Yapilan epidemiyoloji calismalar:

World's Strongest Man veya bilinen adiyla Strongman sporu; miisabaklar1 her sene
diizenlenen cesitli oyunlardan olusan spor gesidir. Inceleyecegimiz diger branslariyla ortak
olarak benchpress deadlift ve squat gibi hareketleri igerir. Crossfit ise, 2000 yilinda kurulmus
bir spor sirkenin diizenledigi miisabakalardir. Giiniimiizde spor ¢esidi olarak kabul edilebilen
crossfit, diger branslarla ortak olarak squat ve deadlift gibi hareketlerden olusmaktadir [1].
Uluslararas1 Powerfliting Federasyonu tarafindan diizenlenen Powertlifting spor brans1 ise
dogasi geregi 3 hareketten olusmaktadir. inceleyecegimiz diger spor branslariyla ortak olarak
squat ve deadlift dahildir. Genel olarak bakildiginda ise strongman giiciin birden fazla kez
uygulanabildigi goriiliirken, powerliftingte deneme sayisi en fazla 3'tiir [2]. Crossfit
miisabakalar1 ise zamana dayali bir dayaniklilik sporudur [3].

Yapilan epidemiyoloji ¢caligmalari ve anketlerde elde edilen bazi sonuglara gore; crossfit
caligmalarinda katilimcilarinin %0.27'si 1000 saatte sakatlik yasadigini bildirmistir [4].
Yapilan bagka bir ¢calismada strogman antreman ve miisabakalarinda sakatlanma olasilig1
1000 saatte %4.5 ile %6.1 araliginda bildirilmistir [5]. Powerlifting i¢in ise bu oran 1000
saatte yaklasik olarak %1.0 ile %4.4 arasindadir. Elbette epidemiyolojik ¢alismalarin farkli
sporcu seviyelerinde farkli tekniklerde uygulandigini ve sakatligi etkileyen bolgelerin farkl
oldugunu belirtmek olduk¢a dnemlidir. Farkli sporcu seviyelerinde farkli sakatlanma
olasiklariin oldugunun hatirlanmasi gerekmektedir [6]. Tiim bunlarin diginda

farkli kosucular tizerinde yapilan arastirma sonucunda 1000 saat igerisinde sakatlanma
olasilig1 1000 saat igerisinde acemi kosucular arasinda %7.7 iken bu oran %30 oranina
kadar ulasabilmektedir [13].

Deadlift

Deadlift hareketine bakildigina agirliklarin eklenmis halde oldugu halter barinin iki eli
kullanarak yerden kaldirilmasidir. Farkli varyasyonlar1 bulunan deadlift farkli bolgeleri aktif
etmeyi amaglamakla birlikte genel olarak alt viicut ve sirt bolgesine hitap etmektedir.
Inceleyecegimiz ilk hareket olan deadlift dizleri, kalgay1 ve ayak bileklerini kullanarak
halterin yerden kaldirildig: serbest agirlik egzersizidir ve genel olarak bakildiginda musculus
quadriceps femoris (iist bacak kas1), musculus trapezius ve gluteus maximus (biiyiik ilye, kig
ana kasi) gibi kaslarin ayrica musculus biceps brachii tendonu (biseps kasinin alt bast) ve
columna vertebralis (omurga) iizerinde stress olusturdugu bilinmektedir. Elektromiyografi
analizi i¢in yapilan deneyde farkli deadlift formlarinda (geleneksel, romanian ve sert bacak)
farkli bolgelerin aktif oldugu gézlemlenmistir. Bu sebeple farkli formlarda farkli fayda ve
zararlarin gozlemlenecegini sdylemek yanlis olmayacaktir [7].

Ek olarak deadlift hareketinde yasanan sakatliklardan bir digeri de Distal biseps brachii
tendon riiptiiriiniin yaralanmasidir. Ozellikle distal biseps tendonunda vaskiiler bir su
depolama bolgesi vardir. Kan kaynaginin yeterli olmamas1 durumunda tendon kopmasina
neden olma rolii oldukga yiiksektir [14].

Squat



Temelinde bir gomelme hareketi olan “Squat” dizin agirlik karsisinda direng gostererek
¢omelip ayaga kalkma sirasinda Ust bacak (Quadriceps), Arka bacak (Hamstrings), Kalca
(Gluteus Maximus) ve Kalf (kalf) gibi kas gruplarina hitap etmektedir. Comelme hareketi
sirasinda ayak pozisyonlarinin 6nemli olduguna yonelik bir¢ok ¢aligma mevcuttur [8].
Yapilan ¢alismalar sonucunda 42 °’den biiyiik veya 0 °’ye yakin ¢dmelmelerde
sakatlanmalara yol agabilecegi vurgulanmistir [9].

Bench press

Bench press egzersizi igin yapilan ¢aligmalarda, 6zellikle pektoralis major kasinda kas
yirtilmalari, klavikula, kaburga ve iist ekstremite hasar1 ve akromiyoklavikiiler eklemin
osteolozisi, glenohumeral eklem ¢ikig1 ve tendinopatiler gibi yaralanma ve sakatlanmalar
bildirilmigtir [15].

Yapilan Farkh Arastirmalar

Yapilan agirlik antenmanlarina gore yapilmis farkli arastirmalar da mevcuttur. Ornegin;
Agirlik Calismasi ve goriilen yaygin kanser tiirleri iligkisi incelenmistir. Bu inceleme
sonucunda elde edilen verilere gore agirlik kaldiran denek kisilerin agirlik kaldirmayan denek
kisilere oranla, kolon kanserine yakalanmada %25 oranda ve bobrek kanseri riskine daha
diisiik bir egilimde olduklar1 gdzlemlenmistir [10]. Yapilan benzer bir ¢alismada direng
egitimlerinin yumurtalik kanseriyle olan iliskisi incelenmistir. Toplamda 109.294 kadinin
katildig1 denek grubunda 609 yumurtalik kanseri bildirilmistir. Fakat diren¢ antenmanlariyla
dogrudan bir iliski kurulamamistir[11]. Fakat, meme kanserini yenen 106 kadin {izerinde
yapilan bu farkli deneyde kuvvet anternamnlarinin kemik kaybim1 durdurabilecegine
yonelik bazi bulgular elde edilmistir [12].

Sonuclar

Yapilan epidemiyoloji ¢caligmalar1 veya benzer ¢alismalarda Strongman, Crossfit ve
Powerlifting gibi farkli spor dallarinda ortak hareketler olan deadlift, squat ve bench press
gibi hareketler incelenmistir. Incelenen bu makalelerin ¢alisma gruplari, yas araliklari ve
cinsiyetleri gibi faktorler bagimsiz olarak incelenmistir. Bu inceleme sonucunda hareketlerin
yapilis varyasyonuna, kisinin hareket formuna gore fayda ve zarar dengesinin degisebilecegi
kanisina varilabilir. Sakatlanma ve yaralanma gibi durumlarin aksine benzer sporlarin
ozellikle kemik doku iizerinde olumlu etkileri olduguna dair bazi ¢alismalar da mevcuttur.
Elbette hem olumlu hem de olumsuz etkileri iizerinde ¢ok daha genis ¢calisma gruplarinda ¢ok
daha derinlemesine arastirmalar yapilmas1 gerekmektedir.
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