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Annie Hayashi

Noromiiskiiler Antrenman Sakatlanmis Kizlar1 Tekrar Nasil Oyun Alanina Dondiiriiyor?

Sophia ¢ok yetenekli bir voleybol ve basketbol oyuncusuydu. Heniiz 16 yasindayken, tiniversite
gbzlemcileri onu ¢oktan kendi takimlarina katmak istiyorlardi.

Daha sonra Sophia biitiin “oyunlarini” bitiren o voleybol oyununu oynadi. Bir smag i¢in yiikseldi,
topa vurdu ve sol ayag1 lizerine sert bir sekilde indi. Sol 6n ¢apraz bagi (ACL) koptugun %p”
sesini duydu. On ¢apraz bagmin kopmasma benzer biiyiikliikteki bir hizla bursu% gladig
imkanlar da sona erdi.

Retroregiilasyonu (biofeé‘ ck) ve hareket analiz tekniklerini i¢eren néromiiskiiler
Antrenman, ba cular arasinda siklikla goriilen on ¢apraz bag
na yardim edebilir. Fotograf Prof. Dr. Timothy E. Hewett

ati Cocuk Hastanesi tarafindan bize sunulmustur.

sakatliklarinin_az

K'
Sorun bayanlarin diz@mindeki diisiik fleksiyon seviyesi mi?
Ortopedik lite '\}ayan sporcularin, ¢apraz baglarini erkek sporculara oranla 4 ila 6 kat daha fazla
yirttiklarini i{tmektedir. Sadece bu ¢apraz bag yirtik oranlari fazla degil, ayn1 zamanda ¢apraz
baglari i ginde bayan sporcular 20 y1l sonra osteoartrit (eklemlerin kemik yiizeylerinde olusan

mﬂw§y lar) i¢in ¢cok daha fazla risk altinda bulunuyorlar.

Cok sayida ortopedik cerrah bu durumu bayan sporcularin yere nasil “indikleri’yle agikliyor.
Bayanlar bir sigrama sonrasi yere indiklerinde erkeklere oranla dizlerini daha az biikiiyorlar (daha az
fleksiyon), tipk1 Sophia’nin durumunda oldugu gibi.

Prof.Dr. Timothy E. Hewett, kariyerinin biiyiik bir boliimiinii bu durumu arastirmakla gegirdi. Capraz
bag sakatliklarinin goriintiilerini saatlerce inceledi; oyunlar esnasinda geng erkek ve bayan
sporcularin oyun alanindaki yer degistirmelerini, doniislerini ve yere inislerini izledi; neden bayan



sporcularin erkeklerden daha fazla 6n capraz bag sakatlik oranlarina sahip oldugu ve bu sakatliklar

onlemek i¢in nelerin yapilabilecegi hakkinda ¢aligmalar yiirittii.
Bayan sporculardaki sakatlik mekanizmasinin bir bolimiinii diisiik seviyedeki fleksiyonun (yaklasik
olarak 0°-20° fleksiyon) olusturdugunu diisiiniiyor, ama bu sakatliklar i¢in illa diisiik seviyede
fleksiyon olmasi gerekmiyor. Hewett, American Journal of Sports Medicine dergisinin Mart 2006
sayisinda yayinlanan bir makalede, bayanlarin yiiksek oranlardaki ©n capraz bag sakatliklarinin
etkenleri olarak sunlar1 belirtmistir:

e Altyelerin (ekstremite) valgus* pozisyonu

e Dengelenmemis agirlik dagilimindan kaynaklanan bagil ekstensiyon

e Ayak tabaninin, viicut kiitle merkezinden uzaktaki bir pozisyonda sabitlenmesi.

Sporcularin dinamik eklemysaglamhigini (stability) arttirmak igin sabit olmayan

zeminler iizerinde gercekiéstirilen ve belirli bir diizene sahip olmayan hareketleri iceren

antrenmanlar uygulanabilir.

Olgunlasma ve NoromiSkiiler Dengesizlikler

Dr. Hewett’e gore puberte oncesinde kizlar ve erkekler benzer sekilde hareket ediyor ve sigrama

sonras1 benzer sekilde yere iniyorlar ve de 6n capraz bag sakatliklar1 i¢in benzer risk oranlarina sahip

oluyorlat:(Puberte doneminde, erkekler ve kizlar arasinda belirgin farkliliklar ortaya ¢ikiyor.

Prof.Dr. Timothy E. Hewett

Pubertenin hemen sonrasinda, erkekler “ndéromiiskiiler gelisim
hizlanmas1” donemine girerler. Giigleri, kuvvetleri ve koordinasyonlari
kronolojik yaslariyla beraber artar. Dr.Hewett “biitiin viicut giicii
Olciildiigiinde erkekler orantisiz bir sekilde (baslangica gore ¢ok fazla
artig) giic gelistirirler” ifadesini kullanmaktadir. “Onlar daha fazla
‘beygir giicli’ iiretiyorlar. Erkekler, daha agir ve daha biiyiik kiitleye
sahip olmalarina ragmen, bu kiitleyi daha yiiksege kaldirabilme
yetenegine de sahipler”.



*Valgus pozisyonu: Viicudun normal orta ¢izgisinden disa dogru egrilme ya da biikiilme durumu (genu valgum).
Biiyiirken bir kiz da daha giiclii hale gelir. Ama erkeklere kiyasla, kizlar baslangi¢ durumlarina gore
daha orantili bir giliglenme gosterirler ve erkeklerinkine benzer bir “néromiiskiiler gelisim
hizlanmas1” doénemine girmezler. Viicutlari olgunlastik¢a, olusan tepki Kkuvvetlerini dagitarak
dengelemek ve viicutlarinin kazandigi ek kiitleyi kontrol etmek i¢in uygun noéromiiskiiler
adaptasyonlar1 saglamadikga agirlik ve tepki kuvvetleri, eklemlere ve baglara aktarilacaktir.

The Journal of Bone and Joint Surgery isimli derginin Aralik 2004 sayisinda yayinlannu$. elan
Dr.Hewett’in bir ¢aligmasina gore, “erkeklerle kiyaslandiklarinda, kizlar daha diisiik diz fleksiyon
torklart (donme momenti), daha genis alt liye valgus hareketleri ve birbirini izleyefi>olgunlasma
asamalar1 arasinda daha biiyiik maksimum valgus agilar1 gosterirler”.

Viicut, Degisiklikleri Dengeler

Bir bayan sporcu olgunlagsma asamasindaki degisimlere cevap ofarak cok c¢esitli ndromiiskiiler
dengesizlikler gosterir.

Dr.Hewett bu dengesizlikleri asagidaki dort temel alanda siniflandirmastir:

e Baglarin Baskinhgi: Bayan sporcular dizlefini.‘bilyali mafsal” eklemi seklinde kullandiklari
icin “baglar1 baskin” hale gelir. Diz bir “mentese” gibi kullanildiginda, sicrama sonrasi yere
inildiginde alt liyelere ait kaslar, olugan~ylikii kendi i¢inde dagitarak dengeler. Eger diz bir
valgus pozisyonuna girerse, olusan-yiikii kaslar o yone dogru dengeleyemezler. Bunun yerine
yiik, kaslar yerine baglara aktarihyr)

e Quadriceps Baskinhigr: Bdyan. sporcular sigrama sonrasi inig yiklerini ya da ani doniis
hareketlerini kontrol etmek) i¢in “quadriceps’lerini devreye sokarlar”. Quadriceps’ler, yiikii
dagitarak dengelemelerine ragmen, bu kaslarin tek tendon yapisi varus/valgus hareketini iyi
sekilde kontrol edemez. Sporcunun kalgas1 biikiildiigiinde (fleksiyon), sporcu tibia’yi ileri
dogru ¢eker ve'on Capraz baga daha biiytlik bir yiik binmis olur.

e Bacak Baskmhgi: Bayan sporcular bir bacaklarini digerlerine oranla daha fazla kullanirlar.
Baskin“0lan bacak daha kuvvetli hale gelir, bacaga ait kaslarin devreye girme modelleri
geligitwe de kaslar daha biiyiik tork ve kuvvet tiretir. Bu durum da diger bacag risk altina
sokar. Dr.Hewett’in hareket modelleriyle ilgili yiiriittiigii uzun vadeli galigmalar, kuvvet ve
hareket modelleri agisindan kiyaslandiginda, iki bacak arasindaki farklarin, ilerideki olasi bir
On ¢apraz bag yaralanmasi riskinin en iyi belirteglerinden biri oldugunu gostermektedir.

e Govde saglamhigr: Bir insanin toplam viicut kiitlesinin en az %60°1 gévdede bulunmaktadir.
Bayanlar erkeklerden daha diisiik seviyede bir govde saglamligina sahip olduklar i¢in, bayan
sporcularin dizleri daha biiyiik yiiklerle ve torklarla karsilasir bu da bayan sporculari 6n
capraz bag sakatliklar1 konusunda daha yiiksek risk altina sokar.



Kiigiik kizlar, sporcularin kullandig1” hazivelma pozisyonu ’nu calisiyorlar. Gogiisleri
dizlerinin hizasinda ve dizleri viicut agirliklarinin dengelenme noktast olan ayak tabaninin
parmaklara yakipboliimii hizasinda bulunuyor.

“DNA Antrenmani1”

Dr.Hewett ve arkadaglari, 6n capraz bag sakatlik riskini azaltmaya yardimci olmak amaciyla bayan
sporcular i¢in “Dinamik Nésomiiskiiler Analiz” (DNA) antrenmani teknikleri gelistirdiler. DNA
antrenmant; 6nceden belirlenmis noromiskiiler dengesizlikleri gidermek igin biyomekanik ve geri-
bildirim tekniklerini, pliyometrikleri, govde saglamligi antrenmanlarin1 kullanan dort boliimli bir

programdir.

Bazi ngrommiskiiler antrenman hareketlerini gormek icin asagidaki internet site adreslerini
kullanabilirsiniz:

a) " Oldugu yerde sekme
http://www5.aa0s.org/oko/aaospartners/aaosnow/video/feb08 v01.asx

b) “Bosu” iizerinde top yakalama
http://www5.aa0s.org/oko/aaospartners/aaosnow/video/feb08 v02.asx

C) “Bosu” iizerinden diisiis sigramast
http://www5.aa0s.0org/oko/aaospartners/aaosnow/video/feb08 v03.asx



http://www5.aaos.org/oko/aaospartners/aaosnow/video/feb08_v01.asx
http://www5.aaos.org/oko/aaospartners/aaosnow/video/feb08_v02.asx
http://www5.aaos.org/oko/aaospartners/aaosnow/video/feb08_v03.asx

Biyomekanige yonelik bu antrenman bayan sporculara dizlerini gevsek birer “bilyali mafsal” olarak
kullanmaktansa, dizlerini bir “mentese eklemi” gibi kullanmay1r ve “bu yaylar1 siki bir hale
getirmeyi” Ogretir. Bu antrenman yontemi, dizin abdiiksiyonundan kaynaklanan “bag baskinligi”
konusunu ortadan kaldirmaya yardimci olur.

“Quadriceps baskinligi” diisiik seviyedeki fleksiyonla ilgilidir, bu nedenle, kasin devreye girme
oranini ve kuvvet agisindan degerlendirildiginde hamstring/quadriceps oranini arttirir. Dizin derin
fleksiyonunu igeren alistirmalar, hamstring/quadriceps oranindaki artisi saglayarak hamstring’in
giiclinii ve kuvvetini arttirir.

Dr.Hewett ve arkadaslart “bir bacagin baskin olarak kullanilmasi”n1 Onleniek <i¢in denge
antrenmanini oneriyorlar: “Biz denge aletinde (wobble board) dizlerin iizerinde ‘ger¢eklestirilen
alistirmalar1 kullanarak calismalara gdvdeye yakin olacak sekilde basliyoruz. Oneekalcalar ve govde
tizerinde odaklaniyoruz ve sonrasinda govdeden uzaklasip ayaklara yoneliyoruz. Ayrica bacaklarin
olabildigince simetrik oldugu tek-bacak denge tekniklerini de 6gretiyoruz. Sporcular sigrama sonrasi
yere indiklerinde olusan yiikii her iki tarafa ve her iki bacak tlizerine dagitiyorlar”

Govde saglamligr antrenmanlart; propriyoseptif, kuvvet ve saglamlik olmak {izere ii¢ 6geye sahiptir
ve bu O6geler govdedeki noromiiskiiler dengesizlikleri dnlerhek icin antrenman programi igersinde
biitiinlestirilirler.

Cocuk/geng sporcular (bu antrenmanlara en ¢ok ihtiyaci olan sporcu grubu) icin bu antrenmanlarin
etkili olmasi i¢in antrenmanlar 1yi sekilde dizenlenmeli, sporcularin spor dallarina gére ayarlanmali
ve sporcunun viicut durusu, pozisyonu(wve ‘dengesiyle ilgili aninda geri-bildirim saglamalidir.
Sporcular kendi konumuyla ilgili propriyeseptif bir algi (diger viicut boliimleriyle baglantili olarak
viicudunun nerede bulunduguyla 1lgili)alg1) gelistirinceye kadar, antrendrleri onlara ipucu vermeli ve
calistiricilik yapmalidir.

Oyunun Disinda Kalmak

Herhangi bir ngromiiskiiler antrenman yapmayan Sophia, kopan 6n ¢apraz baginin onarilmasi igin
ameliyat oldu. Ottopedik cerrahi ve fizik-tedavi uzmaninin sayesinde ¢ok iyi bir ilerleme kaydediyor.
Ama sporcu ‘bursunun devam etmesi i¢in gerekli kosullar olumsuz yonde etkilendiginden, simdi
kendi gelecegine akademik yonden odaklantyor.

Annie Hayashi AAOS Now’in kidemli bilim yazaridir ve kendisine hayashi@aaos.org e-posta
adresinden ulasilabilir.

Bu makalenin orijinali, A40S Now’in Subat 2008 sayisinda yayinlanmistir ve American Academy of Orthopaedic
Surgeons’in (Amerikan Ortopedi Cerrahlart Akademisi) izniyle Tiirkge've ¢evrilmistir. Academy of Orthopaedic
Surgeons, orijinal adi “Leveling the playing field — how neuromuscular training gets girls back in the game” olan bu
makalenin Ingilizce’den Tiirkce’ye cevrilmesinde hichir gorev almamistir ve ¢evirideki yanhshklarla, eksikliklerle,
hatalarla ve/veya olast hatalarla ilgili hi¢hir sorumluluk kabul etmez.
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