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OZET

UMITLER VE GENCLER KATEGORISINDE YARISAN JUDOCULARIN
SIVI KAYBININ BAZI BiYOKiMYA DEGERLERI UZERINE ETKISi

Celik, Nuri Muhammet
Doktora Tezi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali
Danisman: Dog. Dr. Malik BEYLEROGLU
Ekim, 2017. xvi + 87 Sayfa.

Bu arastirmada; Umitler ve Gengler (14-19 yas) Tiirkiye Judo Sampiyonalari’nda
yarismis olan judocularin sivi kaybina ugradiklari donem ile sivi kaybmma maruz
kalmadiklar1 miisabaka oncesi donem karsilastirildiginda dehidrasyonun viicuda
yaptig1 etki ve zararlan ile ilgili fikir verebilecek olan bazi biyokimya degerleri
arasinda anlamli farkliliklar olup olmadiginin tespit edilmesi amaclanmistir.
Calismaya en az bir defa milli takimda yer almis olan 8 sikletten toplam 32 Judocu
gontilli olarak katilmistir. Caligmaya katilan Judoculara 3 haftalik miisabaka 6ncesi
hazirlik antrenmani yaptirilmistir. Calismaya katilan Judoculardan alinan tiim
degerler yaptirilan antrenman programi Oncesinde ve sonrasinda alinarak gerekli
analizler yapilmistir. Calismaya katilan grubun yas, boy ve spor yasi degerleri
sirastyla 17 yil, 1,69 cm, 6 yil olarak tespit edilmistir. Viicut agirligt 6n test
ortalamast 64,17 £ 17,4 kg, son test ortalamas1 61,22 + 16,62 kg, Viicut Kitle
Indeksi 6n test ortalamas1 22,05, son test ortalamas1 21,03 olarak tespit edilmistir.
Ayrica calismaya katilan Judocularin Kan Hgb 6n test ortalamasi1 14,02 = 1,11, son
test ortalamasi 13,31 + 0,74, Kan Hct On test ortalamasi 41,69 + 2,83, son test
ortalamasi 45,87 + 2,81, Ure 6n test ortalamas1 14,34 = 1,9, son test ortalamasi 20,41
+ 5,05, Idrar PH 6n test ortalamas1 6,03 + 0,7, son test ortalamasi 5,91 + 0,49 olarak
Olclilmiistiir. Yapmis oldugumuz 3 haftalik miisabaka dncesi hazirlik donemi oncesi
ve sonrasinda, kilo ve VKI degerlerinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Ayrica
Biyokimya degerlerinden Hemoglobin, Hematokrit ve Ure degerlerinde anlami
farkliliklar bulunurken Idrar PH degerinde anlamli farkliliklar tespit edilememistir.
Sonug olarak; siklet ayarlamalarinin yapildigir ve 6zelliklede siklet ayarlamalarinin

bilingsizce ve plansizca yapildigr glinlimiizde bu durumun sporcularin bir¢ok yonden

\



ozellikle de ilerleyen yaslarda saglik problemlerine yol agacagi diisiiniilmektedir.
Sporcular dengeli beslenme ve planh sekilde kilo kontrolii yapmaya sevk edilmeli

akut ve agir1 dehidrasyon ile kilo ayarlamalarinin 6niine gecilmelidir.

Anahtar Kelimeler: Judo, Dehidrasyon, Kilo Kayb1
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ABSTRACT

EFFECTS ON SOME BIOCHEMICAL VALUES OF JUDOKA’S FLUID
COMPRESSING IN THE CATEGORIES OF THE CADETS AND JUNIORS

Celik, Nuri Muhammet

Doctoral Thesis, Department of Physical Education and Sport Education, Physical

Education and Sports Teaching Program
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Malik BEYLEROGLU
October, 2017. xvi + 87 Page.

In this study, it was aimed to determine whether there are any significant differences
between some biochemical values which can give an idea about the effects of the
dehydration on the body and the damages to the body comparing the period when
judoists, competing in U-21 and Juniors (14-19 years) Turkey Judo Championships,
are exposed to fluid loss with the pre-competition period when they are not exposed
to fluid loss. A total of 32 jodoists, called for the national team at least once,
voluntarily participated in the study. The Judoists who participated in the study was
given pre-competition training for 3 weeks. All the values taken from the judoists
participating in the study were taken before and after the training program and
necessary analyzes were performed. Age, height and sport age values of the
participating groups were determined as 17 years, 1,69 cm, 6 years, respectively.
Body weight pre test average was 64,17 = 17,4 kg, post test average was 61,22 +
16,62 kg, body mass index pre test average was 22,05, post test average was 21,03.
Blood Hgb pre test average was 14,02 £ 1,11, post test average was 13,31 + 0,74,
Blood Hct pre test average was 41,69 + 2,83, post test average was 45,87 + 2,81, urea
pre test average was 14.34 + 1.9, post test average was 20.41 £ 5.05, urinary pH pre
test average was 6.03 £ 0.7, and post test average was 5.91 £ 0.49. Significant
differences were found in weight and BMI values before and after the 3 week pre-
competition preparation period. There were also significant differences in
Hemoglobin, Hematocrit and Urea values from Biochemistry values but no
significant differences were found in Urine pH value. As a result; it is thought that

this is the situation where athletes are likely to suffer from health problems in many

vii



different directions, especially in later ages, because the adjustment of the weight is
made unconsciously and unplanned. Weight adjustments of athletes by acute and
excessive dehydration should be prevented and athletes should be directed to

balanced diet and planned weight control.

Keywords: Judo, Dehydration, Weight Loss.
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BOLUM I

GIRIS

Insan dogas1 geregi yasama ve hayatim kaliteli sekilde idame ettirme giidiisii ile
hareket etmektedir. Bunun olabilmesi iginde insan, saglikli bir viicuda ihtiyag
duymaktadir. Bu saglikli yasami idame ettirebilmesi i¢inde organizmay1 iyi tanimasi

ve buna gore hareket etmesi kagmnilmazdir.

Yaklasik olarak insan viicudunun yiizde 66’s1 sudur. Insan viicudunda s1vi oranmnin
yeterli ve optimum diizeylerde tutulmasi hayati derecede Oonem arz etmektedir.
Herhangi bir anormallik yoksa uygun sartlarda viicuttan farkli yollarla atilmakta olan
stvi miktar1 ortalama olarak gilinliikk 2,5 litre civarindadir. Viicuda alinan besinler,
icecekler ve viicutta olusan metabolik tepkimelerle bu denge korunmaya
calisiimaktadir. Sedanter bireyler sivi dengelerini muhafaza edebilmek adina her giin
yaklasik 2,5 litre siviya (suya) ihtiya¢ duymakta iken sporcularda bu oran daha da
yiiksektir (Fogelholm, 1994: 249-267, Carlton ve Marc, 2015: 357-363).

Sporcularda sedanter bireylere oranla hem antrenmanlar esnasinda hem de
miisabakalar esnasinda asir1 derecede dehidrasyon (sivi kaybi) oldugundan viicut
hidrasyon dengesi bozulmaktadir. Sivi (su) alim miktart sivi (Su) kaybindan daha az
oldugu zaman performans kaybi yani sira bazi saglk sorunlartyla da
karsilagilabilmektedir. Bu sebeplerden dolayr hidrasyon diizeyi, antrenman Oncesi,
antrenman esnasi ve antrenman sonrasinda korunmalidir (Choma, Sforzo ve Keller,
1998: 746-749).

Dehidrasyon; insan bedenin asiri derecede sivi kaybetmesi olayidir. Bu nedenle,

sportif basarida performansa ve genel saglik durumuna etki eden oOgelerdendir



(Shirreffs SM. 2004: 80-84).

Genel olarak baktigimiz dehidrasyonun sportif performansa etkisi ile alakali birgok
caligma literatiirde yer alirken saglik durumuna etkisi ile alakali olarak yapilan

caligmalar nispeten daha azdir.

Tiim spor dallarinda gozlemlenmesi gereken dehidrasyon durumu uzun siireli
dayaniklilik gerektiren spor dallar1 ve siklet ayarlamalari yapilan branslarda 6zellikle
takip edilmeli ve uygun ortam saglanmalidir. Giires, judo, halter, karate, tekvando,
boks vb. siklet ayarlamalar1 yapilan branslarinda miisabaka oncesi yasanan zorunlu
dehidrasyonun negatif etkileri yapilan bilimsel ¢alismalarla belirlenmistir.
Dehidrasyon kan ve plazma hacmini azalttifi gibi kandaki laktat birikimini de

cogaltmaktadir (Gibbs, Pickerman ve Sekiya, 2009: 227-230).

Kaslardaki kan dolagiminin azalmasi 6zellikle giires, judo ve boks gibi branglarda
yiiksek kas giicii aksiyonlarinda negatif etkiler olusturmaktadir (Wilmore ve Costill,
2004: 118-148).

Bunlarin yaninda dehidrasyonun, testosteron seviyesini azalttigi gibi, bobrek
yetmezligi ve kalp krizi gibi ©nemli saglik sorunlarma da yol acabildigi

belirtilmektedir (Rankin, Ocel ve Craft, 1996: 1292-1299).

Yapmis oldugumuz calismamizda da iizerinde duracagimiz durum, sporcularin
dehidrasyona maruz kalmalari sonucu olusan biyokimyasal degisimler ile saglik

acisindan viicudun nasil etkilendigidir.

1.1. PROBLEM CUMLESI

Her yil belirlenen takvime gore diizenli olarak 14-19 yas kategorilerini kapsayan
Umitler ve Gengler Tiirkiye Judo Sampiyonasi’nda yarisan judocularin miisabaka
oncesi ugradiklar1 siv1 kayiplart incelendiginde ani ve akut sivi kaybina ugradiklari
donem ile sivi kaybma maruz kalmadiklari donem karsilastirildiginda bazi

biyokimya degerleri arasinda anlamli farkliliklar var midir?



1.2. ALT PROBLEMLER VE HiPOTEZLERI

1. Calismaya katilacak olan Judocularin miisabaka hazirlik déneminde yaptigi
antrenmanlar incelendiginde 6n test — son test arasinda viicut agirhigi degerlerinde

anlamli farkliligin olup olmadiginin incelenmesi.

Hipotez 1: Calismaya katilan sporcularin 6n test — son test dl¢limlerinde kilo

degerleri arasinda anlamli farkliliklar vardir.

2. Calismaya katilacak olan Judocularin miisabaka hazirlik doneminde yaptigi
antrenmanlar incelendiginde O6n test — son test arasinda viicut kitle indeksi

degerlerinde anlamli farkliligin olup olmadiginin incelenmesi.

Hipotez 1: Calismaya katilan sporcularin On test — son test oOlglimlerinde

Viicut Kitle Indeksi ( VKI ) degerleri arasinda anlamli farkliliklar vardar.

3. Caligmaya katilacak olan Judocularin miisabaka hazirlik doneminde yaptigi
antrenmanlar incelendiginde on test — son test arasinda Hemoglobin degerlerinde

anlaml farkliligin olup olmadiginin incelenmesi.

Hipotez 1: Caligmaya katilan miisabaka donemi antrenman programi
uygulayan, akut ve ani kilo kaybma maruz kalan Judocularin Hemoglobin

(Hmg) degerlerinde anlamli farkliliklar vardr.

4. Caligmaya katilacak olan Judocularin miisabaka hazirlik doneminde yaptigi
antrenmanlar incelendiginde on test — son test arasinda Hematokrit degerlerinde

anlamli farkliligin olup olmadiginin incelenmesi.

Hipotez 1 Calismaya katilan miisabaka donemi antrenman programi
uygulayan, akut ve ani kilo kaybina maruz kalan Judocularin Hemotokrit

(Hct) degerlerinde anlamli farkliliklar vardir.

5. Calismaya katilacak olan Judocularin miisabaka hazirlik doneminde yaptigi
antrenmanlar incelendiginde 6n test — son test arasinda Ure degerlerinde anlamli

farkliligin olup olmadigiin incelenmesi.

Hipotez 1 Calismaya katilan miisabaka donemi antrenman programi
uygulayan, akut ve ani kilo kaybina maruz kalan Judocularin Ure (BUN)

degerlerinde anlamli farkliliklar vardir.



6. Calismaya katilacak olan Judocularin miisabaka hazirlik doneminde yaptigi
antrenmanlar incelendiginde on test — son test arasinda Idrar PH degerlerinde anlamli

farkliligin olup olmadiginin incelenmesi.

Hipotez 1: Miisabaka dénemi antrenman programi uygulayan, akut ve ani kilo
kaybina maruz kalan Judocularm Idrar PH degerlerinde anlamli farkliliklar

vardir.

1.3. ARASTIRMANIN ONEMIi

“Sporcularda goriilen viicut agirligint diisiirme genellikle akut agirlik kaybi olarak
goriilmektedir. Kisa siirede agirlik kaybi yoluyla sporcularin plazma sivisi ve kan
hacminde azalma olur. Submaksimal ¢alismada kalp islevinde azalma (Yiiksek nabiz,
diisiik atim hacmi ve diisiik kalp dakika hacmi), oksijen tiiketiminde azalma, 1s1
diizenleme mekanizmasinda bozukluk, elektrolit dengesizligi, bobrekte filtre edilen
stvt hacminde azalma, idrar yogunlugunda artis ve karaciger glikojen deposunda

azalma olmakta ve bunlarin sonucunda performans diisiikliigli goriilmektedir ( Ersoy,
2004: 28-33).

Dehidrasyon spor yarismalarinda ve antrenmanlarda siklikla goriilen bir durumdur.
Bu durum toparlanma periyodu siirecinde besin ve sivi alimi ile karsilanmaya
caligilir. Viicutta olusan sivi kaybinin yeterli diizeyde yerine koyulmamasi sadece
performansi diisiirmekle kalmaz bununla birlikte sporcularda ciddi diizeyde saglik
problemlerine ve hatta dliimlere yol agmaktadir (Paker, 1991). Ornegin Amerika da
2001 yilinda ist diizey profesyonel bir Amerikan futbolcunun ve bir lise
oyuncusunun sicak ¢arpmasindan dolayr 6ldiigii bildirilmektedir. Amerika’da Ulusal
Oliimciil Spor Yaralanmalart Merkezi (NCCSI) 2000 yilinda kolej ve iiniversite
egitimi alan dort oyuncunun sicak ¢arpmasindan dolayr 6ldiiglinii ve gegmis 7 yil
icerisinde bu nedenden dolayr Olenlerin sayisinin 20 oldugunu bildirmistir.
NCCSI’ya gore bu oliimlerin baglica sebebi dehidrasyondur. Bu trajik olaylara
benzer ve giiresciler ile ilgili en carpict vaka 1997 yilinda meydana gelen 3 kolejli
giires¢inin dliimiidiir. Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezi (ABD’de), giirescilerin

6liim nedeni olarak aglik ve dehidrasyon uygulamalar1 sonucu % 15°lik viicut agirlik
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kaybma ugramalar1 oldugunu belirtmistir (Maglishco, 1993: 153). Ozellikle,
sporcularda sicak ve nemli hava kosullarinda egzersiz sonucu meydana gelen
dehidrasyon performans kaybina neden olmakla birlikte, saglik risklerini daha da
artirmaktadir (Y1ildirim, 2007; Hawley ve Burke ,1998: 283- 291).

Gelisim cagindaki tiim sporcularda oldugu gibi Judocularda da kisa siirede viicut
agirhigint disiirmenin, performansa ve biyokimya degerleri ile viicuda etkileri
deneysel olarak ortaya konmasi halinde, sporcularda ne derece performans kaybi
olacaginin ve de viicuttaki biyokimya degerlerindeki degisimin ne diizeyde
olacagmin tespit edilmesi amaciyla bu calisma yapilmustir. Ozellikle miisabaka
Oncesinde viicut agirligini disiirmek igin sivi kaybi yasanmasinin sporcularin
Biyokimya degerlerini nasil etkilediginin tespit edilmesi ayrica bu durumun viicuda
yaptig1 etkilerin bilinmesi ve bu konu hakkinda antrendr ve sporcularin bilgilerinin

arttirilmasi, daha verimli sporcular yetistirme agisindan 6nem arz etmektedir.

1.4. VARSAYIMLAR

1- Calismaya katilacak olan sporcular, calismaya goniillii olarak katilacaklardir.

2- Calismaya katilacak olan sporcularin antrendrleri ve kuliipleri ¢aligmaya
goniillii olarak katilacaklardir.

3- Caligmaya katilan sporcular ve antrenodrleri yapilacak olan ¢alisma hakkinda
bilgi sahibi olmak isteyeceklerdir.

4- Kullanilan o6l¢iim yontemleri bu calisma i¢in uygun bir veri toplama
araclaridir.

5- Arastirmada alinan Orneklemin evrenin tiim O6zelliklerini tasidigi ve evreni
yeterli oranda temsil etmektedir.

6- Calisma neticesinde ¢ikacak olan sonuglar antrenorlerin miisabaka 6ncesi s1vi
kaybr hakkindaki fikirlerini degistirecek ve antrenman programlarina
yansiyacaktir.

7- Calisma neticesinde ¢ikacak olan sonuglar sporcularin miisabaka oncesi sivi
kayb1 hakkindaki fikirlerini degistirecektir.

8- Ozellikle siklet sporlarinda kilo diisme ile alakali olarak yeni bir pencere



agilacaktir.

1.5. SINIRLILIKLAR

Arastirma;

Calisma; 2017 yilinda yapilacak olan Umitler Tiirkiye Judo Sampiyonasi’nda
ve Gengler Tirkiye Judo Sampiyonasi’nda yarisacak Judoka’lar iizerinde
yapilacaktir.

Calisma toplamda yarigmaci olan 32 Judoka (Judo Yapan Sporcu) ile
yapilacaktir.

Bazi sporcu ve antrendrler ¢alismaya kars1 6n yargili olacaklardir.

Calismaya genellikle I¢ Anadolu Boélgesinde ve daha yogunlukla Konya

ilinde Judo yapan sporcular katilacaklardir.

1.6. SIMGELER VE KISALTMALAR

VYY : Viicut Yag Yiizdesi

VK1 : Viicut Kitle Indeksi

IJF : Uluslararasi Judo Federasyonu, Diinya Judo Federasyonu

EJU : Avrupa Judo Birligi

ADH : Antiditretik Hormon

Cl

Cm

Gr

: Klor

: Santimetre

: Gram

K.kal. :Kilokalori



Kg : Kilogram
Lt . Litre

Mg : Magnezyum

Ml > Mililitre
Mt  : Metre

Na  :Sodyum
DI : Desilitre

Hgb : Hemoglobin
Hct  : Hematokrit
02 :Oksijen

Co2 :Karbondioksit



BOLUM II

ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE
ACIKLAMALAR

2.1. JUDO NEDIR?

‘Ju’, yumusaklik, esneklik, kibarlik, nezaket ve ¢evikligi, isin 6neminin teknik olup
kabaliga yer olmadigini, ‘do’, yol veya ilke anlamindadir (Kano, 2005: 9-10). Judo,
karmagik beceri ve basari i¢in taktik {istlinliik gerektiren dinamik, yiiksek yogunluk
araliklart ile gergeklestirilen spordur (Degoutte, Jouanel ve Filaire, 2003: 245-9).
Judoka; judo sporu egitimi alan Ogrenci, judo-gi; judo sporuna Ozgii, giyilecek
kiyafet uzun gomlek, pantolon ve kusaktan olusur (Kano, 2005: 9-10). Judoda 6nce
diisiisler, sonra basit tekniklerle rakibi diisiirme ogretilir ve diisiiren (uke), diisen
(tori) arkadasini incitmemek i¢in en fazla gayreti gosterir (Celik, 2010: 27-28).
Judoda diismeler ¢ok dnemlidir ve judoyu bilmeyen birisinin ¢ok yiiksekten diigmesi
tehlikeli durumlara neden olabilir. Bu yiizden judoyu tecriibeli hocalarin dgretmesi

gerekmektedir.

Judo sporunda, judocular agirlik kategorisine gore miisabakalara katilirlar ve her
agirlik kategorisinde, teknik ve taktik aginin yani sira farkli agirlik smiflar arasinda
fizyoloji, performans ve viicut kompozisyonunda belirgin farkliliklar bulunmasi
nedeniyle, dogrudan viicut agirliginin ve viicut kompozisyonunun yonetimi iceren
baz1 esas yonler, sporcularin hazirlanmasmi etkiler (Franchini, Del Vecchio,
Matsushigue ve Artioli, 2011: 147-166). Bu nedenlerden dolayi, judocular
rakiplerinin lizerinde avantaj saglamak i¢in, kilo alip vererek viicut agirliginin altinda

bir siklet tercih etmektedir (Prouteau, Pelle, Collomp, Benhamou ve Courteix, 2006:
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694).

Judo, ytiksek rekabete dayal1 bir spordur. Miisabakalara yiiksek performansa ulagsmak
i¢cin, sporcularin bir dizi spesifik Ozelliklere sahip olmasi1 gerekir. Elit seviyedeki
judocularin  Ozelliklerini  anlamak, yarismalarda basar1 kazanma yoniinde
derinlemesine bilgi saglayabilir. Judo sporculari, uluslararasi yarigsmalarda basarili
olmak i¢in, antrenman ile fiziksel uygunluk ve fiziksel kondisyon seviyelerini
milkemmel bir seviyeye ulastirmalar1 gerekir. Hem kadin hem erkek basarili
judocularda, agir siklet sporculart disindakilerde viicut yag oram disiik
seviyelerdedir. Erkek judocularda en baskin mezomorfi, bayan judoculardaysa
mezomorfi ve endomorfi bilesenleri mevcuttur ve iist seviye judocularda, gelismis

dinamik kuvvet, kas dayaniklilig1, anaerobik gii¢c baskindir.

Bununla birlikte, kisa araliklar boyunca yapilan bir miisabaka ve dinlenmeler
esnasindaki metabolizma, ozellikle aerobik metabolizma tarafindan
desteklenmektedir ve aerobik metabolizma, 06zellikle maglar arasi etkili bir
toparlanma agisindan onemlidir (Franchini, Del Vecchio, Matsushigue ve Artioli,
2011: 147-166).

Judoya 0zgii olarak, miisabakaya hazirlanmak i¢in yapilan antrenmanlar onemlidir.
Bunlardan uchi-komi (tekrarlayan teknik egitim) aerobik ve anaerobik performansi
gelistirmek i¢in kullanilabilecek 6zel bir judo egzersizidir. Efor oranin1 yavaglatmak
icin, sayisi, siiresi belirli setlerden ve teknigin tiirii rakibin belirli bilesenlerini
vurgulamak i¢in manipiile edilebilir. "Nage-komi" (tekrarlayan atma egitimi) de
antrenman formatia bagli olarak, aerobik ve anaerobik fitness gelistirmek igin
kullanilabilir. "Randori" (savas veya miicadele pratigi) ger¢ek judo maglari i¢in en

yakin ilgili egitim yontemidir (Franchini, Brito, Fukuda ve Artioli, 2014: 147-166).

2.2. JUDO’NUN TARIHCESI

Biitiin diinyada uygulanan modern Judo 1882’den daha evvel bir tarihten bahsetmez.
Bununla beraber 16. ylizyila dayanan feodalite devrinde miicadele sekli degisikti. Bu

viicut viicuda yapilan savas sanati genellikle Ju-Jitsu (yumusaklik ve ceviklik

9



teknigi) diye adlandirilir. Baz1 Japon tarihgileri de Ju-Jitsu’'nun zamanimizdan 670
sene evvel dogdugunu iddia ederler. Bize kadar gelen en eski giires hikayesi M.O.
230’a dogru Imparator Sui’nin oniinde cereyan eden iki giirescinin siipheli
miicadelesidir. Bu iki meshur rakip Nomi-No-Sukume ve Taimo No-Kueyema’nin
duasiz basladiklar1 miicadelede kullanilan tekmelerin bazilar1 Sumo, Ju-Jitsu ve
Karete'ye aittir. Glires sonunda Nomi-No-Sukume rakibini bir tekmede oldiiriir
(Urartu, 1998: 5-23).

Bu ¢aglarda viicut viicuda miicadele hicbir kurala uymuyordu. Ciplak elle miicadele
daha dogmamisti. Sonra epeyce karisik ve degisik teknikler gilinlimiize kadar
gelmistir. Bunlar iki gruba ayriliyordu. Bir tarafta temiz, saf giires, diger tarafta Ju-
Jitsu baglangici olanlar. Birinci kuvvete karsi, 6biirii kurnazlik, beceri, teknik kuvveti
veya silahi rakibe karst kullanir. Ciplak elle miicadele Cin etkisiyle baslamistir.
Japonlar binlerce yil diinyadan habersiz yasadiktan sonra 5. yiizyildan itibaren Cin
ile etkilesim basladi. Bu etkilesim haliyle kendini doviis sporlarinda da gosterdi. Cin
gelistirilmis miicadele metotlarin1 uyguluyordu. Bu metotlar felsefesi, hekimligi ve
bilimselligi ile ¢agin kosullar1 {izerine ¢ikmayi basaran bir okul teskil ediyordu
(Urartu, 1998: 5-23).

Asirlar boyunca Japon savasegilar iki adet kili¢ tasirlardi ve bu kiliglardan bir tanesi
uzun bir tanesi ise kisa olurdu. Bunun yani sira yiliksek mertebe de olan kisiler igin
uzun kilig kusanmak oldukga zahmetliydi. Imparator Tokugama nin yasadig1 asirda
uzun olan kiliglar Shogun adi verilen mahkemelerinde bir ritiieldi. Bu donemde
mahkemede gorev yapan yiiksek riitbeli memurun uzun ve alt memurun ise kisa kilig
giyinmesine izin verilmisti. Bu durumun aynis1 Japonya’da hapishane koruyuculari
icinde aynmiydr ve onlarinda kili¢ tasimasina izin verilirdi. Bu durumun yani sira
onlarin kendilerini miidafaa etme karsidakinin hayatina son vermeden sahsi
gorevlerini ifa edebilmeleri adina spesifik bir dogiis sanatina ihtiyaglar1 olustu.
Birgok farkli teknik ile karsidakinin eklemlerini biikerek ayak topuklari ile dizlere
vurarak, avug i¢i ve parmaklar1 kontrol ederek ve ani dontisler, yer degistirmeler ile
silahlarin1 kullanmadan etkisiz hale getirme sekilleri ¢alisildi ve gelistirildi. (WEB1,
2017)

Imparator Meji ¢agma gelmeden dnceki birkag asira bakildiginda, dzellikle feodal

donemde siniflar arasi farkliliklar halk ve savascilar arasinda siddetlendi. Bu durum
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karsisinda kendini savunma ihtiyaci olugan halk ise elleri ile savagsmay1 6grenmek
zorunda brrakildilar. Ju- jitsu hakkinda bahsettigimiz bu durumlar Ju-Jitsu’nun
gelisimine katki saglayan ve birlikte bahsedilmesi gereken konulardir. 17 ve 19.
Yizyillar aras1 kabul gore Ju-Jitsu ile alakali olarak 19. Yiizyilin baslarinda okullar
kurulmustur. Bu okullarin temeli ise aslinda 16 yiizyilda Ju jitsunun sistemli bir hale
getirilmesidir. Bu donemde acgilan okullarin bazilarinda Ju-jitsu’'nun Temel
prensipleri bir talimat seklinde agiklanmistir. Bu okullarin temel ogretileri ise;
uysallik, giic ve yumusakliktir. Ayrica diinya ¢apinda uygulanan diger sistemlere
kaynak olarak ogretilen ve uygulanan bir spordur. Ornegin Tai-jitsu, Yawara,
Aikido, Taido ve Karate bunlar arasindadir (Karakog, 2014: 18-26).

Japonya’da feodalitenin 1867 yillarinda sona erdigi ve lilkenin siki sikiya kapali
kapilarinin Batiya bu yillarda agildigi soylenir. Batiya agilma Japonya’ya yeni
ufuklar kazandirdi. Batinin teknigi kolayca benimsendi. Bu sirada Batili fikirler de
Japonlar tarafindan benimseniyordu. Eski Japon gelenekleri dnemlerini kaybetmeye
bagladilar. Samurailer (gozde bir sinift1) gozden diistii ve siiratle azaldilar (Urartu,
1998: 5-23). Japon tarihine baktigimizda 1871 yilinda kiligh hayatin yasaklandigini
gorliriiz ve bu durum ile beraber eski savas sanatlar1 da gerilemeye basladi, bu
gerilemeye Ju-jitsu da dahildi. Eski devirlerde Ju-jitsu’ unun birgok sekilleri ve ¢ok
fazla sayida okullart vardi. Japonya’nin tamaminda ve tiim bolgelerinde hatta
sehirlerinde Ju- jitsu okullarini gormek miimkiindii. Giiniimiizde dahi bu okullarin

etkilerini gérmek miimkiindiir.

Yenilik arayanlar Ju-Jitsu’yu da bayagi olarak nitelemeye basladilar. O zamana
kadar halkin saygi gosterdigi meshur Ju-Jitsu Ogrencilerine ilgi gosterilmez oldu.
Bunlar yasamlarmi devam ettirebilmek i¢in halk Oniinde sanatlarini yapmak ve
gecimlerini saglamak zorunda kaldilar. Ju-Jitsunun bu zayif devirlerinde Jigoro Kano
isminde birisi yeni teknikleriyle ortaya cikti. Eger Jigoro Kano ortaya ¢ikmamis
olsaydr belki de Ju-Jitsu zamanimiza kadar gelmeyecek ve Judo dogmayacakti
(Urartu, 1998: 5-23).

Zamanimiz “Kodokan Judo” sunun temeli de Ju-jitsu’ya dayanmaktadir. Ju-jitsu’nun
sahip oldugu teknikler gozden gecirilip hatta artirilarak ve bunun yani sira
simgelestirilip ideal bir bicime getirilerek Judo’nun teknikleri olusturulmustur. Son

duruma baktigimizda ise aslinda teknikler ayn1 kalmistir. Bu nedenle sunu diyebiliriz

11



ki; zamanimiz Judo merkezi olan Kodokan Judo’su uygulama, sanat, yontem ve
ilkeyi igeren Ju-jitsu’dan tliretilmis oldugu sdylenebilir. Ju-jitsu’yu tanimlarsak eger;
bunun bir saldirt sanati1 olmadigini, silahsiz veya bazen silahli olarak bir rakibe karsi
kendini savunma sanati olarak tanimlayabiliriz. Ju-jitsu’nun temeline ve asil ¢ikis
noktasina bakarsak eski donem iginde kayboldugunu goriiriiz. Jutsu Ryuseroku,
Takeneuchi Ryu, Sekiguchi Ryu, Kyushun Ryu, Kito Ryu ve Tensin-Shinyo Ryu
gibi askeri ve egitime yoOnelik okullar ile Jigoro Kano ’nun devam ettigi Jui-jutsu
esasina dayali Yirmi Ryu gibi okullar ve ekoller Kodokan Judo’nun kurulmasindan
daha oOnceki tarihlerde mevcuttu. Bahsedilen bu okullarinda kendi aralarinda

ihtisaslagsmasi gergeklesmistir. (WEB1, 2017)

Eger ki; Kodokan Judo’nun baslangici ele alinmak istenirse, kuruldugu donemdeki
sosyo-ekonomik durumu da incelemek ve goz Oniine almak gerekmektedir. Diinya
Judo Merkezi olan Kodokan Judo’nun kurucusu Prof. Jigoro Kano, Kobe
yakinlarindaki Mikaga Kasabasinda 1869 yilinda diinyaya gelmistir. Kodokan
Judo’sunun kurucusu Kano, 1881 yilinda Tokyo’ya ailesi ile beraber tagimnmuistir.
Japonya’daki feodal yapinin bitmesi ile beraber eski kiiltiire ait toresel durumlar
tekrar belirmeye baslamisti. Japonya’da bu gelismeler olurken Avrupa kitasinda ve
Amerika kitasinda halen feodalite hakimdi. (WEBL1, 2017)

Kano &grencilik yillarinda Ju-jitsu dgrendi. Ilk devam ettigi spor okulu Tenshin-
Shinyo-Ryu’dur. Ju-Jitsu’da kisa siire iginde biiyiik ilerleme kaydedildi. Girdigi
okullarin temel prensiplerini uzun siire ¢aligildi. Kano, her ne kadar diger okullarda
Ju-jitsu iizerine c¢aligsa da Ju-Jitsu’yu diizeltmek ve Ju-Jitsu’ya degisik acilar
kazandirmak gerektigine inandi. Ju-jitsu’'nun bazi acilardan degistirilmesine
inanmasinin sebebi; Ju-jitsu'nun bu hali Viicut egitimi, mental ¢alisma ve etik
degerler acisindan eksikti ve gelistirilmesi gerekliydi. Kano Ju-jitsu’yu incelediginde
Ju-jitsu’nun yalnizca galip gelme odakli bir oyun oldugunu gordii, sagladig: yararlar
plansiz ve tesadiifi seylerdi. Kano’ya gore Ju-jitsu kiiltiirel, zihinsel ve ahlaki
kazanimlar1 kapsamamaktaydi. Bu degerlerin haricinde de tiim Ju-jitsu dersi veren
okullarda ve salonlarda egitim alanlar zaten Ju-jitsu bilgisine sahiplerdi. Kodokan
Judo’nun kurucusu Kano, Ju-jitsu’yu 6grenmeye basladigi ilk zamanlardan itibaren
Ju-jitsu’unun saldir1 yoniinden degilde savunmaya yonelik olarak gelistirilmesi
gerektigini diisiinmekteydi. Kodakan Judo’nun kurucusu Kano egitim aldig1 birgok

Ju-jitsu okulunda 6grendiklerinden faydali olanlar1 almis ve bunlara kendi icadi ve
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teorilerini ekleyerek yepyeni bir sistem olusturdu. Yeni oyunlar ve yeni metotlarla
ortaya yepyeni bir miicadele sistemi ¢ikarildi. 1880°den itibaren Judo adini verdigi
bu metodu kendisi 6gretmeye basladi. Ju kelimesi ile Ju-Jitsu ile olan akrabalik ifade
edilmek isteniyordu. Do ise bilindigi gibi yol, amag, disiplin anlamlarina

gelmekteydi.

Kodokan Judo’nun kurucusu Jigoro Kano’nun Ju-jitsu teriminden uzak durmasinin
baslica iki sebebi bulunmaktadir. Bunlardan ilki donemin Ju-jitsu egitimi veren
salonlarin da siddetin olmasi ve bu durumun hosgorii ile karsilanmasiydi. Ayrica Ju-
jitsu okullarinda ozellikle firlatma el ve ayak ¢evirmelerinde riskli teknikler vardi.
Ortaya ¢ikan bu sebeplerden dolayr birgok kisi Ju- Jitsu’nun faydali olmadigina
kanaat getiriyordu. Ayrica yapilan antrenmanlar esnasindaki denetimlerde yeterli
degildi. Egzersizler esnasinda antrendrler ve egiticiler Ogrencilerini keyifle
firlattyordu. Ju-jitsu giderek geng insanlarin doviisii gibi algilaniyordu, yani aslinda
asag1 goriliiyordu. Jigaro Kona ise Judo’nun tehlikeli bir spor olmadigini herkese
gostermek istiyordu. Kano’nun prensiplerine gore insanlar gereksiz yere sakatlik
yagsamayacaklardi. Ortaya ¢ikan bu durumlardan dolay1 bazi kesimler tarafindan Ju-
jitsu tamamiyla degisik goriilmeye baslandi. Jigaro Koan’nun Ju-jitsu teriminde
uzaklasmasmin diger nedeni ise; Jigoro Kano, Judo’yu Insanlara tanitmaya ve
ogretmeye bagladigi donemlerde Ju-jitsu itibarint kaybetmisti ve kotii yonli bir tine
kavusmustu. Ju-Jitsu yaptiran deneyimli ve {listat hocalarin Ju-jitsu’yu kendi
menfaatleri i¢in kullanmaya baglamiglardi. Ortaya ¢ikan iyi olmayan ve istenilmeyen
sebeplerden Ju-jitsu teriminde uzaklasilmasina neden olmustur. O denemdeki
insanlar ve Kano, Ju-jitsu yerine Judo terimini kabul etti. Judo teriminin kabul
edildigi o donemlerde Jikishin Okulu da Judo terimini kullaniyordu. Kona ise, Judo
terimine bu okuldan farkli oldugunu belirtmek i¢in Kodokan Judo dedi (WEB1,
2017)

Bu yeni disipline Ju-Jitsu okullar1 savas agmakta gecikmedi. 1886’da gerginlik iki
grubu bir yarisma yapmaya kadar gotiirdii. Karsilasmada Judocular biiyiik bir basari
sagladilar. Ju-Jitsu hezimete ugramaktan kurtulamadi. Kano’nun okulu “Kandokan”
kisa siire iginde biiyiik tine kavustu. Bu siirecte Kano’nun Okulu sadece prensip
anlaminda degil bunun yami sira teknik agidan da tstiin oldugunu ispat etti ve

tistlinliigiini kabul ettirdi. Kurulan Kodokan Judo’nun teknik formlarinin ilk boliimi
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1887 yillarinda tamamlandi. Olusturulan tablonun miikemmel hale getirilmesi ise
1922 yilinda olmustur. Ayrica 1922 yilinda Kodokan, kiiltiir toplumu ve egitim
cemiyeti kuruldu ve sosyal anlamda yapilacak isler baslatilmis oldu. Judo,
Japonya’da siiratle yayildi ve sonra Japonya bu zihni ve fiziki olgunluga dayanan
sporun diinyaya dagitim merkezi haline geldi. Judo 1964 yilinda da olimpiyatlara
alinarak uluslararasi degeri kabul edilmis oldu (Urartu, 1998: 5-23).

2.3. JUDOKALARIN UYMASI GEREKEN KURALLAR

Diinya’da Judo antrenmanlar1 ve Judo miisabakalari yazili ve belirlenmis kurallara
gore yapilmaktadir. Yazili ve belirlenmis kurallarin yani sira yazili olmasa da en az

yazili kurallar kadar gecerli ve 6nemli bazi kurallar bulunmaktadir.
Bunlara baktigimizda;

Judo, 6ziinde tehlike olmayan bir disiplin olsa da dikkatli olunmamasi durumunda
dogal olarak tehlikeli hale gelebilmektedir. Bu nedenle sert uygulanan bir disipline

ve kisilik kontroliine ihtiya¢ vardir.

Judo’ yu rastgele bir bireyin kendi kendine 6grenmesi miimkiin degildir. Judo egitimi
deneyimli olan ve gegmisten bu egitimi almis kisiler tarafindan verilir. Kisisel olarak
kendi hiiner, akil ve giiclimiizii karsimizda olan Judo yapabilen birine bunlari
uygulayarak gelistiririz. Buradan da anlasilacagi iizere Judo’da ilerleme sartimiz
birlikte antrenmanlara katildigimiz Judoka’lara ve calistiricilarimiza  karst
sergiledigimiz saygidan ve diisiinceli olmaktan gegmektedir. Antrenmanlar
sonucunda ne kadar iyi bir judoka olursak olalim bu gelisim ve egitimler sonrasinda

alcak goniillii olmaya devam etmeliyiz.

Judo’nun tek yonlii bir egitim olmadigini bedenen ve zihnen bir terbiyenin sz
konusu oldugunu unutmamaliy1z ve bu hususta gereken 6nemi vermeliyiz. Uyulmasi
gereken kurallar Judo’ya olan hayranligimizin bir sonucu olmaktan daha ¢ok
judonun kendine ait bir boliimii ve pargasidir. Tabi ki Judo’ya baslayan herkes bu

sebeplerden dolay1 geleneksel hale gelen bu kurallart 6grenmelidir. (WEB1, 2017)
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Judo’da Disiplin : Judo’da disiplin denince dikkat edilmesi ve odaklanilmasi gereken
durum; bir Judocu’nun her sartta kontroliinii kaybetmemesidir. Judokalar tiim
calismalar1 ve egzersizleri esnasinda ofkelerine hakim olabilmelidirler. Calisma
igerisinde fazlasiyla 6fkelendiklerini hissettiklerinde antrenmana ara vermeli ve hatta
bu durum devam ederse de Judo Salonu’nu terk etmelidirler. Antrenman yapilan
salonun herhangi bir yoneticisi bulunmuyorsa salonda hazir olan ve daha yiiksek
kemer seviyesine sahip olan Judoka’lardan bir tanesi salonun yonetici olur. Bu

Judoka’nun soyledikleri ve biitiin ikazlar1 harfi harfine yapilmahidir. (WEB1, 2017)

Judo Calisma Atmosferi: Judo Salonu bireylerin hem bedenen hem de ruhen
egitildigi bir yerdir. Bu nedenle Judo Salonu’nda yaratilmak istenen Judo c¢aligsma
atmosferinin ciddi olmasi konusunda 6zen gosterilmelidir. Judo Salonu’na gelen tiim
Judoka’larin Tachii-Rei (ayakta iken selam) yapmasi beklenir. Judo salonu
icindeyken biitiin Judoka’lardan miisabaka yaparken veya antrenman esnasinda
uygun olan Za-Reii (Biiyiik Selam) veya Tachii- Rei (kiigiik selam) vermesi beklenir.
Yapilan antrenmanlar baglamadan ve antrenman bitiminde topluca bir toren ile
selamlasma yapilir. Judo salonunda kesinlikle hos karsilanmayacak islerden bazilari
sigara kullanmak, sakiz c¢ignemek, sesli konugmak veya fisirti yapmak gibi
hareketlerdir. Ayrica Judo salonunda aktif olmayan Judocu minderin ucunda ve
uygun bir halde oturarak beklemeli oturamiyorsa da ayakta sessizce bekletmeli ama
asla minder etrafinda hareket halinde olmamalidir. Minder {izerinde ve antrenman
esnasinda yorgunluktan dolay:1 yatilarak beklenilmez. Ayaklar uzatilarak saygisizca
oturulamayacagi gibi kollar viicudun arkasina alinip yayvan sekilde beklenilmez.
Bunlarin amact aslinda hem sporcunun giivenligi hem de izleyerek dikkat ederek
ogrenmeye devam etmesi i¢indir. Gergekten ihtiyag olmadan asla Judo kiyafetinin
iist kismi1 olan Uvagi bolimii ¢ikartilamaz, belde bagli olan kemer de ¢oziilmez.
Ihtiya¢ halinde ise sorumlu egitmenden (sensei) izin alarak yapmak zorundadir.

(WEBL, 2017)

Judo Ruhu: Bir Judocu daima dostlarina karsi anlayish ve hiirmetkar olmalidir. Tiim
antrenmanlara baslarken ve biterken yapilan Tachi Rei (Selamlasma) hiirmet ve
sayginin bir simgesidir. Bir Judocu daima kendine gore deneyimsiz olan Judocular
ile ilgilenmeli ve onlara yardim ederek desteklemelidir. Bunun yani sira da daha

deneyimli olan Judocularin 6nerilerini dinlemeli ve yapmaya ¢alismalidir. Gegerli bir
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sebep olmaksizin bir Judocu diger bir Judocunun ¢alisma teklifini asla reddedemez.
Antrenman esnasinda tiim Judocular kendilerini ve Uke’lerini (¢alisma partneri)
kollamak ve tehlikeli durumlara sokmamak ve hatta riskli durumlara kars1 uyarmak
zorundadirlar. Bu duruma daha ¢ok Randoriler de ve Gake (diisiirme ve atiglar) olan
antrenmanlarda hassasiyet gosterilmelidir. Yarigmalar ve antrenmanlar sirasinda
Judocular rakibe ve kendine zarar verebilecek olan saat, bilezik, metal takilar ve
kadinlar toka vb. takilar1 asla kullanmamalidir.  Rakibimize veya c¢alisma
arkadasimiza (uke’ye) zarar vermemek adina tirnaklar kisa kesilerek herhangi bir
sekilde karsi tarafa zarar vermemelidir. Temizlik ¢ok 6nemli oldugundan temiz
olmayan ayaklar ile mindere ¢ikilmamali bu sekilde ¢ikanlar olursa ikaz edilmelidir.

(WEBL, 2017)

Judo’da Saglik: Judo kiyafetleri (Judo-gi) her zaman tertemiz muhafaza edilmeli ve
de Judocular Judo kiyafetleri (Judo-gi) haricinde ayakkabi, corap, t-shirt ve
yagmurluk benzeri kiyafetler ile antrenman yapmamalidir. Tabi ki bu konuda sadece
kadin Judocularm Judo kiyafetinin ceketinin (Uvagi) igerisine beyaz t-shirt
giymesinde bir mahsur yoktur. Antrenmanlar Oncesinde ve sonrasinda hijyen
acisinda el ve ayaklarin yikanarak temizlenmesi gereklidir. Minder (Tatami) alaninda
olunmadig1 zamanlarda terlik gibi malzemeler ile hareket edilmelidir. Ayn1 sekilde
minder (Tatami) alaninda olunmadigi zamanlarda hijyen terlik vb malzemeler
kullanilmalidir. Minder tizerinde ¢alismalar esnasinda 6zellikle de Ne-waza (yer
calismalar1) uygulamalar sirasinda antrenman yapan Judocularin ytizleri, kollar1 ve
ayaklar1 gibi ¢iplak kisimlarit dogrudan mindere dokunacagindan minder daima temiz
tutulmalidir. Antrenman yapan Judocular hijyen noktasinda c¢aligmak ig¢in istekli
olmali salonun temizlenmesinde sorumluluk almalidirlar. Judo yapan sporcular Judo
salonu igerisinde oldugu gibi Judo salonu disinda da terbiye ve disiplin konusunda
taviz vermemelidirler. Daima Judoka’ya yakisir bicimde tavirlar ortaya
koymalidirlar. Bahsedilen konular disina ¢ikmis disiplinden uzak ve ahlak
degerlerine sahip olmayan bir Judoka asla kabul edilemez. (WEBL1, 2017)
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2.4. JUDONUN PRENSIP VE ESASLARI

Judo sporu 6zii incelendiginde 2 ana kurala bagli kalinarak ortaya ¢ikarilmistir. Buiki
ana kuraldan ilki Denge ve ikincisi de Kuvvet’e karsi koymaksizin, rakibinin

giiciinden faydalanma kuralidir:

Judo sporunun 6ziinde bulunan Denge ilk paragrafta da anlatildigi gibi Judo sporunu
olusturan 2 ana kuraldan bir tanesidir. Judo tekniklerinin yapilabilmesi her seyden
once rakibimizin dengesinin bozulmasina baglidir. Rakibimizin dengesi saglam ise
ona teknige girmek oldukga zorlasir ve hatta teknik yapilamaz hale gelinir. Rakibin
icinde bulundugu denge durumu ve dengesizlik durumunu basit bir misal ile

anlatmak istersek, soyleyebilecegimiz;

Oldukca biiyiik bir dolab1 kendimizin hareket ettirmesi ¢ok giictiir, dolab1 hareket
ettiremememizin sebebi dolabin dengesini saglayan 4 ayaginin olmasidir. Bu sekilde
sabit bir dolabin yerini degistirmek olduk¢a zordur. Dolabin bu saglam ve dengedeki
durumu, Judo’da rakibimizin ayaklari tizerinde dengede durmasi ile 6zdeslestirilir.
Boyle bir durumda dolab1 kosedeki tek parcasi iizerine kaldirarak hareket ettirmek
olduk¢a kolay olacaktir. Bu durumda gosterir ki bize bir Judo tekniginin
uygulanabilmesi i¢in rakibimizin denge durumunu da dolabin oldugu gibi dengesiz
hale getirmek gerekmektedir. Rakibimizin istedigimiz sekle gelmesini ayrica
rakibimizi yanlara veya ileri geri iterek veya ¢ekerek saglayabiliriz. Kuzushi tanimi
da burada ortay acikmistir ve Kuzushi, rakibin denge kaybina ugratilmasi icin

¢ekilmesine verilen isimdir.

Judo sporunun ikinci ana kurali da kuvvete karst koymamadir. Bu sdylenen ile
vurgulanmak istenen konu, rakibin kuvvetine karsi bir kuvvet koymadan , rakibin
kuvvetinden faydalanilarak, rakibimizi alt etmeyi hedefleyen bir kuraldir.
Gilinlimiizde bu duruma daha gii¢siiz olanin gii¢lii olana galip gelmesi de diyebiliriz.

(WEBL, 2017)
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2.5. TEKNIKLERIN SINIFLANDIRILMASI

Judoda ¢ok sayida teknik uygulama bulunmaktadir. Bu uygulamalar viicudun her
boliimiine gore rakibin eylemlerine gore ¢ok boyutlu olarak degismektedir. Bu
acidan da judo sporunun asamali bir sekilde 6grenilmesi gerekmektedir. Sporcularin

seviyelerine belirleme amacl belli araliklarla sinavlar yapilmaktadir. Her kusak icin

yapilmas:  gereken

teknikler

farklidir.

zorlasmaktadir (Urartu, 1998: 5-23).

flerleme  kaydedildikge

Tablo 1. Nage-Waza , Ayakta Yapilan Atis Teknikleri (Urartu 1998: 5-23).

Te Waza - Eller Yapilan Atig

Ashi Waza — Ayaklar ile
Yapilan

Koshi Waza - Kalga ile

Teknikleri: Atis Teknikleri: Yapilan Atig Teknikleri:
Seoti- Nage De - Ashi — Barayi UKi - Goghi
Tai — Otoshi Hiza — Guruma O - Goshi

Kata — Guruma

Sasae-Tsuri-Komi-Ashi

Koshi - Guruma

Sukki — Nage O - Soto — Gari Tusuri - Komi - Goshi
UKki — Otoshi O - Uchi — Gari Harai — Goshi

Sumii — Otoshi Ko - Soto — Gari Tusuri — Goshi

Obi — Otoshi Ko - Ughi - Gari Hane — Goshi

Seoii — Otoshi Okur - Ashi — Barayi Utusri — Goshi

Yama —Arasi Uchi- Mata Ushiro - Goshi

Ko - Soto — Gake
Ashi — Guruma

Harai-Tusuri-Komi-Ashi
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O — Guruma
O - Soto — Guruma

O - Soto — Otoshi

Tablo 2. Sutemi Waza Kendini Yere Atarak Yapilan Teknikler (Urartu 1998: 5-23).

Ma Sutemi Waza-Kendini Sirt Ustii Atarak

Yapilan Atig Teknikleri:

Yoko Sutemi Waza - Kendini Yan Ustii Atarak

Yapilan Atis Teknikleri:

Tomoe — Nage
Sumi — Geashi
Ura — Nage
Hikigomi- Geashi

Tawara - Geashi

Yoko - Otoshi

Tani - Otoshi

Hane - Maki - Komi
Soto - Maki - Komi
Uki - Waza

Yoko - Wakare
Yoko — Gake

Daki - Wakare

Ughi - Maki - Komi

Tablo 3. Kateme Waza - Yerde Yapilan Teknikler (Urartu 1998: 5-23).

Osaekomi Waza - Elle

Yapilan Atis Teknikleri

Kansetsu Waza-Kirig

Uygulayarak Yapilan Teknikleri

Shime Waza- Bogus

uygulayarak Yapilan Teknikleri

Hon - Kesa - Gatame

Kuzure - Kesa - Gatame

Kami - Shiho - Gatame

Kuzure-Kami-Siho- Gatame

Tate - Shiho — Gatame

Yoko - Shiho - Gatame

Ude — Garami

Ude- Hishigi -Ude-Gatame
Ude- Hishigi -Juji- Gatame
Ude- Hishigi -Hiza- Gatame
Ude- Hishigi -Waki - Gatame
Ude-Hishigi - Ashi - Gatame
Ude-Hishigi-Te - Gatame
Ude-Hishigi-Sankaku Gatame

Ude-Hishigi -Hara- Gatame

Nami - Juj1 - Jime
Gyaku - Juji - Jime
Kata - Juji - Jime
Hadaka - Juj1 - Jime
Kata — Ha-jime
Kata - Te - Jime
Ryote - Jime
Sode-Guruma - Jime

Tusuki-Komi - Jime
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Tablo 4. Kusaklara Gore Teknik Siniflamas1 Asagidaki Sekildedir (Karakog

2014:18-26).
Beyaz-Sar1 6. Kyu Sar1 5. Kyu
Rei waza (Selamlama teknikleri) Uki Goshi
Obi waza (Kemer baglama teknikleri) Kubi Nage
Shizei waza (Durus teknikleri) Ippon Seoi Nage
Shintai waza (yliriiyls teknikleri) O Gogshi
Kumi kata (tutus teknikleri) Morote seo1 Nage
Kuzushi (Denge bozma) O uchi gari
Tai sabaki (Viicut doniisii) Kuzure kesa gatame
Tsukuri (Yerlesme) Mune gatame
Kake (Atig) Kata Gatame
Ukemi waza (ushiro ukemi-yoko ukemi, Mae Tate shiho gatame

Ukemi, Mae mawaei ukemi)
O soto Otoshi

Koshi guruma

Kesa Gatame

Kami shiho gatame

2.6. SUYUN VUCUTTAKI GOREVLERI

Su, insan yasaminin devami i¢in gerekli olan ve oksijenin ardindan gerekli olan en
degerli unsurdur. Insan viicudu gida almaksizin uzun siire canli kalmayi
stirdiirebilmesine ragmen, su olmaksizin sadece birka¢ giin canliligini siirdiirebilir.
Viicuttaki karbonhidratlarin ve yaglarin tiimii, proteinlerin yarisi, viicut suyunun ise
% 10 unu vyitirildiginde yasam tehlikeye girmektedir. Ayrica total viicut suyunun %

20 oraninda kaybedilmesi de 6liimle sonuglanir (Baysal, 1996).

Viicutta buluna suyun 6nemli goérevleri bulunmaktadir. Su viicuttaki diger gerekli
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besin maddelerinden farklidir ve onlara benzemez. Buna Ornek olarak, sindirim
sirasinda proteinler amino asitlere pargalanirken suyun biiyiikk bir boliimii viicutta
herhangi bir degisiklige ugramamaktadir. Su, viicutta fiziksel etkisine bagli olarak
kendine has gorevlerini yerine getirmektedir. Su viicutta bulunan bilesikleri ¢6zebilir
ve bu bilesikleri tasiyabilir, genis bir sicaklik araliginda sivi halini koruyabilir.
Viicuttaki hiicreler icerisinde meydana gelen kimyasal olaylar, yasamin devami igin
gercken enerjiyi saglamaktadir. Su, bu kimyasal olaylarin olustugu sivi bir ortam
meydana getirir. Viicutta daha fazla su, daha fazla olay demektir. Viicutta suyun
olmamast halinde enerji olusumu da meydana gelemez. Su, igerisinde barindirdigi bu
ozellikler nedeniyle, viicudumuzda binlerce tepkimenin olusabilmesine uygun bir
ortam saglamaktadir. Kanda karbonhidratlar, yaglar, proteinler, hormonlar ve
oksijeni, ¢alisan kaslara tasir, amonyak karbondioksit ve laktik asit gibi maddeleri

dokulardan uzaklastirir.

Antrenmanlar ve yarismalardan sonra, organizmada meydana gelen yiiksek 1sinin
viicuttan atilabilmesi i¢in ihtiya¢ duyulan su viicutta olmazsa, viicudun sogutma
sistemi olan terleme olay1 da meydana gelemez. Isinin dagitilamamasi ise dolagim ve
sinir sistemini bozar (Sevim 2002). Su solunum zincirinde enerji kazanilmasinda son

tirtindiir (Nizamhoglu ve Cumraligil, 2001).

2.7.SUYUN VUCUTTAKI DAGILIMI

Su viicutta agirligiyla ve hacmiyle birinci yap1 tasidir, 80 kg agirligindaki bir
kimsede yaklasik 53 litre su vardir ve bu da, viicut agirliginin % 58-65 ini olusturur.
Bu suyun 30 litresi viicudun hiicre i¢i ortaminda (intraseliiler) ve 23 litresi ise hiicre
dis1 ortaminda (ekstraseliiler) yer alir. Ancak, hiicre i¢i siv1 ile hiicre dig1 sivilar
birbirlerine bolim (kompartiman) olarak ¢ok akigskandir. Hiicre igeresinden
disarisina, hiicre disarisindan da igerisine siirekli ve etkin bir sivi gecisi yasanir

(Ustdal ve Koker, 1998).

Viicutta bulunan sivi (su) miktarinin optimum sekilde ayarlanmasinda g¢esitli

reaksiyonlar ve ¢esitli maddeler etkilidir. Etkili olan bu maddeler; hipofiz 6n lobu,
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hormonlar, tiroid, adrenal sistem, asit - baz metabolizmasi ve susuzluk hissidir.
70 kg agirhigindaki yetiskin bir bireyde viicut suyu dagilimi soyledir;

- Damarlardaki Viicut Suyu (kan ve lenf damar sistemi) 3,5 It.

- Hiicreler aras1 bolmelerdeki Viicut Suyu 10,5 It.

- Hiicre igindeki Viicut Suyu (intraseliiler) 35 It.

Su en ¢ok beyin, karaciger ve kaslardadir. Insan viicudundaki doku ve organlarin su

bilesimi tablo 2.1 de verilmektedir (Nizamlioglu ve Cumraligil, 2001).

Tablo 5. Insan Viicudunda Bulunan Dokularin ve Organlarin Su Bilesimi

Dokular Su miktar (%)

Kan 83,0
Bobrekler 82,7
Kalp 79,2
Akcigerler 79,0
Dalak 75,8
Kaslar 75,6
Beyin 74,8
Ince Bagirsak 745
Deri 72,0
Kemikler 22,0
Yag Dokusu 10,0

Yag hiicrelerindeki su, kas hiicrelerindeki sudan daha azdir, dolayisiyla spor
yapanlarda spor yapmayanlara oranla daha fazla su vardir. Viicuttaki suyun fazla
olmas1 sporcularin daha fazla su kaybedecekleri anlamina gelmez, fazla su ¢alisma
verimini olumlu olarak etkiler. Dayaniklilik gerektiren sporlarda viicuttaki suyun
fazla olmasi biiylik 6nem tasir. Alinan ve kaybedilen su arasindaki denge, ¢alismanin
ve giinlik hayattaki verimin temelini olusturur. Viicuttaki suyun onemli oranda
kaybedilmesi ile (dehidrasyon) su kaybi meydana gelir (Nizamlioglu ve Cumraligil,
2001).
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2.8. VUCUT SIVI KOMPARTIMANLARI

Toplam viicut sivisi iki ana kompartiman (boliim) arasinda dagitilmistir. Hiicre dis1
stvisi ekstraseliiler s1vi ve hiicre i¢i sivisi intraseliiler sivi, hiicre disi1 sivida ayrica
hiicreler arasi (interstisyel) sivi ve kan plazmasi olmak tizere iki kizma ayrilmaktadir.
Transeliiler sivi denen bir ufak kompartiman daha mevcuttur. Bu kompartimana
sinoval, peritoneal, perikardiyal, g6z i¢i ve beyindeki omurilik sivist da dahildir.
Nadir durumlarda bilesimi plazma veya hiicrelere arasi sivilarinkinden farklilik
gosterse de genelde de bu tip sivilar 6zellesmis hiicre dist sivilar olarak kabul
gormektedir. Viicuttaki toplam traseliiler sivilar toplami yaklasik olarak 1 litre ile 2
litre civarindadir (Sahin, 2011: 4).

2.8.1. Hiicre I¢i (Intraselliiler) Stvi Kompartimam

Viicutta bulunan yaklasik 42 litre sivinin 28 litresi 75 trilyon hiicrenin igerisinde
bulunur ve bu sivi hiicre i¢i sivisi olarak adlandirilir. Bu durum géz Oniine
alindiginda ortalama insan viicudundaki hiicre i¢i sivisinin toplam agirligi insan
agirhginin yaklasik olarak %40’1 m1 olusturmaktadir. Hiicre i¢i sivilar, *’Stoplazma
ile Cekirdek Niikleusu’nda bulunur. Fosfat, potasyum ve magnezyum yoniinden
zengindir (Guyton, 1986). Viicuttaki tim hiicrelerin icerdigi sivi farkli maddelerin
karisimindan olugsmaktadir ancak; olusan bu maddelerin konsantrasyonu bir hiicreden
diger hiicreye bakildiginda oldukca yakindir. Gergektende ilkel tek hiicreli
canlilardan insana kadar, farkli hayvanlarda da hiicre sivisinin bilesimi belirgin
benzerlik gosterir. Ortaya ¢ikan bu benzerlik nedeniyle tim farkl hiicrelerdeki hiicre
i¢i s1visi birlikte tek bir sivi kompartimani gibi diisiiniilmektedir (Aydos, 1996: 17-
26).

2.8.2. Hiicre Dis1 (Ekstraseliiler) Sivi Kompartimam

Hiicrenin i¢inde bulunmayan disinda kalan sivilarin tamamina hiicre disi sivisi denir.

Hiicre dis1 sivilar olarak tabir ettigimiz sivilarin total viicut agirligina orani ise %20’
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civarindadir. Yetigkin ve saglikli olan 70 kg’lik bir insanda hiicre dis1 sivi miktari
yaklasik olarak 14 litredir (Baysal, 1999). Hiicre disi sivisi iki 6nemli boliimden
olusmaktadir. Bu iki 6énemli boliimden birincisi hiicrelerarasi sivi (interstisyel sivi)
hiicre dis1 sivinin %75’ini olustururken, digeri bu kompartimanin % 25’ine esit
degerde ve yaklasik olarak 3 It. civarindaki plazmadir. Viicudumuzda bulunan kanin
hiicre bulundurmayan boliimii olan plazma, membranin porlar1 vasitasiyla hiicreler
aras1 siviyla siirekli siirekli iletisim halindedir. Buradaki porlar proteinler haricinde
hiicreler arasi1 sivida bulunan maddelerin nerdeyse tamamina oldukga gegirgenlik
halindedir. Boylece, hiicre dis1 sivilar siirekli olarak birbirine karigir, bunun sonucu
olarak plazma ve interstisyel sivinin bilesimi proteinler disinda aynidir. Plazmada
bulunan proteinler daha yiiksek konsantrasyon da bulunmaktadirlar (Guyton, 2001:
184-185).

2.9. SUSUZLUK HIiSSI

Viicutta bulunan su miktarinin azalmasi kandaki iyon yogunlugunu da artirmaktadir.
Yogunlugun % 1 artmasi hipotalemus’da bulunan susama merkezine uyari
gondererek susuzluk hissini gelistirir. Susuzluk hissi duymak, viicuttaki tiroit bezinin
ag1z yoluyla viicuda ulastirdig1 bir uyaridir ve su igmeye ihtiya¢ oldugu anlamina
gelmektedir. Ancak susuzluk hissi nihayetinde kisisel ve psikolojik boyutlar: da olan
ve bireyden bireye farklilik gdsteren bir ihtiyagtir. Susuzluk hissine gilivenerek
hareket edildiginde bazi insanlar giinde sadece iki bardak su igerler, bazilarin igtigi
su miktar1 ise iki litre de olabilir. Insan beyni, viicutta su eksikligi yasandigin1 yeterli
kadar algilayamaz. Bunun yan sira, kimi insanlarda susuzluk hissi, sadece bir bardak
ile gecer fakat bu ictigimiz su viicudumuzun bedenimizin yeteri kadar su almis
oldugu anlamina gelmemektedir. Cesitli saglik problemlerinin yasandig1 esnalarda
ozellikle kusma ve ishal hallerinde goriildiigii gibi su ile beraber tuz kaybi da
gerceklesirse viicutta susuzluk hissi olugmayabilir (Baysal, 1996). Susuzlugum gecti
dendigi anda bile, hala viicudumuzda viicut agirliginin yiizde yarimi kadar kayip
vardir. Insan viicudu, aldig1 suyu aktif olarak kullandig1 ve suyu depolayamadig1 igin

susuzluga uzun siire dayanamaz. Viicudun tamamen su almadan dayanabilecegi en
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uzun siire biitiin sartlar en optimum halde olsa bile 1 haftadir (yedi giindiir).

Susanildigi zaman su igmek i¢in ¢ok beklenilmis demektir (Kalish, 1998).

2.10. SPORCULARDA SUYUN ONEMIi

Su, viicut agirligimizin yiizde ellisinden fazlasini olusturmaktadir. Su, viicudumuzda
Oyle bir ortam kurar ki, hiicre i¢i sulu ortamda sayisiz kimyasal (metabolik) olaylar
gozlenir. Su, besinlerin ve artik iirlinlerin gegisi ile hiicrelerdeki tiim biyokimyasal
tepkimeler i¢in denge saglayicidir, kan hacminin yeterli seviyede tutulabilmesi ve bu
sayede kardiyovaskiiler sistemin gdrevini yerine getirmesi i¢in de su gereklidir
(Sawka ve Mointain, 2000: 564-572). Bunlarin yani sira su, viicuttaki tiim hiicrelerin
ve organlarimizin (kaslar, kan damarlari, bobrekler mide bagirsak sistemi Vs.)
fizyolojik  fonksiyonlarinin siirdiiriilmesini  saglar. Sporcularin  saglikli  ve
performansinin iist diizeyde kalmasinda suyun 6nemi oldukga biiyliktiir ve hayati bir
onem tasimaktadir. (Ustdal ve Koker, 1998). Su, temel besin maddesidir. Yasamimiz
ve viicudumuzun diizgiin sekilde ¢alismasi i¢in vazgecilmezdir. Su, viicut 1sisini
diizenler, besinleri kan araciligiyla hiicrelere ve dokulara tasir. Metabolizma
artiklarin1 hiicrelerden alarak idrar, ter, akcigere tasir ve viicuttan atilmasini saglar.
Boylece hiicre fonksiyonunu devam ettirir (Clark, 1997). Su dengesi tiim organlarin

caligmasi ve genel sagligin korunmasi i¢in 6nemlidir (Mack ve Nadel, 1996).

Artan egzersiz sonrasi yakit artimi meydana gelir. Ortaya cikan enerjinin biiyiik bir
kismi 1s1 enerjisidir. Vicutta yeterli oranda su bulunmadigi durumlarda meydana
gelen 1s1 deri iizerine taginamaz ve viicudun sogutma sistemi konumundaki terleme
gerceklesmez. Viicuttaki 1s1 enerjisinin dagitilamamasi ve viicutta kalmasi birgok
rahatsizliga neden olur. Dolasim ve sinir sistemi iizerine etkilerinden dolay1
reaksiyon siiresinde artma, karar verme mekanizmasinda gecikme ve metabolizmanin
isleyisinde aksamalar meydana gelir. Viicuttaki suyun fazla olmasi viicudun
kimyasal mekanizmasi i¢in bir ara¢ konumundadir. Su viicuttaki ulasim i¢in (enerji
dagilimi, toksit atimi) aktif rol tistlenmistir. Suyun bulunmadigi durumlarda enerji
olusumu icin gerekli kimyasal olaylar gerceklesmez. Ozellikle siklet sporlarinda kilo

kaybi icin viicuttaki su gdzden ¢ikarilmis ise enerji mekanizmasinda olusan aksaklik
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sonrast sporcu cok cabuk yorulacak, enerjinin kaslara taginmasinda problem
yasanacak ve kuvvet kayb1 kaginilmaz olacaktir (Nizamlioglu ve Cumraligil, 2001).
Sporcularin saglikli ve performanslarinin iist diizeyde kalmasinda su, hayati bir 6nem
tagimaktadir. Bir sporcunun, su kaybina bagli olarak beden agirliginin % 2 sinden

fazlas1 atilmissa basari tehlikeye girer (Ustdal ve Koker, 1998).

2.11. SPORCULARIN SIVI GEREKSINIMLERI

Sporun i¢inde olmayan normal bireylerde 2500 ml kadar su tiiketmek giinliik su
ihtiyacin1 gidermektedir. Bu bireylerde viicuttaki giinliik sivi kaybi da yaklasik
olarak 2500 ml otalamasindadir. Yaktigimiz kalori ile orantili olarak su ihtiyacimiz
artar. Yakilan her kalori igin 1 ml suya gereksinim olur. Giinde 4000-5000 kalori
yakiliyorsa en az 5000 ml suya ihtiyag duyulur. Ote yandan inaktif yasamda sadece
1500 kalori yakildig1 i¢in 1500 ml su yeterli olmaktadir. Gereksinimimizi karsilamak
icin daha basit bir yol, egzersizden hemen Once ve sonra kiyaslama yapmaktir.

Kaybedilen her yarim kilogram i¢in 250 ml su igilmelidir (Yalman, 1995: 7-8).

Sporcularin s1v1 ihtiyaclar: ile enerji ihtiyaglari birbiriyle paralellik gostermektedir.
Spor ile ugrasan bireylerin 45 dakikalik bir antrenman sonunda viicut agirliklarinda
yaklasik olarak 2 ila 2,5 kilogramlik bir diisme gézlemlenmektedir. Elbette ki bu
verilen oranlamalar her sporcuda bireysel olarak, spor branslarina goére, cevre
sicakligmma gore, yapilan antrenmanin bigim ve yogunluk durumuna gore
degisiklikler gostermektedir. Ornek verilmesi gerekirse 100 mt kosan bir sporcuda
150 gram, 10.000 mt kosan bir sporcuda ise 1500 gram civarinda bir kilo diisiisii
gozlemlenebilirken, maraton kosan bir sporcuda yarist bitirmesinin ardindan 4000
gram kilo diisiisti goriilebilmektedir. Yasanilan diistislerin olduke¢a biiyiik bir kismi
yapilan antrenman veya yarisma sonucu viicudun kaybettigi sividan olusmaktadir.
Yasanilan bu kaybin acilen yerine konmasi ise sporcularin performans ve toparlanma

durumlarina etki ettiginden olduk¢a 6nem arz etmektedir ( Giines, 1998).
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2.11.1. Sivi Gereksinimini Karsilama Yollari

Sivi ihtiyaci, icecekler yoluyla, suyla, kati-sivi yiyecekler ile ve de metabolizma
sonucunda olusan suyla karsilanir. Yetiskin bir insan igeceklerle giinde ortalama 1 It
ve gidalarin bilesiminden de 1,2 It miktarinca su almaktadir. Iceriginde su oran1 daha
cok olan gidalarin tiiketilmesi, viicudun sivi alimini da azaltacaktir. Bu durumu diyet
yaptigimiz esnada % 85 — 90’ 1 su olan sebze ve meyve yemenin sivi alinmasini
asagiya ¢ekmesi ile Ornekleyebiliriz. Sivi orani yiiksek sebze meyve yemek sivi
aliminm1 da asagiya ¢ekecektir. Herhangi bir diyet uygulamasi esnasinda ise alinan
enerjinin bir kalorisine karsilik 1 ml su i¢ilmesi gerekmektedir (Koksal, 2001). Su,
viicuda dogrudan tiiketilen su ile alinabildigi gibi, icecekler ( ¢ay, kahve, meyve
sular1, siit, karbonath icecekler), bitki ve hayvansal kaynakli kati besinlerin bir
bileseni olarak da alinabilir. Bazi besinler ve igeceklerin su igerikleri tablo 6 da

verilmektedir (Nizamlioglu ve Cumraligil, 2001).

Tablo 6. Bazi Besinler ve igeceklerin Su igerikleri

Besinler Su Miktarlari Besinler Su Miktarlari
(%) (%)

Marul, domates 95 Beyaz ekmek 35
Turp 94 Salam 30
Havuc, patates 90 Bal 20
Limon 87 Kuru mevve 18
Elma, kiraz 85 Tereyagi, margarin 16
Cig tavuk eti 72 Bugday unu 12
Cig vagsiz et 60 Makarna 12
Peynir 37 Siit tozu 4

Viicudumuza almman suyun yaklasik olarak % 15 i de oksidasyon suyu olarak
kullanilir. Oksidasyon suyu aldigimiz gidalarin yakilmasindan saglanmaktadir.
Metabolizma sirasinda besinin metabolik enerjisinin her 100 kkal.’si i¢in 10-14 ml su

olusur (Nizamlioglu ve Cumraligil, 2001). Viicut agiliginin artmasi durumunda
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protein ve yag oksidasyonu arttig1 i¢in metabolik su miktar1 da buna paralel olarak
fazlalagsmaktadir. Agirlhik kazanmada metabolik su miktarinda artis s6z konusu

degildir. Metabolik su miktar1 genellikle az oldugu i¢in su dengesi caligmalarinda

hesaba katilmamaktadir (Koksal, 2001).

Icerisinde Hidrojen bulunan ve oksidasyona ugrayan 3 besin maddesinden
(karbonhidrat, yag ve protein) olusabilecek olan metabolik su miktarlart tablo 7 de

gosterilmektedir (Nizamlioglu ve Cumraligil, 2001).

Tablo 7. Besin Ogelerinin Igerdigi Metabolik Su Miktar1

Su Alimlar1 Su Atimlari
Iceceklerle 1200 Idrarla 1400
Yiyeceklerle 1000 Solunum Yoluyla 900
Metabolik su 300 Diskiyla 200
TOPLAM: 2500 2500

2.12. VOCUTTAN SIVI ATILMASININ YOLLARI

Insan viicudu normal sartlarda, giinliik ortalama olarak 500 ml deri aracilig1yla, 1500
ml bobreklerden idrar araciligiyla, 300 ml akcigerler araciligiyla ve 200 ml
bagirsaklar araciligiyla sivi kaybetmektedir. Bu sivi kayip miktar1 ¢alisma
kosullarina, iklim kosullarina, hastalik durumuna ve organizmanin hormon denge

durumu ile alakali olarak da degisim gostermektedir.

Sicaklhigin yiiksek ve diisiik oldugu hava sartlarinda, yorucu fiziki caligmalarda ve
bunlarin yan1 sira enfeksiyon hastaliklarinin yasandigi esnada da deri araciligiyla sivi
kayb1 artmaktadir. Kuru hava sartlar1 ve soguk hava sartlarinda yapilan yorucu fiziki
aktiviteler akciger yolu ile sivi kaybini artirir (Baysal 1996). Viicuda alinan sivinin

mideden ayrilma siiresini, alinan sivinin yogunlugu, alina sivinin enerji yogunlugu,
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alman sivinin pH’si, aliman sivinin hacmi, alinan sivinin 1sis1, bulunduruyorsa
iceriginde bulunan yag asitleri zincirlerinin ne kadar uzun oldugu, partikiiller
barindirmasi ve barindirdigr partikiillerin cinsi, sporcunun korku ve kizginlik hali,
sporcunun stres durumu, antrenman yogunlugu, hormonlar, ¢evre 1sis1, giin
igerisindeki saati etkileyebilmektedir. Viicudun giinlik su alim1 ve atim1 tablo 8 de

verilmistir (Giines, 1998).

Tablo 8. Giinliik Stvi (Su) Alinimi ve Atilmasi (ml/giin)

Besin Ogeleri Metabolikk Besin maddesinin ~ Besinin 100 k.kal.’si
su/100 gr  enerjisi kkal./gr karsilig1 olusan su

Karbonhidrat 60 4 15.0
Yag 107 9 11.1
Protein 41 4 10.5

- Veriler 70 kilogram agirliginda yetiskin bir birey i¢in verilmistir.

2.12.1. Deri Yoluyla Sivi Atilmasi

Deriden ter ¢ikist ve bunun buharlagsmasi sonucu viicuttan 6nemli miktarda sivi
atilmaktadir. Yetigkinlerde giinde 500 ml sivinin bu yolla kaybi olagandir. Sicak
yerlerde yasayanlarda ve yogun egzersizde bu yolla sivi kaybi giinde 2500 ml’yi
bulabilmektedir (Koksal, 2001). Uzun siiren yarigma ve antrenmanlarda, ortam
sicakligr da yiiksekse sivi kaybi ¢ok artar, bazen saatte 3000-4000 ml’ye varabilir.
Bu kayip saglig1 bozabilecek boyutlara gelebilir, en azindan sporcunun performansi

olumsuz yonde etkilenir (Ag¢ikada ve Ergen, 1985: 42-43).

Egzersiz sirasinda terleme, viicutta biriken 1sinin transferi i¢in 6nemlidir (Sparling ve
Millard 1999: : 27-34). Deriden salgilanan ter miktarini, biiyiikk olglide ortamin
sicakligi ve 1s1 iiretimi belirler (Maughan ve Noakes, 1991: 16-31). Uzun siireli zor
bir egzersiz sirasinda viicut 1sisinin yilikselmesini kisitlamak i¢in yiiksek oranda ter
salgis1 gereklidir (Costill, 1988: 603). 1 1t ter ile viicuttan uzaklastirilan 1s1, 580 kkal.

civarindadir (Maughan ve Murray, 2001). Yani 1 ml terin deriden buharlagsmasiyla
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yaklagik 0.5 kkal. 1s1 (enerji) atilir. Bir saat siiren ve 2 It terlenen bir egzersizde
boylece 1000 kkal. enerji disa verilir. Sporcunun ter miktari, isinin derecesine, ¢evre
kosullarma ve iklime gore degisir (Ustdal ve Koker, 1998). Is1 iiretimi kosu, bisiklet
gibi sporlarda egzersizin yogunluguyla (hiz) dogru orantilidir, fakat ¢ogu spor
dalinda yogun ¢aligma yerine sabit, yavas ve uzun siireli egzersizler s6z konusudur.
Bir maraton kosusunda hizli kosanlar, yavas kosanlardan daha kisa siirede yaris
bitirseler de yiiksek oranda sivi kaybederler, bu yiizden toplam sivi kaybi bitis
zamaniyla ilgili degildir. Ter salgilama oram1 kisiden kisiye degisiklik
gosterebilmektedir. Bazi insanlardaki asir1 ter salgilamasinin nedeni tam olarak
bilinmemektedir. Ayni kosullarda, diisiik ortam sicakliginda (10°C) ve ayni sivi
alimiyla yarigan maraton kosuculari, yaris sirasinda en az % 1, en fazla % 6 agirlik
kaybedebilmektedir. Yani 70 kg bir insanda 0,7- 4,2 kg agirlik kayb1 olabilmektedir
(Maughan ve Shirreffs 1998). Sportif yarigsmalarda 1.5-2.5 1t s1v1 kaybedildigine gore
uzun siliren spor calismalarinda eksilen beden sivisinin yerine konmasi bir
zorunluluktur (Ustdal ve Koker, 1998). Terdeki Na ve Cl yogunlugu da terleme hizi
arttikca artmaktadir (Glines, 1998). Viicutta terleme yoluyla olusan s1v1 kaybina baglh
olarak viicut agirliginda % 2 lik bir eksilme, once dolasim sistemini olumsuz
etkilemektedir. Buna bagl olarak viicudun dayaniklilik 6zelligi azalmakta ve boylece
yorulma ve yorulmaya bagl olarak kuvvet ve siirat gibi diger kondisyonel 6zellikler

onemli ol¢iide kayba ugramaktadir (Acikada, 1994: 317).

2.12.2. idrarla (Bébreklerden) Sivi Atilmasi

Viicudumuzda bulunan her bir hiicre, attk madde iiretir ve kanda biriken bu
maddelerin hizli bir sekilde yok edilmesi gerekmektedir. Bu isi de iiriner sistem ve
bobrekler yapar. Ure, iirik asit, mineral tuzlar, toksit maddeler, amonyak, kloriir,
potasyum, fosfat gibi maddeler bobreklere kan yoluyla gelir, filtre yerine gegen iki
milyon kadar nefronda temizlenip yeniden dolasima geger. Viicutta bulunan 5 It
kanin tamami bir saatte viicudumuzda en az 20 defa dolasir, bu da 1 saatte yaklasik
100 1t kanin temizlendigi manasma gelir. Bobreklerin asil énemli gorevi ise su
dengesini korumaktir. Eger Ki organizma fazla kuruysa beyin ve bobrek iistii
bezlerinden salgilanan bazi hormonlar, idrardan daha fazla su elde etmek igin emir

verir, idrar ¢ikis1 azalir. Bu durum pek saglikli olmaz, birtakim maddeler bobreklerde
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birikebilir. Eger siv1 yeterli ise bobrekler gorevini eksiksiz yapar, bu nedenle yeterli

stvi alimi 6nemlidir (Goksel, 2001).

Bobreklerden sivi atiminin denetiminden sorumlu olan hormon antidiiiretik hormon
(ADH)’ dir. Plazmanin hormon yogunlugunun artmasiyla, hormon salgilanmasi
uyarilarak bobreklerden sivi geri emilir. Hormonun yetersizligi viicut sivisinin
dengede tutulmasini engeller. Diyette protein ve tuzun ¢ok olmasi bobreklerden sivi
kaybini artirir. Buna karsin karbonhidrati yiiksek diyet sivi gereksinimini azaltir.
Bobrek hastaliklari yasandigi esnada, slizme siirecinde aksama yasanmasi ve
bozukluk olmasi halinde fazla su kaybina neden olmaktadir. Bagirsaklardan su kaybi
yagsanmasi durumu ise; ishal halini getiren biitiin hastalik ve enfeksiyon durumlarinda

artar. (Baysal, 1996).

2.12.3. Solunum ile Sivi Atilmasi

Solunum yaparken aldigimiz havanin digar1 birakilmasiyla kii¢iik su damlaciklari ile
giinde 300-400 ml su kaybi olusmaktadir. Egzersizde akcigerler daha c¢ok
calistigindan, akcigerlerden buhar bi¢ciminde su kaybi (hipervantilasyon) artar.
Yogun antrenman yapan sporcularda olusan dakikadaki 2-5 ml su kaybida bu sekilde
olugmaktadir. Sicak hava 1s1 kaybim1 artirmaktadir, soguk havada yapilan
egzersizlerde de solunum sisteminden 1s1 ve sivi kaybi ¢ok olmaktadir (Ersoy, 2004).
Normal viicut 1sisinda, nefes verme (expiration) ile atilan hava su buhar1 yoniinden
doymus durumdadir. Yasanilan ¢evreden teneffiis ile alinan hava ¢ok soguk ve kuru
ise, nefes verme ile kaybedilen su buhar1 ¢ok asir1 olabilmektedir. Bu durumun,
dagcilik sporu ile ugrasanlar i¢in ¢ok biiyiik 6nemi vardir. Yiiksek yerlerde, havada
nem oranmin ¢ok az olmast ve havanin soguk olmasi yaninda oksijen
konsantrasyonu da diistiktiir. Boylece nefes aligverisi ¢cok fazla olmakta ve bu suretle
disar1 atilan teneffiis havasindan sivi kaybi1 artmaktadir. Cok yiliksek daglarin
zirvelerine ¢ikista teneffiis yolu ile viicuttan sivi atiminin yiikseldigini diisiinerek, su

tedariki konusuna 6nem veren kisiler basarili olmuslardir (Koksal, 2001).
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2.12.4. Dk ile Sivi Atilmasi

Diski ile atilan sivi, genelde oldukca azdir. Oysa hazim ve emilim fonksiyonlarinin
yapilabilmesi i¢in sindirim sistemi igine salgilanan sivi miktar1 fazladir. Erigkin bir
insanda salya, mide salgisi, safra ve pankreas organlarindan yapilan salgilar ile ince
barsak salgi bezlerinden bu sistem icine salgilanan sivi miktart 8 litreden fazladir.
Bunun ¢ok biiylik bir boliimii bagirsaklardan geri emilmektedir. Eger kiside kusma,
ishal ve bagirsak fistiilii varsa, viicuttan sivi atilmasi ¢ok yiiksek miktarlara
ulagmakta ve kisa siirede ciddi derecede dehidrasyon durumu olusmaktadir (Koksal,
2001). Siv1 kaybi yetiskinlerden daha ¢ok gocuklarda ¢ok daha tehlikelidir. Hayati
tehlikeye girmis olan bir ¢ocuk i¢in bdyle bir durumda acilen sodyum, potasyum ve
glikoz igeren sivilar verilirse hayati tehlike igerisindeki ¢ocugun yasami kurtarilir.
Hazirlanmasi gereken bu tip bir ¢zeltinin bir litresinde 3.5 gr tuz, 2.5 gr karbonat,
1.5 gr potasyum kloroid, 20 gr glikoz bulunmalidir. Bu 6gelerden kuru olarak
hazirlanan karisim 1 It kaynamis suda eritilerek gastro-enterit (ishal) tedavisinde
kullanilabilmektedir, yada 2/3 silme tath kasig1 tuz, onun yaris1 kadar yemek sodasi,
1 corba kasig1 seker, 1 corba kasigi limon suyu, 1 su bardag: ¢ayda eritilerek akut
ishalli ¢ocuga saatte kg basina 20 ml verilmelidir. Bunlarin yan1 sira ¢cay ve limon
suyunda az miktarda da olsa potasyum oldugundan su yerine, ¢ay yada pekmez
kullanilmasi tavsiye edilmistir. Ayrica limon suyu yerine koruk suyu, eksi elma suyu
da kullanilabilir (Baysal, 1996).

2.13. SPORCULARDA SIVI KAYBI (DEHIDRASYON)

Kas caligmasi esnasinda kasin yarattig1 kimyasal enerjinin % 25-30 kadar1 mekanik
enerjiye, geri kalan1 da 1siya gevrilir. Bu nedenle fiziksel efor sarf ettigimiz zaman
1siniriz. Yogun fiziksel ¢alisma sirasinda viicut, metabolizmanin tehlikeli derecede
1sinmasini onlemek i¢in bu enerjiyi ter ile disar1 atmak zorundadir. Spor yapan terler.
Terleme kotii bir fiziksel kondisyonun gdstergesi degildir, tam tersine iyi antrenmanli
biri ayn1 zamanda iyi terleyebilir. Terleme metabolizmamizin 1s1 ayari i¢in gereklidir.
Terlemenin ne kadar énemli oldugu st sinif maraton kosucularinin 40°C’ye varan

bir viicut sicakligr ile yarisi bitirmelerinde goriilebilir. Viicuttan c¢ikan ter miktari
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calisma yogunluguna, hava sicakligina ve havadaki nem oranina gore degisir. Uzun
stireli ve siirekli terleyen biri gz ardi edilemez 6lgiide sivi kaybeder. Bu sivi, her
seyden Once viicut hiicrelerinden, hiicreler aras1 bolgeden ve kan plazmasindan alinir.
Bu nedenle terlemenin sonucunda viicuttaki kan dolasimi, oksijen aktarimi ve
organlarin beslenmesi gli¢lesir. Sicak hava sartlarinda antrenman yapan sporcularda
stvi kaybi ciddi saglik sorunlarina yol agabilir. Saatte 2 litreyi asan ter oranlari
kulaga cok gelse de son derece sik rastlanan oranlardir. Kotii derecede saglik
sorunlarinin yasanmasi nadir olsada, az miktarda terlemek de viicudun verimini ve
giiciinii olumsuz etkiler. Armstrong, Costil ve Fink (1998) % 2 lik sivi kaybimnin
performansin diismesine neden olacagini, Saltin ve Costill (1988) % 5 in lstlindeki

stv1 kaybinin is kapasitesini % 30 azaltacagini bildirmislerdir.

Sivi kayb1 sadece viicudun ihtiyaci olan suyu azaltmaz, ayni zamanda elektrolit
dengesini de degistirir. Sodyum ve potasyum gibi elektrolitler hiicrelerin igindeki ve
disindaki stvilarda bulunan sarjli mineral molekiiller olup, su kaybi elektrolit dengeyi
degistirdiginde, sinir yapisi ve kas hareketleri etkilenir, kuvvet ve dayanmiklilik azalir.
Dayaniklilik sivi kaybinin neden oldugu diisiisten de etkilenir. Sporcular kilo vermek
icin isteyerek sivi kaybettiklerinde kuvvet ve dayanikliligin azalmasi riskini yaratirlar
(Martens 1998). Viicutta su kaybi olustugu zaman kalp olagandan daha hizli
calismaya baslar, nefes almada giiglilk, yorulma siiresinde hizlanma, calisma
siiresinde kisalma olusur (Paker, 1991). Viicuttaki sivi kaybi ile kan miktarinda
azalma olusacak ve kalp her kasilmadan once tamamiyla kanla dolamayacaktir.
Artan 1s1y1 deriye nakledecek daha az kan mevcut olacagi i¢in egzersiz sirasinda
viicut 1s1s1 normalden daha hizli artacaktir. Bu nedenle insan su kaybina karsi ¢ok

hassastir (Baysal, 1996).
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Sekil 1. Viicut s1vi kaybinin performansa etkisi

Viicut sivi kaybinin performansa olumsuz etkisi sekil 1 de gosterilmistir (Costill
1988: 603).

Su ile birlikte potasyum ve sodyum da kaybedilir. Ug saatlik efor sarfi, normal
insanin giinliikk gereksinimi kadar potasyum kaybina neden olur (Heipertz, 1985).
Viicut suyunun azalmas ile plazma hacmindeki diisiis performansi etkiler. Kaslara
oksijen tasinmasi i¢in gerekli olan kan akis1 azaldiginda, biriken karbondioksit ve
diger atik maddeler egzersiz performansini olumsuz yonde etkiler. Plazma hacminin
kiigiilmesi kalbin kan1 pompalamak i¢in daha hizli ¢alisarak zorlanmasina neden olur
(Fortney, Wenger, Bove ve Nadel, 1984: 1688-1695). Sodyum kaybina bagli olarak
da tuz ihtiyaci artar, fakat fazla tuz alimi da zararli oldugundan en iyisi yemeklere
eklenerek karsilanmasidir (Noble 1986). Yapilan bir arastirma, % 5 lik hizli kilo
kaybinin genel dayaniklilik, temel kuvvet ve aerobik kapasiteyi degisik seviyelerde
olumsuz yonde etkiledigini ve 16-18 saatlik toparlanma sonucunda bu etkinin
azalarak devam ettigini ortaya koymustur. Baska bir arastirmada, % 4 lik kilo
kaybini izleyen kassal dayaniklilik siiresi, biitlin kas gruplarinda, izometrik ¢alismada
% 31, izotonik ¢alismada % 29 kisalmistir. Baz1 kas gruplarinda dayanikliligin, bazi

kas gruplarina gore daha ¢ok etkilendigi gozlemlenmistir.
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2.13.1. Sivi Kaybimin (Dehidrasyon) Belirtileri

Viicudun sivi eksikligi yasadiginin baglica belirtileri; yorgunluk, istahsizlik, kirmizi
deri, 1s1 intoleransi, hafif bas agrisi, koyu ve kokulu idrardir (Ersoy, 2004). Viicudun
sivi eksikligi giderilmezse, olusabilecek baglica belirtiler; bas agrisi, konusma
zorlugu, soluk almada giicliikk, kan yogunlugunda artma, hatirlamada giicliik,
kramplar, yutkunma zorlugu, gérme bozuklugu, dilin sismesi, duyma zorlugu, ates,
duyarlilikta azalma olusacaktir (Paker, 1989). Baska bir ifadeyle, kas kuvvetinde
azalma, performans siiresinde kisalma, plazma sivisi ve kan hacminde azalma,
submaksimal calismada, kalp islevinde azalma, oksijen tiikketiminde azalma, 1s1
diizenleme mekanizmalarinda bozukluk, bobrek kan akisinda bozukluk, bobrekte
filtrelenen sivi hacminde disiis, idrar yogunlugunda artis, karaciger glikojen
deposunda azalma goriilecektir (Aydos, 1996: 17-25).

Viicutta su eksikliginin ve suya ihtiya¢ oldugunun gostergelerinden basta gelenleri;
ates, agiz kurulugu, agri hissi, yorgunluk ve kaslarda olusan kramplar, dengeyi
saglayamamak ve ilag alimi olmaksizin idrar renginin koyu olmasi ile idrarmn
kokusunun da daha agir olmast durumudur (Giines, 1998). Vitamin hap1 gibi bazi
haplar1 kullananlarda idrar, koyu renk olabilmektedir. Olusan bu durumun en belirgin
gostergesi idrarin rengi degil, idrarin miktaridir. Elbette ki terleme ile olusabilecek
stvi kaybinin incelenmesindeki diger bit yolda antrenman Oncesi Ve sonrasi

tartilmaktir (Ersoy, 2004).

2.13.2. Sporcularda ani ve asir1 su kaybi

Viicut agirliginin 6nemli oldugu miicadele sporlari (judo, giires, tekvando vs) gibi
bazi branglarda sporcular, sikletlerine inmek, daha zayif rakiplerle karsilasabilmek
icin yada kaslarin daha ayritili goriinmelerini saglamak i¢in kisa zamanda, sivi
kayb1 (dehidrasyon) yoluyla kilo kaybetmek isterler, fakat dehidrasyon yoluyla kilo
kaybetmek yarigsmacilarin  sagligimi  tehlikeye sokmaktadir. Bir yarigmaci
performansint kaybetmeden sahip olabilecegi en diisiikk yarisma kilosuna ulasmak
icin, viicut yag dokusunu azaltmalidir (Paker, 1989). Terlemeyle viicut agirliginin
azaldigim1 goren pek cok kisi, bol bol terleyerek zayiflamayr umut etmektedir.

Saunada, ¢ok kisa zamanda bol terleme olur ve saunadan c¢iktiktan sonra viicut
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agirhi@inin eksildigi, viicut 6l¢iilerinin kiigiildiigti gortliir (Astrand ve Rodahl, 1977).
Asirt sicak etkisiyle sivi kaybetmek, zayiflamak i¢in uygun bir yontem degildir ve
terin buharlagmasi icin gerekli enerji kaynagi viicut degil cevredeki sicak havadir.
Kisa bir siire sonra ise terle azalan viicut agirligi rehidrasyonla (kaybedilen sivinin
geri alinmasi) geri gelir. Dolayistyla viicut yag dokusu miktarinda degisiklik olmaz.
Sauna yoluyla birkag litre sivi kaybedilirken, 0,5 kg yag dokusu harcayabilmek i¢in
saatlerce fiziksel aktivite yapmaya ihtiya¢ vardir. Bol terlemenin saglik i¢in yararh
oldugu iddialar1 olmasina ragmen, sauna, buhar banyosu, sicak banyo gibi yontemler
asir1 s1vi kaybina bagl olarak kardiyovaskiiler sistemin zorlanmasina neden olurlar.
Asirt sicak etkisiyle perifer kan akimi artar, ancak c¢evre 1sist viicut sicakligindan
fazla oldugu icin, bu durum o6zellikle kardiyovaskiiler problemi olanlarda risk tasir
(Kalyon, 1995). Saunada asir1 terleme ile sporcular, dehidrasyon riski ile karsi
karsiyadirlar. Sauna, buhar banyosu hamam veya benzeri sekilde ¢ok terlemeyi
saglayan yontemlerin viicut yag dokularini azaltmaya etkisi yoktur (Nelson ve

Brawnel, 1986: 149-156).
Sporcularda olusan hizli ve asir1 miktarda su kaybinin tehlikeleri sunlardir:

- Boreklerde bulunan kii¢iik havuzcuklarin susuz kalarak yapigsmasina neden

olur ve bobrek faaliyetlerine zarar verirler.

- Fazla su kaybi ile kaslarda bulunan suyun da belirli bir kisminin atilmasi

sonucu kaslarda biiziilme ve kiigiilme meydana gelir.

- Viicutta olusan su kaybi en erken 24 saat igeresinde Yerine

konulabileceginden sporcuda performans diisiikliigiine sebep olacaktir.

Sporcularin kilo kaybin1 bir giin 6nceden yapmalar1 sonucu sabah tartisinda ideal
kilolarna (sikletlerine) diismektedirler, fakat bu yolla kilo diismek miisabakada gii¢
yetersizligi, yorgunluk ve halsizlik gibi olumsuz sonuglara neden olmaktadir
(Nizamlioglu ve Cumraligil, 2001). Kisa zamanda kilo diismek daha c¢ok su ve
karbonhidrat kaybina neden olur, viicut yaginda da cok kiigiilk oranda azalma
meydana gelebilir. Sporcular miisabaka Oncesi su alma ihtiyacinin ortaya ¢ikmasini
Onlemeye caligsmali, kilonun énemli oldugu branslarda miisabaka oncesi birdenbire,
gecici olarak birkac kilo vermek yerine, bu agirliga yavas yavas ulagsmalidirlar

(Martens, 1998).
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2.14. SPORCULARIN SIVI ALIMI (HIDRASYON)

Viicutta bulunan su miktarinin optimum diizeyde olmamasi hayati 6nem tasidigindan
viicuttan kaybedilen s1vi miktar1 kadar alim yapilmasi zorunludur. Normal kosullarda
kaybedilen 2,5 1t sivi, besinlerle, igeceklerle ve metabolik su ile karsilanir (Baysal,
1996). Normal olarak, sivi alimi ile atim1 arasinda denge bulunmaktadir. Yeterli ve
dengeli diyet terle kaybolan mineralleri (sodyum, klor, potasyum, magnezyum)
karsiladig1 i¢in, en uygun sivi ilavesi sade sudur. Ancak agir egzersiz ve uygun
olmayan ¢evre kosullarinda, su yaninda kaybolan minerallerinde eklenmesi
gerekmektedir (Ersoy ve Kasap, 1991: 25-27). Sporcular her giin igin olusan giinliik
sivi ihtiyaglarinin haricinde antrenmanlar ve miisabakalar esnasinda kaybettigi siviy
da muhakkak yerine koymalidir. Sporcular yapacaklart antrenman ve
miisabakalardan 1 saat Oncesinde olabildigince su i¢melidirler. Antrenman ve
miisabakadan 1 saat once alinmasmnin sebebi ise, viicuda giren suyun mesaneden
atilabilmesi ve sporcuya rahatsizlik vermemesi i¢indir. Bununla beraber antrenman
ve miisabakalara baslamadan hemen Oncesinde ve antrenman esnasinda ise 100-150
ml suyun 15 dk’lik araliklarla igilmesi yeterli olmaktadir (Giines, 1998). Antrenman
bitiminde ise, antrenman yapilan her saat i¢in 3 su bardagi suyun 15 -20 dk’lik
araliklarla tiiketilmesi uygundur. Sicak havada yapilan agir egzersizlerden Once,
sonra ve egzersiz sirasinda uygun sivi tiiketimi, sicak bitkinligini azaltan en dnemli

etmendir (Ersoy, 2004).

2.14.1. Alinacak Sivi Miktar1 ve Zamani
- Antrenman, egzersiz veya miisabakalardan 24 saat 6nce 3-3,5 It,
- Antrenman, egzersiz veya miisabakalardan 2 saat dnce 0,5 1t,
- Spora baglamadan yaklasik yarim saat 6nce en fazla yarim It sivi alinmalidir.

Egzersiz veya miisabaka sirasinda her 15-20 dakikada da 100-200 ml (toplam 600-
1200ml/saat) sivi alinmalidir. Burada dikkat edilecek konu alinmasi gereken sivinin

bir defada degil, bir saatlik dilime yayarak azar azar alinmasidir. Spor siiresi yarim
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saati gecmiyorsa egzersiz bitiminde sivi alimi1 daha makul olacaktir. Antrenman ve
yarigma bittikten sonra susuzluk olusmasa bile buna bakilmaksizin sivi alimina

devam edilmelidir (Unal, 2002: 206-210).

2.14.1.1. Egzersiz oncesi hidrasyon durumu (siv1 alimi)

Viicuttan kaybolan sivilar egzersiz dncesi ve sonrasi donemlerde yerine konulamazsa
dolagim sitemi olumsuz olarak etkilenir. Bunun yani sira 1s1 regiilasyonu egzersizdeki
performansta olumsuz yonde etkilenir. Sporcular fizyolojik fonksiyonlarinin normal
olmast ve daha iyi performans gosterebilmek igin iyi hidrate olarak egzersize
baglamalidir. Boylelikle egzersiz boyunca dehidrasyonun zararli  etkisi
geciktirilebilir. Midenin bosalma hizimi artirmak ic¢in temel olan, midedeki sivi
hacmini yliksek diizeyde korumaktir. Maksimum hidrasyonu saglamak ve egzersiz
boyunca mide hacminin yiiksek kalarak sivilarin mideden ince bagirsaga ge¢cmesini
uyarmak i¢in egzersiz baslangicinda ve sonunda her 15-20 dakikada bir diizenli
olarak 150-250 ml sivi alinmalidir. Sporcunun aligilmis bir sivi alma programi
olmalidir. Antrenman veya miisabakadan onceki silirecte hidrasyonun devamini
saglamak i¢in 24 saatlik siire¢ igerisinde sporcunun yeterli sivi alimi ve dengeli
beslenmesi Onerilmelidir. Egzersizden 2 saat 6nce 400-600 ml su alimi egzersiz
stiresince dehidrasyonun zararl etkilerini geciktirmeye yardim ettigi gibi fazla suyun
bobreklerden atimi i¢in gerekli olan zamani da saglar (Ersoy, 2004). Caligmaya
baslamadan 15 dakika 6nce 1-2 bardak su igilmelidir, bu su viicutta hazir olarak
kullanilmay1 bekleyecektir. Egzersize uygulamasma 15 dakika kala sekersiz sivilarin
veya suyun alinmasi viicuttaki yag metabolizmasim1 artiracak bdylece kas

glikojeninin tiiketilmesi dnlenecektir (Yalman, 1993: 8-9).

2.14.1.2. Egzersiz siiresince hidrasyon (s1vi alimi)

Egzersiz sliresince, sporcular terleme ile kaybedilen siviy1 yerine koymak i¢in erken
bir zaman diliminde, diizenli araliklarla ve yeterli hizda siv1 tiikketmelidirler. Yeterli
stvi aliminin saglanamadigl uzun siiren egzersizler, iyi bir hidrasyonun saglandigi

egzersizlerle karsilastirildiginda, kalp hizinda daha fazla artisa neden olmaktadir.
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Egzersiz siiresince viicut sivilariin yerine konulmamasi ile olusan dehidrasyon,
viicut sicakligini (>40°C) tehlikeli bir sekilde artirir, kan akimii bozar, kalp bu
bozulmalara eslik eder ve terleme hizinda azalma olur. Boylece deriden 1s1 kaybi
sinirlanir. Birgok sportif olayda, sivi tiikketim hacmi ve sikligi yarisin kurallar
(dinlenme siiresinin sayist veya zamanin uzatilmasi), tarafindan simirlanabilir.
Egzersize baslamadan 24 saat once yeterli sivi mutlaka alinmalidir, 30 dakikadan
daha uzun siiren egzersizlerde her igiste sivi kaybina esit miktarda sivi alinmalidir.
Iki saatten daha uzun siire, soguk bir havada kosan elit sporcularin bu siire icerisinde
genellikle 200 ml’den daha az sivi1 aldiklari bildirilmistir. Stvi alimlarinin orani saatte
500 ml den daha seyrektir ve bir¢ok triatlet (kosma, bisiklet, yiizme) viicut
agirliklarinin 2-3 kg dehidrate olmasina izin verir. Su igmek i¢in sadece susama hissi,
terleme ile kaybolan suyun yerine koyulmasini saglanmak i¢in kullanilmamalidir

(Unal, 2002: 206-210).

2.14.1.3. Egzersiz sonrasi hidrasyon (s1v1 alimi)

Sporcular ¢ogu zaman egzersiz sirasinda sivi kaybmi dengeleyecek yeterli sivi
tilketmemekte ve egzersizi dehidrate olarak tamamlamaktadirlar. Iki giin siiresince
17 saat 55 km kosan bir sporcunun, viicut agirligindan 13,6 kg kaybettigi
bildirilmistir. Tuz ilavesi i¢eren uygun bir sivi alimi sonucunda bu sporcunun gergek
viicut agirlik kaybi ise yalnizca 1,3 kg olarak belirlenmistir. Bu sporcunun kaybettigi
stviyl yerine koyabilmesi i¢in 13-15 It arasinda sivi almasi1 gerekmektedir (Glines,
1998). Egzersiz sonrasi idrarin rengi agik oluncaya kadar sporcunun su igmesi
onerilir ya da aktivite dncesi ve sonrasi viicut agirliginin belirlenip, farki kadar su

alinmasi uygun olacaktir (Ersoy, 2004).

Sporcular mutlaka egzersiz Oncesi, sirasi ve sonrasi yeterli miktarlarda sivi almalidir.
Egzersizden Once, sonra ve egzersiz sirasinda alinmasi gereken sivi miktari tablo 9

da gosterilmektedir (Giines, 1998).
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Tablo 9. Egzersiz Oncesinde-Sonrasinda ve Egzersiz Esnasinda Sivi Tiiketimi

Zaman Sivi Tiiketiminde Zaman Sikligi  Sivinin Miktar1
(ml)
Egzersiz Oncesi  Yaris ve Egzersizden 30 dk. 400 - 600 ml
once
Egzersiz Sirasi Yaris ve Egzersiz Siiresince 10- 90-180 ml

15 dk. Araliklarla

Egzersiz Sonras1  Yaris ve Egzersizden Sonra S1vi alimina devam
edilmelidir

2.15. EGZERSIZDE TUKETILECEK SIVININ OZELLIiKLERI

Su, sporcunun performansini kisa siirede olumlu yada olumsuz etkileyebilecek en
onemli besin 6gesidir. Bu nedenle sporcu hicbir kosulda suyu kisitlamamali, susama
duygusu hissetmese bile giinliik gereksinimi karsilayacak kadar suyu tiikketmelidir.
Sporcuya verilecek suyun icerigi, miktar1 ve zamani antrenman ve Ozellikle
miisabakanin dncesi, sirasi ve sonrasina gore degisebilmektedir. Sade su verilmesi
bile sporcunun performansini olumlu etkileyebilmektedir. Bu suya karbonhidrat ve
elektrolitlerin katilmasi olumlu etkiyi artirmaktadir. Verilecek siviya herhangi bir sey
katilacaksa bu maddelerin mideden gecme ve ince bagirsaktan emilme hizlar1 dikkate

alinmalidir. Mideden alkol disindaki sivinin emilimi ¢ok sinirhidir (Giines, 1998).

Suyun tiiketilmesini, sicakligi ve lezzetini de iceren faktorler etkilemektedir.
Sporcularin ¢ogunlugu soguk suyu tercih ederken, tercih edilen suyun sicakligi
kiltiirel ve 6grenilen davraniglar tarafindan etkilenmektedir. Tiiketilen sivilar dolasan
havadan daha soguk olmalidir. Egzersiz sonrasi en hosa giden su sicakligr 5°C’dir,
fakat suyun sicakligimin 15-21 °C aras1 olmasi s1v1 alimini artirmaktadir, daha diisiik
derecedeki su viicut tarafindan daha ge¢ degerlendirilmekte, dolayisiyla sportif
performansa olumlu etkinin aksine metabolizmaya daha ge¢ katildig1 i¢in olumsuz
etki etmektedir. Viicuda alinan su ancak viicut sicakligina kadar isitildiktan sonra
absorbe olmaktadir (Baysal, 1996). Ozellikle yarisma ve antrenmanlarda soguk

icecekler alinmamalidir. Buzlu igecekler sporcularda mide kanamalarina ve barsak
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bozukluklarina neden olabilir ( Elmadfa, Fritzsche ve Cremer, 1984).

Su gerekli minerallerle soliisyon haline getirilip verilebilir. Bu karisim limon,
portakal gibi C vitamini ihtiva eden tiirden olabilir (Diindar, 1994). Sporcuya
verilebilecek igeceklerin igerisinde genelde karbonhidrat olarak, glikoz, fruktoz, kisa
zincirli glikoz bilesikleri (polimerler) veya bunlarin karisimlarinin sudaki ¢ozeltileri
katilmaktadir. Sporcuya uygun konsantrasyonlarda glikoz veya elektrolit karigimi
vermek ince bagirsaktan suyun ge¢is hizimi artirirken, glikoz konsantrasyonunun
yiiksek olmast sivinin emilimini olumsuz etkiledigi gibi glikoz alimmi da
artirmamaktadir. Sonucta dehidrasyon riski artmakta, midede rahatsizliklar
goriilmektedir. Yarigsma sirasinda verilecek siviya katilacak glikoz orami % 5-8’i
gegmemelidir. Yarig sonrast bu oranlar biraz daha yiliksek olabilir. Glikoz yerine
yiiksek miktarda fruktoz verilirse (%12 ve lizerinde) mide-bagirsak bozukluklari,
kusma, ishal goriilebilmekte ve performans bozulmaktadir. Sporcu igeceklerinde
elektrolit olarak genellikle Na, Ca, Mg bulunmaktadir. Na &zellikle tercih
edilmektedir. Egzersiz sirasinda kullanilacak sivilara elektrolit katilmasi, glikoz ve
suyun emilimini kolaylagtirmaktadir. Egzersiz sirasinda terle kaybedilen
elektrolitlerin yerine konmasi, miisabaka sonrasi viicut sivi-elektrolit dengesinin
diizenlenmesine yardimci olmaktadir. Egzersizin ilk 10-15 dakikasinda performans
kayb1 olmakta ve sadece siv1 verilmesi bu durumu diizeltememektedir. Izotonik su
soliisyonu verildiginde ise baglangicta bu kayip % 15 azaltilabilmektedir, ancak
aliacak izotonik su soliisyonunun miktar1 dnemlidir, fazla miktarda tuzlu soliisyon
almirsa ac¢ kisilerde ishale neden olabilir. Yine sodyum kaybinin artmadig:
durumlarda disardan takviye tuz almak, viicuttaki sodyum-potasyum dengesini
bozmaktadir. Tuz tabletleri sporculara dnerilmemektedir. Igilecek tuzlu bir ayran,
maden suyu veya sportif igecek yeterli olmaktadir (Giines, 1998). Asir1 terleme
sirasinda kaybedilen tuz miktar1 suya gore ¢cok daha azdir. Ter hipotonik nitelikte
oldugundan, plazmaya oranla daha az Na igerir ve ter yoluyla ¢cok 6nemli miktarda

tuz kayb1 olmaz (Akgiin, 1982).

Bir saatten daha az egzersiz yapanlar i¢in sporcu igeceklerine gerek
duyulmamaktadir (Ersoy, 2004). Piyasadaki enerji icecekleri genellikle karbonhidrat
ve kafein i¢cermektedir. Karbonhidratlar enerji saglamak i¢in, kafein ise merkezi sinir

sisteminin uyarilmasinda etkili olmaktadir. Ayrica karbonhidrat ve kafeinle beraber
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farkli maddeleri iceren iiriinlerde vardir. Sporcular bu iceceklerin, kaybettikleri enerji
ve sivinin geri aliminda tam olarak etkili olup olmadiklar1 konusunda egitilmelidir.
Birgok iiriin beyan ettikleri maddeleri igermemelerine ragmen bunlar1 ambalajlarina
yansitmaktadir. Bu iriinlerin bazilarinin ise, sportif performansi koti yonde

etkiledikleri diisiiniilmektedir (Gurley ve ark, 2000).

2.16. VUCUDU SUSUZ BIRAKMAMAK iCIN YAPILMASI GEREKENLER

Sporcularin su ihtiyaglar1 her zaman fazladir. Sporda performansin siirdiiriilebilmesi

icin viicudun kaybettigi suyun en kisa stirede yerine konulmasi gerekmektedir.

- Yarnisma siiresi boyunca sivi alimini etkileyeceginden dolayi, yarigsma
baglamadan en az 35-40 dakika oOncesinde idrar ve diskiyr bosaltmak
onemlidir, (Eroglu 1997)

- Ogzellikle sabah uyandigimizda sivi alimi ile alakali olarak ilk yapilmasi
gereken, 1 bardak su igmektir,

- lIdrar ve diski atimlari, yani tuvalet sonralarinda, 1 bardak su i¢mek
kaybedilen s1viy1 yerine koymak adina 6nemlidir,

- Normal egzersiz giinlerinde ve Ozellikle de sicak havalarda egzersiz
esnasinda sivi1 tiiketimi artirilmalidir.

- Seyahat etigimiz esnada ve 6zellikle Hava ve deniz seyahatlerinde su tiiketimi
arttirilmali,

- Su tiketmek icin susuzluk hissi beklenmemelidir ve su tiikketimini
kolaylastirmak adina su daima goriilebilir yerde bulundurulmahidir (Baysal,
1999).

- Egzersizden 0nce ve sonra tartilarak sivi ihtiyaci belirlenebilir. 500 gr ter 2
bardak suya esittir.

- Yemek yenilen esnada igilecek olan bir iki bardak su sindirimi
kolaylastiracaktir.

- Egzersizlerden ve yarismadan 15 dakika once su veya sekersiz sivilarin
alimmas1 viicuttaki yag metabolizmasii hizlandirir, bdylece kas glikojen

depolar1 korunmus olur.
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Antrenmanlar esnasinda 15 - 20 dakikalik aralarla 150 ml yaklasik 1 bardak
stvi alinabilir. Yapilan egzersiz 1 saatten uzun siirecekse egzersiz esnasinda
her saat 30-60 gr (120-240 kalori degerinde) karbonhidrat alinmalidir.
Spordan sonra idrar acik renge donene kadar sivi alimi siirdiirtilmelidir.
Yapilan egzersizin yogunlugu, siiresi baz alinarak alinan siviya karbonhidrat
(seker) ve elektrolitler (soda, tuz) eklenerek alinan sivinin igerigi
zenginlestirilebilir (Yalman, 1993: 8-9).

Alinan s1vi meyve suyu ise midede ¢ok uzun siire kalacagi i¢in susama hissini
gidermez.

Egzersiz esnasinda alinmasi Onerilmeyen igeceklerin basinda siit ve siitlii
icecekler gelir, nedeni ise igerisinde bulunan protein ve yag sindirimi
zorlastirir.

Egzersiz esnasinda susuzluk hissini artiracagindan dolay1 kafein, seker veya
alkol ig¢eren sivilarin alinmamasi gerekir. Kafein viicudun demir absorbe etme
kabiliyetini azaltir. Cay, kahve ve alkol igilmesi halinde fazladan bir o kadar
da su i¢ilmelidir (Kalish, 1998).

Sporcunun yaninda su daima bulunmalidir, tadin1 giizellestirmek i¢in limon
dilimleri eklenebilir, serin tutmak i¢in havluya sarilabilir.

Sicaktan bunalindiginda serin su igilebilir.

Unutulmamalidir ki; Viicudumuz daima hissedilenden daha fazla siviya
ithtiya¢c duymaktadir.

Viicudumuzun kaybettigi siviy1 yerine koyabilecek en iyi sivi su’dur.

Elinde su sisesi olmayan bir sporcu aktiviteye tam olarak hazirlanmig

sayllamaz (Ersoy, 2004).

2.17. JUDODA KULLANILAN ENERJI SISTEMLERI

Bir spor dalinda kullanilacak antrenman metotlari, o spor dalinda rol oynayan enerji

sistemlerine  baglidir. Cesitli yaymnlar Judoda en ¢ok kullanilan enerji

sistemlerinin ATP-PC-LA (adenosin trifosfat-kreatin fosfat ve laktik asit sistemi)
oldugunu belirtmektedir. Enerjinin %90°1 ATP-PC-LA sisteminden %10’u ise LA-02

sisteminden gelmektedir (Adrian, ve Cooper, 1995).
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2.17.1. Judoda Aerobik Kapasite

Aerobik gii¢; maksimal egzersiz esnasinda bir dakikada bir kg kasta tiiketilen
maksimal oksijen miktar1 olarak tanimlanmaktadir. Aerobik gii¢ i¢in; maksimal
oksijen tiiketimi (Maks VO2) ve kisinin viicudunun maksimal oranda oksijen
kullanabilme yetenegi (aerobik kapasite) olmak {izere egzersiz fizyolojisi

literatiiriinde ayn1 anlama gelen degisik terimler kullanilmaktadir (Senel, 1995).

Aerobik kapasite, performansin 6nemli bir 6l¢iitii olarak degerlendirir. Bu 6l¢iitiin en
belirgin 6zelligi efor esnasinda kullanilabilen en yiiksek oksijen Maks VO2 degeri ile
dogru orantilidir. Buna bagli olarak en yiiksek Maks VO2 degeri mukavemet
kayakcilar1 ve maraton kosucularinda bulunmustur. Aerobik kapasite normal
sartlarda daha ¢ok sporcunun fizyolojik yapisi ve antrenman seviyesi ile iligkilidir

(Karahan ve dig., 2002).

Astrand ve Rodahl maksimal aerobik kapasitenin bireyin yasina, agirligina,
cinsiyetine, viicut yapisina, kondisyon diizeyine gore degistigi gibi baz1 irk ve ¢evre
faktorlerinin de etkisi altinda kalabilecegini sdylemektedir (Astrand, 1986: 403).
Aerobik kapasite maksimal oksijen tiiketiminin bir islevidir. Aerobik kapasiteyi
gelistirmek i¢in maksimal oksijen tiiketim seviyesi ilizerinde antrenman yapmak
cabucak olusacak yorgunlugun c¢alisma azmini azaltacagindan fazla etkili degildir.
Diger taraftan uyum icin gerekli olan minimal siddet yaklasik olarak Maks VO2’nin
%350’si veya maksimal nabzin %75’1 dir (Karatoson, 2010).

Maks VO?2 yorucu egzersizlerle elde edilen en yliksek akciger kullanma hizi olarak
elde edilir. Dakikada viicudun her viicut agirligi i¢in kullanilan oksijen miktari
mililitre olarak ifade edilir. Bir sporcunun Maks VO2’si ne kadar yiiksek ise; 0 kadar

uzun siireli egzersiz yapabilir (Kalyon, 1994).

Judocularda aerobik sistem miisabakalarin biitiinliigii ele alindig1 zaman %10’luk
gibi kiiciik bir birimi ifade etmektedir. Judo dalindaki teknikleri yapilis itibariyla
siddeti yliksek, siiresi kisa egzersizlerdir. Bu itibarla aerobik kapasitenin diigiik
oldugu sdylenebilir. Ancak miisabakalara hazirlik sathalarinda yaptig1 antrenmanlar

gdz Oniine alindiginda aerobik kapasitenin yiiksek oldugu sdylenebilir (Ziyagil,
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1991).

Kiirk¢ti’'nlin bildirdigine gore; Sharatt, *’Judo kassal dayanikliligin ¢ok Onemli
oldugu ve kassal dayanikliliga dayal1 bir spor dalidir. Ciinkii alt1 dakikalik (uzatma
devresiyle) Judo miisabakalarinda o kadar ¢ok teknik uygulaniyor ki, bunlarin hepsi
dayanikliligin  bir gostergesidir’”. Bundan dolayidir ki Judocularin kassal
dayaniklilig1 gelistirici antrenmanlar yapmasi tavsiye edilmektedir. Ayrica sampiyon
Judocularin kassal dayanikliliklarinin fazla oldugu bilinmektedir. Judo gibi
tekniklerin hizli uygulanmasi prensibi goz oniine alinacak olursa, aerobik kapasitenin
onemi daha iyi anlagilacaktir. Bir¢cok spor dalinin yarigsma evresinde anaerobik
kapasite vurgulanmaktadir. Bu nedenle anaerobik kapasitenin, antrenmanin 6nemli
bir bileseni konumunda oldugu durumlarda basarili bir verimi uzun siire devam

ettirmek i¢in aerobik alistirmalarda antrenmana dahil edilmelidir (Kiirk, 2003).

2.17.2. Judoda Anaerobik Kapasite

Anaerobik kapasiteyi biitiin spor dallart i¢in viicuttaki yagli dokularin fazlaligi ve
yagsiz beden kitlesinin azlig1 performansi olumsuz yonde etkilemektedir. Viicut yag
oraninin yiiksek olmasi kuvvet, ceviklik ve esnekligin azalmasina ve enerji kaybina
neden olabilmektedir. Ciinkii yag dokularmmin kas dokular1 gibi viicudun enerji
deposu olan adenozin trifosfat (ATP) yapimina hicbir katkist yoktur ve kaslarin
hareketlerini kisitladigindan, fazla enerji harcamasina neden olmaktadir (Adrian ve

Cooper, 1995).

Son zamanlarda, spor bilimleri alaninda ¢alisan pek ¢ok arastirmaci i¢in anaerobik
performans popiiler fizyolojik kavramlardan biri olmustur. Anaerobik gii¢, kisa siiren
siddetli kas aktivitelerinde bireyin fosfojen sistemini kullanma yetenegi olarak ifade
edilirken, anaerobik kapasite olarak; anaerobik ve fosfojen sisteminin
kombinasyonundan elde edilen toplam enerji miktar1 olarak tanimlanmaktadir.
Anaerobik performansin yas ve cinsiyet, kas tipi, kas kitlesi ve kas kesit alani,
kalitim, antrenman ve viicut kompozisyonundan olduk¢a etkilendigi belirlenmistir.
Kiirk¢ii’nlin bildirdigine gore; Karlson ve arkadaslari’ Judo arasina 30 saniyelik
dinlenme periyodu bulunan 4 dakikalik kisa siireli yogun bir spor dalidir. Judo, kisa

stireli ve yogunlugundan da laktik asit seviyesi ciddi bir seviyede olabilmektedir.
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Laktik asite uzun siire karst koyabilme ise, sporcunun daha iyi performans

gostermesini saglayacaktir’” (Kiirk, 2003).

Judocularin kaslarindaki enerji miktar1 smirhidir. Diisiik bir aktivite seviyesini
takiben yapilan 10 saniyelik bir hareket sonucunda laktik asit birikiminin ¢ok fazla
olmayacag belirtilmektedir. Ornegin; rakibine teknik uygulayan ve rakibi tarafindan
yogun bir miidafaa ile karsilasan bir Judocu, bu atagini etkili olarak en fazla 10
saniye siirdiiriilebilmektedir. Daha sonra baska yumusak ve daha az yogun bir
harekete gecildiginde veya indirildiginde 10 saniye igerisinde harcanan ATP ve PC
kendini yenilerken ¢ok fazla laktik asit birikimi de olusmaktadir. Bu sistemin 10
saniyeden fazla kullanilmamasinin sebebi ise, kas hiicrelerindeki asiditenin hizla
artmasidir. Sonug olarak Judoda 6zellikle kolla ilgili oyunlar uzun siire yapildiginda
ciddi bir kassal yorgunlugun ve kollarin etkili bir sekilde calisabilirligin kayboldugu
gbzlenmistir. Bundan dolay1 kollarla yapilan izometrik kasilma igeren hareketlerin
10-12 saniyeyi gegmemesi gerekmektedir. Judoda sonucu tayin eden hareketler
genellikle alaktasit anaerobik kapasite ile ilgilidir. Alaktik anaerobik kapasite
sporcunun 8-10 saniye kadar c¢ok siddetli eforlar1 siiratli ve verimli olarak
yapabilmesidir. Judo’ya ve giirese 6zgii siddetli ve ¢ok siddetli hareketlerin (uta-
nage, yoko- guruma, salto, subleks, ¢irpma v.b) genellikle bu siirelerde yapildig:
belirlenmistir (Ergen, Demirel, Giiner ve Turnag6l, 1993:42-43).

Astrand ve Rodahl anaerobik antrenman tiiketici karakterde oldugu igin miisabaka
sezonundan bir veya iki ay evvel uygulamaya konulmasi onemlidir. Biiylik kas
gruplarimi calistiran Judoyu 6zel hareketlerin maksimal yiiklenme ile 10 ile 15 saniye
arasinda yapildigt ve dinlenme aralarmin 2 ila 3 dakika tutuldugu interval
antrenmanlarla ATP-PC sistemi etkili olarak gelistirilebilir. Laktik asit sistemini
gelistirmek icinde 1 dakikalik maksimal eforlarin 4 ile 5 dakikalik dinlenme
periyotlarindan sonra toplam 4-5 kere tekrarlanmasi gerekir (Astrand, 1986: 403).
Acikca anaerobik kapasiteyi gelistirmenin en 1yi yolu kisinin kendi spor dalina 6zgii

antrenman yapmasidir (Bompa, 1998).
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2.18. VUCUT KITLE INDEKSI

Bayanlar ve erkekler arasindaki performans farkliligi, bayanlarin viicutlarindaki yag
fazlaligindan kaynaklanmaktadir. Yetiskin bir erkegin ortalama viicut yagi yiizdesi
viicut agirhginin %15 ile %17’si kadar iken, bayanlarin ortalama %25’dir. Yag
hiicreleri kaslar tarafindan kullanilan ATP’yi olusturamaz, yag hiicrelerinin baslangi¢
kaynagi lipitlerdir. Ornegin; ortalama bir bayan 60 kg ise 15 kg yag viicutta
bulunmaktadir. Oysaki ayni oran erkeklerde 9-10 kg’dir. Performans esnasinda
bayanlar erkeklere oranla 5-6 kg enerji iiretemeyen hiicre tasiyacaklardir. Aktif
bireylerin pasif olan bireylere oranla daha az viicut yagma sahip olacaklar
muhakkaktir.

Tablo 10. Erkeklerde ve Bayanlarda Viicut Yag Degerleri Norm Tablosu

Erkek Bayan
Zayif <12 <17
Normal 12-21 17-28
Normal Ustii 21-26 28-33
Obez >26 >33

Yetigkin kadinlarin viicut yag orani ayni dl¢iideki erkege gore %8-10 daha fazladir.
Yag orami yiiksek olan bayan sporcularin siirat, dayaniklilik ve kuvvet gerektiren

spor dallarinda fazla basarili olmadiklar1 goriilmiistiir (Pazarézyurt, 2008).

Viicut yag ylizdesinin bilinmesi, viicut kompozisyonunun degerlendirilmesi yaninda
bircok hastaligin olusmasinda risk faktorii olan sismanligin, sporda performansin ve
spora yonlendirmenin belirlenmesi agisindan 6nemlidir (Ergiin, Yardimeci, Akgil,
1992).
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2.19. PERFORMANS VE PERFORMANSI ETKILEYEN FAKTORLER

Bir fiziksel aktivite sirasinda, o fiziksel aktivitenin gerektirdigi fizyolojik,
biyomekanik ve psikolojik verime ’performans’’ adi verilir. Bu verimin yarigma
sirasinda ortaya koyulabilme diizeyi de performansin diizeyi hakkinda bilgi verir
(Kuter ve Oztiirk, 1999). Performansi cesitli faktdrler etkiler, bu faktdrler dncelikle

i¢ ve dis faktorler olmak iizere ikiye ayrilir.

a) Ic¢ faktorler veya internal (kisisel) faktorler sunlardir:

- Antrenman diizeyi
- Yas
- Cinsiyet
- Fiziksel uygunluk
- Irksal faktor
- Stres diizeyi
- Motivasyon durumu
- Beslenme
- Ergonejik destekleyiciler
- Saglik durumu
- Tlag kullanimi
b) Dis faktorler veya (eksternal) faktorler ise sunlardir:
- Irtifa
- Nem
- Sicaklik

- Zemin durumu

Yukarida siralanan faktorler durumlarina gore performansi olumlu veya olumsuz

yonde etkilemektedirler (Kutlu ve Giiler, 2006: 69-73).

2.19.1. Viicut Agirhg1 Kaybi

Viicut agirligr fazla olan Judocu, fazla agirligin1 yavas yavas atmaya ¢alismalidir.

Haftada iki kilodan fazla viicut agirligimi diismek zararli sonucglar dogura bilir. En
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uygun viicut agirhgini diisirme diyeti, haftada iki kilo diismeyi amaglayan diyettir.
Zayiflatic1 diyetlerde protein miktar1 bir miktar arttirilir. Yagla, karbonhidratlar
azaltilir. Ozellikle yagsiz et ve yumurta tiiketimi arttirilmalidir (Keskin, 1979). Viicut
agirhigi kaybi kisa bir siirenin aksine uzun bir donemde yapilmalidir. Uzun donemde

viicut agirligini vermenin (yag dokusunu azaltmanin) ti¢ yolu vardir:
Kalori alimini giinliik enerji harcamasinin altinda tutmak (diyet yapmak),

- Diizenli besin alimin1 gergeklestirip enerji harcamasini arttirmak (egzersiz

yapmak),
- Diyet ve egzersizi bir arada yapmak

Diyet ve egzersiz yoluyla kaybedilen 3500 kalori organizmada 0.45 kg yag
dokusundaki kaloriye esittir ve diizgiin yapildig1 takdirde viicut agirligi kaybi icin
diyet etkili bir yol olabilir. Uzun siireli orta siddetli egzersizlerle serbest yag
asitlerinin kullanimi 6n plandadir (Akgiin, 1992). Egzersiz yagin mobilizasyonunu ve
enerji olarak kullanma kapasitesini arttirir. Boylece viicut yag yiizdesinde azalma ve
kas kiitlesinde de artma olacaktir. Egzersizle diyeti birlestirmek viicut agirligi kaybi

icin esnek ve etkili bir yaklagimdir (McMurray, 1985: 716).

2.19.1.1. Viicut agirhg1 kaybinin performansa etkisi

Akut viicut agirlik kaybinin performansa etkileriyle ilgili yapilan bir aragtirmada
%4’lik viicut agirlik kaybimi takiben, kassal dayaniklilik siiresinin tiim kas
gruplarinda izometrik c¢alismada %31, izotonik c¢alismada da %29 kisaldig
bildirilmistir. Bir dirence kars1 koyma, bir araci veya viicudunu ileriye dogru hareket
ettirebilme seklinde tanimlanabilen kuvvetinde azalacagi ispatlanmistir (Kilig, 1998:
5). Aydos (1996)’a gore %5°lik hizli agirlik kaybi, genel dayaniklilik, temel kuvvet,
cabuk kuvvet ve aerobik kapasiteyi degisik seviyelerde olumsuz yonde etkilemekte
ve bu etkileme 16-18 saatlik toparlanma sonrasinda da azalarak devam etmektedir
(Aydos, 1996: 45). Nelson’a gore Judocularin miisabaka donemlerinde ve ya
miisabakaya 1-2 giin kala hizli viicut agirlig1 diistirme neticesinde asirt sivi kaybina
bagl olarak performans olumsuz yonde etkilenir (Nelson ve Bravnel, 1996: 149-
156).
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2.19.1.2. Miicadele sporlarinda viicut agirhgi kaybi ve nedenleri

Judocularda viicut agirligi kaybinin iki sathada gergeklestigi goriilmektedir. Ilki
Judocularim miimkiin olan en diisiik siklette Judoyu bilmeleri i¢in yag orani en az
bedene sahip olmayr denemeleri ki bu viicuttaki yag depolarini viicut tarafindan
kullanimlarinin saglanip, kalori degerlerinin sinirlandirilmasi ile yapilir. Digeri ise
Judocularin kisa zaman periyotlarin da daha diisiik viicut agirligina sahip olmak i¢in
dehidrasyon (sivi kaybi) yontemlerini (sauna, uzun siire sivi gida alimimin
kisitlanmasi, diiiretikler ve diyet haplar1) kullanilmasiyla yapilmaktadir (Wroble ve

Moxley, 1998: 949-51).

Konu ile ilgili yapilan calismalar Judocularin sezon oncesi ve yarismadaki
agirliklarinin arasinda anlamali bir farkin oldugunu gostermektedir. Yapilan bir
calismada sporcularin sezon dncesi ve yarismadaki hedef agirliklar arasindaki viicut
agirlik farkinin 11,3 kg ile 16,8 kg arasinda degistigi goriilmektedir. Bir baska ifade
ile bu durum yaklasik toplam viicut agirliginin %15’ini olusturmaktadir (Ransone ve

Hughest, 2004: 162).

Yine benzer bir calismada kolejli Judocularda, sezon dncesi ve yarisma agirliklar
arasindaki fark; 7,3 kg dir. Baska bir ifade ile toplam viicut agirliklarinin %10’unu
olusturmaktadir. 78 Judocu iizerinde yapilan bir baska ¢alismada ise; sporcularin
yarigmadan 24 saat dnceki (73,53+11,62kg), tartidan bir saat dnceki (72,53+11,66kg)
ve yarigsmadan 24 saat sonraki agirliklar (73,65+13,58kg) arasinda anlamli bir farkin
oldugu gozlenmistir. Yarigmadan bir saat Onceki ve 24 saat sonraki agirliklari
arasinda da anlamli bir fark bulunmaktadir. Bu arastirmada Judocularin yarisma
oncesi Onemli bir miktar agirlik kaybettigi ve yarigma sonrasi yine aymi sekilde

onemli bir miktar agirlik kazandig1 ortaya ¢ikmustir.

668 Judocunun katildig1 diger bir aragtirma sonucuna gore, Judocularin turnuvaya
baslangi¢ tartisindan 20 saat sonra ortalama 3,72 kg viicut agirligi artist meydana

geldigi ortaya konmustur (Ransone ve Hughest, 2004: 162).

Judocular, belli sikletlerdeki judocular nedeniyle, yogun antrenman ve yarisma
programlarinda ¢ok sik olarak uygun agirlikta ve viicut kompozisyonu kontrolii
yapmak zorundadir (Aydos, 1996: 17-25). Judocular1 bu duruma iten baslica faktér,

yarisma avantaji saglamak i¢in miimkiin olan en disik siklette Judo yapma
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istemeleridir. Bu nedenle bazi Judocularin yarigma tartisini takip eden zaman
periyodun da rehidrasyon kazanimi (stvi alimi), viicut agirligi kazanimi igin yeterli
zamana sahip olduklar1 inanci, bundan dolayr rakiplere karsi viicut kiitle ve
kuvvetinde bir avantaja sahip olma inanglari, sporcular1 bu tiirde bir hizli viicut
agirhigr kayb1 ve alimi uygulamalarina sevk etmektedir (Wroble ve Moxley, 1998:
949-51).

2.19.1.3. Miisabaka viicut agirh@inin 6nemi ve kontrolii

Siklet esasina gore spor yapan sporcularin en biiyliik problemi, viicut agirliklarini
uygun olarak koruyamamalaridir. Bu durumda olan sporcular yarisma giiniinden
birkac giin 6nce kendilerini ¢cok kisith bir diyet programina koyarak, a¢ kalarak hem

agirliklarini hem de basarilarini tehlikeye sokmaktadirlar (Saritag, 1995).

Sporcular kalori ihtiyaclarmi hesaplarken, yaptigi sporun ozelliklerini ve viicut
agirhigi alip vermesinin gerek olup olmadigini 6nceden hesaba katmalidirlar. Viicut
agirhigr problemi kiiglik yaslardan itibaren ele alinmalidir. Sporcularin fazla viicut
agirhig1 almast enerji miktarinin harcana enerjiden fazla olmasi ile ortaya ¢ikar ve bu
problemden kurtulmak i¢in bu isleyisi tersine ¢cevirmek yani alinan enerjiyi harcanan
miktardan daha asag1 indirmek gerekir. Istenilen viicut agirliginim elde edilebilmesi
icin diyetle birlikte diizenli antrenmanlar yapilmalidir (Kinitle ve Hirsch, 1968: 29-
40).

Karakas (1987)’a gore sporcular, ideal viicut agirligi hesap edebilmeleri i¢in yag
yiizdelerinin ne oldugunu bilmelidirler. Viicut yag yiizdesi, viicutta bulunan yagin
viicut agirlig1 oranina denir (Kinitle ve Hirsch, 1968: 29-40). Istenilen ideal agirliga
miisabaka sezonundan Once iyi bir antrenman ve diyet programi uygulanarak ulasilir.
Miisabaka sezonunda ise, yiyeceklerden alinan enerji miktart bu agirligi koruyacak
Olclide olmalidir. Optimal yag yilizdesi olusturmak icin, rutin yeme aliskanliklar1 ve
diizenli beden egitimi hareketleri hayat boyu siirdiiriilmelidir (Westcott, 1985: 17-
24).

Yapilan bir calismada kisa siireli ve asir1 kilo kaybi sonrasinda sporcularin

esnekliklerinde 6nemli derecede azalmanin olusmadigi tespit edilmistir. Arada
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olusan farkin ise fazla kilo diisen sporcularin genellikle a¢ kalarak ve sonlara dogru
artan bir egzersiz yogunlugunun verdigi yorgunluk halinden olustugu goézlenmistir.

(Sahin ve Stiel, 2010: 25).

Giliniimiiz spor diinyasinda o6zellikle siklet sporlarinda en ¢ok dile gelen miisabaka
viicut kontrolii performans kayiplarinin yani sira saglik agisindan da negatif etkiler
dogurmaktadir. Yapilan bir ¢ok calisma tiim motorik 6zelliklerde kayiplart goz
ontine sermektedir. Viicudun fizyolojik ve psikolojik olarak da etkileniyor olmasi

miisabaka viicut agirliginin kontroliinii de daha 6nemli kilmaktadir.

2.20. SAUNA YOLUYLA VUCUT AGIRLIGI DUSURME

Terlemeyle viicut agirliginin azaldigimi goéren pek c¢ok kisi bol bol terleyerek
zayiflamayr umut etmekte ve bu amagla pek c¢ok yontemi denemektedir. Bu
yontemlerin basinda sauna gelmektedir. Sauna, ¢ok kisa silirede bol terleme olur.
Saunadan ¢iktiktan sonra soma vilcut agirhigimin eksikligi viicut o6lgiilerinin

kiictildtigii goriiliir (Astrand, 1986: 403).

Asint sicak etkisiyle su kaybetmek zayiflamak i¢in uygun bir yontem degildir. Terin
buharlagmasi i¢in gerekli enerji kaynag1 viicut degil, ¢evredeki sicak havadir. Kisa
bir siire sonra ise terle azalan viicut agirligi rehidrasyonla geri gelir. Dolayisiyla
viicut yag dokusu miktarinda hi¢ bir degisiklik olmaz. Sauna yoluyla birkag litre sivi
kaybedilirken 0,5 kg yag dokusu kaybetmek i¢in saatlerce fiziksel aktiviteye ihtiyag
vardir. Bol terlemenin saglk icin yarli oldugu iddialar1 olmasina ragmen sauna,
buhar banyosu ve sicak banyo gibi yontemler asir1 sivi kaybma bagli olarak
kardiyovaskiiler sistemin zorlanmasina neden olurlar. Asir1 sicak etkisiyle perifer kan
akimi artar ancak gevre 1s1s1 viicut sicakligindan fazla oldugundan bu durum 6zellikle

kardiyovaskiiler problemi olanlarda risk tasir (Kalyon, 1994).

Sauna ortaminin kuru sicak olmasi itibar ile ter buharlasabilir, ancak bu terlemenin
sogutucu etkisi yoktur. Sayilan sakincalardan dolayr sauna ve buhar odalarinda
kesinlikle egzersiz yapilmamalidir. Yogun bir egzersiz sonrasinda sporcular ¢ogu kez

asir1 terleme nedeniyle dehidrate durumuna da diiserler. Bu yiizden sauna ve buhar
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banyolar1 dehidrasyon tablosunun c¢ok ciddi boyutlara kadar ilerlemesine neden
olabilir. Dehidrasyona engel olmasinin en emin yolu egzersizden dnce ve sonra
tartilmaktir. Viicut agirligimin %2’si kadar bir azalma s6z konusu ise, sicak ortama
kesinlikle girilmemesi ve kaybedilen sivinin yerine konmasi esastir. Aksi taktirde
dehidrasyon tablosu ortaya ¢ikar. Sauna, buhar banyosu, hamam ve benzer sekilde
cok terlemeyi saglayan yontemlerin viicut yag dokularinin azaltmada etkisi yoktur

(Nelson ve Bravnel, 1996).

2.21. KISA ZAMANDA VUCUT AGIRLIGI DUSURME VE DEHIDRASYON
MEKANIZMASI

Insanlarda viicut yag1 ve viicut 1s1s1, fazla viicut agirhigmin baslica agirlik kaynagidir.
Viicutta depo edilen yag sporcularda istenmeyen bir agirlik olusturmaktadir. Viicut
agirhg kaybetmek icin fizyolojik olan viicut yagmnin eritilmesidir. Uzun siire
gerektirdigi i¢in bunu uygulamak oldukca giigtiir. Bu nedenle sporcular genellikle

akut dehidrasyonu (s1v1 kaybi) tercih ederler (Akgiin, 1993).

Organizmanin su kaybetmesine dehidrasyon denir. Akut ve kronik olmak tizere iki
tirludiir. Her ikisi de sporda onemlidir. Egzersiz sirasinda terle, yapilan egzersizin
siddet siire ortam 1sisimna gore az veya ¢ok su kaybedebilir. Bu kayip karsilanmazsa
akut dehidrasyon husule gelir. Kan voliimii azalir. Boylece akut kronik dehidrasyon
husule gelir (Casa ve Dig., 2005). Damar i¢i s1vi hacmini normal seviyede tutmak
icin bu bolime oOnce dokular bolmeden sonra hiicre igerisinden sivi ¢ekilir.
Dehidrasyon durumunda viicudun asit-baz dengesiz de bozulur. Hiicre i¢i enzimleri
fonksiyon goremez hale gelir. Viicudun su kaybi, viicut agirliginin tahminen %15’ini

gectigi zaman ise 6lim gergeklesir (Shirreffs ve Moughan, 2000).

Dehidrasyon iki tiirliidiir. ikisi de sporda olduk¢a onemlidir. Antrenman esnasinda
yapilan egzersizin siddeti, siiresi ve ortam 1sisina gore terle az veya ¢ok Su
kaybedilir. Bu kayip karsilanmazsa akut dehidrasyon durumu ortaya ¢ikar. Kan
voliimii azalir. Rektal 1s1 yiikselir, bitkinlik erken meydana gelir, performansta

azalmalar olur. Boylece akut sivi kayb1 durumu 24 saatten daha uzun siire devam
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ederse kronik dehidrasyon meydana gelir (Akgiin, 1993). Asirt terlemeyle sivi-
elektrolit kaybt oldugundan kanin osmotik basincinda artma olur ve bdylece bir
taraftan hipotalamik merkezlerin uyarilmasi ile susuzluk hissi artarken, diger taraftan
antiditiretik hormon (ADH) salinimi ile renal tubuslardan emilimi saglanir. Ancak
susuzluk hissi, su kayb1 ile ayn1 paralelde artmaz. Bu nedenle yogun egzersizlerden
sonra susuzluk hissinin azalmasina ya da ge¢cmesine karsi fazla su almakta yarar

vardir.

Organizmaya giren su miktart az oldugunda ya da stirekli kusma, ishal, ates ve fazla
terleme gibi nedenlerle su kaybi fazla oldugunda dehidrasyon olusur. Viicudunuz,
aldigimiz sivi miktarindan fazla sivi kaybederse, dehidrasyon ortaya g¢ikar.
Dehidrasyon sozciigii sivi kaybi anlaminda olmakla birlikte, klinik ydniinden
elektrolitlerin kayb1 anlamina da gelmektedir. Su kaybinin erken donemlerinde viicut
suyu ile birlikte sodyum iyonlari da kaybolur. Viicutta azalan su ve elektrolitler
yerine konmaz ise damar i¢i sivi hacmi azalir. Kan dolasimi yavaslar. Kan

dolagiminin yavaslamasi sonucu dokularin oksijenlenmesi azalir (Maglishco, 1993:
153).

Viicutta sivi kaybedilmesi kalbi, kan damarlarin1 zorlar. Bu durum, terlemeyle su
kaybindan dolayr kan hacminin azalmasindan ileri gelmektedir. Viicudun siddetli
susuzlugundan dolay1 nabiz atig sayis1 ve beden 1sis1 yiikselir. Viicudun susuzlugu
sonucunda yorgunluk, gevseklik, huysuzluk, diisiik moral, isteksizlik ve beceriksizlik
gibi bulgular ortaya ¢ikar. Oysa sporcunun ihtiyact olan miicadele giicli ve moraldir
(Ustdal ve Koker, 1998). Viicut agirhg kaybr asir1 seviyelere ulastigi zaman, insan
saglig1 i¢in oldukga zararli etkileri olusabilir. Dehidrasyon, yiyecek ve igecek

kisitlamalari su sonuglart dogurabilir (Aydos, 1993: 273).

- Kas giiciinde kayiplar,

- Is kapasitesinde ve performansta bozulmalar,

- Kan voliimiinde azalma,

- Kalp fonksiyonlarinda diisme,

- Azalan miktarda oksijen kullanima,

- Viicut 1s1s1n1 diizenleyen (termoregiilasyon) mekanizmasinda bozukluk,

- Bobreklerde kan akiminda azalma,
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- Elektrolit kaybinda artis,

- Karacigerde bulunan glikoz depolarinin dengesinin bozulmasi (Saritas, 1995)

Aydos yapmis oldugu arastirmada %>5°lik hizli viicut agirligi kaybinin genel
dayaniklilik, temel kuvvet, ¢abuk kuvvet ve aerobik kapasiteyi degisik seviyelerde
olumsuz yonde etkiledigini ve 16-18 saatlik toparlanma sonrasinda bu etkinin

azalarak devam ettigini tespit etmistir (Aydos, 1996: 17-25).

Egzersiz siiresince, insanlar tipik olarak terlemeyle kaybettikleri kadar suyu almazlar.
Buna *’istege bagli dehidrasyon’” denir. Egzersizle ortaya ¢ikan sivi miktart agigi,
kisiler tarafindan daha fazla sivi alimi, elektrolit acigi1 saglanincaya kadar sivi
aliminin devam etmesine kadar siirer. Sonug olarak biitiin viicut sivismin yerine
konmasi elektrolitlerin yeniden yerine konmasina (ilk olarak sodyum) kadar devam
eder (Sahin, 2006: 154).

Viicut 1sisinin artmasinin bir sonucu olarak dehidrasyon (viicut su kaybi) ile
sporcularin performansi bozulabilir. Terin buharlagmasi 1s1 kaybinin en Onemli
yoludur. Viicut c¢alisan kaslar yardimiyla olusan 1siy1 dagitmalidir. Ist kaybi
mekanizmasi su eksikliginden dolay1 aksarsa; hipertermi (viicut 1sisinin yiikselmest)
sonucu dehidrasyon olusacaktir. Egzersizde olusan viicut 1sis1 dolasim kanaliyla
deriye tasinmaktadir. Beyin, 6zellikle hipotalamus kanda artan 1s1y1 belirler ve daha
fazla ter olusturmak icin ter bezlerini uyarir. Kas hiicrelerinden kaybolan suyun
yerine, kandaki su geger (Sahin, 2006: 154). %0,2-0,4’lik zayif bir tuz ¢ozeltisi deri
altin1 kaplar. Normal viicut 1sisim1 (37°C) korumak igin, bu ¢ozelti derideki
gozeneklerden disart atilir. Terin buharlagsmasi viicudu sogutucu bir etki
yapmaktadir. Dehidrasyona yanit olarak antiditiretik hormonun salgilanmas ile idrar
miktar1 azalir. Aldesteron hormonunun araciligr ile de sodyum ve su atimi azalir
(Armstrong, 2005). Dehidrasyon oncesi; fizyolojik fonksiyon ve sportif performans
tizerindeki etkileri de belirler (Hargreaves ve Febbraio, 2003).

Toplam viicut suyu normal olarak yiyeceklerle ve igeceklerle alinan ve iire salgilanisi
temeline dayanan kiiclik bir degisim penceresi icerisinde devam etmektedir. Bizim
bircok sivi alisimiz susamadan ¢ok aligkanliktan meydana gelmektedir. Fakat sivi
alimindan yoksun kalindiginda, susama mekanizmasi sivi alim mekanizmasini halini

alir. Ayrica solunum sistemi, gastrointestinal sistem ve deri yoluyla da sivi kaybi
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olur. Fakat bunlar normalde toplam viicut 1sis1 kaybinin ¢ok kii¢iik bir kaybi temsil
etmektedirler (Shirreffs, 2004).

Kan pompalama miktarindaki azalma genellikle, “dehidrasyonun neden oldugu”
klasik kardiovaskiiler azalma olarak bilinir. Hipertermi ve buna bagli olarak olusan
dehidrasyonun neden oldugu kan pompalama miktarindaki azalma deri kan akisinda
artmaya neden olmaz. Bunu yerine, deri kan akisindaki azalma ve deri sistematik
vaskiiler direncin artmasi sonucu kardiovaskiiler sistem kardiyatik ¢iktida daha fazla
azalma degisimlerine gider. Yaklasik olarak, hipertermi ile olusan egzersiz siiresince
artan dehidrasyon kan pompalama miktarinin yar1 yartya azalmasina neden olur.
Dehidrasyon ve hipertemi sonucunda olusan kan pompalama miktarindaki kalan
azalma ile ventrikiiler dolusta azalma ve kalp atim hizindaki artis gibi faktorler
olarak ortaya cikar (Coyle, 1998). Egzersiz sonucu olusan dehidrasyon sayesinde su
ve sodyum iyonlarmin alinmasini arttiran diizenleyici cevaplar viicut sivi dengesinin
yeniden olusturulmasini saglar. Bir takim afferent sinyal sistemlerinin uygun
susuzluk ve sodyum ihtiyaci olusturmalar1 gerekmektedir. Susuzluk olusumundaki
dogal birincil duyumsal bilgiler hiicre hacmi ve ekstraseliller sivi
kompartimanlarindaki reseptorlerin  algilanmasiyla elde edilir. Orofarenks
bolgesinden gelen duyumsal bilgiler ayrica susuzlugun belirleyicilerindendir. Bu
cesitli afferent sinyal sistemlerinin etkilesimi ile merkezi sinir sistemi dehidrasyon

sonucunda gereken sivi takviyesini belirler (Cakiroglu, 2006).

Sauna yolu ile ya da siki egzersizlerle terleme, baska bir degisle, viicudun normal
yasama kosullar1 i¢in gerekli olan viicut hiicrelerinde ve hiicre aralarinda bulunan
stvinin kaybi demektir. Viicut suyunun onemli Ol¢iide azalmasi 1sinin diigmesine
neden olmakla kalmaz, ayni zaman da halsizligi de dogurur. Orta derecede viicut
agirhgr kaybiyla bile viicut agirhiginin %4-5’1 kimi bilim adamlarina gore %3’1
viicudun hareket giiciinii 6nemli 6l¢iide (olumsuz yonde) etkiler. Yani is yapabilme
giicii azalir. Viicudun tekrar su almasi (hiicre ve hiicre aralarindaki noksanliklarin
giderilmesi) zamanin uzamasiyla dogru orantilidir. Bunun i¢in en dogru yol; hiicre ve
hiicreler arasindaki sivinin es degerindeki eriyikler igmektir. Viicut sivisindaki
mineral orani1 hangi Olglide ise, aymi Olgiilerde olusturulmus eriyikler, vitaminli

kuvvet suruplar1 alinmahdir (Keskin, 1979).
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2.22. EGZERSIZDE VUCUT ISISI

Metabolizmada agiga ¢ikan enerji biiylik oranda viicut 1sisina doniisiir, az bir kismi
ise kas kontraksiyonu ve diger enerji gerektiren kisimda kullanilir. Besin
maddelerinde enerji teminiyle oksijen tiikketimi dogru orantiya sahiptir. Egzersizlerde
antrenmanli bir sporcuda oksijen tliketimindeki artiga 20 kat oksijen tiiketiminde ayni
oranda cevap verir. Artan oksijen tiiketimi neticesinde tiretilen 1simnin kaybedilmesi
gereken 1s1 kaybedilmesinde deri yoluyla terlemede 6nemli yer tutar. Is1 artigina
mukabil ortam 1s1s1 ve rutubeti ¢ok fazla ise terleme mekanizmasi bu 1siy1 bertaraf
edemez, sporcuda dayanilmaz bir durum ortaya ¢ikar hatta letal sonuglanabilen sicak

carpmasi bile goriilebilir (Kalyon, 1994).

2.23. ORTAM SICAKLIGININ VUCUT SIVI KAYBINA ETKIiSi

Sicak cevre sartlarinda yapilan antrenman ve yarigmalar sporcular i¢in anlamli
derecede fizyolojik giigliikleri de beraberinde getirmektedir (Cleary, Sweeney,
Kendrick, Sitler, 2005: 288-297). Boyle sicak ¢evresel ortamlarda yapilan antrenman
veya yarismalarda en dikkat ¢ekici olan husus c¢evresel 1sinin etkisi ile beraber
viicuttaki sivi kaybimin artis gostermesidir (Burke, 2001: 735-748). Viicuttaki
homeostatic olusum egzersizin ve 6zellikle nispi nemin yiiksek oldugu ¢evre 1sisinin
etkisi ile artan i¢ sicakligin dis ortama dagitilmasinda gerekli olan bir mekanizmadir

(Cleary ve Dig., 2005:288-297).

Viicutta ter kaybr biiyiik olciide fiziksel aktivite diizeyine ve cevresel 1siya dayali
olarak degisiklik gosterir. Ornegin; normal iklim kosullarinda 20°C’de enerji
kullanilmast i¢in ihtiya¢ duyulan sivi orani, daha sicak giinlerde 6rnegin 40°C’de
normalin 3 katina kadar ¢ikabilmektedir. Tabi Ki havanin sicak olmasinin yani sira;
nem diizeyi, rlizgar siddeti, glinesten gelen 1sinlarin derecesi gibi diger dis
etmenlerde viicudumuzda olusacak olan ter kayip miktarna etki edebilir. (Sawka,
Cheuvront, Carter, 2005: 30-39). Normal diizeyde bir hava sicaklig1 altinda yapilan

calisma ile bir giin boyunca birkag It ter ¢ikis1 gézlemlenirken, daha sicak gevresel
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sartlarin oldugu ortamlarda yapilan ayni ¢aligma ile 10-12 litreye varacak sekilde ter
kayb1 olusabilir (Maughan, 2003). Cevre 1sisinin yiiksek oldugu durumlarda
uygulanan submaksimal ¢alismalar sirasinda olusan ter kaybi1 2- 3 1t’ yi ve hatta daha
fazlasini bulabilir. Bu konu ile alakali verilebilecek en iyi 6rnek ise; oldukga yiiksek
sicakligin yasandigr 1984 Los Angeles Olimpiyat Oyunlarinda maraton da yarisan
Alberto Slazar’in ter kaybi her saat igin 3,7 It olarak belirlenmistir. (Burke, 2001:
735-748).

Bir aragtirma sonucuna gore, sicakligin 10°C oldugu bir ortamda yapilan 90 dk’lik
bir egzersiz esnasindaki ter kayb1 2 It civarindayken daha yiiksek sicaklikta yapilan
agir egzersizlerde ter kayip miktar1 2-3 1t’yi bulabildigi belirtilmistir. (Maughan ve
Dig., 1996). Yine baska bir arastirmada, 40°C ¢evre sartlarinda uzun siiren orta
siddetli bir egzersiz ile 20°C g¢evre sicakhiginda yapilan bir egzersiz
karsilastirildiginda daha sicak ortamda yapilan egzersizde toplam karbonhidrat
oksidasyonunun arttig1 ve kas glikojeninin daha ¢ok diistiigii ispatlanmistir (Casa ve
Dig., 2005), (Febbraio ve Dig., 1994). Cevre 1sininin artmasiyla beraber viicutta
olusan sivi kaybmin artmasi performans {izerinde Onemli bir etkiye sahiptir
(Fergusan ve Dig., 2005), (Sawka, Cheuvront, Carter, 2005: 30-39). Laboratuvar
kosullar1 altinda bisiklet ergometre iizerinde yapilan dayaniklilik siiresine dair bir
arastirmada 11°C’lik bir ortam 1sisinda 92 dk. siiren bir aktivitenin, ortam
sicakliginin 21°C’ye ¢ikarilmast ile bu siirenin 83 dk. diismesi ve sicakligin 30°C’ye
c¢ikarilmasi ile birlikte bu siirenin 52 dk’ya indigi gézlemlenmistir (Maughan ve Dig.,
1996). 31-32°C cevre sicakliginda yapilan bir diger ¢alismada egzersiz siiresince
%2’lik viicut kiitle kaybiyla olusan dehidrasyon performansi agik¢a olumsuz
etkilerken, 20-21°C ¢evre sicakliginda yapilan ve %2’lik viicut kiitle kaybiyla olugsan
dehidrasyonun performans tizerinde daha az etkisinin oldugu belirtilmistir. Belirtilen
bu durumlar neticesinde nispeten diisiik sicakliktaki sartlar altinda olusan
dehidrasyonun kolay tolere edildigi ve bu durumun sergilenen performans iizerinde

nispeten daha az olumsuz etki meydana getirdigini ispatlamaktadir. (Shirreffs, 2004).
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2.24. KASLARDA GUC KUVVET VE MUKAVEMET

Sportif faaliyetlerde nihai sonucu belirleyecek olan, kaslarin aktivite esnasinda ne
yapabilecegi gerektigi zaman hangi kuvveti verebilecegi, antrenman ve miisabakada
hangi giicii gosterebilecegi sonugta ne kadar siirebilecegidir. Bir kasin kuvvetini
baslica biiyiikliigli belirler. Maksimum kontraksiyon kuvveti kasin enine kesitinin
cm’si basina 2,5-3,5 kg’dir. Egzersizle belli bir antrenman programi uygulanarak
kaslar1 hipertrofiye ugratmis, sporcularda kaslarin biiytikliigiine bagli olarak kas
giiciide artar. Kas kontraksiyonunun giicii kas kuvvetinden farkli olarak kasin belirli
bir siire icinde yapabilecegi isi gosterir. Bunda yalniz kasin kontraksiyonunu,
kuvveti, kontraksiyon hizi ve dakika kontraksiyon frekansi da etken olur. Kasin giicii
genellikle kg/dk. olarak o6l¢iiliir. Yani bir dakikada 1 kg agirligi bir metre yiikseklige
kaldirabilen kasin giicii bir kg/dk. yiiksek diizeyde antrenmanli bir sporcuda kaslar
birlikte c¢alistigi zaman erisilebilecek maksimal gili¢ yaklasik olarak asagida

verilmistir.

- Ilk 10/15sn 7000kgm/dk.
- Sonraki bir dakika 400kgm/dk.
- Sonraki yarim saat 1700kgm/dk.

Bu da agik¢a gosteriyor ki bir sahis en yiiksek derecedeki giicii, 10sn’de tamamlanan
yiz metre hiz kosusunda oldugu gibi kisa bir siire icinde gosterebilir. Kas
performansinin nihai 6l¢iisii mukavemettir. Bu biiylik 6l¢lide kasin beslenmesine ve
kasta, egzersizden once elde edilen glikojene baglidir. Karbonhidrattan zengin bir
diyetle beslenen sahista kastaki glikojen deposu karisik ya da yagdan zengin diyete
gore ¢ok daha biiytiktiir (Guyton, 1986).

59



BOLUM 111

YONTEM

3.1. CALISMANIN MODELI

Bu calisma deneysel arastirma deseni uygulanarak yapilmistir. Deneysel arastirma
yontemi, herhangi bir etkeni inceleyerek degiskenler arasindaki neden-sonug
iliskilerini tespit etmek ve sonuglar1 karsilagtirarak oOlgmek icin kullanilan
arastirmadir (Ekiz, 2013: 109).Yapilan calismada futbolcularin 6n ve son test
degerleri, hentbolcularin 6n ve son test degerleri karsilastirilmistir. Ayrica futbolcu

ve hentbolcularin degerleri birbirleri ile karsilastiriimistir.

3.2. ARASTIRMA GRUBU

Yapilan caligmaya, en az 1 kez Tiirk Judo Milli Takimi’nda yer almis Konya,
Afyonkarahisar ve Karaman illerinde spor yapan, Umitler veya Gengler Tiirkiye Judo
Sampiyonasi’nda yarigmakta olan; yas ortalamalarinin 17 yil, minimum yas degeri
15 yil ve maksimum yas degeri ise 19 yil olarak tespit edilmistir. Sporcularin boy
ortalamalar1 169,78 + 12,74 cm, minimum boy uzunlugu 151 + 16,61 cm ve
maksimum boy uzunlugu ise 185 + 14,58 cm olarak 6l¢iilmiistiir. Calismaya katilan
sporcularin spor yaslarina bakildiginda ise; spor yasi ortalamasi 6,03 = 1,14 yil,
minimum spor yasi 4 = 1,74 yil ve maksimum spor yas1 ise 10 = 1,44 yil olarak

tespit edilmistir.
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3.3. VERILERIN TOPLANMASI

Bu c¢alismaya katilan Judoka’lara (Judo yapan sporcu) uygulanan antrenman
programi ve demografik ol¢limlerinin tamami, Konya Biiyliksehir Belediyesi Judo
Egitim Merkezi Salonunda, biyokimya analizlerinden idrar ve kan parametrelerinin
olgiimleri ise Selguk Universitesi Tip Fakiiltesi Hastanesi Biyokimya laboratuvarinda
yaptirilmistir. Ayrica g¢alismaya katilan sporcularin tamamina kisisel ve sosyo

ekonomik durumlari ile alakali bilgiler igeren formlar doldurtturulmustur.

3.3.1. Yas, Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg Ol¢iimleri

Calismaya katilan sporcularin yaslar1 kimlik bilgileri dikkate alinarak ve yil bazl
olarak yazilarak tespit edildi ve kayit altina alindi. Caligmaya katilan sporcularin
Tiirkiye Cumbhuriyeti niifus clizdanindan yazan dogum tarihi baz alind1 ve kayitlara
gegirildi. Calismamiza katilan Judoka’larin boylar1 F. Bosh FB-200 marka boy dlger
cihazi ile ve 1 cm hassasiyet ile Olgiilerek kayit altina alindi. Calismaya katilan
deneklerin ilk viicut agirligi 6l¢iimleri sabah, sporcular a¢ iken ve {izerlerinde sadece
sort ve t — shirt varken yapilmistir. Calismaya katilan sporcularin ikinci kilo dlgtimler
ise; ilk dl¢limden 21 giin sonra miisabaka donemi antrenman programinin bitiminde
ve yine sporcular icin en asgari kiyafet olan sort ve t-shirt ile olgiilerek kayit altina

alinmistir.

3.3.2. Viicut Kitle indeksi Hesaplanmasi

Yapilan ¢aligmaya katilan Judoka’larin Viicut agirliklar1 ve boy Ol¢limleri daha
onceden belirtilen sekilde kayit altina alinmistir. Viicut kitle endeksi (VK1) él¢iimleri
de literatirde belirlenen formiil olan, viicut agirhgmin (kg), boy
uzunlugunun metre cinsinden karesine boliinmesiyle hesaplanarak kayit altina

alimmistir. (Giinay, Cicioglu ve Kara, 2006)
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VKI = Viicut Agirh@ (kg) / Boy (mt) 2

3.3.3. Biyokimya Degerlerinin Ol¢iimleri

Calismaya katilan sporcularin tamamindan caligmanin basladiglr giin ve ikinci
Olciimiin yapilacagi giinden 21 giin 6nce Biyokimya degerleri olan Hemoglobin,
Hematokrit, Ure ve Idrar PH degerlerinin tespiti igin idrar ve kan alimlari
gerceklestirildi. Ayrica ¢aligmaya katilan tiim sporculardan ilk 6l¢iimden 21 giin
sonra miisabaka dénemi antrenmani sonunda yine Biyokimya dl¢iimleri i¢in idrar ve
kan alimlar1 gerceklestirilerek sporcularin idrar ve kan parametrelerindeki
biyokimyasal degisiklikler incelenerek kayit altina almmustir. Biyokimya Olgiimleri (
idrar ve kan ) Selguk Universitesi Tip Fakiiltesi Biyokimya Laboratuvarinda bulunan
Abboot Architect markali ISR 60500 Otoanalizér Biyokimya Otomatik Kan Analiz
cihazi ve Beckman Coulter markali Diriu Fis 100 idrar analiz cihazi ile 6l¢iimleri

yapilarak sonuglar kayit altina alinmastir.

3.4. ANTRENMAN PERIYODU

Calismaya katilan sporcular Konya Biiyliksehir Belediyesi Spor Kuliibii antrendrleri
nezaretinde miisabaka donemi antrenman programinin uygulandig 3 haftalik ¢alisma
programina dahil edildi. Yillik faaliyet programinda yer alan Umitler ve Gengler
Tirkiye Judo Sampiyonalari’na katilmak {izere hazirlik yapan sporcular dlgiimler
ardindan miisabakalara katilmislardir. Uygulanan antrenman programi su sekilde
yapildi; kuvvet ¢alismalart maksimum kuvvet, kuvvette devamlilik ve ¢abuk kuvvet
caligmas1 olarak uygulandi ve bunlarda genel ve 0Ozel kuvvet olmak {izere
programlandi. Kuvvet ¢aligmalarinin yani sira Judo’ ya 6zgii dayaniklilik, randori,
shiai ve teknik taktik calismalar1 da antrendrler nezaretinde 21 giin boyunca
yaptirildi. Ayrica miisabaka donemi antrenman programi uygulayan antrendrler
Ozellikle son hafta siklet ayarlamalar1 yapilabilecek akut dehidrasyona yol acan ter

antrenmanlarinin yani sira programa sauna’da eklenerek calismalar yaptirmiglardir.
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3.5. VERILERIN ANALIZi

Calismada sunulan verilerin tiimii ortalama+standart sapma olarak verilmistir.
Verilerin normal dagilima uygunlugu Shapiro Wilk testi ile incelenmistir. Ayrica
carpiklik ve basiklik katsayilar1 dikkate alindiginda, biitiin puanlarin +3 araliginda
yer aldiklar tespit edilmistir. Kalayct ve bazi arastirmacilara gore katsayilarin £3
araliginda yer almalarinin kabul edilebilir bir durum oldugu belirtilmistir
(Bliytikoztirk, 2007: 40). Sporcularin 6n test- son test sonuglart i¢in bagimli
gruplarda t testi uygulanmistir. Calismaya katilan sporcularin  sonuglarinin
karsilastirilmast i¢cin bagimsiz gruplarda student t testi kullanilmistir. Calismada
p<0,05 ile altindaki degerler istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir. Istatistik
hesaplamalarinin timii Windows icin yazilmis olan SPSS 17.0 paket programi
kullanilarak yapilmistir. Sporcularin anaerobik esik ve solunumsal esik degerlerinin
belirlenmesi i¢in, lineer regresyon analizleri SigmaPlot programi (SigmaPlot 12.0,

Systat Software Inc., Chicago, USA) kullanilarak yapilmustir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Yapilan caligmaya katilan sporcularin boy ve kilo dl¢limlerinin yan1 sira 21 giinliik
Miisabaka Dénemi Antrenmani oncesinde ve sonrasindaki demografik 6zellikleri ;
boy, yas, kilo, spor yast ve viicut kitle indeksi Olgiimleri ve bunlarin yani sira

Biyokimya Degerleri ile alakali dl¢timler asagidaki tablolarda 6zetlenmistir.

Tablo 11. Calismaya Katilan Judoka ( Judo Yapan Sporcu ) Demografik Ozellikleri

Degiskenler n X SD Min Max
Yas (y1l) 32 17,00 1,21 15,00 19,00
Boy (m) 32 169,78 9,13 151 185

Spor Yasi(Y1l) 32 6,03 1,25 4.00 10,00

Tablo 11 incelendiginde yapilan ¢alismaya katilan sporcularin yas ortalamalarinin 17
y1l, minimum yas degeri 15 yil ve maksimum yas degeri ise 19 yil olarak tespit
edilmistir. Sporcularin boy ortalamalar1 169,78 + 12,74 cm, minimum boy uzunlugu
151 + 16,61 cm ve maksimum boy uzunlugu ise 185 + 14,58 cm olarak dlgtilmustiir.
Calismaya katilan sporcularin spor yaslarina bakildiginda ise; spor yasi ortalamasi
6,03 = 1,14 yil, minimum spor yas1 4 £ 1,74 yil ve maksimum spor yas1 ise 10 +

1,44 w1l olarak tespit edilmistir.
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Tablo 12. Judocularin Miisabakadan 21 Giin Oncesi Ve Miisabaka Dénemi Degerleri

Degiskenler  Olgiimler n X SD t P

Viicut On test 32 64,17 16,13

Agirlig 15,939 ,000*
(Kg) Son test 32 61,22 15,45
‘ On test 32 22,05 4,02

VKI 18,736 ,000*
Son test 32 21,03 3,86
On test 32 14,02 0,93

Kan Hgb 5,842 ,000*
Son test 32 13,31 0,89
On test 32 41,69 2,45

Kan Hct -13,124 ,000*
Son test 32 45,87 3,00
) On test 32 14,34 1,98

Ure -10,238 ,000*
Son test 32 20,41 4,41
_ On test 32 6,03 0,62

Idrar PH 941 ,354
Son test 32 5,91 0,47

p<0,001*

Tablo 12 incelendiginde; c¢alismaya katilan sporcularin viicut agirligi 6n test

ortalamast 64,17 £ 17,4 kg, son test ortalamas1 61,22 + 16,62 kg,

Vicut Kitle

Indeksi 6n test ortalamasi 22,05, son test ortalamasi 21,03, Kan Hgb o6n test

ortalamasi 14,02 = 1,11, son test ortalamasi 13,31 + 0,74, Kan Hct 6n test ortalamasi

41,69 + 2,83, son test ortalamasi1 45,87 = 2,81, Ure on test ortalamasi 14,34 + 1,9,

son test ortalamasi 20,41 + 5,05, Idrar PH 6n test ortalamas: 6,03 + 0,7, son test

ortalamas1 5,91 + 0,49 olarak Slgiilmiistiir.
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Tablo 13. Judocularin On Test Puanlarin Carpiklik-Basiklik Degerleri Ve Shapiro-
Wilk Testi Anlamlilik Diizeyi Sonuglari

N Carpiklik Basiklik P
Viicut Agirhigi( Kg) 32 1,139 1,221 ,009
VKI 32 688 ,091 142
Kan Hgb 32 ,393 ,806 ,799
Kan Hct 32 ,466 -,038 ,118
Ure 32 ,021 -,036 ,213
Idrar PH 32 -,125 -,546 ,000

Tablo 13 incelendiginde Judocularin biyokimyasal degerlerinin normallik diizeyini
tespit etmek i¢in Shapiro-Wilk normallik testi uygulanmistir. Ayrica ¢arpiklik ve
basiklik katsayilar1 dikkate alindiginda, biitiin puanlarin +3 aralifinda yer aldiklar
tespit edilmistir. Kalayc1 ve bazi arastirmacilara gore katsayilarin +3 araliginda yer
almalarinin kabul edilebilir bir durum oldugu belirtilmistir (Biiyiikoztiirk 2007).
Puanlarin ¢arpiklik- basiklik degerlerinin u¢ diizeylerde olmadigi, normal dagilim
egrilerinde asir1 sapmalar olmadig1 ve Shapiro-Wilk anlamlilik katsayist (p>0,05)
olarak gorildiigli i¢in parametrik istatistik tekniklerinin kullanilmasina karar

verilmistir.
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Tablo 14. Judocularin Son Test Puanlarin Carpiklik-Basiklik Degerleri Ve Shapiro-
Wilk Testi Anlamlilik Diizeyi Sonuglari

N Carpiklik Basiklik P
Viicut Agirhigi( Kg) 32 1,057 ,888 ,012
VKI 32 ,626 -,095 ,136
Kan Hgb 32 ,099 -,132 ,081
Kan Hct 32 ,289 -,612 177
Ure 32 ,518 -,656 ,082
Idrar PH 32 -,370 -,616 ,001

Tablo 14 incelendiginde, Judocularin biyokimyasal degerlerinin normallik diizeyini
tespit etmek i¢in Shapiro-Wilk normallik testi uygulanmistir. Ayrica ¢arpiklik ve
basiklik katsayilar1 dikkate alindiginda, biitiin puanlarin +3 aralifinda yer aldiklar
tespit edilmistir. Kalayc1 ve bazi arastirmacilara gore katsayilarin +3 araliginda yer
almalarinin kabul edilebilir bir durum oldugu belirtilmistir. Biiyiikoztiirk, S. (2007).
Puanlarin ¢arpiklik- basiklik degerlerinin u¢ diizeylerde olmadigi, normal dagilim
egrilerinde asir1 sapmalar olmadig1 ve Shapiro-Wilk anlamlilik katsayist (p>0,05)
olarak gorildiigli i¢in parametrik istatistik tekniklerinin kullanilmasina karar

verilmistir.

Yapilan galigmadaki parametrelerden Idrar PH parametrelerinde istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik goriilmezken (p>0,05), diger parametrelerde ise istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edildi (p<0,05).
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BOLUM V

TARTISMALAR VE SONUC

5.1. TARTISMA

Umitler ve Gengler kategorilerinde 8 siklette yarismalara katilan 32 Judoka’nin (Judo
yapan sporcu) miisabaka doneminde yapilan antrenmanlarda olusan sivi kaybinin
bazi biyokimya degerleri lizerine etkisinin arastirilmasi amaciyla yapilan bu
caligmada ©On test, son test sonuglarina baktigimizda, Judoka’larmm (Judo yapan
sporcu ) yaslar1 ortalamasi1 17 olarak tespit edilmistir. Judoka’larin boy ortalamalar
169,78 £ 12,74 cm, minimum boy uzunlugu 151 + 16,61 cm ve maksimum boy
uzunlugu ise 185 cm olarak Ol¢iilmistiir. Judoka’larin (Judo yapan sporcu) spor

yaslar1 ortalamasi ise 6 y1l olarak tespit edilmistir.

Bunun yani sira; ¢alismaya katilan Judoka’larin, viicut agirligi on test ortalamasi
64,17 + 17,4 kg, son test ortalamas1 61,22 + 16,62 kg, Viicut Kitle indeksi on test
ortalamasi 22,05, son test ortalamasi 21,03, Kan Hgb 6n test ortalamas1 14,02 + 1,11,
son test ortalamasi1 13,31 + 0,74, Kan Hct On test ortalamas1 41,69 + 2,83, son test
ortalamasi 45,87 = 2,81, Ure 6n test ortalamas1 14,34 + 1,9, son test ortalamasi 20,41
+ 5,05, Idrar PH 6n test ortalamasi 6,03 + 0,7, son test ortalamas1 5,91 + 0,49 olarak

Olgtilmiistiir.

Yapilan ¢alismadaki parametrelerden Idrar PH parametrelerinde istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik goriilmezken (p>0,05), diger parametreler olan Hemoglobin,
Hematokrit ve Ure degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu

tespit edildi (p<0,05).
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Yapilan literatiir taramasi sonucunda; genel olarak judocularda sivi kaybinin
calismamizda inceledigimiz biyokimyasal degerlerin tamamina etkisinin incelendigi
bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu durum yaptifimiz ¢alismanin 6nemini artirirken

tartisma konusunda da sinirliliklar getirmektedir.

Sporda en onemli faktorlerden biri uygun kiloya sahip olmaktir. Baz1 spor dallarinda
sporcular kilo kazanmak igin ugrasirken, sikleti olan branslarda ise sporcular, kilo
kontrolii ya da kilo atmaya ¢alismaktadir (Aydos, 1991). Kisilerin harcadigi toplam
kalori, bedenin kitlesine, cinsiyete, spor tiiriine gore degisir. Kilo kaybinin en etkili
yolu, kalori girigini azaltmak ve ¢ikisini arttirmak seklinde olur (Kalyon, 1997).
Sporcularin ¢ogu kendi kilosunda miisabaka yaparken, bazi sporcular kendi
agirliklarinin asagisindaki siklette yarisir. Bu sporcularda kilo kayb1 ve tekrar geri
alma yaygindir. Tipik olarak bu doniis, sik, hizli ve genistir. Sporcularin kilo kaybini
popiiler olarak kullanmalarinin asil amaci, ayn1 agirlik sinifindaki agirlik azaltmayan
rakiplerine istiin gelmek ve gii¢ avantaji saglamaktir (Oopik vd., 1996; Timpmann
vd., 2008). Sporcularin miisabakaya 1-2 giin kala asir1 s1v1 kaybina bagl olarak hizl
kilo diigmeleri, performanslarini olumsuz yonde etkiler (Kilig, 1998). Asir1 sivi
kaybiyla kilo kayb1 sadece kaslarin performansini bozmakla kalmaz, ayn1 zamanda
terleme islemini engeller ve performans sirasinda viicut 1sisinin diizenlenmesini

negatif yonde etkiler (Sten ve Brownell, 1990: 762-768).

Caligmamiza katilan Judoka’larin (Judo yapan sporcu) on test - son test viicut agirligi
sirastyla 64,17 +£17,87 kg, 61,22+16,89 kg olarak bulunmustur. Yapilan ¢calismada 21
giinliik miisabakaya hazirlik doneminde viicut agirlig1 6n test, son test parametreleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edildi. (p<0,05).

Rico ve arkadaslarinin (2015) yaptiklar1 calismada doviis sporlarinda miisabaka
oncesi dehidrasyon etkilerini inceledikleri ¢aligmada viicut agirhiklarini 73,58 +

14,99 kg, 70,38 + 14,84 kg olarak tespit edilmistir (Calvo vd., 2015).

Diger bir ¢alismada Evans ve Arkadaslar1 (2011) Doviis sporlarinda kilo kaybim
inceledikleri ¢alismalarinda judocularin ortalama viicut agirliklarimi 70,13 £ 7,5 kg
olarak belirtmis ve ¢esitli yontemlerle %5 oraninda kilo kaybi oldugunu

belirtmislerdir (Langan-Evans, Close ve Morton, 2011: 25-39).
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Baska bir ¢calismada Alpay ve arkadaslar1 (2015) Uluslararasi 69 giiresciye yaptiklar
calismada agirlik kayb1 yasayan ve yasamayan sporculari karsilastirmiglar ve agirlik
kayb1 yasayan sporcularda viicut agirligi ortalamasi 78,98 + 15,87 kg ve viicut
agirhig kaybi, 3,66 = 1,41 kg olarak tespit edilmistir (Alpay, Ersoz, Karagéz ve
Oskouet, 2015: 338-348).

Yapilan bagka bir aragtirmada Degoutte ve arkadaslar1 (2006) 10 judocuya yaptiklar
calismada judocularin beslenme kisitlamalariin fizyolojik, hormonal, biyokimyasal
ve performansa etkisine baktiklar1 ¢alismada viicut agirligi 6n test — son test degerleri
sirastyla 75.9 = 3.1 kg, 72.1 + 1.4 kg olarak tespit edilmis ve istatistiksel olarak
aralarinda anlaml bir farklilik belirlenmistir (Langan-Evans, Close ve Morton, 2011:
25-39).

Helgerud ve arkadaslari, (2007) yaptiklar1 bir ¢alismalarinda, 45 dk. siirekli kosu
yaptirilan bir grubun, maksimal kalp atim sayisin1 %70 seviyesinde tutarak c¢alisma
yaptiklar1 grubun viicut agirliklarinda anlamli diizeyde diisiisler gézlemlemislerdir

(Helgerud, Hoydal, Wang, Karlsen, Berg ve Bjerkaas, 2007: 664-71).

Bu c¢alismalarin yami sira baska bir calismada, 6 hafta siireyle haftada 3—4 giin
uygulanan siirekli ve yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarmin VO2max
degerlerinde kontrol grubuna goére anlamli diizeyde artislara neden oldugu, viicut
agirhiginda ise gruplarin hi¢birinde anlamli degisimin olmadig1 ve her iki antrenman
grubundaki degisimlerin benzer oldugu belirtilmistir (Berger, Tolfrey, Williams ve
Jones, 2006: 504-512).

Literatiire baktigimizda yapmis oldugumuz ¢alismaya benzer caligmalarda genel
olarak viicut agirligt degerlerinde ¢ikan anlamlilik iliskisinin yapmis oldugumuz

calisma ile paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Beden Kitle Indeksi (Body mass Index), viicudun kompozisyonunun
degerlendirilmesinde kullanilan antropometrik temelli 6l¢iimlerden biridir (Mei vd.,
2002). Viicut agirliginin normal olup olmadigin1 degerlendirmek icin viicut agirlig
ve boydan elde edilen VKI, siklikla klinisyenler ve arastirmacilar tarafindan
kullanilir (Mc Ardle vd., 2007). Viicut agirligimin boy uzunlugunun karesine orani
VKI’yi verir. Bu orana gére VKi’nin 18,5 kg/m2’nin altindaki degerleri zayif, 18,5-
24,9 kg/m2 arasindaki degerleri normal, VKI’nin 25-29,9 kg/m2 arasindaki degerleri
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viicut agirligr fazla (kilolu), 30 kg/m2 ve iizerinde olmasi obezite olarak

tanimlanmaktadir (Bozbora, 2002).

Calismamiza katilan Judoka’larin (Judo yapan sporcu) on test - son test Viicut Kitle
Indeksi 22,05 + 11,43 kg, 21,03 £+ 1,21 olarak bulunmustur. Yapilan ¢alismada 21
giinliik miisabaka hazirhk doneminde Viicut Kitle indeksi &n test, son test

parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edildi. (p<0,05).

Dayaniklilik antrenmanlarinin viicut kompozisyonu iizerine etkileri incelendiginde
uygulanan antrenmanlar sonucunda toplam viicut agirligi, viicut yag ylizdesi, viicut
Kitle indeksi ve tim deri kivrim kalinligt dl¢imlerinde 6nemli azalmalar, viicut
yogunlugu ve yagsiz viicut kitlesinde ise onemli artislar oldugu tespit edilmistir

(Gokdemir ve ark. 2007; Patlar ve ark., 2003; Trapp ve ark.,2008).

Kog ve arkadaglar1 (2007), 2 ay boyunca devam eden kosu programlari ile deneklerin
viicut agirliklarinin ve beden kitle indekslerinin diistiigiinii tespit etmislerdir. (Kog,

Tamer ve Coksevim, 2007: 17-22)

Viicut Kitle Indeksi ile alakali olarak yaptigimiz Literatiir incelemesi sonucunda
yapilan antrenman sekline gore degisiklikler olsa da yaptigimiz ¢alismada ¢ikan

sonugclar literatiirdeki sonuglar ile paralellik gostermektedir.

pH, bir ¢ozeltinin asitlik veya bazlik derecesini tarif eden 6l¢ii birimini temsil eden
degerdir.0'dan 14'e kadar olan bir aralikta Olciiliir. pH teriminde “p”, eksi
logaritmanin matematiksel semboliinden, “H” ise hidrojenin kimyasal formiiliinden
tiretilmiglerdir. pH tanimi, hidrojen konsantrasyonunun eksi logaritmasi olarak

verilebilir (Ocal, 2007).

Normal diizeyde beslenen yetiskin bir insanin idrar PH seviyesi 5—6 civarindadir.
Idrar PH’1 referans araligi 4.8-7.4 arasinda degisebilir. PHin &lgiilmesi; bobrek
enfeksiyonlari, taglart ve bazi ilaglarin etkilerinin izlenmesi igin gereklidir (Brunzel,
2004; Wilson, 2005). Proteinden zengin beslenme, uyku, metabolik asidoz,
respiratuar asidoz, diyare ve dehidrasyon asidik idrar olusumuna neden olan
faktorlerdir. Bikarbonat alinimi, meyve ve sebzelerle tek tarafli beslenme, iiriner

enfeksiyon, metabolik alkaloz, respiratuvar alkaloz, renal hastalik (renal tubuler
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asidoz) gibi nedenler de bazik idrar olusumuna neden olabilir (Brunzel, 2004; Wilson
2005, Benejam ve Narayana, 1985: 103-11).

S1v1 kaybina bagh PH degisiklikleri, en ciddi ve en sik rastlanan PH degisiklikleridir
ki bunlar, hipokloremik alkaloz ve hiperkloremik asidoz olarak belirtilmektedir
(Akyiiz, 2009).

Brunzel ve ark (2004) Bikarbonat alinimi, meyve ve sebzelerle tek tarafli beslenme,
tiriner enfeksiyon, metabolik alkaloz, respiratuvar alkaloz, renal hastalik
(renaltubulerasidoz) gibi etkenler ve agir egzersiz sonucu; protein varligi, idrarin

belirli bir pH’sinda renk degisimine neden olur sonucuna ulasmislardir (Brunzel,

2004).

Akytiz (2009) elit giirescilerde hizli kilo kaybinin fiziksel, fizyolojik ve biyokimyasal
parametreler iizerine etkisi isimli ¢alismasinda Idrar PH degerlerini on test 6,8 +
1,04, son test 6,70 + 0,78 olarak bulmus ve istatistiksel olarak aralarinda anlamli bir

farkliligin olmadigini belirtmistir. Bu sonug ¢alismamizla paralellik gostermektedir.

Kasap M. (2014) Yaptiklar1 ¢alismada calismaya katilan deneklerin su almadan
yaptiklart direng ¢alismasinin idrar parametrelerinde; pH (-0.108) parametresinde
istatistiksel olarak bir anlamlilik tespit edilmemistir (Kasap, 2014).

Calismamizda idrar PH degerleri sirasiyla 6,03 + 11,43, 591 + 1,21 olarak
bulunmustur. Yapilan istatistik degerlendirme sonucunda o6n test- son test PH
parametreleri arasinda anlamli bir farkliligin olmadigi tespit edildi. Literatiire
baktigimizda da idrarin antrenman bitiminden sonraki alim saati, yiyecek ve
icecekler, anlik sivi alimi dahil bir ¢ok etmenin PH dengesini etkilediginden pH
degerinde anlamli degisiklik bulunamamistir ve bu durum literatiir ile paralellik

gOoriilmiistiir.

Ure sentezinin amaci fazlalik olarak ortaya ¢ikan amonyagin zehirsiz hale
getirilmesidir. Bu amagcla karaciger hiicrelerinde 1 mol serbest amonyak, 1mmol
bikarbonat ve 1mol aspartik asitin amino grubu azotu ¢ok basamakli bir siklusta
birlestirir ve iire sentezlenir.70 kg normal bir insanda 0,5 mol (30gr) kadar iire
olusturulur. Proteince zengin beslenmede {ire olusumu 3 katina kadar yiikselebilir.

(Kalaycioglu, Serpek, Nizamlioglu ve Bagpmar, 2000) Ure; protein olmayan azotlu
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maddelerdendir. (Yilmaz, 2000) Ure, karaciger tarafindan protein metabolizmasi
sonucunda ortaya ¢ikan amonyaktan sentezlenen bir maddedir. Genellikle renal yani
bobrekten kaynakli problemlerde istenen bir tetkiktir. Ancak iire degeri karacigerde
sentezlendigi ve tiibliler rezabzorsiyonu da oldugu i¢in renal fonksiyon bozuklugu
yasanmadigr durumlarda da degisimler goriilebilir. Fazla protein alimi, aminoasit
inflizyonu, gastrointestinal sistem kanamalar1 ve kortikosteroid ve tetrasiklin tiirii
ilaglarin kullanimi da {iire diizeyini artiran nedenlerdir. Yine protein eksikligi,
herhangi bir nedenle olusmus akut ve kronik agir karaciger hastalig1 gibi durumlarda
kan tire diizeyleri diisiik ¢ikabilmektedir. Protein metabolizmasinin bir iirlintidiir ve
bobrekler yoluyla idrarla atilir. Siklikla kan {ire azotu (BUN) olarak olg¢iiliir (Altun,
2009). Normal bireylerde, filtre edilen iire’ nin %40-%60 kadar1 idrarla disar1 atilir.
Ure bobrekler tarafindan disar1 atilmasi gereken en bol atik iiriinlerdendir. (Giinay,

Cicioglu ve Kara, 2006).

Calismamizda Ure parametresi judocularm 6n test- son test sonuglari sirasiyla
14,34+3,14 mg/dl, 20,41+£3,60 mg/dl olarak tespit edildi. Dehidrasyon ile beraber sivi
atiminin azalmasi nedeni ile %40-60’1 idrar yoluyla atilan Ure’nin viicuttan atimi
olduk¢a azalmistir. Judoka’larmn ( Judo Yapan sporcu) dntest- son-test Ure degerleri
arasinda istatistiksel olarak literatiire paralel sekilde anlamli farkliligin oldugu

belirlendi.

Alpay ve ark.(2015) Uluslararas1 69 giiresgiye yaptiklari calismada agirlik kaybi
yasayan ve yasamayan sporculart karsilagtirmiglar ve agirlik kaybi yasayan
sporcularda URE (BUN) degeri 16,44 + 3,44 ml/dl, , Agirhk kayb: yasamayan
sporcularda ise Ure ( BUN) degerlerini 14,31 + 3,63 olarak bulmuslardir (Alpay,
Ersoz, Karagoz ve Oskouet, 2015: 338-348).

Diger bir ¢alismada Akyiliz (2009) elit giires¢ilerde hizli kilo kaybinin fiziksel,
fizyolojik ve biyokimyasal parametreler iizerine etkisi isimli ¢alismasinda URE
degeri On test- son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulmustur.

Benzer bir calismada Degoutte ve arkadaslar1 (2006) 10 judocuya yaptiklar
calismada judocularin beslenme kisitlamalarinin fizyolojik, hormonal, biyokimyasal

ve performansa etkisine baktiklari ¢alismada BUN 6n test — son test sonuglarina gore
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istatistiksel olarak anlamli bir farklilig1 tespit ettiklerini belirtmislerdir (Degoutte vd.,
2006: 9-18).

Literatiire bakildiginda Ure (BUN) degerlerini igeren calismalar incelendiginde
calismamizin literatiirde yapilan calisma sonuglar1 ile paralellik gosterdigi

goriilmektedir.

Eritrositlerin esas kismini teskil eden hemoglobin, eritrositlerin asil fonksiyonlari
olan solunumu da yaparlar. Hemoglobine ayn1 zamanda solunum pigmenti de denir.

Kanin rengini veren hemoglobindir.
Hemoglobinin 3 temel fonksiyonu bulunmaktadir:
1. Akcigerlerden oksijeni kalp dokulara gotiirmek (02 transportu).
2. Dokularda biriken karbondioksiti alip akcigerlere getirmek(C02
Transportu).
3. Kanin asit baz dengesini muhafazaya yardim etmek (Akg¢ay,1969).

Total hemoglobin degerleri kadinlarda %14 g/ml ve erkeklerde %16 g/ml
civarindadir. Hemoglobin diizeyinin normal diizeyinin altinda olmasi1 da kanin

kaslara oksijen tasima kapasitesini diistirmektedir (Akgun, 1992).

Viicuttaki yaklasik 4-6 milyar kirmizi kan hiicresi i¢inde bulunan hemoglobinin
(Hgb) oksijen tasima kapasitesi, plazmada ¢6ziilebilen oksijenden 70 kat fazladir.
Kanda bulunan oksijenin yaklasik %98 ‘i kimyasal olarak baglanarak tagimnir. Bu

nedenle kanin oksijen tasima kapasitesi, temel olarak Hmg miktarina baglidir.

Ayrica kanda bulunan eritrositler ve Hgb miktar1 da antrenmanla artis gosterir.
Kandaki kirmizi kan hiicrelerinin miktar1 artarken, plazma voliimii de artar. Bu
nedenle kanda hiicre miktar1 artarken hematokrit (Hct) azalir. Hematokrit; Kanin
plazma kisminin hiicre kismina olan oramidir. Kanin vizikositesini (akigkanligini)
belirler. Bu durum antrenmana bir adaptasyon olarak degerlendirilir. Ciinkii, Hct
azalmasi kanin kiiclik kapiller damarlarda bile daha rahat akmasini saglar. Bu sekilde

aktif kaslara daha fazla oksijen gétiiriilebilir (Guyton ve Hall, 1996: 517).
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Calismamizda Hemoglobin parametresine baktigimizda Judoka’larin (Judo yapan
sporcu) On test- son test sonuglari sirasiyla 14,02+3,14 mg/dl, 13,31+3,60 , olarak
tespit edildi. Ayrica c¢alismamizda Hematokrit parametresine baktigimizda
Judoka'larin (Judo yapan sporcu) On test- son test sonuglari sirasiyla 41,69+3,14,
45,8743,60 olarak tespit edilmigtir. Yapilan c¢alismada oOlgiilen degerlerden
Hemoglobin ve Hematokrit degerleri arasinda istatistiksel olarak farkliligin oldugu

belirlendi.

Ersoz ve arkadaslar1 yaptiklar1 c¢alismada, egzersizin immiin sistem {izerine
destekleyici etkisi oldugunu bildirmektedirler (Erséz 1995). Benzer sekilde,
hastalarin egzersiz dncesi ve sonrasi eritrosit, hemoglobin, hematokrit, MCV, MCH,
MCHC, RDW, PDW-Trombosit dagilim genisligi ve MPV-ortalama platelet hacmi

ortalamalarinda da egzersizle baglantisini aciklayacak bir bulgu elde edilememistir.

Saglam (1998), egzersiz yapmayan kisilerde kisa siireli egzersizin hemoglobin ve
16kosit, uzun siireli egzersizin ise HGB, MCV, WBC, MHC degerlerinde anlamli

artis MPV diizeylerinde ise azalma oldugunu saptamustir.

Geng erkeklerde yapilan 8 haftalik farkli voliimlerdeki egzersizin eritrosit ve
retikiilosit parametrelerine etkisinin degerlendirildigi bir calismada; RBC, HCT,
MCV’de artma, MCH, MCHC ve retikiilositlerde egzersiz sonrasinda azalma
seklinde anlamli farklilik elde edilmistir. Baz1 degerler i¢in calismamizla uyumlu

degisiklikler vardir (Colakoglu, Biiyiikaz1 ve Cabuk, 2005).

Yalin, yapmis oldugu c¢alismasinda spor yapmayan bireylerde akut ve kisa donem
kronik egzersizin lipid profili ve hematolojik parametreler iizerine anlamli bir

degisiklik yapmadigini saptamistir (Yalin, 2001).

Nieman ve arkadaslarinin yapmis oldugu ¢alismaya baktigimizda sedanter bireylere
egzersiz yaptirilmasindan sonra sedanter kisilerde antrenman ve egzersizlerin
ardindan hemoglobin degerlerinde degisiklikler ve artiglar oldugunu tespit

etmisgleridir. (Nieman ve Pedersen, 1999)

Biiylikyaz1 ve Turgay erkek sporcular iizerine yaptiklari interval antrenmanlar
sonucu hemoglobin degerlerindeki artis1 anlamli bulmuslardir (Biiyiikyazi ve Turgay,
2000).
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Bununla beraber yapilan ¢aligmalarda genellikle egzersizden hemen sonra hematokrit
diizeyinde anlamli artis, yaklasik olarak 24-48 saat sonra ise bazal seviyeye dondiigi
bildirilmektedir.

Yapilan ¢alismada eritrosit ve hemoglobinle ilgili parametrelere bakildiginda
anaerobik nitelikli egzersizde, egzersiz sonrasi bir artis oldugu egzersizden 24 saat
sonra ise bazal seviyeye yaklastigi fark edilmektedir. Bunun yaninda aerobik

egzersizde bu degisimler 6nemsizdir.

Egzersiz tiplerindeki ilgili parametreler hematokrit diizeyindeki degisimle paralellik
gostermektedir. Anaerobik egzersizdeki artislarin kan voliimiindeki azalmaya bagh
hemokonsantrasyondan kaynaklandig1 diistiniilmektedir. Nitekim yogun egzersizlerin
plazma voliimiinde bir azalmaya sebebiyet vererek hematokrit diizeyini arttirdigi
buna bagli olarak kan parametrelerinin yogunlugunda degisiklikler meydana
getirdigi, buna kargin hafif egzersizlerde meydana gelen plazma voliimiindeki
azalmanin Onemsiz oldugu dolayisiyla kan parametrelerini etkilemedigi

bildirilmektedir (Ibis, Hazar ve Gékdemir, 2010)

Aerobik egzersiz sonrast hematolojik degerlerin higbirinde anlamli degisiklikler
tespit edilmemistir. Ancak anaerobik egzersizden hemen sonra Hb, Hct, Wbc
degerlerinde anlamli artiglar, anaerobik egzersizden 24 saat sonra ise anlamh
diisiisler tespit edilmistir. Her iki egzersizin ayni zamanlar1 karsilastirildiginda ise
anaerobik egzersizdeki artis ve azalmalarin aerobik egzersize nazaran anlamli oldugu

tespit edilmistir (Ibis, Hazar ve Gékdemir, 2010).

Bu sonuglara bakildiginda, yogun ve yipratici egzersizler, normal, 1liml1 egzersizlere
gore hematolojik degerleri daha cok etkiledigi bununda egzersiz siirecinde ve
sonrasinda kan plazma volimiindeki azalmaya bagli hematokrit seviyesinin

degisiminden kaynaklandig: diisiiniilebilir (ibis, Hazar ve Gokdemir, 2010).

Rietjens ve arkadaslar1 (2002), 11 Olimpik atlet (7 erkek, 4 bayan) ile
gergeklestirdikleri ¢alismada, sporcularin sezon bitimlerinde ve yiiksek irtifada kan
orneklerini almistir. Yapilan calismada yiiksek irtifada anlamli artis bulduklar

degerler sadece HGB, RBC, HCT, MCV parametreleridir.
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Halson ve ark (2003), 2 hafta normal antrenmanin ardindan, 4 hafta intensive
antrenman  uyguladiklar1  arastirma  sonucunda, eritrosit ve hemoglobin
parametrelerinde birinci, ikinci ve ti¢lincii haftalarda ritmik ve anlamsiz distisler

bulurlarken, dort, bes ve altinci haftalarda diizenli ve anlamli artislar bulmuslardir.

Gallagher ve arkadaglar1 (2000), 18 — 29 yas arasi yetiskinlerde normal ve ek besinli
gruplara uyguladig: 8 haftalik aerobik egzersiz sonucunda, hemoglobin diizeylerinde

her iki grupta da 6nemli artiglar bulmuslardir.

Biiyilkyazi ve Turgay (2000), erkek sporcular iizerine ekstensiv interval
antrenmaninin kronik etkilerini aragtirmiglar, hemoglobin ag¢isindan 8 haftalik kronik
egzersiz sonrasi anlamli artis bulmuslardir. Benzer olarak, Unal (1998), 8 haftalik
aerobik egzersiz sonrasi deneklerin hemoglobin degerlerinde anlamli artislar

bulmustur.

Freund ve arkadaglart (1991) da maks. VO22’ m nin % 60-80’i ile yaptiklar
egzersizlerde deneklerin hemoglobin diizeylerinde 6nemli artislar tespit etmislerdir.
Baltac1 ve arkadaslar1 (1998) tarafindan gergeklestirilen bir ¢alismada, spor yapan
gen¢ kizlarda yiikksek kan degerlerinin kontrollere gore yiiksek oldugu
belirtilmektedir.

Erdemir ve arkadaslar1 (2013), judocular ile yaptiklar1 6 aylik antrenman
periyodunun, maks. VO2, anaerobik esik, biyokimyasal parametreler ve kan
parametreleri lizerindeki etkileri incelemisler ve bazi kan parametrelerinde (Eos%,
BASO%, Neut%, Eos, BASO, Hct, Hgb) artis ve azalmalarinda anlamlilik tespit

etmislerdir.

Literatiirdeki ¢alismalara bakildiginda; hemoglobin ve hematokrit ile alakali olarak
yapilan Olgiimler dncesi yapilan egzersiz tipi, egzersiz siiresi ve siddetinin yani sira
degerlerin alinma sekilleri ve hangi siirede alindiginin olduk¢a 6nemli oldugu ortaya
cikmaktadir.  Literatiirdeki caligmalarin  geneline bakildiginda  degerlerdeki
degisikligin, yapilan antrenmanlarla iliskili olarak, anlamlilik diizeyinin daha fazla

oldugu goriiliirken bu durum ¢alismamiz ile paralellik gostermektedir.
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5.2. SONUC

Siklet ayarlamalarinin yapildig1 ve o6zelliklede siklet ayarlamalarinin bilingsizce ve
plansizca yapildig1 giinlimiizde bu durumun sporcularin birgok yonden 6zellikle de
ilerleyen yaslarda saglik problemlerine yol acacag: diisiiniilmektedir. Bu duruma ek
olarak saglikli, yeterli ve dengeli beslenme sartlarinin olugsmadigi goéz Oniine
aliarak, ozellikle profesyonel anlamda siklet sporu yapan ve Judo bransi icin
olimpik anlamda yilda en az 10 uluslararas1 miisabakaya giren sporcularin bu sekilde
bir yipranma sonucunda ilerleyen yaslarda yasayabilecekleri saglik problemleri iyi
hesap edilmelidir. Literatiirde yer alan ¢alismalar ve bizim yaptigimiz ¢alismamizda
da ortaya ¢ikan anlamli farkliliklar siklet ve kilo ayarlamalar i¢in yapilan akut ve
hizli dehidrasyonun sporcularin hem saglik acisindan zarar goérmelerine hem de
performans kaybi yasamamalarina neden olmaktadir. Bu durumun netice olarak da
sporcularin istikrarli antrenman yapmasi zorlagmaktadir. Diizenli antrenman grafigi
icine giremeyen sporcularin spor yaslar1 da otomatik olarak asagiya ¢ekilmekte ve
tilkemiz adina yetenekli sporcularin daha az siire yarisiyor olmasi durumu ortaya
cikmaktadir. Calismamizda ortaya ¢ikan sonug; sporcular dengeli beslenme ve planh
sekilde kilo kontrolii yapmaya sevk edilmeli akut ve asir1 dehidrasyon ile kilo

ayarlamalarinin 6niine gecilmelidir.

5.3. ONERILER

Calisma bu alanda dehidrasyon ile saglik iligkisini inceleyen onciil ¢aligmalardan
olmakla beraber dehidrasyon saglik iligkisi ile ilgili yapilacak ¢aligmalara bir 6rnek
bir referans olacagit gibi ulusal ve uluslararasi literatiire de bu alanda katki

saglayacagi diisiiniilmektedir.
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5.3.1. Arastirma Sonucuna Gore Oneriler

Yapilan ¢alisma sonucuna gore; Dehidrasyon sonucu anlamli degisiklikleri gézlenen
biyokimya degerlerinin viicudu olumsuz yonde etkiledigi ve bu durumun saglik
acisindan zararlar1 olmasi sebebi ile 6zellikle siklet sporlarinda siklet ayarlamalarinin

planlt ve programli sekilde uygulanmasi gerektigi diisiiniilmektedir.

5.3.2. Gelecek Arastirmalara Yonelik Oneriler

Ilerde yapilacak olan ¢alismalarda, sivi kaybi ile beraber beslenme aliskanliklarinin
kontrol edilmesinin faydali olacagi disiiniilmektedir. Yapilmast planlanan
arastirmalarin daha kalabalik gruplarda yapilmasi sonucglarin daha da gilivenilir
olmasini saglayacaktir. Ayrica calismada miisabaka donemi antrenmanin etkisine
bakildigindan diger calismalarda da hazirlik donemi calismalarinin etkisine
bakilmasi ve hatta bu iki donemin karsilastirllmasinin da faydali olacagi

distiniilmektedir.
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