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AGIRLIK ANTRENMANI YARALANMALARININ
EPIDEMIYOLOJiSI: HALTER, POWERLIFTING VE
VUCUT GELiSTIRME

Erhan KARA!

GIRIS

Agirlik antrenmanlari, diinyanin birgok yerinde farkli kesimden insanlar ta-
rafindan tercih edilen popiiler bir spor haline gelmistir. Baz1 insanlar agirlik ant-
renmanlarini saglik ve fitness rutinlerinin sadece bir parcasi olarak kullanirken,
bazilar1 ise; halter, powerlifting ve viicut gelistirme gibi rekabete dayali, kazan-
ma amaci giiderek performans: gelistirmek i¢in yapmaktadir. Giinéimiizde halter
sporcularinin silkme ve koparma tekniginde tek tekrar maksimal ytikii kaldirabil-
mesi beklenmektedir. Bu teknikler; halterin zemin tepki kuvvetiyle beraber, tek
yonlii hareket (alt ekstremiteden iist ektremiteye) ve kuvvet iletiminin patlayici
bir sekilde kaldirilmasini gerektirdiginden, yiiksek seviyede giig ¢iktis1 olusmak-
tadir @. Powerlifting sporunda halter sporunda oldugu gibi, tek tekrar maksimal
bir agirlik kaldirilmaya ¢alisilir. Bununla birlikte Strongman (Giiglit Adam) ya-
rigmalary; tir gekme, araba tagima, kaya kaldirma, lastik ¢evirme gibi farkl etkin-
likler barindirmaktadir ©?. Bu etkinliklerden bazilari tek tekrar maksimal agirhig:
en hizli ve en kisa siirede kaldirmay: gerektirmektedir. Viicut gelistirmede ise,
diger agirlik sporlarindan farkli olarak; yarisma sirasinda kaldirilan agirliga degil,
sporcunun fiziksel goriiniimii degerlendirilir ®”. Ayrica yarigmacilarin 6zellikle
kas kiitlesi, kas yogunlugu ve kas gruplar1 arasinda meydana gelen asimetri dik-

kate alinarak degerlendirilir ¢

. Halter, powerlifting ve viicut gelistirme gibi agir
yiiklerin kaldirildig: spor branslarinda, yil igerisinde gerceklestirilen farkli viicut
agirligina sahip erkek ve kadin sporcularin katilabilecegi yarigmalar diizenlen-
mektedir ©?. Halter su anda olimpik statiilii bu sporlardan sadece bir tanesidir. Bu
spor branslarinda kaldirilabilecek agir yiikler ve yarigma esnasinda icra etmeleri
gereken ortak pozisyon ve duruslar (kesme ve sikistirma) sirasinda biiyiik oranda
kuvvet meydana gelmektedir *'*'»', Bu nedenle, kamu, spor, tib veya bilimsel

kuruluslarca bu tiir aktivitelerin dogasi geregi tehlikeli oldugu ve ayrica uzun yil-
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vam ettik¢e, zamanla bu gruplar iizerinde de arastirmalarin sayis1 artacaktir 419,
Herhangi bir yaralanmanin meydana gelmesi durumunda, daha biiytik sorunlara
yol agmamast i¢in, sporcularin antrenman programlarini degistirmeleri veya son-
landirmalar: tavsiye edilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Yaralanma epidemiyolojisi, Halter, Powerlifting, Viicut
gelistirme
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