/ CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi
CBU Journal of Physical Education and Sport Sciences

Geng Tackwondo Sporculariin Sagliksiz

Kilo Verme Davraniglari

Rapid Weight Loss Attitudes of the Young Tackwondo Athletes

ORIJINAL ARASTIRMA
ORIGINAL RESEARCH

Fatih CATIKKAS *

! Celal Bayar Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi

Yazigma Adresi/Correspondence:
Fatih CATIKKAS

Celal Bayar Universitesi,

Spor Bilimleri Fakiiltesi,

Manisa, TURKIYE
fatihcatikkas@gmail.com

Kabul Tarihi/Accepted: 27/12/2016

ISSN: 2149-1046
Celal Bayar Universitesi ©
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

Fatih CATIKKAS

Ozet:

Amag: Bu calismanin amaci, gen¢ Taekwondo sporcularinda hizli kilo verme
yontemlerinin kullanim sikliginin belirlenmesidir. Caligmanin diger amaci ise sagliksiz
kilo verme yonteminin se¢iminde hangi kaynagin etkili oldugunun belirlenmesidir.
Method: Calismaya elit diizeyde 35 tackwondo sporcusu katildi ( kadin11, erkek 24; yas:
19.31 + 3.57 yil; viicut agirligi:64.80 + 10.44 kg.; boy uzunlugu:175.344 9.27 cm., spor
deneyimi: 9.71 £ 4.73 y1l ). Verilerin toplanmasinda Kurt ve Sagiroglu tarafindan (2015)
tarafindan gelistirilen Siklet sporcularinda hizli kilo verme davranislarini degerlendirme
anketi kullanildi. Bulgular: Geng elit tackwondo sporcular tarafindan en ¢ok tercih
edilen hizli kilo verme yontemleri sirastyla; a¢ kalma % 65,7, kat kat giyinme % 60,0,
sauna % 42,9, 6giin atlama % 42,9, tek tip beslenme % 28,6 ve yag yakici ilag kullanimi
% 22,9 oldugu belirlendi. Hizl kilo verme yonteminin se¢iminde ise etkili kaynaklarin
strastyla; sporcunun kendisi % 94,3, sporcunun arkadast % 20.0 ve sporcunun antrendrii
% 17,1 oldugu belirlendi. Sonug: Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) gibi saglik
otoritelerinin yaptigi uyarilar ve hizli kilo verme yontemlerine bagl oldugu tespit edilen
6liimlere ragmen sporcularimizin sagliksiz kilo verme yontemlerini kullanmaya devam
etmesi, bu konuda acil olarak ¢esitli 6nlemlerin alinmasi gerektigini diisiindiirmektedir.

Anahtar Kelimeler; Tackwondo, Hizl1 Kilo Verme Yontemleri, Hizli Kilo Vermede
Etkili Kaynaklar

Abstract:

Purpose: The aim of this study was to determine prevalence of usage rapid weight methods
in young tackwondo athletes. Another aim was to determine which source has effect in
choosing rapid weight loss methods. Methods: Thirty five young elite tackwondo athletes
were participated for this study (female 11, man 24; age 19.31 £ 3.57 years; body mass:
64.80 £ 10.44 kg; tall: 175.34+ 9.27 cm., and sports experience: 9.71 + 4.73 years). A
questionnaire which was created by Kurt and Sagiroglu (2015), titled evaluating methods
of rapid weight loss in weight category athletes used for data collecting. Results: Most
preferred rapid weight loss methods were determined as hungry % 65,7, more clothes on
training % 60,0, saunas % 42,9, skipping meal % 42,9, same foods every meals % 28,6
and fat burner pill % 22,9, respectively. Effective sources in choosing rapid weight loss
methods were determined as own method % 94,3, friends % 20.0 and coache % 17,1
respectively. Conclusion: It has been thought that measures should be taken to weight
category athletes have been going use of rapid weight loss methods despite the deaths
of athletes and warning of health authority like American College of Sports Medicine.

Keywords: Tackwondo, Rapid Weight Loss Methods, Sources in Choosing Rapid Weight
Methods

CBU Bed Egt Spor Bil Dergisi / CBU | Phys Edu Sport Sci 2016: 11(2) Sayfa / Page 125 - 130



FATIH CATIKKAS

(Maughan,2000). Siklet sporcularinin, sikletinde yarisabilme, daha estetik goriinme, ya da

performans potansiyelini gelistirip bir alt siklette daha zayif ve daha ince yapili rakibine
kars Ustilinliik saglamak amaciyla 1 haftadan daha kisa siirede viicut agirliginin %5’inden daha
fazlasin1 kaybettikleri bilinmektedir (Brito ve ark.,2012; Maughan,2000).

Taekwondo, karate, box, giires ve judo gibi sporlar siklet sporlari olarak tanimlanmaktadir

Hizl kilo verme amaciyla en ¢ok tercih edilen yontemler; sauna, 1sis1 arttirtlmis salonda
antrenman, kat kat giyinme, ditiretik ve miishil kullanma gibi dehidratasyon temelli yontemlerdir
(Brito ve ark.,2012; Maughan,2000).

Hizli kilo verme yontemleri sporcunun aerobik ve anaerobik performansina zarar vermekte,
kas glikojen depolarinin bosalmasini hizlandirmakta, termoregiilasyon sisteminde stress’e
neden olmakta, plazma voliimiinii diisiirmekte, sivi-elektrolit dengesini bozmakta ve kalp atim
sayisini arttirmaktadir (Franchini, Brito ve Artioli,2012). Tsai, Chang ve Fang (2010), hizli kilo
verme yoOntemlerinin tackwondo sporcularinda mukozal immiiniteyi baskiladigini ve yarigsma
sonrasinda iist solunum yolu enfeksiyonlarina sik¢a rastlandigini bildirmektedir. Diger taraftan,
hizli kilo verme yOntemlerinin sporcularda depresyon egilimi, saldirganlik, yorgunluk ve 6fke
diizeyini arttirdigy; kisa siireli bellekte, 6zgiivende ve konsantrasyon diizeyinde azalmalari neden
oldugu bildirilmektedir (Franchini, Brito ve Artioli, 2012;Hall ve Lane,2001).

Amerikan Spor Hekimligi Koleji, 1976 yilinda, 3 giires¢inin hizli kilo vermeye bagl
6liimii nedeniyle bir bildirge yayinlayarak; siklet sporcular1 ve antrendrlerini hizli kilo verme
yontemlerinin saglik ve performans iizerinde olumsuz etkileri konusunda bilgilendirmistir
(Robert ve ark,1996). Ancak, 1996 Atlanta Olimpiyat oyunlarindan kisa bir siire dnce bir
judocunun saunada 6liimii (Franchini, Brito ve Artioli, 2012), ve bu olaydan sadece 1 yil sonra 3
tiniversiteli giires¢inin hizli kilo verme nedenli hipertermi nedeniyle 6liimii (Centers for Disease
Control and Prevention, 1998) siklet sporcularinin sagliksiz kilo verme yontemlerini kullanmaya
devam ettiklerini gdstermektedir.

Brito ve ark., (2012), geng tackwondo sporculari tarafindan en sik tercih edilen hizli kilo
verme yoOntemlerinin sirastyla; fiziksel aktivite diizeyini arttirmak ( % 88,4 ), diisiik kalorili diyet
(% 70,5), sauna (% 52,6), karbonhidrat kisitlamas1 (% 56,8), ditiretik ya da miishil kullanim1
(% 42,1), yag kisitlamasi (% 47,4) ve sivi kisitlamasi ( % 41,1) oldugunu belirtmektedir.

Kurt ve Sagiroglu (2015) hizli kilo verme yontemlerinin Tiirk siklet sporcular tarafindan
da yogun olarak kullanildigini bildirmektedir. Kurt ve Sagirogluna gore, Tiirk siklet sporculari
tarafindan en ¢ok tercih edilen hizli kilo verme yontemleri; kat kat giyinme ( % 75,0), 0giin
atlama (% 64,30), a¢ kalma ( % 63,4) ve sauna (% 58,0) ‘dir. Hizl1 kilo verme yOntemlerine
bagli oldugu diisiiniilen saglik ve performansla ilgili yakinmalar ise sirasiyla; asir1 yorgunluk ( %
70,50), fiziksel performansta diisiis (% 67,90), ve sinirliliktir (% 66,10) (Kurt ve Sagiroglu,2015).

Anlagilacag tlizere, hizli kilo verme siklet sporcularinda énemli bir saglik problemidir.
S6z konusu problem dogrultusunda, bu ¢alismanin amaci gen¢ Tiirk tackwondo sporculari
tarafindan kullanilan hizli kilo verme yontemlerinin tespit edilmesi ve bu yontemlerin hangi
siklikla kullanildiginin degerlendirilmesidir.
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MATERYAL VE METOD

Katihmeilar: Calismaya, 11°1kadin olmak tizere 35 tackwondo sporcusu katildi (yas: 19,31
+ 3,57 yil; viicut agirhi§i:64,80 + 10,44 kg.; boy uzunlugu:175,34+ 9,27 cm., spor deneyimi: 9,71
+ 4,73 y1l ). Kilo verme yontemlerinin tercihi ve sikligi konusunda cinsiyet farkliligi olmadiginin
kabul edilmesi nedeniyle kadin ve erkek sporcular birlikte degerlendirildi (Umeda ve ark.,1999)

(Calismaya dahil edilme kriterleri; a) hizli kilo verme deneyimi olmak, b) agir siklet

sporcusu olmamak c) en az 5 yillik tackwondo deneyimi olmak ve d) aktif sporcu olmak olarak
belirlendi.

Siklet Sporcularinda Hizli1 Kilo Verme Davranislarini Degerlendirme Anketi: Kurt ve
Sagiroglu tarafindan (2015), literatiirden elde edilen bilgiler ( Opplieger, Steen ve Scott, 2003;
Franchini, Brito ve Artioli, 2012; Coufalova ve ark.,2013) dogrultusunda olusturulan 24 soruluk
karma soru tipli anket formudur. Anket 4 kistmdan olusmaktadir; a) demografik bilgiler, b) hizl
kilo verme yontemleri ve bu yontemler konusunda hangi kaynaktan (antrendr, arkadas, aile vb.)
etkilenildigi, c) verilen kilo miktari, kilonun ne kadar siirede verildigi ve d) kilo verme stirecinde
algilanan saglik ve performans yakinmalari.

Istatistiksel Analiz: Istatistiksel degerlendirmeler SPSS programi ile (version 20.0)
ortalama ve standart sapma, ylizde ve frekans olarak ifade edildi.

BULGULAR

Katilimcilarin egitim durumlar lise (n=24, % 68,6 ) ve tiniversite (n=11, %31,4) olarak
tespit edildi. Katilimeilarin % 36,1’nin (n=13) halen milli takimda oldugu, % 27,8 nin (n=10)
ise eskiden milli sporcu oldugu belirlendi. Katilimeilarin % 29,4 liniin kendilerini fazla kilolu
olarak algiladig1 belirlendi. Katilimcilarin %97,2’sinin hizli kilo verme yontemlerini kombine
olarak uyguladig tespit edildi. En az iki yontemi ayn1 anda uygulayanlarin oran1 % 51,4, en az
3 yontemi bir arada uygulayanlarin oran1 % 25,7, 4 ve 5 yontemi bir arada uygulayanlarin orant
ise sirastyla % 14,3 ve % 8,6 olarak tespit edildi. Katilimcilarin % 57,1 ‘i bu yontemleri yilda 1-3
kez, % 31,4°1 yilda 3-5 kez ve % 11,4’ ise yilda 5-10 kez kullandigin1 bildirdi. Hizli kilo verme
yontemlerine baslama yasinin 14,51+2,48 yil oldugu tespit edildi. Katilimeilarmin % 75,8°1,
hizl kilo vermenin ardindan tikinircasina yeme (binge eating) davranist tanimladi. Yarismadan
hemen Once, hemen sonra ve yarismadan sonraki 2-3 giin i¢inde tikinircasina yeme davranisi
tanimlayanlarin orani sirasiyla; % 6,1, % 18,2 ve % 33,3 olarak belirlendi. Katilimeilarin %
57,1’1 bu yontemleri yilda 1-3 kez, % 31,4’1 3-5 kez ve % 11,471 5-10 kez kullandigini ifade
etti. Hizl1 kilo verme yontemlerinin kullanim siklig1 tablo 1’de, hizli kilo verme yonteminin
seciminde hangi kaynagin etkili oldugu ise tablo 2’de verildi.
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Tablo 1: Hizli kilo verme yontemleri ve bu yontemlerin kullanim oranlari (%)

Yontem Yiizde
Ag kalma % 65,7 (n=23)
Kat kat giyinme % 60,0 (n=21)
Sauna % 42,9 (n=15)
Ogiin atlama % 42,9 (n=15)
Tek tip beslenme % 28,6 (n=10)
Yag yakici ilag kullanimi % 22,9 (n=8)
Isist arttirilmig salonda antrenman % 20,0 (n=7)
Aligilmisin diginda siddetli antrenman % 20,0 (n=7)
Miishil kullanma %11,4 (n=4)
Ditiretik kullanimi1 % 5,7 (n=2)
Kusma/kusturma % 2,9 (n=1)
Efedrin kullanimi % 2,9 (n=1)

Tablo 2. Kilo verme yonteminin seciminde etkili olan kaynak (%)

Kaynak Yiizde
Sporcunun kendisi % 94,3 (n=33)
Sporcunun arkadasi % 20,0 (n=7)

Sporcunun antrendrii % 17,1 (n=6)
Eski bir siklet sporcusu % 5,7 (n=2)

Tablo 1 ve 2; Bir sporcunun ayni anda birka¢ secenegi isaretlemis oldugu g6z Oniinde
bulundurularak degerlendirilmelidir.

TARTISMA VE SONUC

Hizl kilo verme yontemlerinin saglik ve performansa olumsuz etkilerine ragmen siklet
sporculari tarafindan bu yontemlerin % 60-90 oraninda kullanildig: bildirilmektedir (Franchini,
Brito, Artioli, 2012). Artioli ve ark., (2010) hizli kilo verme ydntemlerinin geng¢ judocular
tarafindan yilda 2-5 kez kullanildigini belirtmektedir. Robert ve ark., (1996) gore, bu yontemler
giiresciler tarafindan yilda 10 defadan daha fazla kullanilmaktadir. Bu g¢alismanin 6nemli
tespitlerinden birisi, Tiirk tackwondo sporcularin bu yontemleri kullanmaya baglama yasinin
14,51£2,48 yil oldugunun belirlenmesidir. Artioli ve ark.,(2010) judo sporcularinda hizli kilo
verme yontemlerinin kullanilmaya baslama yasinin 12,6 + 6,1 y1l oldugunu, Brito ve ark.,(2012)
ise karete ve tackwondo da sirasiyla bu yontemleri kullanmaya baslama yasinin sirasiyla 13,6 +
1,4 yil ve 14,2 £2,1 y1l oldugunu belirtmektedir. Santos ve ark.,(2016), hizli kilo vermeye baglama
yasinin adolesan doneme denk geldigini ve bu durumda biiyiime ve gelisme geriliklerinin ortaya
cikabilecegini, hormonal dengesizliklerin yasanabilecegini belirtmektedir.

Hizli kilo vermenin sporcu sagligini ve yagamini tehdit etmesi nedeniyle 6zellikle Amerika
da; Amerikan Tip Dernegi, lowa Medikal Tip Kurumu, Amerikan Spor Hekimligi Koleji ve
Amerika Pediatri Akademisi tarafindan bu yontemlerin kullaniminin 6niine geg¢ilmesi i¢in ¢esitli
calismalar yiiriitiilmektedir ( Kiningham ve Gorenflo,2001). Bu calismalarin 6nemli kismini;
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sporcu, antrendr egitim ¢alismalar1 olusturmaktadir. Ancak, hizli kilo verme yontemine kaynak
olan kisilerin ilk sirada antrenorler olmasi1 bu durumun suistimal edildigini géstermektedir. Brito
ve ark., ( 2012), tackwondo sporcularinda hizli kilo verme yonteminin se¢iminde antrenor ve
takim doktorunun sirastyla % 68,4 ve % 47,4 oraninda etkili oldugunu bildirmektedir. Bu oran,
anne ve babanin etkinligi konusunda ise % 43,2 “dir. Kordi, Ziaee ve Wallace (2011), giirescilerde
hizli kilo verme yontemin se¢imin de antrendriin % 57, diger bir giires¢inin % 28, anne-babanin
ise % 6 oraninda etkili oldugunu belirtmektedir. Bu c¢alisma ise, geng¢ Tiirk tackwondocular da
hizli kilo verme yonteminin se¢iminde arkadas ve antrendriin diger kaynaklardan daha etkin
oldugunu gostermistir.

Sivi kisitlamasi, siddet ve kapsami arttirilmig antrenman, 1sist arttirilmis salonda
antrenman, sauna, kat kat giyinme hizli kilo vermede en ¢ok tercih edilen yontemlerdir (Brito
ve ark.,2012;Kiningham ve Gorenflo,2011;Artioli ve ark.,2010). Fleming ve Costarelli (2009),
hizli kilo verme yontemlerinin dehidratasyon temelli oldugunu; dehidratasyon’un bobrek, kalp
ve termoregiilasyon sisteminin fonksiyonlarini bozarak sporcunun yasami i¢in ciddi tehlike
olusturdugunu belirtmektedir. Brito ve ark.,( 2012) gen¢ tackwondocular tarafindan en ¢ok
tercih edilen hizli kilo verme yontemlerini sirasiyla; fiziksel aktiviteyi arttirmak (%88,4 ), diisiik
kalorili diyet (%70,5) ve sauna ( %52,6) oldugunu rapor etmektedir. Bu ¢alisma da ise en ¢ok
tercih edilen yontemler sirastyla; a¢ kalma ( % 65,7), kat kat giyinme (% 60,0) ve sauna ( %
42,9 ) olarak belirlenmistir.

Coufalova, Maly ve Heller (2013), kombine yontem kullanimimin hizli kilo verme
konusunda dnemli sorunlardan birisi oldugunu belirtmektedir. Kombine yontem kullanimiyla
besin kisitlamasi ile negatif enerji dengesi, sivi kisitlamasiyla da dehidratasyon olusturulmaktadir.

Miishil kullanimu, ditiretik kullanimi, kusma gibi metotlar ekstrem (agressif) sagliksiz kilo
verme yontemleri olarak tanimlanmaktadir. Artioli ve ark.,(2010) giiresciler arasinda ekstrem
hizli kilo verme ydntemlerinin kullanim oraninin % 2-5 oraninda oldugunu belirtmektedir. Bu
calismada, ekstrem kilo verme yontemlerinin kullanim siklig1 miishil kullanimi i¢in %11.,4,
ditiretik kullanimi i¢in % 5,7 ve kusma iginse % 2,7 olarak belirlendi.

Kiningham ve Gorenflo (2001), giiresciler arasinda tikinircasina yeme davraniginin % 39
oraninda oldugunu belirtmektedir. Bu ¢alismada ise; yarismadan hemen 6nce, hemen sonra ve
yarigmadan sonraki 2-3 giin i¢inde tikinircasina yeme davranisi tanimlayanlarin orani sirasiyla;
% 6,1, % 18,2 ve % 33,3 olarak belirlendi.

Ulkemizde hizli kilo verme ydntemlerine bagl sporcu &liimii yakin tarihimizde rapor
edilmemistir. Bu yontemlerin siklikla kullandigi bilinmesine ragmen, sporcularimizi bu
yontemlerden uzak tutacak caydiric1 yonetmelikler-diizenlemeler bulunmamaktadir. Geg
kalinmadan, yetkili kurumlarca bu konuda gerekli tedbirler alinmali, sporcu, antrendr ve
sporcunun yakin ¢evresi hizli kilo verme yontemlerinin saglik ve performansa olumsuz etkileri
ve sonuclart konusunda egitilmelidir.
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