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OZET

UST SEVIYE BiR GURES MUSABAKASINDA ELIT GURESCILERIN
VUCUT KOMPOZIiSYONU VE iDRAR OZGUL AGIRLIKLARINDAKI
DALGALANMA

Bu aragtirmanin amaci iist seviye bir giires miisabakasinda elit giirescilerin
viicut kompozisyonu ve idrar 6zgiil agirliklarindaki dalgalanmalar1 incelemektir.

Bu arastirmaya Tirkiye Biiyiikler Giires milli takiminda yer alan 31 giiresci
katilmistir. Giiresgiler kilo diisen ve diismeyen olarak iki gruba ayrilmis ve viicut
kompozisyonlar1 ile idrar 06zgiil agirliklarindaki degisimler ii¢ farkli zamanda
Olciilmiistiir. Kampin baglangici ile miisabaka tarti zamam arasinda gecen siire
dehidrasyon siireci, miisabaka tart1 zamani ile miisabaka oncesi zaman ise rehidrasyon
stireci olarak degerlendirilmistir. Verilerin analizinde 2x3 tekrarlanan oOlglimlerde
ANOVA kullanilmastir.

Agirlik kaybi1 gerceklestiren giires¢ilerin dehidrasyon siirecinde viicut agirhigi,
yagsiz kiitle, yag kiitle ve toplam viicut suyunda sirasiyla, %4.02 %2.50, %14,62 ve
%2.66 azalma, buna karsin, rehidrasyon siirecinde ise, %1.85, %1.77, %2.63 ve %1.87
dizeyinde geri kazanim oldugu tespit edilmistir. Ek olarak, agirlik kaybi gergeklestiren
giirescilerin dehidrasyon siirecinde 0,87% idrar 6zgiil agirliginda artis ve rehidrasyon
stirecinde ise 0,41% azalma oldugu tespit edilmistir. Ayrica, sonuglar bir miisabaka
icin guresgilerin gerceklestirdigi hidrasyon dalgalanmasinda kaybedilen viicut
agirliklarini ve yag kiitlelerini geri kazanamadiklarini, buna karsin yagsiz kiitle, toplam
viicut suyu ve idrar 6zgiil agirliklari geri kazanabildiklerini gostermektedir. Yine de
giirescilerin yagsiz kiitle, toplam viicut suyu ve idrar 6zgiil agirliklarini istatistiksel
acidan geri kazanabildikleri tespit edilmis olsa da kamp baslangicindaki seviyelere
donememislerdir.

Bu sonugclar giirescilerin dehidrasyon siirecinde maruz kaldiklar1 hidrasyon
belirteclerindeki  degisimi  rehidrasyon  siirecinde  baslangic  seviyesine
indirgeyemediklerini gdstermektedir. Bu nedenle, iist diizey bir miisabaka sirasinda
hidrasyon dalgalanmasmin giirescilerin sagliklarim1 ve performanslarmi olumsuz
etkileyebilecegi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Giires, hidrasyon, hizli kilo kaybu, kilo kazanima.



ABSTRACT

FLUCTUATION IN BODY COMPOSITION AND URINE SPECIFIC
GRAVITY OF ELITE WRESTLERS IN A TOP-LEVEL WRESTLING
COMPETITION

This research aimed to examine the fluctuations in body composition and
urine-specific gravity of elite wrestlers in a high-level wrestling competition.

Thirty-one wrestlers in the Tlrkiye Senior Wrestling national team participated
in this research. Wrestlers were divided into two groups as weight loss and non-weight
loss groups, and changes in their body composition and urine-specific gravity were
measured at three different times. The duration between the beginning of the camp and
the competition weigh-in time was considered as dehydration process and the duration
between the competition weigh-in time and before the competition was considered as
rehydration process. In the data analysis, 2x3 repeated measures ANOV A was used.

It was determined that during the dehydration process of wrestlers who lost

weight, there was a decrease of 4.02%, 2,50%, 14,62%, and 2,66% in body weight,
free-fat mass, fat mass, and total body water, whereas, during the rehydration process,
there was a gain of 1.85%, 1,77%, 2,63%, and 1,87%, respectively. In addition, it was
determined that wrestlers who lost weight had a 0.87% increase in urine-specific
gravity during the dehydration process and a 0.41% decrease in the rehydration
process. Additionally, the results show that wrestlers cannot regain the body weight
and fat mass lost in the hydration fluctuation during a competition, but they can regain
free-fat mass, total body water, and urine-specific gravity. However, although it was
determined that the wrestlers were statistically able to regain free-fat mass, total body
water, and urine-specific gravity, they were not able to return to the levels at the
beginning of the camp.

These results show that wrestlers could not reduce the change in hydration
markers they were exposed to during the dehydration process to the initial level during
the rehydration process. Therefore, it is thought that fluctuation in hydration during a

high-level competition may negatively affect wrestlers' health and performance.

Keywords: Hydration, rapid weight loss, weight gain, wrestling.
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1. GIRIS

1.1.  Arastirmanin Problemi

Giires, tarihi en eski sporlardan biridir ve gliniimiizde milyonlarca izleyiciye
sahip uluslararasi bir etkinliktir. Modern giireste, rakipler genellikle benzer viicut
agirliklarina sahip olanlar arasindan segilir. Ancak, ayn1 agirliktaki giiresciler arasinda
bile gii¢ ve performans farkliliklar1 gézlemlenebilir (Isik ve Giimiis, 2018). Bu yilizden,
giiresgiler genellikle rakiplerine tistlinlilk saglamak i¢in miisabakadan 6nce kilo
vermeyi tercih ederler. Bununla birlikte, literatiirde yapilan arastirmalar genellikle
sporcularin kilo vermesinin dehidrasyona neden oldugunu gostermektedir (Ceylan ve
ark. 2019). Giiresgiler, miisabakalardan once sik¢a basvurduklar1 farkli kilo verme
yontemleri (6rnegin, besin ve sivi kisitlamasi) uygularlar. Ancak, saglik durumlarmnin
genellikle iyi oldugu tespit edilmistir, bu da kilo vermenin olumsuz etkilerine ragmen
sporcularin genel sagliklarinin etkilenmedigini gostermektedir (Yagmur ve ark. 2019).
Arastirmalar, sporcularm kilo vermek i¢in sauna, besin kisitlamasi, sivi kisitlamasi ve
yogun interval antrenmanlar1 gibi yontemler kullandigmi ve sonu¢ olarak
dehidrasyona maruz kaldiklarini ortaya koymustur (Franchini ve ark. 2012; Yagmur
ve ark. 2019; Yildirim, 2015). Dehidrasyonun belirlenmesinde idrarin 6zgiil agirhig:
(Usg), idrar rengi (Ucol), idrar ozmolalitesi (Uosm) ve plazma ozmolalitesi (Posm)
gibi yontemler kullanilmaktadir ve bunlar arasinda anlaml iligskiler bulunmaktadir
(Sawka ve ark. 2005; Walsh ve ark. 2004). Hidrasyon seviyesi, atletik performansi
belirleyen énemli bir faktordur, bu nedenle siklet sporlarinda performans {izerinde

blyik etkiye sahiptir (Demirkan ve ark. 2011).

Ust seviye bir giires miisabakasinda elit giirescilerin viicut kompozisyonu ve

idrar 6zgiil agirliklarindaki dalgalanma bu arastirmanin temelini olusturmaktadir.



1.2. Arastirmanin Amaci

Olimpiyat oyunlarinda verilen madalyalarin yaklagik %25', miicadele
sporlarina (6rnegin giires, boks, tackwondo gibi) aittir. Bu sporlar genellikle siklet
sporlar1 olarak bilinir. Siklet sporlartyla ilgilenen sporcular genellikle miisabakalardan
hemen Once hizli bir sekilde kilo vererek tartiya girerler ve miisabaka saati ile tarti
saati arasindaki siirede kaybettikleri kiloyu geri kazanmaya calisirlar. Bu, fiziksel
olarak hizli bir sekilde geri kazanilabilecek bir durum olsa da fizyolojik ve atletik
performans agisindan kolay bir siire¢ degildir (Isik ve Giimiis, 2018). Bu nedenle, (st
seviye bir giires miisabakasinda agirlik kayb1 gerceklestiren giirescilerin dehidrasyon
ve rehidrasyon siireglerinin incelenmesi onlarm atletik performanslarmin degisimine
iligkin bilgi edinmek agisindan 6nemlidir. Bu baglamda resmi bir miisabakada elit
giires¢ilerin dehidrasyon ve rehidrasyon siireclerinde viicut kompozisyonlarindaki
degisim ve idrar 6zgiil agirliklarindaki dalgalanma izlendi ayn1 zamanda hidrasyon

diizeyindeki bu degisimlere bagl sonuglar ortaya koyuldu.

1.3. Arastirmani Onemi

Sawka ve arkadaslarinin 2005 tarihli ¢alismasima gore, su insan viicudunun en
kritik kimyasal bilesenidir. Ortalama bir yetigkinin viicut agirligimin yaklasik %60' su
ile olusur (Duvillard ve ark. 2004; Kavouras, 2002; Sawka ve ark. 2005).

Baysal (1997) ve Kavouras (2002) ¢aligmalarina gore, insanlar besin almadan
haftalarca yasayabilirken, ancak birkag giin susuz kalabilirler. Su hem organik hem de
inorganik maddeler igin ¢oziicii bir rol oynar (Kavouras, 2002). Ayrica, su sindirilen
besinlerin emilimini ve hiicrelere tasmnmasini saglar, hiicrelerde metabolize edilen
bilesiklerin atilmasini kolaylastirr, viicut 1sismi1 diizenler, eklemlerin kayganligimi

korur ve elektrolitlerin tasinmasinda gorev alir (Baysal, 1997).



Latzka ve Montain'in (1999) ¢alismasina gore, iliman iklimde yasayan sedanter
ve aktif bireylerin giinliik siv1 ihtiyaci 2 ila 4 litre arasindadir. Ancak, sicak iklimlerde

yagayan bireylerde bu ihtiyag 8 ila 16 litreye kadar ¢ikabilir (Sawka ve ark. 2001).

Gires gibi bir siklet sporunda, sporcular genellikle miisabaka dncesinde viicut
agirhiklarini belirlenmis siklet kategorilerine uygun hale getirmeye calisir. Bununla
birlikte, baz1 sporcular kilo vererek avantaj saglamak veya bir alt siklette yarigmak

amaciyla miicadele ederler (Artioli ve ark. 2010).

Yarigmalarda, sporcularin ve antrendrlerin karsilastig1 sorunlarin basinda, Kilo
vermek zorunda olan veya kilo vermek isteyen sporcularin tercih edecegi kilo verme
yontemidir. Sporcular, kilo verme yontemlerini sik sik kullanmakta ve bu durum
performanslarini etkilemektedir. Arastirmalarda, kilo vermenin aerobik ve anaerobik

performansi etkiledigi bulgularna yer verilmektedir (Sahin, 2000; Tiirkyilmaz, 2019).

Viicut s1vis1 azalmis bir sekilde antrenmana baslandiginda, fizyolojik siirecler
degisir ve kardiyovaskiiler zorlanma artar, i¢ sicaklik hizla yiikselir. Artan sivi
kayiplari, deri kan akismi smirlar ve 1s1 dagilimini ve terlemeyi azaltir, bu durum
performansi olumsuz yonde etkileyebilir (Burke ve Hawley, 1997). Viicut sivisindaki
eksiklik, toparlanma siirecinde besin ve sivi alimiyla telafi edilmeye ¢alisilir. Yetersiz
stvi alimi, performansi olumsuz yonde etkilemekle kalmaz, sporcularda 6nemli

derecede saglik sorunlarina ve hatta 6liimlere neden olabilir (Casa, 1999).

Uluslararasi arastirmalarin degerlendirilmesi, micadele sporlariyla ilgilenen
sporcularm gogunun (%60 ila %90 aras1) miisabakalardan 6nce birkag giin veya hafta
boyunca kilo kaybi stratejilerine basvurdugunu ortaya koymaktadir (Brito ve ark.
2012; Pehlivan, 2005). Sporcularin alt sikletlerde yarigmak igin tercih ettigi kilo
diistirme yontemlerinin bu kadar yaygin olmasinin nedeni, sporcularin farkinda
olmadan veya bilerek tercih ettigi kilo diisiirme yontemlerinin olumsuz etkilerini g6z
ardr etmeleridir. Ornegin, stv1 alimin1 kisitlayarak kilo verme pratigi; cesitli kronik

hastaliklara neden olabilir (Dildirim, 2021).



Bu nedenle, bu tez ¢alismasinda; elit giiresgilerin viicut kompozisyonu ve idrar
Ozgiil agirhigindaki dalgalanmalar incelenmistir. Bu kapsamda, arastirmadan elde
edilen bulgular 1s1¢inda sporcular; idrar 6zgiil agirliklar1 ve viicut kompozisyonlari

hakkinda bilgi sahibi olmalar1 saglanmistir.

1.4.  Arastirmann Sayiltilan

Aragtirmaya goniillii olarak katilan Blyik Erkekler Greko-Romen Giires A
milli takim sporcularinin, arastrma kapsaminda uygulanan kisisel bilgi form

sorularina i¢tenlikle ve diiriist bir sekilde cevap verdikleri varsayilmistir.

1.5.  Arastirmanin Simirhhiklar

Bu arastirmaya dahil edilen 6rneklem grubu, Tiirkiye Giires Federasyonu,

Greko-Romen Giires A milli takiminin Vehbi Emre ve Hamit Kaplan Giires Turnuvasi

2022, kamp ve misabaka listesinde yer almak ile sinirlandirilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Giires

[Ik insanlar, hayatta kalmak icin zekalarini ve kas giiclerini kullanarak
dogadaki diger canlilarla miicadele etmek zorunda kalmislardir. Bu ihtiyag, insanlik
tarihinde en eski faaliyetlerden biri olan giires sporunun ortaya ¢ikmasina neden
olmustur. Ancak zamanla, giiresin amaci degismis ve ilk olarak 1896'da Atina'da
diizenlenen Olimpiyat Oyunlari'nda yer alarak eglenceye doniismiis ve giliniimiize

kadar Olimpiyatlarin vazgegilmez bir spor dali haline gelmistir (Yagmur, 2011).

Gunidmizde ise giires; kurallar1 olan, bilesik ve temel motor becerileri
barindiran, sosyolojik ve psikolojik unsurlar1 iceren bir micadele sporu olarak
tanimlanmaktadir (Isik, 2015).

2.1.1. Bir Siklet Sporu Olarak Giires

Sporcular, bir alt siklette daha basarili olacaklar1 inanciyla kilo verme
yontemlerini uygulamaktadirlar, bu durum siklet sporlarina 6zgii bir egilimdir. Giires
gibi diger spor branslarinda da yogun olarak kullanilan kilo verme yontemlerinden biri,
stv1 alimini azaltma veya besin alimini kisitlama yoluna gitmektir. Sporcular genellikle
miisabakaya kisa bir siire kala kilo verme faaliyetlerine baslarlar, bunun ic¢in sivi
alimini azaltarak aclik ¢cekmeyi ve asir1 terlemeyi tercih ederler. Ancak, viicuttaki sivi
kaybmin yeterince yerine konmamasi, sadece performansi diistirmekle kalmaz, saglik

sorunlarina, dahasi 6liimlere sebep olabilir (Casa, 1999).



Ornegin, Amerika'da bir¢ok sporcu dehidrasyon ve sicak ¢arpmasi nedeniyle
hayatin1 kaybettigi rapor edilmistir (Oppliger ve Bartok, 2002). Bu trajik olaylara
ornek olarak, 1997 yilinda meydana gelen ve giires¢ilerle ilgili en c¢arpici olanidur.
Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezi (CDC), giirescilerin uzun siire a¢ ve susuz
kalmalar1 sonucu viicut agirliginda %15'lik bir kayip yasamalarinin, bu 6lumlerin

sebebi oldugunu belirtmistir (Casa, 1999).

2.2.  Siklet Sporlan ve Egzersiz

Siklet sporlar1 altinda yer alan bireysel branglarda, sporcularin basarilarini
etkileyen unsurlar arasinda antrenman seviyesi, algilama kabiliyeti, deneyimlerinin
yani sira viicut agirligi da onemli bir faktordiir. Basarili olmak isteyen sporcular, bir
alt siklette yarismak i¢in kilo verme gereksinimi duyarlar. Bu amagla, sporcular sik sik
yar1 veya tam aclik programlar1 uygularlar, sivi alimini ciddi diizeyde azaltir ve
ardindan saunalarda terleme veya sicak ortamlarda yogun egzersizler yaparak kilo

verme slirecini hizlandirirlar (Celik ve ark. 2017).

Viicudumuzda yorgunluk ve sivi kayb1 basladiginda, kan miktarinda azalma
meydana gelir. Nabiz hizlandiginda nefes alma giiclesir ve kalp, her atisinda yeterli
miktarda kani1 pompalayamaz. Bu durumun nedeni, viicut 1sis1 arttiginda deriye daha
fazla kan akmasidir; bu da terlemenin baslamasina ve viicudun rahatlamasina neden
olur. Ancak bu siiregte viicut 1s1s1 arttig1 i¢in kalpteki kan azalacaktir. Suyun insan
viicuduna olan 6nemi son derece kritiktir (Baysal, 1996). Egzersiz sirasinda yasanan
stvi kaybir sonrasinda, viicuttaki sivinin egzersiz Oncesinden egzersiz sirasina ve
sonrasina kadar yeniden dengelenmesi saglanmalidir. Hedef, egzersize iyi bir
hidrasyon durumuyla baslamak, egzersiz sirasinda dehidrasyondan kaginmak ve bir
sonraki antrenman Oncesinde kaybedilen sivinin yerine konmasi gerekmektedir

(Demirkan, 2007).



2.3.  Giireste Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu terimi, beden yapisini yagsiz viicut kiitlesi ve yag kiitlesi
olmak iizere iki temel bilesenden olusan bir kavramla ifade eder (Heymsfield ve ark.
2005). Yagsiz viicut kiitlesi, yag digindaki tiim dokular1 igeren kemik, hayati organlar
ve kas dokusunu igerir. Yag kiitlesi ise deri alt1 ve i¢ organlardaki yag dokusunu kapsar
(Kopelman, 2000). Beden yapisinin temel prensibi, toplam viicut agirliginin yagsiz ve
yagl bolgelerin toplam agirligma esit oldugudur (Siri, 1956). Viicut bilesimi, farkl

yontemler kullanilarak incelenebilir (Pietrobelli ve ark. 2001).

Yag dokusu, enerji depolama, izolasyon ve organ koruma gibi kritik islevlere
sahiptir. Viicut bilesimindeki yag dokusunun orani, saglik a¢isindan 6nemlidir. Fazla
yag dokusu, kalp hastalii, diyabet ve bazi kanser tiirleri gibi kronik hastalik riskini
artirabilir. Yagsiz doku, kas, kemik, organlar ve su gibi yag icermeyen tiim dokular1
ifade eder. Yagsiz doku, metabolizma, hareket ve genel saglik i¢in dnemlidir. Kas
kiitlesi arttikga, metabolizma hizlanir ve bu kilo kaybina ve korunmasina yardime1
olur. Kemik Kkiitlesi, viicut bilesiminin 6nemli bir pargasidir ve dayaniklilik ile
hareketlilik i¢in gereklidir. Diisiik kemik kiitlesi, osteoporoz gibi kemik hastaliklarma

neden olabilir (Heymsfield ve ark. 2005).

Bununla birlikte, ¢esitli faktorler bu bilesenleri etkiler. Yas, genellikle yag
dokusu oraninmn arttig1 ve yagsiz doku oranmin azaldigi bir siirectir. Cinsiyet,
genellikle erkeklerde kadinlara gore daha fazla yagsiz doku ve daha az yag dokusu ile
iliskilidir. Genetik, bir kisinin yag ve yagsiz doku kazanma potansiyelini etkileyebilir.
Beslenme aligkanliklari, sagliksiz beslenme yag dokusu birikimine ve yagsiz doku
kaybina yol acabilir. Fiziksel aktivite, diizenli olarak yapildiginda yagsiz doku
kiitlesini koruyabilir ve yag dokusu oranini azaltabilir. Viicut bilesimi, cesitli
yontemlerle Olgiilebilir. En yaygin yontemler arasinda biyoelektrik empedans analizi
(BIA), deri alt1 yag 6l¢iimii (kaliper kullanarak), hidrodensitometri ve dual enerjili X-
151n absorpsiyometri bulunmaktadir (Heymsfield ve ark. 2005).



Viicut kompozisyonu, genel saglik ve zindelik i¢in 6nemli bir géstergedir. Yag
dokusu, yagsiz doku ve kemik kiitlesinin oranlarin etkileyen cesitli faktorler vardir.
Viicut kompozisyonu, c¢esitli yontemlerle Olgiilebilir ve saglikli bir yasam tarzi

stirdiirmek i¢in bu oranlari takip etmek 6nemlidir (Heymsfield ve ark. 2005).

Sporcularin performansi etkileyen faktorler arasinda sadece kas giicii ve
dayaniklilig1 degil, ayn1 zamanda viicut kompozisyonu da kritik bir rol oynar. Farkl
spor disiplinlerinde, ideal viicut yag oranlar1 degisiklik gosterebilir ancak asir1
yaglanmanin her zaman performansit olumsuz etkiledigi bilinmektedir. Spor
branglarmin 6zgiin ihtiyaglarm dikkate alarak, antrenman programlari genellikle
viicut yag oranimi ideal seviyeye getirmeyi amaglar. Bu hedef, uygun egzersiz ve

dinlenme dengesiyle saglanir (Ackland ve ark. 2012).

Yiiksek yag oranina ve diisiik kas kiitlesine sahip bir beden hem aerobik hem
de anaerobik spor dallarinda performansi olumsuz yonde etkileyebilir. Bu nedenle,
sporcularin viicut kompozisyonu iizerine yogun arastirmalar yapilmaktadir. Farkl
yontemler kullanilarak yapilan viicut kompozisyonu analizleri, ¢eviklik, kas glicl ve
termoregiilasyon gibi faktorlerle iligkilendirilmistir. Bu nedenle, viicut yag oranmin

dogru bir sekilde belirlenmesi biiyiik 6nem tasir (Senel ve ark. 2005).

1975 yilinda Katch ve Michael, lise seviyesindeki giiresciler i¢in gecerli bir
formil belirlemek amaciyla 94 sporcunun antropometrik dlgtimlerini gergeklestirdiler.
Viicut yag oranlarmi hesaplamak i¢in sporcular ii¢ farkli gruba ayrildi. ilk grup, 44,5-
60 kg arasinda olan 29 giires¢inin viicut yag oran1 %4,5 olarak belirlendi. Ikinci grup,
60-71 kg arasinda olan toplamda 37 giires¢inin viicut yag orant %5,3 olarak bulundu.
Uglincti grup ise, 76,4 — 94,5 kg arasida olan 28 giires¢inin viicut yag oram %11,7'ye
yukseldi.

Giresgiler, kilo basina diisen kuvvet agisindan en gii¢lii sporcular arasinda yer
alir. Bu durum, savunma ve hiicumda teknigin uygulanmasinda, rakibe karsi durmada

ve kars1 saldirilarda 6nemli bir rol oynar (Baykus, 1989).



Aragtirmalar, giirescilerin ideal viicut yag oraninin genellikle %6 ile %15
arasinda oldugunu gostermektedir (Houtkooper ve Going, 1994). Dogu ve ark. 1994
yilinda Tiirkiye'deki elit giiresgiler iizerinde yaptig1 arastirmada, bu oranm %10,9

oldugu belirlenmistir.

2.4. [Egzersiz ve Hidrasyon

Egzersiz, insan saglig1 icin ¢ok dnemli bir aktivitedir. Egzersiz yaparken viicut
1s1s1 artar ve terleme yoluyla su ve elektrolit kaybi olur. Bu kayiplarin yerine konmasi
icin egzersiz Oncesi, sirasi ve sonrasinda yeterli miktarda sivi alinmasi gerekir.
Hidrasyon, viicudun su ihtiyacini karsilamak olarak tanimlanir. Hidrasyonun egzersiz
performansi iizerindeki etkisi, son yillarda yapilan bircok calismada incelenmistir.
Egzersiz swrasinda viicut kiitlesinin %2’den fazlasinin sivi kaybi olarak olusmasi
durumunda, aerobik performansta diisiis yasandigir ve anaerobik performansin da
etkilenebilecegi gosterilmistir. Sivi kaybi, viicut 1sisin1 yiikseltir, kalp atis hizini
arttirrr, enerji tliiketimini hizlandirir, beyin fonksiyonlarin1 bozar ve egzersizi daha
zorlastirir. Bu nedenle, egzersiz sirasinda terle kaybedilen sivi ve elektrolitlerin yerine

konmasi i¢in, uygun sivi alim stratejileri uygulanmalidir (Ulusoy, 2020).

Insanlarin suya olan ihtiyaglari, bir dizi degisken faktdre bagl olarak cesitlilik
gosterebilir. Yas, cinsiyet, metabolizma, ¢evresel iklim kosullar1 ve hatta giyim tercihi
gibi unsurlar, bireylerin glnlik su gereksinimlerini etkileyebilir (Appel ve ark. 2005).
Bu nedenle, herkesin su tiiketim ihtiyaci farklilik gosterebilir. Ancak, ideal hidrasyon
icin temel gereklilik suyun kendisidir; ¢lnki su, vicuttaki bir¢cok biyokimyasal
reaksiyonun gergeklesmesi icin kritik bir ¢oziicli olarak gorev yapar ve hicrelerin

normal 1s1 dengesini korur (Armstrong, 2005; Sawka ve ark. 2005).

Besin almadan birkag hafta yasayabilen insanlar, su olmadan ¢ok daha kisa bir
siirede yasamlarin1 kaybedebilirler. Ozellikle sicak iklimlerde veya asir1 fiziksel
aktivite durumlarinda, birkag giin i¢inde su kayb1 ciddi saglik sorunlarina yol agabilir

(Kavouras, 2002). Bu nedenle, diizenli su tiiketimi hayati 6nem tasir.



Bireylerin giinliik su alimi, belirlenen minimal bir degere dayandirilmistir. Bu
minimal degerlere ulasilamadiginda, dehidrasyon gibi olumsuz etkiler ve saglik
sorunlar1 ortaya ¢ikabilir (Appel ve ark. 2005; Sawka ve ark. 2005). Susama hissi
gelistiginde, viicudun zaten bir miktar sivi kaybettigi ve dehidrasyonun basladigi
belirtilir; bu nedenle, bireylerin susama hissini beklememeleri ve diizenli araliklarla su

tiketmeleri Onerilir (Ersoy, 2010).

Arastirmalar, giinliik su ihtiyacinin yasla birlikte degistigini gostermektedir.
Ornegin, bebeklik dénemindeki bir bireyin giinliik su ihtiyaci yetiskin bir bireyden
daha azdir. Sedanter yetigkinler i¢in Onerilen giinlik su tiiketimi miktar1 2,5 litre
civarindayken, fiziksel olarak aktif bireyler icin bu miktarm daha yiiksek oldugu
belirtilmektedir (Adolph ve ark. 1933; Falk ve ark. 1992; Gunga ve ark. 1993;
Greenleaf ve ark. 1977). Ancak, uzun siireli egzersiz yapan dayaniklilik sporculari ve
sicak iklimlerde yasayan bireyler icin bu miktarmn daha da artabilecegi ifade
edilmektedir (Welch ve ark. 1958). Bu nedenle, bireylerin su tiketimini, yasam

tarzlarma ve gevresel kosullara gore ayarlamalar1 6nemlidir.

Yeterli sivi alimi, viicudun glukoz seviyesini koruyarak, performansini artirir
ve hizli toparlanmay1 saglar. Egzersiz 6ncesinde, her kilogram basma 5-7 ml sivi
tilketmek, viicut agirlhiginin %?2'den fazla sivi kaybini engelleyerek performansi
olumsuz etkilerden korur. Egzersiz sirasinda, terlemeyle sivi kaybi yasanir ve bu
durum, viicudun hidrasyon seviyesini diisiirerek performansi olumsuz etkileyebilir. Bu
nedenle, egzersiz esnasinda her 15-20 dakikada bir 150-250 ml siv1 alimi 6nemlidir.
Ayrica, egzersiz oncesi 24 saatlik donemde yeterli sivi alimi1 ve dengeli bir diyet,
ozellikle yarisma oncesi 6giinlerde, performansi destekleyen faktorlerdendir. Egzersiz
sonrasinda ise, kaybedilen sivinin %150°si kadar sivi alinmasi, viicudun hidrasyon

dengesini saglamak igin gereklidir (Ulusoy, 2020).

ACSM egzersiz ve su alimu stratejileri, sporcularin performansini yiikseltmek
icin antrenmandan 4 saat 6nce kilogram basina 5-7 ml, antrenmandan 2 saat 6nce de
3-5 ml su igmis olmalar1 gerektigini belirtmistir (Casa ve ark. 2000; Ertas ve ark. 2010;
Ratamess, 2021; Stand, 1996).
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Sporcularin egzersiz sirasinda susuzluk hissettiklerinde sivi alabilmeleri ¢ok
onemlidir. Clnku fiziksel antrenman sonucunda viicuttan kaybedilen sivi miktar1 ¢ok
fazladir ve antrenman bittikten sonra bol miktarda siv1 tiiketilse bile bu kaybi tam
olarak telafi etmeye yetmeyebilir. Bu durumda dehidrasyon, yani viicuttaki sivi
oranmin azalmasi, ortaya g¢ikar. Dehidrasyon, hafif veya orta diizeyde bir fiziksel
aktivite sonrasinda bile birka¢ saat devam edebilir ve sporcularin saglhigmni ve

performansini olumsuz etkileyebilir (Popkin ve ark. 2010).

Egzersiz sirasinda sivi alimi, viicudun s1vi dengesini, 1s1 diizenlemesini ve kan
hacmini korumak igin hayati 6neme sahiptir. Sivi kaybr meydana geldiginde, kanin
osmotik basinci yiikselir ve dolayisiyla kan dolasimmdaki hacim azalir. Bu
degisiklikler, hipotalamusta bulunan osmoreseptdrler ve kalp ile kan damarlarinda yer
alan baroreseptorler tarafindan tespit edilir. Bu reseptorler, beyne sinyal géndererek
susama hissini uyandirir ve bobreklerde Renin-Anjiotensin-Aldosteron sisteminin
aktive olmasmi saglar. Bu sistem, idrarla atilan sodyum (Na*) miktarini azaltarak
viicutta sivi tutulumunu artirir. Bu sekilde, viicut sivi kaybini dnlemeye calisir.
Sporcular, egzersiz yaparken sadece su icmekle yetinmemelidir. Ozellikle 1 saatten
uzun siiren egzersizlerde, vicuttan kaybedilen karbonhidrat ve elektrolitleri de yerine
koymak icin karbonhidrat ve elektrolit igeren sivilar tiiketilmelidir. Karbonhidrat,
viicudun enerji kaynagidir ve egzersiz sirasinda kaslarda ve karacigerde depolanmis
olan glikojenin tikenmesini onler. Elektrolitler, vicuttaki asit-baz dengesini, kas
kasilmasini ve sinir iletimini saglar. Egzersiz 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda spor
icecegi tikketmek hem karbonhidrat hem de elektrolit alimini saglar. Sporcu icecekleri
karbonhidrat ve elektrolit orani, renk, koku ve tat bakimindan, sporcularin sivi alimini
etkiler. Spor igecegi, kan sekeri seviyesini ylkselterek, karbonhidrat oksidasyonunu
arttirr ve sporcularda yorgunlugu geciktirir. Bdylece spor performansi iyilesir.
Egzersiz yaparken spor iceceginin tiirii ve miktari, performans ilizerinde etkilidir.
Sporcular, egzersiz yogunluguna, siliresine, ortam sicakligina ve terleme oranina gore

spor i¢ecegi se¢imi yapmalhidir (Duvillard ve ark. 2008).
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Sonug olarak, egzersiz ve hidrasyon arasinda giiclii bir baglant1 bulunmaktadir.
Egzersiz Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda uygun sivi tiiketimi performansin
korunmasi acisindan hayati Oneme sahiptir. Yapilan arastirmalar, viicudun terle

birlikte kaybettigi minerallerin yerine konmasinin gerekliligini vurgulamaktadir.

Sporcularin hidrasyon seviyelerini diizenli olarak takip etmeleri ve sivi alim
aliskanliklarini gelistirmeleri, sagliklt ve basarili bir egzersiz deneyimi i¢in temel

gereksinimlerdendir.

2.5. Hidrasyon Durumunun Degerlendirilmesi

Sporcularin egzersiz sirasinda en {ist diizey performanslarini sergileyebilmeleri
icin yeterli miktarda su almalar1 ve hidrasyon durumlarim titizlikle takip etmeleri son
derece dnemlidir. Su thtiyacimizin ne kadar oldugunu ve ne kadar su tiikettigimizi tam
olarak belirleyen kesin bir yontem olmasa da bazi belirtiler su dengemiz hakkinda fikir

verebilir.

Vucut agirhigindaki degisimler, su dengesizliginin bir isaretidir. Susuz
kaldigimizda viicutta su azalir ve dolayisiyla kilo kaybi1 yasanabilir. Ancak, ani kilo
degisimleri sadece yag veya kas kaybi degil, ayn1 zamanda su tutulumu veya
kaybindan kaynaklanabilir. Bu nedenle, beklenmedik kilo degisiklikleri su

dengesizligine isaret edebilir (Kavouras, 2002).

Idrar osmolalitesi, viicudun su dengesini kontrol etmede dnemli bir gostergedir.
Osmolalite, idrardaki ¢oziinen maddelerin miktarini Slger. Viicut susuz kaldiginda,

idrar osmolalitesi artar. Bu durum, viicudun suyu tutma ¢abasinin bir gostergesi olarak

kabul edilir (Kavouras, 2002).
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Idrar 6zgiil agirhgy, idrardaki ¢oziinen maddelerin miktarini belirler. Susuz
kaldigimizda, viicut suyunu korumaya ¢alisir ve bu nedenle idrar 6zgiil agirlig: artar.
Bu, viicudun su tutma mekanizmasimin bir sonucudur ve hidrasyon durumu hakkinda

bilgi verir (Kavouras, 2002).

Idrar rengi de su tiiketimiyle iliskilendirilen bir gdstergedir. Koyu renkli idrar,
su aliminin yetersiz oldugunun bir isaretidir, ¢linkii idrarda daha yogun ¢oziinmiis
maddeler bulunur. Bununla birlikte, agik renkli idrar, yeterli su alindigin1 gosterir. Bu
nedenle, idrar rengi hidrasyon durumu hakkinda 6énemli bir ipucu saglar (Kavouras,

2002).

Idrar iletkenligi, idrardaki iyon miktarini belirler. Susuz kaldigimizda, viicut
suyu korumak icin daha az Na* ve diger iyonlar1 idrarla atar, bu da idrar iletkenliginde
bir azalmaya neden olur. Bu durum, viicudun su dengesini koruma c¢abasinin bir

g0stergesidir ve hidrasyon durumu hakkinda bilgi verir (Kavouras, 2002).

2.6.  Ohidrasyon

Viicudun ideal su seviyesinde olmasi, Ohidrasyon olarak adlandirilir. Bu,
viicuttaki su miktarmin optimal diizeyde oldugu anlamina gelir. Ancak, viicuttaki su
miktar1 kisiden kisiye degisir ve yas, cinsiyet, kemik yogunlugu ve yagsiz viicut kiitlesi
gibi faktorlere baglidir. Genel olarak, viicuttaki su miktar1 %50 ila %60 arasinda
degisir ve genellikle genglerde, erkeklerde ve yagsiz viicuda sahip olanlarda daha
fazladir. Ornegin, ¢cocuklarda bu oran %75'e kadar gikabilirken, kadinlarda genellikle
%50 ila %55, erkeklerde ise %55 ila %60 arasindadir. Cinsiyetler arasindaki viicut yag
ve kas oranlarindaki farkliliklar nedeniyle, cinsiyetler arasinda viicut su oranlarinda da
belirgin farkliliklar gézlemlenebilir (Glinay ve Cicioglu, 2006; Maughan, 2003). Bu
nedenle, hidrasyon seviyesini belirlemek igin kisinin yasina, cinsiyetine ve vicut

bilesimine dikkat etmek onemlidir.
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2.7. Dehidrasyon

Dehidrasyon, viicudun kaybettigi sivi miktarmmn artmasma denir. Insan
organizmast dehidrasyonla basa ¢ikma konusunda esnek degildir. Sicak ¢evre
kosullarinda gergeklestirilen aerobik aktiviteler bile hafif su kaybi diizeylerinden
olumsuz etkilenebilir. Performansin, becerinin ve karar verme siireclerinin, minimal
dehidrasyon bilesenleri tarafindan dahi bozulabilecegi, bu durumun bilissel
fonksiyonlar1 etkileyerek basariyt negatif yonde etkiledigi bilinmektedir.
Dehidrasyonun Onlenmesi ic¢in yeterli sivi alimi sarttir, ancak bu ¢ogu zaman
mesakkatli bir siiregtir. Clinkii susuzluk, viicut agirhigmin %2 kadar1 eksildiginde
susuzluk hissedilir. (Sawka ve Coyle, 1999).

Dehidrasyonun ana belirtileri arasinda sunlar bulunur: deride kirisiklik
olusumu, goz cukurlarinda ¢okme, nabiz hizinda artis, susama, mukoza ve tiikiiriikte
kuruluk, ciddi agirlik kayb1 ve yorgunluk (Basaklar, 1998; McArdle ve ark. 2012;
Thomas ve ark. 2008). Bu belirtiler, viicudun su dengesinin bozuldugunu ve
dehidrasyonun ortaya ¢iktigini1 gosterebilir. Bu nedenle, bu belirtiler fark edildiginde
su tiiketimi artirtlmali ve hidrasyon durumu kontrol edilmelidir. Viicudun normalden
fazla sivi kaybetmesi ve bu sivinin yerine konamamasi durumlarmmda olusan
dehidrasyon, sportif performansi olumsuz etkilemesinin yani sira insan saglig1 icin de

onemli risk faktorlerindendir (Edwards ve Noakes, 2009; McArdle ve ark. 2012).

Sporcularin egzersiz yaparken yasadiklari su kaybi, yapilan egzersizin tiiriine,
sliresine ve egzersiz ortammin sicakligia baglh olarak degisiklik gdsterir. Egzersiz
Oncesi ve sonrast kilo arasindaki fark genellikle sivi kaybindan kaynaklanir ve bu
farkin artmasi genellikle dehidrasyon seviyesini yansitir (Bayer, 2018). Vicut suyu
kisitlamasi yoluyla kilo verme yonetimi i¢in yaygin olarak kullanilan uygulamalar
arasinda aktif- pasif terleme ve sivi kisitlamasi yer almaktadir (Burke ve ark. 2021,

Sagirkaya, 2023).
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Dehidrasyonla kilo verme yontemleri arasinda sunlar yer alir:
Saunada uzun sire kalma,
Sicak havada uzun siire egzersiz yapma,
Su ve hava ge¢irmeyen kiyafetlerle egzersiz yapma,
Mushil veya idrar soktiricu ilaglar kullanma,
Egzersiz siiresini ve yogunlugunu azaltma,
Egzersiz sirasinda ve sonrasinda alinan sivi oraninda azalma,
Diyet yaparak ve sivi alimini kisitlayarak kilo vermeye ¢aligma,

Buhar banyosu gibi yontemlerle siv1 kaybini artirma (Dildirim, 2021).

2.8. Rehidrasyon

Viicuttaki sivi kaybinin geri kazanilmasi islemine rehidrasyon adi verilir.
Fiziksel aktivite oncesi ve sonrasinda atletlerin tartilmasi, kaybedilen sivi hacminin
belirlenmesine ve buna uygun bir rehidrasyon planmin olusturulmasina olanak tanir.
Egzersiz Oncesi ve swrasinda atletlere yapilan sivi ve karbonhidrat destegi,
dehidrasyonun hem termoregiilasyon hem de fiziksel performans iizerindeki zararh
etkilerini hafifletebilir. Yorgunluk hissini azaltmak ve dehidrasyonu 6nlemek adina,

icilen sivinin ideal kompozisyonunun ve miktarmin tespiti kritik bir 6neme sahiptir

(Mitchell ve ark. 2000).

Cogu atlet, giinlik veya ardisik giinlerde yinelenen antrenman rutinleri
gerceklestirir ve bu siirecte siirekli dehidrasyon riski altinda bulunurlar. Eger bir
sporcu, hipohidrasyon (sivi eksikligi) haliyle antrenmana baglarsa, fizyolojik
stireclerde degisimler meydana gelir, kardiyovaskiiler sistem iizerindeki yiik artar ve
viicut i¢ sicaklig1 hizla yiikselir. Hipohidrasyonun ileri seviyeleri, deri yoluyla kan
akigini ve dolayisiyla 1s1 dagilimini, ayrica terleme oranini kisitlar, bu da performansin

azalmasina yol agar (Casa, 1999).
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Sporcularin antrenman ve yarigma oncesi, sirast ve sonrasinda ne ictikleri ve
ne kadar igtikleri, performanslarmi etkileyebilir. Sade su i¢gmek bile performansi
iyilestirebilir. Ancak, suya karbonhidrat ve elektrolit katmak, performansi daha da
yiikseltebilir. Siviya baska bir madde katilacaksa, bu maddelerin mide ve ince
bagirsaktan gecis ve emilim hizlarina gore secilmelidir. Stvinin bosalma siiresinden
daha uzun strede emilmesi, ishale (diare) neden olabilir. Mideden sadece alkoliin

emilimi vardir, diger stvilarin emilimi ¢ok azdir (Giines, 2013).

2.9. Dehidrasyon ve Rehidrasyona fliskin Literatiir

Cesitli arastirmalar, viicuttaki sivi dengesinin saglanmasinda 6zellikle Na* nin
yerine konmasinin énemli oldugunu ortaya koymustur (Burke, 2001; Maughan ve
Leiper, 1994; Shirreffs ve ark. 1996). Terle birlikte kaybedilen Na* miktar1 belirgin
bir sekilde degisiklik gosterebilir. Normal terdeki Na* seviyesinin 20 ila 80 mmol/I
arasinda oldugu distiniilmektedir (Armstrong ve ark. 1987; Burke, 2001; Verde ve ark.
1982). Bu nedenle, antrenman sonrasi tiiketilen bir toparlanma icecegine yaklasik 50
mmol/l diizeyinde Na* eklenmesinin, viicuttaki sivi tutulumunu maksimum diizeyde

artirmada etkili oldugu belirtilmektedir (Shirreffs ve ark. 1996).

Baska bir arastirmada, kafein iceren diyet kolanin antrenman sonrasi su veya
spor icecegi tilketimine gore sivi kayiplarinin yerine konmasinda daha az etkili oldugu
sonucuna varilmistir. Sedanter bireylerde giinlilk kahve alimmin artmasiyla idrar
miktarinda bir artis oldugu ve bu durumun negatif bir s1vi dengesine yol agabilecegi

belirtilmektedir (Kleiner, 1999).

Dolayisiyla, spor yapan bireylerin egzersizlerden sonra kahve tiiketim oranini
arttirmalari, siv1 oranlarinin daha yavas bir sekilde yenilenebilecegi Ongdriilebilir

(Burke, 2001).
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Sporcularm sivi durumlariyla ilgili arastirmalar, sporcularin performansini,
sagligin1 ve psikolojisini olumsuz etkileyen dehidrasyonun, yemegi azaltmanin veya
kilo vermek i¢in zararli yontemler kullanmanin bir sonucu oldugunu gostermistir
(Armstrong ve ark. 1987; Hall ve Lane, 2001; Kutlu ve Giiler, 2006). Giires, kilo
smiflarina gore yapilan bir spor oldugu i¢in, yarigmalardan 6nce sporcularm kisa
siirede ¢ok fazla kilo vermelerine yol a¢cmaktadir (Oppliger ve Bartok, 2002).
Gliresgilerin bunu yapmasmin ana nedeni, en diisiik kiloda giireserek yarigsmada
ustunlik elde etmek istemeleridir (Kiningham ve Gorenflo, 2001; Wroble ve Moxley,
1998). Sporcular, sicak havalarda egzersiz yaparken daha fazla siv1 igebilirler, ancak

daha soguk ortamlarda egzersiz yaparken sivi kayb1 daha fazla olabilir (Burke, 2001).

Mesela, 10°C’de saatte 580 ml s1v1 icen erkek kiirekgilerin ter kaybi ortalama
1165 ml iken, 32°C’de ayn1 egzersiz ylkiinii yapan grupta ter kaybi ortalama 1980 ml
ve sivi tliketimi 980 ml olarak goriilmistiir. Sicak hava kosullarinda yapilan
antrenmanlar sirasinda viicut kiitlesinin %1,7's1 kadar s1v1 kayb1 olusurken, daha serin

hava kosullarinda bu oranm %0,6 oldugu belirlenmistir (Burke, 2001).

Bartok ve ark. (2004)’nin yaptig1 bir ¢alismada, 25 erkek giires¢i tlizerinde
yapilan hidrasyon testleri sirasinda, plazma potasyum seviyeleri disinda, normal
hidrasyon durumundan dehidrasyona gegiste belirgin bir artis saptanmis ve cesitli
testler i¢in belirli esik degerlerin tespit edilebilecegi belirlenmistir. Bu ¢alisma, 6zgiil
agirhk (Usg) testinde 1.020 g/cm® degerinin bir esik noktasi olarak kabul
edilebilecegini gostermistir. Ayrica, Oppliger ve Bartok’un (2002) yapmis oldugu
calismada, Likert renk skalasina gore 3. seviyenin Uzerindeki idrar renginin
dehidrasyonu isaret ettigi tespit edilmistir. Popowski ve ark. (2001)’na gore, akut
dehidrasyon durumunda hidrasyon durumunun degerlendirilmesinde, Usg ve idrar
osmolalitesinin hem dehidrasyon hem de rehidrasyon sireclerinde benzer degisimler

sergiledigi ve bu iki 6l¢iim arasinda giiclii bir korelasyon oldugu ortaya konmustur.

Alderman ve ark. (2004) tarafindan yapilan ve tartinin miisabakadan bir giin
once yapildig1 bir ¢aligmada, giires¢iler resmi tart1 ile miisabaka arasinda ortalama 3,4

kg veya viicut agirhigimin %4,81'i kadar kilo almislardir.
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Guder, 2020 yilinda yapmis oldugu ¢alismada, Tiirkiye Universitelerarasi
Giires Sampiyonasi resmi miisabakalarinda 36 elit giires¢inin Usg ve vicut Kitle
endeks verileri tarti1 oncesi ve miisabakadan hemen 6nce olacak sekilde alimmustir.
Tart1 zamani i¢in ilk dlglimler miisabaka sabah1 8:30-9:00 saatleri arasinda, miisabaka
zamant i¢in ikinci 6lgtimler ise 10:30-11:00 saatleri arasinda yapilmistir. Giiresgiler 2
saat i¢inde rutinlerini (gida ve siv1 tiikketimi vb.) takip etmis ve iki 6l¢iim arasinda sivi
tikketimi ig¢in herhangi bir destek saglanmamistir. Gliresgilerin miisabaka zamanlari
igin Usg verileri tart1 dncesi 1.026+.007 ve miisabaka dncesi 1.021+.009 olarak ortaya

koymustur.

Muicadele sporlar1 iizerine yapilan bir¢ok ¢alisma, tart1 ve miisabaka zamanlar1
arasindaki siirenin dehidrasyon sonrast rehidrasyon icin yeterli olmadigini
vurgulamustir. Ornegin, Giirses ve ark. (2018)’nin ifade ettigi iizere judo sporcularmnin
tart1 ve miisabaka zamanlar1 arasinda (~13 saat) kaybettikleri viicut agirliklarmi geri
kazandiklarmni, buna ragmen Usg'deki artisin azaltilamadigimni bildirmistir. Pettersson
ve Berg (2014)’c gore resmi miisabakalar i¢in miisabakadan bir giin 6nce ve ayni giin
tartilan mucadele sporu sporcularinin dehidrasyon sonrasi rehidrasyon durumunu
karsilagtirmis ve her iki sporcu grubunda da hipohidrasyon durumunun devam ettigini
bildirmistir. Ayrica, yarigma ve tartinin ayni giin yapildigi branslarda viicut agirhigi
kayb1 miktarmin daha diisiik oldugunu belirtmislerdir. Bu ¢alismanin sonuglarma gore,
kilo diisen glirescilerin tart1 ve miisabaka zamanlar1 arasinda viicut agirliklar1 arasinda

benzer bir fark oldugu, yine Usg'de benzer bir fark oldugu tespit edilmistir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Bu model, giires miisabakalarinda elit giirescilerin viicut kompozisyonu ve
idrar 6zgil agirliklarindaki degisimleri anlamak i¢in biitiinciil bir yaklasim sunar.
Nicel veriler objektif Ol¢climler saglayarak, giirescilerin fizyolojik durumlarini
degerlendirmemize yardimci olurken, nitel veriler giires¢ilerin yasam tarzi ve
beslenme aligkanliklarin1 daha derinlemesine anlamamiza olanak tanir. Bu arastirma
modeli, giires antrendrlerine ve sporcularina miisabaka oncesi ve sonrasi fizyolojik
degisimler hakkinda onemli bilgiler sunarak, performanslarini optimize etmelerine

yardimci1 olabilir.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu calismanm evrenini Diinya Giires Birligi tarafindan siralama turnuvasi
olarak kabul edilen Buytk Erkekler Greko-Romen Vehbi EMRE ve Hamit KAPLAN
Giires Turnuvasi i¢in Tiirkiye Giires Federasyonunun belirledigi Greko-Romen A
Milli takim kamp sporcular1 olusturmaktadir. Arastirmanin Orneklemini kamp
stirecinde herhangi bir sakatlik problemi yagamamais, Tiirkiye milli takim miisabaka

listesinde yer alan ve yas ortalamasi 24,87+3,96 olan 31 giires¢i olusturmaktadir.
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3.3.  Veri Toplama Araclan

Kisisel Bilgi Formu: Arastrmada, arastirmaci tarafindan olusturulan
katilimcilarin verilerini girmek amaciyla kullanilan ‘Kisisel Bilgi Formu’ ile toplanan
veriler kayit altina alindi. Tiim sporcular i¢in ayr1 ayr1 doldurulan ‘Kisisel Bilgi
Formu’ ile sporcularin; Yas, boy, kilo diisiip diismedikleri, miisabakadan ne kadar
once kilo diigmeye basladiklari, son bir hafta icerisinde supplement destegi alip
almadiklari, kilo kontrolii yapip yapmadiklar1 ve idrar 6l¢iim sonuglar1 not edildi.

Katilimcilara arastirma protokolleri anlatilarak bilgi edinmeleri saglandi.

Viicut Kompozisyonunun Belirlenmesi: Insan saghgini degerlendirmenin
onemli bir yoludur ve bunun i¢in BIA gibi yontemler sik¢a kullanilir. BIA, invaziv
olmayan ve diisiik maliyetli bir yaklagim olup, viicut bilesenlerini ve klinik durumu
degerlendirmede yaygin olarak kullanilir. Bu teknik, viicut kompozisyonunu 6lgmek
icin insan viicudundaki biyolojik empedans 6lgiimiiniin temel prensiplerini kullanir
(Kyle, 2004). BIA, radyasyona maruz kalmadan giivenli bir sekilde viicut bilesimini
Olemek i¢in elektrik akimmin kullanildigr diisiik maliyetli bir yontemdir. Bu akim,
viicuttaki yagsiz ve zayif bilesenlere direng farkina dayanir. Toplam viicut su igerigini
belirleyerek viicuttaki tiim yag igerigini tahmin edebilir (Utter ve ark. 1999).
Aragtirmalar, BIA yonteminin viicut kompozisyonunu degerlendirmede etkili bir

yontem oldugunu ve bir¢ok kiside tatmin edici sonuglar verdigini géstermektedir.

Idrar Ozgul Agirligimin Belirlenmesi: viicuttaki sivi dengesini ve hidrasyon
durumunu degerlendirmek i¢cin dnemli bir dlciittiir. Bu siireg, idrarin yogunlugunun
suyun yogunlugu ile karsilastirilmasini icerir. Normalde, saglikli bireylerde idrarin
ozgiil agirhigr genellikle 1.013 ile 1.029 g/cm? arasinda degisir. Ancak, dehidrasyon
durumunda idrarin 6zgil agirligi genellikle 1.030 g/cm?*iin lizerindedir, ¢ilinkii viicut
suyu eksikligi nedeniyle idrar daha yogun hale gelir. Bununla birlikte, idrarda su
miktar1 arttifinda, 6zgiil agirlik degerleri genellikle 1.001 ila 1.012 g/cm?® arasinda
degisir. Idrar 6zgiil agirhgini belirleme yontemleri arasinda, hygrometri, refraktometre
ve reaktif seritler gibi birka¢ farkli secenek bulunmaktadir. Bu yontemler arasinda,

refraktometre cihaziyla yapilan 6lglimler yaygin olarak tercih edilen bir yontemdir.
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Refraktometre: idrar 6rneginin optik 6zelliklerini kullanarak 6zgiil agirligin
hizli ve dogru bir sekilde belirleyebilir. Bu sebeple, saglik profesyonelleri ve
laboratuvar teknisyenleri arasinda tercih edilen bir yontem haline gelmistir. Oppliger
ve Bartok'un (2002) arastirmasi, idrar 0zglll agirhiginin  belirlenmesinde
refraktometrenin etkin bir ara¢ oldugunu ortaya koymaktadir. Bu cihaz sayesinde
hidrasyon seviyeleri hizli ve daha dogru bir sekilde 6l¢iilebilmektedir. Ayrica, Ulusal
Antrendrler Birligi'nin tavsiyesine gdre, iyi hidrasyon (<1.010 g/cm®), hafif
dehidrasyon (1.010-1.020 g/cm?), orta derecede dehidrasyon (1.021-1.030 g/cm?®) ve
ciddi dehidrasyon (>1.030 g/cm?®) seklinde smiflandirilmistir (Casa ve ark. 2000).

3.4.  Veri Toplama Yontemi

Arastirmaya katilan giirescilerin dehidrasyon ve rehidrasyon stiregleri 25
giinliik milli takim kamp1 ve bu kampm sonunda Diinya Giires Birligi tarafindan
Siralama Turnuvasi olarak kabul edilen Biiyiik Erkekler Greko-Romen Vehbi Emre ve
Hamit Kaplan Turnuvasi boyunca grekoromen giires A milli takim sporcular1 verileri
takip edildi. Kampin baginda ve miisabaka tart1 saati arasinda gecen siire dehidrasyon,
miisabaka tart1 saati sonrasi ile miisabaka saati arasinda gecen siire ise rehidrasyon
stireci olarak kabul edildi. Kampin basinda, miisabaka tart1 saatinde ve miisabaka
baslangi¢ saatinde olmak {izere toplam 3 kez ayr1 ayri sporcularm viicut
kompozisyonlar1 ve idrar 6zgiil agirliklarindan hidrasyon durumlar1 belirlendi.
Boylece, iist diizey bir miisabaka da giiresgilerin viicut kompozisyonlar1 ve idrar 6zgul

agirliklarindaki hidrasyon dalgalanmasi (dehidrasyon ve rehidrasyon) takip edildi.

Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilarin uygulanan ol¢limler oncesi imzalanmis
Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formlar1 alindi ve ‘Kisisel Bilgi Formlarinin
doldurmalar1 saglandi. Arastirmada, arastirmaci tarafindan olusturulan katilimcilarin
verilerini girmek amaciyla kullanilan boliimde ise kigisel bilgi formunun altinda

toplanan verilerin kayit altina alinmasi saglandu.

21



Tiim sporcular i¢in ayr1 ayr1 doldurulan ‘Kisisel Bilgi Formu’ ile sporcularin;
yas, boy, kilo diisiip diismedikleri, miisabakadan ne kadar once kilo diismeye
basladiklari, son bir hafta i¢erisinde supplement destegi alip almadiklari, kilo kontrolii
yapip yapmadiklar1 ve idrar Olgiim sonuglart not edildi. Katilimcilara arastirma

protokolleri anlatilarak bilgi edinmeleri saglandi.

Vicut Kompozisyonunun Belirlenmesi: Sporcularin viicut kiitle indeks
degerleri Tanita (Tokyo, Japan) marka Bioelektrik Impedans analizorii ile atletik
modda ve 250 gr dara girilerek ¢iplak ayakli ve resmi giires mayolar: ile 3 kez
Olgtilmesi ile (kamp Oncesi, miisabaka tart1 oncesi ve miisabaka 6ncesi) Viicut Kiitle
Indeksi, Bazal Metabolik Hiz, Yag Kiitlesi Yiizdesi, Yag Kiitlesi, Yagsiz Kiitle ve
Toplam Viicut Suyu degerleri kayit altina alinda.

Y /- ‘?Q\:w
/4
S

Vol

Sekil 1. Tanita marka bioelektrik impedans cihazi.

Hidrasyon Durumunun Belirlenmesi: Sporcularin idrar 6rnekleri her bir sporcu
icin viicut kiitle indeks degerleri 6l¢iildiikten sonra kamp Oncesi, miisabaka tart1 6ncesi
ve miisabaka &ncesi olarak 3 kez alind1. Idrar &lgiimleri i¢in Atago marka (Atago pen-
pro dijital refraktometre, Tokyo/Japan; Ol¢iim arahigi %0,0-85.0 Brix) dijital
refraktometre kullanild. Idrar kaplarma toplanan idrar numuneleri anlik olarak analiz

edildi ve sonuclar kaydedildi.

Sekil 2. Atago marka dijital refraktometre.

22



3.5. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde IBM SPSS Statistics 24 yazilim1 kullanilmustir.
Elde edilen verilerin tanimlayici istatistikleri yiizde, frekans, ortalama ve standart
sapma olarak verildi. Kilo diisen ve diismeyen gruplarin 6l¢iim zamanlar1 arasindaki
fark1 belirlemek icin tekrarli dlgiimlerde iki yonlii varyans analizi kullanildi. Olgiim
zamanlar1 arasindaki farkin kaynaginin belirlenmesinde ise LSD post-hoc testi
kullanilmistir. Ayrica Glirescilerin viicut agirliklarindaki dalgalanmalarin yiizde
degisimleri “%A = [(On Test — Son Test) / On test] * 100” formiilii yardimiyla
hesaplanmistir. Gliven araligr %95 olarak secildi ve p<0,05'in altindaki degerler

istatistiksel olarak anlamli kabul edildi.
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4. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimi verilerin istatistiksel analizlerini icermektedir.

Tablo 1. Giirescilere ait hidrasyon bilgileri.

Viicut agirhg kayb: gerceklestiriyor musunuz?

Evet Hayir
f % f %
21 67,7 10 32,3
Kac¢ Hafta Onceden
Viicut Agirhg1 Kaybi Gergeklestiriyorsunuz?

1 Hafta 2 Hafta 3 Hafta

f % f % f %

8 323 8 32,3 5 25,8

Viicut agirhgi
Viicut agirhgi kontrolii
kontrolii
yaplyor musunuz?
yaplyor musunuz?

Evet Hayir Evet Hayir
f % f % f % f %
17 81 4 19 5 50 5 50

Tablo 1 incelendiginde, arastirmaya katilan giiresgilerin %67,7° sinin misabaka 6ncesi
agirhik kaybi gergeklestirdigi, agirlik kaybi gerceklestiren giires¢ilerin %32,3’liniin
musabakalardan bir hafta 6nce, %32,3’liniin musabakalardan iki hafta Once ve
%25,8’inin ise miisabakalardan ii¢ hafta Once agirhik kaybi gerceklestirmeye
basladiklar1 tespit edilmistir. Agirlig1 kaybi gergeklestiren giires¢ilerin %81 inin viicut
agirhig1 kontrolii gergeklestirdigi ve viicut agirligi kazanmamak i¢in viicut agirlhiklarini
kontrol altinda tuttuklari tespit edilmistir. Agirlik kaybi gerceklestirmeyen giirescilerin
ise %50’sinin viicut agirhigr kontrolii gergeklestirdigi ve diger %50’sinin ise agirhk

kayb1 gerceklestirmeden miisabakaya katildigi tespit edilmistir
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Tablo 2. Ust diizey bir miisabakada giirescilerin viicut agirliklarmdaki
dalgalanmalarin karsilastirilmasi.

Viicut

Agirhg

Gruplar/ Kamp Misabaka Miusabakadan
n . Toplam F p
Zamanlar Baslangici Tartist Hemen Once
| 81,55+18,52 78,27+18,17 79,72+18,36  79,85+18,35
Kilo
. 21 Dehidrasyon Rehidrasyon
Diisen
%A = -4,02 %A= 2,02
4.740 0,038*
Kil 96,21+21,06 95,97+21,34 95,58+20,83  95,92+21,08
ilo
. 10 Dehidrasyon Rehidrasyon
Diismeyen
%A =-0,25 %A= -0,41
Toplam 31  88,88+19,79° 87,12+19,76° 87,65+19,60° Etkilesim
F=18.117; p< 0,001** F=13.016; p< 0,001**

*p<0.05; **p< 0.01; ab: Gruplar arasindaki istatistiksel farklilik farkli harflerle gosterilmistir.

Giirescilerin viicut agirligi degisimleri incelendiginde, kilo diisen ve diismeyen gruplar
arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (F=4.740; p<
0,05). Dahasi, 6l¢iim zamanlar1 bakimindan incelendiginde, kamp dncesi viicut agirhigi
ortalamalarinin miisabaka tartis1 ve miisabakadan hemen 6nceki ortalamalara nazaran
istatistiksel olarak farkli oldugu bulunmustur (F= 18.117; p< 0,01). Ek olarak, giiresci
gruplar1 ve Ol¢iim zamanlar1 arasindaki etkilesimin de istatistiksel olarak anlamli
oldugu tespit edilmistir (F= 13.016; p< 0,01). Bu sonuca gore, kilo diisen giires¢ilerin
%4.02 diizeyinde dehidrasyona maruz kaldig1 ve rehidrasyon siirecinde yalnizca
%2.02 diizeyinde geri kazanim sagladigi goriilmiistiir. Bu sonug, iist diizey bir
miisabaka Oncesi elit giirescilerin  kaybedilen viicut agmhiklarmi  geri
kazanamadiklarini ve viicut agirliklarinda istatistiksel olarak bir dalgalanmaya maruz

kaldiklarin1 géstermektedir.
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Tablo 3. Ust diizey bir miisabakada giirescilerin viicut yagsiz kitlelerindeki
dalgalanmalarin karsilastirilmast.

Gruplar/ Kamp Misabaka Miusabakadan
n . Toplam F p
Zamanlar Baslangici Tartist Hemen Once
| 71,29+11,43 69,51+11,09 70,74+11,21 70,52+11,24
Kilo
. 21 Dehidrasyon Rehidrasyon
Diisen
%A = -2,50 %A= 1,77
5,781 0,023*
Kil 81,70+13,62 81,58+14,17 81,86+14,08 81,71+13,96
ilo
. 10 Dehidrasyon Rehidrasyon
Diismeyen
%A =-0,12 %A= -0,34
Toplam 31 76,50+12,532 75,55+12,63° 76,30+12,65° Etkilegim
F= 6,241; p< 0,006** F=4,294; p< 0,025*

*p<0.05; **p< 0.01; ab: Gruplar arasindaki istatistiksel farklilik farkli harflerle gosterilmistir.

Giirescilerin viicut yagsiz kiitlelerindeki degisimleri incelendiginde, kilo diisen ve
diismeyen gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(F=5,781; p< 0,05). Dahas1, 6l¢iim zamanlar1 bakimindan incelendiginde, giires¢ilerin
miisabaka tartisinda Olgiilen yagsiz kiitle ortalamalarmm kamp baslangict ve
miisabakadan hemen 6nceki ortalamalara nazaran istatistiksel olarak farkli oldugu
bulunmustur (F= 6,241; p< 0,01). Ek olarak, giires¢i gruplari ve 6l¢lim zamanlar1
arasindaki etkilesimin de istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (F= 4,294;
p< 0,05). Bu sonuca gore, kilo diisen giirescilerin %2,50 diizeyinde yagsiz kiitle
azaltimina maruz kaldig1 ve rehidrasyon siirecinde %1,77 diizeyinde geri kazanim
sagladig1 goriilmiistiir. Bu sonug, {ist diizey bir miisabaka Oncesi elit giirescilerin
kaybedilen viicut yagsiz kiitlelerini geri kazandiklarini, buna ragmen idrar 6zgiil

agirliklarinda istatistiksel olarak bir dalgalanmaya maruz kaldiklarini goéstermektedir.
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Tablo 4. Ust diizey bir miisabakada giirescilerin viicut yag kiitlelerindeki
dalgalanmalarin karsilastirilmast.

Gruplar/ Kamp Misabaka Miusabakadan
n . Toplam F p
Zamanlar Baslangici Tartist Hemen Once
| 10,26+7,97 8,76+7,82 8,99+7,97 9,3347,92
Kilo
. Dehidrasyon Rehidrasyon
Diisen
%A = -14,62 %A= 2,64
2,571 0,120
Yag Kil 14,52+8,37 14,41+8,15 13,74+7,83 14,22+8,12
ilo
Kiitle . Dehidrasyon Rehidrasyon
Diismeyen
%A =-0,76 %A= -4,64
Toplam 31 12,3948,172 11,58+7,99° 11,36+7,90° Etkilesim
F=7,213; p< 0,003** F=3,074; p< 0,066

**p< 0.01; ab: Gruplar arasindaki istatistiksel farklilik farkli harflerle gdsterilmistir.

Giirescilerin viicut yag kiitlelerindeki degisimleri incelendiginde, kilo diisen ve
diismeyen gruplar arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik olmadigi tespit
edilmistir (F= 2,571; p> 0,05). Dahasi, 6l¢iim zamanlar1 bakimindan incelendiginde,
giires¢ilerin kamp baslangicinda 6lgiilen yag kiitle ortalamalarinin miisabaka tartisi ve
miisabakadan hemen 6nceki ortalamalara nazaran istatistiksel olarak farkli oldugu
bulunmustur (F= 7,213; p< 0,01). Ek olarak, giires¢i gruplari ve 6lgiim zamanlar
arasindaki etkilesimin istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edilmistir (F= 3,074;
p> 0,05). Bu sonuca gore, kilo diisen giiresgilerin %14,62 diizeyinde yag kiitle
azaltimina maruz kaldig1 ve rehidrasyon siirecinde %2,64 diizeyinde geri kazanim
saglanamadig1 gorilmiistiir. Bu sonug, iist diizey bir miisabaka oncesi elit giirescilerin
kaybedilen viicut yag kiitlelerini geri kazanamadiklarmi ve viicut yag kiitlelerinde

istatistiksel olarak bir dalgalanmaya maruz kaldiklarin1 gdstermektedir.
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Tablo 5. Ust diizey bir miisabakada giiresgilerin toplam viicut suyundaki
dalgalanmalarin karsilastirilmast.

Gruplar/ Kamp Misabaka Miusabakadan
n . Toplam F p
Zamanlar Baslangici Tartist Hemen Once
| 52,2048,37 50,8148,20 51,7648,24 51,5948,27
Kilo
. 21 Dehidrasyon Rehidrasyon
Diisen
%A = -2,66 %A = 1,87
Top|am 5,787 0,023*
) 59,7949,98 59,71+10,37 59,93+10,26 59,81+10,20
Vicut Kilo i i
. 10 Dehidrasyon Rehidrasyon
Suyu Diismeyen
%A =-0,13 %A =1,34
Toplam 31 55,9949,18? 55,26+9,29° 55,85+9,252 Etkilegim
F= 6,864; p< 0,004** F= 4,888; p< 0,016*

*p<0,05; **p< 0.01; ab: Gruplar arasindaki istatistiksel farklilik farkli harflerle gosterilmistir.

Giirescilerin toplam viicut suyundaki degisimleri incelendiginde, kilo diisen ve
diismeyen gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(F=15,787; p< 0,05). Dahasi, 6l¢ciim zamanlar1 bakimindan incelendiginde, giirescilerin
miisabaka tartisinda Olgiilen toplam viicut suyu ortalamalarmin kamp Oncesi ve
miisabakadan hemen 6nceki ortalamalara nazaran istatistiksel olarak farkli oldugu
bulunmustur (F= 6,864; p< 0,01). Ek olarak, giires¢i gruplar1 ve 6l¢giim zamanlar1
arasindaki etkilesimin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (F= 4,888;
p< 0,05). Bu sonuca gore, kilo diisen giires¢ilerin %2,66 diizeyinde toplam viicut suyu
azaltimina maruz kaldig1 ve rehidrasyon siirecinde %1,87 diizeyinde geri kazanim
sagladig1 gorilmiistiir. Bu sonug, iist diizey bir miisabaka Oncesi elit giires¢ilerin
kaybedilen toplam viicut suyunu geri kazandiklarini, buna ragmen idrar 6zgiil

agirliklarinda istatistiksel olarak bir dalgalanmaya maruz kaldiklarini géstermektedir.
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Tablo 6. Ust diizey bir miisabakada giirescilerin idrar 6zgiil agirliklarindaki
dalgalanmalarin karsilastirilmast.

Gruplar/ Kamp Misabaka Miusabakadan
n . Toplam F p
Zamanlar Baslangici Tartist Hemen Once
Kil 1022,38+5,58 1031,33+4,99  1027,05+4,48  1026,92+5,02*
ilo
. 21 Dehidrasyon Rehidrasyon
Diisen
%A = 0,87 %A =-0,41
idrar 3,147 0,087
. _ 1024,40+4,49  1024,50+£3,27  1024,90+5,26  1024,60+4,342
Ozgl Kilo _ _
. 10 Dehidrasyon Rehidrasyon
Agirhgi  Diismeyen
%A = 0,01 %A = 0,04
Toplam 31 1023,3945,04° 1027,92+4,13%  1025,98+4,87" Etkilesim
F=7,531; p< 0,003** F=7,163; p< 0,004**

**p< 0.01; ab: Gruplar arasindaki istatistiksel farklilik farkli harflerle gdsterilmistir.

Giiresgilerin idrar 6zgiil agirhiklarindaki degisimler incelendiginde, kilo diisen ve
diismeyen gruplar arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik olmadigi tespit
edilmistir (F= 3,147; p> 0,05). Dahasi, 6l¢iim zamanlar1 bakimindan incelendiginde,
giires¢ilerin miisabaka tartisinda olgiilen idrar 6zgiil agirlhigi ortalamalarinin kamp
oncesi ve miisabakadan hemen 6nceki ortalamalara nazaran istatistiksel olarak farkli
oldugu bulunmustur (F= 7,531; p< 0,01). Ek olarak, giires¢ci gruplar1 ve olglim
zamanlar1 arasindaki etkilesimin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir
(F=7,163; p< 0,01). Bu sonuca gore, kilo diisen giires¢ilerin %0,87 diizeyinde idrar
Ozgiil agirhigr artisgina maruz kaldigi ve rehidrasyon siirecinde %0,41 diizeyinde geri
kazanim saglanamadigi goriilmiistiir. Bu sonug, iist diizey bir miisabaka dncesi elit
giirescilerin kaybedilen idrar 6zgiil agirliklarmi geri kazandiklarini, buna ragmen idrar
Ozgiil agirliklarinda istatistiksel olarak bir dalgalanmaya maruz kaldiklarim

gostermektedir.
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5. TARTISMA

Gires gibi bir siklet sporunda, sporcular genellikle miisabakaya katilmadan 6nce
belirlenmis siklet kategorilerine uygun viicut agirliklarin1 hedeflerler. Ancak bazi
sporcular, avantaj elde etmek veya alt siklet miisabakalarina katilabilmek i¢in kilo
vermeyi tercih ederler (Artioli ve ark. 2010). Sporcular, kilo verme ydntemlerini yil
boyunca tekrarlayarak performanslarini etkileyebilirler. Yapilan arastirmalar, kilo
vermenin aerobik ve anaerobik performansi nasil etkiledigini ortaya koymustur (Sahin,
2000; Tirkyilmaz, 2019).

Sporcu antrenmana hipohidrasyon (viicut sivis1 azalmis) durumun da basladigi
zaman, fizyolojik mekanizmalar degisiklige ugrar, kardiovaskular zorlanma artar, i¢
sicaklik hizli bir sekil de yiikselir. Daha yiiksek miktarlarda olusan s1v1 kayiplari, deri kan
akisi ile 1siin dagilma yetenegini ve ter oranini sinirlandirilir ki bu durum performansta
da diistise neden olur (Burke ve Hawley, 1997). Viicut sivisindaki eksiklik toparlanma
periyodu siirecinde besin ve sivi alimi ile karsilanmaya calisilir. Viicutta olusan sivi
kaybmin yeterli diizeyde yerine koyulmamasi sadece performansi diisiirmekle kalmaz
bununla birlikte sporcularda ciddi diizeyde saglik problemlerine ve hatta dliimlere bile

sebep olabilir (Casa, 1999).

Dolayisiyla sporcularin egzersize veya miisabakaya baslamadan 6nce dhidrasyon
durumunda olmas1 amaglanmalidir. Caligmamizda gosteriyor ki, sporcularin miisabaka
tartis1 oncesi idrar 6zgiil agirliklar1 ciddi dehidrasyon (>1.030 g/cm®) seviyesindedir.
Musabakadan hemen 6nce idrar 6zgiil agirliklari ciddi dehidrasyon durumundan, 6nemli
dehidrasyon (1.021-1.030 g/cm?®) seviyesine dogru iyilesme gosterse de sporcularin

misabakada 6nemli 6l¢iide dehidrasyon durumunda oldugunu gostermektedir.
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Bartok ve ark. (2004) galismasinda amag, hypertonic dehidrasyon olglimdani
belirlemek i¢in hidrasyon testlerinin dogrulugunu degerlendirmektir. Calisma, 25 erkek
giiresci lizerinde gergeklestirilmistir ve plazma potasyum disindaki tiim hidrasyon
testlerinde euhydration (uygun sivi dengesi) durumundan dehidrasyon (sivi kaybi)
durumuna anlamli bir artig tespit edilmistir. Ayrica, bir¢ok test i¢in anlamli sinir degerler
belirlenmistir. Bu belirlenen degerler, spesifik gravite testinde 1.020 g/cm? degerinin smir

noktasi oldugunu desteklemektedir.

Guider, 2020 yilinda yapmis oldugu ¢alismada, Tiirkiye Universiteleraras: Giires
Sampiyonasi resmi miisabakalarinda 36 elit giires¢inin Usg ve viicut Kitle endeks verileri
tart1 oncesi ve miisabakadan hemen once olacak sekilde alinmustir. Tart1 zamani igin ilk
Olciimler miisabaka sabahi 8:30-9:00 saatleri arasinda, miisabaka zamani i¢in ikinci
Olctimler ise 10:30-11:00 saatleri arasinda yapilmistir. Giiresgiler 2 saat iginde rutinlerini
(gida ve siv1 tiiketimi vb.) takip etmis ve iki 6l¢clim arasinda sivi tiiketimi i¢in herhangi
bir destek saglanmamustir. Giiresgilerin miisabaka zamanlar1 igin Usg verileri tart1 6ncesi
1.026+.007 ve misabaka dncesi 1.021+.009 olarak ortaya koymustur. Bu sonug, bizim
calismamizin Usg degerleri agisindan incelendiginde degerler arasinda anlamli farklilik
olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05). Bu sonuglar her iki ¢calismada da giires¢ilerin Usg
dizeylerinin hem tart1 6ncesi hem de misabakadan hemen 6nce referans araliginin
iizerinde oldugunu gostermektedir. Calismada giirescilerin tarti ve miisabaka zamanlar1
icin viicut agrrhiklar1 smrasiyla 78.73+14.98 ve 78.98+14.77 bulunmustur. Bizim
calismamizda ise 6l¢iim zamanlar1 bakimindan incelendiginde, kamp dncesi viicut agirhigi
ortalamalarinin miisabaka tartis1 ve miisabakadan hemen 6nceki ortalamalara nazaran
istatistiksel olarak farkli oldugu bulunmustur (F= 18.117; p< 0,01). Ek olarak, giires¢i
gruplar1 ve dl¢clim zamanlar1 arasindaki etkilesimin de istatistiksel olarak anlamli oldugu
tespit edilmistir (F= 13.016; p< 0,01). Yani, kilo diisen giiresgilerin %4.02 diizeyinde
dehidrasyona maruz kaldig1 ve rehidrasyon siirecinde yalnizca %2.02 diizeyinde geri
kazanim sagladig1 goriilmiistiir. Bu sonug, iist diizey bir miisabaka Oncesi elit giires¢gilerin
kaybedilen viicut agirliklarini geri kazanamadiklarini ve viicut agirliklarinda istatistiksel

olarak bir dalgalanmaya maruz kaldiklarin1 gostermektedir.
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Giiresgilerin hidrasyon durumu iizerine yapilan Onceki c¢alismalar tarti ve
miisabaka zamanlar1 arasindaki ~18 saatlik siirenin sonuglarini igermektedir (Isik ve ark.
2018; Yildirim, 2015). Giider, 2020 yilinda yapmis oldugu ¢alismada, tart1 ve miisabaka
saatleri arasindaki siire 2 saatti. Bu nedenle, yaptigimiz ¢alisma giireste kamp siirecinden
musabaka saatine kadar gerceklesen hidrasyon dalgalanmalarini yeni tart1 kuralina gore

belirleyen ilk ¢aligsmadir.

Literatirde dehidrasyona iligkin c¢aligmalarda genelde miisabaka tartis1 ve
miisabaka oncesinde alman veriler dahil edilip, hedef miisabakalarin oncesindeki kamp
stireglerine iligkin veriler sinirli sayidadir. Calismamiza bu yoniiyle benzeyen Ceylan ve
ark. (2022)’na gore tarafindan 8 Ust diizey Judo sporcusunun hidrasyon durumunu

belirlemek i¢in yaptigi ¢alismada bir hafta dncesinde alian verileri ortaya koymustur.

Miicadele sporlar1 tizerine yapilan birgok ¢alisma, tart1 ve miisabaka zamanlari
arasindaki siirenin dehidrasyon sonrasi rehidrasyon i¢in yeterli olmadigini vurgulamistir.
Ornegin, Giirses ve ark. (2018)’nm ifade ettigi {izere judo sporcularmin tart1 ve miisabaka
zamanlar1 arasinda (~13 saat) kaybettikleri viicut agirliklarmi geri kazandiklarmi, buna
ragmen Usg'deki artisin azaltilamadigini bildirmistir. Pettersson ve Berg (2014)’e gore
resmi miisabakalar i¢in miisabakadan bir giin 6nce ve ayni1 giin tartilan mucadele sporu
sporcularinin dehidrasyon sonrasi rehidrasyon durumunu karsilastirmis ve her iki sporcu
grubunda da hipohidrasyon durumunun devam ettigini bildirmistir. Ayrica, yarisma ve
tartinin ayn1 giin yapildigi branslarda viicut agirligi kayb1 miktarinin daha diisiik oldugunu
belirtmislerdir. Bu ¢aligmanin sonuclarina gore, kilo diisen giirescilerin tart1 ve miisabaka
zamanlar1 arasinda viicut agirliklar1 arasinda benzer bir fark oldugu, yine Usg'de benzer

bir fark oldugu tespit edilmistir.

Bu sonuglar, kilo diisen giirescilerin tart1 ve miisabaka zamanlar1 arasinda viicut
agirhiklarini geri kazandiklarmi gostermektedir. Ayrica Usg seviyelerinde diisiis olmasina
ragmen miisabaka dncesinde Usg seviyelerinin referans araligin iizerinde bir degere sahip

oldugu tespit edilmis ve giirescilerde dehidrasyonun devam ettigini gostermistir.
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Ceylan ve ark. (2021)’nin yapmis olduklar1 ¢alismada judo ve giires bransindaki
sporcular1 karsilastirdigi calismasinda Judo sporculari ve giiresciler arasinda hem resmi
tartidaki viicut kiitlesi (p<<0.001) hem de miisabakadan hemen dnce 0Olctilen viicut kitlesi
(p=0.006) agisindan anlamli farkliliklar vardi. Judo sporculari resmi tartida 68.6+7.9 kg
iken giiresgiler 80.2+15.8 kg idi. Miisabakanin baglamasindan hemen once judo
sporcular1 70.9+8.1 kg, giiresciler ise 80.8+15.7 kg agirhigindaydi. Sporlar arasinda AWG
acisindan da anlamli fark vardi (judo=2.3+1.3 kg vs giires=0.5+0.7 kg, t=5.80, df=48,
p<0.001, d=1.64 [biiylik]). Buna paralel olarak, judo sporcularinin AWG ylizdesi de
giires¢ilerden daha yiiksektir (%3,3+2,1 vs %0,7£0,8, t=5,63, df=48, p<0,001, d=1,59
[blytk]).

Randsone ve Hughes (2004) yapmis olduklar1 arastrmada, musabaka sezonu
boyunca iist diizey lniversite giirescilerinin toplam viicut agirhigindaki degisikliklerin
tespit edilmesi hedeflenmistir. Arastirmacilar, miisabakadan onceki 24 saatlik siirecte,
miisabaka tartisindan bir saat dncesinde ve miisabaka sonrasi 24 saat i¢indeki agirlik
degisimlerini analiz etmislerdir. Elde edilen bulgular, miisabaka oncesindeki 24 saatteki
(73,93 + 11,62 kg), misabaka ©ncesindeki son bir saatteki (72,53 = 11,66 kg) ve
miisabaka sonrasindaki 24 saatteki (73,65 + 13,58 kg) agirliklarda 6nemli farkliliklar
oldugunu ortaya koymustur. Yapilan bu ¢alismada, agirlik kayb1 yasayan giirescilerin,
antrenman ve yarisma periyotlar1 arasinda kaybettikleri viicut agirligini tam olarak geri

kazanamadiklar1 gézlemlenmistir.

Diger bir ¢alismada, Alderman ve ark. (2004) tarafindan yapilan ve tartinin
miisabakadan bir giin 6nce yapildig1 bir ¢calismada, giiresciler resmi tarti ile miisabaka
arasinda ortalama 3,4 kg veya viicut agrrhigmin %4,81'1 kadar kilo almislardwr. Bu
rakamlar bizim calismamizda alinan kilo miktarinin 2 katindan daha fazladur.
Caligmamizda kilo diisen sporcularin sirasiyla miisabaka tartis1 78,27+18,17 ve misabaka

dncesi 79,72+18,36 olarak bulunmustur.
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Miicadele sporu sporculari, giires gibi rekabet avantaji saglamak amaciyla hizli
kilo kaybina sik¢a basvurmaktadir. AWG, karma doviis sanatlari (mma), judo ve giires
gibi branslarda hizli kilo kaybinin ardindan artmig performansla iliskilendirildigi

gozlemlenmistir (Coswig ve ark. 2019; Reale ve ark. 2016; Wroble ve Moxley, 1998).

Ancak bazi calismalar, AWG'in rekabet¢i performans iizerinde olumlu bir
etkisinin olmadigini belirtmektedir (Horswill ve ark. 1994; Kirk ve ark. 2020; Reale ve
ark. 2017; Zubac ve ark. 2018a). Brechney ve ark. (2019) ayrica, asir1 kilo kaybinin
olumsuz rekabet sonuglarina neden olabilecegini 6ne siirmektedir. Lakicevic ve ark.
(2020) da hizli kilo kaybmin sporcularin sagligi, giivenligi ve refahi iizerinde hem akut
hem de kronik etkilere sahip olabilecegini vurgulamiglardir. Dolayisiyla, kilo kayb1 ve
alimmin performans iizerindeki belirsiz faydalar1 ve sporcu saghigina yonelik potansiyel
riskleri g6z oniinde bulundurarak, miicadele sporu sporcular1 arasinda bu uygulamanin en

aza indirilmesi dnemlidir.

Ayrica, maglardan bir saat 6ncesine kadar tartilma, tart1 6ncesi hidrasyon kontroli
ve her sporcu i¢in sadece bir tartilma firsat1 gibi bazi 6nlemlerin sporcularin sagligi i¢in

alinmasi gerekmektedir (Franchini ve ark. 2012).

Oppliger ve Bartok (2002), giiresgilerin kilo kontrol yontemlerini incelemis ve
sezon basmda ve sonunda viicut agirhig1 ve viicut yag oraninda (baslangigta 74,0 + 11,1
kg, yag %12,3 + 3,4, bitiste 71,5 £ 10,4 kg, yag % 9,5 + 1,8) 6nemli bir azalma oldugunu

bulmuslardir.

Schmidt ve ark. (2005)’nin arastrmasinda, uzun bir donemi kapsayan ve
calismamiza zaman agisindan benzer bir yaklasimi benimseyen bir c¢alisma
incelendiginde, giirescilerin bir yarigma sezonunda viicut kompozisyonlariin sezon
oncesi ile sezon sonrasi arasinda degigsmedigi ortaya konmustur. Bu arastirmada, viicut

agirhigl, viicut yag yilizdesi ve yagsiz kas kiitlesinde anlamli bir degisiklik gdzlenmemistir.
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Arastirma sonuglari, sezon 6ncesinden sezon sonrasina kadar gecen siirede viicut
agirhiginda (77,9 = 12,4 kg, 75,7 = 11,0 kg ve 79,9 + 12,8 kg), viicut yag1 yiizdelerinde
(11,6 £3,9, 10,5 + 3,0 ve 12,0 £ 3,4) ve yagsiz kas kiitlesinde (68,5 £+ 8,7 kg, 67,5 + 8,2
kg ve 70,0 £ 9,0 kg) anlaml1 bir degisiklik bulunmadigini gosterdi.

Bu bulgular, kolejli giirescilerin bir yarigma sezonu boyunca Vvlcut
kompozisyonunda hemen hemen hi¢ degisiklik olmadigini1 ve agirligin neredeyse sabit
kaldigin1 gostermektedir. Bizim ¢alismamizda viicut agirliklarini kamp ve miisabaka

boyunca kaybeden giiresciler, bu kayb1 geri kazanamadilar.

Benzer sekilde, Kutlu ve Guler (2006)’in tekvandocular iizerinde gerceklestirdigi
bir calismada, sporcularm hazirhik kampi siiresince viicut kitlelerinde anlamli bir
degisiklik tespit edilmemistir. Demirkan (2007)’1n arastirmasinda viicut kompozisyon
parametreleri arasinda anlamli farklar bulunmamaistir. Dolayisiyla, yapilan arastirmalarin

bulgulari, bu alandaki sonuglar1 destekler niteliktedir.

Bizim c¢alismamizda giires¢ilerin = viicut yag kiitlelerindeki degisimleri
incelendiginde, kilo diisen ve diismeyen gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli
farklilik olmadig1 tespit edilmistir (F= 2,571; p> 0,05). Dahasi, 6lgiim zamanlari
bakimindan incelendiginde, giires¢ilerin kamp baslangicinda oOlgiilen yag kiitle
ortalamalarinin miisabaka tartis1 ve miisabakadan hemen Onceki ortalamalara nazaran
istatistiksel olarak farkli oldugu bulunmustur (F= 7,213; p< 0,01). Ek olarak, giires¢i
gruplar1 ve 0l¢lim zamanlar1 arasindaki etkilesimin istatistiksel olarak anlamli olmadig1
tespit edilmistir (F= 3,074; p< 0,05). Bu sonuca gore, kilo diisen giirescilerin %14,62
diizeyinde yag kiitle azaltimimna maruz kaldig1 ve rehidrasyon siirecinde %2,64 diizeyinde
geri kazanim saglanamadig1 goriilmiistiir. Bu sonug, iist diizey bir miisabaka oncesi elit
giirescilerin kaybedilen viicut yag kiitlelerini geri kazanamadiklarini ve viicut yag
kiitlelerinde istatistiksel olarak bir dalgalanmaya maruz kaldiklarini gostermektedir.
Gliresgilerin viicut yagsiz kiitlelerindeki degisimleri incelendiginde, kilo diisen ve
diismeyen gruplar arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir

(F=5,781; p< 0,05).
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Dahasi, Ol¢iim zamanlar1 bakimindan incelendiginde, giires¢ilerin miisabaka
tartisinda olgiilen yagsiz kiitle ortalamalarinin kamp baslangict ve miisabakadan hemen
onceki ortalamalara nazaran istatistiksel olarak farkli oldugu bulunmustur (F= 6,799; p<
0,01). Ek olarak, giiresci gruplar1 ve Olglim zamanlar1 arasindaki etkilesimin de

istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (F= 4,294; p< 0,05).

Bu sonuca gore, kilo diisen giires¢ilerin %2,50 diizeyinde yagsiz kiitle azaltimina
maruz kaldig1 ve rehidrasyon siirecinde %1,77 diizeyinde geri kazanim sagladig:
goriilmiistlir. Bu sonug, list diizey bir miisabaka 6ncesi elit glirescilerin kaybedilen viicut
yagsiz kiitlelerini geri kazandiklarini, buna ragmen idrar 6zgiil agirliklarinda istatistiksel
olarak bir dalgalanmaya maruz kaldiklarin1 gostermektedir. Giires¢ilerin viicut agirligi
degisimleri incelendiginde, kilo diisen ve diismeyen gruplar arasinda istatistiksel agcidan
anlamh farklilik oldugu tespit edilmistir (F=4.740; p< 0,05). Dahasi, 6l¢lim zamanlar1
bakimindan incelendiginde, kamp 6ncesi viicut agirligi ortalamalarimin miisabaka tartisi
ve miisabakadan hemen 6nceki ortalamalara nazaran istatistiksel olarak farkli oldugu
bulunmustur (F= 18.117; p< 0,01). Ek olarak, giires¢i gruplar1 ve o6lglim zamanlari
arasindaki etkilesimin de istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (F= 13.016;
p< 0,01).

Utter (2001) tarafindan arastirilan, NCAA (National Collegiate Athletic
Association)’nin yeni giires WWC programinin liseli giiresgiler tizerindeki etkisini sezon
boyunca viicut kompozisyonu agisindan degerlendirdi. Arastirma, liseli giirescilerin
sezon i¢inde hem viicut agirhiginda hem de yagsiz kas kiitlesinde 6nemli degisimler
yasadigimi gosterdi. Viicut agirligl azalirken, yagsiz kas kiitlesi orani sezon siiresince
korundu. Bizim ¢alismamizda ise, kilo diisen giirescilerin %2,50 diizeyinde yagsiz kiitle
azaltimma maruz kaldig1 ve rehidrasyon siirecinde %1,77 diizeyinde geri kazanim
sagladig1 goriilmiistiir. Bu sonug, iist diizey bir miisabaka oncesi elit giirescilerin
kaybedilen viicut yagsiz kiitlelerini geri kazandiklarmi, buna ragmen idrar 6zgll

agrrhiklarinda istatistiksel olarak bir dalgalanmaya maruz kaldiklarini gostermektedir.

36



Viicut kompozisyon parametreleri olarak inceledigimizde viicut sivi oraninin
Demirkan (2007)’1n yapmis oldugu ¢alismanin bulgularinda viicut sivi oraninda bir artis
oldugu tespit edilmistir. Bu durum ise soyle agiklanmaktadir; Tipik bir insan viicudu,
kendi agirligmin yaklasik %60'in1 sivilar olusturur ve bu oran, viicuttaki yag oranina bagh
olarak degisir. Ornegin, viicut yag yiizdesi arttikga, stvi miktar1 azalir. Viicut sivisi,

yagdan arindirilmig kas kiitlesinde bulunur.

Dolayisiyla, viicut yag yiizdesi azaldiginda, sivi ylizdesi artar (Kavouras, 2002;
Oppliger ve Bartok, 2002). Bizim ¢alismamizda ise, kilo diisen ve diismeyen gruplar
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (F=5,787; p< 0,05).
Dahasi, 6l¢iim zamanlar1 bakimindan incelendiginde, giirescilerin miisabaka tartisinda
Olciilen toplam viicut suyu ortalamalarinin kamp 6ncesi ve miisabakadan hemen 6nceki
ortalamalara nazaran istatistiksel olarak farkli oldugu bulunmustur (F= 6,864; p< 0,01).
Ek olarak, giiresci gruplar1 ve dl¢liim zamanlar1 arasindaki etkilesimin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilmistir (F= 4,888; p< 0,05). Bu sonuca gore, kilo diisen
giirescilerin %2,66 diizeyinde toplam viicut suyu azaltimina maruz kaldig1 ve rehidrasyon
stirecinde %1,87 diizeyinde geri kazanim sagladig1 goriilmiistiir. Bu sonug, iist diizey bir
miisabaka Oncesi elit giirescilerin kaybedilen toplam viicut suyunu geri kazandiklarmi,
buna ragmen idrar Ozgiil agirliklarinda istatistiksel olarak bir dalgalanmaya maruz

kaldiklarin1 géstermektedir.

Bu ¢alismanin sonucunda, kilo diisen giires¢iler kamp zamani, misabaka tartisi
ve miisabaka zamanlar1 arasinda gecen siirede kaybettikleri viicut agirligmi yeniden
kazanamamuslardir. Ayrica, giirescilerin Idrar 6zgiil agirliklar1 miisabaka tartisindan
misabaka saatine kadar olan sirede diismesine (yani uygun hidrasyon seviyesine
yaklagmasi) ragmen referans arali§in iizerinde kalmistir. Bu sonug giirescilerin hala susuz
oldugunu gostermektedir. Giiresgilerin kamp zamani, tart1 ve miisabaka zamanlarindaki
viicut agirliklar1 karsilastirildiginda, UWW'nin yeni tart1 kuralinin giires¢ilerdeki kilo

kaybimi en aza indirdigi goriilmiistiir.
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Calismamizda kilo diismeyen giirescilerin kamp zamani, misabaka tartis1 ve
musabaka zaman1 Usg seviyelerinde neredeyse yok denecek bir dalgalanma meydana
gelmistir. Kamp zamanindan miisabaka zamanima kadar gecen siirede kilo diigmeyen
giiresgilerin bu siireci referans araliginin tizerinde gegirmistir. Kilo diismeyen giiresgilerin
tiim siiregte susuz oldugunu ve bu durum sportif performanslarini etkileyebileceginin yani
sira yasamsal tehlikeleri de beraberinde getirebilecegini gostermektedir. Bununla birlikte,
yiiksek yogunlukta ve kilo verme antrenmanlarinda uygun sivi takviyesi hipohidrasyonu

onleyebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu c¢aligma, iist seviye bir giires miisabakasinda elit giires¢ilerin viicut
kompozisyonu ve idrar 6zgiil agirliklarindaki dalgalanmalar1 incelemeyi amaglamistir.
Arastirmanin sonuglari, miisabaka oncesi kilo kontroliiniin 6nemli bir konu oldugunu ve
sporcularin  performansini etkileyebilecek potansiyel saglik risklerini tasidigini

gostermektedir.

Sonuglarimiz, literatiirdeki Onceki calismalarla uyumlu olup, sporcularin
miisabaka 6ncesi kilo verme yontemlerine basvurdugunu ve bunun viicut kompozisyonu
ve idrar 6zgiil agirliklarinda degisikliklere neden oldugunu gostermektedir (Brito ve ark.
2012; Pehlivan, 2005). Bu durum, 6zellikle sivi alimimin kisitlanmasiyla iliskilendirilen

saglik riskleri agisindan endise vericidir.

Onerilerimiz arasinda, giires sporuyla ilgilenen sporcularm ve antrendrlerin
miisabaka Oncesi kilo kontrolii konusunda bilinglenmeleri ve saglikli kilo verme
stratejilerini  benimsemeleri bulunmaktadir. Sivi alimmnin dengelenmesi, saglikli
beslenme aligkanliklarmin tesvik edilmesi ve profesyonel saglik uzmanlarindan destek
almmasi, sporcularin performanslarini optimize etmelerine ve saglik risklerini en aza
indirmelerine yardimci olabilir. Ayrica, giires federasyonlarmin ve antrendrlerin,
sporcular1 miisabaka Oncesi kilo kontrolii konusunda bilin¢lendirmek igin egitim

programlari ve kaynaklar saglamas1 6nemlidir.

Sonug olarak bu calisma giires sporuyla ilgilenen antrendrlerin ve sporcularin
dikkatini musabaka oncesi kilo kontroliine ve bu konuda saglikli stratejilere gekmektedir.
Saglikli kilo kontrolii, sporcularin performanslarini optimize etmelerine ve uzun vadeli
saglik sorunlarmi Onlemelerine yardimci olabilir. Bu baglamda, sporcularin ve
antrendrlerin miisabaka oncesi kilo diisiirme yontemlerine olan yaklasimlarini yeniden
degerlendirmeleri 6nemlidir.
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Bu arastrmanin smirhiliklary, yalnizca erkek gliresgilerin  katilimi, viicut
kompozisyonu ve idrar 6zgiil agirligi Slglimlerinin tek bir yontemle yapilmasi ve
miisabaka siiresi ile yogunlugunun degisken olmasidir. Bu kisithiliklarin iistesinden
gelmek i¢in, gelecekteki c¢aligmalarda daha genis ve cesitli bir katilimeir grubu
kullanilmasi, farkli cinsiyet, yas ve stil gruplar1 arasinda karsilastirmalar yapilmasi, viicut
kompozisyonu ve idrar 6zgiil agirligi dlgtimlerinin g¢esitli yontemlerle tekrarlanmasi ve

miisabaka siiresi ile yogunlugunun standartlastirilmasi 6nerilmektedir.
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