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Ozet

Profesyonel ve rekreasyonel diizeyde alp disiplini kayak yapan bireylerin
kargilagtig1 yaralanma tiirlerini, bu yaralanmalarin mekanizmalarini ve risk
taktorlerini incelemektedir. Profesyonel kayakgilar, yiiksek performans
gereksinimleri nedeniyle diz ve alt ekstremite yaralanmalar1 gibi ciddi
travmalar yagarken, rekreasyonel kayakgilar arasinda omuz ve iist ekstremite
yaralanmalar1 daha yaygindir. Yaralanma risklerini artiran bireysel (yas,
cinsiyet), ¢evresel (pist kosullari, hava durumu) ve ekipmanla ilgili faktorler
ele alinmistir. Boliim, farkli diizeydeki sporcular igin yaralanma 6nleme
stratejileri  sunarak spor giivenliginin artirlmasina  yonelik = Onerilerde
bulunmaktadir.

Giris

Alp disiplini kayak, tarihsel olarak askeri uygulamalardan dogmus ve
zamanla profesyonel bir spor dali olarak evrilmigtir. Bu spor, teknik becerilerin
yani sira yiiksek diizeyde fiziksel dayanikhilik gerektirir. Kayak sporunun
dogasinda barindirdig: riskler, yaralanma oranlarini artirirken, sporcularin
bu risklerle baga ¢ikabilme kapasiteleri profesyonel ve rekreasyonel diizeyde
farkhilik gostermektedir (Burtscher et al., 2008).Alp disiplini kayag: diinya
capinda milyonlarca kigi tarafindan uygulanan popiiler aktivitedir. Ancak,
her yil bildirilen toplam sporla ilgili yaralanma sayisina yaptiklar1 6nemli
katki goz 6niine alindiginda, toplum igin ekonomik bir yiik ve saglik sorunu
olusturmaktadirlar. Bu nedenle, spor yaralanmalar1 ve bunlarin 6nlenmesi
onemli halk ve sporcu saghgt sorunlar1 endige alanlaridir (Hébert-Losier, &
Holmberg, 2013).Elit diizeyde yapilan alp kayaginda yarig ve antrenmanlar
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ile yiiksek siddette efor sarf edilirken, rekreasyonel diizeyde yapilan alp
kayag1 belirli bir program diizeyinde yapilmamaktadir. Hem sportif hem
rekreasyonel diizeyde yapilan alp kayaginda yaralanma tiirleri farkliliklar
gostermektedir. Kayakla iligkili yaralanmalar genellikle yag, cinsiyet ve
beceri seviyesi gibi i¢ risk faktorleri ile gevre, kayak ekipmanlari, pist gibi
dig risk faktorlerinin karmagik ve goklu etkilesiminin sonucudur (Fu et.al.,
2022).Sonyillarda, spor hekimligi ve biyomekanik aragtirmalar1 sayesinde,
yaralanmalarin 6nlenmesi ve rehabilitasyonu konusunda 6nemli ilerlemeler
kaydedilmistir.Profesyonel ve rekreasyonel kayakgilar arasinda yaralanma
mekanizmalariin - ve  tilirlerinin - anlagilmasi, sakatliklarin ~ 6nlenmesi
hususunda ve 6nlem alinmasi agisindan kritik 6nem tagimaktadir.

Alp Disiplini Kayaginda Yaralanma Tiirleri ve Sikliklar:

Profesyonel kayakgilar, yarigma ve antrenman sirasinda daha sik ve
siddetli yaralanmalar yagama egilimindedir. Ciinkii sporcular her zaman
performanslarinin  smurlarini  zorlamaya caligirlar (Bolling et.al, 2020).
Profesyonel kayakgilarda yaralanma oranlar1 slalom yarigina gore inig
yariginda en yiiksek seviyededir. Her iki cinsiyette de diz yaralanmalar1 %55
civarinda en yiiksek yiizdeye sahiptir. (Brucker et.al., 2014).Bu yaralanmalar
genellikle su sekilde siniflandirilir:

e Diz Yaralanmalari: Profesyonel kayakgilarda diz yaralanmalari,
ozellikle 6n gapraz bag (ACL) yirtilmalari yaygindir. Bu yaralanmalar,
ani yon degisiklikleri ve yiiksek hizda meydana gelen diistisler
nedeniyle olugur (Gilgien et al., 2013; Bere et al., 2014; Jordan et.al.,
2017).Yarigmaci kayakgilarin yaralanma riski rekreatif kayakgilaragore
2-3 kat daha yiiksektir (Brucker et.al., 2014)

e Alt Bacak kiriklar1 (Tibia yaralanmasi):Kayak botu kenari
hizasindaki enine ve egik kiriklar, rotasyan esnasinda diistiigiinde
ger¢eklesmektedir (Miickley et.al.,2004).

* Govde yaralanmalar1  (Toraks  travmasi):Nadir  goriilen
yaralanmalardir ancak izole edilebilir veya bir olayin pargasi
olabilmektedir. Yiiksek “yaralanma” ile politravmatizasyonSiddet
Skoru” (ISS) diigmelerde, garpigmalarda veya yiiksek hizl travmalarda
ortaya gikar (Mcbeth et.al., 2009).

Rekreasyonel kayakgilardaprofesyonel kayakgilara gore yiiksek siddetli
bir performans igermedigi i¢in, omuz ve iist ekstremite yaralanmalari
yaygin olarak goriilen ve ciddi sonuglar dogurabilecek travmalardir. Bu
tiir yaralanmalar, genellikle kayak¢inin diigmesi veya bagka bir kayakgryla
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carpigmasi sonucu meydana gelir. Rekreasyonel kayakgilar arasinda ise su
yaralanmalar one ¢ikar:

Kas ve Bag Zorlanmalar1: Yanlig teknik kullanimu, teknik yetersizlikler
ve kontrol kayb1 nedeniyle hafif diizeyde kas zorlanmalar1 stk gortiliir.

Basit Kemik Kiriklari: Ozellikle el bilegi ve ayak bilegi kiriklari,
kontrolsiiz diigiisler sirasinda yaygindir.Ulnar kollateral bag yirtilmas:
veya kemik olarak adlandirilan, bagparmagin metakarpofalangeal

eklemindeki kollateral bagin kopmast ile en sik goriilen yaralanmalardan
biridir (Brucker et.al.,2014).

Kafa Travmalar:: Rekreasyonel seviye kayakgilart zorunluluk
saglanmadig kogullarda kask takmadiklar: igin, diistiiklerinden kafa
travmalar1 gegirebilmektedirler(Hébert-Losier, & Holmberg, 2013).

Omuz Yaralanmalari:Kayakgilar, kayarken dengesizlik yasadiklarinda
ya da hizli bir sekilde kontrol kaybettiklerinde diigerler. Diisme
sirasinda kayakgilarin kollarini korumaya ¢alisarak yere sert bir gekilde
carpmalart omuz ¢ikiklarina neden olabilir. Omuz yaralanmalarinin
baginda rotator manget yaralanmalar1 (%28) gelmektedir (Ogawa
et.al.,2011).

Klavikula Kiriklarr (Kopriiciik Kemigi Kirig): Kayakgilar diisme
sirasinda viicutlarinin tist kismini korumaya galisirken, elleri ve kollar
genellikle yere dogru uzanir. Bu durumda, kol ve omuz arasindaki
kopriiciik kemigi (klavikula) ciddi gekilde zarar gorebilir ve kirilabilir.
Rekreasyonel kayakgilarin iist ekstremite sakatliklarinin %]11%ini
olugturmaktadir (Ogawa et.al.,2011).

Alp Disiplini KayagindaRisk Faktorleri

Yaralanma riskini artiran faktorlerin daha derinlemesine anlagilmasi,
tarkli diizeylerdeki kayakgilar i¢in 6nleyici stratejilerin gelistirilmesine olanak
saglar. Profesyonel ve rekreasonel kayakgilarda risk faktorleri farklhiliklar

gostermektedir.

1. Bireysel faktorler:

Yas ve cinsiyet faktOrlerinin yaralanma iizerindeki etkisi birgok
caliymada detayli olarak incelenmistir. Ornegin, kadin kayakgilarin
diz vyaralanmalarma daha yatkin olduklari, hormonal ve anatomik
farkhliklardan kaynaklandigr belirtilmektedir (Hewett et al., 2006).
Ayrica, yagin ilerlemesiyle birlikte esneklik ve denge kabiliyetinde azalma,
yaralanma riskini artirabilir. Kondisyon eksikligi ile birlikte yaralanma igin
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biiyiik risk faktorii olugmaktadir.Giivenli kayak i¢in miidahale programlarin
giiglendirmek igin davranig degisikligini dahil etmek esastir. Uygunsuz
ve tehlikeli davraniglar kasith olabilir veya bilgi eksikliginin bir sonucu
olabilir(Hildebrandt et.al., 2011).

2. Cevresel faktorler:

Kayak pistlerinin durumu ve hava kosullar1 da 6nemli ¢evresel risk
faktorleridir. Kar yogunlugu, buzlanma ve pist egimi, kayakgilar tizerinde
tarkl1 zorluklar yaratir. Profesyonel kayakgilar, ozellikle buzlu ve dik pistlerde
daha biiyiik risk altindadir.

3. Ekipman kullanimu:

Son teknolojik gelismelerle Dbirlikte kayak ekipmanlarinin  giivenlik
ozellikleri artirilmig olsa da, yanhg ekipman se¢imi veya uygunsuz baglama
ayarlart ciddi yaralanmalara yol agabilir. Ozellikle baglamalarin dogru
ayarlanmasi, diz yaralanmalarini 6nlemede kritik bir rol oynar (Schneiker
et al., 2016). Rekreatif kayakgilarin 6zel ekipmanlara ihtiya¢ duymamasi ve
onlem almamasi yaralanmalar i¢in 6nemli risk faktorleridir.

Yaralanma Onleyici Stratejiler

Yaralanmalar1 6nlemek igin gelistirilen stratejiler; bireysel diizeydeki
farkindalik ve profesyonel destekle birlestirilmelidir. Alp disiplininde
yaralanma onleyici stratejilerde igsel ve digsal risk faktorlerini kontrol etmek
onemlidir. Igsel risk faktorlerinde; profesyonel sporcular igin kas giicii ve
dengeyi artiran 6zel antrenman programlart uygulanmalidir. Sporcularin,
genel ve kayaga ozgii kondisyon Olgiimleri (6rnegin alt ekstremitelerin
ckstansiyon ve fleksiyon askilarinin spesifik kuvvet kapasitesi, govde
stabilitesi, spora 0zgii kuvvet dayanikliligi) miisabaka oncesinde Olgiilmeli
ve oOnlem alnmahdir. Alp disiplini kayaginda hizve darbe kuvvetleri
igerdiginden, uygun giig, dayaniklilik ve koordinasyon seviyelerine ihtiyag
duyulmaktadir. Ornegin karin, omurga, sirt ekstansorleri veya quadratus
lumborun kaslarinin zayifligi veya azalmig aktivasyonu durumunda antrenman
programina dahil etmek 6nemlidir (Hébert-Losier, & Holmberg, 2013).
Rekreasyonel kayakgilar ise genel kondisyon seviyelerini artirarak yaralanma
riskini azaltabilir (Miiller & Schwameder, 2003). Iyi bir fiziksel uygunluga
sahip bireylerin alp disiplini kayaginda yaralanma riskleri diigmektedir.

Cobanoglu ve Sevil (2013) sporda risk yonetimi iizerine yaptiklari
caliymada tesis ile ilgili risk faktorlerini ve saglk ile ilgili risk faktorlerini
siralamig ve bu riskleri derecelendirerek 6nem sirasina gore 6nlem alinmasi
gerektigini vargulamiglardir. Hem profesyonel hem de rekreasyonel kayakgilar
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i¢in egitim programlari, dogru tekniklerin 6gretilmesi ve yaralanma riskinin
azaltilmasi agisindan 6nemlidir. Ozellikle baglangi¢ seviyesindeki kayakgilar
igin egitmen gozetiminde temel becerilerin kazandirilmasi yaralanma riskini
diigiiriir. Bu programlar, sporcularin teknik becerilerini gelistirmelerine,
dogru ekipman kullanimini 6grenmelerine ve tehlikeli durumlarda nasil
hareket etmeleri gerektigine dair bilgi sahibi olmalarma yardimer olabilir.
Giivenlik kurallar1 hakkinda bilgi eksikliginin yarali kayakgilar arasinda
yaralanmamig kayakgilara gore daha yaygmn oldugunu gostermektedir
(Hildebrandt et.al., 2011). Profesyonel kayakgilarin yarig kurallar1 ve pist
kurallar1 hakkinda yeterli bilgiye sahip olmalari, egitimleri baglh bulundugu
kurumlardan (FIS (Uluslararas: Kayak Federasyonu), kuliip, federasyon vb.)
almalar1 gerekmektedir. Bununla birlikte yaralanma stratejilerinde biiyiik
onlemler alinmig olmaktadir. Ayrica hem rekreatif hem de profesyonel seviye
kayakgilarinin dogru ve eksiksiz ekipman kullanim1 6nemlidir. Ozellikle kask,
dizlik ve eldiven, yariga 6zel sirt korumaligr gibi ekipmanlar yaralanma riskini
onemli 6lglide azaltabilir. Kayak ekipmanlarindan kayak ve baglama ayarlar1
da kigiye 6zel yapildiginda yaralanma riskini minimuma indirebilmektedir.

Kaza ve yaralanma oranlarini azaltmak igin kayak pisti faaliyetlerinin
diizenlenmesi esastir. Risk faktorlerinin belirlenmesi ve giivenlik davraniginin
tegvik edilmesi de dahil olmak tizere birincil 6nleme, sistematik yaralanma
onlemeye dogru atilan ilk adimdir.Pistlerin diizenli olarak kontrol edilmesi,
tehlikeli bolgelerin igaretlenmesi ve gevresel kosullarin kayakgilara aninda
iletilmesi, kazalarin 6nlenmesine katki saglayabilir. Ozellikle rekreasyonel
kayakgilar i¢in zorluk derecesi diigiik pistlerin tegvik edilmesi onemlidir.

Sonug ve Oneriler

Alp disiplini kayak, hem profesyonel hem de rekreasyonel diizeyde
yiksek riskli bir spor dahdir. Profesyonel kayakgilar, yarigma ve antrenman
sirasinda daha karmagik ve siddetli yaralanmalarla kargilagirken, rekreasyonel
kayakgilar daha hafif yaralanmalar yagama egilimindedir. Bu farkliliklar,
sporcularin teknik seviyeleri, fiziksel hazirliklary, ekipman kullanimlar
ve maruz kaldiklar1 gevresel kosullarla yakindan iligkilidir. Yaralanmalarin
azaltilmas i¢in risk faktorlerinin detayl bir sekilde analiz edilmesi ve her
seviyede uygun Onleyici stratejilerin gelistirilmesi gerekmektedir. Yaralanma
mekanizmalarinin daha iyi anlagilmasi, hem bireysel hem de toplu diizeyde
onleme programlarimin  gelistirilmesine  yardime1  olabilir.  Ornegin,
profesyonel kayakgilar igin performans artirici ancak giivenli tekniklerin
gelistirilmesi, rekreasyonel kayakgilar i¢in ise temel beceri ve ekipman
kullanimu, pist giivenligi konusunda farkindaligin artirilmas: gerekmektedir.
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Kayak yaralanmalarini daha iyi anlamak igin siirekli veri toplanmali
ve analiz edilmelidir. Yaralanma tirleri, mekanizmalar1 ve risk faktorleri
tizerine yapilacak kapsamli galigmalar, daha etkili onleme stratejilerinin
gelistirilmesine olanak tamir.Sonug olarak, alp disiplini kayak sporunda
yaralanma riskini en aza indirmek igin bireysel, ¢evresel ve teknolojik faktorler
bir arada degerlendirilmelidir. Sporcular, antrenorler ve saglik profesyonelleri
arasindaki ig birligi, bu siirecin en 6nemli yapi tagidir. Gelecekte yapilacak
caligmalar, bu ig birligini daha da giiglendirecek ve sporcularin giivenligini
artiracaktir.
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