SPOR SAKATLIKLARI HAKKINDA BiLINMESI GEREKENLER

TORKIYE
ESKRIWV

FEDERASYONL
1523

iCINDEKILER

. SAKATLANMAYI ONLEME NEDEN ONEMLIDIR?

. NEDEN SAKATLANIRSINIZ?

. KRONIK SAKATLANMALAR - AGIR ANTRENMANLAR

. AKUT SAKATLANMALAR — OYUNUN iGINDE KALABILMEK
. AKUT SAKATLANMALARI ONLEME

* Streching Antrenmani

* Isinma Ve Soguma

* Kuvvet Antrenmanlari

* Kuvvet Antrenmanlari - Tekrarlar Ve Setler

iYILESME

* Dinlenme - Uyku
* Masaj
* Beslenme - Sakatlanma

. OZET
. DIPNOT




e SAKATLANMALARI ONLEME NEDEN ONEMLIDIR?

Bir araba benzetmesi ile baslayalim. Hizli bir araca sahip olmak giizeldir, ancak araci
patlak bir lastikle sliremezsiniz ve ilk 6nceliginiz aracinizin hizli gitmesi degil onu yolda tutmak
olmalidir. Bagka bir deyisle, bir eskrimcinin ne kadar iyi oldugunun bir dnemi yoktur. Eger bir
sakatlanma sonucu sakatlanir veya hareketliliginiz engellenirse, performansinizi
gergeklestiremezsiniz. Sakatlanmalar sadece sizi bir sureligine hareketsiz duruma gegirerek sizi
fiziksel olarak etkilemez, ayni zamanda kendi bedeninize olan glveninizi azaltarak kalici bir
zihinsel etkiye de sahip olabilir. Tamamen ‘iyilesebilir', ancak yine de tam kapasitenize
ulasmakta tereddiit edebilirsiniz. Ayni yerin tekrar sakatlanmasindan veya farkli bir
sakatlanma yasamaktan korkabilirsiniz. Sakatlanmalar cesitli acilardan bakmamiz gereken
karmasik bir konudur.

. NEDEN SAKATLANIRSINIZ?

Ayrintilara girmeden 6nce, herhangi bir antrenman planini uygulamaya baslamadan
sorulmasi gereken énemli bir soruyu anlamaniza yardimci olacagiz.
“Simdi sakath misin, eger Oyleyse neden sakatlisin?” bunun neden 6nemli oldugunu
anlatacagiz;
“iki tiir sakatlanma vardir. ilk tip, zaman icinde birikmenin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan
kronik bir sakatlanmadir. Bunlarn &nlemek ¢ok daha kolaydir. ikincisi, bir tiir travmanin
meydana geldigi akut bir sakatlanmadir. Bunlarin 6ngorilmesi daha zordur, ancak bazilari
onlenebilir ”.
Yaygin kronik eskrim sakatlanmalarina bir 6rnek, asil tendinitidir. Bu durumda, iltihaplanma
zamanla artmistir ve diizenli agriya neden olur. Bunu, bir olay veya kaza sirasinda belirli bir
hareket nedeniyle aniden ortaya ¢ikan akut bir sakatlanma olan bir kas yirtigiyla
karsilastirabilirsiniz.

. KRONiK SAKATLANMALAR- AGIR ANTRENMANLAR

Genellikle kronik sakatlanmalar, asiri antrenmandan ve vicudunuza iyilesmesi igin
yeterli zaman verememenizden kaynaklanir. Zihinlerimizin dogal olarak daha fazla
uygulamanin daha hizli iyilesmeye esit oldugunu disinme egilimi vardir, ancak bu tam olarak
dogru degildir. Gelismek igin sik sik antrenman yapmalisiniz. Bununla birlikte, belirli bir esigin
otesinde, azalan geri donisleriniz vardir ve fazla egzersiz aslinda viicudunuza zarar verebilir.
Daha iyi bir yaklasim, uygulamalarinizi daha kisa ama ¢ok odakli hale getirmek ve viicudunuzun
her hafta dinlenmek igin yeterli zamana sahip olmasini saglamaktir. Bu ekstra magin veya
antrenman seansinin faydasini, sakatlanma riskine ve haftalarca veya aylarca uygulamada
kaybolma olasiligina karsi tartmak énemlidir. Belli bir noktada buna degmez.

Ulkemiz yetenekli antrenérlere sahiptir. Ancak bu maalesef her hafta kag birim ve kag
saat antrenman yapilmali konusunda g¢ok cesitli goris yelpazesi noktasinda problemlere
donlismektedir.




Anahtar kelime; kendi bedeninizi dinlemektir. Cogu insan igin neyin ise sakatdigina dair
genel yonergeler vardir. Ancak hayattaki cogu seyde oldugu gibi, herkes ve her beden farkhdir.
Kendinize meydan okumak ile asiri antrenman arasindaki ince gizgiyi tanimak zor olabilir.
ingiliz Spor Hekimligi Dergisi'nde yayinlanan bir makaleye gore asiri antrenmanin tipik
belirtileri;

o Asiri yorgunluk

. Agir kaslar

. Depresyon

. Uyku bozuklugu (6rn. kabuslar)
. istah ve kilo kaybi

o Rekabetgilik kaybi
. Libido kaybi

. Artan sinirlilik ve kaygi

. Daha yuiksek dinlenme nabazi

. Asiri terleme

o Kiglk enfeksiyonlarin tekrarlamasi

Ayrica, birgok ergen sporcunun bedenleri hala gelismektedir ve yetiskin sporcularla
ayni zorlamalara maruz birakilmamalidir. Geng sporculari etkileme egiliminde olan asiri
antrenmana katkida bulunan bir baska faktér de ebeveynlerden ve / veya antrendérlerden
gelen baskidir.

. AKUT SAKATLANMALAR * — OYUNUN iGINDE KALABILMEK

Kronik sakatlanmalardan farkl olarak, akut sakatlanmalar sizde olagan disi seylerin bir
sonucudur. Sakatlandiginizda erken geri donmemeniz ¢ok onemlidir (soylemesi kolay,
yapilmasi zor!)

En kisa stirede oyuna geri donmek igin ¢ok fazla i¢ ve disg baski olusur. Bu baski sizin bir

an once antrenmanlara baslamanizi istiyor ya da takim arkadaslarinizin gelismesini izleyerek
kenarda oturmaktan nefret ediyorsunuz. Bu konuda sizi anliyoruz, ancak direnmenizi ve
kendinize iyilesmek icin tam bir firsat vermenizi siddetle tavsiye ediyoruz.
Ancak, iyilesme siirecinde yapabileceginiz isler var. Degerlendirilecek ilk sey, sakatlanmanizin
siddetini artirmamak igin antrenmaninizda basit degisiklikler yapip yapamayacaginizdir.
Boylece sinirli da olsa fiziksel ve zihinsel olarak aktif kalabilirsiniz. Ornegin, bilege veya dirsege
zarar veren sporcular genellikle kardiyovaskiiler egzersiz** yapabilirler. Sakatlanma daha ciddi
oldugunda bu mimkin degilse, video izleyerek taktik oyununuz Uzerinde galisabilirsiniz.
Burada anahtar, oyunun iginde kalabilmek ve ilerleme hissini korumaktir.

Bu olmadan, sabirsiz olmak ve ¢ok erken geri donmek igin kot bir karar vermek ¢ok
dogaldir. Bu da sakatlanmayi daha da kétiilestirerek iyilesme slirecinin daha fazla uzamasina
mal olabilir.Ornegin, bileginiz sakatladiginda, sakathginizin iyilesme evresini diger elinizle
eskrim yaparak gegirebilirsiniz.(cok ciddi bir sakatlanma gegirerek el degistiren eskrimci var,
solak olarak basladigi eskrim hayatina simdi sag eli ile devam ediyor, sasirtici bir sekilde bu eli
ile de ¢ok iyi eskrim yapmaya devam ediyor.)




Bunun size ne faydasi var? Rakibinizle olan mesafe hissinizi koruyabiliyorsunuz. Az sey
mi. Ayrica, sakatl bileginiz hazir olmadan dénce geri donmek igin daha az baski hissediyorsunuz.
Cunku kendinizi baska sekillerde egitiyorsunuz.

Bu donem, beyninizin baska bir bolimiini egitmek ve asimetrik bir spor yapmanin
sonucu olarak ortaya ¢ikan bazi kas farkliliklarini dengelemek icin beklenmedik bir firsat
saglamasi eskrime 6zgl genel bir fayda olarak gérilmelidir.

. AKUT SAKATLANMALARI ONLEME
Tabii ki, bu olaylar tahmin edilemez. Ama korkmayin! Basit bir sekilde neler
yapabileceginizi anlatacagiz.

STRECHING ANTRENMANI

Bircok eskrimci yasadigi bir sakatlanma sonrasinda streching (esneklik) konusunda
ciddi sekilde ¢calismaya baslar. O zamana kadar, kaslari ne kadar gerilmis olsa da, her zaman
esneklik antrenmanlarini cok az yaparlar.
Esnemeleri iyilestiren teknige “kontra-gevseme” yontemi denir. Gerdiginizde rahatsizlik hissi,
kasin sakatlanmadan daha fazla gidemeyecegini dislindiglinde vicudunuzun urettigi dogal
bir reaksiyondur. Bununla birlikte, saghkh bir kas viicudunuzun beklediginden biraz daha
uzayabilir ve bu teknik dogal reaksiyonu karistirir ve viicudunuzun normalde izin verdigi seyi
asmaniza izin verir. Kaslari direng noktasina kadar gererek, ardindan kaslari en az 6 saniye o
pozisyonda beklettiginizde, bu yaniti azaltirsiniz. Daha sonra serbest birakip tekrar gerdikten
sonra, Oncekinden biraz daha ileri gidebileceginizi goéreceksiniz. Bunu birkag kez
tekrarlayabilirsiniz, ancak bu teknige ¢ok dikkat edin. Yavas¢a baslayin, viicudunuza
ayarlanmasi igin zaman verin, ¢linkii baslangigta oldukg¢a yogun olabilir. Ayrica, bu tur
gerilmelerin misabaka oOncesi ve kaslar ¢ok yorgun veya sakath oldugunda uygulamadan
kaginilmasi gerektigini belirtmek énemlidir - ekstra ¢ok fazla stres olabilir. Yaslandik¢a, daha
gencken bedenlerimizin sahip oldugu dogal hareketliligi kaybetmeye baslariz. Bu sureci
yavaslatmanin ek yollar vardir, ancak disiplin gerektirir. Yoga ve / veya pilates, duzenli
gerilmeye ek olarak iyi tekniklerdir, ancak etkili olmasi icin diizenli olarak yapilmasi gerekir.
Esnekliginiz konusunda gergek bir ilerleme kaydetmeye ¢alisiyorsaniz, giinde iki kez ve en az
15-20 dakika, yapmaniz onerilir.

ISINMA VE SOGUMA

Cogu sporcu ve antrendr icin bu kavramlar anlamsizdir. Ne yazik ki, ortak bir bilgi ortak
bir uygulama mevcut degildir. Cogu sporcu isinmak igin 15-20 dakika ayirir, ancak genellikle
Isinma statik germe icerir (temel hamstring calismalar veya dortli streching gibi). Bunu
onermiyoruz ¢linki “kaslari etkili bir sekilde 1sitmiyor ve hareket igin hazirlamiyorsunuz.” Buna
ek olarak, ¢ok az sporcu antrenmandan veya miisabakalardan sonra ek bir siire ayirip uygun
bir soguma yapar. Halbuki bu da viicudun siki ¢calismadan sonra kendini diizenlemesine
yardimci olur. Sadece 10-15 dakikalik hafif egzersizler ve hafif germe, viicudunuzun laktik asidi
kastan c¢ikarmasina yardimc olur. lyilesmeye de faydasi oldugu gibi gelecekteki




sakatlanmalarin 6nlenmesine de yardimci olur. Musabaka sonrasi soguma rutini aslinda
oldukga basittir. Hafif kosu, temel esnetmeler ve képiik rulo rutinini icermelidir. Evet, 6zellikle
zorlu bir performanstan sonra uygulanmasi gergekten zor gelebilir, ancak iyi bir eskrim kariyeri
gecirmek ve bu kariyeri ameliyat gerektirmeyen sakatlanmalarla atlatmak icin disiplinli bir
sinma ve soguma aliskanligr edinmelisiniz.

KUVVET ANTRENMANLARI

Bircok kisi performansi artirmak icin kuvvet ve kondisyon programinin éneminin
farkindadir. Ancak daha az insan, bunun sakatlanmalari 6nlemeyle ilgili oldugunu anlyor.
Egzersizleri belirli bolgelere hedeflediginizde, daha kararli ve dayanikli hale gelir; beklenmedik
hareketler veya carpismalar meydana geldiginde, durumu sakatlanmadan kurtarma olasiliginiz
daha yukselir.

Kendiniz igin bir kuvvet antrenmani programi tasarlamak g6z korkutucu olabilir, ¢linki
olanaklar sinirsizdir. ihtiyaglariniz igin 6zel bir program olusturabilen deneyimli bir egitmenle
¢ahisabilmeniz harika. Bu mimkiin degilse, herkesin uygulayabilecegi kolay bir kuvvet programi
Onerebiliriz.

8 basit egzersizden olusur ve sofistike spor salonu ekipmani veya agirliklari gerektirmez
(agirhklarla yapilabilmesine ragmen).Bu sebeple eskrim g¢alisma ortamlar igin de
mukemmeldir.

1- OVERHEAD SQUAT

v Yuklu bir barbell’i genis tutarak kavrayin ve bas hizanizin tizerine kaldirarak pozisyon alin.

v Omuz silkme hareketi yaparak eklemden barbell’i yukariya kaldirin ve dirseklerinizi
kilitleyin.

v' Bar’in, bas hizandan hafif ileride duracak sekilde sabitlendiginden emin olun. Karin
kaslarinizi ve kanat kaslarimzi kasarak (st viicudunuzun gergin kalmasini saglayin.

v Kalganizdan gii¢ alarak squat yapin.

<

Kollariniz biikiilmeye zorlanacaktir. Ancak direnin ve dirseklerinizi kilitli tutun.
v Arka bacak ve kalca kaslarinizi kasarak baslangi¢ pozisyonuna geri déniin.




2-SINGLE LEG DEAD LIFT

v
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<

Bir bacaginizi miimkin oldugu kadar geri alin.

Sirtinizi baston yutmus gibi diiz tutmahsiniz.

Biitlin vicudunuz (kalga, arka bacak, karin, sirt vs.) gergin ve siki olsun.

Kollar halat gérevi gorsiin ne 6ne ne geriye salinmasin. Sadece diiz formda viicuda yakin
bir sekilde insin ve giksin.

Basinizda sirtiniza eslik etsin ve ekstra yukari veya asagi inmesin omurilikle birlikte diz
hareket etsin.

3-LATERAL LUNGES

AN N N NN

Bas dik pozisyonda karsiya bakar.

Karin kaslar sikil, aktif.

Bir bacak biikili diger bacak gergin.

Sirt dik pozisyonda. Kalga geriye dogru uzatilir ve yana dogru adim atilir.

Baslangi¢ pozisyonuna dénuliip, ayni hareket diger tarafa uygulanir.

Not: Dizler parmak ucunu gegmemeli ve ayni hizada kalmali. Parmak uglari karsiy
gostermeli ve diger bacaginiz gergin kalmall.




4-LATERAL SLIDES

v
v

<

Ayaklariniz yaklasik kalga genisliginde olacak sekilde yarim ¢gdmelme pozisyonunda durun.
Once yana disari dogru iki kez hizli sekilde ayaginizi siiriiyerek cekin ve daha sonra ayni
hareketini ayaginizi iki kez siriliyerek ters tarafa da yapip baslangi¢c pozisyonuna geri
dondn.

Egzersiz sirasinda dizinizin igeriye dogru dénmemesine dikkat edin.

Cok dik durmayin. Normal atletik durusla durun. Gévdenizi déndirmeyin.

Kalgalariniz ve gévdeniz ileri bakmalidir.

5-HIP ABDUCTION

v
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Zemine yan sekilde yatiniz.

Basinizi ve boynunuzu stabilize etmek icin alttaki kolunuzu kullanin.

Ust bacagi gergin tutarak yukari kaldirin ve sonra orijinal konumuna geri getirin.
Ayni galismayi diger ayaginiza da uygulayin.

Viicudunuzu stabilize etmek i¢in alt bacak biikilebilir.




6-HAMSTRING EXERCISE

v
v

<

Hamstringleri gelistirmek icin bir dizi egzersiz bulunmaktadir.

Her iki ayag, yerde diz olacak sekilde sirt istli yatarak baslayin. Bir kdpri olusturmak igin
bacaklariniz ve kalgalarinizla yukari itin. Bu pozisyonu ne kadar uzun siire tutarsaniz,
egzersiz o kadar zor olur.

Daha sonra orijinal konumunuza geri donun.

Egzersizi daha zor hale getirmek icin sadece bir bacagi kullanmaya gecin.

Baska bir varyasyon da, yogunlugu artirmak i¢in ayaklarinizi yikseltilmis bir platforma
(bench gibi) yerlestirmektir.

Ayrica, ayaklarinizi kalganizdan ne kadar uzaklastirabilirseniz, egzersiz o kadar zor
olacaktir.

Ve son bir egzersiz daha. Pilates topu kullanarak, baldirlarinizi sirt Usti yatarken
topuklarinizi topun Uzerine yerlestirin, bacaklarinizi diiz tutarak kalganizi yukari kaldirin ve
yavasca baslangi¢ pozisyonuna geri gelin

7-ANTERIOR PLANK

v
v

v
v

Plank vicut agirhgi ile yapilan izomerik karin egzersizidir.

Viicudunuzu diimdiz bir sekilde tutarak bircok kas grubunu hedef almis olursunuz. Plank
karin kasi gelistirmeyi hedefleyenlere hitap eden bir egzersizdir.

ikincil olarak alt ve {ist viicut kaslarinizi da galistirir.

Yerde oncelikle sinav pozisyonu alin. Dirseklerinizi 90 derecede yere dik tutarak bitiin
agirhiginizi 6n kolunuza birakin.

Viicudunuzu dizgiin ve sert bir pozisyonda tutun, viicudunuz basinizdan ayaklariniza kadar
ayni hizada olmal..

Yana kayma, glutleri asagi indirme ya da ¢ok yukariya kaldirma olmamaldir.

Kafanizi rahat birakin ve yere bakin. Nefes almayi kesmeyin, nefesinizi sakin bir sekilde
burnunuzdan alip, agzinizdan verin. Formunuz bozuldugu anda hemen hareketi
sonlandirin




8-LATERAL PLANK

v Yan kaslarinizi giiclendirebileceginiz bir hareket olan lateral plank egzersizi ile karin, bel,
omuz, kalga ve 6n bacak kaslari ile kol kaslarinizi da oldukga etkili bir sekilde galistirir ve
gliclendirir.

v" Plank pozisyonuna gectikten sonra sag eliniz ile giicliniizii ve dengenizi sagladiktan sonra
yavasca donerek yan plank pozuna gegin.

v" Diiz ve dengede olduktan sonra sol kolunuzu yukariya kaldirin ve 15 saniye bu pozisyonda
kalin. Baslangi¢ pozisyonuna doniin.

v Bu sefer diger tarafiniza ayni hareketi uygulayin.

KUVVET ANTRENMANLARI-TEKRARLAR VE SETLER

Bu ¢alismalar iki giinde bir veya haftada 3 kez yapmanizi 6neririz. Gergek set ve tekrar sayisi
mevcut kondisyon seviyenize baglidir. Herhangi bir kuvvet antrenmani yapmadiysaniz, yavas
baslayin ve temel gliciiniizii belirlemek igin ilk ayr degerlendirin. Daha gligli hissettiginizde,
kendi hizinizda ilerleyebilirsiniz.

Kag tekrar? ideal olarak, son tekrarlari ¢ok zor olana kadar her egzersizi yapmayi
sirdirmelisiniz. Kasin maksimum fayda sagladigi durum budur. Yaptiginiz tekrar sayisina bagh
olarak, aslinda kas gelisiminin farkh yonleri Uzerinde galisiyorsunuz. Bir egzersizin 12-15
tekrarini bitirmek icin micadele ederken, patlayici kuvvet insa edersiniz. 20-25 tekrar
yaparken, kas dayaniklihgi insa ediyorsunuz. “kuvvet” terimi genellikle patlayici, atletizmle ilgili
hareketleri yuritme yetenegini tanimlamak igin kullanilir. Kisi daha agir agirhk ve daha az
tekrar kullanarak “kuvvetini” artirir. Uygun agirliklar ile 4-6 tekrar bitirmek zor oldugunda,
“kuvvetinizi” inga edersiniz. Kuvvet antrenmani, yil boyunca yapilmasi gereken ve gelismekte
olan bedenlerde kacginilmasi gereken bir sey degildir. Ancak, ilerledikce, bunu 6nce egitimli bir
profesyonelin gézetimi altinda rutininize dahil etmeyi disliniin***,

Alt vicut egzersizleri igin iyi bir hedef, her egzersiz igin 2-3 set ve 12-15 tekrardan olusur. Bu
kadar kolay buluyorsaniz, dnce tekrar sayinizi 20-25'e yukseltin. Bu kolaylastiginda, her
egzersize ek setler eklemeye baslayin. Eger 4-5 set 20-25 tekrar yapabilirseniz, gercekten
harikasiniz demektir.

Karin egzersizleri (planklar) igin, her bir lateral plank igin 45 saniyeye ve antrerior plank basina
2 dakikaya kadar yapmanizi éneririz. Birkag seti hedefleyin. Bu hedefler hem énleyici hem de




rehabilitasyon programlari icin aynidir ***. Mevcut bel agrisi olan sporcular, doktorlari
tarafindan degerlendirilene kadar bu egzersizlerden kaginmalidir.

iYILESME
DINLENME-UYKU

Bu oldukca basit: kendinize dinlenme glinleri vermelisiniz. Viicudunuz bir makine degildir ve
iyilesmesi icin zamana ihtiyaci vardir. Uzun siireli egzersiz yaptiginizda, aslinda kaslarda kiguk
sakatlanmalar yaratirsiniz, bu da viicudun tepki vermesine ve zayiflamasina neden olur.
Bununla birlikte, bunu yapma sansi vermedikge viicudunuz isini etkili bir sekilde yapamaz.

Antrenman yogunlugunuza baglh olarak haftada 1-2 giin dinlenme yapmanizi 6neririz. Ancak
bu, makul yorumlamaya ve tercihe hafifce agiktir. Bazilari igin bir giinliik izin, kigik bir ter
antrenmani etkinligi icerebilir. Ornegin, kalp atis hizinizin dakikada 130-150 atim arasinda
kaldigi hafif bir 15-20 dakikahk ylriylse ¢ikmak (bu, kalbinizin kan pompalama yetenegini ve
kaslarinizin oksijen kullanma yetenegini gelistirmeye yardimci olur).

Yeterli uyku almak iyilesmede dnemli bir faktérdiir. Cogumuz degerli, onarici uykumuzu kesen
yogun yasamlara oncllik ederiz. Yeterince uyumadik¢a, asla antrenmanda veya
musabakalarda en iyi sekilde performans sergileyemeyeceksiniz.

Kag saat uyumasi gerektigi konusunda cok fazla tartisma var. Temel kural sekiz saat uyumaktir.
Uyudugunuz saat sayisina ek olarak, uykunuzun kalitesini de g6z oniinde bulundurmaniz
gerekir.

Gatorade Spor Bilimleri Enstitlisi, uyku ile ilgili cesitli arastirmalara bakmis ve uykunuzun
kalitesini artirabileceginiz bazi yollari 6zetlemis;

v Yatak odasi serin, karanlik ve sessiz olmalidir. G6z maskeleri ve kulakliklar, 6zellikle seyahat
sirasinda faydali olabilir

Her aksam ayni saatte uyuyup ayni saatte uyanarak iyi bir uyku rutini olusturun

Yatakta televizyon seyretmekten, bilgisayari yatakta kullanmaktan kaginin

Uykudan yaklasik 4-5 saat 6nce kafeinden kaginin (bu kisiden kisiye degisebilir).

Uyku saatinizden 6nce ¢ok fazla sivi tiiketmeyin, ¢linki tuvalet ihtiyaciniz uyanmaniza

AN N NN

neden olabilir.

<

Kisa uyuklamalar yararl olabilir; fakat genel olarak bu kisa uykular bir saatten az tutulmal
¢linkl genel uykunuza miidahale edebileceginden yatma saatinize ¢ok yakin olmamalidir.




MASAJ

En iyi iyilesme araglarindan biri iyi bir masaj almaktir. Masajlari gereksiz bir liks olarak
karistirmak kolaydir, ancak bir sporcunun genel programinin énemli bir parcasidir.

lyi bir masaj, dokuda tekrarlanan, hasara neden olan asiri antrenmanin etkisini hafifletmeye
yardimci olur. Kaslariniz ne kadar siki ve gergin olursa, onlari sakatlama olasiliginiz o kadar
artar. Masaj, merkezi sinir sisteminize, kaslari gevsetmesini sdylerken, yapilarin (birbirine bagh
dokularin ) galismasina yardimci olur. Son olarak, masaj viicudunuzun irettigi atik Grinlerin
temizlenmesine (6rnegin lenfatik sistemde) ve kaslara yeni kan (ve dolayisiyla oksijen)
getirilmesine yardimci olur.

Yogun antrenman dénemlerinden gecerken, dizenli masaj yaptirmaniz diisinmeniz gereken
bir seydir.

Masaj icin en iyi kisa yol, ozellikle seyahat ederken, bir képiik rulo kullanmaktir. Tim
yarismalariniza getirin (ona bir isim verin ‘nick name’). O 'yol' ortaginiz olsun ve rastgele bir
yerde bile masaj etkisiyle mutlu olmanizi saglasin. Belki kotii kokusu olacaktir ancak, ¢ok az
blylik sakatlanma ile spor kariyerinizi korumayi basarirsiniz!

BESLENME-SAKATLANMA

Beslenme, dogasi geregi kafa karistirici bir konudur, ¢linkl orada gok fazla geliskili bilgi vardir.
Kayropraktik (el ile yapilan tedavi) ve genel beslenme uzmani Dr. Douglas Andersen'in belirttigi
gibi: “Dagin tepesine giden birden fazla yol var .””Her beden farkl ve tek bir dogru cevap yok.”

Yine de, sakatlandiginiz veya sakatlanmadan geri dondiglinlizde beslenme secimlerine
rehberlik edebilecek bazi basit tavsiyeler verebiliriz. Pek cok insanin anlamadigi sey,
sakatlandiginizda, viicudunuzun normalde onarilmasi, yenilenmesi ve iyilesmesi i¢in gerekenin
otesinde ekstra kaynaklara ihtiya¢ duymasidir.

SAKATLANMALARDA PROTEININ ONEMiI

Viicudun tahrip olan kas metabolizmasini onarmasi ve gerekli olan enerji ihtiyacinin
karsilamasi igin, sporcularin giin boyunca ortalama bir kisiden daha fazla proteine ihtiyag
duyduklarini gosteren bir dizi ¢galisma vardir. Sakatlandiginiz zaman, metabolik hiziniz artar
¢linkii bu sakatlanmayi onarmak i¢in fazladan enerji ve besin maddeleri kullanirsiniz. Bu,
sporcular sakatlanma nedeniyle egzersiz yapmadigi zaman, genellikle kilo almamalarinin
sebebidir. Saglikh bir yiksek proteinli diyet sirdiirmeye devam etmek iyilesmeyi artirabilir,
¢linkl pozitif bir azot dengesinin korunmasina yardimci olur (kas biyimesi icin en iyi durum).
Anderson, viicut agirhginin kilogrami basina bir gram protein énerir.




C VITAMINI , ( SADECE HASTA OLDUGUNUZDA DEGiL! )

Bircogumuz hasta oldugumuzda C vitamininin énemli oldugunu biliyoruz. Bununla birlikte,
azimiz C vitamininin iyilesme icin kritik oldugunu biliyoruz. C Vitamini, sadece bagisiklik i¢in
degil (yukaridaki gibi) , ayni zamanda iltihaplanmayi kontrol etmeye de yardimci olur. Viicudun
sakatlanmaya ilk tepkisi, viicudu korumak ve normale déndirmek igin savunma amaglh olan
iltihaptir.

Tibbi olarak, sakatlk tedavisinde ilk adimlardan biri, C vitamininin yardimci olabilecegi iltihabi
azaltmaktir. Yani, ¢ vitamini sadece Usittliglinizde almayin. Sakatlanmaniz oldugunda da
yeterince aldiginizdan emin olun. Ek bir bonus olarak kollajen de viicudumuzun kendimizi
iyilestirmek icin ihtiyacimiz olan seyleri yapmasina yardimci olur. Douglas, viicut agirhginin
kilogrami basina, on miligram o6nerir (bolinmiis dozlar halinde). Bu ylzden yiz elli kilo
agirhgindaysaniz, sakatlandiginizda giinde Ug kez bes yliz miligram almalisiniz.****

OZET

ilk farkina varmamiz gereken sey; cogu sakatlanmanin kronik oldugudur. Kronik bir sakatlanma
ile ugrasiyorsaniz, asirt antrenmandan mi, yoksa zayifliktan ve hazirhk eksikliginden mi
kaynaklandigini belirlemelisiniz. Cogu durumda, ilk olarak sporcu iyilesmek igin yeteri kadar
dinlenmiyor.

ikinci olarak, hareketliliginizi (mobility) ele almak i¢in ne yaptiginizi da diisiinmelisiniz. Yetersiz
Kalca hareketliligi (hips mobility) genellikle eskrimcilerin en biiyiik sorunudur. Ardindan alt
ekstremitenin yetersiz esnekligi gelir.*****

NOT:

Esneklik (FLEXIBILITY), kas (lar) in uzama yetenegidir.

Hareketlilik ise (MOBILITY), bir eklemin bir dizi hareket boyunca aktif olarak hareket
edebilmesidir.

Disiniilmesi gereken Uglncl sey uygun bir kuvvet programi gelistirmektir. Vicudunuza
koydugunuz ekstra yiike dayanacak yeterli giic ve dayanikliiga sahip oldugunuzdan emin
olmalisiniz.

Son degerlendirme ise, kendinize yeterli iyilesme siresi saglayin. Ayrica buna ek olarak her
zaman viicudunuza az 6nce verdiginiz is yukiinden kurtulmasina izin verecek kadar protein

aldiginizdan emin olun.

Kisacasi eskrim igin ‘sakatlanmalan 6nleme ‘olduk¢a 6nemli bir konudur.




° DiPNOT

* Bir sakathiginiz varsa, her zaman 6nce bir tip uzmaninin tavsiyesine basvurmalisiniz.*

** Kardiyovaskuler egzersizler: ylizme, kosu, yuriiyls, her tiirli doga sporu, dans tiirevleri,
kayak, crossfit, bisiklet ve kirek kardiyovaskiler egzersizlere 6rnektir. Tim bu egzersizlerin
ortak ozelligi ise, pek ¢ok kas grubunu ayni anda, belli bir ritim icinde ve sirekli olarak
calistirmasi ve kalp atim hizini yiikseltmesidir**

*** Sakatlanma tedavisi, agirlik antrenmani programi veya beslenme planinda herhangi bir
degisiklik yapmadan 6nce daima bir doktora veya egitimli bir uzmana danigin***

**** (eger diyetinizde portakal gibi sebzeler ve meyvelerle zaten ¢ok fazla C vitamini alirsaniz,
daha fazlasina ihtiyaciniz olamayabilir.) ****

*xkEk* Alt Ekstremite Esnekligi - Ayak Bilegi, Diz, Kalga - Asagiya bakin *****

ESKRIMCILERIN GENELLIKLE KISA VE GERGIN OLAN KAS SISTEMi:
* Kalga fleksorleri

e Quadriceps,

e Gluteal grup

e Piriformis

e TFL (kalga abdiiktori),

e Gastroknemius (calf kasinin bir parcasi)

ESKRIMCILERDE TiPiK OLARAK ZAYIF OLAN KAS SiSTEMI:
eAnterior core endurance

elLateral core endurance

eHamstrings

eAdductors

eGluteal group

ESKRiIM SPOR SAKATLIKLARI ONLEME EGZERSIZLERI




