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OZET

Calismanin amaci %5 hizli kilo kayb1 ve dehidrasyonun judoya 6zgii tekrarli performans ve
toparlanma tizerine etkilerini incelemektir. Calismaya 18 adet judocu goniillii olarak
katilmistir. Sporcularin en az 5 yillik judo gegcmisi olmasi ve kilo diisme tecriibelerinin
olmasi, uluslararas1 miisabakalara katilmis olmasi ve son 1 y1l i¢cinde performansini olumsuz
etkileyecek sakatlik yasamamigs olmasina dikkat edilmistir. Sporcular random olarak kontrol
ve ¢alisma grubu olmak tizere iki gruba ayrilmistir. Hem kilo diisen hem de kontrol grubunda
olan sporculara iiger kez antropometrik ve dehidrasyon &lgiimleri ile Ozel Judo Uygunluk
Testi uygulanmustir. Ilk 6l¢iim sonrasi kontrol grubuna c¢alisma boyunca miidahale
edilmezken, ¢aligsma grubuna viicut agirliklarinin %5°1 diizeyinde kilo diismeleri i¢in 48 saat
stire verilmistir. Bu sirada sporcular normal antrenmanlarina devam etmislerdir. Hizli kilo
kayb1 ve 15 saat toparlanma sonrasi ¢calisma grubunda yiiksek dehidrasyon gézlemlenmistir
(p<0,01). Caligma grubunda hizli kilo kaybi sonrasi ve 15 saatlik toparlanma sonrasi
performans degiskenlerinde fark tespit edilmistir (p<0,05). Hizli kilo kaybini takiben
egzersiz testleri sonrasi laktat degerleri gruplarda benzerlik gosteririken, ¢aligma grubunda
daha yiiksek kalp atim hiz1 saptanmstir (p<0,05).
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ABSTRACT

The aim of the study was to examine the effects of 5% rapid weight loss and dehydration on
repetitive performance and recovery specific to judo. Eighteen judoists voluntarily
participated in the study. Attention was paid to athletes having at least 5 years of judo history
and being weight-cyclers, participating in international competitions and not having any
injuries that would affect their performance in the last 1 year. Athletes were randomly
divided into two groups: control and study. Anthropometric and dehydration measurements
and Special Judo Fitness Test were applied to the athletes both in the weight loss and control
groups 3 times. After the first measurement, the control group was not intervened during the
study, while the study group was given 48 hours to reduce 5% of their body weight.
Meanwhile, the athletes continued their normal training. After rapid weight loss and 15 hours
recovery, high dehydration was observed in the study group (p <0.01). There was a
significant difference in performance variables after rapid weight loss and after 15 hours of
recovery in the study group (p <0.05). While there was no significant difference in lactate
values after rapid weight loss between the groups, the study group showed a higher heart
rate after rapid weight loss after the special judo fitness tests (p <0.05).
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vi
TESEKKUR

Judocular da dahil olmak {iizere siklet sporcularinin miisabaka oncesi ¢ok kisa bir siirede
dehidrasyona maruz kalarak hizli kilo kayb1 yasadig1 bilinmektedir. Calismamiz ¢ok kiigiik
yaslardan itibaren hizli kilo kaybina maruz kalan judocularin son kural degisiklikleri ile 15
saat toparlanma sonrast performanslarinin gézlemlenmesi ve bu siirecin yakindan takip
edilmesi ile hem antrendr ve sporculara hem de spor bilimcilere performans ve fizyolojik

cevaplar agisindan fikir vermeyi amaglamistir.

Calismanin  kurgulanmasi, uygulanmasi ve sonuglandirilmasi sirasinda desteklerini
esirgemeyen danigmanim Prof. Dr. Latif Aydos’a ve Olglimler sirasinda yardimlarindan
otiirii degerli kardesim IThami Geng’e, calismama géniillii olarak katilan ve ¢alisma sirasinda
sonsuz sabir sergileyen judoculara ve bu siiregte manevi desteklerini esirgemeyen esim ve

cocuklarima sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu calismada kullanilmis kisaltmalar, agiklamalari ile birlikte agagida sunulmustur.

Simgeler Aciklama

\W watt

kg kilogram

m metre

Kisaltmalar Aciklamalar

SJFT Ozel Judo Uygunluk Testi
ATP-PCr Adenozintrifosfat-Kreatinfosfat
VO2maks Maksimum oksijen tiiketimi
WanT Wingate anaerobik gii¢ testi
ADP Adenozin di fosfat

UFT Uchi-komi uygunluk testi

ST Santos testi

KAH Kalp atim hiz1

HKK Hizli kilo kayb1

TVS Toplam viicut suyu

OVLT Organum vasculosum laminae terminalisin
AVP Arjinin vazopressin

NATA Ulusal Sporcu Egiticileri Birligi
VKIi Viicut kiitle indeksi

VA Viicut agirhig

YVA Yagsiz viicut agirhig

VYY Viicut yag yiizdesi

USG Idrar 6zgiil agirhg

Xi



1. GIRIS

Olimpik miicadele sporlarinda (judo, boks, giires, tekvando gibi) sporcularin kilo
kategorilerine gore yarismasi sporcularin hem esit sartlarda yarismasi hem de sakatlik
riskinin en aza indirilmesini amaglamaktadir (Pallares ve digerleri, 2016). Buna karsin, kilo
kategorisi daha hafif bir siklette yarigsmak icin kilo diisen ve dolayisiyla kendisinden daha
hafif ve gii¢siiz rakiplerle miicadele eden sporcular i¢in bu durum bir avantaja
dontismektedir (Franchini, Brito ve Artioli, 2012). Dahasi, Reale, Cox, Slater ve Burke
(2016) miisabakada dereceye giren sporcularin giremeyen sporculardan tarti sonrasi daha
fazla kilo kazandigini, dolayisiyla tarti oncesi kilo diiserek bir alt siklette yarismanin
sporcular1 daha avantajli duruma getirdigini belirtmektedirler. Judo miisabakalar1 dncesi
resmi tart1 yaklasik olarak on bes saat dnce yapilmaktadir (Gtirses ve digerleri, 2018). Bu
durum sporcularin yeme-igmeyi kesme, ter esofmanlari veya sauna gibi yontemlerle
dehidrasyon gibi saglik sorunlarma neden olabilecek hizli kilo kaybi yontemleri
kullanmalarina neden olmaktadir (Artioli ve digerleri, 2010a; Pallares ve digerleri, 2016;
Pepe, Aydos ve Vardar, 2011). Hizli kilo kaybi plazma voliimiinde diisiis ve artan kan
vollimii nedeniyle ortaya ¢ikan kardiyovaskiiler problemler, kronik hormonel bozukluklar,
bagisiklik sisteminin baskilanmasi (Suzuki ve digerleri, 2003), ruhsal durumun ve yeme-
icme aligkanliklarinin bozulmasi (Artioli, Saunders, Iglesias ve Franchini 2016) gibi

sonuglar dogurabilmektedir (Koral ve Dosseville, 2009).

Agir sikletler disinda judocularin yaklasik %901 miisabakalardan 2-3 giin oncesinde viicut
agirliklarinin yaklasik %2 ile 10° u kadar kilo kaybetmektedirler (Artioli ve digerleri, 2010;
Franchini, Brito ve Artioli, 2012). Judoda miisabakalarin tiim y1l siirdiigii diisiiniildiigiinde,
sporcularin siirekli hizli kilo kaybina maruz kaldigi soylenebilir. Amerika Birlesik
Devletleri’nde Ulusal Universiteler Spor Federasyonu (NCAA) sporcular igin minimum
hidrasyon ve yag yiizdesi zorunlulugu getirerek sporcularin sagliklarini korumak i¢in adim
atmistir. Baz1 ¢aligmalar sporcularin miisabaka 6ncesi kilo kayiplarii akut dehidrasyon ile
sagladiklarin1 (Zubac, Marusic ve Karnincic, 2016) ve bu sporcularin miisabakadan dnceki
hafta %3 liik kilo kayb1 yasamalarin1 séylemeleri hizli kilo kaybina maruz kaldiklarinin agik

bir gostergesidir (Koral ve Dosseville, 2009).

Hizli kilo kaybiin fiziksel performans iizerine etkilerini inceleyen calisma sonuglar

tartigmaya agik olup, degerlendirilen parametreye ve 6l¢iimler arasindaki toparlanma siiresi



ve tart1 ile miisabaka arasindaki zamana baglidir (Artioli ve digerleri, 2016; Franchini ve
digerleri, 2012). Hizli kilo kaybi aerobik ve anaerobik performansta diisise neden
olmaktadir (Franchini ve digerleri, 2012). Aerobik performanstaki azalma dehidrasyon,
plazma voliimiinde azalma, kalp atim hizinda artis, 1s1 diizenlenmesinde bozulmalar ve kas
glikojen depolarinin bosalmasi ile iliskilendirilirken (Fogelholm, 1994), anaerobik
performanstaki diisiis tamponlama kapasitesindeki diisiis, glikojen depolarindaki azalma ve
hidrolektrolitik bozulmalar ile iliskilendirilmektedir (Fogelholm, 1994; Wroble ve Moxley,
1998). Judo miisabakasi sirasinda agirlikli olarak kullanilan enerji  sistemleri
diistiniildiigiinde, aerobik sistemin en baskin enerji sistemi oldugu ve sirasiyla ATP-PCr ve
glikolitik sistemlerin kullanildig1 belirtilmistir (Julio ve digerleri, 2017). Dolayisiyla,
judocularin yiiksek seviyede aerobik ve anaerobik kapasiteye sahip olmalar1 beklenmektedir.
Miisabaka performansina bir¢ok etken etki ettigi i¢in hizli kilo kaybii takiben
dehidrasyonun performans {izerine etkisini incelemek pek mimkiin olmamaktadir.
Dolayisiyla, literatiirde judocularin performans takibinde judo mag performansini yansittigi
diigtiniilen (Ceylan ve Balci 2018) judoya 06zgii performans testleri (SJFT) siklikla
kullanilmaktadir. Hizli kilo kaybinin performans: diisiirdiigii bildirilmigse de bunu direk
olarak kanitlayabilecek ve judoya 6zgii performansi etkileyip etkilemedigini ortaya koyan

bir calisma heniiz yapilmamustir.

Arastirmanin Amaci

Bu tez c¢alismasimin amaci hizli kilo kaybi ve dehidrasyonun erkek judocularin
performanslart ve kalp atim hizi ve laktat parametreleri iizerindeki etkilerinin

incelenmesidir.
Problemler

Hizli kilo kayb1 ve dehidrasyonun erkek judocularin viicut kompozisyonlar: {izerine etkileri

var midir?
SJFT performansi {lizerine etkileri var midir?
SJFT sonrasi1 kalp atim hizi ve laktat parametreler iizerine etkileri var midir?

Alt problemler

Viicut yag yiizdesi iizerine etkileri var midir?



Viicut su yilizdesi tizerine etkileri var midir?

SJFT toplam atis sayisi lizerine etkileri var midir?

SJFT indeksi {izerine etkileri var midir?

SJFT sonras1 laktat birikimi {izerine etkileri var midir?

SJFT siras1 ve sonrast kalp atim hizi iizerine etkileri var midir?

Denenceler

Viicut kompozisyonlari iizerine etkileri yoktur.

SJFT performansi tizerine etkileri yoktur.

Judoya 0zgii performans iizerine etkileri yoktur.

Judoya 6zgii performans sonrasi fizyolojik parametreler lizerine etkileri yoktur.

Varsayimlar/Sayiltilar

Tiim katilimcilar ¢alisma sirasinda maksimum performans gosterecekleri varsayilmistir.

Denek grubu kilo diiserken sagliga zararli diiiretik ve diyet haplart kullanmadig

varsayilmistir.
Sinirliliklar

Bu ¢alisma Kastamomu, Manisa ve Konya illerindeki 18-26 yas arasi erkek judocular ile

sinirlandirilmistir.



Arastirmanin Onemi

Judo miisabakalarmin yil boyu siirdiigii diistiniildiigiinde, sporcularin araliksiz bir sekilde
kilo diistligii bir gergektir. Literatiirde hizli kilo kayb1 ve dehidrasyonun aerobik ve anaerobik
performansi olumsuz etkiledigi bildirilmissede, bunu miisabaka performansini yansitan
bransa 6zgii testlerle sinayan bir ¢alisma bulunmamaktadir. Bu ¢calismanin 6nemi, hizli kilo
kaybt ve dehidrasyonun erkek judocularin SJFT performanslarint ve takiben fizyolojik
ciktilarin1 nasil etkiledigini ortaya koymak ve caligma sonucunda sporculara onerilerde

bulunmaktir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Judo
2.1.1. Judocularin fiziksel ve fizyolojik ozellikleri

Judo basarili bir performans i¢in yiiksek aerobik kapasite, gii¢, ¢ceviklik, kassal ve mental
dayaniklilik gerektiren fiziksel olarak zorlu bir miicadele sporudur (Rivera-Brown ve De
Felix-Davila, 2012). Judocular kilo ve yas kategorilerine gore yarismaktadirlar ve bir judo
magi tiim yas kategorileri i¢in 4 dakika olup beraberlik durumunda altin puan i¢in miisabaka
stire sinirlamasi olmaksizin devam etmektedir (Uluslararast Judo Federasyonu (IJF), 2019).
Judoda ya mag siiresi boyunca en yliksek puani alan ya da (1) giiclii, hizli ve kontrolli bir
sekilde rakibinin sirtin1 yere getirip ippon puani alan, (2) iki adet wazari puani alan (ippon a
esittir), (3) rakibini 20 saniye boyunca yerde kontrollii bir sekilde tutan veya (4) kiris veya
bogus teknigi ile rakibini pes ettiren sporcu galip gelmektedir (IJF, 2019).

Judo kilo kategorisine gore yarisilan bir miicadele sporudur. 1964’te Olimpik bir spor
oldugunda, yarigmalar i¢in kilo kategorileri uygulanmaya baslanmistir. Judocular kendi boy
ve fiziklerine uygun bir siklet se¢melidirler. Ancak judocularin cogu bir alt siklette yarismak
icin ciddi kilo kayb1 gerceklestirmektedir. Bu sayede, kilo diismeyen sporculara karsi bir
avantaj saglamaktadirlar. Miisabaka sonrasi hizli kilo kaybi ile verilen kilolar yine hizli bir
sekilde kazanilmaktadir ¢linkii sporcular miisabaka sonrasinda ortaya ¢ikan enerji boslugunu
doldurmak igin asir1 yiyecek tiiketmektedirler (Oppliger, Steen, Scott, 2003). Artioli,
Franchini, Nicastro, Sterkowicz, Solis, Lancha, (2010) judocularin %80’inin hizl1 kilo kayb1
yontemlerini kullandigini belirttikten sonra judoda hizli kilo kaybmin kontrol altina

alinmasinin 6nemini vurgulamislardir.

Viicut agirhigr ve viicut yag ylizdesi cinsiyet, yas, kilo kategorisi ve antrenman diizeyine gore
degisebilen ve spor performansi icin Onemli degiskenlerdir. Cinsiyet degiskeni
distintildiigiinde, kadin judocularin erkek judoculardan yaklasik %10 daha fazla yag
yiizdesine sahip olduklar1 belirtilmistir (Little, 1991). Ceylan ve digerleri (2018) olimpik
kadin judocularin erkek judoculardan daha fazla yag yiizdesine sahip olduklarini sdylemistir
(Kadin= 21.6+5.8, erkek=13.6+4.4). Yas degiskenine gbre yag yiizdelerine bakildiginda,
gen¢ judocularda yag yiizdesi %10 ve 20 arasindayken, yetigkin judocularda %8-12
arasindadir. (Bonitch, Bonitch, Padial, Feriche, 2012; Ceylan ve digerleri 2018; Giirses,



Akgiil, Ceylan, Baydil ve Balci, 2018). Cesitli ¢aligmalar farkli yarigsma seviyesinden
(uluslararas1 vs. ulusal gibi) judocularin viicut yag yiizdesini karsilastirmustir. Ust diizey
sporcularin daha alt seviyedeki sporculardan daha az yag yiizdesine sahip oldugunu
belirtilmistir (De Cree, Lewin, Barros, 1995; Fukuda ve digerleri, 2013; Little, 1991). Yine
Ceylan, Giirses, Akgiil, Baydil ve Franchini (2018) viicut yag yilizdesinin SJFT ile negatif
iligskili oldugunu bildirirken, Kim, Cho, Jung ve Yoon (2011) yagsiz viicut kiitlesini

judocularin anaerobik performansi ile pozitif iliskilendirmistir.

Maksimum oksijen tiiketimi (VO2maks) kadin ve erkek judocularda aerobik kapasitenin
belirlenmesi ic¢in kullanilmaktadir. Literatiirde judocularin VOzmaks degerleri 43 ile 65
mL/kgt/dk? arasinda verilmektedir. Erkek judocularm kadin judoculardan daha yiiksek
VO2maks’a sahip oldugu bildirilmektedir (Callister ve digerleri, 1991; De Cree ve digerleri,
1995; Degoutte, Jouanel, Filaire, 2003, 2004). Literatiirde judoculara ait VVO2zmaks degerleri

Cizelge 2.1°de verilmistir.

Cizelge 2.1. Katilimcilarin fiziksel 6zellikleri ve SJFT performanslari

Denek grubu (erkek)  Yas (yil) VOamaks Metot Referans
40 Papacosta ve digerleri
Kibris (n=11) 20+6 57,2+7,2 Kosu bandi
(2013)
Kolombiya ulusal 20,5+ o Monterrosa Quintero ve
512+5,6 Bisiklet . .
(n=10) 3,9 digerleri (2019)

Avrupa iist diizey ) ) )
25,6+3,6 55,99+£2,24 Kosubandi  Drid ve digerleri (2015)

(n=10)

Tiirk tiniversite 20m mekik _ _

(h=11) 21,8+1,7 49,61+7,12 ! Ceylan ve digerleri (2018)
n= .

Yiiksek siddetli aralikli yapilan sporlarda enerjinin ¢ogunlugu anaerobik sistemler tarafindan
karsilanmaktadir, ¢iinkii sonuca gotiiren patlayici eylemler giiclii hareketlere dayanmaktadir
(Glaister, 2005). Bir judo magi sirasinda ortaya konulan performansa diger enerji
kaynaklarinin katkisinin da biiyliik olmasina ragmen anaerobik metabolizmanin katkisi

oldukca 6nemlidir (Degoutte ve digerleri, 2003).

Anaerobik kapasitenin Ol¢limiinde en uygun yontem maximal oksijen a¢ig1 olmasina
ragmen, bunun Ol¢iimii silirecin elit sporculara uygulanmasini zorlagtiran birkag test
asamalarindan olusmaktadir (Scott, 1990). Buna alternatif olarak Wingate anaerobik gii¢

Testi (WanT) ve degiskenleri (zirve gii¢, ortalama gii¢ gibi) anaerobik gii¢ ve kapasitenin



dolayli 6l¢iimii i¢in kullanilmaktadir (Bar-Or, 1987). Judocularda anaerobik uygunlugu
degerlendirmek i¢in kullanilan en gecerli yontem WanT tir. Ust viicut hareketlerinin 6nemli
oldugu giires, judo gibi sporlarda daha ¢ok iist ekstremite WanT performansi alt ekstremiteye
gore daha yaygin kullanilmaktadir (Koutedakis ve Sharp, 1986; Inbar, Bar-Or ve Skinner,
1996). Judocularin ortaya koydugu iist WanT sonuglart sporcu olmayanlarin alt ekstremite
WanT sonuglarinin %90’1na karsilik geldigi rapor edilmistir (Maud ve Shultz, 1989). Farkl
sikletten judocularin iist ekstremite WanT performanslarinin incelendigi bir siiflandirma
caligmasinda sporcularin rélatif zirve anaerobik giicleri 7.41-8.27 W/kg araliginda oldugu
belirtilmistir. Judocularin alt ekstremite WanT sonuglar1 ise 8.9-14.6 W/kg araliginda oldugu
rapor edilmistir (Franchini, Del Vecchio, Matsushigue ve Artioli, 2011a).

2.1.2. Judo miisabakasi sirasinda kullanilan enerji sistemleri

Enerji sistemleri aerobik ve anaerobik olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Anaerobik enerji
sistemi kendi igerisinde ikiye ayrilmaktadir: ATP-PCr (Adenozin trifosfat-Kreatin fosfat) ve
anaerobik glikoliz (laktik asit) sistemi. ATP-PCr sistemde kreatinfosfatin fosfat ve kreatine
hidrolize olmas1 sayesinde agiga ¢ikan enerji ADP (Adenozin di fosfat) ve inorganik fosfatin
tepkimeye girerek yeniden kullanilmak i{izere ATP iiretilmesini saglamaktadir. Cok kisa
stireli ve yiiksek siddetteki egzersizler sirasinda kas kasilmasi igin ihtiya¢ duyulan enerjinin
biiyiik bir kismi bu yolla saglanmaktadir. Anaerobik glikoliz veya laktik asit sisteminde ise
enerji glikozun oksijensiz ortamda parcalnmasi ile elde edilir. Kas ve karacigerde depo
edilen glikojen glikoza indirgendikten sonra pargalanir ve enerji agiga c¢ikar. Glikoz
parcalanirken piriivik asit meydana gelir, hiicrede yeterli oksijen olmadigi i¢in sitrik asit
dongiisiine giremeyen piriivik asit laktik asite dontislir. Kas ve kanda yiiksek yogunluga
ulasan laktik asit yorgunluga neden olur ve spor performansini olumsuz etkiler. Aerobik
sistemde enerji besin maddelerinin oksidasyona ugramasi ile edilir. Oksijenli ortamda
pargalanan 1 mol glikozdan karbondioksit, su ve yaklasik 39 mol ATP sentezlenir (Giinay,

Tamer ve Cicioglu, 2013: 45, 47).

Literatiirde daha 6nce yapilan bir ¢aligma bir judo miisabakasinda baskin enerji kaynaginin
protein ve lipidlerin yani sira biiyiik oranda anaerobik sistem oldugunu belirtmis olsa da
(Degoutte ve digerleri 2003), Julio ve digerleri (2017) farkl siirelerde (1, 2, 3, 4 ve 5 dk)
yaptirdiklart simiile judo maglar sirasinda oksidatif sistemin (%70) glikolitik (%8, p<0.001)
ve ATP-PCr (%21, p<0.001) enerji sistemlerine kiyasla tiim mag siirelerinde en baskin enerji

sistemi oldugunu ve ATP-PCr sistem katkisinin 3 dakikaya kadar olan maglarda glikolitik



sistemden daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Bunun yani sira, mag sirasinda oksidatif
sistemde artig (%51°den %81°e, p<0.001), ATP-PCr sistemde diislis (%40°tan %12’ye,
p<0.001) ve glikolitik sistem katkisinin cok degismedigini (%6 ile %10 arasinda)
bildirmislerdir. Sonug¢ olarak bir judo miisabakasinda ilk dakikadan on dakikaya kadar
anaerobik sistemler ile karsilastirildiginda oksidatif sistemin daha baskin olarak rol aldig1
sOylenebilir. Dolayisti ile iist diizey sporcularin 6zellikle son kural degisiklikleri sonras1 artan
golden skor (4 dakikanin beraberlikle bitmesi ile ilk puani alan sporcu mag1 kazanir, siire
kisitlamasi yoktur) ile birlikte (Calmet, Pierantozzi, Sterkowicz, Takito ve Franchini, 2018)

iyi bir aerobik profile sahip olmalar1 gerekmektedir.
2.1.3. Judoya ozgii performans testleri

Son zamanlarda judocularin performansini degerlendirmek i¢in bir¢cok judoya Ozgii
performans testi gelistirilmistir. Bunlardan bazilar1 Santos Testi, Judoya 6zgii artigh test,
judoya 6zgli minimum laktat testi, Uchi-komi uygunluk testi, maksimal randori yorgunluk
testi, Ozel judo uygunluk testi, Hikadashi uchi-komi testidir (Azevedo ve digerleri, 2007;
Santos ve digerleri, 2010; Detanico ve Santos 2012; Chaabane ve digerleri, 2018). Bu
testlerden literatiide en ¢ok kabul goriip kullanilan testler SJIFT, Uchi-komi Uygunluk Testi
(UFT) ve Santos Testi’dir (ST). SJFT yiiksek siddetli intervallerden meydana gelmektedir
ve dolayist ile alaktik anaerobik metabolizmanin bu teste olan katkisi yiiksektir. Bu test
sonrasi elde edilen laktat birikimi ve kalp atim hizi (KAH) sayis1 simiile ve normal judo
miisabakasi ile benzerlik gostermektedir (Ceylan ve Balci, 2018; Franchini, Vecchio ve
Sterkowicz, 2009a). SJFT degiskenleri degerlendirildiginde, atig sayisi, anaerobik kapasite
indeksleri (Sterkowicz, 1999), aerobik gii¢ ve kapasite (Arazi, Noori ve lzadi, 2017,
Sterkowicz, Zuchowicz ve Kubica, 1999; Franchini, Sterkowicz, Szaltman-Gabrys ve
Garnys, 2011b) ve kassal gii¢ (Detanico, Dal Pupa, Franchini ve Santos, 2012) arasinda
onemli iligki bulunmustur. Bu degiskenlerin mag sirasindaki atak sayis1 gibi judoya 6zgii
durumlarla iligkili oldugu ve SJFT nin farkli seviyeden sporculari ayirt ettigi belirtilmektedir
(Ceylan ve Balci, 2018; Franchini, Takito, Kiss ve Sterkowicz, 2005). UFT bir judo mag1
sirasinda ortaya konan yiiksek siddetli ve art arda gerceklesen hareketlerinin (tutus bolimii
ve teknik dirili) kullanilmasi ile gelistirilmis bir testtir. Dolayisiyla, UFT judoculari
degerlendirmek i¢in iyi bir performans araci olarak kabul edilebilir ¢ilinkii test hem
noromiiskiiler efor hem de kardiyorespiratuvar adaptasyonlarla iliskilidir (Almansba,
Sterkowicz, Sterkowicz-Przybycien ve Comtois, 2011). UFT sadece sporcunun fiziksel

kapasitesini 6lgmek yerine sporcunun fiziksel uygunlugunu gercek bir judo magindaki ayni



durum altinda degerlendirmektedir. ST ise Santos ve digerleri (2010) tarafindan judocularin
aerobik-anaerobik gec¢is kusagini belirlemek igin gelistirilmis bir test olsa da bazi
caligmalarda (Ceylan ve Balci, 2018; Tavra, Franchini ve Krstulovic, 2016) farkli seviyeden
sporcularin performanslarini karsilastirmak i¢in maksimum efor testi olarak kullanilmistir.
Ceylan ve Balc1 (2018) yaptiklar1 ¢alismada SJFT ve ST’ nin UFT ile karsilastirildiginda
farkl1 seviyeden sporculari ayirt edebildiklerini, dolayisiyla sporcularin performans

takibinde kullanilabileceklerini belirtmislerdir.
2.2. Hizh Kilo Kaybi

Birgok miicadele sporunda (judo, boks ve karma doviis sanatlari gibi) sporcular
miisabakalarin viicut 6l¢iisii, kuvvet ve ¢eviklik bakimindan esit sekilde yapilabilmesi igin
kilo kategorilerine gore siniflandirilirlar (Artioli ve digerleri, 2010; Langan-Evans, Close ve
Morton, 2011). Ancak sporcularin ¢ogu tart1 6ncesi daha hafif, kiigiik ve gii¢siiz rakiplere
kars1 avantaj saglamak i¢in 6nemli derecede kilo kaybetmektedirler (Reale, Slater ve Burke,
2018; Barley, Chapman ve Abbiss, 2018a). Sporcularin bu davranisi "kilo kaybi" olarak
isimlendirilmekte ve farkli spor disiplinlerinde oran degismesine ragmen bir sekilde tiim
miicadele sporlarinda yaygin olarak kullanilmaktadir (Reale ve digerleri, 2018; Barley ve
digerleri, 2018a). Hizl1 kilo kaybi1 (HKK) nin saglik iizerindeki olumsuz etkileri ortaya
konmus olmasina ragmen giires (Aydos ve Konar, 1993; Steen ve Brownell, 1990), judo
(Artioli ve digerleri, 2010; Brito ve digerleri, 2012), karate (Brito ve digerleri, 2012),
teakwondo (Brito ve digerleri, 2012; Tsai, Chou, Chang ve Fang, 2011) gibi miicadele

sporlarinda sert ve zararli hizli kilo diigme yontemleri biiyiik oranda kullanilmaktadir.
2.2.1. Hizh kilo kaybinin sikhigy, biiyiikliigii ve kullamlan metotlar

Miicadele sporlarinda tarti saatlerinin farkli olmasi sporcularin kullandigi stratejileri
etkilemektedir. Tart1 saati ile mag aras1 spora ve yarisma seviyesine gore 2 ile 24 saate
uzanabilmektedir. Karma doviis sporlari, jujitsu, tackwondo, boks, judo, kickboks ve giires
gibi miicadele sporlarinda sporcularin yaklasik %60-80 hizli kilo kayb1 yontemlerini siklikla
kullanmaktadir (Aydos ve Konar, 1993; Barley ve digerleri, 2018a; Brito ve digerleri, 2012;
Crighton, Close ve Morton, 2015; Reale ve digerleri, 2018). Miicadele sporlarinda miisabaka
oncesi enerji aliminin azaltilmasi (kademeli diyet veya yemegi kesme), toplam viicut sivisini
azaltma (s1vi alimini azaltma), asir1 terleme (sicak ortamda antrenman, plastik kiyafetler,

sauna ve tiikiirme)) ve asir/kotii medikal uygulamalar (idrar soktiiriiciiler, diet haplari,
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lavman, kusma) gibi bir¢ok kilo diisme yontemi kullanilmaktadir (Artioli ve digerleri,
2010a; Kiningham ve Gorenflo, 2001). incelenen tiim miicadele sporlarinda kademeli diyet
Ve artan enerji tiikketimi en ¢ok kullanilan yontemlerdir (Barley ve digerleri, 2018a; Brito ve
digerleri, 2012; Kiningham ve Gorenflo, 2001; Reale ve digerleri, 2018). Buna karsin, bu
caligmalardaki egzersiz yogunlugu ve egzersiz tipleri belirtilmemistir. Bu konu oldukca
onem arz etmektedir cilinkii eger iyi planlama yapilmamissa sporcularin enerji alimini
azaltmalar1 ve antrenman yogunlugunun artmasi ile birlikte sporcularda asiriya erisim
gbzlemlenebilir (Meeusen ve digerleri, 2006a). Yemekleri atlama veya kesme gibi olduk¢a
zararli yontemler ¢ok kullanilmasa da, yine de sporcularin ¢ogunun bu yontemlere
basvurdugu bildirilmektedir (Brito ve digerleri, 2012; Reale ve digerleri, 2018). Literatiirde
sporcularin kilo diisme donemleri boyunca donemlere 6zgii beslenme aligkanliklar ile ilgili
yetersiz calisma bulunmaktadir. Sporcularin rapor ettigi calismalarda, sporcularin yag
alimin1  azaltma yerine kilo diisme doneminde karbonhidrat alimimi azalttiklar

bildirilmektedir (Brito ve digerleri, 2012).

Judocularin yaklasik %901 (agir siklet sporculari hari¢) miisabakadan hemen once hizli bir
sekilde kilo diistiiklerini belirtmislerdir (Artioli ve digerleri, 2010a). Brito ve digerleri
(2012)’nin ¢alismasinda daha az yiizdelik judocunun (%62.8) diizenli olarak kilo diistiigiinii
belirtmistir. Bu ylizde jujitsu (%56.8), karate (%70.8) ve tackwondo (%63.3) gibi diger
miicadele sporlar1 ile benzerdir. Dahasi, diger miicadele sporlar1 ile benzer sekilde
judocularin yaklasik %60’min ¢ok erken yaslarda (12-15 yas) kilo diismeye basladigi
bildirilmistir (Artioli ve digerleri, 2010a), ki bu durumun ergenlik déneminde gelisimi
olumsuz etkiledigi agik¢a ortaya konmustur (Roemmich ve Sinning, 1997). Dahasi, Artioli
ve digerleri (2010a) erken yasta kilo diismeye baslayan sporcularin kilo diisme ile iligkili
saglik problemi riskinin ¢ok daha yiiksek olabilecegini sdylemistir.

Judo ve boks gibi uzun zamandir Olimpiyatlarda yer alan sporlarda kilo kategorileri
arasindaki fark digerleri kadar (kadinlar giires, boks ve tackwondo gibi) ¢cok degildir. Daha
sonra Olimpiyatlarin bir parcasi olan sporlarda bu fark %15 iken, judoda bu fark %5-10
arasindadir (Franchini, Brito ve Artioli, 2012). Bu yiizden iki siklet arasinda bir viicut

agirligina sahip sporcu alt siklet i¢in kilo diismeye daha egilimli hale gelebilmektedir.

Sporcularin kilo diisme biiytikliiklerine bakildiginda, sporcularin ¢cogu viicut agirliklarinin
%2-5’1 aras1 kilo kaybetmelerine ragmen, ¢ok biiylik bir ¢ogunlugu (yaklasik %40) viicut

agirliklarinin %5-10"u aras1 kilo vermektedirler (Artioli ve digerleri, 2010a, Steen ve
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Brownell, 1990). Dahasi, bir¢ok sporcu viicut agirliklarinin %5-10"u kadar kilo
kaybettiklerini rapor etmislerse de, viicut agirliklarinin %10’undan fazlasini diisen
sporcularin sayis1 da azimsanmayacak seviyededir (Artioli ve digerleri, 2012; Brito ve
digerleri, 2012; Steen ve Brownell, 1990). Sporcular bu sekilde miisabakadan birkag giin
oncesinde hizli kilo kaybi1 yasamaktadirlar. Cogu calismada (Artioli ve digerleri, 2010a;
Oppliger ve digerleri, 2003; Steen ve Brownell, 1990), sporcularin miisabaka 6ncesindeki

hafta kilo verdikleri belirtilmektedir.

Sporcular hizli kilo kaybin1 gergeklestirebilmek i¢in bir¢ok farkli yontem kullanmaktadirlar:
stvi alimini azaltma, sauna, kat kat giyinme ve plastik elbiseler, enerji alimimi azaltma,
tartidan bir giin 6nce tamamen yemegi kesme, diisiik karbonhidrat ve yag alimi1 (Artioli ve
digerleri, 2010a, 2010b; Brito ve digerleri, 2012; Langan ve digerleri, 2011; Steen ve
Brownell, 1990). Bunlar1 yan1 sira, kusma, diyet haplari, idrar soktiiriiciiler ve kabiz ilaglar
gibi daha sert yontemler de kullanilmaktadir (Filaire, Rouveix, Pannafieux ve Ferrand,
2007). Bu yontemler Diinya Anti-Doping Ajansi tarafindan yasaklanmis (WADA, 2019) ve

¢ogu miicadele sporlarinda kullanilan yontemlerdir (Halabchi, 2009).
2.2.2. Hizh kilo kaybi ve performans

Kilo kayb1 sporcular tarafindan genellikle miisabakalar 6ncesi uygulandigi i¢in performans
iizerindeki etkilerini anlamak 6nem arz etmektedir. Laboratuvar temelli testler uygulanan
calisma sonuglar1 kilo kaybinin egzersiz performansini hem etkiledigi hem de etkilemedigi
yoniindedir. Bazi ¢aligmalar kilo kaybinin tekrarli performanslari olumsuz etkiledigini
(Barley, Iredale, Chapman, Hopper ve Abbiss, 2018b, 2018c; Hall ve Jane, 2001; Moore ve
digerleri, 1992; O6pik ve digerleri, 1996) belirtirken, bazilar1 tekrarli performansi (Artioli
ve digerleri, 2010c; Mendes ve digerleri, 2013; Yang Heine ve Grau, 2018), aerobik (Reljic,
Feist, Jost, Kieser ve Freidmann-Bette, 2016) ve anaerobik performansi (Fogelholm,
Koskinen, Laakso, Rankinen ve Ruokonen, 1993) etkilemedigini iddia etmektedir. Yiiksek
oranda (>%?3) ve cok kisa siirede (<5 saat) termal zorlanma ile kilo verildiginde, yiiksek
siddetli egzersiz performansinin olumsuz etkilendigi bildirilmistir (Barley ve digerleri,
2018b, 2018c; Moore ve digerleri, 1992). Buna karsin, besin alimini azaltma, viicut sivi
degisiklikleri gibi birkac farkli metot kullanarak 2-5 giin icinde ayni biiyiikliikteki viicut
agirh@ kaybedildiginde laboratuvar testleri performansinda herhangi bir olumsuz etki
gozlemlenmemistir (Artioli ve digerleri, 2010c; Fogelholm ve digerleri, 1993; Mendes ve

digerleri, 2013; Yang ve digerleri, 2018). Kilo diismenin performans {izerindeki olumsuz
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etkilerinden bahseden caligmalar genellikle yiliksek siddetli tekrarli performans ile ilgili
olanlardir (Barley ve digerleri, 2018b, 2018c; Moore ve digerleri, 1992). Bu ¢aligmalar kilo
kaybindan 24 saat sonra bile performansin olumsuz etkilendigini belirtmislerdir. Ayrica,
Aydos (1996) elit giirescilere uyguladigi ¢alismada sporcularin %35 hizli kilo kaybi
sonrasinda genel ve bolgesel kas dayanikliligi, cabuk kuvvet ve anaerobik giic
performanslarinda diislis oldugunu belirtmistir. Biitiin spor dallarinda kuvvetin basariya
etkisi herkes tarafindan kabul edilmektedir. Ozellikle siklet sporlarinda kuvvetin niteligi ve
niceligi daha da onem kazanmaktadir (Aydos, Tas, Akyiiz ve Uzun, 2009). Ancak kilo
diisme ve kuvvet arasindaki iligki hala anlagilmazligini korumaktadir (Barley ve digerleri,
2018b, 2018c; Moore ve digerleri, 1992). Bu bakimdan miisabaka siirelerinin uzun oldugu
judonun da iginde oldugu miicadele sporlarinda kilo kaybiin sporcularin performansini

olumsuz etkileyebilecegi sdylenebilir.
2.2.3. Hizh kilo kaybinin psikolojik etkileri

Bazi ¢alismalar hizli kilo kayb1 yasayan sporcularin artan kafa karisikligi, 6fke, yorgunluk,
depresyon ve i¢ine kapanmanin yani sira kisa siireli hafiza, dinglik, odaklanma ve 6z-saygi
gibi unsurlarda diisiis yasadiklarini belirtmektedir (Degoutte ve digerleri, 2006; Horswill,
Park and Roemmich, 1990; Steen ve Brownell, 1990). Tim bu unsurlar miisabaka
performansin1 olumsuz etkileyebilir. Ornegin, kisa siireli hafizada yasanan bozukluk
miisabakadan dnce sporcunun antrenori tarafindan verilen taktiksel oyunun algilanmasini
ve magcta uygulanmasi etkileyebilir. Benzer sekilde, konsantrasyon ve odaklanmada
yasanan diislis yiiksek seviyedeki miisabakalarda olumsuzluklar ile basa ¢ikma becerisini
baltalayabilir ve bu durumda kotii performans ile sonuglanabilir. Diisiik 6z-saygi ise
ozellikle giiclii bir rakip karsisinda bir miisabakay1r kazanma ihtimalini diisiinmeyi
diistirebilir. Kafa karigikligi miisabaka sirasinda karar alma kapasitesini negatif etkileyebilir
ve Ofke miisabakada sporcunun kontroliinii kaybetmesine neden olabilir. Miicadele
sporlarinda saldirganlik onemli olsa da asir1 6fke sporcunun kural dis1 hareketlerde
bulunmas ile sonuglanabilir. Depresyon ve ige kapanma ise yorucu antrenmanlarla baga

cikmada sporculari zorlayabilmektedir.
2.2.4. Hizh kilo kaybinin fizyolojik etkileri

Birbiri ile uyumsuz c¢aligma sonuglarina ragmen, birgok calisma kilo kaybinin hem aerobik

hem de anaerobik performansi diistirdiigiinii belirtmektedir. Aerobik performanstaki diisiis



13

dehidrasyon, azalan plazma voliimii, artan kalp atim hizi, hidroelektrolitik dengesizlikler,
bozulan termoregiilasyon ve kas glikojen depolarinin bosalmasi ile iligkilendirilirken
(Fogelholm, 1994), anaerobik performanstaki diisiis diisen tamponlama kapasitesi,
glikojenin azalmasi ve hidroelektrolitik dengesizliklerle iliskilendirilmektedir (Fogelholm,
1993; Fogelholm ve digerleri, 1994). Maksimal kuvvetin hizli kilo kaybindan etkilenmedigi
rapor edilmistir (Saltin, 1964; Webster, Rutt ve Weltman, 1990) ancak kronik kilo diismenin
sezon igerisinde kuvvet kazanimini olumsuz etkiledigi belirtilmistir (Roemmich ve Sinning,
1996).

Anaerobik performanstaki diistisiin genellikle sporcularin yeterli beslenme ve sivi alimi
firsat1 bulamadiklar1 zaman gerceklestigini belirtmek 6nem arz etmektedir (Filaire, Maso,
Degoutte, Jouanel ve Lac, 2001; Hickner, Horswill, Welker, Scott, Roemmich ve Costil,
1991; McMurray, Proctor ve Wilson, 1991; Webster ve digerleri, 1990). Buna karsin,
miicadele sporlarinin  ¢ogunda resmi tarti ve miisabaka arasinda sporcularin
toparlanmalarina yetecek kadar vakit bulunmaktadir. Bu zaman dilimi birka¢ saatten bir
giinden fazlaya siirse de, sporcular 3-4 saat igerisinde kilo diismeden onceki anaerobik
performans degerlerine donebilmektedirler (Artioli ve digerleri, 2010c). Bu nedenle kisa bir
toparlanma zamani oldugunda bile HKK anaerobik performans lizerinde ¢ok az veya hig
etkili olmayacaktir. Bu durum kilo diismeye asina olan sporcular i¢in gecerli olsa da, kilo
diisme deneyimi olmayan sporcular bu durumdan etkilenebilmektedir (Finn, Dolgener ve
Williams, 2004; Smith, Dyson, Hale, Harrison ve McManus, 2000). Kilo diismeyi aligkanlik
haline getiren sporcularda kilo kaybindan sonra performanslarini korumaya yardimci olan
fizyolojik adaptasyonlarin gelistigi ileri stirilmektedir (Franchini ve digerleri, 2012). Ancak

bu hipotezi destekleyen bir ¢alisma heniiz yapilmamuistir.

Bazi tanimlayici ¢aligmalar HKK’n1 artan sakatlik riski ile iligkilendirmektedirler (Agel,
Ransone, Dick, Appliger ve Marshall, 2007). Viicut agirhiginin %5’lik kaybinin
metabolizmayr ve kas kasilma mekanizmasi etkiledigi ve sakatlik riskini arttirdigy
bildirilmistir (O6pik ve digerleri, 1996). Bir bagka calisma ise viicut agirliklarinin %5’inden
fazla kilo kaybeden sporcularin miisabaka sirasinda daha yiiksek sakatlik riski ortaya

koyduklarin1 bildirmistir (Green, Petrou, Fogarty-Hover ve Rolf, 2007).
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2.2.5. Hizh kilo kaybi ve miisabaka performansi

Hizli kilo kaybi genellikle miisabaka oncesi donemde yasandigi i¢in performans lizerine
etkilerini anlamak 6nem arz etmektedir. Baz1 ¢alismalar (Alderman ve digerleri, 2004;
Horswill ve digerleri, 1994; Wroble ve Moxley, 1998) hizli kilo kayb1 ve gercek
turnuvalardaki performans arasindaki iligkiyi incelemistir. Miisabaka performansinin birgok
faktorden etkilemesine ve tek bir degiskenle belirlenemeyecek kadar karmagik olmasina
ragmen bu caligmalar tarafindan ortaya konmus iligkiler yol gosterici bir nitelik

tasimaktadirlar.

Bolgesel bir gilires miisabakasi sirasinda daha fazla kilo veren sporcularin daha az veren
sporculara gore daha iyi derece aldigi bildirilmistir (Wroble ve Moxley, 1998). Tiim kilo
kategorileri gruplandirildiginda, madalya alanlarin biiyiik ¢ogunlugu (%58) giires kilo
diisme Onerilerini takip etmemislerdir. Boylece, miisabakada bir alt siklette yarismak yerine
sagligmi diisiinen sporcular ile kiyaslandiginda, sert kilo diisme yontemleri kullanan
sporcularin daha iyi miisabaka performansi ortaya koydugu sdylenebilir. Alderman ve
digerlerinin (2004) ¢alismasi bu bilgiyi destekler niteliktedir, ¢iinkii ¢alismada miisabaka
kazanan sporcular kaybeden sporcularla karsilastirildiginda daha ¢ok kilo kaybettikleri

bildirilmistir.

Hizli kilo kaybi ile ger¢ek miisabakalardaki basari1 arasindaki iliski bir¢ok g¢alismada
incelenmistir (Alderman, Landers, Carlson ve Scott, 2004; Horswill, Scott, Dick ve Hayes,
1994, Reale, Cox, Slater ve Burke, 2016; Wroble ve Moxley, 1998). Miisabaka performansi
tek bir degisken tarafindan belirlenemeyecek kadar karmasik olsa da, bu calismalar
tarafindan ortaya konan bulgular 6nem arz etmektedir. Worble ve Moxley (1998)’in
caligmasinda, cok yiiksek derecede kilo diisen giirescilerin daha az kilo diisen sporcularla
karsilastirildiginda daha iyi dereceler elde ettikleri belirtilmistir. Bu ¢alisma ile paralel
olarak, Alderman ve digerleri (2004) verilen kilo biiytikliigii ile miisabaka basaris1 arasinda
yiiksek iliski bulmustur. Miisabaka kazanan sporcular (ortalama kilo kaybi= 3.78 kg,
aralik=2.94-4.77) kaybeden sporculardan (ortalama kilo kaybi=3.05 kg, aralik=1.91-3.95)
daha fazla kilo kayb1 yasamiglardir. Reale ve digerleri (2016) ise judoculara uyguladiklar
caligmalarinda tart1 sonrasi kazanilan kilo ile miisabakada basar1 arasinda yiiksek iliski
bulmustur. Madalya kazanan sporcularin tarti sonrasi daha fazla kilo kazananlar oldugunu
belirtmisglerdir (kilo kazanim ytlizdesi=1.4+0.4, p=0.0026, ES=0.69). Bu ¢alismalarin aksine,

Horswill ve digerleri (1994) kazanan ve kaybeden sporcular arasinda mutlak kilo kazanimi
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(kazananlar=3.5+1.2 kg, kaybedenler=3.5+1.5) agisindan bir fark gozlemlememistir. Bunun
yani sira, kazanan ve kaybeden sporcular arasinda rolatif kilo kazanimi ve kilo farki
acisindan da herhangi bir fark gozlemlenmemistir. Sonug olarak bu arastirmacilar, tarti
oncesi kaybedilen kilo ile tart1 sonras1 kazanilan kilo ile iliskisi diisliniildiiglinde tart1 6ncesi
verilen ve sonrasinda kazanilan kilo miktarinin miisabaka basarisi ile bir iligkisi olmadigi

sonucuna ulagsmislardir.
2.3. Dehidrasyon

Insan viicudunda yiizdesel olarak en fazla bulunan besin maddesi olan suyun dengesi
bozuldugunda fonksiyonel ve yapisal olarak dramatik etkiler ortaya ¢ikmaktadir. insan
viicudu bazi degisikliklere karsi direnglidir. Ancak fiziksel aktivite sirasinda su azliginin
etkileri fiziksel veya zihinsel fonksiyonlarin azalmasi noktasina kadar ulasabilmektedir.
Buna ek olarak, su dengesizliginin boyutuna bagli olarak can sagligi riske girmektedir

(Meyer, Szygula ve Wilk, 2016: 4).

Suyun viicutta gerceklestirdigi 6zel fonksiyonlar 6zel reaksiyonlar i¢in subtrat veya reaktant
olarak gorev alarak metabolik reaksiyonlar1 gerceklesmesi, besin maddelerinin ve atik
maddelerin 6zel yerlere taginmasi, viicut 1sisinin diizenlenmesi ve lubrikasyona katkida
bulunmasi olarak siralanabilir. Bir sporcu i¢in besin maddelerinin ve atik maddelerin
taginmast ve viicut 1sisinin diizenlenmesi viicut i¢in kritik 6nem tagimaktadir. Sporcunun
performansi slirdiirme ve yorgunluktan kacinma yetenegi birgok agidan kullanilabilir
substrat miktarr, metabolitlerin tasinmasi ve egzersiz sirasinda artan 1sinin kaslardan
uzaklastirilmast ile birlikte i¢ dengenin devamu ile iliskilendirilmektedir. Tim bu
mekanizmalar performans sirasinda yeterli kan akisi ile iligkilendirilmektedir. Kan akisi ise
biiyiik oranda hidrasyon durumunun etkiledigi yeterli kan voliimiine baghdir (Meyer ve

digerleri, 2016: 134, 136).
2.3.1. Toplam viicut suyunun diizenlenmesi

Toplam viicut suyunun (TVS) su tutma ve susuzluk dirtiisii ile diizenlenmesi islemi
karmasik siiregleri kapsayan merkezi sinir sistemi tarafindan gergeklestirilmektedir. Beyinde
bulunan organum vasculosum laminae terminalisin (OVLT) baslica gorevi kan plazma
ozmolitesindeki degisiklere gore sivi dengesinin diizenlenmesidir (Stachenfeld, 2014).
Viicut suyu azaldiginda ve kandaki sodyum konsantrasyonu arttiginda, OVLT ndronlari

ozmotik basingtaki degisiklikleri algilar ve hipotalamusa arjinin vazopressin (AVP)
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salgilamasi i¢in sinyal gonderir. AVP susuzluk hissini tetikler ve bobrekleri su tutmaya
tesvik eder (Stachenfeld, 2014). Sonug olarak OVLT ozmotik basingtaki diisiisii algilar ve
AVP salgilanmasi engellenir. AVP kan volliimii ve direk vazokontriksiyon etkilerini devam

ettirerek kan basincinin diizenlenmesinde 6nemli rol oynamaktadir (Stachenfeld, 2014).

Su dengesini ve yeterli kan voliimiinii saglamaya yarayan bir bagska mekanizma ise Renin-
anjiyotensin sistemidir. TVS diistiigiinde hiicre dis1 sivi voliimii azalir ve bdbrekteki
Glomerulus hiicreleri tarafindan saptanir (Jequier ve Constant, 2010). Buna cevap olaraksa,
bobrekler renin ad1 verilen proteolitik enzimi salgilar. Kan plazmasinda etkili olan enzim ile
birlikte ortaya ¢ikan degisiklik aldesteronu aktive eder ve sodyum ve sivinin geri emilimini
saglar (Jequier ve Constant, 2010). Bu sekilde bu mekanizmalar hep birlikte ¢aligsarak

susuzlugu artirarak ve sivi alimina neden olarak kan voliimiiniin dengede kalmasini saglar.
2.3.2. Viicut siv1 bilesenleri

Insan viicudunun yaklasik %40-75’i sudan olusmaktadir (Jequier ve Constant, 2010). Farkli
dokularin su icerigi birbirinden farklidir; kaslarin yaklasik %70-80’1 sudur, yag dokularinin
ise %10-40’1 sudan olusmaktadir (Sawka ve digerleri, 2007). Su kanin da &nemli bir
bilesenidir. Plazma toplam kan voliimiiniin yaklasik %55’ini olusturmaktadir ve plazmanin
%92’si sudur (Meyer ve digerleri, 2016: 3). TVS’nin {igte ikisi hiicre i¢i kisimda
bulunmaktadir. Hiicre dist sivi ise Kalan {igte ikiyi olusturmaktadir ve plazmada, lenf
sisteminde ve doku boslugunda bulunan sudan olugsmaktadir (Fink ve Mikesky, 2015, 211).
Nerede daha yiiksek elektrolit bulunduguna bagl olarak, su 0zmos seklinde hiicre i¢i ve
hiicre dis1 alanlara yonlendirilmektedir. TVS yas, ik ve cinsiyete bagli olarak
degismemektedir (Sawka ve digerleri, 2007). Yag oranm1 ve daha fazla glikojenle
karsilastirildiginda daha yiiksek kas kiitlesine sahip bireyler hiicre dis1 sivi ve TVS’de artis
yasamaktadirlar (Fink ve Mikesky, 2015, 215). Glikojen yiiklenimi TVS’n1 yaklagik 200mL
arttirabilir ¢linkii 1 gram glikojen 3 gram suda depolanmaktadir (Sawka ve digerleri, 2007).
Glikojenolizi takiben su saliniminin durumu bilinmezligini korurken, siv1 thtiyacin1 6nemli

olgtide etkilemedigi distiniilmektedir (Sawka ve digerleri, 2007).
2.3.3. Dehidrasyon ve hiperhidrasyonun viicut siv1 bilesenleri iizerine etkileri

Sporcular i¢in viicut suyu oldukca 6nemlidir ve %2’den biiyiik s1vi azalimi birgok sporcuda
fiziksel ve zihinsel performansta diisiise neden olmaktadir (Fink ve Mikesky, 2015, 216).

Yeterli sivi alimi viicuttaki besinlerin tasinimi ve atiklarin uzaklastirilmasi, hiicrelerin
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sekilsel biitiinliglinlin  saglanmasi, viicut 1sisinin  diizenlenmesi, kan volliimiiniin
diizenlenmesi araciligiyla kan basmcinin idame ettirilmesi, viicudun asit-baz dengesinin
idame ettirilmesi ve kardiyovaskiiler fonksiyonlarin desteklenmesi gibi suya bagimli viicut
fonksiyonlariin gergeklestirilebilmesi i¢in 6nemlidir (Casa ve digerleri, 2000; Fink ve
Mikesky, 2015). Egzersiz TVS’yi hizla degistirebilir, bu da sporcularin neden hidrasyon
durumlarini optimal diizeyde tutmasi gerektigini agiklamaktadir (Fink ve Mikesky, 2015,
218).

Dehidrasyon genellikle TVS’daki kayip olarak ifade edilmektedir (Sawka ve digerleri, 2007,
Volpe, Poule, ve Bland, 2009). Hipohidrasyon ise normal degerlerin Gtesinde hem
hiperozmotik hem de hipovolemik anlamina gelmektedir (Sawka ve digerleri, 2007).
Dehidrasyon ¢ogu zaman sicak ortamda yapilan egzersizler sirasinda su kaybinin sodyum
klorid kaybina esit olmadiginda ortaya ¢ikmaktadir (Sawka ve digerleri, 2007). Sodyum sivi
tutulumu ve hiicreler arast sivinin yenilenmesindeki rolii sebebiyle viicudun yeterli su
seviyesine ulagsmak icin gereklidir. Elektrolit kayb1 kisiden kisiye degismektedir ve bunun

degerlendirilmesi oldukca giigtiir.

Egzersiz sirasinda, plazmadaki diisiisii takiben hiicreler arasi sivi voliimiindeki diisiisle
birlikte TVS’de kayiplar baslar. Su kayb1 devam ettik¢e, kan voliimii diismeye baglar ve
plazma ozmolitesi artar (Stachenfeld, 2014). Coziinmiis madde konsantrasyonunu
seyreltmek i¢in hiicre i¢i s1v1 hiicreler aras1 s1v1 bilesenine dogru iletilir. Eger hiperhidrasyon
hizli bir sekilde gergeklesirse, hiicreler arasi sivilar yenilenir ve idrar daha beyaz goriiniir.
Sonug olarak, susuzluk hissi, antidiiiretik hormon (AVP) ve aldosteron bastirilir. Buna
binaen de hiicreler arast su ve TVS tatamen yenilenmese de kisi artik su igme giidiisii
hissetmemekte ve bobrekte su tutulumu azalmaktadir (Stachenfeld, 2014). Sivi tiiketimi
daha yavas gerceklestiginde, hiicreler arasi siv1 bilesenleri hiicre i¢i sivilar ile esit hale gelir
(Armstrong ve digerleri, 1998). Dolayisiyla, daha tam bir hidrasyon ger¢eklesmis olsa da
idrar 6rnekleri voliimde hiperhidrasyonlu idrar 6rneklerine gore daha diisiik ve daha koyu
renkte olacaktir (Armstrong ve digerleri, 1998). Eger egzersiz sirasinda hiperhidrasyon
gerceklesirse kisi bu fazla siviy1 viicuttan uzaklastirmakta basarisiz olabilir ¢linkii bobreklere
olan kan akis1 azalmistir ve idrar tiretimi sinirhidir (Sawka ve digerleri, 2007). Buna ek olarak
egzersiz sirasinda AVP ve aldosteron salgilanmasi idrar {retimini azaltmaktadir

(Williamson, 2016).
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2.3.4. Sporcularda dehidrasyonun sikhii

Tiim yas kategorileri ve yarisma seviyesindeki sporcular i¢in dehidrasyon olduk¢a yaygin
bir durumdur (Giirses ve digerleri, 2018; Rivera-Brown ve De Felix-Davila, 2012). Bu
durum sporcularin hidrasyonun 6nemi ile ilgili yeterli bilgiye sahip olmamasindan,
hidrasyonun performans {izerindeki etkisini kiiciimsemelerinden veya yeterli sivi
tiikketememelerinden kaynaklanabilmektedir. Universite sporcularinin antrenman siklig1 ve
siddeti yiiziinden yiliksek dehidrasyon riski tasidiklar1 bildirilmistir (Volpe ve digerleri,
2009). 263 sporcunun dahil edildigi bir ¢alismada, sporcularin 2/3’{iniin egzersiz dncesi idrar
ozgiil agirlig1 (USG) degerleri goz oniine alindiginda dehidre oldugu, ayrica %13 iiniin ciddi
dehidrasyon ortaya koydugu bildirilmistir (Volpe ve digerleri, 2009). Tiim yas gruplarindan
sporcularin dahil edildigi diger calismalar da sporcularda yiiksek dehidrasyon durumu rapor
etmislerdir (Arnaoutis ve digerleri, 2015; Osterberg, Horswill ve Baker, 2009). Erkeklerin
kadinlardan daha yiiksek dehidrasyona maruz kaldiklar1 ancak dehidrasyon sikliginin
egzersiz i¢in giiniin saati, tecriibe, adet dongiisiiniin agamasi ve gelismis veya gelismekte
olan iilkelerde degismedigi bildirilmistir (Volpe ve digerleri, 2009; Webb, Salandy ve
Beckford, 2016). Bir¢ok sporcu dehidre bir sekilde antrenmana giderek, antrenman sirasinda
yetersiz sivi alarak ve hidrasyonu saglamak i¢in antrenman sonrasi yeterli derecede sivi
almayarak kendilerini dehidrasyonun olumsuz dongiisiine mahkum etmektedirler (Ceylan,
Akgiil, Giirses, Baydil ve Aydos, 2020a; Ceylan ve digerleri 2020b; Yeargin ve digerleri,
2010).

Dehidrasyon sadece sicak iklimde degil soguk iklimde de meydana gelebilmektedir, ancak
sicak iklimde Ozellikle sporcular sicaga alistk degillerse siklikla sicak iklimde
gerceklesmektedir. Sicaga uyum genellikle 10-14 giin siirmektedir (Casa ve digerleri, 2000).
Uyum o6ncesi 3-5 giinliik siirecte, sporcular yiiksek ter ve sodyum kaybi yasamaktadirlar.
Dolayistyla, s1v1 ve sodyum gereksinimleri normal kosullara gére artmakta ve yeterli sivi
tilkketmeyen sporcular normalden daha hizli bir sekilde dehidre olmaktadirlar (Casa ve
digerleri, 2000). Dehidrasyon i¢in yiiksek risk tasiyan sporcular genellikle sicak ve nemli
iklimlerde antrenman yapanlar, kilo kategorisine gore yarisilan sporlarda miicadele eden ve
kilo diismek amacli dehidrasyona maruz kalanlar ve giinde birden fazla antrenman yapanlari

kapsamaktadir (Sawka ve digerleri, 2007).
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2.3.5. Dehidrasyonun performans iizerine etkileri

Yeterli hidrasyonun saglanmasi spor performanst i¢in oldukc¢a dnemlidir. Dehidrasyon kalp
atim hizin1 artirarak, attim hacmini azaltarak, viicut sicakligin1 hizli bir sekilde artirarak,
yorgunluk hissini artirarak, diisiik kan voliimii, hiperozmolite, diisilk performans ve
sersemlige neden olarak spor performansini olumsuz etkiler (Casa ve digerleri, 2010;
Fortney, Nadel, Wenger ve Bove, 1981; Greenleaf ve Castle, 1971; Sawka, Young,
Francesconi, Muza ve Pandolf, 1985). Bu degisimler sporcuda hem fiziksel hem de zihinsel
olarak diisiik performansa neden olur. Dehidrasyonun spor performansini olumsuz
etkiledigine dair ortak bir algi olmasina karsin, bazi ¢alismalar dehidre kosucularin hidre
rakiplerine nazaran daha iyi kostugunu rapor etmislerdir. Bu durumun daha az kilo ile
kosarak enerjiden tasarruf etmek veya sivi alimi i¢in durmadan kosmaktan
kaynaklanabilecegi belirtilmistir (Bryne, Lee, Chew, Lim ve Tan, 2006; Laursen ve
digerleri, 20006).

Yeterli stvi alimi gergeklesmediginde kilo kaybi arttigindan, performansi olumsuz etkileyen
etmenler artmaktadir. %1°lik bir kilo kaybinda viicudun susama mekanizmasi harekete
gecmektedir (Fink ve Mikesky, 2015, 210). %2’lik kayipta kalp atim hiz1 artmakta, sindirim
sistemine giden kan akim1 azalmakta ve huzursuzluk bas gostermektedir (Fink ve Mikesky,
2015, 214). %’3liik kayipta, idrar iiretimi azalmaya baslamakta ve kan voliimii azalmaktadir
(Fink ve Mikesky, 2015). Yiizde 4’lik kilo kaybinda, sporcular istenilen yogunluktaki
egzersize devam edememekte ve mide bulantisi bag gostermektedir (Fink ve Mikesky, 2015,
214). %’5te, fizyolojik bozulmalar ortaya ¢ikmakta ve konsantrasyon azalmakta ve viicutta
karincalanma artmaktadir (Fink ve Mikesky, 2015, 214). %’6da, viicut sicakligi, KAH, ve
soluk hiz1 hizli bir sekilde artmaktadir. %’7lik kayipta ise, denge kontroliinde bozulmalar ve
bas agrisi gibi ciddi fizyolojik bozulmalar ortaya ¢ikmaktadir (Fink ve Mikesky, 2015, 214).
%’8lik kilo kaybinda, bas donmesi ve nefes darligi bas gostermekte iken, %9’luk kilo
kaybinda sporcular zihnen ¢okmiis Ve fiziksel olarak giigsiiz duruma gelir (Fink ve Mikesky,
2015, 214). %10’luk kilo kaybinda ise, kas spazmlart ve konusmada giicliik ortaya
cikmaktadir (Fink ve Mikesky, 2015). %11’lik kilo kaybi yasandiginda ise bobrek
yetmezligi meydana gelebilmektedir (Fink ve Mikesky, 2015, 214).

Derideki ter iiretimi ve deriye giden kilcal damarlardaki vazodilatasyon viicut 1sisinin
diizenlenmesi agisindan biiyiik 6nem tasimaktadir (Fink ve Mikesky, 2015, 215; Sawka ve
digerleri, 2007; Stachenfeld, 2014). Sicak ve kuru hava sartlar1 altinda, terin buharlagmasi
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viicudun 1s1 dengesini saglamasi agisindan 6nciil mekanizma olmakla birlikte viicudun 1s1y1
atmasindan yaklasik %98 oraninda sorumludur (Casa ve digerleri, 2000; Sawka ve digerleri,
2007). Organizma dehidre durumda iken, kan voliimii diiserek deriye olan kan akiminda
azalmaya neden olur. Deriye azalan kan akisi iiretilen 1s1nin uzaklastirilmasini engelleyerek
viicut 1sisinin yiikselmesine neden oldugundan egzersiz sirasinda 1sinin diizenlenmesinde
bozulmalar meydana gelmektedir (Casa ve digerleri, 2010; Moroff ve Bass, 1965). Kalp
debisinin idame ettirilebilmesi i¢in KAH artar ve kalp atim hacmi azalir (Casa ve digerleri,
2010; Volpe ve digerleri, 2009). Ozellikle sicak ve nemli iklimlerde dehidre sporcular 1s1
diizenlenmesiyle ilgili yliksek risk altindadirlar ¢iinkii ter buharlasamaz ve bdylece soguma
etkisi gergeklesemez (Sawka ve digerleri, 2007). Egzersiz oncesi yeterli sivi tiikketimi kalp
atim hizinda dalgalanmalar azaltir ve termoregiilator bozulmalar1 engelleyebilmektedir

(Greenleaf ve Castle, 1971; Moroff ve Bass 1965).

Kan voliimiinde gerceklesen azalma ile kaslara yeterli kanin ulastirilmasi ve dolayisiyla
oksijen ve besin maddelerinin iletimi kisitlanmaktadir (Fink ve Mikesky, 2015, 214).
Kastaki kullanilabilir oksijen limitli oldugundan, anaerobik enerji sistemlerine olan
bagimlilik artmaktadir. Bu duruma cevaben laktik asit daha hizli birikmekte, algilanan
zorluk derecesi artmakta ve belli bir egzersiz yogunlugunda yorgunluk daha hizli bas
gostermektedir (Fink ve Mikesky, 2015, 214). Plazma voliimiindeki azalma dolayisiyla
%3’den daha fazla kilo kaybindan sonra kardiyovaskiiler stres yiikselmeye baslamaktadir
(Goulet, 2013). Eger egzersize ayni siddette devam edilir ve siv1 tiikketilmezse viicut 1s1s1
yiikselmeye devam etmektedir (Fink ve Mikesky, 2015, 215). Cogu durumda, yorgunluk
baslangic1 ve algilanan zorluk derecesinin artmasi sporcunun egzersiz yogunlugunu
diisiirmesine neden olmaktadir. Egzersiz siddetinin diisiiriilmesi viicut 1sisinin daha fazla
yiikselmesine engel olmaktadir. Egzersiz tek basina dinlenik kosullara gore 1s1 iiretimini
yirmi kata kadar arttirmaktadir (Stachenfeld, 2014). Eger sporcu iiretilen 1siy1
uzaklastirmazsa her bes dakikada viicut 1sis1 yaklagik 1°C artabilmektedir (Stachenfeld,
2014). Dehidrasyon ile birlikte, yorgunluk baglangici daha g¢abuk ve 1s1 toleransinin

azalmasiyla daha diisiik viicut 1sisinda gergeklesecektir (Casa ve digerleri, 2000).

Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) tarafindan yayimlanan giincel hidrasyon kilavuzu
viicut agirhgindan %?2’den fazla dehidrasyonu engellemeyi amaglamaktadir (Casa ve
digerleri, 2000; Sawka ve digerleri, 2007). Bu esigin listiinde sicaklikla ilgili hastalik riskinin
gelisimi artabilmektedir (Armstrong, 2002; Casa ve digerleri, 2000). Sicak iklimlerde, bahsi

gecen %2’lik kilo kaybi kilavuzundan 6nce yogun egzersiz yapan sporcularin diisiik is
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kapasitesi ve biligsel yeti ortaya koymaya basladiklar1 bildirilmistir (Casa ve digerleri, 2000;
Riebl ve Davy, 2013; Sawka ve digerleri, 2007). Bir sporcunun form durumu ve sicaga
aliskanlik kazanma durumu dehidrasyonun performansa olan etkisini azaltabilmektedir
ancak sicakta viicut agirhiginin %2,5’1 kaybedildiginde performanstaki diisiis kaginilmaz
hale gelmektedir (Casa ve digerleri, 2000). Sicak ortamlarda ve salon sporlarinda
dehidrasyon hizl1 bir sekilde ortaya ¢ikmaktadir ve ¢ogu sporcu i¢in viicut agirliklarinin %2-
3’linti kaybetmek siradan bir durum olarak belirtilmektedir (Armstrong ve digerleri, 1994).
Viicut agirliginin %3-4 kadar azalmasi ile kas dayaniklilik ve aerobik performansta dnemli
diistisler gozlemlenmistir (Casa ve digerleri, 2000; Fink ve Mikesky, 2015, 215; Hazar,
Aydos, Elbek, Durmus, 1992; Sawka ve digerleri, 2007). Viicut agirliginin %3-5’inde
gerceklesen sivi kaybinin sporcularin anaerobik aktivite veya cogunlukla kas kuvvetine
dayali aktiviteler sirasinda performanslarini olumsuz etkilemedigi bildirilmistir (Sawka ve

digerleri, 2007).
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3. YONTEM

3.1. Katilhmcilar

Calismaya 20 adet deneyimli erkek judocunun katilmasi planlansa da ¢alisma 18 sporcu ile
tamamlanmistir. Tiim katilimcilar calismaya goniilli olarak katilmistir. Sporcularin en az 5
yillik judo ge¢misi olmasi ve kilo diismeye aligkin olmasi, uluslararast miisabakalara
katilmis olmas1 ve son 1 yil iginde performansin1 olumsuz etkileyecek sakatlik yagamamis
olmasina dikkat edilmistir. Sporcular random olarak iki gruba ayrilmistir: kontrol ve ¢alisma.
Sporcular ¢alisma ve dl¢timlerle ilgili detayli olarak bilgilendirilmistir ve her katilimcidan

imzal1 katilime1 onam formu alinmustir
3.2. Arastirma deseni

Hem kilo diisen hem de kontrol grubunda olan sporculara 3’er kez antropometrik ve
dehidrasyon Gl¢limleri ile performans testi uygulanmistir. Performans testi olarak miisabaka
performansi ile benzer fizyolojik cevaplar verdigi bildirilen (Ceylan ve Balci, 2018) SIFT
uygulanmistir. Her 6l¢lim ayni arastirmaci tarafindan uygulanmistir. Sporcular ilk 6l¢iime
tok ve yeterli siv1 almis sekilde gelme konusunda uyarilmustir. Ilk 8l¢iim sonrasi kontrol
grubu calisma boyunca bu sekilde devam ederken, ¢alisma grubuna agirliklarinin %5’ini
diismeleri igin 48 saat verildi (Aydos, 1996). Bu sirada sporcular normal antrenmanlarina
devam ettiler. Gergek bir mag ortami olusturmak igin sporcularin kilo diisme yontemlerine
ve beslenme diizenlerine karigilmamistir ancak diiiretikler ve diyet haplari gibi zararl ve

yasakl1 kilo diisme yontemlerini kullanmama konusunda kesin bir sekilde uyarilmislardir.

%5 kilo kaybi Tarti
- Kilo 15 saat toparlanma
ONTEST 48 saat > 2. > 3.
Kontrol Ol¢lim Ol¢lim
l Kilo kayb1 yok l l

Dehidrasyon Dehidrasyon Dehidrasyon
Antropometrik Antropometrik Antropometri
Olciimler Olciimler k dlgtimler
Performans Performans Performans
testleri testleri testleri

Sekil 3.1. Calisma Dizayni1
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Sporcular tim Ol¢limlerde performans testi olarak SJFT’yi asagidaki diizene gore

gerceklestirilmistir:
5 dk. 10 dk. 10 dk.
lsmma [ | SIFT1 " siFT2 |7 7| SIET3
l v
-Dehidrasyon Laktat/KAH Laktat/KAH Laktat/KAH
-Laktat/KAH

-Antropometrik
Olctimler

Sekil 3.2. Olgiimlerin siralamasi

3.2.1. Hidrasyon durumumun belirlenmesi

USG ile elde edilen idrar konsantrasyonu verileri dehidrasyon durumunun degerlendirmesi
icin basit ve giivenilir bir yontemdir (Armstrong ve digerleri, 1994; Bartok, Schoeller,
Sullivan, Clark ve Landry, 2004) Her 6l¢iim oncesi sporculardan idrar 6rnegi alinmistir.
Ornekler steril plastik kaplara konuldu ve USG dijital refraktometre (ATAGO PAL-10S,
Japan) ile belirlenmistir. Idrar drnekleri USG i¢in analiz edildikten hemen sonra atildi.
Katilimcilarin hidrasyon durumlari Ulusal Sporcu Egiticileri Birligi’nin (NATA) 6nerileri
dogrultusunda smiflandirilmistir (<1.020 g.mL? hidre, >1.020 g.mL? dehidre) (Sawka ve
digerleri, 2007).

3.2.2. Antropometrik 6lciimler

Viicut kompozisyonu biyoelektrik empedans cihazi (Tanita MC-980) ile gergeklestirilmistir.
Her sporcu i¢in viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, kas kiitlesi ve viicut yag yiizdesi ayr1 ayri
kaydedilmistir. Viicut kiitle indeksi (VKI), viicut agirhginin (kg), boy uzunlugunun (m)

karesine boliinmesiyle hesaplanmustir.
3.2.3. Laktat ve KAH ol¢iimii

Her uygulama oncesi sporcularin dinlenme kan laktat seviyeleri ve test dncesi kalp atim

sayilart kaydedilmistir. Testlerden sonra 1 ve 6. dk, ve son uygulamayi takiben 1 dk, 6 dk ve
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15. dk, toparlanma laktat seviyeleri ve kalp atim sayilari takip edilmistir. Laktat 6l¢iim cihazi
ile (Edge Blood Lactate Monitoring System, ApexBio Inc., Taipei City, Taiwan) laktat
seviyesinin belirlenmesi i¢in her 6l¢iimde ayn1 arastirmaci tarafindan katilimcilarin parmak
uclarindan kan 6rnegi alinmistir. Bu cihaz "self-testing"e uygun olup yaklasik olarak 0.3 pl
kan strip iizerine damlatilarak kan laktat miktar1 belirlenmistir. Sporcularin kalp atim hiz1
ise kalp atim hizi1 monitérii (SEEGO, Madrid, ispanya) ile takip edilmistir. KAH bantlar1
ol¢tim 6ncesi sporcunun gogsiine takilip bluetooth araciligi ile bilgisayardan 6lgiim boyunca

takip edilmistir.

3.2.4. Ozel judo kondisyon testi (SJFT)

Bu testte, judocu (tori) ayni sikletteki iki diger judocuya (ukeler) olduk¢a hizli bir sekilde
atis uygulamistir. Test ti¢ boliimden olusmustur: aralarda 10 ar saniyelik dinlenmeler ile 15,
30 ve 30 saniye uygulama yapilmistir. Her boliimde, judocu ippon-seoi-nage teknigini
kullanarak iki partnerini (birbirlerinden 6m uzakliktadirlar) olabildigince ¢ok sayida atmaya
calismistir. Sporcunun kalp atim hizi1 (KAH) test boyunca, testten hemen ve 1 dakika sonra
kaydedilmistir. Uygulama sonunda kaydedilen toplam atis sayis1 ve KAH ile puan indeksi

hesaplanmistir (Sterkowicz ve Franchini 2001):
Indeks = (KAHson + KAHI dk) / atislar (toplam)

SJFT’nin baglangi¢ pozisyonu asagidaki gibidir:
J————— 3m l\ 3m —————1

Uke Uke

Sekil 3.3. SJFT uygulanisi
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3.3. istatistik Analiz

Aragtirmada verilerin aritmetik ortalamasi, standart sapmasi ve %95 giliven aralig
hesaplanmistir. Degiskenlerin normal dagilimlar1 Shapiro Wilk testi ile kontrol edildikten
sonra kontrol ve deneme gruplarinin fiziksel 6zellikleri ve SJFT performans degiskenleri
arasindaki istatistiksel olarak anlamli farklilik olup olmadig1 bagimsiz gruplarda t-testiyle
analiz edilmistir. Fiziksel ozellikler ve SJFT performans degiskenlerinde anlamli fark
bulundugunda etki biiyiikliigii Cohen (2013)’e gore hesaplanip siniflandirililmistir. Viicut
agirligindaki %5 azalmanin degiskenler {izerine etkisi karigik desenli ANOVA (split-plot)
kullanilarak analiz edilmistir. Denemenin USG ve viicut agirlig1 iizerine etkisi grupxdl¢iim
giinleri (2x3) faktorleriyle, SJFT performans degiskenleri, kalp atim hiz1 ve kan laktat
Olciimleri {izerine etkisi ise grupxdlcliim gilinlerixtest zamanlar1 (2x3x3) ile test edilmistir.
Tekrarlayan olglimlerde herhangi 6nemli bir etki tespit edilmesi durumunda bu etkinin hangi
grup ya da durumdan kaynaklandigini tespit etmek i¢in tekrarlayan 6lgiimlerde tek faktorlii
varyans analizi, grup faktorii ya da etkilesimlerinden 6nemli bir etki tespit edilmesi halinde
ise bagimsiz gruplarda t-testi analizi gerceklestirilmistir. Etki biiyiikliigiinii belirlemek i¢in
Partial eta squared (n2) kullanilmistir. Analizler Statistical Package for the Social Sciences
(SPSS) 16.0 programiyla (SPSS Inc. Chicago, II. USA) gergeklestirilmstir. Anlamlilik
diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Sporcularin Fiziksel Ozellikleri ve SJFT Performanslari

Kontrol ve calisma gruplarinda yer alan katilimcilarin fiziksel oOzellikleri ve SJFT
performans degiskenleriyle ilgili aritmetik ortalama, standart sapma ve %95 giiven aralig1
degerleri Cizelge 1°de verilmektedir. Kontrol ve ¢aligma gruplarinda yer alan sporcularin
yas, boy uzunlugu, viicut agirhgi, yagsiz viicut agirligi, viicut kiitle indeksi (VKI) ve viicut
yag ylizdeleri ortalamalar1 arasinda anlamli fark bulunmamaistir (p>0,05). Sporcularin SJFT
performansiyla ilgili degiskenler karsilastirildiginda ise, SJFT A, B ve C serilerindeki atis
sayilart ile toplam atislar arasinda gruplar arasinda 6nemli fark bulunmazken (p>0.05),
calisma grubundaki sporcularin SJFT indeksleri ortalamalarimin kontrol grubu
sporcularindan istatistiksel olarak yiiksek oldugu tespit edilmistir (p=0,01, d=-1,51, Biiyiik
etki).

Cizelge 4.1. Sporcularin fiziksel 6zellikleri ve SJIFT performanslar

Degiskenler Kontrol %95 GA Calisma %95 GA p

Yas (y1l) 19,1+1,2 (18-20) 19,8+2,7 (18-21) 0,45
Boy (cm) 176,7+3,6 (176-179) 172,1£5,9 167-179) 0,06
VA (kg) 77,5+10,8 69,2-85,8)  71,2+9,3 (64,0-78,4) 0,20
YVA (kg) 65,6+6,4 (60,7-70,5)  61,5+7,3 (55,9-67,1) 0,22
VKI (kg/m?) 24,78+3,17 (22,3-27,2)  23,99+2,31 (22,2-25,7) 0,55
VYY (%) 10,6+4,7 (7,02-14,31) 8,442.9 (6,2-10,6) 0,25
SIFT A (say1) 60,0 (56-63)  6+0,5 (56-6,3) 1,00
SJFT B (say1) 11+0,7 (10,2-11,4) 11+0,3 (10,8-11,3) 0,45
SJFT C (say1) 10+0,7 (9,5-10,7) 10£1,0 (8,9-10,4) 0,31
SJFTtoplam atis (say1)  27+1,0 (25,9-28,0) 27+1,0 (25,7-27,7) 0,73
SJFTindeks (puan) 11,4+0,7 (10,9-12,0) 12,7+0,9 (12,0-13,4) 0,01

VA= Viicut agirligi, YVA= Yagsiz viicut agirligi, VKI= Viicut Kiitle Indeksi, VYY= Viicut yag yiizdesi, SJIFT=
Ozel Judo Uygunluk Testi, SJFT A,B,C= Ozel judo uygunluk testinde her asamadaki atis sayilart

4.2. USG ve Viicut Agirh@ Degisimleri

Hizl kilo kayb1 6ncesi, sonrast ve 15 saat toparlanma sonrasi ii¢ farkli giinde elde edilen
USG degerleri lizerine zaman faktoriiniin etkisi onemliyken (F1,7-268=6,83; n2=1,67,;
p=0,01), grup faktoriiniin etkisi 6nemli degildi (F1-16=3,45; 12=0,17; p=0,08). Ol¢iim

giinlerindeki farklilik incelendiginde ise kontrol grubunun USG ortalamalarinin 6l¢iim
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giinlerinde 6nemli farklilik gdstermedigi tespit edilmistir (p>0,05). Buna karsin ¢aligma
grubunun USG degerlerinin ilk 6l¢iim gilinline gore hizli kilo kayb1 sonras1 6nemli diizeyde
yiikseldigi, 15 saat toparlanma sonrasi yapilan 6l¢iimde ise hizli kilo kayb1 sonrasindaki
Olctime gore onemli diizeyde azaldigi tespit edilmistir (p<0,01). Calisma grubunun 15 saat
toparlanma sonrast USG ortalamas: ile ilk 6l¢lim giinii arasinda onemli farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05). Grup faktoriinin USG iizerine tek basma Onemli etkisi
bulunmamasina karsin zaman ve grup faktoriiniin USG iizerine ortak etkisi dnemliydi (F1,7-
26,8=13,2; n2=1,67; p=0,00). Yani ¢alisma grubunun USG ortalamalarindaki zaman i¢inde

tespit edilen 6nemli degisikliklerin kontrol grubundan farkli oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 4.2. Calisma ve denek gruplarinin USG degisimlerinin karsilastirilmasi

Olgiim

Calisma %95 GA Kontrol %95 GA
Zaman Z G ZxG
I.gin  1,014£0,005  (1,011-1,0109)  1,019+0,006  (1,015-1,024)
2.giin  1,026+0,003 (1,024-1,030) 1,017+0,004 (1,014-1,021) 6,82* 3,45 13,2*

3.gin  1,02240,005  (1,018-1,026)  1,017+0,003  (1,015-1,020)

*n<0,05= Faktérler ya da etkilesimde onemli etki, Z=zaman, G=grup, ZxG=zaman-grup etkilesimi

Her oOlciim gilinlinde performans Ol¢limleri Oncesindeki USG degerleri Grafik 1’de
gosterilmistir. NATA nin siiflandirmasina gore, her iki grup da ilk ol¢iimde hidre
durumdaydi, kontrol grubunun dehidrasyon durumu o6l¢iimler boyunca hidre olarak
smiflandirilirken (<1.020 g.mL™), calisma grubunun hem %S5 kilo kayb1 sonrast hem de 15

saat toparlanma sonrasi dehidre oldugu belirlenmistir (>1.020 g.mL™?).

Cizelge 4.3. Gruplarin her 6l¢iim 6ncesi USG degerleri

1,03

1,025
1,022
1,019

1,(117 1,(117 m Calisma

O Kontrol

=
o
N

USG (g/mL)
[E=Y
(@]
o
=
[y
IS

1,01

1,005
Birinci 6l¢iim Ikinci 6l¢iim Ucgiincii 6l¢iim
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Hizli kilo kaybi ve dehidrasyon Oncesi, sonrasi ve 15 saat toparlanma sonrasi ti¢ farkl giinde
Olglilen viicut agirligr ortalamalarindaki degisim onemli farklilik gostermemistir (Fu.o-
19,6=0,93; 12=0,056; p=0,37), bununla birlikte grup faktoriiniin etkisi de 6nemli degildi (F1-
16=4,11; n2=0,20; p=0,06). Zaman ve grup faktoriiniin viicut agirligi iizerine ortak etkisi de
onemli degildi, dolayisiyla viicut agirliginin 6lgiim zamanlarindaki degisimi kontrol ve

calisma gruplarinda benzer oldugu goriilmiistiir (F1.2-166=1,07; n2=0,06; p=0,33).

Cizelge 4.4. Calisma ve denek gruplarimin viicut agirliklart {i¢ farkli 6lglim giiniindeki

degisimleri
; F
Olglim zamam1  Caligma grubu %95 GA Kontrol grubu %95 GA s e
X
1. giin 71,2493 (64,0-78,4) 77,5+10,8 (69,2-85,8)
2. giin 67,7+9,0 (60,0-74,7) 77,6+11,0 (69,1-86,1) 0,93 4,10 1,06
3. giin 67,8£5,5 (63,5-72,0) 77,6£11,2 (68,9-86,2)

Z=zaman, G=grup, ZxG=zaman-grup etkilegimi
Her 6l¢lim giiniinde performans 6l¢iimleri 6ncesinde Olgiilen viicut agirliklart Grafik 2’de

gosterilmistir.

Cizelge 4.5. Gruplarin her 6l¢iim dncesi viicut agirliklar: degisimi
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Viicut agirhg (kg)
N w B [Sx) (2]
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Birinci 6l¢iim Ikinci 6lcim Uciincii 6l¢tim
4.3. SJFT Degiskenleri

Sporcularin 3 Ol¢limde gerceklestirdikleri SJFT performanslart sirasindaki toplam atig

sayilarina iliskin veriler Cizelge 4’de gosterilmistir.
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Cizelge 4.6. Gruplarin 3 Olgiim giiniide ardisik uyguladiklart tic SJFT’deki toplam atis

sayilari
Kontrol Calisma F
Olciim zaman1 ~ Testler  Ort£SS %95 GA  Ort£SS %95 GA Z G 7xG
SJFTa 27,00+1,41 (25-30) 26,78+1,30 (25-29)
1. glin SJFTb  27,56+1,33 (26-30) 26,56+0,72 (25,27)

SIFTc  27,67+1,73 (24-30)  26,78+1,56  (25-29)
SIFTa  27,56+133 (26-30)  27,00£1,73  (23-29)
2. giin SIFTb  27,33++1,87  (26-32)  26,44+1,59  (23-28) 7,70% 166 2,12
SIFTc  28,11+1,90 (26-31)  26,11£1,61  (24-29)
SIFTa 27,89+1,76 (26-32)  27.33+1,65  (25-31)
3. giin SIFTb  27,67+1,87 (26-32)  28,0041,65  (26-31)
SIFTc  28,44+181 (27-32)  28,78+2,04  (26-33)

*0<0,05= Zaman faktériinde onemli etki, Z=zaman, G=grup, ZxG=zaman-grup etkilesimi

Her 6l¢tim gilintinde 3 ayr1 SJFT performansi sirasinda sporcularin gerceklestirdigi toplam
atis sayilari ortalamalarindaki degisim benzer oldugu bulunmustur. (F3 1-495=2,12; 12=0,12;
p=0,11). Ayrica, test ve grup faktorlerinin ayr1 ayr1 toplam atis sayisi lizerine etkisi onemli
olmadig1 tespit edilmistir (sirastyla, Fi18.202=1,66; 12=0,09; p=0,21; F1.16=1,15; 12=0,07;
p=0,30). SJFT toplam atis sayisinin zaman i¢indeki degisimin Onemli oldugu tespit

edilmistir (F1.0.304=7,70; 12=0,33; p=0,00).

Zaman faktoriiniin SJFT toplam atig sayisindaki degisime etkisi 6dnemli bulundugu igin,
farkin hangi uygulamalardan kaynaklandigini belirlemek i¢in testlerde elde edilen toplam
atis sayilari tekrarlayan dlgiimlerde tek faktorlii varyans analizi ile analiz edilmistir. Istatistik
sonuglarina gore, kontrol grubunda son 6l¢timiin 3. SJFT toplam atig sayis1 birinci 6l¢limiin
ilk SJFT toplam atis sayisindan daha fazla oldugu tespit edilmistir (p=0,05). Bunun yan sira,
son uygulamanin 3. SJFT toplam atis sayist ikinci dl¢limiin 1. SJFT toplam atis sayisindan
(p=0,04), ikinci dl¢limiin 2. SJFT uygulamasindaki toplam atis sayisindan (p=0,04), liglincii
Ol¢iimiin 2. SJFT uygulamasindaki toplam atis sayisindan (p=0,04) fazla bulunmustur.
Calisma grubunun performans degisimlerine bakildiginda ise, ilk ol¢iimiin 1. SJFT
performansindaki toplam atis sayisi son dl¢limiin 2. ve 3. SJFT toplam atig sayilarindan daha
diisiik bulunmustur (sirastyla, p=0,02, p=0,01). ilk &l¢iimiin 2. SJFT toplam atis say1s1 son
Olclimiin 2. ve 3. SJFT toplam atis sayilarindan anlamli olarak diisiik bulunurken (sirasiyla,
p=0,026, p=0,01), ilk 6l¢iimiin 3. SJFT toplam atis sayis1 son l¢timiin 2. ve 3. SJFT toplam

atis sayilarindan anlamli olarak diisiik bulunmustur (sirasiyla, p=0,04, p=0,02). Ikinci
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Ol¢iimiin 1. SJFT toplam atis sayist son dlglimiin 3. SJFT toplam atis sayisindan anlamli
sekilde az bulunurken (p=0,04), ikinci 6l¢iimiin 2. SJFT toplam atis sayisi son 6l¢iimiin 2.
ve 3. SJFT toplam atis sayilarindan az bulunmustur (sirastyla, p=0,01, p=0,01). Dahasi,
ikinci Ol¢timiin 3. SJFT toplam atis sayis1 son 6l¢iimiin 2. ve 3. SJFT toplam atis sayilarindan
az bulunmustur (sirastyla, p=0,02, p=0,01). Ugiincii 6l¢iimiin 1. SJFT toplam atis sayis1 3.
SJFT toplam atig sayisindan anlaml sekilde az bulunmustur (p=0,02).

Her 6l¢iim giliniinde 3 ayr1 SJFT performansi sirasinda sporcularin gerceklestirdigi toplam
atig sayilar1 ve test boyunca takip edilen KAH ile hesaplanan SJFT indeksleri iizerinde
zaman, test ve grup faktorlerinin ortak etkisi bulunmamistir (F29.463=1,24; 12=0,07;
p=0,31). SJFT indeksi lizerinde zaman ve grup faktorlerinin etkisi ayr1 ayri 6nemliyken
(swrastyla, F1,70-26.40=8,05; 12=0,33; p=0,01; F1.16=6,43; 12=0,29; p=0,02), tek basina test
faktoriiniin etkisi onemli bulunmamustir (F1,30-21,40=2,01; 12=0,11; p=0,17).

Zaman faktoriiniin SJFT indeksi tizerine 6nemli etkisi bulundugundan, gruplarin her biri i¢in
tekrarlayan Ol¢timlerde tek yonlii varyans analiz testi uygulanmistir, ancak detayli analizde
kontrol grubunda zaman faktdriiniin etkisi 6nemli bulunmazken (F343-24,60=1,11; n2=0,12;
p=0,37), calisma grubunun SJFT indeksi lizerine etkisi onemli bulunmustur (F2,26-18,08=4,87;
1n2=0,38; p=0,02). Calisma grubunun 3 farkli 6l¢iim giinii ve 3 farkli test uygulamasi
sirasinda elde edilen atis sayilar1 toplam1 ve KAH degerleri ile hesaplanan SJFT indeksleri
arasinda %>5 kilo kayb1 sonrasi gergeklestirilen ikinci 6lgiimde elde ettikleri sonuglar ile 15
saatlik toparlanma sonrasi 3. 6l¢iimde elde ettikleri sonuglar arasinda anlamli farkliliklar

bulunmugtur. Sonuglar Cizelge 5’de verilmistir.
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Cizelge 4.7. Calisma grubunun SJFT indeks sonuglarinda test etkeninden kaynaklanan

farkliliklar
SJFT indeks puanlari
%35 kg kayb1 sonrasi 15 saat toparlanma p
SJFTa 11,86+0,89 0,05
SJFTa 12,47+1,13 SIFT b 11,61+1,01 0,04
SIFTc 11,45+1,00 0,03
SJFTa 11,86+0,89 0,01
SJFTb 12,84+1,18 SIFT b 11,61+1,01 0,01
SIFTc 11,45+1,00 0,00
SJFTa 11,86+0,89 0,01
SJFTc 12,90+1,07 SIFT b 11,61£1,01 0,01
SJFTc 11,45+1,00 0,00

Cizelge 5’ de verilen sonuglara gore, caligsma grubunun %5’lik kilo kayb1 sonrasindaki SJFT
indeks degerlerinin 15 saatlik toparlanma sonrasi elde edilen SJFT indeks degerlerine gore
daha diisiik oldugu, indeks puaninin diisilk olmasinin performansin daha yiiksek olmasi
anlamina gelmesinden dolay1r SJFT performansinin kilo kaybina gdre 15 saat toparlanma

sonrast onemli diizeyde yliksek oldugu tespit edilmistir.
4.4. Fizyolojik Degiskenler

Her Ol¢lim giinii dinlenmede, her SJFT uygulamalar1 arasinda 1. ve 6. dakikalarda ve
uygulama sonras1 1., 6. ve 15. dakikalarda takip edilen LA birikimi lizerinde zaman, test ve
grup faktorlerinin 6nemli etkisi bulunmamistir (Fse1-8980=1,66; 112=0,09; p=0,15). Ayrica
zaman ve test, zaman ve grup ile test ve grup faktorlerinin de 6nemli etkisi bulunmamistir
(sirastyla, Fse1-8980=1,43; m2=0,08; p=0,21; F1542463=0,64; n2=0,04; p=0,50; Fas2-
67,70=0,90; 12=0,05; p=0,47). Zaman ve grup faktorlerinin ayr1 ayr1 LA degisimindeki
farklilik tizerine etkisi bulunmamistir (sirasiyla, Fis42463=1,55; 12=0,09; p=0,23; Fi
16=0,04; 12=0,01; p=0,90). Ancak test faktoriinlin LA degisimi iizerinde 6nemli etkisi
bulunmustur (Fs,22-67,65=130,48; 12=0,89; p=0,00).

Hizli kilo kaybi sonrasinda yapilan 6l¢iim sirasinda kontrol ve g¢alisma gruplarimin LA
ciktilar1 arasinda anlamli farklar tespit edilmemistir (p>0,05). Gruplarin 6l¢iimler sirasinda

takip edilen LA birikimleri Grafik 4.8’de gosterilmistir.
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Cizelge 4.8. Calisma ve kontrol gruplariin ii¢ farkli dlgiim giiniinde sporcularin laktat
degisimleri

20 Laktat Degisimleri
19
18
17
16
15
14
13

12
1dk1 6dk1 1dk2 6dk2 1dk3 6dk3 15dk

—&— 1. 6l¢iim kontrol 1. 6l¢iim ¢alisma 2. 6l¢iim kontrol
2. 6l¢iim caligma =¥=3. 6l¢iim kontrol —0—3. 6l¢iim ¢alisma

*Dinlenik laktat ortalamas1 2,21+0,31 olarak tespit edildi. Gruplar arasinda anlamli fark yoktu.

1. lgiim kontrol: kontrol grubunun ilk SJFT performas: sirasindaki laktat degisimleri, 2. Olciim kontrol:
kontrol grubunun 48 saat sonraki SIFT performasi sirasindaki laktat degisimleri, 3. Olgiim kontrol: 15 sat
aradan sonra kontrol grubunun SJFT performas: sirasindaki laktat degisimleri, 1. Olglim calisma: Caligma
grubunun ilk SJFT performansi sirasindaki laktat degisimleri, 2. Olgiim ¢alisma: 48 saatlik kilo diisme sonrasi
calisma grubunun SJFT performans: sirasindaki laktat degisimleri, 3. Olgiim ¢alisma: Calisma grubunun 15
saatlik toparlanma sonrasi uyguladiklart SJFt performansi sirasindaki laktat degisimleri

Her 6l¢iim giinii dinlenme, her SJFT uygulamalari arasinda 1. ve 6. dakikalarda ve uygulama
sonrasi 1., 6. ve 15. dakikalarda takip edilen KAH degerleri {izerinde zaman, test ve grup
faktorlerinin ortak etkisinin onemsiz oldugu tespit edilmistir (Fs 15.8243=0,97; 12=0,06;
p=0,44). Zaman ve grup, test ve grup etkilesimleri de 6nemsiz bulunmustur (sirasiyla, F1 -
31,67=1,42; n2=0,82; p=0,26; F2,82-4515=1,90; n2=0,10; p=0,15). Buna karsin, zaman ve test
faktorlerinin ortak etkisinin 6nemli oldugu bulunmustur (Fs15-8243=143,10; 12=0,90;
p=0,00). KAH’in degisiminde zaman faktoriiniin de etkisi onemli bulunmustur (Fi97-
31,67=31,14; 12=0,66; p=0,00). Bunun yan sira, test ve grup faktorlerinin de ayr1 ayr1 KAH
iizerinde onemli etkisi tespit edilmistir (sirasiyla, F2g2-4515=313,00; 12=0,95; p=0,00; F1-
16=10,50; n2=0,40; p=0,01).

Hizli kilo kaybi sonras1 yapilan 6l¢lim sirasinda gruplarin KAH ¢iktilart arasinda anlamli
farkliliklar elde edilmistir. Ik SJIFT sonrasi ¢alisma grubunun KAHig degeri kontrol
grubunun KAH:g4« degerinden anlamli sekilde yiiksek bulunmustur (p=0,24). ikinci SIFT
sonrast c¢aligma grubunun KAHigk degeri kontrol grubunun KAHigk degerinden anlamh

sekilde yiiksek bulunmustur (p=0,04). Ugiincii SIFT sonras1 ¢alisma grubunun KAHigk
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degeri kontrol grubunun KAHidk degerinden (p=0,05) ve toparlanma sirasinda KAH1s degeri
ise ¢aligma grubunda kontrol grubuna goére anlamli sekilde yiiksek bulunmustur (p=0,03).
Gruplarin oOlgiimler sirasinda takip edilen KAH degerlerine ait veriler Grafik 4.9’da

gosterilmistir.

Cizelge 4.9. Calisma ve kontrol gruplarmin ii¢ farkli 6l¢iim giinlinde sporcularin KAH
degisimleri

Gruplarin KAH Degisimleri

155 - .
150 : :
145 ,/

140 \

1dk1 6dk1 1dk2 6dk?2 1dk3 6dk3 15dk
—&— 1. 6l¢iim kontrol =i—1. 6l¢iim ¢alisma 2. 6lglim kontrol

2. 6l¢iim caligma =¥=3. 6l¢iim kontrol =03, ol¢iim ¢alisma

*Dinlenme kalp atim hizi ortalamasi 72,09+7,89 olarak tespit edildi, gruplar arasinda anlamli fark yoktu. 1.
6l¢iim kontrol: kontrol grubunun ilk SIFT performasi sirasindaki KAH degisimleri, 2. Olgiim kontrol: kontrol
grubunun 48 saat sonraki SJFT performasi sirasindaki KAH degisimleri, 3. Ol¢iié kontrol: 15 sat aradan sonra
kontrol grubunun SJFT performasi sirasindaki KAH degisimleri, 1. Ol¢iim ¢alisma: Calisma grubunun ilk SJFT
performansi sirasindaki KAH degisimleri, 2. Olgiim ¢aligma: 48 saatlik kilo diisme sonrasi ¢alisma grubunun
SIFT performansi sirasindaki KAH degisimleri, 3. Olgiim ¢aligma: Calisma grubunun 15 saatlik toparlanma
sonrasi uyguladiklart SJFt performansi sirasindaki KAH degisimleri
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5. TARTISMA

Bu ¢alismada hizli kilo kaybi ve dehidrasyonun judo performansi, KAH, kan laktat ve viicut
kompozisyonu tizerine etkileri incelenmistir. Arastirmanin 6ne ¢ikan bulgulari su sekildedir;
1) Hizli kilo kayb1 ve 15 saat toparlanma sonrasi ¢aligma grubunda yiiksek dehidrasyon
gdzlemlenmistir ((>1.020 g.mL? ), 2) Calisma grubu 15 saat toparlanma sonras1 dlgiimde
hizli kilo kaybini takiben ortaya koyduklari SJFT performansindan anlamli sekilde daha iyi
performans ortaya koymustur, 3)Hem calisma hem de kontrol gruplarinda SJFT performansi
sirasinda laktat degisimleri benzer oldugu goézlemlenmistir, 4) Hizli kilo kayb1 sonrasi

caligma grubunun KAH degerleri kontrol grubuna gore anlamli sekilde yiiksek bulunmustur.

Sivi kaybir ve sivi alimini azaltma miicadele sporculart igin en yaygm kilo diisme
yontemlerindendir (Artioli ve digerleri, 2010a, Giirses ve digerleri, 2018). Bu arastirmada
calisma grubu kontrol grubuna kiyasla hizli kilo kaybi sonrasi beklendigi gibi yiiksek
dehidrasyon ortaya koymustur. Dahasi, 15 saatlik toparlanma siirecinde rehidre olamamaislar
ve sporcularda yine yiiksek dehidrasyon durumu goézlemlenmistir. Judocularda uygulanan
benzer calismalarda da sporcularin antrenman ve c¢alisma kampi sirasinda ve resmi
miisabaka oncesi ve sonrasinda dehidrasyon durumlar1 incelenmis ve sporcularin yiliksek
dehidrasyon ortaya koyduklari bildirilmistir (Ceylan ve digerleri, 2020; Giirses ve digerleri,
2018; Jung ve Malliaropoulas, 2014; Riviera-Brown ve De Felix-Davila, 2012; Stefanovsky,
Clarys, Cierna ve Matejova, 2019). Elit judocularin miisabaka giinii hidrasyon durumlarini
inceleyen Ceylan ve digerleri (2020) sporcularin miisabakaya dehidre durumda baslayip yine
dehidre durumda bitirdiklerini (USGmag sncesi=1,021£0,007, USGmag sonrasi=1,01940,004)
belirtmistir. Bir diger calismada Giirses ve digerleri (2018) judocularin miisabaka oncesi
hizli kilo kazanimi1 ve hidrasyon durumlarmni incelemislerdir ve resmi tartt oncesi ¢ogu
sporcunun ciddi dehidrasyon gdstermesinin yani sira sporcularin tamaminin dehidre
oldugunu ve 15 saatlik toparlanma sonrasi miisabaka sabahi yapilan 6l¢iimde hizli kilo
kazanimina ragmen yine sporcularin tamaminin dehidre oldugu belirtilmistir. Kalori ve sivi
alimmin kisitlanmas1 hizli kilo kaybinda sik kullanilan yontemlerin arasinda en 6ne ¢ikan
yontemlerdir (Artioli ve digerleri, 2010a; Berkovich, Stark, Eliakim, Nemet ve Sinai, 2018).
Bu nedenle, hizli kilo kaybinin dehidrasyonla iliskili saglik problemleri ve diisiik
performansla iligkilendirilmesi kag¢inilmazdir. Yildirim (2015) testosteron ve dehidrasyon
arasinda negatif korelasyon ve kortizon ve dehidrasyon arasinda da pozitif korelasyon

oldugunu belirtmistir. Ayrica, Kasper ve digerleri (2019) karma doviis sanatlar1 sporcularina
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uyguladiklar1 c¢alismada asir1 dehidrasyonun onemli derecede stres cevabina (plazma
kortizonunda 3 kat1 artis) yol agtigin1 ve bu durumun serum protein, plazma ozmolitesi ve

148 mmol.L ¢ yiikselen sodyum konsantrasyonu ile desteklendigini belirtmislerdir.

Dehidrasyonu takiben iyi bir toparlanma yapilmamasinin aerobik ve anaerobik performansa
ve dolayisiyla egzersiz performansina olumsuz etkileri daha 6nce yapilan ¢aligmalarla ortaya
konulmustur (Cheuvront, Kenefick, Montain ve Sawka, 2010; Franchini ve digerleri, 2012;
Goulet, 2013; Kraft ve digerleri, 2011; Savoie, Kenefick, Ely, Cheuvront ve Goulet, 2015).
Bu arastirmada da 15 saatlik toparlanma sonrasi sporcularin ortaya koydugu hidrasyon
durumu diistiniildiigiinde, hi¢bir sporcu bu siirede hizli kilo kayb1 sirasinda kaybettigi siviy1
yerine koyamadi ve 1,020 den daha diisik bir USG degerine ulagsmamistir. Ancak
ongoriilenin aksine, hizli kilo kaybimi takiben dehidrasyonun sporcularin miisabaka
performansin1 simiile ettigimiz test sirasinda sporcularin performansini olumsuz yonde
etkilemedigi gorilmiistiir. Buna karsin, dehidrasyonun miicadele sporlarinda performansa
etkilerini inceleyen ¢aligmalarda (Barley, Chapman, Blazevich ve Abbiss, 2018c; Barley ve
digerleri, 2018b; Moore ve digerleri, 1992) sporcularin akut dehidrasyon sonrasi kas kuvvet-
dayanikliligi, glikolitik enerji  salimimi, fiziksel performans testleri sirasinda

performanslarini diisiirdiigiinii ve artan yorgunluga neden oldugunu bildirmislerdir.

Bilimsel caligmalarda en c¢ok kullanilan ve uzun yillardir judocularin bransa 6zgi
performanslarinin takibi igin tercih edilen SIFT yiiksek siddetli intervallerden olugmaktadir,
dolayisiyla yiiksek anaerobik metabolizmanin katilim1 fazladir (Gaitanos, Williams, Boobis
ve Brooks, 1993). SJFT bu arastirmada bir judo miisabakasi ile benzer fizyolojik cevaplara
sahip oldugu (Franchini, Moraes Bertuzzi, Takito ve Kiss, 2009b) ve atis sayilart ile
anaerobik kapasite ¢iktilar1 (Sterkowicz, Zuchowicz ve Kubika, 1999) ve aerobik gii¢ ve
kapasite (Arazi, Noori ve lzadi, 2017; Detanico, Dal Pupo, Franchini ve Dos Santos,2012,
Sterkowicz ve digerleri, 1999) arasinda 6nemli iliski bulundugu i¢in kullanilmigtir. Kontrol
ve c¢alisma gruplar1 arasinda SJFT performansi degisimleri benzer bulunmasina karsin,
caligma grubu tek basina degerlendirildiginde 15 saatlik toparlanma sonrasinda ortaya
koyduklar1 SJFT indeksleri hizli kilo kaybi sonras1 ortaya koyduklart indeks degerlerinden
daha iyi bulunmustur. Daha 6nce hizl kilo kayb1 ve dehidrasyonun etkilerinin incelendigi
calismalarda oldukga zit bulgular yer almaktadir. Bazi ¢alismalar dehidrasyonun anaerobik
zirve giigte diisiis, yorgunluk indeksinde artis ve Wingate ile yapilan iist ve alt gévde
performanslarinda olumsuz sonuglara neden oldugunu bildirirken (Cengiz, 2015; Jones,

Cleary, Lopez, Zuri ve Lopez, 2008; Kraft ve digerleri, 2011), diger calismalar
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dehidrasyonun performansi etkilemedigini belirtmektedirler (Hosick, Sheris, Alencewicz ve
Matthews, 2020; McKenna ve Gillum, 2017; Sheris, Matthews ve Hosick, 2019).
Calismalarda anaerobik performanstaki diisiisii degisen elektrolit konsantrasyonu ve buna
baglh olarak ortaya ¢ikan kas yorgunlugu ve glikojen yetersizligi ile agiklanmaktadir
(Meeusen, Watson, Hasegawa, Roelands ve Piacentini, 2006b; Sawka ve digerleri, 2007;
Sawka ve Montain, 2000).

Bu arastirmada c¢alisma grubu ile kontrol grubunda hizli kilo kaybi1 ve dehidrasyon
sonrasinda SJFT performansinda anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir. Ancak, ¢alisma
grubu 15 saatlik toparlanma sonrasi hizli kilo kayb1 ve dehidrasyon sonrasi ortaya koyduklari
SJFT indeksinden daha iyi indeks degerleri ortaya koymuslardir. Bu ¢aligmanin bulgularinin
aksine, Fortes ve digerleri (2017) hizli kilo kaybi sonras1 sporcularin indeks puanlarinda bir
degisiklik gozlemlememistir. Ancak ¢aligma grubunun hizli kilo kaybi sonrasinda SJFT
performansinda diisiis yasandigi ifade edilmistir. Yine ayn1 ¢alismada ¢alisma grubunun
SJFT sonras1t KAHidk’1 yiikselirken, kontrol grubunda KAH hizli bir sekilde diismiistiir. Bu
calismada da hizli kilo kaybi ve dehidrasyonu takiben SJFT uygulamalari sonrasi ve
toparlanmada gruplar arasinda KAH bakimindan farkliliklar ortaya c¢ikti. Bu bulgular
mevcut ¢alismanin hipotezini kismen de olsa dogrulamaktadir. Buna karsin, hizl kilo kayb1
ve dehidrasyonun judoya 6zgii tekrarli performansta diisiise neden olmadigi sdylenebilir.
Abedelmalek, Chtourou, Souissi ve Tabka (2015) 7 giinde gergeklestirilen %5’lik kilo
kaybmin erkek judocularda SJFT performansini arttirdigini bildirmislerdir. Ancak dikkat
edilmesi gereken konu Fortes ve digerlerinin (2017) ¢alismasinda bizim ve Abedelmalek ve
digerlerinin (2015) c¢alismalarinda kullanilan hizli kilo kaybi (%5) oranmin iki kati

kullanilmastir.

Hizli kilo kaybinin kas glikojen depolarint azalttigi ve kas fibrillerinin atesleme hizim
diistirdtigii ileri siirilmektedir (Lopes-Silva, Felippe, Silva-Cavalcante, Bertuzzi ve Lima-
Silva, 2014). Bu durum spor performansinda diisiise neden olabilir. Dahasi, hizli kilo kayb1
aerobik enerji transferini olumsuz etkilemektedir (EI Ghoch, Soave, Calugi ve Dalle Grave,
2013). Bu durumun kalp debisini ve belli bir is yiikii sonras1t KAH toparlanmasini
diistirebilen artan kan viskozitesinin neden olabilecegi sdylenebilir (Chapman ve Woodman,
2016). Bu da mevcut calismada hizli kilo kayb1 ve dehidrasyon yasayan sporcularin SJFT
sonras1 ortaya koyduklar1 daha yiiksek kalp atim hizi sonucglarimi aciklamaktadir.
Dolayisiyla, bu bulgular 1s18inda hizl kilo kaybi1 ve dehidrasyonun judocularin miisabaka

sirasinda aerobik enerji liretim yolunu olumsuz etkileyebilecegi sdylenebilir.
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Duruma fizyolojik agidan baktigimizda ise, hizli kilo kayb1 metotlarin1 kullanan sporcularin
biligdtesi performanslarini diistirebilecek u¢ beyinde diisiik kan akisi ve sinir sinyallerinin
tasinmasinda diisiik hiz sergileyebilecekleri vurgulanmistir (Kempton ve digerleri, 2011).
Bu nedenle, u¢ beyindeki kan akimindaki diisiisiin iist beyindeki bolgelerin oksijenlenmesini
diistirdiigii diislintildiginde (Kempton ve digerleri,2011), hizli kilo kaybmin dikkati ve
sezinleme yetisini azaltabilecegi ¢ikariminda bulunulabilir (Fortes ve digerleri, 2017).
Dahasi, Fortes ve digerleri (2017) judoculara uyguladiklar ¢alismada hizli kilo kaybinin
stres semptomlarinda da bir atisa neden olabilecegini belirtmektedir. Stres semptomlar1
arttiginda miisabaka kaygisi ve depresif semptomlar da olumsuz etkilenebilir. Bu da
sporcularin mag¢ performansini olumsuz etkileyebilir. Kisaca, hizli kilo kaybi1 ve buna bagh

dehidrasyon zararli fizyolojik semptomlara neden olabilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

%»5’lik hizl1 kilo kaybi sporcularin hidrasyon durumlarini olumsuz etkilemektedir. Sporcular
Olciim Oncesinde hidre durumda iken %5’lik kilo kaybi sonrasinda yiiksek seviyede
dehidrasyon ortaya koymuslardir. Dahasi, 15 saatlik toparlanma sonrasinda hidrasyon

durumlarinda iyilesme gergeklesmemistir.

Kilo kaybi ve dehidrasyonu takiben sporcularin performans indekslerindeki diisiis
gbozlemlenmis ve 15 saatlik toparlanma sonrasi artis gozlemlenmistir. Calisma grubundaki
sporcularin hizli kilo kayb1 sonrasi ortaya koyduklar1 toplam atis sayilari ile 15 saat sonra
ortaya konan toplam atis sayilari arasinda anlamli fark elde edilmistir. Dolayisiyla,
sporculara yeterli toparlanma verildiginde %5°lik kilo kayb1 ve beraberindeki dehidrasyon
performanslarini  olumsuz etkilememektedir. Ancak, sporcular hizli kilo kaybi ve

dehidrasyonun kronik etkilerinden kaginilmasi konusunda uyarilmalidirlar.

Sporcularin akut/hizli kilo kayb1 yontemlerinin yol agacagi performans ve saglik agisindan
ortaya ¢ikabilecek olumsuzluklar konusunda bilinglendirilmesi ve kademeli ve daha
profesyonel kilo kaybi yontemleri uygulamaya tesvik edilmeleri dnem arz etmektedir.
Ayrica, sporcularin geng yaslarda kilo diismeye basladigi bilinmektedir. Sporcularin,

antrendrlerin ve ebeveynlerin bu konularda bilgilendirilmesi 6nem arz etmektedir.

Mevcut calismada sporcularin yiyecek/igecek alimlari, antrenman siddetleri ve ruhsal
durumlar1 takip edilmedi. Ilerideki c¢alismalarda bu degiskenlerin dikkate alinmasi

Onerilmektedir.
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Aragtirma Projesinin Adi: Hizli Kilo Kayb1 ve Dehidrasyonun Judo Performansi Uzerine Etkileri
Sorumlu Aragtiricinin Adre: Prof. Dr. Latif Aydos

Diger Aragtiricilarin Adi: Ars. Gor. Bayram Ceylan

Destekleyici (varsa): Arastirmact Bayram Ceylan

“Hizli Kilo Kayb1 ve Dehidrasyonun Judo Performansi Uzerine Etkileri” isimli bir calismada yer
almak tizere davet edilmis bulunmaktasimz. Bu calisma, arastirma amagli olarak yapilmaktadir ve
katilim goniilliilik esasma dayalidir. Calismaya katilma konusunda karar vermeden Once arastirma
hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Calisma hakkinda tam olarak bilgi sahibi olduktan sonra ve
sorulariniz cevaplandiktan sonra eger katilmak isterseniz sizden bu formu imzalamaniz istenecektir.
Bu arastirma, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda, Prof. Dr. Latif AYDOS’un sorumlulugu
altindadir.

Calismanin amaci nedir; benden baska kag kisi bu ¢calismaya katilacak?

e Calismanin amaci judocularda hizl kilo kaybinin judoya 6zgii performans iizerine etkilerinin
incelenmesidir.
Bu arastirmada tek bir merkezde yapilacaktir.
Arastirmada yer alacak goniilliilerin sayis1 10 kontrol ve 10 denek grubu olmak iizere 20 dir.
Bu goniillileri en az 5 yildir judo bransi ile ugrasan sporcular olusturacaktir.

Bu calismaya katilmali miyim?

Bu calismada yer alip almamak tamamen size baglidir. Su anda bu formu imzalasaniz bile istediginiz
her hangi bir zamanda bir neden gostermeksizin ¢aligmay1 birakmakta 6zgiirstinliz. Eger katilmak
istemez iseniz veya caligmadan ayrilirsaniz, doktorunuz tarafindan sizin icin en uygun tedavi plani
uygulanacaktir. Ayni sekilde caligmayi yiiriiten doktor ¢alismaya devam etmenizin sizin igin yararli
olmayacagina karar verebilir ve sizi ¢aligma dig1 birakabilir, bu durumda da sizin i¢in en uygun tedavi
secilecektir.

Bu cahismaya katilirsam beni ne bekliyor?

e Bu arastirmada size;

e Her 6lglim 6ncesi antropometrik olgtimler yapilacaktir. Ayrica her 6l¢lim 6ncesi ve sonrasi
laktat, idrar 6zgiil agirligi (USG) ol¢timleri gergeklestirilecek ve her 6l¢timii dinamik ve statik
judogi kavrama testlerini takiben 15 dakika aralar ile 3 adet Ozel Judo Uygunluk Testi
olusturacaktir. Hem denek hem de kontrol gruplart bu 6l¢timlerin tiimiine katilacaklardir.

e Bunlara ek olarak denek grubundan ilk dlciimii takiben 48 saat igerisinde viicut agirhiginin
%5’1 kadar kilo diismeleri istenecektir.

e Bu arastirma her katilimcet i¢in 4 giin siirecektir.
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e Arastirma nedeni ile yapilan tetkik islemleriniz sirasinda size uygulanan testlerin hizh kilo
kaybinin kontrol ve denek grubu arasinda nasil bir performans farkma neden oldugu
gozlemlenecektir.

Calhismanin riskleri ve rahatsizhklar: var mdir?

Sizlerin yapilacak uygulamalar antrenmanlarinda stirekli tekrar ettiginiz i¢in uygulamalara
hakim oldugunuz varsayilmaktadir, dolayisi ile sakatlik riski oldukga azdir. Fakat herhangi bir
sakatlanma durumunda calisma durdurulacak, gerekli ilk yardim miidahalesi yapilacak ve
arastirmadan dolayr goéreceginiz olasi bir zararda gerekli her tirli tibbi girisim tarafimizdan
yapilacaktir; bu konudaki tiim harcamalar da tarafimizdan karsilanacaktir.

Cabsmada yer almamin yararlari nelerdir?

Bu calisma hizl kilo kaybi sonras: judoya 6zgii performans degisikligi acisindan giincel, bilimsel ve
kanita dayal bilgiler saglamasi agisindan onemlidir ve siklet sporu yapan her sporcunun bazi
nedenlerle maruz kaldig: hizli kilo kaybi neticesinde ortaya ¢ikan olumsuz etkileri minimize etmek
icin calisma sonucu ortaya ¢ikacak tavsiyeler dogrultusunda kilo diisme doéneminizde gerekli
Onlemleri almay1 dgreneceksiniz. Ayrica bu ¢alisma antrenérler igin de bityiik dnem arz etmektedir
¢linkii sporcularin miisabaka ¢ncesi kilo diigmek igin diizenli ve bilimsel temellere dayanan bir
beslenme ve antrenman programma ihtiyact vardir. Dolayisiyla bu calisma sonucu elde edilecek
veriler ilgililerle paylasilacak ve gerekli bilgilendirmelerin yapilmasi saglanacaktir.

Bu calismaya katilmamin maliyeti nedir?
Caligmaya katilmakla parasal yik altma girmeyeceksiniz ve size de herhangi bir Gdeme
yapilmayacaktir.

Kisisel bilgilerim nasil kullamlacak?

Calisma doktorunuz kisisel bilgilerinizi, arastirmayi ve istatiksel analizleri yiiritmek icin kullanacaktir
ancak kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir. Yalmzca geregi halinde, sizinle ilgili bilgileri etik kurullar
ya da resmi makamlarca incelenebilir. Calismanin sonunda, kendi sonuglarinizla ilgili bilgi istemeye
hakkimiz vardir. Calisma sonuglart calisma bitiminde tibbi literatiirde yaymlanabilecektir ancak
kimliginiz a¢iklanmayacaktir.

Daha fazla bilgi icin kime basvurabilirim?
Caligma ile ilgili ek bilgiye gereksiniminiz oldugunuzda agsagidaki kisi ile liitfen iletisime geginiz.

ADI : Bayram CEYLAN
GOREVI . Arastirma Gorevlisi
TELEFON | \
(Kattluncinin Beyany)
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GU Saghk Bilimleri Enstitiisti Beden Egitimi ve Spor Anabilim dalinda Bayram CEYLAN tarafindan
bir aragtirma yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi ve ilgili
metni okudum. Bu bilgilerden sonra boyle bir aragtirmaya “katilime1” olarak davet edildim.

Aragtirmaya katilmam konusunda zorlayict bir davranisla karsilasmis degilim. Eger katilmayi
reddedersem, bu durumun tibbi bakimima ve hekim ile olan iliskime herhangi bir zarar
getirmeyecegini de biliyorum. Projenin ydriitiilmesi siwrasinda herhangi bir neden gostermeden
arastirmadan ¢ekilebilirim. (Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak icin arastirmadan
cekilecegimi onceden bildirmemim uygun olacagimn bilincindeyim). Ayrica tibbi durumuma herhangi
bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan aragtirma dis1 da tutulabilirim.

Aragtirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana
da bir 6deme yapilmayacaktir.

Aragtirmadan elde edilen benimle ilgili kisisel bilgilerin gizliliginin korunacagini biliyorum.

Aragtirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle meydana gelebilecek herhangi bir saghk
sorunumun ortaya cikmasi halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli
glivence verildi. (Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim).

Bana yapilan tiim agiklamalari ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Bu kosullarla s6z konusu klinik
arastirmaya kendi rizamla, hi¢ bir baski ve zorlama olmaksizin, goniilliiliik i¢erisinde katilmay: kabul
ediyorum.

Imzali bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Katihmci
Adi, soyadi:
Adres:

Tel:

Imza:
Tarih:

Goriisme tamg
Ad, soyadu:
Adres:

Tel:

imza:

Tarih:

Katilimei ile goriisen arastirmaci
Ad1 soyadi, unvani:

Adres:

Tel:

imza:

Tarih:
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