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Erkek ve Kadin Alp Disiplini Kayakgilar
Arasindaki Yaralanma Risk Farkliliklar:

Asiye Hande Bagkan'

Ozet

Erkek ve kadin alp disiplini kayakg¢ilar: arasindaki yaralanma risk farkliliklarin
ele almaktadir. Kayak sporunun dogasi geregi, ciddi yaralanma riski
bulunmaktadir ve bu riskler, cinsiyetler arasinda belirgin farkliiklar
gostermektedir. Boliimde, fizyolojik, biyomekanik ve hormonal faktorlerin
yaralanma tiirleri Gizerindeki etkileri incelenmigtir. Erkeklerin daha fazla kas
kiitlesi ve kemik yogunluguna sahip olmasi bazi yaralanmalar1 Onlerken,
agresif kayak tarzlari ciddi travmalara neden olmaktadir. Kadinlar ise, 6zellikle
on gapraz bag (ACL) yirtiklar1 gibi diz yaralanmalarina daha yatkindir.
Hormonal degisikliklerin kadinlarda bag dokusu stabilitesini etkiledigi
ve yaralanma riskini artirdigi belirtilmigtir. Cinsiyete 6zgii yaralanma
onleme stratejileri, kuvvet ve denge antrenmanlari, ekipman uyarlamalari
ve teknolojik gelismeler 1g1ginda Gnerilmistir. Caligma, bu farklhiliklarin
daha iyi anlagilmasinin, yaralanma risklerini azaltmaya yonelik stratejilerin
gelistirilmesi i¢in 6nemli oldugunu vurgulamaktadir.

Giris

Alp disiplini kayak, diinya genelinde milyonlarca insanin keyifle yaptigi,
yiiksek hiz, teknik beceri ve fiziksel dayanikhilik gerektiren bir spor dahidir.
Ancak bu sporun dogasi geregi, kayakgilar ciddi yaralanma riski ile karst
kargtyadir. Yaralanmalar, performans diigiikliigii, uzun siireli saghk sorunlari
ve hatta hayati tehdit edebilecek durumlara yol agabilir (Gustafsson ve
ark., 2003). Yapilan aragtirmalar, cinsiyetin kayak yaralanma riskleri
tizerinde belirleyici bir rol oynadiginmi gostermektedir. Erkek ve kadin

kayakgilar arasindaki fizyolojik, biyomekanik ve hormonal farkliliklar,
yaralanma tiirleri ve sikliklari agisindan 6nemli farklhiliklar yaratmaktadir.
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Spor yaralanmalarindaki yaralanma modelindeki cinsiyet farkliliklarinin
anlagilmasi aragtirmacilar arasinda biyiik ilgi gormektedir (Florenes ve ark.,
2009; Bere ve ark., 2014; Shi ve ark., 2020).

Ekstrem sporcular {izerine yapilan g¢ahgmalar risk farkhiliklarini ortaya
koymaktadir (Agilonii ve ark., 2017). Erkek ve kadin alp disiplini kayakgilar
arasindaki yaralanma risk farklihklart detayll bir sekilde incelenmigtir.
Oncelikle fizyolojik ve biyomekanik farklihklar ele alinacak, ardindan
hormonal faktorlerin etkisi anlatilmigtir. Yaralanma tiirleri ve nedenleri
iizerine odaklamildiktan sonra, her iki cinsiyet igin de 6zel olarak gelistirilmig
onleme stratejileri degerlendirilip,son olarak, elde edilen bulgular 15181nda
genel bir degerlendirme yapilmustir.

Fizyolojik Farkliliklar ve Yaralanma Riski

Erkek ve kadin kayakgilar arasindaki temel fizyolojik farkliliklar, yaralanma
risklerinin belirlenmesinde 6nemli bir rol oynar. Erkekler genellikle kadinlara
gore daha yiiksek kas kiitlesine ve kemik yogunluguna sahiptir (Smith ve
ark., 2014). Bu fizyolojik avantajlar, bazi yaralanmalara karsi koruyucu
olabilirken, diger durumlarda riskleri artirabilir.

* Kas Kiitlesi ve Kuvvet: Erkek kayakgilar, kadinlara kiyasla daha fazla
kas kiitlesine ve daha yiiksek kuvvet iiretme kapasitesine sahiptirler
(Renstrom ve ark., 2008). Bu durum, kayak sirasinda viicudun sok
emme kapasitesini artirarak, kas ve bag yaralanmalarin1 onleyebilir.
Ancak, ayn1 zamanda daha yiiksek kuvvet uygulamalari, diigme ve
carpigma anlarinda daha ciddi travmalara yol agabilir (Shealy ve ark.,
2005).

* Kemik Yogunlugu ve Yapist: Erkeklerin kemik yogunlugu genellikle
kadinlara gore daha yiiksektir, bu da kirik riskini azaltabilir (Griftin ve
ark., 2000). Ancak, kemik yapisindaki bu fark, kaza aninda kuvvetin
dagilimini etkileyebilir ve farkli yaralanma tiirlerine neden olabilir.

* Viicut Kompozisyonu: Kadinlar, erkeklere gore daha yiiksek yag
oranina sahiptirler ve bu durum viicut agirliginin dagilimini etkileyerek
denge ve stabilite tizerinde farkli etkiler yaratabilir (Hewett ve ark.,
2006). Bu da kadin kayakgilarin belirli yaralanma tiirlerine kargi daha
duyarli olmalarina neden olabilir.

Biyomekanik Farkliliklar

Biyomekanik farkhiliklar, kayakgilar arasindaki yaralanma risklerini
belirlemede kritik bir rol oynar. Kadin ve erkek kayakgilar arasindaki viicut
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yapist ve hareket dinamikleri, yaralanma olasiliklarini dogrudan etkiler
(Louw ve ark., 2012).

* Diz-Kal¢a Agis1 (Q-Angle): Kadinlarin pelvis yapisinin daha genis
olmasi, diz ve kalga arasindaki agiyr (Q-agis1) artirir (Griffin ve ark.,
2000). Genis Q-agis1, diz eklemine ekstra yiik bindirir ve 6zellikle 6n
capraz bag (ACL) yaralanmalarina yatkinhig artirir (Hewett ve ark.,
20006). Bu ag1, kayak¢inin denge ve stabilite kontroliinii zorlagtirarak,
ani hareketlerde diz yaralanmalarina neden olabilir.

* Denge ve Koordinasyon: Kadinlar genellikle erkeklere gore daha
diisiik denge ve koordinasyon becerilerine sahip olabilirler (Zebis ve
ark., 2009; Sever ve ark., 2016; Bayrakdar, 2020). Bu durum, kayma
ve diigme anlarinda kontrol kaybina yol agarak yaralanma riskini
artirir. Ayrica, kaslarin sinirsel kontrolii de cinsiyetler arasinda farklilik
gosterebilir, bu da hareketlerin kontrol edilmesini zorlagtirabilir.

* Yiiksek Hiz ve Kuvvet Uygulama: Erkek kayakgilar genellikle
daha yiiksek hizlarda kayak yaparlar ve bu esnada daha fazla kuvvet
uygularlar (Shealy ve ark., 2005; Agilonii ve Kiratl, 2015). Yiiksek
hiz ve kuvvet, diisme ve ¢arpigma anlarinda yaralanma siddetini artirir.
Erkeklerin agresif kayak tarzi, daha ciddi travmatik yaralanmalara
neden olabilirken, kadinlar daha ¢ok eklem ve bag yaralanmalarina
maruz kalmaktadir.

Hormonal Faktorler

Hormonal farkliliklar, 6zellikle kadin kayakgilar arasinda yaralanma
riskini etkileyen onemli bir faktordiir. Kadinlarin adet dongiisii sirasinda
yagadigi hormonal degisiklikler, viicudun gesitli bolgelerindeki dokularin
elastikiyetini ve stabilitesini etkileyebilir (Wojtys ve ark., 2002).

« Ostrojenin Etkisi: Ostrojen hormonu, bag dokularinin elastikiyetini
artirarak eklem stabilitesini azaltabilir (Shultz ve ark., 2004). Bu
durum, ozellikle diz eklemi {izerinde olumsuz etki yaparak, ACL
yaralanmalarini tetikleyebilir. Ostrojen seviyelerindeki dalgalanmalar,
kadin kayakgilarin belirli donemlerde yaralanma riskinin artmasina

neden olabilir (Wojtys ve ark., 2002).

* Testosteron ve Kas Kiitlesi: Erkeklerde yiiksek testosteron seviyeleri,
kas kiitlesinin artmasini saglar ve bu da viicudun sok emme kapasitesini
artirarak yaralanma riskini azaltabilir (Shealy ve ark., 2005). Ancak,
bu durum erkeklerin daha yiiksek hizlarda kayak yapmasina ve daha
agresif manevralar denemesine yol agarak, ciddi travmalarin meydana
gelme olasiligini artirir.
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Yaralanma Tirleri

Erkek ve kadin kayakgilar arasinda goriilen yaralanma tiirleri, fizyolojik,
biyomekanik ve hormonal farkliliklara bagl olarak degisiklik gostermektedir.
Bu farkliliklar, her iki cinsiyetin de yaralanma profillerini belirler.

¢ Kadinlarda Yaygin Yaralanmalar:

o On Qapraz Bag (ACL) Yiwrtiklart: Kadin kayakgilar arasinda
en yaygin yaralanma tiirlerinden biridir. Yapilan aragtirmalarda,
diz yaralanmalarinin yiizdesininalp kayakgilarinda kadinlarda
erkeklere kiyasla neredeyse iki kat daha yiiksek oldugunu ve kadin
alp kayakgilarmin ACL yaralanmasi gegirme olasihiginimn erkek
variggilara gore sirastyla 3,1 kat daha fazla oldugunu bildirilmigtir
(Ekeland ve ark., 2005).

o Diz ve Meniskiis Yaralanmalari: Kadinlar, diz eklemi tizerindeki
agirt stres nedeniyle meniskiis yaralanmalarmna da daha fazla
egilimlidir (Hewett ve ark., 2006).

o Kalga ve Bel Bolgesi Yaralanmalari: Kadin kayakgilar, kalga ve
bel bolgelerinde zorlanma ve kas yirtiklar yagamaya daha yatkindir
(Louw ve ark., 2012).

¢ Erkeklerde Yaygin Yaralanmalar:

o Kafa Travmalari: Erkek kayakgilar, yiiksek hizlarda kayak
yapmalar1 nedeniyle kafa travmalarina daha sik maruz kalmaktadir
(Shealy ve ark., 2005). Ancak son yillarda giivenlik sebebiyle dogru

ekipman kullanimi bu orani diigtirmiigtiir.

o Omuz Cikiklar: ve Kemik Kiriklar:: Erkekler, daha agresif kayak
tarzlari ve yiiksek kuvvet uygulamalar1 nedeniyle omuz ¢ikiklart ve
kemik kiriklarr gibi ciddi yaralanmalara daha yatkindir (Shealy ve
ark., 2005).

o Omurga Yaralanmalari: Erkeklerde omurga yaralanmalar1 da
daha yaygindir, bu da ciddi saglik sorunlarina yol agabilir (Carter,
2019).

Onleme Stratejileri

Yaralanma riskini minimize etmek igin, cinsiyete ©zgli Onleme
stratejilerinin gelistirilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu stratejiler, hem
erkek hem de kadin kayakgilarin fiziksel ve teknik becerilerini geligtirmeyi
hedeflemelidir.
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* Kuvvet ve Stabilite Antrenmanlar1: Kadin kayakgilar i¢in 6zellikle
diz stabilitesini artirmaya yonelik kuvvet antrenmanlari ve denge
caligmalar1 6nerilmektedir (Hewett ve ark., 2006). Bu antrenmanlar,
diz eklemi etrafindaki kaslarin giiglendirilmesine ve eklem stabilitesinin
artirlmasina yardimet olabilir.

* Teknik Antrenman ve Denge Egitimi: Hem erkek hem de kadin
kayakgilar igin teknik antrenman ve denge egitimi, yaralanma riskini
azaltmada etkilidir. Denge tahtalar1 ve proprioseptif egitim yontemleri,
kayak¢inin denge ve koordinasyonunu gelistirmesine yardimci olabilir
(Zebis ve ark., 2009).

* Ekipman Sec¢imi ve Uyarlamalari: Kayak ekipmanlarinin cinsiyete
gore uyarlanmasi, yaralanma riskini azaltmada 6nemli rol oynar.
Kadin kayakgilar igin diz destekleri ve uygun ayakkabi segimi, diz
yaralanmalarini 6nlemede etkili olabilir (Martin ve ark., 2022). Erkek
kayakgilar igin ise daha stabil ekipmanlar ve koruyucu bagliklarin
kullanimi 6nerilmektedir (Shealy ve ark., 2005).

* Isinma ve Esneme Programlar:: Yaralanma riskini azaltmak igin
diizenli olarak yapilan 1stnma ve esneme programlari, kaslarin ve
baglarin esnekligini artirarak ani hareketlerde yaralanma riskini diigiiriir
(Miller ve ark., 2020). Cobanoglu ve Sevil (2013) sporda risk yonetimi
tizerine yaptiklar1 ¢aliyjmada antrenman ya da miisabakalarda 1sinma
igin yeterli siirenin verilmemesi ve 1sinmalarin uzman kisiler tarafindan
yaptirilmamast durumunu orta dereceli risk olarak degerlendirmis ve
bu anlamda 6nemli 1sinmanin 6nemini vurgulamiglardir.

* Egitim ve Bilinglendirme: Kayakgilara yonelik yaralanma onleme
egitimleri  ve bilinglendirme  programlari, dogru tekniklerin
benimsenmesini ve yaralanma risklerinin farkinda olunmasini saglar
(Carter, 2019).

Cinsiyete Ozgii Antrenman Programlari

Erkek ve kadin kayakgilarin farkl: fizyolojik ve biyomekanik ihtiyaglari goz
oniine alindiginda, cinsiyete 6zgii antrenman programlarinin gelistirilmesi

gerekmektedir.

 Kadin Kayakeilar I¢in Antrenman Programlart: Kadin kayakgilar
igin tasarlanmig antrenman programlari, diz stabilitesini artirmaya
yonelik kuvvet ve denge c¢aligmalarini igermelidir. Plyometrik
egzersizler, hamstring kuvvetlendirme ve core stabilizasyonu, diz
cklemi tizerindeki stresi azaltmada etkilidir (Hewett ve ark., 2006).
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e Erkek Kayakgilar I¢in Antrenman Programlari: Erkek kayakgilar
icin antrenman programlari, hiz kontroli ve diigme tekniklerine
odaklanmalidir.  Ayrica, st viicut kuvvetini artirmaya yonelik
caligmalar, kafa ve omuz travmalarin1 6nlemede yardimci olabilir

(Shealy ve ark., 2005).

Teknolojik Gelismeler ve Yaralanma Onleme

Teknolojideki gelismeler, kayakgilar arasindaki yaralanma risklerini
azaltmada Onemli bir rol oynamaktadir. Akilli ekipmanlar, sensorler ve
biyomekanik analizler, kayakgilarin performansini izleyerek potansiyel
yaralanma risklerini erken agamada tespit edebilir (Miller ve ark., 2020).

e Akilli Ekipmanlar: Akilli kayak ekipmanlari, kayak¢inin hareketlerini
ve yiiklerini analiz ederek, agir1 yiiklenmelerin Oniine gegebilir. Bu
ckipmanlar, gercek zamanli geri bildirim saglayarak, kayak¢inin
tekniklerini diizeltmesine yardimci olabilir (Martin ve ark., 2022).

* Biyomekanik Analizler: Biyomekanik analizler, kayakgilarin
hareketlerini detayli bir sekilde inceleyerek, potansiyel yaralanma
risklerini belirleyebilir. Bu analizler, cinsiyete 6zgii hareket kaliplarini
dikkate alarak, yaralanma riskini azaltacak stratejiler gelistirilmesini
saglar (Louw ve ark., 2012).

Sonug

Erkek ve kadin alp disiplini kayakgilar arasindaki yaralanma risk
tarkliliklari, biyolojik, biyomekanik ve hormonal faktorlerin karmagik
etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Kadin kayakgilar, ozellikle diz
yaralanmalar1 agisindan daha yiiksek risk tagirken, erkek kayakgcilar daha
gok yiiksek hizlarda yaganan ciddi travmalara maruz kalmaktadirlar. Bu
farkliliklarin anlagilmasi, cinsiyete 6zgii Onleyici stratejilerin gelistirilmesi
agisindan kritik 6neme sahiptir. Kuvvet ve denge antrenmanlari, uygun
ekipman segimi ve teknolojik gelismeler, yaralanma riskini minimize etmede
etkili araglardir. Gelecekteki galigmalar, yaralanma Onleme stratejilerinin
etkinligini daha iyi anlamak i¢in cinsiyet farkliliklarin1 daha derinlemesine
aragtirmahdir.
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