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1z hokeys im df}nyad;l oynanan popiiler bir spl?ardu:.
Hokedesporsn B2 e e S
toili hem et hem de riler nedeniy-
* WI amﬂ yaygindir. Buz hokeyinde paten kaymak,
ke kuvvedi kasimalar ile ka.[-;a;;:]iz ve ayak
tacak ani hizlanma ve yavaslama hare-
tedleriniigeri® Vauruglar, 8zellikle slap-shot vurugu, sirasinda
omuz muszzam bir stres altina girer ve oyuncularin giicl
bir varus yapmast icin kalga, govde, omuz ve kol kaslarinda
: luvvete ihtiyalan vardir. Uygun teknige sahip ol-
mayan, hokeye 67gi koordinasyonu zayif olan veya yeterli
lavvete sahip olmayan oyuncularin yiiksek diizeyde perfor-
B ¢ olasilizy daha disiik ve anma olasilif

mans gosterm! g

Hokeyde en sik goriilen yaralanmalardan biri, kasik
balgesinin gerilmesi veya daha teknik olarak adduktdr zor-
lanmadir (1). Addukedrler, bacagin ice dogru getirilmesine
yardimct olan, uylugun ig lusminda bulunan kas grubudur;
bu, paten kaymada yogun olarak kullanilan bir harekettir.
Bu yaralanma ne kadar yaygindur? Elic Fin hokey oyuncu-
lan icin kas gerilmelerinin yaklasik %43’ kasik bélgesini
icermektedir (2). Bu yaralanmalar sezonun herhangi bir
dbneminde herhangi birinin bagina gelebilse de gogunluk-
la sezon éncesi ve daha dnce kasik gerilmesi olan kisilerde
meydana gelir.

Hokeyde neden bu kadar gok kasik gerilmesi var? Gogu
yazar, bunun paten kayma sirasinda kasik kaslarina uygula-
nan stresin yani sira kalca kaslarindaki kuvver eksikligi ile il-
E’I_' olduguna inanir. Paten kaymak, kasik kaslarinin onemli
mikrarda egzentrik kasilmasin gerektirir. Bu, kaslanin uza-
}:”!‘ k“*‘d‘:ﬁgl anlamuna gelir. Addukerler veya kasik kasla-
ml[::;k}?u:uy}i;ﬁ sirasinda bacag yavaslatmak veya kont-
- d‘G“" dnemlidir. Oyuncunun arka kalga kaslarinda
smlm'gvm;:a dzl; sirt stabil olmadiginda, addukedr kaslar
yatkn bale i a fazla kasilmaya baglar ve yaralanmaya
teri kuwmg:h: Calismalar, oyuncularin kalcalarinda ye-
olasd ar, sahip olmadiginda kasik yaralanmas: gegirme

"«'.)l'ntuz,mfil daha yiksck oldugunu gdstermistir (3).
bolgeleri okey oyuncularinda sik goriilen yaralanma

lizeyi ::dm biridir. Omuz yaralanmalan, spor beceri
gl arika daha sik gortimekeedic (4)
EE il i e
ismesi sirasinda ortaya gikmaktadir.

Ceviren: Yildiz Erdoganodiu

Eﬁ?;zﬂmm;m”’ D"r"“z'a}'ﬂlma]anmn yani sira rotator
Eiial makalr:m:ﬁanm da icerir. Uygun sckilde kontrol altn-
bununla i:-irl;ikter 0 maan 3131tmaya jankeciobbity

i muz, surt ve govde stabilitesi genellikle
gozden kagan nemli degiskenlerdir. Rotator kilif veya sirt-
taki yapisal zayiflig) azaltan kuvver antrenmani, sporcunun
omuz yaralanma riskini azalur. Omuz yaralanmas: meyda-
na geldiginde, sirt, govde ve bel ile olan kinetik baglanular
dikkate alinarak omzun fonksiyonel olarak rehabilitasyonu
ve kuvvetlendirilmesi hayati 6nem tagir.

Hokey oyuncularinda gériilen diger bir yaygin yaralan-
ma ise diz ve ayak bilegi burkulmalar ile boyun ve bel kasla-
rinin gerilmesi yer alir (5). Bu yaralanmalar, sporun fiziksel
dopasina ve oyuncularin buz iizerinde manevra yapmak icin
hizli baslama ve durma hareketlerini kullanmalan sirasinda
bu eklemlere olan yiiklenmelere atfedilebilir.

Hokeyde yaralanmalar yaygin olsa da uygun fiziksel
degerlendirme ve spora zel antrenman, oyunculann yara-
lanma ihtimalinin azalulmasina ve performansin iyilestiril-
mesine yardimer olabilir. ldeal olan oyunculann bu egitime
gengler diizeyinde baslamalandir. Geng oyunculara, spor-
cunun hokeyin temel hareketlerini 6grenmeye baslarken
kullanacagy hareket kalip ve becerilerini geligtirmesine yar-
dimer olacak egzersizler uygulanmalidir. Sporcu orta seviye-
ye gegtikce ve rekabet gelistikge, bu temel egzersizler, viicut
genelinde kuvvet ve stabiliteyi gelistirmeye odaklanan bir
egzersiz setine dogru ilerler. Son olarak, profesyonel di-
zeyde, egzersiz programi spora ozgil hareketlere, iist diizey
kuvvet ve kondisyon egeersizlerine odaklanacakur. Tiim bu
agamalar boyunca, bireysel sporculann ihtiyalannin de-
gcrlendirilmai, antrenman programinin bagarist igin gok

snemlidir.

GENGLER SEVIYESI
man hedefi, temel hareket kalip ve be-

cerilerini vurgulayarak baglar. Asagidaki egzersizler, geng
sporcunun gcncl fiziksel hazichginin (GFH) baglangicinm
gostermekredir. Bu ilk kuvvetlendirme :t;:t{n‘::smda. uygun
kas dengesi ve hareket agikligunt saglamak i¢in hcn:l kas ici
hem de kaslar arast €§ gildiimil igeren uygun beceriler vur-

gulanncakur.

Bu agamanin antren
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SEKIL 14-1. Hahterle tek ayak bnde gimelme egzersiti,

Tek Ayak Onde Comelme

Bu cgzersiz, kuadrisepsin kuwvetlendirilmesine yardime
olur ve vastus medialis oblikus kasimn kuvvetini artirarak
diz kontral ve stabilitesini gelistirir (ekil 14.1). Sporcu aga-
fdaki adimlan izlemelidir:
« Halreri omuzlarn arkasina yerlegtirin ve ban yanlara
dogru kavrayin.
+ Bir ayak dnde ve diger ayak geride olacak sekilde
ayaklarinin birhirinden uzak turarak ayakta durun.
« Ondeki bacagin diz ve kalgasing, arka bacagin dizi
neredeyse zeminle temas edene kadar esncterek ¢o-
melin.
« Ondeki bacagin kalga ve dizini uzatarak baglangig
durug porzisyonuna déniin.
e Tekrarlaymn. Tiim tekrarlar ramamlanana kadar aym
bacakla devam edin.

Basamak Gikma

Bu egzersiz kuadriseps ve kalga ekstansirlerini kuvvetlen-
dirmeye yardimar olur; daha hizli paten kayma igin kalga
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Barfiks Cekme
Bu egaeniz srin st s urvodeng
lisimi icin I}'i bir genel (s viicur 1.[.?2“.”_:2. " l‘“'-‘-‘ﬂ B
Sporeu asagdaki adimlan izlemelidiy- "idi (e 4y

* Ayaga kallom ve
rayin.

¢ Cene bann hemen
yukan gekin,

= Kol ve omuzlar tamamen uzy
dirin.

* Tekratlayin,

ban omug Eeniglifind, ttag |,
ustiine pelingey, kady
) b pindes

vana kaday Eﬁ‘ﬁrfi o

Sinav

Bu egrersiz gogils, omuz ve trisepsi kuvvedendimmes .
dimar olan genel olarak iyi bir st vileus :ga_:nl;idj:l|5;ﬂ
14.4). Sporcu asagidaki adimlan izlemelidir: '
¢ [lleriniz omuz gulﬂ{“ﬁllldtn biraz daha peniy ol
sekilde yere yiiziistil yaun.
= Givde diiz olacak sekilde kollan uzatark gicdsi
verden kaldirin. o
s Givdeyi diiz wrarak, kollan bitkerck givde ez

indirin.
« Kollar uzayana kadar giivdeyi yukan itin.

* Tekrarlayin.

SEKIL18-2.  Basamak gikma egeersizi {A) Baglangs; pozisyonu (B] Bitis pozisyonu.
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rersizi () Baglangig pozisyonu (B Bitig pozisyonu

143, garfits gekme B

SEKiL

SEKIL 18-, §mav egeersid (A) Balang; pozisyanu B) Bitis pozisyon.

Yandan Kizak Siiriiklemesi

Bu egzersiz kasik bislgesindeki kuvveri arunr. Buradaki kas-
lar, paten kayarken yitksek oranda calisirilir (Sekil 14.6).
Sporeu asagidaki adimlan izlemelidir

« Her iki clinizde kayislar tutun.

Begli Hoplama

B egrersiz koordinasyon ve giig gelisimi igin iidir ($ekil
14.5). Sporcu agafdaki adimlari izlemelidir:
+ Bir baglangyg gizgisinde ayaklar omuz genigliginde

agik durun,
+ Siirekli bir sekilde arka arkaya 5 kez iki ayakla ileriye + Caligan bacag abduksiyona ve diger bacags adduksi-
dogru hoplayin. yona alarak yanlara dogru hareket edin.

E .
i\:;LLh;q"-&' Begli hoplama egeersizic Burdan sporcunun arka
=1 boptamay tamamlodiy posisyon. SEKIL 14-6. Yandan kizak silriikleme egrersizi.

—
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+ Difier bacakla tekrarlayn.

REKABETCI SEVIYE

] ™ . i .| i
]' i i 4 ) 1 Iml gl!:l 51 1=
G H ]IErICdlkgc ku'ﬁ' vel Ve 15 kl L

Bu ﬂ;ﬂ.madﬂ‘

ne daha fazla vurgu yaplacakur.

Gomelme
iz, kuadrisepslel pecenc ;
BI:klclggﬁr:iI:dc kuvver ve kiidleyi geligtirir (Sekil
. i i elidir:
dimlan izleme ‘ * ’
g m?—iiﬁ:r?ﬁ;t goiis yiiksekligine sahip tc-;r.gnht_:m Elnu,;
- larin arkasina yerlegtirin ve bar yanlara dogru kavra

i lendirir ve tiim harcket
e 14.7). Spor-

yin.
i raftan ahn. B '

: E;kalf;nn geriye dogru biikillmesine izin verirken
dizlzi sne dogru bitkiin, dizleriniz ayaklarla ayn
snii isaret ermeli ve diiz olmahidr. o

gg]i:ircl:almlm tamamen biikiilene kadar ¢dmelin.
« Bacaklar diiz olana kadar dizleri ve kalgalan uzatn.
o Geri doniin ve tekrarlayin.

SEKIL14-7.  Halter gbmelme egaersizi.
Tamamen ala Imig pozisyon,

(A) Baslangig pozisyonu (B)

Yatarken Diz Biikme

Bu egrersiz hamstrip
li diz flcksorlerine o
(Sekil 14.8). Sporcy A5aidak o4, l"llr. staly

= Dizler bank kenarin,, any
rin ale kisyy bacak

; Sing,
] Pedleripgy, al e y,
bankia yiiziisi; yat tindy ,:h*"*h

gleri I‘""‘-‘ctl
5 e 1
i o g,
Illi[“-rni "q.ql
Im"'ich Bt iy, L"l.‘;_-

o n. f]!;{a 1
Tutacaklar kavrayip, ‘

= Dizleri bitkerek bacak i

kaldirin, Pedlerin; uylyk)
* Bacak pedlerini diy,,
* Tekrarlayin.

ANy "rkj-

r diix olang kady, indjys
fin,

Romanyali 0li Kalding,

Bu cgzcrsiz kal:;a ckstansﬁr ve
14.9). Sporcu agagidaki adimlar,
e Ayaklar omuz genigliginge
halterin alunda duryn,
* Dizlerinizi alt sirt diiz olacal sckilde bl
* Omuz genisliginde fistren tutug ile hﬂttrilL
* Aguhig ayakea duracak sekilge kaldi, T
* Dizler 15-20° biikiiliyken, kalcajar, 1,-
ayaklann iistiine dogru indirin,pj i e

o

|
]

beli kyy,

etlend: .
izlcmdidin endiri (5eg

ve diz dg, olicy, "

oot
egzersi:i.w Ba;langn:pwﬂ

i

SEKIL 14-8. Yatarken diz bl
[B) Tamamen bilkiili pozisyon-
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SEKIL 14-9.  Romanyah 0l0 kalding! egzersizi. (A} Baglangig pozi- SEKIL 14-10. Bankta halter kaldirma egeersizi. {A) Baglangig pozi-
syocw (B Son pozisyon. syonu (B) Son pozisyon.

+ Kalealar artk daha fazla biikiilmediginde, bel ve kal-
canm dik duruncaya kadar uzatarak bari kaldurn,
* Tekrarlayin.

Bankta Halter Kaldirma

Bu egrersiz gigiis, omuz ve triseps kuvvetini geligtirir ve
h'lmt ve kiitle icin genel olarak iyi bir iist viicut egzersi-
dir (§ekil 14.10). Sporcu agagidaki adimlart izlemelidir:
* Bankea sirciistii uzanm,
3 C'm“?: Ustll tutugtan daha genis bir turus kullanarak
i !”!“" g0gls lizerinden rezgahtan alin,
Gdgse daha az basks verin,

) ?j::d'it}:z:i““ca}’a kadar halteri kaldinin.

$EI{iL 14-11.  Geri kizak stirlikleme eqersizi.

Geri Kizal Siiriikleme

by, oy W, flg « Govdeyi hafife geriye yaslayarak ve dizinizi biikerek

ks sirt ve kavrama geligimi icin harika bir -rive dofru adim ann.
Fone] ¢ ersizdi ; G 1 genye 0g o — e
idlml;;? iﬂtn;ﬁridi :? ir (Sekil 14.11). Sporcu asapadaki . qukl I.mrmﬂklur: yere degdiginde dizinizi kuvvetlice
290 pftart o o L tzelrin.
tuE:J:l:"m"udmmk olarak kayiglan her iki eliniz- o lstenen mesafe kapanana kadar kargt bacakea tekrar-
- layin,
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Tek Tarafli Ciftei Yiiriiyiist
Bu egrersiz ayak bilegi, diz ve govde stabilitesini gelistirir
(Sekil 14.12). Sporcu asagrdaki adimlan izlemelidir:

« Cihaz bir clinizle yandan tutun.

« Govdede dengeyi korurken hizli bir tempoda ileriye

dogru yliriiyiin.
+ Caligmayan kolu abdu

tutun.
o Istenen mesafe

ksiyonda ve yere paralel olarak

camamlanana kadar tekrarlayin.

ELIT SEVIYE

Eli¢ sporcular igin odak noktasi spora dzgii harcketler, hiz

ve giigtiir.

Ayak Bilegi Ekstansiyonu ile Yari

Gomelme

Bu egzersiz kuadrisepsleri kuvvetlendirmeye yardimer olur
ve alt gvdenin patlayici giictingi artirir (Sekil 14.13). Spor-
cu asagdaki adimlari izlemelidir:

« Giig tezgahinda yan pimleri yanm gomelme seviyesi-
ne ayarlayin.

« Halter yan pimler iizerinde dururken, halteri omuz-
larin arkasina konumlandirin ve bari yanlardan kav-
rayin.

« Diz ve kalgalari bacaklar diiz olana kadar uzatn ve
ayni anda baldira ekstansiyon yapurin.

« Kalcalarin arkaya dogru biikiilmesine izin verirken
dizleri dne dogru biikiin, sirunizi diiz tutun ve dizler
ayaklarla ayn1 yonii gostersin.

« Halter yan pimlerde ramamen durana kadar gome-
lin.

¢ Tekrarlayin.

SEKIL18-12.  Tek tarafl giftgi yurtytst egzersizi.

SEKIL 14-13.  Yan gomelme egzersizi. (3 Halter gk i
deyken baglangi; pozisyonu. () Dider ekstansonds r gy

Kalca-Hamstring Yiikselmesi

Bu egzersiz, hiz igin nemli bir etken olan fim posix
zincirin kuvvetini artinr (Sekil 14.14). Sporcs s
adimlan izlemelidir:
« Uyluklan eyer seklindeki alete yiizistd konumindez
« Alr bacaklari yastkl destekler arasina yetlgina ©
ayaklan platforma dayaym.
e Kollan gogsiin fizerinde caprazlayn.
« Kalcalan biikerck govdeyi indifin-
* Gii:fze bacaklara pErnJeI olana kadar as*
siyon yapurin.
« Dizlerinizi biikerek
« Kalcanz diiz tutun- :
. Diz]G:ri diizlestirerck govdey yauy pori™”

viicudunuzu kaldinn.
kade

indirin. i
« Kalgalan biikerek govdeyl I? i
+ Tekrarlayin.
Ayakta Halter Gnaydn e
< erinin M
B il b, s cdkztlfjnnﬁ:mlan incrnfhlﬁ"

{$e!u'l 14.15). Sporcu asag!

F



SEKIL 14-14. Kalga-hamstring yikselmesi egzersizi. (A) Baslangig
pozisyonu. (B] Tamamen alcalmig pozisyon. Bu pozisyonda sporcu
diterini bikerek baslangig pozisyonuna diiner.

+ Halteri omuzlarin arkasina yerlegtirin ve bari yanlara
doru kavrayin.

* Sirtunizi diiz tutarak, yere paralel olana kadar govdeyi
al govdeye dogru biikiin.

* Kalgalar diiz oluncaya kadar gévdeyi kaldirin,

* Tekrarlayin,

BOLOM 14 | Hokey m

§EKiL 14-15. Ginaydin egzersizi. (A) Baglangig pozisyonu. (B) Tama-
men bilkiili pozisyon.

Agirlikla Barfiks Cekme

Bu egzersiz iist sirtn kuvvetlendirmeye yardima olur
(Sekil 14.16). Sporcu agagidaki adimlar izlemelidir:

* Bel cevresindeki bir bel kemerine agirlik takin.

* Ayaga kalkin ve bari omuz genisliginde kavrayn.

Alilkla barfiks
Fekm egzersi. 4 Baglangig pozisyonu. (8) Son pozisyon.
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* Cene, barin hemen iistiine gelene kadar givdeyi yu-
kan gekin.

* Kollar ve omuzlar tamamen diiz oluncaya kadar gov-
deyi indirin,

* Tekrarlayin,

Zincirli, Egimli Bankta Kalding

Bu egzersiz goiis, omuz ve trisepsleri kuvvetlendirir. Zin-
cirler, halterin hizlanmasim saglayacakur ($ckil 14.17).
Sporcu agagndaki adimlan izlemelidir:
* Halterin her iki ucundaki afarhiklarin digina bir gift
zincir yerlegtirin.

* Egimli bir bankea sirtiistii uzanin,

¢ Omuz istil tutugtan daha genis bir tutug kullanarak
halteri gbgiis fizerinden raftan alin.

* Gogse daha az bask verin. * Bacaklar diiz olang kady

SEKIL 1418, SUper yolk eqprgi;

_ di
* Kollar diiz oluncaya kadar bar itin. )’A“P“”“- ekl gy,
* Tekrarlayin. * Aparau givde ile sabiyl ; '
dogru yiiriiyiin, Fhen b bir g e
" * Istenen mesafe ‘
Siiper Yolk © amambanana e gy

Bu, ayak bilegi, diz, kalga ve govde stabilitesi icin iyi bir

fonksiyonel egzersizdir (Sekil 14.18). KAYNAKLAH
* Aparan omuzlann arkasina yerlestirin ve halteri yan- .
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$EI(iL 14-17.  Zincirli, egjimli tezgahta kalding egzersizi. (A) Baglangig
pozisyonu. (B) Tamamen algaltilmig konum. I



