oldugunu,

sirtimizin uzun oldugunu hissetmeliyiz.

Isinma 8

Développé/enveloppé hareketleri icin iIsinma hareketi, baslangi¢ pozisyonu.

17



Isinma 9
Développé/enveloppé hareketleri icin isinma hareketleri. Kalgamiz kare olarak
bacagimizi 6ne dogru kaldirmaliyiz, turn out olmaya 6zen gostermeliyiz, baldirimizi

ve topugumuzu yukariya dogru itmeli ve ayak ve bilegimizi sivri yapmaliyiz.

Isinma 10

Attitude devant hareketi icin 1sinma hareketi baslangig pozisyonu. Destek

bacaginda sivri olmasina 6zen gdsterilmeli.
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Isinma 11

Attitude devant hareketi icin Isinma hareketi. Vicudun st kismini hi¢ hareket

ettirmeden baldiri 6ne, yukariya dogru itiniz.
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1. 4 DENGE

Dengeyi gelistirmek igin, éncelikle denge halini almaya c¢alisirken yapilanin
farkinda olunmalhdir. Bu farkindalik surekli tekrarlayarak uyumlu hale geldiginde

daha az caba sarf edilmesini saglar.

1.4. 1 REFLEKSLER VE DUZELTME TEPKILERI

Tdm hareketlerin 6zinde ilkel refleksler yatar. Bunlar uyarimlara verilen
hareketli tepkilerdir. Cocuklar hareket etmeyi ve ylrimeyi 6grenirken net olarak
g6zlemlenebilir. Bir bebegdin ayagini gidikladiginizda, bebek ayak parmaklarini

kivirir ve bacagini geriye ¢eker; sirtini gidikladiginizda, arkaya dogru bukulir.

Dizeltme refleksleri veya tepkileri, kafanin omurgayla veya beden ekseninin
yercekimiyle ayni hizaya gelmesini saglarlar. Bu refleksler bizi merkezimize gore
yeniden konumlandirirlar ve bdylelikle eksene goére nerede oldugumuzu bilinir.
Duzenleme tepkileri boyun kaslarinin arasinda yer alan bazi duyu organlari, i¢
kulaktaki (vestibiil) denge organlari ve goézler tarafindan kontrol edilir. Zor bir is
yapilirken gdzler kapatarak optik dizenleme refleksleri devre digi birakilirsa, bu
mekanizmaya ne denli bagimh oldugumuz gérulir. Danscilar icin vestibiiler ve
boyun duzeltme mekanizmalarinin egitiimesi o6zellikle 6nemlidir. Bu bdlimdeki

egzersizler bunu saglamak i¢in bazi yéntemler 6énermektedir.

Denge tepkileri, zor gerceklestirilebilecek yeniden denge saglama
durumlarina yon veren karmasik islemlerdir. Denge tepkilerinde uyarici ve tepkiyi
ayirt etmek kolay degildir; hareketler bunun igin fazla karmasiktir. Ornegin, dismeye
calisildiginda, bir bacak otomatik olarak hareket ederek ve sizi dismekten
alikoymaya calisacaktir. Dlisinmeyi tamamen birakip bedenini tamamen denge
tepkileriyle yonetiimeye birakabilmek guzeldir. Bu tepkiler bedenin denge

ihtiyaclarini otomatik olarak karsilarlar.
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1.4. 2 DENGE ORGANLARININ DENGELENMESI

Beden, pek ¢ok 6z-denge ve 6z-hareket duyumsama ydntemine sahiptir. Bu
duyu mekanizmalarinin gogu eklem, tendon, deri ve kaslardaki uzunluk, basing ve
gerilim degisimlerine karsi tepkide bulunurlar.Daha énce de kisaca deginildigi tUzere,

gozler ve kulaktaki vestibiiler organlar da dengeye katkida bulunuriar."

1.4. 3 DENGE iGiN GOZLERIN EGITILMESI

Gozler, beyinle dogrudan bir baglanti i¢cinde oldugundan ve bedenin gérinir
yluzeyinde yer aldiklarindan, bir anlamda gercekten de ruhun aynasidir. Gozlerle
dokunulabilir, ayni bedenle dokunuldugu gibi. Gézler bir hareketi baslatabilirler ve

denge kurma yetinizi gelistirirler.

Goris denge ve duyularinizi gelistirecek sekilde egitilebilir. Genel olarak
kadinlarin butine bakiglari daha gelismisken, erkekler dar odakli gériiste daha
basarilidir. Bu gercek, teoride, tarih dncesinde kadinlarin hem c¢ocuklari hem de
tehlikeleri gézetme gereksinimi gibi etraflarinda olup biten her seyi ayni anda
g6zleme ihtiyaci duymalarina, erkeklerin ise uzakta hareket eden hayvanlari izlemek

gibi kiiciik odakl gézlem aligkanliklari gelistirmelerine baglanmistir.

1. DUz olarak ©6ne bakarken, gozlerin ayni seviyede olduklarinin

hissedilmesi.
2. D0z olarak bakildiginda, ayni zamanda yan taraflarin da izlenebilmesi.

3. Kollar iki yana acik ve parmaklar hareketliyken kollarin geriye dogru

hareket ettiriimesi sonucunda parmaklarin gorulebilmesi.

4. Tek ayak u(zerinde durulmasi ve bu durumda goézlerin hareketinin

incelenmesi.

" alter,m The science of stretching 1996 s 40
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Gozlerin birer spot olarak degerlendiriimesi ve aydinlattiklarini yerlere
dikkat edilmesi. (Bu egzersiz c¢esitli pozisyonlarda kafanin dogru

hizalanip hizalanmadigini belirlemek i¢in de kullanilabilir.)

Batdn ylzanazin bir tek géz olarak degerlendirilmesi.

Bedeninizin cesitli yerlerine gozler yerlestiriimesi (6rnegin kafanin

arkasina yada ayaklarin tstline).

Kafanin tepesinden gelen isigin gozlemlenmesi. Eger kafan dogru

hizaliyorsa, aydinlanma bdlgesi orta noktaya gore simetrik olacaktir.

Sag elinizi sag gozunuzin Ustine koyun. Elin gézdeki yuvarlak kaslara
masaj yaparak onlari rahatlattiginizi digunin. Agzin etrafindaki yuvarlak
kaslarin da rahatladigini dugunin. GoOzun vyuvasinda dinlendigini
disiinin. Géz berrak bir siviyla doludur. ici sivi dolu bir top halinde
agirhgiyla yuvasinda dinlenen goézu dusunun. Simdi sag eli cekin ve
omuzlarin arasindaki farki gbézlemleyin. Muhtemelen sag omuz daha
rahatlamis ve sol omuzdan daha algak bir seviyede olacaktir. Sag
bacakla yana veya 6ne dogru bir hareket yapin. Ayni hareketi sol
bacakla da deneyin. Rahatlatilan goézin oldugu tarafin daha esnek
oldugu fark edilebilir. Gézlerdeki gerilim bedenin diger bolgelerindeki
esnekligi etkiler, bu nedenle ayni egzersizi simdi de Oblr gézinlz igin

uygulayin.
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1.4. 4 KASLARIN DENGELENMESi

Kaslari idare eden olaylara daha genis bir
perspektiften bakilabilir. Kaslar birbirlerinin islevlerini
dengeleyen ¢iftler veya gruplar (agonistler ve
antagonistler) halinde calisirlar. Adlarina ragmen,
bu gruplar birbirlerinin oyunlarini bozan iki huysuz
parti lideri gibi degil, bir takim gibi goralmelidirler. Bir

eklemin bir yanindaki kas buzilurken, diger yandaki

kas bu harekete izin vermelidir. Bir hareketin

Sekil 4: Kaslarin Cahismasi ' olusmasi icin iki kasin yardimi gerekiyorsa, bu

kaslar

ayni yayin kisimlari olarak gorulirse, hareketi yapmak kolaylasir. Antagonist kas
terimi yanhs bir terim gibi goriinse de; bu kas adinin anlamindaki gibi muhalefet
etmez, aksine digerini destekler. Anatomik adlandirmanin her zaman dogru bir

canlandirma saglamayabilecegi de bdylece ortaya ¢cikmis olur.™

Bir kas esnetildiginde, onun dogal egilimi kendisini korumak Uzere
kisalmaktir ki; buna esneme refleksi denir. Esnetme hareketi belirli bir siniri asarsa,
kas yirtihr. Dirsegin bukulmesi igin biseps ve brachialis kaslarinin kisaltiimasi,
dirsegi esneten triseps kasinin uzamasina yol agar. Bu durumda kisalan kaslar,
ortaklarina sakinlesmeleri veya esneme refleksinde bulunmalari i¢in mesaj
gOnderirler. Bu ters-engelleyici 6zellik olmasaydi, hareket de mimkin olmazdi. Bir
baska deyisle, bisepsler ve trisepslerin yani sira diger tim kas gruplari, sirekli
iletisim halindedirler. Kas uzunluklarindaki degisimleri, dizenli kas iplikgiklerinin

arasinda dolasan ig iplikcikleri dlcer.

12 Ryan A. Stephan R. The dancers complete guide to and a long career 1998 s. 47
'® Graham mcfee the concept of dance education 1994 s 24
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ig iplikgikleri, baglanti saglayan bir dokuyla gevrelenmis 6zel iplikgiklerdir. Baglanti
saglayici doku iplikgiklerden biraz ayrilmistir ve ig iplikgiklerine tipik sekillerini veren
bir siviyla doludur. i§ iplikgikleri kasta gerceklesen uzamanin degisim hizini,
iplikgikleri ¢cevreleyen sinir uglarinin yardimiyla dlger. Eger kas hizla esnetiliyorsa, ig
iplikgikleri de esneyerek sinir uglarini uyarir; bunun sonucunda kas daha bulyuk bir
blzilme tepkisi verir. i§ iplikcikleri bu blzilmeyi, omurilik araciligiyla ayni kasta
bulunan dizenli iplikgiklere sinyal gondererek saglar. Béylece kas asiri esnetiimez

ve zarar gérmez.

ig iplikciklerinin yardimiyla kaslar yaylar gibi davranabilirler. Bir sigrayistan
sonra yere inildiginde; kas esnetilir, i§ iplik¢ikleri kaslarin buzilmesini saglayacak

sekilde uyarilir ve bir sonraki sigrayisa gegilir.

ig iplikgikleri kasin uzunlugunun degisim hizinin yani sira, kasin uzunlugunu
da élger. i§ iplikgiklerinin icinde bulunan iplikgiklere yakindan baktigimizda, bunlarin
orta ve ug¢ kisimlarinin birbirinden farkli oldugunu gorular. Ug kisimlarda duzenli
kaslar gibi bizllebilen gizgili kaslar bulunur. Bir baska deyisle, kasin uzunlugunu
Olcen alet, kendi uzunlugunu da degistirebilmektedir. Bunun anlami, i§ iplikciginin,
esnetilmeye karsi duyarlihdini ayarlayabilme yetisine sahip oldugudur. Bir seri kligik
sigrayls gerceklestirmek Uzere olundugunu varsayalim. Yalnizca bunu dislnerek
bile, ig iplik¢iklerinin duyarliligini ayarlayabilir ve kaslar harekete hazirlanabilir. Bir
bagka deyisle, kaslar yaysi o&zelliklerini dusiinerek degistirilebilir. Onceden
disinmenin vyararlarindan biri, ig iplikgiklerinin 6nceden belirli bir sekilde
ayarlanmasidir. insan korkuldugunda kaslarin sikistigi ve hareketlerin sinirlanip
dizensizlestigini deneyimlenmisdir. Sikisma yine beynin duygulari yodneten
merkezleriyle karmasik bir baglanti agdi icinde bulunan ig iplikgiklerindeki degisim
sonucunda gerceklesir. Ote yandan, sakin ve rahat bir ruh hali, daha yumusak ve

kontrollU bir sekilde hareket etmeye yardimci olur.
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1.4. 5 DAHA AZ STRES DAHA iYi DENGE

Kaslardaki ig iplik¢iklerinin gdnderdigi sinyaller, gerginligin seviyesine bagh
oldugundan; ruh hali, kaslarin tzerindeki kontrolde ¢ok etkilidir'®. Bir adimi basarma
yetkinligi ve teknigi hakkinda ne kadar endiselenilirse, iplikgikler o denli agiri-duyarli
olur; ki bu da kas ciftlerinin birbirlerinin hareketlerini engellemesine yol acar. Son
arastirmalar, stres ve dans sakatlanmalari arasinda dogru orantili bir iliskiden s6z
ediyor.

Danscilarin ¢ogu icin asil stres kaynadi, cevrelerindeki diger danscilarin
teknigini kendi teknikleriyle karsilastirmalaridir. ironik bir sekilde, bu diisiincelerden
bir sireligine vazgecildiginde, teknik becerilerin de hizla arttigi gézlemlenir. Sakin
olunur ve higbir seyin kotu etkilemesine izin verilimezse, dengenizi daha iyi kurulur.

Akli dengenin yerini higbir fiziksel egzersiz tutamaz.

14. 6 DISA DONUK POZISYONLARIN (TURN-OUT)
DENGELENMESI

Dengeli kas gicl, disa donuk hareketlerin daha iyi yapilmasina yardimci
olur. Bu egzersizde, battement tendu’nuzu gelistirmek icin, antagonistin uzamasi
distncesini kullanilir. Bu dustnce yillardir dans &gretmenlerince basariyla

kullaniimaktadir.

1. Birinci pozisyondan, 6ne bir battement tendu yapilir. Bunun igin kalga

ekleminin énundeki kaslarin kisaldigini dusunulur.
2. Simdi de ayni hareket, bu sefer bacadin arkasindaki kaslarin uzadigi
distnerek gerceklestirilir. Hangisinin daha kolay oldugu bulmaya

calisilir.

3. g kiriglere (semitendunosus ve semimembranous kaslari) dokunulur.

" justin Howse dance techenique and ingury prevention 2000 s. 72
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4. Parmaklar capraz bir yol izleyerek sag kalca kemiginden kaydirilr.
Kaydirma islemini i¢ (medial) kirislerin yonuni kavrayana kadar

tekrarlanir.

5. Dokunulan bacakla disa doéniik bir battement tendu yapilir. ic kirislerin,
kalca kemikleriyle incik kemiginin i¢ kismi arasindaki mesafeyi actigi

disunadldr.

6. Bu duslnceyle hareket ayni bacak icin birka¢ kere tekrarladiktan sonra,
calistirlan bacak digeriyle karsilastiriir. Calistinlmayan bacakta,
hareketin baslatiimasi icin 6zellikle kalga ekleminin dnlinde ve Ustlndeki

kalca esnetici kaslarda daha fazla efor sarf edildigi hissedilir.
1.4. 7 BEDEN YARILARININ DENGELENMESI

Denge kurmanin en dnemli kosullarindan biri, bedenin her iki yarisindaki
kaslarin kullanimini dengelemektir. Bu kaslardan, dogrudan uzuvlarin hareketini
saglamayan, fakat pelvis ve gbvdenin, esas kas yapisini barindiran bir kap gibi
islev gdérmesini saglayan beden duvari kaslarina 6zel bir 6zen gosteriimelidir. Ana
beden duvari kaslari; pelvik zemin, abdominal kaslar (karin bdlgesi), kaburga
kemikleri arasindaki kaslar (enterkostal), dortli lumbar kaslari (quadratus
lumborum — bel kaslarl) ve skalen kaslaridir (kaburgalari kaldiran kaslar)."
Bebekler dogrudan uzuvlarin hareketiyle iligkili kaslarini kullanmadan ¢ok daha
once, beden duvari kaslarini kullanarak yuvarlanmay! ve ana hareketi buradan
baglatmayl o6grenirler. Beden duvarinin destekleyici ve hareketi baglatici
Ozelliklerinin farkinda olunursa, beden hizalanir ve uzuvlarla iligkili kaslar asiri
yuklenmekten kurtulurlar. Dans ederken genellikle uzuv kaslarina gerekenden ¢ok
daha fazla gerilim yuUklenir; bunun nedeni beden duvarinin saglayabilecegi
destekten haberdar olmamamizdir. Psoas major, latissimus dorsi ve diger kaslar,
beden duvarinin uzuvlarla baglantisini saglarlar. Bunlar, bir deyisle ikisinin ortasini
bulmus kaslardir: Hem gdvdeyi destekler, hem de uzuvlarin hareketine yardimci

olurlar.

'® Akgiin egzersiz fizyolojis1 1993 s 25
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1.4. 8 KUVVET VE DENGE

Bedenin alt ve Ust kisimlarinin gug ve
dengesini gelistirmek icin, toplar Uzerindeki
calismalarinda  Thera-Band veya  serbest
agirliklar  kullanihr.  Agagidaki egzersiz Ornegi
denge duygusunu gelistirmekle birlikte, dansciyi

glclendirir.

1. Bandi sirttan ve kollarin altindan
gececek sekilde tutarak toplarin Gzerinde durulur.
Sekil 5: Bandin kullanimi'®

2. Kollar yanlara dogru esnetilir ve yavasca geri salinir; hareketi sekiz kez

tekrarlanir.

3. Gogsun merkez noktasindan disari dogru itme kuvveti uygulanir. Hatta

hareketin kalpten bagladigi hayal edilebilir.

4. Kollar yukari dogru 45 derecelik agi yapacak sekilde ayarlanir. Eller sekiz

kez arkaya, sekiz kez 6ne dogru dondulrerek hareket ettirilir.

5. Kollar indirilir, bant birakilir, kollar dinlendirilir.

6. Ayni adimlar tekrar edilir, ancak bu kez bacaklar ve kollar es-zamanl

olarak esnetilir.

7. Egzersizden sonra hiza, denge ve gerilim durumu gdézlemlenir. dansgi

kendini daha gugli, daha dengeli ve daha esnek hissedecektir.

1 Ryan A. Stephan R. The dancers complete guide to and a long career 1998 s.36
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1.4.9 OMURGA ESNEKLIGININ VE EGiIMININ DENGELENMESI

Denge kurma egzersizinin (zerinden

gecince, bu egzersize baslanir.

1. Bacaklar ritmik olarak bukulip esnetilecek sekilde

hafifce yaylanilir.

2. Omuzlar yukari dogru kaldirilarak nefes alinir;

nefes verirken omuzlar yavasga asagi indirilir.

3. Eller kafanin arkasina yerlestirilir. Alinan nefes

boyna gonderilir.

Sekil 7: Boyun esnetme hareketi'®

iki-i¢ hafta

Sekil 6: Omurga

esnetme hareketi
17

Omurganin boyundaki kisminin
uzadigdi hayal edilir ama bu

boynu uzatmaya calismadan

yapilir.

Kollar yana indirilir, boyundaki

uzunluk hissedilir.

Eller boynun arkasina

yerlestirilir.

'” Ryan A. Stephan R. The dancers complete guide to and a long career 1998 .70
'8 Ryan A. Stephan R. The dancers complete guide to and a long career 1998 5.71
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7. Eller boynun arkasindayken, bedenin ust kismini dnce dort kez saga,

sonra dort kez sola dondurdlir.

8. Eller, kafanin arkasina denk gelecek sekilde boyundan yukari dogru

hareket ettirilir.

9. Cok yavas bir sekilde boyundaki omurga esnetilir. Boynun hafifce
uzamasina izin verilir. Ayni anda kuyruk kemiginin ters yone dogru

uzadidi hayal edilir.
10. Yavasca omurga dazeltilir, kollari yana indirilir.

11. Boyun ve omurgadaki hiza, kararlilik ve uzunluk izlenir. Bedenin Ust
kismini déndirmeye ve omurga esnetiimeye c¢alisilir; hareketlerin kolayli

12. ve esnekligini hissedilecektir.

1.4. 10 OMURGA UZANTISININ DENGELENMESI

Bu noktada daha zor hareketler eklenebilir. Ornegin, goézler kapatilarak
gorsel duzeltme refleksi devre disi birakilip, dijer denge organlarina glivenmek
denenebilir. Bu egzersiz c¢ok faydalidir, sahne isiginda goézlerin zorlanmasini
engeller. Bu egzersiz ayni zamanda, sirtin geriye dogru esnetildigi hareketlerde

kolaylik saglar.
1. Kollar serbest sekilde iki yanda olarak durur.

2. Gozler kapatilir ve denge korunmaya caligilir. Gézler kapaliyken kollar

cesitli pozisyonlara getiriimeye calisilir.
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10.

Gozler agilir.

Kafatasi, omurganin tepesindeki yuvalara yerlesmis, minyatir top
seklindeki iki eklemin Gzerinde yer alir. Eklem yerinin Ustlindeki omura
atlas denir. Kafatasinin agirhginin, atlas tzerinde dinlendigi ve ¢enenin

rahatladigi hissedilir.

Kafa 6ne ve arkaya egilir ve iki tarafa verilen birbirine denk agirliklar

hissedilir.

Bir iple cekiliyormusgasina, omurganin boyun kismi uzatilir ve gogus
kemigi yukari dogru kaldirihr. Tavana bakilir. Bu pozisyon 30 saniye
boyunca korunmaya caligllir.

Omurlar arasindaki diskler sanki 6nceden sikistiriimis da simdi serbest
birakilmis lokumlarmis gibi, omurlarin arasindaki bosluk genisletilir.
Omurgadaki islem yUkinidn azaldigi disanalir.

Kafa yeniden eski pozisyona getirilir.

Vicut karesi kontrol edilir.

Ayakta durarak sirt geriye dogru bukalir. Esnekligin - arttig

g6zlemlenebilir.
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1.4. 11 KARDIYOVASKULER SAGLIK VE DENGE

Sekil 8: Hareketin uygulamis1'’

1.

Bu calisma, hem
denge ve kuvveti, hem
de kalbin atis hizini
arttirmak Uzere
tasarlanmistir.  Isinmak
icin yeterli blyUklUkte
yerin olmadigi
durumlarda, bu egzersiz
cok etkilidir.

Toplarin Gzerinde durulur. Thera-Band'in uzunlugu ve direnci, st

bacaklarin arkasina gore ayarlanir. Toplarin Uzerine, bandi ayarladiktan

ve pozisyon aldiktan sonra ¢ikmak daha kolay olacaktir.

Bandin iki ucu iki eldeyken, kollar 6ne dogru uzatilr.

Bacaklari bukalir ve dne uzatiimig olan kollar yukari kaldirlir. Bacaklar

blkerken nefes verilir ve gluteal kaslarin uzadigini disunuldr. Kollar

kalkarken scapula kaslarinin uzadigini hissedilir.?

Bacaklar uzatilir ve kollar indirilir; bacaklar uzatirken nefes alinir ve

omurganin uzadigini dasunular.

Onceki iki adim 12 kere tekrar edilir ve 30 saniye dinlenilir.

Bant yeniden ayarlanir ve kollar 6ne uzatilir.

Bacaklari bukulurken kollar indirilir ve bacaklar uzarken kollar kaldirilir.

' Ryan A. Stephan R. The dancers complete guide to and a long career 1998 .63
* Ryan A. Stephan R. The dancers complete guide to and a long career 1998 s. 65
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8. Onceki adimi 12 kez tekrarlanir ve bant birakilip ayni hareket (i¢c dakika

daha tekrarlanir.

9. Kardiyovaskiiler bir cesni icin, bacaklar tamamen bukuili haldeyken

yere dokunulur.

1.5 MERKEZIN GUGLENDIRILMESI

Alt sirt, kalga ve abdominal kaslarin giclendiriimesi ve dogru ydnlendirilmesi
dans icin dnemlidir. Ancak ¢odu dansgi bu bakimdan zayiftir. Bu kaslara dengeli bir
sekilde form tutturulmasi karmasik bir gbérevdir; ama yine de, diyafram, iliopsoas,

alt sirt ve abdominal kaslar Gzerine odaklanarak merkezin kuvvetlenmesi saglanir.

Oncelikle, bir merkezin oldugunu ve merkezlenmenin ne demek oldugunu
ogrenmek gerekir. Daha sonra diyaframin islevini; merkezi kontrol ve gug igin bu
bdlgenin mukavemet ve elastikiyetinin neden 6énemli oldugu anlasilir. Sonra
iliopsoas’ta ve lumbar arkasindaki ekstensoérlerde dengeli kuvvet olusturmak ve
boylelikle nefes alip verisi 6zglrlestirmek igin calisilir. Son olarak, abdominal ve
omurga kaslarini distince yontemiyle yénlendirmek ve bu yolla daha iyi hareket

kontroll ve denge saglamak 6grenilir.

Kararhlik, tim bedenin bltlnsel hareketinin, merkezi dogru oturtulmus bir
zihinle diyalog halinde bulunmasiyla olusur. Bu kararliligin hem bir distince, hem de
fiziksel bir 6zellik oldugu anlamina gelir. O glin denge yetileri iyi islemiyorsa bu o
gune kadarki caligma rutinlerinde elde edilen gugun kaybedilmis anlamina gelmez.

Giicii yitirmis olmanz fiziksel olarak imkansizdir.*’

Batin bunlarla anlatiimaya calisilan, yalnizca dogru kaslari ¢alistirmanin,
merkezin bulunmasina yetmeyecedi gercegidir. Bu d&ylesine kolay olsaydi,

merkezlenmek sadece gugle ilgili olurdu; o zaman tUm sinir sisteminin yeniden

! Warren GV Clasical Balet Techenique 1990 s.138
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egitiimesi gerekmezdi. Ornegin, eger trapez kaslarl sertlesmisse, kontrol yetisi
boyun ve omuz tarafindan kisitlanir. Abdominal kaslari kuvvetlendirmeye calisirken
omuzlardaki gerilim devam ediyorsa; sonunda daha glgli abdominal kaslara ve
eskisinden daha sert omuzlara sahip olunur. Bu durumda ne kadar zorlarsa

zorlansin, merkeze gore gabalari sonug vermez.??

Merkezli olmak duygusal-zihinsel-fiziksel bir haldir; bu nedenle, yapilan
egzersizlerden en iyi sekilde yararlanabilmek igin, iyi konsantre olarak calismak
gerekir. Diyafram ve iliopsoas kaslari merkezleme egzersizlerine baglamak igin
birebirdir; ¢linkd bu kaslarin egitiimesinin sakinlestirici ve kuvvetlendirici etkileri

bulunmaktadir.
1. 6 NEFES

Bu egzersizler, gerilimin nefes alma ve esneklik Uzerinde nasil etkili
s X oldugunun kavranmaya  yardimci
olacaktir.  Serbest nefes almak
esneklie faydasi oldugu kadar karin
kaslarinin galismasinda etkilidir. Derin
lumbar kaslari forma girdiginde, karin
bolgesi kaslari da dogal olarak omurga

tarafina dogru distigu hissedilir.

1. Bir yuksek tekme atilir ve
hareketin kalga eklemindeki
rahatligi gozlemlenir.

2. Gobek igeri gekilir, bir grand
battement yapilir  bacak
seviyesi ve kalgca ekleminin

yumusakhgi élgulir.

Sekil 9: Nefes verme>>

3. Ayni hareketler nefes serbestlestirerek yapilir. Bacagin

ne kadar yukseldigi go6zlemlenir.

> Moyers B. Healing and the mind 1993 5.76
» Ryan A. Stephan R. The dancers complete guide to and a long career 1998 s.54
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Omurga iki yana dogru esnetilir.

Ayni hareket, gbébek iceri c¢ekerek tekrarlanir. Omurgadaki esnekligin

yitirildigi fark edilebilir.
Kollar kaldirilir ve basin Ustiine dogru indirilir.
Ayni hareketi, gobek iceri c¢ekilerek tekrarlanir: Hareket yapilirken

omuzlarinizda daha fazla diren¢g ve daha az hareket kapasitesi oldugu
fark edilebilir.

Hareketleri daha fazla gug¢ kullanarak zorlamak mumkinddr; ancak bu

yapildiginda eklemlere fazladan yik bindirilmis olunur ki; bu da saglikli ve uzun bir

kariyer yapmak isteyen bir dansg! igin pek iyi bir strateji sayiimaz®.

8.

10.

11.

12.

Dil damaga dogru bastirilir ve disler sikilir. Bir passé, retiré yapilirken,

kalca ekleminin hareketlerindeki zorluk fark edilebilir.

Cene ve dil rahatlatilip, bir grand battement veya passé yapildijinda.

Hareket kolaylasabilir.

Nefes alip veris Uzerine odaklanarak, ellerle kafatasinin iki yanina

bastirilir. Uygulanan basincin nefesi nasil etkiledigi gdézlemlenir.

Kafa birakilir, daha derin nefes aldigi fark edilebilir. Hatta diyaframin
rahatladigini bile hissedilebilir. Bir anlamda, kafatasi kemikleri ve beynin

Uzerindeki bag dokular, diyaframa benzerler.

Diyaframdaki fazla gerilimden kurtulmak igin, diyaframin riizgarda sisen

yelkenler oldugunu diastnilmelidir.

** ALLEN .

The Dancer’s Complete Guide to and a lang career. 1988 s.141
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1.6.1 DIYAFRAM-ABDOMINAL KAS BAGLANTILARININ
ACILMASI

Nefes almak beden icin hayati bir 6neme sahip oldugu halde, bedenin bu
aktiviteyle ilgi kisimlarinin kondisyonuna odaklanan ¢ok az sayida egzersiz
bulunmaktadir. Bu egzersizin ilk bolimi nefes farkindali@ini gelistirmek, ikinci
bolimu ise crura ve diyaframi uzatmak icin tasarlanmistir. Bu egzersiz omurgadaki
gerilimi dusurdr, hizalanmayi geligtirir ve omurganin 6nidnde bir uzunluk duyusu
olusturmaya yardimci olur. Ayrica diyaframi ve abdominal kaslari glclendirir, stresi

azaltir ve nefesi derinlestirir.

1. Ayaklar yerde, dizler dik a¢i yapacak sekilde kirilmis halde sirt Ustl
yatilr.

2. Bir veya iki dakika boyunca nefes alinir. Nefes degistirimeye

¢alisiimamalidir; yalnizca onun olagan performansina tanik olunur.

3. Diyaframin hareketi dusunultr. Diyaframin nefes alindiginda agagiya,

nefes verildiginde yukariya hareket ettigi dtsundlir.

4. Diyaframin kas iplikgiklerinin uzayip kisaldigi dustnalir: icerigin nefes
alirken bir araya toplandigi, nefes verirken birbirinden uzaklastigi
disunulir. Uzama slrecine dikkat edilir, kas iplikgiklerinin nefes verirken

uzayarak inceldigi hissedilir.

5. Diyafram ve abdominal kaslarin antagonistik karakterine odaklanilir.
dansgi nefes alirken, diyafram kisalir ve abdominal kaslar uzar. Nefes
verirken, diyafram uzar ve abdominal kaslar kisalir. Abdominal kaslarin
nefes verirken biylk yapraklar gibi, omurgaya dogru dismesine izin

verilir.

6. Simdi kaslarin igeriginin kayisina odaklanilir: dans¢i nefes aldiginda,

diyaframin igerigi bir araya toplanirken, abdominal kaslarin igerigi
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birbirinden uzaklasir. Nefes verdigindeyse diyaframin icerigi birbirinden

kayarak uzaklasirken, abdominal kaslarin igerigi bir araya toplanir.

7. Nefes verilirken, diyafram c¢atisinin kafaya dogru yaklagsmasini ve
diyaframin kenarlarinin kaburgalarla birlikte asagi ve igeri dogru dismesi
izlenir. Nefes alirken, diyaframin asagi, pelvis’e dogru hareketi ve
kaburgalarin yukari ve yanlara dogru hareketi izlenir.

8. Ayaga kalkilir ve nefes dusunulerek yurindr. Nefesi diginmenin hareketi
nasil etkiledigini gozlemlenir. Nefesi izlerken bir dans hareketi yapilir.

1.6 2 CRURA'NIN KONDiISYONU, SIRTIN SERBEST
BIRAKILMASI

Crura, diyaframin 6nemli ama ihmal edilen bir kismidir. Bunlar diyaframi

omurgaya bagdlar, derin nefes alip vermeye ve lumbar bdlgesi omurganin

desteklenmesine yardimci olurlar. Psoas majorle baglantilari araciligiyla, kalca

ekleminin esnekligine de katkida bulunurlar.

1.

Sekil 10: Hareketin Yamllsl25

Crura uUzerine odaklanilir. Diyaframin g¢atisinin lumbar omurgasina
bagdlandigini hayal edilir. Crura uzantilarinin nefes alirken kisaligi ve

nefes verirken uzayisi dasunuldr.

Ust sirt bélgesinin altina iki top yerlestirilir. Bunun igin yuvarlanan bir

havlu da kullanilabilir.

» Ryan A. Stephan R. The dancers complete guide to and a long career 1998 s.69
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Boynu desteklemek Uzere eller kafanin arkasina koyulur.

Nefes verilir, yavasca kafa ve Ust sirt yere dogru indirilir. Abdominal

kaslarin uzadigi disunuldr.

Baslangi¢ pozisyonuna donulir ve abdominal kaslarin kisaldigi

disundldr.

Kafa yere dogru indirilir ve crura uzantilarinin uzadigi disinalir. Kollar

bir an icin dinlendirilir.

Baslangi¢c pozisyonuna donerken nefes alinir. Kisalan crura’nin

yardimiyla bir hareketin desteklenebilecedi hayal edilir.

Crura’nin ve abdominal kaslarin uzayigi distnulerek egzersiz dort defa

daha tekrarlanir.

Toplar cekilir ve nefes deki ve sirttaki uzunluk ve genislik degisimi

g6zlemlenir.

1.7 DONUSLERIN, SIGRAYISLARIN, DISA DONUKLUGUN
GELISTIRILMESI

Bu bélimde dansgilar icin buyik dnem tasiyan t¢ ana fonksiyonu yakindan

taniyacagiz: sigrama, dénme ve disa donikliga arttirma. Hareketlerini yonlendirme

ve duslncelerini degistirme konusundaki i¢ goérilerini kullanan her dansgi, bu U¢

blyukleri psikolojik ve anatomik sinirlarinin dtesinde gelistirebilir.
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1.7. 1 DONUSLER

Bazi danscilar dénuagleri disinda her konuda ilerleme kaydediyor
olabilirler. Bu durum, yillarca yanlis ¢calismanin getirdigi problemli hareket yapilarina
isarettir. Yerlesmis yanlis aliskanliklari olan ylksek sinif égrencilerinin hatalarini

dizeltmek, ¢gogunlukla, yeni baslayan birini egitmekten ¢ok daha zordur.

Kimi dansgilar ¢ok glgcli olduklari halde, pirouette’lerde
basarisiz olurlar. Bedeni yanlis yone ¢eken gucli kaslar, dénlsler
icin zararli olurlar. Bu sayilanlar sigrayislar ve disari doniklik icin
de gecerlidir. Tium o6grencilerde disa doéndkligli zorlamaktan
kaynaklanan diz, ayak veya sirt problemleri olan dans okullari
vardir. Disa dondkligan artmasi icin kaba kas kuvvetinin
kullanilmasi; eklemlerin katilasmasina, hizalanma problemlerine
ve esneklik kaybina yol agar. Bu yontemle zorlama yerine, disa
donuklagan gerilimi azaltilarak ve bedenin maksimum esnekligi
elde etmesi icin eklemlerin birbiriyle nasil iligki kurdugu
dusunulerek calisiimalidir. Yine, sigrayiglar icin de, kaba kuvveti
degil; disince ve ritim duygusunu gelistirmek daha anlamlidir.
Gucun arttinimasi, ancak bedenin hareketlerine giivenli ve kesin

bir sekilde rehberlik edecek bir zihin yapisi ve sinir sistemi varsa

ise yarar.?®
Sekil 11:Diizlem*’

Doénus igin hazirlik iyi degilse, art arda dénugler gerceklestirilemez. Ritim ve
bakis sabitleme duygusu iyiyse, kotu bir hazirlikla en fazla iki donus
gerceklestirilebilir. Bir problem varsa, kaynadi énce omurgada aranmalidir. Omurga
dengelenirse, bedendeki eklemler de dengelenir. Omurga ayrica hem bir destek,
hem de birgok organin, kasin ve bag dokunun baglandigi bir bélgedir. Bu baglantilar
sayesinde, omurgadaki denge bedenin diger butin bdlgelerine aktarilir; elbette

bunun tersi de gegerlidir.

26 <cevrimigi’http://www.enteract.com/bradago/
*" Ryan A. Stephan R. The dancers complete guide to and a long career 1998 s.59
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Doénuslerde sikinti ¢ekiliyorsa, omurganin durusunu gelistirmek icin bedenin

su bolimleri taranmali:

1. Omurgadaki islem ylkinin atiimasina izin verilir. Hepsinin yere disip
eridigini hayal edilir. Ayni saggital dizlemde birbirlerinin Gzerinde yer

alan surecler disunuldr.

2. Cenenin sag ve sol eklemlerinin (temperomandibular eklemler), kafayla
omurganin tepesi arasindaki eklemlerin ve ilium ve sakrum arasindaki
sol ve sag eklemlerin (iliosakral eklemler) hizalanisina dikkat edin. Bu
eklemlerin durumunun ve birbirleriyle iligkilerinin farkina varilir ve sinir

sistemine gulvenilir.

3. Govdedeki cift organlarin (akcigerleri bobrekler ve kalin bagirsak)

dizenini disudndlar.

4. Pelvis’in pozisyonuna dikkat edilir. Pelvis ileri dogru firlamis veya igeri
gémilmusse, dénislerde dengeyi bozacaktir. Pelvik tepelerin ayni yatay
dizlemde oldugu ve doénuse hazirlanirken bu dizlemde bir degisiklik
gerceklesip gerceklesmedi kontrol edilir.

5. Beyin ve omurganin hizasi yumusak bir eksen olarak diusunulur.

6. Pirouette’lerin hazirlik asamasinda, merkezdeki eksenin, boyun ve

lumbar omurgalarina inen bir boru oldugunu hayal edilir.
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1.7. 2 DAHA AZ GERILiM, DAHA COK DONUS

Fazla gerilim, dilde yada agizda olsa bile, dénuslerde dansgiyi merkezden
uzaga savurur. E§er bu bdlge kasilirsa, boyun kaslari da kasilir ve ayrica gézlerin

bir noktaya odaklanmasi da zorlasir.

1. Dili ve yuzdeki diger kaslar sikilir ve kafa saga sola dondurulur. Ardindan
yuz ve dil rahatlatihp ayni hareket bir daha yapilir. Rahatlamis dil ve yiz
sayesinde donus miktari arttinlir. Boyun kaslarindaki degisime dikkat

edilir.
2. Dil ve yUz kaslari sikarak, bir donls gerceklestirmeye calisilir.

3. Dil agzin icinde hareket ettirilir, disari mimkin oldugunca ¢ok c¢ikarilir ve

ylUzdeki kaslar sallanir. Dille birka¢g kez damaga ve zemine bastirilir.

4. Dilin, adiz zemininde dinlendidi dustnulir. Bunu yaparken boynun
uzadidi hayal edilir. Rahatlamis dil ve uzayan boyun kaslari arasindaki

iliskinin hissedip hissedilmedigine dikkat edilir.

5. Omuz gerilimi s6z konusuyken, uUst omurganin hizalanigini duymak
zordur. Omuzlar kaldirllir ve yavasca indirilirken nefes verilir, ayni
zamanda boyun kismindaki omurganin uzadigi disunuldr. Ayni hareket
uc kez tekrarlanir. Dilin bu olaya gerilimle katkida bulunmay: isteyip

istemedigine bakilir. Ona izin verilmez.
6. DonUsgler bir kez daha, rahatlamis dil, gene ve omuzlarla denenir.

Baslangigta basarili olunamadiysa bile, dénusler ile dilin ve agzin gerilimi

arasindaki iligkiyi fark edilmeye baslanacaktir.
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1.7. 3 BEDEN YARILARININ ESITLENMESI

Bedenin her iki yarisinin da esit olmasi, pirouette’leri gelisiminde énemli bir

asama saglar. Beden yarilarinin yalnizca vicut karesi degil, esit momentum’a (hiz

ve kuvvet) sahip olmasi da 6nemlidir.

1.

Doénerken, sakrumun etrafini dolasan pelvik yarilari, merkezlerinde

sakrumun bulundugu ddéner kapilar gibi distnalur.

Gozlerin altindaki kemikler hissedilir ve birakilir, gézler bunlarin Gzerinde
dinlensinler. Dénerken, gdzlerin seviyesinin sol ve sag gézin altindaki

zeminin seviyesi olmasina izin verilir.

Sirtin ve g6gus kafesinin her iki tarafinin birbirine esit oldugu hissedilir.

Kollar birbirleriyle ayni seviyede tutulur. Kollarin yataylgi hissedilmekte
zorlaniliyorsa, sag ve sol dirsegin ortasinda su terazisi bulundugu hayal

edilir. Terazinin igindeki kabarcik, dansc¢i donerken merkezde kalmalidir.

Rectus abdominis’in her iki tarafinin da, esit uzunluga sahip oldugu
disundldr. Bu kasin kat ettigi dizlem disunaldr. Bu distiince omurganin

hizalanmasina yardimci olacaktir.
Doénerken boynun her iki yanindaki esit uzunluk ve ritim hissedilir.
Gozler odakladiginda, yuzin cepheden fotograflandigi dusanadlir, iki

donls igin iki fotograf, (¢ doénus icin U¢ fotograf, dort dénus icin dort

fotograf... Fotograflar diz bir ylz gosteriyor.

Doénuslerde ritim ¢ok 6nemlidir. Dengeli bir gerilim-hizalama iligkisi

kurulduktan sonra, doénerken isitme icgin isitsel dlisince mekanizmasi harekete

gegirilir. DOnllen muzik duyulur veya bir i¢ ritim yakalanip o hissedilir. Ritim-dlsince

kombinasyonu, basarili donusler kazandiran kombinasyondur.
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1.7. 4 KASLARIN SICRAYISLARDA BIiRLIKTE CALISMASI

Bir sigrayistan yere inilirken, bacak kaslarinin uzama hareketine odaklanilir.
Gluteal kaslarin ve kiriglerin uzadigini hissedilir. Bu uzama hissi dansg¢lyr daha
kararh kilar ve dizlerdeki basinci dusdrir. Kigik sigrayislardan sonra yere inerken
baldirlarin da uzadigini hissedilir. Calismalarda bu distnce dizenli olarak

uygulanirsa, inisler giderek yumusar ve kondisyonda da gelisme kaydedilir.

Doénusler igin oldugu gibi, sigrayislar igin de, vicut karesi ¢ok buyik énem
tasir. Eger vicut karesi iyi degilse, aciklari kapatmaya c¢alisan gerilimler nedeniyle,

biiyiik miktarda kuvvet harcanir.?®

1. Sigrayislan iki bacak Uzerinde de dengeli bir sekilde hazirlamak igin,

plié’de iki bacakta da esit itme kuvvet hissedilmeye calisilir.

2. Ust viicut éne yada geriye alinarak sicramada kuvvet saglamaya
calisiimamalidir. Ust bedenin tamamen rahat oldugu ve bacaklar

Uzerinde yaylanmakta oldugunu hissedin.

3. Nefes lizerine odaklanirken sicrayislar gerceklestirilir. Belirgin baska bir
sey yapillmamalidir; yalnizca nefes alip veris dusundlir. Bu odaklanma
dayanikliik ve gicu blyuk o6lcide arttirir. Nefesin tutulmasi eklemleri

sertlestirir.
1.7 5 SICRAYARAK GEZMEK

insan bedeni hareketin verimliligini saglayacak sekilde diizenlenmistir.
Gezici bir sigrama igin yerden itme saglandiginda, bedenin itme noktasindan yukari
dogru sallanan bir sarka¢ oldugu disunuldr . Kafa, sarkacin agirlik yapan ve
ayaklarin etrafinda sallanan ucudur. Sigrayislarin uzunlugunu ve Kkolayligini

gelistirmek igin bu distinceyi kullanilir.

¥ 19 JUSTIN Howse Dance technique and ingury prevention
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1. Yerden kalkis yaparken, kafanin mekanda salindigini diisanalir.

2. One dogru sigrama hareketinde, ayaklardaki itmenin butin bedene
baglanmasi izlenir. iterek kuvvet saglayan ayagin hareketinin bUtin

bedeni etkiledigi disundldr.

3. Ucan hali duslincesi, gezici sigrayislar icin ¢ok iyi bir destek saglar.
Yanlara dogru sigrayislarda bacaklarin yanlara dogru uzanmis hareketi
(grand jeté a la seconde), 6zellikle caz dansinda siklikla gorGlir;

pelvis’in ugcan bir hali Gzerinde tasindigini hayal edilir.

1.7. 6 GERILIMSIiZ KUVVETLE SIGRAYIS

Sigrayislara eklenen sey kuvvet olmalidir; gerilim degil. Eger omuzlar
yuvarlak ve gerginse, ylksede sigramak yada donls iceren sigrayislari
gerceklestirmek mimkin olmayacaktir. Omuzlar ne kadar rahatlatilabilirse, bir o

kadar merkezli olunur. Bir sonraki sigrayista sunlar denenebilir:
1. Gogus kafesinin dengesi hissedilir.

2. Boyun rahat ve ozgur birakilir. Dansci sigrarken, kafanin, omurga
Ustinde dinlendigi dustndldr. Bu his yaratiimaya baslanirsa, daha iyi

kontrol ve bacak gtcu gelistirilir.

3. Once rahat bir ceneyle, ardindan siki bir ¢eneyle sigrayislar
gerceklestirilir. Sigrarken cene rahat birakilabilirse, bacaklarda daha

fazla gug kazanir.
4. Bacak ve kol hareketlerinin omurganin seklini bozmasina izin verilmez.
Kollarin ve bacaklarin 6zglirce, omurga ve bacaklarin elastikligini

etkilemeden hareket ettikleri distnalur.
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5. Sigrayisin tepe noktasinda, biraz daha yiksege c¢ikilmasi igin bir

partnerin yardimi oldugu hayal edilmeli.

1.7. 7 DIYAFRAM SICRAMASI

Diyafram, sigrayislarin yulksekligini ve elastikiyetini blylk o6lglide etkiler.
Gogus kafesinde akicilik, bosluk ve elastikiyet hissine sahip bir dansgiyla pek sik
karsilasilamaz. Ekstra hareketten kaginmak icin cogu danscgi gégus kafesini tutmayi
o6grenmistir. Bu yontem, ne yazik ki, her ne kadar iyi niyetli olsalar da, kaburgalarin
elastikiyetini dusurir ve goégus kafesine bagl olan diyaframin hareketini engeller.
Asagidaki egzersiz, diyafram ve gogus kafesinin elastiklikleriyle sigrandiginda

dansclya destek olmasi icin tasarlanmistir.

1. Gogus kafesi ve diyaframa
odaklanilarak birkag
sigray1s (sautés)

gerceklestirilir.

2. Gobek iceri  cekilerek
nefes engellenir ve bu

durumda birka¢ sigrayis

daha gerceklestirilir. Tum

Sekil 12: Divaframin hareketi 29 beden ve bacaklardaki

elastikiyet farki izlenir.
3. Bir kez daha sigranir ve yere inerken nefes alinir. inerken ne kadar

kararli olunduguna dikkat edilir.

¥ Ryan A. Stephan R. The dancers complete guide to and a long career 1998 5.90
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Yukari-agagi sigranir. inerken nefes verilir ve diyaframin rahatladig
dagunaldr. Yere inerken nefes verme durumunda yere daha iyi

yerlesildigi hissedilebilir.

5. Biraz dinlenilir ve diyafram bir tramplen gibi esnek bir yapi olarak

disundlir .

6. Bir seri sicrayis gerceklestirilir. Diyaframin elastik yapisiyla bedenin
hareketlerine tepki verdigi hayal edilir. Diyaframin dansciyla birlikte

yukari-asagi hareket etmesine izin verilir.

7. Biraz dinlenilir ve sternum’un hemen altinda yer alan, abdominal
kaslarin bagladigi ve diyaframin bedenin 6n kismina baglandigi kisim
ovulur. Diyaframin elastikiyeti hissedilirken birka¢ sigrayis gerceklestirilir.
Diyaframin yaylaniginin bacaklardaki hareketi nasil etkiledigine dikkat

edilir.

1.7. 8 DERINDEKi DONDURUCULERIN UZATILMASI

Simdi derindeki dondurici kaslarin yumusak bir sekilde uzatilmasi igin
hareket ve dugunce yetilerinizi kullanacaksiniz. Bu egzersizde ayaklarin
pozisyonuna dikkat etmeniz ¢ok énemli; ¢inki kaslar, kalgadaki esnemenin oranina
gore islev degistirirler. Kaslari en uygun sekilde uzatmak icin, dis déndirmeden i¢
déndirmeye gecirmek gerekir. Bu egzersiz ayrica esnetici kalga kaslarinin, ézellikle

de iliopsoas’in gerilimini atmaya yardimci olur .
1. Pelvis’in altina iki top yerlestirilir.

2. Sag ayak yerde tutularak, sol bacak kaldirilir (kalga eklemi esnetilir),

disari dogru dénddurulir ve kalga eklemine gotarulir .

3. Sol ayak, bacagi ice dogru dondirirken ve gétirirken, yavasca yere

dogru indirilir.
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4. Kasin uzamasi disundlir .

5. Ayak vyerden Kkaldiriir ve kalga esnetilerek, bacak digsari dogru

donduirerek; bacagin baslangi¢ pozisyonuna dénmesi saglanir.

6. Hareketler bes kere daha tekrarlanir.

7. Diger bacaga gecilmeden o6nce, toplar kaldirilir, bacaklar yere uzatilir,

disa donuklik kontrol edilir ve kalga esnetilerek, développé yapilir ve

egzersizin yararlari hissedilir. Disa donUklUk miktari ve kalitesi disunualar.

1.7.9 AYAKLAR iGiN HIZ VE KUVVET

Bu egzersiz battement ve siriime hareketlerinize buylk bir hafiflik verir.

Ayak parmaklarinin kaslarini ve ayak yayini guglendirir. Bacak ve ayagi, hizli

hareket etmeyi gerektiren frappé’lere ve hiz ve iyi yonlendirme gerektiren caz

stillerine hazirlar.*°

Sekil 13: Hareketin vamhsl31

3 VAGANOVA, a Basic Principles of Classical ballet london 1969 .76

Bant sag dizin
Uzerine kaydirilir ve

kiglk halka sol

ayaga gegirilir.
Bandin uzunlugu

battement
hareketinde sag

ayagin biraz direncgle
karsilasacagi sekilde

ayarlanir. (sekil a)

3! Ryan A. Stephan R. The dancers complete guide to and a long career 1998 s.75
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10.

11.

Bacak 6ne uzatilarak, parmaklar ve topuk yerde kalacak sekilde, disa
dogru doéndurtlmis bir tendu gergeklestirilir. Topuk kaldirihir, ayak
yayinin icbukeyligi hissedilir. (sekil b)

Parmaklar hizla ittirilir, ayaklarin yerden on santimetre kadar kalkmasina
izin verilir ve parmaklar tamamen uzatilir. Bacagin kalkmasi igin 6nce
ayak parmaklariyla yer hafifcge ama ani bir sekilde itilir. Parmaklarin
teleskop gibi uzadigini hayal edilir . Parmaklarin yeri gercekten asagi

ittigi hayal edilir.

Topuk ve parmaklar hizla yere indirilir. Bacak yana hareket ettirilir.

Parmaklarla yer itilir ve ayak yerden kalkar. ikinci pozisyonda bu hareket

16 kere tekrarlanir. (sekil c)

Topuk ve parmaklar yerdeyken, bacak arkaya hareket ettirilir.

Parmaklar yeri iter ve ayak yerden kalkar . Hareket arkaya dogru 16 kere

tekrarlanir. (sekil d)

Ayni hareket yana dogru da 16 kez yapilir. Ayni hareket tim yonlerde 16

kere tekrarlanir.

Seri ilk kez gercgeklestiriliyorsa, bant c¢ikarilir ve ayni hareket bantsiz

denenir.

Ayaklarin suyun altinda oldugu, suyun direncine karsi hareket ettigi
hissedilir. Ayagin uzatilmasiyla birlikte, ayagin altindaki merkez suyu

emebilir ve su parmaklarin ucundan yeniden figkirabilir.

Bacak ve ayak hareketlerinin pelvis’i bozmasina ve tim bedenin
uyumsuzluga suriklemesine izin veriimemelidir. Bu tlrden bir sorun,
hareketin kalca ekleminde merkezlenmedigini gosterir. Pelvis ve gbvde

sakin kalirken, bacagin yuvasinda hareket ettigi dustndimelidir.
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1. 8 GELISTIRME EGZERSIZLERI

1.8. 1 DIYAFRAM VE PLIE

Plié, dansta en yaygin olarak kullanilan hareketlerden biridir. Plié
gerceklestirilirken, asagdi dogru hareket eden bedenin agirlik merkezinin degisimine
gbre bedenini yonlendirmek o6grenilmelidir. Bu becerinin birgok dans adiminin
gerceklestiriimesinde de anahtar roli vardir. Nefes alip verme, plié lzerinde ¢ok
etkilidir ve hareketi destekleyebilir veya engelleyebilir. Simdiki egzersiz bu

baglantinin kesfedilmesini saglayacak.

1. Birkag plié vyapilir ve hareketin
yumusakhgi ve derinligi izlenir. Nefes

kontrol edilir.

2. Biraz dinlenilir ve ardindan eller alt
kaburgalarin arka kisminin Uzerine

konulur. Nefes izlenir. Alinan nefes,

diyaframin olusturdugu yelkeni

Sekil 14: Diyafram > dolduran ve bu sayede kaburgalari

yanlara ve yukariya dogru iten bir rizgar gibi disunulir. Nefes alirken diyaframin,
kenarlarini, kaburgalari izleyecek sekilde kaldirdidini, ayni zamanda kasin

kendisinin kisaldigi fark edilir . (sekil a)

3. Eller gégsin ust kismina koyulur, ilk kaburga cemberinde ve pelvik

zeminde dansg¢i nefes alirken meydana gelen dagilim izlenir . ( sekil b)

4. Eller pelvik zeminin 6niine koyulur ve nefes verilirken pelvik zeminde ve
ilk kaburga cemberinde meydana gelen daralma fark edilir. Dislince

birkag nefes boyunca daha tekrarlanir. (sekil c)

32 Ryan A. Stephan R. The dancers complete guide to and a long career 1998 .60
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Plié yapilir ve diyafram ile pelvik zeminin, bir fotograf makinesinin

diyaframi gibi aciimasi disinalur.

6. Yukselirken, pelvik zeminin bir fotograf makinesinin diyaframi gibi

daraldigi disunuldr.

7. Plié yapilirken, diyaframin ipekten yapilmis bir kumas gibi organlarin
Uzerinde dinlendigi hissedilir. Diyaframdaki tim gerilimin akip gitmesine

izin verilir.

8. Diyaframdaki rahathk
kaybedilmeden

yukselinir.

9. Hareketin derinligi ve
akicihgindaki

degisimler fark edilene

kadar, hareket ayni

dusulnce ile tekrar edilir.

Sekil 15: Nefes alip vermek’’

3 Ryan A. Stephan R. The dancers complete guide to and a long career 1998 s.
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1.8. 2 BATTEMENT TENDU VE DEGAGE

Bu harekete, bilege bir Thera-Band baglayarak, iki bacak yerine tek bacakla
calismaya baglanmalidir. Bu egzersizin ilk yapiliginda denge saglamak zor gelebilir.
Bandin uzunlugu, ilk gii¢c kazanimlarindan dogru hizalanmayi garantileyecek sekilde
ayarlanmalidir®®. Bu egzersize ritmik bir miizik eslik ederse, bu kondisyon calismasi

dansa da benzeyen bir nitelik kazanacaktir.

1. Yerden 20-25 cm yikseklikte bir bant halkasi olusturulur.
2. Halkanin igine dogru bir adim atilir ve gerilim hissedilene kadar geriye
gidilir. Calismanin surdirildigi haftalar boyunca, daha da gerilere dogru

giderek bandin direnci arttirilabilir.

3. Egzersiz vyapilirken Kkollar ikinci pozisyonda tutulur veya arkaya

battement’daki arabesk pozisyona getirilir.

4. Bant sol bacaga sariliyken, t¢lnci pozisyondan baslanir.

5. Sol ayak 6ne agilir ve tglincu pozisyona kapatilir. (battement)

6. .Sol ayak sol yana agilir ve Uglincl pozisyona kapatilir.

7. One ve yana battement’lar, her seferinde lglincli pozisyona dénecek
sekilde, sekiz kere tekrarlanir. Hareket ortalama bir hizda gergeklestirilir
ki, hareket alanini igcinde bacak kaslarinin ¢alismasi hissedilebilsin. Eger

¢ok hizli hareket edilirse, kaslar verimli bir sekilde egitilemez.

8. Beden bir ¢eyrek dondurilir, ayaklar Gglinci pozisyonda olur. Bant

dansglyi sola ¢ekecektir.

** WARREN GV. Clasical ballet technicque 1990 s.38
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Ortalama bir hizla, sol ayakla, sola dogru (a la s éconde) bir battement

yapilir ve Gglnci pozisyona kapatilir.

Ortalama bir hizla 6ne dogru bir battement yapilir ve Uglncl pozisyona

kapatilir.

One ve yana battement’lar, her seferinde (iglincli pozisyona kapatilacak

sekilde, sekiz kere tekrarlanir.

Yiz bandi gbérmeyecek sekilde beden bir ceyrek daha donduralar.

Harekete sol ayak arkadayken, Gglncl pozisyondan baslanir.

Sol ayak arakaya battement yapilir . Uglincli pozisyona kapatilir.

Sol ayak yana battement yapilir ve Gglinci pozisyona kapatilir.

Bacaklarin hareketini kolaylastirmak ve bedeni, gerilimini azaltarak

kararlilastirmak icin kaburgalarin omurgayla birlestigi hissedilir.

TUm egzersizlerde, etraftaki temiz boslugun farkinda olunur. Gégsin
genisligini hissedilir ve bacaklar kadar aktif oimadiklari halde, kollarin da
egzersizin bir parcasi olmasina izin verilir. Etraftaki alanin farkina varmak

icin elerde, ayaklarda ve goguste birer elmas bulundugu hayal edilir.

Omurga ve pelvis’i destekleyen bacaga baglayan psoas major ve

getirici kaslar disunulGr.

Ortalama hizla, her seferinde Uclncl pozisyona kapatacak sekilde,

hareket sekiz kere tekrarlanir.

Bant kaldinlir ve battement bu kez direngsiz denenir.

Tam egzersiz bir de diger ayakla ¢alisllir.
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Ayni egzersiz besinci pozisyonda veya paralelde de yapilabilir; ancak bu

durumda egzersizin arkaya dénik bolimunu gergeklestiriiemez.

f g
Sekil 16: Egzersizden kesitler®

1.8. 3 PLIE VE PASSE

Bu egzersizde dansgi, govde rahatken, kalca esnetici ve getirici kaslarla
birlikte pelvis ve bacaklarin kararlihgini saglayan kaslari gli¢lendirecek.
Destekleyen bacak hizasini korumak icin c¢abalarken bedenin st kisminin
rahathgini saglamak cok kolay degildir; ancak bedenin bir bélimi siki calisirken
diger bir bolimunu zarafetle hareket ettirebilme yetenegdine sahip olmak, c¢ogu
danscinin ulasmak istedigi bir noktadir. Asagida tarif edilen kol pozisyonlari yalnizca

birer dneridir; danscli diledigi daha modern kol hareketlerini kullanmakta 6zgurdur.

3 Ryan A. Stephan R. The dancers complete guide to and a long career 1998 5.97
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1. YUz banda doénidk durumdayken, sad ayak
battement tendu, kollar Uclncl pozisyonda

getirilir. (sekil a)

2. Sag ayak Uglncu pozisyonda plié'ye getirilir.
(sekil b)

3. Sol diz gerilir ve kollar birinci pozisyona getirilip

sag ayakla bir passé retiré yapilir. Bacak disari

dogru hareket ederken, omurganin kafatasinin
altindan baslayip yere kadar uzanan uzun bir ok
oldugu hayal edilir. Bu disince dansgiya, diger
bacak yerde olmadigi halde, bacak ve omurgadan

olusan iki destegdi oldugu hissini verecektir. (sekil c)

) Sekil 17: Hareketten kesitler*®
4. Uclncu pozisyon plié’ye donulir ve bacak 6ne dogru battement tendu

pozisyonuna getirilir.

5. Sirtin her iki tarafindaki simetri ve gégus kafesinin iki yanindaki esitlik
hissedilir. Kaburgalarin efor harcamadan sternum ve omurga arasinda
suspansiyon saglamasina izin verilir. Kaburgalari omurgaya baglayan

eklemlerin yumusakhgi, rahathgi disinalir.

3% Ryan A. Stephan R. The dancers complete guide to and a long career 1998 5.96
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6. Simdiye kadarki adimlar dort defa daha

tekrarlanir.

7. Bir ceyrek donulir, sag ayakla 6ne dogru
battement yapilir ve Uglncl pozisyon

plié’ye donulir. (sekil d)

8. Sol diz gerilir ve sag ayak bir passé retiré
yapar.Kalca eklemlerinin dogru
seviyelenmesine dikkat edilir. Daha iyi disa
donuklik saglamak icin pelvik kareden

vazgecilmez. (sekil e)

9. Ayak yeniden uguncl pozisyona getirilir ve

One dogru battement yapilir.

10. Mizikle galisiliyorsa, mizigin omuzlara ve

boyna masaj yaptigi dusdndlir. Mazigin

kollara destek saglamasina izin verilir.
Sekil 18: Kas ve

kemiklerin d6niisleri37

11. Son dort adim dort kere tekrar edilir.

12. YUz bandi gérmeyecek sekilde beden bir ¢ceyrek daha dénduralur. Sag
ayakla yana dogru bir battement tendu gerceklestirilir. (sekil f)

13. Hareketli bacaktaki kalgca kemigi, bacagin iginde sallandigi bir ¢ingirak

gibi dusunulmelidir.

14. Ayak Gg¢uncl pozisyon plié’ye getirilir.

15. Sol dizi gerilir ve sag ayakla bir passé retiré yapilir . (sekil g)

37 Ryan A. Stephan R. The dancers complete guide to and a long career 1998 .80
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16. Uglincl pozisyon plié’ye dénllir ve baslangig pozisyonunu almak lzere,
ayaga yana dogru battement yaptirilir. Bacak disa dogru hareket ettikce,
hareketin dinamik olarak pelvik zemin ve abdominal kaslar tarafindan
desteklendigi hayal edilir. Pelvik zeminin hareketini ve pelvis’in
geniglemesi hissedilir. Pelvik zemin kaslari kisalir, ters abdominal

kaslar uzar . Alt bacagin disa donusu hayal edilir. (sekil h)

17. lliopsoas kasinin iceriginin kaydigi hissedilir. Bu disiince kalgadaki

esnetici kaslarin gerilimini alacaktir.

18. Hareketli bacak tekrar plié’ye getirilirken, ters abdominal kaslarin ,
pelvik zemin kaslari uzarken verdigi destek hissedilir. Alt bacagin ice
dogru dénduaga hayal edilir. (sekil i)

19. Son yedi adimi doért kere tekrar edilir.

8
Sekil 19: Hareketten kesitler®

¥ Ryan A. Stephan R. The dancers complete guide to and a long career 1998 s.75
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1.8. 4 BATTEMENT FONDU: SURECIN HiSSEDILMESI

Battement’ Fondu bir barin yaninda gergeklestiriimelidir; bdylece elin
altinda her an kararliligi saglayabilecek bir destek olacaktir. Gug ve yonlendirme
yetisi arttikga, barsiz da galisilabilinir.

Kimi danscilar disa doénust gercgeklestirmek igin  donddrici kaslara
yuklenirler. Bu asil amaca gore ters bir sonug verir: kisith ve hatta acili bir disa
dondirme. Bu egzersiz; tek ayak Uzerinde dengede dururken, akicilik ve kuvvet
saglar. Bir uyari: Digsa donuklugu arttirmak icin yukseklik degistiriimemelidir.
Bacaklari, kalganin olanak tanidigindan daha fazla disa dondirilmesi, pozisyonun
korunmasi igin yerin direncini kullandirmayi gerektirir ki, bu da ayagin seklini bozar
(ayak yayi duzlesir). Sonug sirt, diz ve bel agrilaridir. Bu strateji uzun sureler
boyunca kullanirsa, ayagi c¢cokmekten korumak icin vyillarca caba sarf edilmis

olunmasindan 6tuiru, hastalikh bir ayak sekli gelisir.

1. Bacagi bilegin hemen Ustiinden bir Thera-
Band halkasina sarin. Bandin sabitlenmis
oldugu yerden, uygun direncle karsilasana

kadar uzaklasilir.

..mw«emubu%

2. Boyun ve omuzdaki gerilimi atmak igin

kollarin altina toplar veya yuvarlanmis kiguk

havlular yerlestirilir.

1

Sekil 20: Hareketten kesitler®’

3 Ryan A. Stephan R. The dancers complete guide to and a long career 1998 5.79
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3. Yuz banda doénikken, bacak yeri isaret eder ve 6nde olacak sekilde

pozisyon alinir. (sekil a)

4. Ayak yavasca battement tendu pozisyonuna getirilir . (sekil b)

5. Hareketli ayak kontrolll bir sekilde, bilegin dnlindeki coupé pozisyonuna

geri getirilir. Hareket sekiz kere tekrarlanir.

6. Toplari kaldirilir ve ayni hareket bantsiz yapilir. Ozellikle, omuzlar
serbestken sahip olunabilecek bacak glclinin buydkligine dikkat edilir.
Kirek kemikleri arasindaki mesafe hissedilir. Ellerin tersinin mekana

yayildigini hissedilir.

7. Ayni hareket arkaya dogru sekiz kere tekrarlanir. Ayak, destekleyen
bacagin biledinin arkasina gelecek ve yeri isaret edecek sekilde

baslanir. (sekil c)

8. Arkaya battementla birlikte, port de
bras yapilir . Kollar dglncl arabesk
pozisyona gelirken, kas zincirlerinin,
dinamik kararliligi saglamak Uzere sirti

kat ettigi disunuldr. (sekil d)

9. Destekleyen bacadin geriime ve
bikllmesi slreci hissedilir; gerildiginde

yalnizca bunun farkinda olunmakla

kalinmaz. KontrollU bir gug elde edilmesi

Sekil 21: Sirtin pozisyonu® icin kisalma fazinda kaslarin hareketi

10. hissedilir. Tamamen uzatilmis pozisyonda, destekleyen ayagin diz kismi

geriye dogru itmekten kacinilir. (sekil e)

* Ryan A. Stephan R. The dancers complete guide to and a long career 1998 s.74
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11. Destekleyen bacaktaki quadriceps femoris’in kuvvet hattini disinadn.

Alt bacak ve ayakla hizall olan ve bu kuvvet hattindan gecen hayali bir

dizlem oldugu dtsunalir.

12.

Sekil 22: Kaslarin ve kemiklerin

13.

doniis vonleri'!

14. Pratik yapilirken, omurga disunulir. Omurgaya
parlak bir 1s1§in  tutuldugu dusanalidr ve

pozisyonda meydana gelen degisimler izlenir.

(sekil g), (sekil h)

15. Adimlar alti kere daha tekrarlanir ve tekrar

sayisi her hafta bir tane daha arttirilarak on

ikiye kadar yukseltilir.

Destekleyen bacak gibi, hareketli bacak da
gerilme ve bukilmelerle uyumlanmalidir. Dizin
gergin  bir pozisyonda Kkilittenmesine izin
verilmemelidir. Gerilmenin bitisi hissedilmeli ve
ardindan, slrekli bir akis halinde dizin

bukulmesine donulmelidir.

Plié’yi derinlestirmek icin boyun, omuz, dil ve
cene rahatlatiimahdir. Gerginlik hissedilirse
dinlenilmeli ve  boyun kaslarina  masaj
yapilmalidir. Bir el ensedeyken bir seri battement
fondu yapilir. El enseden cekilerek ayni figirler
tekrarlanir. Durusun daha dik ve plié’nin daha

derin oldugu fark edebilir. (sekil f)

Sekil 23: Parlak 1sikta

0murga42

*I Ryan A. Stephan R. The dancers complete guide to and a long career 1998 5.63
*> Ryan A. Stephan R. The dancers complete guide to and a long career 1998 s.63
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1.8. 5 DONUS GUCU: MERKEZLENMIS DISA-DONUKLUK

Bu egzersiz disa donlsl, passe ve ayaklarin

pozisyonunu gelistirecek sekilde tasarlanmistir. Disa
donikliga arttirmak icin, kaslardaki kayma duygusu
korunur. Egzersize baglanmadan o6nce, disa déndirme

hareketiyle ilgili farkindaliklar gézden gegirilmelidir.

1. Tera-Band halkasi ayagdin dstinden ve

topuktan gecgecek sekilde sarilir.

2. Bilegin o6nlndeki hareketli ayakla bir coupé
plié gerceklestirilirken, kollarla da bir port de
bras yapilir. (sekil a)

3. Destek bacagi gererek, hareketli ayak passé

pozisyonuna kaldirilir. (sekil b)

Sekil 24: Hareketin vaplllsl43

4. Topugun banda kuvvet  uyguladigi

dustnulir. i¢ kalca bolgesindeki getirici )J“A
AT
kaslarin aktiviteleri izlenir. Adimlar iki bacak DINR
§ \L\;\}\\
icin de sekizer kere tekrarlanir ve bu sayi =y
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her hafta bir kez arttirilarak on ikiye kadar

yukseltilir. (sekil c)
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Sekil 25: Kaslarin hareketi*!

* Ryan A. Stephan R. The dancers complete guide to and a long career 1998 s.64
* Ryan A. Stephan R. The dancers complete guide to and a long career 1998 s.64
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1.8. 6 DONDURUCULERIN KUVVETLENDIRILMESi: DENGELI
PASSE

Bu egzersiz dengeli bir sekilde i¢c ve disa donduricu kaslari kuvvetlendirir.
Ddénduardculerin dengeli glcd, kalga eklemlerindeki sikisiklari gidermek igin anahtar
bir rol oynar.*® Bu egzersiz getirici kaslarin merkeze goére uzamasi Uzerine vurgu
yaparken, bu kaslarda bir uzunluk ve gl¢ duygusu gelistirir. Bu ¢alismada bir dans
adimi gercevesinden ¢ikmadigimizdan, edinilen esneklik ve kontrol dogrudan dansa

aktarilabilecektir.

1. Dizin hemen dustune bir Thera-Band
baglanir ve diz kalga kemigiyle ayni hizaya

gelecek sekilde kaldirilir.

2. Yuz bari gérmeyecek sekilde durulur ve

gerekiyorsa bara tutunulur.
Sekil 26: Hareketin yapilisi*®

* FRANKLIN Eric conditioning for dance s.171
% Ryan A. Stephan R. The dancers complete guide to and a long career 1998 s.68
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3. Bacak paralel passé retiré pozisyonuna getirilir. (sekil a)

4. Hareketli bacak yavasca disa donlk passé retiré pozisyonuna gottralir.
(sekil b)

5. Hareket on iki kere tekrarlanir ve her hafta iki

tane daha arttirarak yirmi tekrara kadar ulasilir.

6. Bar yanda kalacak sekilde doénullr, Thera-

Band bardan uzaga dogru kuvvet uygulayacak

sekilde ayarlanir.
Sekil 27: Kalca kemigi'’

7. Hareketli bacak paralel passé retiré pozisyonuna getirilir. Hareketli

bacak diga donuk passé retiré pozisyonuna géturular. (sekil c), (sekil d)

8. Getirirken, pelvis’in arkasinin, kalga yuvalarinda bir merkezleme hareketi

olusturmak Uzere genisledigi hissedilir. (sekil e)

9. Akcigerlerin, omurganin her iki
yaninda dengeli bir sekilde
durdugu hissedilir. Akcigerler,
omurgayl keseleyerek hem
destekleyen hem de rahatlatan
yumusak slngerlermis gibi

dusunalar . (sekil f)

Sekil 28:Akcigeri hissetmek*®

7 Ryan A. Stephan R. The dancers complete guide to and a long career 1998 .69
* Ryan A. Stephan R. The dancers complete guide to and a long career 1998 5.70
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2. ESNETME
2. 1 ESNEKLIK

Esneklik kisiden kisiye degisir. iri kemikli, kalin kasli kisiler, genellikle ince
kemikli ve ince kasli kigilere gore daha az esnektir. Bu esneklik yoksunlugu ya da
azligi cogunlukla kemiklerin boyutundan ve hareketi kisitlayan eklemlerin
yapisindan kaynaklanmaktadir. Ancak eklemlerin yapisi degistirilemez Bu nedenle,
gerilmeler yoluyla kaslara midahale edilerek, eklemlerin esnekligi arttirilmaya
calisilir. Diger taraftan kas lifleri ve tum kaslari saran baglayici dokular kaslarin

hareketliligini sinirlayan ¢zel bilesenlerdir. Dolayisiyla kaslarin esnekligini bu

kaslari gererek saglamak gerekir.
1

lyi gelistiriimemis bir esneklik asagida siralanan problemlere neden olabilir.

1—  Hareketlerin gergeklestiriimesini ve uygulanmasini zorlastirir.
2—  Bu zorlama istenilen estetik ve zarif gérinime olumsuz etki eder.
3—  Hareket agisini sinirlar.

4—  Sakatliklara neden olabilir.

Hareket genisligini arttirici egzersizler yumusak bag dokularinca saglanan ic
direnci azaltmaya ydnelik calismalar icermelidir. Kas esnekliginin gelistiriimesi igin

uygulanan bir ¢calisma sekli olan germe egzersizlerinin gogu bu amaca yoneliktir

Esneklik arttirlmasinda temel prensip, kaslar ve ona bagh dokulari normal
durumundan daha fazla geriimeye sevk etmek veya normal uzunlugundan daha
fazla uzatmaktir. Fakat bu zorlamalar higbir zaman dokulara harabiyet verecek

dozajda olmamalidir

Germe teknikleri uygulama acgisindan birbirleriyle benzerlik gosterirler. Son

yillarda yapilan ¢alismalara gore germe ¢esitleri;

' DANIEL Arnheim Dance injurnes: theirpre vention and care 1986 s.43
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a) Balistik b) Dinamik, c) Aktif, d) Pasif, e) Statik, f) izometrik,
g) probrioceptive neuromuscular facilitation (PNF) seklinde

incelenmistir.

2. 2 BALISTIK GERME

Hareket eden vicudun momentumunu kullanarak bir eklemin normal hareket
sahasi sinirinin zorlanmasi fonksiyonunu igerir. Bu tlr germe, yaylanmalari icerdigi
icin yipranmalara neden olur ve pek tavsiye edilmez. Bu germe teknigindeki
hareketler tekrarli yaylanma seklinde oldugundan, kas igcikleri tekrar tekrar uzarlar

ve daha fazla uzamaya karsi sirekli bir direng olusur.

Kasin hizli gerilmesi stretch refleks (geriime refleksi)in ortaya c¢ikmasina
neden olur, stretch refleks yoluyla kasin konsantrik kasiimasi(bkz. sf 45), kasilan
kasta uzamaya karsi ters etki olusturur ve hizli kas uzamasina karsin yumusak
dokulardaki zarar gérme olasiligi ¢cok fazladir. Yaylanma yapilirken vicut agirhginin
kasi uzatmak igin Ust Uste kullanimi gerilme refleksinin meydana gelmesini engeller.
Kullanilamayan gerilme refleksi dansginin gerekli olan uzama mesafesini

kaybetmesine ve kasin agiri gerilmesine neden olur.

Balistik germenin dezavantajlari soyle ifade edilmektedir.

— Kas yipranmalarina ve agrilarina neden olabilir.

— Kasin ani uzama tekrarlarindan kas yorgunluguna sebep olma egilimi

gosterir.

— Dokularin, uzamaya adapte olmalari icin gerekli zamana misaade

etmedigi dastnalir.

— Stretch refleksi baslatir ve kas gerilimini (tension) arttirdi§i, bdylece

dokularin germeye uyumunu azalttigi bildirilmistir.

— Sinirsel adaptasyonun meydana gelmesi igin, yeterli zaman

birakmadigdi gérulmastar.
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2. 3 DINAMIK GERME

Dinamik germe, vicudun hareketli kisimlarinin gittikce artan hareket sinirina
ulagmasini igerir. Dinamik germeyi, balistik germe ile karistirmamak gerekir.
Dinamik germe, kontrolli bacak ve kollarin hareket sinirhiligi oraninda yavascga
doéndurdlmesini icerir. Balistik germede ise vicudun bir bdlimunin hareket
sinirlihdint asarak zorlama s6z konusudur. Dinamik germede ani hareketler yerine

yavas ve kontrollii bacak, kol ve viicut cevirmeleri yapilabilir.2

Dinamik germe, dinamik hareketliligi arttirir. Ahgtirmalari 8—12 tekrar igeren
hareketlerle yapilir. Yorgunlukta dinlenme araligi verilmesi gerekmektedir. Yorulan
kaslar hareketlilik oranini azaltan elastikiyet azligina sebep olur. Yoruldugumuz
zaman alistirmayi sirdirmek kas uzunlugunun sinir kontrolini disuk hareket
oraninda tutmaya vyarar. Belli bir eklemde herhangi yénde maksimal harekete
ulasildiginda, bu hareketi antrenman suresince sitrdirmemek gerekir. Yorgun ve
zorlanmis kaslar istenilen hareket sinirina ulasamayacak ve kasin kinestik hafizasi
kisalmis tekrarli hareketi hatirlayacak, bu da ilerleme kaydedilmesi igin dezavantaj

olacaktir.

2. 4 AKTIF GERME

Aktif germe, statik aktif germe anlamina da gelir. Aktif germe belli bir
pozisyonu agonist kaslarin glcinU kullanarak yerine getirme durumudur.

Bacagimizi yukari kaldirip destek olmadan 6ylece tutmak drnek olarak verilebilir.

Aktif germe, aktif esnekligi arttirir ve agonist kaslari gui¢lendirir. Aktif germeyi
10 sn.den fazla slrdirmek c¢ok gugtir ve 15 sn.den fazla tutulmamasi

gerekmektedir.

* ‘cevrimicihttp://www.enteracete.com/-bradapp/

64



2. 5 PASIF GERME

Relaks germe veya statik pasif germe olarak da bilinir. istenilen belli bir
pozisyonu vucudun belli bir bélumunde bir kisi ya da alet ile destekleyerek

saglamaktir.

Hareketsiz pozisyonda kisinin aktif hi¢ bir harekete istirak etmeksizin,
disaridan yapilan mekanik ya da bir yardimci kisi tarafindan uygulanan guigsel etki

ile hareket genisliginin arttirlmasi seklinde ifade edilmektedir.

Gergin bacaklarla uzun oturus pozisyonunda iken, yardimcinin dansgiya
sirtindan gu¢ Uygulayarak, gogsunu dizlere dogru iterek yaklastirmaya calismasi

ornek olarak verilebilir.

Eger yardimci, kuvveti yanlis olarak asiri sekilde uygularsa kasta agrilar ve
zedelenmeler olabilir. Bu pasif gerdirmenin en blylk dezavantaji olarak

gorulmektedir.

2. 6 STATIK GERME

Birgok kisi pasif germe ve statik germe terimlerini birbirlerinin yerine kullanirlar.
Statik germe kasi en son noktasina kadar gererek bu pozisyonu bir stire korumak
olarak tanimlanirken, pasif germe relaks olmus bir kisinin pasif halde iken dig bir

kuvvet tarafindan (kisi ya da alet) eklemin istenilen hareket sinirina ulastiriimasidir.

Kasin yavascga adgri sinirina kadar en uzak pozisyona gerilmesi ve bu acida
bekletiimesi seklinde uygulanmaktadir. Dansg¢i uzamayla kendini rahat hissedince
(stretch refleks azaldidi icin) yavasca daha ileri pozisyona hareket edebilecedi ifade

edilmektedir.

Statik germe uygulamasi kolay ve sakatlanma riskini en aza indirgediginden

¢ogu durumda Onerilmektedir.
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Statik germenin avantajlari sdyle siralanmaktadir.
— Eneriji sarfiyati diger metotlara oranla daha dusuktir.
— Stretch refleksin duyarlilidi icin gerekli zamani mimkuin kilmaktadir.

— Kas uzamasindaki degismelere misaade edebilmektedir.

— En tehlikesiz uzatma yontemidir.

Kartal ve spagart hareketleri, statik germeye en guzel 6rnektir. Statik germe
metodunda, uzatma pozisyonunda kalma slresi olarak bir takim o6neriler vardir.
Bunlar 3 saniyeden 80 Saniyeye kadar degismektedir. Su ana kadar stre icin
kaynaklarin verdigi veriler degisse de genel dusun en iyi etkileri vermek icin 30

saniyenin en iyi Oldugu yolundadir ve her kas igin 3—4 deneme verilmigtir.

Statik germede bu stire kaslarin gerilmeye tepki vermesi igin yeterli bir stre
olarak goérulmektedir. Kas yavasca ilerleyen gerilmeden yirtiimalardan korunmak igin
rahatlarlar, bdylece agri ve yirtilma riski olmaksizin kaslarin uzamasi

saglanmaktadir.

2.7 iZOMETRiIK GERME

izometrik germe statik germenin bir gesididir. Gerilmis kaslarin izometrik
kasiimalari aracihdi ile kas gruplarinin direncini icerir. Duvardan direng alarak,

duvari itermisgesine yapilan bir egzersiz bu germeye 6rnek olarak verilebilir.

izometrik kasiimanin etkili oldugu durum, zaten gerilmis olan bir kasin
izometrik kasilmaya maruz kalmasiyla ortaya ¢ikar. Uzun sure tutuldugunda ise ilk
pasif gerilme durumu, gerilme refleksinin éniine gecer ve uzama tepkisi verir. Bu

durum gerilen liflerin kasiimasini dnler. Bu asamada SyneStretch’e gore izometrik
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kasiima oldugu zaman eylemsiz duran bazi lifler kasilir ve bazilari da gerilir. Ustelik
gerilen liflerin gogu, ters myostatik refleks (uzama tepkisi)’e maruz kalmasi énlenir
ve daha da gerilir. izometrik kasiima tamamlandig§i zaman, kasilan lifler eylemsiz
durumdaki boylarina doner. Gerilmis lifler gerilme boylarini hatirlar ve belli bir stre
onceki limitlerinden daha fazla uzarlar. Bu butin kasin 6nceki maksimum

durumundan daha fazla kasiimasina ve esnekligin artmasina sebep olur.

Ergenlik déneminde olan yetigkin ve ¢ocuklara tavsiye edilmemektedir. Clnki
kemikleri henlz blylme asamasindadir ve izometrik kasilmadan dodan gugcli
gerilmeler tendon, bag dokularina zarar verebilir. Kurz izometrik gerilmeye

baslamadan dnce gerilecek kas icin dinamik glic egzersizi nermektedir.’

2. 8 PNF (PROPRIOCEPTIVE NEUROMUSCULAR
FACILITATION)

Bu germe teknigi ilk defa Kabat-Kaiser Enstitlisiinde felgli hastalarin
rehabilitasyonu icin bir fizik tedavisi olarak uygulanmaya baslanmistir. Holt (1970),
PNF yontemini sportif performansa Uygulayan ilk kisi olarak goértlmektedir. Bu
teknik 3S (Scientific Stretching for Sport = Spor icin bilimsel germe) sistemi

olarak adlandiriimigtir.

PNF prensiplerinde, izometrik ve izotonik iki kas kasilmasi gorilmektedir.
Gerilen kasin istemli izometrik kasiimasi Golgi tendon reflekslerinin inhibe
(engelleme) edilmelerini sagladigi bilinmektedir. Gerilen kasta meydana gelecek
olan refleks engellemeye karsin izometrik kasiima Yapilir ve kaslar bundan sonra

pasif olarak daha derin pozisyona gerdirilebilir.

PNF’in etkileri Uzerinde yapilan arastirmalarda agonist kasin izometrik
kasilmasinin, kasin kasiimasini engelleyen etkisini ortadan kaldirmak igin

kullanildigl bulunmustur.

3 ‘gevrimigi’ http://www.enteract .com/-brdapp/
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2.8. 1 HOLD-RELAKS METODU

Bu metot, genellikle eklemdeki hareket genigligi asir derecede sinirli, ya da
aktif hareket sirasinda asiri agri olan durumlarda kullaniimistir. Pasif gerilmeden
sonra kas, izometrik olarak 7—15 sn kasilir ve sonrasinda 2—3 sn dinlendirilir. Bunu
kasin 6nceki pozisyonundan daha fazla gerilmesine neden olan pasif gerilme izler.

Bu son pasif gerilmeye 10-15 sn devam edilir.

Kabat'a gore, izometrik kasilma ile daha fazla kas fibrininin istirak etmesi
saglandigi ve daha sonra stretch refleksin olusmasini engelleyerek, hedef kasin
gevsemesi ve daha fazla hareket genigligine misaade etmesi seklinde

yorumlanmisgtir.

2.8. 2 CONTRACT-RELAKS (CR) METODU

Bu metot, hold-relaks metoduna benzemektedir, aradaki fark gerdirmeyi
yapanin yardimciya karsi direnirken (hedef kas izometrik kasiimistir) hareket
genisligine dogru bir egilim gdstermesi seklinde aciklanmistir. Kas 6 sn’lik izometrik
kasilmadan sonra, baslangi¢ pozisyonuna gelinerek 3 sn gevsetilir, bundan sonra
vicut pargasi pasif sekilde yeni, daha ileri hareket genigligine getirilir. CR metodu,
hareket genisligi iyi ve harekette agri olmadidi zaman hold-relaksa oranla tercih

edilmektedir.*

2.8. 3 CONTRACT-RELAKS, ANTAGONIST - CONTRACTION
METODU

Contract-Relaks, Antagonist-Contraction (CRAC), PNF metotlarinin en
guveniliri gortlmektedir. Uzatmay! yapan kisi, vicut pargasini uzatiimis hareket

genigliginde tutar ve agonist kasi izometrik sekilde kasarak yardimcinin

* <cevrimigihttp://www.cmcrossroads.com-bradapp/docs/rec/stretching-4htm/
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uygulayacagi dirence karsi 6 sn’lik zit yonde bir diren¢ uygular, daha sonra
gerdirmeyi yapan rahatlatilir ve antagonistler kasilarak yardimcinin yardimiyla daha
derin bir pozisyona gidilmesi seklinde tanimlanmistir. Bu antagonistin aktif
kasilmasi, uzayan kasta karsilikli engellemenin ortaya c¢ikmasina yol agtigi ve

agonist kasin gerilmesine misaade ettigi seklinde bildiriimistir.

2. 9 ESNEKLIK GALISMALARINDA TEMEL iLKELER

1—  Esneklik calismalarinin her gun yapilmasi gerekir.

2—  Her ders ve prova 6ncesi mutlaka esneklik ¢calismasi yapiimalidir.

3—  Her gosteri 6ncesi mutlaka esneklik calismasi yapiimalidir.

4—  Her kuvvet calismasindan o6nce ve sonra esneklik calismasi
yapilmalidir.

5—  Esneklik galismalarinda uygulanabilecek yogunluk zorlama noktasina

kadar kademeli olarak arttirilir.

6—  Esneklik dogustan getirilen bir 6zellik olmasina ragmen calismalarla
gelistirilir.

7—  Esneklik c¢alismalarinda yardimcilar ve yardimci aletlerden de
yararlanilir.

8—  Esneklik 6zelligi caligsmalara ara verildiginde kaybolur.

9—  Kas gruplari uzadik¢a esneklik artar.
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2. 10 ORNEK ESNETME EGZERSIZLERI

Esnetme 1
Sirt kasi galismasi yandan goérinum. Ellerimizden glic¢ almamaliyiz.sirtimizi sirt

kaslariyla dik tutmaya calismaliyiz.

Esnetme 2

Sirt kasi galismasi 6nden gérinim. Omuzlarimiz asagida olmali.
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Esnetme 3

Cou de pied esnetme calismasi. Bu calismayi yaparken ayak parmaklarimizin

kivrilmamasina 6zen gostermeli, ayak bilegimizi ileriye dogru uzatmaliyiz.

Esnetme 4

Dogru sirt pozisyonunda goévdenin dne esnetilme c¢alismasi. Dizlerimiz gergin, ayak
ve bileklerimiz sivri olmali. Vicudumuz mumkin oldugunca ileri ve 6ne dogru

esnemeli. Omuzlarimiz asagida kalarak kollarimizi 6ne dogru uzatmaliyiz.
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Esnetme 5

Calf (baldir) esnetme calismasi. Ayaklar flex, dizler gergin, sirt dik olmali. ayaklarini

tutamayanlar ayak bileklerini tutabilirler.

Esnetme 6

Dizlerimizi kirip kendimize dogru ¢cekelim.
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Esnetme 7

Dizlerimizi duzelttigimiz zaman miumkun oldugunca ileriye dogru uzanmaliyiz.

Esnetme 8

Kalga yerde kirek kemiklerinden geriye kobra esnetmesi. Geriye port de bras

yaparken sirttan geriye gitmemiz gerekir.
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Esnetme 9

Tabanlar bitisik kalga esnetmesi.

Esnetme 10

Ayaklar yere yapismaya ¢alismall ve kalca kemikleri yerde olmali.
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Esnetme 11

Tabanlar agik kalga esnetmesi.

Esnetme 12

Danscinin kendi glicliyle bacaginin dne esnetilme calismasi. Bu ¢alismayi yaparken
kalgamizin kare olmasina dikkat etmemiz gerekir. Dizimiz gergin ayak ve bilegimiz

sivri olmalidir. Kalgamiz yerden kalkmamalidir.
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Esnetme 13
Dansginin kendi guciyle bacagini 6ne esnetme ¢alismasi. Gelismis pozisyon. Bir
Oonceki egzersizin geligmis halidir. Yerde kalan bacadimiz yerde diz ve gergin

olmalidir.

Esnetme 14

Sirt pozisyonu bozulmadan (sirt dik), kalca yerde bacagin yana esnetiime

calismasi.
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Esnetme 15
Dansginin kendi gucuyle bacaginin yana esnetiime galismasi. Bu egzersiz de

kalcamiz kare olmali, ve bacagimiz turn out bir sekilde durmali.

Esnetme 16

Govdenin agirhgiyla amerikan esnetmesi. Dizlerimiz gergin olmali, agirigimiz

kaslarimizin esnemesine yardimci olur.
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Esnetme 17

Dansginin kendi giclyle yerde a la seconde calismasi. Belimizin yere yapisik

olmasi dnemlidir. Ayaklarimizin flex olmasi gerilimi arttirir.

Esnetme 18

Passé hareketi ve hamstring kaslari esnetme galigmasi.
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Esnetme 19
Elastik bant kullanarak bacagin éne esnetiime calismasi. Sirtimiz ve omuzlarimiz
yerde olmahdir. Sadece bandin gicuyle bacagimizi g¢ekmeliyiz, dizimiz gergin

olmalidir.

Esnetme 20

Arkaya bacak esnetme hareketi hazirlik pozisyonu. Omurgamiz diiz olmalidir.
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Esnetme 21

Arkaya bacak esnetme hareketi baslangi¢ pozisyonu. Omurgamizi mimkin

oldugunca yuvarlamali ve dizimizi ¢ekebildigimiz kadar kendimize dogru gekmeliyiz.

Esnetme 22

Arkaya bacak esnetme hareketi arabesque pozisyonu. Firlatigimiz bacagimiz

gergin ve sivri, belimiz uzun olmal..
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Esnetme 23

Arkaya bacak esnetme hareketi hazirlik pozisyonu.

Esnetme 24

Arkaya bacak esnetme hareketi baglangi¢ pozisyonu.
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Esnetme 25

Arkaya bacak esnetme hareketi attitude deriérre pozisyonu.

Esnetme 26

Danscinin kendi glclyle bacagini yana esnetme c¢alismasi. Bu ¢alismay bardan
destek alarak yapmanin dengeyi koruma agisindan buyik faydasi vardir fakat
agirhginizi kontrol etmemiz gerekebilir. Bu egzersizi yaparken kalgcamizin kare
olmasi buyuk énem tasir. Resimde kalganin kareliginin bozuldugu acik bir sekilde

gorunmektedir.
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Esnetme 27

Omuz ve kalga karesi bozulmadan duvardan yaralanilip, bardan destek alinarak

bacagin arkaya esnetilme ¢alismasi.

Esnetme 28

Demi-point esnetme calismasi. Bes parmadimizin da yerde oldugundan emin

olmamiz gerekir.
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Esnetme 29

Calf (baldir) esnetme calismasi. Saglam bir yerden destek alinarak yapilmalidir. Tek

veya ¢ift ayakla yapilabilir. Topugumuz yerden kalkmamalidir.

Esnetme 30

Gelismis calf (baldir) esnetme calismasi. Topugun yerde kalmasi buylk dnem
tasir.
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Esnetme 31

Ust baldir esnetme calismasi.
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3. KONDISYON

3. 1 BEDEN ZiHiN KONDISYONU

Bir dansgi bir adimi gerceklestiremiyorsa, ona bazen henlz bunu
gerceklestirecek kadar gugli olmadigi soylenir. Tek tek kaslarin glgsuzIlugu gibi
gérinen sey aslinda, dengesizlik, esneklik eksikligi veya uygun olmayan hareket
baglatma yontemleri gibi verimsiz teknikler olabilir. Burada anlatiimaya c¢aligilan
sudur; tim bedeninizin koordinasyonunu, yani bedenin tim pargalarinin birlikte
calisirken dizenlenmelerini g6z éniine almadan, tek tek kaslari giglendirerek, daha
iyi bir teknige sahip olamazsiniz. Kisacasi, vucut karesi (iki omuz iki kalca
kemigimizi g6z 6nune getirdigimizde olugan kare sekli) olmayan bir bedende gicl

arttirirsaniz, ancak hizasizhgi guglendirmis olursunuz.

Dansglyl bir sporcu ve bir sanatgl olarak hazirlamak, zihin-beden
egzersizlerinin (glg, denge, esneklik, vicut karesi ve dislince egitimleri) dengeli bir
bitin halinde uygulanmasini gerektirir. Dansgi vicut karesi bozuk olan hareketlerin
zincirini kirabilir ve bozuk olmayanlari giiclendirebilirse, yalniz becerilerini arttirmakla
kalmaz, ayni zamanda sakatlanma riskini de azaltmis olur. Egzersizlerden mimkin
olan en iyi yarari saglamak ve temiz bir odaklanma gercgeklestirmek igin, bu tez

boyunca ayrintili olarak anlatilan su genel ipuglarini izlenebilir;

o Hareketleri yaparken, slrekli bunlari yapmanin daha iyi yollarini bulmaya
calismak. Duyularn egitmek, bedenini dogru kullanma ve hareketi dogru
baslatma konusunda bilgilenmek ve teknigi gelistirme arayiginda olmak.
Unutmanizin ¢ok daha fazla zaman alacagi eski aliskanliklari ¢alismakla

vakit yitirmeyin.

e Zihinsel egzersizleri kullanmak. Ogrenim sirasinda bedende yeni bir fikir,
yeni bir diisiince canlandirmak ve bunu hissetmek. Uyumadan énce hayal
kurmak, bir dislnce yaratmak ve bdylece beyni bu fikir Uzerinde
calistirarak, ertesi glinin egitimine hazirlanmak.

o Duislinme cizginizi gozlemleyin ve olumlu dasinin. Dusinceleriniz, bir

dans¢i olma yolundaki amaclarinizi destekliyor mu? Korkulariniz ve
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endiselerinizi fazla kurcalamayin; bu tip dislnceler basarisizliga davetiye
cikarir. Bunun yerine, dansta varmak istediginiz noktayi hayal edip, bu
hayalden urettiginiz olumlu ydndeki dislinceler ve duyumsal deneyimlerle
harekete gecgin. Bu vyolda dOgretmenlerinizin  destegini arayin.
Problemlerinizi bastirmayin; ¢6zim bulmaya odaklanin. Zihinsel ve fiziksel
enerjinizin en kaliteli kismini, “bir dansg¢i olarak siz” distncesi Uzerine

yogunlastirin; sigrayis ve donuslerinizdeki gelisimi keyifle izleyin.

Esneklik ve gUg, sizi bir sanatgl yapmaya yetmez. Kimi danscilar, belirli
hareketleri yapamamalarinin nedeni olarak teknik sorunlari goésterebilir, bunlari
gidermek igin gerekenin yalnizca dogru kuvvetlendirme calismalari oldugunu ileri
surip, bu konuda israrci olabilirler. Ancak, yine ayni dansgllarin, izleyen bir-iki
dakika icinde biraz yardim aldiktan sonra, az 6nce zor bulduklari hareketi kolaylikla
ve etkileyici bir sekilde gergeklestirdiklerini gorebilirsiniz. Bir hareketi gelistirmek igin,
dansgl, yalnizca eklemlerin ve kaslarin nasil yonlendirilmesi gerektigiyle ilgili; yeni
bir farkindaliga, yeni bir disiinceye ve acik bir fiziksel duyuma yol acacak bilgilere
gereksinim duyuyor olabilir. Ritim, mekan, cimle kurma ve bedenin kendine has
yapisiyla iyi bir dizenleme yaratma konularindaki farkindaliklar pahasina, fiziksel
becerilerin vurgulanmasi, bir dansglyi artistik ifadeden uzaklastirabilir. Teknik tek
basina bir amag dedgildir; duygularin ve ifadenin yoklugunda, tek basina var olamaz.
Esneklik ve kuvvet egitimleri, performans egitiminin yalnizca bir pargasini teskil
eder; tim adimlari kolaylikla ve verimli bir sekilde en yliksek seviyeye getirebilecek
ilham verici bir icraci yaratmak icin verilen bu egitim, ayni anda hem zihnin hem de

bedenin varligiyla mimkuanddr.

Bedenlerini forma sokmak igin ¢alisan ¢ogu kisi, bu egitimden duyular ayiklar.
insanlarin egzersiz yaparken TV izledikleri veya kitap okuduklari spor salonlarina
giderseniz; c¢ogunun, calisma esnasinda bedenin isleme sekline duyarsiz
kaldiklarini veya bedenleriyle ilgili yeni farkindaliklar edinmediklerini gozlersiniz.
Boyle bir calisma yonteminde, zihinsel ve fiziksel siireclerin izledigi yollar tamamen
farkhdir; yani zihin ve beden birbirlerinden ayrilarak uzaklagirlar. Oysa bu surecte
zihnin bedenle birlikte galismasi blyuk bir yarar saglar. Bir dansgi igin bu baglanti
vazgecilmez bir unsurdur. Bir dansci, her bir egzersizin verdigi deneyimi, yalniz

bedenin calistirilan kasi veya bolumu degil, tim bedeni etkileyen bir deneyim olarak
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yasamalidir. Bir egzersizin tim bedende yaptigi degisikliklerin farkinda olarak,

¢alismalarinizi daha verimli hale getirebilirsiniz.

3.1. 1 SANATGININ TUM BEDENININ KONDiISYONU

Bir dakikadan kisa siren yogun aktiviteli egzersizlere anaerobik (nefessiz)
egzersizler denir. Kalp ve akciger aktivitesini birka¢ dakika boyunca arttiran kosmak,
ylzmek veya benzeri aktivitelere ise aerobik (nefesli) egzersiz denir. Dans egitiminin
dogasi genellikle anaerobik’tir ve bunlar genellikle aerobik egzersizlerin kalbe ve
solunuma sagladigi yararlari saglamazlar. Bu nedenle form tutma calismalarinizin
arasina kimi aerobik egzersizler eklemeniz yerinde olacaktir. Aerobik kondisyonun
saglanmasi, performans veya provalarda size hem zihinsel hem de fiziksel

dayanikhlik katacaktir.

Zihin-beden prensipleri egitimle butlnlestiriimelidir.

e TUm egzersizler, yalnizca Uzerinde c¢alisilan kas gruplarini veya bolgeyi
degil, bedeni bir bitin olarak etkiler. Bir egzersizin tim bedeni nasil

etkiledigi 6grenilirse, egitim daha verimli hale gelir.

o Kondisyonun tim elemanlari; yani vicut karesi , denge, esneklik,
kuvvetlenme ve kalp-nefes dayaniklihdi birbirleriyle iligkilidir. Bunlardan
herhangi birindeki dedisiklik, digerlerini etkiler; bir eklem yerindeki bir

degismenin, diger tim eklemleri etkilemesi gibi...

e Zihnin egitim esnasinda icinde bulundugu durum, egzersizin etkilerini
degistirir. Farkh bir farkindalikla (farkli bir zihinsel diistince) uygulanan ayni
egzersiz, bedende farkli bir etki yapar. Ornegin, bir geriime egzersizinde
endige varsa, gerilme egzersizinden alinacak verim azalir. Etkili bir germe
egzersizleri igin, sakin bir sekilde nefes alip vermek gerekir ki, bu da ancak

rahat bir zihinle gergeklestirilebilir.
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e Sdurecte zihinsel olarak da var olmak ve konsantrasyon, zihin-beden
egitiminin demirbaslaridir. Harekette var olmak, egzersiz sliresince
bedende meydana gelen tim sekilsel ve dinamik degisiklikleri an be an
yasamak, deneyimlemektir. Harekette var olma istedi, daha verimli bir
hareket gergeklestirmeye yardimci olur; ¢linkii yogunlasma ve odaklanma
yetileri gelistirerek, sinir sisteminin duyusal geri-besleme mekanizmalari
hakkindaki farkindaliklari arttirir ve daha geligskin bir motor kontrol

mekanizmasi saglar.

e Tanimlanan fiziksel yapilar, disiinme seklini etkiler. Ornegin stres, “sinir ve
endokrin sistemlerinin (asiri) alarm halinde olmasi” olarak tanimlanabilir.
Benzer bir sekilde, egzersizleri yaparken akildan gecen her duislnce,
zihinsel egitimin bir parcasi haline gelir. Yani her tir disince, egzersizlerin
sonucu Uzerinde etkilidir. Egzersiz yapmak, beden ve zihin arasinda
biteviye surdirilen bir diyalogdur. Bu iletisim kendini duyular, duygular

veya tasavvurlar halinde agiga vurur.

3.1. 2 KONDiISYONLA iLiSKiLIi KAVRAMLAR

Belirli dans kondisyon egzersizlerine ge¢cmeden o6nce, temel bazi kondisyon
terimleri ve kavramlari Uzerinde durmak yararli olacaktir. Bu prensiplerden bazilari
danscilardan ¢ok diger alanlardaki sporculari ilgilendirmektedir; ama yine de hepsi

beden-zihin kondisyonunu gelistirmek igin yararhdir.
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3.1.2. 1 BELIRLILIK PRENSIBI

Belirlilik prensibi, bedenin egitime adaptasyonunun, alinan egitim tipine bagli
oldugunu vurgular. Bir baska deyisle, germe egzersizi yapiyorsa, belirli olarak
esnekligi gelistirmeye odaklaniimis demektir. Ornegin sekiz kere agir bir halter
kaldirip indiriyorsa, BU glicli arttirmaya ydnelik bir ¢calismadir. Yorulana kadar,
oncekinden daha hafif bir agirlik 30 kez kaldirip indiriyorsa, kaslar dayanikliligini

gelistirir.

Dans egitiminde belirlilik prensibini érnegin giclenme ydninde uygularken, icra
edeceginiz dans adimlarina benzeyen gic kazandirici hareketler kullanmak gerekir.
Thera-Band®, “dansa gére belirlenmis” gii¢ egitimleri icin idealdir; ciinkii bant cesitli
dans hareketlerini yaparken direng olusturacak sekilde kullanilir. Gig egitimi serbest
veya makinelerin uyguladiklari agirliklari kullanarak gercgeklestiriyorsaniz, dansa
gore belirlenmis egzersizler yapmiyor demektir (6te yandan, bir adirhk odasinda
galismak, danscinin kendisini daha gucll hissetmesini saglayacagindan, psikolojik

olarak yararl olabilir).

Herhangi bir kondisyon egzersizinden en iyi sekilde yarar saglayabilmek igin,
guclendirmek istenilen kaslari hedef alan uygun egzersiz se¢meli ve sonradan icra
edilmesi gereken dans hareketlerine mimkuin oldugu kadar yakin bir koordinasyonla
hareket edilmelidir. Ornegin grand battement' daha gugli bir sekilde

gerceklestiriimesi isteniyorsa, Ug belirlilik esasina dikkat edilmesi gerekir:
1. Hiz belirlenimi: Hareket hizli olmali.

2. Kas grubu belirlenimi: Hareket hem kalgadaki esnetici kaslari ¢alistirmali,

hem de kas yapilarinin kararhihigini saglamali.

3. Kas hareketi belirlenimi: Kas hareketi yogunlasmis ve disa dénuk olmali ve

dogru hizalanmayla gercgeklestiriimeli.
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Yukaridaki belirlemeler nedeniyle, kalgadaki esnetici kaslari kuvvetlendiren bir
izometrik (hareketsiz) diren¢ egzersizi yapmak grand battement’in gelistirmez; 6te
yandan Thera-Band kullanarak bir grand battement gerceklestirmeye calismak

gelistirir.

3.1.2. 2 ASAMALI YUKLENME PRENSIBI

Batin kondisyon programlari yavas baslatilmali, ancak yodunluklari yavas yavas
arttirilmaldir. izlenilen programda kaslara uygulanan baski arttirmazsa, kuvvet
seviyesi diz bir gizgide kalir. Kasin kazandigi kuvvet ve kondisyonu karsilamak
Uzere, zaman icinde direnci arttirmak gerekir. Buna asamali yliklenme prensibi denir
ve bu olmadan etkili bir egitim saglanamaz. Maraton egitimi icin, kosulan mesafe
asamali olarak arttirilir. Dansta bu prensip, kaslarin artan sinirsel kontroll, agsamall

olarak kuvvetlendirme ve dans adimlarinin giderek zorlastiriimasiyla uygulanir.

Asamalarin belirlenmesi birkag sekilde yapilabilir. Kastaki yukl, egzersizin

yogunlugunu, sayisini ve uygulama sikligini yikselterek arttirabilinir.

Yogunluk. Kuvvetlendirme caligmasinin yogunlugu, bir partnerin yapilan hareke
kars! bir diren¢ uygulamasini saglanir, daha buyik agirliklar kullanarak veya daha

yuksek direngli bir Thera-Band kullanarak arttirilir.

Tekrar sayisi. YUK, egzersizin tekrarlanma sayisini yukseltilerek de arttirilir.
Genel olarak, direng (yogunluk) ne kadar yiiksek olursa, gerceklestiren tekrar sayisi
da o kadar disuk olur. Diren¢ distikce, gergeklestiriien tekrar sayisi artar. Eger
yapilan ¢alismanin amaci maksimum kuvveti arttirmaksa, daha ylksek direncle
daha az sayida tekrar uygulanir; amag kas dayaniklihgini arttirmaksa, daha disuk
direncle daha c¢ok sayida tekrar uygulanir. Bir egzersiz birkag kere tekrar
edildiginde, bir set tamamlanir. Arastirmalar egzersizlerin verimli bir sekilde bir set
uygulanmasinin yeterli oldugunu gdstermektedir. Buna ek olarak tekrarlanan setlerin

etkisi ¢cok daha az olmaktadir. Yine de, istenirse setlerin tekrar sayisi Uc¢e kadar
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arttirilabilir. YUksek bir seviyeye gelmis dansgilar, sabahlari bir maksimum kuvvet

seti, aksamlari ise bir kas dayanikhligi seti uygulamalidirlar.

3.2 KONDISYONUN ONEMi VE GELISTIRILMESI

Kondisyonun gelistiriimesi hareketlerin daha rahat ve zorlamadan daha kaliteli

daha c¢ok sayida yapilabilmesini saglar. Kas kondisyonunu gelistiren G¢ c¢alisma

sekli vardir.
1—  Kuvvet gelistirmeye yonelik calisma
2—  Sdurat gelistirmeye yonelik calisma

3—  Dayaniklilik gelistirmeye yonelik ¢calisma

Kaslarin hangi 6zelliginin gelistirilecegi yUklemenin c¢esidine baghdir.
Kaslarin gu¢ yetenedinin yikseltimesi ve dirence karsi yapilan c¢alismalar

kondisyonu gelistirir.
Temel ilke olarak kondisyonun artmasi kas liflerinin kalinlagsmasi sonucu olur.

Kaslarin gucinin énemli élglide caplarina bagh oldugu bilinmektedir. Normal

olarak bir kasin her cm2 sinin 4-6 kg kaldirabilece@i hesaplanmaktadir. Ancak Ust

diizeydeki kisilerde bu kuvvetin 8—10 kg/cm* kadar yiikseldigi saptanmistir. Onemli
olan yapilan calismalarda amaca gore asagidaki temel ilkelerin iyi uygulanmasidir
(ACIKADA 1990).

a—) Calismalarin giddeti
b—) Alistirmalarin suresi
¢—) Aligtirmalarin sikhg

d—) Uygun dinlenme

Kadinlarin kas kuvveti erkeklerinkine oranla ortalama %30 kadar daha azdir.
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Kas kalinhdinin blyumesi uygun dozdaki gerilim uygulamalarina baghdir.
Gerilim uyarimi; blyik yUklenmelerin zorlanmasiyla kas da meydana gelen esneme

karsisindaki direnctir.

3.3 KAS CALISMASI

Oncelikle kaslarin hareketleri nasil meydana getirdigini kisaca gdz atacak

olursak:

Kas calismasina kasilma denir. 3 gesit kas kasilmasi vardir. izometrik,

izotonik (konsantrik) ve eksantrik kasilmalardir.

3.3. 1 iZOMETRIK KASILMA

izometrik kasiimada kas lifi uzunlugunda bir degisiklik yoktur fakat kasta bir
gerilim mevcuttur. Ornegin ayakta duran bir kisinin bacaklarina dokundugumuz
zaman bacaklarindaki kaslarin sert oldugunu goririiz. iste bu sertlik bize kaslarin

izometrik olarak calistigini gosterir.

3.3. 2 EKSANTRIK KASILMA

Eksantrik kasilma da gerilim artarken kasta uzama meydana gelir. Yokus

asagiya yurirken eksantrik kasiimayi hissederiz.

3.3. 3 iZOTONIK(KONSANTRIK) KASILMA

Kas boyu kisalarak olusan bir kasilmadir ve bir hareket s6z konusudur.
Mekanik bir is yapilir. Bir kas birden ¢cok eklemde hareket olusturabilir. Bunun igin

kasin tendonu aracilidi ile o eklemleri kat etmesi gerekmektedir. Konsantrik bir kas
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kasilmasinda kasin baslangi¢ yeri sabit ise yapisma yeri baglangi¢ yerine dogru,
eger yapisma yeri sabitse baslangig yeri yapisma yerine dogru harekete gecer.”

¥ l
A I’y

A

L

Sekil 29: izotonik (konsantrik) bir kasiima. Uglincii sinif kaldiraglarda yiik (R),
dayanakgca (A), ve kuvvetin (F) uygulandidi noktalar.®

iskelet kaslari agonist, antagonist, stabilizer veya nétralizer olarak rol
oynayabilirler Bir kas farkli zamanlarda farkl rollere sahip olabilir. Bu roller onlarin

performans sirasindaki kismi fonksiyonlarinca belirlenir.

Sekil 30: Konsantrik(izotonik) bir kasilma’

° ACIKADA 1993,Biyomekanik ve Hareket Bilgisi s. 123
® ACIKADA 1993, Biyomekanik ve Hareket Bilgisi s. 125
7 ACIKADA 1993 ,Biyomekanik ve Hareket Bilgisi s. 125
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3.3.3.1 AGONIST ROL

Kasin yaptidi konsantrik kasilma vicut Gyesinin hareket istedi yonlndeyse
bu kas agonist rol oynamaktadir. Ornegin Ust kolda yer alan ve pazi kasi olarak
bilinen kasin en énemli gorevi dirsekte fleksiyon hareketidir. Dirsek eklemimizde
fleksiyon yaptigimizda pazi kasi agonist rol oynayacaktir. Bir eklemde ayni
hareketi yaptiran birden ¢ok kas bulunabilir. Bir hareketin olusumundan birincil

derecede sorumlu olmayan agonist kaslara yardimci kaslar denir.

Triceps brachi
(agonist)

Sekil 31: Dirsek Ekleminin fleksiyonu sirasinda agonist ve antoganist

calisma®

3.3.3. 2 ANTAGONIST ROL

Agonist kaslarin tam tersi hareketi gercgeklestiren kaslardir. Biraz onceki
ornegimizden yola c¢ikarsak Ust kolun arkasinda yer alan kas dirsek ekleminde
ekstansiyon (Germe) fonksiyonunu Ustlenmektedir. Bir hareket yapilirken

antagonist kaslar gevseyerek hareketin yapilmasina izin verirler.’

Genel olarak bir eklemde ekstansiyon yaptiranlar fleksiyon yaptiranlarla,

¥ ACIKADA 1993,Biyomekanik ve Hareket Bilgisi
? ACIKADA,1993, Biyomekanik ve Hareket Bilgisi
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abduksiyon (merkezden uzaklastirma) vyaptiranlar adduksiyon (merkeze
yakinlastirma) yaptiranlarla ve ice rotasyon yaptiranlar disa rotasyon yaptiranlarla

antagonistdir.

Sekil 32: Dirsek ekleminin ekstansiyonu sirasinda agonist ve antagonist

calismasi™®

3.3.3. 3 STABILIZER ( FIKSATOR ) ROL

Bu grup kaslar statik olarak kasilarak vicudun bazi pargalarini, kasilan
kaslarin ya da yer g¢ekiminin yol agtigi ¢ekme kuvvetine veya istenen hareketin
yapilmasina engel olan diger gugclere karsi destekler. Sinav sirasinda karin
kaslarinin calismasi 6rnek olarak yenilebilir. Eger bu kaslar stabilizer olarak

kasilmasalardi sinav hareketinde gévde dogrulugu koruyamayip yay gibi olurdu.™

" ACIKADA 1993,Biyomekanik ve Hareket Bilgisi
' ACIKADA,1993, Biyomekanik ve Hareket Bilgisi, s.123
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3.3.3. 4 NOTRALIZER ROL

Bir hareket olusturulurken, agonistlerin istenmeyen hareketlerinin

dnlenmesidir. Ornegdin mekik hareketi sirasinda sag ve sol yan karin kaslari birbirinin

hareketini notralize ederek gévdenin fonksiyonunu saglarlar.'

3. 4 KONDISYON GALISILIRKEN DIKKAT EDILMESI
GEREKEN HUSUSLAR

1—

Bazi kondisyon galismalari balede aranan estetik goruntiye olumsuz etki
eder. Asin biyimus ve gelismis kas balede aranilan estetik 6zelliklere uygun

degildir.

Kondisyon 6zel ¢alismalarla gelistirilir.

Her turli kondisyon calismasi baleye uygun degildir. Bazi kondisyon

calismalari balede gereken esneklik 6zelligini engeller.

Kondisyon ve esneklik konusunda bale 6gretmeni olmayan Kkisilerden
faydalanmaya calismak buylk risk tasimaktadir. En dogrusu bale

o6gretmenlerinin bu konuda kendilerini egiterek égrencilere faydali olmalidir.

2 ACIKADA 1993: Biyomekanik ve Hareket Bilgisi, 124
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3.5 GESITLIi KONDISYON EGZERSIZLERI

Kondisyon 1

Karin kasi egzersizleri. Duz kaslar icin. Bu egzersizler sit-up lar la yuratulmektedir.
Temel baslangi¢ pozisyonu alinir.

Kondisyon 2

Dizler kirihir. Omuzlardan gic¢ alinmamalidir. Karin asagiya ve yukariya dogru sert
bicimde hareket etmelidir.
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Kondisyon 3
Boyundan kesinlikle gli¢ alinmamali, karin asagiya bastiriimahdir.

Kondisyon 4

Kollar da gug¢ yoktur.
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Kondisyon 5

Duz karin kaslarini ¢alistirmanin yanhs yolu. Bacaklarin diz yukariya kaldirilmasi
lordosis e neden olur.

Kondisyon 6

Resimlerde agik olarak lordotik durus gortlmektedir.
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Kondisyon 7

7. resimde belin altindaki el lordosis in buyUkliguna gdsterir.
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Kondisyon 8
Kaslarin daha ¢ok kuvvetlenmesi ve daha fazla kontrolli kullanimi igin yapilan duz

karin kasi egzersizleri. Temel baslangi¢ pozisyonundan baslanir.

Kondisyon 9

Bu egzersizi karin kaslarimizi kullanarak yapmamiz gerekir. Resimde karin
kaslarinin tam olarak kullaniimadigi gosterilmektedir.
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Kondisyon 10

Capraz karin kaslari icin ezersizler. i¢ ve dis oblik igcin. Temel baslangic
pozisyonundan baslanir.

Kondisyon 11

Hareketle birlikte dénme hareketi de baslar. Saglh sollu yapiimalidir. Omuzlar

asagida ve sirt kaslari saglam olmalidir.
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Kondisyon 12

Sirt kaslari icin egzersizler. Omuzlar yerde, kalgalar sikilmig, kollar ve bacaklar
ileriye uzatilmis sekilde baslanir.

Kondisyon 13

Kollarimizdan gl¢ almadan sirt kaslarimizi kullanarak kendimizi yukariya
kaldiriniz.dirseklerimiz kiriktir ve bagimiz boynumuz ve sirtimiz ayni dogrultudadir.
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Kondisyon 14
Vucudumuzun seklini bozmadan dirseklerimizi duzlestiririz.

Kondisyon 15

Son pozisyonda basimizi kaldirip ileriye dogru bakariz.omuzlarimiz bozulmaz.
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Kondisyon 16
Sirt kaslar igin egzersizler. Bir dnceki egzersizin bir ileri safhasidir. Ayni kurallar

gegerlidir.

Kondisyon 17

Omuzlar asagiya bastirilir. Boyun sirtla ayni hizada durmalidir.
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Kondisyon 18
Omuzlar dan glic alinmamalidir. Diyafram kapali kalmalidir. Hareketin Setler halinde
yapilmasinda fayda vardir.

Kondisyon 19 Sirt kaslari igin egzersizler. Bir 6nceki egzersizin bir ileri safhasidir.

Ayni kurallar gegerlidir. Egzersiz kaslarin daha kuvvetli kullanimini gerektirir.
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Kondisyon 20
Kalca kaslarimiz siki olmalidir. Sirt kaslarimizin agagiya bastiriimasi gerekir.

Kondisyon 21

Hareket zor oldugundan vicut formumuza dikkat etmemiz gerekir.
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Kondisyon 22

Bas tam karsiya bakmali ve tam dik olmali.

Kondisyon 23

Sirt kaslari i¢in egzersizler. Bir dnceki egzersizin bir ileri safthasidir. Kalga kaslari
siki olmalidir.
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Kondisyon 24
Omuz asagiya dogru bastiriimali ve hareket etmemelidir.

Kondisyon 25

egzersizleri alternatif kollar kullanarak tekrarlayiniz.
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Kondisyon 26

Sirt kaslari igin hareketli egzersizler. Diger taraftan tekrar edilir. Kollardan destek
alinmamal sirt kaslarini kullaniimalidir.

Kondisyon 27
Boyun serbest olmalidir. Sirt kaslari bastiriimalidir. Asagiya inerken diiz duruma
gelinerek kontrollt olunmalidir.
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Kondisyon 28

Fotografta egzersizin yandan gérinimu goéralir.

Kondisyon 29

Sirt kaslari igin hareketli egzersizler. Kol yukari kaldirilarak hareket daha

gelismis sekilde yapilabilir..
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Kondisyon 30

Yan gévde kaslari icin egzersizler. Dirsek ve kol sadece denge icin kullaniimalidir,
Uzerine agirlik veriimemelidir. Kal¢a sikili olmahdir.

Kondisyon 31
Bel asagiya dogru itilmeli ve bacaklar ayni hizada olmalidir. Kola agirlik verilmemeli

boyun serbest olmalidir. Egzersiz diger ydénden de esit sayida yapilmalidir.
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Kondisyon 32

Yan govde kaslari icin egzersizler. Bir dnceki egzersizin bir ileri safhasidir. bacaklar
govde ile ayni hizada, siki ve paralel ayrica ileriye uzatiimis olmalidir.

Kondisyon 33

Beli (karin kaslarini) egzersiz sirasinda asagiya dogru itiniz. Dizler gergin ve kalga
siki olmalidir. Kollardan gug alinmamahdir.
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Kondisyon 34
Quadriceps (Ust bacak kasi) icin egzersizler. Baslangi¢ pozisyonu. Calistirilacak
dizin altina yastik konur.

Kondisyon 35
Sirt dik, diz gergin, ayak flex olmalidir.
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Kondisyon 36
Baslangi¢ pozisyonunun yakindan gorunigu.

Kondisyon 37
Egzersizin yakindan gorunusu. Dizin gerginligi agikga gorulmektedir.
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Kondisyon 38
Baslangi¢ pozisyonunun énden goérinisu.

Kondisyon 39
Hareketin 6nden gorunusu.
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Kondisyon 40
Baslangi¢ pozisyonunda dizin énden gérinisu.

Kondisyon 41
Kasilan Quadriceps kasinin 6nden goriintisi.
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Kondisyon 42

Egzersizler sirasinda kalga diz ve ayak ayni hizada olmalidir. Kalgalara agirlik esit
dagitilmahdir.
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Kondisyon 43

Alttaki bacagi serbest birakip uyluktaki adduktor kaslari kuvvetlendirmek igin,
Ustteki bacak kalgaya dogru doksan derece esnetilir. Pelvis (kalgca) kare halde
kalmasi i¢in Ustteki bacakla desteklenmelidir. Bacak ileri veya yana dogru hareket

etmemeli veya donmemelidir. Bu destek bir yastik yada bir sandalye olabilir.

Kondisyon 44

Alttaki bacagi diiz bir sekilde yukari kaldirin.diz gergin ve ayak flex olmalidir.
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Kondisyon 45
Ayni hareketi destegi bir sandalye kullanarak yapiniz.

Kondisyon 46

Sandalye kullanilirken de hareket aynidir.
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Kondisyon 47
Ayni egzersizin yukaridan gorunusu. Alttaki bacagin diz bir sekilde asagiya
uzatildigi gdézikmektedir.

Kondisyon 48
Kalganin siki ve kare olmasi gereklidir. Uzatilan bacak gergin olmaldir.
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Kondisyon 49 _
Bir dnceki egzersizin bir ileri safhasidir. llk olarak bacak yukariya kaldirilir.

Kondisyon 50
Yukaridan indirilen bacak dne dogru getirilir
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Kondisyon 51
Bacak indirdigimiz yerden biraz daha éne dogru kaldirilir

Kondisyon 52

indirilirken daha da 6ne konulur. Btiin egzersiz boyunca sirt ve bel kaslari siki ve

saglam olmalidir.
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Kondisyon 53
Adductor kas egzersizi. Bir dnceki egzersize benzer fakat bu egzersizde ayak

geriye dogru cekilir ve kaldirilr.

Kondisyon 54
Bacak diz bir sekilde yukariya kaldirilir.
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Kondisyon 55
Arkaya dogdru cekilip indirilir.
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Kondisyon 56
Gluteus makximus (kalga) egzersizleri. Kalca siki bacak ve ayak duz sekle olmali,

hareket etmemelidir. Sadece caligan bacak hareket etmelidir.Dizler gergin ve

ayaklar paralel olarak yiz Ustu yatilir.

Kondisyon 57
Sag bacak vucut kipirdatilmadan yukariya kaldirilir.
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Kondisyon 58

En son olarak bacak en yukariya kaldirilir. Kalga kasi maksimum derecede calisir.
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Kondisyon 59
Bir dnceki egzersizin bir ileri safhasidir. Kalga daha genis bigimde calisir. Sag ayak
diz ir sekilde yukariya kaldirilir.

Kondisyon 60
Bacak kaldirilan ¢izgi bozulmadan (bacak yiksekligi dismeden) dis tarafa dogru
aclilr.
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Kondisyon 61
Ayni sekilde bacak, yuksekligi degismeden i¢ ¢capraz tarafa dogru cekilir.

Kondisyon 62

Bacak orta gizgiye geri doner. Bu egzersiz yapilirken Ust beden hi¢ hareket

etmemeli sadece kalganin sikihdi hissedilmelidir.
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Kondisyon 63
Hamstring kas egzersizleri. Kalga siki bacaklar paralel olarak yiiz iistii yatilir.

Kondisyon 64
Sag ayak flex deyken bacak yukariya kaldirilir.
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Kondisyon 65
Sag ayak flex deyken bacak biraz daha yukariya kaldirilir.

Kondisyon 66

Uyluk déndirilmeden diz esnetilir.topuk kalganin merkeziyle ayni ¢gizgide olmali.
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Kondisyon 67
Bir Onceki egzersizin yandan goérunugudur. Fotograf da dizlerin gerginligi ve

ayaklarin sivriligi agikga gorilmektedir.

Kondisyon 68
Ayak sonuna kadar ¢ekilmelidir.
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Kondisyon 69
Calisan bacak hareket sonunda ¢ekilebildigi kadar ¢ekilmelidir.
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Kondisyon 70
Peroneal kas egzersizleri. Esnetilmis diz ile yapilmalidir.plantar-flexion a agi
verilerek yapilir. Ayak tam gerili olmamalhdir.

Kondisyon 71

Bacagin altina konulan yastik plantar-flexiyona izin verilmesi i¢indir.
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Kondisyon 72
Ayni egzersizi ayada ve bilege dik a¢i vererek tekrarlanir.

Kondisyon 73

Ayak flexdeyken kas galigmasi daha rahat hissedilir.
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Kondisyon 74

Bu egzersizler karin kaslarinin kullaniimasi ve karin bélgesinin duz tutulmasiyla
ilgilidir.

Kondisyon 75
Omurga diz tutulur, omuzlar boyun bdlgesinde gerilim olmadan asagdiya dogru

bastirilir.gégus kalkmaz, kaburgalarin yana dogru hareket etmesiyle nefes alinir.
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Kondisyon 76

Bir 6nceki egzersizin yanlis yapilmasi. Bu resimde pelvisin asagidan sikistirildigi
acik¢a goraluyor.

Kondisyon 77
Bu resimde ise karin kaslari transversuslar tarafindan yeterince aktive edilmemigtir.
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Kondisyon 78
Bu egzersizler karin kaslarinin kullanilmasi ve karin bdlgesinin diz tutulmasiyla

ilgilidir.

Kondisyon 79
Diz yana dogru kirk bes derecelik aciya getirilir. Pelvis sallanmaz, karin duz tutulur.
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Kondisyon 80

Uyluk kalcayla doksan derecelik a¢i yapacak sekilde yukariya kaldirilir.uylugun
doksan dereceden az kaldiriimasi pelvisin karin kaslarinin ve omurganin kontrolin(
zorlastirir, doksan dereceden ¢ok kaldiriimasi ise hareketi kolaylastirir.

Kondisyon 81
Kontrol saglandiktan sonra yerdeki bacak havadaki bacagin yanina ¢ikartilir.
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Kondisyon 82

iki bacak yan yana gelmeli, bel yere yapisik olmalidir. Béylece kari kontrolii
saglamlastiriimistir.

Kondisyon 83
[k kaldirilan bacak yere indirilir ve diger bacak da ona katilir.
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Kondisyon 84
Bir onceki egzersizin daha gelismis halidir. Baslangi¢ pozisyonunda kollar ve
bacaklar viicuda doksan derece agi yapacak sekilde yukariya kaldiriimistir.

Kondisyon 85

Sol kol ve bacak ileriye dogru uzatilir. Belin altinda bogluk olmamasina dikkat
edilmelidir.
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Kondisyon 86
Ayni hareket diger bacak ve kolla da tekrarlanir.

Kondisyon 87

Bu harekette baslangi¢c pozisyonu ¢ok énemlidir ve dogru bir sekilde yapiimalidir.
Omurga ne vyuvarlak nede yay seklinde olmamalidir. Karin kaslari tamamen
kavranmis, omuzlar agagida ve scapula diz olmalidir.
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Kondisyon 88
Diz g6gse dogru cekilirken omurga hareketsiz ve vicut kare olmalidir.

Kondisyon 89
Diz paralel arabesque ¢izgisi boyunca yavasga uzatilir.
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Kondisyon 90
Arabesque yere paralel olmalidir.ayak sivri ve ileriye dogru uzatiimig olmalidir.

Kondisyon 91
Daha sonra diger kolu serbest birakmak vicut kontrolini saglar ancak bunun igin ilk

olarak egzersizde ustalasmak gerekir.
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Kondisyon 92

Bu egzersizlerden sonra omurgayl uzatmak igin iyi bir esnetme egzersizi

yapilmalidir.

Kondisyon 93

Bu egzersiz omuzlar asagida tutarak lattissimus dorsi kaslarinin iyi bir

sekilde caligmasini saglar.
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Kondisyon 94

Bir onceki egzersizin bir iler safhasidir. Kolun kullanimi egzersizdeki kontroli

zorlastirir.

Kondisyon 95

Kondisyon 92 ve kondisyon 93 deki egzersizlerden sonra yapilabilecek en uygun

esnetme egzersizi.
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Kondisyon 96

Bu egzersizde elastik bant kullanilir. Dirsekler bel hizasinda, gégus agik ve omuzlar
asagida olmalidir. Eller ayri tarafa hareket ederken bant gerilir kiirek kemiklerindeki
kaslar guclu bir sekilde ¢aligir.

Kondisyon 97
Kondisyon 96 da hareketin arkadan goérUnimunu goérmekteyiz. Kaslarin gugli

kasilmasi net olarak gorilmektedir.
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Kondisyon 98
Bu egzersizler omurgadaki gerilimi azaltmak ve kismi bilinci kuvvetlendirmek igin

kullanilir.

Kondisyon 99
Hareket diger taraftan da yapilmalidir.
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Kondisyon 100
Latissimus dorsi icin yapilan bu egzersiz i¢in bara bagli egzersiz bandi kullanilir.

Kondisyon 101

ik olarak iyi bir durus igin, bant viicudun arkasina ve asagdiya dogru gekilir.
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Kondisyon 102

ilk pozisyon yan yatarak iyi hizalanmis omurgay! ve basin kolun {izerinde olmasini
gerektirir. Dizler ayak gizgisi ve omurgayla doksan derecelik agi yapacak sekilde
kivrilmistir.

Kondisyon 103

Diz kuguk bir cabayla yukari kaldirilir gluteus maximus kasi kullaniimaz. Bu

egzersiz adductor kaslari ¢alistirir.
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Kondisyon 104

Ayni hareket diger taraftan da tekrarlanir.

Kondisyon 105

Bu egzersiz elastik bant kullanilarak yapiimalidir. Bacak destek bacagin ters yéniine
dogru cekilir.
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Kondisyon 106

Ayni egzersiz turn in sekilde de yapiimalidir. Sirt kaslari siki olmahdir.

Kondisyon 107

Bu basit uyluk ici egzersizi adductor, gluteal ve alt karin kaslarinin koordine
kullanimini saglar.
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Kondisyon 108
Bir Onceki egzersizin kargidan goérunusu. Dizlerin arasina yastik buyuklugunde

herhangi bir sey konulabilir.

Kondisyon109

Bu egzersizler tim denge metabolizmasini gelistirir. Gozler kapaliyken yapilan farkh
basit egzersizler Ozellikle ayak ve bilekteki refleks kaslarini dengelemek ve

kuvvetlendirmek igin yapilir.
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Kondisyon 110

Ayni egzersiz turn in pozisyonlarda da yapilmahdir.

Kondisyon 111

Bu egzersiz sol bacak ve ayagin dengesi icindir. Elastik bant sag ayak bilegine
gegirilir. Sol ayak, g¢alisan ayak bileginin tiim kaslariyla dengeyi saglarken, sag ayak

bandi ileriye dogru gerdirir.
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Kondisyon 112

Agirhgr ceken bacak bu egzersizlere aligana kadar tekrarlar arttirin.

Kondisyon 113

Bir dnceki egzersizin arkaya yapilan sekli.
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Kondisyon 114

egzersizi yaparken denge sorunu yasanirsa bar bir middet tutulabilir.

Kondisyon 115

Elastik bant baldirin daha iyi ¢calismasi, ayak ve topuklarin daha uzun kullanimini

saglamak icin kullanilir.
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Kondisyon 116

Bandin vicudun diger tarafinda tutulmasi dig baldirin ¢galismasini saglayacaktir.

Kondisyon 117

Bu egzersiz kalga ve bacak kaslarini ¢calistirir. Karakter dans ikinci pozisyonundan,

klasik bale birinci pozisyonuna ayak tabani surtilerek getirilmesi.
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Kondisyon 118

Bu hareket yapilirken ayak ve ayak bilegi kaslari siki tutulmalidir.

Kondisyon 119

Karakter dans birinci pozisyonundan klasik bale birinci pozisyonuna ayak uglarinin

surtilerek getiriimesi.
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Kondisyon 120

Bu egzersiz kalga ve bacak i¢ kaslarini caligtirir.

Kondisyon 121

Bu egzersiz i¢ ve dis bacak kaslari ve kalca kaslarini ¢alistirir.
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Kondisyon 122

Karakter dans doérdincu pozisyonundan klasik bale dérdiinct pozisyonuna topuklar

surtulerek getirilmesi.

Kondisyon 123

Bu egzersiz bacak i¢ kaslarini galistirir.
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Kondisyon 124

Yana attitude den kapall passé ye kapatiima hareketi.

Kondisyon 125

Bu egzersiz bir dnceki egzersizin tan tersi olarak bacak dis kaslarini ¢alistirir.
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Kondisyon 126

One passé den yana attitude e agiimasi.

Kondisyon 127

Elastik bant kullanilarak battement tendu den 6ne grand battement firlatiimasi Ust

bacak ve karin kaslarini ¢alistiran bir egzersizdir.
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Kondisyon 128
Elastik bant kullanilarak battement tendu den 6ne grand battement firlatiimasi Ust

bacak ve karin kaslarini ¢alistiran bir egzersizdir.

Kondisyon 129

Battement tendii den arkaya grand battement firlatimasi bacak arka kaslarini

cahstirir.
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Kondisyon 130

Bu egzersiz yapilirken vicudun bar tarafina yatmamasina dikkat etmek gerekir.

Kondisyon 131

Komando durusundan yukariya sigcrama hareketi bacak kaslarinin kuvvetlenmesini

ve sigramanin ylkselmesini saglar.
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Kondisyon 132

Bu egzersiz yapilirken kalganin siki olmasina ve sirt kaslarinin saglam durmasina

dikkat etmek gerekir.

Kondisyon 133

Elastik bantla yapilan bu egzersiz diz eklemi ve bacak Ust kaslarini calistirip
kuvvetlendirir.
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Kondisyon 134

Egzersiz her iki bacakla da tekrarlanmalidir.

Kondisyon 135

Elastik bantla yapilan bu egzersiz. Diz ve bacak arka grup kaslarini gelistirir.
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Kondisyon 136

Egzersiz yapilirken bacak doksan derece kivrilmalidir.
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SONUC

Anatomik bilgilerin ardindan detaylica irdelenen kondisyon ve esneklik
kavramlarinin 1siginda ortaya ¢ikan tabloda gérebilecegimiz lzere bale dansgisinin
derslerine veya performansina baglamadan 6nce genel ve baleye 6zel i1sinma ve
esnetme hareketlerini yapmasi kendi sagligi ve mesleki hayati acisindan c¢ok
onemlidir. Soduk havalarda tercih edilmek Uzere pasif 1sinmayla baglayan isinma
hareketleri, hafif jogging gibi bir genel 1sinma ydntemiyle tamamlandiktan sonra
baleye 0zel 1sinmaya gegcilir. Cesitli fotograflarla 6rneklendirilen bu Isinma
seansindan sonra derse ve performansa baglamadan hemen 6nce 6zel esnetme
egzersizleri yapilir. Esnetme egzersizlerini yaparken kisiye ve kas gelisimine 6zen
gbésteren bir program hazirlanmalidir. Onceden bahsedildigi (zere dinamik, aktif,
pasif, statik, izometrik ve PNF esnetme metotlari bir dansginin baleye baslamadan
once uygulanmasi gereken egzersizlerdir. Unutmamali ki izometrik germe kemik
gelisimini tamamlamamis kulgUk yastaki dansgilar icin sakincalidir. Derslerden ve
goOsteriden sonra ise kaslarin fazla gerilimini gevsetmek ve laktik asit birikiminden
kaynaklanan kas yorgunlugunu bertaraf etmek icin de esnetme hareketlerini

uygulamak bir sonraki giin yada ilerideki dersler agisindan dansgiya fayda saglar.

Balede yeteri kadar esnek olmamak koétu bir faktdrken sinirsiz esneklik de
estetik agidan sakincalidir. Hem estetik agidan hem de saglik agisindan esneklik
kondisyon egzersizleriyle dengelenebilir. Bu uygulamanin yaninda performansin
yuksek seviyede olmasi ve sakatliklara karsi direngli olmak i¢in kondisyon ve kas
kuvveti dnemli bir noktadir. Kondisyon yukarida belirtildigi gibi 6zel egzersizlerle
gelistirilebilir ve kontrol altina alinabilir. Bale vicudun estetik bir bicimde
sunulmasindan faydalanan bir sanat dali oldugundan fazla kasl olmak da negatif
etmenlerden birisidir. Yani egitmenlerin 6zel programlari ile birlikte kisinin teorik
olarak bilin¢lendiriimesi bale sanatinin icra edilmesi ve uzun ve saglikli bir bale
hayati i¢in hayati noktalardan biridir. Bu kas gelisimi tipki esnetme ve 6zel i1sinma
hareketleri gibi 6zel programlarla takip edilmelidir. Kondisyon hem kuvvet
gelistirmeye, hem dayanikliiga hem de slrat gelisimine katkida bulunan bir alandir.
Bale sanati acisindan lzotonik kasilma ve izotonik kasilan kaslarin dogru bir
sekilde gelistiriimesi 6nemlidir. Bu tip calismalarin uzman bale egitmenleri tarafindan

bilimsel bir bicimde yaptiriimasi en uygun ydontemdir.
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Sonug¢ olarak, bir bale dansgisinin olusturulmasinda ve sanat hayatini
saglikh ve uzun bir gekilde devam ettirmesinde i1sinma, esneklik ve kondisyon
egzersizleri 6nemli bir yere sahiptir. Uzun uzadiya tartisilan bu etmenler Tlrk
danscilarinin  bilinglenmesinde son derece ©Onemli rol oynayacaktir ¢unki
glinimuizde Turkge yazili kaynak olarak bale sanatina bu agidan bakan bir eser
bulunmamaktadir. Bu eserin lGzerine Tlrk danscilarina 6zglu daha bilimsel ve tibbi
arastirmalar yapilarak kisilere 6zgl 6zel egzersizler geligtirilebilir. Ayrica bu ve bu tip
calismalar bale okullarinda, konservatuarlarda ve dans topluluklarinda seminerler

vasitasiyla paylasilabilir.
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