T.C.
GAZI UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGITiMi VE SPOR ANABILIM DALI

) ELIT GREKOROMEN GURESCILERDE
MUSABAKA SURESINCE OLUSAN KiLO KAYBI VE LAKTIK ASIT
ILiSKiSi

DOKTORA TEZI

ERKAL ARSLANOGLU

TEZ DANISMANI
Prof. Dr. OMER SENEL

ANKARA
Haziran 2012



T.C.
GAZI UNIVERSITESI
Saghk Bilimleri Enstitiisii

BEDEN EGIiTiMi SPOR Ana Bilim Dali Doktora Program
cercevesinde yiiriitiillmiis olan bu ¢calisma asagidaki jiiri tarafindan
Doktora Tezi olarak kabul edilmistir.

Tez Savunma Tarihi : 27/06/2012

Imza

Gazi I"inversitesi
Prof. Dr. Omer SENEL

imza imza
GaziUniversitesi Gazi Universitesi
Prof. Dr. Erdal ZORBA Yrd. Dog¢. Dr. Haluk KOC
imza imza
Ankara Universitesi Gazi Universitesi

Yrd. Dog. Dr. Velittin BALCI Yrd. Dog¢. Dr. Seyfi SAVAS




ICINDEKILER

KABUL VE ONAY I

ICINDEKILER Il

SEKILLER VE GRAFIKLER Vv
TABLOLAR Vi
TESEKKUR IX
1.GIRIS . 1
2. GENEL BILGILER  ..oiiiiiiiiie e 3
2.1, GUIES 3
2.1.1.Guresin Tanimi . 3

2.1.2. Gures Kurallari 4
-Minder 4

- Musabaka Sureleri ... 6

- Bir MUsabakanin Sona Ermesi ................... 6

- MUsabaka Mayosu ...l 7

- Ayakkabilar 7

- Hakemler 7

-itiraz Jirisi 8

2.1.3. Yas ve Agirlik Kategorileri ...l 8

2.1.3.1.Yas Gruplann ... 8

2.1.3.2. Agirlik Kategorileri ... 9

2.1.3.3. Musabakalar ...l 9

2.2. Enerji Sistemleri ve Gures ... 11
2.2.1. ATP-CP Sistemi (Anaerobik alaktik)................ 11
2.2.2.Laktik Asit Sistemi (Anaerobik laktik)................ 12
2.2.3. Aerobik sistem 15
2.2.4.Gureste enerji sistemi ... 17
2.3, SU e 18
2.3.1. Vicut SiviDengesi ......c.coovviiiiiiiiiiie 19
2.3.2. Vicut sivikaybl ... 21



~N OO O b~

2.3.21.Genelsivikaybr ... 21

- Solunum Yoluyla ...l 21

-Deri Yoluyla ... 21

- Terleme Yoluyla ...t 22

-Idrar Yoluyla ..., 22

-Digki Yoluyla ... 22

2.3.2.2. Egzersizde sivikaybr ...l 22

2.3.3. Dehidrasyon 23

2.3.4. Hidrasyon Duzeyinin Belirlenmesi................... 25

2.3.4.1. Vucut agirhgi degisimleri ................... 25

2.3.4.2. idrar gostergeleri ...l 26

2.3.4.2.1. Idrar Osmolalitesi ~ .......... 27

2.3.4.2.2.idrar Ozgil Agirhgr ... 28
2.34.23.IdrarRengi ... 28

2.3.4.2.4. idrarin elektriksel iletkenligi ...29

2.3.4.3. Kan Gostergeleri ...l 29

2.3.4.4. Tukaruk Salgist .. 30

.GEREC VE YONTEM .....iiiiiiiiiiiiieeee e 31
3.1.Denek Secimi L 32
3.2. Yapilan Olgiimler ..o 32
3.2.1.Boy dlcimi 32
3.2.2.Vicut agirhgi ve kilo kaybi 6lguimu ... 32
3.2.3.Vicut Kompozisyonu  .....ociiiiiiiieieiens 33
3.2.4 Kalp atim sayist 33
3.2.5. Laktik Asit Olcimi ... 34
3.3.Test Protokoli . 37
3.4. Verilerin Analizi 38
.BULGULAR e 39
.TARTISMAVE SONUC ..., 53
COZET 60

. SUMMARY ...62



8. KAYNAKLAR
9. EKLER
9.1.Ham Veriler

9.2. Etik Kurul Raporu

10.0ZGECMIS



SEKILLER VE GRAFIKLER

Sekil 1. Gures Minderi 5

Sekil 2. Aerobik sistem 17
Grafik 1. Vucut agirh@i degisimleri ... 39
Grafik 2. Kalp atim sayisi degisiklikleri ...........................l 40
Grafik 3. Laktik asit degisimleri ... 41



TABLOLAR LISTESI

Tablol. Hidrasyon Statlsunun Gostergeleri ..o, 24
Tablo 2. Arastirmaya katilan sporcularin fiziksel 6zellikleri............... 31
Tablo 3. Vacut agirigi (kg) degisimleri ... 39
Tablo 4. Kalp atim sayisi (HR at/dk) degisiklikleri ~ ............ 40
Tablo 5. LA (mmol) degisimleri .. 41

Tablo 6. Elit Grekoromen Guresgilerin Miisabaka Oncesi VA

Degerleri ile 3. Dakika Sonu VA Degerlerini Gdsteren Paired

Samples T Testi Sonuglart ... 42
Tablo 7. Elit Grekoromen Gurescilerin Miisabaka Oncesi VA

Degerleri ile 2. Dakika Sonu VA Degerlerini Gdsteren Paired

Samples T Testi Sonuglari ... 42
Tablo 8. Elit Grekoromen Gurescilerin Miisabaka Oncesi VA

Degerleri ile 4. Dakika Sonu Va Degerlerini Gdsteren Paired

Samples T Testi Sonuglarit ... 43
Tablo 9. Elit Grekoromen Gurescilerin Miisabaka Oncesi VA

Degerleri ile 6. Dakika Sonu Va Degerlerini Gdsteren Paired

Samples T Testi Sonuglart ... 43
Tablo 10. Elit Grekoromen Glirescilerin Misabaka Oncesi HR

Degerleri ile 2. Dakika Sonu HR Degerlerini Gdsteren Paired

Samples T Testi Sonuglari ... 44
Tablo 11. Elit Grekoromen Guresgilerin Miisabaka Oncesi HR

Degerleri ile 4. Dakika Sonu HR Degerlerini Gdsteren Paired

Samples T Testi Sonuglari ... 44



Tablo 12. Elit Grekoromen Glirescilerin Misabaka Oncesi HR
Degerleri ile 6. Dakika Sonu HR Degerlerini Gésteren Paired
Samples T Testi Sonuglari ... 45

Tablo 13. Elit Grekoromen Glirescilerin Misabaka Oncesi HR
Degerleri ile 3. Dakika Sonu HR Degerlerini Gésteren Paired
Samples T Testi Sonuglart ... 45

Tablo 14. Elit Grekoromen Glrescilerin Miisabaka Oncesi Laktat
Degerleri ile 2. Dakika Sonu LA Degerlerini Gdsteren Paired
Samples T Testi Sonuglart ... 46

Tablo 15. Elit Grekoromen Glrescilerin Miisabaka Oncesi Laktat
Degerleri ile 4. Dakika Sonu LA Degerlerini Gdsteren Paired
Samples T Testi Sonuglart ... 46

Tablo 16. Elit Grekoromen Glrescilerin Miisabaka Oncesi Laktat
Degerleri ile 6. Dakika Sonu LA Degerlerini Gdsteren Paired
Samples T Testi Sonuglari ... 47

Tablo 17. Elit Grekoromen Glrescilerin Miisabaka Oncesi Laktat
Degerleri ile 3. Dakika Sonu LA Degerlerini Gdsteren Paired
Samples T Testi Sonuglart ... 47

Tablo 18. Elit Grekoromen Glrescilerin Miisabaka Oncesi
Degerleri ile 2. Dakika Sonu Degerleri Arasindaki
Korelasyon Sonuglari 48

Tablo 19. Elit Grekoromen Glirescilerin Miisabaka Oncesi
Degerleri ile 4. Dakika Sonu Degerleri Arasindaki

Korelasyon Sonuglari .. 49

Vil



Tablo 20. Elit Grekoromen Giirescilerin Misabaka Oncesi

Degerleri ile 6. Dakika Sonu Degerleri Arasindaki

Korelasyon Sonuglart .. 50
Tablo 21. Elit Grekoromen Giirescilerin Misabaka Oncesi

Degerleri ile 3. Dakika Sonu Degerleri Arasindaki

Korelasyon Sonuglari .. 51

VIl



TESEKKUR
Oncelikle tez calismami yapmamda bana yol gdsteren, bilgi,
tecriibe ve destegini esirgemeyen degerli tez danismanim Prof. Dr. Omer

SENEL hocama saygilarimi sunar, tesekkir ederim.

Yaptigimiz c¢alismayi organize etmede ve uygulamada bana
yardimci olan saygideger hocam Yrd. Dog¢. Dr. Haluk KOC’a, verilerin
toplanmasinda desteklerini esirgemeyen Aras. Gor. Yasin ARSLAN ve
Aras. Gor. Cagn CELENK’e, tezin istatistiginde bana her turli destekte
bulunan Yrd. Dog. Dr. Murat TEKiN’e ve calisma boyunca &zveride
bulunarak arastirma grubunu olusturan grekoromen gures milli takim
sporcularina tesekkirl bir bor¢ bilirim. Son olarak, bana her konuda
destegini esirgemeyen sevgili esim Cansel ARSLANOGLU ‘na ve biricik

oglum EGE’ye sonsuz sevgilerimi sunarim.






1. GIRIS

Gures sadece rakibi yenmek igin yapilan ayak oyunlarindan
olugsan mucadele degil ayni zamanda ust duzey anaerobik dayanikhlik
gerektiren bir spordur. Gures karakteristik olarak kisa sureli ve yluksek
yogunluklu bir spor aktivitesidir. Gureste iyi derecede anaerobik kapasite
ve orta derecede aerobik kapasiteye gerek duyulur'. Giireste %30 alaktik
anaerobik, %30 laktik anaerobik ve %40 da aerobik enerji sisteminin

baskin oldugu tahmin edilmektedir? .

Yuksek siddette bir egzersiz sirasinda kandaki laktik asit
miktari 16~20 mmol/L ‘ye kadar yukselebilmektedir. Kanda olugan bu
yuksek seviyedeki laktik asit guresgilerin yuksek anaerobik kapasiteyle
yakindan iliskili oldugunu gostermektedir®. Kasta ise, bu oran daha biiyiik
miktarlara ulagsmaktadir. 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

viicudunun normal galismasi engellenir ve erken yorgunluk olusur®.

Takim ya da bireysel sporlarda antrenman siddetinin
belirlenmesinde, verili antrenman siddetinin gézlenmesinde, dayanikhlik
egzersizlerine verilen metabolik cevaplarin degerlendiriimesinde kan laktik
asit konsantrasyonlari yaygin olarak kullaniimaktadir. Ozellikle saha
calismalarinda kullanimi kolay, hizli élgim yapan, guvenilir ve gecerlidi
yuksek laktat analizorleri 6nem tasir. LA konsantrasyonunda artisa neden
olan siddeti giderek artan egzersiz testlerinde LA’nin dlglilmesi hem
egzersize anaerobik metabolizmanin katkisinin iyi bir gostergesi, hem de
dayanikhlik performansinin deg@erlendiriimesinde gecerli ve guvenilir

uygulama olarak kabul edilmektedir®.

Guresin genel karakteristigi bakimindan 2 dakikakhk yuksek
siddette gecen 3 devre sonunda, sporcuda musabaka suresince kilo kaybi

meydana gelmektedir. Oyun kurallari geregi devre aralarinda sivi aliminin



yasak olmasindan dolayi sporcu yeterince sivi alamamaktadir. Ozellikle
ust duzey turnuvalarda sikletlere gbre musabakalar ayni gun iginde
sonuglandigindan sporcular Ust Uste 5 - 6 mag yapmak zorunda kalmakta
ve sporcularda, sivi kaybi ve laktik asit birikimine bagl olarak yorgunluk
gozlenmektedir. Bunun sonucunda sporcularda istenmeyen durumlar
meydana gelmekte o6zellikle mag¢ yorgunluguna baglh olarak final
muisabakalarinda yeterli performansi gdsterememektedir. Bu durumda
vucutta musabaka sirasinda meydana gelen sivi kaybi ve bu kaybin

yorgunlukla olan iligkisi 6nem arz etmektedir.

Bu dogrultuda guresciler Uzerinde Ozellikle muisabaka
suresince yapilan ¢aligmalarin sinirli olugu bizi bu ¢alismayi planlamaya
yonlendirmigtir. Bu calismada grekoromen gures musabakasi boyunca

olusan kilo kaybi ve laktik asit iligkisinin belirlenmesi amaclanmistir.



2.GENEL BILGILER

2.1.Gires

2.1.1. Giresin Tanimi

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 Ustiinlik kurma miicadelesidir®. Yine benzer bir
tanimda Karsilikli iki sporcunun higbir malzeme ve ara¢ kullanmadan belli
kurallar dahilinde belli bir stire ve belli bir alan Uzerinde, tim fizyolojik ve
psikolojik guglerini kullanarak birbirlerinin sirtini yere getirme veya teknik

iistiinliik saglamak icin yapmis olduklari bir miicadeledir’.

Baser (1986); glresi soyle tanimlamaktadir: Gires, tasidigi
Ozellikler acisindan batin organizmayr ve onun islev (fonksiyon)
sistemlerini zorlayan, Ozellikle gelisme ¢aginda organizmanin uyum iginde
gelismesini saglayan, cesaret, rizikoya girebilme vasfi, kazanma arzusu,
kendine guven gibi olumlu kisilik boyutlarini kazandiran ve geligtiren bir

spordur®.

Dunyanin en eski sporu gures, insanligin henlz yerlegik
dizene gegmedigi donemlerde yasamlarini surdirebilmek igin, yiyecek
temin etmek ve kendilerini korumak amaciyla yaptiklari hareketler ve
davraniglar gurese konu olmustur. Zamanla insanlarin yerlesik duzene
gecmeleri glresin bir eglence vasitasi olarak kullaniimasi, ilkel ve dogal
tutuslar, vuruslar karsilikli verilen mucadeleler, guresin spor olmasina
vasita olmustur * Giires uluslararasi yarismalarda serbest ve grekoromen

diye adlandirilan iki farkli stilde yapilir'®.

Serbest gures; 19. ylzyllda batida baslayip, 20.yuzyilin

baglarina dogru Turkiye“ye giren, karakucak guregleriyle teknik yakinhgi
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olan, el ve ayaklarin belirli kurallar dahilinde kullaniimasindan olusan
modern tarzda bir gires cesididir' Greko-romen giires; FILA"nin
belirledigi kurallar dahilinde belden yukari g¢esitli oyunlarin yapildigi
modern tarzda bir gures c¢esididir. Bu gures Avrupa da c¢ikip batin
diinyaya yayilimistir 2.

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

tasimaktadirlar.*®

2.1.2. Gures Kurallari

Minder: FILA'nin belirttigi tipte 9 metre ¢apindaki minder, ayni
kalinhktaki 1.50 metre genisligindeki koruma bdolgesi ile ¢evrilidir. Olimpiyat
oyunlari ve sampiyonlarinin bu tip minderlerde yapilmasi zorunludur.
Uluslararasi turnuvalar igin kullanilacak minderlerde bu 6zellikte olmali
fakat yeni olmalarina gerek yoktur. Olimpiyat oyunlari ve dinya
sampiyonalarinda 1sinma ve antrenman minderleri FILA’'nin kabul ettigi
musabaka minderleri ile ayni kalitede olmalidir. Ortada bir metre ¢apinda
kirmizi bantla belirlenmis olan alan gurese baslama bdlgesidir. Minderin

degisik kisimlarini belirlemek igin asagidaki terimler kullanilir *4.



Sekil 1. Gires minderi
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* Minderin ortasinda merkezi daire (1 m. Capinda )

* Etrafi kirmiz1 bantli i¢ kesim: MERKEZI GURES ALANI (7 m. ¢apinda)
* Kirmizi bant: KIRMIZI BOLGE (1 m. genisliginde).

* 1.50 metre genisliginde alan: KORUNMA BOLGESI

Olimpiyat Oyunlarinda, dunya sampiyonalarinda ve Kkita
sampiyonalarinda minderler, 1.10 metre yuksekligi gegmeyen platforma
koyulmalidir. Kenarlarina kazik ¢akilmasi veya kordon gecirilmesi yasaktir.
Eger minder platformun Gzerine konmus ise, korunma bolgesi 2 metreyi
gegmeyecek ve platformun kenarlari zeminle 45 derecelik agi yapacak
sekilde kurulacaktir. Korunma bdlgesi mutlaka minderden bagka renkte
olacaktir. Mindere yakin dogemeler yumusak bir ortu ile kaplanmalidir.
Minder bir 6rtl ile herhangi bir zararli etkene kargi muhafaza edilmeli, her
seanstan dnce yikanmali ve mikroptan arindiriimahdir. Minder Gzerindeki
branda alta katlanmis ise acilir ve temizlik burada da uygulanir. Minder
ortasi 1 metre capinda ve gevresi 10 cm. kalinhiginda bir bantla gevrilidir.
Bu dairenin ortasinda daireyi ikiye bolen 8 cm genigliginde bir cizgi
bulunur. Bunun rengi musabakanin baslayacagi yer oldugunu belitmek
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icin kirmizi olmahdir. Ayrica ¢apraz olarak karsilikl iki kdse, gurescilerin
mayo renginde kirmizi ve mavi olarak isaretlenmelidir. Minderin serilecegi
alanin, musabakanin normal seyrine musaade edecek kadar genis olmasi

gerekir .

Musabaka Sireleri

Minikler ve Yildizlar : 1,5 dak. ve 3 devre

Gengler ve Blyukler : 2 dak. ve 3 devre

Devreler arasinda 30 sn dinlenme

Her devrede galip belirlenir ve iki devreyi kazanan musabakayi
kazanir

ilk iki devreyi bir gliresci kazanirsa 3. devre yapilmaz.

Bir guresci bir sonraki musabakasina en erken 15 dak. sonra
cikabilir *°.

Bir Miisabakanin Sona Ermesi

Bir musabaka tusla, diskalifiye ile veya gurescilerden birinin
sakatlanmasi ile sona erer,

Bir devre ise teknik Ustunlikle ( 6 puan fark ), 5 puanh bir
oyunla, iki tane 3 puanlik oyun yapildidinda, 2 dak. sonunda sayi ile, 0 — 0
‘ ik beraberlikte ise 30 sn. devam edecek baglama ile bitebilir. Bir glresci
normal sure i¢inde 5 puanlk bir oyun yapar ve rakibini tehlikeli duruma
getirirse hakem tusu beklemeli eger rakibi tus pozisyonunda kurtulursa
hemen dudugu galar ve galip guresciye devam etmek isteyip istemedigini
sorar, guresci devam etmek isterse devre sonuna kadar musabakayi
devam ettirir, devam etmek istemezse galibi ilan eder. Ayni durum iki 3
puanlik iginde gecerlidir.

Bir mUsabakay teknik Ustlnlikle kazanmak igin iki periyodun

6 farkla veya 5 puanlik oyunla kazanilmasi gereklidir. Teknik Gstinlik
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durumu olustugunda hakem galip guresciye devam edip etmeyecegini
sorar. Bu 7T’incilik — 2’ ncilik ve 3’Unculik — 4’Gnculik masabakalar igin

gecerli degildir *°.

Musabaka Mayosu:

Guresciler tek pargali, mavi veya kirmizi renkli ve FILA
tarafindan onaylanmis bir mayo ile minder kenarinda hazir bulunurlar.

Kirmizi mayolarin mavi, mavi mayolarin kirmizi renkte dizayni yasaktir.

Guresciler asagidaki gibi giyinmelidir ;

e GoOgsunde Ulkesinin amblemi olmalidir

e Mayonun arkasinda azami 10 cm x 10 cm ebadinda Ulke isminin
kisaltmasi yazilmaldir

o Hafif ve metal icermeyen dizlikler kullanilabilir

e Mag sirasinda kullaniimak tzere bir bez mendil bulundurmali ve

bunu macgin basinda hakeme gostermelidir.

Ayakkabilar:
Guresciler bileklerini destekleyecek ayakkabi giymelidirler.

Kullanilan ayakkabilar; topuklu, pencgesi civili, kopgali olmamali, her hangi
bir metalik parga icermemeli, bagciksiz olmahldir. Bagcikh ayakkabilar
musabaka esnasinda c¢ozulmeyecek sekilde bandaj olmalidir. Her
musabik ayakkabilarinin bandajini

mindere gelmeden evvel kontrol etmek zorunlulugundadir 14

Hakemler:
BUtin mUsabakalarda, her mag i¢cin hakem heyeti su sekilde
olusur:
e 1 Minder Amiri
e 1 Orta Hakem
e 1 Sayl Hakemi



Ornegin; Uluslararasi hakem kurallarina gore belirlenmis (¢
hakem; Musabaka sirasinda, ciddi nedenler hari¢, hakem heyeti asla
degistirlemez. Hakem heyetinde ayni milletten iki hakem birden gorev
alamazlar. Bundan baska; hakemlerin guresgilerle vatandaslik bagir da
kesinlikle olamaz. Ayrica kendi milletlerinden gurescilerin
musabakalarinda gorev almalari kesinlikle yasaktir. Hakemler butun
kararlari oybirligi ile veya tus hari¢ Ugte iki oycoklugu ile verirler, tus igin
minder amirinin onayl zorunludur. Kararlarin verilmesinde video

incelemesi yapilamaz ( challenge durumlari harig ).

itiraz Jiirisi
Itiraz jurisi, Olimpiyat Oyunlari, Diinya ve Kita Sampiyonalari,
Dunya Kupalari, Golden Grand Prix Turnuvalar ve 6zel Oyunlar gibi butin
buyuk FILA mUsabakalarinda gures kurallarinin tam olarak uygulanmasini

saglamakla gérevlendirilmis uzman hakem grubudur **.

2.1.3. Yas ve Aqirlik Kategorileri

2.1.3.1.Yas Gruplan

MINIKLER 14-15 yas (13 yas doktor raporu ve aile muvafakati ile)

YILDIZLAR 16-17 yas (15 yas doktor raporu ve aile muvafakati ile)

GENCLER 18-20 YAS (17 yas doktor raporu ve aile muvafakati ile)

BUYUKLER 20 yas ve (st (19 yasindaki giiresci hicbir belgeye
ihtiyag olmaksizin bu kategoride guresebilir. 18 yasindaki guresci doktor
raporu ile aile muvafakati ile guresebilir. 17 yasindaki guresci buyukler
kategorisinde guresemez).

VETERANLAR: 35 yas ve ustu - Milliyetini degistiren bir guresgi
yeni ulkesi adina uluslararasi musabakalara katilmak istedigi taktidde FILA
takviminde yer alan katildigi en son misabakadan itibaren 2 yil beklemek

zorundadir.



Guresciler milliyetlerini sadece bir kez degistirebilirler. Bundan
sonra eski Ulkeleri adina musabakaya giremezler.

Sampiyonalar ve musabakalarda yas kontroll tartidan 6 saat énceki
kesin kayit sirasinda yapilir

Gurescinin yasini belirten ulusal gures federasyonunun verdigi
belgeyi verir. Bu belge FILA'nin verdigi modele uygun olarak
Federasyonun antetli kagidina yazilir.

Uluslararasi yarigmalarda her gurescinin milliyeti, tarti sirasinda
sporcunun Kigisel pasaportuna veya kimlik kartina bakilarak
belirlenir.

Bir gures¢ci musabakaya sadece pasaportundaki milliyetine gore
kaydedilir. EQer, belgede bir yanlislik veya hileli bir duzeltme varsa,
ongorulen disiplin cezalari sorumlu federasyona, guresgiye ve

yanlis belgeyi imzalayana uygulanir **.

2.1.3.2. Agirhk Kategorileri

Erkeklerde Agirlik Kategorileri agagidaki gibidir.

Minikler Yildizlar Gencler Bayukler
1. 29-32 kg 1. 39-42 kg 1. 46-50 kg 1. 50-55 kg
2. 35 kg 2. 46 kg 2. 55 kg 2. 60 kg

3. 38 kg 3. 50 kg 3. 60 kg 3. 66 kg

4. 42 kg 4. 54 kg 4. 66 kg 4. 74 kg

5. 47 kg 5. 58 kg 5. 74 kg 5. 84 kg

6. 53 kg 6. 63 kg 6. 84 kg 6. 96 kg
7.59 kg 7. 69 kg 7.96 kg 7. 96-120 kg
8. 66 kg 8. 76 kg 8. 96-120 kg

9. 73 kg 9. 85 kg

10. 73-85 kg 10.85-100 kg



Bayanlarda Agirlik Kategorileri agagidaki gibidir .

Minikler Yildizlar Gengler Buyiikler
28-30 kg 36-38 kg 40-44 kg 44-48 kg
32 kg 40 kg 48 kg 51 kg
34 kg 43 kg 51 kg 55 kg

37 kg 46 kg 55 kg 59 kg
40 kg 49 kg 59 kg 63 kg
44 kg 52 kg 63 kg 67 kg
48 kg 56 kg 67 kg 67-72 kg
52 kg 60 kg 67-72 kg

57 kg 65 kg

57-62 kg 65-70 kg

Her guresci, musabakaya kendi istegi ve sorumlulugu ile

katilir. Bir glrescinin sadece bir siklette guresmesine izin verilir. Resmi

tartida vucut agirhgr ne ise o siklette guresir. Buyuklerde; bir guresci agir

siklet (120 Kg) hari¢ sikletinin bir Ust sikletinde guresebilir. 120 Kg

gurescisinin 96 kg.dan fazla gelmesi gerekir. ( Bayanlar i¢in 67 kg’ dan

fazla gelmesi gerekir **.

2.1.3.3.Miisabakalar

Degisik yas gruplarinda uluslararasi musabakalar asagidaki gibidir;

Minikler (14-15 yas)

ikili ve bolgesel uluslararasi miisabakalar

Yildizlar (16-17 yas)
Uluslararasi musabakalar
Her yil kita sampiyonalari
Her yil Dinya Sampiyonasi
Gengler (18-20 yas )

Uluslararasi musabakalar
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- Her yil kita sampiyonalari

- Her yil dinya sampiyonalari

- Bulyukler (20 yas ve ustl)

- Uluslararasi musabakalar

- Her yil kita sampiyonalari

- Her yil kita kupalari

- Her yil dinya sampiyonalari (olimpiyat yillari harig)

- Her yil dinya kupalari

- Unvan musabakalari, Ustalar, Uluslararasi Grand Prix, FILA Gala

Grand Prix, Stper Yildizlar misabakalari,
- Dort yilda bir Olimpiyat Oyunlari
- Eski guresciler (veteranlar) (35 yas ve yukarisi)
Musabakalarda programa uygun olarak 6zel kategoriler ve

bazi ozel kurallar vardir. Yukarida adi gegen butin musabakalar, FILA

kurallarina gére yaratalar .

2.2. Enerji Sistemleri ve Giires
2.2.1. ATP-CP Sistemi (Anaerobik alaktik)

ATP (Adenozin Trifosfat ) ve kreatin fosfat (CP), kaslarin
icinde bir miktar depo edilmis halde bulunurlar. Kisa sureli maksimal
egzersizler (en fazla 15 saniye stiren), depo edilmis olan bu fosfojenlerin
parcalanmalari ile agiga cikan enerji tarafindan gerceklestirilir. Cunku
yuksek siddetteki aktiviteler sirasinda, ATP oldukga hizli bir gekilde
kullanilir. Organizmanin oksijen sistemi bu kadar hizli bir tempoda ATP
uretme becerisine sahip degildir. Bu nedenle, ATP 'nin ¢ok hizli bir sekilde
uretiimesinin 6nemli oldugu acil enerji gereksinimi durumlarinda, kas
icinde depolanmis olan enerjiden zengin CP bilesimi, ATP 'nin sentezinde
kullanilir*e174,

ATP'nin resentez olmasi igin ana kaynak C'nin (kreatin)

anorganik P (fosfat) ayrilmasi gerekir. Burada serbest kalan enerji
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ATP'den daha fazla olmasina ragmen vyine de sinirhdir. Maksimal
kasilmalarda 6-8 saniye sure ile yaklasik 20 kas kasilmasi uygulanabilir.
Bu olayda oksijen harcanmaz ve laktik asit meydana gelmez®®.

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

doénistirilmesinde kullanilmaktadirt®#,

ATP hucrelere kan veya bir baska doku tarafindan
saglanamaz. Bu nedenle; her hicre igerisinde ATP Uretimi ve tekrar
sentezlenmesi s6z konusudur. Vicuttaki ATP depolarn yaklasik 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 gorur 214

2.2.2.Laktik Asit Sistemi (Anaerobik laktik)

Karbonhidratlar, oksijensiz bir ortamda glikolitik enzimlerin
etkisi ile glikolize ugrarlar®®. Genel anlamda anaerobik glikoliz glikojenin
anaerobik yolla pargcalanmasidir. Bu yolla enerji Uretilirken sadece glikoz
kullanilir. Kasta depo edilen glikojen glikoza pargalanabilir, glikozdan daha
sonra enerji agiga ¢ikabilir. Glikoz pargalanmasi ile iki pirtvik asit molekulu
olusur. Ortamda oksijen olmadig! icin sitrik asit donglsune giremeyen
piravik asit laktik asite donusur. Bu arada 3 mol ATP olusur. Bu yolla ATP
olusturulurken son Urun olarak laktik asit ¢citkmasindan dolayi bu sisteme

23

laktik asit sistemi adi verilir Laktik anaerobik sistemin Onemli
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Ozelliklerinden birisi de ATP molekilleri mitokondrideki oksidatif

mekanizmadan 2,5 kat daha hizli olusturmasidir®,

Yaklasik 40 saniye kadar olan daha uzun sureli spor olaylari,
dogalari bakimindan ¢ok yegindirler (200 m ve 400 m sprint kosusu, 500
m hiz pateni ve bazi jimnastik dallarinda). Enerji, ilk olarak ATP-CP
sistemince ve bundan sonraki 8-10 saniye boyunca laktik asit sistemince
karsilanir. Laktik asit sistemi, kas hucreleri ve karacigerdeki glikojeni
parcalara ayirarak, ADP+P’den ATP olusturmak Uzere enerjiyi serbest
birakir. Glikojenin parcalara ayrilmasi sirasinda Oj'nin olmamasi
nedeniyle, yan artin adi verilen laktik asit olusur. Cok uzun sulre, yuksek
yogunluklu bir etkinlik surerse, kasta kasta buyuk miktarlarda laktik asit
toplanip yorgunluga neden olur. Bu ise, fiziksel etkinligin kesilmesine yol
acar >,

Karbonhidratlar vicutta glukoz adi verilen basit gsekere
donugur. 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 parcalanmasi sonucu olugan laktik asit kaslarda birikmeye
bagladiginda ve yuksek miktarlara eristiginde, kaslarda yorgunluk ortaya
ctkar. CuUnkU insan vicudu ancak belli miktardaki laktik asit
konsantrasyonunu tolere edebilir. istirahat sirasinda kanda bulunan laktik
asit miktari yaklasik 1 mmol/L olarak kabul edilir’.

Anaerobik laktik sisteminde, laktik asit olusumu erken
yorgunluga neden oldugu igin 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 molekulinun anaerobik olarak pargalanmasi sonucu,
en fazla 3 mol ATP duretilir. Eger kan glukozu enerji kaynagi olarak
kullanilir ise, 2 mol ATP Uuretilir. Aradaki 1 mol ATP farki kan glukozunun

metabolize edilmesi i¢in harcanir. Bir mol glukoz molekullu aerobik olarak
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(oksijen kullanilarak) pargalandigi zaman ise, 39 mol ATP (retilir. Ozetle,
bir mol glukozdan anaerobik sistem yolu ile 3 mol ATP elde edilirken,
aerobik sistem yolu ile 39 mol ATP elde edildigi kabul edilir 12,

Glukozun glikojenden ayrilmasindan sonra laktik asit
olusumu agsamasina kadar pargalanmasi, bir dizi kimyasal reaksiyon
sonucu olusur. Glikolitik reaksiyonlar adi verilen bu olaylar 12 kimyasal
reaksiyonu icerir ve her kimyasal reaksiyon bir spesifik enzim (katalizor,
hizlandiran, kolaylagtiran) gerektirir. Bu enzimlerden reaksiyonlari kontrol
edici rol oynayanlar [0rnegin, fosfofruktokinaz (PFK), heksokinaz (HK),
pirivat kinaz (PK) ve laktat dehidrogenaz (LDH) enzimleri] o6zellikle
onemlidir. Bu enzimleri etkileyen her sey, glikolitik reaksiyonlari da etkiler.
Ornegin, bu reaksiyonlar sonucu olusan laktik asit, kaslarda belli bir
seviyenin Uzerinde birikmeye basladidi 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. Sonugta organizma, egzersizi devam ettiremez
duruma gelir. Bu durumda yorgunluk adi verilen durum ortaya cikar "1¢%%.
Bu sistemin kullanimini kisitlayan etken yorgunluga neden olan laktik asit
birikimidir. Sistemin yenilenmesi i¢in gerekli zamani, bireyin laktik asidi
vucuttan uzaklastirma hizi belirler. Genellikle 20-30 dakikalik bir yari
zamanda basarilir. Laktik anaerosik sisitemin kullanildigi maksimum bir
yuklenmeden bir saat sonra bile bu sistemde tam bir yenilenme
beklenmez.

Laktik asit sistemi, butln sporcular i¢in diger anaerobik enerji
sistemi olan ATP-PC sistemi gibi oldukga énem tasir. Bu sistem ayni ATP-
PC sistemi gibi ¢ok acil durumlarda devreye girer ve ¢ok hizl bir sekilde
ATP elde edilmesini saglar. Ozellikle 1-3 dakika slren ylksek siddetteki
egzersizler sirasinda gerekli olan enerji (ATP), laktik asit (anaerobik

glikoliz) sistemi sayesinde elde edilir "%,
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Bu sisteme o6rnek olarak verilebilecek sportif orneklerde
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 karsilanir. Laktik asit sistemi, kas
hicreleri ve karacigerdeki glikojeni parcalara ayirarak, ADP+P’den ATP

olusturmak iizere enerijiyi serbest birakir**.

2.2.3. Aerobik sistem

Oksijenli sistem olarak da adlandinlan aerobik vyol,
mitokondrilerde besin maddelerinin enerji saglamak Uzere oksidasyonu
demektir. Aerobik yol, oksijenin ortamda bulunmasiyla karbonhidrat ve
yadlarin, su ve karbondioksite kadar pargcalanmasi ile enerji elde
edilmesini saglamaktadir'®.

Aerobik sistem temel besin maddeleri olan, karbonhidratlar,
yaglar ve proteinlerin oksijen ile tamamen yanarak (pargalanarak) CO2 ve
H20" ya donustikleri sistemdir. Bu sistem, diger iki anaerobik
sistemden(ATP-CP ve laktik asit) daha karmasiktir ve ¢cok 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 Uretilir. Bu durum eneriji tretimi ile ilgili
oldukga onemli bir farkliliktir. Ayrica, aerobik sistem, yadlarin enerji
kaynagi olarak kullanilabildigi tek sistemdir. Bir molekll yag asitinin
oksijenli ortamda pargalanmasi sonucu karbonhidratlardan ¢ok daha fazla
ATP Uretimi saglanir. Ornegin,1 mol glikojenden 39 mol ATP dretilirken, 1
mol palmitik asitten (1 karbonlu serbest yag asiti) 129 mol ATP Uretilir. Bu
nedenle aerobik sistem, enerji Uretim miktari agisindan anaerobik sisteme

gore ¢ok daha etkili bir sistemdir. Ancak, bu sistem oksijenin varligini
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gerektirir. Aerobik sistemde, oksijenin kaslara, hatta kas icindeki

mitokondri adi verilen 6zel organele ulastiriimis olmasi gerekir 2>,

Aerobik sistem 2 dakika ila 2-3 saat sUren olaylar icin ana
enerji kaynagidir. 2-3 saati asan c¢alismalar ATP depolarinin yenilenmesi
icin yaglari ve proteinleri pargalamasina sebep olabilir. Bu durumlarin
herhangi birisinde, glikojen, yaglar ve proteinlerin pargalanmasi, vicuttan
solunum ve terleme yoluyla atilan karbondioksit (CO;) ve su (H,O) yan
arunlerini Uretir. Bir sporcunun ATP’yi yenileme hizi, kisinin aerobik
kapasitesiyle ya da maksimum oksijen tiiketim hiziyla sinirlidir >*. Aerobik
sistemde, diger 2 anaerobik sisteme gore daha fazla ATP Uretilmesinin
yani sira, laktik asit gibi bir yan Gran (atik madde) olusmaz. Sadece ATP,
karbondioksit ve su olusur. ATP gerekli enerji igin kullanilir. Karbondioksit
kas hicresinden kana diffize olur ve akcigerlere tasinarak buradan
atmosfere verilir. Ortaya c¢ikan su ise, hucrenin kendisi igin gereklidir,

clinkii hiicrenin biiyiik bir kismini (stoplazmay1) su olusturur®.

Sekil 2. Aerobik sistem

Yag B I{atbonhldrat ) ~ Protein
Hidrolizis Glikoz Polipeptidier
I
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Yag Asitleri l l
}
Beta Oksidasyonu Pirirvik Asit Deaminasyon
| }
Asctil KoenzimA Asetil KoenzimA Keto Asit
Kreps Cemberi
Oksidatif Fosforilizasyon

v v v

H0 Enerji COn



Aerobik sistem, ADP+P’ den ATP’ yi tekrar birlesim
haline getirmek Uzere enerji Uretmeye baslamak igin yaklasik 60-80
saniyeye Aerobik sistemin igerdigi kimyasal reaksiyonlari su sekilde 3614
gereksinim duymaktadir. Oksijenle glikojenin pargalara ayrilmasi i¢in kalp
ve solunum hizi, gerekli oksijen miktarini kas hucrelerine tasimak igin
yeterli derecede artirilmalidir. 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 surdlirmesine

olanak saglar'®.
2.2.4.Gireste enerji sistemi

Yuksek seviyedeki elit sporcularin fizyolojik karakterleri bilim
adamlari tarafindan ilgi ile takip edilmektedir. Glres, misabaka esnasinda
surekli hareket gerektiren ylksek tempolu dinamik bir spor dahdir.
Guresciler, bu sporun dolasim, solunum ve kas sistemlerine gerekli
intiyacglari kargilayabilmek icin c¢esitli calisma yontemleri ile motorsal
Ozellikler, aerobik ve anaerobik kapasitelerini arttirnp gelistirmek
zorundadir. Guresgiler gures igin gerekli maksimum fizyolojik kapasite ve
Ozelliklere musabaka sezonunun baglangicindan 6nce ulagsmahdirlar
Guresciler vicut kuvvetine diger branslara goére daha fazla ihtiyac
duymaktadir. Arastirmalar gurescilerin diger sporcular arasinda en
kuvvetlileri oldugunu gosterir %°.

Gunumuzdeki gures sporunun dominant enerji sistemleri de
soyledir: 2" ATP-CP ve LA %90, LA-O2 %10 Egzersizde kullanilan enerji
kaynagi, yapilan egzersizin turu, siddeti, suresi ve sporcunun beslenme
dizeyi ile yakindan iligkili oldugundan dolayisiyla glres sporunun da
suresine ve siddetine baktigimizda, kisa sureli ve maksimal yiklenmeyle

yapilan spor turi oldugundan ATP-PC gureste daha cok kullanilir. ATP-
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PC’den sonra laktik asit sistemi kullanilir. Cok az olarak da oksijenli ener;ji

sistemi kullanihir %8,

Cesitli yayinlar gureste en ¢ok kullanilan enerji sistemlerinin
ATP-CP-LA (adenozin trifosfat - kretin fosfat ve laktik asid) sistemi
oldugunu belirlemektedir. Soyle ki % 90 enerji ATP-CP-LA sisteminden %
10 enerji LA-O2 sisteminden gelmektedir. Goruldugu gibi gureste gerek
anaerobik alaktasid gerek anaerobik laktikasid mekanizmanin payi ¢ok
yUksektir. Laktikasid anaerobik ve aerobik yol ancak total enerjinin %
10’nundan sorumludur. Onun i¢in guresgilerde aerobik kapasite gostergesi

olan MaxVo2 degerleri genellikle 60cc/kg/dk. kadardir 2*1°.

2.3.Su

Su, en basit kimyasal bilesiklerdendir. 2 hidrojen atomu (H)
ve bir oksijen (O) atomundan olusup, H20 formuline sahiptir.

Su, vucutta gegen onbinlerce kimyasal olayin hem bir yatagi
durumundadir, hem de, bu kimyasal olaylar igin gereken iyonlarin
kaynagidir. Su, hicrelerdeki fizyolojik dagilimi ve vicudumuzdaki (hucre,
damar-ici ve damar-disi) cesitli su kompartimanlarini denetler ve korur.
Ayrica su, hlcrelerin ve organlarin (kalp, kaslar, kan damarlari, bébrekler,
mide-bagirsak sistemi) fizyolojik fonksiyonlarini siirdiirir®. Kisaca; suyun
tadi basittir ama fonksiyonlari basit degildir. Su, %100 dogal, %100 saf,
dusuk sodyum igeren, enerji, yag ve kolesterol icermeyen mukemmel bir

icecektir®.

Su iyi bir 1s1 duzenleyicidir. Yagsamin devami igin, vucut
hacrelerinin her biri bir duzen igerisinde yakit kullanir. Egzersiz sirasinda,
vucudun enerji ihtiyaci ile birlikte harcadigi yakitta da artma olur. Ortava
¢ctkan enerjinin buyuk bir kismi yararli olmayan 1si enerjisidir. Vlcutta
yeterince su olmadigi durumlarda, olusan isiI deri yuzeyine taginamayacak

ve sogutma sistemi olan terleme gergeklesmeyecektir. Isinin

-18 -



dagitimamasi ise, basta dolasim ve sinir sistemi olmak Uzere vicut
sistemini bozacaktir. Suyun olmadigi bir ortamda enerji olusumu igin
gerekli olaylar gerceklesmeyecektir. Vucuttaki hucre icinde olusan
kimyasal olaylar, yasam icin gerekli enerjiyi saglarlar. Su, bu olaylarin
olustugu bir ortam yani aracidir. Vicutta daha fazla su olmasi, daha fazla
olay olusmasi demektir. Kas hucrelerinin, yag hucrelerine oranla daha

fazla su icermesinin bir agiklamasi da budur *.

Su, proteindeki aminoasit molekdilleri ve glikojendeki glikoz
molekulleri arasindaki baglantiyr saglar. Her gram karbonhidrat bagina
2.7 gr. su gereklidir ve bir kisinin karbonhidrat depolari 454 gr. ise viucut
agirhgr 1215 gr. artacaktir. Buna gore bir kisi diyetle su kaybettigi zaman
bunun tam tersi olur ve 1.816 kcal harcandiginda 1215 gramlik kilo kaybi
gerceklesecektir. Suyla birlikte vicuttaki bazi kimyasal maddelerin ve

elementlerin konsantrasyonu korunur .

2.3.1. Viicut Sivi Dengesi

Organizmada 6nemli goérevleri olan su, vicut agirhginin da
baylk bolimdnd olusturmaktadir. Vicut agirhginin - %60- 70, kas
dokusunun %70-75'i su icermekte, yag dokusunun ise %10-15' sudan
olusmaktadir. insan besin almadan haftalarca canliigini sirdirebilmesine
karsin susuz ancak birka¢g gun yasayabilmektedir (optimal sartlarda en
fazla 7 giin). insan viicudundaki karbonhidrat ve yagin timi, proteinlerin
yarisi, vucut suyunun ise %10'u yitirildiginde yasam tehlikeye girmekte,
vucut suyunun %20 oranda kaybi oOlumle sonuglanmaktadir. Su
gereksinimi genelde besinler, icecekler ve metabolik su olmak Uzere Ug
kaynaktan saglanmaktadir 3.

Vucuttaki su miktari, yasa, cinsiyete, kemik yogunluguna ve
yagsiz vucut kitlesine gore farkhlik gostermektedir. Vicuttaki su miktari

%50-60 arasinda degismekte ve en fazla genclerde, erkeklerde ve yagsiz
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bedene sahip olanlarda bulunmaktadir (gcocuklarda %75, kadinlarda %50-
55, erkeklerde %55-60). Cinsiyetler arasindaki vicut yad ve kas
oranlarindaki farkhliklar sonucunda, cinsiyetler arasinda vicut su oranlari
da farklilik gostermektedir. 70kg‘lik yetiskin bir insanda toplam vucut suyu,
vacut agirhginin %60°1 kadar veya 42L'dir. Bu oran yasa, cinsiyete veya
sismanhgin derecesine gore degisebilir. Kisi yaslanirken vicut agirliginin
sivi yuzdesi giderek azalir. Bunun nedeni kismen yaglanma ile vicutta yag
dokusu yuzdesi artarken vucut su yuzdesi azalmasidir. Kadinlar erkeklere
gOre daha fazla vicut yag ylzdesine sahip olduklarindan, erkeklere gore

daha az su oranina sahiptirler 3*%>%,

Vicuttaki 42L suyun yaklasik 28L‘si hicrelerin icinde bulunur
ve hucre i¢i sivisi olarak adlandirilir. Boylece yetiskin bir insanda hucre igi

sivi toplam viicut agiriginin %40‘ni olusturur *’.

Hucrelerin diginda bulunan sivilarin hepsine birden hucre
digi sivisi denir. Bu sivi toplam vicut agirhiginin %20°sini olusturup,
70kg‘lik normal bir yetiskinde yaklasik 14L‘dir. Hlcre disi sivisi iki dnemli
bdlimden olusur. Bunlardan biri hicreler arasi sivi (interstisyel sivi) hicre
digi sivinin 3/4'Gna olustururken, digeri bu kompartmanin 1/4'Gne esdeger
veya yaklasik 3L olan plazmadir. Kanin hicre igermeyen kismi olan
plazma, kapiller membranin porlari araciligi ile hucrelerarasi sivi ile
devamli iletisim halindedir. Bu porlar proteinler diginda hicrelerarasi
sividaki maddelerin hemen hepsine oldukga gecirgendir. Boylece,
hacredigi sivilar surekli olarak birbirine karigir, bunun sonucu olarak
plazma ve interstisyel sivinin bilesimi proteinler disinda aynidir. Proteinler

plazmada daha yiiksek konsantrasyonda bulunur *.
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2.3.2. Vicut sivi kaybi

Cesitli yollarla gunluk olarak kaybedilen su miktari yerine
konulamazsa, vucut sivi dengesinde bazi degisiklikler meydana
gelmektedir. Ekstraselliler sivi hacmi azalmakta, kristaloid yogunlugu ve
osmotik basing artmaktadir. Butin sivi kompartimanlari bdylece su
kaybetmis, kristaloid icerigi artmis olur. Baslangi¢ta sivi kaybi sadece
ekstrasellller sivida oldugu halde daha sonra intrasellller sivida da kayip
olmaktadir. Su kaybeden hiicrelerin metabolizmasi bozulmakta, protein
parcalanmasi ve K+ kaybi olmakta, Antidiiretik hormon (ADH) salinimi
artmakta, idrar azalmakta ve elektrolit atiminin artmasina baglh olarak

ekstra selliiler sivida elektrolit azalmasi goriilmektedir *.

2.3.2.1. Genel sivi kaybi

Metabolik olaylar sonucu olusan sivi artiklar insan
organizmadan degisik yollarla atiimaktadir.

a. Solunum yoluyla: Her gun solunumla birlikte buhar
seklinde 400-500mL su organizmadan disariya atilmaktadir. Sonugcta
batin bu yollarla insan Her gun yaklasik 2-3L suyu disari atmaktadir.
Atilan bu su tekrar vicuda alinmaz ise ilk duzensizlik susuzluk hissi ile
ortaya c¢ikacak olan tukurik salgilanmasinin durmasina ve farenks
mukozalarinin kurumasina neden olan ozmotik kan basincini artmasi

olacaktir .

b. Deri yoluyla: Bazi su kayiplari kesin bir gekilde
diizenlenemez. Ornegin normal kosullar altinda solunum sisteminden
buharlasma yolu ile deriden difizyon yolu ile ginde 700mL‘lik devamh bir
sivi  kaybi olmaktadir. Bilingli olarak farkina varmadigimiz, butin

insanlarda devamli gériilen bu sivi kaybina gizli sivi kaybi denir .
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c. Terleme Yoluyla: Terleme ile kaybedilen su miktar fizik
aktivite ve ortam isisina bagl olarak oldukg¢a degiskendir. Normalde terle
gunlik sivi kaybi sadece 100 ml kadardir, fakat ¢cok sicak havada veya
agir egzersiz esnasinda terle sivi kaybl nadiren saatte 1-2 litreye c¢ikar.
Eger susama mekanizmasinin aktivasyonu ile sivi alimi artmaz ise bu

kayip, viicut sivilarini kolayca tiiketecektir. =

d. idrar Yoluyla : Vicuttan sivi kaybinin kalan balimi
bdbreklerle atilan idrarla gergeklesir. idrar miktarini kontrol eden gok
saylda mekanizma vardir. En onemli nokta vicuda sivi alinmasi ve
atilmasi arasindaki dengenin, ayrica Onemli elektrolitlerin alinma ve
atilmalar arasindaki dengenin bu maddelerin bobreklerden atilma hizlari
ile kontrol edilmesidir. Ornegin idrar hacmi dehidrate sahislarda giinde 0.5
litre gibi az miktarda olabilecegi gibi ¢cok fazla miktarda sivi icen bir sahista
glinde 20 litre olabilir 2.

Alinan suyun %60°l idrar ile atilmaktadir. Su idrarla atilan
metabolik artiklar icin eritici ve tasiyici olarak gorev yapmaktadir. Yetigkin

bir insan giinde 1000-1500m| suyu bu yolla kaybeder “°.

e. Digki yoluyla: Alinan suyun %5'i digki ile atiimaktadir.

2.3.2.2. Egzersizde sivi kaybi

Sivi kaybinin derecesine gore organizmada cesitli olaylar

sekillenir. Kandaki su normalin %3'Unden daha fazla eksilirse bobrekler
metabolizma artiklarini geciremeyecek hale gelir. insan organizmasindan
2L su kaybi halsizlik, 3L sivi kaybi belirgin bir duskunlik nedeni ve 4L sivi
kaybi tehlikenin baglangici olarak kabul edilmektedir. Organizmadaki
suyun %211-12'sinin kaybi ise 6lime neden olmaktadir. Susuzluktan olum,
kan yogunlugunun artmasi nedeniyle ince damarlarda dolagimin durmasi
sonucu asfiksiyle sonuglanmaktadir. Dayaniklilik tipi spor aktiviteleri
sirasinda sicak ve rutubetli sartlar altinda sporcularda 1 saatlik bir strede
2.5-5kg'lik bir agirlik kaybi oldugu kaydedilmistir. Aslinda bu agirlik kaybi,
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terlemeye baghdir. Terleme ile vicut agirhgindan sadece %3 kaybedilmesi
bile performansi 6nemli dl¢cide azaltmaktadir. Agirligin hizla %5-10
arasinda kaybi, kas kramplari, bulanti ve diger etkilerle ¢gogu kez ciddi
boyutlara ulasabilir. Bunun igin kaybedilen siviyi yerine koymak sarttir .
Antrenman siresince iki yolla sivi kaybi artmaktadir. ilk
olarak solunumun hizlanmasiyla akcigerlerden sivi kaybi olmakta ve daha
sonra vucut sicakhginin yukselmesi ile terlemeyle birlikte sivi kaybi

artmaktadir 43,

Egzersiz slUresince, insanlar tipik olarak terlemeyle
kaybettikleri kadar suyu almazlar. Buna “istege bagli dehidrasyon” denir.
Egzersizle yaratilan sivi miktari acigi, kisiler tarafindan daha fazla sivi
alimi ve alinan suyun, elektrolit agigi karsilanana kadar sivi aliminin
devam etmesine kadar surer. Sonug olarak, butlin vicut sivisinin yerine
konmasi elektrolitlerin yeniden yerine konmasina (ilk olarak sodyum)

kadar devam eder *>%3.

2.3.3. Dehidrasyon

Organizmanin su kaybetmesine dehidrasyon denir. Akut ve
kronik olmak (izere iki turlidir. Her ikisi de sporda o6nemlidir **.
Organizmaya giren su miktari az oldugunda ya da surekli kusma, ishal,
ates ve fazla terleme gibi nedenlerle su kaybi fazla oldugunda
dehidrasyon olugur. Vicudunuz, aldiginiz sivi miktarindan daha fazlasini
kaybederse, dehidrasyon ortaya cikar. Dehidrasyon s6zcugu sivi kaybi
anlaminda olmakla birlikte, klinik yonden elektrolitlerin kaybr anlamina da
gelmektedir. Su kaybinin erken doénemlerinde vicut suyu ile birlikte
sodyum ve klorur iyonlarinda kaybolur. Vicutta azalan su ve elektrolitler
yerine konmaz ise damar igi sivi hacmi azalir. Kan dolagimi yavaglar. Kan

dolagsiminin yavaglamasi sonucu, dokularin oksijenlenmesi azalir 2
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Viacut 1sisinin artmasinin bir sonucu olarak dehidrasyon

(vicut su kaybi) ile sporcularin performansi bozulabilir. Terin

buharlagsmasi 1s1 kaybinin en onemli yoludur. Vucut c¢alisan kaslar
yardimiyla olusan isiy1 dagitmalidir *°. Sporcularin en yilksek terleme
oranlarina sicak havada uzun sureli yodun egzersizler suresince eristikleri
cok farklihk
gOstermesine ragmen, terleme orani genelde 1 litre/saat olarak; kabul

edilmektedir .

iyi bilinmektedir. Ter olarak vicut su kaybi miktari,

Toplam vucut suyundaki %3’luk sivi hacim degisikliklerini
g6zlemleyebilmek igin (bir baska ifadeyle ortalama bir birey igin %Z2’lik
vacut agirhgr degisimini belirleyebilmek igin) élcimin hassas ve dogru
olmasi gerekir. Ayrica, kullanilan yontemin zaman, maliyet ve teknik

uzmanlk anlaminda da uygulanabilir olmasi dnemlidir *’.

Tablo 1. Hidrasyon Statiisiiniin Gostergeleri *

Ol¢iim Uygulanabilirlik | Gegerlilik Euhidrasyon
Toplam viicut | Diisiik Akut ve kronik | <2%

suyu

Plasma Orta diizey Akut ve kronik | <290 mOsmol
osmolalitesi

Idrar spesifik | Yiiksek Kronik <1,020 g./ml
gravite (USG)

Idrar Yiiksek Kronik < 700 mOsmol
osmolalitesi

Idrar rengi Yiiksek Akut ve kronik | <3

Viicut agirh@ | Yiksek Akut ve kronik | <1%
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2.3.4. Hidrasyon Duizeyinin Belirlenmesi
insan viicudundaki su, metabolik siirecler, i1si diizenlemesi
ve birgcok fizyolojik stirecin gerceklesmesini saglayarak saglikli bir yasam
saglar. Vlcuttaki su kompartimanlarinin tam, gegerli ve guvenilir sekilde

hesaplanmalari gerekmektedir

. Gegen 20 yil suresinde, insanlarda
hidrasyon duzeyinin dogruca degerlendiriimesi igin birgok gosterge
gelistirilmigtir.  Vacut agirhgindaki degisimler, hematolojik  ve idrar
parametreleri, bioelektrical impedance, skinfold kalinligi, kalp atimi ve kan
basinci degisiklikleri bu godstergeler arasinda yer almaktadir Hidrasyon
duzeyinin belirlenmesinde altin bir standart olmamasina ragmen, vucut
agirhgindaki degigimler, idrar osmolalitisi, 6zgul agirligi, iletkenligi ve rengi
en c¢ok kullanilan gostergeler arasinda gorulmektedir. Vicut hidrasyon
dizeyinin belirlenmesinde idrar gostergeleri analizinde sabahin ilk idrar

ornegine bakildigi zaman daha uygun sonuglar elde edildigi bilinmektedir
50,51

2.3.4.1. Viicut agirhgi degisimleri

Vacut agirhgindaki ani degisimler hidrasyon duzeyinin
belirlenmesinde kullanilan pratik bir yontemdir. Bu teknigin kullanilarak
vucut hidrasyon duzeyinin de@erlendiriimesi (dehidrasyon oncesi) daha
onceki viicut agirhginin bilinmesi esasina dayanmaktadir °*°°. Bu metodun
en bluyuk dezavantaji bagirsak hareketleri, gida ve sivi tuketimi gibi
faktorler nedeniyle olgimlerin degisebilir olmasidir. Bu nedenle egzersiz
esnasinda tluketilen gida ve sivi, bir dlgim durumunda karisikliga neden
olmamasli igin hesaba katilmak zorundadir Ayrica vicut hidrasyon
duzeyinin degerlendiriimesi i¢in dehidrasyon oncesi vucut agirhiginin
bilinmesi zorunludur >3“%.

Bir antrenman slrecinde vucut kitlesindeki disme, vicudun
antrenman oncesi ¢iplakken ve antrenman sonrasinda derinin havlu ile

kurulanarak tartilmasi sonucu belirlenen kilo farki durumu dehidrasyon
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dizeyinin gostergesidir . Hypohydration boyutunu degerlendirmekte vicut
agirhgindaki 1 g degisim, sivi dizeyindeki 1 ml sivi degisimini temsil eder
45552 - Bjr sporcu viicut kitlesinden % 3 oraninda kaybettigi zaman bu
oran sporcunun % 3 oraninda bir dehidrasyon durumunda oldugunu
gostermektedir. Agirlik kaybi genellikle sivi kaybinin kargiligi oldugu igin
agirhgin kontrol edilmesi dehidrasyonun belirlenmesinde etkili bir yoldur
Bundan dolay! vucut agirligindaki seri dlgumler hassas, dogru, kolay ve
yapilabilir ~ bir hidrasyon statisu gostergesidir ve her vyerde

kullanilabilmektedir %>’

2.3.4.2. idrar gostergeleri

Vucut hidrasyon duzeyinin belilenmesinde altin bir standart
olmamakla birlikte idrar osmolalitysi, specific gravitysi, conductivitysi ve
idrar rengi bu duzeyin belirlenmesinde en c¢ok kullanilan yodntemler
arasinda yer almaktadir. Bu analizler sivi dengesindeki degisimlerin

belirlenmesi icin en gecerli ve glvenilir ydontemler olarak gosterilmektedir
50,51

Bobrek fonksiyonlarinin en o6nemlilerinden biri vicudu,
yabanci maddelerden ve viucutta metabolizma sonucu olusan atiklardan
kurtarmaktir. Oldukca kritik olan ikinci gorev, vucut sivilarinin hacim ve
bilesimini kontrol etmektir. Vicutta su ve butin elektrolitlerin, giren
(sindiriimeye veya metabolik yapima bagl) ve c¢ikan (atilana veya
metabolik tiketime bagh) miktarlar arasindaki denge, 6nemli Ol¢ide
bdbrekler tarafindan saglanir. Bobreklerin bu diizenleyici gorevi hicrelerin,
aktivitelerini gergeklegtirebilmeleri igin gerekli ¢evrenin sabit tutulmasini
saglamaktir *°.

Yetigkin bir insanda normal kosullarda, gunluk idrar miktari
600-2500cc. (ortalama 1400cc.) arasinda degismektedir. Bu miktarin 2/3—
3/4'G gunduz, geri kalan kismi ise gece meydana gelmektedir. Cocuklar
yetigkinlere oranla kilo basina 3—4 defa daha fazla idrar ¢ikartmaktadirlar
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ve idrarlari hipotoniktir. GUnlUk idrar miktarinin normalden fazla olmasina
poliliri, az olmasina oliguri, hic olmamasina andiri denir *%.

idrarin  kimyasal bilesimi alinan besinlere bagli olarak
degisikler gostermektedir. idrar su ve suda eriyen maddeler olarak iki
bolime ayrilabilir. Ortalama olarak idrarin %96°sin1 su olusturur. Gunluk
ortalama idrar miktari 1500cc. olarak kabul edilirse, bunun 1440cc.'si su,

60gr (35—70gr arasinda degisir) kadari da suda eriyen maddelerdir *°.

2.3.4.2.1. idrar Osmolalitesi

idrar osmolitesi, toplam idrar icinde c¢dziinen icerikleri ve
icinde ¢6zlinen partikillerin miktarina baghdir. Osmometre ile yapilan
analizlerde ve yetismis laboratuar teknisyeni ve zaman gereklidir. Cunku
osmalalite en gergekgi Olcim yontemidir ve bdbreklerin konsantrasyon
Ozelligini kullanir. Buna ragmen idrar 6zellikleri birgok interaktif mekanizma
tarafindan dizenlenmektedir ve su dontsumu surekli degisir ve iyi hidrate
olmus, euhidrate veya hipohidrate olmus durumlarda evrensel bir analiz
yontemi yoktur. Ornegin, idrar osmalitesi hidrasyon durumunu hemen
egzersiz sonrasinda yapilan olclimlerde tam olarak vermez. Idrar
osmolitesi ile sicak ortamlarda antrenman yapan sporcularda ozellikle
hidrasyon durumunu belirleme idrar tonisitesi etkili bir sekilde
kullanilabilir®.

idrar osmolalitisi dlglimii son zamanlarda makul bir hidrasyon
duzeyi goOstergesi olarak ¢ok yaygin bir sekilde kullanilan arastirma

parametresidir ®°°.
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2.3.4.2.2.idrar Ozgiil Agirhigi (Urine Specific Gravity, Usg)

idrar Specific gravity suyun yogunlugu ile idrarin
yogunlugunun karsilastiriimasi surecidir Herhangi bir sivi sudan daha
yogun ise 1.000 g/cm®¥den daha blyuk specific gravitiye sahiptir. Saglikli
bireylerde normal idrar numunelerinin genellikle 1.013 ile 1.029 g/cm?
arasinda bir specifik gravite degerine sahip oldugu goérulmektedir.
Dehidrasyon boyunca idrar specific gravitisi 1.030 g/cm?® degerinin Ustliinde
seyretmektedir, fakat idrarda su yogunlugu arttiginda degerlerin 1.001 ila
1.012 g/cm?® arasinda oldugu gériilmektedir %%,

idrarin spesifik gravitesi yogunlugunun érneginin saf su ile
karsilastiriimasiyla yapilir. Yogunlastirici sivinin yogunlugu uyun spesifik
gravitesinden 1000 kat fazla olmalidir. Saglikli yetigkin bireylerde normal
idrar ornekleri genellikle 1013-1029 araliginda bulunur. Dehidrasyon
suresince veya hipohidrasyon suresince, idrar spesifik gravitesi 1030'u
asar. Spesifik gravite hizla dlgulebilir ve elle kullanilabilen refraktometre ile
kolayca yapilabilmektedir. Birka¢g damla idrar érneginin refraktometrenin
haznesine yerlestirilip 1sik kaynagina dogru tutulup olgim yapilmaktadir.
Bu aygit i¢c mekanlar veya dig mekanlarda kollanilabilirligi olan bir aygittir.
Bu aygitin idrar osmometre ile yapilan karsilastirlmasinda 0,96’lik bir

korelasyon gostermistir ©.

2.3.4.2.3. Idrar Rengi

Basit idrar analiz denemesinde, idrarin rengi uzerinde bir dizi
arastirma yapmiglardir. Bu e@er bir insan dehidrate veya rehidrate
oldugunda idrar renginde herhangi bir degisiklik olup olmadigi ¢ikarimini
varsayarak ilerlemiglerdir. Burada saridan(1 numara) baslayarak
kahverengiye c¢alan yesile (8 numara) kadar giden bir renk skalasindan
yararlaniimaktadir. Burada sariya sari ile baslayan bolum euhidrate olan
insanlar gostermektedir. Bu ¢alismada elde edilen sonuglar idrar rengine
gore herhangi bir ¢ikarimda bulunulmasini saglamamaktadir veya idrar
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spesifik  gravitesi veya osmolitesiyle  herhangi bir  dogruluk
gOstermemesine ragmen, sporsal galismalarda ve endustriyel alanlarda
yuksek dogruluk gostermektedir. Bu dehidrasyon durumu belirleme
yonteminin bu anlatilanlara goére ¢ok saglam ve dogru oldugu
yorumlanmamalidir. Ornegin, fazla miktarda saf su veya hipotonik sivi
alinirsa (6rn 1.5L/saat), sindirilen sivi hizla kana karigir ve bdbrekler bu
sulandiriimis idrart hidrasyon durumlarinin Ustundeki bir alanda atarlar,
cunkU idrar verileri tlketilen sividan c¢ok vdcutta tutulan sivi miktarina
baghdir %°.

Armstrong ve arkadaglari 1994 yilinda, idrar rengi esasina
dayali vicudun hidrasyon duzeyini belilemede kullaniimak Uzere
degerlendirilebilir 8 duzeyli bir renk Olcedi ( skala ) ortaya koydular. Renk
Olcegindeki tahmin edilen idrar rengi, idrar osmolalitisi ve specific gravity
Olcumleri ile kargilastirildiginda egzersiz ile ilgili hidrasyon duzeyinin

degerlendiriimesinde kabul edilebilir bir sonug sagdladig tespit edilmistir >,

2.3.4.2.4. idrarin elektriksel iletkenligi (Conductivity)
idrar conductivitisi 6lctimleri de sporcularda hidrasyon

statiisiiniin belirlenmesinde kullanilabilmektedir ©3.

2.3.4.3. Kan Gostergeleri
Kan parametrelerinin 6lcimu de vucut hidrasyon duzeyinin

belirlenmesinde yaygin bir sekilde kullaniimaktadir. Kan hemoglobin ve
haemotokrit yogunlugundaki degisimler vicut hidrasyon duzeyinin
degerlendiriimesinde bir gosterge olarak kullanilir, bununla birlikte
gercekte bu degisimler toplam vicut sivi degisimini degil, plasma
degisimini gostermektedir. Plasma osmolalitisi ve sodyum yogdunlugu
dizeyleri de hidrasyon duzeyinin belirlenmesinde kullaniimaktadir.
Dehidrasyon durumunda hem plasma sodyum duzeyinde hem de
osmolality diizeyinde anlamli bir yiikselis goriilmektedir *°.
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Hidrasyon dizeyinin belirlenmesinde kan gostergeleri ile ilgili
yapilan arastirmalar bu yontemin kullanilmasinin sonucunda dogabilecek
kaygilari da beraberinde getirmektedir. Bu yontemin dezavantaji,
dehidrasyon duzeyini test etmek igin kan aliminin bireyi kaygilandirmasi
yaninda, pratik olmayisi, zaman almasi, egitimli bir personel gerektirmesi,
enfeksiyon ve damarda hasar riski gibi komplikasyonlarinin olmasi

nedeniyle yaygin olarak kullanilamadigi bilinmektedir °°.

2.3.4.4. Tukiriik Salgisi

Dehidrasyon yolu ile olusan su kaybi sonrasi tukuruk
uretiminde de bir azalma meydana gelmektedir. Tukurik %97-99,5’si
sudan olusur ve takdrogin akut dehidrasyon sudrecinde akis hizi,
osmolalitesi ve toplam protein yodunlugu degismektedir. Ozellikle,
dehidrasyon sirasinda tukdruk osmolalitesi ve toplam protein
yogunlugundaki degisimlerin % 2,1’lik vicut agirhk kaybi ile beraber
seyreden hipertonik-hipovolemi sirasindaki akut hidrasyon degisimlerini
takip etmede idrar osmolalitesi (Uosmol) kadar hassas oldugu
gosterilmistir *.

Akut dehidrasyon sirasinda, tukuruk total protein yogunlugu
ve osmolalitedeki degdisimler ile akis hizdaki azalmanin, vicut agirhgi

degisimleri ile kuvvetli derecede iliskili oldugu belirtilmistir .
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3. GEREG VE YONTEM

Elit grekoromen guresgilerde kilo kaybi ve laktik asit iligkisinin
arastinimasi amaciyla yapilan bu galisma, Turkiye Gures Federayonu’nun
2011 yih faaliyet programinda yer alan ve 27-30/04/2011 tarihleri
arasinda Rusya’nin Rostov kentinde gerceklestirilen Uluslararasi Prix
Samurgashev Turnuvasi oncesindeki son hazirhk kampi olan
Sampiyonlar Turnuvasi Hazirhk Kampinda gergeklestiriimigtir.  Calisma
icin gerekli izinler federasyondan alinmistir. Sporcular kisisel bilgi formu ve
herhangi bir saglik problemi ya da sakathgi olmadiklarina dair gonulluluk
formu doldurmuslardir. Calisma icin gerekli olan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu raporu alinmistir.

Tablo 2. Arastirmaya katilan sporcularin fiziksel 6zellikleri

Degiskenler N=24
Yas (yil) 18,61 + 1,01
Boy (cm) 173 + 8,79
Vucut agirligr (kg) 77,88 + 18,84
Antrenman yasi 6,8 +1,35

Calisma, toplam 24 elit grekoromen guresginin katihmiyla
gerceklestiriimistir. Arastirmaya katilanlar kendi sikletlerindeki sporcularla
bir kez musabaka tipi antrenman yapmislardir. Arastirmada toplam 12
musabaka degerlendirmeye alinmistir.

Sporcular antrendrleri tarafindan sikletlere ayrilarak, kendi
kilosundaki en yakin guresciyle musabakaya alinmistir. Toplam 12
misabaka FILA kurallarina uygun olarak ve bir hakem nezdinde
gerceklestirilmigstir.

ilk miisabaka saat 9:00’da baslamistir.
12 musabaka, 30’ar dakikalik aralarla yaptiriimistir. Misabaka

esnasinda salon isisi ve nemi surekli kontrol edilmistir.
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3.1.Denek Secimi: Arastirma grubu elit dizeyde spor yapmakta

olan erkek grekoromen gurescilerden (n=24) olusmaktadir. Sporcular
kendi sikletlerine gore gruplara ayrilmis ve toplam 12 musabaka ayri ayri

analiz edilmigtir. Her sporcu sikletine gore tek musabaka yapmistir.

3.2. Yapilan Olciimler: Deneklerin; boy, viicut kompozisyonu, kalp

atim sayilari, vacut agirhgi, sivi kaybi ve laktat duzeyleri olgulmugtur.

3.2.1.Boy Olcimu: Boy uzunlugu 6lcimi 0,1 cm hassasiyetine

sahip stadiometre (Holtain Ltd, England) ile yapilmigtir.

3.2.2.Vicut adirhigi ve kilo kaybi élcimi: 50 gr hassasiyete sahip,

elektronik tarti (Giires Federasyonuna ait tarti) ile dlgim yapilmistir. ilk
olarak sporcular isinma Oncesi tartiya ¢cikmigtir. Musabaka oncesi 15
dakikalik 1sinma sonrasinda, ilk devre olan 2. dakika sonunda, 4. dakika
sonunda, musabaka sonu olan 6. dakikada ve musabakanin bitigsinden 3
dk sonra olgum yapilmigtir. Her tartiya ¢ikislarinda Uzerlerindeki ter havlu
ile iyice silinerek kuru bir sekilde sadece gures mayolarl ile tartiya

alinmiglardir.
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3.2.3.Vucut Kompozisyonu: Sporcularin vacut yag orani dort

ekstremiteden Biyoelektrolit iImpedens yontemiyle Tanita marka BC418MA

model aletle olguimustar.

3.2.4.Kalp atim sayisi: Deneklerin misabaka suresince kalp atim

sayllari, denegin gogsune yerlestirilen bir verici ve kolunda takili olan

telemetrik monitérler (Polar, Finland s610i) araciidi ile takip edilmistir.
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Calismada grekoromen gures sporunun karakteristik 6zelliginden dolayi,
verici deneg@in gogsunde takili olarak birakilmamis, musabaka Oncesi,
devre aralari ve musabaka bitiminde olmak Uzere ivedilikle yardimcilar

vasitasiyla 6lgim yapilmistir.

3.2.5. Laktik Asit Olcimi: Glnimizde egzersiz fizyolojisi

laboratuarlarinda Yellow Spring Instruments (YSlI serisi),
Radiometerdiometer Copenhagen (ABL serisi), Kodak Ektachem, Analox
ve Roche Diagnostics gibi firmalarin Uretimi olan ve elektro-enzimatik
yotemle ¢ok hassas (0.01 mM) 6lgim yapan analizérler kullaniimaktadir.
Son yillarda antrenér ve sporcularin 6zel beceri gerektirmeden saha
ortaminda LA konsantrasyonunu olgebilmelerini saglayan birgok laktik asit
analizorleri gelistirilmistir. ilk modelleri fotometrik yéntemle 8lgiim yapan
bu analizorlerin son yillarda kullanima sunulan yeni modelleri ¢ok az

miktarda kan 6rnegine (0.5-7 pL) ve analiz zamanina (10-60 sn) ihtiyag
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duymaktadir. Kullaniminin kolay ve en az duzeyde bilgi beceri gerektiren

bu analizorler, sporcuya 6zel ¢alisma programi olusturmada ve yuklenme
66,5

siddetinin dizenlenmesinde zaman kazandirmaktadir

Takim ya da bireysel sporlarda antrenman giddetinin
belirlenmesinde, verili antrenman siddetinin gozlenmesinde, dayaniklilik
egzersizlerine verilen metabolik cevaplarin degerlendiriimesinde kan laktik
asit konsantrasyonlari yaygin olarak kullaniimaktadir. Ozellikle saha
caligmalarinda kullanimi kolay, hizli 6lgim yapan, guvenilir ve gegerligi
yuksek laktat analizorleri onem tasir.




Calismamizda deneklerin laktik asit seviyelerinin belirlenmesi
icin Accutrend Lactate/Accusport Portable Lactate Analyzer cihazi ve bu
cihaza ait olan Lactate Strip kullaniimigtir.  Cihazla birlikte her
kullanimdan dnce cihaz ait olan stripler tanitilmig ve stripin Ustline denegin
kulagindan Accu Chek Softlix Lancet igne yardimiyla ¢ok az miktarda
(0.5-7 pL) kan damlatilarak 60 saniye i¢inde sonug¢ alinmistir. Toplamda
bir denekten isinma sonrasi musabakadan hemen 6nce, 2. dakika sonu,
4. dakika sonu, 6. dakika sonu ve mulsabaka bitiminden 3 dakika sonra
olmak uzere 5 kere laktik asit olgumu yapilmistir. 1. ve 2. periyod

aralarindaki 6lgumlerin mola suresi olan 30 sn iginde dlgumler bitirilmigtir.
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3.3.Test Protokolii

v' Milli takim antrendrleri tarafindan muisabakalara katilacak olan
sporcular belirlendi.

v' Misabaka zamani gelen sporcular miisabakadan 30 dakika 6nce
salonda hazir bulundu.

v' Sporcular bireysel olarak isindilar. Isinma sonrasi hazir olan
sporcudan gures minderinin her iki tarafinda bulunan ve kendisiyle
musabaka boyunca ilgilenecek olan gorevlilerin yanina gitmeleri
istendi.

v Ik olarak viicut agirh@ élgcimi yapildi. Sporcunun her yeri havlu ile
iyice silindikten sonra ¢iplak ayakli ve sadece giures mayosu ile
tartiya c¢ikarildi.

v [kinci olarak kalp atim sayisi ve laktat 6lcimii ayni anda iki yardimci
tarafindan belirlenen koselerde yapildi.

v' TUm Olgimlerin alinmasi ortalama 30 sn iginde tamamlandi ve
periyot aralarindaki 30 sn’lik dinlenme suresinin gegmemesine
dikkat edildi.

v" Her 6lgiim yapildiktan sonra kayit altina alindi.

v' Hakem tarafindan miisabaka baslatildiginda, bir sonraki 6lgiim igin

alet kalibrasyonu ve diger hazirliklar yapildi.

——
z




3.4. Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 17 paket programi kullaniimistir.
Verilerin analizinde

- betimsel istatistiksel yontemler,

- paired samples t testi,

- iligkileri incelemek icin korelasyon analizi kullaniimis ve
anlamlilik p<0,05 dizeyinde sinanmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 3. Viicut agirhgi (kg) degisimleri

N Ort. Ss. Min Max.

Isinma 24 | 79.714 | 19,209 | 55,050 | 126,600
sonraslt

2. dakika 24 | 79,658 | 19,198 | 55,000 | 126,500

4. dakika 24 | 79,600 | 19,172 | 54,950 | 126,400

6. dakika 24 | 79,525 | 19,157 | 54,900 | 126,250

3dk. sonra 24 | 79,477 | 19,151 | 54,850 | 126,200

Grafik 1. Viicut agirhgi degisimleri

Viicut agirhgi degigimleri
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Tablo 4. Kalp atim sayisi (HR at/dk) degisiklikleri

N Ort. Ss. Min Max.

Isinma 24 93,37 | 15,367 67 124

sonrasi
2. dakika 24 | 156,66 | 17,013 128 182
4. dakika 24 | 167,20 | 13,282 140 195
6. dakika 24 | 174,20 | 10,517 154 196
3dk. sonra 24 | 128,20 | 14,145 100 160

Grafik 2. Kalp atim sayisi degisiklikleri
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Tablo 5. LA (mmol) degisimleri

N Ort. Ss. Min Max.
Isinma 24 1,84 0,343 1,1 2,4
sonraslt
2. dakika 24 4,87 1,377 2,2 7,7

4. dakika 24 5,94 1,503 3,2 9,3

6. dakika 24 7,06 1,891 1,2 11,5

3dk. sonra 24 6,60 1,299 4,4 9,2

Grafik 3. Laktik asit degisimleri (mmol)
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Tablo 6. Elit Grekoromen Giireggilerin Miisabaka Oncesi VA Degerleri
lle 3. Dakika Sonu VA Degerlerini Gosteren Paired Samples T Testi
Sonuglari

n X S.s t p
Musabaka oncesi VA. 24 | 79,7146 | 19,2092 | 15,117 | 0,000
Degerleri
3. dakika sonu VA 241 79,4771 | 19,1516
Degerleri

Tablo 6 incelendiginde, elit grekoromen gurescilerin musabaka
oncesi VA degerleri ile 3. dakika sonu VA degerlerini, arasindaki farkin
anlamli oldugu saptanmistir [t degeri = 15,117 p=0,000<0.05]. Ortalama
degerlere baktigimizda; musabaka oncesi VA degerleri 79,7146 +
19,2092 3. dakika sonu VA degerleri 79,4771 + 19,1516°dIr.

Tablo 7. Elit Grekoromen Guresgilerin Miisabaka Oncesi Va Degerleri
lle 2. Dakika Sonu VA Degerlerini Gosteren Paired Samples T Testi
Sonuglari

n X S.s t p
Misabaka 6ncesi VA. 24 | 79,7146 | 19,2092 | 9,000 | 0,000
Degerleri
2. dakika sonu VA 24 | 79,6583 | 19,1986
Degerleri

Tablo 7 incelendiginde, elit grekoromen gurescilerin musabaka
oncesi VA degerleri ile 2. dakika sonu VA degerlerini, arasindaki farkin
anlamli oldugu saptanmigtir [ t degeri = 9,000 p=0,000<0.05]. Ortalama
degerlere baktigimizda; musabaka oOncesi VA degerleri 79,7146 +
19,2092 2. dakika sonu VA degerleri 79,6583 + 19,1986'dIr.
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Tablo 8. Elit Grekoromen Guresgilerin Miisabaka Oncesi Va Degerleri
lle 4. Dakika Sonu Va Degerlerini Gosteren Paired Samples T Testi
Sonuglan

n X S.s t p
Musabaka oncesi VA. 24| 79,7146 | 19,2092 | 10,005 | 0,000
Degerleri
4. dakika sonu VA 24| 79,6000 | 19,1722
Degerleri

Tablo 8 incelendiginde, elit grekoromen guresgilerin musabaka
oncesi VA degerleri ile 4. dakika sonu VA degerlerini, arasindaki farkin
anlamli oldugu saptanmistir [ t degeri = 10,005 p=0,000<0.05]. Ortalama
degerlere baktigimizda; musabaka oncesi VA degerleri 79,7146 +
19,2092 4. dakika sonu VA degerleri 79,6000 + 19,1722’dir.

Tablo 9. Elit Grekoromen Giuresgilerin Miisabaka Oncesi Va Degerleri
lle 6. Dakika Sonu Va Degerlerini Gosteren Paired Samples T Testi
Sonuglarn

n X Ss t p
Musabaka 6ncesi VA. 24 | 79,7146 | 19,2092 | 11,702 | 0,000
Degerleri
6. dakika sonu VA 24 | 79,5250 | 19,1571
Degerleri

Tablo 9 incelendiginde, elit grekoromen guresgilerin musabaka
oncesi VA degerleri ile 6. dakika sonu VA degerlerini, arasindaki farkin
anlamli oldugu saptanmistir [ t degeri = 11,702 p=0,000<0.05]. Ortalama
degerlere baktigimizda; musabaka oncesi VA degerleri 79,7146 +
19,2092 6. dakika sonu VA degerleri 79,5250 + 19,1571’dir.
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Tablo 10. Elit Grekoromen Guresgcilerin Misabaka Oncesi HR
Degerleri lle 2. Dakika Sonu HR Degerlerini Gosteren Paired Samples
T Testi Sonuglari

n X S.s t p
Musabaka oncesi HR. 24 | 93,3750 | 15,3674 | -14,626 | 0,000
Degerleri
2. dakika sonu HR 24 | 156,6667 | 17,0132
Degerleri

Tablo 10 incelendiginde, elit grekoromen gurescilerin musabaka
oncesi HR degerleri ile 2. dakika sonu HR degerlerini, arasindaki farkin
anlamli oldugu saptanmistir [ t degeri = -14,626 p=0,000<0.05]. Ortalama
degerlere baktigimizda; musabaka oncesi HR degerleri 93,3750 +
15,3674 2. dakika sonu HR degerleri 156,6667 + 17,0132°dir.

Tablo 11. Elit Grekoromen Gilrescilerin Misabaka Oncesi HR
Degerleri lle 4. Dakika Sonu HR Degerlerini Gosteren Paired Samples
T Testi Sonuglari

n X Ss t p
Misabaka oOncesi 24 93,3750 | 15,3674 | -19,505 | 0,000
HR. Degerleri
4. dakika sonu HR 24| 167,2083 | 13,2828
Degerleri

Tablo 11 incelendiginde, elit grekoromen gurescilerin musabaka
oncesi HR degerleri ile 4. dakika sonu HR degerlerini, arasindaki farkin
anlamli oldugu saptanmigstir [ t degeri = -19,505 p=0,000<0.05]. Ortalama
degerlere baktigimizda; musabaka oncesi HR degerleri 93,3750 +
15,3674 4. dakika sonu HR degerleri 167,2083 + 13,2828'dir.
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Tablo 12. Elit Grekoromen Giiresgilerin Miisabaka Oncesi HR
Degerleri ile 6. Dakika Sonu HR Degerlerini Gosteren Paired Samples
T Testi Sonuglari

n X S.s t p
Musabaka oncesi HR. 24| 93,3750 | 15,3674 | -24,483| 0,000
Degerleri
6. dakika sonu HR 24| 174,2083 | 10,5170
Degerleri

Tablo 12 incelendiginde, elit grekoromen gurescilerin musabaka
oncesi HR degerleri ile 6. dakika sonu HR degerleri arasindaki farkin
anlamli oldugu saptanmistir [ t degeri = -24,483 p=0,000<0.05]. Ortalama
degerlere baktigimizda; musabaka oncesi HR degerleri 93,3750 +
15,3674 6. dakika sonu HR degerleri 174,2083 + 10,5170'dir.

Tablo 13. Elit Grekoromen Giiresgilerin Miisabaka Oncesi HR
Degerleri ile 3. Dakika Sonu HR Degerlerini Gosteren Paired Samples
T Testi Sonuglari

n X Ss t p
Musabaka oncesi HR. 24 93,3750 | 15,3674 - 1 0,000
Degerleri 10,906
3. dakika sonu HR 24 | 128,2083 | 14,1451
Degerleri

Tablo 13 incelendiginde, elit grekoromen gurescilerin muisabaka
oncesi HR degerleri ile 3. dakika sonu HR degerleri arasindaki farkin
anlamli oldugu saptanmistir [ t degeri = -10,906 p=0,000<0.05]. Ortalama
degerler; musabaka oncesi HR degerleri 93,3750 + 15,3674 3. dakika
sonu HR degerleri 128,2083 + 14,1451’dir.
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Tablo 14. Elit Grekoromen Guresgilerin Misabaka Oncesi Laktat
Degerleri lle 2. Dakika Sonu LA Degerlerini Gosteren Paired Samples
T Testi Sonuglari

n X S.s t p

Degerleri
2. dakika sonu LA Degerleri 24| 4,8792| 1,3778

Misabaka oncesi LA. 24 1,8417 | 0,3438 | -11,073 | 0,000

Tablo 14 incelendiginde, elit grekoromen gurescilerin musabaka
Oncesi Laktat degerleri ile 2. dakika sonu Laktat degerleri arasindaki farkin
anlamli oldugu saptanmigtir [ t degeri = -11,073 p=0,000<0.05]. Ortalama
degerlere baktigimizda; musabaka oncesi Laktat degerleri 1,8417 +
0,3438 2. dakika sonu Laktat degerleri 4,8792 + 1,3778 olarak

bulunmustur.

Tablo 15. Elit Grekoromen Gurescilerin Misabaka Oncesi Laktat
Degerleri lle 4. Dakika Sonu LA Degerlerini Gosteren Paired Samples
T Testi Sonuglari

n X S.s t p
Musabaka oncesi LA. 24| 1,8417 ,3438 | -12,975 | 0,000
Degerleri
LA. 4. dakika sonu HR 24| 5,9417 | 1,5036
Degerleri

Tablo 15 incelendiginde, elit grekoromen gurescilerin musabaka
Oncesi Laktat degerleri ile 4. dakika sonu Laktat degerleri, arasindaki
farkin anlaml oldugu saptanmistir [ t degeri = -12,975 p=0,000<0.05].
Ortalama degerlere baktigimizda; musabaka oOncesi Laktat degerleri
1,8417 + 0,3438 mmol, 2. dakika sonu Laktat degerleri 5,9417 + 1,5036

mmolddar.
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Tablo 16. Elit Grekoromen Guresgilerin Misabaka Oncesi Laktat
Degerleri lle 6. Dakika Sonu LA Degerlerini Gosteren Paired Samples
T Testi Sonuglari

n X S.s t p
Musabaka oncesi LA. 24 1,8417 | 0,3438 | -13,695 | 0,000
Degerleri
LA. 6. dakika sonu HR 24 7,0625 | 1,8911
Degerleri

Tablo 16 incelendiginde, elit grekoromen gurescilerin musabaka
Oncesi Laktat degerleri ile 6. dakika sonu Laktat degerleri, arasindaki
farkin anlaml oldugu saptanmistir [ t degeri = -13,695 p=0,000<0.05].
Ortalama degerlere baktigimizda; mulsabaka oncesi Laktat degerleri
1,8417 + 0,3438 6. dakika sonu Laktat degerleri 7,0625 + 1,8911'dir.

Tablo 17. Elit Grekoromen Guresgilerin Musabaka Oncesi Laktat
Degerleri lle 3. Dakika Sonu LA Degerlerini Gosteren Paired Samples
T Testi Sonuglari

n X S.s t p
Musabaka oncesi LA. 24 | 1,8417 ,3438 | -16,954 | 0,000
Degerleri
LA. 3. dakika sonu HR 24| 6,6083 | 1,2991
Degerleri

Tablo 17 incelendiginde, elit grekoromen guresgilerin musabaka
Oncesi Laktat degerleri ile 3. dakika sonu Laktat degerleri, arasindaki
farkin anlamli oldugu saptanmistir [ t degeri = -16,954 p=0,000<0.05].
Ortalama degerlere baktigimizda; musabaka oOncesi Laktat degerleri
1,8417 + 0,3438 3. dakika sonu Laktat degerleri 6,60835 + 1,2911°dir.
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Tablo 18. Elit Grekoromen Giiresgilerin Musabaka Oncesi Degerleri
lle 2. Dakika Sonu Degerleri Arasindaki Korelasyon Sonuglari

2.Dakika 2.Dakika .
Sonu VA Sonu HR 2.Dak|k§1 Son.u
o . < . LA Degerleri
Degerleri Degerleri
Muasabaka | r 1,000 ,192 -,325
oncesi VA. | p ,000 ,369 ,121
Degerleri 24 24 24
Musabaka | r ,596 ,146 -,372
oncesi HR. | p ,002 497 ,073
Degerleri 24 24 24
Musabaka | r ,017 ,270 ,222
oncesi LA.
Degerleri p ,936 ,202 ,297
n 24 24 24

Tablo 18 incelendiginde; musabaka oOncesi VA degerleri ile 2.

dakika sonu VA degerleri arasinda pozitif yonli anlamli bir iliskinin oldugu
saptanmigtir (r=1,000 p<0,05).

Musabaka oncesi VA degerleri ile 2. dakika sonu HR degerleri
arasinda anlamh bir iliskinin olmadigi saptanmistir (r=0,192
p>0,05).

Musabaka oncesi VA degerleri ile 2. dakika sonu LA degerleri
arasinda anlamli bir iligkinin olmadigi saptanmistir (r=-0,325
p>0,05).

Musabaka oncesi HR degerleri ile 2. dakika sonu VA degerleri
arasinda pozitif yonli anlamli bir iligkinin oldugu saptanmistir
(r=0,596 p<0,05).

Musabaka dncesi HR degerleri ile 2. dakika sonu HR degerleri
arasinda anlamli bir iligkinin olmadidi saptanmigtir (r=0,146
p>0,05).
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Musabaka oncesi HR degerleri ile 2. dakika sonu LA degerleri
arasinda anlamli bir iligkinin olmadigr saptanmistir(r=-0,372
p>0,05).
Musabaka oncesi LA degerleri ile 2. dakika sonu VA degerleri
arasinda anlamh bir iligkinin olmadigi saptanmistir (r=0,117
p>0,05).
Musabaka oncesi LA degerleri ile 2. dakika sonu HR degerleri
arasinda anlamh bir iligkinin olmadigi saptanmistir (r=0,270
p>0,05).
Musabaka oncesi LA degerleri ile 2. dakika sonu LA degerleri
arasinda anlamh bir iligkinin olmadigi saptanmistir (r=0,222
p>0,05).

Tablo 19. Elit Grekoromen Giresgilerin Miusabaka Oncesi Degerleri
lle 4. Dakika Sonu Degerleri Arasindaki Korelasyon Sonuglari

4.Dakika 4.Dakika | 4.Dakika Sonu

Sonu VA Sonu HR LA Degerleri

Degerleri Degerleri
Muisabaka r 1,000 -,056 ,024
oncesi VA. p ,000 ,794 ,913
Degerleri n 24 24 24
Mulsabaka r ,595 ,168 ,249
oncesi HR. p ,002 432 241
Degerleri n 24 24 24
Musabaka r ,017 -,091 -,017
oncesi LA. p ,936 ,674 ,937
Degerleri n 24 24 24

Tablo 19 incelendiginde;

dakika sonu

musabaka oncesi VA degerleri ile 4.

VA arasinda pozitif yonli anlamli bir iliskinin oldugu

saptanmistir (r=1,000 p<0,05).

Mulsabaka oncesi VA degerleri ile 4. dakika sonu HR arasinda
anlamli bir iliskinin olmadig1 saptanmigtir (r=-0,056 p>0,05).
Musabaka oncesi VA degerleri ile 4. dakika sonu LA arasinda

anlamli bir iligkinin olmadidi1 saptanmistir (r=0,024 p>0,05).
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Musabaka oncesi HR degerleri ile 4. dakika sonu VA arasinda
pozitif yonli anlamli bir iliskinin oldugu saptanmistir (r=0,595
p<0,05).

Musabaka oncesi HR degerleri ile 4. dakika sonu HR arasinda
anlaml bir iligkinin olmadigi saptanmistir (r=0,168 p>0,05).
Musabaka oncesi HR degerleri ile 4. dakika sonu LA arasinda
anlaml bir iliskinin olmadigi saptanmistir (r=0,249 p>0,05).
Musabaka oncesi LA degerleri ile 4. dakika sonu VA arasinda
anlaml bir iliskinin olmadigi saptanmistir (r=0,017 p>0,05).
Musabaka oncesi LA degerleri ile 4. dakika sonu HR arasinda
anlaml bir iliskinin olmadigi saptanmistir (r=-0,091 p>0,05).
Musabaka oncesi LA degerleri ile 4. dakika sonu LA arasinda

anlamli bir iliskinin olmadig1 saptanmigtir (r=-0,017 p>0,05).

Tablo 20. Elit Grekoromen Giiresgilerin Miisabaka Oncesi Degerleri

ile 6. Dakika Sonu Degerleri Arasindaki Korelasyon Sonuglari

6.Dakika | 6.Dakika | 6.Dakika
Sonu VA | SonuHR | Sonu LA
Degerleri | Degerleri | Degerleri
Musabaka 1,000 ,042 =277
oncesi VA. ,000 ,844 , 191
Degerleri 24 24 24
Musabaka ,595 ,263 -,338
oncesi HR. ,002 ,214 , 106
Degerleri 24 24 24
MuUsabaka ,017 -,094 ,159
oncesi LA. ,935 ,663 ,458
Degerleri
24 24 24

Tablo 20 incelendiginde;

musabaka oncesi VA degerleri ile 6.

dakika sonu VA degerleri arasinda pozitif yonli anlamli bir iliskinin oldugu
saptanmistir (r=1,000 p<0,05).
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- Musabaka o6ncesi VA degerleri ile 6. dakika sonu HR arasinda
anlaml bir iligkinin olmadigi saptanmistir (r=-0,042 p>0,05).

- Mdusabaka oncesi VA degerleri ile 6. dakika sonu LA arasinda
anlaml bir iligkinin olmadigi saptanmistir (r=-0,277 p>0,05).

- Musabaka o6ncesi HR degerleri ile 6. dakika sonu VA arasinda
pozitif yonli anlamli bir iliskinin oldugu saptanmistir (r=0,595
p<0,05).

- Musabaka o6ncesi HR degerleri ile 6. dakika sonu HR arasinda
anlamli bir iliskinin olmadig1 saptanmigtir (r=0,263 p>0,05).

- Mdusabaka oncesi HR degerleri ile 6. dakika sonu LA arasinda
anlaml bir iliskinin olmadigi saptanmistir (r=-0,338 p>0,05).

- Musabaka oncesi LA degerleri ile 6. dakika sonu VA arasinda
anlaml bir iligkinin olmadigi saptanmistir (r=0,017 p>0,05).

- Mdusabaka oncesi LA degerleri ile 6. dakika sonu HR arasinda
anlaml bir iliskinin olmadigi saptanmistir (r=-0,094 p>0,05).

- Musabaka oncesi LA degerleri ile 6. dakika sonu LA arasinda

anlaml bir iliskinin olmadigi saptanmistir (r=0,159 p>0,05).

Tablo 21. Elit Grekoromen Guresgilerin Miusabaka Oncesi Degerleri
lle 3. Dakika Sonu Degerleri Arasindaki Korelasyon Sonuglari

3.Dakika 3.Dakika | 3.Dakika

Sonu VA Sonu HR Sonu LA

Degerleri Degerleri | Degerleri
Musabaka r 1,000 ,284 -,179
oncesi VA. p ,000 ,178 ,402
Degerleri n 24 24 24
Muisabaka r ,595 440 -,266
oncesi HR. p ,002 ,031 ,209
Degerleri n 24 24 24
Musabaka r ,018 -,343 -,102
oncesi LA. p ,935 ,100 ,635
Degerleri n 24 24 24




Tablo 21 incelendiginde; musabaka oncesi VA degerleri ile 3.

dakika sonu VA arasinda pozitif yonli anlamlh bir iligkinin oldugu

saptanmistir (r=1,000 p<0,05).

Musabaka oncesi VA degerleri ile 3. dakika sonu HR arasinda
anlaml bir iligkinin olmadigi saptanmistir (r=0,284 p>0,05).
Musabaka oncesi VA degerleri ile 3. dakika sonu LA arasinda
anlaml bir iliskinin olmadigi saptanmistir (r=-0,179 p>0,05).
Musabaka oncesi HR degerleri ile 3. dakika sonu VA arasinda
pozitif yonlu anlamli bir iliskinin oldugu saptanmigtir (r=0,595
p<0,05).

Musabaka oncesi HR degerleri ile 3. dakika sonu HR arasinda
anlaml bir iliskinin olmadigi saptanmistir (r=0,440 p>0,05).
Musabaka oncesi HR degerleri ile 3. dakika sonu LA arasinda
anlaml bir iliskinin olmadigi saptanmistir (r=0,266 p>0,05).
Musabaka oncesi LA degerleri ile 3. dakika sonu VA arasinda
anlaml bir iliskinin olmadigi saptanmistir (r=0,018 p>0,05).
Musabaka oncesi LA degerleri ile 3. dakika sonu HR arasinda
anlaml bir iliskinin olmadigi saptanmistir (r=-0,343 p>0,05).
Musabaka oncesi LA degerleri ile 3. dakika sonu LA arasinda

anlamli bir iliskinin olmadig1 saptanmigtir (r=-0,102 p>0,05).
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5. TARTISMA VE SONUG

Bu calismada, elit grekoromen gurescgilere musabaka
yaptirilarak mag¢ boyunca meydana gelen kilo kaybi ve laktik asit iligkisi
incelenmigtir. Calismada, toplam 24 sporcunun ayni sikletlerdeki rakibiyle

yaptigi 12 misabaka degerlendirmeye alinmigtir.

Musabaka suresince olgulerek elde edilen veriler, her bir
parametre i¢in ayri ayri degerlendirimis ve daha sonra birbiriyle
kargilastiriimistir.

Musabaka suresince olusan kilo kaybi ve laktik asit iligkisi

incelendiginde; bulunan sonugclari dort baslik altinda toplayabiliriz.

- Vicut agirhgr kendi arasinda degerlendirildiginde, musabaka
oncesi ve diger Olcimler arasinda (% 0,239'luk kilo kaybi)
anlaml fark (p<0,05),

- HR degerleri kendi arasinda deg@erlendirildiginde, musabaka
oncesi ve diger olgumler arasinda anlamli fark (p<0,05),

- Laktat kendi arasinda degerlendirildiginde, misabaka dncesi ve
diger olcimler arasinda anlamli fark (p<0,05) bulunmustur.

- Kilo kaybi ile laktik asit iligkisi arasinda, musabaka Oncesi ve
diger Olgcumler arasinda istatistiksel agidan anlamh fark
bulunamamistir. (p>0,05)

Calismamiza katilan sporcularin genel fiziksel o6zellikleri
incelendiginde, sirasiyla yas, boy, vucut agirhgr ve antrenman yasi
ortalamasi 18,61 yil, 173 cm, 77,88 kg ve 6,8 yildir. Farkl ¢alismalar

benzer seviye ve yas gruplarinda yapilmistir.

Elit seviyedeki Turk Grekoromen gurescilerinin fiziksel ve
fizyolojik profillerinin degerlendirildigi calismada, Yas (yil) 21,612,5,
Antrenman yasi (yil) 10,5+2,9, Boy uzunlugu (cm) 172+6,6, Vucut agirlig
(kg) 80,4+17,5 ve Viicut kitle indeksi dederi (kg/m?) 22+4,4 bulunmustur®’.
Akyiiz’in galismasinda®® arastirmaya katilan 40 giirescinin yas ortalamasi
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19,03 = 0,83 yil, boy ortalamasi 1,73 0,07 cm olarak, Eroglu’nun
calismasinda® yas ortalamasi 19,64 yil, boy ortalamasi 173,55 cm olarak

tespit edilmigtir.

Gurescilerin 6zellikle musabaka donemlerinde kendilerine
avantaj saglamak icin musabaka tartisindan onceki gunlerde hizli kilo

kaybettiklerini bildiren galigmalara literaturde siklikla rastlanmaktadir.

Demirkan’in yaptigi yuksek lisans tez galismasinda, kamp
suresi boyunca grekoromen gurescilerde meydana gelen vicut
kompozisyonu ve hidrasyon durumlari incelenmigtir. Yapilan c¢alisma
sonucunda sporcularin kamp Oncesi ve kamp sonu viucut kompozisyon

degerlerinde genel olarak anlamli bir fark bulamamislardir ™.

Akyuz'in yapmis oldugu calismada, gen¢c milli takim
kampinda yer alan yas, boy, vucut agirhglr ve spor yasl 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 guresci yer almistir. Arastirmaya katilan deneklerden 48 saat
sure igerisinde daha once kullandiklari ydntemleri kullanarak vicut
agirhklarinin % 3-5 oraninda kilo vermeleri istenmistir. 75,19 kg olan ilk
Olgum sonucu, sivi kaybindan sonra 73,0 kg ‘a kadar gerilemigtir. 48 saat
icinde ulasilabilen bu deger dikkat cekicidir ®®. Turk girescileri (izerinde
yapilan diger calismalarda Eroglu® hizli sivi kaybini % 4.75 olarak,
Aydos’™ (1991) giirescilerde miisabaka ®ncesi kisa sireli kilo kaybini
%4.52 olarak, bagka bir arastirmada Kilic "2 sauna ve antrenman yoluyla
olusan vicut agirhk kaybini % 3 olarak ortaya koymuslardir. Bu
calismalarla bizim yaptigimiz calisma arasindaki temel fark, bizim
calismamizdaki kilo kaybinin muisabaka sUresince incelenmesidir. Bu
calismalarda ise kilo kaybinin amaci, yarigma tartisina ¢ikmadan once kilo
kaybinin saglanmasidir.

Arastirmaci, “Gelisim c¢agindaki gurescilerin  akut kilo
kaybinin performansa etkisi” isimli yUksek lisans tez ¢alismasinda toplam
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66 minik ve yildiz guresci denek olarak kullaniimistir. Yapilan antrenman
sonucunda toplam % 3‘liik bir sivi kaybinin oldugu belirtiimistir . Benzer
arastirmalarda genellikle 60 -90 dk sureli egzersiz ve interval antrenmanlar
yaptirilarak, calisma sonucunda deneklerin vicut agirliklarinda %2-6

arasinda azalma oldugu goézlemlenmistir ** 7>

. Bagka bir aragtirmada 2
saatlik sicakta yapilan antrenmanda deneklerin vucut agirliklarinda
1,45+0,3kg.’lik bir disiis gdzlenmistir 3. Bizim calismamizda miisabaka
Oncesi ortalama vicut agirligi degeri 79.714 kg iken, gures musabakasi
sonucunda 79,477 kg’'a dusmustir. Musabaka sonrasinda baslangica

gore 0,237 kg'lik bir azalma s6z konusudur.

Organizmada egzersizde terleme ile birlikte su kaybedilmesi
dehidrasyona neden olur. Akut ve kronik olmak Uzere iki tlr dehidrasyon
s6z konusudur. Egzersiz esnasinda ¢esitli nedenlerden dolay! kaybedilen
suya akut, ancak yapilan egzersiz sonrasi kaybedilen suyun 24 saatte

yerine konulmasi ile olusan duruma kronik dehidrasyon adi verilir *°.

Dehidrasyon duzeyinin belirlenmesinde c¢evresel faktorler
yaninda, yapilan egzersizin turd, gsiddeti, sUresi, bireyim uyum
mekanizmalarinin etkili oldugu gosterilmistir. Sporculara antrenman veya
mag¢ oncesi, esnasl ve sonrasinda yeterli duzeyde ve uygun olgutlerde sivi
alma aligkanhgi kazandiriimasi ile dehidrasyonun 6nlenmesi saglanabilir.
Dolayisiyla dehidrasyona bagl olarak ortaya ¢ikabilecek performans kaybi
Onlenebilir. Boylece bireyin saghgini olumsuz yonde etkileyecek

durumlardan da kaginiimis olur ”’.

Egzersiz esnasinda viucut agirhiginda olugan ani degisimler
terle kaybedilen viacut sivisini isaret eder. Cunklu kisa bir zaman
araliginda vicudun bagka higbir bileseni bu oranda kitle kaybedemez
Vucut agirhginin azalmasi sivi kaybini, artmasi ise su tutulumunu

diistindirir >+,
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Calismamizdaki bulgular 1siginda, Laktat kendi arasinda
degerlendirildiginde, musabaka oncesi ve diger olgumler arasinda anlamli

fark (p<0,05) bulunmustur.

Gurescilerle ilgili Ulkemizde laktat calismalarina ilk olarak
Cinar'in 1990 yilinda yaptigi ¢galigmayla rastlanmaktadir. Calismalar daha
¢ok musabaka doneminde antrenmanda yapilan musabaka modeli
yuklenmelerde ve musabakalar sirasinda yapilmistir. Bu ¢alismalarda kan
laktat testleri ile gurescilerin antrenman ve musabaka duzeyleri
kargilastiriimistir. Dinya sampiyonasi ve Olimpiyat oyunlari dncesi son
kamp calismalarinda yapilan bu arastirmalar laktat testlerinin pratikte
uygulanmasi ve sporcularin anaerobik kapasitesi ve gelismeleri hakkinda
bilgi birikimi sagladi. Ozellikle antrenman kosullarinda yapilan misabaka
modeli yuklenmelerin muisabaka duzeyine ulasip ulasmadigi analiz
edilmistir’®. Cinar, 1989 yilinda yaptigi yiksek lisans tez calismasinda,
Avrupa Glres Sampiyonasina katilan Turk ve yabanci gurescilerin (n=19)
miisabaka sonrasi laktat degerlerini 11,59 mmol olarak belirtmistir "°.
Cinarin calismasinin ardindan 1992 vyilinda yapilan doktora tez
calismasinda Savranbasi, 26 guresci Uzerinde laktat Olgimleri almistir.
Yapilan c¢alismada Greko-romen glreste bes dakika muisabaka ve
antrenman kosullarinda kan laktik asit kinetikleri ve aerobik kapasite ile
iligkisi incelenmigtir. Toplamda, i1sinma sonrasi, 6 dakikallk antrenman
musabakasinin hemen bitiminde ve 5 dakika sonrasinda U¢ kez alinan kan
orneklerinde laktik asit 6lcimuU yapilarak degerlendirilmistir. Sonug olarak
kan laktik asit konsantrasyonu, anaerobik esik duzeyinin (4-5 mmol/L)
ustinde kalarak 30 dakika sonra ikinci bir musabaka igin
toparlanamadiklari belirtilmistir 2°. Yine Savranbasi ve ark. 1996 yilinda
“Grekoromen milli takim gurescilerinin - antrenman ve musabaka
kogullarinda kan laktat duzeyleri ve teknik verimlilikleri” isimli
calismalarinda laktat konsantrasyonu 14.9+4 mmol/L, antrenman sonrasi
laktat degeri ilk 6lgimde 11.9£2.1 mmol/L, ikincisinde 11.3+3.3 mmol/L
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bulmuslardir 8. Bu degerler bizim calismamizda bulunan degerlerin cok

uzerindedir.

Bagka bir galismada Filiz (1999); Gurescilerin maksimal
yuklenme sonucu kanda biriken laktik asit seviyelerini arastirmistir.
Calismaya toplam 20 guresci katilmig ve sporcular sikletlerine gore
gruplara ayrilmistir. 48 kg. glrescilerin LA miktari ortalamasi 13,2 mmol/L,
52 kg. dakilerin 11,2 mmol/L, 57 kg. dekilerin 12,3 mmollL, 13,3 mmol/L,
68 kg. dakilerin 9,8 mmol/L, 74 kg. dakilerin 13,3 mmol/L, 82 kg. dakilerin
10,7 mmol/L, 90 kg. dakilerin 10,7 mmol/L, 100 kg. dakilerin 14,6 mmol/L,
130 kg. dakilerin ise 15 mmol/L olarak bulunmustur. En ylksek LA
seviyesi 184 at/dk nabizla 15,9 mmol/L ile 130 kg. glresgisine aitken, en
dusuk seviye ise 180 at/dk nabiz atisi ile 8,2 mmol/L ile 68 Kkg.

girescisinde bulunmustur .

Yurtdiginda yapilan caligmalara bakildiginda; Kreamer ve
ark.® ile Barbas ve ark.®* giires miisabakasi 6ncesi kan laktat degerlerini
sirasiyla 1,7 ve 2.2 mmol ile 1.3 ve 2.5 mmol arasinda kaydetmislerdir.
Yine Mahdi’nin 2007 yilindaki ¢alismasinda baslangi¢ laktat seviyesi 2.3
mmol'den disik bulunmustur®®. Karnincic ve arkadaslarinin® yaptigi
bagka bir calismada, grekoromen gures musabakasi boyunca guresgilerin
laktat profilleri incelenmigtir. Baslangi¢ laktat seviyesi 2.6 mmol olarak
yukaridaki ¢alismalardan yuksek bulunmustur. 10’arh 2 ser gruba ayrilarak
muisabaka yaptinimistir. Bir tarafta milli guresciler olurken diger tarafta
kulUp gurescileri yer almigtir. Laktat seviyeleri sirasiyla musabaka oncesi
2,61, 1. devre sonunda 8,60, 2. devre sonunda 11,82 ve mag¢ sonunda
12,55 mmol olarak kayitlara geg¢mistir. Calisma sonucunda muisabaka
bitiminde, herhangi anlamli farka rastlanmazken, musabaka suresince
gurescilerin kan laktat konsantrasyonlarinda anlamli fark gdézlenmigtir.
Bizim galismamizda da 1,84 mmolden baslayarak, musabaka sonunda

7,06 mmol’e kadar yukselmigtir.
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Farkli spor dallarinda laktat dinamikleri ile ilgili literatlrde bir
surd yayina rastlanmasina ragmen, gures musabakalari suresince laktat
profilinin ne oldugu konusu c¢ok az bilinmektedir®®. Yukaridaki
calismalardan baska, gurescilerde laktat durumuyla ilgili yurtici ve
yurtdisinda yayimlanmis calismalar vardir. Cinar ve Tamer®” 1989 yilinda
yapilan 32. Avrupa Glres Sampiyonasina katilan serbest stil gurescilerin
laktat profillerini, Callan ve ark.®® elit serbest stil giirescilerin fizyolojik
profillerini, Lutoslawska ve ark.®® Wingate testi sonrasindaki anaerobik
kapasite ve laktat degisimlerini, Nilsson ve ark. * 1998 yilindaki Diinya
Grekoromen Glres Sampiyonasindaki gurescilerin laktat profillerini, Utter
ve ark.®® yarismaya hazirlanan elit serbest stil girescilerin fizyolojik
profillerini ve Hiibner-Wozniak ve ark. %% ise giirescilerde kol ve bacak
Olcimleri yaparak anaerobik kapasitelerini ortaya koymustur. Tum bu
caligmalar literature katki saglar nitelikte olup, sonraki c¢alismalar igin

kaynak teskil etmektedir.

Yaptigimiz galisma ile literatir arasinda, sporcularin laktat
konsantrasyonlari ve kilo kaybi bakimindan benzer sonuglar bulunmustur.
Calismamizda musabaka Oncesi ve musabaka sonrasi degerleri kendi
icinde degerlendirildiginde; vicut agirhigi (VA), kalp atim sayisi (HR) ve
laktat seviyelerinde (LA) anlamli fark bulunmustur. Calismamizin ana
bashgini olusturan  “Kilo kaybi ile laktik asit iligkisi” arasinda ise

muisabaka oncesi ve diger 6lcimlerde herhangi bir fark bulunamamistir.

Sonug¢ olarak; musabaka slresince gurescilerde meydana
gelen kilo kaybi ile yorgunluk parametrelerinden birisi olan laktat arasinda
bir iligki yoktur. Musabaka boyunca olugan kilo kaybi, kanda biriken laktat

konsantrasyonu ile iligkilendirilemez.
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ONERILER

- Musabaka tipi antrenmanlardan ziyade, gergcek musabakalarda
bu c¢alismalarin  yapilabilmesi  sonuglarin  guvenirligini
artiracaktir.

- Her iki stilde de laktat konsanstrasyonu ve kilo kaybina bakilarak
kargilagtirma yapilabilir.

- Ayni gun iginde sporculara ust Uste musabakalar oynatilarak
maksimum ylUklenmede degerlendirme yapilabilir.

- Mduasabaka ve siklet sayisi artirilarak farkli kategorilerde
calismalar yapilabilir.

- Guresciler musabaka aralarinda sivi alimina dikkat etmelidirler.

- Ayni galisma bayan guresgciler Gzerinde de yapilabilir.

- Benzer galismalar farkli spor dallarinda uygulanabilir.
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OZET
Bu galisma, elit grekoromen gurescilerde musabaka boyunca

olusan kilo kaybi ve laktik asit iliskisinin belirlenmesi amaciyla yapiimistir.

Calisma, Turkiye Gures Federasyonu'nun 2011 yil faaliyet
programinda yer alan ve 27-30/04/2011 tarihleri arasinda Rusya’nin
Rostov kentinde gergeklestirilen Uluslararasi Prix Samurgashev Turnuvasi
oncesindeki son hazirlik kampi olan $ampiyonlar Turnuvasi Hazirlik
Kampinda gergeklestiriimistir.  Calisma, toplam 24 elit grekoromen
gurescinin katihmiyla gerceklestiriimistir. Arastirmaya katilan guresgilerin
yas ortalamasi 18,61 £ 1,01 yil boy uzunlugu ortalamasi ise 173 £ 8,79
cm’dir.  Arastirmaya katilanlar kendi sikletlerindeki sporcularla bir kez
muisabaka tipi antrenman yapmislardir. Arastirmada toplam 12 misabaka
degerlendirmeye alinmistir. Deneklerin; boy, vicut kompozisyonu, kalp
atim sayilari, vicut agirligi, sivi kaybi ve laktat duzeyleri olgUimustar.
Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 17 paket programi kullaniimistir.
Verilerin analizinde betimsel istatistiksel yontemler, paired samples t testi,
iligkileri incelemek igin korelasyon analizi kullaniimig ve anlamlilik p<0,05

dizeyinde sinanmigtir.

Musabaka suresince olugan kilo kaybi ve laktik asit iligkisi
kendi arasinda deg@erlendirildiginde; vucut agirhgi, kalp atim sayisi (HR)
ve laktat degerlerinde muisabaka oOncesi ve diger Olgumler arasinda

anlamh fark (p<0,05) bulunmustur. Kilo kaybi ile laktik asit iliskisi arasinda,
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musabaka oncesi ve diger olgimler arasinda istatistiksel agidan anlamli

fark yoktur. (p>0,05)

Sonug¢ olarak; musabaka slresince gurescilerde meydana
gelen kilo kaybi ile yorgunluk parametrelerinden birisi olan laktat arasinda
bir iliski yoktur. Bu nedenle miusabaka boyunca olusan kilo kaybi, kanda

biriken laktat konsantrasyonu ile iligskilendirilemez.

Anahtar kelimeler : Glres , grekoromen, laktat, kilo kaybi,
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SUMMARY

Weight Loss and Lactic Acid Relation During Wrestling Match in Elite

Greco-roman Wrestlers
The pupose of this study was to investigate weight loss and

lactic acid relation during wrestling match in elit Greco-roman wrestlers.

This study was performed in National Preparation Camp
before the international Prix Samurgashev Tournement that located in
Turkish Wrestling Federation. Totally 24 wrestlers participated into the
study. The mean age and height were 18,61 + 1,01 years and 173 +8,79
cm respectively. Participants wrestle with wrestlers in their weight class.
Totally 12 match analyzed. Height, body composition, herath rate, body
weight, weight loss and lactat levels were measured. SPSS 17 statistical
software and the descriptives statistics, paired samples t test and
correlation anlysis were used to evaluate data. Significant level was

taken 0.05.

There were significant level in weight loss, heart rate and
lactate levels of wretslers when compared own groups before match and
during match. But there were no statistical changes between weight loss

and lactate relation before and during wrestling match (p>0.05).

As a result; there are not any relation between weight loss
and lactate which causes fatique. For that reason, weight loss occurs

during wrestling match not related to accumulated in blood lactate.

Key words: Wrestling, greco-roman, lactate, weight loss.
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