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Onso6z

Gures cesitli fonksiyonel 6zelliklerin bir arada bulunmasini
gerektiren motorik 6zelliklerin timundn bir arada bulundug@u farkh siklet ve

stillerden olusan bir spor dalidir.

Siklet siniflandiriimasina goére yapilan glres musabakalarin
da sporcularin ve antrenorlerin en énem verdikleri ve en cok problem
yasadiklari  durum, gurescilerin  musabaka siklet agirliklarinin
ayarlanmasidir. Buna bagli olarak gures sporu igerisinde yer alan antrenor
ve teknik elemanlar sporcularin kilo alimina ve kilo kaybina yonelik degisik

yontemlere basvurmaktadirlar.

Sporculara uygun kilo diisme tekniklerinin dgretiimesinin ve
bu konularda sporcularin ve antrendrlerin bilinglenmesinin sporcularin

performanslari agisindan fayda saglayacagi bir gercektir.

Uluslar arasi miusabakalarda en ¢ok madalya kazandigimiz
spor dali olan gures bransinda gurescilerin kilo kaybi ile fiziksel, fizyolojik
ve biyokimyasal parametrelerin incelenmesi arastirmaya deger

gorulmustar.

Vil



1. GiRIS

Gures cesitli fonksiyonel 6zelliklerin bir arada bulunmasini
gerektiren (hareketlilik, gug, kuvvet, teknik, taktik, surat, dayanikllik,
yetenek ve tepki surati) gibi motorik 6zelliklerin timdnin bir arada

bulundugu farkli siklet ve stillerden olusan bir spor dalidir.

Siklet siniflandiriimasina goére yapilan gures musabakalarin
da sporcularin ve antrendrlerin en 6nem verdikleri ve en ¢ok problem
yasadiklari  durum, gurescilerin  muUsabaka siklet agirliklarinin
ayarlanmasidir. Buna bagl olarak gures sporu igerisinde yer alan antrenor
ve teknik elemanlar sporcularin kilo alimina ve kilo kaybina yonelik degisik

yontemlere basvurmaktadirlar.

Gunumuz guresgileri, yari veya tam aclik diyet, alinan sivi
miktarinin azaltilmasi, sauna, sicak ortamda galisma ve agir egzersizler
iceren antrenman programlari vb. yontemleri ya bir alt siklete duserek
kendine avantaj saglama ya da kendi misabaka kilosunu ayarlamak

amaciyla uygulamaktadirlar.®-2345)

Musabakanin hemen Oncesinde kisa zamanda kilo
digmenin sporcularin performansina olumsuz etkilerinin ortaya ¢iktigr yurt

ici ve yurt disinda yapilan bilimsel calismalarda tespit edilmistir.-2%5)

Hizli kilo kaybiyla olusan sorunlardan bazilari; sporcularin
kas kuvvetinde azalma, misabaka performans suresinde kisalma, plazma
sivisi ve kan hacminde azalma, submaksimal calismada kalp islevinde
azalma (yuksek nabiz, dusuk atim hacmi ve dusuk kalp dakika hacmi),
oksijen tuketiminde azalma, is1 dlizenleme mekanizmalarinda bozukluk,
bdbrek kan akiminda bozukluk, elektrolit dengesizligi, bdbrekte filtre edilen
sivi hacminde azalma, idrar yogunlugunda artig, karaciger glikojen

deposunda azalma ve sonucta performans disikligi gorilecektir. ©:789



Gurescilerin musabaka oncesi kilosunu ayarlamak veya bir
alt siklete disup avantaj saglanmasi igin yapilan bu uygulamalar yanls
teknik ve programlarla sporcuyu dezavantajli bir duruma dugsurebilir.
Sporculara uygun kilo disme tekniklerinin 6gretilmesinin ve bu konularda
sporcularin ve antrendrlerin bilinglenmesinin sporcularin performanslari

acisindan fayda saglayacag bir gergektir.

Uluslararasi musabakalarda en ¢ok madalya kazandigimiz
spor dali olan gures bransinda gurescilerin birka¢c gun icinde kilo
dustukleri, bunu aligkanlik haline getirdikleri ve sporcularin hizh kilo

kaybina bagli olarak sorunlar yasadiklari bilinen bir olgudur.

Bu calisma guresin kabullenilebilir bir gergedi olan kilo
dismenin nasil olacagini belirten bir kaynak olmasi agisindan énemlidir.
Gurescilerde kilo kaybina bagl olarak sagliklarinda meydana gelen

degisikliklerle ilgili aragtirmalar ulkemizde yetersizdir.

Bu noktadan hareketle c¢alismanin amaci gen¢ milli
gurescilerde, hizli kilo kayiplari (48 saatlik bir zaman diliminde % 3-5 kilo
kaybederek), ile birlikte fiziksel, fizyolojik ve biyokimyasal parametrelerinde

meydana gelecek degisiklikleri tespit etmek icin yapiimistir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Giures Tanimi

Sportif egzersiz, belirli bir hareket formunun veya
kombinasyonunun uygulama o6ncesi bilingli olarak tasarlanmis bir amag

dogrultusunda tekrarlanmasidir.®?

Bedensel faaliyetler, insan vicudunu yuksek verimlilige
ulastirir. Bu faaliyetlerin ¢esidi ve degeri, zamanla bireyin ve toplumlarin
uygarlik seviyesi, hayat sart ve tarzlari Uzerinde yasadiklari topraklarin
cografi yapisi ve iklimi gibi cesitli faktorler tarafindan etkilenerek spor

tirlerinin degisik yon ve agirliklarda bigimlenmesine sebep olmugtur.0'%

Gures; iki sporcunun ya da iki insanin belirli boyuttaki minder
Uzerinde; ara¢ kullanmaksizin FILA (Fédération Internationale des Luttes
Associées) kurallarina uygun bicimde teknik beceri, kuvvet ve zekalarini

kullanarak birbirlerine tstinlik kurma micadelesidir.*?

Baser (1986); guresi soyle tanimlamaktadir: Gures, tasidigi
Ozellikler agisindan batin organizmayr ve onun islev (fonksiyon)
sistemlerini zorlayan, 6zellikle gelisme ¢aginda organizmanin uyum icinde
gelismesini saglayan, cesaret, rizikoya girebilme vasfi, kazanma arzusu,
kendine glven gibi olumlu kisilik boyutlarini kazandiran ve gelistiren bir

spordur. 2

Gures uluslararasi yarismalarda serbest ve grekoromen diye

adlandirilan iki farkl stilde yapilr. ¥
2.2. Giires Sporunda Fiziksel ve Fizyolojik ihtiyaglar

insanin temel motorik &zellikleri, kisinin bedensel glic ve
yetenegdini, karmasik nitelikteki motorik spor gucu derecesini belirleyen

ogelerdir. Bu oOzellikler antrenman suresince yapilan her motorik spor



hareketinin temeli ve basta gelen kosuludur. Motorik 0Ozellikler;
organizmanin uyum yetenegine ve verimlilik derecesine gore degisirler. Bu

ozellikler 6zde vardir, 6grenilmez ancak gelistirilir. **

Sporcularda performansi yalnizca morfolojik 6zellikler ya da
motor yetenekler Dbelirlememektedir. Bu etkenlerin yani sira vicudu
olusturan kas-yag-kemik gibi dokularin da sporcularin performansini
dogrudan etkiledigi bilinmektedir. Bazi branglarda yagd miktarinin sportif
basari Uzerinde son derece belirleyici bir etkiye sahip oldugu
gorulmektedir. Beden bilesiminin bilinmesi sporcunun kuguk yastan
itibaren yetistiriimesi ve yonlendiriimesi bakimindan buyuk Onem

tagimaktadir.®®

Gures sporu temel motorik 6zellikler ( kuvvet, dayanikhlik,
surat, hareketlilik ve beceri) olarak siralanabilir. Gurescilerin kas yapilarina
bakildiginda genetik olarak farkli yapilanmalar sergiledikleri gorulmektedir.
Kirmizi ve beyaz kas gruplarinin organizmadaki hakimiyetine gore gorilen
farkhliklar benzer antrenman yapmakta olan ve genetik olarak kas yapisi
farkh olan gurescilerin  kuvvet gelisimlerinin de farkh oldugunu
gostermektedir. Kirmizi kas lifleri, dayaniklihgin gelistiriimesi anlaminda,
beyaz kas lifleri ise hiz, kuvvet ve patlayiciigin geligtirimesinde 6nem

tasimaktadirlar. "

Kuvvet, bir kas veya kas grubunun bir dirence Kkarsi

koyabilme yetenegi olarak tanimlanmistir, 89

Kuvvet i¢sel ve digsal direnclerin Ustesinden gelen kas sinir
kapasitesi olarak tanimlandigi gibi bir dirence karsi koyabilme yetisi ya da
bir direng karsisinda belirli Olcide dayanabilme yetisi olarakta

tanimlanir.?

Sporcularin sinir kas sistemlerinin i¢ ve dis direnci yenebilme

yetenedini gelistirmek amaciyla en kisa surede yuksek bir hizla kasiimasi



yetenegdine bir baska deyisle en kisa zaman araliginda en yuksek kuvveti
sergileyebilme yetenegine cabuk kuvvet, antrenmanda kuvvetin ve
dayanikhligin bilesimi sonucu ortaya ¢ikan uretim dizeyine yani tim
organizmanin uzun suren gu¢ uygulamalarinda yorgunluga karsi koyma

toleransi kuvvette dayaniklilik anlamina gelir. 4?2

Bir uyaranla harekete gecgerek direnci yenebilen kaslar
degisik calismalar sonucunda kuvvet gelisimini saglayacaklardir. Kaslarin
enine kesitinin artmasiyla birlikte kuvvet artmakta; kuvvetin artirilmasi ve
koordinasyon sonucunda da cabuk kuvvet gelismektedir. Bu nedenle
kuvvet antrenmanlarinda agirlik esasli tekrarlar yapiimakta; yuklenmeler
ve dinlenmeler bu c¢ercevede dikkatle duzenlenmektedir. Kaslarin
maksimal kuvvetinin saglanmasi da maksimal yuklenmelerle dogru orantili
olarak gelisim gostermektedir. Kuvvetin gelisim hizi 20’li yaglara degin ust
duzeylerde seyrederken, bu yastan itibaren duserek devam ettigi
bilinmektedir. Bir spor dalinda ¢alismalar yurttulmedigi durumlarda tim
kaslarin kuvveti ‘genel kuvvet’, spor dallarina goére farklilagsan ve

gereksinim duyulan kuvvet de ‘6zel kuvvet olarak tanimlanmaktadir. %3

Dayanikhlik; spor yapilirken gerceklestirilen etkinliklerin
verimliligini dusUrmeksizin sporcunun, statik ve dinamik guglerden
kaynaklanan fiziksel ve fizyolojik yorgunluga karsi dayanma gucl olarak
tanimlanmaktadir. Gerek spor etkinliginin gergeklestirildigi zaman dilimi ve
etkinligin verimli olup olmadigi gerekse kas gruplari Uzerinde gerceklesen
yuklenmenin yogunluguna bakilarak degerlendirilebilir. Tum bu faktorler
g6z oOnlnde bulundurularak ortaya c¢ikan dayanikliigin karmasik ve
kombineli tarzinin ele alinmasi sporcunun basarisini olumlu yonde
etkileyecektir. Dayanikliligi, katilan kas gruplarina gore (genel ve lokal);
spor gesidine gore (genel ve 6zel); enerji ortaya ¢ikigina gore (aerobik ve
anaerobik); sureye gore (kisa, orta ve uzun sureli) ve motorik 6zelliklere
gore (kuvvette devamlilik, cabuk kuvvette devamlilik ve slratte devamlilik)

siniflandirmak mimkindr.@®



Surat; sporcularin, en yuksek hizda bir yerden baska bir yere
hareket edebilme yetenegidir. Cabukluk ise kaslarin eklemleri, vicut veya
vicudun bir kisminin direncine ya da dis direnglere ragmen en kisa
zamanda harekete gecirebilme yetenegi seklinde ifade edilmektedir. Sinir
kas sisteminin yuksek hizda kasilarak dirence karsi koyma ve direnci

yenme yetenegi de cabuk kuvvettir.?3%

Hareketlilik, sporcunun eklemlere bagh olarak hareketlerini
genis bir acida ve farkh yonlere uygulayabilme yetenegi olarak ifade
edilebilir. Kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasi durumu aktif hareketlilik;
es, aletler ve vicut agirhdr yardimiyla daha buyuk eklem hareketliligine
ulasma durumu ise pasif hareketliliktir. Calismanin uygulanmasi sirasinda
belli bir ritim ve hizin korunmasi durumunda dinamik, eklemin durumunun
belli bir siire korunmasi halinde de statik hareketlilikten s6z edilir. Omuz,
kalga ve omurga gibi 6nemli eklem sistemlerinin hareketliliginin yeterli
dizeyde gelismesine genel hareketlilik; hareket akisinda kullanilan
eklemlerin calistirlmasina ise 0zel hareketlilik denilmektedir. Gures
sporunda hareketlerin hizla gerceklestiriimesi ve tekniklerin kolayca
uygulanmasi esastir. Bu da elbette hareket agisi ve hareket oranina

baghdir.

Guresteki beceri, her hareketin dogru olarak izlenmesi ve
istenilen kuvvette meydana gelmesine bagli olarak ortaya ¢ikmaktadir. Zor
hareketlerin sporcu tarafindan kolayca yapilabilmesi, becerinin olumlu
Ozelligidir. Motorik uyum ve yer degistirme yetenegi, sevk-idare-denge
yetenegdi, mekan-saha-yer kavrama yetenegi, ¢cok yonlu ve becerikli olma,
hareket akicihgl ve yumusakligi, esneklik yetenegi ve ritim ile rekabet hissi
beceriyi olusturan onemli faktorler olarak gosterilebilir. Beceri, genel ve
Ozel olarak iki bolime ayrilmaktadir. Genel beceri, tim spor dallari igin
gecerli olan genel anlamdaki viicut koordinasyonu olup, Ozel beceri ise
spor dalinin  Ozelliklerine  gbre teknik-taktik gibi  hareketlerin

koordinasyonudur. Spor turunun hazirlhigi niteligindeki 6zel beceri, teknik



calismalarin temelini olustururken; ayni zamanda da surat, kuvvet ve

dayanikliigin kullanimi baglaminda énemli bir faktérdiir. ¢34
2.2.1.Enerji Sistemleri
2.2.1.1. ATP-CP Sistemi (Anaerobik alaktik)

ATP (Adenozin Trifosfat ) ve kreatin fosfat (CP), kaslarin
icinde bir miktar depo edilmis halde bulunurlar. Kisa sireli maksimal
egzersizler (en fazla 15 saniye suren), depo edilmis olan bu fosfojenlerin
parcalanmalari ile agiga c¢ikan enerji tarafindan gercgeklestirilir. Cunku
yluksek siddetteki aktiviteler sirasinda, ATP oldukga hizli bir sekilde
kullanilir. Organizmanin oksijen sistemi bu kadar hizli bir tempoda ATP
Uretme becerisine sahip degildir. Bu nedenle, ATP 'nin ¢ok hizli bir sekilde
dretilmesinin 6nemli oldugu acil enerji gereksinimi durumlarinda, kas
icinde depolanmis olan enerjiden zengin CP bilesimi, ATP 'nin sentezinde

kullanilir, (25:26:27:28)

Kasta sadece az bir miktar ATP depolanabildiginden, enerji
tuketimi yorucu fiziksel etkinlik oldugunda oldukga hizl olur. Buna karsilik,
kreatin fosfat ya da ayni bigimde kas hucresinde bulunan fosfokreatin,
kreatin ve fosfat olarak ayrilirlar. Bu sure¢ ADP+Pyi ATP’ye
donusturmekte kullanilan enerjiyi ortaya c¢ikarir ve sonra bir kez daha
ADP+P’ ye donusturulerek kassal kasiima igin gereken enerjinin ortaya
cikmasini saglar. CP’nin C+P’ye donismesi kassal kasiima i¢in dogrudan
kullanilabilen bir enerji saglamaz. Daha ¢ok, bu enerji ADP+P’nin ATP’ye

déniistiirilmesinde kullaniimaktadir. ?°3%

Kaslarda depolanmis olan CP 'nin pargalanmasi ile agida
cikan enerji, ADP ve P' nin (kas kasilmasi sirasinda ATP' nin kullanildigi
hizda) bir araya gelmesi ile yeniden elde edilir. Her bir mol CP
parcalanmasi sonucu bir mol ATP olusur. Bu sekilde elde edilen enerjinin

miktari oldukca azdir. Kisa sireli aktiviteler icin kullanilabilir. Ornegin, tam



surat egzersizlerinde veya ¢ok kisa sureli yuksek siddetli tekrarlanan
aktiviteler sirasinda, kas icindeki CP depolari ¢cok hizli sekilde azalir ve bu
nedenle 10-30 saniye icinde yorgunluk ortaya cikar. Fakat CP dinlenme

sirasinda gok gabuk bir sekilde dejenere edilebilir. **28:31

ATP hicrelere kan veya bir bagka doku tarafindan
saglanamaz. Bu nedenle; her hicre igerisinde ATP Uretimi ve tekrar
sentezlenmesi s6z konusudur. Vicuttaki ATP depolari yaklagik 85
gramdir. Bu miktar maksimum bir egzersizi ancak bir ka¢ saniye devam
ettirebilmeyi saglar. Ancak, ATP 'nin tekrar sentezlenmesini saglayan CP
depolari, ATP depolarindan 3-5 kat daha fazladir bu nedenle CP,

enerjiden zengin fosfat rezervi gorevi gorir. ¢728 32

2.2.1.2.Laktik Asit Sistemi (Anaerobik laktik)

Sportif aktivitede glikojenin pargalara ayrilmasi sirasinda
oksijenin olmamasi nedeniyle iki pirGvik asit molekuli olugur. Ortamda
oksijen olmadigi i¢in sitrik asit dongusune giremeyen pirlvik asit yan Gran
ad verilen laktik aside donugur. Bu arada 3 mol ATP olusur. Bu yolla ATP
olusturulurken son urun olarak ortaya laktik asit ¢ikmasindan dolay! bu
sisteme laktik asit sistemi adi verilir. Cok uzun bir sure yuksek siddette bir
etkinlik surerse, kasta buyik miktarlarda laktik asit toplanip yorgunluga

neden olur; bu ise fiziksel etkinligin kesilmesine yol acar. %303

Anaerobik laktik sistemde glikoz (karbonhidratlarin kaslarda
kullanilabilir hali) oksijen yoklugunda kismen parcalanarak piravik asite
donUsumul sirasinda kimyasal reaksiyonlarla olusan bu pargalanma
sirasinda ATP dUretilir. Kaslarda bu sirada yeterli oksijen bulunmuyor ise,
olusan pirtvik asit laktik asite donusir ve kaslarda laktik asit birikmeye
baglar. Bu nedenle, bu sisteme anaerobik glikoliz (glukozun oksijen

kullaniimadan pargalanmasi) veya laktik asit sistemi ad verilir. %32



PirGvik asit olustugu zaman, eger kaslarda yeterli miktarda
oksijen bulunuyor ise, pirtvik asit laktik asite donismez, oksijen sistemi

icerisine girerek karbondioksit ve suya déniisir.®

Karbonhidratlar vicutta glukoz adi verilen basit sekere
donusur. Glukoz ya hemen kullanilir ya da daha sonra kullaniimak tzere
kaslarda ve karacigerde glikojen olarak depolanir. Laktik asit ise,

anaerobik metabolizma sonucu olusan atik bir maddedir.

Glukozun oksijen kullanilmadan pargalanmasi sonucu
olusan laktik asit kaslarda birikmeye basladiginda ve ylksek miktarlara
erigtiginde, kaslarda yorgunluk ortaya ¢ikar. Cunku insan vicudu ancak
belli miktardaki laktik asit konsantrasyonunu tolere edebilir. istirahat
sirasinda kanda bulunan laktik asit miktari yaklasik 1 mmol/L olarak kabul

edilir.®®

Yuksek siddette bir egzersiz sirasinda kandaki laktik asit
miktari 16~20 mmol/L ‘ye kadar yukselebilmektedir. Kasta ise, bu oran
daha blyudk miktarlara ulasmaktadir. Kaslarda laktik asit birikiminin
gerceklesmesi ile birlikte vicudun asit-baz dengesi bozulur ve vicutta
asidik bir ortam olusur. Bu asidik ortam, bir takim fizyolojik fonksiyonlari
etkiler; insan vicudunun normal calismasi engellenir ve erken yorgunluk

olusur. ®

Anaerobik laktik sisteminde, laktik asit olusumu erken
yorgunluga neden oldugu i¢in bu sistemin olumsuz bir yonu olarak
degerlendirilir. Bu sistemin bir baska dezavantaji ise, sonugta agiga ¢ikan
enerji miktaridir. Bu sistemde, kaslarda depolu bulunan glikojenden elde
edilen bir mol glukoz molekilinin anaerobik olarak pargalanmasi sonucu,
en fazla 3 mol ATP duretilir. Eger kan glukozu enerji kaynagi olarak
kullanilir ise, 2 mol ATP uretilir. Aradaki 1 mol ATP farki kan glukozunun
metabolize edilmesi i¢in harcanir. Bir mol glukoz molekull aerobik olarak

(oksijen kullanilarak) parcalandi§i zaman ise, 39 mol ATP Uretilir. Ozetle,



bir mol glukozdan anaerobik sistem yolu ile 3 mol ATP elde edilirken,
aerobik sistem yolu ile 39 mol ATP elde edildigi kabul edilir. ¢>26:3234)

Glukozun glikojenden ayrilmasindan sonra laktik asit
olusumu asamasina kadar pargcalanmasi, bir dizi kimyasal reaksiyon
sonucu olugur. Glikolitik reaksiyonlar adi verilen bu olaylar 12 kimyasal
reaksiyonu icerir ve her kimyasal reaksiyon bir spesifik enzim (katalizor,
hizlandiran, kolaylastiran) gerektirir. Bu enzimlerden reaksiyonlari kontrol
edici rol oynayanlar [6rnedin, fosfofruktokinaz (PFK), heksokinaz (HK),
pirivat kinaz (PK) ve laktat dehidrogenaz (LDH) enzimleri] 6zellikle
onemlidir. Bu enzimleri etkileyen her sey, glikolitik reaksiyonlari da etkiler.
Ornegin, bu reaksiyonlar sonucu olusan laktik asit, kaslarda belli bir
seviyenin Uzerinde birikmeye basladigi zaman PFK enzimini inhibe eder
(engeller). Aktivitesi azalmis olan PFK, katalize etmesi gereken reaksiyonu
katalize edemez ve glikolitik reaksiyonlar zinciri devam edemez. Bu
nedenle ATP Uretilemez ve ATP Uretilemediginden egzersiz igin gerekli
enerji elde edilemez. Sonucgta organizma, egzersizi devam ettiremez

duruma gelir. Bu durumda yorgunluk adi verilen durum ortaya cikar.
(25,26,32,34)

Toparlanma sirasinda laktik asit vicuttan asagidaki

sekillerde atilir;

1. Laktik asit karbonhidratlarin pargalanmasi sonucu ortaya
¢ikan bir drun oldugundan, tekrar karbonhidratlara geri donusturular. Bir
bagka anlatimla, yUksek siddetteki 1-3 dakikalik egzersizler sonucu
kaslarda olusan laktik asit, karacigerde ve kaslarda tekrar glukoz veya
glikojene donusturalir. Bu yolla, birikmis olan toplam laktik asitin % 18'i

metabolize edilebilir.

2. Birikmis olan laktik asitin buyuk bir kismi (% 72) ise,

kaslarda oksijen ile okside olur ve eneriji olarak kullanilir. Bir baska deyisle,
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oksijen var oldugu surece laktik asit pirlvik asite geri donugur ve oksijen

sistemi icerisinde kullanilarak enerji elde edilir. ¢

Laktik asit sistemi, butin sporcular igin diger anaerobik enerji
sistemi olan ATP-PC sistemi gibi olduk¢ga énem tasir. Bu sistem ayni ATP-
PC sistemi gibi ¢gok acil durumlarda devreye girer ve ¢ok hizli bir sekilde
ATP elde edilmesini saglar. Ozellikle 1-3 dakika siiren yiksek siddetteki
egzersizler sirasinda gerekli olan enerji (ATP), laktik asit (anaerobik

glikoliz) sistemi sayesinde elde edilir.?526:323%

Bu sisteme 6rnek olarak verilebilecek sportif 6rneklerde
yaklagik 40 sn kadar olan aktiviteler verilir ki; bunlar dogalari bakimindan
yuksek siddettedirler (200m—400 m kosusu, 500 m hiz pateni, bazi
jimnastik dallari). Eneriji ilk olarak 8-10 sn boyunca ATP-CP sistemince ve
bundan sonra laktik asit sistemince kargilanir. Laktik asit sistemi, kas
hacreleri ve karacigerdeki glikojeni pargalara ayirarak, ADP+P'den ATP

olusturmak izere enerjiyi serbest birakir. 82939

Ozet olarak, anaerobik glikoliz veya laktik asit sisteminin

kullaniimasi ile;

a) Yorgunlukla sonucglanan laktik asit olusumu meydana

gelir.
b) Oksijen kullanimi gerekmez.

c) Sadece karbonhidratlar (glukoz ve glikojen) enerji kaynag

olarak kullantlir.
d) Cok az miktarda enerji (3 mol ATP) Uretilebilir.
2.2.1.3.Aerobik Sistem

Oksijenli sistem olarak da adlandirilan aerobik vyol,

mitokondrilerde besin maddelerinin enerji saglamak Uzere oksidasyonu
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demektir. Aerobik yol, oksijenin ortamda bulunmasiyla karbonhidrat ve
yaglarin, su ve karbondioksite kadar pargalanmasi ile enerji elde

edilmesini saglamaktadir.

Aerobik sistem temel besin maddeleri olan, karbonhidratlar,
yaglar ve proteinlerin oksijen ile tamamen yanarak (parcalanarak) CO, ve
H,0' ya donustukleri sistemdir. Bu sistem, diger iki anaerobik
sistemden(ATP-CP ve laktik asit) daha karmasiktir ve ¢ok daha fazla
kimyasal reaksiyon gerektirir. Fakat bu sistem sonucunda ¢ok daha fazla
enerji (ATP) elde edilir. Ornegin, bir mol glukozdan laktik asit sistemi yolu
ile 3 mol ATP duretilirken, aerobik sistemle ayni miktardaki glukozdan (1
mol glukoz = 180 gr) 39 mol ATP dretilir. Bu durum enerji tretimi ile ilgili
oldukga 6nemli bir farkhliktir. Ayrica, aerobik sistem, yaglarin enerji
kaynagi olarak kullanilabildigi tek sistemdir. Bir molekul yag asitinin
oksijenli ortamda pargalanmasi sonucu karbonhidratlardan gok daha fazla
ATP uretimi saglanir. Ornegin,1 mol glikojenden 39 mol ATP (iretilirken, 1
mol palmitik asitten (1 karbonlu serbest yag asiti) 129 mol ATP uretilir. Bu
nedenle aerobik sistem, enerji Uretim miktari agisindan anaerobik sisteme
gore cok daha etkili bir sistemdir. Ancak, bu sistem oksijenin varligini
gerektirir. Aerobik sistemde, oksijenin kaslara, hatta kas icindeki

mitokondri adi verilen 6zel organele ulastiriimis olmasi gerekir. (263234

Aerobik sistemde, diger 2 anaerobik sisteme gore daha fazla
ATP dretiimesinin yani sira, laktik asit gibi bir yan drin (atik madde)
olusmaz. Sadece ATP, karbondioksit ve su olusur. ATP gerekli enerji i¢in
kullanilir. Karbondioksit kas hlcresinden kana difflize olur ve akcigerlere
tasinarak buradan atmosfere verilir. Ortaya c¢ikan su ise, hiicrenin kendisi
icin gereklidir, ¢unkl hucrenin buyuk bir kismini (sitoplazmayi) su

olusturur. ©®

Aerobik sistemde proteinlerde parcalanabilir ve ATP

uretimine katkida bulunabilirler. Fakat proteinler, vicutta genellikle enerji
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kaynag! olarak kullaniimazlar; daha ¢ok hucre yapimi, kan yapimi gibi

yapisal iglevler igin ve vicudun uzun sureli aglik durumlarinda kullanilirlar.

Aerobik sistemin icerdigi kimyasal reaksiyonlari su sekilde

siralayabiliriz:

1.a) Aerobik glikoliz (glukozun oksijenli ortama giris igin

parcalanmasi)

b) Beta-oksidasyon (Yag asitlerinin oksijenli ortama giris igin

parcalanmasi)
2. Krebs ¢cemberi
3. Elektron transport sistemi

Grafik 1. Enerji Sistemlerinin Zamana Bagimli Kullanimi ©©

— Anaerohik Alaktik
Anaerobik Laktik

— Aerohik Kaynak
Toplam

100

= e L ==

ZAMAN (dK)

Aerobik sistem, ADP+P’ den ATP’ yi tekrar birlesim haline

getirmek Uzere enerji Uretmeye baslamak igin yaklasik 60-80 saniyeye
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gereksinim duymaktadir. Oksijenle glikojenin pargalara ayrilmasi igin kalp
ve solunum hizi, gerekli oksijen miktarini kas hucrelerine tasimak igin
yeterli derecede artiriimaldir. Her ne kadar glikojen, hem laktik asit hem
de aerobik sistemlerde ATP’ vyi tekrar bilesim haline getirmek igin
kullanilan enerjinin kaynagi ise de, aerobik sistem oksijenin varliginda
glikojeni parcalara ayirir ve boylece az miktarda ya da hi¢ laktik asit
Uretmeyip, sporcunun antrenmani daha uzun bir sure sudrdidrmesine

olanak saglar.

Bir sporcunun ATP’ vyi yenileme hizi, Kiginin aerobik

kapasitesiyle ya da maksimum oksijen tuketim hiziyla sinirhdir.

Grafik 2. Enerji Kaynaklarinin Zamana Bagimli Kullanimi®®
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EGZERSIZ SURESI

2.2.1.4.Gureste Kullanilan Enerji Sistemleri

Gures vb. spor dallarinda teknigin uygulanmasi gerekli

kuvvetin gerceklesebilmesi icin ATP-PC enerji sistemine ihtiyag vardir. ¥
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Egzersizde kullanilan enerji kaynagi, yapilan egzersizin turd,
siddeti, suUresi ve sporcunun beslenme duzeyi ile yakindan iliskili
oldugundan dolayisiyla glres sporunun da suresine ve siddetine
baktigimizda, kisa sureli ve maksimal yuklenmeyle yapilan spor turl
oldugundan ATP-PC gureste daha ¢ok kullanilir. ATP-PC’den sonra laktik

asit sistemi kullanilir. Cok az olarak da oksijenli eneriji sistemi kullanilir.®%

Gunumuzdeki kurallar dahilinde gures sporunun dominant

enerji sistemleri de soyledir:
ATP-CP ve LA %90, LA-O2 %10 etkilidir.®”

Gures, genellikle patlayici hareket gerektiren bir spor
dalidir.®V

Gures, cesitli profesyonel 6zelliklerin bir arada bulunmasini
gerektiren bir spor daldir. Gureste kassal kuvvet, siratli reaksiyon
zamanli, ceviklik, néromuskuler koordinasyon, statik, dinamik mukemmel
bir denge, yuksek anaerobik kapasite, mutedil derecede ylksek bir
aerobik kapasite performansta rol oynayan onemli faktorlerdir. Gures

antrenmanlarinin amaci bu icerigi ve bu 6zellikleri gelistirme olmalidir. ©®

Cesitli yayinlar gureste en ¢ok kullanilan enerji sisteminin
ATP-CP-LA (adenozin trifosfat - kreatin fosfat ve laktik asit) oldugunu
belirtmektedir. Séyle ki %90 enerji ATP-CP-LA sisteminden, %10 enerji ise
LA-O2 sisteminden gelmektedir. Goruldigu gibi gureste gerek anaerobik
alaktasit, gerek anaerobik laktik asit mekanizmasinin pay! ¢ok buyuktar.
Laktik asit anaerobik ve aerobik yol, ancak total enerjinin %210’undan
sorumludur. Onun igin gurescilerde, aerobik kapasite gdstergesi olan
MaxVO2 degerleri, genellikle 60cc/kg/dk kadardir. Bir maratoncuda ise, bu
deger 70-80/g/dk civarindadir. ©®
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2.2.2. Kuvvet

Kuvvet, gu¢ uygulayabilme yetenegidir. Spor aktivitelerinin
temel 6gesidir ve ayni zamanda rekreasyonel aktivitelerdeki performansin
temelini olusturur. Ayrica, kisinin gunluk calismalarinin etkili ve verimli
olarak gergeklesmesinde etkin rol oynar. Kuvvet, degisik sekillerde agikga
gosterilebilir. Hareket sirasinda uygulanan kuvvete, ornegin agirlik
kaldirmada oldugu gibi, dinamik (izotonik) kuvvet denir. Statik (izometrik)
kuvvet, sabit cisimlere karsi uygulanan kuvvettir. Buna ilaveten, konsantrik
kasilma kisinin kendini barfikste ¢ene hizasina kadar c¢ektigi durumdaki
gibi kas kasilmasiyla olugsan kasilmay! tanimlar. Eksantrik kasilma ise,
barfiks cektikten sonra kiginin kendini asagiya biraktigi zaman olusan
kasilma gibi kas uzamasiyla meydana gelen kasiimayi tanimlar. Diger bir
kuvvet sekli de, izokinetik kuvvettir. Bu, kiginin maksimum kuvveti
hareketin tamaminda ve bitiin hareket boyunca uygulanmasidir. Ornegin,
kisinin bagimsiz olarak ayni hizda hareket eden makineye kargi uyguladigi

guctar. ©¢®
2.2.3. Esneklik

Esneklik kelimesi; agma, germe, bukme, uzaklastirma ve
yakinlastirma gibi kavramlarin hepsini icermektedir. Esneklik, saglikla

iliskili fiziksel uygunlugun ayrilmaz bir parcasidir.®®

Hareket, eklem cevresindeki kaslar, kirigler ve badglarin bir
arada bulunmasi ile mumkundur. Bunun yaninda eklemin tart, eklem
yuzeyinin temasi, hareket tlrinu ve seklini belirler. Sporcularin bir hareketi
hangi Oolcller icerisinde yapabilecekleri, eklemin anatomik olarak izin
verdigi Olcude hareket sahasina ve eklem civarindaki kaslarin, baglarin,

kirislerin esneme yetenegine baglidir.
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Esneklik 6zelligi su faktorlere baghdir;

1.Elem yapisina,

2.Kas liflerinin ve derinin gerilme yetenegine,
3.Kaslarin isinma derecesine,

4.Yorgunluga,

5.Merkezi sinir sisteminin uygulama suresine,
6.Gunun saatlerine ve dis Islya,

7.Yuklenme kalitesine,

8.Yas ve cinsiyet farkina ™

Esneklik bir eklemin yapisi, bigimi, tipi tarafindan etkilenir.
Kirig ve baglarda, esneklik duzeyini etkilemektedir, bunlar ¢cok esnek

oldugunda buyiik bir hareket genisligine izin verirler. ¢

Kaslar arasindaki koordinasyon, kas kuvveti, yorgunluk,
psikolojik sartlar ve stres, kasin kasilma ve gevseme yetenegi, yapisal ve
morfolojik engeller (sakatlik, 6zurlulik vb.), kas tonusu, merkezi sinir
sistemi fonksiyonlari, sakatliklar, biyomekanik sartlar (hareketin agisi,
eklemin cekme acisi vb), gecikmis organik ve motor gelisim; hareketliligi

etkileyen faktorlerdendir. %

Karmasik becerilerin hakim oldugu gures sporunda esneklik
basari igin énemli bir faktordir. Esneklik 6zelligi glresgiye genis oranda
hareket edebilme yetenegi mumkun kilarak tekniklerin uygulanmasinda

pozitif etki yaratir. “V
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Esnekligin yetersiz gelisimi veya rezervinin olmayisi

asagidaki sorunlara yol agmaktadir:

> Ogrenme ve degisik hareketlerin milkemmellestirimesi
azalr.
» Kisi yaralanmaya ve ¢abuk sakatlanmaya egilimli olur.

>

>

>

Kuvvet, surat ve koordinasyon gelisimi olumsuz etkilenir.
Bir hareketin kaliteli yapilma yetenegi sinirlanir.

Posturel bozukluklar olusur. ¢

Duzenli yapilan esnetme egzersizleri su yararlari saglar.

>

>

>

Kas gerilimini azaltir, vicudun rahat hissedilmesini saglar.
Daha rahat hareket etmemize izin verir.

Hareket alanini genigletir.

Kas sakatliklarini 6nler.

Kan dolagimini hizlandirir.

Vucudun zihinsel olarak gevsemesine yardim eder.
Kendimizi iyi hissetmemizi saglar. ¢

2.2.4.Reaksiyon zamani

Reaksiyon zamani uyarinin baslama zamani ile tepkinin

basladi§i zaman araliginda gecgen siire olarak tanimlanabilir. (¢1:4243:44:45)

Bir kimsenin uyarimlara karsi ilk kassal tepki ya da hareketi

gerceklestirmesi arasindaki sureyi belirleyen kalitsal bir 6zelliktir. Fizyolojik

acidan tepki suresi bir biri ardina gelen bes 6geden olusur.
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» Alicilar tarafindan ilk uyarinin alinmasi,
» Bu uyarinin merkezi sinir dizgesine iletilmesi,

» Sinirler araciligi ile uyarinin tasinmasi ve cevap

uyaraninin olusturulmasi,

» Merkezi sinir dizgesinden cevap uyaranin kasa

aktariimasi,

» Mekaniksel olarak isin gerceklestirimesi igin kasin

uyariimasi

Kisiyi harekete gecirecek uyaranlar; gorsel, isitsel, dokunsal,
kinestetik ve dengesel olabilir. Mucadele sporlarinda gorsel ve dokunsal
uyaranlar on planda iken, sportif oyunlarda gorsel, dokunsal ve isitsel
uyaranlar, sprint gibi ¢ikis gerektiren sporlarda da igitsel uyaranlar daha
onemlidir. Kinestetik ve dengesel uyaranlar ise butun spor dallari igin

gereklidir. “®

Reaksiyon zamani ¢ogu sporlarda belirleyici faktordir ve

diizenli antrenmanlarla gelistirilebilir. “”

Zatzyorski optik uyariya karsi reaksiyon zamaninin
antrenmansiz sahislara kiyasla antrenmanlilarda daha kisa oldugunu
bildirmistir. Akustik uyarilara karsi reaksiyon zamani ise optige kiyasla

genelde biraz daha kisadir. “®

insanoglunun goésterebilecedi en hizli reaksiyon zamaninin
0,110 saniye kadar oldugu saptanmigtir. Daha kuguk ¢ikan sonuglar hatali
Olcim olarak degerlendirilir. Clunki sinir-kas sistemi bu degerin altinda
tepki gostermeye uygun gorulmemektedir. Sprinterlerin 100 m

musabakalarinda takozdan c¢ikis anina iligkin yapilan arastirmada; Ben
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Johnson'un olgulen reaksiyon zamani 0,129 saniye buna karsin Carl

Lewis'inki 0,196 saniye olarak tespit edilmistir. “*

Verilen uyarana tepkinin ortaya g¢ikmasini etkileyen birgok

etmenin oldugu bilinmektedir. Bu etmenler sdyle siralanmaktadir. ¢°
» Fiziksel etmenler (uyarana, tepkiye ve gevreye iliskin)

» Fizyolojik ve organik etmenler (organizmanin canliligi,
testin yapildigi gunin farkli zamanlarda olmasi, alkol,

sigara, kahve, v.s. gibi maddelerin etkisi)

» Bireysel etmenler (yas, cinsiyet, denegdin Kisiligi,

antrenman durumu)

Aragtirmacilar, reaksiyon zamaninin kalitimsal ve
gelisimsel yonleriyle de ilgilenmiglerdir. Basit reaksiyon zamaninin
karmasik reaksiyon zamanina gore daha az gelisim gosterdigi
soylenmektedir. Yapilan arastirmalarda karmasik reaksiyon zamaninin

%30 ile % 40 arasinda gelisme saglanabilecegi saptanmistir. ¢

Bazi calismalarla reaksiyon zamaninin antrenmanlarla
kisalabilecegi fakat belli bir degerin altina dusurtlemeyecegi

belirtiimektedir. Bu degerler;
v' Gorsel uyarilara karsi; 150-200 milisaniye
v Isitsel uyarilara kargi; 120-180 milisaniye
v' Dokunsal uyarilara karsi; 90-180 milisaniye

Gelisme ¢agi boyunca reaksiyon zamani ¢ok hizli bir sekilde
gelismektedir. En yUksek seviyesine yaklasik 15 yas Ustu, 20 yas altinda
erisildigi, yetiskin seviyesinde  duragan bir  hizla isledigi

soylenmektedir.®°?)
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2.2.5.Solunum

Solunum canli varlik ile onun dis ortami arasindaki gaz
alisverisidir. Genel olarak solunum terimi iki olayl kapsar, dis (eksternal)
solunum bir bitiin olarak bedene O, alinip, CO, atilmasi ve i¢ (internal)
solunum, hucreler ve hlcreler arasi sivi arasindaki gaz degismeleriyle O,
kullanimi ve CO, Uretimi, solunum sistemi kan ile atmosfer havasi
arasinda gaz degisimini olusturacak sekilde duzenlenmis bir sistemdir.

Solunum sisteminin en énemli gorevleri ise;
» Gaz degisimi; Oz’ nin alinmasi, CO;’ nin verilmesi,
» pH ve vicut i1sisinin duzenlenmesi,
» Su ve i1sI kaybinin saglanmasi

Organizmada meydana gelen enerji karbon tasiyan
kompleks molekdillerin (6rnegin, karbonhidrat) oksidasyonu ile saglanir ve

son Uriin olarakta COZ’nin atilmasina yani solunumuna baglidir.®
2.2.6. Antropometri ve Somatotip

Antropometri vacut boyutlarinin  dlgliimesi ve oransal
ifadelerinin ortaya konmasiyla ilgili bir tekniktir. Vicudun genel ve bdlgesel
yapilarinin degerlendirilmesi igin vicudun ¢ap, ¢evre, uzunluk ve deri alti
yag kalinliklarinin kullaniimasi gerekmektedir. Antropometri spor alaninda
oldukga 6nem kazanmis bir teknik olup, Ust dlzey basari i¢in “vicut tipine
gore spor” ilkesinin benimsenmesi ile 6zellikle yetenek secimi asamasinda

vazgecilmez hale gelmistir.®3 >

Somatotip ise insanin gosterdigi bedensel tiplerin ortaya
konmasi, boyutu g6z o6nune almaksizin vicut sekil ve bilesiminin

belirlenmesidir.®®
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Gunumuzde en yaygin olarak kullanilan somatotip
siniflamasinin  temelini atan kisi Sheldon’dir. Sheldon’in somatotip
siniflamasinin temelinde, degisik tipleri degisik oranlarda bulunduracagi
dusuncesi yatmaktadir. Ona gore somatotip, U¢ bilesenin farkli oranlarda
birlesmesiyle olusur. Sheldon’in en 6nemli eksigi, bireyin somatotipinin
sabit oldugunu ve yasam boyu degismedigini savunmasi olmustur; ancak
sonrasinda yapilan arastirmalar gostermistir ki uzun sure aclik, asiri yeme
ve spor yapma gibi etmenler somatotipin degismesi Uzerinde etkili
olmaktadir. Bu konudaki en basarili calisma 1967 yilinda Heath ve Carter

tarafindan ortaya konulmustur.®

“Heath ve Carter Somatotip Belirleme Teknigi'nde
antropometrik yontem temel aniimakta ve somatotip zaman igerisinde

degisebilecegi savunulmaktadir.

Hesaplamalar  sonrasinda ortaya ¢lkan  somatotip

farkhliklarina iligkin bilgiler G¢ baslik altinda siralanmaktadir.

Endomorfi, yuvarlak vicut hatlariyla karakterize olan bir
komponenttir. Sindirim sistemi gelismis, yumusak yapili, merkeze yakin
bdlgeleri  kutlesel olan tiplerdir. Endomorfi bir anlamda vicudun
yuvarlakhgini ve sismanhgini ifade eder. Bu tipin tipik 6zellikleri; kisa
boyun, yluksek kare omuzlar ve gévdenin Uzerinde karnin ¢ikik olmasidir.
Hicbir kasin araya girmedigi vicudun dis hatlari boyunca bir purizsizlik

ve diizgtinliik vardir. ©©

Mezomorfi, sert, kuvvetli ve gbéze carpan kaslilikla beraber
bir kare vicutla karakterize edilir. Kemikler buyluk ve kalin kaslarla
cevrilidir. Bacaklar, gévde ve kollar genellikle kemik olarak iri yapili ve
fazla oranda kaslidir. Bu tipin goze carpan 0Ozellikleri dnkolun kalinhgi, el
bilegi, el ve parmaklarin iriligidir. Gévde buyuktlir ve nispeten incedir.
Omuzlar genis ve gévde yukaridadir. Trapezius ve deltoid kaslari oldukga

belirgindir. Karin kaslari disari dogrudur ve kalin yapidadir. Deri kaba
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gérunumludur ve kendiliginden koyu bir renge burlinerek bu rengi uzun
sure korur. Sporcularin ¢ok buyuk bir kisminda mezomorfi somatotipi

gozlemlenir.®®

Ektomorfi, bu bilesen vicudun inceligini ve zayifigini
gOsterir, ayni zamanda yagsizligini ifade eder. Bu kisilerin duyu organlari
gelismigtir. Bu komponentte predominant ozellikler olarak vicudun incelik,
narinlik ve kibar gérinimi goze carpar. Ektomorf bireylerde kemikler
klguk ve kaslar incedir. Omuzlar dar ve bir miktar éne dogru egimlidir.
Kollar ve bacaklar uzun fakat gévde kisadir. Yine de zorunlu olarak sahis
uzun boylu demek degildir. Abdomen ve lumbar egri diz iken, torasik egri
(gbvde) nispeten daha belirgin ve yukaridadir. Diguk gorinimde olan
omuz cevresi kassal destekten ve kabarikliktan mahrumdur. Ektomorf
bireylerde kurek kemikleri posterior olarak diga kanat gibi ¢ikinti yapar ve

kalca dar bir goriintim sergiler. ©¢©

Gurescilerde somatotip, yapilan c¢alismalarda guresgilerin
agirliklarina gore farkli somatotip kategorilerinde yer aldiklari belirlenmigtir.
Agirhk arttikca endomorfi ve mezomorfi katsayilarinda artis, ektomorfi
katsayilarinda ise dugsus gozlenmigtir. Genel bir degerlendirme yapilirsa
hafif sikletler: dengeli mezomorf, agir sikletler: endomezomorf egilimdedir.
Serbest ve grekoromen stil arasinda dnemli farkhliklar gézlenmez. 1960-
1976 olimpiyatlarinda tum guresciler igin bulunan ortalama somatotip
degerleri 2.5-6.5-1.5 geklindedir. Ayrica geng¢ guresciler yetiskinlerden
daha az mezomorfik ve daha fazla ektomorfiktir. ©”

Gurescilerin genel kondisyon c¢alismalari bittikten sonra
antrenman ve diyet ile birlikte kilo ayarlamasinin yapilmasi sporcunun
performansini olumlu etkilendirir. Birgok arastirmaciya gore bir guresginin
kaybedecegi kilo miktari agirhginin % 5-10 kadardir. Yag dokusundan ¢ok
kas dokusuna sahip sporcularda su orani fazla oldugundan bu oran ¢ok az

da olsa degisebilir. Kolej ve Yuksekokul gurescileri Uzerinde yapilmis
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arastirmalarda: 48 saat icerisinde ¢ok cabuk kilo dusurdlimastir. Bu da
guresciler Uzerinde plazma hacminin azalmasina ve kalp atiminin
artmasina neden olmustur. Ayrica kuvvet ve kas dayaniklihginin olumsuz
etkiler gozlenmigtir. Kaslardaki glikojen depolarinda da su kaybi

neticesinde %45 azalma gdzlenmistir.®®

2.3. Gures Sporunda Siklet Ayarlama

Sporda en onemli faktdrlerden biri de uygun kiloya sahip
olmaktir. Bazi spor dallarinda sporcular kilo kazanmak icin ugrasirlar.
Sikletli olan yarisma dallarinda ise, sporcular, kilo kontroli ya da kilo

atmaya caligirlar. Bu konuda uzmanlar farkli, goruslere sahiptirler.®

Kisilerin harcadigi toplam kalori, bedenin kitlesine, cinsiyete,
spor turtine gore degisir. Kilo kaybinin en etkili yolu, kalori girisini azaltmak

ve cikisini arttirmak seklinde olur. ©®

Sporcular, kalori ihtiyaglarini hesaplarken, yaptigi sporun
Ozelliklerini ve kilo alip vermesinin gerek olup olmadigini énceden hesaba
katmalidirlar ve kilo problemi kiguk yaslardan itibaren ele alinmalidir.
Fazla kilo alinan enerji miktarinin, harcanan enerjiden fazla olmasi ile
ortaya ¢ikar ve bu problemden kurtulmak icin bu isleyisi tersine ¢evirmek
yani alinan enerjiyi harcanan miktarindan daha asagiya indirmek gerekir.
istenilen kilonun elde edilebilmesi icin diyetle birlikte diizenli antrenmanlar

yapilmalidir. ©

Vucut agirhgi normalin Usttinde olan bir sporcu kilosu tavsiye
edilen sinirlar iginde bulunan diger bir sporcuyla mukayese edilirse,
birincinin ayni efor kargisinda, daha fazla enerjiye ihtiyag gosterdigi ve

yedek depolarini daha fazla harcadigi gorilir. ©

“Normal kilo” ve “yarigma kilosu” adini verdigimiz, sporcuya

uygun olan vucut agirhginin iyi tespit edilmesi gerekir. Bu husus kismen
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sporcunun yapisina baglidir. Boya gore uygun vicut agirhgini gosteren
cesitli boy kilo tablolari vardir. Vacut agirhidginin normal degerini gosteren
tabloda zayif tiplerde agirlik, normal olarak gdsterilen rakamin altinda
bulundugu halde, yuvarlak ve piknik tiplerde ekseriya normalin

ustiindedir.®

Kassal vucut agirligi toplam agirhgin 2/5’ini olusturur. Kemik
agirhgr ise ancak 1/6’i kadardir. Arastirmalarda goérulayor ki, vicut
agirhginin normal sinirlari Ustine veya altina kaymasi durumunda, bu
fazlahdin yad deposu veya dokular arasi sivi birikiminden olmamasi
gerekir. Fazla olan agirlik vicuda yuk olmaktan ziyade sporcunun daha iyi

basari saglamasina yardim etmelidir. ¢*

Codu kez siklet sporcularinda, 6zellikle misabaka 6ncesi
donemde yiyecek tuketiminin kisitlanmasi ve bazi yontemlerle ¢abuk kilo
verme c¢abasi yaygindir. Yari a¢ kalarak zayiflama yontemleri ile verilen
agirhgin  2/3’'0 vicut kas Kkitlesi ve su olarak azalmasi sporcunun

performansini disiriip, saghgini tehlikeye sokar. ©?
2.3.1. Hizh Kilo Kaybi

Gures, judo, halter, boks gibi 6zel agirlik kategorilerindeki
spor dallarinda siklet problemleri vardir. Glresin popdulerligi ve diger
sporlardan farki siklet sporu olmasindan kaynaklanmaktadir. Cogu sporcu
kendi kilosunda musabaka yaparken, bazi sporcular olagan beden
agirhklarinin asagisindaki agirlik sinifinda yarisir. Bu sporcularda kilo
kaybi ve tekrar geri alma yaygindir. Tipik olarak bu donus, sik, hizl ve
genistir. Sporcularin “agirlik azaltma’sini kullanmalarinin asil amaci, ayni
agirhk siifindaki agirlik azaltmayan rakiplerine ustin gelmek ve gug

avantaji saglamaktir, -2
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Gureste sikletlerin olmasi, az kabiliyetli ve kendinden daha
az emin olan guresgileri, kendi vicut agirliklarini arttirmak ve

kuvvetlendirmek yerine asagi siklette guresmeye sevk etmistir. 63)

Gurescilerin misabakaya 1-2 gun kala hizli kilo dismeleri,

asir1 sivi kaybina bagh olarak performanslarini olumsuz yénde etkiler. ©

Kilo vermenin genellikle glrese yeni baslayanlar, minikler,
yildizlar, gencler, Umitlerde asiri sekilde olmasi zararli sonuglar verir.
Sporcunun buyumesini, gelismesini ve adale yapisini etkiler. Bunun
yaninda dolasim ve solunum sistemini de etkiler, buna izin verilmemelidir.
Ancak duzenli, planli ve programli sekilde sporcunun vicudundaki yag

oranina gore kilo verme yapilmahdir. ¢

Yapilan galismalarin gogu gdsterir ki ortalama %5 oraninda
kilo kaybetmek isteyen gurescilerin, muisabaka ©6ncesi kilo verme
calismalari, sagliklarini ve performanslarini, ayni zamanda da
antrenmansizken sahip olduklari gulglerini ve kapasitelerini ve hatta

antrenmanli durumdaki gliclerini bile kotii sekilde etkiler. ¥

Asiri su kaybiyla kilo kaybi sadece kaslarin performansini
bozmakla kalmaz, ayni zamanda terleme islemini engeller. Sonug olarak
da derece duzenlenmesindeki bozukluk ihtimalini artirir. Yiyecek girigini
sinirlamak ve orug tutmakla yapilan kalori kisitlanmasi, glikojen sentezi
olugsmasi icin gerekli olan yeterli karbonhidratlari saglayamadigi igin, kas

kuvvetini ve dayaniklilik kapasitesini azaltir. ®

Akut kilo kaybi arastirmacilari, dusuk enerjili ylksek
karbonhidrat diyetleriyle, kolejli gurescilerin performanslarini koruduklarini
aciklamiglardir. Halbuki direng ve gu¢ eksilmesi, gunumuzde yapilan
calismalarda, fiziksel olarak daha az olgunlasmig liseli guresciler de, spor

sezonu kilo korumadan etkilenmistir. ¢

26



Goruluyor ki; gogu gurescilerin daha kuguk bir rakibine gore,
glc ve hiz kazanmay! bir alt kiloya dusmenin bir avantaj oldugunu
dusunmelerine ragmen, calismalar hizli kilo kaybinin saglik acgisindan

miinasip olmadigini gdstermistir. ?

Bazi calismalar hizli kilo kaybinin performans Uzerinde
negatif tesirinin oldugunu 6ne sirmektedirler. 567 Bununla birlikte
diger bazi galismalar bazi performans karakteristiklerinin degismedigini

gostermektedir. (¢8:6970.71)

Hizli kilo kaybinin performans Gzerindeki bu celiskili veriler
birkag faktore baglidir; bunlardan bazilari farkli c¢alismalarda farkli
performans testlerinin uygulanmasi, hizli kilo kaybi ve performans
Olcimleri arasindaki toparlanma surelerinin degisik olmasi, hizli kilo kaybi
icin kullanilan ydéntemlerin farkli olmasindan ve kilo kayiplarinin

farklihgindan kaynaklanabilir.

Hizli kilo kaybi toparlanma metabolizma ve performans
Uzerinde etkiye sahip oldugu gdéstermektedir. Hizli kilo kaybinin micadele
sporcularinin performansi Uzerindeki akut etkileri konusunda evrensel bir
sonuca varmak zordur. Ayrica hizh kilo kaybi i¢in kullanilan bazi metotlar

bircok durumda arastirmacilar tarafindan yoénlendiriimektedir. ¢
2.3.1.1.Kilo Diusme Yontemleri

Siklet sporu yapan sporculardan bir ¢ogunda normal
kilolarinin altinda, daha dusuk bir kategoride yarisip basarili olma istegi
hakimdir. Bu nedenle sporcular vucut agirliklarini, bulunduklari agirhgin
altinda bir agirliga indirmek icin bir dizi ydontemler uygularlar. Bunlardan en

sik uygulananlar:

» Yiyecek ve igecegdi sinirlama,
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» Sauna, buhar banyolari, kuru hava ve 1sik banyolari,

naylon giyip kosma,

> Aktivite ile kilo kaybetme (serbest jimnastik

hareketleri, agirhk ¢alismalart),
» Diuretikler kullanma (idrar sokturicu ilaglar),
» Yediklerini tekrar gikarmak i¢in kusma,

» BUtin bu yontemlerin bir kaginin veya hepsinin birden

kullaniimasi 2"

Kusma ve mushil ilaci gibi zaman zaman kullanilan zararli yontemlerin

performansi olumsuz etkiledigi sdylenmektedir. (")
2.3.2. Hizl Kilo Kaybinin Fiziksel ve Fizyolojik Etkileri

Guresciler 6zellikle hizli kilo kaybini misabaka donemlerinde
yapmaktadirlar. Tabi ki guresciler bunu bilingsizce yapmaktadirlar.
Kilolarinin %3-5'ini bir gun igerisinde kaybetmekte ve performanslari
hemen hemen yariya dusmektedir. Yapilan bir arastirmaya gore bir gin
veya iki gun igerisinde ortalama 3,1 kg dusen guresgcilerin dbnem sonunda
6,2 kg geri aldiklari bildiriimektedir. Bu da gurescilerin musabaka
donemlerinde ne kadar dikkatsiz ve sagliksiz kilo kaybina ugradiklarinin

gostergesidir .

Kilo kayiplarinin ¢ogu viacut sivisinin kaybi sonucunda

oldugundan giresciler dehidre bir durumda yarismaktadirlar. 'V
Kilo kaybi sonucu giirescilerde su etkiler gériilebilir : ©
1. Kas kuvvetinde azalma,

2. Is performansi siiresinde azalma,
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3. Plazma ve kan voliminde azalma,

4. Submaksimal efor esnasinda kalp islevinde azalma-

yuksek nabiz, disuk atim volimu ve dusuk kalp dakika volumd,
5. O5 kullanilmasinda azalma,
6. Isi duzenleme mekanizmalarinda bozukluk,
7. Bobrek kan akiminda ve filtrasyonunda azalma,
8. Karaciger glikojen deposunda azalma,

9. Vlcuttan elektrolit kaybinda (sodyum, potasyum vb.

mineraller) artma meydana geldigi bilinmektedir,

10. Kan sekerinin dusmesi ve vlcut proteini ve vitamin

kaybina neden olur. ©¢?

Bu olumsuzluklarin siklikla yasanmasi genclerde bliyume ve
gelismeyi de engelleyebilmektedir. Kisitlama uzun surerse, sagliksiz bir
zayiflama olusacak ve dokularda kayiplar meydana gelecek, performans

dusecektir. 2

2532 guresci Uzerinde yapilan bir ¢galismada Michigan lise
ogrencilerinin blyuk bir gogunlugu (%72) sezon igerisinde en az bir zararli

yonteme bagvurmaktadirlar.®

1997 vyilinda ABD’de Universiteler arasi yarismada 3
gurescginin ~ 6lum0  glvenli olmayan kilo verme yodntemlerinin

yasaklanmasina yonelik yeni politikalarin gelistirimesini gerekli kilmistir.(®

Bunun yani sira Hizli kilo kaybinda, kuvvet ve performansin
azalmasinda bircok biyolojik (Na, Mg vs) ve psikolojik (stres) faktor
etkilidir. Kilo kaybi kuvvet ve performansa etkili olan testosteron ve kortizol

seviyesini dustirmekte ve buna paralel olarak da kuvvet ve performansta
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Ozellikle de dayaniklihkta dugusler olmaktadir. Kuvvet ve dayanikhligin
son derece 6nemli oldugu gures sporunda kilo dusulerek, bir alt siklette
gurestirilen sporcularin, kilo dismeden dolayl performanslarinda bir
azalma olmakta bu da sporcuyu basarisiz kilmaktadir. Bu sebeple, kilo
dusulerek bir alt kategoride mucadele yapilan butin sporlarda mecbur
kalinmadigi takdirde bir alt siklete gecilmemesi ve hizli kilo distilmemesi

kanaatine varilmistir.(”

Bir gurescinin yilda en az 20 karsilasma yaptigini
dusunursek ve bu 10 kargilasmada da hizl kilo kaybettigini dusunursek o
guresginin performansinin olumsuz yonde bozulmamasi mumkuan degildir.
Gurescilerin kilo kaybini besin sinirlamasi, sivi sinirlamasi, termal veya
egzersiz yollariyla terleyerek yaptiklari bilinir. Bu ydntemlerden terleme

yoluyla dehidratasyon sonucu kilo verme en ¢ok basvurulan yoldur. ©

Kilo kayiplarinin ¢ogu vucut sivisinin kaybi sonucunda

oldugundan giiresciler dehidre bir durumda yarismaktadirlar.

Saghgin  korunmasi ve performansin olumsuz ydnde

etkilenmemesi icin kilo verme déneminde su kurallara uyulmalidir; '®

> Uygun vicut agirhgr ve vicut yag yuzdesi

belirlenmelidir.
> Haftada enfazla 2kg verecek sekilde sure taninmalidir.

> Gunluk enerji tuketimi 1500 Kkkalorinin  altina

dusurudlmemelidir.
> Duzenli, sik sik ve 6gun atlamadan yemek yenmelidir.
> Su icilmesi unutulmamalidir.

> Antrenmanlara ek olarak haftada en az 3 gun 30'ar

dakikalik aerobik egzersizler yapiimalidir.
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> Kilo verme donemlerinde kizartma, kuruyemigler, cips,
cikolata, sekerleme, hazir meyve sulari, kolal icecekler, krema dondurma,

yagh kek ve pastirmalar, hazir soslar tuketiimemesi gerekmektedir.
Vucut Su Dagilimi

Yasam igin gerekli besin 6gesi olan su; digaridan alinan
besinlerin sindirimi, emilimi, hlcrelere tagsinmasi ve metabolizmasinda yer
alir. Metabolizma sonucu olusan atik Urlnler yine su tarafindan digariya

atilir. Viicut 1sisinin denetimini saglar ve elektrolit dengesini korur ?:

Yetigkin bir insanin vicudundaki su orani (%57-59) dir.
Bebeklerin vicudunun Ugte ikisinden ¢ogu sudur, ¢ocuk buyudukce su
orani azalir, yag orani artar. Yetiskin erkek vicudunun % 63'U yetiskin

bayan viicudunun %52'si sudur.
Egzersiz iki yolla su kaybini artirir.

Birincisi, solunum hizla artar, bu ise artan ventilasyon miktari

ile orantili olarak akciger yolu ile su kaybinin artmasini da kolaylastirir.

ikinci yol ise, egzersizin viicut i1sisini artirmasi bunun sonucu
olarak buylk ihtimalle olusacak fazla terlemedir. Dayanikhlik tipi atletik
aktiviteler sirasinda sicak ve rutubetli sartlar altinda atletlerde 1 saatlik bir
surede 2,5-5 kg bir agirhik kaybi kaydedilmigtir. Batin bu agirhk kaybi
terleme sonucudur. Yeterli terleme ile viucut agirhginin yalniz %3 oraninda
kaybi performansi énemli dlgiide azaltir. Agirhgin % 5-10 oraninda hizla
kaybi, kas kramplari, bulanti, organizmaya zarar verebilir. Bundan dolayi

kaybedilen siviyi yerine koymak gok énemlidir.©%%

Eger ginde 2000 kg. kalorilik enerji harcaniyorsa ginde 10
bardak su igin kurali dogrudur. Cunku harcanan her 1000 kg. kalori igin

yaklasik 1It suya gereksinim vardir. ®
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Vucut dengesinde olusacak herhangi bir degisikligi, vucut
¢abucak ayarlamaya calisir. Su miktarindaki her birim azalmayi idrar
azalmasi takip eder. Susuzluk hissi eksilen sivinin tamamlanmasi igin bir

uyaridir. &V

Susuzluk hissini azaltmak igin egzersizden 6nce ve sonra 1—

2 bardak su icilmelidir. ®

Su alimini ayarlayan temel faktor, " susuzluk duygusu" dur.
Egder saatte 200 gr su kaybediliyorsa, susuzluk hissi ile karsilanan su
kaybi %95'ini telafi eder. Eger su kaybi 500 gr. ulagiyorsa kaybin %75',
saatte 750 gr ise %55'i telafi edilir. BOylece egzersizden sonra kaybedilen
suyun telafisini susuzluk mekanizmasi karsilayamaz. Bundan dolayi

susuzlugun gerektirdiginden fazla su icilmelidir. ¢

Suyun vicutta bazi goérevleri vardir. Bunlari soyle

siralayabiliriz :®%

1. Besin 6gelerinin vucutta taginmasi, hucrelerin beslenmesi

ve atik maddelerin atimi i¢in gereklidir.

2. Sportif uygulama sonucu organizmada olusan yuksek isi,
eder yeterli su olmazsa deri yuzeyine taginamayacak ve sogutma sistemi

olan terleme gergeklesmeyecektir.

3. Su organizmadaki metabolik olaylar i¢in bir aragtir. Suyun

olmadigi ortamlarda enerji olusumu icin gerekli olaylar gergeklesmez.
Bunun igin sporcular suyu normalden fazla tiketmelidirler.
Ure

Ure sentezinin amaci fazlalik olarak ortaya gikan amonyagin
zehirsiz hale getirilmesidir. Bu amacgla karaciger hicrelerinde 1 mol

serbest amonyak, 1mmol bikarbonat ve 1mol aspartik asitin amino grubu
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azotu ¢ok basamakli bir siklusta birlestirir ve tre sentezlenir.70 kg normal
bir insanda 0,5 mol (30gr) kadar Ure olusturulur. Proteince zengin

beslenmede iire olusumu 3 katina kadar yukselebilir. 2

@) Ure

Ure; protein olmayan azotlu maddelerdendir.
karaciger tarafindan protein metabolizmasi sonucunda ortaya c¢ikan
amonyaktan sentezlenen bir maddedir. Genellikle renal yani bobrekten
kaynakli problemlerde istenen bir tetkiktir. Ancak Ure degeri karacigerde
sentezlendigi ve tubuler rezabzorsiyonu da oldugu icin renal fonksiyon
bozuklugu yasanmadigi durumlarda da degisimler gorulebilir. Fazla
protein alimi, aminoasit inflzyonu, gastrointestinal sistem kanamalari ve
kortikosteroid ve tetrasiklin turl ilaglarin kullanimi da ure duzeyini artiran
nedenlerdir. Yine protein eksikligi, herhangi bir nedenle olusmus akut ve
kronik agir karaciger hastaligi gibi durumlarda kan Gre dizeyleri dusik
cikabilmektedir. Protein metabolizmasinin bir Grunudur ve bobrekler
yoluyla idrarla atilir. Sikhkla kan tre azotu (BUN) olarak olguldr. ®% Normal
bireylerde, filtre edilen ure’ nin %40-%60 kadari idrarla digari atilir. Ure

bobrekler tarafindan disari atilmasi gereken en bol atik Griinlerdendir. €
Kreatinin Klirensi

idrarda 0,5 -1,0 g/24 saat olarak bulunur. idrarda 24 saatlik
kreatinin ekskresyonu oldukca sabittir ve kas kitlesiyle orantilidir. Jaffé
tepkimesi ile idrarda kreatinin tanimlanmasi icin, 2-3 mL idrar Gzerine 1 mL
doymus pikrik asit ve 1 mL %10’luk NaOH ilave edilir. Kirmizi-turuncu renk

olusumu gozlenir. Kreatin erkeklerin idrarinda ¢ok az olarak bulunur.

Kreatinin Kklirensi, bdbrekler tarafindan kreatininden 1
dakikada temizlenen kan voliumudir. Glomerdler filtrasyona ve tubuler
sekresyona ugrayan kreatinin’in klirensi, intlin klirensinden daha buyuktur.
Kreatinin, kreatin’in anhidridi ve idrarla atihm seklidir. Kreatinin

glomerullerden suzailur, geri emilmez, tubuluslerden az miktarda sekrete
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edilir. Kreatinin bobreklerden tamamen atildigindan glomeraler filtrasyon

hizini 8lgmek icin kreatinin klirensi cok degerli bir élctdr. €7

Dehidratasyon sirasinda glomeriler filtrasyon hizi azalmis
oldugundan,kan uresi, kan Ure nitrojeni (BUN) ve kreatinin dlizeyleri artar
(prerenal yetersizlik). Gerek Ure, gerekse Ure nitrojeni (BUN) diyetle alinan
protein miktari yaninda doku yikimi ve tubller reabsorpsiyon gibi

faktorlerden etkilenir.

Kreatinin degerleri bdbrek islevlerini gdsteren iyi bir
parametredir. Kreatinin vicut kas kitlesi ile orantilidir. Bu nedenle kuguk
cocuklardaki normal kreatinin degerleri buylk gocuklar ve erigkinlerden
daha dusuktur. Kronik beslenme yetersizligi olan ¢ocuklarin kas kitlesi az
oldugundan, bdbrek fonksiyonlari bozuk bile olsa, serum kreatinin
dizeyleri normal olabilir. Kreatinin élcimleri bilirubin, keton cisimcikleri gibi
diger kromojen maddelerden etkilenerek bobrek fonksiyonlari bozuk

olmasa bile yiiksek bulunabilir.®®

Protein

Normal idrarda <150 mg/gin veya <10 mg/dl protein
bulunur. Proteinlri ya glomerul gecirgenliginin artmasi ya da tubullerden
geri emilimin azalmasi sonucu olur. Kas egzersizi, gebelik, ortostatik
proteinuri gibi fizyolojik; ates, renal hipoksi, hipertansiyon, glumerulonefrit,
nefrotik sendrom, bébrek timoru ve enfeksiyonu, sistit, Uretrit, prostatit ve

kontaminasyon gibi patolojik nedenlerden dolayi proteinuri gorulebilir.

idrarda striple protein dlgimiinde o6zellikle albimin icin
hassas olan pH indikatérleri kullanilir, Bu test indikatdrtiin protein hatasi
prensibine dayanir. Belirli bir pH'da (pH=3) izlenen renk degisimi protein

varligini gosterir.

Strip idrarin i¢cinde uzun sure kalirsa tampon yok olur ve

proteinden badimsiz mavi renk olusur. idrar kabina amonyum ve
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klorheksidin gibi alkali dezenfektanlar bulagsmasi da vyanlis pozitif
sonuglara neden olur. Strip 6zellikle albimine hassas oldugu i¢in albimin

disi proteinlerin varliginda yanlis negatif sonuglar ortaya gikar. %

Dehidratasyon tedavisinin baslangicinda saptanan total
protein, hematokrit, l0kosit ve eritrosit degerleri hemokonsantrasyon
nedeni ile daha yiiksek bulunur.®®

Egzersiz ates gibi stres yaratan faktorler gegici olarak artmis protein

atiimina yol acabilirler.®?

pH

Normal diyetle beslenen yetigkin bir insanin idrar pH’slI 5-6
civarindadir. Normal idrar pH’si 4.8-7.4 arasinda degisebilir. pH’In
Olcilmesi; bobrek enfeksiyonlari, taslari ve bazi ilaglarin etkilerinin

izlenmesi igin gereklidir. ©*%%

Stripler, pH 5-9 arasinda 6lgim yapabilen, metil kirmizisi
(kirmizidan sariya degisip 4.4 ile 6.2 arasini gosteren), fenolftalein ve
brom timol mavisi (saridan yesile donugerek 6.0 ile 9.0 arasini gosteren )

gibi indikator boyalari igerir.

2 saatten fazla bekletilen idrarda amonyak olusumu sonucu
pH artar. Asidik komsu pedlerden bulas da dusik pH'a yol acabilir.
Proteinden zengin beslenme, uyku, metabolik asidoz, respiratuar asidoz,
diyare ve dehidratasyon asidik idrar olusumuna neden olan faktorlerdir.
Bikarbonat alinimi, meyve ve sebzelerle tek tarafli beslenme, Uriner
enfeksiyon, metabolik alkaloz, respiratuvar alkaloz, renal hastalik (renal

tubuler asidoz) gibi nedenler de bazik idrar olusumuna neden olabilir.
(89,92,93,94)
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Sivi kaybina bagh pH degisiklikleri, en ciddi ve en sik
rastlanan pH degisiklikleridir ki bunlar, hipokloremik alkaloz ve

hiperkloremik asidozdur.
Hipokloremik alkaloz: Pilorik veya duodenal tikanmalara

bagl kusmalarla CI /HCO, orani 4/T'den bilyiik swvi kaybedilmesi

durumlarinda ortaya c¢ikabilen alkaloz durumudur. Kusmukta serbest asit

bulunmasa da ekstraselliler sivida Cl azalmasi ve HCO3 artmasi sonucu

pH yukselir ve alkaloz gelisir. Hipokloremik alkalozda serum iyonize
kalsiyum duzeyinin dugmesine bagli olarak mide tetanisi denen durum
ortaya c¢ikabilir.

Hiperkloremik asidoz: ishallerle CI_/HCOS_ orani 4/1’den

kuguk sivi kaybedilmesi durumlarinda ortaya ¢ikabilen asidoz durumudur.

Ekstraselliler sivida Cl artisi ve HCO, azalmasi sonucu pH duser ve

asidoz geligir. Kalsiyum klorir ve amonyum klorur tuzlarinin verilmesiyle

olusturulan deneysel asidozda CI artisi ve HCO, azalmasi saptanir.

Kalsiyum iyonu kalin bagirsaktan atilir, amonyum iyonu ise karacigerde

iireye cevrilir.®®

idrarin Yogunlugu

idrar dansitesi 1 mL idrarin mg cinsinden agirhg: olarak ifade
edilir. idrarin dansitesi yetiskin insanlarda normalde 1015-1025 arasinda
degisir. Alinan su miktarina bagh olarak 1002’ye kadar dusebilir veya
1040’a kadar yukselebilir.

idrar dansitesinin distile suyun dansitesinden yani 1000’den

+

yuksek olusu igindeki organik ve inorganik maddelerden, baglica Na ve

+

K 'dan ileri gelir.
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idrar dansitesinin son iki rakami Haser katsayisi olarak
bilinen 2,237 ile garpilirsa 1 litre idrarda bulunan kati maddenin gram
cinsinden miktari bulunabilir. 75 kg agirligindaki saglikli erigkin bir insanin
24 saatlik idrarindaki total kati madde miktari 60 gr kadardir. idrar
dansitesi, idrardaki her %1gr glukoz icin 004 ve her %1 gr protein igin 003

artar.

idrar dansitesi olglimi, Grinometre ile yapilir. Bunun igin,
idrar suzulir ve kullanilan drinometreden uzun uygun bir cam silindire
kopurtmeden doldurulur. Cam silindirdeki idrara Urinometre daldirilir ve
hangi cgizgiye kadar battigina bakilarak okuma vyapilir. Urinometrenin

(o] (0] (o]
bdlmelenmesi 15 C’de yapildigindan 15 C'nin Ustindeki her 3 C sicakhk

[0} (o]
icin okunan sayiya 001 eklenmeli ve 15 C’nin altindaki her 3 C sicaklik

(0]
icin okunan sayidan 001 cikariimahdir. Ornegin, 21 C'de 1020 olarak

(o]
Olcllen idrar dansitesi gercekte 1022 ve 9 C'de 1020 olarak olc¢ulen idrar
dansitesi gercekte 1018'dir.

idrar dansitesinin devamli olarak 1007’den diisiik olmasi
hipostenuri olarak tanimlanir. Hipostenuri, normalde idrar ile atilan
maddelerin atilmadigi bobrek hastaliklarinda ve diyabetes insipitusta

gorular.

idrar dansitesinin devamli olarak 1010 civarinda olmasi
izosteniiri olarak tanimlanir. izosteniiri, kronik glomerulonefritin terminal
déneminde gorllir. idrar dansitesinin devamli olarak 1030’dan yiiksek
olmasi hiperstentri olarak tanimlanir. Hiperstenduri, diyabetes mellitusta ve

dehidratasyonda gorulur. ¢

Dehidratasyon sirasinda idrar dansitesi ve osmolaritesi
yukselir. Agir bir dehidratasyonda idrar dansitesi 1030’un Uzerine ¢ikar.

Eger dehidratasyonun varligina ragmen idrar dansitesi ve osmolaritesi
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yUkselmiyorsa, diabetes insipidus gibi  driner  konsantrasyon
mekanizmasinin bozuk oldugu bir hastalik s6z konusudur. Yenidogan
bebeklerde de idrar konsantrasyon iglevi henuz olgun olmadigindan agir

dehidratasyona ragmen idrar dansitesi 1020’nin lizerine ¢ikmaz.®®
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3. GEREC ve YONTEM
3.1. Deneklerin Secimi

Arastirmaya 2008 geng¢ milli takim kampinda yer alan yas,
boy, vicut agirhigi ve spor yasi ortalamalari sirasiyla 19,03+0,83 yil,
1,73+0,07 m, 75,19+13,82 kg, 7,25+1,51 yil olan 40 geng¢ milli guresgi

gonullt olarak katild1.

Cahismamiza katilan Deneklerin 1 yilda ortalama kilo kaybi

denemeleri 2,75+1,18 olmustur.
3.2. Uygulanan Testler

Fiziksel ve fizyolojik testler Gazi Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Yiksekokulu fizyoloji laboratuarinda biyokimya analizleri ise Gazi

Universitesi Tip Fakultesi Biyokimya arastirma laboratuarinda yapilmistir.

Tum testler; 1.test hizl kilo kaybi éncesi(KKO), 2.test hizli
kilo kaybi sonrasi (KKS) olmak uzere iki kez uygulanmistir.

Hizl kilo kaybi dncesi deneklerin 24 saatlik idrarlar toplandi,
fiziksel ve fizyolojik dlgimler yapildi. Deneklerden 24 saat icerisinde vicut
agirhlarinin % 3-5 ini kaybetmeleri istendi yani kilo digmeye baglamasi ile
tartiya kadar olan sure esnasinda(24 saat) idrar ornekleri toplanmis ve kilo
dustukten sonra fiziksel ve fizyolojik olgimler tekrardan yapilmistir. Kilo
verme yontemleri konusunda deneklere herhangi bir yodnlendirme
yapilmadi, denekler daha once kullandiklari kilo dusme yontemlerini

uyguladilar.
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3.2.1 Biyokimyasal Parametrelerin Olguimii

idrar érneklerindeki protein, Ure ve kreatin miktarlari sirasi ile
Lowry O, Kaplan A, ve Taussky HH’ nin tarif ettikleri metotlara gore
spektrofotometrik (Schimadzu, UV 1601) metodla yapildi. ©° 799

idrar érnekleri kilo kaybindan énce ve kilo kaybiyla birlikte 24

saatlik idrar drnekleri toplanmistir.
3.2.2 Antropometrik Olgumler

Arastirmada  antropometrik  olgumler  Anthropometric
Standardization Reference Manual ve Matin ve Saller'in (1957) belirttigi

teknikler dogrultusunda yapilmigtir, 9100100

Deneklerin antropometrik ve somatotip Ozelliklerine yonelik
olarak gergeklestirilen dlcimler alinmistir. Bireylerin somatotip farkliliklari
belirlenirken, bilesenlerin degerlerini nicel olarak ortaya koyabilmek igin
bazi antropometrik Olgulerin alinmasi gereklidir. Kullanilan bu olgumler;
boy uzunlugu, viacut agirhgi, dort farkli bolgeden deri kivrimi kalinligi
(triceps, subscapular, supraspinale ve baldir), iki farkli bélgeden kemik
genisligi (humerus epikondiler genislik ve femur epikondiler genislik) ve iki
farkh bolgeden cevre olgumleri (Ust kol ve baldir) dir. Alinan bu on 6lgim
ve belirlenmig regresyon formdulleriyle bireyin somatotipi guvenilir bir
sekilde tespit edilmektedir. Olglimler deneklerin sag tarafindan
gercgeklestirilmistir.  Kullanilan olgum teknikleri alt bagliklar halinde

gosterilmisgtir:

Boy Uzunlugu: Bedenin genel uzunlugunu ve kemik
uzunlugunun &énemli belirleyicilerindendir. Bu nedenle agirlikla birlikte
siklikla kullanilan olgimlerden biridir. Tum antropometrik degiskenlerde,
boy olcumunudn gecerliligi ve guvenirliligi 6lgimun kurallara uygun

alinmasina baghdir. %
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Bu olgcum Antropometri ile alinir, birey Antropometri tahtasi
Uzerindeyken, bas Frankfurt dizleminde, omuzlar serbest, sirt diz ve
yukari dogru gergin pozisyondayken olgim alinir. Topuklar bitisik ve ayak
parmaklari arasinda yaklasik 60%ik aci bulunmalidir. Denek bu
pozisyondayken oOlgume yardimci olan ikinci kisi antropometrinin hareketli
kolunu kafanin tam ortasinda verteks noktasi denilen yere degddirerek

degeri milimetrik olarak lglimi alinmistir. %

Vicut Agirhgi: Agirhk, bireyin toplam beden kitlesini

yansitmasi acgisindan énemlidir. %2

100 gr. duyarh dijital tarti aleti yardimiyla, birey ciplakken ya da
zerinde minimum giysi varken 6lgiim alinir. Olgiim esnasinda denek, tarti
aletinin Uzerine ayakkabisiz, bas dik ve eller yanda olacak sekilde dengeli
ve herhangi bir yerden destek almayacak sekilde durmalidir. Birey c¢iplak
degilse Uzerindeki giysiler forma kaydedilerek daha sonra olgulen

agirliktan gikartilarak viicut agirigr alinmistir. 49

Deri Kivrimi Kalinhgi Olgiimii: Deri alti yag oélglimi,
vucudun toplam yagd oraninin ’%Z’sinin derinin altindaki yag depolarina
toplandidi ve bunun toplam yagd miktari ile iligkili oldugu gerekcgesine

dayanarak yapiimistir. ©¢ 38

Deri kivrimi 6lgtimleri 0-60 mm kalinlk élgen Lange skinfold

kaliper ile yapilmigtir.

Triceps Deri Kivrimi Kalinhgi: insan vicudundaki direkt

olarak yag birikimi hakkinda bilgi vermesi agisindan énemlidir. %%

Ust kolun arkasindaki triceps kaslarinin lizerinden ve st

kolun tam ortasindan élciim yapilmistir. %9

Biceps Deri Kivrimi Kalinhgi: Birey ayakta sag kolunu

asaglya dogru sarkitarak ve avug ici hafifge dne bakacak sekilde durup,

41



ust kolun tam orta noktasindan ve biceps kasi Uzerinde kasin uzanis sekli

dogrultusunda deri kivrimi dikey yénde kaldirilarak dlgiim yapilmistir. 04

Subscapular Deri Kivrimi Kalinhgi: Kirek kemiginin
(scapula) hemen altindan, deri kivriminin dogal yénelimine uyacak sekilde
(trapezium kaslarinin uzanisina paralel olarak dikey eksene yaklasik 45°
lik agl yapacak sekilde) deri ve deri alti yag dokusu kaldirilarak skinfold ile

alinmistir. %

Supraspinale Deri Kivrimi Kalinh@i: Olcim alinirken Deri
kivriminin kaldirilma yoni, anteriore dogru egimli olmak (izere yaklagik 45°

olmalidir. iliumun 6n st dikeninin yaklagik 5-7 cm yukarisindan alinmigtir.
(106)

Calf (Baldir) Deri Kivnnmi Kalinhgi: Denek bacagini dizden
yaklasik 90° biikecek sekilde bir yiikseltinin (izerine bacak kaslarini
kasmadan koymustur. Olgli, medial ylizeyden, baldiri 6n ve arka olmak
Uzere ikiye ayiran orta ¢izginin Uzerinden, deri kivrimi vertical olarak,

baldirin en genis kismindan alinmistir. 4%

Suprailiac Deri Kivrimi Kalinhigi: Olgiim yapilirken birey
ayakta dik durmakta ve kollarini serbestce yanlara sarkitmig durumdadir.
Kalga kemiginin hemen Uzerinden ve vicudu on- arka olmak Uzere ikiye

ayirdigi kabul edilen midaksiller gizgi tizerinden alinmistir. %9

Abdominal Deri Kivrimi Kalinhgi: Bu dlcim, Gobek
bolgesindeki yaglanma miktarini veren denegin Uust tarafinda giysi
olmayacak sekilde gobek cukurunun yaklasik 3 cm sagindan, 1 cm
altindan ve deri kivrimi yere paralel olacak sekilde alinmistir. Olgiim
sirasinda denegin karin kaslarini kasmamasi ve normal nefes alip vermesi

istenmistir. %9
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Femur Deri Kivrimi Kalinhgi: Denek ayakta, agirlhigini sol
ayagina vermisken deri kivrimi Ust bacagin 6n yuzu uzerinde, kasik gizgisi
ile diz arasindaki orta c¢izginin tam ortasindan alinmis deri kivrimi Ust
bacak eksenine paralel yere dik olacak sekilde kaldirilarak olgum

yapilmistir. %)

Dirsek Genigligi (Humerus Epikondiler Genislik):Bu
Olcimde denegin kolu hafif dne dogru c¢ekilmis, avug i¢i yukari bakacak
sekilde dirsekten 90° bikiilmis durumdayken humerusun alt epifizinin

median ve lateral noktalari arasindaki uzaklik dlgiilmistir. 0304

Diz Genisligi (Femur Epicondiler Genislik): Olcum,
denegin dizi 90° lik ac! olusturacak sekilde biikiilii ve ayak yere basarken
klguk cap pergeli ile femurun epicondulinin lateral ve median arasindaki

maksimim genisliginden alinmistir.*%¥

Ust Kol Cevresi: Bu 6lciim denek ayaktayken 6n kolunu st
koluna 90° lik aci olusacak sekilde yaklastirilmis ve tiim kol kaslarini
Ozellikle biceps kaslarini kasmasiyla pazilarin en buylk g¢evreyi verdigi

noktada gevre 6lgiisti alinmigtir, 404107

Baldir Cevresi: Olcum, denek bir yikseltiye yere dik
basacak sekildeyken serit metre yardimiyla baldirin en genis oldugu
yerden, bacagin uzun eksenine dik olacak sekilde ¢evre Olglsunu

milimetrik olarak almasiyla yapilmistir. %%

Yapilan bu dlgimler igerisinde boy ve gevre Olculeri en yakin
mm.ye, kemik geniglikleri en yakin 0,5 mm.ye ve deri kivrimi Glguleri en
yakin 0,1 mm.ye yuvarlatilarak kullaniimistir. Holtain tipi hassas deri
kiviimi pergellerin de en yakin 0,1 mm uygulanirken, daha az hassas

olanlarda 0,5 mm.ye yuvarlatilarak kullaniimigtir.
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Somatotipin Belirlenmesi

Somatotipin regresyon  esitliginden belirlenmesinde

kullanilacak formiiller ise: ©7

Endomorfi = -0,7182+0,1451 (X) — 0,00068 (X?) + 0,0000014
X3

X= Triceps D.K.K. + Subscapular D.K.K. + Supra spinale
D.K.K.

Endomorfinin  boya gore dizeltimesinde 170,18/boy

katsayisinin toplam deri kivrimi kalinligi ile garpilarak islem yapilimigtir.

Mezomorfi= [(0,858 x dirsek genigligi) + (0,601 x diz
genisligi) + (0,188 x duzeltilmis ust kol gevresi) + (0,161 x dizeltilmis
baldir gevresi)] — (boy x 0,131) + 4,50

Ektomorfi = BAO x 0,732 — 28,58

Boy Agirlik Orani (BAO) = Milimetre cinsinden boyun,

kilogram cinsinden agirhigin kip kdokune orani

Ponderal indeks 40,75'den kucuk, 38,25'den buyldk ise

asagidaki formul kullanilir;

(BAO x 0,463)-17,63 §>onderal indeks 38,25’e esit ya da kugukse sonug
degere 0,1 eklenir. “°

(BAO 0.463)-17.63+0.1
Kuvvet Olgumleri

Pence Kuvveti Ol¢cimi: Sag ve sol penge kuvveti 0—-100 kg
arasi kuvveti Olgebilen “Therapeutic Instrument Clifton” marka el
dinamometresi ile o6lculmuagstir. Denek ayakta iken, Olgim yapilan kolu

bikmeden ve vicuda temas ettirmeden, kol 45 derecelik a¢l yaparken
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alinmigtir. Olglim, sag ve sol kol igin kilogram cinsinden odlglilmis ve (g

denemeden sonra sporcunun en iyi derecesi kaydedilmistir. “®

Bacak Ekstansiyon Kuvveti Olgiimii: Testin amaci bacak
ekstansiyon kuvvetini dlgmektir. Deneklerin bacak kuvvetlerini dlgmek icin
0-300 kg arasi kuvveti Olgebilen "Lafeyatta Instrument Company
tarafindan Uretilen 2352—-3 model" dinamometre kullaniimistir. Denekler
Olcim sirasinda dinamometreye c¢ikip ayaklarini sabitledikten sonra
dinamometre bari denedin diz hizasina gore ayarlanmigtir. Denek dizleri
bukulu halde iken bari sikica kavrayarak yukari dogru ¢cekmesi ile elde
edilen deger kg cinsinden olgulmus ve u¢ denemeden sonra denegin en iyi

derece kaydedilmistir.

Sirt kuvveti Olclilmesi: Testin amaci sirt ve bel
ekstensorlerinin kuvvetini 6lgcmektir. Takei marka sirt ve bacak (back and
lift) dinamometresi kullanilarak dlgimler yapilmistir. Bes dakika isinmadan
sonra, denekler dizleri gergin durumda dinamometre sehpasinin Uzerine
ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diz ve gévde hafifce éne
egikken, elleriyle kavradigi dinamometre barini dikey olarak maksimum
oranda yukari ¢gekmigtir. Bu gekis 3 kez tekrar edilmis ve her denek icin en

iyi deger kaydedilmistir. °®

Esneklik: Testin amaci deneklerin esneklik dlzeylerini tespit
etmektir. Deneklerin esneklik élciimleri otur-eris testiyle yapilimistir. Olglim
yapilirken denekler, yalinayak, dizler tam ekstansiyonda, ayaklar omuz
genisliginde agik ve test sehpasina dayanmis sekilde oturmus; dizlerini
bikmeden kollar gergin, avug icleri asagiya bakacak sekilde gdvdeyle
beraber one dogru egilip, 6lgum skalasi boyunca ileriye dogru uzanarak
30cm uzunlugundaki bir cetveli yavascga ve firlatmadan ileri dogru itmigler
ve maksimum uzanma pozisyonunda 1-2 sn bekletmislerdir. Test iki defa

tekrar edilmis ve yiiksek olan lciim sonucu kaydedilmistir. 2
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Viicut Kiitle indeksi (body mass Index): Enerji dengesinin
en iyi gostergesi, vucut agirliginin boyla orantili olmasi ve degismemesidir.
BMI boya gore viucut agirhginin veya ideal vicut agirliginin ve saglilik
oraninin belirlenmesinde hem yetiskinler hem de c¢ocuklarda siklikla

kullanilan pratik yontemlerden biridir. ¢

Vucut agirhginin (kg olarak), boy uzunlugunun (metre

cinsinden) karesine bélinmesiyle hesaplanmigtir, ¢°1%°)

Anaerobik Giic Testi (Dikey Sigrama Testi Olgiimii):
Dikey sigrama testi duvara igaretli 1 cm aralikh skala yardimi ile
yapilmistir. Denek, daha c¢ok kullandigi eline tebesir tozu sirmus ve
duvara yapisik olan skalaya yan dénerek elini mumkin oldugunca havaya
kaldirmig, topuklarini aldirmadan dokundugu en vyuksek nokta
isaretlenmistir. Daha sonra denek ellerini kalga hizasindan geriye alarak
dizlerini bukmus ve mumkuin oldugunca yuksege sigrayarak duvara yakin
olan elini en yuksek olan noktaya dokundurmaya calismistir. Denegin
sigrayarak dokunabildigi en ylksek nokta ile sigramadan dokundugu nokta
arasindaki fark 6lgim degerini olusturmustur. iki deneme sonrasi en

yiksek deger degerlendirmeye alinmistir. 6%

Sigranilan mesafenin  Olgulmesi ile vicut agirhginin

kullanilmasiyla asagidaki formiile goére anaerobik glic hesaplanmistir. 2
Metre Birim Formali (kg-m/sn)
P= (V4,9(Viicut agirhg)\D")
P= Glg¢
D" Dikey sigrama mesafe(m)Yag

Akciger Solunum Fonksiyonlarinin Olgiimii: Deneklerin

akciger solunum fonksiyonlarinin olgimu Cosmed marka Pony FX
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spirometre ile olgilmustir. Olgim yapilmadan 6nce metot hakkinda
ogrencilere bilgi verilmis ve dogru sonucun elde edilebilmesi igin testin
nasil gergeklestirilecegi ve ©6nemi aciklanmistir. Deneklere olgim
baglamadan o6nce burun mandah takilmigtir. Denek ayakta vicut dik
pozisyonda iken Olgim yapilmistir. Oncelikle denegin dogum tarihi,
cinsiyeti, boy, vucut agirligi gibi degerleri spirometreye kayit edilmigstir.
Denek solunum hortumunu eline alir ve zorlayarak maksimal bir sekilde
nefes alir. Denek, hortumun agiz kismini dudaklarinin arasina alir ve hava
kagadi olmamasina dikkat ederek ufler. Denek devam edemeyecegi
noktaya gelene kadar nefes vermeye devam eder. Yavas vital kapasitede
ise denek yavas bir sekilde nefes alir ve ¢ok yavas olarak butin nefesini
bosaltir. Zorlamali ekspirasyonda ise denedin mumkin oldugunca cok ve

cabuk olarak nefesini disariya vermesi icin zorlamasi gerekir. ¢®

Reaksiyon Zamani Olgiimii: La Fayette cok secenekli
reaksiyon zaman Olgegi ile reaksiyon zamanlari dl¢giimustir. Her denek
sesli ve 1sikli uyaranlara karsi 5 tekrar yapmistir. Her tekrardan sonra
zaman 1/100 sn olarak kayit edilmistir. Denekler 2 deneme yaptiktan
sonra, yapilan 5 tekrarin ortalamasi reaksiyon zamani olarak kayit
edilmistir. Denekler sag ve sol elinin isaret parmagini kullanarak isik ve

sese karsi teste tabi tutulmuslardir. ¢®

3.3. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizii, SPSS 15.00 istatistik paket
programi kullanilarak aritmetik ortalamasi (X), standart sapmasi (S), tespit

edilmistir.

KKO ile KKS’ 1, arasinda SPSS 15.0 paket istatistik programi
kullanilarak "Paired-Samples T Test" yapilmis sonuglar 0.05 seviyesinde

onemli olup olmadigi tespit edildi.
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4. BULGULAR

Tablo1. Deneklere iligkin Demografik ve Fiziksel Ozelliklerin Dagilimi

N Minimum | Maksimum | Mean | Std. Deviation
Yas 40 17,00 20,00 19,03 0,83
Boy 40 1,60 1,90 1,73 0,07
Vicut Agirhgi 40 54,00 112,00 75,19 13,82
Spor Yaglan 40 4,00 10,00 7,25 1,51
 yrida Kilo 40 1,00 5,00 2,75 1,18
aybi : : : :

Calismamiza katilan denek gurubunun demografik ve fiziksel
Ozelliklerine iligkin Ozelliklerin dagilimina baktigimizda, yas ortalamalari
19,03+0,83 yil, boy ortalamalari 1,73+0,07 m, vacut agirliklari 75,19+13,82
kg, spor yapma vyaslan 7,25+1,51, yil, 1 yilda kilo kaybi denemeleri

ortalamalari 2,75£1,18 oldugu goérulmektedir.

Tablo2. Deneklerin Kilo Diigme Yontemlerinin % (ytzdelik) Dilimleri

Secenekler N %
llag yontemi 3 2.8
Diyet yontemi 30 27.8
Egzersiz 32 29.6
yontemi
Sauna yontemi 8 7.4
Diyet ve egzersiz
ybntemi 35 324

Gurescilerin kilo dusme yontemlerine baktigimizda ilag
yontemiyle hizli kilo kaybedenler %2.8, diyet yontemiyle %27.8, egzersiz
yontemiyle %29.6, sauna yontemiyle %7.4, diyet ve egzersiz yontemiyle

hizli kilo kaybedenler ise %32.4 oldugu gorulmektedir.
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Tablo 3. Deneklerin Somatotip Ozellikleri

N:40 X SS X1-x2 SS t
KKO 261 63

Endomorf ,039 ,040 6,208**
KKS 2,57 ,62

Mezomorf KKO 2,95 2,11 15 15 6,547*
KKS 2,79 2,09 ' ' ’
KKO

Ektomorf L7 93 -,35 34 | -6,661**
KKS 2,13 1,12
KKO 24,97 | 2,70

BMI ,99 46 | 13,742
KKS 23,97 | 2,88

**p<0,01

Yukaridaki tablo incelendiginde kilo kaybi oncesi endomorf,

mezomorf, ektomorf ve BMI degerleri ile kilo kaybi sonrasi, endomorf,

mezomorf, ektomorf ve BMI degerleri arasinda anlamli fark tespit edilmigtir

(p<0.01).

Grafik 3.Deneklere ait somatotip grafiksel gérinima.

Deneklerin Somatotip Degerleri
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Tablo 4. Deneklerin Fizyolojik Ozellikleri

N:40 X SS X1-x2 Ss T
i airhé KKO 75,19 13,82
Vicut agirhgi 2,20 1,50 9,259**
(k) KKS 73,00 | 14,73
i (] KKO 109,00 21,60
Anaerobik glic 6,54 6,77 6,112**
(kg-m/sn) KKS 102,45 | 22,51
i KKO 35,19 571
Esneklik -,26 1,93 -,858
(cm) KKS 35,45 5,99
i KKO 151,80 23,48
Sirt kuvveti 7,94 5,04 9,966**
(kg) KKS 143,86 | 22,48
i KKO 164,66 27,77
Bacak kuvveti 7,44 5,20 9,056**
(k9) KKS 157,22 | 26,70
; KKO 50,15 7,41
Pence kuvveti 2,34 1,95 7,612**
(kg) KKS 47,80 6,93
i & KKO 197,35 30,34
Rea_l_kswon sag .97 4,82 1,279
gorsel (ms) KKS 196,38 29,05
i KKO 191,25 27,51
Regkswon sol 1,02 6,44 1,006
gorsel (ms) KKS 190,23 | 26,42
i & KKO 175,65 27,08
Reksiyon sag 27 1,97 881
igitsel (ms) KKS 175,37 27,06
i KKO 174,17 24,00
Reaksiyon sol 1,00 1,57 4,031
isitsel (ms) KKS 173,17 | 23,93
KKO 183,83 30,09
MVV (It) 1,88 1,22 9,715*
KKS 181,95 30,11
KKO 4,89 ,83
VC (It) 7,400E-02 15 3,042+
KKS 4,82 ,84
KKO 4,73 78
Fvc (It) 110 22 3,023
KKS 4,62 ,82
KKO 92,00 4,34
Fevl/fvc 1,12 2,00 3,553*
KKS 90,87 4,89

**p<0,01

Yukaridaki tablo incelendiginde kilo kaybi Oncesi; VA,
Anaerobik gug, Sirt kuvveti, Bacak kuvveti, Penge kuvveti, Reaksiyon sol
isitsel, MVV, VC, FVC, fevi/fvc degerleri ile kilo kaybi sonrasi; VA,
Anaerobik gug, Sirt kuvveti, Bacak kuvveti, Penge kuvveti, Reaksiyon sol
isitsel, MVV, VC, FVC, fevi/fvc deg@erleri arasinda (p<0.01) anlamlilik
duzeyinde fark var iken, kilo kaybi dncesi esneklik, sag gorsel, sol gorsel
ve reaksiyon sag isitsel ile kilo kaybi sonrasi esneklik, sag gorsel, sol

gorsel ve reaksiyon sag isitsel de (p>0.05) anlamli bir farkhlik yoktur.
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Grafik 4. Deneklere Ait Anaerobik Gug¢ Degerleri Grafiksel Gorunumu
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Grafik 5. Deneklere Ait Esneklik Degerleri Grafiksel Gorunimu
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Grafik 6. Deneklere Ait Kuvvet Parametrelerinin Grafiksel Goriinimi
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Grafik 7. Deneklere Ait Gérsel ve Isitsel Reaksiyon Degerleri Grafiksel
GOorunimu
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Grafik 8. Deneklerin solunum kapasiteleri (VC ve FVC) Degerleri Grafiksel
Gorundmu
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Grafik 9. Deneklerin solunum kapasiteleri (MVV ve FV1/FVC) Degerleri
Grafiksel Gorinimu
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Tablo 5. Deneklerin Biyokimyasal Degerleri

N:40 X SS X1-x2 Ss t
KKO 6,88 1,04
pH KKS 5.70 78 18 1,10 | 1,005
g el | |
mad) | kks | o0a |sosmsos| STO0E02 | oan | 2221
(maidy | ks | sraso | iies | 0% | 1947 | azse”
fr;%t/%is Eig gég 9‘8?25'02 -2,30500E-02 | 0,12 | 1,169

*p<0,05, **p<0,01

Yukardaki tablo incelendiginde kilo kaybi Oncesi; pH,
yogunluk ve protein degerleri ile kilo kaybi sonrasi pH, yogunluk ve protein
degerleri arasinda (p>0.05) anlamli bir fark olmadigi tespit edilirken, kilo
kaybi oncesi Ure ile kilo kaybi sonrasi ure degerleri (p<0.05) ve kilo kaybi
oncesi kreatin degerleri ile kilo kaybi sonrasi kreatin dederleri arasinda

(p<0.01) anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir.

Grafik 10. Deneklere Ait pH degerleri Grafiksel Gorunumu
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Grafik 11. Deneklere Ait Yogunluk ve Kreatin Degerleri Grafiksel
Gorunimu
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Grafik 12. Deneklere Ait Ure ve Protein Degerleri Grafiksel Gériinimi
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5. TARTISMA

Aragtirma gen¢ milli greko-romen gurescilerin, hizli kilo
kayiplar ile birlikte fiziksel, fizyolojik ve biyokimyasal parametrelerinde

meydana gelecek degisiklikleri tespit etmek amaciyla yapiimistir.

Arastirmaya katilan 40 gurescinin yas ortalamasi 19,03 +
0,83 yil, boy ortalamasi 1,73 +0,07 cm olarak tespit edildi.(Tablol)

Eroglu (2002), Tark milli guresgileri Uzerinde yapmis oldugu
calismada guresgilerin yas ortalamalari 19.64 + 0.45 yil, glresgilerin boy
ortalamalari 173.55 + 2.07 cm olarak tespit etmistir ©. Tirk girescileri
tizerinde yapilan diger calismalarda ise 167.6 + 4.92 cm % 169.47 +
6.26 cm @ 1.79 + 0.72 m olarak tespit etmislerdir. **Y Bu sonuclar
arastirmamiza katilan guresgcilerin boylarinin ortalama degerlerinin ilgili

literatirle ayni paralelde oldugunu gostermektedir.

Gurescilerin 0zellikle musabaka donemlerinde kendilerine
avantaj saglamak igin hizli kilo kaybettikleri bilinen bir gergektir. Bu kilo
kayiplarinin blyuk bir boélumd genellikle musabaka tartisindan &énceki

gunlerde olmaktadir.

Arastirmaya katilan gurescilerin  somatotip degerlerine
bakildiginda kilo kaybi dncesi, Endomorf 2,61+0,63, Mezomorf, 2,95+2,11,
Ektomorf,1,77+0,95, BMi 24,97 + 2,70 kilo kaybi sonrasi, Endomorf 2,57+
0,62, Mezomorf 2,79+2,09, Ektomorf 2,13+1,12, BMI 23,97+2,88 olarak
tespit edildi. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda kilo kaybi oncesi
endomorf, mezomorf, ektomorf ve BMI degerleri ile kilo kaybi sonrasi,
endomorf, mezomorf, ektomorf ve BMI de@erleri arasinda (p<0.01)

anlamhlik dizeyinde fark tespit edilmistir.(Tablo 3)

Ocal (2007), yaptigi calismada hafif siklet glresgilerin

somatotipleri dengeli mezomorf, orta siklet guresgilerin somatotipleri
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endomorfik mezomorf ve agir siklet gurescilerin somatotipleri endomorfik

mezomorf olarak tespit etmistir.**?)

Horswill (1992) vyilinda yapti§gi c¢alismada gurescilerin

somatotiplerini dengeli mezomorfi olarak tespit etmistir.**®

Shin 1985’te yas ortalamalari 20.3 yil olan 19 elit guresci
Uzerinde yaptigi somatotip ¢alismasinda guresgilerin somatotiplerini 2.2—
6.2-1.7 olarak tespit etmis ve gurescilerin dengeli mezomorf olduklarini

bulgulamistir. ¥

Kirkcu ve ark (2009), guresgiler tzerinde yaptigi calismada
gurescilerin hazirlik dénemi 6ncesi Endomorfi 6lgimu 3,11 £1,11, sonrasi
2,35+0,84 hazirlik donemi dncesi Mezomorfi 6,78+1,15 sonrasi 7,07+1,11,
hazirhk doénemi o6ncesi Ektomorfi 2,29+0,93 sonrasi 2,40+0,94 olarak

tespit etmislerdir.**

Ergen ve arkadaslari (1994), yagli guresgilerin somatotip
degerlerini endomorfi 3,87, mezomorfi, 7,07, ekdomorfi 0,66 olarak

belirlemiglerdir.t1®)

Ziyagil ve arkadaslar (1994), 16-17 yas Turkiye birincisi
olan gurescilerin somatotip degerlerini, endomorfi, 1,78+0,57, mezomorfi,
6,92+0,87 ekdomorfi 1,67+0,66 olarak, Turkiye ikincisi olan guresgilerin,
endomorfi, 1,94+0,63, mezomorfi, 6,70+0,87 ekdomorfi 1,69+0,68 olarak

tespit etmislerdir.**")

Aragtirmaya katilan guresggilerin kilo kaybi oncesi vicut
agirhiklar aritmetik ortalamasi 75,19+£13,82 kg, kilo kaybi sonrasi aritmetik
ortalamasi 73,00+14.73 kg olarak tespit edildi. Yapilan istatistiksel analiz
sonucunda KKO - KKS viicut agirliklarinda anlamii fark bulundu (p<0.01).
Guresciler vacut agirliklarinin - ortalama % 3-5 ini  kaybettikleri

saptanmistir.(Tablo 4)
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Tark guresgileri Uzerinde yapilan diger galismalarda Eroglu
(2002) % 4.75’i, Aydos (1991) ise % 4.52 yaptigi arastirma da guresgilerin
vucut agirlhik ortalamalari kaybettiklerini saptam|§lard|r.(5'9) Yapilan bagka
bir arastirmada ise Kilig (1998) sauna ve antrenman yoluyla vicut agirhk

kaybinin % 3 oraninda azaldi§i gérilmistir.©

Bununla birlikte Webster ve arkadaslar (1990), Hurs 1979,
Thcheng ve Tipton 1973 vyaptiklari aragtirmalarda musabaka oncesi
ortalama agirlik kaybini % 5 olarak tespit etmislerdir.*"*'® By

arastirmada elde edilen bulgular ilgili literatirle benzerlik gostermektedir.

Gunumuz siklet sporlarinda tartim islemi musabakanin 1 gin
oncesinde yapildidi icin sporcular misabakaya kadar kaybettikleri kiloya
ulasmaktadirlar. Bu islemde sivi yaninda elektrolitlerinde kaybedilmis

olmasi genel durum ve performansi etkileyen bir faktor olarak gorilebilir.

Gures sporunda performansi etkileyen unsurlardan biri
pence kuvvetidir. Penge kuvveti kaslarin kasilmasi ve dayaniklihgi ile
muisabaka sirasinda elin dogru hamleyi yapmasina ve surdirmesine

imkan tanimaktadir.

Arastirmaya katillan guresgilerin kilo kaybi oncesi ortalama
pengce kuvvetleri 50.15+7.41 kg, kilo kaybi sonrasi penge kuvvetleri
47.80+6,93 kg olarak tespit edildi. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda
KKO-KKS penge kuvvetleri arasinda anlamli  bir fark bulundu
(p<0.01).(Tablo 3) Ocal 2007, yapti§i arastirmada penge kuvvetini serbest
stil guresgiler de 52.17 kg Grek-romen stil gurescilerinde ise 54.33 kg
olarak bulmustur.*'? Sahin (2006), yaptigi arastirma da penge kuvveti
testleri ortalamalari kilo kaybi oncesi 42.15+5.48 kilo kaybi sonrasi
35.96+4.50 kg olarak tespit etmistir.*'* (Tablo 4)

Eroglu (2002), yaptidi calismada agirlik kaybi oncesi

ortalama sag el penge kuvvetleri 51.0+1.68 kg ortalama sol el pence
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kuvvetleri 48.89+1.74 kg, agirlik kaybi sonrasi sag el penge kuvvetleri
47.68+1.59 kg, sol el penge kuvveti 45.15+1.78, toparlanma sonrasi ise
sag el penge kuvveti 49.94+1.74 kg, sol el pence kuvveti 47.44+1.88
olarak tespit etmistir.® Gértiliiyor ki giiresciler de kilo kaybi sonrasi kuvvet

degerlerinde dusus olmustur. Buda literatirle benzerlik gostermektedir.

Genc guresgiler Uzerinde yapilan bir bagka arastirma da ise
sag el penge kuvvetinin ortalama 46.78+7.90 kg sol el penge kuvvetlerinin
ise 46.00+7.27 kg olarak tespit edilmistir. 2%

Yildiz guresgilerde yapilan bir arastirmada sag pencge kuvveti
aritmetik ortalamasi 34.92+7.92 kg, sol el pencge kuvveti aritmetik
ortalamasi 33.50+7.05 olarak tespit edilmistir®. Ziyagil ve ark (1996)
tarafindan 14-16 yas gurescilerde yapilan bir arastirmada sag el pencge
kuvvetini 36.28 kg, sol el pence kuvvetini 39.75 kg olarak tespit
edilmistir.*? Kilic ve ark (1994), Gokdemir ve ark (1998), minik giresciler
Uzerinde yaptiklari calismada sag el penge kuvvetini 25.62+3.66 kg, sol el
pence kuvvetini 25.30+7.00 kg olarak tespit etmislerdir.*2*1%2 Kjli¢ (1998),
yildiz guresciler Uzerinde yaptigi calismada penge kuvvetini ortalama
35.94+5.52 kg olarak tespit etmistir.©

Aragtirmada elde edilen bulgular ile ilgili literatirde ki
calismalarda elde edilen bulgularin bazilari ile paralellik gdsterirken
bazilari ile paralellik gostermemektedir. Bunun sebebi ise arastirmalardaki

denek gruplarinin farkl yag kategorilerinde olmasindan kaynaklanmasidir.

Arastirmamiza katillan deneklerin bacak kuvveti testleri
ortalamalari, kilo kaybi o©ncesi 164,66127.77 kg kilo kaybi sonrasi
157.22+26.70 kg olarak tespit edilmistir. Yapilan istatistiksel analiz
sonucunda KKO - KKS bacak ekstansiyon kuvvetleri arasinda anlamli fark
bulundu (p<0.01) (Tablo 4).
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Aydos (1991), yaptigi calismada bacak kuvvetini kilo kaybi
oncesi 191.76+£7.25 kg, kilo kaybi sonrasi 181.76+7.72 kg olarak tespit

etmistir.©®

Eroglu (2002), yaptigi arastirmada agirlik kayb1 dncesi bacak
ekstansiyon kuvveti ortalamalarini 153.81£6.99 kg, agirlhik kaybi sonrasi
138.26+5.61 kg olarak tespit etmistir.®) Sahin'in(2006) iki farkli grupta(ilk
dort siklet 54,58,63,69 guresgileriyle ikinci dort siklet olan 76,85,97,130
kilo gurescileri) ile yaptigi ¢calismada bacak kuvvetleri testleri ortalamalari
kilo kaybi Oncesi birinci grupta 170.62+47.72 kg, kilo kaybi sonrasi
161.12+ 45.55 kg; ikinci grupta ise kilo kaybi dncesi 280.5+48.33 kg; kilo

kaybi sonrasinda 270.25+ 45.84 kg olarak tespit etmistir.**%

Calismada elde edilen bulgular ile literatirdeki bulgular
benzerlik gostermektedir. Bacak ekstansiyon kuvvetindeki bu azalmalar
Bosco ve ark (1968)'nin arastirma sonuclarinda da gériilmektedir.*?®
Bunun yani sira Saltin 1964, Singer-Weis 1968, Tutle 1973, yaptiklari
calismalarda % 4 ile % 6 arasindaki hizli agirhk kaybinin, agirlik kaybina
aliskin gurescilerin temel kuvvetini etkilemedigi gorusunu
savunmaktadirlar.t?#1%5128) By farkliigin nedeni giresgilerin farkli kilo

disme yontemleri kullanmalarindan kaynaklanabilir.

Yapilan bu arastirmanin sonuglari 48 saatte % 3-5’lik bir
agirhk kaybinin pence kuvveti ve bacak ekstansiyon kuvvetini olumsuz

yonde etkiledigini ortaya koymustur.

Arastirmaya katilan gurescilerin kilo kaybi dncesi anaerobik
glcu aritmetik ortalamalari 109.00+21.60 kg-m/sn, kilo kaybi sonrasi
102.45+22.51 kg-m/sn olarak tespit edilmistir. istatiksel analiz sonucunda
KKO-KKS anaerobik giigler arasinda anlamli fark bulundu(p<0.01). Bu
bulgulara gore 48 saatte guresgilerin anaerobik kapasitelerinde olumsuz

yonde disme gorulmustur. (Tablo 4)
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Kutlu ve Cicioglu (1995), Yildiz guresciler Uzerinde yaptilari
arastirmada anaerobik gug¢ serbest gurescilerde 94.84+26.4 kg-m/sn,
greko-romen gurescilerde 97.90+23.4 kg-m/sn olarak tespit etmislerdir.2”
Eroglu (2002) vyapti§i c¢alismada gurescilerin agirlik kaybi &ncesi
anaerobik gicu 168.50+4.98 kg-m/sn, agirlik kaybi sonrasi 152.28+4.59
kg-m/sn olarak tespit etmistir.® Yapilan bu calisma Kutlu ve Cicioglu
(1995) ve Eroglu (2002) nun yaptigi calismayla paralellik

gostermektedir. "

Bulut (1996), yagh guresciler Uzerinde yapmis oldugu
arastirmada anaerobik guct 132,644+20,781 kg-m/sn olarak tespit
etmistir. Yapmis oldugu calismada elde etmis oldugu bulgular ile yapilan

bu arastirmadaki bulgular ile paralellik gostermemektedir.**%

Bunun sebebi yagli guresin minder guresinden suresinin
uzun, siddetinin az olmus olmasindan dolayi enerji sisteminin daha fazla

aerobik eneriji sistemine yakin olmasindan kaynaklanabilir. & 3%37.79)

Calismaya katillan gurescilerin kilo kaybi 6ncesi esneklik
degerleri aritmetik ortalamalari 35.19+5.71 cm, kilo kaybi sonrasi aritmetik
ortalamalari 35,45+5,99 cm olarak tespit edilmistir. Istatistiksel analiz
sonucunda KKO-KKS esneklik degerleri arasinda anlamli fark
bulunmamistir (p>0.05). Bu bulgulara gére 48 saatte meydana gelen kilo
kaybinin gurescilerin esneklik degerlerinde herhangi bir etkiye sebep
olmamistir.(Tablo 4)

Sahin (2006), guresciler Uzerinde yaptigi arastirmada birinci
grup ilk dort siklet deneklerin esneklik testleri ortalamalari, kilo kaybi
dncesi 14.12+6.16¢cm, kilo kaybi sonrasi 13.37+5.69cm’ bulmustur. ikinci
grup ikinci dort siklet deneklerin esneklik testi ortalamalari, kilo kaybi
oncesi 15.12+8.98cm, kilo kaybi sonrasi 13.121+8,98cm olarak tespit
etmigtir. Birinci grup deneklerin kilo kaybi oncesi ile kilo kayb1 sonrasindaki

degisimler istatistiksel olarak anlamsiz bulunmus. ikinci grup deneklerin
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ise istatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir. Birinci grup ilk dort siklet
deneklerde pre-test, post-test sonuglari arasinda %5.35, ikinci grup ikinci
dort siklet deneklerde ise % 13.22 kayip oldugu gériilmustar. ™

Cicioglu ve ark (2007), 15-17 Yas Grubu Giurescilerin
Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklerinin Sezonsal Degisimini incelemek
amaclyla yaptiklari arastirmada Otur-uzan Testi degerlerini 1.0lcimde
30,45+8,82 (cm) 2. 6lcimde 32,65+8,69 (cm) 3.0lcimde 33,90+8,31

(cm)4. dlctimde 35,61+8,26 (cm) olarak tespit etmislerdir.%®

Baykus (1989), yapmis oldugu calismasinda yas ortalamasi
18.8 olan 18 serbest gures milli takim guresgisinin otur-eris testi
degerlerini 29,83 cm, yas ortalamasi 18.61 olan 18 greko-romen gures
milli takim guresgisinin otur-eris testi degerlerini 31,83 cm. olarak

belirlemistir.*?%

Ziyagil ve ark (1996), 16-17 vyas yidiz milli takim
gurescilerinin fizyolojik oOzelliklerindeki 1 yillik degisimlerini arastirmak
amaciyla yaptiklari ¢alismada otur-eris testi degerlerini 6n testte 29,08

cm., son testte 35,30 cm. olarak dlgmiislerdir.*%”

17-18 yaglari arasinda 20 guresc¢i Uzerinde yapilan bir
arastirmada, sikletlerinde Turkiye birincisi olan 10 guresginin otur-erig testi
sonuglarini 37.1316.20 cm., Turkiye ikincisi olan 10 glrescinin otur-eris

testi sonuclarini 37.49 + 4.61 cm. bulmuslardir. "

Kutlu ve Cicioglu (1995), yapmis olduklari ¢galismada, yildiz
serbest gures milli takim gurescilerinin otur-eris testi degerlerini 30,87 cm.,
greko-romen milli takim guresgcilerinin otur-eris testi degerlerini 30,07 cm.

olarak dlgmuslerdir.*?”
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Kiarkc ve ark (2001), 12-14 yas arastirma grubu
gurescilerinin otur-eris degerlerini 34,46 cm., spor yapmayan kontrol

grubunun otur-eris degerlerini 19,2 cm. olarak tespit etmislerdir. (130)

Calismalarda elde edilen bulgularin bazilari literatlrle
paralellik gosterirken bazilari paralellik gostermemektedir. Bunun sebebi
ise arastirmalarin bazilarinin denek gruplarinin farkh branglardan

olmasindan kaynaklanmasidir.

Arastirmaya katilan gurescilerin kilo kaybi dncesi gorsel sag
el reaksiyon zamani 197,35+30,34ms, gorsel sol el reaksiyon zamani
191,25+27,51ms, yine kilo kaybi Oncesi isitsel sag el reaksiyon zamani
175,65+27,08ms, isitsel sol el reaksiyon zamani 174,17+24,00 ms, kilo
kaybi sonrasi gorsel sag el reaksiyon zamani 196,38+29,05ms, gorsel sol
el reaksiyon zamani ise 190,23+26,42ms, kilo kaybi sonrasi igitsel sag el
reaksiyon zamani 175,37+27,06, sol el igin ise 173,17+23,93ms, olarak
tespit edildi. Bu ¢alismada elde edilen bulgulara gore, kilo kaybi 6ncesi
sag gorsel, sol gorsel ve reaksiyon sag isitsel ile kilo kaybi sonrasi sag
gorsel, sol gorsel ve reaksiyon sag isitsel de (p>0.05) anlamli fark yokken.
Kilo kaybi 6ncesi reaksiyon sol igitsel ile kilo kaybi sonrasi reaksiyon sol
isitsel degerleri arasinda (p<0.01) anlamlihk dizeyinde fark tespit
edilmistir.(Tablo 4)

Eroglu (2002), glresciler Uzerinde yaptigi calismada agirlik
kaybi 6ncesi isitsel sag el reaksiyon zamani 182.09+6.84 ms, isitsel sol el
reaksiyon zamani 179.54+6.50 ms, gorsel sad el reaksiyon zamani
206.09+9.26 ms, gorsel sol el reaksiyon zamani 212.91+9.31 ms agirlik
kaybi sonrasi sag el reaksiyon zamani 202.36+7.54ms, sol el reaksiyon
zamani ise 208.9148.93 ms, gorsel sag el reaksiyon zamani
238.54+11.22, sol el icin ise 254.36+10.74 ms, toparlanma sonrasi isitsel
sag el reaksiyon zamani 187.18+7.40 ms, sol el isitsel reaksiyon zamani

192.27+6.22 ms ve toparlanma sonrasi sag el gorsel reaksiyon zamani
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224.45+8.59ms, sol el ise 222.55+8.91 ms olarak tespit etmistir. Elde
edilen bulgulara gore isitsel sag el reaksiyon zamani ortalamalari AKO ile
TS arasindaki fark p<0.05 anlamlilik dizeyinde iken, sag-sol el gorsel ve
isitsel reaksiyon zamaninda ise AKO-AKS, AKS-TS, AKO-TS arasinda
p<0.01 anlamlilik diizeyinde fark tespit etmistir. ©

Kutlu ve Cicioglu (1995), yildiz guresgiler Uzerinde yaptiklar
arastirmada gorsel el reaksiyon zamanini (1/100sn) serbest gurescilerde
18.67+1.35 greko-romen gurescilerde 18.52+1.62, isitsel el reaksiyon
zamanini  (1/100sn) serbest gurescilerde 18.45+1.86 greko-romen
glrescilerde 17.82+1.56 olarak tespit etmislerdir.**” Ziyagil ve ark (1994),
ulkemiz guresgileri Uzerinde yaptigi arastirmada isitsel el reaksiyon
zamani (1/100sn) 17.46+1.46 ve 16.87+1.12, gorsel el reaksiyon zamanini
(1/100sn) 17.38+1.85 ve 17.84+1.27 olarak tespit etmislerdir. **"

Senel ve ark’nin (1998), badmintoncular Uzerinde yaptiklari
arastirmada sag el gorsel reaksiyon zamani 135.0+15.1 ms, sol el gorsel
reaksiyon zamani 130.0+10.6 ms, sag el isitsel reaksiyon zamanini
118.7+13.5 ms, sol el isitsel reaksiyon zamanini 131.2+13.5 ms olarak

tespit etmislerdir.*3V

Imamoglu ve ark (2000)' nin futbolcular Uzerinde yaptiklari
arastirmada isitsel el reaksiyon zamanini profesyonel futbolcularda
0.160+0.19 sn, amator futbolcularda 0.163+0.20 sn, gorsel el reaksiyon
zamanini profesyonel futbolcularda 0.175+0.14 sn, amator futbolcularda

0.177+0.18 olarak tespit etmislerdir.*3?

Bu arastirmada elde edilen bulgular ile ilgili literatlrdeki
calismalarda elde edilen bulgularin bazilari ile paralellik godsterirken
bazilari ile paralellik gostermemektedir. Bunun sebebi bu calismadaki

denek grubunun yasca ve brang olarak farkli olmasindan kaynaklanabilir.
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Aragtirmaya katilan guresgilerin  kilo kaybi oncesi;
maksimum solunum kapasitesi) (MVV )183,83+30,09 L/dak, vital
kapasitesi (VC) 4,89+,83 L Zorlu vital kapasite (FVC ) 4,73+,78 L, Zorlu
Ekspiratuar Volum (fevl/fvc ) 92,00+4,34 , kilo kaybi sonrasi ; maksimum
solunum kapasitesi (MVV ) 81,95+30,11 L/dak vital kapasitesi (VC)
4,82+,84 L Zorlu vital kapasite ( FVC) 4,62+,82 L, Zorlu Ekspiratuar Volim
(fevl/tvc) 90,87+4,89 olarak tespit edildi. Bu c¢alismada elde edilen
bulgulara gore kilo kaybi éncesi MVV, VC, FVC, fev1/fvc degerleri ile
MVV, VC, FVC, fevl/fvc dederleri arasinda (p<0.01) anlamlilik diizeyinde
fark tespit edilmigtir.(Tablo 4)

Alpay ve Hazar (2006), Milli takim guresgilerinin FVC ,FEV1
% ve MVV degerlerini sirasiyla ; 4.559+.597 L, 85.95+4.07, 148.10+21.25
L/dak. olarak tespit etmislerdir. Ayni arastirmada, elde edilen bu degerlerin

Giniversite glirescilerinin degerlerinden farkli olmadigi belirlenmistir.?

Cicioglu ve ark (2007), 15-17 Yas Grubu Gduresgiler
Uzerinde yapmis oldugu c¢alismada Zorlu Vital Kapasite (FVC), Zorlu
Ekspirasyon Hacmi (FEV,) ve Maksimum istemli Ventilasyon (MVV)

degerlerinin analizi sonucunda FVC ortalamalari arasindaki farki

istatistiksel olarak anlamh (p<0.05) bulunmalarina ragmen FEV, ve MVV

degerleri arasindaki farkin anlamh  olmadigini  (p>0.05) tespit

etmislerdir.*?®

Tamer (1995), yapmis oldugu bir arastirmada sporcularin
FVC degerlerinde antrenman oOncesi degerlerle antrenman sonraki

degerler arasinda anlamli fark oldugunu tespit etmistir. ¥

ECCS’ nin yayinladigi degerlere goére 24 yas, 170 boy
ortalamasindaki kisilerin FVC degeri minimum 3.80 L maksimum 5.80 L,
arasindadir.®®  Yaptigimiz arastirmada elde edilen degerler bu

ortalamalarin icerisindedir.
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Arastirma grubunun biyokimyasal parametre degerlerine
bakildiginda kilo kaybi 6ncesi; pH 6,88+1,04, yogunluk 1020,75+7,39 ml
/mg, ure 0,34+0,8 (mg/dl), kreatin 293,31+71,44 (mg/dl), Protein 0,18+0,9
(mg/dl) iken kilo kaybi sonrasinda bu parametreler; pH 6,70+0,78,
yogunluk 1019,13+4,65 ml /mg, dudre 0,30+0,8 (mg/dl), kreatin
373,50£115,92 (mg/dl), Protein 0,20+£0,12 (mg/dl), olarak tespit edildi. Bu
bulgulara gore kilo kaybi dncesi; pH, yogunluk ve protein degerleri ile kilo
kaybi sonrasi pH, yodunluk ve protein degerleri arasinda (p>0.05) anlamli
bir fark olmadi§i tespit edilirken, kilo kaybi1 6ncesi Ure ile kilo kaybi sonrasi
ure deg@erleri (p<0.05) ve kilo kaybi dncesi kreatin degerleri ile kilo kaybi
sonras! kreatin degerleri arasinda (p<0.01) anlamli bir fark oldugu tespit
edilmistir.(Tablo 5)

Sivi kaybina badli pH degisiklikleri, en ciddi ve en sik
rastlanan pH degisiklikleridir.®®

Dehidratasyon sirasinda idrar dansitesi ve osmolaritesi

yukselir.®®

Kreatindeki bu artis egzersize bagl olarak vicutta bulunan
yedek ATP rezervi olan FC (fosfo kreatin) yikilarak ATP Uretimi yapilmakta
buna bagll olarak kreatin agida c¢ikmaktadir. Buldugumuz sonuglardaki

kreatinin anlaml farkllik tagimasi buna baglh olarak dasunulebilir.

Dehidratasyon sirasinda glomerdler filtrasyon hizi azalmis
oldugundan, kan dresi, kan tre nitrojeni (BUN) ve kreatinin duzeyleri artar
(prerenal yetersizlik).gerek Ure, gerekse Ure nitrojeni (BUN) diyetle alinan
protein miktari yaninda doku yikimi ve tubller reabsorpsiyon gibi
faktorlerden etkilenir.®®

Egzersiz ateg gibi stres yaratan faktorler gegici olarak artmig

protein atilimina yol agabilirler.®V
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Bezci (2008), Elit taekwondocular Uzerinde yaptigi
calismada antrenman Oncesi ve sonrasi bayan taekwandocularin ure
duzeylerinde anlamh bir farklihk gorilmezken (p>0.05). Erkek
taekwandocularin Ure dizeylerinde anlamli distis meydana geldigini

(136)

saptamiglardir (p<0.05).

Wolfe ve ark (1984), yaptiklari ¢alismada % 30 max vo2 ile
yapillan  egzersiz sonrasi Ure degerlerinde degisiklik tespit

edememislerdir.*3"

Cevik ve ark (1996), kisa aralikli (intermittent ) kosular 400m
x12seri (4800m) seklinde vyaptiklari antrenman sonrasinda Ure

seviyelerinde ve rik asit seviyelerinde anlamli artislar bulmuslardir.®3®

Ure ve Urik asit konsantrasyonunun maks VO2, viicut yag
ylzdesi ve anaerobik guc ile ilgili negatif iliskili olusu, Ure ve urik asit
dizeyinin yorgunlugu belirleyen bir kriter olarak performansi sinirlayacagi

seklinde aciklanabilmektedir

Kahraman ve ark (2003), agir fiziksel aktivitenin Ure
duzeylerini arttirdigini bildiren caligmalarinda; 16 bayan gures¢i ve 8
bayan kontrol grubuna, egzersizden hemen Once ve sonra alinan
numunelerden, egzersiz yapan grubun Ure dizeyleri yapmayanlar gore
yuksek bulunmus ve antrenman ve miusabaka esnasinda oksijen alimi ve
metabolik hizinin artmasi Ure duzeyinde artisa neden olabileceqi
bildirilmistir. 3

Ure miktarindaki azalma sivi alimindaki azliktan dolay! idrar
itrahina bagli olarak Ure miktarinda azaltmigtir. Ayrica Ure siklUsundeki
bazi katabolik aminoasitlerin enerji tretimi yoluna gitmesinden dolayi da
ure miktarinda azalmig olabilir. Diyet kisittamasina baglh olarak
(karbonhidrat, lipit ve protein) aliminda azalma oldugu igin Ure siklisinde

de yavaglama meydana gelmis olabilir. Ayrica agir egzersize bagl olarak
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agsiri terleme ile toksik maddelerin atilmasi sebebiyle idrar sekresyonu ve

ure miktarinda da azalma meydana gelmis olabilir.
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6. SONUC

Sonugta; bu arastirmanin bulgularina gore gurescilerde 48
saat sure icinde meydana gelen % 3-5 lik kilo kaybi ile kuvvet (penge, sirt,
bacak), anaerobik gug, reaksiyon sol isitsel ve akciger solunum
kapasiteleri, somatotip ve bazi biyokimyasal parametreleri Uzerinde

etkilerin oldugu gorulmustar.

Calismamizda elde ettigimiz sonuglar yerli ve yabanci

literatlr tarafindan desteklenir durumdadir.
Calismada elde edilen sonuglar sunlardir.

> Hizli kilo kaybr sonrasinda guresgcilerin anaerobik

guclerinde anlaml bir azalmaya sebep olmustur (p<0.01).

> Hizli kilo kaybi (48 saatlik sure icerisinde % 3-5 luk
vucut agirhgi kaybi) gurescilerin kuvvet (penge, sirt ve bacak ekstansiyon)

parametrelerinde anlamli bir azalmaya sebep olmustur (p<0.01).

> Hizlh kilo kaybi gurescilerin reaksiyon sol isitsel

zamanlarinda anlamli bir azalmaya sebep olmustur (p<0.01).

> Hizli  kilo kaybir gurescilerin akciger solunum

kapasitelerinde anlamli bir azalmaya sebep olmustur. (p<0.01).

> Hizhi kilo kaybi sonrasinda gurescilerin somatotipleri

Uzerinde (p<0.01) anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir.

> Hizli kilo kaybi sonrasi gurescilerin Ure degerlerinde
(p<0.05) kreatin degerlerinde ise (p<0.01) anlaml bir fark oldugu tespit

edilmistir.
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Arastirma sonucunda elde edilen sonuglar isiginda hizli kilo
kaybinin, fizyolojik ve biyokimyasal parametrelere olumsuz etkileri g6z

onune alinarak asagidaki onerileri gelistirmek mumkuandar.

> Kisa sureli kilo kaybi sonrasinda sporcularin
performansi olumsuz etkilendiginden, sporcularin fazla kilo dismesinin
sakincali olacagl dusuncesindeyiz. Kisa surede kilo kaybinin performansi

olumsuz etkileyeceginden uzun vadede kilo dugmeleri yararli olacaktir.

> Gurescilerin, kilolarini  batin sezon boyunca belli
Olculerde kontrol altinda tutmalarinin, musabaka doéneminde kilolarini

daha kolay ayarlamalarina yardimci olacagi disuncesindeyiz.

> Guresciler kilo ayarlamasi yapilirken beslenmelerine

dikkat etmelidirler.

> Guresciler kilo ayarlamasi sivi tiketimlerine dikkat

etmelidirler.

> Hizhh  kilo kaybinin bayan gurescilerin fizyolojik

parametreleri Uzerindeki etkileri arastirilabilir.

> Hizlh ve uzun slredeki kilo kaybinin fizyolojik

parametrelere etkisi mukayeseli olarak incelenebilir.

> Bu tur ¢calismalara daha fazla denek grubu ile ve daha
uzun sureli olarak, arastirilmasinin konu hakkinda derinlemesine bilimsel

bilgiler ortaya koyabilecegi inancindayiz.
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7. OZET

Bu calismanin amaci gen¢ milli gurescilerde, hizli kilo
kaybinin sporcularin fiziksel, fizyolojik ve biyokimyasal parametrelerine

etkilerini tespit etmektir.

Arastirmaya 2008 gen¢ milli takim kampinda yer alan yas,
boy, vicut agirhgi ve spor yasi ortalamalar sirasiyla 19,03+0,83 yil,
1,73+0,07 m, 75,19+13,82 kg, 7,25+1,51 yil olan 40 geng¢ milli glresgi
gonulli olarak katildi. Arastirmaya katilan deneklerden 48 saat slre
icerisinde daha once kullandiklari yontemleri kullanarak vucut agirliklarinin
% 3-5 oraninda kilo vermeleri istendi. Tum fiziksel, fizyolojik ve
biyokimyasal testler kilo kaybi dncesi (KKO) ve kilo kaybi sonrasi (KKS)

olmak Uzere iki kez yapildi.

Deneklerin somatotipleri ve antropometrik 6zellikleri Heat
Carter yontemi ile Lange marka antropometrik set ve Skinfold yardimiyla
belirlendi. Kuvvet testleri( Penge, Bacak Ekstansiyon ve Sirt kuvveti) Takei
marka dinamometre ile yapildi. Sporcularin Esneklikleri Otur—Uzan,
Anaerobik glcleri ise Sargent Sigrama testiyle belirlendi. Akciger Solunum
Fonksiyonlari Cosmed market Pony FX spirometre cihaziyla, Reaksiyon
Zamani Olglimleri New Test 2000 cihaziyla belirlendi.

idrar 6rneklerindeki protein, Ure ve kreatin miktarlari sirasi ile
Lowry O, Kaplan A, ve Taussky HH’ nin tarif ettikleri metotlara gore
spektrofotometrik (Schimadzu, UV 1601) metodla tespit edildi. ©394%9.

Elde edilen verilerin analizleri, SPSS 15.00 istatistik paket
programda; aritmetik ortalama (X), standart sapma (S), "Paired-Samples T

Test" yardimiyla 0.05 anlamhlik dizeyinde yapildi.

Bu arastirmanin sonucunda elde edilen bulgulara gore

gurescilerde hizli kilo kaybi (48 saat stire icinde meydana gelen % 3-5 lik)
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guresgilerin anaerobik gug, kuvvet, reaksiyon zamani(sol isitsel) ve
solunum kapasitelerinde anlamli bir azalmaya neden olmustur.(p<0.05).
Ayrica hizli kilo kaybi sonrasinda deneklerin Gre miktarinda azalma

goralurken kreatin miktarlarinda anlamli artis gézlenmistir. (p<0.05).
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8. SUMMARY

This study aims at the determination of the effect f rapid loss
of weight upon the physical , physiological, and biochemical parameters of

the wrestlers in the national youth team .

There were 40 wrestlers in the 2008 national youth team
camp with an average age, height, body weight and sport experience of
19.03+0.83 years, 1,73+0,07 m, 75,19+13,82 kg, 7,25+1,51 years . The
participants were asked to loose 3-5% of their body weight by the
methods they previously used. All the physical, physiological, and
biochemical were carried out before and after the weight loss period .

The somatotypes and antropometric properties f the
participants were determined by the use of Heat Carter method , Lange
brand antropometric set and Skinfold . Strength tests ( paw, leg
extension and back strength ) were performed by Takei brand
dynamometer . The flexibility of the sportsmen were measured by sit and
stretch Sargent jumping test. The respiratory functions of the lung and
reaction times were determined by Cosmed market Pony FX spirometre

and New Test 2000 apparatus.

The protein , urea and creatin, urine in samples were
estimated spectroscopically by the method described by Lowry O, Kaplan

A, and Taussky HH using Schimadzu, UV 1601 spectrophotometer.
(93,94,95)

The data obtained were evaluated by the use of , SPSS
15.00 statistical software and the arithmetic mean (X), standard deviation
values (S) were computed by "Paired-Samples T Test* ata 0.05

significance level.
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The results of this study revealed that the rapid weight loss
in wrestlers ( 3-5 % of the total body weight within 48 hours ) resulted a
significant decrease in the anaerobic power ,strength , reaction time (left
audio) and respiratory capacity of the wrestlers (p<0.05). On the other
hand it was observed that the rapid loss of weight caused a decrease in

the urea content and a increase in creatine content (p<0.05).
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