Boliim 5

CIMNASTIKCILERDE SIK GORULEN YARALANMALAR

Erhan KARA?

GIRIS

Bir¢ok olimpik sporcunun karsilastig1 en ciddi sorun, yaralanma riski ile kars:
karsiya kalmaktir. Cimnastik, erken yaslardan itibaren yapilmasi zor akrobatik
hareketleri uygulamay1 gerektiren ¢ok zorlu ve karmasik spor branstir. Bu brans,
Uluslararas1 Cimnastik Federasyonu (UGF-FIG) tarafindan yonetilen bir¢ok
olimpik diizeyde alt disiplin ile karsimiza ¢ikmaktadir. Bunlar; artistik cimnas-
tik erkek ve kadin, ritmik cimnastik, trampolin cimnastik, akrobatik cimnastik,
aerobik cimnastik ve parkur sporudur *?. Cimnastik yaralanmalarinin, biyome-
kanik olarak yiik mekanizmasiyla baglantili oldugu diistiniildigiinde, cimnastik
onceden belirlenen yaralanma 6nleme stratejileri, yaralanma siklig1 ve siddetini
azaltma potansiyeline sahiptir. Ekstremitelerde goriilen asimetriler, bacak sertligi
ve eklem hareket agikliklari, hareketin bitiris sirasindaki olusabilecek yaralanma-
lara zemin hazirlar ®. Zorluk derecesi yiiksek olan bir akrobatik hareketin icra
edilmesi durumunda, yaralanmanin meydana gelmesi olasi bir ihtimaldir. Ayrica
yaralanma sikliginin 1000 saatlik bir antrenman siiresinde 1,4 ila 8,5 arasinda de-
gistigi ve bunun yani sira, yaslar1 7 ile 18 arasinda olan iist diizey cimnastikcilerin
bir y1l boyunca haftada 27-37 saate varan agir antrenman yiikiine maruz kaldig1
ortaya konmugtur “*¢#39, Meydana gelen yaralanma; siyrik, ¢ikik, ezilme, kop-
ma, kirik, kalic1 fonksiyonel bozukluk ve hatta 6limle bile sonuglanabilir. Cim-
nastik literatiiriin de, yaralanma siddeti genellikle yaralanma tipi, zaman kayb,
cerrahi ve klinik sonug seklinde degerlendirilir "~ Cimnastikte, akut travmaya
sebep olan dinamik ve akrobatik hareketlerden olusan seriler sik¢a uygulandigin-
dan dolay, genelde alt ekstremitelerde zorlanma ve burkulmalar yaygin goriilen
yaralanmalar arasindadir “>**%?, Bu durum ergenlik ¢agindaki sporcularin asir1
kullanim yaralanmalarini énceden tahmin edip énlemede faydali olabilir. Iske-
let-kas sistemi heniiz olgunlasmamis bir sporcunun ise, ¢zellikle hizli bitytime
donemlerinde agir bir antrenman yiikiine maruz kalmasi, agir1 kullanim yaralan-
malariyla sonuglanabilir ©®. El bileginin distal radyal epifizinde ve dizin hemen
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asimetri yaratan kas ve kas gruplarina yonelik 6zel germe egzersizlerinin uygulan-
masl, antrendr sadece bacak ve kalca esnekligine odaklanmayip, 6nce genel esnek-
ligi arttirmay1 hedeflemeli, daha sonra el ve ayak bilegini kronik yaralanmalara
kars1 giiclendirme ve germe egzersizlerinin uygulanmasi, {ist ekstremite kirik ve
¢ikiklarini dnlemek i¢in dogru bitirig/inis tekniklerini 6gretmek ve uygulatmak,
1sinma evresini yeterli ve dogru uygulayip gereken zamani ayirmak, Biiyiime pla-
kasinda meydana gelecek hasarin belirtilerinin tibb1 bir muayeneden gegirilmesi,
yaralanmalar1 6nlemede etkili olabilir. Agr1 hissi, yaralanma olusum siirecinde
onemli ve hafife alinmayacak bir belirti olabilir. Dolayisiyla, “Act cekmeden bagar1
olmaz” ifadesi dogru bir yaklasim degildir. Bu duruma kayitsiz kalarak agir ant-
renmanlara devam etmeyi tercih eden cimnastikciler ve onlar1 gormezden gelen,
yeterli bilgi birikimine sahip olmayan antrenorler acil olarak kendilerini sorgula-
y1p giincellemelidirler.

Anlagildig: tizere cimnastik yaralanmalarin 6niine gegebilmek olduk¢a zor go-
riinsede, sakatlik riskini en aza indirebilmek veya rehabilitasyon stirecini miim-
kiin oldugu kadar kisa siirede atlatabilmek; antrenoér, ortopedi hekimi, psikolog
gibi disiplinler arasi ve alaninda uzman bir ¢ok bilim insani’nin bir araya gelip
konuyla ilgili uzlasmaya vararak, yaralanmalar1 6nlemede koruyucu stratejiler ge-
listirmesi gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Artistik Cimnastik, Yaralanma, Epidemiyoloji, Cimnas-
tikci
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