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ÖZET

Üst düzey dayanıklılık ve anaerobik güç gerektiren güreş sporunda kullanılan

sauna uygulamaları gerek kilo düşmede gerekse yorgunluğun uzaklaştırılmasında sıkça

kullanılmaktadır. Çalışmamızın amacı güreşçilerde dinlenme, antrenman müsabakası ve

sauna seansları sonrası bazı fiziksel, fizyolojik ve büyüme hormon durumlarını

karşılaştırmaktır. Çalışmaya 15–30 yaş arası elit düzeyde ve aktif güreş yapan 14 sporcu

gönüllü olarak katılmıştır.

(Yaş 23.43±4.15 yıl, Boy 172.86 ± 4.82 cm, Vücut ağırlığı 74.95±14.56 kg)

Sporcuların fiziksel ve fizyolojik özellikleri Tanita –TBF 300 cihazı ile BİA

yöntemi ile, reaksiyon zamanları Sımple Reaction Time and Choise Reaction Time

V.3.20 ile, akciğer hacim ve kapasiteleri Cosmed- Pony FX (İtalya) marka spirometre

ile ölçüldü. Büyüme hormonu (GH) için kan numuneleri dinlenme durumda sabah

kahvaltı öncesinde, antrenman müsabakasından hemen sonra, sauna seansları

tamamlandıktan sonra alınarak uygun koşullarda analizin yapılacağı güne kadar

bekletildi.

Elde edilen verilerin istatiksel analizleri SPSS 18.00 for windows paket

programda; aritmetik ortalama (X), standart sapma (S), non-parametrik testlerden

Kruskal Wallis tek yönlü varyans analizi yapılarak belirlendi, gruplar arasındaki

farklılıklar ise ikili gruplar halinde Mann-Whithney U testi ile tespit edilerek 0,01 ve

0.05 anlamlılık düzeyinde gösterildi.

Çalışma sonucunda elde edilen sonuçlara göre;

 Vücut ısısında dinlenik ve müsabaka sonrası ile sauna seansları sonrasında

p<0.01,



VII

 Kalp atım sayısında (KAS) hem dinlenik durum ile müsabaka ve sauna

seanaları arasında, hemde müsabaka ile sauna seanları arasında p<0.01,

 Reaksiyon zamanlarında (sağ ve sol el) hem dinlenik durum ile müsabaka

arasında, hemde müsabaka ile sauna seanları arasında p<0.01,

 Büyüme hormonunda, hem dinlenik durum ile sauna seanaları arasında,

hemde müsabaka ile sauna seanları arasında p<0.01 düzeyinde istatiksel olarak anlamlı

sonuçlar bulunmuştur.

Anahtar Kelimeler: Güreş, Sauna, Büyüme Hormonu, Reaksiyon, Akciğer

Kapasite
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ABSTRACT

The applications, used in sauna, in the sport of wrestling that require high-level

endurance and anaerobic power, are used frequently in both in reducing weight and

removal of fatigue. Our aim of this study is to compare some of the physical,

physiological, and growth hormone status during the resting, training and after the

sauna sessions for wrestlers. 14 elite level volunteers participated as an active wrestler,

between the ages of 15-30, in the study.

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

Physical and physiological characteristics are tested with Tanita TBF-300 device

with the BIA method, reaction time is tested with the Sımple Reaction Time and Choise

Reaction Time V.3.20, lung volume and capacity are tested with Cosmed Pony FX

(Italy brand) spirometer, of the athletes. Blood samples, for Growth Hormone (GH)

were taken and stored during resting time, before breakfast in the morning, after training

and the completion of sauna sessions.

Statistical analysis of the obtained data were stated with analyzing the arithmetic

mean (X), standard deviation (S), one-sided variance of non-parametric Kruskal-Wallis

tests in the package program of SPSS 18:00 for windows, the differences among the

groups are designated by ascertaining LSD test at the 0.01 and 0.05 significance level.

According to the results of the study;

 In body temperature and during resting and after training and sauna sessions

(p<0.01)

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

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

training, and between training and sauna sessions (p<0.01)

 in growth hormone, both between resting time and sauna sessions, and

between training and sauna sessions, results were stated statistically significant (p<0.01)

Keywords: Wrestling, Sauna, Growth Hormone, Reaction, Lung Capacity
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1. GİRİŞ

Günümüzde spor ve egzersiz, insanoğlunun stresten uzaklaşması, hayat

standartlarını yükseltmesi ve beden zindeliğini iyi durumlara getirmesi için milyonlarca

kişi tarafından uygulanmaktadır1.

Güreş, Türk toplumunda geleneksel sporların en önemlisidir ve Türk halkının

binlerce yıllık kültüründe önemli bir yeri vardır. Modern biçimiyle de (serbest ve greko-

romen) ülkemizde önemli bir yeri olan ve Olimpiyatlar da en başarılı olduğumuz spor

dalıdır2.

Farklı kilo ve stillerde, sporcuların birbirlerine üstünlük sağlamak için belirli

kural ve süre içerisinde birbirleri ile mücadele ettikleri güreş, spor tarihinin en eski

sporlarından birisidir. Müsabakalara hazırlık dönemlerinde zorlu antrenman, diyet ve

sauna seanları sporcuları rakiplerin yanı sıra zorlayan fakat gerekli olan diğer başarı

bileşenleridir.

Güreş sporcuları müsabakalar ve hazırlık dönemlerinde yapılan çalışmalar

neticesinde sıkça fiziksel, fizyolojik ve hormonal değişikliklere maruz kalırlar. Bu

değişiklikler kimi zaman planlı (kilo düşme ya da kilo arttırma), kimi zaman ise yoğun

antrenman peryodunda meydana gelir. Antrenörler ve sporcular başarılı olabilmek için

çok yönlü düşünmek zorundadırlar. Antrenmanların yanı sıra kilo düşmesi ve kas

kuvvetini arttırarak relatif kuvvetini arttırmak güreş sporcuları için çok başarıya giden

önemli bir yoldur. Sporcuların kilo düşmeleri iki yöntem ile sağlanabilir. Bunlar; kilo

düşmeye yönelik antrenman metodları, sauna yöntemi ya da herikisinin birlikte

yapıldığı karma yöntemdir. Müsabakalarda kilo düşme yöntemi 1924 Paris

olimpiyatlarından beri sıkça uygulanan bir yöntem olduğu bilinmektedir 3.
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Sıklet sporlarında sporcunun karşılaştığı en ciddi sorunların başında kilolarının

müsaba kilolarına uygun olup olmamasıdır. Bu poblem sporcunun müsabaka öncesinde

ciddi şekilde diyet, antrenman ve sauna seanslarına yönlendirecektir ki bu çok zorlu bir

süreçtir. Sporcunun gerek antrenman ve diyet, gerekse sauna yöntemi ile kilo düşerken

kısa sürede ciddi fiziksel, fizyolojik değişikliklere maruz kalmasının yanında

sporcuların hormon ve kan değerlerinde de değişikliklere neden olabilir. Güreşçilerde

görülen kilo kayıpları genel olarak akut kilo kayıplarıdır ve bu sporcuların, plazma

sıvısı ve kan hacminde azalma, submaksimal çalışmada kalp işlevinde azalma (Yüksek

nabız, düşük atım hacmi ve düşük kalp dakika hacmi), oksijen tüketimine azalma, ısı

düzenleme mekanizmalarında bozukluk, böbrek kan akımında bozukluk, elektrolit

dengesizliği böbrekte filtre edilen sıvı hacminde azalma, idrar yoğunluğunda artış ve

karaciğer glikojen deposunda azalma olmakta ve bunların sonucunda performans

düşüklüğü görülmektedir.

Çalışmamızda müsabaka ve sauna seansları sonrasının sezon öncesi alınan temel

değerler ile karşılaştırılarak değişikliklerin incelenerek antrenör ve sporcuların

bilgilerinin arttırılması ve başarılı sonuçlar alabilmek için yapılan güreş

antrenmanlarının, sporcuların sağlıklarını riske atabilecek değişikliklere neden olup

olmadığını araştırmaktır.
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2.  GENEL BİLGİLER

2.1. Güreş

En eski spor branşlarından biri olan güreş sporunun ortaya çıkışının temelinde

yatan sebep kişinin kendini korumak için vücudunu kullanarak mücadele etmesidir.

İnsanların henüz yerleşik düzene geçmedikleri ilk çağlarda varlıklarını sürdürebilmek

için yiyecek temin etmek ve kendilerini korumak amacıyla vahşi hayvan ve

düşmanlarıyla yaptıkları mücadele ve boğuşmalardaki hareketler güreşe konu olmuştur3.

İnsanlar, ilkel ve doğal olarak yapmış oldukları hareketleri zamanla daha maksatlı, daha

bilinçli ve amaca yönelik yapmışlardır4. Günümüzde güreş; iki sporcunun ya da iki

insanın, belirli boyutlardaki minder üzerinde; araç kullanmaksızın, Uluslararası Amatör

Güreş Federasyonu (FILA) kurallarına uygun biçimde, teknik, beceri, kuvvet ve

zekâlarını kullanarak birbirlerine üstünlük kurma mücadelesi5 olarak tanımlanmaktadır.

2.1.1. Olimpik Güreş Müsabakaları

2.1.1.1. Serbest Stil Güreş

Vücudun tüm bölümleri kurallara uygun olarak tutularak yapılan güreş şeklidir6.

Kırıcı, can yakıcı, eklemlerin doğal hareket kabiliyetlerinin tersine faullü davranışlar,

kurallarla yasaklanmış ve sınırlandırılmıştır7.

2.1.1.2. Grekoromen Stil Güreş

Güreşçiler rakibin sadece belden yukarı kısmına oyun tatbiki yapabilirler. Kalça

üzerinden yani sadece vücudun üst bölgelerinden tutularak yapılan güreş şeklidir. Bu

stilin en önemli özelliği ayaklardan tutulmadan belden yukarı teknik yapılmasıdır8.
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Olimpik güreşlerin yanı sıra Yağlı Güreş, Aba Güreşi, Karakucak, Şalvar Güreşi

(Türkiye), Pehlwani (Hindistan), Sumo Güreşi (Japonya), Moğol Güreşi (Moğolistan),

Amerikan Güreşi (ABD), gibi Dünya’ nın farklı bölgelerinde değişik geleneksel

güreşler çeşitleri halen büyük seryirci kitlesi tarafından zevkle izlenmektedir.

2.1.2. Güreş Sporunun Genel Özellikleri

Güreşin doğusundan günümüze kadar ve FILA'nın sık sık kurallarda yapmış

olduğu değişikliklere rağmen güreşçiler için ana unsur olarak kuvvet daima önemini

korumustur9. Güreş çeşitli fonksiyonel özelliklerin bir arada bulunmasını gerektiren bir

spor dalıdır. Güreşte kassal kuvvet, süratli reaksiyon zamanı, nöromüsküler

koordinasyon, statik, dinamik, mükemmel bir denge, yüksek aerobik kapasite, mutedil

derecede yüksek bir anaerobik kapasite performansta rol oynayan önemli faktörlerdir.

Güreş antrenmanlarının amacı ve içeriği bu özellikleri geliştirmeye yöneliktir10 , göre

güreş sporunda performansı etkileyen ana faktör olarak motor kapasitesinin %50,

biyometrik niteliklerin %10, psikolojik kapasitenin %40 oranında etkin olduğunu

bildirmistir. Yine bu araştırmada motor kapasitenin %40'ını dayanıklılıgın, %30’ unu

gücün ve %30’ unu da koordinasyon yeteneginin; biyometrik niteliklerin %35 'ini uzun

kolların, %35' inin boy kilo oranının ve %30 'unu da boy-bacak oranını, psikolojik

kapasitenin %40' ını azmin, %30' unu konsantrasyonun ve %30' unu da inisiyatifin

olusturdugu belirtmistir11. İnsan hareketi iç ve dıs kuvvetler tarafından etkilenmektedir.

Agırlık gücünün yeryüzünde canlı ve cansız varlıklar üzerindeki etkisi degismez,

sabittir. Güreşçinin sportif hareketlerinde de önemi büyüktür12. Güreşte kaldırarak

uygulanan tüm tekniklerde yer çekimi kuvvetini yenmek gerekir. Ortamın mukavemet

gücü, müsabaka esnasında hava basıncının pratik degeri kaydedilmeyecek kadar azdır.
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Güreşçiyi etkileyen esas faktör, genel mukavemet olarak rakibin total ağırlığı ve adale

gücüdür. Rakip güreşçiyi mindere devirebilmek için paralel ve ters yöne istirak eden iki

gücü bir noktada birlestirme anı önemlidir13. Yapılan çeşitli araştırmalar güreşçilerin

mezomorfısi ağır basan endomesomorf tipte olduklarını ortaya koymuştur. Güreşçilerin

vücut yağ oranlan genellikle düşüktür (%5), bununla beraber agırlık kategorisi

yükseldikçe vücut yağ oranı artmaktadır. Aydos, yapmış olduğu bir çalışmada

güreşçilerdeki yağ oranını %9.749 olarak bulmustur14.

Genellikle antrenman düzeyi iyi olan güreşçilerde bradikardik bir nabız bulunur

(60/dk). Akgün yapmış olduğu bir çalışmada Türk güreşçilerinin istirahat nabzını 63

olarak tespit etmiştir. Maksimal yüklenme esnasında nabzın 200–220 atış/dak civarına

çıktıgı görülmektedir. Güreşçilerde kalp büyüklüğüyle ilgili yapılan araştırmalar gözden

geçirildiğinde; Akgün yaptığı araştırmada kardiyak transfer çapın ortalama degerini

kontrol gurubuyla karsılaştırmış ve oldukça yüksek bulmustur15.

Artiyal kan basıncının güreşçilerde gerek istirahatta gerek eforda normal sınırlar

içerisinde olduğunu belirten kaynaklar mevcuttur. Bununla birlikte Ziyağil ve

arkadaslarının yıldızlar kategorisinde serbest stil Türk Milli Takım güreşçilerinin

üzerinde yaptıkları bir çalışmada bir yıllık antrenman programının istirahat sistolik kan

basıncında anlamlı bir azalma tespit etmislerdir. Diastolik kan basıncındaki düşmenin

ise anlamlılık sınırının altında kaldıgını bildirmislerdir16.

Maksimal solunum kapasitesi ve zorlu eksperituar tepe hızı güreşçilerde normal

insanlara oranla yüksektir. Fakat bu parametrelerin yüksek olusu sadece güreşçilere

özgü bir olay degildir. Yapılan araştırmalarda futbolcularda ve düzenli egzersiz

yapanlarda da aynı degerlere rastlanmıstır17.
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Güreşte hareketler arasındaki geçişler art arda olduğundan bir enerji sisteminden

başka bir enerji sistemine geçişler de art arda olur18. Bu yüzden güreş karışık fiziksel

hareketler kategorisinde sınıflandırılır15.

En çok kullanılan enerji sistemi adenozin trifosfat, kreatin fosfat ve laktik asit

sistemleridir. Güreşte %90 enerji bu sistemlerden saglanırken %10’luk bir miktarda

enerji aerobik enerji mekanizmasından karsılanmaktadır17. Aerobik gücün kullanımı

açısından güreş kesinlikle toplam vücut kuvvetine bağlı olarak gelişim gösteren bir

spordur. Vücut ağırlıgı kıstas alınarak (Ör. Kuvvet/Vücut ağırlıgı) yapılan

değerlendirmelerde güreşçiler en kuvvetli sporcular arasında gösterilmektedir10 . Güreş,

müsabaka esnasında sürekli hareket gerektiren yüksek tempolu dinamik bir spor dalıdır.

Güreşçiler, bu sporun dolaşım, solunum ve kas sistemlerine gerekli ihtiyaçları

karşılayabilmek için çeşitli çalışma yöntemleri ile motorsal özellikler, aerobik ve

anaerobik kapasitelerini arttırıp geliştirmek zorundadır. Güreşçiler güreş için gerekli

maksimum fizyolojik kapasite ve özelliklere müsabaka sezonunun başlangıcından önce

ulaşmalıdırlar. Güreşçiler vücut kuvvetine diğer branslara göre daha fazla ihtiyaç

duymaktadır. Araştırmalar güreşçilerin diğer sporcular arasında en kuvvetlileri

olduğunu gösterir19.

2.1.3. Güreşte Müsabaka Sistemi

• Müsabakalar, Direkt Eleme sistemine göre yapılır.

• Kura çekiminden sonra ideal rakamlara (4-8-16-32 gibi) ulaşmak için

tablonun altından ön eleme müsabakaları yaptırılır.
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• İdeal rakamlara ulaşıldıktan sonra yukarıdan eşleme yapılmak suretiyle direkt

eleme metodu kullanılarak iki finalist belirlenene kadar müsabakalara devam edilir.

• Finalist olan iki güreşçiye yenilenler aralarında maç yaparlar ve iki tane

3’üncübelirlenir.

• 3'üncülere yenilen son güreşçilerin, ikisi birden 5'inci olurlar.

• 7’ncilik ve 10’unculuk arasındaki sıralama ise bütün güreşçilerin yaptıkları

müsabakalar sonunda elde ettikleri pozitif puanların toplamına göre belirlenir.

2.1.3.1. Müsabaka Süreleri

• Minikler ve Yıldızlar: 1.5 dak. ve 3 devre

• Gençler ve Büyükler: 2 dak. ve 3 devre

• Devreler arasında 30 sn dinlenme

• Her devrede galip belirlenir ve iki devreyi kazanan müsabakayı kazanır.

• İlk iki devreyi bir güreşçi kazanırsa 3. devre yapılmaz.

• Bir güreşçi bir sonraki müsabakasına en erken 15 dk. sonra çıkabilir

2.2. Egzersiz ve Vücut Sıvı Seviyesi

Su, en basit kimyasal bilesiklerdendir. 2 hidrojen atomu (H) ve bir oksijen (O)

atomundan olusup, H2O formülüne sahiptir. Su, vücutta geçen onbinlerce kimyasal

olayın nemli bir yatagı durumundadır, hem de bu kimyasal olaylar için gereken

iyonların kaynagıdır. Su, hücrelerdeki fizyolojik dagılımı ve vücudumuzdaki (hücre,

damar içi ve damar dısı) çesitli su kompartımanlarını denetler ve korur. Ayrıca su,
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hücrelerin ve organların (kalp, kaslar, kan damarları, böbrekler, mide-bagırsak sistemi)

fizyolojik fonksiyonlarını sürdürür 20.

70 kg’lık normal yetişkin bir insanda toplam vücut suyu, vücut ağırlığının %60'ı

kadar veya 42 litredir. Bu oran yasa, cinsiyete veya şişmanlığın derecesine göre

değişebilir. Şahıs yaslanırken vücut ağırlığının sıvı yüzdesi giderek azalır. Bunun

nedeni kısmen yaslanma ile vücutta yağ dokusu yüzdesi artarken, vücut su yüzdesinin

azalmasıdır. Kadınlar erkeklere göre normalde daha fazla yağ içerdiklerinden vücut

ağırlığının yüzdesi olarak ifade edildiginde erkeklere göre daha az su oranına

sahiptirler. Böylece ortalama vücut sıvı kompartımanlarını tartıstıgımız zaman yasa,

cinsiyete ve obeziteye göre degisiklikler olacagını bilmemiz gerekir21. Yapılan bir

çalışmada; derinin içerdigi su miktarı % 72, vücut ağırlığına oranı % 18, kasların

içerdigi su % 76, vücut ağırlığına oranı % 41-75; iskeletin içerdigi su miktarı % 22,

vücut ağırlığına oranı % 16; kalp, akciger ve beynin içerdiği su miktarı % 68–83,

vücuttaki yağda ise % 10–30 civarında su bulunduğu belirtilmiştir. Vücutta bulunan su

miktarı protein ve karbonhidratın yapısına göre değişebilir 22.

Total vücut sıvısı iki esas bölüm (kompartıman) arasında dağılmıştır. Hücre dışı

sıvısı ekstraselüler sıvı ve hücre içi sıvısı intraselüler sıvı, hücre dışı sıvı da ayrıca

hücreler arası (interstisyel) sıvı ve kan plazması olmak üzere iki kısma ayrılır.

Transelüler sıvı denen bir küçük kompartman daha vardır. Bu kompartmana sinovial,

peritoneal, perikardiyal, göz içi ve beyin omurilik sıvıları dâhildir. Bazı hallerde

bileşimi plazma veya hücreler arası sıvılarınkinden farklılık gösterse de genellikle bu

sıvılar özelleşmiş hücre dısı sıvılar olarak kabul edilir. Bütün transselüler sıvı toplam 1-

2 litre kadardır. Vücuttaki 42 litre sıvının yaklaşık 28 litresi 75 trilyon hücrenin içinde

bulunur ve hücre içi sıvısı olarak isimlendirilir. Böylece ortalama bir insanda hücre içi



9

sıvı toplam ağırlığının %40’ını olusturur 23. Hücre içi sıvılar, hücrenin “Stoplazma ile

Çekirdek Nükleusu”nda bulunur ve fosfat, potasyum ve magnezyum yönünden

zengindir. Her hücrenin içerdigi sıvı degisik maddelerin karısımından olusur fakat bu

maddelerin konsantrasyonu bir hücreden diger hücreye oldukça yakındır. Gerçekten de

ilkel tek hücreli canlılardan insana kadar farklı hayvanlarda hücre sıvılarının bilesimi

belirgin benzerlik gösterir. Bu nedenle bütün farklı hücrelerdeki hücre içi sıvısı birlikte

tek bir sıvı kompartımanı gibi düşünülmektedir23.

Hücrelerin dısında bulunan sıvıların hepsine birden hücre dısı sıvısı denir. Bu

sıvılar toplam vücut ağırlığının %20' sini olusturup 70 kg’lık normal bir yetiskinde

takriben 14 litredir24. Hücre dısı sıvısı iki önemli bölümden olusur. Bunlardan biri

hücrelerarası sıvı (interstisyel sıvı) hücre dısı sıvının dörtte üçünü olustururken, digeri

bu kompartımanın dörtte birine esdeger veya takriben 3 litre olan plazmadır. Kanın

hücre içermeyen kısmı olan plazma, kapiller membranın porları aracılıgı ile

hücrelerarası sıvı ile devamlı iletisim halindedir. Bu porlar proteinler dışında

hücrelerarası sıvıdaki maddelerin hemen hepsine oldukça geçirgendir. Böylece, hücre

dısı sıvılar sürekli olarak birbirine karısır, bunun sonucu olarak plazma ve interstisyel

sıvının bilesimi proteinler dısında aynıdır. Proteinler plazmada daha yüksek

konsantrasyonda bulunur23.

Mukavemet tipi sportif aktiviteler sırasında sporcularda bir saatlik bir sürede 2-5

kg’lık ağırlık kaybı kaydedilmistir. Aslında bütün bu agırlık kaybı, terleme sonucudur.

Terleme ile vücut ağırlığının yalnız %3 oranında kaybı, sahsın performansını önemli

ölçüde azaltır. Ağırlığın %5 ile %10 oranında hızla kaybı, kas krampları, bulantı ve

öteki etkilerle çogu kez ciddi boyutlara ulasabilir. Bunun için kaybedilen sıvıyı yerine

koymak esastır. Terleme büyük miktarda tuz içerdiginden, eskiden beri sporcuların
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sıcak ve rutubetli günlerde egzersiz yaparken tuz sodyum klorür tabletleri alması tavsiye

edilir. Ne yazık ki tuz tabletlerinin asırı miktarda alınması yarar saglamak yerine zarar

getirir. Ayrıca sporcular birinci günden baslayarak 1-2 hafta gittikçe artan

temperatürlerde maksimal olmayan sportif faaliyetler sıcaga aklimatize olurlar. Bu

sırada ter bezlerinin sıcaga aklimatizasyonu ile terle kaybedilen tuz miktarı,

aklimatizasyondan önceki degere göre azalır. Ter bezlerinin aklimatizasyon, baslıca

böbreküstü korteksinden aldesteron sekrasyonunun artmasına bağlıdır. Aldesteron

dogrudan ter bezlerine etki ile terden, ter bezlerinin tübüllerinden deri yüzeyine daha

salgılanmadan sodyum klorür absorpsiyonunu arttırır. Sporcu bir kere aklimatize

olduktan sonra sportif faaliyet sırasında nadiren tuz vermek gerekir. Öte yandan agır

egzersiz deneyleri sırasında baska bir elektrolit probleminin potasyum kaybı sorunu

ortaya çıktıgını göstermistir. Bu kısmen aklimatizasyon sırasında aldosteron

sekresyonunun artmasına baglıdır. Bu sırada idrarla olduğu gibi terle de potasyum kaybı

olmaktadır. Bu son bulguların ısıgında sporculara, içine uygun miktarlarda potasyum

katılan meyve suları seklinde sıvı verilmeye başlanmıstır 23.

2.3. Sporcularda Sıvı Alımı

Organizmada önemli görevleri olan su, vücut ağırlığının da büyük bölümünü

olusturmaktadır. Vücut ağırlığının %60- 70'i, kas dokusunun %70-75'i su içermekte,

yağ dokusunun ise %10-15'i sudan olusmaktadır. İnsan besin almadan haftalarca

canlılıgını sürdürebilmesine karsın susuz ancak birkaç gün yasayabilmektedir (en uygun

sartlarda en fazla 7 gün). İnsan vücudundaki karbonhidrat ve yağın tümü, proteinlerin

yarısı, vücut suyunun ise %10'u yitirildiginde yasam tehlikeye girmekte, vücut suyunun

%20 oranda kaybı ölümle sonuçlanmaktadır. Su gereksinimi genelde besinler, içecekler
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ve metabolik su olmak üzere üç kaynaktan saglanmaktadır. 70 kg’lık bir yetiskin

erkekte vücut ağırlığının büyük çogunlugunu su olusturmakta, yağ, protein, mineral ve

karbonhidratlar çesitli oranlarda sıvı olmayan dokuları olusturmaktadır. Vücut ağırlığı

kaybı ve kazanımında bu oranlar degismektedir25.

Tablo 1. Su gereksinimi ve saglandıgı kaynaklar. 25

Normal Isı (Hafif Egzersiz) Sıcak Hava (Yogun Egzersiz)

Günlük Su Alımı
(cc)

Günlük Su Atımı
(cc)

Günlük Su Alımı
(cc)

Günlük Su Atımı
(cc)

Yiyecekler 1000 İdrar 1250 Yiyecekler 1000 İdrar 500
İçecekler 1200 Dıskı 100 İçecekler 1200 Dıskı 100

Metabolik
Su 350 Ter 850 Metabolik

Su 350 Ter 5000

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

Günde 8-10 bardak sıvı tüketimi sporcu olmayan kisiler için yeterli olmasına

karsın sporcular için bu miktar yetersizdir. Pratik olarak, her 1000 k.kalori için 1 litre

sıvı tüketmek en dogru kuraldır. Örnegin günde 4000-5000 k.kalori harcanıyorsa 4-5

litre sıvı tüketimine gereksinim duyulmaktadır. Aktif olmayan, 1500 k. kalori/gün

harcayan kisiler ise 1,5 litre sıvıya gereksinim duymaktadır. Tuvalete sık gitme ise

yeterli sıvı tüketiminin göstergesidir21. Gerçek gereksinim, ısı, nem, aktivitenin

yogunlugu, o ortama saglanan uyum gibi çeşitli etmenlere baglıdır. Ne kadar sıvıya

gereksinim olduğunun göstergelerinden biri de kilodaki degisikliklerin izlenmesidir.

Sıcak ve nemli havalarda sporcular terleme ile (saatte 2,5 litre) sıvı kaybına baglı kilo

kaybedebilmektedir26. Sıvı kaybının karsılanması için her 1/2 kg kayıp için 2-3 su

bardagı sıvı tüketilmelidir. Pratik olarak; eger 300 g agırlık kaybedilmis ise en az 1 su

bardagı su içilmelidir. Bu kadar kısa sürede yağ kaybı olmadıgı için egzersizden önce
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ve sonra çıplak ya da ince bir giysiyle tartılarak sıvı kaybı saptanmalıdır. Eger sporcu

rutin olarak vücut ağırlığının %2' sini kaybediyorsa egzersiz öncesi ve sırasında bol su

içmelidir (sıcak havada yapılan egzersizlerle kolaylıkla 2,5-4 kg kaybedilmektedir).

Tüm sporcular antrenman ve yarısma öncesi, sırası ve sonrası sıvı tüketmelidir21. Sıvı

gereksinimi, alkolsüz içecek (meyve suyu, çay, bitki çayları, limonata, kolasız içecekler,

süt, ayran...) ve sulu yiyeceklerle (çorba, portakal, kavun, karpuz, domates, marul,

salatalık...) karsılanmalıdır. Özellikle sıcak havalarda tüketilecek sıvıların serin olması

yararlıdır. Çünkü soguk sıvılar ılık olanlara göre hızla mideyi terk etmektedir. Yapılan

bir çalışmada, buzdolabı ısısının yarısı kadar sıcaklıga sahip olan (2°C) suyun mideyi 20

dakikada terk ederken, sıcak suyun (32°C) mideyi 4 kat daha uzun sürede terk ettigi

gösterilmistir27. Fakat kıs mevsiminde soguk sıvı tüketmek iyi bir seçim olmayabilir. Bu

nedenle soguk havada ılık veya sıcak içecek içilebilir28.

2.4. Vücudun Sıvı Kaybı Sistemleri

Normal kosullar altında böbrekler vücudun birinci dereceden sorumlu sıvı

düzenleyicisidir. Böbrekler günde vücuttan 150 litreden fazla suyu filtre etmesine

rağmen, bunun gerçekte %1’lik kısmı idrar olarak dısarı atılır. Böbreklere ait sıvının

dışa atımı baslıca arginine vasopressin (AVP, antidiuretic hormone) ve reninangiotensin

sistem kontrolü altındadır. Bununla beraber artial natriuretic peptide (atriopeptin) ve

urodilatin’inde rol oynadıgı görülür. AVP esas sıvı düzenleyici hormondur ki bu

osmotik ve basınç isaretleriyle kontrol edilir29.

Terleme ile olusan deri altı sıvı kaybı, vücutta ısının düzenlenmesinde

(thermoregulatory) önemli bir rol oynar29. Bu mekanizma bagıl nem gibi iklim

faktörlerine, günesten gelen sıcaklıgın açısına, rüzgâr hızına ve ortam sıcaklığına



13

bağlıdır20. Bununla birlikte bu kayıplar ateslenme, yanma, metabolizmanın

hızlanmasıyla yükselir29. Genellikle günlük ter yoluyla sıvı kaybı 500 ml civarındadır30.

Deri altı sıvı kaybı fiziksel aktivite esnasında dramatik bir sekilde yükselir. Örnegin

antrene olmus bireyler sıcak bir çevrede yogun bir antrenman süreşince saatte 1500 ml

ile 2000 ml arasında terleyebilir29. Saatte 3,7 litre terleyen sporcuya Olimpik Maraton

sırasında bile rastlanmıstır31.Fiziksel egzersiz, toplam vücut metabolik hızını arttırarak

iskelet kası kasılmasının enerjisini saglar. Egzersiz tipine baglı olarak metabolizmanın

%70’ ten fazlası ısı biçiminde gerçeklesir 31. Vücutta olusan ısının büyük bir bölümü

terle vücuttan uzaklaşır20. Her bir litre ter için vücut yaklasık 580 kcal sıcaklığı dış

ortama dağıtır32.

Vücuttan solunum yolu ile nispeten daha az miktarda sıvı kaybı olusur. Bununla

birlikte, egzersiz, solunumun hızlanması (hyperventilation), ateslenme ve düsük çevre

nemi etkisiyle solunum ile olusan sıvı kaybında daha büyük artıs meydana gelir29. İnsan

vücudunda normal kosullarda solunum yolu ile kaybedilen sıvı miktarı 400 ml

civarındadır30.

Günlük dıskı yoluyla dısarı atılan sıvı diger sıvı kaybı yollarına oranla daha az

miktardadır (100 ml civarında). Alınan sıvının birçogu ince bagırsaklarda emilir, kalan

kısmı ise kalın bagırsaklarda emilir. İshal, kusma ve diger mide-bagırsak patolojik

durumların dıskı yoluyla sıvı kaybı yükselebilir ve vücutta asırı sıvı kaybına

(dehidrasyon) neden olabilir29.

2.4.1. Ortam Sıcaklığının Vücut Sıvı Kaybına Etkisi

Sıcak çevre sartlarında yapılan antrenman ve yarısmalar sporcular için anlamlı

derecede fizyolojik güçlükleri de beraberinde getirmektedir33. Böyle sıcak çevresel
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ortamlarda yapılan antrenman veya yarısmalarda en dikkat çekici olan husus çevresel

ısının etkisiyle beraber vücuttaki sıvı kaybının artıs göstermesidir34. Vücuttaki

homeostatic olusum egzersizin ve özellikle nispi nemin yüksek olduğu çevre ısısının

etkisiyle artan iç sıcaklıgın dıs ortama dagıtılmasında gerekli olan bir mekanizmadır

33..Vücut ter kaybı büyük ölçüde fiziksel aktivite düzeyine ve çevresel ısıya dayalı

olarak degisiklilik gösterir. Örnegin 20ºC’lik iklim sıcaklıgındaki enerji harcaması için

gereken sıvı miktarı, 40ºC’ lik çok sıcak bir havada 3 misline çıkabilir. Hava

sıcaklıgının yanında; nem oranı, rüzgâr hızı, günes ısınlarının derecesi gibi diğer

çevresel faktörlerde vücut ter kaybı miktarını degistirebilir35. Normal düzeyde bir hava

sıcaklıgı altında yapılan çalışma ile bir günde birkaç litre ter kaybı yasanırken, çok daha

sıcak çevre sartlarında yapılan aynı çalışma ile 10–12 litreye varacak düzeyde ter kaybı

olusabilir 36. Sıcak çevre sartlarında yapılan submaksimal egzersizde saatteki ter kaybı

2–3 litre ve üstünü bulabilir. Nitekim sıcak hava ve nem oranının yüksek olduğu bir

dönemde gerçeklestirilen 1984 Los Angles Olimpiyat Oyunlarında maraton koşan

Alberto Salazar’ın saatteki ter kaybı 3,7 litre olarak bildirilmistir34. Yapılan bir

araştırmada, sıcak çevre ortamında yapılan siddetli bir egzersiz süreşince saatteki ter

kaybı 2–3 litreyi bulurken 10ºC çevre sıcaklıgı altında 90 dk süren bir oyundaki ter

kaybının 2 litre kadar yüksek olduğu belirtilmiştir37. Bir diger araştırmada, 40ºC çevre

sıcaklıgında uzun süreli orta siddette yapılan egzersiz ile 20ºC çevre sıcaklığında

yapılan bir egzersiz çalışması karsılastırıldıgında daha sıcak ortamda yapılan egzersizde

toplam karbonhidrat oksidasyonunun arttıgı ve kas glikojeninin daha çok düstügü

kanıtlanmıstır38. Çevre ısısının artmasıyla beraber vücutta olusan sıvı kaybının artması

performans üzerinde de önemli bir etkiye sahiptir39. Laboratuar kosulları altında bisiklet

ergometre üzerinde yapılan dayanıklılık süreşine dair yapılan bir araştırmada 11ºC’lik
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ortam ısısında 92 dk süren bir aktivitenin, ortam sıcaklıgının 21ºC’ye çıkarılmasıyla bu

sürenin 83 dk’ya düsmesi ve sıcaklıgın 30ºC’ ye çıkmasıyla birlikte bu sürenin 52 dk’

ya indigi gözlemlenmistir37. 31–32 ºC çevre sıcaklıgında yapılan bir diger çalışmada

egzersiz süreşince %2’lik vücut kütle kaybı ile olusan dehidrasyon performansı açıkça

olumsuz etkilerken, 20–21 ºC çevre sıcaklıgında yapılan ve %2’lik vücut kütle kaybı ile

olusan dehidrasyonun performans üzerinde daha az etkisinin olduğu belirtilmiştir.

Ortaya konan bu durum daha serin çevre sartlarında olusan dehidrasyonun daha sıcak

çevre sartlarında olusan dehidrasyona göre daha kolay toner edilebildigi ve performans

üzerine daha az olumsuz etkiye neden olduğunu göstermektedir40.

2.5. Vücut Isısı ve Egzersizle İlişkisi

Vücut sıcaklığı, ısı kaybı ve ısı artışı olduğu durumlarda dengede tutulur. İnsan

çevre sıcaklığı değiştiği halde vücut sıcaklığı sabit kalan varlıktır. Tabii ki bu yalnızca

vücut boşlukları için doğrudur (İç sıcaklık 37oC). Deri ve ekstremitelerin sıcaklığı ise

değişkendirSilbernagl1989.

Normal ısıda dalgalanmalar; hem bireysel farklılıklar hem de bireyin kendi

içerisindeki değişikliklere bağlı olarak ortaya çıkabilir. Organizmada ısı üretimi

aşağıdaki faktörlere bağlı olarak gerçekleşir.

 Metabolik reaksiyonlar (enerji üretimi),

 Egzersiz,

 Sempatik uyarılar,

 Hormonal faktörler (Tiroksin (T4) hormonu).

 Bazal metabolizma oranındaki (yaş, cinsiyet, hormon düzeyi) değişiklikler,
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 Çevre sıcaklığı,

 Sirkadien ritim ile ilgili değişiklerdir41.

Kaslar gevşediğinden ısı üretimi azalır. Soğuk havada terleme oranı sıfırdır.

Sıcak havada ise havanın sıcaklığı arttıkça terleme hızı artar. Çok sıcak havada terleme

hızı saatte 4 litreye çıkabilir. Terleme hızının yüksek olduğu durumlarda vücut su ve

elektrolit kaybına uğrar. Bu nedenle, aşırı terlemelerde bol su içilir ve madensel tuzlar

alınır 30.

Vücudun ısıyı hissetmesi havanın ısısına, nem oranına ve rüzgârın hızına

bağlıdır. Vücudun hissettiği ısıyı belirlerken (Wet Bulb Globe Temperature; WBGT)

aşağıdaki koşular dikkate alınarak hesaplanır 42. Hissedilen vücut ısısı için;

 Dry temperature: Havanın ısısı (kuru ısı) (DB)

 Wet temperature: Nisbi nem (nemli ısı) (WB)

 Globe: Adsorban ısı (G)

İç ortamda hissedilen ısı

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

2.6. Güreşçilerde Müsabaka Kilosunun Önemi ve Kilo Kontrolü

Sıklet esasına göre spor yapan sporcuların en büyük problemi, kilolarını uygun

olarak koruyamamalarıdır. Bu durumda olan sporcular yarışma gününden birkaç gün

önce kendilerini çok kısıtlı bir diyet programına koyarak, aç kalarak hem saglıklarını,

hem de basarılarını tehlikeye sokmaktadırlar42. Sporcular, kalori ihtiyaçlarını

hesaplarken, yaptığı sporun özelliklerini ve kilo alıp vermesinin gerek olup olmadıgını
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önceden hesaba katmalıdırlar ve kilo problemi küçük yaslardan itibaren ele

alınmalıdır43.

Sporcuların fazla kilo alması enerji miktarının harcanan enerjiden fazla olması

ile ortaya çıkar ve bu problemden kurtulmak için bu isleyisi tersine çevirmek yani

alınan enerjiyi harcanan miktardan daha asagıya indirmek gerekir. İstenilen kilonun elde

edilebilmesi için diyetle birlikte düzenli antrenmanlar yapılmalıdır44.

Karakas (1987) ' a göre sporcular, ideal kilolarını hesap edebilmeleri için yağ

yüzdelerinin ne olduğunu bilmelidirler. Vücut yağ yüzdesi, vücutta bulunan yağın vücut

ağırlığı oranına denir45. İstenilen ideal agırlıga müsabaka sezonundan önce iyi bir

antrenman ve diyet programı uygulanarak ulaşılır. Müsabaka sezonunda ise,

yiyeceklerden alınan enerji miktarı bu ağırlığı koruyacak ölçüde olmalıdır. Optimal yağ

yüzdesi olusturmak için, rutin yeme alışkanlıkları ve düzenli beden eğitimi hareketleri

hayat boyu sürdürülmelidir46.

2.6.1. Kilo Kaybı

Kilosu olan güreşçi, fazla ağırlığını yavas yavas atmaya çalışmalıdır. Haftada iki

kilodan fazla kilo düsmek zararlı sonuçlar dogurabilir47. En uygun kilo düsme diyeti,

haftada iki kilo zayıflamayı amaçlayan diyettir. Zayıflatıcı diyetlerde protein oranı bir

miktar artırılır. Yağlarla, karbonhidratlar azaltılır. Özellikle yağsız et ve yumurta

tüketimi artırılmalıdır47. Kilo kaybı kısa bir sürenin aksine uzun bir dönemde

yapılmalıdır. Uzun dönemde kilo vermenin (yağ dokusunun azaltılmasının) üç yolu

vardır:
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1. Kalori alımını günlük enerji harcamasının altında tutmak, (diyet yapmak)

2. Düzenli besin alımını gerçeklestirip enerji harcamasını arttırmak, (egzersiz

yapmak)

3. Diyet ve egzersizi bir arada yapmak.

Diyet ve egzersiz yoluyla kaybedilen 3500 kalori organizmada 0.45 kg yağ

dokusundaki kaloriye esittir ve düzgün yapıldıgı takdirde kilo kaybı için diyet etkili bir

yol olabilir. Uzun süreli orta siddetli egzersizlerle serbest yağ asitlerinin kullanımı ön

plandadır. Egzersiz yağın mobilizasyonunu ve enerji olarak kullanma kapasitesini

artırır. Böylece vücut yağ yüzdesinde azalma ve kas kütlesinde de artma olacaktır.

Egzersizle diyeti bilestirmek kilo kaybı için esnek ve etkili bir yaklasımdır48.

2.6.2. Hızlı Kilo Kaybı

Güreş, judo, halter, boks gibi özel ağırlık kategorilerindeki spor dallarında sıklet

problemleri vardır. Güreşin popülerliği ve diğer sporlardan farkı sıklet sporu

olmasından kaynaklanmaktadır. Çoğu sporcu kendi kilosunda müsabaka yaparken, bazı

sporcular olağan beden ağırlıklarının aşağısındaki ağırlık sınıfında yarışır. Bu

sporcularda kilo kaybı ve tekrar geri alma yaygındır. Tipik olarak bu dönüş, sık, hızlı ve

geniştir. Sporcuların “ağırlık azaltma”sını kullanmalarının asıl amacı, aynı ağırlık

sınıfındaki ağırlık azaltmayan rakiplerine üstün gelmek ve güç avantajı sağlamaktır49.

Güreşte sıkletlerin olması, az kabiliyetli ve kendinden daha az emin olan

güreşçileri, kendi vücut ağırlıklarını arttırmak ve kuvvetlendirmek yerine aşağı sıklette

güreşmeye sevk etmiştir50.
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Güreşçilerin müsabakaya 1-2 gün kala hızlı kilo düşmeleri, aşırı sıvı kaybına

bağlı olarak performanslarını olumsuz yönde etkiler51. Kilo vermenin genellikle güreşe

yeni başlayanlar, minikler, yıldızlar, gençler, ümitlerde aşırı şekilde olması zararlı

sonuçlar verir. Sporcunun büyümesini, gelişmesini ve adale yapısını etkiler. Bunun

yanında dolaşım ve solunum sistemini de etkiler, buna izin verilmemelidir. Ancak

düzenli, planlı ve programlı şekilde sporcunun vücudundaki yağ oranına göre kilo

verme yapılmalıdır50.

Yapılan çalışmaların çoğu gösterir ki ortalama %5 oranında kilo kaybetmek

isteyen güreşçilerin, müsabaka öncesi kilo verme çalışmaları, sağlıklarını ve

performanslarını, aynı zamanda da antrenmansızken sahip oldukları güçlerini ve

kapasitelerini ve hatta antrenmanlı durumdaki güçlerini bile kötü şekilde etkiler52.

Aşırı su kaybıyla kilo kaybı sadece kasların performansını bozmakla kalmaz,

aynı zamanda terleme işlemini engeller. Sonuç olarak da derece düzenlenmesindeki

bozukluk ihtimalini artırır. Yiyecek girişini sınırlamak ve oruç tutmakla yapılan kalori

kısıtlanması, glikojen sentezi oluşması için gerekli olan yeterli karbonhidratları

sağlayamadığı için, kas kuvvetini ve dayanıklılık kapasitesini azaltır53.

Akut kilo kaybı araştırmacıları, düşük enerjili yüksek karbonhidrat diyetleriyle,

kolejli güreşçilerin performanslarını koruduklarını açıklamışlardır. Hâlbuki direnç ve

güç eksilmesi, günümüzde yapılan çalışmalarda, fiziksel olarak daha az olgunlaşmış

liseli güreşçiler de, spor sezonu kilo korumadan etkilenmiştir54.

Görülüyor ki; çoğu güreşçilerin daha küçük bir rakibine göre, güç ve hız

kazanmayı bir alt kiloya düşmenin bir avantaj olduğunu düşünmelerine rağmen,

çalışmalar hızlı kilo kaybının sağlık açısından münasip olmadığını göstermiştir.
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Bazı çalışmalar hızlı kilo kaybının performans üzerinde negatif tesirinin

olduğunu öne sürmektedirler52. Bununla birlikte diğer bazı çalışmalar bazı performans

karakteristiklerinin değişmediğini göstermektedir55. Hızlı kilo kaybının performans

üzerindeki bu çelişkili veriler birkaç faktöre bağlıdır; bunlardan bazıları farklı

çalışmalarda farklı performans testlerinin uygulanması, hızlı kilo kaybı ve performans

ölçümleri arasındaki toparlanma sürelerinin değişik olması, hızlı kilo kaybı için

kullanılan yöntemlerin farklı olmasından ve kilo kayıplarının farklılığından

kaynaklanabilir.

Hızlı kilo kaybı toparlanma metabolizma ve performans üzerinde etkiye sahip

olduğu göstermektedir. Hızlı kilo kaybının mücadele sporcularının performansı

üzerindeki akut etkileri konusunda evrensel bir sonuca varmak zordur. Ayrıca hızlı kilo

kaybı için kullanılan bazı metotlar birçok durumda araştırmacılar tarafından

yönlendirilmektedir56.

2.6.3. Kilo Düşme Yöntemleri

Kilo alma ya da verme bir denge meselesidir. Günlük gereksinimden fazla

tüketilir, az aktivite gösterilirse kilo alınır. Az tüketilir, çok aktif olunursa kilo verilir.

Sporcularda 1,5–2,0 kilogramlık bir kilo azaltılması performansta olumsuz sonuçlara

yol açmaz. Siklet sporcularında orta ve ağır sıkletlerde bu oran 2,5 kg kadar

çıkarılabilir. Ancak vücut ağırlığının 4,0–5,0 kg azaltılması performansı bozar. Bu

durumun sık sık tekrarlanması durumunda organizmanın aktivitesinde karışıklıklar

görülür. Kilo vermede sporcular tarafından kullanılan birçok değişik yöntem

bulunmaktadır. Bunlar:
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 Yiyecek ve içeceği sınırlama,

 Sauna, buhar banyoları, kuru hava ve ışık banyoları, naylon giyip koşma,

 Aktivite ile kilo kaybetme (serbest jimnastik hareketleri, ağırlık çalışmaları),

 Diüretikler kullanma (idrar söktürücü ilaçlar),

 Yediklerini tekrar çıkarmak için kusma,

 Bütün bu yöntemlerin bir kaçının veya hepsinin birden kullanılması.57

Sporcu kilo vermek amacı ile besin ve sıvı kısıtlamasını birlikte yaparsa

dehidratasyonun meydana getireceği olumsuzlukların yanı sıra karaciğer glikojen

depolarında azalma, sıvı ve elektrolit kaybı oksijen tüketiminde azalma ve kas

kuvvetinde azalma, böbrek kan akımında bozukluklar ve böbrekte filtre edilen sıvı

hacminde azalma görülür. Bu olumsuzlukların sıklıkla yaşanması gençlerde büyüme ve

gelişmeyi de engelleyebilmektedir57.

2.7. Güreşçilerde Sauna Yoluyla Kilo Düşme

Terlemeyle vücut ağırlığının azaldığını gören pek çok kişi, bol bol terleyerek,

zayıflamayı istemekte ve bu amaçla pek çok yöntem denemektedir. Bu yöntemlerden

biriside saunadır. Saunada çok kısa sürede bol terleme olur ve saunadan çıktıktan sonra

vücut ağırlığının eksildiği vücut ölçülerinin küçüldüğü görülür58. Aşırı sıcak etkisiyle su

kaybetmek, zayıflamak için uygun bir yöntem değildir. Terin buharlaşması için gerekli

enerji kaynağı kişinin kendi vücudu değil, saunadaki sıcak havadır. Kısa süre sonra ise

terle azalan vücut ağırlığı rehidratasyonla geri gelir. Dolayısıyla vücut yağ dokusu

miktarında hiçbir değişiklik olmaz. Sauna yoluyla birkaç litre sıvı kaybedilirken 0.5 kg

yağ dokusu harcamak için saatlerce fiziki aktiviteye ihtiyaç vardır. Bol terlemenin

sağlık için yararlı olduğu iddiaları olmasına rağmen sauna, buhar banyosu ve sıcak
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banyo gibi yöntemler aşırı sıvı kaybına bağlı olarak kardiovasküler sistemin

zorlanmasına neden olurlar. Aşırı sıcak etkisiyle perifer kan akımı artar ancak çevre ısısı

vücut sıcaklığından fazla olduğundan bu durum özellikle kardiovasküler problemi

olanlarda risk taşır59.

Sauna ortamının kuru ve sıcak olması itibari ile, ter kolayca buharlaşabilir, ancak

bu terlemenin soğutucu etkisi yoktur. Sayılan sakıncalarından dolayı sauna ve buhar

odalarında kesinlikle egzersiz yapılmamalıdır. Sonunda yoğun bir egzersiz sonrasında,

sporcular çoğu kez aşırı terleme nedeniyle dehidrate durumuna da düşerler. Bu yüzden

sauna ve buhar banyoları dehidratasyon tablosunun çok ciddi boyutlara kadar

ilerlemesine neden olabilir. Dehidratasyoan engel olmanın en emin yolu, egzersizden

önce ve sonra tartılmaktır. Vücut ağırlığının % 2’si kadar bir azalma söz konusu ise,

sıcak ortama kesinlikle girilmemesi ve kaybedilen sıvının yerine konması esastır. Aksi

takdirde dehidratasyon tablosu ortaya çıkar. Sauna, buhar banyosu, hamam veya benzer

şekilde, çok terlemeyi sağlayan yöntemlerin vücut yağ dokularını azaltmada etkisi

yoktur60. Tek bir sezonluk saunada ki ısı stresi plazma volümünde kanın sulanmasını

üretir. Sauna esnasında böbrek kan akımında bir azalma olur. sauna performansına

artırmasına rağmen, atletlerde saunanın etkilerinin yayınlanmış çalışmarından sadece

birinde ortaya çıkmıştır. Bu araştırmada saunanın akut fizyolojik cevaplarını ortaya

koymuştur61.

Kronik kalp bozukluğu olan hastalarda 60ºC derecedeki sauna terapisi pulmoner

ve sistemik arterlerde ve damarlarda vasadilatasyonu azaltır yük sonrası ve yük öncesi

kardiak çıktıyı azaltır, hemodinamiği ve kilnik septomları ve kardiayakritim

bozukluklarını geliştirir62.
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2.8. Egzersiz ve Hormonlar

Hormonlar, metabolizmanın, su ve elektrolit alış verişinin, büyümenin, seksüel

gelişimin ve seksüel fonksiyonların regülatörleri olarak hayati öneme sahiptirler.

Hormonların yokluk, azlık ve fazlalıkları çeşitli hastalık belirtilerine yol açar;

bazılarının yokluğu ölüme neden olur63.

Sporsal antrenmanlarda, organizma günlük yaşamı düzeyinin daha üzerinde

yüklenmelere maruz bırakılmaktadır64. Organizmada birçok aktivitenin koordinasyon ve

düzenini sağlayan iki sistem vardır. Bunlar sırasıyla; 1 Sinir, 2. Endokrin sistemdir65.

Otonom sinirler ve endokrin bezler günlük yaşam durumlarında vücudun değişik

fonksiyonlarının koordinasyonunu sağlamaktadırlar. Bu nedenle egzersiz

endokrinolojisi, organizmanın egzersize uyumu açısından önemli bir yer tutmaktadır66.

Egzersiz ve yoğun antrenman gibi çeşitli stres durumları hormonal salanımı

etkileyerek, bazı hormonların istirahat düzeylerinin artmasına ve azalmasına neden

olmaktadır67. Sporun hormon salgılanması üzerine etkileri, günümüzde spor fizyolojisi

ve hekimliği araştırmalarının önemli bir konusunu oluşturmaktadır.

2.8.1. Büyüme Hormonu (GH)

Büyüme hormonu (GH); insanlar ve hayvanlarda büyüme ve hücre

yenilenmesini uyaran bir peptid hormondur.68 Büyüme hormonu, hipofiz ön lobundaki

eozinofilik hücrelerden salgılanan, protein yapısında bir hormondur. GH, prolaktin ve

insan plasental laktojen hormonu ile yapısal benzerlik gösterir; bu nedenle de bu

hormonların etkilerinin bir kısmını oluşturabilir67. Karbonhidrat, protein ve yağ gibi

besinlerle beslenme GH salınımını etkiler.69
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2.8.1.1. Büyüme Hormonu (GH) ve Egzersiz

Güçlü bir anabolizan olan büyüme hormonu vücudun tüm sistemlerini etkiler ve

kasların gelişmesinde de önemli bir rolü vardır. Hipofizden GH salınımını uyku,

egzersiz, stres gibi faktörlerin yanı sıra çeşitli amino asitler ve ilaç uygulamaları da

arttırır70. Serum GH düzeyini yas, cinsiyet, vücut kompozisyonu ve antrenman durumu

etkilemektedir.

Büyüme hormonun anabolik etkilerinden dolayı, daha doğru bir yaklaşımla

protein sentezini arttıran etkisi iskelet ve kaslarda büyümeye neden olur.71 Bu yüzden

sporcularda kas kitlesinin arttırılması amacıyla doping olarak da kullanımı söz

konusudur72.

Sporcular kas gelişiminin stimülasyonunu özellikle egzersizlerle sağlamaya

çalışırlar. Kas gelişimi için bir başka deyişle protein biyosentezi için de yeterli

miktarlarda amino asitlerin hazır tutulması zorunludur. Yorucu bir egzersizden sonraki

toparlanma döneminde büyüme hormonu salgılanma düzeyinin normale dönüşü

sporcularda daha hızlıdır73.

3.2.4. Reaksiyon Zaman Ölçümü

Reaksiyon zamanları Sımple Reaction Time and Choise Reaction Time V.3.20

ile her sporcu üç kez deneyerek en iyi sonuç kayda alındı74.
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3. GEREÇ VE YÖNTEM

3.1. Çalışma Grubu

Bu araştırmaya Palandöken Belediye Spor Kulübü güreş takımında yer alan yaş

ortalamaları 23.43 ± 4.15 (yıl), boy ortalamaları 172.86 ± 4.82 (cm), vücut ağırlığı

ortalamaları 74.95 ± 14.56 (kg) olan 14 elit güreşçi gönüllü olarak katılmışlardır.

Yapılan çalışmada deneklere çalışmanın amacı anlatılmış ve yazılı onayları alınmıştır.

3.2. Çalışma Protokolü

Araştırmanın amacı doğrultusunda çalışmaya katılan sporculara sauna seansları

ve müsabaka öncesi ve sonrasında vücut kompozisyon değerleri, nabız, tansiyon, vücut

ısısı, reaksiyon değerleri, akciğer kapasiteleri ve büyüme hormonu ölçüldü. Sauna

seansları 80-100 ° C arası, nem oranı 10-15 % olan saunada 20 dk sauna ve 2dk

dinlenme olarak 3 seans yapıldı. Antrenman müsabakası 3*2 dk üç devre halinde

yapıldı ve sporculardan maksimum performans uygulamaları istendi.

3.2.1. Nabız, Tansiyon ve Vücut Isısının Belirlenmesi

Kalp atım sayısı ve tansiyon MİCROLİFE marka dijital ölçer, Vücut ısısı YCON

marka dijital, hafızalı kulaktan ateş ölçer cihazı ile Dinlenme, Müsabaka ve Sauna

seansları öncesi ve sonrası ölçüldü.
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3.2.2. Akciğer Hacim Kapasitesinin Belirlenmesi

Akciğer hacim ve kapasiteleri Cosmed- Pony FX (İtalya) marka spirometre ile

ölçüldü.

3.2.3. Vücut Kompozisyonunun Ölçümü ve BIA (Bio Impedans Analiz

Yöntemi)

Tanita –TBF 300 cihazı ile BİA yöntemi kullanılarak ön-son ölçümler yapıldı.

BİA, yağsız doku kitlesi ve yağın elektriksel geçirgenlik farkına dayalı bir analiz

yöntemidir. Bu cihaz 50 kHz elektrik akımını vücuda ayaktan ayağa elektrotlar vasıtası

ile göndererek vücut analizi yapar. BİA cihazı ile vücut yağ yüzdesi (%), yağ ağırlığı,

yağsız doku oranı ve ağırlığı, toplam vücut ağırlığının % olarak sıvı seviyesi, toplam

vücut su miktarı, bazal metabolik oran (tahmini), ortalama enerji gereksinimi (tahmini),

beden kitle endeksi, akım geçişine karşı vücut direnci (impedans) belirlenir.

3.2.4. Reaksiyon Zaman Ölçümü

Reaksiyon zamanları Sımple Reaction Time and Choise Reaction Time V.3.20

ile her sporcu üç kez deneyerek en iyi sonuç kayda alındı78.

3.2.5. Kan Örneklerinin Alınması ve Büyüme Hormonu Analizi

Spor salonunda vücut kompozisyonu ölçümünden hemen sonra uzman

hemşireler tarafından alınan numuneler, normal (jelli) biyokimya tüplerine aktarıldıktan

kısa bir süre sonra 3500 rpm de 5 dakika santrifüj yapıldı ve üstte kalan plazma kısmı

ependorf tüplere alınarak -80 °C de analizin yapılacağı güne kadar saklandı. Numuneler

IMMULITE 2000 analizöründe kemilüminesans yöntem ile analiz edildi.
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3.3. İstatistiksel Analiz

İstatiksel analizler SPSS 18.00 for windows istatistik paket programda; aritmetik

ortalama (X), standart sapma (S), non-parametrik testlerden Kruskal Wallis tek yönlü

varyans analizi yapılarak belirlendi, gruplar arasındaki farklılıklar ise ikili gruplar

halinde Mann-Whithney U testi ile tespit edilerek 0,01 ve 0.05 anlamlılık düzeyinde

gösterildi.
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4. BULGULAR

Yapılan çalışmada Dinlenme (D), Müsabaka (M) ve Sauna (S) olmak üzere üç

farklı durumda alınan bazı fiziksel, fizyolojik ve hormon düzeylerine ait bulgular

aşağıda belirtilmiştir.

Tablo2. Güreşçilerin tanımlayıcı istatistiği

n X ± SS

Yas (yıl)
14

23,43 ± 4,15
Boy (cm) 172,86 ± 4,82
Spor yaşı (yıl) 12.25 ± 2.14

Sporcuların tanımlayıcı bilgileri yaş (yıl), boy (cm) olarak tablo ’ te verilmiştir.

Tablo 3. Güreşçilerin fiziksel değerleri ve fark tablosu

Değişkenler Dinlenme (a) Ant. Müsabakası
(b) Sauna (c) X2 Fark

X SS X SS X SS
VA (kg) 74,95 14,56 74,61 14,21 74,36 13,98 ,111 -

VKI
(kg/m2) 24,92 3,42 24,81 3,34 24,72 3,28 ,184 -

VA= Vücut Ağırlığı, VKI= Vücut Kitle İndeksi

Dinlenme (D), Müsabaka (M) ve Sauna (S) dönemlerinde sporculara ait fiziksel

özelliklerde herhangi bir anlamlı farklılık görülmedi (Tablo 3).
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Tablo 4. Güreşçilerin fizyolojik değerleri ve fark tablosu

Değişkenler Dinlenme (a) Ant.
Müsabakası (b) Sauna (c) X2 Fark

X SS X SS X SS

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

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

Yağ Kütlesi 7,343 4,55 7,414 4,88 5,879 4,03 1,442 -

Yağsız
Kütle 67,61 10,43 67,19 9,72 68,48 10,42 0,288 -

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

TB (0C) 35,84 ,35 35,53 ,43 36,87 0,55 24.920** a-c
b-c

Büyük
Tansiyon 134,86 10,83 141,64 21,29 142,14 24,55 ,950 -

Küçük
Tansiyon 77,86 6,27 79,86 13,12 79,36 18,29 ,423 -

KAS 67,57 12,96 112,93 18,32 96,50 19,17 24,146**
a-b
a-c
b-c

BM= Bazal Metabolizması, VYY= Vücut Yağ Yüzdesi, VSY= Vücut Sıvı Yüzdesi, TB = Vücut Isısı,
KAS= Kalp Atım Sayısı **(P<0.01)

Dinlenme (D), Müsabaka (M) ve Sauna (S) dönemlerinde sporculara ait

fizyolojik özelliklerde Sauna seansları ile dinlenme ve müsabaka sonrasında TB ‘ de

anlamlı farklılık ve KAS’ da ise dinlenme ile müsabaka ve sauna seansları arasında,

müsabaka ve sauna seansları arasında anlamlı fark bulunurken (P<0.01), diğer

parametrelerde anlamlı farklılık bulunamadı (Tablo 4).
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Tablo 5. Güreşçilerin akciğer kapasite değerleri ve fark tablosu

Değişkenler Dinlenme (a) Ant. Müsabakası
(b) Sauna (c) X2 Fark

X SS X SS X SS
FVC 5,35 0,65 5,30 0,64 5,25 0,67 0,225 -
FEV1 5,25 0,67 4,34 0,59 4,35 0,57 0,033 -
FEV1/FVC% 80,6429 7,62190 81,3571 7,72217 82,6429 7,93829 0,250 -
PEF 9,5300 1,94708 9,6600 1,83458 9,9636 1,43300 0,500 -
MVV 181,6286 27,93882 187,2071 31,84082 185,1357 31,23973 0,104 -

FVC= Zorlu Vital Kapasite, FEV1= Zorlu ekspirasyonda 1. Saniyede çıkan hava miktarı, FEV1/FVC% =,
PEF = Zirve Ekspiratör Volüm, MVV = Maksimum İstemli Solunum, **(P<0.01)

Dinlenme (D), Müsabaka (M) ve Sauna (S) dönemlerinde sporculara ait akciğer

kapasitelerinde dönemler arasında farklılık bulunmadı (Tablo 5).

Tablo 6. Güreşçilerin sağ ve sol el reaksiyon değerleri ve fark tablosu

Değişkenler Dinlenme (a) Ant.
Müsabakası (b) Sauna (c) X2 Fark

X SS X SS X SS
Sol El

Reaksiyon 516,56 62,24 815,25 244,99 449,90 55,74 28,468** a-b
b-c

Sag El
Reaksiyon 533,79 63,73 809,24 221,81 479,03 101,38 24,622** a-b

b-c
**(P<0.01)

Dinlenme (D), Müsabaka (M) ve Sauna (S) dönemlerinde sporculara ait sağ ve

sol el reaksiyon zamanları karşılaştırıldığında dinlenme ve müsabaka sonrası, müsabaka

ve sauna seansları sonrası arasında hem sağ hem de sol el reaksiyon zamanları

karşılaştırıldığında anlamlı farklılık bulundu (Tablo 6).
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Tablo 7: Güreşçilerin büyüme hormon değerleri ve fark tablosu

Değişkenler Dinlenme (a) Ant.
Müsabakası (b) Sauna (c) X2 Fark

X SS X SS X SS

GH (ng/ml) 1,52 1,75 3,08 5,78 7,50 5,94 11,921** a-c
b-c

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

Dinlenme (D), Müsabaka (M) ve Sauna (S) dönemlerinde sporculara ait GH

hormonunda dinlenme durumuna göre müsabaka ve sauna seansları arasında anlamlı

fark bulundu (Tablo 7)
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5. TARTIŞMA

Yapılan çalışma güreşçilerin dinlenme durumunda alınan temel ölçümleri ile,

tam yüklenme ile yapılan antrenman müsabakası ve ortam sıcaklığın 80–100 °C arası,

nem oranı 10-15 % olan sauna dönemleri arasında fiziksel, fizyolojik ve bazı

hormonların nasıl etkilendiğini belirleme amaçlıdır. Bu dönemlere ait bulgular ve

dönemler arasındaki farklar bulgular kısmındaki tablolarda verilmiştir.

Birçok kaynakta hızlı kilo kaybının güreşçilerde avantaj sağlamak üzere

kullanılan bir yöntem olarak kullanıldığı belirtilmektedir. Buna neden olarak ta

müsabaka öncesi tartısında düşük kilo ile bir alt sıklette müsabakaya katılıp avantaj

sağlamaktır ki meydana gelen bu kilo kaybı sporcuların somatotiplerinde de değişiklik

meydana getirdiği ve bunun sıkletler arasında farklılıklar gösterdiği belirtilmiştir75, 76.

Yapılan çalışmada yaş ortalamaları 23.43 ± 4.15 (yıl), boy ortalamaları 172.86 ±

4.82 (cm), vücut ağırlığı ortalamaları 74.95 ± 14.56 (kg) olan 14 elit güreşçinin

yukarıda belirtilen dönemler arasında vücut ağırlığı (VA) ve vücut kitle indeksinde

(VKİ) herhangi bir anlamlı değişiklik bulunamadı. Yapılan sportif aktivitelerde genel

tanı aktivitenin türüne ve şiddetine bağlı olarak VA ve VKI’ de olumlu etkilediği

yönündedir77,78. Ancak çalışma grubumuz düzenli bir şekilde antrenman yapan

sporcular olduğu için VA ve VKI çok fazla etkilenmediği görülmektedir.

Aktif spor yapan sporcular performanslarını arttırmak, başarıya daha erken

ulaşmak için sürekli gelişen antrenman metotlarını sıkça takip etmek ve uygulamak

zorundadır. Güreşçiler tarafından uzun yıllardan beri kullanılan sauna yöntemi ile kilo

kaybetmenin yanı sıra yorgunluğun daha hızlı bir şekilde vücuttan uzaklaştırılması için

sıkça kullanılan bir metottur. Yapılan çalışmada dönemler arasında fiziksel özelliklerde
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VA, VKI, fizyolojik özelliklerde ise BM, VYY, Yağ kitlesi, Yağsız Kitle ve VSY’ de

dönemler arası karşılaştırmalarda herhangi bir anlamlı farklılık görülmedi. Tamer79 elit

güreşçilerde vücut yağ yüzdesinin % 4-14 aralığında olduğunu belirtmiştir.

Çalışmamızda çıkan sonuçlar çalışma grubunda ki sporcularında bu değerler içerisinde

olduğunu göstermektedir.

Bu çalışma bulguları güreşçilerin kilo düşürmeye yönelik uygulamalarının

aslında yarışma öncesinde ve tartıya çıkmadan son ana kadar yapıldığı fikrini

desteklemektedir. Çünkü Schmidt ve ark.80 bir yarışma sezonunda güreşçilerin vücut

kompozisyonunun sezon öncesinden sezon sonrasına kadar geçen sürede vücut

ağırlığında, vücut yağ yüzdelerinde ve yağdan arındırılmış kas kitlesinde anlamlı bir

değişikliğin olmadığını saptamışlardır. Yine benzer tekvandocular üzerinde yapılan bir

çalışmada sporcuların hazırlık kampı süreşince vücut kitlelerinde anlamlı bir değişliğin

olmadığını belirlediler81. Bizim çalışmamızda olduğu gibi bahsedilen çalışmalarda da

dikkati çeken husus, vücut kompozisyon parametreleri arasındaki anlamlı farkın

oluşmamasıdır. Bu sonuçların muhtemelen en önemli sebebi sporcuların kilo

ayarlamaları için kendilerini rahat hissettikleri bir dönemde oldukları düşünülebilir.

Yarışma sezonu döneminde elit kolejli güreşçilerin toplam vücut ağırlığındaki

dalgalanmaları belirlemek için yapılan çalışmada araştırmacılar yarışmadan önceki 24

saat içinde ve yarışma tartısından 1 saat önce ve yarışma sonrasındaki 24 saat

esnasındaki kilo dalgalanmalarını araştırdılar. Yapılan çalışma sonucunda; yarışma

öncesi 24 saatte, yarışma öncesi 1 saatte ve yarışma sonrası 24 saatte anlamlı bir kilo

farklılığının oluştuğunu belirtmişlerdir. Bu çalışmada güreşçilerin yarışma öncesi

önemli bir miktarda kilo kaybına uğradıkları ve yarım saat sonunda önemli miktarda

kilo kazandıkları belirlenmiştir82.
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Özellikle kilo ile ilişkili sıklet sporlarında, hızlı kilo alıp verme sporcuların

sağlıklarında ciddi hasara neden olabilir. Güreşçiler tarafından uygulanan hızlı kilo

düşme uygulamaları sağlık açısından büyük bir kaygıyı meydana getirmiştir83. Amerika

Birleşik Devletleri’nde (ABD) 1997 yılında üç kolejli sporcunun kısa zaman

periyodunda aşırı kilo kaybı sonucu trajik ölümü, Ulusal Kolejler Spor Birligini’ni

(National Collegiate Athletic Association, NCAA) güvenli olmayan kilo düşümü

uygulamalarının engellenmesi hususunda yeni tedbirler koymaya ve geliştirmeye tevsik

etmiştir83,84,85.

Beden kompozisyonu ve vücut yağ yüzdesi üzerinde aerobik antrenmanların

etkilerini araştıran birçok çalışmada olumlu etkiler elde edilmiştir. Bu nedenle aerobik

egzersiz başarılı bir yağ yakımının anahtarı olarak görülmüş ve vücut yağını azaltma

programlarının çok önemli bir parçası haline gelmiştir. Örneğin, bayanlarda 6 haftalık

koşu bandı egzersizi sonrası, vücut yağında % 2,2’ lik, vücut yağ yüzdesinde % 1,3’

lük, vücut kitle indeksinde %3,4’ lük anlamlı bir azalma kaydedilmiştir86.

Güreş antrenmanlarında daha çok aneorobik kapasiteyi arttırmaya yönelik

çalışmalar olduğu için sporcuların antrenman periyotları uzunda olsa zaten az oranda

bulunan vücut yağ oranını çok fazla etkilenmeyecektir.

Sporcuların termoregülatör mekanizmalarının güçlü olması çok önemlidir.

Yapılan aktivitelerde ortam ısısı vücudun tolere edebileceği bir düzeyde olsa da, eğer

vücudun termoregülatör sistemi normal değilse kötü sonuçlar ortaya çıkması

kaçınılmazdır87.
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Çalışmada dinlenme antrenman müsabakası sonrasında vücut ısı ortalaması,

müsabaka sonrası değerlerden yüksek sauna seansları sonrasında daha düşük çıkmıştır

ve bu dönemlerin karşılaştırılmasında anlamlı farklar tespit edilmiştir.

Ilgın milli takım hazırlık kampı sonunda milli takıma girmeyi başaran

güreşçilerin vücut yağ yüzdeleri %7.85, takıma giremeyen güreşçilerin vücut yağ

yüzdeleri %8.27 olarak bulmuştur. Takıma giren güreşçilerin yağ oranı ideale daha

yakın bulunduğunu ve aradaki farkın istatistiksel olarak anlamsız olduğunu

belirtmiştir88. Kılıç 14-16 Yas grubu orta seviye güreşçilerde iki gruba bölerek yaptığı

çalışmada vücut yağ % sini deney grubunda 8.53 kontrol grubunda 8.48 olarak

bulmuştur89. Kaplan (1996) Atlanta Olimpiyat Oyunlarına Grekoromen güreş milli

takımının vücut yağ yüzdesi ortalama % 8.13 serbest güreş milli takımının ortalaması

%10.03, bu değerler normal olduğu gibi diğer çalışmalarla da aynı oranlardadır90. Yıldız

serbest Milli Takım güreşçilerinin yağ yüzdelerini 10,12±7,75 olarak belirlemiştir91.

Kutahya’da 3-4 Temmuz 1999 yılında “Türk Cumhuriyetleri ve Toplulukları ile

Türk Güreş Eğitim Merkezleri 8. Yıldızlar Güreş Turnuvasına” katılan yıldız serbest

milli takım adaylarından 24 güreşçinin genel vücut yağ yüzde oranı % 10,12± 7,75

olarak belirlenmiştir92. Güreş Eğitim Merkezine seçilen sporcular üzerinde yaptığı

çalışmada, güreşçilerin ortalama yağ % lerini 9.31 olarak bulmuştur93.

Çalışmamızda yağ % nin belirlenmesi amacıyla güvenirliliği test edilmiş tanita

tbf–300 vücut analiz monitoru kullanılmıştır94,95 . BİA, yağsız doku kitlesi ve yağın

elektriksel geçirgenlik farkına dayalı bir analiz yöntemidir. BİA cihazı ile vücut yağ

yüzdesi (%), yağ ağırlığı, yağsız doku oranı ve ağırlığı, toplam vücut ağırlığının %

olarak sıvı seviyesi, toplam vücut su miktarı, bazal metabolik oranı (tahmini), beden

kitle indeksi, akım geçişine karsı vücut direnciyle (impedans) belirlenir.
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Güçlü bir anabolizan olan büyüme hormonu (GH), vücudun tüm sistemlerini

etkiler ve kasların gelişmesinde önemli bir rol oynar. Hipofizden GH salınımını uyku,

egzersiz, stres gibi faktörlerin yanı sıra çesitli amino asitler ve ilaç uygulamaları da

arttırır 70,96.

Farklı sıcak ortamda aynı egzersizi yapmış ve özellikle (33oC, 30% nem oranı)

olan ortamda plazma GH’ nun anlamlı bir artış gösterdiğini bulmuşlardır87, 97.

M.Vigas98 29oC ve 36oC’ lik suda serbest yüzme yapan antrenmanlı güreşçi ve

antrenmansız gönüllülerde GH’ nun vücut ısısı ile beraber belirli bir artış olduğunu

belirmiştir. Çalışmanın sonucunda ise artan GH salınımının, artan vücut ısısı tarafından

direk olarak uyarılması sonucunda olduğunu belirtmiş.

Yapılan çalışmada güreşçilerde en yüksek Gh hormonunun sauna seansı

sonrasında meydana geldiği, aynı zamanda müsabaka sonrasında da dinlenme

durumuna göre bir artış olduğu görülmektedir. Bu artışın artan vücut ısısı ile ilişkili

olduğu bazı literatür çalışmaları ile paralellik gösterdiği söylenebilir.

İstirahat esnasında kalp atım hızı kişiden kişiye farklılık gösterdiği gibi aynı

kişide ayrı zamanlarda yapılan incelemelerde bile farklılık gösterir. Ama yine de 72

atım/dk ortalama kalp atım hızı olarak kabul edlir. Ancak istirahat kalp atım hızı

sporcularda daha düşüktür. Egzersizde sie kalp atım hızında meydana gelen artış spor

yapmayanlarda daha fazladır. Sporcuların kalp atım hızları maksimale daha geç ulaşır99.

Egzersiz ve postural değişikliklere bağlı olarak değişebilen kan basıncı kardiovasküler

sistem üzerine egzersizin uyguladığı baskıyı yansıtabilir. Egzersizin kan basıncına etkisi

atım hacmi ve kalp debisinde meydana gelen artıştan dolayıdır99.
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Çimen ve arkadaşlarının masa tenisçiler üzerinde yapmış olduğu araştırmada

istirahat kalp atım sayısını 75.5 atım/dk, sistolik kan basıncını 13.0 cmhg, diastolik kan

basıncını 7.7 cmhg olarak tespit etmişlerdir100.

Çicek ve arkadaşlarının futbolcular üzerinde yapmış oldukları bir çalışmada

müsbaka sonrası Maksimum kalp atım sayısını 1. Lig futbolcularında 162 atım/dk

olarak tespit etmişlerdir101.

Bostancı ve arkadaşlarının dinlenik kalp atım sayısı 79.63 atım/ egzerrsiz sonrası

141.89 atım/dk olarak, diastolik ve sistaolik kan basınçlarını 90 mmhg, 134 mmhg

olarak tespit etmişlerdir102. Literatürdeki bulgular bu çalışmanın bulgularıyla

örtüşmektedir. Yarım ve arkadaşlarının kayakçılar üzerinde yapmış olduğu bir

çalışmada kayakçıkları istirahat kalp atım sayısını Alp disiplini sporcuların 81.50 atım

/dk kan basıçlarını siatolik ve sistolik sırasıyla 81.54 mmhg, 112.69 mmhg olarak tespit

etmişlerdir103. Gündüz ve arkadaşlarının hentbolcüler üzerinde yapmış oldukları bir

çalışmada istirahat kalp atım sayısını, 67 atım/dk egzersizden sonra kalp atım sayısını

196.86 atım/dk olarak tespit etmişlerdir104. Literatüre bakıldığında çalışmanın

bulgularıyla paralellik göstermektedir. Müsbakadan hemen sonra KAS ve kan basınçları

yükselmektedir. Bu hem literatürde hem de bu çalışmanın bulgularında görülmektedir.

Tek bir sezonluk saunada ki ısı stresi plazma volümünde kanın sulanmasını

üretir. Sauna esnasında böbrek kan akımında bir azalma olur. sauna performansına

artırmasına rağmen, atletlerde saunanın etkilerinin yayınlanmış çalışmarından sadece

birinde ortaya çıkmıştır. Bu araştırmada saunanın akut fizyolojik cevaplarını ortaya

koymuştur61.
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Kronik kalp bozukluğu olan hastalarda 60 ºC sauna terapisi pulmoner ve

sistemik arterlerde ve damarlarda vasadilatasyonu azaltır bu yük sonrası ve yük öncesi

kardiak çıktıyı azaltır, hemodinamiği ve kilnik septomları ve kardiayakritim

bozukluklarını geliştirir62. Bundan dolayı kan basıncında yükselme olabilir. Buda

çalışmanın bulgularıyla paralelik arz etmektedir.

Akciğer hacim ev kapasiteleri insandan insana, yaş, cinsiyet, vücut yüzeyi,

antrenmanlı olup olmama farklılık göstermektedir. Bu yüzden sporcularda vital kapasite

yerine MVV ile ilgili sonuçlara göre solunum fonksiyonlarının değerlendirilmesi daha

doğrudur. Ayrıca FEV1/FVC oranını % 80’in altında olmamalıdır. Çünkü,

FEV1/FVC’nin % 80’nin altında oluşu ekspirasyonda bir sorun olduğunu gösterir99.

Alpay ve Hazar’ın mili takım güreşçileri ve üniversite güreş takımı üzerinde

yapmış olduğu bir araştırmada FEV1/FVC değerleri milli takım güreşçilerinde % 86.95,

Üniversite güreş takımında % 90.10 olarak tespit edilmiştir105. Yapılan bu çalışmanın

sonuçları literatürün sonuçları ile benzerlik göstermektedir.

Dinçer ve arkadaşları tarafından yapılan bir çalışmada erkek krosçularda vital

kapasite 5.12 lt, sedanterlerde ise 4.78 lt bulunurken, bayan atletlerde 4.5 lt olarak tespit

edilmiştir. Bazı sporcularda daha yüksek solunum fonksiyonları ve hacimlerine sahip

olmaları genetik faktörlere ve solunum kaslarının antrenmanla kuvvetlendirilmesine

bağlıdır99. Yapılan bu çalışmanın sonuçları ile paralellik göstermektedir.

Alpay ve Hazar’ın mili takım güreşçileri ve üniversite güreş takımı üzerinde

yapmış olduğu bir araştırmada FVC, ve MVV değerleri sırasıyla milli takım

güreşçilerinde 4.55 lt, 148.10 l/d, üniversite güreş takımının 4.93 lt, 162.70 l/dk olarak

tespit etmişlerdir105. İri ve Eroğlu futbolcular üzerinde yapmış olduğu çalışmada

sırasıyla FEV1, FVC, FEV1/FVC ve MVV değerleri egzersiz öncesi 4.534lt, 5.251 lt,
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%86.73 ve 168.0 l/dk, egzersiz sonrası 4.708 lt, 5.444 lt, % 86 ve 172 l/dk olarak tespit

edilmiştir106. Yapılan bu çalışmanın sonuçları incelenen literatürle benzerlik

göstermektedir.

Çakmakçı ve arkadaşlarının Boksörler üzerinde yaptığı bir çalışmada FVC

değerlerini Türk boksörlerin 4.45 lt gürcü boksörlerin 4.11 lt olarak tespit etmişlerdir107.

(Erkmen ve arkadaşlarının futbolcular üzerinde yapmış olduğu bir çalışmada sırasıyla

FVC, FEV1 ve MVV değerlerini 2 lig takımının 4.43 lt, 4.27 lt ve 177.93 lt/dk 3 lig

takımının 3.69 lt, 3.53 lt ve 183.83 lt/dk olarak tespit edilmiştir107. Çimen ve

arkadaşlarının masa tenisçilerin üzerinde yaptığı bir araştırmada sırasıyla FVC, FEV1

ve MVV değerleri 4.68 lt, 4.10 lt ve 154.3 lt/dk olarak tespit etmişlerdir108. Yarım ve

arkadaşlarının kayakçılar üzerinde yapmış olduğu bir çalışmada kayakçıkları FVC,

FEV1 ve MVV değerlerini sırasıyla 4.52 lt, 5.22 lt ve 169.54 lt/dk olarak tespit

etmişlerdir100.

Bu sonuçlar egzersizin ve belli bir spor branşı ile uğraşmanın akciğer hacim ve

kapasitelerine olumlu etkisi olduğunu göstermektedir. Bu çalışmanın bulguları da

literatürle örtüşmektedir.
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6. SONUÇ VE ÖNERİLER

Yapılan çalışma sonucun da artan vücut ısısı ile birlikte Büyüme hormonunda

artış olduğu ancak bunun akut bir etki olduğu söylenebilir.

Güreşçilerin kilo kaybının ciddi şekilde değiştirildiği bir dönem olana müsabaka

öncesi olmadığından dolayı ölçümlerin yapıldığı dönemler arasında ciddi fiziksel ve

fizyolojik değişim olmadığı söylenebilir.

Yapılan farklı çalışmalarda antrenman müsabakası ile normal müsabaka sonrası

karşılaştırmalı çalışmalara yer verilebilir.
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