Kaya Tirmanisi Etkileri

v Parmak kemik ve tendonlarinda kalinlasma, bel agrilarinda
azalma ve kuvvet artisi diustunuldiginde orta dizey tirmanisin
sedanter bireyler tarafindan yapilmasi dnerilebilir.

v Rekreatif veya orta diizey spor kaya tirmanisi yaralanma riski
bakimindan bircok spordan cok daha guvenlidir.
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Kaya Tirmanisi Etkileri

v' Ozellikle 16 yasindan klgukler igin ayakkabi segimine dikkat
etmek gerekir. Istenilenden bol ayakkabilar tercih edilmelidir.

v’ Kisa kaya tirmanisi yaparken ikinci bir kisinin tirmanicinin
emniyetini almasi ve minder kullanilmasi gereklidir.
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Kaya Tirmanisi Etkileri

v' Vicut agirhgn fazla kisiler 6zellikle de zor hamleler yaparken
dikkatli olmalidir.

v' Performans artisi ile yaralanma siklig1 arasinda dogrusal bir iliski
var. Bu nedenle Ust derecelere gecerken acele edilmemelidir.

11.04.2018 98



Kaya Tirmanisi Etkileri

v’ Daha cok Ust ekstremite ve el-parmak vyaralanmalari sikca
yasanmaktadir.

Ancak yaralanmalar tekrar eden mikro travmalar, asiri kullanim
yaralanmalaridir.

Fakat fonksiyonel bir kayip gorilmemektedir.
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Kaya Tirmanisi Etkileri

v’ Fatal vyaralanmalar vyalnizca geleneksel tirmanista ve buz
tirmanisinda gorulmektedir.

Rekreatif veya saglik amacl tirmais yapilacaksa spor kaya
tirmanisi tercih edilmelidir.
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Kaya Tirmanisi Etkileri

v" Rotalarin zorluk dereceleriyle enerji harcamasi arasinda pozitif
iliski vardir.

v’ Rotalarin negatif ve dik olmalari da enerji harcamasini
artirmaktadir.

v' Tirmanislar arasinda aktif toparlanma uygulanmalidir.
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Kaya Tirmanisi Etkileri

v Hem on-sight tirmanis hem de lider tirmanis daha fazla ener;ji
harcamasina ve kaygiya neden olmaktadir.

v' Rotanin yiksekligi de kaygi duzeyini artiran bir faktérddar.

11.04.2018 102



Kaya Tirmanisi Etkileri

v' Kayginin olumsuz etkileri diistinildtigiinde sporculara psikolojik
destek saglanmali,

antrenmanlarda disme calismalarina yer verilmelidir.
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