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OZET Arastirmani amaci; uzun mesafe kosucularinda alt ekstremite
yaralanmalar1 ve bunlara neden olabilecek risk faktorlerini incelemek-
tir. Kosu, tiim yas gruplarinda yiiz binlerin ilgisini ¢eken diinyadaki en
popiiler spor dallarindan biridir. Yaralanma riski degerlendirildiginde,
kosucularin yaklasik %50’sinin her y1l birden fazla yaralanma gegir-
digi bilinmektedir. Yaralanmalarin 6ykiisii ve nedenleri hakkinda daha
¢ok bilgi sahibi olunmasi, pek ¢ok kosucu i¢in dnleyici bir etken ol-
masi agisindan 6nemlidir. Bu ¢alismada, uzun mesafe kosucularinin en
¢ok yaralanma gegirdikleri alt ekstremite ile ilgili potansiyel risk fak-
torleri hakkinda PubMed, Google Akademik veri tabanlari ile kongre
kitapciklarindan ulasilabilen bilgiler toplanarak 6zetlenmistir. Sonug
olarak; ilgili literatiir incelendiginde uzun mesafe kosucularinda akut ve
kronik olarak diz, ayak ve ayak bilegi lokasyonlarinin bildirilen en yay-
gin yaralanmalar oldugu sOylenebilir. Bunlara ek olarak “hamstring”
yaralanmalart ise tipik olarak akuttur ve arka uylukta, ani ve keskin ag-
rilara sebep olabilmektedir. Kosucularin yaralanmalarina neden olan
risk faktorleri; yas, cinsiyet, anatomik faktorler, viicut agirhg, kas es-
nekliginin yetersizligi, yaralanmalardan sonra erken antrenmana bas-
lama, yorgunluk, kétii zemin sartlari, hava kosullar1, uygun olmayan
spor ayakkabi, uzun siire antrenman (mesafe/km), bilingsiz uygulanan
antrenman protokolleri, agriy1 gérmezden gelmek, sik araliklarla yapi-
lan yarigmalar, azalmis kas giicii, asir1 kullanim, yetersiz dinlenme, spor
deneyimi ve gegmis yaralanma ykiileri olarak sylenebilir. Elde edi-
len bulgular dogrultusunda, uzun mesafe kosuculari ve antrendrleri igin
yaralanmalarin 6nlenmesi ve koruyucu tedbirler agisindan 6nemli bir
veri kaynagi olacag diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Uzun mesafe kosuculari; yaralanma;
alt ekstremite; risk faktorleri

ABSTRACT The aim of the present study is investigate lower ex-
tremity injuries and risk factors that may cause them in long distance
running. Running is one of the most popular sports worldwide, with
running events attracting hundreds of thousands of runners of all age
groups. When the risk of injury is evaluated, it is known that ap-
proximately 50% of runners experience more than one disability each
year. It is extremely important to know more about the history and
causes of injuries, as it is a preventive factor for many runners. The
study has been summarized by gathering the information about the
potential risk factors related to the lower extremity, which the long-
distance runners experience most disability, from the databases of
PubMed, Google Scholar and congress booklets. In conclusion, both
acute and chronic knee, foot and ankle injuries are the most common
injuries reported by long distance runners. Hamstring injuries are
typically acute resulting in a sudden, sharp pain in the posterior thigh.
Risk factors that cause runners' injuries; age, gender, anatomical fac-
tors, body weight, insufficient muscle flexibility, starting early train-
ing after injuries, fatigue, poor ground conditions, temperature,
inappropriate footwear, long-term training (distance/km), uncon-
scious training protocols, ignoring pain, frequent competitions, de-
creased muscle strength, overuse, inadequate rest, sports experience
and history of the previous injuries. In line with the findings ob-
tained, it is thought that it will be an important data source for long
distance runners and coaches in terms of preventing injuries and pre-
ventive measures.

Keywords: Long distance runners; injury;
lower extremity; risk factors

Uzun mesafe kosusu, ideal forma ulasmak aci-
sindan degerlendirildiginde olduk¢a yaygin kullani-
lan bir egzersiz seklidir. Bunun en temel nedenleri
olarak uzun mesafe kosusunun fizyolojik ve psikolo-
jik faydalari kabul edilebilmektedir.! Tiim bunlarin

yani sira bdylesine bir egzersize kolay erisilebilirlik,
diisiik maliyet, uygulama kolaylig1 6zelligi de ekle-
nince uzun mesafe kosusu, diinyadaki en popiiler fi-
ziksel aktivitelerden biri olarak kabul gérmektedir.
Bu etkenler ile birlikte son yillarda kosucu sayisi
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onemli dlglide artmistir.>® Fakat kosmanin artan po-
plilaritesi, ayn1 zamanda kosu ile ilgili yaralanmala-
rin sayisinda da artislara sebep olabilmektedir. Bu
artig, kosucularin hem sagliklart hem de performans-
lar1 lizerinde 6nemli bir problem olarak dikkat ¢ek-
mektedir.* Bunlara ek olarak yarismaci diizeyde uzun
mesafe kosuculart da yogun antrenman, sik yarigma
ve benzeri gibi yiiklenmelerin artirildigi kosullarda
yaralanma ve hastaliklara maruz kalabilmektedir.>¢
Uzun mesafe sporcularinda en ¢ok goriilen yaralan-
malar, alt ekstremitelerde ortaya ¢ikmaktadir.” Bu
yaralanmalar igerisinde en sik “hamstring”, diz, ayak
ve ayak bilegi eklem bolgesi oldugu, yapilan aragtir-
malar ile bildirilmistir.*!? Bu nedenle son yillarda
aragtirmacilarin, bu sorunlara ¢are olabilmek, yara-
lanma risklerini en aza indirmek ve kosucularin ya-
ralanmalarina sebep olabilecek risk faktorlerini
degerlendirmek igin ¢esitli calismalar yaptiklar1 go-
riilmektedir.”!%!3-17 Caligmalarda rastlanan bu olum-
suzluklar, uzun mesafe kosucularinda yaralanma
oraninin artmasina ve sonug olarak kosucularin sik
sik kogmay1 birakmasina veya ara vermesine, dola-
yisiyla da antrenman kaybina neden olabilmektedir.'®
Yaralanmalarin risk faktorleri hakkinda daha ¢ok
bilgi sahibi olunmasinin, pek ¢ok kosucu i¢in yara-
lanmalar1 6nleyici ya da korunmay1 artirici bir etken
olmasi agisindan son derece dnemli olabilecegi dii-
siiniilmektedir.

Yapilan ¢alismada amag, uzun mesafe kosucu-
larinin en ¢ok yaralanma gecirdikleri alt ekstremite
ve ilgili potansiyel risk faktorleri hakkinda PubMed,
Google Akademik ve kongre kitapgiklarindan ulasi-
labilen bilgileri toplayarak 6zetlemektir.

I RiSK FAKTORLERI

Yaralanma Oykiileri ya da ¢esitleri lizerinde yapilan
aragtirmalarda, uzun mesafe kosularinda asir1 yara-
lanmalar ve bunlarin risk faktorleri incelendiginde,
spor deneyimi, anatomik faktorler, agir1 antrenman,
kosu zemini, antrenman eksikligi, antrenman proto-
kolii (stire, siklik, siddet, kapsam), kas esnekliginin
yetersizligi, yas, kosu siddeti, kassal zayiflik, uygun
olmayan ayakkabilar veya dnceki yaralanma dykdisii,
yaralanmalarin ortaya ¢ikmasina neden olan risk fak-
torleri olarak bildirilmisgtir.!%-2
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Farkli agilardan yapilan bir baska degerlendir-
mede, uzun mesafe kosucularinda ya da elit dii-
zeyde bu spor bransi ile ilgilenenlerde egzersiz
bagimlilig1 ve yaralanma iliskili bulgular incelen-
diginde, kosu bagimlilig1 6l¢egi uygulanan atlet-
lerde yiiksek puanlara sahip atletlerin daha fazla
yaralanma oranina sahip oldugu saptanmistir.>’ Bir
baska benzer aragtirmada, elit atletizm sporcula-
rinda egzersiz bagimliligi ile performans artisi ara-
sindaki iligki incelenmis ve egzersiz bagimliligi
puani yiiksek olan sporcularin, performans ora-
ninda disiislerin oldugu saptanmistir. Buna ek ola-
rak egzersiz bagimliligi puani yiiksek olan
sporcularda, antrenmanlarda dikkat edilmedigi tak-
dirde yaralanma sorunlarinin olusabilecegi bildiril-
mistir.?® Farkli disiplinlerden toplam 72 (uzun
mesafe n=15, “sprint” n=16, atlamalar n=10, atma-
lar n=12, kombine etkinlikler n=9, acemi n=10) ki-
siden olugan addlesan atletlerin yaptiklar1 brang ve
yaralanma iligkileri incelendiginde, uzun mesafe
kosucularinin diger tiim disiplinlere kiyasla geg ol-
gunlasan sporcular olarak daha baskin oldugu goz-
lemlenmistir. Geg olgunlasan sporcularda, ergenlik
doneminde asir1 yliklenmeye maruz kaldiklarindan
yaralanma riskinin artirabilecegi vurgulanmaistir.
Antrenmanlari klasik kategorilere (yas) degil de ol-
gunlagsma durumuna gore uyarlamanin, ergenlik do-
nemindeki atletizm sporcularinda yaralanma riskini
azaltabilecegi bildirilmistir.”” Farkli egimlerde kos-
mada yaralanma riskinin olup olmadigini belirle-
mek i¢in yapilan bir arastirmaya, haftada 56,3+20,9
km kosan 15 kadin mesafe kosucusu (yas:
23,5+4,9) dahil edilmistir. Katilimcilar, kosular ara-
sinda 5 dk dinlenme ile %0, -%35, -%10, -%]15 ve -
%20 egiminde 2 dk siireyle 4,0 m/s’de kuvvetle
calisan bir kosu bandi {izerinde kostular. Egim de-
recesinde artigin, yaralanma oraninin artigi ile ilis-
kili oldugu saptanmistir. Kosucularin, performansi
artiracak egitim programlari planlarken veya uygu-
larken yaralanma riskini géz ardi etmemeleri ge-
rektigi bildirilmistir.>* Yapilan ¢evrimigi bir anket
arastirmasi, Danimarka’daki 25 atletizm kuliibiiniin
orta mesafe, uzun mesafe kosucular1 ve antrenorle-
rine (68 atlet ve 19 antrendr) uygulanmistir. An-
ketteki ana arastirma sorusu, “Yaralanma riskini
hangi faktorlerinin etkiledigini diisiiniiyorsunuz?”
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olarak belirtilmistir. Bu soruya yanit olarak, spor-
cular ve antrenorlerden dnceden tanimlanmis 19
faktore “Evet” veya “Hayir” yanitini vermeleri is-
tenmistir. Sporcularin ¢gogu ve antrenorler tarafin-
dan bir risk faktorii olarak “agriyr gérmezden
gelme” yaniti verilmigtir. Antrendrlerin ¢ogu, ya-
ralanmanin azalmig kas giicii ve yliksek ¢alisma
mesafesi ile iligkili oldugunu bildirmistir. Yaralan-
malar ile birlikte kosucularin biiyiik ¢ogunlugu,
kosu seanslari arasinda yetersiz dinlenme unsurunu
da 6nemli bir risk faktorii olarak gordiiklerini be-
lirtmislerdir.?!

I KALCA VE PELViS YARALANMALARI

Kosucularda, kalga ve pelvis yaralanmalari oran1 az
olmasina ragmen siddetli agrili durumlarin en 6nemli
kismini olusturur.’> Kosma sirasindaki kalga yara-
lanmalari, genellikle uygun olmayan teknik, uygun
olmayan ayakkabilar, kosu zeminleri, kosu rutinle-
rinde ani degisiklikler, yetersiz beslenme veya asir1
km [haftada >64 km (40 mil)] gibi dig faktorler ile
iliskilidir.3* Yapilan bir derlemede, kosucu popiilas-
yonu siniflandirilarak kalga ve pelvis yaralanma
oranlar1 incelendiginde en fazla yaralanma orani
“sprint”larda %10,8; acemi kosucularda %10,2; rek-
reasyon kosucularda %38,4; kros kosucularinda %9,4
iken %35,7 ile en az maraton kosucularinda saptan-
mugtir.” Kosucularda, alt ekstremitede asir1 kulla-
nimdan dolay1 olusan yaralanma ve kalca kasi
zay1fligi ile iliskili yapilan bir baska incelemede, ya-
ralanma gecirmis 30 (17 kadin, 13 erkek) rekreasyon
sporcusu ve yaralanma gec¢irmemis 30 (16 kadin, 14
erkek) uzun mesafe kosucusunda, kalga kas giicii za-
yifligi ile alt ekstremite asir1 kullanim yaralanmalari
arasinda anlamli bir iligki bulunmustur. Zayif kalga
kas gruplar1 i¢in kalca giiclendirme egzersizleri ek-
lemenin, yaralanmay1 6nleyebilecegi veya yarali ko-
sucularin  Onceki  antrenman  seviyelerine
dénmelerine yardimci olabilecegi bildirilmistir.**
Lise kros kosucularinin, cinsiyet ve bilateral kalga
ekstansiyon hareket agikliklari ile kalga ve diz eks-
tansiyon kuvvetlerinin karsilastirildigi toplam 31 (16
erkek, 15 kadin) sporcu iizerinde yapilan ¢aligsmada,
erkek sporcularin izometrik kalgca uzama kuvveti
testi sirasinda kadinlardan 29,2 Nm/kg daha fazla
kuvvet irettigi saptanmistir (p<0,05). En yiiksek diz
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ekstansiyon izometrik kuvveti, kalca ekstansiyon ha-
reket agis1, dominant, nondominant bacak arasindaki
kalga ve diz kuvveti oran1 arasinda anlamli fark bu-
lunmamigtir. Kadin lise kros kosucularinda gézlem-
lenen bu kalga giicliniin azalmasinin, erken
yorgunluga ve alt ekstremite kinematiginde bozul-
maya neden olurken, bunun yani sira yaralanma ris-
de getirebilecegi
bildirilmistir. Kosucular, kosu aktiviteleri sirasinda

kini beraberinde
alt ekstremite mekaniginin normallesmesine yar-
dimci1 olmak i¢in hem kalga ekstansor kaslarinin giig-
lendirilmesinden (yani gluteus maximus) hem de
dayanikhlik tipi egitimden yararlanabilecegini bil-
dirmiglerdir.**

I UST BACAK (HAMSTRING) YARALANMALARI

“Hamstring” yaralanmalarinin, tipik olarak akut olup,
arka uylukta ani ve keskin bir agriya neden oldugu
bildirilmistir.?° Yapilan bir ¢aligmada, kosucu popii-
lasyonu smiflandirilarak iist bacak yaralanma oran-
lar1 sirasiyla; en fazla “sprinter’larda %32,9; kros
kosucularinda %9,0; maraton kosucularda %38,7; rek-
reasyon kosucularda %7,3 iken en az olarak acemi
kosucularda %5,5 olarak saptanmistir.” Atletizm
sporcularinda, mevsimler arasi ve ¢evresel sicaklik
ile “hamstring” yaralanmalar1 arasinda iliskiyi arag-
tirmak i¢in her y1l 4 mevsime ayrildi (Mart-Mayis:
sezon basi, Haziran-Agustos: sezon ortasinda, Eyliil-
Kasim: sezon sonu ve Aralik-Subat: 6lii sezon). Ocak
2013-Aralik 2016 arasinda toplamda 183 “hams-
tring” sakatlig1 kaydedildi. Bulgular, “hamstring” ya-
ralanmalarinin, sezon basinda ve diisiik sicakliklarda
meydana gelebilecegini bildirmistir.>® Uluslararasi
Atletizm Federasyonu 13. Diinya Sampiyonasi sira-
sinda yapilan arastirmada, yaralanmalarm %74 uiuin
alt ekstremitede gerceklestigi saptanmistir. Tiim ya-
ralanmalarin %23,3’{inii, “hamstring” sakatlig1 olus-
turmaktadir. En sik yaralanma tipleri “strain”ler
(%30,9), takiben “sprain”ler (%21,7), kas kramplar1
(%17,3), cilt laserasyonlar1 (%9,2) olarak bildiril-
mistir.>” Uzun mesafe kosucularinda “hamstring”,
rektus femoris, iliopsoas, gastroknemius ve soleus
kaslarinin kas esnekligini incelendiginde, kas esnek-
ligini belirlemek i¢in diz uzatilmis kalga fleksiyonu,
diz fleksiyonlu kalca ekstansiyonu, diz uzatilmis
kalga ekstansiyonu, diz uzatilmis ayak bilegi dorsif-
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leksiyonu ve diz esnemis ayak bilegi dorsifleksiyonu
dahil olmak tizere 5 hareketin hareket araliginin 20
(10 erkek, 10 kadin) uzun mesafe kosucusu ve 20 (10
erkek, 10 kadin) sedanter birey iizerinde incelendigi
arastirmada, kosucularin sedanterlere goére daha
sik1/gergin “hamstring” (p<,05) ve soleus (p<,05)
kaslar1 oldugu saptanmustir. Ayrica erkeklerin, hem
kosucu hem de sedanter grupta kadinlardan daha
siki1/gergin “hamstring” kaslarina sahip oldugu tespit
edilmistir. Tim deneklerde, dominant bacagin
“hamstring” kasmin, dominant olmayan bacagin
“hamstring” kasindan daha siki/gergin oldugu bildi-
rilmistir. Bu kaslarin gerginliginin, uzun mesafe ko-
sucularinda uzun siireli kullanimlarin bir sonucu
olabilecegi belirtilmistir.>® Germe egzersizi ve yara-
lanma iliskisinin incelendigi bir baska arastirmada ise
dayaniklilik sporculart iliotibial bant sendromu, stres
kiriklart ve plantar fasiit gibi agir1 yliklemeden dolay1
yaralanma i¢in yiiksek risk altinda olduklarini ve
germe egzersizinin, bu yaralanmalarin prevalansini
azaltamayacagini 6ne siirmektedir. Germenin, belirli
egzersiz disiplinleri i¢in dnemli oldugu, ancak daya-
niklilik kosuculari i¢in daha az avantajli bir durum
olusturdugu, performansi iyilestirme veya yaralanma
yaygmligini azaltmada ¢6ziim olmadig: sonucu bil-
dirilmigtir.*

I DIiZ YARALANMALARI

Uzun mesafe kosucularinda alt ekstremite yaralan-
malarinin insidansi ve ilisgkili potansiyel risk faktor-
leri incelendiginde; diz eklemi yaralanmalariin en
cok karsilasilan bolgelerden biri oldugu belirtil-
mektedir. Uzun mesafe kosucularda, alt ekstremite
sakatlanma oran1 %19,4-92,4 arasinda degismekte-
dir. Bu oranlar igerisinde diz bdlgesinin en biiyilik
orana sahip oldugu tespit edilmistir.'”> Benzer bir
arastirmalarda ise diz, tiim mesafe kosucularda en
sik sakatlanan eklem olarak desteklenmistir.?%4° Ko-
sucu popiilasyonunun siniflandirilarak diz yara-
lanma oranlarinin incelendigi bir derlemede, diz
%1,3
“sprinter”larda; diger popiilasyonlarda ise kros ko-

eklemi yaralanmasinin en az ile
sucularinda %22,5, rekreasyon kosucularda %26,3,
maraton kosucularinda %26,6 olmak iizere en fazla
yaralanma oraninin %30,6 ile acemi kosucularda ol-

dugu tespit edilmistir.” Kosucularda diz yaralanma-
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lar1 insidansini arastirmak ve anormal kuadriseps
[quadriceps (Q)] acilar1 igeren yaralanmalarin ora-
nin1 belirlemek i¢in Durban’daki 5 spor kuliibiinden
yas aralig1 25-65 arasindaki 88 erkek Hintli uzun
mesafe kosucusunun %51 inde diz sakatlig1 saptan-
mistir. Anormal Q agilar1 olan kosucularin orani
%358, anormal Q acgisina sahip diz yaralanmalari
orani ise %67 olarak saptanmistir. Anormal Q ag1-
sina sahip olan uzun mesafe kosucularinin, diz ya-
ralanmalart ile dogru orantili oldugu bildirilmistir.*!
Londra Maratonu’na (2017) katilan yas aralig1 25-
73 olan toplam 115 (51 erkek, 64 kadin) goniilli bi-
reyin yarigma oncesi ve sonrasi 3T (Tesla) manyetik
rezonans goriintiilemesi incelendiginde, patellofe-
moral boliimiin, maraton kosusu nedeni ile en ¢ok
yaralanan bdlge oldugu tespit edilmistir. Maraton
kosusunun, meniskiis yirtilmalarinin ilerlemesine
yol agmadigi ve bunlarin varliginin performansi et-
kilemedigi bildirilmistir.*> Maraton yaris1 oncesi
haftalik kosu hacminin artmasiyla yaralanma riski-
nin azalip azalmadigini belirlemek i¢in Danimar-
ka’nin Odense kentinde (2011) HC Andersen
Maratonu’nda yarisan 662 katilimer (%80 erkek)
iizerinde yapilan caligmada, maraton yarigindan
once haftalik antrenman hacmi 30 km/hafta’nin lize-
rinde olan kosucularin, maratonun tamamlanmasin-
haftalik 30
km/hafta’nin altinda olan kosuculara kiyasla daha

dan sonra, antrenman hacmi
diisiik yaralanma riski tagidigi belirtilmistir. Kosu-
culara, yaralanma riskini azaltmak i¢in bir maraton-
dan Once haftada en az 30 km kogsmalarinin tavsiye
edilebilecegini bildirmislerdir. Yaralanma oranlari
strastyla diz %32; ayak-ayak/bilegi %32; alt bacak
17,6; uyluk/”hamstring” %35; kalca ise %2 olarak
saptanmigtir.*’

I ALT BACAK YARALANMALARI

Yapilan bir arastirmada, kosucu popiilasyonu sinif-
landirilarak alt bacak yaralanma oranlar1 incelendi-
ginde, en fazla %34,7 acemi sporcularda, %30,3 kros
kosucularinda, %29,9 maratoncularda, %22,4 rekre-
asyon kosucularda iken en az yaralanma oran1 %3,4
ile “sprinter”larda saptanmustir.’ Ust diizey rekabetci
kosucularda, antrenman yiikii ve yaralanma arasin-
daki iliski incelendiginde, uzun siire yiliksek antren-
man siddeti veya antrenman yogunlugunda daha
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sonraki haftalarda yaralanma oraninda artis oldugu
tespit edilmistir. Bulgulara gore alt ekstremitede
yaralanmalarin ¢ogunun, “calf” bolgesinde oldugu
saptanmistir.** Uzun mesafe kosucular1 tarafindan
en sik goriilen yaralanma; tibbi tibial stres sen-
dromu, asil tendinopati ve iliotibial siirtiinme sen-
dromu olarak saptanmistir. En yaygin risk faktorleri
yas, kosu Oykiisii ve yaralanma Oykiisii olarak bil-
dirilmistir.'

I AYAK VE AYAK BILEGI YARALANMALARI

Ayak yaralanmalari, kosucularda tiim yaralanmala-
rin %10-20’sini olusturur. Ayak bilegi yaralanma-
%15’ini
olusturmaktadir. Kosarken ayak, ileri itmeyi sagla-

lar1 ise tiim spor yaralanmalarinin
mak icin zemin ile alt ekstremite ve gdévdenin ki-
netik zinciri arasinda baglanti gorevi goriir. Asir
stres veya biyomekanik stresteki anormalliklerin,
kosuculari asir1 kullanim ve travmatik yaralanma-
lara yatkin hale getirebilecegi bildirilmistir.* Ya-
pilan bir arastirmada, Ankara ilindeki ¢esitli spor
kuliiplerinde lisansli sporcu olarak yarisan, 13
kadin, 29 erkek toplam 42 uzun mesafe kosucusu
katilmistir. Kosucularin 35’i son 12 ayda diz,
uyluk, kalga, baldir, ayak bilegi, asil tendon, ayak
ve ayak parmagi bolgelerinde olmak tizere top-
lamda 51 defa yaralanma gecirmistir. En fazla ya-
ralanmaya (siklik) ayak bileginde rastlanmigtir.*¢
Yapilan bir bagka aragtirmada, yas araligi 18-65
olan haftada en az 30 km kosan 76 (45 erkek, 31
kadin) kosucunun yaralanma orani incelendiginde,
39 kosucunun (22 erkek, 17 kadin) farkli bolgeler-
den yaralanmalar1 bildirilmistir. En sik yaralanma
alan1 asil (%28,2), ardindan ayak bilegi (%15,4),
pelvis bolgesi (%15,4), “hamstring” (%12,8), diz
(%12,8) ve ayak (%7,7) olarak saptanmigtir.*’
Farkli 2 kuliipte yarisan 60 kosucu (“sprint”, orta
mesafe, maraton), antrenman ve yaralanma agisin-
dan 1 y1l boyunca takip edilmis ve 39 sporcuda, 55
defa yaralanma siklig1 tespit edilmistir. Uzun me-
safe/maraton kosucularinda, 1.000 saatlik antren-
man basina %2,5
“sprinter”lar ve orta mesafe kosucularinda sirasiyla
%S5,6; %5,8 olarak saptanmistir. En yiiksek oranla-

yaralanma orani olup,

rin ilkbahar ve yaz aylarinda oldugu bildirilmistir.
Sakatlanma durumu 3 ayr1 grup arasinda degis-
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mektedir; “hamstring” yaralanmalari en ¢ok “sprin-
ter”’larda, sirt agris1 ve kalca problemleri en ¢ok
orta mesafe kosucularinda ve ayak problemleri en
¢ok maraton kosucularinda goériilmiistiir.*® Farkli
spor branglarinin yaralanma olusumunun incelen-
digi 12 aylik retrospektif anket ¢alismasinda, kros
kayake¢1 (n=149), yiiziicii (n=154), uzun mesafe ko-
sucusu (n=143), ve futbolcu (n=128) olmak lizere
yas aralig1 15-35 arasinda olan sporcular karsilasti-
rilmistir. Uzun mesafe kosucularinda bir yil bo-
yunca yaralanmalarin goriilme orant %75 olarak
bulunmustur. Kosucular arasinda ana yaralanma
bolgesi en fazla diz ve ayak olarak saptanmigtir.*’ 5
Eyliil 2004 tarihinde ger¢eklesen 3. Miinster Mara-
tonu’nun yarig oncesi ve sonrasi yas araligi 21-64
olan kadin (n=33) ve erkek (n=167) uzun mesafe
kosularinin plantar basing paternleri lizerindeki et-
kileri incelendiginde, 6n ayak ve ayak parmagi yiik-
lemesi arasindaki oran belirlenmesi i¢in yaristan
once ve sonra plantar basing platformunda ¢iplak
ayakla yiirimeleri istenmigtir. Tiim katilimcilarda,
yaristan once ve sonra ayak ylikleme 6zelliklerinde
onemli bir farklilik oldugu bildirilmistir. Ozelikle
yarig sonrasi bulgularda ayak parmaklarindaki ba-
sincin On ayak bolgelerine oranla daha az oldugu
saptanmistir.’® Ayak ve ayak bilegi yaralanmalari,
uzun mesafe kosucular1 tarafindan bildirilen en
yaygin yaralanmalar olarak saptanmistir. Fazla
viicut agirligi ve haftada kat edilen km, yaralanma-
lar i¢in en yiiksek risk faktorleri arasinda gosteril-
mektedir.?® Yapilan bir derlemede, kosucu
popiilasyonu siniflandirilarak ayak ve ayak bilegi
yaralanma oranlar1 incelendiginde, “sprinter”’larda
ayak bilegi yaralanmalarina rastlanmaz iken, bu
aralik diger popiilasyonlarda %7,8 rekreasyon ko-
sucularinda, %7,9 maraton kosucularinda, en fazla
%16,2 kros kosucularinda saptanmigtir. Ayak yara-
lanmalarinda ise %3,5 acemi kosucular, %4,0
“sprinter”lar, %8,1 kros kosuculari, %10,1 rekre-
asyon kosucular iken, maraton kosucular1 %13,1
olarak ayaktaki yaralanma orani en yliksek olarak
saptanmigtir.’ Sporcu egitim merkezlerindeki ko-
sucularin saglik ve sportif performans profilleri
lizerine yapilan bir arastirmada, 69 erkegi
%43 iinde, 51 kadinin ise %41’inde taban ¢okmesi
(pes planus) problemi tespit edilmistir.>!
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Uzun mesafe kosularinda yaralanmalar ve bunlarin
risk faktorlerinin analiz kriterlerini karsilayan ¢alig-
malar incelendiginde, uzun mesafe kosucularinda ya-
ralanmalarin etiyolojisinin ¢ok faktorlii oldugu goze
carpmaktadir. Uzun mesafe kosucularinin alt ekstre-
mite bolgesinde en sik yaralanma lokalizasyonlari in-
celendiginde; hem akut hem de kronik olarak diz,
ayak ve ayak bilegi yaralanmalarmin bildirilen en
yaygin yaralanmalar oldugu sdylenebilir. Ayrica
“hamstring” yaralanmalarinin tipik olarak akut ol-
dugu ve arka uylukta ani ve keskin bir agriya neden
oldugu siklikla goriilebilmektedir.

Kosucularin yaralanmalarina neden olan risk
faktorleri; yas, cinsiyet, anatomik faktorler, viicut
agirhigi, kas esnekligin yetersizligi, yaralanmalar-
dan sonra erken antrenmana baslama, yorgunluk,
kotli zemin sartlari, sicaklik, uygun olmayan spor
ayakkabisi, uzun siire antrenman (mesafe/km), az
1sinma, bilingsiz uygulanan antrenman protokolleri,
agriy1 gérmezden gelmek, sik araliklarla yapilan ya-
rismalar, kassal zayiflik, asir1 kullanma, yetersiz
dinlenme, spor deneyimi ve ge¢mis yaralanma 0y-
kiileri olarak sdylenebilir. Sonu¢ olarak yapilan
arastirmada, yaralanma etkenleri ¢oklu yonden ana-

liz edilmeye ¢alisilmistir. Elde edilen bulgular dog-
rultusunda, uzun mesafe kosucular1 ve antrenorleri
i¢in yaralanmalarin 6nlenmesi ve koruyucu tedbirler
acisindan 6nemli bir veri kaynagi olacag: diisiiniil-
mektedir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma swrasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili
dogrudan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi
alet, gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya
bir

me stirecinde, ¢aligma ile ilgili verilecek kararit olumsuz etkileye-

herhangi ticari  firmadan, c¢aliymanin  degerlendir-

bilecek maddi ve/veya manevi herhangi bir destek alinmamustir.

Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite
tiyeligi veya iiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi
bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlari yok-

tur.
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