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GURESCILERIN MAKSIMAL YUKLEME SONUCU KANDA BIRIKEN LAKTIK ASIT
SEYIVELERI

Kemal FILIZ"

OZET

Arastirma Tiirkiye Serbest Giires Sampiyonasmna katilmis olan her sikletten iki olmak iizere
gonilli 20 gliresei tizerinde uygulanmistir.

Bu test G.U. Beden Egitimi ve Spor Yilksek Okulu Giires Salonu uygun hale getirilerek giirese
ozel Jurkiewicz testi maksimal yiklenme protokoliine uygun kullamlmistr. Denekler agirhgina gore ii¢
gruba ayrildi. 1 grup 48 kg., 52 kg., 57 kg. dakiler 35 kg. mankenle, 2. grup 62 kg.. 68 kg., 74 kg. .82
kg. dakiler 40 kg. ik mankenle 3. grup 90 kg.,100 kg.,130 kg. dakiler ise 50 kg.lik manken]e bitene
kadar salto-gipe teknigini uygulamalan istendi. Bitince nabizlan ve uygulama sdreleri gorevlilerce
alindi. 5 dakika sonra ise kulak memesinden sirmga ile 3 Ml lik kan alinarak laktat analizore verilerek
kan laktat seviyeleri belirlendi. 48 kg. giires¢ilerin LA miktan ortalamast 13,2 mmol/L, 52 kg. dakilerin
11,2 mmol/L, 57 kg. dekilerin 12,3 mmol/L, 13,3 mmol/L, 68 kg. dakilerin 9,8 mmol/L, 74 kg.
dakilerin 13,3 mmol/L, 82 kg. dakilerin 10,7 mmol/L, 90 kg. dakilerin 10,7 mmol/L, 100 kg. dakilerin
14,6 mmol/L, 130 kg. dakilerin ise 15 mmol/L olarak bulunmustur. En yilksek LA seviyesi 184 nabizla
15,9 mmol/L ile 130 kg. giirescisine aitken, en diigiik seviye ise 180 nabiz atisi ile 8,2 mmol/L ile 68
kg. giirescisine aittir. Genelde nabiz anisina paralel laktik asidin kan seviyesinde yitkseldigi ve afrliklar
artdikca da bu durumun gézlendigi misahade edilmistir.

Istatistiki analizde 6l¢iimlerin ortalamalan (X) standart sapmalan (SD) gruplararas: farka ait (t)
testi knllanillmistir. Semugta 0,05 seviyesinde anlamli olup olmadiklarma bakilmustir.

Anahtar kelime : Giires¢i, Max yiiklenme, laktat, manken

Bu calisma 16-18 Mart tarihlerinde Atatiirk Uni. BE.S.Y.O 1. kongresinde sunulmustur.

The investigation carried out on 20 volunteer (2 from each weight category)

Wrestlers parcipated in Turkey free

Wrestling race

This test was carried out in wrestling hall of G.U, physical education and sports high school
after making some modifications by special Jurkiewirz after the maximum loading program.

The experiment subjects were grouped

In3 Categéries according to their boby weights. 1°st group{48, 52 and 57 kg)

Were subjected to 35 kg mannegium
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2 nd group(62, 68, 74, and 82 kg)were subjected to 40 kg manneqium, 3 rd group (90, 100 and
130 kg) were subjected to 50 kg manneqium, and in the and Salto, Cipe techique applied on them,
pulse rate and application persods were recorded by the chargeds. After Sminutes blood samples (3 ml)
from ear papillary were taken and Lactate analysis was carried onto obtain the lactate level: The lactate
mean were:

13.2, 11.2,12.3, 133, 9.8, 13.3, 10.7, 10.7, 14.6 and 15 m mol/L for 48, 52, 57, 68, 74, 82, 90,
100 and 130 kg weights wrestlers respectively. Maximum lactic acid level 15.9 m ml/L. and highest
pulse rate 184 observed in wrestlers within 130 kg weight. While the lowest lactic acid level 8.2 m
mol/L and pulse rate 180 were observed mn wrestlrs within 68 kg weight.

In general increasing pulse rate was cbserved along with increasing lactic acid level and
weights. The statistical analysis offered arethmatic mean (x ), standard deviation (5.D), Range (R), T
test among the group and significance of results at (P<L0.05)

Key words: Maximum loading, lactate, manneqium

GIRIS

Giires, hiz, denge, teknik ve kuvvet gerektiren spordur.”* Cok zahmetli oldugundan kaslar,
solunum ve dolasum sistemi iizerine bilyilk yiik biner. Yiiksek dizeyde performans gerektirdiginden
anaerobik gii¢, aerobik gii¢, kuvvet, dayamklilik ve esneklik gibi Gzelliklerin iist seviyede gelistirilmesi
gerekir''. Bazi arastirmalar gostermistir ki, giliresirken hiicum etme, teknik yapma ve rakibi firlatma
esnasinda kisa siireli patlayict hareketler i¢in maksimum anerobik ¢ok 6nemli oldugu
bulunmustur'®'312- Reilly ve Secher.’® yapuklar arastirmada giireste harcanan enerjinin %70’inin
anaercbik enerjiden karsilandigini ifade etmislerdir. Anaerobik kapasite sporda performans: belirleyen
en onemli fizyolojik faktordiir. Anaerobik ve aerobik kapasitenin gelistirilmesi farkli prensiplere
baghdir.

Aerobik giic, miisabaka esnasinda c¢ok kisada olsa yiklenmelerin azaldigi durumlarda
toplanmasina yardimei olmasi bakimindan énemlidir. Uzatilmis egzersizlerde enerji ihtivacinin %99’u
aerobik yoldan kargilanmaktadir.!® Spor aktiviteler esnasinda anaerobik ve aerobik unsurlari birbirinden
bagimsiz disimmek zordur. Belki fizyolojik sistemler olarak bagimsiz diisiiniilebilir, ama aktivitenin
oziinde yakin iliski icindedir.'” Bu, giireste de bdyledir, giiresci miisabakanin sonlarina dogru nefes alip
vermekte zorlandigl, buda akcigetlerin nasil caligtigim gosterir. Kan, ¢alisan kaslara® gotirdigii O,
akcigerden saglar. Miisabaka sonlarina dogru kaslann O, ihtiyact had safhaya ulagir. Bundan dolay:
aerobik yiiklenmelerle kapasitenin gelistirilmesi gerekir. Sinning®, Amerika giires takimimin vital
kapasiteleri 4969ml, Sharratt ve arkadaslan® Kanada'li giirescilerin vital kapasite yiizdelerinin 83,4
maksimal solunum hacminin 181,1lt/dk bulmuslardir. Tiirk gliresciler vital kapasiteleri iizerine yapilan

aragtirmalarda Kutlu."” 58 giirescinin vital kapasite ortalamast 31t, Zorba®, 20 giirescinin vital kapasitesi



Atatiirk Universitesi BESYD, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 50

ortalamast 5350ml, Ziyagil*®, 38 giirescinin vital kapasitesinin ortalamasm: 4545 ml olarak
bulmuslardir. Maksimal yiiklenme, yiiklenmenin siddeti olarak ifade edilir.'! Sporda Ust seviyede
kondisyon gelistirmek i¢in ii¢ temel 1lkeden biridir. Antrenmanin kalite dzellifini de gdsterir. Ayrnica
antrenmanin siklik ve siddetiyle orantiidir. Maksimal yiiklenme , kalp atim sayis1 (KAS) ile iliskitidir.
Siddetli egzersizlerde, kaslara yeteri Kkadar enerji ve O, tasiyabilmesi icin (KAS) yiikselir. Yiiksek
siddetli anaerobik calismalarda 180-220 KAS/dk clurken, aerobik calismalarda 140-170 KAS/dk
arasindadir,' Maksimal yiklenmede, sadenter bir kisinin dk hacmi 4-5 katina (251t/dk) maksima! kalp
atimi 200 KAS/dk’ya, kalbin bir atim hacmi ise 1253ml’ye ¢ikabilir. Sporcularda ise dakika hacmi §
katna (40 [t/dk) maksimal kalp atimi 220 KAS/dk “ya, kalbin atin hacmi 200 ml’ye kadar gikmaktadir.
Dakikada aum hacmi 40lt'ye ulasan sporcunun.kaninda, dakikada 800ml O2 taginabilmektedir.®
Dinlenme aninda O,'nin %25t kullanilirken, maksimal yiklenme aninda O,’nin %85°ten fazlas
kullamlmaktadir. Dinlenme aminda, 100gr kasa 4-7ml kan giderken, maksimal ylklenmede bu oran 10
katna (100 gr kasa, 50-70ml kan) ¢ikabilmekiedir. Boylece egzersizin siddeti arttikga, kalbin dakika
hacmi ile atardamar-toplar damar O, fark: yiikselmekte, maksimal O, tiikelimi atrmaktadir."

Maksimal yiiklenmeyle birlikte, bir yandan anaerobik metabolizmada O, acig1 artmaya devam
ederken diger yandan kasta ve kanda laktik asit miktan yiiklenmenin siddetine bagh olarak arcar. ****
Bu artis ise egzersizin siresini kisalur,'® Stirekli antrenmanlarla anaerobik esik yiikseltildigi zaman
maksimal siddetteki yiklenmelerde yorgunluk uzaularak giiresci, uzun siire miisabaka yapacak
seviveye gelir.?

Lakuk asit 20. Yiizyilin basinda Meyverhaf ve Hill tarafindan O, borglanmasi kavraminin
gelistirilmesiyle LA konsantrasyonunun yapilan isin ilk evresinde viikselip egzersiz tamamlandiginda,
0, alimindaki dismeye bagh olarak kayboldufu gdzlenmistir. Laktat ‘tn  olusumu 0, bor¢lanmasin
yansitugs gibi aktiviteden sonra, fazla O, alimindanda sorumiu oldugu anlastmustir.*

Bu arasturmanin amaci, giirescilerin maksimal yiiklenme sonucu kandaki faktat miktanini tespit

etmektir.
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MATERYAL VE METOD
DENEKLER

Bu arastirmaya, her sikletten goniilli 2 kisi olmak izere toplam 20 giliresci alinmisar,
{Sikletler 48kg, 52kg, 57kg, 62kg, 68kg, 74kg, 82kg, 90kg, 100kg, 130kg).

METOD
1. Boy ve viicut agirhklar élciimii, -

Deneklerin boylann 0,01cm hassasiyetinde Holtain marka boy dlcer aletiyle ¢iplak ayakla cm

cinsinden ¢lgildd. Viicut agithgs, siklet afirliklarina gore baz alinda,
2. Maksimal yiiklenme testi

Bu test G.UU Beden Egitimi ve Spor Yiksek Okulu Giires Salonunda yiiklenmeye uygun hale
getirilerek yapilmistr. Girese ozel Jurkiewicz .testi maksimal yiiklenme protokeliine uygun
kullanilmstir. Test denekler agirliklanna gére {ic gruba aynldi. 1.grop 48kg, 52kg, 57kg'dakiler 35kg
‘lik mankenle, 2.grup 62kg, 68kg, 74kg, 82kg‘dakiler 40kg ‘hk mankenle, 3.grup 90kg, 100kg,
130kg dakiler ise 50kg’lik mankenle salona yerlestirildi. Deneklerin” nabzi alindi, sonra basglama
didiigiiyle mankenlere salto-gipe teknigini bitene kadar yapmalan istendi ve hemen sonra gorevlilerce

nabizlar1 alindi. Baglama ve bitis siiresi ile manken atis sayist gérevlilerce kaydedildi.
3. Laktik asit olciimii

Son yularda laktik asit tayininde yaygin olarak kullanilan amperometrik (elektro-enzimatik)
yontemle, 0-15mmol/L konsantrasyon aralifinda lineer ¢alisan, 0,27-0,13mmol/L sapma gésteren YSI®
MODEL 23L otomatik laktat analizérii kullamlmistir. Testi biten her giresci, Sdk sonra kulak

memesinden 3L lik kan siringa ile alinarak laktat analizériine verildi ve 45sn iginde sonu¢ alindi.
4. Istatistik analiz

Alinan dlgiimlerin aritmetik ortalamas: (X), standart sapmasi (SD), standart hatas1 (SH), ranj
(R), bagimh gruplar aras: farka ait (t) testi kullamldi. Sonuglar 0,05 seviyesinde anlamli olup
~imadiklarnna bakildi.
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BULGULAR

Deneklerin maksimum yiiklenme sonras: laktik asit ile yas, boy ve kilo ayri ayn karsilastinl-
mig, sadece MYSLA ile sikletler arasinda korelasyon katsayist r=2,118 cikinis, bu iki ilrskl arasmda

P<0.,05 diizeyinde anlamb bulunmustur.

TARTISMA VE SONUC

Denek olarak segilen her siklette 2, toplam 20 giirescinin yas ortalamast 22,05+ 2,29 yil, spor
yast ortalamast 9,3£3,31yil, boy ortalamasi 170,8+t 12,10cm, siklet ortalamalarr 76,300x1kg
bulunmustur (Tablo:1). Maksimal yiiklenme 6ncesi nabiz ortalamasi 66.2+6.77atm/dk, senras1 nabiz
ortalamas1 185.4+3.73 aum/dk, her giiresci ortalama 4°.03" maksimal yiiklenme yapmus bu siire icinde
biyiik sikletten kiigiik siklete dogru hareketler yavaslafken manken atis sayisi digmilstiir. 48,52,57kg
giiresciler 35kg’hik mankeni atma sayis1 ortalamasy 61.83, 62, 68.74.82,74.82 kg'daki giirescilerin
manken atma ortalamalan 54.74°¢ ve 90,100,130 kg'daki giirescilerin manken atma ortalamalan
44.83’c inmistir. Deneklerin maksimal yiiklenme sonrasi nabiz atis ortalamalant 185.4+3.733atim/dk
olurken manken atis ortalamasi 53.9%8.409, Laktik asit ortalamalar: ise 12.40%2.30 mmol/L

bulunmustur.

35kg mankenle calisan sikletler 48,52, 57kg’in MYON ortatamasi 61.3atim/dk, MYS
ortalamasi 4 dk MYSN ortalamasi 186,6 atum/dk, MYSLA seviyesi ortalamas: 12,18 mmol/L ¢ikmustir.
50kg ik mankende ¢ahisan 90, 100, 130kg daki glresciler ise MYON ortalamast 73.66 atm/dk, MYS
406", MYSN ortalamas1 187 3atim/dk, MYSLA seviyesi ortalamalart 13.45mmol/L., MAS 44.83
olarak bulunmustur(Tablo:2). Cikan MYSLA deferi deneklerin yas, boy, ve sikletler arasindaki ilskive

bakilmis, sadece sikletlere P<0.05 diizeyinde anlamb iliski bulunmustur (Tablo:3).

Maksimal yiiklenmede kalbin dakikada hacmi ve atardamar-toplardamar O, farki ylikseldikce,
maksimal O, tiketimi de artmaktadir®’. O, tiiketimi arttikca bir taraftan O, bor¢lanmasina girilir. Difer
yandéin kanda laktat artisi yiikselir. Thomas ve Bay?® Kanada’'li olimpik serbest giiresciler iizerinde
yaptiklan arastirmada, maksimal yiiklenme sonucu sikletleri toplam kalp atim sayilan ortalamasi 187%8

Atin/dk maksimal kalp atum sayisi, arastirmaya gore viiksek gikmistir.

Giires brangina déniik ¢zel alan testleriyle maksimal yilklenme yeterince arastuwma yapilmama-

sina ragmen, bir cok arastirma laboratuarlarda yapilmistir. (Omegin, tredmill, bisiklet ergometresi.vb.)

Sharratt ve arkadaslan

, elit 49 giiresciye kosu bandinda maksimal yiikklenme yaptirmislar,
kan laktadim 14mmol/L buimuslardir. Bu arasurmaya gore dusiik cikmusur. Farkle ortamda ve farkh

test uygulanmasinda bu tiir fark normal karsilanabilir,
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Maksimal yiiklenme testi sonucunda en diigiik Laktik Asi-t, 68kg’'daki giirescide ¢ikmustir.
(Nabiz 180 Aum/dk, LA. 8, 2mol/L’dir). En yliksek Laktik Asit seviyesi 48kg’daki gtirescide qikmistir
{Nabz 184Aum/dk, LA 17,2mmol/L.’dir).En yiiksek nabiz 192Anm/dk ile 52kg (LA 11,7mmol/L),
90kg (LA 11.2mmol/L), 100kg (LA 13,6mmol/L) 'de bulunmustur (Tablo:2).

Safranbasi®' ve arkadaslari, 9 giiresci iizerinde yaptiklan arastirmada miisabakadan 5dk sonra
laktat konsantrasyonu 14,914, lmmol/L.antrenman sonrasi laktat degeri ilk Glgiimde 11,912, 1mmol/L.,
ikincisinde 11,3%£3,3 mmol/L. bulmuslardir. Maksimal yiklenme degerlerine goére karsilastinldiginda
miisabaka degerlerine gore diisiik antrenman miisabakalarindaki degerlere gore yiiksek ¢ikmistr.
Misabaka degerinin yiksek c¢ikmasi, Diinya Sampiyonasinda miisabaka sonrasi olgilmesi,
miisabakanin 6nemi agisindan bu farkliligs getirmis olabilir. Safranbasi®, 18 giiresci iizerinde yaptifn
doktora tez calismasinda, antrenman sonrasi laktat seviyesi 9,56 mmol/L., miisabaka sonrasi Laktik Asit
miktar1 11,13 mmol/L. bulmustur, Maksimal yiiklenmeye gore her iki ol¢iimde diisitk bulunmustur,
Buda gosteriyor ki hem antrenmanda hemde miisabakalarda maksimal seviyede yiiklenme yapmadiklan

gortilmiistiir.

Cinar’, 1989 yilinda Avrupa Giires Sampiyonasina katrlan Tirk ve yabanct giirescilerin (n=19)
miisabaka sonrasi laktat degerlerini 11,59 mmol/L bulmustur. Bu deger ile maksimal yiiklenme degeri
birbirini destekler niteliktedir. 1977 yilinda Demokratik Almanya'da giliresciler iizerinde yapilan
arastirmada 9dk’lik miisabakadan 5-9dk sonrasi (n=508) Laktat degerleri ortalamas: 14,81mmeol/L
bulunmustur’. Bu &l¢iimlerin alet, zaman, ortam ve kosullar olarak farkliliklar arzettigi igin,

karsilastirmak saglikli olmayabilir.

Maksimal yiiklenmelerde 6zel alan testleriyle, laboratuar testleri, ortam ve sartlar farkli olmasi
nedeniyle, arastirmalar degisik bulgular vermistir. Neticeleri dogal sonuglar olarak kabul etmek

lazimdar.
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