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TAEKWONDO SPORU YAPAN ELIT DUZEYDEKI
SPORCULARDA GpBﬁLEN SAKATLIKLAR VE
NEDENLERININ ARASTIRILMASI
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OZET

Bu calisma, Taekwondo sporunda goriilen sakatlanma nedenleri-
nin arastirilmasi amaci ile yapilmistir. Bu cahismada elit diizeyde spor
yapan ve yas ortalamalan 21.4 olan, 15 bayan ve 65 erkekten olusan
toplam 80 sporcuya konu ile ilgili hazirlanan anket uygulanmistir.
Arastirmaya katilan butiin denekler 21 sorudan olusan anketi génulli
olarak doldurmuslardir. Taekwondo sporuna ilk bagladiklan yerin 6zel
spor okullar1 oldugunu (% 83.7) ifade etmislerdir. Taekwondo sporunu
secme nedenlerini, % 57.51 &zel ilgilerinden, %' 26.3'a ise kendini
korumak amaci oldugunu belirtmiglerdir. Spor yasantilar1 boyunca
% 56.31 sakatlk gecirdiklerini, % 43.7'si hi¢bir sakathga maruz
kalmadiklarini, sakatlanmalarin % 36.7’si antrenmanlarda, % 58.3'l1 ise
yarisma esnasinda meydana geldigini belirtmiglerdir. Antrenmanlarda
sakatlanmaya neden olan faktérlerin baginda % 26.8'1 antrenman yapti-
g1 arkadasimn bilingsiz hareketi ile, %24.1' ise koruyucu malzeme kul-
lanmamaktan kaynaklandifim belirtmislerdir. Miisabakalarda sakat-
lanmaya ortam hazirlayan faktérlerden birinci siray1 % 30.4 ile rakibin
kural dist teknik uygulamasimn aldigini, sakatlanma sonucu 1-3 hafta
(% 38.3) arasinda spordan uzak kaldiklarini, sakatlanan viicut bolge-
lerinin ise % 40 ile ayak bolgesi oldugunu, sakatlanmaya verilen adin
ise % 43.8 ile ezilme, ilk tedavinin % 29.2 ile hekim muidahalesi oldugu-
nu belirtmislerdir.

Anahtar sozciikler: Tackwondo, sakatlik, sporcu
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SUMMARY
INJURIES IN ELITE TAEKWONDO ATHLETES AND THEIR CAUSES

Questionnaire was applied to a total of eighty elite athletes whose
mean age was 21.4, consisting of 15 females and 65 males. All the
subjects who participated in the study filled the questionnaire voluntarily.
83.7 % of the athletes pointed out that they first started taekwondo in
private schools. As the reason for this, 57.5 % stated that it was their
special interest, 26.3 % stated that they chose to defend themselves.
During their sport life, 56.3 % of the athletes had injuries, 43.7 % told
they had no injury at all. 36.7 % of the injuries took place in training
activities, 58.3 % in competition. The main reason for injuries in training
activities was 26.8 % because of the partner’s unconscious behaviour,
24.1 % the non-use of protective material. 30.4 % stated that the main
reason leading to injuries in competitions was the irregular behaviors of
the rivals. They (38.3 %) could not do any kind of sports during 1-3
weeks. They also stated that the 40 % injured body part was their feet,
43.8 % of the injuries were contusions. 29.2 % of them told that the first
medical treatment was done by doctors.

Key words: Taekwondo, injury, athlete.

GIRIS

Secilen spor bransi ne olursa olsun, her sporcunun aktif spor
yasam boyunca kiigiik ya da biiyiik derecelerde sakathklara ugramasi
kacimlmazdir. Gerek ferdi sporlarda, gerekse takim oyunlarinda her
sporcu sakatlanma ihtimali ile kars: karsiyadir.

1970'li yillarda istatistiklerde spor travmalar genel travmalar
icinde % 1 gibi bir orani olustururken, 1986'da bu rakamlar yilda 1.59
milyon kisinin spor sakatlanmalarina ugradigi seklindedir (4). Fiziksel
uygunluk, gerek yliksek performansa erismede, gerekse sakatliklarin
énlenmesinde en énemli faktérlerden birisi olup; kuvvet, hiz, dayanik-
ik, beceri, esneklik, koordinasyon ve motivasyon 6gelerini ierir. Bu
6gelerden biri veya bir kac¢indaki eksiklik yaralanma ihtimalinin artma-
sina neden olur (6).

Rakibe karsi becerilerin gosterildigi, bireysel sporlardan birisi olan
taekwondo da; teknik ve taktik becerilerin oyun icerisinde ani ve degi-
sen pozisyonlarda uygulama zorunlulugu arzeder. Taekwondo, Kore
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dilinden tic kelimenin birlesmesinden meydana gelmistir. Tae: ayak
tekniklerini, Kwon: el tekniklerini, Do: viicut bilgisi, inang, ahlak, nezaket,
saygi seklinde ifade edilir (3,8,10,13,14,15,19). Taeckwondo sinirsiz bir
miicadele ve yanisma sporudur. Ayrica taeckwondonun bashca ozelligi
ciplak el ve ayaklarla rakibe karsi yapilan savunma ve hiicum
tekniklerini icine alan bir spor olmasidir (9,12,15). Taekwondo 1994
yilindan itibaren miicadele sporlar olan giires, boks, judo gibi olimpik
sporlar arasinda yer almistir.

Bugiin taeckwondo sporu ile ugrasanlar diinya capinda 130 tlkede
40 milyonluk bir kitleye sahiptir. Taekwondo sporunun bdyle
gelismesinin nedenlerinden birisi alt ve iist ekstremiteleri kullanarak
cesitli hareketlerle fiziksel uygunluga ulasmaktir (3, 15). Ulkemizde de
bu spor dali 34756 lisansh sporcu, 555 antrenér, 1633 hakem ve 22
kuliip mevcudiyeti ile Tark gencliginin sevdigi bir spor brans: olmustur
(1). Pehlivan (1992) tarafindan yapilan bir arastirmada tlkemizde
uzakdogu sporlarina yogun bir ilginin oldugu belirtilmistir (11).

Bu arastirmanin amaci; elit diizeyde ve mubhtelif 6zel spor okulu
ve kuliiplerde taekwondo sporu yapan sporcularda goriilen sakatlanma
ve nedenlerinin belirlenmesi ve diger arastirma bulgularyla karsilastir-
maktir. Arastirma sonuclarn sporculara, antrenorlere, spor hekimlerine,
masorlere ve diger arastirmacilara bu konuda somut bilgiler ‘vermeyi
amaclamaktadir.

GEREC ve YONTEM

Bu calisma, elit diizeyde spor yapan ve Bolge, Turkiye ve Ulus-
lararas: yarismalarda dereceye girmis taekwondocular tzerinde yapil-
mustir. Calismaya 15 bayan, 65 erkek olmak tizere elit diizeyde toplam
80 taekwondocu katilmistir. Deneklerin tiimtine, konu ile ilgili hazir-
lanan anket dagitilmistir. Arastirmaya katilan buttin denekler 21 soru-
dan olusan anketi goniillii olarak doldurmuslardir. Uygulanan anket iki
boliimden olusmaktadir. Birinci béliimde cinsiyet, egitim durumu, spor
yasi, aile gelir seviyesi vb. konular yer almustir. ikinci béliimde ise
taekwondo sporunu yaparken gecirdikleri sakathiklar, nedenleri ve siklik-
lar;, nerede, hangi viicut bolgesinden yaralandiklari, yaralanmadan
dolay1 antrenman ve miisabakadan uzak kalma sureleri, yaralanmaya
ortam hazirlayan nedenler, sakatlanmaya verilen ad, ilk tedavinin kim
tarafindan yapildig1 vb. sorulara yer verilmistir.
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Anketlerle toplanan verilerin ¢apraz tablolar halinde karsilastiril-
malarinda, X2 testi kullanilarak istatistiksel yénden anlamhlik duizeyleri
0.05 duizeyine gore degerlendirilmistir. Istatistiksel yontemler SSPS 6.0
adh paket program ile yapilmistir.

BULGULAR

Taekwondocularin egitim seviyesinin Tablo 1'de goriildigia gibi %
52.5'i lise, % 36.31 universite, % 11.3'(i de ortaokul oldugu anlasil-
maktadir.

Tablo 1. Aragtirmaya katilan taekwondocularin egitim seviyeleri.

BAYAN ERKEK GENEL TOPLAM
Egitim Grup Genel Grup Genel Grup Genel
Seviyesi n % % n % % n % %
Orta 2 13.3 22.2 7 10.7 77.8 9 11.3 100.0
Lise 8 53.3 19.1 34 523 810 42 525 100.0
Universite 5 33.4 17.2 24 369 8238 29 36.3 100.0
Toplam 15 100.0 18.8 65 100.0 81.3 80 100.0 = 100.0

X2=0.117, SD=2, p>0.05

Arastirmaya katilan taekwondocularin spora baslama yasinn
% 38.7 ile 12-14 yaslan arasinda, % 32.5 ile 15-17 yaslan arasinda,
% 17.5 ile 9-11 yaslan arasinda, % 7.5 ile de 8 yas ve altinda, % 3.8 ile
18 yas ve ustiinde oldugu saptanmstir (X2=37.5, p<0.05).

Taekwondocularm spora bagladiklan yer soruldugunda % 83.7'si
6zel spor okullari, % 10.0'u kuliiplerde, % 5.0 il spor okullarinda,
%1.3't okulda basladiklarim belirtmislerdir (X2=148.5, p<0.05).

Deneklerin taekwondo sporunu se¢medeki amaglarina bakildigin-
da % 57.5'i bu spora olan ilgisinden ve kabiliyetinden, % 28.7'si spor
zevkini tatmin etmesinden, % 26.30 kendini korumak, % 20.0'si
toplumda statti kazanmak i¢in, % 20'si aile tesvikiyle, % 8.7'si arkadas
tesvikiyle, % 6.3 gelir seviyesini yiikseltmek icin bu sporu sectiklerini
belirtmislerdir.
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Tablo 2. Deneklerin ailelerindeki egitim durumlari.

BABA ANNE GENEL TOPLAM
Egitim Grup Genel Grup Genel Grup Genel
Seviyesi n % % n % % n % %
fikokul 35 437 443 44 550 55.7 79 494 100
Ortaokul 15 18.7 60.0 10 12.5 40.0 25 15.6 100
Lise 20 25.0 76.9 6 7.5 23.1 26 16.3 100
Universite 7 8.7 87.5 1 1.2 125 8 5.0 100
Okuma- 1 1.3 14.3 6 7.5 857 7 4.4 100
yazma biliyor
Okuma- 2 2.5 13.3 13 16.3 86.7 15 9.3 100
yazma bilmiyor
Toplam 80 100 50.0 80 100 50.0 160 100 100

X2-25.7, SD=5, p<0.05

Teakwondocularin anne ve babalarinin egitim seviyelerinin ortala-
malarinin diisiik oldugu Tablo 2'de gortilmektedir.

Taekwondocularin spor yasantis1 boyunca herhangi bir sekilde
ciddi bir sakathk gecirdinizmi sorusuna verdikleri cevaplarda % 56.3 ile
evet, % 43.7 ile hayir oldugu anlasilmigtir. Sporcularn % 58.31Unln
miisabakalarda, % 36.7'sinin antrenman esnasinda, % 5.0inin disanida
yaralanmaya maruz kaldiklari anlasiimistir.

Sporcularin % 26.81 antrenman yaptify arkadasmin bilingsiz
hareketini, % 24.1'i koruyucu malzeme kullanmamay1, % 22.3'G antren-
mandan 6nce yetersiz 1smmay1 % 13.30 asirn yiklenmeyi, % 5.3
diizensiz antrenman yapmayi, % 4.7'si salonun diizensiz ve yetersiz
olusunu, % 3.4 diger sebepleri sakatlanmayi hazirlayan faktérler
olarak gostermiglerdir. Sporcularin % 34.4'G rakibin kural dis1 teknik
yapmasini, % 15.6's1 hazirhk déneminde yetersiz antrenmani, % 13.9'u
miisabaka éncesi yetersiz 1smmayi, % 13.0'a hakemlerin kurallan tam
olarak uygulayamamasmi, % 11.3'0 hazirhk déneminde asin ytklen-
meyi, % 7.8'1 misabaka zeminin bozuklugunu, % 4.1'i diger sebebleri,
%3.5'1 antrendriin yanhs taktigini sakatlanmaya ortam hazirlayan
faktorler olarak agiklamglardir.,
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Aragtirma grubunu olusturan taekwondocullarin % 38.3' 1-3
hafta, % 31.7'si 4-6 hafta, % 23.3"i ise 1 haftadan az bir siire antren-
man veya musabakadan uzak kaldiklarimi belirtmislerdir. Taekwondocu-
larin en fazla sakatlanmaya maruz kaldiklan viicut bélgelerinden ilk
siray1 % 40.0 ile ayak bolgesi, % 20.0 ile diz bolgesi, % 13.7 ile el ve el
bilegi bolgesi, % 9.1 ile kalga bolgesi, % 5.5 ile de yuz bolgesi almakta,
ardindan gogis (% 4.5), dirsek (% 3.6) ve diger bolgeler (% 3.6) gelmek-
tedir. Sporcularmn yaralanmalarina verilen ad % 43.8 ile ezilme, % 25.0
ile burkulma, % 15.0 ile kirik, % 8.7 ile cikik, % 7.8 ile diger olmaktadir.
Sporculara sakatlanma sonucu ilk tedavilerini % 26.3 hekim, % 12.5
antrendr, % 7.5 saghk memuru, % 43.8 kendi kendine, % 3.7 masér,
% 6.2 diger kimseler yapmistir.

TARTISMA

Aragtirmaya katilan toplam 80 taekwondocunun yas ortalamasi
21.4'dur. Yapilan bir arastirmada Milli Takim Taekwondocularin yas
ortalamasi 20.7 olarak bulunmustur (16). Taekwondocularin, bu sporu
ka¢ yildan beri yaptiklann sorusuna verdikleri cevaplarda % 50'si 7
yildan fazla, % 20'si 3-4 yil, % 18.75' ise 5-6 yildir bu sporla ugras-
tiklarini belirtmiglerdir. Spor yaptiklar daldaki basar1 derecelerine gore
deneklerin % 38.7'si Turkiye, % 26.3'0 bélge, % 11.3'4 Avrupa, % 8.7'si
Dtinya, % 2.5'i Olimpiyat yanismalarinda dereceye girdikleri belirtilmis-
tir.

Aragtirmada yer alan taeckwondocularn ailelerinin gelir seviyesine
ait soruya verdikleri cevaplarda; % 26.3'intin 15-17 milyon, % 25'inin
9-11 milyon, % 18.7'sinin 18 milyon ve tizerinde, % 15'inin 12-14 milyon,
% 8.7'sinin 6-8 milyon, % 6.3'inan 3-5 milyon gelir seviyesine sahip
olduklan tespit edilmistir.

Arastirmada sporcularin egitim dtizeylerinin % 52.5'nin lise,
% 36.3inin Universite mezunu olduklan goézlenmektedir. Yiicecan ve
ark.'mn (1988) yaptiklann bir arastirmada taekwondocularin egitim
seviyelerinin % 43.6 ilkokul, % 26.7 ortaokul, % 26.0 lise ve dengi, % 3.5
de universite mezunu oldugu bulunmustur (21). Arastirmamizda
deneklerin egitim seviyesi yiiksek cikmustir. Bu deneklerin elit seviyede
sporcular olmasina, egitim diizeylerinin olumlu etkisinin oldugu
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soylenebilir. Denekler tackwondo sporunun okul yasamlarinda olumlu
etkisi oldugunu belirtmislerdir.

Taekwondo bugiin 6zel okullar, kuliipler, il spor okullar ve orta-
yuiksekégretim kurumlarinda ¢alisilmaktadir. Taekwondocularin bu
sporu hangi kurumlarda yaptiklar soruldugunda % 83.7 gibi yuksek
bir oranla &6zel spor okullan basta gelmektedir. Buradan ozel spor
okullarinin taekwondo sporuna katkilan net bir sekilde anlasilmaktadir.
Bu spor okullarinin, arttirilmasi, denetlenmesi ve okul antrenérlerinin
egitilmesi ve takip edilmesi geregi yapilan bir arastirmada vurgulan-
mustir (5).

Taekwondo sporunu se¢medeki amagclar dogrultusunda yapilan
bir arastirmada, spor aski-6zel ilgim birinci sirada gelirken, kendini
koruma ve egitilmis bir insan olmak seklinde de agiklanmustir (5). Yine
baska bir arastirmada ni¢in taekwondo sporunu yapiyorsunuz sorusuna
verilen cevaplarda en ¢ok “saghgimi ve fiziksel kuvvetimi arttirmak,
kendimi korumak, zihni disipline ederek kendime giiven ve sabr gelistir-
mek” belirtilmistir (9). Arastirmamizda ise, % 57.5'i ozel ilgi, % 28.7'si
spor zevkimi tatmin, % 26.3'i kendini koruma olarak nedenlerini ifade
etmislerdir.

1988 Olimpiyat Oyunlarinda ABD Taekwondo takiminda 48 erkek,
48 bayan sporcu lizerindeki ¢cahigmalarda sakathk oram erkekler icin
% 12.7, bayanlar icin ise % 9.0 olarak gorulmustir (22). Karateciler
tizerinde yapilan bir arastirmada ise, 284 sporcudan 82 sporcu (% 29)
yarismalarda sakatlanmaya maruz kalmiglardir ve bu sporculardan
16's1 yarigmalardan tamamen c¢ekilmistir (20). Literatiirde karate,
kickboxing sporlarindaki yaralanma oranlarimin yiksekliginden % 25
olarak bahsedilmektedir. Taekwondo yarismalarinda ise, buiytiklerde
% 7.0, genclerde % 3.4 olarak rapor edilmistir (20). Taekwondo sporun-
da 6. Taekwondo Diinya Sampiyonasinda 346 yarismacinin, 15'1 (% 4.3)
yaralanmaya maruz kalmistir (13).

Bu arastirmamizda ise, taekwondocularin spor yasantisi boyunca,
yaralanma durumlar ile ilgili sorular yéneltilmis; % 56.3"0 spor yagami
boyunca sakatlanmaya maruz kaldigim ifade ederken % 43.7'si hig
sakatlanmadiklarini ifade etmislerdir. Taekwondo sporunun givenilirligi
amator sporlar iginde boks, kayak, futbol vb. gibi spor dallanyla esit
derecededir (20). Cimnastik sporunda yapilan bir calismada 79
sporcunun 70'i (% 88) yaralanmaya maruz kalmistir (18).
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Taekwondo sporunda tiim spor branslarinda oldugu gibi, yarisma
kurallarna ragmen gerek antrenmanda ve gerekse miisabakalarda
cesitli diizeylerde sakatliklar olabilmektedir (2). Zemper ve ark. (1989),
taekwondodaki sakatliklarin genellikle miisabaka esnasinda oldugunu
belirtmislerdir (22). Arastirmamizda ise, Taekwondocularin % 58.3'tin{in
miisabaka esnasinda, % 36.7'sinin antrenman esnasinda sakatlandik-
lar1 anlasilmaktadir.

Yim (1993) yaptig1 bir arastirmada taekwondoculardaki sakathkla-
rn bir ¢ogunun dustk kusaklarda meydana geldigini belirtmistir (20).
Elde ettigimiz sonuglara baktigimizda, % 26.8'inde arkadasinin bilingsiz
hareketi sonucunda meydana geldigini ve bu bilingsiz hareketleri yapan
sporcularin da alt kusaklarda oldugu gortilmektedir. Buna goére antre-
norler bu tip sakathiklarin olmamasi igin, sporcularin aym kusak ve
ayn kilolarda antrenman yaptirirken, miisabaka tekniklerini-kurallarin
ogrettikten sonra karsilastirmalidir.

Sporcularin musabakalardaki sakatlanma nedenlerinin belirlen-
mesinde; % 30.4'G rakibin kurul dis1 teknik yapmasimi, % 15.6's1
hazirlik déneminde yetersiz antrenmani, % 13.0'i hakemlerin tehlikeli
pozisyonlar1 ge¢ durdurmasini, % 13.9'u da miisabaka éncesi yetersiz
1sinmay1 belirtmiglerdir. Miisabaka yapacak sporcularnn teknik-taktik ve
kural bilgilerinin yeterli diizeyde ogretilmesi sakatlanma oranlarinin
dusmesinde etkili olacaktir.

Kayak sporcularn tzerinde yapilan bir arastirmada; sakathik
geciren 200 kisinin tedavi stireleri 0-1 ay arasi 89 olgu, 1-2 ay arasi1 72
olgu, 2-6 ay arasi 19 olgu, 6-12 ay aras1 13 olgu ve 12 ay ve daha fazla
stirelerde 7 olgu olarak bulunmustur (17). Basketbolcular tizerinde
yapilan bir arastirmada, bayan (% 58.3) ve erkek (% 68.8) sporcularin
¢ogunlugunun bir haftadan daha az antrenman ve miisabakadan uzak
kaldiklan tespit edilmistir (7). Arastirmamizda taekwondocularin yara-
lanma sonucu % 38.3 ile 1-3 hafta arasinda, % 31.7 ile 4-6 hafta ara-
sinda, % 23.3 ile de 1 haftadan az bir siire spordan uzak kaldiklan
bulunmustur.

Taekwondocular en ¢ok sakatlandiklar viicut bélgeleri bakimin-
dan incelendiginde su sonugclar elde edilmistir: % 40.01 ayak ve ayak
bilegi bolgesinden, % 13.7'si el ve el bilegi bolgesinden, % 9.1'i kalca ve
kalga bolgesinden, % 5.5'1 yiiz ve bas bolgesinden. Siana (1986)
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tarafindan yapilan arastirmada Danimarka’da yapilan 6. Dunya
Taekwondo Sampiyonas: igerisinde yer alan ve hastaneye kaldirlan
sporcularin kayitlarindan gesitli diizeylerde; bas ve boyun yaralanmalar1
olarak 11 (sakak kemigi kinlmasi 1, cene kemigi kirilmasi 2, g¢ene
baglant1 kemigi 2, nefes borusuna darbe 1, beyin sarsintis1 1, hafiza
kayb1 1, dis kayb1 1, ylizeysel yirtilma ve agrilar 2), dirsek bolgesi 1,
omuz bélgesi 1, diz ekleminde 1, ayak ekleminde de 1 olmak tizere 4
organ yaralanmasi meydana geldigi belirlenmistir (13).

Yapilan arastirmalarda ylz ve yuz bolgesindeki yaralanmalar
dikkat cekicidir. 1986'h yillardan sonra yapilan miisabakalarda kask
(baslik) takma zorunlulugu getirilmistir. Bu onlemler sporcularin saghgi
diistiniilerek yapilms ve arastirmalarda tavsiye niteliginde belirtilmistir
(13,22).

Sporcularin sakathiklar sonucu konulan teshis; % 43.8 gibi yuk-
sek bir oran ile ezilme, % 25.0 burkulma, % 15.0 kirik, % 8.7 ile cikiklar
olmustur. Siana ve ark. (1986) tarafindan yapilan arastirmada yaralan-
malarin cogunlugunu ezilme seklinde yogunlagtigin belirtmistir (13).
Yine cimnastikgiler iizerinde yapilan arastirmada distorsiyon (burkul-
ma) birinci siray1 alirken kontiizyon (ezilme) ikinci sirayi almaktadir
(18). Taekwondoculardaki sakatlanmanin genelde daha ¢ok antrenman
ve yarigmalarda yapilan tekniklerde carpmalar sonucu konttizyonlar
oldugu goériulmektedir.

Taekwondo yarismalarindaki yaralanmalar sonucunda ilk tedavi-
nin saghk ekibi tarafindan yapildifmma dair gortgler cogunluktadir.
Yaralanmanin siddetine gére sporcular o anda ayakta tedavi edilir veya
hastaneye gonderilirler (13). Yaptigimz arastirmada bunu destekler
niteliktedir. Yaralanma aninda ilk tedavinin % 22.9 ile hekim, % 9.8 ile
antrenér % 6.9 saghk memuru tarafindan, % 5.0 kendi kendine yapil-
dig1 goralmektedir.

Sonug olarak sunlar onerebiliriz:

- Miisabakalara girme seviyesinin (kusak) ytiksek tutulmasi sakat-
liklarin engellenmesi noktasinda yararh olacaktir.

- Taekwondo sporunda sakatliklarda, ilk yardim ve tedavi yontem-
leri konusunda ozellikle antrenoér ve sporcularin bilgi sahibi olmalar:
sakatliklarm daha ileri seviyelere ulasmasini énleyecektir.
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- Antrenmanlardaki alistirmalarda uygun kilodaki esler arasinda

karsilastirma yapilmaldir.

- Yasaklanms bélgelere kural disi teknikler uygulanmamalidir.

- Sakathga meyil vermemek icin yarismalar ve antrenmanlar

6ncesi iyi bir 1sinma yapmaya dikkat edilmelidir.

- Antrenman ve miisabakalarda koruyucu malzemeler kullanmaya

(kuki, dislek, bacak ve el koruyuculari, kask, yelek, el-yumruk yastik-
ciklary) dikkat etmelidir.
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