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KAS YARALANMALARINI NASIL ONLERIM?

Kas yaralanmasi meydana geldikten sonra iyi bir sekilde
tedavi edilmesi ve spora doniisiin planli olmasi 6nemli
olmakla birlikte esas onemli olan yaralanma olmadan
onlemektir. Bunun icin yapilacak bazi temel uygulamalar

su sekilde siralanabilir;

1- Antrenmandan once vicut isisini artiracak sekilde genel ve spora 6zgu 1sinma

yapilmalidir. Bu hafif tempo kosu (0rnegin jogging), yerinde minik sicramalar gibi egzersizler
olabilir. Isinmayi genellikle germe, esnetme egzersizleri izler. Yarisma sporlarina katilan
sporcular bunlarr cok iyi bilmekle beraber bazen ihmal edebilmektedirler. /
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IZ- Antrenman bitiminde isinmaya benzer sekilde soguma yapilmalidir. Isinmada
oldugu gibi ayni sekilde temel esnetme hareketleri de sogumanin ardindan yapilmalidir.
Esnetmeler her kas grubu icin en az 15-20 saniye kadar olmalidir. Masaj ve roller benzeri
uygulamalar da antrenman sonrasinda kasin toparlanmasi icin yararlidir.

3- Gunluk, haftalik, aylik ve donemlik antrenman yuklenmeleri dikkatli bir sekilde takip
edilmeli, kaslarda, tendonlarda ya da baglarda ortaya cikan rahatsiz edici bir durumda
antrenman miktarlarinda azaltma planlanmalidir. Burada, yapilan antrenman turtnun
degistirilmesi de uygulanabilecek dnemli tekniklerdendir. Ornegin, kosu- sicrama
antrenmanlari yerine havuz, bisiklet, yoga antrenmanlari eklenebilir. Burada sporcu —
antrenor - hekim iletisimi son derece onemlidir.

4- Sporcunun tekniginde olan bir yanlislik iyi degerlendirilmeli ve buna yonelik
duzenleme yapilmalidir. Ek rehabilitasyon egzersizleri de eksikligi olan durumu
duzeltmede onemli rol oynar.

5- Antrenman yapilan cevre kosullar, ekipmanlar ve zemin uygun sekilde olmali, kotu
antrenmanin faydadan cok zarar getirebilecegi unutulmamalidir.

6- Antrenman turunun tek tip olmasindan kacinilmali kondisyonlanmanin her ogesi
antrenman rutinine eklenmelidir.

7- Antrenman esnasinda sporcu, antrenoru ve saglik ekibiyle iletisim halinde olmali ve
surekli vicudundan gelen tepkileri dinlemelidir. Nefes darligi, nabiz, susuzluk hissi, kas
ve tendon agrilari, gogus agrisi, asir halsizlik gibi semptomlar antrenman siddetiyle ilgili
bilgiler verebilir ve dikkate alinmalidir.

8- Beslenme cok iyi bir sekilde planlanmali, her besin grubundan yeterli miktarda
alindigindan emin olunmalidir. Tok karna antrenman yapilmamali, en az 2 saat 6nce
yemek yenilmis olmali ve sindirim icin zaman taninmalidir. Agir bir antrenmanin hemen
ardindan kompleks karbonhidrat ve protein iceren besinler tuketilmelidir.

9- Yillik olarak yapilan rutin saglik kontrolleri sporcunun saglik durumunun iyi bir sekilde
degerlendirilebilmesinin yani sira, kas yaralanmasina neden olabilecek faktorlerin ortaya
cikarilmasinda da onemlidir.

10- Antrenman sirasinda zihinsel olarak antrenmana konsantre olunmali ve hirstan
kacinilmalidir. lyi konsantrasyon sayesinde dikkat eksikligi sebebiyle meydana gelebilecek
yaralanmalardan korunulabilir. Yapilan antrenmanin biyomekanigi anlasilmaya calisitmall
ve yanlis tekniklerden ve uygunsuz biyomekanikten kacinilmalidir.
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Sonuc olarak kas yaralanmasinin saglikli bir yasam sekli ve antrenman rutini

ile rahatca engellenebilecegi unutulmamalidir. Ancak meydana gelmis bir
yaralanmada da tedavi protokollerine ¢ok dikkatle uyulmali, yaralanmanin tekrar
meydana gelmemesi icin 6nemler daha dikkatli alinmalidir.
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