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OZET

Ust diizey dayamklilik ve anaerobik giic gerektiren giires sporunda kullanilan
sauna uygulamalar1 gerek kilo diismede gerekse yorgunlugun uzaklastirilmasinda sik¢a
kullanilmaktadir. Calismamizin amaci giirescilerde dinlenme, antrenman miisabakasi ve
sauna seanslar1 sonrasi bazi fiziksel, fizyolojik ve biiylime hormon durumlarini
karsilagtirmaktir. Calismaya 15-30 yas arasi elit diizeyde ve aktif glires yapan 14 sporcu
gontlli olarak katilmastir.

(Yas 23.43+4.15 y1l, Boy 172.86 £ 4.82 cm, Viicut agirlig1 74.95+14.56 kg)

Sporcularmn fiziksel ve fizyolojik ozellikleri Tanita —TBF 300 cihaz1 ile BIA
yontemi ile, reaksiyon zamanlari Simple Reaction Time and Choise Reaction Time
V.3.20 ile, akciger hacim ve kapasiteleri Cosmed- Pony FX (italya) marka spirometre
ile olciildii. Bliylime hormonu (GH) i¢in kan numuneleri dinlenme durumda sabah
kahvalt1 Oncesinde, antrenman misabakasindan hemen sonra, sauna seanslari
tamamlandiktan sonra alinarak uygun kosullarda analizin yapilacagi giline kadar
bekletildi.

Elde edilen verilerin istatiksel analizleri SPSS 18.00 for windows paket
programda; aritmetik ortalama (X), standart sapma (S), non-parametrik testlerden
Kruskal Wallis tek yonlii varyans analizi yapilarak belirlendi, gruplar arasindaki
farkliliklar ise ikili gruplar halinde Mann-Whithney U testi ile tespit edilerek 0,01 ve
0.05 anlamlilik diizeyinde gosterildi.

Calisma sonucunda elde edilen sonuglara gore;

e Viicut 1sisinda dinlenik ve miisabaka sonrasi ile sauna seanslar1 sonrasinda

p<0.01,
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e Kalp atim sayisinda (KAS) hem dinlenik durum ile miisabaka ve sauna
seanalar1 arasinda, hemde miisabaka ile sauna seanlar1 arasinda p<0.01,

e Reaksiyon zamanlarinda (sag ve sol el) hem dinlenik durum ile miisabaka
arasinda, hemde miisabaka ile sauna seanlar1 arasinda p<0.01,

e Biiyiime hormonunda, hem dinlenik durum ile sauna seanalar1 arasinda,
hemde miisabaka ile sauna seanlar1 arasinda p<0.01 diizeyinde istatiksel olarak anlaml
sonuclar bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Giires, Sauna, Bliylime Hormonu, Reaksiyon, Akciger

Kapasite
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ABSTRACT

The applications, used in sauna, in the sport of wrestling that require high-level
endurance and anaerobic power, are used frequently in both in reducing weight and
removal of fatigue. Our aim of this study is to compare some of the physical,
physiological, and growth hormone status during the resting, training and after the
sauna sessions for wrestlers. 14 elite level volunteers participated as an active wrestler,
between the ages of 15-30, in the study.

(Age 23:43 £4.15 years, height 172.86 = 4.82 cm, body weight 74.95 kg + 14:56)

Physical and physiological characteristics are tested with Tanita TBF-300 device
with the BIA method, reaction time is tested with the Simple Reaction Time and Choise
Reaction Time V.3.20, lung volume and capacity are tested with Cosmed Pony FX
(Italy brand) spirometer, of the athletes. Blood samples, for Growth Hormone (GH)
were taken and stored during resting time, before breakfast in the morning, after training
and the completion of sauna sessions.

Statistical analysis of the obtained data were stated with analyzing the arithmetic
mean (X), standard deviation (S), one-sided variance of non-parametric Kruskal-Wallis
tests in the package program of SPSS 18:00 for windows, the differences among the
groups are designated by ascertaining LSD test at the 0.01 and 0.05 significance level.
According to the results of the study;

e In body temperature and during resting and after training and sauna sessions
(p<0.01)

e In the number of heart beats (NOV), both between resting status and

training, sauna sessions and between training and sauna sessions (p<0.01)
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e In reaction time (with right and left hand) both between resting status and
training, and between training and sauna sessions (p<0.01)

e in growth hormone, both between resting time and sauna sessions, and
between training and sauna sessions, results were stated statistically significant (p<0.01)

Keywords: Wrestling, Sauna, Growth Hormone, Reaction, Lung Capacity



1. GIRIS

Giliniimlizde spor ve egzersiz, insanoglunun stresten uzaklagmasi, hayat
standartlarini yiikseltmesi ve beden zindeligini iyi durumlara getirmesi i¢in milyonlarca

kisi tarafindan uygulanmaktadir'.

Giires, Tiirk toplumunda geleneksel sporlarin en 6nemlisidir ve Tiirk halkinin
binlerce yillik kiiltiiriinde 6nemli bir yeri vardir. Modern bigimiyle de (serbest ve greko-
romen) ililkemizde 6nemli bir yeri olan ve Olimpiyatlar da en basarili oldugumuz spor

dahdir?.

Farkli kilo ve stillerde, sporcularin birbirlerine iistlinliik saglamak i¢in belirli
kural ve siire igerisinde birbirleri ile miicadele ettikleri giires, spor tarihinin en eski
sporlarindan birisidir. Miisabakalara hazirlik donemlerinde zorlu antrenman, diyet ve
sauna seanlar1 sporcular1 rakiplerin yani sira zorlayan fakat gerekli olan diger basari

bilesenleridir.

Giires sporculart miisabakalar ve hazirlik donemlerinde yapilan caligmalar
neticesinde sik¢a fiziksel, fizyolojik ve hormonal degisikliklere maruz kalirlar. Bu
degisiklikler kimi zaman planl (kilo diisme ya da kilo arttirma), kimi zaman ise yogun
antrenman peryodunda meydana gelir. Antrendrler ve sporcular basarili olabilmek i¢in
cok yonlii distinmek zorundadirlar. Antrenmanlarin yani sira kilo diismesi ve kas
kuvvetini arttirarak relatif kuvvetini arttirmak gilires sporculari i¢in ¢ok basariya giden
onemli bir yoldur. Sporcularin kilo diismeleri iki yontem ile saglanabilir. Bunlar; kilo
diismeye yonelik antrenman metodlari, sauna yontemi ya da herikisinin birlikte
yapildigi karma yontemdir. Miisabakalarda kilo diisme yontemi 1924 Paris

olimpiyatlarindan beri sik¢a uygulanan bir yontem oldugu bilinmektedir °.



Siklet sporlarinda sporcunun karsilastigi en ciddi sorunlarin basinda kilolarinin
miisaba kilolarina uygun olup olmamasidir. Bu poblem sporcunun miisabaka dncesinde
ciddi sekilde diyet, antrenman ve sauna seanslarina yonlendirecektir ki bu ¢ok zorlu bir
stirectir. Sporcunun gerek antrenman ve diyet, gerekse sauna yontemi ile kilo diiserken
kisa siirede ciddi fiziksel, fizyolojik degisikliklere maruz kalmasmin yaninda
sporcularin hormon ve kan degerlerinde de degisikliklere neden olabilir. Giirescilerde
gorlilen kilo kayiplar1 genel olarak akut kilo kayiplaridir ve bu sporcularin, plazma
stvist ve kan hacminde azalma, submaksimal ¢alismada kalp islevinde azalma (Yiiksek
nabiz, diisiik attim hacmi ve diisiik kalp dakika hacmi), oksijen tiiketimine azalma, 1s1
diizenleme mekanizmalarinda bozukluk, bobrek kan akiminda bozukluk, elektrolit
dengesizligi bobrekte filtre edilen sivi hacminde azalma, idrar yogunlugunda artis ve
karaciger glikojen deposunda azalma olmakta ve bunlarin sonucunda performans

distikligii goriilmektedir.

Calismamizda miisabaka ve sauna seanslar1 sonrasinin sezon oncesi alinan temel
degerler ile karsilastirilarak degisikliklerin incelenerek antrendr ve sporcularin
bilgilerinin arttirilmas1  ve basarili  sonuglar alabilmek i¢in yapilan giires
antrenmanlarinin, sporcularin sagliklarini riske atabilecek degisikliklere neden olup

olmadigini arastirmaktir.



2. GENEL BiLGILER
2.1. Giires

En eski spor branslarindan biri olan giires sporunun ortaya ¢ikisinin temelinde
yatan sebep kisinin kendini korumak i¢in viicudunu kullanarak miicadele etmesidir.
Insanlarin heniiz yerlesik diizene ge¢medikleri ilk caglarda varliklarini siirdiirebilmek
icin yiyecek temin etmek ve kendilerini korumak amaciyla vahsi hayvan ve
diismanlariyla yaptiklart miicadele ve bogusmalardaki hareketler giirese konu olmustur’.
Insanlar, ilkel ve dogal olarak yapmis olduklar1 hareketleri zamanla daha maksatl, daha
bilingli ve amaca yénelik yapmuslardir®. Giiniimiizde giires; iki sporcunun ya da iki
insanin, belirli boyutlardaki minder iizerinde; ara¢ kullanmaksizin, Uluslararasit Amator
Giires Federasyonu (FILA) kurallarima uygun bicimde, teknik, beceri, kuvvet ve

zekalarini kullanarak birbirlerine iistiinliik kurma miicadelesi’ olarak tanimlanmaktadir.

2.1.1. Olimpik Giires Miisabakalar:
2.1.1.1. Serbest Stil Giires

Viicudun tiim béliimleri kurallara uygun olarak tutularak yapilan giires seklidir®.
Kiricl, can yakici, eklemlerin dogal hareket kabiliyetlerinin tersine faullii davranislar,

kurallarla yasaklanmis ve smirlandirilmigtir’.

2.1.1.2. Grekoromen Stil Giires

Giiresciler rakibin sadece belden yukari kismina oyun tatbiki yapabilirler. Kalga
tizerinden yani sadece viicudun list bolgelerinden tutularak yapilan giires seklidir. Bu

stilin en 6nemli 6zelligi ayaklardan tutulmadan belden yukari teknik yapilmasidir®.



Olimpik giireslerin yan1 sira Yagh Giires, Aba Giiresi, Karakucak, Salvar Giiresi
(Tiirkiye), Pehlwani (Hindistan), Sumo Giiresi (Japonya), Mogol Giiresi (Mogolistan),
Amerikan Giiresi (ABD), gibi Diinya’ nin farkli bolgelerinde degisik geleneksel

giiresler c¢esitleri halen biiylik seryirci kitlesi tarafindan zevkle izlenmektedir.

2.1.2. Giires Sporunun Genel Ozellikleri

Giiresin dogusundan giinlimiize kadar ve FILA'min sik sik kurallarda yapmis
oldugu degisikliklere ragmen giiresciler i¢in ana unsur olarak kuvvet daima 6nemini
korumustur’. Giires cesitli fonksiyonel 6zelliklerin bir arada bulunmasini gerektiren bir
spor dalidir. Giireste kassal kuvvet, siiratli reaksiyon zamani, ndromiiskiiler
koordinasyon, statik, dinamik, miikemmel bir denge, yiiksek aerobik kapasite, mutedil
derecede yliksek bir anaerobik kapasite performansta rol oynayan onemli faktorlerdir.
Giires antrenmanlarinin amaci ve icerigi bu 6zellikleri gelistirmeye yoneliktir'® , gore
giires sporunda performansi etkileyen ana faktdr olarak motor kapasitesinin %350,
biyometrik niteliklerin %10, psikolojik kapasitenin %40 oraninda etkin oldugunu
bildirmistir. Yine bu arastirmada motor kapasitenin %40'mn1 dayanikliligin, %30’ unu
giiclin ve %30’ unu da koordinasyon yeteneginin; biyometrik niteliklerin %35 'ini uzun
kollarin, %35" inin boy kilo oraninin ve %30 'unu da boy-bacak oranini, psikolojik
kapasitenin %40' 1 azmin, %30' unu konsantrasyonun ve %30"' unu da inisiyatifin
olusturdugu belirtmistir'". insan hareketi i¢ ve dis kuvvetler tarafindan etkilenmektedir.
Agirlik giiclinlin yerylizinde canli ve cansiz varliklar {izerindeki etkisi degismez,
sabittir. Giires¢inin sportif hareketlerinde de Onemi bﬁyﬁktﬁrlz. Giireste kaldirarak
uygulanan tiim tekniklerde yer ¢ekimi kuvvetini yenmek gerekir. Ortamin mukavemet

giicli, miisabaka esnasinda hava basincinin pratik degeri kaydedilmeyecek kadar azdir.



Giiresciyi etkileyen esas faktor, genel mukavemet olarak rakibin total agirhigi ve adale
giictidiir. Rakip giiresciyi mindere devirebilmek icin paralel ve ters yone istirak eden iki
giicii bir noktada birlestirme an onemlidir?. Yapilan cesitli aragtirmalar gilirescilerin
mezomorfisi agir basan endomesomorf tipte olduklarini ortaya koymustur. Glirescilerin
viicut yag oranlan genellikle disiiktiir (%5), bununla beraber agirlik kategorisi
yiikseldikge viicut yag orani artmaktadir. Aydos, yapmis oldugu bir calismada

giiresgilerdeki yag oranimi %9.749 olarak bulmustur'®.

Genellikle antrenman diizeyi iyi olan giirescilerde bradikardik bir nabiz bulunur
(60/dk). Akgilin yapmis oldugu bir ¢alismada Tiirk giirescilerinin istirahat nabzin1 63
olarak tespit etmistir. Maksimal yiiklenme esnasinda nabzin 200-220 atis/dak civarina
ciktig1 goriilmektedir. Glirescilerde kalp biiytikliigliyle ilgili yapilan arastirmalar gézden
gecirildiginde; Akglin yaptig1 arastirmada kardiyak transfer ¢apin ortalama degerini

kontrol gurubuyla karsilastirmis ve oldukca yiiksek bulmustur'’.

Artiyal kan basincinin giirescilerde gerek istirahatta gerek eforda normal sinirlar
icerisinde oldugunu belirten kaynaklar mevcuttur. Bununla birlikte Ziyagil ve
arkadaslarinin yildizlar kategorisinde serbest stil Tiirk Milli Takim giirescilerinin
tizerinde yaptiklar bir ¢alismada bir yillik antrenman programinin istirahat sistolik kan
basincinda anlamli bir azalma tespit etmislerdir. Diastolik kan basincindaki diismenin

ise anlamhlik sinirinin altinda kaldigini bildirmislerdir'®.

Maksimal solunum kapasitesi ve zorlu eksperituar tepe hizi giires¢ilerde normal
insanlara oranla yiiksektir. Fakat bu parametrelerin yliksek olusu sadece giires¢ilere
O0zgii bir olay degildir. Yapilan arastirmalarda futbolcularda ve diizenli egzersiz

yapanlarda da ayni1 degerlere rastlanmistir'”.



Giireste hareketler arasindaki gecisler art arda oldugundan bir enerji sisteminden
bagka bir enerji sistemine gegisler de art arda olur'®. Bu yilizden giires karigik fiziksel

hareketler kategorisinde smiflandirilir'.

En cok kullanilan enerji sistemi adenozin trifosfat, kreatin fosfat ve laktik asit
sistemleridir. Giireste %90 enerji bu sistemlerden saglanirken %10’luk bir miktarda
enerji aerobik enerji mekanizmasindan karsilanmaktadir'’. Aerobik giiciin kullanimi
acisindan giires kesinlikle toplam viicut kuvvetine bagli olarak gelisim gosteren bir
spordur. Viicut agirhgi kistas almarak (Or. Kuvvet/Viicut agirhigr) yapilan
degerlendirmelerde giiresciler en kuvvetli sporcular arasinda gosterilmektedir'® - Giires,
miisabaka esnasinda stirekli hareket gerektiren yiiksek tempolu dinamik bir spor dalidir.
Giiresciler, bu sporun dolasim, solunum ve kas sistemlerine gerekli ihtiyaglar
karsilayabilmek i¢in cesitli ¢alisma yontemleri ile motorsal &zellikler, aerobik ve
anaerobik kapasitelerini arttirip gelistirmek zorundadir. Giiresciler giires i¢in gerekli
maksimum fizyolojik kapasite ve 6zelliklere miisabaka sezonunun baslangicindan 6nce
ulagmalidirlar. Giiresgiler viicut kuvvetine diger branslara gére daha fazla ihtiyac
duymaktadir. Arastirmalar giirescilerin diger sporcular arasinda en kuvvetlileri

oldugunu gosterir'”.

2.1.3. Giireste Miisabaka Sistemi

» Miisabakalar, Direkt Eleme sistemine gore yapilir.

* Kura c¢ekiminden sonra ideal rakamlara (4-8-16-32 gibi) ulasmak ig¢in

tablonun altindan 6n eleme miisabakalar1 yaptirilir.



« Ideal rakamlara ulasildiktan sonra yukaridan esleme yapilmak suretiyle direkt

eleme metodu kullanilarak iki finalist belirlenene kadar musabakalara devam edilir.

» Finalist olan iki giiresciye yenilenler aralarinda mag¢ yaparlar ve iki tane

3 linciibelirlenir.
» 3'inciilere yenilen son giirescilerin, ikisi birden 5'inci olurlar.

* 7’ncilik ve 10’unculuk arasindaki siralama ise biitlin giirescilerin yaptiklar

miisabakalar sonunda elde ettikleri pozitif puanlarin toplamina gore belirlenir.

2.1.3.1. Miisabaka Siireleri

* Minikler ve Yildizlar: 1.5 dak. ve 3 devre

* Gengler ve Biiyiikler: 2 dak. ve 3 devre

* Devreler arasinda 30 sn dinlenme

» Her devrede galip belirlenir ve iki devreyi kazanan miisabakay1 kazanir.
« Ik iki devreyi bir giires¢i kazanirsa 3. devre yapilmaz.

» Bir giiresci bir sonraki miisabakasina en erken 15 dk. sonra ¢ikabilir

2.2. Egzersiz ve Viicut Siv1 Seviyesi

Su, en basit kimyasal bilesiklerdendir. 2 hidrojen atomu (H) ve bir oksijen (O)
atomundan olusup, H20 formiiliine sahiptir. Su, viicutta gecen onbinlerce kimyasal
olayin nemli bir yatagi durumundadir, hem de bu kimyasal olaylar i¢in gereken
iyonlarin kaynagidir. Su, hiicrelerdeki fizyolojik dagilimi ve viicudumuzdaki (hiicre,

damar i¢i ve damar dis1) cgesitli su kompartimanlarin1 denetler ve korur. Ayrica su,



hiicrelerin ve organlarin (kalp, kaslar, kan damarlari, bobrekler, mide-bagirsak sistemi)

fizyolojik fonksiyonlarin1 siirdiiriir 2°.

70 kg’lik normal yetigkin bir insanda toplam viicut suyu, viicut agirhiginin %60
kadar veya 42 litredir. Bu oran yasa, cinsiyete veya sismanligin derecesine gore
degisebilir. Sahis yaslanirken viicut agirliginin sivi yiizdesi giderek azalir. Bunun
nedeni kismen yaslanma ile viicutta yag dokusu yiizdesi artarken, viicut su yiizdesinin
azalmasidir. Kadimnlar erkeklere gore normalde daha fazla yag icerdiklerinden viicut
agirhginin yiizdesi olarak ifade edildiginde erkeklere gore daha az su oranina
sahiptirler. Boylece ortalama viicut sivi kompartimanlarini tartistigimiz zaman yasa,
cinsiyete ve obeziteye gore degisiklikler olacagimi bilmemiz gerekir’'. Yapilan bir
calismada; derinin icerdigi su miktar1 % 72, viicut agirligma orant % 18, kaslarin
icerdigi su % 76, viicut agirligina orant % 41-75; iskeletin icerdigi su miktar1 % 22,
viicut agirligma oran1 % 16; kalp, akciger ve beynin icerdigi su miktart % 68-83,
viicuttaki yagda ise % 10-30 civarinda su bulundugu belirtilmistir. Viicutta bulunan su

miktar1 protein ve karbonhidratin yapisina gore degisebilir **

Total viicut sivisi iki esas boliim (kompartiman) arasinda dagilmistir. Hiicre dist
stvisi ekstraseliiler sivi ve hiicre i¢i sivisi intraseliiler sivi, hiicre dis1 sivi da ayrica
hiicreler aras1 (interstisyel) sivi ve kan plazmasi olmak iizere iki kisma ayrilir.
Transeliiler sivi denen bir kii¢clik kompartman daha vardir. Bu kompartmana sinovial,
peritoneal, perikardiyal, goz i¢i ve beyin omurilik sivilar1 dahildir. Bazi hallerde
bilesimi plazma veya hiicreler arasi sivilarinkinden farklilik gdsterse de genellikle bu
stvilar 6zellesmis hiicre dis1 sivilar olarak kabul edilir. Biitiin transseliiler siv1 toplam 1-
2 litre kadardir. Viicuttaki 42 litre stvinin yaklasik 28 litresi 75 trilyon hiicrenin iginde

bulunur ve hiicre i¢i sivist olarak isimlendirilir. Boylece ortalama bir insanda hiicre igi



stvi toplam agirligmin %40’m1 olusturur ** Hiicre i¢i sivilar, hiicrenin “Stoplazma ile
Cekirdek Niikleusu”nda bulunur ve fosfat, potasyum ve magnezyum yoniinden
zengindir. Her hiicrenin igerdigi sivi degisik maddelerin karisimindan olusur fakat bu
maddelerin konsantrasyonu bir hiicreden diger hiicreye olduk¢a yakindir. Gergekten de
ilkel tek hiicreli canlilardan insana kadar farkli hayvanlarda hiicre sivilarinin bilesimi
belirgin benzerlik gosterir. Bu nedenle biitiin farkli hiicrelerdeki hiicre i¢i sivisi birlikte

tek bir stvi kompartimani gibi diistiniilmektedir®.

Hiicrelerin disinda bulunan sivilarin hepsine birden hiicre disi sivisi denir. Bu
stvilar toplam viicut agirhiginin %20' sini olusturup 70 kg’lik normal bir yetiskinde
takriben 14 litredir**. Hiicre dis1 sivis1 iki énemli bolimden olusur. Bunlardan biri
hiicreleraras1 siv1 (interstisyel sivi) hiicre disi sivinin dortte liclinii olustururken, digeri
bu kompartimanin dortte birine esdeger veya takriben 3 litre olan plazmadir. Kanin
hiicre icermeyen kismi olan plazma, kapiller membranin porlar1 araciligr ile
hiicreleraras1 sivi ile devamli iletisim halindedir. Bu porlar proteinler disinda
hiicreleraras1 sividaki maddelerin hemen hepsine oldukga gegirgendir. Boylece, hiicre
dis1 sivilar siirekli olarak birbirine karisir, bunun sonucu olarak plazma ve interstisyel
stvinin  bilesimi proteinler disinda aymidir. Proteinler plazmada daha yiiksek

konsantrasyonda bulunur®.

Mukavemet tipi sportif aktiviteler sirasinda sporcularda bir saatlik bir stirede 2-5
kg’lik agirlik kaybir kaydedilmistir. Aslinda biitiin bu agirlik kaybi, terleme sonucudur.
Terleme ile viicut agirligmin yalniz %3 oraninda kaybi, sahsin performansini 6nemli
Olciide azaltir. Agirhgin %S5 ile %10 oraninda hizla kaybi, kas kramplari, bulant1 ve
oteki etkilerle ¢cogu kez ciddi boyutlara ulasabilir. Bunun i¢in kaybedilen siviy1 yerine

koymak esastir. Terleme biiyiik miktarda tuz igerdiginden, eskiden beri sporcularin
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sicak ve rutubetli giinlerde egzersiz yaparken tuz sodyum kloriir tabletleri almasi tavsiye
edilir. Ne yazik ki tuz tabletlerinin asir1 miktarda alinmasi yarar saglamak yerine zarar
getirir. Ayrica sporcular birinci giinden baslayarak 1-2 hafta gittikce artan
temperatiirlerde maksimal olmayan sportif faaliyetler sicaga aklimatize olurlar. Bu
sirada ter bezlerinin sicaga aklimatizasyonu ile terle kaybedilen tuz miktari,
aklimatizasyondan onceki degere gore azalir. Ter bezlerinin aklimatizasyon, baslica
bobrekiistlii korteksinden aldesteron sekrasyonunun artmasma baglidir. Aldesteron
dogrudan ter bezlerine etki ile terden, ter bezlerinin tiibiillerinden deri yiizeyine daha
salgilanmadan sodyum kloriir absorpsiyonunu arttirir. Sporcu bir kere aklimatize
olduktan sonra sportif faaliyet sirasinda nadiren tuz vermek gerekir. Ote yandan agir
egzersiz deneyleri sirasinda baska bir elektrolit probleminin potasyum kaybi sorunu
ortaya c¢iktigin1 gdstermistir. Bu kismen aklimatizasyon sirasinda aldosteron
sekresyonunun artmasina bagldir. Bu sirada idrarla oldugu gibi terle de potasyum kaybi
olmaktadir. Bu son bulgularin 1siginda sporculara, i¢ine uygun miktarlarda potasyum

katilan meyve sular seklinde sivi verilmeye baslanmistir .

2.3. Sporcularda Sivi Alim

Organizmada onemli gorevleri olan su, viicut agirhgmin da biiylik boliimiini
olusturmaktadir. Viicut agirliginin %60- 70'1, kas dokusunun %70-75'1 su icermekte,
yag dokusunun ise %10-15'i sudan olusmaktadir. Insan besin almadan haftalarca
canliligim siirdiirebilmesine karsin susuz ancak birkag giin yasayabilmektedir (en uygun
sartlarda en fazla 7 giin). Insan viicudundaki karbonhidrat ve yagn tiimii, proteinlerin
yarisi, viicut suyunun ise %10'u yitirildiginde yasam tehlikeye girmekte, viicut suyunun

%20 oranda kayb1 6liimle sonuclanmaktadir. Su gereksinimi genelde besinler, igecekler
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ve metabolik su olmak iizere li¢c kaynaktan saglanmaktadir. 70 kg’lik bir yetiskin
erkekte viicut agirligimin biiyiik ¢ogunlugunu su olusturmakta, yag, protein, mineral ve
karbonhidratlar cesitli oranlarda sivi olmayan dokular1 olusturmaktadir. Viicut agirlig

kayb1 ve kazaniminda bu oranlar degismektedir™.

Tablo 1. Su gereksinimi ve saglandigi kaynaklar. *°

Normal Is1 (Hafif Egzersiz) Sicak Hava (Yogun Egzersiz)
Giinliik Su Allmm | Giinliik Su Atinn | Giinliik Su Al | Giinliik Su Atim
(co) (cc) (co) (co)
Yiyecekler | 1000 | Idrar 1250 | Yiyecekler | 1000 | Idrar 500
Icecekler | 1200 | Diski 100 Icecekler | 1200 | Diski 100
Metabolik 1 350 | er | gs0 | Metabolik | 350 | e | 5000

Su Su
Solunum 350 Solunum 700
Toplam 2550 Toplam 2550 Toplam 2550 Toplam 6300

Giinde 8-10 bardak sivi tiiketimi sporcu olmayan kisiler i¢in yeterli olmasina
karsin sporcular i¢in bu miktar yetersizdir. Pratik olarak, her 1000 k.kalori i¢in 1 litre
stv1 tiiketmek en dogru kuraldir. Ornegin giinde 4000-5000 k.kalori harcaniyorsa 4-5
litre siv1 tiiketimine gereksinim duyulmaktadir. Aktif olmayan, 1500 k. kalori/giin
harcayan kisiler ise 1,5 litre siviya gereksinim duymaktadir. Tuvalete sik gitme ise
yeterli sivi tiikketiminin géstergesidirZI. Gergek gereksinim, 1s1, nem, aktivitenin
yogunlugu, o ortama saglanan uyum gibi ¢esitli etmenlere baglidir. Ne kadar siviya
gereksinim oldugunun gostergelerinden biri de kilodaki degisikliklerin izlenmesidir.
Sicak ve nemli havalarda sporcular terleme ile (saatte 2,5 litre) sivi kaybina bagh kilo
kaybedebilmektedir’®. Sivi kaybimin karsilanmasi igin her 1/2 kg kayip igin 2-3 su
bardagi sivi tiiketilmelidir. Pratik olarak; eger 300 g agirlik kaybedilmis ise en az 1 su

bardagi su i¢ilmelidir. Bu kadar kisa siirede yag kayb1 olmadig: i¢in egzersizden dnce
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ve sonra ¢iplak ya da ince bir giysiyle tartilarak sivi kaybi1 saptanmalidir. Eger sporcu
rutin olarak viicut agirliginin %2' sini kaybediyorsa egzersiz dncesi ve sirasinda bol su
icmelidir (sicak havada yapilan egzersizlerle kolaylikla 2,5-4 kg kaybedilmektedir).
Tiim sporcular antrenman ve yarisma dncesi, sirast ve sonrast sivi tiiketmelidir®'. Sivi
gereksinimi, alkolsiiz icecek (meyve suyu, ¢ay, bitki ¢aylari, limonata, kolasiz i¢ecekler,
siit, ayran...) ve sulu yiyeceklerle (¢orba, portakal, kavun, karpuz, domates, marul,
salatalik...) karsilanmalidir. Ozellikle sicak havalarda tiiketilecek sivilarin serin olmasi
yararhidir. Ciinkii soguk sivilar 1lik olanlara gore hizla mideyi terk etmektedir. Yapilan
bir ¢calismada, buzdolabi 1sisinin yarisi kadar sicakliga sahip olan (2°C) suyun mideyi 20
dakikada terk ederken, sicak suyun (32°C) mideyi 4 kat daha uzun siirede terk ettigi
gosterilmistir®’. Fakat kis mevsiminde soguk sivi tiiketmek iyi bir secim olmayabilir. Bu

nedenle soguk havada 1lik veya sicak icecek icilebilir®®.

2.4. Viicudun Sivi Kaybi Sistemleri

Normal kosullar altinda bobrekler viicudun birinci dereceden sorumlu sivi
diizenleyicisidir. Bobrekler giinde viicuttan 150 litreden fazla suyu filtre etmesine
ragmen, bunun gercekte %1°lik kismi idrar olarak disar1 atilir. Bobreklere ait sivinin
disa atimi baslica arginine vasopressin (AVP, antidiuretic hormone) ve reninangiotensin
sistem kontrolii altindadir. Bununla beraber artial natriuretic peptide (atriopeptin) ve
urodilatin’inde rol oynadigi goriiliir. AVP esas sivi diizenleyici hormondur ki bu

osmotik ve basing isaretleriyle kontrol edilir®.

Terleme ile olusan deri altt sivi kaybi, viicutta 1smnin diizenlenmesinde
(thermoregulatory) oénemli bir rol oynar”. Bu mekanizma bagil nem gibi iklim

faktorlerine, gilinesten gelen sicakligin acgisina, riizgar hizina ve ortam sicakligina
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baghdir”. Bununla birlikte bu kayiplar ateslenme, yanma, metabolizmanin
hizlanmasiyla yiikselir’’. Genellikle giinliik ter yoluyla sivi kaybi 500 ml civarindadir™.
Deri alt1 sivi kayb fiziksel aktivite esnasinda dramatik bir sekilde yiikselir. Ornegin
antrene olmus bireyler sicak bir ¢cevrede yogun bir antrenman siiresince saatte 1500 ml
ile 2000 ml arasinda terleyebilir®. Saatte 3,7 litre terleyen sporcuya Olimpik Maraton
sirasinda bile rastlanmistir’'.Fiziksel egzersiz, toplam viicut metabolik hizini arttirarak
iskelet kas1 kasilmasinin enerjisini saglar. Egzersiz tipine baglh olarak metabolizmanin
%70’ ten fazlasi 1s1 bigiminde gergeklesir *'. Viicutta olusan 1sinmn biiyiik bir bolimii
terle viicuttan uzaklasir™. Her bir litre ter icin viicut yaklasik 580 kcal sicakligr dis

ortama dagitir”.

Viicuttan solunum yolu ile nispeten daha az miktarda sivi kaybi1 olusur. Bununla
birlikte, egzersiz, solunumun hizlanmasi (hyperventilation), ateslenme ve diistik ¢evre
nemi etkisiyle solunum ile olusan sivi kaybinda daha biiyiik artis meydana gelir®. insan
viicudunda normal kosullarda solunum yolu ile kaybedilen sivi miktart 400 ml

civarindadir®®.

Giinliik diski yoluyla disar1 atilan sivi diger sivi kaybi yollarina oranla daha az
miktardadir (100 ml civarinda). Alinan sivinin birgogu ince bagirsaklarda emilir, kalan
kismi ise kalin bagirsaklarda emilir. Ishal, kusma ve diger mide-bagirsak patolojik
durumlarin diski yoluyla sivi kaybi yiikselebilir ve viicutta asir1 sivi kaybina

(dehidrasyon) neden olabilir®.
2.4.1. Ortam Sicakhigimin Viicut Sivi Kaybina Etkisi

Sicak gevre sartlarinda yapilan antrenman ve yarismalar sporcular i¢in anlaml

derecede fizyolojik giicliikleri de beraberinde getirmektedir’. Boyle sicak cevresel
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ortamlarda yapilan antrenman veya yarismalarda en dikkat ¢ekici olan husus cevresel
s etkisiyle beraber viicuttaki sivi kaybmin artis gdostermesidir’®. Viicuttaki
homeostatic olusum egzersizin ve 6zellikle nispi nemin yliksek oldugu c¢evre 1sisinin
etkisiyle artan i¢ sicakligin dis ortama dagitilmasinda gerekli olan bir mekanizmadir
3 Viicut ter kaybi biiyiik olciide fiziksel aktivite diizeyine ve cevresel 1siya dayal
olarak degisiklilik gdsterir. Ornegin 20°C’lik iklim sicakligindaki enerji harcamasi igin
gereken sivi miktar, 40°C’ lik c¢ok sicak bir havada 3 misline c¢ikabilir. Hava
sicakliginin yaninda; nem orani, riizgar hizi, giines 1sinlarinin derecesi gibi diger
cevresel faktorlerde viicut ter kaybi miktarini degistirebilir’>. Normal diizeyde bir hava
sicakligi altinda yapilan ¢alisma ile bir giinde birkag litre ter kayb1 yasanirken, ¢ok daha
sicak ¢evre sartlarinda yapilan ayni ¢alisma ile 10—12 litreye varacak diizeyde ter kaybi
olusabilir *°. Sicak ¢evre sartlarinda yapilan submaksimal egzersizde saatteki ter kaybi
2-3 litre ve istiinii bulabilir. Nitekim sicak hava ve nem oraninin yiiksek oldugu bir
donemde gergeklestirilen 1984 Los Angles Olimpiyat Oyunlarinda maraton kosan
Alberto Salazar’in saatteki ter kaybi 3,7 litre olarak bildirilmistir’®. Yapilan bir
arastirmada, sicak cevre ortaminda yapilan siddetli bir egzersiz siliresince saatteki ter
kayb1 2-3 litreyi bulurken 10°C c¢evre sicakligi altinda 90 dk siiren bir oyundaki ter
kaybmnmn 2 litre kadar yiiksek oldugu belirtilmistir’’. Bir diger arastirmada, 40°C ¢evre
sicakliginda uzun siireli orta siddette yapilan egzersiz ile 20°C ¢evre sicakliginda
yapilan bir egzersiz ¢aligsmasi karsilastirildiginda daha sicak ortamda yapilan egzersizde
toplam karbonhidrat oksidasyonunun arttigi ve kas glikojeninin daha ¢ok diistiigii
kanitlanmustir®®. Cevre 1sisinin artmastyla beraber viicutta olusan sivi kaybimin artmast
performans iizerinde de 6nemli bir etkiye sahiptir’’. Laboratuar kosullar1 altinda bisiklet

ergometre lizerinde yapilan dayaniklilik siiresine dair yapilan bir arastirmada 11°C’lik
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ortam 1s1sinda 92 dk siiren bir aktivitenin, ortam sicakliginin 21°C’ye ¢ikarilmasiyla bu
siirenin 83 dk’ya diismesi ve sicakligin 30°C’ ye ¢ikmasiyla birlikte bu stirenin 52 dk’
ya indigi gozlemlenmistir’’. 31-32 °C ¢evre sicakliginda yapilan bir diger ¢alismada
egzersiz siiresince %2’°lik viicut kiitle kaybi ile olusan dehidrasyon performansi acik¢a
olumsuz etkilerken, 20-21 °C ¢evre sicakliginda yapilan ve %2’lik viicut kiitle kaybi ile
olusan dehidrasyonun performans iizerinde daha az etkisinin oldugu belirtilmistir.
Ortaya konan bu durum daha serin ¢evre sartlarinda olusan dehidrasyonun daha sicak
cevre sartlarinda olusan dehidrasyona gore daha kolay toner edilebildigi ve performans

{izerine daha az olumsuz etkiye neden oldugunu gostermektedir®.

2.5. Viicut Isis1 ve Egzersizle iliskisi

Viicut sicaklig, 1s1 kayb1 ve 1s1 artis1 oldugu durumlarda dengede tutulur. Insan
cevre sicakligl degistigi halde viicut sicakligi sabit kalan varliktir. Tabii ki bu yalnizca
viicut bosluklart igin dogrudur (I¢ sicaklik 37°C). Deri ve ekstremitelerin sicaklif ise

degiskendirS“bemag“989.

Normal 1sida dalgalanmalar; hem bireysel farkliliklar hem de bireyin kendi
icerisindeki degisikliklere bagli olarak ortaya cikabilir. Organizmada 1s1 iiretimi

asagidaki faktorlere bagl olarak gergeklesir.

e  Metabolik reaksiyonlar (enerji liretimi),

e Egzersiz,

e Sempatik uyarilar,

e Hormonal faktorler (Tiroksin (T4) hormonu).

e Bazal metabolizma oranindaki (yas, cinsiyet, hormon diizeyi) degisiklikler,
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e (evre sicakligi,

e Sirkadien ritim ile ilgili degisiklerdir®'.

Kaslar gevsediginden 1s1 iiretimi azalir. Soguk havada terleme orani sifirdir.
Sicak havada ise havanin sicakligi arttikca terleme hizi artar. Cok sicak havada terleme
hiz1 saatte 4 litreye cikabilir. Terleme hizinin yiiksek oldugu durumlarda viicut su ve
elektrolit kaybina ugrar. Bu nedenle, asir1 terlemelerde bol su igilir ve madensel tuzlar

almr >°.

Viicudun 1s1y1 hissetmesi havanin 1sisina, nem oranina ve riizgarin hizina
baglhidir. Viicudun hissettigi 1s1y1 belirlerken (Wet Bulb Globe Temperature; WBGT)

asagidaki kosular dikkate alinarak hesaplanir 2 Hissedilen viicut 1s1s1 i¢in;

e Dry temperature: Havanin 1s1s1 (kuru 1s1) (DB)
e  Wet temperature: Nisbi nem (nemli 1s1) (WB)

e Globe: Adsorban 1s1 (G)

I¢ ortamda hissedilen 1s1

e WBGT=(0,7 x WB)*+(0,3 x G)

2.6. Giirescilerde Miisabaka Kilosunun Onemi ve Kilo Kontrolii

Siklet esasina gore spor yapan sporcularin en biiyiik problemi, kilolarin1 uygun
olarak koruyamamalaridir. Bu durumda olan sporcular yarisma giinlinden birkag giin
once kendilerini ¢ok kisithi bir diyet programina koyarak, a¢ kalarak hem sagliklarini,
hem de basarilarim tehlikeye sokmaktadirlar®’. Sporcular, kalori ihtiyaglarini

hesaplarken, yaptig1 sporun o6zelliklerini ve kilo alip vermesinin gerek olup olmadigin
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onceden hesaba katmalidirlar ve kilo problemi kiiciik yaslardan itibaren ele

almmalidir®.

Sporcularin fazla kilo almasi enerji miktarinin harcanan enerjiden fazla olmasi
ile ortaya c¢ikar ve bu problemden kurtulmak i¢in bu isleyisi tersine ¢evirmek yani
alman enerjiyi harcanan miktardan daha asagiya indirmek gerekir. Istenilen kilonun elde

edilebilmesi icin diyetle birlikte diizenli antrenmanlar yapilmahdir**.

Karakas (1987) ' a gore sporcular, ideal kilolarin1 hesap edebilmeleri i¢in yag
yiizdelerinin ne oldugunu bilmelidirler. Viicut yag yiizdesi, viicutta bulunan yagin viicut
agirhgl oranma denir®. istenilen ideal agirliga miisabaka sezonundan 6nce iyi bir
antrenman ve diyet programi uygulanarak ulasilir. Miisabaka sezonunda ise,
yiyeceklerden alinan enerji miktar1 bu agirligi koruyacak olgiide olmalidir. Optimal yag
yiizdesi olusturmak i¢in, rutin yeme aligkanliklar1 ve diizenli beden egitimi hareketleri

hayat boyu siirdiiriilmelidir*.

2.6.1. Kilo Kayb1

Kilosu olan giires¢i, fazla agirligini yavas yavas atmaya ¢alismalidir. Haftada iki
kilodan fazla kilo diismek zararli sonuglar dogurabilir*’. En uygun kilo diisme diyeti,
haftada iki kilo zayiflamay1 amaglayan diyettir. Zayiflatic1 diyetlerde protein orani bir
miktar artirilir. Yaglarla, karbonhidratlar azaltilir. Ozellikle yagsiz et ve yumurta
tiiketimi artirilmalidir’’. Kilo kaybi kisa bir siirenin aksine uzun bir dénemde
yapilmalidir. Uzun dénemde kilo vermenin (yag dokusunun azaltilmasinin) ii¢ yolu

vardir:
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1. Kalori alimin1 giinliik enerji harcamasinin altinda tutmak, (diyet yapmak)
2. Diizenli besin alimin1 gergeklestirip enerji harcamasini arttirmak, (egzersiz
yapmak)

3. Diyet ve egzersizi bir arada yapmak.

Diyet ve egzersiz yoluyla kaybedilen 3500 kalori organizmada 0.45 kg yag
dokusundaki kaloriye esittir ve diizgiin yapildigi takdirde kilo kayb1 i¢in diyet etkili bir
yol olabilir. Uzun siireli orta siddetli egzersizlerle serbest yag asitlerinin kullanimi 6n
plandadir. Egzersiz yagin mobilizasyonunu ve enerji olarak kullanma kapasitesini
artirir. Boylece viicut yag yiizdesinde azalma ve kas kiitlesinde de artma olacaktir.

Egzersizle diyeti bilestirmek kilo kaybu i¢in esnek ve etkili bir yaklasimdir*®.

2.6.2. Hizh Kilo Kaybi

Gires, judo, halter, boks gibi 6zel agirlik kategorilerindeki spor dallarinda siklet
problemleri vardir. Giliresin popiilerligi ve diger sporlardan farki siklet sporu
olmasindan kaynaklanmaktadir. Cogu sporcu kendi kilosunda miisabaka yaparken, bazi
sporcular olagan beden agirliklarinin asagisindaki agirlik simifinda  yarisir. Bu
sporcularda kilo kayb1 ve tekrar geri alma yaygindir. Tipik olarak bu doniis, sik, hizli ve
genistir. Sporcularin “agirlik azaltma”simi kullanmalarinin asil amaci, ayni agirlik

stnifindaki agirlik azaltmayan rakiplerine iistiin gelmek ve gii¢ avantaji saglamaktir™.

Giireste sikletlerin olmasi, az kabiliyetli ve kendinden daha az emin olan
giirescileri, kendi viicut agirliklarini arttirmak ve kuvvetlendirmek yerine asagi siklette

giiresmeye sevk etmistir’’.
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Giirescilerin miisabakaya 1-2 gilin kala hizli kilo diigmeleri, asir1 sivi kaybina
bagh olarak performanslarini olumsuz yonde etkiler’'. Kilo vermenin genellikle giirese
yeni baslayanlar, minikler, yildizlar, gengler, iimitlerde asir1 sekilde olmasi zararh
sonuglar verir. Sporcunun biiylimesini, gelismesini ve adale yapisimi etkiler. Bunun
yaninda dolagim ve solunum sistemini de etkiler, buna izin verilmemelidir. Ancak
diizenli, planli ve programl sekilde sporcunun viicudundaki yag oranina gore kilo

verme yapilmalidir™’.

Yapilan caligmalarin ¢ogu gosterir ki ortalama %35 oraninda kilo kaybetmek
isteyen giires¢ilerin, miisabaka oOncesi kilo verme calismalari, sagliklarin1i ve
performanslarini, aym1 zamanda da antrenmansizken sahip olduklar1 giiclerini ve

kapasitelerini ve hatta antrenmanli durumdaki gii¢lerini bile kétii sekilde etkiler™?.

Asir1 su kaybiyla kilo kayb1 sadece kaslarin performansini bozmakla kalmaz,
ayni zamanda terleme islemini engeller. Sonu¢ olarak da derece diizenlenmesindeki
bozukluk ihtimalini artirir. Yiyecek girisini sinirlamak ve orug tutmakla yapilan kalori
kisitlanmasi, glikojen sentezi olugmasi igin gerekli olan yeterli karbonhidratlar

saglayamadig icin, kas kuvvetini ve dayamklihik kapasitesini azaltir>>.

Akut kilo kayb1 arastirmacilari, diisiik enerjili yiiksek karbonhidrat diyetleriyle,
kolejli giirescilerin performanslarini koruduklarini agiklamiglardir. Halbuki direng ve
giic eksilmesi, giinlimiizde yapilan caligmalarda, fiziksel olarak daha az olgunlasmis

liseli giiresgiler de, spor sezonu kilo korumadan etkilenmistir™.
Goriiliiyor ki; cogu gilirescilerin daha kiiglik bir rakibine gore, giic ve hiz
kazanmay1 bir alt kiloya diismenin bir avantaj oldugunu diisiinmelerine ragmen,

caligmalar hizli kilo kaybinin saglik acisindan miinasip olmadigini gostermistir.
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Bazi calismalar hizli kilo kaybinin performans iizerinde negatif tesirinin
oldugunu 6ne siirmektedirler’”. Bununla birlikte diger bazi calismalar bazi performans
karakteristiklerinin degismedigini gdstermektedir’™. Hizli kilo kaybinin performans
tizerindeki bu celigkili veriler birka¢ faktére baglidir; bunlardan bazilar1 farkl
caligmalarda farkli performans testlerinin uygulanmasi, hizli kilo kayb1 ve performans
Olctimleri arasindaki toparlanma siirelerinin degisik olmasi, hizli kilo kaybi icin
kullanilan yontemlerin farkli olmasindan ve kilo kayiplarmin farkliligindan

kaynaklanabilir.

Hizl kilo kaybi toparlanma metabolizma ve performans {izerinde etkiye sahip
oldugu gostermektedir. Hizli kilo kaybinin miicadele sporcularinin performansi
tizerindeki akut etkileri konusunda evrensel bir sonuca varmak zordur. Ayrica hizli kilo
kaybt i¢in kullanilan bazi metotlar bir¢ok durumda arastirmacilar tarafindan

yonlendirilmektedir™.

2.6.3. Kilo Diisme Yontemleri

Kilo alma ya da verme bir denge meselesidir. Glinliik gereksinimden fazla
tiikketilir, az aktivite gosterilirse kilo alinir. Az tiiketilir, cok aktif olunursa kilo verilir.
Sporcularda 1,5-2,0 kilogramlik bir kilo azaltilmasi performansta olumsuz sonuglara
yol agmaz. Siklet sporcularinda orta ve agir sikletlerde bu oran 2,5 kg kadar
cikarilabilir. Ancak viicut agirhginin 4,0-5,0 kg azaltilmasi performansi bozar. Bu
durumun sik sik tekrarlanmasi durumunda organizmanin aktivitesinde karisikliklar
gortliir. Kilo vermede sporcular tarafindan kullanilan bir¢ok degisik ydntem

bulunmaktadir. Bunlar:
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=  Yiyecek ve icecegi siirlama,

=  Sauna, buhar banyolari, kuru hava ve 151k banyolari, naylon giyip kosma,

= Aktivite ile kilo kaybetme (serbest jimnastik hareketleri, agirlik caligmalari),
=  Diiiretikler kullanma (idrar soktiiriicii ilaglar),

=  Yediklerini tekrar ¢ikarmak i¢in kusma,

= Biitiin bu ydntemlerin bir ka¢inin veya hepsinin birden kullanilmast.”’

Sporcu kilo vermek amaci ile besin ve sivi kisitlamasini birlikte yaparsa
dehidratasyonun meydana getirecegi olumsuzluklarin yani sira karaciger glikojen
depolarinda azalma, sivi ve elektrolit kaybi oksijen tiiketiminde azalma ve kas
kuvvetinde azalma, bobrek kan akiminda bozukluklar ve bobrekte filtre edilen sivi
hacminde azalma goriiliir. Bu olumsuzluklarin siklikla yaganmasi genglerde biiyiime ve

gelismeyi de engelleyebilmektedir’’.

2.7. Giirescilerde Sauna Yoluyla Kilo Diisme

Terlemeyle viicut agirligimin azaldigimi géren pek c¢ok kisi, bol bol terleyerek,
zayiflamay1 istemekte ve bu amagla pek ¢ok yontem denemektedir. Bu yontemlerden
biriside saunadir. Saunada ¢ok kisa siirede bol terleme olur ve saunadan ¢iktiktan sonra
viicut agirligimin eksildigi viicut dlciilerinin kiiciildiigii goriliir’™®. Asir1 sicak etkisiyle su
kaybetmek, zayiflamak i¢in uygun bir yontem degildir. Terin buharlasmasi i¢in gerekli
enerji kaynagi kisinin kendi viicudu degil, saunadaki sicak havadir. Kisa siire sonra ise
terle azalan viicut agirhig rehidratasyonla geri gelir. Dolayisiyla viicut yag dokusu
miktarinda hi¢bir degisiklik olmaz. Sauna yoluyla birkag litre s1v1 kaybedilirken 0.5 kg
yag dokusu harcamak i¢in saatlerce fiziki aktiviteye ihtiya¢ vardir. Bol terlemenin

saglik icin yararli oldugu iddialar1 olmasina ragmen sauna, buhar banyosu ve sicak
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banyo gibi yontemler asir1 sivi kaybina bagli olarak kardiovaskiiler sistemin
zorlanmasina neden olurlar. Asir1 sicak etkisiyle perifer kan akimi artar ancak gevre 1s1s1
viicut sicakligindan fazla oldugundan bu durum o6zellikle kardiovaskiiler problemi

olanlarda risk tagir>’.

Sauna ortaminin kuru ve sicak olmasi itibari ile, ter kolayca buharlasabilir, ancak
bu terlemenin sogutucu etkisi yoktur. Sayilan sakincalarindan dolay1r sauna ve buhar
odalarinda kesinlikle egzersiz yapilmamalidir. Sonunda yogun bir egzersiz sonrasinda,
sporcular ¢ogu kez asir1 terleme nedeniyle dehidrate durumuna da diiserler. Bu yiizden
sauna ve buhar banyolar1 dehidratasyon tablosunun ¢ok ciddi boyutlara kadar
ilerlemesine neden olabilir. Dehidratasyoan engel olmanin en emin yolu, egzersizden
once ve sonra tartilmaktir. Viicut agirh@inin % 2’si kadar bir azalma s6z konusu ise,
sicak ortama kesinlikle girilmemesi ve kaybedilen sivinin yerine konmasi esastir. Aksi
takdirde dehidratasyon tablosu ortaya ¢ikar. Sauna, buhar banyosu, hamam veya benzer
sekilde, cok terlemeyi saglayan yontemlerin viicut yag dokularni azaltmada etkisi
yoktur®. Tek bir sezonluk saunada ki 1s1 stresi plazma voliimiinde kanmin sulanmasini
iiretir. Sauna esnasinda bobrek kan akiminda bir azalma olur. sauna performansina
artirmasina ragmen, atletlerde saunanin etkilerinin yaymlanmis calismarindan sadece
birinde ortaya ¢ikmistir. Bu arastirmada saunanin akut fizyolojik cevaplarini ortaya

koymustur®".

Kronik kalp bozuklugu olan hastalarda 60°C derecedeki sauna terapisi pulmoner
ve sistemik arterlerde ve damarlarda vasadilatasyonu azaltir yiik sonrasi ve yilik oncesi
kardiak ¢iktiy1 azaltir, hemodinamigi ve kilnik septomlar1 ve kardiayakritim

bozukluklarini gelistirir®,
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2.8. Egzersiz ve Hormonlar

Hormonlar, metabolizmanin, su ve elektrolit alig veriginin, bliylimenin, seksiiel
gelisimin ve seksiiel fonksiyonlarin regiilatorleri olarak hayati oneme sahiptirler.
Hormonlarin yokluk, azlik ve fazlaliklar1 c¢esitli hastalik belirtilerine yol agcar;

bazilarmin yoklugu dliime neden olur®.

Sporsal antrenmanlarda, organizma gilinlilk yasami diizeyinin daha {izerinde
yiiklenmelere maruz birakilmaktadir® Organizmada bir¢ok aktivitenin koordinasyon ve

diizenini saglayan iki sistem vardir. Bunlar sirastyla; 1 Sinir, 2. Endokrin sistemdir®.

Otonom sinirler ve endokrin bezler gilinlilk yasam durumlarinda viicudun degisik
fonksiyonlarinin ~ koordinasyonunu  saglamaktadirlar. Bu nedenle egzersiz

endokrinolojisi, organizmanin egzersize uyumu agisindan énemli bir yer tutmaktadir®.

Egzersiz ve yogun antrenman gibi ¢esitli stres durumlari hormonal salanimi
etkileyerek, bazi hormonlarin istirahat diizeylerinin artmasina ve azalmasimna neden
olmaktadir®’. Sporun hormon salgilanmasi iizerine etkileri, giiniimiizde spor fizyolojisi

ve hekimligi arastirmalarinin 6nemli bir konusunu olusturmaktadir.

2.8.1. Biiyiime Hormonu (GH)

Biiyime hormonu (GH); insanlar ve hayvanlarda biliyiime ve hiicre
yenilenmesini uyaran bir peptid hormondur.®® Biiyiime hormonu, hipofiz én lobundaki
eozinofilik hiicrelerden salgilanan, protein yapisinda bir hormondur. GH, prolaktin ve
insan plasental laktojen hormonu ile yapisal benzerlik gdsterir; bu nedenle de bu
hormonlarin etkilerinin bir kismini olusturabilir®. Karbonhidrat, protein ve yag gibi

besinlerle beslenme GH salintmim etkiler.®
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2.8.1.1. Biiyiitme Hormonu (GH) ve Egzersiz

Gticlii bir anabolizan olan biiyiime hormonu viicudun tiim sistemlerini etkiler ve
kaslarin gelismesinde de O6nemli bir rolii vardir. Hipofizden GH salinimimi uyku,
egzersiz, stres gibi faktorlerin yani sira c¢esitli amino asitler ve ilag uygulamalar1 da
arttirr’’. Serum GH diizeyini yas, cinsiyet, viicut kompozisyonu ve antrenman durumu

etkilemektedir.

Biiylime hormonun anabolik etkilerinden dolayi, daha dogru bir yaklasimla
protein sentezini arttiran etkisi iskelet ve kaslarda biiyiimeye neden olur.”' Bu yiizden
sporcularda kas kitlesinin arttirilmast amaciyla doping olarak da kullanimi soz

konusudur’?.

Sporcular kas gelisiminin stimiilasyonunu o6zellikle egzersizlerle saglamaya
caligirlar. Kas gelisimi i¢in bir baska deyisle protein biyosentezi i¢in de yeterli
miktarlarda amino asitlerin hazir tutulmasi zorunludur. Yorucu bir egzersizden sonraki
toparlanma doneminde biliylime hormonu salgilanma diizeyinin normale doniisii

sporcularda daha hizlidir”.

3.2.4. Reaksiyon Zaman Olciimii

Reaksiyon zamanlar1 Simple Reaction Time and Choise Reaction Time V.3.20

ile her sporcu ii¢ kez deneyerek en iyi sonug kayda alindi’*.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Calisma Grubu

Bu arastirmaya Palanddken Belediye Spor Kuliibii giires takiminda yer alan yas
ortalamalar1 23.43 + 4.15 (yil), boy ortalamalar1 172.86 + 4.82 (cm), viicut agirhgi
ortalamalar1 74.95 £+ 14.56 (kg) olan 14 elit giires¢i goniillii olarak katilmiglardir.

Yapilan caligmada deneklere ¢calismanin amaci anlatilmis ve yazili onaylar1 alinmistir.

3.2. Calisma Protokolii

Arastirmanin amaci dogrultusunda ¢alismaya katilan sporculara sauna seanslari
ve miisabaka Oncesi ve sonrasinda viicut kompozisyon degerleri, nabiz, tansiyon, viicut
1s1s1, reaksiyon degerleri, akciger kapasiteleri ve biiyiime hormonu o6lciildii. Sauna
seanslar1 80-100 ° C arasi, nem orani 10-15 % olan saunada 20 dk sauna ve 2dk
dinlenme olarak 3 seans yapildi. Antrenman misabakas1 3*2 dk {i¢ devre halinde

yapild1 ve sporculardan maksimum performans uygulamalari istendi.

3.2.1. Nabiz, Tansiyon ve Viicut Isisinin Belirlenmesi

Kalp atim sayis1 ve tansiyon MICROLIFE marka dijital 6lger, Viicut 1s1s1 YCON
marka dijital, hafizal1 kulaktan ates Olger cihazi ile Dinlenme, Miisabaka ve Sauna

seanslar1 Oncesi ve sonrasi ol¢iildii.
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3.2.2. Akciger Hacim Kapasitesinin Belirlenmesi

Akciger hacim ve kapasiteleri Cosmed- Pony FX (italya) marka spirometre ile

slciildii,

3.2.3. Viicut Kompozisyonunun Ol¢iimii ve BIA (Bio Impedans Analiz

Yontemi)

Tanita —TBF 300 cihaz1 ile BIA ydntemi kullanilarak &n-son &lgiimler yapildi.
BIA, yagsiz doku kitlesi ve yagin elektriksel gegirgenlik farkina dayali bir analiz
yontemidir. Bu cihaz 50 kHz elektrik akimin1 viicuda ayaktan ayaga elektrotlar vasitasi
ile gdndererek viicut analizi yapar. BIA cihaz ile viicut yag yiizdesi (%), yag agirlig,
yagsiz doku orani ve agirligi, toplam viicut agirliginin % olarak sivi seviyesi, toplam
viicut su miktari, bazal metabolik oran (tahmini), ortalama enerji gereksinimi (tahmini),

beden kitle endeksi, akim gegisine karsi viicut direnci (impedans) belirlenir.

3.2.4. Reaksiyon Zaman Ol¢iimii

Reaksiyon zamanlar1 Simple Reaction Time and Choise Reaction Time V.3.20

ile her sporcu ii¢ kez deneyerek en iyi sonug kayda alind1”®.

3.2.5. Kan Orneklerinin Alinmasi ve Biiyiime Hormonu Analizi

Spor salonunda viicut kompozisyonu Ol¢limiinden hemen sonra uzman
hemsireler tarafindan alinan numuneler, normal (jelli) biyokimya tiiplerine aktarildiktan
kisa bir stire sonra 3500 rpm de 5 dakika santrifiij yapildi ve listte kalan plazma kismi
ependorf tiiplere alinarak -80 °C de analizin yapilacagi giine kadar saklandi. Numuneler

IMMULITE 2000 analizériinde kemiliiminesans yontem ile analiz edildi.
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3.3. istatistiksel Analiz

Istatiksel analizler SPSS 18.00 for windows istatistik paket programda; aritmetik
ortalama (X), standart sapma (S), non-parametrik testlerden Kruskal Wallis tek yonli
varyans analizi yapilarak belirlendi, gruplar arasindaki farkliliklar ise ikili gruplar
halinde Mann-Whithney U testi ile tespit edilerek 0,01 ve 0.05 anlamlilik diizeyinde

gosterildi.
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4. BULGULAR

Yapilan calismada Dinlenme (D), Miisabaka (M) ve Sauna (S) olmak {iizere ii¢

farkli durumda alinan bazi fiziksel, fizyolojik ve hormon diizeylerine ait bulgular

asagida belirtilmistir.

Tablo2. Giirescilerin tanimlayici istatistigi

X +£SS
Yas (y1l) 23,43 £4,15
Boy (cm) 14 172,86 + 4,82
Spor yasi (yil) 1225+ 2.14

Sporcularin tanimlayici bilgileri yas (y1l), boy (cm) olarak tablo ’ te verilmistir.

Tablo 3. Giirescilerin fiziksel degerleri ve fark tablosu

Dinlenme (a)

Ant. Miisabakasi

Sauna (c)

Degiskenler (b) X2 Fark
X SS X SS X SS
VAWK | 7405 | 1456 | 7461 | 1421 |7436| 1398 | 111 | -
VKI
(kg/mz) 2492 | 3,42 | 24,81 3,34 24,72 3,28 , 184 -

VA= Viicut Agirhigi, VKI= Viicut Kitle indeksi

Dinlenme (D), Miisabaka (M) ve Sauna (S) donemlerinde sporculara ait fiziksel

Ozelliklerde herhangi bir anlamli farklilik goriilmedi (Tablo 3).
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Tablo 4. Giires¢ilerin fizyolojik degerleri ve fark tablosu

. Ant.
Degiskenler Dinlenme (2) Miisabakasi (b) Sauna (c) xX? Fark
X SS X SS X SS

BM (kcal) | 1812,43 | 207,38 | 1807,79 | 202,16 | 1805,00 | 200,63 | 0,047

VYY (%) 9,207 4,09 9,279 4,41 7,386 3,82 2,042

Yag Kiitlesi | 7,343 4,55 7,414 4,88 5,879 4,03 1,442

Yagsiz 67.61 | 1043 67,19 |9.72 |6848 |10.42 |0288 -
Kiitle

VSY (%) 49,49 7,63 49,19 7,11 50,12 7,63 0,257

Tz ("C) 3584 |35 3553 |43 3687 | 055 | 24.920%% | 7
Bityuk 134,86 | 10,83 | 141,64 | 21,29 | 142,14 | 24,55 |,950 ;
Tansiyon
Kiigitk 7786 | 627 [7986 |13,12 |79,36 |18,29 | 423 ;
Tansiyon
a-b
KAS 67,57 | 12,96 | 112,93 |1832 [96,50 | 19,17 |24,146%* | a-c
b-c

BM= Bazal Metabolizmasi, VYY= Viicut Yag Yiizdesi, VSY= Viicut Siv1 Yiizdesi, Ty = Viicut Isisi,
KAS= Kalp Atim Sayis1 **(P<0.01)

Dinlenme (D), Miisabaka (M) ve Sauna (S) donemlerinde sporculara ait
fizyolojik ozelliklerde Sauna seanslar ile dinlenme ve miisabaka sonrasinda Ty ‘ de
anlamli farklilik ve KAS’ da ise dinlenme ile miisabaka ve sauna seanslar1 arasinda,
miisabaka ve sauna seanslar1 arasinda anlamli fark bulunurken (P<0.01), diger

parametrelerde anlamli farklilik bulunamadi (Tablo 4).
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Tablo 5. Giirescilerin akciger kapasite degerleri ve fark tablosu

Degiskenler Dinlenme (a) ‘é:;t Miisabakast Sauna (c) X2 Fark
X SS X SS X SS

FvC 5,35 0,65 5,30 0,64 5,25 0,67 0,225 :

FEV, 5,25 0,67 4,34 0,59 4,35 0,57 0,033 -

FEV1/FVC% | 80,6429 | 7,62190 | 81,3571 | 7,72217 | 82,6429 | 7,93829 | 0,250 -

PEF 9,5300 1,94708 | 9,6600 1,83458 | 9,9636 1,43300 | 0,500 -

MVV 181,6286 | 27,93882 | 187,2071 | 31,84082 | 185,1357 | 31,23973 | 0,104 -

FVC= Zorlu Vital Kapasite, FEV,= Zorlu ekspirasyqnda 1. Saniyede ¢ikan hava miktari, FEV,/FVC% =,
PEF = Zirve Ekspiratér Voliim, MVV = Maksimum Istemli Solunum, **(P<0.01)

Dinlenme (D), Miisabaka (M) ve Sauna (S) donemlerinde sporculara ait akciger

kapasitelerinde donemler arasinda farklilik bulunmadi (Tablo 5).

Tablo 6. Giirescilerin sag ve sol el reaksiyon degerleri ve fark tablosu

. Ant.
Degiskenler Dinlenme (a) Miisabakasi (b) Sauna (c) X2 Fark
X SS X SS X SS
Sol El a-b
. 516,56 | 62,24 | 815,25 | 244,99 | 449,90 | 55,74 | 28,468**
Reaksiyon b-c
Sag El | 53379 | 63,73 | 809.24 | 221.81 | 479.03 | 101,38 | 24,622%% | 2P
Reaksiyon b-c
#%(P<0.01)

Dinlenme (D), Miisabaka (M) ve Sauna (S) donemlerinde sporculara ait sag ve

sol el reaksiyon zamanlar1 karsilastirildiginda dinlenme ve miisabaka sonrasi, miisabaka

ve sauna seanslart sonrasi arasinda hem sag hem de sol el reaksiyon zamanlari

karsilastirildiginda anlamli farklilik bulundu (Tablo 6).
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Tablo 7: Giires¢ilerin biiylime hormon degerleri ve fark tablosu

. Ant.

Degiskenler Dinlenme (a) Miisabakasi (b) Sauna (c) X2 Fark
X SS X SS X SS

GH (ng/ml) | 1,52 | 1,75 |3,08 |578 |750 |594 11,921 ?):‘é

GH= Growth (Biiyiime) Hormonu, **(P<0.01)

Dinlenme (D), Miisabaka (M) ve Sauna (S) donemlerinde sporculara ait GH

hormonunda dinlenme durumuna gére miisabaka ve sauna seanslar1 arasinda anlamli

fark bulundu (Tablo 7)
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5. TARTISMA

Yapilan calisma giirescilerin dinlenme durumunda alinan temel ol¢iimleri ile,
tam yiiklenme ile yapilan antrenman miisabakasi ve ortam sicakligin 80—100 °C arasi,
nem oranmt 10-15 % olan sauna donemleri arasinda fiziksel, fizyolojik ve bazi
hormonlarin nasil etkilendigini belirleme amacghdir. Bu donemlere ait bulgular ve

donemler arasindaki farklar bulgular kismindaki tablolarda verilmistir.

Bir¢ok kaynakta hizli kilo kaybinin giirescilerde avantaj saglamak {izere
kullanilan bir yontem olarak kullanildig1 belirtilmektedir. Buna neden olarak ta
miisabaka Oncesi tartisinda diisiik kilo ile bir alt siklette miisabakaya katilip avantaj
saglamaktir ki meydana gelen bu kilo kayb1 sporcularin somatotiplerinde de degisiklik

meydana getirdigi ve bunun sikletler arasinda farkhiliklar gosterdigi belirtilmistir> .

Yapilan calismada yas ortalamalar1 23.43 + 4.15 (y1l), boy ortalamalar1 172.86 +
4.82 (cm), viicut agirligr ortalamalart 74.95 + 14.56 (kg) olan 14 elit giirescinin
yukarida belirtilen donemler arasinda viicut agirligi (VA) ve viicut kitle indeksinde
(VKI) herhangi bir anlaml1 degisiklik bulunamadi. Yapilan sportif aktivitelerde genel
tan1 aktivitenin tiiriine ve siddetine bagli olarak VA ve VKI’ de olumlu etkiledigi

77,78

yoniindedir'>"". Ancak caligma grubumuz diizenli bir sekilde antrenman yapan

sporcular oldugu i¢cin VA ve VKI ¢ok fazla etkilenmedigi goriilmektedir.

Aktif spor yapan sporcular performanslarini arttirmak, basariya daha erken
ulagmak i¢in siirekli gelisen antrenman metotlarini sik¢a takip etmek ve uygulamak
zorundadir. Giliresciler tarafindan uzun yillardan beri kullanilan sauna yontemi ile kilo
kaybetmenin yani sira yorgunlugun daha hizli bir sekilde viicuttan uzaklastirilmasi i¢in

sikca kullanilan bir metottur. Yapilan calismada donemler arasinda fiziksel 6zelliklerde
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VA, VKI, fizyolojik 6zelliklerde ise BM, VYY, Yag kitlesi, Yagsiz Kitle ve VSY’ de
dénemler arasi karsilastirmalarda herhangi bir anlamli farklihk goriilmedi. Tamer”® elit
giirescilerde viicut yag yiizdesinin % 4-14 araliginda oldugunu belirtmistir.
Calismamizda ¢ikan sonuglar ¢alisma grubunda ki sporcularinda bu degerler igerisinde

oldugunu gostermektedir.

Bu c¢alisma bulgulan giirescilerin kilo diisiirmeye yonelik uygulamalarinin
aslinda yarisma Oncesinde ve tartiya c¢ikmadan son ana kadar yapildigi fikrini
desteklemektedir. Ciinkii Schmidt ve ark.*® bir yarisma sezonunda giires¢ilerin viicut
kompozisyonunun sezon Oncesinden sezon sonrasina kadar gecen siirede viicut
agirliginda, viicut yag yiizdelerinde ve yagdan arindirilmis kas kitlesinde anlamli bir
degisikligin olmadigin1 saptamislardir. Yine benzer tekvandocular iizerinde yapilan bir
caligmada sporcularin hazirlik kamp1 siiresince viicut kitlelerinde anlamli bir degisligin
olmadigim belirlediler®'. Bizim ¢alismamizda oldugu gibi bahsedilen ¢alismalarda da
dikkati c¢eken husus, viicut kompozisyon parametreleri arasindaki anlamli farkin
olusmamasidir. Bu sonuglarin muhtemelen en O©nemli sebebi sporcularin kilo

ayarlamalar1 i¢in kendilerini rahat hissettikleri bir donemde olduklar1 diisiiniilebilir.

Yarigsma sezonu doneminde elit kolejli giires¢ilerin toplam viicut agirligindaki
dalgalanmalar1 belirlemek i¢in yapilan ¢alismada arastirmacilar yarismadan onceki 24
saat i¢inde ve yarigma tartisindan 1 saat Once ve yarigma sonrasindaki 24 saat
esnasindaki kilo dalgalanmalarini aragtirdilar. Yapilan caligma sonucunda; yarisma
Oncesi 24 saatte, yarisma oncesi 1 saatte ve yarigma sonrasi 24 saatte anlamli bir kilo
farkliliginin olustugunu belirtmislerdir. Bu caligmada giires¢ilerin yarisma Oncesi
onemli bir miktarda kilo kaybina ugradiklar1 ve yarim saat sonunda 6énemli miktarda

kilo kazandiklar1 belirlenmistir®*.
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Ozellikle kilo ile iliskili siklet sporlarinda, hizli kilo alip verme sporcularm
sagliklarinda ciddi hasara neden olabilir. Giires¢iler tarafindan uygulanan hizli kilo
diisme uygulamalari saglik acisindan biiyiik bir kaygiyl meydana getirmistir®>. Amerika
Birlesik Devletleri’nde (ABD) 1997 yilinda {ii¢ kolejli sporcunun kisa zaman
periyodunda asir1 kilo kaybi sonucu trajik 6liimii, Ulusal Kolejler Spor Birligini’ni
(National Collegiate Athletic Association, NCAA) giivenli olmayan kilo diigiimi
uygulamalarinin engellenmesi hususunda yeni tedbirler koymaya ve gelistirmeye tevsik

etmigtir™ 4%,

Beden kompozisyonu ve viicut yag yiizdesi ilizerinde aerobik antrenmanlarin
etkilerini arastiran bircok calismada olumlu etkiler elde edilmistir. Bu nedenle acrobik
egzersiz basarili bir yag yakiminin anahtar1 olarak goriilmiis ve viicut yagini azaltma
programlarinin ¢ok 6nemli bir pargasi haline gelmistir. Ornegin, bayanlarda 6 haftalik
kosu band1 egzersizi sonrasi, viicut yaginda % 2,2’ lik, viicut yag yiizdesinde % 1,3’

liik, viicut kitle indeksinde %3,4” lik anlamli bir azalma kaydedilmistir®.

Giires antrenmanlarinda daha cok aneorobik kapasiteyi arttirmaya yonelik
caligmalar oldugu icin sporcularin antrenman periyotlari uzunda olsa zaten az oranda

bulunan viicut yag oranini ¢ok fazla etkilenmeyecektir.

Sporcularin termoregiilator mekanizmalarinin gii¢lii olmasi1 ¢ok Onemlidir.
Yapilan aktivitelerde ortam 1sis1 viicudun tolere edebilecegi bir diizeyde olsa da, eger
viicudun termoregiilatér sistemi normal degilse kotli sonucglar ortaya c¢ikmasi

kaginilmazdir®’.
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Calismada dinlenme antrenman miisabakas1 sonrasinda viicut 1s1 ortalamasi,
miisabaka sonrasi degerlerden yiiksek sauna seanslar1 sonrasinda daha diisiik ¢ikmistir

ve bu donemlerin karsilastirilmasinda anlamli farklar tespit edilmistir.

Ilgin milli takim hazirhk kampi sonunda milli takima girmeyi basaran
giirescilerin viicut yag yiizdeleri %7.85, takima giremeyen giirescilerin viicut yag
yiizdeleri %8.27 olarak bulmustur. Takima giren giirescilerin yag orani ideale daha
yakin bulundugunu ve aradaki farkin istatistiksel olarak anlamsiz oldugunu
belirtmistir®. Kilic 14-16 Yas grubu orta seviye giirescilerde iki gruba bélerek yaptigi
calismada viicut yag % sini deney grubunda 8.53 kontrol grubunda 8.48 olarak
bulmustur®. Kaplan (1996) Atlanta Olimpiyat Oyunlarina Grekoromen giires milli
takiminin viicut yag ylizdesi ortalama % 8.13 serbest gilires milli takiminin ortalamasi
%10.03, bu degerler normal oldugu gibi diger calismalarla da ayni oranlardadir™. Yildiz

serbest Milli Takim giirescilerinin yag yiizdelerini 10,12+7,75 olarak belirlemistir’'.

Kutahya’da 3-4 Temmuz 1999 yilinda “Tiirk Cumhuriyetleri ve Topluluklar ile
Tirk Giires Egitim Merkezleri 8. Yildizlar Giires Turnuvasina” katilan yildiz serbest
milli takim adaylarindan 24 giires¢inin genel viicut yag yiizde orant % 10,12+ 7,75
olarak belirlenmistir’>. Giires Egitim Merkezine secilen sporcular iizerinde yaptigi
calismada, giires¢ilerin ortalama yag % lerini 9.31 olarak bulmustur””.

Calismamizda yag % nin belirlenmesi amaciyla giivenirliligi test edilmis tanita

9495 BIA, yagsiz doku kitlesi ve yagin

tbf—300 viicut analiz monitoru kullanilmistir
elektriksel gecirgenlik farkina dayali bir analiz yontemidir. BIA cihazi ile viicut yag
yiizdesi (%), yag agirligi, yagsiz doku orami ve agirligi, toplam viicut agirliginin %

olarak sivi seviyesi, toplam viicut su miktari, bazal metabolik orani (tahmini), beden

kitle indeksi, akim gegisine kars1 viicut direnciyle (impedans) belirlenir.
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Giicli bir anabolizan olan biiyiime hormonu (GH), viicudun tiim sistemlerini
etkiler ve kaslarin gelismesinde 6nemli bir rol oynar. Hipofizden GH salinimini uyku,
egzersiz, stres gibi faktorlerin yani sira gesitli amino asitler ve ila¢ uygulamalar1 da

arttirir '°%%,

Farkli sicak ortamda ayni egzersizi yapmis ve ozellikle (33°C, 30% nem orani)

olan ortamda plazma GH’ nun anlamli bir artis gdsterdigini bulmuslardir®” *”.

M.Vigas™ 29°C ve 36°C” lik suda serbest yiizme yapan antrenmanli giiresci ve
antrenmansiz goniillillerde GH’ nun viicut 1sis1 ile beraber belirli bir artis oldugunu
belirmistir. Calismanin sonucunda ise artan GH saliniminin, artan viicut 1s1s1 tarafindan

direk olarak uyarilmasi sonucunda oldugunu belirtmis.

Yapilan calismada giirescilerde en yiiksek Gh hormonunun sauna seansi
sonrasinda meydana geldigi, ayn1 zamanda miisabaka sonrasinda da dinlenme
durumuna gore bir artis oldugu goriilmektedir. Bu artigin artan viicut 1sis1 ile iligkili

oldugu bazi literatiir ¢aligsmalari ile paralellik gosterdigi soylenebilir.

Istirahat esnasinda kalp atim hiz1 kisiden kisiye farklilik gdsterdigi gibi ayni
kiside ayr1 zamanlarda yapilan incelemelerde bile farklilik gosterir. Ama yine de 72
atim/dk ortalama kalp atim hizi olarak kabul edlir. Ancak istirahat kalp atim hizi
sporcularda daha diisiiktiir. Egzersizde sie kalp atim hizinda meydana gelen artis spor
yapmayanlarda daha fazladir. Sporcularin kalp atim hizlar1 maksimale daha geg ulasir®.
Egzersiz ve postural degisikliklere bagli olarak degisebilen kan basinci kardiovaskiiler
sistem tlizerine egzersizin uyguladig baskiy1 yansitabilir. Egzersizin kan basincina etkisi

atim hacmi ve kalp debisinde meydana gelen artistan dolayidir® .



37

Cimen ve arkadaglarinin masa tenisgiler iizerinde yapmis oldugu arastirmada
istirahat kalp atim sayisim1 75.5 atim/dk, sistolik kan basincini 13.0 cmhg, diastolik kan

basmecin 7.7 cmhg olarak tespit etmislerdir'®.

Cicek ve arkadaslarinin futbolcular iizerinde yapmis olduklar1 bir calismada
miisbaka sonrast Maksimum kalp atim sayisini 1. Lig futbolcularinda 162 atim/dk

olarak tespit etmislerdir'®".

Bostanci ve arkadaglarinin dinlenik kalp atim sayis1 79.63 atim/ egzerrsiz sonrasi
141.89 atim/dk olarak, diastolik ve sistaolik kan basinglarini 90 mmhg, 134 mmhg
olarak tespit etmislerdir'®. Literatiirdeki bulgular bu calismanin  bulgulariyla
ortismektedir. Yarim ve arkadaslarinin kayakgilar iizerinde yapmis oldugu bir
calismada kayakgiklari istirahat kalp atim sayisin1 Alp disiplini sporcularin 81.50 atim
/dk kan basi¢larini siatolik ve sistolik sirasiyla 81.54 mmhg, 112.69 mmhg olarak tespit

18 Giindiiz ve arkadaslarinm hentbolciiler iizerinde yapmis olduklari bir

etmislerdir
caligmada istirahat kalp atim sayisini, 67 atim/dk egzersizden sonra kalp atim sayisini
196.86 atim/dk olarak tespit etmiglerdir'™. Literatiire bakildiginda c¢alismanin

bulgulariyla paralellik gostermektedir. Miisbakadan hemen sonra KAS ve kan basinglari

yiikselmektedir. Bu hem literatiirde hem de bu ¢alismanin bulgularinda goriilmektedir.

Tek bir sezonluk saunada ki 1s1 stresi plazma voliimiinde kanin sulanmasini
iiretir. Sauna esnasinda bobrek kan akiminda bir azalma olur. sauna performansina
artirmasina ragmen, atletlerde saunanin etkilerinin yaymlanmis calismarindan sadece
birinde ortaya ¢ikmistir. Bu arastirmada saunanin akut fizyolojik cevaplarini ortaya

koymustur®".
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Kronik kalp bozuklugu olan hastalarda 60 °C sauna terapisi pulmoner ve
sistemik arterlerde ve damarlarda vasadilatasyonu azaltir bu yiik sonrasi ve yiik dncesi
kardiak c¢iktiy1 azaltir, hemodinamigi ve kilnik septomlart ve kardiayakritim
bozukluklarin1 gelistirir™®. Bundan dolayr kan basincinda yiikselme olabilir. Buda

caligmanin bulgulariyla paralelik arz etmektedir.

Akciger hacim ev kapasiteleri insandan insana, yas, cinsiyet, viicut ylizeyi,
antrenmanli olup olmama farklilik gostermektedir. Bu yiizden sporcularda vital kapasite
yerine MVV ile ilgili sonuglara goére solunum fonksiyonlarinin degerlendirilmesi daha
dogrudur. Ayrica FEVI/FVC oranint % 80’in altinda olmamalidir. Ciinkdi,
FEV1/FVC’nin % 80’nin altinda olusu ekspirasyonda bir sorun oldugunu gosterir’”.

Alpay ve Hazar’in mili takim giires¢ileri ve tiniversite giires takimi iizerinde
yapmis oldugu bir arastirmada FEV1/FVC degerleri milli takim giires¢ilerinde % 86.95,
Universite giires takiminda % 90.10 olarak tespit edilmistir'®. Yapilan bu ¢alismanin

sonuglart literatiiriin sonuglari ile benzerlik gostermektedir.

Dinger ve arkadaglar1 tarafindan yapilan bir ¢alismada erkek krosgularda vital
kapasite 5.12 It, sedanterlerde ise 4.78 It bulunurken, bayan atletlerde 4.5 It olarak tespit
edilmistir. Baz1 sporcularda daha yiiksek solunum fonksiyonlar1 ve hacimlerine sahip
olmalar1 genetik faktorlere ve solunum kaslarinin antrenmanla kuvvetlendirilmesine

baghdir’”. Yapilan bu ¢alismanin sonuglari ile paralellik gdstermektedir.

Alpay ve Hazar’in mili takim giires¢ileri ve tiniversite giires takimi iizerinde
yapmis oldugu bir arastirmada FVC, ve MVV degerleri sirasiyla milli takim
giires¢ilerinde 4.55 It, 148.10 1/d, liniversite giires takimimnin 4.93 1t, 162.70 1/dk olarak
tespit etmislerdir'®. iri ve Eroglu futbolcular iizerinde yapmis oldugu calismada

sirastyla FEV1, FVC, FEV1/FVC ve MVV degerleri egzersiz 6ncesi 4.5341t, 5.251 It,
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%86.73 ve 168.0 1/dk, egzersiz sonras1 4.708 It, 5.444 1t, % 86 ve 172 1/dk olarak tespit

106

edilmistir Yapilan bu c¢alismanin sonuglar1 incelenen literatiirle benzerlik

gostermektedir.

Cakmake¢1 ve arkadaslarinin Boksorler lizerinde yaptigi bir ¢alismada FVC
degerlerini Tiirk boksorlerin 4.45 It giircii boksérlerin 4.11 1t olarak tespit etmislerdir'”’.
(Erkmen ve arkadaslarinin futbolcular {izerinde yapmis oldugu bir ¢alismada sirasiyla
FVC, FEV1 ve MVV degerlerini 2 lig takiminin 4.43 It, 4.27 1t ve 177.93 1t/dk 3 lig

takimmin 3.69 1It, 3.53 1t ve 183.83 lt/dk olarak tespit edilmistir'”’

. Cimen ve
arkadaslarinin masa tenisgilerin {izerinde yaptig1 bir arastirmada sirasiyla FVC, FEV1
ve MVV degerleri 4.68 1t, 4.10 1t ve 154.3 1t/dk olarak tespit etmislerdir'®. Yarim ve
arkadaslarinin kayakgilar iizerinde yapmis oldugu bir calismada kayakgiklar1t FVC,
FEV1 ve MVV degerlerini sirasiyla 4.52 It, 5.22 It ve 169.54 1t/dk olarak tespit

etmislerdir'®™.

Bu sonuglar egzersizin ve belli bir spor brangi ile ugrasmanin akciger hacim ve
kapasitelerine olumlu etkisi oldugunu gostermektedir. Bu calismanin bulgular1 da

literatiirle ortiismektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Yapilan ¢alisma sonucun da artan viicut 1sis1 ile birlikte Biliylime hormonunda

art1s oldugu ancak bunun akut bir etki oldugu sdylenebilir.

Giirescilerin kilo kaybinin ciddi sekilde degistirildigi bir donem olana miisabaka
oncesi olmadigindan dolayr dlgiimlerin yapildigi donemler arasinda ciddi fiziksel ve

fizyolojik degisim olmadig1 sdylenebilir.

Yapilan farkli ¢alismalarda antrenman miisabakasi ile normal miisabaka sonrasi

karsilagtirmali ¢calismalara yer verilebilir.



41

KAYNAKLAR

1- Tas M. Kiyier F. Kishali NF. Alp disiplini kayakc¢ilarda 4 haftalik siirat
egzersizlerinin nitrik oksit (no) seviyesine kronik etkisi. Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 2008; 10: 34-41

2- Sahin S. Sosyal Degisme Siirecinde Tiirkiye’de Gilires Sporunun Toplumsal
Dinamikleri, Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve
Spor Anabilim Dal1, Doktora Tezi, Istanbul, 2006;

3- Basaran M. Giiresin Ogretim ve Antrenman Temelleri.(4.bask1), Genglik Spor
Akademisi Yayinlari, Manisa 1989;5-6

4- Basaran M. Serbest ve Grekoromen Giires. (l.baski), Genglik Spor Akademisi
Yayinlari, Ankara 1984; 1-3

5- Bodur M. 1993 Serbest Gilires Sampiyonas1 Teknik ve Taktik Kompenentlerinin
Degerlendirilmesi, Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans
Tezi, Ankara, 1995; 16

6- Pehlivan D. Serbest Giires Teknikleri, Ankara, 1984;

7- www.guresdosyasi.com/gures.php. Erisim Tarihi: 20.11.2010.

8- Giimiis A. 5 Dakikalik Giireste Teknik Taktik. (1. baski), Kurtis Matbaasi,
Istanbul, 1999; 7

9- Akbal M. Giirescilerde Hazirlik Donemi Antrenman Programlari igerisinde Fiziksel
Calismalarin Kassal Kuvvet Uzerine Etkileri, Selguk Universitesi, Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Yiksek Lisans Tezi, Konya 1998;

10- Alpay B. Tiirkiye Serbest Giires A Milli Takimi ile Nigde Universitesi Giires
Takimi  Gliresgilerinin  Bazi  Dolasim  ve  Solunum  Parametrelerinin
Karsilastirilmasi, Nigde Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Yiiksek Lisans
Tezi, Nigde 2000;

11- Akgiin N. Egzersiz Fizyolojisi, Gokce Ofset Matbaacilik, 3. Baski, Ankara 1992;

12- Yildirim E. Giireste Yeni Egitimin ilmi ve Metodik Temelleri, Uzman Matbaacilik,
Ankara 1977,

13-Dénmez B. MTA ve Seker Spor Serbest Takim Giiresgilerinin Se¢ilmis Bazi
Fizyolojik Ozelliklerinin Olgiimii ve Karsilastirilmasi, Gazi Universitesi, Saglik

Bilimleri Enstitiisti, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara 1989;



42

14- Aydos L. Giiresgilerde Miisabaka Oncesi Kisa Siireli Kilo Kaybmin Kuvvet ve
Dayaniklilik Uzerine Etkilerinin Deneysel Olarak Incelenmesi. Gazi Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 1996; 4 (1): 18

15- Akgiin N. Egzersiz Fizyolojisi. 4.baski, GSGM Yayinlari, Ankara 1993;

16- Ziyagil MA. Zorba E. Kutlu M. TAMER K. TORUN K. Bir Yillik Antrenmanin
Yildizlar Kategorisinde Serbest Stil Tirk Milli Takim Giirescilerinin  Viicut
Kompozisyonu ve Fizyolojik Ozellikleri Uzerine Etkisi, Gazi Universitesi, Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 1996;1(4): 9-16

17- Gokdemir K. Giires Antrenmaninin Bilimsel Temelleri. (1.baski), Poyraz Ofset,
Ankara, 2000;

18-Hazar S. Tiirk Giires Milli Takimi Seviyesindeki Giiresgilerin Kalp Yap1 ve
Fonksiyonlarinin Elektrokardiyografi Yontemiyle incelenmesi, Gazi Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2000;

19- Taskiran C. Etibank Sas Serbest Giires Takimi ile A.B.D. Serbest Giires Milli
Takimmin Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklerinin Karsilastirilmasi, Selguk
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, Konya 1992;

20- Ustdal KM. Koéker AH. Sporda Yiiksek Performans Nasil Kazanilir. Nobel Tip
Kitabevleri, Istanbul, 1998;

21-Ersoy G. Egzersiz ve Spor Yapanlar Icin Beslenme, 3. Baski Nobel Yaymn Evi,
Ankara, 2004;

22-Maughan RJ. Fluid Balance And Exercise. Int Jour Sports Med, 1992;13(1):132-
135

23- Guyton AC. Hall JE. Tibbi Fizyoloji, 1 Baski, Tavasli Matbaacilik, Istanbul, 2001:

24-Baysal A. Beslenme. Tip Yaymlari. Ankara, 1999

25-Ersoy G. Spor ve Beslenme. (2.bask1), Milli Egitim Basim Evi, Ankara 1986.

26- Kalyon TA. Spor Hekimligi Sporcu Saglig1 ve Spor Sakatlanmalari. Gata Basimevi,
4.Baski, Ankara, 1997;

27-De Benette V. Ter: Cok Sikici ve Kisisel. Spor ve Tip, 1995; 3(5):19

28-Demirkan E. Yildiz Milli Takim Giiresgilerinin (15-17) Kamp Siiresi Viicut
Kompozisyonu Degisimleri ve Hidrasyon Statiilerinin Degerlendirilmesi. Kirikkale

Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, Kirikkale, 2007;



43

29-Kavouras SA. Assessing Hydration Status: Curr Opin Clin Nutr Metab Care. Sep
2002; 5(5):519-524

30- Shirreffs SM. Markers Of Hydration Status, Jour Sports Med Phys Fitness 2000;
40(1): 80—84

31- Hawley J. Burke L. Peak Performance Training and Nutritinal Strategies for Sport.
Part 1998; 3: 283- 291

32-Duvillard Von SP. Braun WA. Melissa M. Ralph B. Renate L. Fluids and
Hydration in Prolonged Endurance Performance, Nutrition, 2004; 20 (7): 651-656

33- Cleary MA. Sweeney LA. Kendrick ZV. Sitler MR. Dehydration and Symptoms Of
Delayed-Onset Muscle Soreness in Hyperthermic Males. J Athl Train, Oct-Dec
2005;40(4):288-97

34- Burke ML. Nutritional Needs For Exercise in The Heat. Comparative Biochemistry
and Physiology, Part A, 2001; 128: 735-748

35-Sawka MN. Cheuvront SN. Carter R. Human Water Needs, Nutrition Reviews,
2005; 63(6): 30-39

36-Maughan RJ. Impact of Mild Dehydration on Wellness and on Exercise
Performance, European Journal Of Clinical Nutrition. Supply, 2003; 2: 19-23

37-Maughan RJ. Leiper JB. Shirreffs SM. Rehydration and Recovery After Exercise,
Sports Science Exchange, 1996; 9 (3):

38-Febbraio MA. Snow RIJ. Stathis CG. Hargreaves M. Carey MF. Effects Of Heat
Stres On Muscle Energy Metabolism During Exercise. J Apply Physiol 1994;77:
2827-2831

39- Sawka MN. Montain SJ. Latzka WA. Hydration Effects On Thermoregulation And
Performance in The Heat, Comp Biochem Physiol A Mol Integr Physiol, Apr 2001;
128(4):679-690

40- Shirreffs SM. Armstrong LE. Cheuvront SN. Fluid and Electrolyte Needs for
Preparation and Recovery from Training and Competition, Journal of Sports
Sciences 2004; 22: 57-63Silbernagl S, Despoplusos A. Renkli fizyoloji Atlasi.
Hariri N (Cev), Istanbul, Arkadas Tip Kitaplar1 Yayini. 1989;

41- Cheung SS. McLellan TM. Tenaglia S. The thermophysiologyof uncompensable
heat stress. Sports Med, 2000; 29: 329-59



44

42-Saritas N. Judocularda Kisa Siireli Kilo Kaybinin Giig, Kuvvet, Dayaniklilik,
Esneklik, Ceviklik Uzerine Etkileri, Yiiksek Lisans Tezi, Erciyes Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Kayseri 1995.

43-Devries AH. Housh JT. Physiology of Exerciese. (15. Edition), Bencmark
Publishers, Lowa 1994;176

44-Kinitle J. Hirsch J. Effectofearly nutrition on the development ofrat
epididymalfatpads cellularty and metabolism elin envest 1968; 47: 2940

45- Karakas ES. Sporcu Sagligi. Erciyes Universitesi Yayinlar1, Kayseri 1987; 77

46- Westcott WL. Weight Loss and Weight gain. Scholastic Coach 1985;16.17-24

47-Keskin E. Giires Antrendriiniin El Kitab1. Genglik Spor Akademisi Yayinlari,
Ankara 1979; 41

48- McMurray GR. Responses of Endurance Trainedon Cardiorespiratory Function
Body composition and serum Lipids. Res, 1985;47:716

49- Oopik V. Paasuke M. Sikko T.Timpmann S. Medijainen L. Ereline J. Smirnova T.
Gapejeva E. Effect Of Rapid Weight Loss On Metabolism And Isokinetic
Performance Capacity. A Case Study Of Two Well Trained Wrestlers, The Journal
Of Sports Medicine And Physical Fitness, 1996;36(2):127-131

50- Aslan C. Giirescinin Rehberi, Izmir: Ugur Ofset Matbaasi. 1984;

51-Kili¢ M. Yildiz Kategorisindeki Giiresgilerde (15-16 Yas Grubu) Kisa Siireli Sivi
Kaybinin Performansa Etkisi, Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi. Konya: Sel¢uk
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal,
1998;

52- Webster S. Rutt R. Weltman A. Physiological Effects Of A Weight Loss Regimen
Practiced By College Wrestlers. Medicineand Science In Sports And Exercise1990;
22:229-234

53-Sten SN. Brownell KD. Patterns Of Weight Loss And Ragain in Wrestlers: Has
The Tradition Changed. Medicine And Science In Sports And Exercise
1990;22(6):762-768

54- James N. Roemmich WES. Weight Loss And Wrestling Training: Effects On
Nutrition, Growth, Maturation, Body Composition And Strenght, J.Appl.Physiol.,
1997; 82(6):1751-1759



45

55-Fogelholm GM. Koskinen R. Laakso J. Rankinen T. Ruokonen I. Gradual And
Rapid Weight Loss: Effects On Nutrition And Performance In Male Athletes.
Medicine And Science In Sportsand Exercise 1993; 25, 371-377

56- Timpmann S. Oopik V. Pddsuke M. Medijainen L. Ereline J. Acute Effects Of Self-
Selected Regimen Of Rapid Body Mass Loss In Combat Sportsathletes, Journal Of
Sports Science And Medicine, 2008;7: 210-217

57-Giines Z. Spor ve Beslenme Antrenér Ve Sporcu El Kitabi, Ankara: Bagirgan
Yayimevi 1998; 43,63

58- Astrand P. Rodahl K. Text Book of Work Physiology. Mc Graw-Hill Co. Newyork,
USA, 1977.

59-Kalyon TA. Sporcu Sagligi1 ve Spor Sakatliklari, GATA Basimevi, Ankara, 1995.

60- Nelson SS. Bravnel KD. Patterns of rapid weight loss and rhydration on a wrestling
performance test. ] S MED, 1986;26:149-156

61- Scoon GSM. Hopkins WG. Mayhew S. Cotter JD. Effect of post-exercise sauna
bathing on the endurance performance of competitive male runners, Journal of
Science and Medicine in Sport, 2006;10: 259-262

62-Tkeda Y. Biro S. Kamogawa Y. Yoshifuku S. Eto H. Orihara K. Yu B. Kihara T.
Miyata M. Hamasaki S. Otsuji Y. Minagoe S. Tei C. Repeated Sauna Therapy
Increases Arterial Endothelial Nitric Oxide Synthase Expression and Nitric Oxide
Production in Cardiomyopathic Hamsters Circ J, 2005;69: 722-729

63- Chwalbinska-Moneta J. Kruk B. Nazar K. Krzeminski K. Kaciuba-Uscilko H.
Ziemba A. Early effects of short-term endurance training on hormonal responses to
graded exercise. J Physiol Pharmacol, 2005; 56: 87-99.

64- Wendt D. Luc J.C. van Loon. Wouter D. van Marken Lichtenbet. Thermoregulation
during Exercise in the Heat. Sport Med, 2007; 37: 649-682

65-Diindar U. Antrenman teorisi, Onlar ajans, Izmir, 1995: 86-88,

66- Calbo H. Michael H. Endotrinology and metabolism in exercise future research
directions, 102-108.

67- Bhogavan NV. Medical biochemistry. Endocrin Metabolism II. Hypotalamus and
pitutiary, repuroductive system 2002; 4: 729-801.

68- Daniels ME. Lilly's Humatrope Experience, Nature Biotechnology 1992; 10: 812.



46

69- Janssen JA. Stolk RP. Pols HA. Grobbee DE. De Jong FH. Lamberts SW. Serum
free IGF-1, total IGF-1, IGFBP-1 and IGFBP-3 levels in an elderly population:
relation to age and sex steroid levels. Clin Endocrinol (Oxf) 1998; 48: 471-8.

70- Jenkins PJ. Growth hormone and exercise. Clin Endocrinol, 1999; 50: 683-689.

71-Fein LW. Haymes EM. Buskirk ER. Effects of daily and intermittent exposure on
heat acclimation of women. Int J Biomet1975; 19: 41-52.

72-Unal M. Sicak ve Soguk Ortamda Egzersiz, Istanbul Universitesi Tip Fakiiltesi
Mecmuasi 2002; 65: 4,

73- Ganong WF. Medical Physiology, Chapter 14, Dogu A. (Cev) Istanbul, 1995;

74-Davis TL. Fang JY. Reaction Time Movent Time V.3.20 1990. Lansky LM.
Feinstein H & Peterson JM. Demography of Handedness in Two Samples of
Randomly Selected Adults (N = 2083). Neuropsychologia. 1988;26: 465-47

75- Akyliz M. Elit Girescilerde Hizli Kilo Kaybmin Fiziksel fizyolojik Ve
Biyokimyasal Parametrelere Etkisi, Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Doktora Tezi, Ankara, Mayis 2009

76-Horswill CA. Applied Physiology Of Amateur Wrestling. Sports Medicine, Aug,
1992;14(2):114-143

77- Amano M. Kanda T. Maritani T. Exercise Training and Autonomic Nervous
System Activity in Obese Individuals. Medicine Science in Sports Exercise
2001;33: 1287-1291

78-Karacan S. Colakoglu FF. Sedanter Orta Yas Bayanlar Ile Geng Bayanlarda
Aerobik Egzersizin Viicut Kompozisyonu Ve Kan Lipitlerine Etkisi. Spormetre
2003; I(2): 83-88

79- Tamer K. Sporda Fiziksel, Fizyolojik Performansin Olgiilmesi ve Degerlendirilmesi
(Gelistirilmis 2. Bask1). Bagirgan yayimevi, Ankara, 2000;

80- Schmidt WD. Piencikowski CL. Vandervest RE. Effects of a competitive wrestling
season on body composition, strength, and power in National Collegiate Athletic
Association Division III college wrestlers, J Strength Cond Res, Aug, 2005;
19(3):505-8.

81- Kutlu M. Guler G. Assessment of hydration status by urinary analysis of elite junior
tackwon-do athletes in preparing for competition, J Sports Sci, Aug,

2006;24(8):869-73



47

82- Ransone J. Hughest B. Body-weight fluctuation in collegiate wrestlers:implications
of the national collegiate athletic association weight-certification program, J
AthlTrain, Apr—Jun, 2004;39(2):162—-165

83- Alderman BL. Daniel M. Landers JC. Scott JR. Factors Related To Rapid Weight
Loss Practices Among International-Style Wrestlers, Medicine and Science in
Sports and Exercise, 2004;36(2):249- 252

84- Utter AC. Goss FL. Swan PD. Harris GS. Robertson RJ. Trone GA. Evaluation of
air displacement for assessing body composition of collegiate wrestlers, Med Sci
Sports Exerc, Mar, 2003; 35(3):500-5

85- Stuempfle KJ. Drury DG. Comparison of 3 methods to assess urine specific gravity
in collegiate wrestlers, J Athl Train, Oct-Dec, 2003;38(4): 315-319

86- Szmedra L. Lemura LM. Shearn WM. Exercise Tolerance, Body Composition and
Blood Lipids in Obese African-American Woman Following Short Term Training.
The Journal of Sports Medicine and Physical Fitness 1998; 38: 81-98.

87-Kiyic1 F. Sicak Ortamda Yapilan Iki Farkli Dayaniklilik Antrenmaninin Bazi
Fiziksel, Fizyolojik Ve Kan Parametreleri Uzerine Etkileri, Doktora Tezi, Gazi
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal,
Ankara, 2009.

88-Yazic1 E. Elit Giirescilerin Fiziksel Uygunluk ve Antropometrik Degiskenlerinin
Sikletlere Gore incelenmesi). Yiiksek Lisans Tezi Sakarya Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisii, Sakarya, 1999;23.,45,50

89-Kili¢ R. Dairesel Cabuk Kuvvet Antrenmanimi 14-16 Yas Grubu Erkek Grubu
Erkek Giirescilerin Baz1 Ozelliklerine Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi Gazi Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara, 1993;24-26

90- Kaplan M. Evaluation Of Physical And Physiological Features Of The Turkish
National Free Style And Greco-Romen Style Wrestling Teams Which Participated
In Atlanta Olympic Games in 1996. Kahramanmaras Sutcu Imam University, M.S
Thesis, Kahramanmaras,1996; 61

91-Girgin D. Yilidiz Serbest Gurescilerin Bazi Antropometrik, Fizyolojik ve
Biomotorik  Ozelliklerin ~ Arastirllmasi.  Yuksek Lisans Tezi Dumlupimar

Universitesi Sosyal Bilimler Enstitusu, Kutahya, 2001;55



48

92-Kilinc F. Girgin D. Erbay A. Ersoy A. Bisgin H. VIII. Turk Cumhuriyetleri
Turnuvasina Katilan  Yildiz  Serbest Milli Takim  Adaylarinin  Bazi
Fiziksel,Fizyolojik Ve Biomotrik Ozelliklerinin Belirlenmesi, 7.Uluslararas1 Spor
Bilimleri Kongresi,Antalya, 2002;

93- Arabaci R. Gurescilere Uygulanan Antrenman Programimin Bazi Fiziksel ve
Fizyolojik Ozellikler Uzerine Etkisi, 7.Uluslararast Spor Bilimleri Kongresi,
Antalya, 2002;

94-Giiney E. Ozgen AE. Sarac F. Yilmaz C. Kabalak T. Biyolelektrik Impedans
Yontemi ile Obezite Tanisinda Kullanilan Diger Yontemlerin Karsilastirilmasi
Adnan Menderes Universitesi Tip Fakultesi Dergisi, Aydin, 2003;4(2): 13-15

95- Pmar S. Alpkaya U. Erkut O. Saygin O. Kiz Cocuklarinda Farkli % Yag hesaplama
Yéntemlerinin Incelenmesi. Ataturk Univ. Gazi Univ. Bed. Egt. Spor Bil. Der,
Erzurum 2002;4(3):35-37

96- Macintyre JG. Growth Hormone and Athletes. Sports Med 1987;4:129-142

97-Ftaiti F. Jemni M. Kacem A. Zaouali MA. Tabka Z. Zbidi A. Grelot L. Effect of
Hyperthermia And Physical Activity On Circulating Growth Hormone. Appl
Physiol Nutr Metab. 2008;33:880-7

98- Vigas M. Celko J. Koska J. Role of body temperature in exercise-induced growth
hormone and prolactin release in non-trained and physically fit subjects. Endocr
Regul 2000;34:175-180

99-Giinay M, Tamer K, Cicioglu 1. Spor Fizyolojisi ve Performans Ol¢iimii, Gazi
Kitapevi, 2.baski, 2010

100- Cimen O. Cicioglu I. Giinay M. Erkek ve Bayan Tiirk Gen¢ Milli Masa
Tenisgilerinin Fiziksel ve Fizyolojik Profilleri, Gazi BESBD, 1997;2(4):7-12

101- Cigek S. Batchev V. Bizati O. Profesyonel Futbolcularin Mag Esnasinda Kalp
Atim Hiz1 Degisikliklerinin Degerlendirilmesi, Gazi BESBD, 2004;9(3):59-66

102- Bostanct O. Tasmektepligil Y. Ayyildiz M. Amatdér Futbolcularda Hazirlik
Periyodunun Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelere Etkileri, Gazi BESBD,
2004;9(2):43-58

103- Yarmm I. Aydos L. Cicioglu I. Alp ve kuzey disiplini kayakgcilarmin bazi
fizyolojik 6zelliklerinin karsilastirilmasi, Gazi BESBD, 1998;3(4):1-8



49

104- Giindiiz N. Sevim Y. Hazir T. Elit Erkek Hentbolcularda hazirlik donemi 6ncesi
hazirlik dénemi sonrasi ve miisabaka donemi sonrasi maksimal lsaktik asit ve
anaerobik esik degisim diizeyleri, Gazi BESBD, 2002;7(2):3-10

105- Alpay B. Hazar S. Tiirk Giires Milli Takim1 Sporcularinin Bazi Solunum Ve
Dolasim Parametrelerinin - Nigde Universitesi Giires Takimi Sporculariyla
Kiyaslamas1 Ve Degerlendirilmesi, ATABESBD, 2006;8(3):25-33

106- Iri R. Eroglu H. Makro Dénem Dayaniklilk Antrenmaninin  Amatdr
Futbolcularin  Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelerine Etkisi, ATABESBD,
2003;5(3):11-16

107- Cakmakgc1 O. Fisekcioglu IB. Cinar V. Akkus H. Kilig M. Tiirkiye ve Giircistan
A Mili Boks Takimlarinin Bazi Solunum Parametrelerinin Karsilastirilmasi,
Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2005;3(4): 133-136

108- Erkmen N. Kaplan T. Taskin H. Profesyonel Futbolcularin Hazirlik Sezonu
Fziziksel ve Fizyolojik Parametrelerinin Tespiti ve Karsilastirilmasi,, Spormetre

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2005;3(4): 137-144





