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KOSU SPORCULARINDA
ANTRENMAN AYAKKABISI SECIiMi
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OZET

Kosu sporu en poptler serbest zamanli spor aktivitelerindendir.
Antrenman yUzeyine ve ayak biyomekanigine bagh yaralanmalarin
Onlenmesinde spor ayakkabisi secimi ¢cok énemlidir. Bu calismada orta
ve uzun mesafe kosu sporcularinin ayakkab: tercihleri, bilgi dlizeyleri,
poliklinik hizmetinde 6neri beklentilerinin degerlendirilmesi amaclanda.
Sporculardan alti sorudan olusan bir formu dondurmalar: istendi ve
yanitlar1 degerlendirildi. Bu calismaya yas ortalamasi 18.3 yil olan 23
sporcu dahil edildi (15 erkek, 8 kadin). Ortalama antrenman ayakkabisi
sayist 2.78 idi. Olgularin %91.3%inde spor ayakkabisi secimi ve kullanimi
konusunda bilgi dizeyinin yeterli olmadigi saptandi. Sporcularin
%382.6’si poliklinik hizmeti sirasinda, spor ayakkabisi secimi ve kullanimi
konusunda o6neri beklentisi icinde oldugunu belirtti. Bu nedenle, kosu
sporcularinin antrenman ayakkabisi degerlendirmesi spor hekimligi
polikliniklerinde muayene ve tedavinin bir parcasi olmalidir.

Anahtar s6zciikler: Kosu sporcusu, spor ayakkabisi, spor hekimligi

SUMMARY
TRAINING SHOE SELECTION IN RUNNERS

Running is among the most common leisure-time sports activities.
Selection of sports shoes is extremely important to prevent injuries based
on foot biomechanics and training surfaces. In this study training shoe
preferences of middle and long distance runners, their level of knowledge,
advice and suggestion expectations during outpatient services were
aimed. Athletes were required to answer six-tiered questionnaire, and the
results were assessed accordingly. The study included 23 athletes with a
mean age of 18.3 years (15 males, 8 females). Mean pairs of training
shoes was 2.78. The athletes were not satisfied with their knowledge
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regarding sports shoes and their properties, in 91.3% of the cases. A total
of 82.6% of athletes stated that they expected recommendation and
advices concerning selection and use of training shoes. Therefore,
assessment of runners’ training shoes should be part of athletes’
examination and treatment in the sports medicine outpatients clinics.

Key words: Runners, sports shoes, sports medicine
GIRIS

Kosu sporu en poptiler serbest zamanli spor aktivitelerindendir (5).
Son 30 yildir artan sporcu sayisit ve antrenman yogunlugu nedeniyle, kosu
antrenmanina bagli asir1 kullanim yaralanmalarinda belirgin bir artis
gozlenmektedir (4,10,15). Kas-iskelet sistemi yaralanmalari uzun mesafe
kosucularinda yillik %30-70, rekreasyonel kosucularda %37-56 gibi
yuksek sikliklarda bildirilmektedir (3,20). Bagka bir calismada ise, 1000
saatlik antrenman sonrasi uzun mesafe ve maraton kosucularinda 2.5,

sprinter ve orta mesafe kosucularda 5.6-5.8 gibi ylksek yaralanma
oranlar bildirilmistir (13).

Yarisma veya rekreasyonel amacl kosu sporcularinda yasanan bu
yaralanmalarda, uzun sureli ytiklenmeye baghh nedenler akut travmatik
durumlara kiyasla cok daha siktir (9,16). Yaralanmalari 6nleyebilmek
amaciyla kosu ayakkabisi tireten firmalar, degisen tamponlama kapasiteli,
farkl topuk yuksekliklerinde ve artan diizeylerde pronasyon kontrolt
saglayan yelpazede ayakkabi secenekleri sunmaktadir (16). Ozellikle
uzun mesafe kosucularinda goriilen yaralanmalarin 6énlenmesinde, kosu
biyomekaniginin iyilestirilmesi ve asir1 kullanim yaralanmalariyla iliskili
biyomekanik etkileri nedeniyle, antrenman ayakkabilarinin ayak yapisina
ve antrenman yapilan zemine uygun secilmesi son derece énemlidir (9).

Calismada orta ve uzun mesafe kosu sporcularinin kullandiklar
antrenman ayakkabilarina iligkin tercihleri, bilgi duzeyleri, poliklinik
hizmeti sirasinda tavsiye ve oOneri beklenti durumlarini belirlemek
amagclandi. Boylelikle kosu biyomekanigi, yaralanmalardan korunma,
performans: gelistirme hedeflerinde etkisi oldugu duistintlen uygun
ayakkab1 secimine yaklasimla katki saglamak hedeflendi.

GEREC ve YONTEM

Bu calismaya Antalya Egitim ve Arastirma Hastanesi Spor Hekimligi
Poliklinigine basvuran 23 orta ve uzun mesafe kosu sporcusu alindi.
Calismaya en az bir yil, haftalik 14 saat ve Uizerinde kosu antrenmani
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yapan ve yilda en az bir kosu turnuvasina katilan gen¢ sporcular dahil
edildi. Sporculardan, kosu antrenmaninda kullandiklar1 ayakkabilarina
dair tercihlerini, konudaki bilgi diizeylerinin yeterliligini ve poliklinik
hizmeti sirasindaki 6neri beklentilerini belirlemeye yonelik alti sorudan
olusan bir formu doldurmalar istendi ve verdikleri yanitlar degerlendirildi.

Ekstremite uzunluk farki 1 cm’den fazla olan iki sporcu; 6n
degerlendirmede glivensiz basma, tekrarlayan burkulma ve sislik 6ykist
nedeniyle ayak bilegi instabilitesi olan bir sporcu calisma dis1 birakildi.

BULGULAR

Calismaya yas ortalamas: 18.3 yil (16-23 yil) olan 23 sporcu alindi
(15 erkek, 8 kadin). Sporcularin kullandiklar antrenman ayakkabisi sayisi
ortalama 2.78 (2-5 ayakkabi) idi. Sporcularin 21 (%91.3) spor
ayakkabisi secim ve kullanimi konusunda bilgi dlizeyini yeterli bulmadigini,
19'u (%82.6) poliklinik hizmeti sirasinda spor ayakkabisi secimi ve
kullanim1 konusunda, tavsiye ve 6neri beklentisi icinde oldugunu belirtti.

Sporculara, alacaklar1 spor ayakkabisini secerken en cok etkisi
olan secenek soruldugunda; en fazla %47.8 oranla (11/23) marka ve model
bilgilerinin olusturdugu; satis gorevlisi/arkadas o6nerisinin ve diger bir
secenek olan rahatlik/gliven hissinin %2611k oranlarda (6/23) oldugu
belirlendi. Antrenman yapilan zemine iliskin 6zelliklerin, ya da diger bir
secenek olan ayagin morfolojik yapisinin (taban dtstkligl, tarakh ayak
yapist gibi) hicbir sporcu tarafindan dikkate alinmadig gézlendi.

Sporculara ayakkab: yenilenmesinde etkili nedenler soruldugunda;
sporculardan dokuzu (%39.1) ayakkabida hasar, yipranma, ayakta agri
ve rahatsizlik olusmasini, ikisi (%8.6) ayakkabinin alindiktan sonra
gecen sUrenin fazla olmasini, besi (%21.7) ayakkabinin kullanildig:
antrenman saatinin en etkili neden oldugunu belirtti. Bir sporcu (%4.3)
yarismalardan kisa stire 6nce ayakkabi yenilemeyi yegledigini sdyledi.

Ortalama ayakkabi1 yenilenme stirelerinde; sporcularin % 39.1’inin
(9/23) 6-9 aylik zaman diliminde; % 21.7’sinin (iki grupta da 5/23) 3-6
ve 9-12 aylik zaman dilimlerinde, %13Gntn (3/23) 1-3 aylik zaman
diliminde, %4.3"antn (1/23) ise 12 ay ve Uzerindeki stirelerde ayakkabi
yeniledigi belirlendi.

TARTISMA

Dogru spor ayakkabisi secimi ve kullanimina yonelik spor
hekimlerinden gelecek tavsiye ve 6neri beklentisinin 6zellikle antrenmana
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bagli yaralanmalarin ardindan siklikla ortaya ciktigi bilinmektedir. Bu
nedenle, spor hekimlerinin hastalarini uygun sekilde degerlendirme ve
yonlendirme becerisine sahip olmalarinin yaralanmalarin tedavisinde ve
spora geri déntis stirecinde son derece 6nemli oldugu bir gercektir (21).
Kosu sporcular: ve hekimler uygunsuz ayakkabi kullanimina bagli artan
yaralanma riski ve gelisebilecek alt ekstremite dizilim bozukluklarina kars:
teorik olarak siklikla bilgilendirilmekle birlikte, ayakkab: tercihleri ve
yaralanma iliskileri tizerinde belirgin gortis ayriliklar: vardir (11).

Calismada; sporcularin buytk oranda (%91.3) spor ayakkabisi
secimi ve kullanimi konusunda kendi bilgi dtizeylerini yeterli bulmadigi,
%82.6’s1n1n ise poliklinik hizmeti sirasinda, bu konuda tavsiye ve 6neri
beklentisi icinde olduklar: gézlendi.

Literattirde, uzun mesafe kosularinda darbe etkisinin sporcunun
vicut agirliginin 2.5 katina kadar ¢ikabildigi bildirilmektedir (2). Spor
ayakkabilari sok dalga yogunlugu ve darbe kuvvetini, ayakkabisiz duruma
kiyasla, %33-36 oraninda azaltabilmektedir (12). Kosu yaralanmalarinin
ayakkabinin yasi ile iligkili olabilecegi, ayakkabinin destek verme ve
tamponlama kapasitesindeki ktictik de olsa azalmanin, yaralanmalarina
egilim yaratabilecegi bildirilmistir (19). Kosu ayakkabilarinin 500-700 km
kullanim sonrasinda, sok absorbe etme kapasitelerindeki azalmadan
dolayi, yenisi ile degistirilmesi O6nerilmektedir (6). Ancak bu calismada
sporcularin %39.1’inin, ayakkabilarinda hasar ve yipranma meydana
gelmesinin ya da agri ve rahatsizlik yaratmasinin ardindan yeniledikleri,
%30.2’sinde ise ayakkabinin alinma zamam ve kullanim stresinin etkili
oldugu saptandi.

Ayakkabi ve tabanlik gereksinimini belirlemede ekstremite uzunluk
farki ve ayak ark yuiksekligi klinikte kolayca degerlendirilebilecek muayene
bulgular1 olmalarinin yani sira, kosu yaralanmalarina egilim yaratan
dizilim bozuklarinin da erken tanisinin konabilmesini saglamaktadir.
Degerli bir klinik bulgu olmakla birlikte, ne yazik ki statik ve dinamik
durumlarda gozlenen dizilim bozuklari her zaman o6rtiismeyebilmektedir.
Ornegin ayakta yapilan klinik degerlendirmede saptanan pronasyondaki
ayak yapisi, kosu sirasinda da asir1 pronasyona gidisi garanti edemez (9).

Hatali ayakkabi kullaniminin alt ekstremite dizilimini bozarak
kosucular1 yaralanmalara daha egilimli hale getirdigi (3. dtizeyde kanait)
bilinmektedir. Ornegin cok kolaylikla biiktilebilen, yetersiz topuk derinligi
olan veya asinmis bir tabana sahip ayakkabilarin Asil tendonundaki
yuklenmeyi arttirdig: bildirilmistir (11).
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Antrenman yapilan zemine ait 6zelliklerin, ya da diger bir secenek
olan ayagin morfolojik yapisinin (taban dasukligli, tarakli ayak yapisi
gibi) hicbir sporcu tarafindan secilmedigi gézlendi. Ayak yapisina iligskin
bireysel farkliliklara yonelik kosu biyomekanigini degistirip dtzeltebildigi
iddiasinda cok sayida farkli model ve 6zellikte kosu ayakkabisi vardir
(17). Guintimutizde gelisen ayakkabi Uretim teknolojilerinin yani sira, yeni
bir akimin dogmasina énctiltik eden minimalist kosucular, insan dogasina
daha uygun olduguna ve daha az yaralanma riski yarattigina inandiklar
ayakkabisiz kosmay1 taklit eden ayakkabilar1 yegleyebilmektedir (1,7).
Destek ve stabilite kapasitelerinin yani sira, farkli zemin ve antrenman
sekillerine uygun olarak uretilmis spor ayakkabilari da bulunmaktadir
(14). Kosu ayakkabilar: ayagin morfolojik yapisina gére, hareket kontroll(i,
stabilite saglayici ya da notral destek ya da sok absorbe edici ayakkabilar
olarak Uic temel grupta incelenebilmektedir (17).

Kosu yaralanmalar1 arasinda en sik tedavi gerektiren bolge alt
ekstremitedir (21). Yaralanmalara egilim yaratan alt ekstremiteye ait dizilim
bozukluklarinin uygun tabanlik ve topuk destegi ile azaltilabildigi
bilinmektedir (9). Yaralanmalarin 6nlenmesi konusunda kisithiliklar olmakla
birlikte, uygun ayakkabi secimi temel koruyucu yaklasimdir. Sporcuya
uygun kosu ayakkabisinin ve gerekli hallerde tabanhigin secimi son derece
degerli ve gerekli bir tavsiye olarak tanimlanmaktadir (9,16).

Kosu sporcularn arasinda, “foot-strike” fazinda arka ayak inisi en
sik gozlenmekle birlikte, zeminle ilk temas eden ayak bolgesinde de bireysel
farkliliklar séz konusudur (8). Ornegin spor ayakkabilarinin btikiilme
esnekligi, cok kucuk etkilerin bile basar1 dlizeyine yansidig sprint
performansini etkileyebilmektedir. Buiktilme esnekligini azaltmanin
sporcuya verecegi olumlu katkilarin yani sira, uygunsuz diizenlenmesi
halinde dezavantajlar:1 da bulunmaktadir (18).

Bireysel farkliliklar ve degisen gereksinimler yaninda bilimsel
verilerde fikir birligi saglanamamasi nedeniyle, ayakkabi secimi ve kullanim
tercihleri konusundaki pratik uygulamalarda zorluk yasanabilmektedir.
Basta alt ekstremite olmak tizere, dizilim bozukluklarinin yaralanmalarla
iliskisi, ayakkabilarin biyomekanik etkileri ve yaralanmalardan korumadaki
katkis1 hentiz netlik kazanmamastir (17). Buna benzer bireysel degiskenler
acisindan detayli fizik inceleme, kosu biyomekaniginin basma ve
hareket analizi ile arastirilmas:1 pratik ve ekonomik olmamakla birlikte,
ideal bir degerlendirme olarak diistintlebilir.
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SONUC

Kosu antrenmanina bagli asir1 kullanim yaralanmalari, spor
hekimligi polikliniklerine en sik basvuru nedenlerinden biri olarak
karsimiza cikmaktadir. Spor hekimligi poliklinigine basvuran kosu
sporcularinin ayakkabi secim ve kullanim tercihleri; yaralanmalardan
korunma, performans gelistirme ve spora geri donuts sureclerindeki etkileri
nedeniyle, muayene ve tedavinin bir parcasi olarak degerlendirilmelidir.
Kisiye uygun spor ayakkabisi secimini degistiren anatomik ve fonksiyonel
farkliliklar acisindan sporcunun kendi gereksinimlerini belirleyemeyecegi
aciktir. Kosucularin uygun spor ayakkabisi secimi ve kullanimi konusunda
bilgi diizeylerinde eksiklik hissetmeleri; tavsiye ve 6neri beklentisi de g6z
6ntine alindiginda, detayli fizik incelemenin ardindan, onlara bilimsel
verilerle desteklenen katki saglamanin uygun olacagi séylenebilir.
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	Literatürde, uzun mesafe koşularında darbe etkisinin sporcunun vücut ağırlığının 2.5 katına kadar çıkabildiği bildirilmektedir (2). Spor ayakkabıları şok dalga yoğunluğu ve darbe kuvvetini, ayakkabısız duruma kıyasla, %33-36 oranında azaltabilmektedir (12). Koşu yaralanmalarının ayakkabının yaşı ile ilişkili olabileceği, ayakkabının destek verme ve tamponlama kapasitesindeki küçük de olsa azalmanın, yaralanmalarına eğilim yaratabileceği bildirilmiştir (19). Koşu ayakkabılarının 500-700 km kullanım sonrasında, şok absorbe etme kapasitelerindeki azalmadan dolayı, yenisi ile değiştirilmesi önerilmektedir (6). Ancak bu çalışmada sporcuların %39.1’inin, ayakkabılarında hasar ve yıpranma meydana gelmesinin ya da ağrı ve rahatsızlık yaratmasının ardından yeniledikleri, %30.2’sinde ise ayakkabının alınma zamanı ve kullanım süresinin etkili olduğu saptandı.
	Koşu antrenmanına bağlı aşırı kullanım yaralanmaları, spor hekimliği polikliniklerine en sık başvuru nedenlerinden biri olarak karşımıza çıkmaktadır. Spor hekimliği polikliniğine başvuran koşu sporcularının ayakkabı seçim ve kullanım tercihleri; yaralanmalardan korunma, performans geliştirme ve spora geri dönüş süreçlerindeki etkileri nedeniyle, muayene ve tedavinin bir parçası olarak değerlendirilmelidir. Kişiye uygun spor ayakkabısı seçimini değiştiren anatomik ve fonksiyonel farklılıklar açısından sporcunun kendi gereksinimlerini belirleyemeyeceği açıktır. Koşucuların uygun spor ayakkabısı seçimi ve kullanımı konusunda bilgi düzeylerinde eksiklik hissetmeleri; tavsiye ve öneri beklentisi de göz önüne alındığında, detaylı fizik incelemenin ardından, onlara bilimsel verilerle desteklenen katkı sağlamanın uygun olacağı söylenebilir.
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