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Oz: Calismanin amaci, CrossFit yapan sporcularin yaralanma oranlarini, yaralanma bélgelerini, yaralanmaya
sebep olan hareketleri ve yaralanma etki siirelerini incelemektir. Tirkiye’nin farkli illerinde CrossFit
antrenmanlarina katilan toplam 92 goniillii sporcu (27 kadin; 65 erkek) arastirmaya katilmigtir. Arastirmada
kullanilan 6lgek arastirmacilar tarafindan olusturulmustur. Olgek, yaralanmaya sebep olan hareket ve hareket
grubu, yaralanma bolgesi, yaralanma tiirli ve yaralanma etki siiresini igeren sorulardan olusmaktadir. Bulgular
ortalama, standart sapma, frekans ve ylizde olarak istatistiksel yontemlerle belirlenmistir. Analizler SPSS 22
programiyla yapilmistir. Yaralanmalarin %34,8’1 powerlifting, %21,9’u olimpik kaldiris, %19,1°1 kalistenik
egzersiz, %11,3’li dayaniklilik egzersizi ve %12,9’u da diger hareketlerden meydana geldigi goriilmiistiir.
Yaralanmalarin %20’si gévde, %37’si iist ekstremite ve %431 alt ekstremitede meydana gelmistir. Govdedeki
yaralanmalarin %17’si omurgada ve %3l boyunda, iist ekstremitedeki yaralanmalar, %15’1 omuzda ve %13’
el bileginde ve alt ekstremitedeki yaralanmalar %16’s1 diz ve %15°i ayak bileginde meydana gelmistir.
Yaralanma etkilerinin ise %33l 1 haftadan az, %31°i 1-3 hafta ve %18’i 4-6 hafta ve 6 hafta iizeri siirdiigi
bulunmustur. Sonug olarak CrossFit sporcularinda en fazla omurga, omuz, diz ve ayak bilegi bdlgelerinde
yaralanmalarin oldugu goriilmiistiir. Yaralanmalara neden olan hareket gruplarinin ise sirasiyla powerlifting ve
olimpik kaldirig egzersiz tekniklerini igeren hareket gruplari oldugu ve yaralanma etki siirelerinin 4 haftadan
fazla oldugu ve buna bagli olarak spora doniis siirelerinin uzadigi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: CrossFit, spor yaralanmalari, yaralanma bolgeleri, yaralanma c¢esitleri, olimpik kaldiris

INVESTIGATION OF INJURY PATTERN AND INCIDENCE IN
TURKISH CROSSFIT ATHLETES

Abstract: The aim of the study is to examine the injury rates, injury areas, the movements that cause the injury
and the duration of the injury in CrossFit athletes. A total of 92 volunteer athletes (27 women; 65 men)
participating in CrossFit training in different provinces of Turkey participated in the research. The scale
consisted of questions including the movement and movement group that caused the injury, the area of injury,
the type of injury, and the duration of the injury. Findings were determined by statistical methods as mean,
standard deviation, frequency and percentage. Analyses were made with the SPSS 22 program. It has been
observed that 34.8% of the injuries occurred from powerlifting, 21.9% of Olympic lifting, 19.1% of calisthenic
exercise, 11.3% of endurance exercise and 12.9% of other movements. 20% of the injuries occurred in the trunk,
37% in the upper extremity and 43% in the lower extremity. Of the trunk injuries, 17% occurred in the spine
and 3% in the neck, injuries in the upper extremity, 15% in the shoulder and 13% in the wrist, and in the lower
extremity 16% in the knee and 15% in the ankle. On the other hand, 33% of disability effects lasted less than 1
week, 31% lasted 1-3 weeks, and 18% lasted 4-6 weeks and more than 6 weeks. It was observed that the most
injuries occurred in the spine, shoulder, knee and ankle regions in CrossFit athletes. It can be said that the
movement groups that cause injuries are the movement groups that include powerlifting and olympic lifting
exercise techniques, respectively, and the duration of the injury is more than 4 weeks, and accordingly the return
to sports is prolonged.
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GIRIS

Giliniimlizde yasam Kkalitesini artirabilmek, uzun yasamak kadar onemli bir konu haline
gelmistir. Saglikli yagslanmak ve yasa bagli olusabilecek saglik risklerini ¢esitli yontemlerle en
aza indirebilmek i¢in temel etken fiziksel aktivitedir (TSB, 2008). Fiziksel aktivite, kas
hareketleri sonucu viicutta enerji harcamasi ile ortaya ¢ikan viicut hareketleridir. Enerji
dengesini saglamaya destek olmakla birlikte diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite obezite,
osteoporoz, diyabet hipertansiyon ve bazi kanserlerin 6nlenmesinde énemli bir etken olarak
koruyucu olabilmektedir (Soyuer ve Sitti, 2011). Gilindelik yasamda insanlarin saglik ve
performans i¢in yaptiklar: bircok fiziksel aktivite, egzersiz ve sportif faaliyet bulunmaktadir.
Genel olarak bunlar, fitness, viicut gelistirme, kosu, pilates, karate, judo, tackwondo gibi
miicadele sporlari, step aerobik, zumba, latin dans gibi aktivitelerdir. Bunlara ek olarak yeni bir
egilim olan yiiksek yogunluklu interval antrenman (HIIT) sistemine dayanan CrossFit
antrenmanlar1 da tercih olarak {ist siralarda yerini almistir. Yiiksek yogunlukta yapilan grup
egzersizlerinden olusan CrossFit, 2000’11 yillardan sonra hizli bir sekilde gelismeye ve diinya
geneline yayilmaya baglamistir (Longe, 2012).

Fiziksel egzersiz ve rekabet¢i spor anlayisina dayanan CrossFit zamana karsi yiiksek
yogunluklu fonksiyonel hareketlerden meydana gelen antrenman programidir. Tanimlanmis on
fiziksel 6zelligi, (kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik, kardiyo-vaskiiler kapasite, is yapabilme
kapasitesi, patlayict kuvvet, denge, koordinasyon, c¢eviklik), beceriyi gelistirmeyi
hedeflemektedir (Glassman, 2002). Hedeflenen 6zelliklerin gelisimi i¢in olimpik kaldiriglar
(squat, clean, dead lift, bench press, snatch, clean and jerk), kalistenik egzersizler-cimnastik vb
hareket serileri, (pull ups, toes to bar, knees to elbow, lunge, muscle ups, burpee, dips, rope
climb, hand stand push up), ve aerobik (kosu, yiizme, kiirek ¢cekme) kondisyon antrenmanlari
uygulanmaktadir (Longe, 2012; Weisenthal, 2015). Bu hareketler, yiiksek siddetli diisiik
dinlenmeli periyotlar halinde gergeklestirilmektedir. (Weisenthal, 2015). Performansa dayali
tiim sportif branglar ve yogun fiziksel aktivitelerde oldugu gibi CrossFit antrenmanlarinda
sportif yaralanma riski oldukg¢a yiiksek olabilmektedir.

Sportif yaralanmalar, viicudun tamaminin veya bir bdlgesinin, normalden fazla bir kuvvetle
karsilagsmas1 sonucunda, dayaniklilik sinirlarinin asilmasiyla ortaya ¢ikan durumlari kapsar
(Kilig ve ark., 2014). Viicudumuzda fiziksel aktiviteler sonucu meydana gelen bu hasarlar
birgok sebepten ortaya ¢ikabilmektedir. Spor yaralanmalarina yol agan sebepler; yas, cinsiyet,
fiziksel yapi, spora uygunluk, psikomotor gelisim, psikososyal nedenler, Yetersiz
rehabilitasyon, teknik yetersizlik, yetersiz 1sinma gibi siralanabilir (Bulgay, Orhan ve Cetin,
2020; Kanbir, 2001; Ozdemir, 2004). Tiim bu yaralanma etkenleri yiiksek yogunluklarda
yapilan CrossFit’de de ortaya ¢ikabilmektedir.

Weisenthal ve ark. (2014) CrossFit yaralanmalar1 tizerine yapmis olduklari bir ¢alismada
toplam 84 yaralanma vakasinin 19’nun (%23) powerlifting, 17’sinin (%20) kalistenik egzersiz
hareket gruplarindan ve 14’iiniin (%17) olimpik kaldiris ¢alismalarindan kaynaklandigini
bulmuglardir. Bu arastirmadaki yaralanma oranlarinin %39 alt ve {ist ekstremitede ve %22’sinin
de govde bolgesinde meydana geldigini, ayrica meydana gelen 84 yaralanmanin 21 inin (%25)
omuz, 16’simin (%19) omurga ve 11’inin (%13) diz bolgesinde oldugunu rapor etmistir.
Summitt ve ark., (2016) CrossFit tizerine yapmis olduklari bir ¢alismada yaralanmalarin
%51’inin  olimpik kaldiris ve %49’unun Kkalistenik egzersiz grubu hareketlerden
kaynaklandigini bulmuslardir. Montalvo ve ark. (2017) CrossFit iizerine yapmis olduklar bir
calismada powerlifting ve olimpik kaldirisin en ¢ok yaralanmalara sebebiyet veren hareketler
oldugunu bulmuslardir. Hak, Hodzovic ve Hickey (2013) CrossFit sporundaki yaralanma
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oranlarini inceledikleri bir ¢alismada yaralanmalarin ¢ogunun omurga, omuz ve dizlerde
meydana geldigini bulmuslardir. Hopkins ve ark. (2019) CrossFit {izerine yapmis olduklari bir
caligmada yaralanmalarin sirastyla omurga (%20), omuz (%18.,3) ve diz (%15,5) bolgesinde
meydana geldigini bulmuslardir.

Tim sportif branglarda ve fiziksel aktivitelerde oldugu gibi CrossFit antrenmanlarinda da
yaralanmalarin 6nlenmesi ve olusan yaralanmalarin uygun bir sekilde tedavi edilmesi 6nemli
yer tutmaktadir. Bunun i¢in de CrossFit antrenmanlarinda olusabilecek yaralanmalarin neler
olabileceginin onceden bilinmesi, alinacak tedbirler agisindan ¢ok 6nemlidir. Bu baglamda
yapilan arastirma, CrossFit sporcularmin yaralanma oranlarini, yaralanma bolgelerini ve
yaralanmaya sebep olan hareket gruplarimi belirlemek amaciyla yapilmistir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu arastirma kapsaminda Tiirkiye’nin ¢esitli illerinde en az iki yildir diizenli olarak CrossFit
egzersizleri yapan 92 sporcuyla yiiz yiize goriiserek anket ¢aligmasi yapilmistir. Arastirmada
mevcut durumu belirlemeyi amaglayan kesitsel arastirma deseni kullanilmigtir (Karasar, 2004).
Aragtirma, sporcularin CrossFit yaparken yasadiklari yaralanmalari, yaralanmaya sebep olan
hareket gruplarini, teknik hareketleri, yaralanma bolgelerini, yaralanma tiirlerini ve yaralanma
etki siirelerini (antrenmanlara tekrar baslayabilme) belirlemeyi amaglayacak betimleyici tarzda
tasarlanmigtir.

Evren-Orneklem

Aragtirmanin evreni Tirkiye’de diizenli olarak CrossFit yapan sporculardan olusmaktadir.
Orneklemi ise Tiirkiye’nin farkli illerinde haftada en az 3 giin ve giinde 1,5 saat antrenman
yapan, en az iki yillik CrossFit gegmisine sahip ve aragtirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul
eden 27 kadin (%29,3) ve 65 erkek (%70,7) toplam 92 CrossFit yapan sporcudan olugsmaktadir.
Arastirmaya katilan sporcular CrossFit antrenmanlar1 disinda herhangi bir sportif bransta yarigmalara
katilmayan sporculardan olusmustur. Sporculara arastirma 6ncesi gerekli bilgiler verilmis ve
gontlliliik formlart imzalatilmstir.

Veri Toplama Araclan

CrossFit yapan sporcularin demografik ozellikleri (yas, boy, agirlik, BMI), arastirmacilar
tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu kullanilarak belirlenmistir. Sporcularin CrossFit
yaparken yasadiklar1 yaralanmalari, yaralanmanin olugsmasina sebep olan hareket gruplarini ve
teknik hareketleri, yaralanma bdlgelerini, yaralanma tiirlerini ve yaralanma sonrasi spora
donme siirelerini belirlemek ic¢in alan yazinda yapilan arastirmalardan da faydalanilarak
arastirmacilar tarafindan yaralanma 6l¢egi olusturulmustur. (Mehrap ve ark. 2017; Sprey ve
ark. 2016). Arastirmacilar tarafindan olusturulan 6lgek, yaralanmaya sebep olan hareket ve
hareket grubu, yaralanma bdlgesi, yaralanma tiirii ve yaralanma etki siiresini i¢ceren sorulardan
olusmustur.

Veri Toplama Siireci

Sporcularin ¢alisma ortamlarinda arastirmacilar tarafindan aragtirmanin amaci ve 6nemi, elde
edilen verilerin sadece bilimsel amacli olarak kullanilacagi, tiglincii kisilerle paylagilmayacagi
hususunda gerekli bilgilendirmeler yapilmistir. Ayrica sporculara, arastirma siiresince
toplanacak verilerin yalnizca istatistiksel analizlerle islenip sayisal sonuglarin elde edilip
sunulacagi, bu siirecte kesinlikle kisisel bilgilerin yer almayacagi ve ¢alisma sonuglarinin
bildirilen amaglar haricinde kullanilmayacagi hususunda gerekli bilgiler verilmistir.
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Bilgilendirmeler sonrasinda arastirmaya katilmak istemeyen sporcular arastirmaya dahil
edilmemistir.

Verilerin Analizi

[statistiksel analizler, SPSS 22,0 programi kullanilarak yapilmistir. Sporcularin demografik
Ozellikleri ve yaralanma durumlart tanimlayici istatistikler ile analiz edilmistir. Sonuglar
frekans, yiizde, aritmetik ortalamatstandart sapma (X+ss) olarak verilmistir. Sonuglar
betimleyici tablolar ve grafikler araciligi ile sunulmustur.

BULGULAR

Arastirmaya katilan sporcularin demografik 6zellikleri Tablo 1°de gosterilmistir.

Tablo 1. Kadin ve Erkek CrossFit Sporcularinin Demografik Ozellikleri

Kadin n=27 Erkek n=65 Toplam n=92
X+£Ss X+£Ss X+£Ss
Yas (yil) 28,7446,19 31,03+£8.,41 30,35+7,86
Boy (m) 1,65+0,06 1,80+0,05 1,75+0,09
Viicut Agirhg (kg) 57,85+14,53 83,60+11,35 76,04+17,02
BMI 21,13+4,73 25,73+2,78 24,384+4,03

Calismaya katilan CrossFit sporcularimin  demografik verileri incelendiginde, yas
ortalamalarinin  30,35+7,86 yil, boylarmin 1,75+0,09 m oldugu, viicut agirliklarinin
76,04£17,02 kg oldugu gozlemlenmistir. BMI degerleri ortalamalarina bakildiginda,
sporcularin 24,38+4,03 kg/m?2 normal aralikta olduklar1 gbzlemlenmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyetlerine gore BMI sonuglar1 Tablo 2’de gosterilmistir.

Tablo2. Kadin ve Erkek CrossFit Sporcularinin BMI Degerleri Siniflandirmast

Kadin Erkek Toplam
n % n % n %
Zayif 2 7,4 0 0,0 2 2,2
Normal Kilolu 22 81,5 31 47,7 53 57,6
Fazla Kilolu 2 7.4 30 46,2 32 34,8
Obez 1 3,7 4 6,2 5 54
Toplam 27 100,0 65 100,0 92 100,0

Tablo 2°’de kadin ve erkek CrossFit sporcularinin BMI degerlerine bakildiginda kadin
sporcularin 2’si (%7,4) zayif, 22’si (%81,5) normal, 2’si (%7,4) fazla kilolu ve 1 kisinin de
(%3,7) obez degerlerinde oldugu tespit edilmistir. Erkek sporcularin ise 31’1 (%47,7) normal,
30°u (%46,2) fazla kilolu ve 4 kisinin de (%6,2) obez siniflamasinda oldugu gézlemlenmistir.

Aragtirmaya katilan sporcularin yaralanmaya sebep olan hareket ve gruplart Sekil 1°de
gosterilmistir.
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Sekil 1. Yaralanmaya Sebep Olan Hareketler ve Gruplari

Calismaya katilan CrossFit sporcularinin yaralanmaya sebep olan hareket gruplar ve teknikleri
incelendiginde yaralanmalarin 73’1 (%34,8) powerlifting, 46’s1 (%21,9) olimpik kaldiris, 40’1
(%19,1) kalistenik egzersiz, 24’ (%11,3) dayaniklilik egzersizleri ve 27’si (%12,9) diger
hareket gruplarinda bulunan teknik hareketlerden kaynaklandigi tespit edilmistir. CrossFit
sporculariin yaralandiklar1 teknik ¢aligmalar sirasinda incelendiginde, ilk bes yaralanmanin
33’1 (%15,7) snatch, 25’1 (%11,9) squat, 24’1 (%11,4) dead lift, 14’1 (%6,7) bench press ve
13’1 (%6,2) box jump hareketlerinden kaynaklandigi tespit edilmistir (Sekil 1.).

Arastirmaya katilan sporcularin yaralandigi bolgeler Sekil 2°de gosterilmistir.
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Sekil 2. Yaralanmalarin Meydana Geldigi Bolgeler
Calismaya katilan CrossFit sporcularinin yasadiklari toplam 210 yaralanmanin meydana geldigi

bolgeler incelendiginde yaralanmalarin 42’si (%20) govde, 78’1 (%37) list ekstremite ve 90’1
(%43) alt ekstremite bolgelerinde yasandigi tespit edilmistir. Govdede meydana gelen
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yaralanmalara bakildiginda 35°i (%17) omurgada, 7’sinin (%3) boyunda oldugu tespit
edilmistir. Ust ekstremitede ise 31°i (%15) omuzda, 27’si (%13) el bileginde, 13’ii (%6)
dirsekte ve 7’sinin (%3) el bolgesinde oldugu tespit edilmistir. Alt ekstremiteye bakildiginda
33’1 (%16) diz, 317inin (%15) ayak bilegi, 11’1 (%5) kasik, 9’u (%4) kalga, 5’i (%2) ayak ve
1’inin (%]1) uyluk bolgesinde yasanan yaralanmalar oldugu tespit edilmistir (Sekil 2.).

Arastirmaya katilan sporcularin yaralanma tiirleri Sekil 3’te gosterilmistir.
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Sekil 3. Yaralanma Tiirleri

Calismaya katilan CrossFit sporcularinin yasadiklart toplam 210 yaralanmanin tiirii
incelendiginde, yaralanmalarin 62’si (%30) ezilme, 48’1 (%23) kas yirtigi, 44’10 (%21)
burkulma, 35’1 (%17) agr1, 11’1 (%5) morarma, 5’1 (%2) kirik ve ¢ikik (%2) vakalari oldugu
tespit edilmistir (Sekil 3.).

Arastirmaya katilan sporcularin yaralanma etki siireleri Sekil 4’te gdsterilmistir.
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Sekil 4. Yaralanma Etki Siiresi

Calismaya katilan CrossFit sporcularinin yasadiklar1 toplam 210 yaralanmanin etki siireleri
incelendiginde, yaralanmalarin 69’u (%33) 1 haftadan daha kisa siire, 65’1 (%31) 1-3 hafta
arasinda, 38’1 (%18) 4-6 hafta ve 38’inin (%18) 6 haftadan fazla yaralanma etkisini stirdiirdiigii
tespit edilmistir (Sekil 4.).
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TARTISMA VE SONUC

CrossFit giiniimiizde popiilaritesi katlanarak biiyliyen bir egzersiz seklidir. CrossFit, geleneksel
egzersizlere ek olarak yiiksek siddetli kalistenik egzersizler ve olimpik kaldiris tekniklerinin
dahil oldugu oldukga yiiksek etkili antrenmanlar1 igermektedir. Bu alistirmalar genel olarak
belirli bir siire iginde maksimum tekrarlara ulagilmasi ya da belirli sayida tekrarin miimkiin olan
en kisa siirede bitirilmesi ile gergeklestirilir. Kisa siirede yiiksek yogunlukta yapilan CrossFit
egzersizleri, sporcularin performansini 6nemli derecede arttirmaktadir (Paine ve ark., 2010;
Smith ve ark., 2013). Ancak yiiksek yogunlukla yapilan ve kalistenik egzersizle birlikte olimpik
kaldiris gibi teknik o6gelerin dnemli oldugu antrenmanlar1 gerceklestirmek, gelisimle birlikte
cesitli yaralanmalara yol agabilmektedir (Eather ve ark., 2016; Gilmore ve ark., 2016; Smith ve
ark., 2013). Arastirma, diizenli olarak CrossFit yapan sporcularin yaralanma oranlarini,
yaralanma bolgelerini, yaralanmaya sebep olan hareketleri ve meydana gelen yaralanmanin etki
stiresini belirlemek amaciyla yapilmistir.

Aragtirmaya katilan CrossFit sporcularinin yas ortalamalar1 30,35+7,86 yil, boylar1 1,7540,09
m oldugu, viicut agirliklart 76,04+17,02 kg oldugu tespit edilmistir. BMI degerleri
ortalamalarina bakildiginda, sporcularin 24,3844,03 kg/m2 normal aralikta olduklari
gozlemlenmistir. Mingelli ve Vicente (2019) Portekiz’li CrossFit sporcular iizerine yapmis
olduklar1 ¢alismada sporcularin yas ortalamalarini 30,67+8,04 yil olarak bulmustur. Mehrap ve
ark. (2017) Hollandali CrossFit sporcular tizerine yapmis oldugu c¢alisgmada sporcularin yas
ortalamalarint 31,948,3 yil, boylarin1 1,77+0,09 m, agirliklarin1 76,8+12,8 kg ve BMI
degerlerini 24,4+2,8 kg/m2 normal aralikta bulmustur. Sprey ve ark. (2016) Brezilyali CrossFit
sporculart lizerine yapmis olduklart bir ¢alismada sporcularin yas ortalamalarmi 31,3+7 yil,
boylarin1 1,71+0,09 m, agirliklarint 74,2+15,4 kg ve BMI degerlerini 25,1+3,8 kg/m2 normal
aralikta bulmustur. Yapilan ¢aligmalarda elde edilen demografik 6zellikler (yas, boy, agirlik ve
BMI) ile arastirmadaki demografik ozelliklerin birbirine yakin oldugu gdzlemlenmistir.
Arastirmada, elde edilen CrossFit sporcularinin BMI degerleri ortalamalarinin normal aralikta
¢ikmasi beklenen bir sonugtur. Sporcularin BMI degerlerinin normal aralikta ¢ikmis olmasi, en
az iki yillik CrossFit antrenmani ¢alismalarindan viicut yag yiizdelerinin diisik olugu
diistintilebilir.

Aragtirmaya katilan CrossFit sporcularmin yaralanmaya sebep olan hareket gruplari
incelendiginde 73’1 (%34,8) powerlifting, 46’s1 (%21,9) olimpik kaldiris, 40’1 (%19,1)
kalistenik egzersiz, 24’ (%11,3) dayaniklilik ¢alismalart ve 27’si (%12,9) diger hareket
gruplarindan oldugu tespit edilmistir. Weisenthal ve ark.(2014) CrossFit yaralanmalari tizerine
yapmis olduklar1 bir ¢caligmada toplam 84 yaralanma vakasinin 19°nun (%23) powerlifting,
17’sinin (%20) kalistenik egzersiz hareket gruplarindan ve 14’{iniin (%]17) olimpik kaldirig
caligmalarindan kaynaklandigini bulmuslardir. Summitt ve ark., (2016) CrossFit tizerine
yapmis olduklar1 bir ¢alismada yaralanmalarin %51’inin olimpik kaldiris ve %49’unun
kalistenik egzersiz grubu hareketlerden kaynaklandigini bulmuslardir. Montalvo ve ark. (2017)
CrossFit tizerine yapmis olduklar1 bir ¢alismada powerlifting ve olimpik kaldirisin en ¢ok
yaralanmalara sebebiyet veren hareketler oldugunu bulmuslardir. Keogh ve Winwood (2016)
agirlik antrenmanlarinin yaralanma epidemolojisi {izerine yaptigi ¢alismada powerlifting ve
olimpik kaldirisin bir¢ok yerde (omuz, omurga, diz vb) yaralanmalara sebep oldugunu
bulmustur. Powerlifting, olimpik kaldiris ve zorlayici kalistenik egzersiz hareketleri, kuvvet,
giic, esneklik, hareketlilik ile beraber ayrica gelismis teknik form gerektiren hareketler oldugu
icin bunlarin gelisiminde uzun siireli temel motorik 6zellikleri gelistirici ¢alismalara ihtiyag
duyulmaktadir. Sporcularin powerlifting ve olimpik kaldirig gibi agir yiikler iceren teknik
hareketler icin gereken temel motorik 6zelliklerin eksikligi ya da hareketlerin uygulanmasi
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esnasinda olas1 teknik yetersizliklerden dolay1 yaralanmalarin ortaya ¢iktigi diisiiniilebilir.
Ancak bu calismada yeterli teknik ve motorik Ozelliklere ne kadar sahip olduklar
arastirilmamustir.

Arastirmaya katilan CrossFit sporcularmin yaralandiklar1  bolgeler incelendiginde
yaralanmalarin 90°1 (%43) alt ekstremite, 78’1 (%37) iist ekstremite ve 42’sinin (%20) gévdede
meydana geldigi tespit edilmistir. Govdede meydana gelen yaralanmalarin 35’1 (%17) omurga
bolgesinde olusmustur. Ust ekstremitede ise 31°i (%15) omuz ve 27’si (%13) el bileginde
meydana gelmistir. Alt ekstremitede 33’1 (%16) diz ve 31’inin (%15) ayak bilegi bolgesinde
yasanan Yyaralanmalar oldugu tespit edilmistir. Hak, Hodzovic ve Hickey (2013) CrossFit
sporundaki yaralanma oranlarini inceledikleri bir ¢alismada yaralanmalarin ¢ogunun omurga,
omuz ve dizlerde meydana geldigini bulmuslardir. Hopkins ve ark. (2019) CrossFit iizerine
yapmis olduklar1 bir calismada yaralanmalarin sirasiyla omurga (%20), omuz (%18,3) ve diz
(%]15,5) bolgesinde meydana geldigini bulmuslardir. Weisenthal ve ark. (2014) CrossFit
yaralanma oranlarini inceledikleri bir ¢calismada %39 alt ve iist ekstremitede ve %22’sinin de
govde bolgesinde meydana geldigini bulmustur. Ayrica meydana gelen 84 yaralanmanin
21’inin (%25) omuz, 16’smin (%19) omurga ve 11’inin (%13) diz bolgesinde oldugunu
bulmuslardir. Feito, Burrows ve Tabb (2018) CrossFit sporcularin yaralanma oranlarini
inceledikleri ¢alismada yaralanmalarin en ¢ok omuz (%39), omurga (%36), ve diz (%15)
bolgesinde oldugunu bulmustur. CrossFit antrenmanlari i¢inde sik olarak kullanilan olimpik
kaldiris ve powerlifting hareketlerinin yaygin olarak omurga yaralanmalarina sebep oldugu
bulunmustur (Calhon ve ark., 1999; Raske ve Norlin, 2002). CrossFit antrenmanlarinda siklikla
yaralanmalarin omurga, omuz ve diz bolgesinde gergeklestigi bulunmustur (Montalvo ve ark.,
2017; Moran ve ark. 2017; Mingelli ve Vicente, 2019). CrossFit antrenmanlari sirasinda
olimpik kaldiris ve powerlifting hareketleri ¢cok fazla yer almaktadir. Bu hareketlerin dogasi
geregi oldukea zorlayici oldugu, ¢ok tekrarli, yiiksek agirliklarla ve hizla gergeklestirildigi igin
teknik formun da miilkemmel olmasi gerektigi aciktir. Bunlardan birinin ya da birkaginin
eksikliginin yaralanmalara sebebiyet verdigi diisliniilebilir. Ayrica yaralanmalarin meydana
geldigi hareket gruplari incelendiginde, yaralanmalarin %356,7 ile en zorlayict iki hareket grubu
olan Powerlifting (%34,8) ve Olimpik Kaldiris (%21,9) hareket gruplarinda oldukg¢a fazla
ortaya ¢iktig1 soylenebilir. Dolayisiyla CrossFit antrenmanlarinda en fazla dikkat edilecek
caligmalarin Powerlifting ve Olimpik Kaldiris hareket gruplari oldugu séylenebilir.

Arastirmaya katilan CrossFit sporcularinin en fazla yasadiklari ilk dort yaralanma tiirii olarak,
sirastyla 62’si (%30) ezilme (contusion), 48’1 (%23) kas yirtig1 (muscle injury-rupture), 44’
(%21) burkulma (sprain) ve 35’inin (%17) agr1 (pain) seklinde oldugu goriilmektedir. Mingelli
ve Vicente (2019) Portekizli CrossFit sporculari iizerine yapmis olduklari ¢alismada
yaralanmalarin %30,8’nin burkulmalar ve %23 niin agr1 ve morarmalar oldugunu bulmustur.
Weisenthal ve ark. (2014) yapmis olduklar c¢alismada yaralanmalarin %30’nun agr1 ve
morarmalar, %27 sinin burkulmalar oldugunu bulmustur. Yapilan arastirmalarda elde edilen
sonugclar ile aragtirmadaki sonuglar birbirine olduk¢a yakindir. Ancak bu arastirmada CrossFit
ile ilgili yaralanma tiirleri daha ayrintili olarak agiklanmaya c¢alisilmistir. Buna gore
arastirmada, morarma ile sonuglanacak kas yirtig1, doku ezilmesi ve morarma ayr1 basliklar
olarak daha hassas sorgulanmistir. Bu sonuglara bakarak kaslari, eklemleri (6zellikle el-ayak
bilekleri) ve dokular1 zorlayacak hareketler yapilirken azami dikkat edilmesi gerektigi
sOylenebilir. Ek olarak, yapilan CrossFit antrenmaninda yiiklenme ve dinlenme iliskisine dikkat
edilmesi Onerilebilir.

Literatiirde CrossFit yaralanmalarindan sonra ne zaman spora doniildiigii yani yaralanma etki
sirresi incelenmemistir. Arastirmada CrossFit sporcularinin yasadiklar1 toplam 210
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yaralanmanin etki siireleri incelendiginde yaralanmalarin 69’u (%33) 1 haftadan daha kisa siire,
65’1 (%31) 1-3 hafta arasinda, 38’1 (%18) 4-6 hafta ve 38’inin (%]18) 6 haftadan fazla yaralanma
etkisini siirdiirdiigli bulunmustur. Buna gore yaralanmalarin %36’siin 4 haftadan fazla etkili
oldugu gozlemlenmistir. Bu sonuglar dikkate alindiginda CrossFit sporcularina yaralanmalarin
etki siirelerinin oldukg¢a uzun siirdiigli ve spora doniis uzadikca baska sorunlarinda beraber
yasanacagi hatirlatilarak tiim antrenmanalarda ¢ok dikkatli olmalari, uzman antrendrlerle
calismalari, motorik 6zelliklerin yeteri kadar gelismeden ve CrossFit teknikleri miikkemmel hale
gelmeden zorlayict yiiklenmelere girmemeleri gerektigi soylenmelidir.

SONUC

Sonug olarak, aragtirmada elde edilen bulgular dikkate alindiginda, CrossFit yapan sporcularin
en sik omurga, omuz, diz ve ayak bilegi bolgelerinden yaralandig1 ve bu yaralanmalara en ¢ok
sebebiyet veren hareket grubunun da powerlifting, olimpik kaldirig tekniklerini igeren
hareketler oldugu, yaralanma etkisinin olduk¢a uzun siirdiigii diistiniilmektedir.

ONERILER

CrossFit antrenmanlarinin popiilerligi her gegen giin hizla artmaktadir. CrossFit'e katilim
artmaya devam ettikge, katilima bagli olarak yaralanmalar da artacaktir. CrossFit
antrendrlerinin  bu egzersizleri uygulatirken teknik gelismelerin dogru takip edilerek
milkemmele ulasana kadar yiiksek siddet, cok tekrar ve hizli uygulamalardan kaginmalari
gerektigi agiktir. Sporcularin motorik 6zelliklerinin gelisimi i¢in yeteri kadar uzun siire ¢alismis
olduklarindan emin olmak gerekmektedir. Ek olarak teknik zorlugu olan hareketleri uzun siire
diisiikk ve orta siddetlerde calismalar1 tavsiye edilmeli ve hareket uygulama hizlarinin uzun
calisma evrelerinden sonra artirilmasi gerektigi hatirlatilmalidir.

Ayrica; CrossFit ile birlikte fitness, viicut gelistirme ve benzeri sporlarin antrenmanlarinda
meydana gelen yaralanma oranlari birlikte aragtirilmalidir. CrossFit’in temelinde bulunan
Olimpik kaldiris ve powerlifting faaliyetlerini yapan farkli spor branglarinin yaralanma oranlari
birlikte karsilastirilmalidir. CrossFit antrenmanlarinda siklikla yaralanmaya sebep olan olimpik
kaldiris ve powerlifting hareketlerinin teknik analizleri ile yaralanma oranlar1 arasindaki iliski
incelenmelidir.
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