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Snowboard Sporcularinin Kas-Iskelet Sistemi
Yaralanmalar1 ve Onleme Stratejileri

Asiye Hande Bagkan'

Ozet

Snowboard sporcularinda  yaygin olarak goriilen kas-iskelet sistemi
yaralanmalarini, bu yaralanmalarin nedenlerini ve Onleme stratejilerini
kapsamli bir sekilde ele alir. Diz, ayak ve el bilegi, omuz, omurga ve kafa
travmalar1 gibi yaralanmalarin mekanizmalar1 detayli olarak agiklanmug,
bireysel (yas, cinsiyet, kondisyon), ¢evresel (hava durumu, kar kalitesi) ve
ekipmanla (koruyucu ekipman eksikligi) ilgili risk faktorleri tartigilmustir.
Yaralanma risklerini azaltmak ig¢in koruyucu ekipmanlarin (kask, bileklik,
dizlik) kullanimi, sporcularin diigme teknikleri ve biomekanik prensipler
tizerine egitim almasi, ayrica denge ve dayamikhiligi artiran kondisyon
programlarinin uygulanmast onerilmektedir. Boliim, snowboard sporunun
giivenligini artirmak, sporcularin sagligini korumak ve spora katilim oranlarini
stirdiiriilebilir kilmak i¢in bilimsel oneriler sunmaktadir.

Giris

Snowboard, 20. yiizyilin ortalarindan itibaren kig sporlarinin 6nemli bir
dali haline gelmistir. Modern snowboardun temelleri, 1960’larda kar sorfi
olarak bilinen eglence bigimlerinden esinlenerek atilmigtir. Giintimiizde

snowboard, hem rekreasyonel hem de olimpik diizeyde gergeklestirilen bir
spor dalidir (Pino & Navia, 2019).

Bu spor dali, dinamik ve 6zgiirliik hissi veren yapisiyla popiilerligini
artirsa da, beraberinde ytiksek yaralanma risklerini de getirmektedir. Ekstrem
sporlarda risk faktorlerinden birgok ¢aligmada bahsedilmektedir (Agilonii ve
ark., 2017). Yaralanmalar, hem sporcularin fiziksel sagligini hem de psikolojik
durumlarini olumsuz etkileyebilir. Ozellikle ekstrem sporlar arasinda yer alan
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snowboard, ani diigtisler, sigramalar ve zorlu arazi kogullar1 nedeniyle ciddi
kas-iskelet sistemi yaralanmalarina yol agabilmektedir (Gerrard et al., 2021).

Snowboard yaralanmalar1 i{izerine yapilan aragtirmalar, Onleme
stratejilerinin ve rehabilitasyon stireglerinin gelistirilmesi igin temel tegkil
etmektedir. Bu ¢alismalar, sadece bireysel saglik agisindan degil, ayn1 zamanda
toplumsal saghk maliyetlerinin azaltilmasi ve sporun siirdiiriilebilirliginin
saglanmasi agisindan da 6nem tagir (van Mechelen et al., 2020).

Snowboard Sporcularinin Kas-Iskelet Sistemi Yaralanmalar1

Sonowboard sporcularmnin alt ve st ekstremite, bas ve boyun
yaralanmalar1 agagida verilmigtir;

Diz Yaralanmalar1: Diz yaralanmalari, 6zellikle snowboardun freestyle
ve halfpipe disiplinlerinde daha yaygindir. Yaralanma mekanizmalar
arasinda hiperfleksiyon, hiperekstansiyon ve ani rotasyonel stresler bulunur.
ACL yirtiklarinin yani sira meniskiis yaralanmalari, bag yirtiklar: da yaygin
goriilen travmalar arasindadir (Adams ve Thomas, 2021; Mauro et al,,

2022).

Ayak ve El Bilegi Yaralanmalari: Ayak bilegi yaralanmalar1, snowboard
botlarinin sert yapisi nedeniyle genellikle inversiyon burkulmalar1 ve peroneal
tendon zedelenmeleri ile sinirl kalir. Ancak yiiksek enerjili travmalar, talus
ve calcaneus kiriklarina da neden olabilir (Stenroos & Handolin, 2019).
Bilek, snowboard yaparken siklikla yaralanan bir bolgedir. Sporcularin
diigme esnasinda ellerini yere koyarak diigme refleksi, bileklerinde burkulma
veya kirilma riski olusturabilir (Wilson, 2018).

Omuz Yaralanmalari: Omuz ¢ikiklar1 ve klavikula kiriklari, snowboard
kazalarmnin sik goriilen sonuglarindandir. Ozellikle 6n kola dogru yapilan
diigtigler sirasinda akromioklavikular eklem zarar gorebilir (Kocher &
Feagin, 2022).

Dirsek ve Bilek Yaralanmalari: Dirsek ¢ikiklari, snowboard kazalarinda
nadir olsa da ciddi komplikasyonlar yaratabilir. Bilek yaralanmalari, 6zellikle
diigiig sirasinda kollarin refleksif olarak yere koyulmasiyla meydana gelir
(Burkhart & Schirer, 2023).

Omurga Yaralanmalari: Omurga yaralanmalari, snowboard sporculari
icin hem akut hem de kronik riskler tagir. Ozellikle lomber bolgede meydana
gelen vertebra kompresyon kiriklari ve disk hernileri, diigme ve ziplama
sirasinda ortaya gikan agir yiiklenmelerle iligkilidir (Park et al., 2018).
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Kafa Travmalari: Beyin sarsintilari, Ozellikle kask kullanmayan
snowboardcular arasinda yaygindir. Carpigma sonrasi kisa stireli biling kayb1
ve biligsel bozukluklar siklikla gozlemlenir (McIntosh & McCrory, 2021).

Servikal Omurga Yaralanmalari: Boyun travmalar, yiiksek enerjili
carpigmalar veya sigrama sonrasi ani diigiislerle tetiklenebilir. Servikal omurga
kiriklari, ciddi norolojik komplikasyonlara yol agabilir (Eckert et al., 2020).

Snowboard Sporcularinda Risk Faktorleri

Risk faktorleri bireysel, gevresel ve ekipmanla ilgili olabilir. Bireysel
faktorlerde; yag, cinsiyet ve kondisyon diizeyi snowboard yaralanmalari
tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Geng yas gruplari, daha fazla risk alict
davraniglarda bulunarak yaralanma riskini artirabilir (Meeuwisse et al.,
2022).Cevresel faktorlerde;hava durumu, kar kalitesi ve pist yogunlugu,
snowboard kazalarinda belirleyici rol oynar. Sert buz yiizeyleri veya agir1
kalabalik pistler yaralanma riskini artirabilir (Hoshizaki et al., 2019).
Ekipman faktorlerde; Uygun olmayan botlar ve koruyucu ekipman eksikligi,
yaralanmalarin giddetini artirabilir. Kask, bileklik ve dizlik gibi koruyucular:
kullanim1 hayati 6nem tasir (Finch, 2021). Cobanoglu ve Sevil (2013)
sporda risk yonetimi tizerine yaptiklar1 ¢aliymada risk derecelendirme matrisi
olusturmuslar ve yukarida sayilan risk faktorlerini orta-yiiksek dereceli risk
olarak degerlendirmisledir.

Elit diizeydeki snowboard sporcularindaki sakatliklara bakildiginda,
yiksek hizlar, zorlu parkurlar ve gesitli teknik hareketler nedeniyle yaygin
olabilmektedir. Bu sakatliklar, genellikle kas-iskelet sistemini etkileyen
yaralanmalar olup, sporcularin performansini ciddi sekilde etkileyebilir
(Smith, 2020).

Snowboard Sporcularinda Sakatliklar1 Onleme Stratejileri

Koruyucu Ekipmanlarin Gelistirilmesi ve Kullanimi: Yeni nesil
koruyucu ekipmanlar, darbe emici ve ergonomik oOzellikleriyle yaralanma
riskini Gnemli olgiide azaltmaktadir. Ornegin, darbe emici kasklar ve
bileklikler, bag ve bilek travmalarint minimize eder (Hoshizaki et al., 2019).

Bilgilendirme ve Egitim Programlari: Snowboard egitim
programlarinin hem teknik hem de diisiig sirasinda kendini koruma tizerine
odaklanmasi, yaralanma riskini azaltabilir. Sporcularin, kas-iskelet sistemi
yaralanmalarinin 6nlenmesi igin temel biomekanik prensipleri 6grenmeleri
tegvik edilmelidir (Finch, 2021).
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Kondisyon Programlar:: Kas-iskelet sistemini giiclendirmeye yonelik
esneklik ve denge egzersizleri, sporcularin dayanikliigini artirir. Bu
programlar yaralanma riskini azaltmanin yani sira performansi da optimize
eder (Shrier, 2019).Snowboard Oncesi uygun isinma ve esneme, kaslarin
daha esnek olmasini saglar ve yaralanma riskini azaltir (Jackson ve Green,
2020). Ozellikle bacak, sirt, bel ve bilek kaslarimin esnetilmesi nemlidir.
nowboardcularin merkez kas gruplarini (core) giiglendirmeleri, dengenin
korunmasina yardimcr olur ve diz, bel ve sirt gibi bolgelerdeki yaralanma
riskini azaltir (Harrison, 2021). Bu nedenle core bolgesini hedef alan
giiglendirici egzersizler 6nemli bir stratejidir.

Sonug

Snowboard, fiziksel dayanmikliligi, ¢eviklik ve konsantrasyonu test eden
bir spor dahdir. Ancak bu sporun dogasinda bulunan yiiksek yaralanma
riski, bireysel ve toplumsal saglik i¢in 6nemli bir sorun olugturmaktadir.
Yaralanmalarin incelenmesi, sadece sporcu sagligini degil, aym1 zamanda
saghk hizmetlerinin yiikiinii ve maliyetini de azaltmak adina 6nemlidir.

Gelecekte yapilacak ¢aligmalar, daha spesifik Onleme stratejileri
gelistirilmesine ve bu stratejilerin sporcular tarafindan uygulanabilir hale
getirilmesine odaklanmalidir. Snowboard sporcularinin yaralanma risklerini
anlamalar1, sporun giivenligini artiracak ve katilim oranlarini siirdiirtilebilir
kilacaktir. Toplum genelinde bu tiir ekstrem sporlarin faydalarini ve potansiyel
risklerini dengeleyerek, saglikli bir spor Kkiiltiiriiniin yayginlastirilmas:
hedeflenmelidir.



Asiye Hande Bagkan | 43

Kaynakgca

Adams, T., & Thomas, R. (2021). Injury risks in high-performance snowboar-
ding: A review of recent trends and prevention strategies. Journal of Sports
Medicine, 45(6), 1123-1135.

Agilonu, A., Bastug, G., Mutlu, T. O., & Pala, A. (2017). Examining Risk-Ta-
king Behavior and Sensation Seeking Requirement in Extreme Athle-
tes. Journal of Education and Learning, 6(1), 330-336.

Burkhart, T. A., & Schirer, M. (2023). Injury patterns in recreational snow-
boarding: Upper extremity focus. Journal of Sports Medicine and Physical
Fitness, 63(2), 209-218.

Cobanoglu, H. O., & Sevil, G. (2013). Sporda Risk Yonetimi: Ust Diizey Fut-
bolcularin Risk Degerlendirmeleri Uzerine Bir Arastirma. CBU Beden
Eygitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi, 8(2), 1-15.

Eckert, M. J., Snodgrass, S. J., & Stiller, K. (2020). Cervical spine injuries in ext-
reme sports: Risk factors and prevention. Spine Journal, 20(4), 475-487.

Finch, C. E (2021). Preventing sports injuries: Contemporary strategies and
evidence-based practices. British Journal of Sports Medicine, 55(1), 5-12.

Gerrard, B., Martin, J., & Hume, P. A. (2021). Biomechanics and injury pre-
vention in snow sports: A systematic review. Sports Biomechanics, 20(3),
290-310.

Harrison, L. (2021). Core stability exercises in injury prevention for snowboar-
ding. Journal of Athletic Training, 55(7), 832-840.

Hoshizaki, T. B., Post, A., & Oecur, R. A. (2019). The effectiveness of helmets
in snow sports: A biomechanical perspective. Journal of Science and Medi-
cine in Sport, 22(8), 915-922.

Kocher, M. S., & Feagin, J. A. (2022). Shoulder injuries in snowboarding: Me-
chanisms and treatment outcomes. American Journal of Sports Medicine,
50(6), 1345-1353.

Jackson, A., & Green, P. (2020). Protective gear in snowboarding: Analysis
of its effectiveness in injury reduction. Journal of Sports Safety, 16(5),
101-107.

Mauro, C. S., Canham-Chervak, M., & Jones, B. H. (2022). Knee injuries in
winter sports: An epidemiological review. Sports Health, 14(3), 230-240.

Mclntosh, A. S., & McCrory, 2. (2021). Head injuries in snow sports: Con-
cussions and beyond. Clinical Journal of Sport Medicine, 31(4), 298-305.

Meeuwisse, W. H., Bahr, R., & Dvorak, J. (2022). Risk factors in extreme
sports injuries: Insights from longitudinal studies. British Journal of Sports
Medicine, 56(3), 202-209.

Park, S. M., Kim, D. H., & Lee, H. J. (2018). Spinal injuries in snowboarding:
Patterns, prevention, and management. Spine, 43(5), 320-329.



44 | Snowboard Sporculayimm Kas-Iskelet Sistemi Yaralanmalars ve Onleme Stratejileri

Pino, M. S., & Navia, J. A. (2019). Evolution of snowboarding: From leisure
to competitive sport. International Journal of Sport History, 36(5), 45-57.

Shrier, I. (2019). Strength and conditioning programs for injury prevention
in snow sports. Journal of Stremgth and Conditioning Research, 33(12),
3405-3412.

Smith, J. (2020). Snowboarding injuries: Trends and management strategies.
Journal of Sports Rehabilitation, 22(4), 152-160.

Stenroos, A., & Handolin, L. (2019). Lower limb injuries in snowboarding: An
analysis of mechanisms and protective equipment. Orthopaedic Journal of
Sports Medicine, 7(2), 2325967119827536.

van Mechelen, W., Hlobil, H., & Kemper, H. C. (2020). Incidence, severity,
and prevention of sports injuries in extreme sports: A literature review.
American Jouwrnal of Sports Medicine, 48(7), 1666-1673.

Wilson, R. (2018). Wrist injuries in snowboarding: Etiology, prevention, and
treatment. Journal of Sports Medicine, 32(2), 112-118.



