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YARALANMA RISKIMI NASIL
AZALTIRIM?

Fiziksel aktivite sirasinda sporcunun yaralanmasi, kacinilmasi gug
durumlardandir. Ancak cesitli onlemlerle, yaralanma siddetini ve
sikligint minimuma indirmek mumkundur.

Yaralanmanin engellenmesi, fiziksel aktiviteden saglanacak olan

kar oranini artirmakla birlikte, sporcunun zaman yonetimini daha lyi
yapmasina da yardimci olacaktir. Ayrica, yaralanma sonrasi fiziksel ve
psikolojik bozulmalarin da en aza inmesine katkida bulunacaktir. I
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IRiski Artiran Faktorler Neler? s ——————

Yaralanma riskini artiran faktorleri icsel ve dissal
faktorler olarak siniflayabiliriz.

Icsel Risk Faktérler

- Yas

- Cinsiyet

« VUcut kompozisyonu (orn. Vucut agirligi, yag
kitlesi, VKI)

- Onceki yaralanma oykusu

« Fiziksel form durumu (orn. Kas kuvveti/gucd,
esneklik, dayaniklilik)

« Anatomik uygunluk (orn. Vicut kompozisyonu)
- Beceri seviyesi (spora 6zgu teknik)

Dissal Risk Faktorler

- Insan faktora (6rn. takim arkadaslar ve rakiplerin tutumu, hakemin musabakadaki
etkinligi)

« Koruyucu ekipman kullanim

- Spor ekipmanlar

« Cevresel kosullar (hava durumu, spor yapilan zeminin durumu vb.)

Risk faktorlerini belirlemek, degistirilebilir risk faktorlerini ortadan kaldirmak,
degistirilemez risk faktorlerine karsi ise onlem alabilmek icin 6nemlidir.

ISporcu Olarak Neler Yapabilirim?

Hepimiz antrenmanlari
duzenli yapmamiz
gerektiginin bilincindeyiz,
ancak pratikte bunu hayata
ne kadar gecirebilecegimiz
son derece Kkritiktir.

Kuvvet, dayaniklilik,
esneklik, denge gibi
parametrelerin tamamini
iceren bir antrenmanin her
parcasinin uygulanmasi ile
yaralanma riskini en aza
indirebiliyoruz.
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Isinma-Soguma

Antrenmanlara baslamadan isinma hareketleri yapmanin ve antrenman sonrasi
soguma hareketlerini yapmanin onemi de unutulmamalidir.

Performansin normal duzeyde ortaya konabilmesi icin gerekli olan 1sinma ayn
zamanda kas, tendon, bag ve diger yumusak doku yaralanmalarini onlemektedir.

Soguma egzersizleriyle kastaki yorgunluk metabolitleri uzaklastirilir, toparlanma suresi
kisalir ve kas henuz sicakligini korudugundan esneklik egzersizleri yapilabilir.

Ekipman Kullanimi

Spora 6zgu ekipmanlari dogru ve etkin kullanmanin yani sira koruyucu ekipmanlarin da
riski azaltilacak sekilde kullanilmasi yaralanmadan korunmada diger 6nemli noktalardir.
Musabakalar ve antrenmanlar sirasinda fair-play cercevesinde davranis gelistirmek
sporcunun kendisi icin ve diger sporcular icin olan yaralanma riskini azaltacaktir.

Beslenme

Beslenme de yaralanmadan
korunma stratejilerinde
dikkat edilmesi gereken
unsurlardan biridir. Kas
gelisimi icin yeterli proteini
almanin yani sira, vicut

yag oraninin istenilen
duzeylerde kalmasi icin
diyetisyenlerin sporcular icin
onerdigi bireysel beslenme
programlarina uymak énem
tasimaktadir.

Ayni zamanda asirn kullanim yaralanmasi olarak sporcularda sik¢a gorebildigimiz
stres kiriklarinin goralme sikliginin, yeterli kalsiyum ve D vitamini alimi sonucu azaldigi
calismalarla kanitlanmistir. Bu sebeple dengeli beslenme ve glines isigindan yeterince
yararlanmanin da yaralanma riskini azaltacagi distunilmektedir.

iletisim

Antrenorler ve hekimlerle iletisim halinde olmak ve negatif/pozitif geri bildirimler
vermek de bir diger kritik noktadir. Antrenman yogunlugu ve temposunun ayarlanmasi,
toparlanma surecinin belirlenmesi ve yaralanma sonrasl rehabilitasyonun ardindan

spora geri donUste tekrar olusabilecek yaralanma riskinin daha dtsuk olmasinda etkin
bir iletisimin rolu cok bUyuktar.
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ITeknik Ekip Olarak Neler Yapabiliriz? s——
Antrenman Planlamasi

Teknik ekibin en cok dikkat etmesi gereken nokta, sporcularin antrenman ve yarisma
kayitlarini tutmak, bu kayitlar dogrultusunda da sporcuya 6zgu bir antrenman programi
hazirlamaktir. Boylece sporcuya 6zgu yaralanma riskleri belirlenebilir, korunmanin

cok daha etkin olmasi saglanabilir ve olasi yaralanmalarin tedavisi daha dogru sekilde
uygulanabilir.

Sezon icerisinde analizler yapilarak, yuklenme ve dinlenme donemlerinin lyi
ayarlanmasi gerekmektedir. Oyuncularla iyi bir iletisim icerisinde olmak, asiri kullanima
bagli gelisen yaralanmalar basta olmak Uzere, tum yaralanma cesitlerinin riskini
azaltacaktir.

Spor Hekimleriyle is Birligi

Teknik ekip ve hekimler is birligi icerisinde olarak bireysel/takim sporu fark etmeksizin,
en sik yaralanmalarin hangi yaralanmalar oldugunu belirleyerek hedefe yonelik risk
yonetimi yapmalidirlar. Boylece zaman ve maliyet acisindan en ideal risk yonetimine
ulasilabilir. Tipik yaralanmalari belirlemek ve bu yaralanmalara kimlerin daha yatkin
oldugunu saptamak iyi bir baslangic noktasi olabilir.

Ekipman Temini

Sporculara gerekli koruyucu ekipmanlarin ve spora 6zgu ekipmanlarin temin edilmesini
ve eksiklerin saptanmasini saglamak da teknik ekibin gorevlerinden biridir. Dogru
ekipman kullanimiyla ilgili egitimlerin duzenlenmesi gerekmektedir. Ayrica saglik bilgisi
ve yaralanmadan korunma yontemiyle ilgili bilgilendirmeler yapmak da teknik ekibin
dikkat etmesi gereken bir diger 6nemli noktadir.

Anahtar kelimeler: yaralanma, risk, korunma
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