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Yiiziiciilerde Dayamiklihk Antrenmaninin Sivi Dengesi ve Performans Parametrelerine
EtKisi

The Effects of Endurance Training on Fluid Balance and Performance Parameters in Swimmers

Kiirsat ACAR!, Ahmet MOR?, Hakk1t MOR?, Fatih KARAKAS*, Ali Kerim YILMAZ?®, Erkal ARSLANOGU®

0z ABSTRACT

Bu arastrmanin amaci yiziiciilerde dayaniklilik The aim of this study was to investigate the fluid
antrenmani sonrast olusan sivi dengesi ve secili balance and selected performance parameters after
performans parametrelerinin  degerlendirilmesidir. endurance training in swimmers. Thirty volunteer
Arastirmaya 11-14 yas grubu, aktif yiiziicii olan 30 athletes aged 11-14, active swimmers, were enrolled
goniillii sporcu dahil edilmistir. Arastirmanin teorik in this study. In accordance with the theoretical
gergevesine uygun olarak sporcular rastgele izotonik framework of the research, the athletes were randomly
(n=10), plasebo (n=10) ve kontrol (n=10) olmak iizere divided into 3 groups as isotonic (n=10), placebo
3 gruba ayrilmigtir. Caligmada, izotonik igecek (n=10), and control (n=10). Before and during the
grubuna dayaniklilik antrenmani 6ncesi ve esnasinda endurance training, isotonic sports drink was given to
izotonik sporcu i¢ecegi, plasebo grubuna su verilirken, the isotonic drink group, water was given to the
kontrol grubuna ise herhangi bir sivi takviyesi placebo group, and no liquid supplement was given to
yapilmamistir.  Antrenman  Oncesi  ve  sonrasl the control group. Before and after training, fluid
sporculara; sivi dengesi, viicut 1s1s1, isitsel reaksiyon balance, body temperature, auditory reaction time,
zamani, denge, dikey sicrama (DS) ve anaerobik gii¢ balance, vertical jump, and anaerobic power tests were
(AG) testleri uygulanmustir. Arastirmada elde edilen applied to the athletes. The data obtained were
bulgular, arastirmanin amaglar1 dogrultusunda tekrarl calculated using the Mixed-Design Anova in repeated
Olglimlerde Karma Desenli Anova testi ile measurements in accordance with the research
hesaplanmustir.  Izotonik, plasebo ve kontrol objectives. When the pre-test and post-test data of the
gruplarinin 6n ve son test verileri karsilastirildiginda isotonic, placebo, and control groups were compared,
dikey sigrama-anaerobik gii¢, viicut 1s1s1 ve denge testi statistically significant differences were found in
parametrelerinde  istatistiksel ~ olarak  anlamli vertical jump-anaerobic power, body temperature, and
farkliliklara rastlanirken (p<0,05), diger balance test parameters (p<0.05), while no
parametrelerde herhangi bir anlamlilik bulunmamustir significance was found in other parameters (p>0.05).
(p>0,05). Arastirma sonucunda, sporculara yapilan Ultimately, it was concluded that fluid
sivi takviyelerinin dikey sicrama ve anaerobik giic, supplementation applied to the athletes did not affect
denge ve isitsel reaksiyon zamani performans performance in vertical jump and anaerobic power,
parametrelerini etkilemedigi sonucuna ulagilmistir. balance, and auditory reaction time tests. Considering
Elde edilen veriler dikkate alindiginda, gruplarin viicut the data obtained, it is thought that these results are
hidrasyon diizeylerinin benzer ozellikler due to the similar characteristics of the body hydration
gostermesinin bu sonuglarin ortaya ¢ikmasinda etkili levels of the groups.
oldugu diisiiniilmektedir Keywords: Dietary Supplement, Endurance training,
Anahtar Kelimeler: Besin takviyesi, Dayaniklilik Hydration, Isotonic Drink, Swimming
Antrenmani, Hidrasyon, Izotonik Igecek, Yiizme.
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GIRIS

Yiuzme antrenmani, sporcuyu  Spor
miisabakalarinda daha iyi sonuglar elde
etmek amaciyla fiziksel olarak hazirlar.!
Dogru beslenme, atletik performansin
gelistirilmesinde ve antrenman slirecinin
gidisatinda Onemli bir rol oynar ve gencg
sporcularin  gelecekteki  kariyerleri ig¢in
oldukca ©6nemlidir.>® Antrenmanlarda ve
Ozellikle miisabakalarda besin ve sivi alimi
basar1 iizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.*
Yiizme branginda ortam 1sis1 ve nem oranina
bagli olarak kaybedilen sivi  miktar
artmaktadir.>® Dolayisiyla, siv1 kaybr kalbin
normalden daha fazla ¢aligmaya baslamasina,
soluk aligverisinin zorlasmasina yol agmakta,
yorulma ve c¢aligma siiresi kisalmakta,
reaksiyon zamam yavaslamaktadir.” Yapilan
bir arastirmada antrenman ve miisabakalarda
viicut stvisini dengede tutmanin termal stresi

engelledigi, plazma hacmini korudugu,
yorgunlugu  geciktirdigi, = yaralanmalari
onledigi ve  performanst  gelistirdigi

gosterilmistir.® Onceki arastirmalar, adolesan
atletlerin antrenmana hipohidratl geldiklerini
ve uygulamalart boyunca hipohidrath
kaldiklarmi gostermistir.® Yiizme, diger spor
branglarmma kiyasla daha yiiksek enerji
tiketimi gerektirmesiyle oOne ¢ikan bir
spordur.l® Viicuttaki sivilar ve mineraller
egzersiz esnasinda, Ozellikle de egzersiz
siiresinin ve siddetinin artmasiyla, ortaya
cikan yiiksek enerji gereksinimi ve terleme
miktart durumunda hiicrede belirli roller
istlenirler.  Bu  nedenle,  sivi-mineral
dengesinin  tekrar  saglanmasi  sportif
performans i¢in O6nemli bir rol oynar.
Sporcular, sedanter bireylere kiyasla daha sik
su kaybederler ve bu durum o6zellikle
esansiyel tuzlar olmak iizere biiyiik
miktarlarda elektrolit kaybina neden olur.!

Egzersiz sirasinda ortaya ¢ikan enerjinin
%75'l 1s1 olarak agiga ¢ikmakta ve %25'i de
mekanik is i¢in kullanilmaktadir (yogun
egzersizlerde 1s1 iiretimi dinlenik durumdan
20 kat fazladir). Aktiviteye devam edebilmek
icin olusan 1smin dagitilmasinda baslica
mekanizma terlemedir. Kas hiicrelerinden
kaybolan suyun yerine kandaki su gecer,

disaridan  stvi alinmamasi  durumunda
dehidrasyon  gergeklesir.  2Egzersizde,
dehidrasyonla Dirlikte, viicut agirliginin
%1,9’u  oranindaki diisiisiin  maksimum
oksijen tiiketim hacminde (VO2 Max) %10
ve vicut agirhgmin %4,3’0  diizeyindeki
kaybin ise VO2 Max degerinde %22 diisiise
neden oldugu bulunmustur.* Ornegin, bir
calismada, fiziksel c¢alisma kapasitesi ve
fizyolojik islevin, viicut agirhinin yaklasik
%4-5"1 kadar siv1 kaybiyla birlikte azaldig
gosterilmistir. Viicut kiitlesinin %4,3'line esit
dehidrasyon, adi gecen ¢caligmada VO2max'ta
%22'lik bir azalma ile birlikte yiirlime
dayamkliigm %48 oraninda azaltmugtir.'®
Dehidrasyon  seviyesi  yiiksekligi ile
fizyolojik zorlanma ve performans diisiisi
dogru orantilidir.** Buna ek olarak, egzersiz

sirasindaki  sivi - kaybimin,  performans
tizerindeki  olumsuz etkilerinin  ortaya
koyuldugu cesitli arastirmalar da

bulunmaktadir.*>*  Sporcularda hidrasyon
durumunun  belirlenmesinde  antrenman
oncesi ve sonrasi viicut agirlik izlemi, BIA
(biyoelektrik impedans analizi), tiikiiriik testi,
kan osmolalitesi, idrar testi ve izotop yontemi
gibi farkli yontemler kullanilmaktadir.’18

Beslenme ile birlikte besin takviyesi
kullaniminin, sporcularda saglik ve sportif
performans iizerine faydali etkileri oldugu
bilinmektedir.  Sporcular, genel olarak
saglikli olmak ve egzersiz performansini ileri
seviyeye tasimak i¢in c¢ok c¢esitli besin
takviyeleri  kullanmaktadirlar.’®  Sporcu
icecekleri, oncelikli olarak egzersiz sirasinda
veya  sonrasinda  kullanilmak  {izere
gelistirilmistir ve genel olarak karbonhidrat
ve elektrolitler icermektedir.’® Bununla
birlikte sporcu igecekleri; dehidrasyonu
onlemek, enerjiyi arttirmak i¢in karbonhidrat
saglamak, terlemeyle kaybolan elektrolitleri
yerine koymak, rehidrasyonu hizlandirmak,
egzersizin fizyolojik stresini azaltmak, kas
protein sentezini artirmak, net kas protein
dengesini saglamak ve egzersiz sonrasi
toparlanmayi desteklemek gibi nedenlerle de
sporcular tarafindan siklikla
tiiketilmektedir.?}2
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Yiizme bransi iist diizeyde temel motorik
ozellikler ile birlikte, performansin bir¢cok
bileseninin bir arada caligmasini gerektiren
bir spor dalidir. Yapilan arastirmalar
incelendiginde, yiizme bransinda besin
takviyeleri kullanim1 ve s1vi dengesinin farkli
performans parametreleri iizerine etkisinin
incelendigi arastirmalar olsa da besin
takviyesi kullaniminin sivi dengesi ve segili

performans parametreleri {izerindeki etkisini
inceleyen arastirmalar sinirli sayidadir. Bu
baglamda arastirmamizin amaci yiiziiciilerde
dayaniklilik antrenmaninin sivi dengesi ve
secili performans parametreleri iizerine
etkisinin incelenmesidir. Uygulanan
yontemlere bakildiginda, aragtirmamizin
literatiire katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

MATERYAL VE METOT

Arastirma Grubu

Bu ¢aligmaya, antrenmanli kadin ve erkek
yiiziiciiler katilmistir. Yiiziiciiler homojenlik
acisindan antrenorleri esliginde teknik, taktik
ve performans kapasitelerine gore izotonik;
(n:10 (6 kadin ve 4 erkek); yas: 12,70+,95
yil; boy uzunlugu: 154,90+4,48 cm; viicut
agirhigr: 48,89+6,96 kg; beden kitle indeksi
(BKi): 20,36+2,60 kg/m? spor yast:
5,20+1,23 y1l) - plasebo; (n:10 (4 kadin ve 6
erkek); yas: 13,00+,94 yil; boy uzunlugu:
155,80+6,55 cm; viicut agirhigi: 49,60+4,73
kg; BKI: 20,51+2.41 kg/m? spor yast:
6,404,97 yil) - kontrol; (n:10 (5 kadin ve 5
erkek); yas: 13,00+1,15 yil; boy uzunlugu:
163,20+6,58 cm; viicut agirhigi: 50,20+£7,58
kg; BKI: 18,75+1,50 kg/m? spor vyast:
6,70+,95 yil) gruplart olmak iizere rastgele
i¢ gruba ayrilmistir (Tablo 1). Denek sayisini
belirlemek i¢in G-power 3.1 gii¢ analizi
programi kullanilmistir. Yapilan onsel giic
analizi neticesinde, 21 denekten olusan bir
orneklem  biiyiikliigiinin  yeterli oldugu
goriilmiistiir (Etki biiyiikligi: 0.50, Giiven
araligi: 1-B 0.95, Hata olasiligr: a 0.05, Giig
degeri: 0.97). Calisma Samsun ilinde
yapilmis  olup, arastirmadaki yiiziiciiler
Samsun ilinden sec¢ilmistir. Calismaya 30
goniillii denek segilmis ve suplementasyon
uygulanmistir. Deneklerin 6n test-son test
yontemi kullanilarak giinliikk yasant1 ve
antrenman program sistemleri bozulmadan
esit fiziki sartlarda bazi testler, dlgiimler ve
analizler yapilarak degerleri alimmustir.
Caligma, farkli antrenman programlarinin
olusturacagi etkiler nedeniyle, arastirmanin
giivenilirligi agisindan tek bir ylizme kuliibii
sporcular1  iizerinde  gercgeklestirilmistir.
Ayrica sporcularda, ayni takim biinyesinde,

ayni fiziki ve psikolojik sartlar altinda, ayni
antrenman  programi  kapsaminda  ve
antrenmanli  olmak sartlar1  aranmustir.
Deneklerin analiz, test ve 6l¢iimleri ayn1 giin
igerisinde (12:00-17:00) sirayla yapilmistir.
Deneklerden testler igin  egzersizlerin
uygulanacagir giinden oOnceki son 24 saat
yiiksek siddette antrenman yapmamalart ve
egzersiz  Oncesi  yarisma  kosullarinda
beslenmeleri istenmistir. Ayrica, deneklerden
Olglimlerden en az 3 saat Oncesine kadar
higbir sey yememeleri, beslenme ve
dinlenmelerine 6zen gostermeleri istenmistir.
Olgiimler (6n-son) aymi fiziki sartlarda
yapitlmigtir. Mevcut aragtirmamiz, Sinop
Universitesi  “Insan  Arastirmalar1  Etik
Kurulu” tarafindan etik agidan bir sakinca
olmadigmma dair karar verilerek uygun
bulunmustur (Say1: E-57452775-044-19057
Karar No: 2021/47). Ayrica izin belgesi ile
sporcularin bilgilendirilmis goniillii formu ile
veli izin belgelerini doldurmalar1
saglanmistir.

Veri Toplama Araclan
Boy ve Viicut Agirhg Olgiimii

Sporcularin boy uzunluklar1 portatif boy
Olctim cihaz1 (Seca 213, Hamburg, Almanya)
ile cm cinsinden oOlglilmiistiir. Viicut agirhik
Olctimleri i¢in viicut kompozisyon analizorii
(Inbody 120 Biyoimpedans, Seul, Giiney
Kore) kullanilmigtir. Sporcularin beden kitle
indeksleri; boy ve viicut agirligi degerlerinin
alimmasindan sonra viicut agirliginin, boy
uzunlugunun metre cinsinden karesine
boliinmesiyle (kg/m?) hesaplanmustir.
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Hidrasyon Testi

Yiiziiciilerin viicut hidrasyon diizeyleri,
girisimsel olmayan (non-invaziv) yontemle
portatif hidrasyon testi cihazi (MX3 LAB
Pro, Austin, Texas) kullanilarak
belirlenmistir. Saha ol¢iimleri i¢in oldukca
uygun olan cihazin kullanimi1 da son derece
kolaydir. Cihaz hidrasyon seviyesini,
hidrasyon testi stribi ile dogrudan dilden
alman  tikiirik  yogunlugundan analiz
etmektedir. Calismada tiikiiriik 6rnegi dilden
sterilizasyon kurallarina uyularak alinmistir.
Olciimlerde, her tiikiiriik almisinda test stribi
degistirilmistir.  Alinan  tiikiirik ~ Ornegi
bekletilmeden ve herhangi bir isleme tabi

tutulmadan  hidrasyon test stribi ile
toplanarak asagidaki sekilde
degerlendirilmistir.

65 = euhidrasyon (iyi hidrate)-siv1 kayb1 yok
65-100 = diisiik seviye dehidrasyon
101-150 = orta seviye dehidrasyon

>150 = yiiksek seviye (ciddi derecede)
dehidrasyon

Viicut Isis1 Ol¢iimii

Bu calismada viicut 1s1s1, viicuda temas
etmeden Temassiz Ates Olger-Dijital
Termometre (Comedones SGL-23, Istanbul,
Tiirkiye) ile deneklere 5-10 cm mesafe
araligindan hijyenik bir sekilde ol¢tilmiistiir.

Dikey Sicrama ve Anaerobik Gii¢ Testi

Yiiziiciilerin dikey sicrama performanslari,
dijital dikey sigrama cihaz1 (Takei 5406
Jump-MD  Vertikal Jumpmetre, Tokyo,
Japonya) ile belirlenmistir. Dikey sigrama
mati, testin baslangicinda kaucguk diiz bir
zemine yerlestirilmigtir. Sonrasinda
arastirmact kemeri (dijital kemeri tim
denemelerde  aym1  kisi  baglamistir)
deneklerin abdomen bolgesine baglamistir ve
kaucuk mata bagh seridi gergin duruma
getirmistir.  Yiizlicliler, ayakta  durur
pozisyondan dizler 90° fleksiyon ve kollarin
salinimi serbest bir pozisyonuna gegerek cift
ayak maksimum sigrayiglarini
gerceklestirmislerdir. Deneklere 1 dakika
pasif dinlenme araligiyla iki deneme verilmis

ve dijital ekrandaki en iyi derece =1 dogruluk
ile cm cinsinden kaydedilmistir.?*

Deneklerin anaerobik gii¢ hesaplamalari;
viicut agirligl ve dikey sigrama yiiksekligi ile
Lewis formiiliine; Anaerobik Gii¢ (w) =
{(N4.9 [Viicut Agirligi (kg)] VDikey Sigrama
(m)} gore belirlenmistir.?®

Isitsel Reaksiyon Zamam Testi

Sporcularin  gorsel ve isitsel reaksiyon
zamanlar1 c¢evreden gelebilecek uyaranlarin
en aza indirildigi uygun ortam ve g¢evre
kosullar1 saglandiktan sonra, 6zel yazilim
programlart  (www.humanbenchmark.com,
www.cognitivefun.net) kullanilarak
olciilmiistiir. ilk olarak deneklere teste
aligmalar1  i¢in  deneme  yaptirimis,
kendilerini hazir hissettikten sonra 2 test
uygulanmistir. Bu dlgiimlerden en iyi derece
test zamani olarak kaydedilmistir.

Dinamik Denge Testi

Yiziiciilerin  denge  performanslarini
belirlemek amaciyla portatif dinamik denge
cihaz1 (Togu Challenge Disc 2.0, Prien am
Chiemsee, Rosenheim, Almanya)
kullanilmigtir. Cihaz 1-5 (stabilite indeks
araligi: 1-cok 1yi/2-iyi/3-orta/4-zay1f/5-¢cok
zay1f) aras1 puanlamaya (p) sahiptir ve daha
diisik puan daha iyi bir dengeyi ifade
etmektedir. Testin uygulanmasinda,
arastirmaci platformun karsisinda sporcunun
ekran1 rahat gorebilecegi bir mesafede
tabletteki uygulamay1 gosterirken, sporcu
ciplak ayak platformun tizerinde
durmaktadir. Sonrasinda, test 5 saniyesi geri
sayim olmak iizere 10 saniyelik hazirlig
takiben, sporcunun dengesini saglamak ig¢in
kollar1 serbest, diskin ortasinda cift ayak 20
saniye  boyunca dengesini  saglamaya
calismasiyla tamamlanmistir. Test 3 dakika
pasif dinlenme aralifiyla iki kez tekrar
edilmis ve en iyi derece dinamik denge test
skoru olarak kaydedilmistir.?*

Verilerin Toplanmasy/islem Yolu

(Calismada, randomize ve tek kor deneysel
dizayn kullanilmistir. Arastirmada ilk olarak
deneklerin boy, viicut agirligi ve beden kitle
indeksleri belirlenmistir. Calismaya katilan
her sporcuya antrenman Oncesi ve sonrasi
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ayni test protokoli 2 kez uygulanmistir.
Performans testlerine baslamadan Once
sporcularin viicut 1sis1 belirlenmis ve test
boyunca takip edilmistir. Daha sonra

sporcularin hidrasyon durumlarinin
belirlenmesi i¢in egzersizden hemen Once
tiklirik  ornegi  alinmistir.  Yapilan bu

testlerden sonra arastirma protokoliine gore
sporculara bireysel olarak sirayla performans
testleri uygulanmistir. Oncelikle dinlenik
olarak sporcunun sirasiyla denge, dikey
sigrama ve anaerobik gilig, son olarak da
isitsel ~ reaksiyon  zamani seviyeleri
belirlenmistir. Deneklere denge testleri
arasinda 3’er dakika (Hultman ve ark., 1967),
dikey sigrama ve isitsel reaksiyon zamani
testleri arasinda ise 1’er dakika pasif
dinlenme araligi verilmistir. Yapilan 6n

testten hemen sonra antrenman setleri
arasinda sporculara suplementasyon
yapilmaya baslanmistir.?®  Antrenmanlarin

tamami yaklasik %60-70 siddette yapilan
dayaniklilik ve teknigi gelistirmeye yonelik
olan antrenman modelleri idi. Havuza ait
bilgiler ve antrenman icerigi su sekildeydi;
Sporcular ortam sicakligi 33 °C, havuz su
sicakhigt 27,3 °C, PH 7,5 ve klor 1,5
ortaminda 3 set (1. Set: 400 m serbest, 300 m
bacak aras1 yiizme aparatli (pulboy), 200 m
serbest ayak, 100 m karisik; 2. Set: 400 m el
paleti ayak paletli, 300 m sag kol el
paletli/sol ayak paletli; 3. Set: 200 m sol kol
el paletli sag kol ayak paletli 100 m brans)
ylizme antrenmani yapmislardir. Yiiziiciilere,
setler arasinda iki defa izotonik grubuna
200+200 ml izotonik sporcu igecegi, plasebo
grubuna 200+200 ml su verilmis, kontrol
grubuna ise herhangi bir sey verilmemistir.
Sporcular  verilen  besin  desteklerini
aragtirmacilar gozetiminde tavsiye edilen
kullanom  sekline uygun bir sekilde
kullanmislardir. Antrenmandan hemen sonra
tekrar viicut 1s1s1 ve tiikiiriik analizi yapilmis
ve yiiziiclilere performans testleri (denge,
dikey sicrama ve anaerobik giic, isitsel
reaksiyon zamant) sirastyla tekrar
uygulanmistir. On test ve son test sonucunda
elde edilen veriler hem grup igerisinde hem
de gruplar arasinda karsilastirilmistir.

Suplementasyon

Calismada Tarim ve Orman Bakanliginin
ruhsat ve izni ile satilan dogal sporcu icecegi
ve su kullanilmistir. Caligmada yiiziiciilere
literatiire gore giinlik kullanim sekli ve
dozaji uygun olarak 200+200 ml izotonik
sporcu icecegi, plasebo grubuna ise 200+200
ml su verilmistir. Suplementasyon tek kor
uygulama olarak yapilmistir. Sporcularin
hangi icecegi aldig1 sadece arastirmacilar
tarafindan bilinmektedir. Sporculara
kendilerine verilen madde hakkinda bilgi

verilmemistir. Boylece sporcularda
olusabilecek  psikolojik  etkiler ortadan
kaldirilmis  ve c¢alisma daha glivenilir

sartlarda uygulanmigtir. Sporculara genel
beslenmeleri hakkinda gerekli acgiklamalar

yapilmig, gilinlik yasam sekillerini ve
antrenman  programlarin1  silirdiirmeleri
sOylenerek iceceklerini aragtirmacilar
gozetiminde  kullanmalar1  saglanmustir.

Sporcularin  performans parametrelerindeki

olumlu ya da olumsuz degisimlere,
suplementasyonun  etkisinin  giivenilirligi
acisindan  beslenme  aliskanliklart  ve
programlari bozulmamig ve

metabolizmalarmin alisik oldugu beslenme
tarzt devam ettirilerek icecekler besin ve
besin takviyesi olarak verilmistir. Ayrica
sporculara, beslenme ve dinlenmelerine 6zen
gostermeleri yoniinde uyarilarda
bulunulmustur.  Sporcular verilen  besin
desteklerini tavsiye edilen kullanim sekline
uygun bir protokolle kullanmiglardir. Besin
ve besin takviyelerinin miktart minimum yan
etki ve maksimum ergojenik etkiyi ortaya
cikaracak sekilde belirlenmistir.

Verilerin Analizi

Arastirmada  elde  edilen  verilere
uygulanacak olan testlerin se¢imi Oncesinde
hata terimlerinin normal dagilim gosterip
gostermedigini  kontrol etmek amaci ile
Shapiro-Wilk normallik testi uygulanmistir
(p>0,05). Arastirmanin amagclari
dogrultusunda 2x3 Tekrarli Ol¢iimler Karma
Desenli Varyans analizi uygulanmistir.
Arastirma bulgular1 ortalama ve standart
sapma (Ort+SS) olarak ifade edilmis olup,
verilerin istatistiksel analizi ve yorumlari
p<0,05 oOnem seviyesinde anlamli kabul
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edilmistir. Tim istatistiksel hesaplamalarda
istatistik paket programi

SPSS 22.0 V.

kullanilmuastir.

BULGULAR VE TARTISMA

Tablo 1. Deneklerin Tamimlayici Verileri

n Ort. SS Min. Maks.
izotonik 10 12,70 ,95 11,00 14,00
Yas (yil) Plasebo 10 13,00 ,94 12,00 15,00
Kontrol 10 13,00 1,15 12,00 16,00
izotonik 10 154,90 4,48 147,00 163,00
Boy (cm) Plasebo 10 155,80 6,55 145,00 165,00
Kontrol 10 163,20 6,58 155,00 178,00
izotonik 10 48,89 6,96 41,00 62,40
Viicut agirhg 1 (kg) Plasebo 10 49,60 4,73 42,80 58,70
Kontrol 10 50,20 7,58 38,70 68,10
izotonik 10 49,75 7,40 41,10 63,90
Viicut agirhg 2 (kg) Plasebo 10 49,72 4,64 43,30 58,70
Kontrol 10 49,96 7,62 38,30 67,90
izotonik 10 20,36 2,60 16,49 25,64
BKIi (kg/m?) Plasebo 10 20,51 2,41 17,36 24,43
Kontrol 10 18,75 1,50 16,11 21,49
izotonik 10 5,20 1,23 3,00 7,00
Spor Yags (yil) Plasebo 10 6,40 ,97 4,00 7,00
Kontrol 10 6,70 ,95 5,00 8,00
Ort. = Ortalama; SS = Standart Sapma; Min. = Minimum; Maks. = Maksimum; BKI = Beden Kitle Indeksi
Tablo 2. Deneklerin On Test-Son Test Olciimlerinin Grup i¢i ve Gruplar Aras1 Karsilastirmalar
Gruplar
izotonik (n=10)  Plasebo (n=10) Kontrol (n=10) p
Ort.£SS Ort.£SS Ort.£SS Grupici Grup
On test 715,81+84,62# 733,33+£78,87# 751,83+160,71
AG (w) 0,001* 0,664
Son test 677,95+81,81 690,17+68,61 733,71+173,40
On test 44,20+5,05% 44,70+4,661# 45,80+7,22
DS (cm) ntes 0,001* 0,537
Son test 39,70+4,90 39,80+5,51 43,20+7,84
On test 57,80+19,65 56,10+26,26 59,30+29,18
Hidrasyon(mOsm/l) " o> 0118 0,752
Son test 46,50+17,97 51,00£15,71 57,80+21,73
On test 36,7+0,15# 36,57+0,37# 36,61+0,22#
Viicut Isisi (°C) ftes 0,023* 0,054
Son test 36,39+0,30 36,95+0,20 36,91+0,22
On test 3,71+0,87# 3,68+0,69# 4,06:+0,59#
Denge (p) nres 0,001* 0335
Son test 3,04+0,35 3,23+0,73 3,42+40,54
isitsel Reaksiyon Ontest  252,30+56,97 266,70+15,25 257,60+24,40
0,765 0,534
Zamam (En hzl) Sontest  592,70+111,91 264,30+20,70 264,20+9,21
isitsel Reaksiyon On test 667,50+220,07a  523,40+140,97ab  468,10+124,19b 0.662 0.026*
Zamam (En yavas)  Sontest  592,70+111,91 592,50+91,21 525,10£139,45 ‘ '
Isitsel Reaksiyon On test 375,79+61,47 349,44+35,05 324,10+30,40 0,460 0,214
Zamam Sontest  354,63+38,45 323,74+107,83 340,22+38,78 ’ ’

*(p<0,05); # = Grup I¢i Farklilik; a-b = Gruplar Aras: Farkiiik; Ort. = Ortalama; SS = Standart Sapma; AG = Anaerobik Gii¢; DS = Dikey

Sigrama

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin AG,
DS, viicut 1s1s1 ve denge parametrelerinde 6n

test ve son test Ol¢limlerinde anlamlilik
belirlenmistir (p<0,05). Diger taraftan en
yavas isitsel reaksiyon zamanlarinda ise
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izotonik ve kontrol grubu arasinda
istatistiksel olarak farklilik belirlenmistir
(p<0,05).

Bu caligmanin amaci yiiziiciilerde sivi
takviyesinin bazi performans parametrelerine
etkisini incelemektir. Sivi dengesi, bir¢ok
spor dalinda oldugu gibi, ylizme bransinda da
performanst  Onemli  Olciide  etkileyen
etkenlerden biridir. Egzersiz sirasinda agir
metabolik aktivite nedeniyle, orta derecede
hidrasyon  gelisebilecegi  bilinmektedir.?’
Antrenman ve miisabakalarda viicut sivisini
dengede tutmanin termal stresi engelledigi,
plazma hacmini korudugu, yorgunlugu
geciktirdigi, yaralanmalar1 Onledigi ve
performans gelistirdigi rapor edilmistir.® Bu
baglamda, yliziiclilerde antrenman esnasinda
stvi tiiketiminin 6nemini ortaya koymak igin
aktif yiiziiciilerin; hidrasyon, dikey sigrama
ve anaerobik gili¢, denge ve isitsel reaksiyon
zamani gibi parametreleri antrenman Oncesi
ve sonrasi Ol¢iilmiistiir.

Arastirmamizda elde edilen  veriler
incelendiginde iic grupta da yiiziiciilerin
viicut hidrasyon diizeylerinde istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.
Yapici ve ark. (2017), yiiziiciilere ait toplam
viicut sivi ylizdesi, sivi takviyeli antrenman
sonrasinda dislisii %2,23, sivi takviyesiz
antrenmanda, antrenman sonrasi toplam
viicut sivisindaki diistisii ise %1,54 olarak
tespit etmislerdir.!? Sonuglar, su disinda
oldugu gibi, su i¢i egzersizlerin de viicut s1vi
kaybma yol actifina isaret etmekte, su igi
egzersizler Oncesi yapilan sivi takviyesinin

ise, kaybr asgari diizeye indirdigini
gostermektedir. S6z  konusu  arastirma
sonuglari calismamiz ile benzerlik

gostermektedir. Yapilan bagka bir caligmada
ise Wisniewski ve ark. (2021), siv1 kaybinin
performanst ve sagligt Onemli Olgiide
etkiledigini ifade etmislerdir.?° Briars ve ark.
(2017), yapmis olduklar1 calismada fazla
miktarda tiiketilen su ve sporcu igeceginin
performansta daha yiiksek bir gelisim
saglamadigini tespit etmislerdir.®® Farkli bir
arastirma sonucu ise, sporcular tarafindan
hidrasyon uygulamasi olarak izotonik sporcu
icecegi kullaniminin, bir antrenman seansi
sirasinda  rehidrasyonu  tesvik  ettigini
belirtmektedir.®*

Calismamizda performans parametrelerine
bakildiginda, izotonik ve plasebo gruplarinin
dikey sigrama ve anaerobik giic performans
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmistir. Benzer sekilde,
gruplarin denge performansi sonuglarinda da
anlamli bir farklilk g6zlenmistir. Diger
taraftan, yiziiciilerin  isitsel  reaksiyon
zamanlarinda ise herhangi bir farklilik tespit
edilmemistir.  Coso ve ark. (2008)
bisikletciler ile yapmis olduklar1 ¢alismada,
ticari sporcu igeceklerinin uzun siireli dongii
sirasinda  bacak giicine ve kuvvetine
etkilerini  belirlemeyi amaclamislardir.
Calismada deneklere, mineralli su ve ¢esitli
sporcu igecekleri verilerek, ayrica herhangi
bir siv1 verilmeden cesitli test ve Ol¢limler
yapilmistir.32  Arastirmacilarin calisma
sonucunda elde ettikleri verilere gore,
sporcularin herhangi bir sivi almadiklar
durum ile karsilastirildiginda, sicak havada
uzun siireli egzersiz sirasinda piyasada
bulunan spor igecekleri ile gergeklestirilen
rehidrasyon bacak kuvvetini  korurken,
yalnizca suyun rehidrasyonu korumadigi
belirlenmistir. Bununla birlikte
arastirmacilar, bir sporcu igecegindeki diisiik
sodyum konsantrasyonunun, kuvvet
tizerindeki ergojenik etkileri engelledigini
tespit etmislerdir. Hoffman ve ark. (1995),
basketbolcular ile yaptiklari c¢aligmalarinda
sivi kaybinin dikey sicrama ve anaerobik
giice etkisini incelemislerdir. S6z konusu
calismada arastirmacilar, %2 diizeyinde sivi
kaybinin anaerobik giice ve dikey si¢gramaya
bir etkisi olmadigin1  saptamuslardir.®
Moreno ve ark. (2013), yapmis olduklari
calismada sporculara izotonik sporcu icecegi
vermisler ve sonu¢ olarak sporcularda
izotonik  sporcu  igecegiyle  saglanan
hidrasyonun, egzersiz sirasinda kalp atis
hizim1  6nemli  Olglide  etkilemedigini
bulmuslardir.® Diger taraftan Smith ve ark.
(2000),  boksorler iizerinde yaptiklar
calismada sivi kaybinin anaerobik giice
etkisinin olmadigini, dahast bu durumun
sporcular arasinda degiskenlik gosterdigini
belirtmislerdir.®*® Sivi kaybimin anaerobik
giice etkisini inceleyen arastirmalar farklilik
gostermektedir. Ancak  arastirmamizin
bulgularina bakildiginda sivi takviyesinin
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anaerobik giice etkisi olmadig1 sonucuna
ulagilmistir.  Aragtirmamizin  baska  bir
degiskeni olan denge performansi ile ilgili
literatiire bakildiginda Case ve ark. (2010),
atletler lizerinde yaptiklar1 aragtirmada viicut
stvisinin -~ %2’sinden  fazlasim1  kaybeden
sporcularin denge performansinda diisiis
oldugunu tespit etmislerdir. S6z konusu
arastirma bulgular1 arastirmamizi destekler
niteliktedir.%® Nitekim arastirmamizin verileri
incelendiginde  izotonik  ve  plasebo
gruplariin denge performansinda antrenman

sonrasinda iyilesme oldugu goriilmektedir.
Calismamizin diger bir degiskeni olan isitsel
reaksiyon zamani ortalamalari incelendiginde
ise, gruplarin sonuglarinda farklilik tespit
edilmemesine  ragmen izotonik  grubu
ortalamalarinda  belirgin  bir  iyilesme
goriilmektedir. Wittbrodt ve Millard-Stafford
(2018), arastirmamizda incelenen olgiimlere
iliskin yaptiklar1 meta analiz ¢alismalarinda
stvi  kaybina bagli olarak  sporcularin
reaksiyon zamani performansinda diisiis
oldugunu belirtmislerdir.%’

SONUC VE ONERILER

Arastirma sonucunda, sporculara yapilan
stvi  takviyelerinin  dikey sigrama ve
anaerobik giic, denge ve isitsel reaksiyon
zamant performans parametrelerini
etkilemedigi sonucuna ulasilmigtir. Elde
edilen veriler dikkate alindiginda, gruplarin
viicut  hidrasyon  diizeylerinin = benzer
ozellikler gostermesinin bu sonuglarin ortaya
cikmasinda etkili oldugu diisiiniilmektedir.
Yapmis oldugumuz c¢alismadaki antrenman
kapsam ve yogunlugunun kisitli olusu da bu

sonuclarin ortaya ¢ikmasindaki bir diger
etken olabilir. Tim bunlar g6z Oniinde

bulunduruldugunda, gelecekte yapilacak
calismalar  antrenmanin  kapsam  ve
yogunlugu artirilarak planlanmalidir.

Bununla birlikte sporculardan yiiksek verim
elde edebilmek i¢in antrenman/miisabaka
Oncesi, esnast ve sonrasinda vicut
stvi/elektrolit dengesinin saglanmasi ve
takibi mutlaka yapilmalidir.
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