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Tirmanis sporu yaralanma riski bakimindan diger sporlardan daha mi tehlikelidir?

Sanilanin aksine bircok bilinen, populer spor bransindan ¢cok daha az sakatlanma olayi
yasandigi anlasiimistir (Schoffl et al., 2010).
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Spor bransi Her 1000 saate disen | Arastirma yapilan grubun
yaralanma sayisi ozelligi

Rugby 283 Amator maglar

Hentbol 50 Hentbol maci (kadinlar)

Geleneksel tirmanis 37.5 20 yas

Futbol 31.6, 3-5 Futbol maci, antrenman

Basketbol 9.8 Profesyonel ve amator

Voleybol 6.7 Okul cocuklari antrenmani

Buz tirmanisi 4.07 >

Dagcilik ve geleneksel 0.56 -

tirmanis

Yapay spor tirmanis 0.079, 0.027 -

Schoffl et al., 2010
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Kaya tirmanisinda yaralanma riskini artiran faktorler nelerdir?

Kisa kaya tirmanisi yapmak ve fazla viicut agirhigina sahip olmak yaralanmalarda birincil
risk olarak tanimlanmistir.

Ayrica yeniden vyaralanma riski erkek tirmanicilarda yuksek iken, daha vyash
tirmanicilarda bu risk dusik bulunmustur (Backe et al., 2008).
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Spor tirmanis yaralanmalar nasil meydana gelmektedir, yaralanma sikhigi ile tirmanis
performansi arasinda iliski var midir?

Yaralanmalarin % 50’sinin elde gorildigu,

tirmanis performansi arttikca yaralanma sikhginin da arttigi ortaya konmustur
(Shahram et al., 2007).
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Spor tirmanis yaralanmalar nasil meydana gelmektedir, yaralanma sikhigi ile tirmanis
performansi arasinda iliski var midir?

Kaya tirmanisinda karsilasilan yaralanmalarin % 93’G asiri kullanim yaralanmasi olarak
kaydedilmistir.

Yaralanmalarin sikliginin toplam tirmanis saati ve zorlugu ile dogru orantili oldugu
soylenmistir (Backe et al., 2008).
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Spor tirmanis yaralanmalar nasil meydana gelmektedir, yaralanma sikhigi ile tirmanis
performansi arasinda iliski var midir?

incelenen 24 yaralanmanin tirmanista en giiclii parmaklar olan 3. ve 4. parmaklarin
proksimal eklemlerinde ortaya ciktigi,

bu yaralanmalarin tek bir travmadan degil, tekrar eden mikro travmalardan
kaynaklandigi anlasilmistir (Hochholzer ve Schoffl, 2005).
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Elit tirmanicilar siklikla hangi bolgelerde yaralanma yasamaktadirlar?

Toplam 126 yaralanmanin 79°u elde, 46’si Ust ekstremitelerde gortulmustdir.

Ancak bu riskli durum fonksiyonel bir kayba neden olmamis, tirmanicilarda kalici bir
hasar gortilmemistir (Rohrbough et al., 2000).
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Kaya tirmanisinin hangi dali fatal yaralanma riski icermektedir?

Fatal yaralanmalarin yalnizca geleneksel tirmanislar ve buz tirmanislari sirasinda
yasandigi,

yapay duvarlarda spor tirmanis sirasinda fatal yaralanmalarin gorilmedigi rapor
edilmistir (Schfoffl et al., 2010).
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Tirmanista kullanilan ayakkabilar ayak saghigi tizerinde nasil bir etkiye sahiptir?

Bircok calismada tirmanis ayakkabilarinin genc¢ tirmanicilar tGzerinde olumsuz etkiye
sahip oldugu, ayagin normal durusunu bozdugu rapor edilmistir.

Bu nedenle 16 yasindan kuguk tirmanicilara daha genis tirmanis ayakkabilari veya
rahat edebilecekleri baska ayakkabilar 6nerilmektedir (Morrison and Schoffl, 2007).
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Bel agrilarinin tedavisinde kaya tirmanisi ne derece etkilidir?

Bel agrisi ceken kisilerden olusan bir gruba standart bir egzersiz programi uygulanirken
diger bir gruba tirmanis yaptirilmistir.

Degisim 8 alt olcekte takip edilmis, 6 alt 6lcekte fark bulunamazken, 2 alt 6lcekte
tirmanisin daha faydali oldugu sonucuna ulasiimistir (Engbert and Weber, 2011).
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Arastirmaci, Zorluk derecesi Tirmanis VO, maks Kan laktat Kalp atim hizi
arastirma yili yontemi (ml.kg.dk) miktar
Mermier et al., | Baslangig Ustten 20.7 1.64 142
1997 emniyetli
Draper et al., Orta dlizey Lider 40.87 3.1 159
2010
Draper et al., Orta dlizey Ustten 38.29 2.5* 151
2010 emniyetli
Draper et al., Orta duzey On-sight 26.54 - 161
2008
Draper et al., Orta dlzey ikinci cikis 25.98 - 159
2008
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Draper et al., 2010; Draper et al., 2008; Mermier et al, 1997,
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