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DİZ YARALANMALARININ 
ÖNLENMESİ

Yaralanma 
mekanizması

Zayıf yapının 
tespiti

Zayıf yapının 
eğitimi
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EKSENTRİK 
KASILMA

Dışardan etkileyen kuvvet > 
kasın oluşturduğu kuvvet

Negatif iş yapılır
Kasılma sırasında ortaya çıkan enerji kas 

tendon ünitesi tarafından absorbe edilir

Strecth-shorten
Absorbe edilen enerji bir sonraki 

konsentrik kontraksiyonda kullanılır

Daha fazla 
kuvvet 

açığa çıkar

Daha az 
enerji 

harcanır
UZAMA

KASILMA

3

Koruyucu eksentrik eğitim nasıl olmalı?
• Sezon öncesi ve sezon sırasında (DOMS yok veya minimal)
• Haftada 2-4 kez
• 5-12 hafta (Hipertrofi için 8 hafta)
• Set ve tekrar sayısı değişken—progresif (2x5- 3x10)
• Genelde 1-2 eksentrik egzersiz
• Fonksiyonel egzersiz>izokinetik egzersiz
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VMO
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LEG EXTENSION
Am. J. Sports Med. 27: 699-706, 1999.
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LATERAL HEEL DROP

VMO YERDE 
EKSTANSİYON

7

TERMINAL DİZ EKSTANSİYONU

8



7.03.2022

3

Single Leg Slide

Diz 
dominant

Eksentrik-
konsentrik

Core 
stabilite

Tsaklis ve diğ. 2015, J Sports Med
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DÜZ BACAK KALDIRMA
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Single Leg Roman Dead- Lift

Proximal 
hamstrings

Eksentrik 
yüklenme

Kalça 
stratejisi

Goom ve diğ. 2016, JOSPT
Tsaklis ve diğ. 2015, J Sports Med
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SIÇRAMA-DÜŞME
Barber-Westin SD, Noyes FR, Galloway MG: Jump-land characteristics and muscle strength 
development in young athletes: A gender comparison of 1140 athletes 9 to 17 years of age. Am J 
Sports Med 34: 375-384, 2006.
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YANLIŞ

DOĞRU

bacak
düzgünlüğü

Diz ayak
pozisyonu

üstünde

PARMAK UCUNDA ÇÖMELME

YANLIŞ
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FIFA-11
HARMOKNEE
DYNAMIC WARM-UP
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Planör vücut pozisyonu

Bacak düz

Kalçalar sıkı

Bakış açısı

Abd gergin

Mümkün olduğu kadar
bel gövdeden uzakta

Dizler 20 
derece 

fleksiyonda
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DOĞRU

YANLIŞ
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DOĞRU

YANLIŞ

DOĞRU

YANLIŞ
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DOĞRU

YANLIŞ

YANLIŞDOĞRU
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DOĞRU

YANLIŞ

PARTNER VEYA 
FİZYOTERAPİST 
EŞLİĞİNDE
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• 8 hafta progresif eğitim
• Eksentrik kalça addüksiyon kuvvetinde %36 artış  
• Instep vuruşta – Max eksentrik addüktör longus aktivitesi: kasık yaralanmaları (Charnock et al. 2009)
• Sezon sırasında da yapılabilir. Ciddi DOMS oluşturmuyor
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Cincinnati SportsMedicine Research and Education -1985  Frank R. Noyes, M.D., 
ACL INJURY PREVENTION &PERFORMANCE TRAINING
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SPORTSMETRICS

• 2 dk dinamik ısınma
• 5 dk pliometrik/sıçrama
• 7 dk kuvvetlendirme
• 4 dk esneklik drilleri
• 2 dk ısınma çeviklik

26

En yaygın yapılan 6 önemli hata
1. Hastanın mahremiyetini yanlışlıkla sözlü olarak ihlal etme.
2. Hasta bilgilerinin ve tıbbi kayıtların gizliliği ile ilgili kural ve düzenlemeleri

bilmemek.
3. Sporcuya göre “normal” yaralanmamış veri oluşturmamak.
4. Kanıta dayalı uygulamalardan çok, kararları deneyim ve içgüdülere
dayanarak vermek.

5. Bir terapötik modaliteye ilişkin olarak sporcuyu eğitmemek.
6. Katastrofik yaralanma olayları için gerekli olan malzemelerin miktarını
küçümsemek.
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