KORUYUCU ANTRENMANLAR YOLUYLA

YARALANMALARIN ONLEMESI
F-MARC11, PEP, F-MARC11+

PROF.DR.MITAT KOZ



Yaralanmalar onlenebilir mi ?

Bazi spor dallarinda yaralanma riski yuksektir.
Yaralanmalar yuksek maliyetli olabilir.

Bilimsel arastirmalar, yaralanmalarinin gérilme sikliginin énleyici
programlarla azaltilabilecegini gbstermistir.
— Genel yaralanmalar icin ¢ok yonlu programlar uygulanmis,

— Avyak bilegi burkulmalarinda ortez ve derin duyuyu stimule ederek denge ve
koordinasyonu gelistiren egzersiz egitimleri kullaniimis,

— On capraz bag (ACL) ve diz yaralanmalarinda sinir kas sistemi ve patlayici
glicin egitimi-pilometrik calismalar,

— Hamstring yaralanmalarini 6nlemek icin ise kasin boyunu uzatarak
kasilmasini saglayan eksentrik egitimin tercih edildigi goralmustur.



Yaralanmalari 6nleme calismalari...

Ekstrand, Am J Sports Med 1983.

e 12 takim, 180 oyuncu 6 ay siresince takip edilmis

6 takim koruyucu bir program
6 takim kontrol grubu

e Koruyucu antrenman programlari, yaralanma mekanizmasinin arastirildigi énceki
calismalara dayandiriimistir.

Antrenmanin dizeltilmesi

Optimal malzemenin saglanmasi

Koruyucu bantlama

Kontrolli rehabilitasyon

Ciddi diz instabilitesi olan sporcularin ayrilmasi

Disiplinin 6nemi ve hazirlik kamplarinda yaralanma riskinin arttigi hakkinda bilgi
verilmesi

Doktor veya fizyoterapistlerin diizeltmesi ve gozetimi

Test takimlarinda yaralanma kontrol takimlarindan % 75 daha az.
En yaygin gorulen futbol yaralanmasi ayak bilegi ve diz de sprain ve strain hepside

anlamli sekilde azalmistir.

Onerilen koruma programinin doktor ve fizyoterapistlerin gdzetiminde

uygulanmasi futbol yaralanmalarini anlamli sekilde azaltmistir.



Uluslar arasi isbirligi

* F11

SANTA MONICA ORTHOPAEDIC AND SPORTS MEDICINE GROUP
* PEP

/Q? ACL Prevention Project

Oslo Sports Trauma
 F11+



“Futbol yaralanmalarinin ve bunlarla ilgili semptomlarin
sikligi bu sporun tim duzeylerinde nasil azaltilabilir?”

1994'te FIFA'nin Spor Saglik Komitesi tarafindan
kurulmustur.

F-MARC; FIFA, Medical (Saglik), Assesment
(Degerlendirme), Research (Arastirma) ve Center (Merkez)
kelimelerinin bas harflerinden olusmaktadir.

F- MARC esas olarak

— yaralanmalarin 6nlenmesi,
— tibbi bakim standartlarinin gelistirilmesi ve

— dopinge karsi savas olarak belirtilen G¢ ana konuda calismalarini
surdurmektedir.



F-11

F-MARC, “F11” olarak bilinen futbolcularda
yaralanmalari 6nleyici bir program
olusturmustur.

Bu onleyici program, FIFA tibbi arastirma
merkezinin (F-MARC) futbolda cok sik rastlanan
varalanmalarin azaltilabilmesi icin 2003 yilinda
deneyimli ve uluslararasi bir kurulla isbirligi
sonucunda belirlenmistir.



F-11

* Bu programin ozelligi,
— basit ve akilda kalan bir program olmasi,
— top disinda malzeme gerektirmemesi,

— fazla zamana ihtiyac gostermemesidir(15 dakika).

* Bu programda uzerinde durulan ana konular;
— govde stabilitesinin gelistirilmesi,
— sinir kas kontroltinin gelistirilmesi,

— patlayici glic ve ceviklik becerilerinin gelistirilmesidir.



F-11
Govde stabilitesinin kazandirilmasi

* Futbolda pelvik stabilite (kalca bolgesi kaslari) ve
kuvvet gévdenin kontroli icin kritik ve cok 6nemlidir.

e Alt ekstremite biyomekanigini buylk 6lciide
etkilemektedir.
* Bunun gelistirilmesi icin; F-11 "in ilk iki egzersizi
gelistirilmistir.
— 1- On kollar ve ayak parmaklari Gizerinde kalca ekstansiyonu
(bacagin arkaya dogru kaldirilmasi)

— 2- Bir taraf kol ve bacak uzerinde bacak abduksiyonu
(bacagin yana dogru acilmasi).



F-11 EGZERSIZLERI
1-On kollar ve ayak parmaklari iizerinde, kal¢a ekstansiyonu
(bacagin arkaya dogru kaldirilmasi)




_ F-11 EGZERSIZLERI
2- Bir taraf kol ve bacak lizerinde, bacak

abduksiyonu (bacagin yana dogru agilmasi)
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F-11
Sinir Kas Sisteminin Kontrolu

* Vicut hareketlerinin dengeli, koordine, beceri ile ve zarar gormeden
yapilabilmesi icin sinir ve kas sistemleri arasindaki koordinasyonun
gelismis olmasi gereklidir.

* Sinir kas sisteminin egitimi icin F-11'in asagidaki egzersizleri
verilmistir;

— 3- Hamstring kaslari (uylugun arka grup kaslari) icin eksentrik
calisma

— 4- Tek bacak kontrol

— 5- Tek bacak ayakta durusta gogus pasi vermek

— 6- Tek bacak ayakta durusta dne dogru egilmek

— 7- Tek bacak ayakta durusta her iki bacakta 8 figlirintin yapilmasi.



F-11 EGZERSIZLERI
3- Hamstring kaslari(uylugun arka grup kaslari)
icin eksentrik ¢calisma:




F-11 EGZERSIZLERI
4- Tek bacak kontrol:




F-11 EGZERSIZLERI
5- Tek bacak ayakta durusta gogiis pasi
vermek:




F-11 EGZERSIZLERI
6- Tek bacak ayakta durusta one dogru egilmek:




F-11 EGZERSIZLERI
7- Tek bacak ayakta durusta her iki bacakta topla 8 seklinin
yapilmasi:




F-11
Patlayici Gii¢ / Ceviklik

* Futbol gibi pekcok spor bransinda ozellikle sonucu
etkileyen hareketler icin patlayici gic ve ceviklige
ihtiyac vardir.

* Bunun icin sadece iyi sicramak degil, ayni zamanda
patlayici glic, hiz, cabukluk, reaksiyon, hizlanma /
yavaslama, iyi bir vicut kontrolu ile yon degistirme
becerilerini kazandirmak ta 6nemlidir.

* Bunlari egitebilmek icin onerilen F-11 egzersizleri;
— 8- Cizginin diger tarafina sicrayarak atlamak.

— 9- Yana adim alarak zigzag kosusu yapmak.
— 10- Her bir bacak Gzerinde 6ne dogru sicramak.



F-11 EGZERSIZLERI
8- Cizginin diger tarafina si¢crayarak atlamak:




F-11 EGZERSIZLERI
9- Yana adim alarak zigzag kosusu yapmak:




F-11 EGZERSIZLERI
10- Her bir bacak Gizerinde 6ne dogru sicramak:




F-11 EGZERSIZLERI
11- Fair Play :

Futbol gibi temas sporlarinda
yaralanmalarinin cok blayuk bir
kisminin nedeni kural hatalari ile

oyun oynanmasidir.

Faulli oyun.

Oyunun kurallarina uyma ve
dzellikle FAIR PLAY futbol
yaralanmalarinin dnlenmesinde
son derece dnemlidir.

MY GAME IS
FAIR PLAY



PEP Programi
(Prevent injury and Enhance Performance)
Yaralanmalari Onleme Performansi Artirma

* Geleneksel iIsinmanin yerine hazirlanmis bir program;
— Isinma
— Gerdirme
— Kuvvetlendirme
— Pliometrikler

— Spora 6zgu beceriler

* Diz eklemi cevresindeki eklemi stabilize eden kaslarin kuvvet ve
koordinasyonundaki olasi eksiklikleri elen alan

— Yaralanma riskinin ylksek oldugu pozisyonlardan sakinma


https://www.aclstudygroup.com/pdf/pep-program.pdf



https://www.youtube.com/watch%3Fv=t_yz7yWLo5o

F11+

* Genc bayan Norvecli oyuncularda F11 in
uygulanmasi yaralanmalari 6nlemede anlamli
etkileri olmamistir-Steffen et al, Scand J Sports
Med 2008.

* Problemler:
— Oyuncular tarafindan cok zayif uygulanabilirlik
— Programin isinmaya integrasyonunun yetersiz olmasi
— Zaman problemleri
— Egzersizler faydali ancak ¢ok statik ve cesitlilik yok.



Yeni F11 in gelisimi; F11+

 F-MARC, Oslo Arastirma Merkezi ve Santa
Monica Arastirma Grubunun is birligi ile

e 2006 sonbaharinda F11 revize edilmistir

* Dinamik bir Isinma ve egzersizlerde zorluk
derecesi secenegi ilave edilmistir

THE BENCH
ONE LEG LIFT AND HOLD -3 sets

Starting position: Lie on your front, supporting yourself on your forearms and
feet. Your elbows should be directly under your shoulders. Exercise: Lift your
body up, supported on your forearms, and pull your stomach in. Lift one leg
about 10-15 centimetres off the ground, and hold the position for 20-30 sec
Your body should be straight. Do not let your opposite hip dip down and do
not sway or arch your lower back. Take a short break, change legs and repeat.

THE BENCH
ALTERNATE LEGS -3 sets

Starting position: Lie on your front, supporting yourself on your forearms
and feet. Your elbows should be directly under your shoulders

Exercise: Lift your body up, supported on your forearms, and pull your

£% stomach in. Lift each leg in tum, holding for a count of 2 sec. Continue for
40-60 sec. Your body should be in a straight line. Try not to sway or arch
your back

THE BENCH
STAT'C -3 sets

Starting position: Lie on your front, supporting yourself on your forearms
and feet. Your elbows should be directly under your shoulders.

Exercise: Lift your body up, supported on your forearms, pull your stomach in,
and hold the position for 20-30 sec. Your body should be in a straight line

8 Try not to sway or arch your back

L&




F11+

* F11+ programi F11 ve PEP programlarinin
temel egzersizlerini icerir
— Her bir egzersizin tekrar sayisi artirilmistir

— Egzersizlere oyuncuda gelisme oldukca zorluk
derecesini artirma secenegi ilave edilmistir

* Kosu egzersizlerinin ilavesi ile komple bir
ISinma programi olusmustur.



F11+

* |sinma programi

 Antrenmandan once, 20 dakikalik bir program
* Haftada minimum 2 gin

* Kosu egzersizleri ile Isinmaya baslama

e Kuvvet+denge ve pliometrikler

e Kosu egzersizleri ile Isinmanin tamamlanmasi



F11+
Kosu Egzersizleri

RUNNING EXERCISES - 8 MINUTES

RUNNING
STRAIGHT AHEAD -2 sets

RUNNING

RUNNING

RUNNING
CIRCLING PARTNER -2sets

e first set of cones. Shuffk

RUNNING
JUMPING w. SHOULDER CONTACT - 2 sets QUICK rorRwWARDS & BACKWARDS - 2 sets

cres then run backwards quickly
and knees slightly bent
ds and cre cone back




F11+
Kuvvet, Pilometrik, Denge Egzersizleri

STRENGTH - PLYOMETRICS - BALANCE - 10 MINUTES

’ E THE BENCH
STATIC - 35es

THE BENCH
ALTERNATE LEGS -3sets

Starting position:

THE BENCH
ONE LEG LIFT AND HOLD -3sets

n your forearms eif on your forearms

cn you

er

mach in,

SIDEWAYS BENCH
STATIC -3 sets on each side

Starting position: Lie

SIDEWAYS BENCH
RAISE & LOWER HIP -3 sets on each sid

SIDEWAYS BENCH
WITH LEG LIFT -3 sets on each side

Starting positior
o the uce

Starting position: Lic n

-hort bresk, change sdes and repeat.

HAMSTRINGS
d BEGINNER -1set

HAMSTRINGS
INTERMEDIATE -1set

Mirimum 7-10 »

HAMSTRINGS
ADVANCED -1 set

Minimum of 12-15 repetitiors

SINGLE-LEG STANCE SINGLE-LEG STANCE SINGLE-LEG STANCE
HOLD THE BALL -2sets THROWING BALL WITH PARTNER -2 sets TEST YOUR PARTNER -2 sets
Starting position Starting pesition: r pariner, with ech Starting pesition: Stand on cre leg o

Exercise: tanding cn one leg

SQUATS m SouATS
WITH TOE RAISE -2 sets ONE-LEG SQUATS -2 sets on each leg
/ Starting position: wvth your feet

Starting position: St
i why bery

Exercise: Inag Exerci

JUMPING
VERTICAL JUMPS -2 sets

Starting position: Stand with your feet hip-width
yeur hips Exercise: Inagine that

JUMPING
LATERAL JUMPS -2 sets

Starting position
forward: freen th

JUMPING
BOX JUMPS -2 sets

u like.




F11+
Kosu Egzersizleri

RUNNING EXERCISES - 2 MINUTES

RUNNING
ACROSS THE PITCH -2 sets

¢ RUNNING RUNNING
) / BOUNDING -2sets PLANT & CUT -2sets
e tnes ke inwards. epeat th e e you esch e ot e of e : QR e = e et



F11+
Pozisyon Duzeltme

KNEE POSITION
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https://www.youtube.com/wat §

ch?v=RSJIp7e7fyY



https://www.youtube.com/watch%3Fv=RSJIp7e7fyY

Sonuc

Sinir-kas kontrolinu gelistirilmesi yaralanma
Onleme programlarinin ana unsurudur

Programlarin iIsinmada paket olarak uygulanmasi
genis kitlelere uygulanmasinda en iyi cozumddr.

Ovyuncularin istekli olmasi ve benimsemesi her
programin etkinliginde ve basarili bir sekilde
uygulanmasinda kritik bir noktadir.

Her spor bransina 6zglu koruyu programlara
ihtiyac vardir.



