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Bir Derleme Calismasi

Omer Akyiiz?

Ozet

Bu galisma, siklet sporuyla iliskili kilo kontrolii pratigi tzerine kapsamli bir
degerlendirme sunmayi amaglamaktadir. Sporcularin kilo diisme siirecine sevk
eden faktorler, kilo diisme ydntemleri, dehidrasyon, kilo diisme siirecinde yol
gosterici faktorler, misabakada kullanilan enerji sistemleri ve kilo kaybinin
fizyolojik olumsuz etkileri olmak Uizere alti ana baslik altinda incelenmistir.
Arastirmalar, sporcularin kilo verme kararlarini etkileyen motivasyonel ve
fizyolojik faktorlerin yani sira kilo diisme pratidinde sporcularin siklikla besin
kisitlamalari, sauna kullanimi ve idrar soktiriciler gibi saglik riskleri iceren
yontemlere basvurdugunu ortaya koymaktadir. Sporcularin kilo kontrolii
konusunda bilingli ve dengeli bir strateji benimsemelerinin énemine vurgu
yapilmistir. Dehidrasyonun kilo diisme sirecinde sikga bagvurulan bir ydntem
oldugu ve sivi-elektrolit dengesinin korunmasinin 6nemine dikkat gekilmistir.
Ayrica gures sporunda kullanilan enerji sistemlerinin ve fizyolojik etkilerin
anlasilmasinin, sporcularin performanslarini korumalari ve sagliklarini riske
atmamalari igin 6nemli oldugu belirtilmistir. Sonug olarak, gliresgilerin kilo
kontrol( pratiginde, sagliklarini ve performanslarini korumalari adina bilingli bir
dengeleme yapmalarinin gerekliligi (zerinde durulmustur. Bu calisma,
sporcularin  saglikh kilo kontrolli stratejilerini benimsemeleri konusunda

farkindalik yaratmayi ve rehberlik saglamay hedeflemektedir.
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Abstract

This study provides a comprehensive evaluation of the practice of weight control
through lightweight sports. Six main topics were examined: factors that cause
lightweight athletes to lose weight, weight loss methods, dehydration, guiding
factors in the weight loss process, energy systems used in wrestling and
physiological negative effects of weight loss. Research indicates that athletes
often resort to methods involving health risks, such as nutritional restrictions,
sauna use, and diuretics, in addition to motivational and physiological factors
influencing athletes' weight loss decisions. Emphasis is placed on the importance
of athletes adopting a conscious and balanced strategy for weight control.
Dehydration is identified as a frequently used method in the weight loss process,
highlighting the importance of maintaining fluid-electrolyte balance.
Furthermore, understanding the energy systems and physiological effects used
in wrestling is deemed crucial for athletes to preserve their performance and
avoid jeopardizing their health. In conclusion, the necessity for wrestlers to
conscientiously balance their health and performance in weight control practices
is emphasized. This study aims to raise awareness and provide guidance for
athletes to adopt healthy weight control strategies.
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Siklet Sporcularinda Kilo Kaybinin Etkileri

1. GIRIS

Siklet sporlari genel olarak kilo kayiplarinin yasandigi branslari kapsamaktadir. Yarisma 6ncesi tarti
kurallan g6z oOnline alindidindan otiri de sporcular fazlaca kilo diisme egilimlerinde
bulunmaktadirlar (Currie, 2010). Judo, glres, boks, taekwondo gibi bazi branglar siklet sporlarinin
arasinda yer almaktadir (Giel ve ark., 2016). Giires bazi diger spor dallari gibi sporcularin mutlaka
tartilarak belirli bir viicut agirhiginda yarismalari gereken sporlardan birisidir (Celebi, 2022). Bu spor
dal Gzerine yapilan arastirmalar, giresin temel motor becerilerin timdntn butlnsel bir sekilde
kullanildigina ve farkl stiller ile siklet kategorileri arasinda gesitlenmis bir yapiya sahip olduguna
isaret etmektedir (Akyiliz, 2009). Dikkate deder bir detay olarak, serbest stil gilireste tim
ekstremitelerin etkin bir sekilde kullanildigi, grekoromen stilinde ise yalnizca Ust ekstremitelerin
kullanildigi gbzlemlenmektedir (Gokdemir, 2000). Gerek grekoromen gerekse serbest stilde,
glresciler genis bir yelpazede kilo kategorilerine ayrilmiglardir; her bir kategorinin, kendi fiziksel
zorluklarini beraberinde getirdigi goriilmektedir (Hirata, 1979). Ancak sporcularin istenilen kiloda
mucadele edebilmek adina, kilo kontrolleri konusunda cesitli kisitlamalari uygulamalari
gerekmektedir (Roof, 2021).

Spocular, genellikle rakiplerini maglup etme ve sportif basari elde etme hedefleri dogrultusunda
bulunduklari sikletten daha alt bir siklete kilo verme egilimi gdstermektedirler. Bu siirecte, ani kilo
kaybi yontemlerine basvurmanin yiiksek bir oranda gozlemlendigi bilinmektedir (Horswill, 1992).
Arastirmalar, misabaka ginlerine yakin sireglerde kilo kaybinin daha yodun bir sekilde
yasandigina isaret etmektedir (Brito ve ark., 2012).

Sporcular, istedikleri siklette miicadele edebilmek adina kilo verme, kilo alma veya kilolarini
sabit tutma gibi cesitli uygulamalara basvurmaktadirlar. Bu baglamda, kilo diisme siireci gesitli
faktorleri icermekte olup, bu faktérlerin genel bir anlayisini su basliklar altinda siralayabiliriz:

¢ Kilo Diismeye Sevk Eden Faktorler: Sporcularin kilo verme kararlarini etkileyen
motivasyonel ve fizyolojik faktorler.

¢ Kilo Diisme Yontemleri: Sporcularin kilo kontroll icin benimsedikleri yontemler, beslenme
diizenlemeleri, egzersiz pratidi vb.

¢ Dehidrasyon: Kilo diisme stirecinde siklikla bagvurulan bir yéntem olan dehidrasyonun
etkileri ve riskleri.

e Kilo Diisme Siirecinde Yol Gosterici Faktorler: Sporcularin kilo diisme sirecini
etkileyen dis etkenler ve rehberlik.

¢ Miisabakada Kullanillan Enerji Sistemleri: Misabaka sirasinda enerji Uretimini
yonlendiren sistemlerin rold.

e Sporcularda Kilo Kaybinin Fizyolojik Olumsuz Etkileri: Kisa vadeli kilo verme
cabalarinin sporcularin saglidi tzerindeki olumsuz etkileri.

Bu basliklar altinda, giirescilerin kilo kontroll pratigine dair kapsamli bir degerlendirme sunmayi
amagliyoruz.

1.1. Kilo Diismeye Sevk Eden Faktorler

Sporcularin performanslarini artirmak ve rakiplerine Ustlinlik saglamak amaciyla kilo diisme
pratigine siklikla basvurduklari bir spor dalidir. Ancak, sporcularin kilo diisme kararlari ve bu
kararlan sekillendiren faktorler karmasik ve gok yonlidir. Bu baglamda, kilo diismeye sevk eden
faktorleri daha derinlemesine anlamak, sporcularin performanslarini iyilestirmek ve ayni zamanda
sadliklarini korumak adina 6nemli bir adim olarak degerlendirilebilir.
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Yarar ve arkadaslari (2017) tarafindan yapilan calisma, glrescilerin kilo disme kararlarini
etkileyen temel faktorleri ortaya koymaktadir. Ilk olarak, mevcut kilonun iki farkli siklet arasinda
denge bulmamasi, glirescilerin hedefledikleri siklette rekabet etme arzusunu gtiglendiren bir etken
olarak éne ¢ikmaktadir. Ikinci bir faktér ise kilolu olduklar siklette kendilerini yetersiz hissetme
dislincesi lizerinedir. Sporcular, kilolarinin tzerindeki siklette performanslarinin yeterli olmadigina
inandiklarinda kilo diisme egiliminde olmaktadirlar.

Yilmaz'in (2022) judo ve giirescilere odakli arastirmasi, kilo diisme cabalarinin yag ve
karbonhidrat tiketimini kisitlayarak gergeklestirildigini ve ayni zamanda terletici yagmurluklarin
kullaniminin kilo kaybini hedefledikleri bir diger yontem oldugunu gdstermektedir. Bu sonuglar,
sporcularin kilo diisme pratiginde psikolojik, fiziksel ve performans temelli faktorleri dikkate
aldiklarini vurgulamaktadir.

Bu baglamda, kilo diisme siirecinin sadece fizyolojik degil, ayni zamanda psikolojik ve
performans temelli etkenleri de icerdigi ve bu faktorlerin bir araya getirilmesinin giresgilerin kilo
disme kararlarini anlamada kritik bir rol oynayabilecegi sdylenebilir.

1.2, Kilo Diisme Yontemleri

Sporcularin genellikle alt siklette yarisma arzusu, kilo disme slreclerini tetikleyen temel
motivasyonlardan biridir. Ancak, bu siirecte kullanilan ydntemlerin birgogu, sadece fiziksel dedil,
ayni zamanda psikolojik acidan da tartismali olup, sporcularin performanslarini artirmak ugruna
saglik riskleri icermektedir (Casa ve ark., 2000).

1. Besin Kisitlamalari: Sporcular arasinda yaygin olarak goérilen bir kilo dlisme yéntemi besin
kisitlamalardir. Yetersiz beslenme, kilo kaybina yol agabilir ancak uzun vadede saglik
sorunlarina neden olabilir (Kurt & Sagiroglu, 2015).

2. Sauna: Sauna, su kaybini hizlandirarak kilo kaybini tetikleyebilir. Ancak, asiri sivi kaybi
dehidrasyona ve performans duiststine yol agabilir (Saglam, 2020).

3. Idrar Soktiiriiciiler: Diiiretikler kullanmak, su kaybini artirabilir, ancak viicuttaki elektrolit
dengesini bozabilir ve bébrek saghgini tehdit edebilir (Glines, 1998).

4. Kusma: Bilingsiz kusma, kilo diisme yontemleri arasinda yer alsa da, ciddi saglik sorunlarina
ve beslenme bozukluklarina yol agabilir

5. Egzersiz: Uzun sireli ve yorucu egzersizler, kalori tiiketimini artirarak kilo kaybina neden
olabilir. Ancak, asin egzersiz yorgunluk, sakatlik ve asir antrenman sendromu riskini
artirabilir (Glineg, 1998).

6. Sivi Alimi Kisitlamalari: Su alimini kisitlamak, kisa vadeli kilo kaybina neden olabilir ancak
dehidrasyona ve performans azalmasina yol acabilir (Bradley, 2006).

7. Mishil ve Diyet Haplarn: Bazi sporcular, kilo diigme sturecini hizlandirmak igin mushil ve
diyet haplan kullanabilir. Ancak, bu tir maddelerin yan etkileri ve saglik riskleri
bulunmaktadir (Bradley, 2006).

8. Sicak Ortamlar ve Terletici Giysiler: Yiksek sicakliklara maruz kalmak veya terletici
giysiler kullanmak, su kaybini tetikleyebilir. Ancak, asin sicaklik ve terleme, viicut sicakhigini
dizenleme mekanizmalarini etkileyebilir (Bradley, 2006; Giines, 1998).

Sporcularin ilk kilo diisme yasinin genellikle 15 oldugu gézlemlenmistir (Farhan ve ark., 2014).
Farkl yontemler arasinda fazla giysiler giyinme ve 6gin atlama gibi uygulamalarin da yer aldidi
bilinmektedir (Kurt & Sagiroglu, 2015). Sicak antrenman salonlari ve saunalarinin kullaniminin kilo
disme Uzerindeki etkileri (Saglam, 2020) ise bu pratigin yayginhdina dikkat ¢ekmektedir. Bu
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yontemlerin uygulanmasi durumunda sporcular, sadece kilo kaybini degil, ayni zamanda
sagliklarini da riske atmaktadir. Bu nedenle, bilingli ve dengeli bir kilo kontrolii stratejisi
benimsemek, sporcularin uzun vadeli sagliklarini korumalari agisindan kritik Gneme sahiptir. Sportif
basar hirsiyla alt sikletlerde yarismak isteyen sporcularin, kilo diisme siirecinde saglik ve
performanslarini korumak adina dikkatli bir dengeleme yapmalari gerekmektedir.

1.3. Dehidrasyon

Dehidrasyon, viicuda alinan ve cikarilan sivi dengesinin bozulmasi durumunu ifade eder ve
musabaka ve antrenman dénemlerinde sikca karsilagilan bir durumdur (Casa, 1999; Casa ve ark.,
2019). Bu siiregte, viicuttan sivi kaybi bobrek, deri alti, solunum ve mide-badirsak yollari
aracihdiyla gergeklesir (Kavouras, 2002; Grandjean ve ark., 2003), genellikle fiziksel aktivite
sirasinda terleme yoluyla gergeklesir (Shirreffs, 2003).

1.3.1. Hidrasyon ve Sivi Denge

Yetigkin sedanter bir bireyde ginlik olarak idrarla 1-2 L, terleme ile yaklagik 450 mL, solunum
yoluyla 250-350 mL, digki yoluyla 100-300 mL olmak uzere toplamda 2.000-3.100 mL viicuttan su
kaybi yasanir (Jéquier & Constant, 2010). Bedenimize aldigimiz suyun sivi, besin ve metabolik
tepkimeler sonucu elde edilen 1300 ml'si sivi, 1000 ml'si besin ve 300 ml'si metabolik tepkimeler
sonucu olusur (Shirreffs, 2003).

1.3.2. Dehidrasyonun Fiziksel ve Fizyolojik Etkileri

Dehidrasyonun fiziksel ve fizyolojik etkileri genellikle akut ve kronik olarak iki sekilde gdzlemlenir.
Akut dehidrasyon, kisa siireli sivi kaybina badli olarak kusma, titreme, yorgunluk ve siddetli kas
kramplarina neden olabilir. Bu durum, sivi alimiyla genellikle normale déner. Kronik dehidrasyon
ise uzun siire sivi alinamamasindan kaynaklanarak fiziksel performans disiikligu, viicut bitkinligi,
bas donmesi ve kan volimiinde azalmalara yol acabilir (Demirkan ve ark., 2010).

1.3.3. Su ve Spor

Su, insan yasaminin devami icin dnemlidir ve viicuda alinan besinlerin sindirilmesinden, emilimine,
hiicrelere tasinmasina ve atik Grtnlerin disar atiimasina kadar bir dizi hayati fonksiyona katki
sadlar (Glines, 1998). Sporcular iginse su, Ozellikle egzersiz sirasinda vicut sicakigini
diizenlemede, terleme yoluyla sogutma sistemi olarak biiylik bir 5neme sahiptir.

Clnkl egzersiz esnasinda vicutta meydana gelen yuksek 1si esnasinda organizmada yeteri
kadar su olmadigi takdirde deri ylizeyine transferi gerceklesmeyecek ve sogutma sistemi olan
terlemede olusmayacaktir. Sevim (1995), Yousef Abadi ve arkadaslarinin (2018) gergeklestirdigi
arastirmada glires egzersizleri siiresinde asiri miktarda kilo kaybi yasanilabilecegi bu kilo kaybinin
ise sivi kompartimanlarindan olusabilecegi vurgulanmistir.

1.3.4. Giires Egzersizleri ve Kilo Kaybi

Glres egzersizleri sirasinda meydana gelen asiri kilo kaybi konusundaki arastirmalar, bu sporun
yaygin bir sekilde su kaybina neden oldugunu gostermektedir. Yousef Abadi ve arkadaslarinin
(2018) calismalarina gore, gires egzersizleri sirasinda asiri kilo kaybi yaygindir. Bu kilo kaybinin
bliyilik 6lgiide sivi kompartimanlarindan kaynaklandigi vurgulanmaktadir. Ancak, bu asiri kilo kaybi
sadece su kaybi degil, ayni zamanda elektrolit dengesizligi gibi saglik sorunlarina da yol acabilir.

1.3.5. Giires ve Miicadele Sporlarindaki Hidrasyon Zorluklari

Glres bransgi ve benzer miicadele sporlarinda, bilingli olarak sivi kisitlamasinin yaygin oldugu
gozlemlenmistir (Hoffman ve Maresh, 2011). Bu durum, sporcularin misabakalara belirli bir kiloda
cikmak igin siki diyet ve su kisitlamalarina gitmelerinden kaynaklanabilir. Ancak, bu uygulama uzun
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vadeli saglik sorunlarina ve performans dislisiine neden olabilir (Matthews & Nicholas, 2016;
Pallares ve ark., 2016; Pettersson & Berg, 2014).

Dehidrasyonun sporcular (izerindeki olumsuz etkileri goéz oniline alindiinda, sporcularin
antrenman ve misabaka 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda dizenli su alimina énem vermeleri
kritik bir dneme sahiptir. Saglikli hidrasyon stratejileri, hem performansi artirmaya hem de uzun
vadeli saglik sorunlarindan kacinmaya yardimci olabilir. Giires ve miicadele sporlari alaninda bu
konuda bilinglendirme ve egitim galismalarinin artirilmasi, sporcularin daha saglkh ve stirdirdlebilir
kilo kontroll stratejilerini benimsemelerine yardimci olabilir.

1.4. Kilo Diisme Siirecinde Yol Gosterici Faktorler

Kilo disuslerinin etkili faktorleri Gzerine yapilan galigmalar, antrendrlerin bu siregte kilit bir rol
oynadidini ortaya koymaktadir (Dildirim, 2021). Bu acidan, Oppliger ve arkadaslari (2003),
antrenoriin kilo kontrolli sirecindeki belirgin etkisine isaret ederek antrendrin kilo distsu
konusundaki temel aktdr oldugunu vurgulamislardir. Benzer sekilde, Cimen ve Goral (2020),
antrendriinin, sporcularin kilo kontroli sirecindeki analiz ve ydnlendirmedeki 6nemli roliine dikkat
cekmis, antrenériin bu siirecte sporcuya yonlendiren bir figlir oldugunu belirtmislerdir. Yine,
Gencer'in (2023) calismasi da benzer sonuglari destekleyerek, antrendriin kilo diisme stirecinde
sporculara yonlendirilen kilit bir figlir olduguna dikkat cekmistir. Ancak, kilo kontrolii pratigi tizerine
Yilmaz (2022) tarafindan yapilan calisma, antrendr ve diyetisyen esliginde kilo vermenin saglikl
ve sirdirilebilir bir yaklasim oldugunu vurgulamistir. Bu sonuglar, sporcularda kilo kontrolii
sirecinin yalnizca fiziksel egzersizle degil, ayni zamanda egitim ve rehberlik hizmetleriyle
desteklenerek daha etkili ve siirdirilebilir bir sekilde gerceklestirilebilecegini gostermektedir. Bu
birlesme, antrendrlerin kilo duslisti silrecindeki belirgin roliinin anlagiimasini daha da
guglendirmekte ve sporcularin saglikl kilo ydnetimi agisindan bilgi ve rehberlikle yonlendirilmesinin
sadece performanslarini arttirmakla kalmayip, ayni zamanda saglikli bir kilo kontroliine imkan
tanidigini ortaya koymaktadir.

1.5. Miisabakada Kullanilan Enerji Sistemleri

Glres, hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerini yogun bir bicimde kullanan bir spor
dallarindan biridir. Egzersiz sirasinda viicuttaki enerji kaynaklarinin kullanimi, egzersizin yogunlugu
ve siiresi gibi faktorlere bagh olarak degisiklik gostermektedir (Papassotiriou, 2018).

Aerobik Sistem

0,
#6100 (Uzun Sureli Eneriji)

—

| > Laktik Asit Sistemi
l | Anaerobik/ Kisa Sureli)
s

Enerji Sistemleri ve Kapasiteleri
N\

1 ATP-PC (Fosfokreatin)
7 (Acil Enerji / Cok Kisa Sureli Enerji)

10 sn 30 sn 2 dk 5 dk
Fiziksel Aktivite Suresi

Sekil 1. Enerji Sistemlerinin Fiziksel Aktivite Siiresi

Sekil 2, farkli enerji sistemlerinin fiziksel aktivite sliresi boyunca nasil kullanildigini ve enerji
kapasitelerinin nasil degistigini gostermektedir.
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e ATP-PC (Fosfokreatin): Bu sistem, cok kisa sireli ve yogun egzersizlerde devreye giren
bir enerji saglayicidir. Baslangicta %100 kapasiteyle islev gérse de, 30 saniye iginde hizla
azalir.

o Laktik Asit Sistemi: Anaerobik bir enerji sistemi olan laktik asit sistemi, kisa sireli ancak
yogun egzersizlerde etkin rol oynar. Bu sistem 30 saniye icinde %100 kapasiteye ulasir,
ancak 2 dakika sonrasinda kapasitesinde belirgin bir dlisls goéruldr.

¢ Aerobik Sistem: Uzun siireli aktiviteler icin kullandigimiz aerobik sistem, baslangigta %10
kapasiteyle devreye girer ve 5 dakikay! asarak %100 kapasiteye ulagir.

Bu gorsel, farkl enerji sistemlerinin aktivite siiresi boyunca nasil degisim gosterdigini ve bu
sistemlerin performans Uzerindeki etkilerini anlamamiza yardimci olmaktadir.

Glrescilerin ihtiyag duydugu ana eneriji sistemleri, fosfojenik ve laktik asit sistemleridir. Bu
sistemler, glires esnasinda gereken enerjinin %90'ini kargilamaktadir. Geriye kalan %10'luk kisim
ise aerobik eneriji sisteminden saglanmaktadir (Giinay ve ark., 2006).

Yukarida belirtilen eneriji sistemlerinin kullanildigi durumlar su sekilde belirtilmektedir. Glires
yapilirken ani patlayici kuvvet gerektiren teknikler yapilirken anaerobik sistem, misabakanin
normal akisinda ve dinlenme siresinde ise aerobik enerji sistemi aktiftir (Karnincic ve ark. 2013,
Nikooie ve ark., 2015; Ozkan & Kinisler, 2010; HiibnerWozniak ve ark., 2004). Anaerobik giicii
daha iyi olan gliresciler diger glirescileri domine etmektedir (Celebi, 2019).

Bu bulgular, glres sporunun enerji gereksiniminin biyik o6lgiide hizh ve kisa sireli gig
gerektiren anaerobik eneriji sistemleri izerine yogunlastigini gostermektedir. Bu durum, giiresin
fizyolojik taleplerini ve enerji temin mekanizmalarini daha iyi anlamamiza yardimci olmaktadir.
Ayrica, glresgilerin antrenman ve hazirlik programlarinin bu enerji sistemlerinin desteklenmesine
yonelik tasarlanmasinin 6nemli bir gereklilik oldugunu vurgulamaktadir.

1.6. Sporcularda Kilo Kayiplarinin Fizyolojik Olumsuz Etkileri

Siklet sporlarinda miisabaka 6ncesi kisa sireli kilo diistisleri, bilimsel calismalarla incelendiginde,
fizyolojik, psikolojik ve fiziksel parametreler (zerinde gesitli olumsuz etkilerin ortaya ciktigi
gozlemlenmistir. Bu etkiler arasinda bas dénmesi, kan basincinda diismeler, anemi ve kan Urik asit
dlzeyinde artiglar 6ne gikmaktadir (Ersoy, 2012).

Asadida yer alan siitun grafigi, giirescilerde kilo kayiplarinin fizyolojik olumsuz etkilerini ylizdelik
dilimle gostermektedir. Grafik, farkli fizyolojik parametreler zerindeki etkileri yansitmakta olup,
yuksek ytizdeliklerdeki durumlar belirli olumsuz etkileri temsil etmektedir.

20
18
16
14
12
10

o]

oON A~ O

Asir1 derece sinirli Yorgun oldugu Stres yaparak spor
olma arzusunu biraktigi

Sekil 2. Sporcularda Kilo Kaybinin Fizyolojik Etkileri
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Arastirmanin bulgularini detaylandirmak adina, sekil Gzerindeki 6énemli parametreleri inceledik.
Buna goére;

o Asiri Derecede Sinirli Olma: ilk siitun, giirescilerin %19'unun kilo kayiplarindan sonra
asiri derecede sinirli oldugunu goéstermektedir.

e Yorgun Oldugu: Ikinci siitun, sporcularin %13,8'inin kilo kayiplari sonrasinda fazlaca
yorgun hissettigini yansitmaktadir.

e "Stres Yaparak Spor Arzusunu Biraktigi: Uciincii siitun, %10 civarindaki sporcularin
kilo dislsleri nedeniyle stres yaparak spor yapma arzusunu kaybettigini gostermektedir.

Bu parametreler lzerindeki yliksek ylizdelikler, kilo kontroliiniin sporcularin genel saglidina ve
performansina olan etkilerini vurgulamaktadir. Yarar ve arkadaglarinin (2017) calismasina gore,
bu olumsuz etkileri dengelemek ve sporcularin saglikli bir kilo kontroliine ydnlendirmek igin
bireysellestirilmis ve bilimsel temellere dayall stratejilerin uygulanmasi gerekmektedir.

Glres sporuyla ilgili yapilan ayn bir arastirmada, gtirescilerin ani kilo kayiplarinin viicutlarinda
meydana getirdidi fizyolojik etkilerin analiz edildigi bir siitun grafigi sunulmaktadir.
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Sekil 3. Giirescilerin Ani Kilo Kayiplarinin Viicutlarinda Meydana Getirdigi Etkiler

Arastirma sonuglarina gore, glrescilerde %44,4 bas donmesi, %46,7 bas adrisi, %42,2 bulanti,
%20 burun kanamalari, %22,2 sicak carpmasi, %17,8 ateslenme, %8,9 denge kaybi ve %4,4 hizli
kalp atimi durumlari gibi gesitli rahatsizliklarin meydana geldigi belirlenmistir (Alderman ve ark.,
2004). Bu grafik, sporcularda kilo kayiplarinin fizyolojik etkilerini gorsel bir sekilde ifade ederek,
konuya dair daha genis bir perspektif sunmaktadir (Alderman ve ark., 2004). Bu etkilerin ciddiyeti,
glrescilerin sivi kontroll ve kilo yonetimi konusunda dikkatli olmalarini gerektirir.

Aslan'in (2018) calismasina gore, sporcularda sivi kaybindan kaynaklanan etkilerin cinsiyete
gore farklhk gosterdigi ortaya cikmistir. Yapilan bir diger arastirmada, Akyliz (2009), glirescilerin
iki glin icinde %3-5'lik kilo kayiplarinin kuvvet, anaerobik giig, reaksiyon sireleri, akciger
kapasitesi, somatotip ve bazi biyokimyasal parametreler lizerinde olumsuz bir etki yarattigini
belirtmistir. Benzer sekilde, Ozdek (2019), kisa siire icinde yasanan kilo kayiplarinin hem saghg
hem de sporcu performansini olumsuz etkiledigini vurgulamistir.

Sporcularda kilo kontroli icin kullanilan yontemler, sauna, laksatif ilaglar, uzun sireli aktiviteler
gibi faktorlerle beraber ani sivi kayiplarina neden olabilir. Bu durum, sporcunun dehidrasyona
maruz kalmasina ve ciddi sivi ile elektrolit kayiplarina yol acabilir. Tarti sonrasinda asiri su
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tiiketiminin hiponatremiye neden olabilecegi ve bu durumun viicutta sislik, 6dem, bas agrisi gibi
olumsuz etkiler yaratabilecegi vurgulanmistir (Ulupinar ve ark., 2020).

Ani kilo dusen glresciler, tarti agamasini gegtikten sonra yarisma evresine kadar gegen surecte
sivi alimiyla elektrolit dengesini, sivi kompartimanlarini ve glikojen depolarini yeniden arttirdiklarini
disunebilirler. Ancak, sivilarin tam olarak doldurulmasi icin 24-48 saat, kas glikojen depolarinin
ise 72 saat gibi bir siireye ihtiyac duyuldugu géz 6niine alinmalidir (Case ve ark., 1998).

Sporcularin kilo kontrolline dikkat etmeleri ve misabaka 6ncesinde kilo sorunlarina ¢éziim
bulmalari gerektigini vurgulayan Sahin (2011), miisabakaya yaklasik 8-10 hafta 6nce bu sorunlari
¢6zmis olmalarinin 6nemine isaret etmektedir. Clinkli misabakaya kisa bir siire kala kilo kaybi,
sivi ve elektrolit kaybina, glikojen depolarinin bosalmasina ve bu kayiplarin hizla yerine konmasinin
zorluguna yol agabilir.

Aslinda, kilo kontrolii igin sikca kullanilan yontemlerin, sporcularin sagligina zarar verebilecegi
ve performanslarini olumsuz etkileyebilecedi bilinmektedir. Ozellikle kisa siirede yasanan kilo
kayiplari, hem viicut sivilarinin hem de elektrolitlerin dengesini bozabilir, bu da sporcunun genel
saglik durumunu etkileyebilir. Ayrica, hiponatremi gibi durumlar, kilo kontroli sirasinda asiri su
tliketiminin yarattigi sorunlari ortaya koyabilir.

Sonug olarak, gtirescilerin kilo kontrolli sirecinde karsilastiklari fizyolojik zorluklar, dikkatlice
yonetilmedidinde ciddi sonuglara yol acabilir. Bu nedenle, sporcularin kilo disisiine yonelik
stratejilerini bilimsel ve bireysellestirilmis bir sekilde uygulamalari, sivi ve elektrolit dengesini
korumalari ve sagliklarini 6n planda tutmalari dnemlidir.

2. TARTISMA

Bu derleme calismasinda, giires sporunda yaygin olarak karsilasilan kilo kontroll pratigine dair
farkh boyutlar ele alinmistir. Sunulan veriler, konunun karmasik ve c¢ok yonli yapisini
yansitmaktadir.

Kilo kontrol kararlarini etkileyen faktorlerin psikolojik, fiziksel ve performans temelli boyutlari
oldugu goriimistir. Bununla birlikte, sporcularin kilo diisirme yontemlerinin bazilarinin saglk
riskleri icerdigi belirlenmistir. Ozellikle dehidrasyon, kisa vadeli kilo kayiplari ve beslenme
bozukluklari, dikkat edilmesi gereken noktalardir.

Antrendr ve diyetisyen rehberliginin, kilo kontroliiniin daha etkili ve saglikh yir{itiiimesine katki
sadlayacadi ileri surllmistir. Ayrica enerji sistemleri ve sivi-elektrolit dengesi gibi fizyolojik
faktorlerin anlagilmasinin da &nemi vurgulanmistir. Ancak arastirmalarda, kisa vadeli kilo
kayiplarinin sporcular Gzerindeki olumsuz etkilerine de dikkat gekilmistir. Bu etkilerin ciddiyeti,
sporcularin sagliklarini ve performanslarini riske atmamalari gerektigini gostermektedir.

Sonug olarak, glresgilerin kilo kontroll sureglerini bilimsel verilere dayal, bireysel dzellikleri
gbzeterek ve sadliklarini 6n planda tutarak ydriitmeleri onerilmektedir. Ayrica konuyla ilgili
farkindalik artirici egitim programlarinin da gelistirilmesi yararl olabilir. Tim bu veriler, giires
sporunda kalici performans artisi ve saglikli kilo yonetimi igin rehberlik saglamayi amaglamaktadir.

3. SONUC

Elde edilen bulgular, kilo diisme yontemlerinin sporcunun genel sagligi ve performansi lzerinde
potansiyel riskler tasidigini gostermektedir. Bu baglamda, sporcularin ve antrendrlerin bilingli kilo
kontroli stratejileri gelistirmeleri, bireysellestiriimis beslenme ve antrenman planlarina
odaklanmalari 6énemlidir. Sporcularin sezon dncesi donemde kilo yonetimine dair planlamalar
yapmalari ve kilo kontroli stratejilerini saglikh bir sekilde uygulamalari, genel performanslarini
olumlu yénde etkileyebilir.
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Bu galisma, kilo diisme yontemlerinin ele alinmasi ve sporcularin saglikl kilo kontroli igin bilingli
kararlar alabilmeleri adina temel bir referans saglamaktadir. Ancak, bu alanda daha fazla
arastirmaya ihtiya¢ duyuldugu ve bireysellestirilmis stratejilerin daha derinlemesine incelenmesinin
onemli oldugu unutulmamalidir.

Cikar Catismasi
Bu calisma igin herhangi bir cikar gatismasi yoktur.

Finansman
Bu arastirma belirli bir kurulus veya kurum tarafindan finanse edilmemistir.
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