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Ozet: Yapilan bu arastirmanin amact; ylizme antrenmanlari boyunca sivi kaybedilip kaybedilmedigini ve eger sivi
kaybediliyorsa performansa etkilerinin nasil oldugunun cevabini bulmaktir.

Yiizmenin neden oldugu viicut sivi dengesindeki degisimlerin ylizme performansina etkileri konulu ¢aligmaya,
Tiirkiye Sampiyonas1 sonucunda kendi yas gruplarinda ilk 5 igerisinde yer alan 15 kiz (My,,:15.0, SD:0.84) ve 15 erkek
(My,4:15.73, SD:1.10) toplam 30 yiiziicii (My,,:15.36, SD:1.03) goniillii olarak katilmustir. Yiiziiciilerin spor yaslari spor
yas1 8+1.16 yildir. Her iki cinsiyette de her branstan (kelebek, sirtiistli, kurbagalama, serbest ve karisik) 3’er yiiziicii
bulunmaktadir. Caligmada, kan hematokrit degeri, idrar yogunlugu, toplam viicut sivi yiizdesi, viicut agirligi ve 50m
serbest ylizme performansi dlgiimleri yapilmustir. Caligmamizdan elde edilen verilerin analizinde SPSS 15.0 programi
(Lisans No: 9888978) kullanilmis ve kesim noktasi tiim istatistiksel analizlerde 0.05 olarak alinmustir.

Su takviyesiz yapilan antrenman sonrasinda, her iki cinsiyette de, hematokrit degerinin ve idrar yogunlugunun art-
t1g1 (p<0.05), viicut agirligmin ve toplam viicut siv1 yilizdesinin azaldigi (p<0.05) gézlemlenmis ve S0m serbest yiizme
performansinda bir degisiklik bulunamamustir. Fakat su tiiketilen antrenman sonrasinda, yiiziiciilerin 50m serbest yiizme
performanslarinda iyilesme gézlemlenmistir (p<0.05). Su igerisinde yapildigi igin sivi kaybmin oldugu disiiniilmedigi
yiizme sporunda, antrenman sirasinda siv1 tiiketiminin performansi etkiledigi belirlenmistir. Ozellikle, yarisma dncesinde
yapilan antrenmanlar sirasinda tiiketilen sivi, yarisma performansini dogrudan etkileyeceginden, yarigsmada alinacak
sonuglar agisindan sivi tiiketimi ¢ok fazla 6nem tagimaktadir.

Anahtar Kelimeler: Performans, Sivi Dengesi, Viicut sivisi, Yiizme.

EFFECTS OF THE CHANGES, DUE TO SWIMMING, IN THE BODY WATER
BALANCE ON SWIMMING PERFORMANCE

Abstract: The purpose of this study, it has been aimed to find an answer to the question whether liquid is lost
throughout these trainings and if it is, what are its effects on one’s performance.

Totally 30 swimmers (age:15.36+1.03 year), 15 girls (age:15.0+0.84 year) and 15 boys (age:15.73+1.10 year), who
ranked first five in their age group in Turkey championship, have taken part voluntarily in the study whose topic is
“Effects of the changes, due to swimming, in the body water balance on swimming performance”. Years of experience
of the swimmers are 8+1.16 year. Either sex group is composed of three swimmers of each style (butterfly, breaststroke,
backstroke, free style and medley). Within the study, the measurements of blood hematocrit value, urine density, total
body water percentage, body weight and 50m free style performance have been made. In the analyses of the data
provided by our study, SPSS 15 program has been used and a cut of point in all the statistical analyses has been taken as
0.05.

After the trainings which are done without water reinforcement, it has been observed that for either sex, hematocrit
value and urine density increased (p<0.05), body weight and total body water percentage decreased (p<0.05) and the
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performance in 50m free style remained the same. However, after the trainings with water intake, it has been observed
that the performance in 50m free style increased. Regarding swimming that is not considered to cause water loss as
being performed in water, it has been determined that the water intake affects the performance. As the water that is
consumed during the trainings which are done prior to a competition directly affects the race performance, water

consumption is critically important as to the rankings.

Key Words: Body Water, Performance, Swimming, Water Balance.

GIRIS
Homeostazis, saglikli yasamin devami igin
viicudun yap1 ve islev bakimindan gosterdigi de-
gismezlik; organizmanin, ¢evreye uyum gostererek
denge ve diizen i¢inde ¢aligmast hali olarak tanim-
lanmaktadir'. Viicuttaki tim organ ve dokular, bu
kosulu korumak devam ettirmek iizere bir gorev
istlenmislerdir. Hiicresel diizeyde, bir ortamin
asitlik veya bazlik durumunu ifade eden pH dege-
rinin ayarlanmasi, organizma diizeyinde viicut
sicakliginin sabit tutulmast da bu duruma Srnektir.
Viicut icerisinde bulunan su da bu dengeyi sagla-

yan en dnemli bilesendir (2).

Insan viicudunda, diger bilesenlere oranla, en
fazla su bulunmaktadir. Kaslarin %72’si ve kanin
%80’1 sudan olusmaktadir (3,4). Toplam viicut
agirliginin %50-60°1, yagsiz viicut dokularmin ise
%751 su igermektedir (bununla birlikte adipoz
dokular biiyliik oranda yag dokudan ve ¢ok az
sudan olusmaktadir)(3). Yasamin biitiin islevleri de
bu sivi ortamda meydana gelmektedir. Tiim besin
Ogeleri i¢inde insan yasami i¢in en gerekli olan
unsur da bu sebepten dolayi, ¢oziicli 6zellige sahip
olan “su”dur.

Antrenman ve miisabakalar sirasinda alinan
besin ve sivilar, antrenmanin verimliligi ve miisa-
bakanin basaris1 iizerinde etkili olmaktadir (3).
Sivi kayb ile birlikte meydana gelen hematolojik
etkiler kalbin normalden daha fazla caligmaya
baslamasina, soluk aligverisinin gii¢clesmesine yol
acmakta, yorulma ve calisma siiresi kisalmakta,
reflekslerde yavaglamaktadir (5,6). Sivi kaybi,
antrenman performansini diisiirmesinden dolay1
saglik ve en iyi performans i¢in antrenman 6nce-
sinde sirasinda ve sonrasinda yeterli sivi1 tiiketilme-
lidir. Sporcular kaybettikleri suyu yeterli miktarda
stvi alarak yerine koymalidirlar. Antrenmandan 2
saat once 400—-600mL. sivi tiiketilmeli ve antren-
man sirasinda (toleransa gore) 150-350mL. sivi
her15-20 dakikada bir alinmalidir. Antrenman
sonrasinda, antrenman sirasinda kaybedilen sivi

yeteri kadar tiiketilerek yerine konmalidir. Sporcu
antrenman sirasinda kaybettigi her 0,5kg viicut
agirhigl basina, en az 450-675mL sivi almaya
ihtiya¢ duymaktadir (7). Egzersiz sirasinda sivi
kaybinin, performans {izerine olumsuz etkileri
cesitli arastirmalarla ortaya konulmustur(8,9).
Egzersiz sirasinda viicut agirhigmin %1,8’i kaybe-
dildiginde egzersize tolerans azalmakta, %2’si
kaybedildiginde performans azalmakta, %2,51
kaybedildiginde caligma kapasitesi %30 azalmakta
ve viicut agirligimin %5°1 azaldiginda ise galisma
kapasitesi %45 diismektedir. Bunlara ek olarak,
egzersizde, dehidrasyonla birlikte, viicut agirhgi-
nin %1,9 oranindaki diisiisiin maksimum oksijen
tiiketim hacminde (VO, Max) %10 ve viicut agir-
ligimin %4,3’i diizeyinde kaybin ise VO, Max
degerini %22 diisiise yol actig1 bulunmustur (3).

Yiizme sirasinda, viicut sivi dengesindeki de-
gisimlerin performansa etkilerini arastirmak igin
BIA (bioelectrical impedance anaysis) yontemi ile
toplam viicut sivisi, idrar refraktometresi ile idrar
yogunlugu ve santrifiij yontemi ile kan hematokrit
diizeyi incelenmistir.

Literatiirde, yiiziiciilerde siv1 kaybr ile ilgili,
ozellikle bu yontemlerle yapilmis ¢alismaya rast-
lanmamustir, yontemler daha ¢ok tek baglarina
baska sporlarda kullanilmistir. Ornegin, Maresh ve
ark. (2001) yaptiklar1 ¢alismada fazla su tiiketimi-
nin performansa etkisini incelemisler ve 6l¢iimle-
rinde idrar yogunlugunu kullanmiglardir (10). Sivi
kayb1 daha ¢ok sicak ortamda yapilan sporlarda
(futbol, atletizm, tenis) ve siklet sporlarinda ince-
lenmistir (11,12,13,14,15,16,17). Yapilan bu ¢a-
lisma ylizme sporunda, antrenman sirasinda sivi
aliminin dneminin olup olmadigimi ortaya ¢ikara-
cag1 icin, sporcu performanslari, sporcu sagligi ve
yiizme sporundaki ulusal ve uluslararasi basarila-
rimiz agisindan 6nem tagimaktadir.

Bu ¢alismanin amaci; yiiziiciilerin, ylizme
antrenmanlar1 sirasinda sivi kayiplarint ve bu sivi
kaybinin performansa etkisini ortaya koymaktir.


http://tr.wikipedia.org/wiki/PH
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Bu amagla caligmada viicut agirligi, hematokrit,
toplam viicut siv1 yiizdesi, idrar yogunlugu, viicut
sicakligi, kalp atim sayisi, sistolik kan basinci,
diyastolik kan basinci, beden kitle indeksi, bazal
metabolizma hizi, viicut yag ylizdesi, yag disi
agirlik yiizdesi, 50m serbest yiizme performansi
Olgtimleri yapilmistir. Her iki cinsiyette de antren-
man Oncesi ve sonrasi degerleri arasinda ve su
takviyeli ve takviyesiz antrenmanlarin 6ncesi ve
sonrasinda alinan dl¢limlerinin arasinda fark olup
olmadigina agiklik getirilmeye ¢alisilmistir.

MATERYAL VE YONTEM

Arastirma grubunu 15 kiz (yas:15.0+0.84 yil)
ve 15 erkek (yas:15.73+1.10 yil) toplam 30 goniil-
li yiiziici (yas:15.36+1.03 yil) olusturmaktadir.
Yiiziiciilerin spor yaslart spor yast 8+1.16 yildir.
Her iki cinsiyette de her branstan (kelebek, sirtiis-
tii, kurbagalama, serbest ve karisik) 3’er yiiziicii
bulunmaktadir.

Calismada, boy uzunlugu, viicut agirligi, kan
hematokrit degeri, idrar yogunlugu, toplam viicut
stvi yiizdesi, 50m serbest ylizme performansi,
viicut sicakligi, beden kitle indeksi, viicut yag
ylizdesi, yag dis1 agirlik yiizdesi, kalp atim sayisi,
sistolik ve diyastolik kan basinci degerleri ve bazal
metabolizma hizi Slglimleri yapilmigtir. Karada
yapilan tiim 6l¢limler her yiiziicii i¢in; antrenman
baslangicindan 15 dakika 6nce ve antrenman biti-
minden 5 dakika sonra, havuz binasi igerisindeki,
hijyenik, nem oram %60, sicaklig1 ise 28°C olan,
kapali bir ortamda alinmigtir. 50 m serbest yiizme
derecesi ise 27°C sicakliga sahip 50m’lik yiizme
havuzunda dl¢iilmiistiir. Olgiimler igin, yiizme
sezonunun ortasi, mart ayi, 2 saatlik aerobik ant-
renmanlar tercih edilmistir. 2 Saatlik antrenman
boyunca yiiziiciiler; 1sinma, teknik driller, ayak
vuruslari, kisa ve uzun mesafe dayaniklilik drilleri
yapmuslardir. iki giinde de uygulanan antrenmanin
siddeti %70-75"dir. Olgiimler, her bir yiiziicii i¢in
2 giin stirmiistiir. 1 hafta dncesinde, viicut sivilari,
su tiiketimi ve egzersizdeki sivi kayiplari ile ilgili
15 dakikalik bir toplanti ile bilgilendirilen yiiziicii-
lerden, Ol¢lim gilinii antrenmanlarma 30 dakika
erken gelmeleri istenmistir. Bilgilendirme yapilan
tlim yiiziiciilere, 6l¢iimlerden 6nce 5 giin boyunca
besin, siv1 ve ilag tiiketimlerini not etmeleri soy-
lenmistir. Bu kayitlarda ilag kullanan ve viicut
stvis1 optimal diizeyde olmayan yiiziiciiler (7 kisi)

calismaya alinmamustir. Test ve 6l¢limler baglama-
dan once yliziiciilere detayli bilgi verilmis ve yapi-
lacaklar uygulamali olarak gosterilmigtir. Tiim
Olgiimler yiiziicliler mayolu iken yapilmistir. Yi-
ziiciilerden, her iki 6l¢lim giinii i¢in de antrenman
oncesinde ACSM’in (American Collage of Sports
Medicine) egzersiz ve su tiikketimi stratejisi dogrul-
tusunda (18,19) yeterli olarak (viicut agirliklari
basina, antrenmandan 4 saat once 5-7mL ve ant-
renmandan 2 saat once 3-5mL) su almis durumda
antrenmana gelmeleri istenmistir. Yiiziiciilere sivi
kayiplarinin performanslarint etkilememesi igin,
antrenmanin baglangicindan itibaren, her 15-20
dak da bir 150-350mL siv1 titkketmeleri 6nerilmek-
tedir. Alman sivi 15-20 dak aralikla tiketildigi
zaman viicutta kullanilma olasiligt da esitlenmis
olmaktadir. Biiyilk miktarda igilen sivilar hizli
olarak viicuttan atilmaktadir (19). 1. glin antren-
manda yiizliciilere siv1 takviyesi yapilarak, 2. giin
ise siv1 takviyesi yapilmadan antrenmana devam
etmeleri istenmistir. Stvi takviyesi olarak su tercih
edilmigtir. Suyun tercih edilme nedeni, sporcu
iceceklerinde bulunan ¢esitli maddelere karsi,
kisilerin farkli tepkiler gdsterebilecegi olasiligidir.
Su takviyesi, 15°C sicaklikta olan yarim L’lik
sigeler ile yapilmistir. Sivi takviyesi antrenman
boyunca her bir saatin sonunda yarim L olacak
sekilde, toplamda 1 L olarak uygulanmistir. Her iki
giinde de antrenman 6ncesinde ve sonrasinda tiim
olciimler tekrarlanmistir. Olgiimler sirasinda yi-
gilmay1 onlemek ve daha saglikli bir sekilde ol-
climleri alabilmek igin, her 6l¢lim giiniinde 5 daki-
ka arayla 5 yiiziiciiniin degerleri alinmistir ve ant-
renmanlar her yiiziicli i¢in 5 dakika arayla bagla-
tilmis ve bitirilmistir. Yiziiciiler, antrenman setle-
rini kulvar basindaki panolardan ve derecelerini de
hem antrenoérlerinden hem de duvardaki kronomet-
relerden takip etmislerdir. Kuliiplerde 6l¢timlerin
yapilabilmesi i¢in, antrendrlerden sozlii, velilerden
ise yazili izin alinmistir. Aragtirmanin yapilabilme-
si icin; Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi Yerel Etik
Kurulu tarafindan 111 numarali karar ile izin alin-
mistir.

Tim o6zellikler i¢in yapilan 6lgiimler sonu-
cunda elde edilen veriler bagimsiz gruplar igin iki
ortalama arasindaki farkin Onemlilik testi (t-test)
ile test edilmis, dnemlilik kesim noktasi 0.05 ola-
rak alimmustir. Once ve sonra karsilastirmalari igin
iki es arasindaki farkin onemlilik testi kullanilmig
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olup, kesim noktas1 tim istatistiksel analizlerde
0.05 olarak alinmistir. Calismamizdan elde edilen
verilerin analizinde SPSS 15.0 programi (Lisans
No: 9888978) kullanilmigtir.

BULGULAR

Yiizmenin neden oldugu viicut sivi dengesin-
deki degisimlerin yiizme performansina etkileri
konulu ¢aligma i¢in belirlenen ¢alisma grubumuz-
da her iki cinsiyetten 15’er, toplam 30 yiiziicii
bulunmaktadir. Arastirma grubunun, su takviyeli
ve takviyesiz olarak, antrenman 6ncesi ve sonrasi
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bazi fizyolojik degisimleri incelenmis ve cinsiyet-
lere gore sonuglar Tablo 1, 2, 3 ve 4’de verilmistir.

Arastirma grubunda bulunan yiiziiciilerin,
antrenmanlarin su takviyeli ve takviyesiz yapilma-
smna ve cinsiyetlere gore, antrenman Oncesi ve
sonrasindaki hematokrit degerleri incelenmistir
(Tablo 5 ve 6).

Calisma grubunda bulunan yiiziiciilerin, ant-
renmanlarin su takviyeli ve takviyesiz yapilmasina
ve cinsiyetlere gore, antrenman Oncesi ve sonra-
sindaki idrar yogunlugu degerleri incelenmistir
(Tablo 7 ve 8).

Tablo 1. Kiz yiiziiciilerin, baz fizyolojik parametrelerinin su takviyeli antrenman 6ncesi ve sonrasi dagilimlari

Kizlar (n:15)

Antrenman Oncesi

Antrenman Sonrasi

Su Takviyeli Antrenman X +8d X +8d t P

Hematokrit (%) 38.73+2.31 38.80+2.51 -0.29 0.77
Idrar Yogunlugu (g/mL) 1.0211+0.00 1.0213+0.00 -0.37 0.71
Toplam Viicut Siv1 Yiizdesi (%) 59.68+3.84 58.84+3.74 3.96 0.00
Viicut Agirlig (kg) 52.4842.93 52.004+2.92 6.50 0.00
50m Serbest Yiizme Derecesi (s) 32.024+0.61 31.49+0.69 5.29 0.00
Viicut Sicakhigi (°C) 37.00+0.27 36.42+0.29 8.19 0.00
Beden Kitle Indeksi (kg/m?) 20.34+1.72 20.15+1.66 6.11 0.00
Viicut Yag Yiizdesi (%) 19.2943.20 20.06+3.15 -3.22 0.00
Yag Dist Agirlik Yizdesi (%) 80.74+1.64 79.86+1.93 3.64 0.00
Kalp Atim Sayisi (atim/dak) 70.33+5.21 96.26+6.29 -19.78 0.00
Sistolik Kan Basinct (mmHg) 122.53+5.30 128.53+4.18 -5.29 0.00
Diastolik Kan Basinci (mmHg) 78.26+5.09 81.80+6.42 -2.42 0.03
Bazal Metabolizma Hiz1 (Kkal) 1454.06+61.61 1408.46+37.54 5.42 0.00

Tablo 2. Kiz yiiziiciilerin, baz fizyolojik parametrelerinin su takviyesiz antrenman 6ncesi ve sonrasi dagilimlari

Kizlar (n:15)

Antrenman Oncesi

Antrenman Sonrasi

Su Takviyesiz Antrenman X +8d X +8d t P

Hematokrit (%) 38.33+2.02 40.40+2.09 -5.99 0.00
Idrar Yogunlugu (g/mL) 1.0210+0.00 1.0249+0.00 -8.63 0.00
Toplam Viicut S1v1 Yiizdesi (%) 59.81+3.92 58.87+3.80 351 0.00
Viicut Agirligr (kg) 52.54+3.04 51.77+3.04 15.81 0.00
50m Serbest Yiizme Derecesi (s) 32.04+0.62 31.97+0.56 0.95 0.35
Viicut Sicaklig1 (°C) 37.1240.36 36.54+0.48 4.30 0.00
Beden Kitle Indeksi (kg/m?) 20.36+1.69 20.07+1.69 16.77 0.00
Viicut Yag Yiizdesi (%) 19.2942.16 20.31£2.75 -4.84 0.00
Yag Dis1 Agirlik Yiizdesi (%) 81.28+3.50 79.91+3.81 6.28 0.00
Kalp Atim Sayis1 (atim/dak) 71.13+5.85 86.06+8.86 -9.20 0.00
Sistolik Kan Basinci (mmHg) 118.13+11.39 139.06+£27.50 -2.74 0.01
Diastolik Kan Basinc1 (mmHg) 74.26+7.53 84.33+19.02 -2.49 0.02
Bazal Metabolizma Hizi (Kkal) 1450.06+48.49 1426.86+58.18 5.42 0.00
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Tablo 3. Erkek yiiziiciilerin, bazi fizyolojik parametrelerinin su takviyeli antrenman 6ncesi ve sonrasi dagilimlari

Erkekler (n:15)

Antrenman Oncesi

Antrenman Sonrasi

Su Takviyeli Antrenman X +Sd X +Sd t P

Hematokrit (%) 43.40+3.52 43.40+3.22 0.00 1.00
Idrar Yogunlugu (g/mL) 1.0231+0.00 1.0230+0.00 0.72 0.48
Toplam Viicut Siv1 Yiizdesi (%) 62.4242 .45 61.724+2.42 2.93 0.01
Viicut Agirligi (kg) 67.62+5.14 67.13+5.05 10.00 0.00
50m Serbest Yiizme Derecesi (s) 30.71+1.33 30.23+1.34 7.68 0.00
Viicut Sicakligi (°C) 36.87+0.23 36.41+0.38 3.23 0.00
Beden Kitle indeksi (kg/m?) 22.60+£2.21 22.44+2.18 10.14 0.00
Viicut Yag Yiizdesi (%) 14.9344.32 15.5744.40 -3.62 0.00
Yag Dist Agirlik Yiizdesi (%) 84.95+3.75 84.22+3.84 3.44 0.00
Kalp Atim Sayis1 (atim/dak) 65.46+6.44 101.33+7.83 -45.28 0.00
Sistolik Kan Basinci (mmHg) 121.13+£5.24 135.33+4.67 -9.42 0.00
Diastolik Kan Basimci (mmHg) 75.46+4.27 75.00+4.67 0.29 0.77
Bazal Metabolizma Hiz1 (Kkal) 1887.33+132.39 1876.60+128.80 2.02 0.06

Tablo 4: Erkek yiiziiciilerin, bazi fizyolojik parametrelerinin su takviyesiz antrenman dncesi ve sonrasi1 dagilimlari

Erkekler (n:15)

Antrenman Oncesi

Antrenman Sonrasi

Su Takviyesiz Antrenman X +8d X +8d t P

Hematokrit (%) 41.80+4.87 43.86+3.83 -4.19 0.00
Idrar Yogunlugu (g/mL) 1.0230+0.00 1.0278+0.00 -4.33 0.00
Toplam Viicut Sivi Yiizdesi (%) 63.47+5.37 62.80+5.40 3.97 0.00
Viicut Agirligr (kg) 67.84+5.20 67.04+4.99 7.15 0.00
50m Serbest Yiizme Derecesi (s) 30.73+1.31 30.74£1.72 -0.60 0.95
Viicut Sicakligi (°C) 37.02+0.20 36.58+0.33 4.54 0.00
Beden Kitle Indeksi (kg/m?) 22.74+2.96 22.4242.25 0.46 0.64
Viicut Yag Yiizdesi (%) 14.3245.94 15.28+5.83 -4.70 0.00
Yag Dist Agirlik Yiizdesi (%) 85.26+7.01 84.33+6.93 4.72 0.00
Kalp Atim Sayisi (atim/dak) 72.93+9.26 87.53+9.73 -5.46 0.00
Sistolik Kan Basinci (mmHg) 123.20+£7.14 119.86+9.08 1.26 0.22
Diastolik Kan Basimct (mmHg) 75.734£5.77 69.80+13.33 1.95 0.07
Bazal Metabolizma Hiz1 (Kkal) 1924.53+134.67 1888.33+124.28 7.25 0.00

Tablo 5: Kz yiiziiciilerde, su takviyeli ve takviyesiz,
antrenman oncesi ve sonrasindaki hematokrit deger-
lerinin (%) dagilim

Hematokrit (%) An}renman Antrenman
Oncesi Sonrasi

Kiz (n:15) X +Sd X +Sd

Su Takviyeli 38.73+2.31 38.8+2.51 +

Antrenman

Su Takviyesiz 38.33+0.02 * 40.4+2.09 * +

Antrenman

+Siitunlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

*Satirlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

Tablo 6: Erkek yiiziiciilerde, su takviyeli ve takviye-
siz, antrenman oOncesi ve sonrasindaki hematokrit
degerlerinin (%) dagilimi

Hematokrit (%) An"tren man Antrenman
Oncesi Sonrasi

Erkek (n:15) X +Sd X + Sd

Su Takviyeli 43.4043.52 43.40+3.22

Antrenman

Su Takviyesiz 41.80+4.87 % 43.86+3.83 *

Antrenman

+Siitunlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

*Satirlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)
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Tablo 7: Kiz yiiziiciilerde, su takviyeli ve takviyesiz,
antrenman oOncesi ve sonrasindaki idrar yogunlugu
degerlerinin (g/mL) dagilimm
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Tablo 10: Erkek yiiziiciilerde, su takviyeli ve takviye-
siz, antrenman oncesi ve sonrasindaki toplam viicut
siv1 yiizdesi degerlerinin dagilim

Idrar Yogunlugu Antrenman Antrenman
(g/mL) Oncesi Sonrast

Kiz (n:15) X +Sd X +8d

Su Takviyeli 1.0211£0.00  1.0213£0.00 +
Antrenman

Su Takviyesiz 1.0210£0.00 *  1.02490.00 * +
Antrenman

+Siitunlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

*Satirlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

Tablo 8: Erkek yiiziiciilerde, su takviyeli ve takviye-
siz, antrenman o6ncesi ve sonrasindaki idrar yogunlu-
gu degerlerinin (g/mL) dagihm

Idrar yogunlugu Antrenman Antrenman
(g/mL) Oncesi Sonrast
Erkek (n:15) X +Sd X +8d

Su Takviyeli 1.0231£0.00  1.0230::0.00 +
Antrenman

Su Takviyesiz 1.0230£0.00 *  1.0278=0.00 * +
Antrenman

+Situnlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

*Satirlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

Calisma grubunda bulunan yiiziiciilerin, ant-
renmanlarin su takviyeli ve takviyesiz yapilmasina
ve cinsiyetlere gore, antrenman Oncesi ve sonra-
sindaki toplam viicut siv1 yiizdesi degerleri ince-
lenmistir (Tablo 9 ve 10).

Tablo 9: Kiz yiiziiciilerde, su takviyeli ve takviyesiz,
antrenman oOncesi ve sonrasindaki toplam viicut sivi
yiizdesi degerlerinin dagilim

Toplam viicut s1v1 Antrenman Antrenman
yiizdesi Oncesi Sonrast
Kiz (n:15) X +8d X +Sd
Su Takviyeli 50.6843.84 % 58.8443.74 *
Antrenman

Su Takviyesiz 50.8143.92%  58.8743.80 *
Antrenman

+Siitunlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

*Satirlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

Toplam viicut sivi - Antrenman Antrenman
yiizdesi Oncesi Sonrast
Erkek (n:15) X +Sd X +Sd
Su Takviyeli 62424245 % 61724242 %
Antrenman

Su Takviyesiz 63A47+537%  62.80+5.40 *
Antrenman

+Siitunlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

*Satirlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

Arastrma grubunda bulunan yiiziiciilerin,
antrenmanlarin su takviyeli ve takviyesiz yapilma-
sina ve cinsiyetlere gore, antrenman Oncesi ve
sonrasindaki viicut agirligi degerleri arastirilmistir
(Tablo 11 ve 12).

Tablo 11: Kiz yiiziiciilerde, su takviyeli ve takviyesiz,
antrenman oOncesi ve sonrasindaki viicut agirhg
degerlerinin (kg) dagilin

.. L Antrenman Antrenman
Vileut agirhigr (kg) Oncesi Sonrast
Kiz (n:15) X +Sd % +Sd
Su Takviyeli 52.48:2.93 % 52.00+2.92 *
Antrenman
Su Takviyesiz 52.54+3.04%  51.77+3.04 *
Antrenman

+Situnlarda, ortalamalar arasinda anlamhi fark vardir
(p<0.05)

*Satirlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

Tablo 12: Erkek yiiziiciilerde, su takviyeli ve takviye-
siz, antrenman oOncesi ve sonrasindaki viicut agirhg:
degerlerinin (kg) dagilim

. - - Antrenman Antrenman
Vicutagirh@ (ke) Oncesi Sonrast
Erkek (n:15) X +Sd X +Sd
Su Takviyeli 67.6245.14 % 67.135.05 *
Antrenman
Su Takviyesiz 67.844520 %  67.04+4.99 *
Antrenman

+Siitunlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

*Satirlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)
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Arastirma grubunda bulunan yiiziiciilerin,
antrenmanlarin su takviyeli ve takviyesiz yapilma-
sma ve cinsiyetlere gore, antrenman Oncesi ve
sonrasindaki 50m serbest yiizme dereceleri arasti-
rilmigtir (Tablo 13 ve 14).

Tablo 13: Kiz yiiziiciilerde, su takviyeli ve takviyesiz,
antrenman oncesi ve sonrasindaki S0m serbest yiiz-
me derecelerinin (s) dagilim

Calisma grubunda bulunan yiiziiciilerin, ant-
renmanlarin su takviyeli ve takviyesiz yapilmasina
ve cinsiyetlere gore, antrenman Oncesi ve sonra-
sindaki viicut sicakligi degerleri incelenmistir
(Tablo 15 ve 16).

Tablo 16: Erkek yiiziiciilerde, su takviyeli ve takviye-
siz, antrenman oncesi ve sonrasindaki viicut sicakhigi
degerlerinin (°C) dagilim

50m serb. yiizme Antrenman Antrenman Viicut sicakligt Antrenman Antrenman
derecesi (s) Oncesi Sonrast (c) Oncesi Sonrast
Kiz (n:15) X +8d X +Sd Erkek (n:15) X +Sd X +Sd
Su Takviyeli 32.0240.61 % 31.49£0.69 * + Su Takviyeli 36.87+023 *  36.41£0.38 *
Antrenman Antrenman

Su Takviyesiz 32.04£0.62  31.97+0.56 + Su Takviyesiz 37.024020 % 36.58+0.33 *
Antrenman Antrenman

+Siitunlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

*Satirlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

Tablo 14: Erkek yiiziiciilerde, su takviyeli ve takviye-
siz, antrenman oncesi ve sonrasindaki 50m serbest
yiizme derecelerinin (s) dagilimi

50m serb. yiizme Antrenman Antrenman
derecesi (s) Oncesi Sonrast
Erkek (n:15) X +Sd X +Sd

Su Takviyeli 30714133 % 30.23+1.34 * +
Antrenman

Su Takviyesiz 30734131 30.74+1.72 +
Antrenman

+Siitunlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

*Satirlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

Tablo 15: Kiz yiiziiciilerde, su takviyeli ve takviyesiz,
antrenman oOncesi ve sonrasindaki viicut sicakhgi
degerlerinin (°C) dagilim

Viicut sicakligi Antrenman Antrenman
(°C) Oncesi Sonrast
Kiz (n:15) X +Sd X +Sd
Su Takviyeli 37.0040.27 % 36.42+0.29 *
Antrenman

Su Takviyesiz 37124036 *  36.54+0.48 *
Antrenman

+Siitunlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)
*Satirlarda, ortalamalar arasinda anlamh fark vardir

(p<0.05)

+Situnlarda, ortalamalar arasinda anlamhi fark vardir
(p<0.05)

*Satirlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

Tablo 17: Kiz yiiziiciilerde, su takviyeli ve takviyesiz,
antrenman oncesi ve sonrasindaki beden Kkitle indeksi
degerlerinin (kg/m?) dagihim

Beden kitle Antrenman Antrenman
indeksi (kg/m?) Oncesi Sonrast
Kiz (n:15) X +Sd X +Sd
Su Takviyeli 2034+£1.72%  20.15+1.66 *
Antrenman

Su Takviyesiz 2036£1.69 % 20.07+1.69 *
Antrenman

+Siitunlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

*Satirlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

Tablo 18: Erkek yiiziiciilerde, su takviyeli ve takviye-
siz, antrenman Oncesi ve sonrasindaki beden Kitle
indeksi degerlerinin (kg/mz) dagihm

Beden kitle Antrenman Antrenman
indeksi (kg/m?) Oncesi Sonrasi
Erkek (n:15) X + Sd X +Sd
Su Takviyeli 22604221 % 22.4442.18 *
Antrenman

Su Takviyesiz 22.74+2.96 22424225
Antrenman

+Siitunlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)
*Satirlarda, ortalamalar arasinda anlamh fark vardir

(p<0.05)
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Calisma grubunda bulunan yiiziiciilerin, ant-
renmanlarin su takviyeli ve takviyesiz yapilmasina
ve cinsiyetlere gore, antrenman Oncesi ve sonra-
sindaki beden kitle indeksi degerleri incelenmistir
(Tablo 17 ve 18).

Calisma grubunda bulunan yiiziiciilerin, ant-
renmanlarin su takviyeli ve takviyesiz yapilmasina
ve cinsiyetlere gore, antrenman Oncesi ve sonra-
sindaki viicut yag yiizdesi degerleri incelenmistir
(Tablo 19 ve 20).

Arastirma grubunda bulunan yiiziiciilerin,
antrenmanlarin su takviyeli ve takviyesiz yapilma-
sina ve cinsiyetlere gore, antrenman Oncesi ve
sonrasindaki yag dis1 agirlik yiizdesi degerleri
arastirilmistir (Tablo 21 ve 22).

Arastirma grubunda bulunan yiiziiciilerin,
antrenmanlarin su takviyeli ve takviyesiz yapilma-
sina ve cinsiyetlere gore, antrenman Oncesi ve
sonrasindaki kalp atim sayisi degerleri incelenmis-
tir (Tablo 23 ve 24).

Tablo 19: Kiz yiiziiciilerde, su takviyeli ve takviyesiz,
antrenman oncesi ve sonrasindaki viicut yag yiizdesi
degerlerinin dagilimi

Viicut yag Antrenman Antrenman
yiizdesi Oncesi Sonrast
Kiz (n:15) X +Sd X +Sd
Su Takviyeli 19294320 *  20.06+3.15 *
Antrenman

Su Takviyesiz 19394216 *  20.3142.75 *
Antrenman

+Siitunlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

*Satirlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

Tablo 20: Erkek yiiziiciilerde, su takviyeli ve takviye-
siz, antrenman Oncesi ve sonrasindaki viicut yag
yiizdesi degerlerinin dagilim

Viicut yag Antrenman Antrenman
yiizdesi Oncesi Sonrast
Erkek (n:15) X +8Sd X +Sd
Su Takviyeli 14.9324.32 % 15.57+4.40 *
Antrenman

Su Takviyesiz 14324594 % 15.28+5.83 *
Antrenman

+Siitunlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

*Satirlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)
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Tablo 21: Kiz yiiziiciilerde, su takviyeli ve takviyesiz,
antrenman oncesi ve sonrasindaki yag dis1 agirhk
yiizdesi degerlerinin dagilim

Yag dis1 agirlik Antrenman Antrenman
yiizdesi Oncesi Sonrasi
Kiz (n:15) X +Sd X +Sd
Su Takviyeli 80.74+1.64 *  79.86+1.93 *
Antrenman

Su Takviyesiz 81.2843.50 % 79.9143.81 *
Antrenman

+Siitunlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

*Satirlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

Tablo 22: Erkek yiiziiciilerde, su takviyeli ve takviye-
siz, antrenman Oncesi ve sonrasindaki yag dis1 agirhk
yiizdesi degerlerinin dagilimi

Yag dis1 agirhik Antrenman Antrenman
yiizdesi Oncesi Sonrasi
Erkek (n:15) X +8d X +8d
Su Takviyeli 84.9543.75 %  84.2243.84 *
Antrenman

Su Takviyesiz 8526+7.01 % 84.33+6.93 *
Antrenman

+Situnlarda, ortalamalar arasinda anlamhi fark vardir
(p<0.05)

*Satirlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

Tablo 23: Kiz yiiziiciilerde, su takviyeli ve takviyesiz,
antrenman Oncesi ve sonrasindaki kalp atim sayisi
(atim/dak) degerlerinin dagilimi

Kalp atim sayis1 Antrenman Antrenman
(atim/dak) Oncesi Sonrasi
Kiz (n:15) X +Sd X +Sd

Su Takviyeli 70334521 % 96.26+6.29 * +
Antrenman

Su Takviyesiz 71.1345.85 % 86.06+8.86 * +
Antrenman

+Siitunlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

*Satirlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

Arastirma grubunda bulunan yiiziiciilerin,
antrenmanlarin su takviyeli ve takviyesiz yapilma-
sina ve cinsiyetlere gore, antrenman Oncesi ve
sonrasindaki sistolik kan basinci degerleri arasti-
rilmistir (Tablo 25 ve 26).



Yiizmenin Neden Oldugu Viicut Sivi Dengesindeki Degisimlerin Yiizme Performansina Etkisi 97

Tablo 24: Erkek yiiziiciilerde, su takviyeli ve takviye-
siz, antrenman Oncesi ve sonrasindaki kalp atim
sayisi (atim/dak) degerlerinin cinsiyetlere gore dagi-
Iim

Kalp atim sayis1 Antrenman Antrenman
(atim/dak) Oncesi Sonrast
Erkek (n:15) X +8d X +Sd

Su Takviyeli 65.4646.44 * + 101.33+7.83 * +
Antrenman

SuTakViyesiz ) 93,996 % 1 87.5349.73 %+
Antrenman

+Siitunlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

*Satirlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

Tablo 25: Kiz yiiziiciilerde, su takviyeli ve takviyesiz,
antrenman oncesi ve sonrasindaki sistolik kan basin-
c1 degerlerinin (mmHg) dagilimi

Sistolik kan Antrenman Antrenman
basinci (mmHg) Oncesi Sonrast
Kiz (n:15) X +Sd X +Sd

Su Takviyeli 122.53£530 % 128.53%4.18 *
Antrenman

SuTakviyesiz 1 1¢15,1139%  139.06£27.50 *
Antrenman

+Siitunlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

*Satirlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

Tablo 26: Erkek yiiziiciilerde, su takviyeli ve takviye-
siz, antrenman oOncesi ve sonrasindaki sistolik kan
basinci degerlerinin (mmHg) dagilim

Sistolik kan Antrenman Antrenman
basinci (mmHg) Oncesi Sonrast
Erkek (n:15) X +Sd X +Sd

Su Takviyeli 121.13£5.24 *  135.3344.67 * +
Antrenman

Su Takviyesiz 1232047.14  119.86+9.08 +
Antrenman

+Siitunlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

*Satirlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

Aragtirma grubunda bulunan yiiziiciilerin,
antrenmanlarin su takviyeli ve takviyesiz yapilma-
sina ve cinsiyetlere gore, antrenman Oncesi ve
sonrasindaki diyastolik kan basinci degerleri ince-
lenmistir (Tablo 27 ve 28).

Tablo 27: Kiz yiiziiciilerde, su takviyeli ve takviyesiz,
antrenman oncesi ve sonrasindaki diyastolik kan
basinci degerlerinin (mmHg) dagihim

Diyastolik kan Antrenman Antrenman
basinct (mmHg) Oncesi Sonrasi
Kiz (n:15) X +Sd X +Sd
Su Takviyeli 7826+5.00 % 81.80+6.42 *
Antrenman

Su Takviyesiz 7426753 % 84.33+19.02 *
Antrenman

+Siitunlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

*Satirlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

Tablo 28: Erkek yiiziiciilerde, su takviyeli ve takviye-
siz, antrenman oncesi ve sonrasindaki diyastolik kan
basinci degerlerinin (mmHg) dagilim

Diyastolik kan Antrenman Antrenman
basinc1 (mmHg) Oncesi Sonrasi
Erkek (n:15) X +8d X +Sd
Su Takviyeli 75.46:£4.27 75.00+4.67
Antrenman

Su Takviyesiz 75734577 69.80+13.33
Antrenman

+Siitunlarda, ortalamalar arasinda anlamhi fark vardir
(p<0.05)

*Satirlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

Arastirma grubunda bulunan yiiziiciilerin,
antrenmanlarin su takviyeli ve takviyesiz yapilma-
sina ve cinsiyetlere gore, antrenman Oncesi ve
sonrasindaki bazal metabolizma hiz1 degerleri
arastirilmigtir (Tablo 29 ve 30).

Tablo 29: Kiz yiiziiciilerde, su takviyeli ve takviyesiz,
antrenman oncesi ve sonrasindaki bazal metabolizma
hiz1 degerlerinin (Kkal) dagilim

Bazal metabo- Antrenman Antrenman
lizma hiz1 Oncesi Sonrasi
(Kkal) - -

+ +
Kiz (n:15) X+8d X+8d
SuTakviyeli ) o) 0616161%  1408.46£37.54 *
Antrenman
SUTAKVIYESIZ | 45 06148 49%  1426.8658.18 *
Antrenman

+Siitunlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

*Satirlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)
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Tablo 30: Erkek yiiziiciilerde, su takviyeli ve takviye-
siz, antrenman oncesi ve sonrasindaki bazal metabo-
lizma hiz1 degerlerinin (Kkal) dagihim

Bazal metabo- Antrenman Antrenman
lizma hiz1 Oncesi Sonras1
(Kkal)

X +Sd X +8Sd

Erkek (n:15)

SuTakviyeli — c0) 3313030 1876.60+128.80
Antrenman
SuTakviyesiz o)) 53 134.67% 1888.334124.08 *
Antrenman

+Siitunlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

*Satirlarda, ortalamalar arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05)

TARTISMA

Yiizme antrenmanlarinin neden oldugu viicut
stvi dengesindeki degisimlerin yiizme performan-
sina etkilerinin incelendigi ¢alismada, yiizme ant-
renmanlarinin yol actig1 viicut sivi dengesindeki
degisimlerin yiizme performansina etkileri ince-
lenmistir. Su disinda yapilan egzersizlerde, dzellikle
sicak ortamlarda yapilan egzersizlerde, dehidrasyon
nedeniyle egzersiz performansiin etkilendigi iyi
bilinmekle birlikte, su i¢i egzersizlerinde durumun
nasil oldugu agik degildir. Bunu test etmek ama-
ciyla, su takviyeli ve su takviyesiz antrenman
yapan Yyiiziiclilerin bazi parametrelerinin degisim-
leri gdzlemlenerek, performanslarina etkileri ince-
lenmistir. Viicut sivi dengesindeki degisimleri
gozlemlemek amaciyla kan hematokrit degeri,
idrar yogunlugu, toplam viicut sivi yiizdesi, viicut
agirligi, 50m serbest ylizme derecesi, viicut sicak-
lig1, beden kitle indeksi, viicut yag yiizdesi, yag
dist agirlik yiizdesi, kalp atim sayisi, sistolik ve
diyastolik kan basinct ve bazal metabolizma hizi
parametreleri dl¢lilmiigtiir.

Yapilan 6l¢iimlerde; kiz yiiziiciilerin su tak-
viyeli antrenman Oncesi ve sonrasi bulgularinda;
viicut yag ylizdesi, kalp atim sayisi, sistolik ve
diyastolik kan basict degerlerinde antrenman
sonrasi degerlerinde artig; toplam viicut siv1 yiizde-
si, viicut agirligi, 50m serbest yiizme derecesi,
viicut sicakligi, beden kitle indeksi ve bazal meta-
bolizma hiz1 degerlerinde ise antrenman sonrasin-
da diislis gozlemlenerek, antrenman Oncesi ve
sonras1 degerleri arasinda istatistiksel olarak an-
lamlt fark tespit edilmistir (p<0,05). Hematokrit,
idrar yogunlugu ve yag dis1 agirlik yiizdesi deger-
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lerinin antrenman Oncesi ve sonrasi ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir.

Kiz yiiziiciilerin su takviyesiz antrenman on-
cesi ve sonrasi verileri incelendiginde; hematokrit,
idrar yogunlugu, viicut yag yiizdesi, kalp atim
sayisi, sistolik ve diyastolik kan basinglart degerle-
rinde antrenman sonrasinda artig; toplam viicut sivi
ylizdesi, viicut agirligi, viicut sicakligl, beden kitle
indeksi, yag dis1 agirlik yiizdesi, bazal metaboliz-
ma hizt degerlerinde diigiis belirlenmis ve antren-
man Oncesi ve sonrasi ortalamalari arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).
50m serbest yiizme dereceleri antrenman Oncesi ve
sonrast ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
onemli bir fark bulunamamustir.

Alnan Sl¢iimlerde; erkek yiiziiciilerin su tak-
viyeli antrenman Oncesi ve sonrasi bulgularinda;
viicut yag yiizdesi, kalp atim sayisi, sistolik kan
basinct degerlerinde ise antrenman sonrasinda
artig; toplam viicut sivi ylizdesi, viicut agirligs,
50m serbest yiizme derecesi, viicut sicakligi, beden
kitle indeksi, yag dis1 agirlik yiizdesi degerlerinde
de antrenman sonrasinda diisiis belirlenerek, tiim
degerlerin antrenman dncesi ve sonrasi ortalamala-
1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bu-
lunmustur (p<0,05). Hematokrit, idrar yogunlugu,
diyastolik kan basinci ve bazal metabolizma deger-
leri incelendiginde ise antrenman 6ncesi ve sonrast
ortalamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunamamustir.

Erkek yiiziiciilerin su takviyesiz antrenman
Ooncesi ve sonrast degerleri incelendiginde;
hematokrit, idrar yogunlugu, viicut yag yiizdesi,
kalp atim sayis1 degerlerinde antrenman sonrasinda
yiikselme; toplam viicut s1visi, viicut agirligi, viicut
sicaklifl, yag dis1 agirlik yiizdesi, bazal metabo-
lizma hizi degerlerinde ise antrenman sonrasinda
diisiis tespit edilerek, tiim degerlerin antrenman
Oncesi ve sonrasi ortalamalar1 arasindaki fark ista-
tistiksel olarak dnemli bulunmustur (p<0,05). 50m
serbest ylizme derecesi, beden kitle indeksi,
sistolik ve diyastolik kan basinct degerleri antren-
man Oncesi ve sonrasi ortalamalari arasinda istatis-
tiksel olarak 6nemli fak bulunamamustir.

Alinan 6l¢timlerde; kiz yiiziiciilerde su takvi-
yeli ve takviyesiz antrenman Oncesi tim degerler
ele alindiginda; ortalamalar arasinda fark buluna-
mamustir. Su takviyeli ve takviyesiz antrenman
sonras1 bulgular1 incelendiginde ise; hematokrit,
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idrar yogunlugu, 50m serbest derecesi, kalp atim
sayis1 degerleri su takviyesiz olarak yapilan ant-
renmanda daha yiliksek ve ortalamalar arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0,05).

Yapilan Ol¢iimlerde; erkek yiiziiciilerde su
takviyeli ve takviyesiz antrenman Oncesi degerleri
incelendiginde; kalp atim sayisi ortalamalar1 su
takviyesiz antrenmanda daha yiliksek olarak belir-
lenmis ve ortalamalar arasindaki fark istatistiksel
olarak onemli bulunmustur (p<0,05). Su takviyeli
ve takviyesiz antrenman sonrasi bulgular
degerlendirilginde ise; idrar yogunlugu, 50m ser-
best yiizme derecesi su takviyesiz antrenmanda
daha yiiksek, kalp atim sayisi, sistolik kan basinci
degerleri ise su takviyeli antrenmanda daha yiiksek
bulunmus ve su takviyeli ve takviyesiz antrenman
sonrast ortalamalar arasinda istatistiksel olarak
onemli fark tespit edilmistir (p<0,05).

Calismamizda, antrenman sirasinda su tiike-
timinin kan hematokrit degerini etkilemedigi goz-
lemlenmistir. Fakat su tiiketilmeden yapilan ant-
renmanlar sonucunda kanin sivi kisminda azalma
goriilerek hematokrit degerinin arttig1 gozlemlen-
mistir (Tablo 5 ve 6). Su takviyeli antrenman i¢in
elde edilen bulgular, Vlastos ve ark. (2013)’nin
bulgulariyla benzerlik gostermektedir. Ratlarda
yapilan ¢alismada, 48 saat susuzlugun sonucunda,
plazma hacminde diislis ve hematokrit seviyesinde
(x%10 civarinda) artis bulunmustur (21). Calis-
mamizda, her iki cinsiyette de, antrenman &ncesi
alinan kan hematokrit degerleri cinsiyetler igin
normal sinirlarin (2,22.23.24) (kadinlar igin %36,
erkekler i¢cin %40) biraz iizerinde bulunmustur
(vaklasik %?2). Hematokrit degerindeki bu artisa,
kisilerin sporcu olmasinin neden oldugu disiiniil-
mektedir. Zira sporcularin, normal insanlara gore
kan hematokrit degeri daha fazladir (2).

Su yiiklemesinden sonra idrar atimina yanit
kadinlarda erkeklere oranla daha hizli olabilmekte,
diger bir deyisle kadnlar, idrar yolu ile, ayn1 mik-
tardaki suyu viicutlarindan erkeklere oranla daha
hizli atabilmektedirler r(26). Al-Jasser ve Hasan
yaptiklar1 ¢aligmada, 10 elit futbolcunun, sezon
oncesi 5 magta, viicutlarindaki sivi kaybini idrar
refraktometresi ve BIA yontemi kullanarak ince-
lemisler, maglarin baglangi¢larinda, ortalarinda ve
sonlarinda 6lgiim almuslar ve 1. ile 2. 45 dak ara-
sinda futbolcularin viicut agirliklarini distik, idrar
yogunluklarmi yiiksek bulunmuslardir(15). Stover

ve ark. (2006) ve Cosgrove ve ark. (2014) sporcu-
larin diizenli siv1 tiiketiminde idrar yogunlugunu
incelemisler ve antrenman sirasindaki diizenli sivi
tiiketiminin antrenman sonrasi idrar yogunlugunu
azalttigin gézlemlemislerdir (26,50). Calismamiz-
da, hem kizlarda hem de erkeklerde su takviyeli
antrenman sonrasinda idrar yogunlugu artmazken,
su takviyesiz antrenmanda her iki cinsiyette de
idrar yogunlugunun yukaridaki aragtirma sonucla-
rina benzer bicimde artti1 saptanmustir (Tablo 7
ve 8).

Caligmamizda, kizlara ve erkeklere ait toplam
viicut stv1 yiizdesi, su takviyesiz antrenman sonra-
sinda yaklasik %1 diisiik bulunmasina ragmen, su
takviyeli ve takviyesiz antrenman 6ncesi ve sonrast
degerler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunamamistir. Su takviyeli antrenmanda, ant-
renman sonrasi toplam viicut sivisindaki diisiis
daha azdir (Tablo 9 ve 10) . Sonuglar, su disinda
oldugu gibi, su ici egzersizlerinin de viicut sivi
kaybina yol actigina isaret etmekte, su i¢i egzersiz-
ler dncesi yapilan sivi takviyesinin ise, kaybi asga-
11 diizeye indirdigini gostermektedir. Sporcular sivi
kayiplarinin performanslarint etkilememesi igin,
antrenmanin baslangicindan itibaren, her 15-20
dakkikada bir 150-350mL sivi tiiketmelidirler.
Alman s1v1 15-20 dakika aralikla tiiketildigi zaman
viicutta kullanilma olasilig1 da esitlenmis olmakta-
dir. Biiyiik miktarda igilen sivilar hizli olarak vii-
cuttan atilmaktadir (17). Biitiin spor branglarinda
sporcular, antrenman sirasinda yeterli sivi alma-
maktadirlar ve bazi zamanlar antrenmanlarin
dehidrate sekilde tamamlamaktadirlar. Kaybedilen
viicut agirhigimin %150 si kadar siv1 tiiketilmesi, ter
ve idrarla kaybedilen sivinin yerine konmasi agi-
sindan gerekmektedir (27).

Aklimatizasyon saglandiktan sonra, kadinlar
ve erkekler igin ayni sartlar saglandiginda kadinla-
rin erkeklere gore daha az sivi kaybettikleri (terle-
dikleri) goriilmektedir(28). Bu da erkeklerin kadin-
lara gore daha fazla kas yiizdesine ve dolayisiyla
daha fazla viicut suyuna sahip olduklarinin baska
bir gostergesidir. Cocuklarin terleme kapasiteleri,
biiytliklere gore daha diisiiktiir. Ciltteki birim alan-
da, ter elektrolit icerigi, biiyiiklere oranla, goreceli
olarak disiiktiir (29). Fakat antrenman sirasinda,
cocuklar igin sivi ve elektrolit takviyesinin énemi
biiyiiklerinkine gore daha fazladir. Bulgulara gore,
cocuklarda biiyiiklere oranla, dehidrasyonla birlik-
te kor 1s1s1 daha fazla yiikselmekte ve siv1 takviye-
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sinin 6nemi artmaktadir (30). Cocuklarin spor
aktivitelerinde, Ozellikle nemli ve sicak ortamlar-
da, yeterli ve 6zel dinlenme periyotlarinin saglan-
masi ¢ok dnemlidir.

Maresh ve ark. (2001) tarafindan yapilan
arastirmada, iiniversite 6grencisi 11 denege, 3 giin
pes pese giinde 2000 yard (yaklasik 1800m) mesa-
fe ylizdiiriilmis, rasgele secilen sporcularin bazila-
rina fazla sivi verilirken bir gruba da verilmemistir.
Antrenman Oncesi ve sonrast kan plazma
ozmolitesi ve iire akiskanligi belirlenmis, ayrica
viicut agirhigr ve diger parametreler de Olgiilmiis-
tiir. Tiim sonuglar klinik olarak normal araliklarda
belirlenmis olsa da antrenman Oncesi ve sonrasi
degerler arasinda farklilik bulunmustur. Sivi alin-
diginda, 11 sporcudan 7’sinin performans siireleri
iyilesirken, sivi alanlarla almayanlar arasinda ista-
tistiksel olarak anlamli fark bulunamamustir. Ca-
lismamizda Slgiilen viicut agirligi, idrar yogunlu-
gu, kan hematokrit degeri sonuglar1 ile Maresh ve
ark. (2001)’nin c¢aligma sonuglar1 benzerlik gos-
termektedir.

Calismamizda, hem kizlarda hem de erkek-
lerde viicut agirliklart su takviyeli antrenman son-
rasinda yaklasik 0.5kg, su takviyesiz antrenman
sonrasinda yaklasik 0.8kg azalmigtir. Su takviyeli
antrenman icin ayrica, 1L su takviyesi yapildig
disiildigiinde, yiiziiciilerin su takviyeli antren-
manda daha fazla enerji harcadiklar1 ve antrenma-
na daha kaliteli yanit verdikleri s6ylenebilir (Tablo
11 ve 12).

Meyer (1992) ve Bar-Or (1989) alt1 ¢aligmay1
incelemigler ve yetigkinler ile ¢ocuklarin
dehidrasyon seviyelerini karsilastirmiglardir. Aras-
tirmalarinin  sonucunda, Rowland (1990,2005)’1a
benzer olarak, genelde viicut agirliklarina oranla
¢ocuklarin ve yetiskinlerin egzersiz sirasinda ayni
oranda sivi kaybettiklerini gérmiislerdir. Craig ve
Cammings, 1966 yaptiklari g¢alismada, egzersiz
sirasinda viicut agirligindaki %2 azalmanin egzer-
siz kapasitesinde %4 diisiise ve viicut agirhgindaki
%4 azalmanin ise performansta %45 azalmaya
neden oldugunu bulmuslardir.

ACSM, 1996’e gore, sporcunun antrenman
sirasindaki 1s1 kaybi, radyasyon, konveksiyon
kondiksiyon ve evaporasyon sonucu olusur. Sicak
ve kuru ortamda metabolik 1sinin uzaklagtiritlmasi
icin buharlagsma degeri %80 {izerine ¢ikar. Terleme
hizi, viicut biiyiikligline, antrenmanin siddetine,
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¢esidine, ortamin sicakligina, nemine, ortama
saglanan uyuma, gore maksimum olarak saatte
1.8kg olabilmektedir (19).

Soler ve ark. 2003, 9 erkek (18+1,7 yas) tize-
rinde yaptiklar1 calismada, kadmn yiiziiciileri agik
havuzda 180 dakikada 1800m. yiizdiirmiisler
(VO,Max=3.8+ 0.9L/dak, su sicakligi
26.8+0.30°C) ve viicut agirh@min 1.8+£0.5kg azal-
digim, rektal 1sinm 10°C arttigini, plazma yogun-
lugunun azaldigin ve yiiziiciilerin 6nemli derecede
stvi kaybettigini (viicut agirhigimim %2.5°i kadar)
belirlemislerdir (34). Calismamizdaki egzersize
bagli agirlik kaybi bulgulari, literatiirdeki diger
calismalarin sonuglarina benzerlik géstermektedir.

Cesitli calismalarda, performansta, dehidras-
yonun etkisi ile azalma goriilirken, bazilarinda
degisiklik bulunamamistir. Viicut agirliginim %5
ve lizerinde azalmas: sonucu gelisen dehidras-
yonlarda kas kuvveti azalmasi goriildiigii bildiril-
mektedir (9). Calismamizdaki su takviyeli ve tak-
viyesiz antrenman sonrasi 50m serbest performans
degerlerine bakildiginda, su takviyesiz antrenman-
da antrenman sonrasinda performansin diistiigli ve
su takviyeli antrenman sonrasinda ise performan-
sin arttigl gozlemlenmistir (Tablo 13 ve 14). Su
takviyeli antrenmanda, su takviyesiz antrenmana
gore performansin artig sebebi, viicuttan sivi kaybi
olmadig i¢in kaslardaki uyar iletim hizinin diis-
memesiyle ve viicudun antrenman sonrasinda
yeterince 1sinmig olmasiyla agiklanabilir.

Calismada elde edilen bulgulara gore, ant-
renman yapilan suyun sicakligi, ylizeysel viicut
sicakligini, kadin ve erkeklerde ayni oranda dii-
stirmektedir (Tablo 15 ve 16). Tikuisis ve ark.
yaptiklar1 arastirmada, soguk su etkisiyle ortaya
cikan fizyolojik ve metabolik yanitlarda cinsiyet
farklilig1 bulamamuglardir (35).

Hava diisiik termal kondiiktiviteye sahiptir,
ama suyun etkisi daha yiiksektir (28°C sicaklikta,
havanin sicak, suyun ise soguk hissedilmesi bunun
gostergesidir). Boylelikle havuz suyunun sicakligi,
yiiziiciiler igin kritik bir 6nem tagimaktadir. Cilt
yiizeyinden 1L suyun evaporasyonu ile viicuttan
620Kcal enerji kaybedilir. Bagka 1s1 degisim me-
kanizmas1 olmadig1 varsayildiginda, viicut sicakli-
g1, sadece 20dak gibi kisa bir siirede, tolere edile-
mez seviyeye ulagmaktadir (3). Viicut agirhg
kayiplar1 kosu ve ylizme antrenmanlar1 sonucunda
karsilastirlldiginda, kosu sonrast viicut agirligi
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kayiplarmin daha fazla oldugu goriilmiistiir. Bu
farklilik kosu sirasinda kaybedilen sivinin fazlaligt
ile ilgilidir. Ayrica kosu ve yiizme sonrasi viicut i¢
sicakligi ve cilt sicakligi karsilastirildiginda bulu-
nulan ortamin etkisi ile kosucularda daha yiiksek
bulunmustur (37).

Larsen ve Karpersen 1991, yaptiklari ¢alis-
mada iki farkli yontem ile alinan viicut sicakligim
karsilagtirmuslar. infrared tympanic termometre ile
tympanic membran sicakligi, rektal olarak dlciilen
viicut sicakligindan +0.3°C farkli bulunmustur.
Khorshid ve ark 2005.’mnin yaptiklar1 ¢aligmada
105 denekte, tympanic membran termometresi ile
yapilan beden sicakligi Olglim degerinin civali
termometre 6lgiim degerinden 0.12°C yiiksek ol-
dugu bulunmustur.

Bodur ve Uguz 2007, yaptiklar1 ¢aligmada
BKI degerini 15 yasindaki sedanter kizlarda
20.8+2.2kg/m? ve erkeklerde ise 20.8+3.3kg/m?
olarak bulmuslardir. Calismamizin bulgulart kiz-
larda benzer, erkeklerde ise daha yiiksek bulun-
mustur (Tablo 17 ve 18). Yani calismaya katilan
erkek yiiziiciilerin BKI degerleri, normal ¢cocuklara
gore daha yiiksek bulunmustur.

Kisinin viicudundaki yag miktari; cinsiyetine,
beslenmesine, kalitima, hormonlarin etkisine ve
egzersize bagli olarak degismektedir (40). Bodur
ve Uguz, viicut yag ylizdesi ortalamasini 15 yasin-
daki kizlarda erkeklere gore daha yiiksek bulmus-
lardir (39). 15 yas icin sedanter kizlarda bulduklari
viicut yag yiizdesi (23.5+6.5) ¢aligmamizdaki
bulgulardan (su takviyeli antrenman Oncesi
%19.29+£3.20 ve su takviyesiz antrenman Oncesi
%19.2942.16) yiiksektir. Sedanter erkeklerde vii-
cut yag yiizdesi (13.9+£7.9), calismamizdaki bulgu-
lardan  (su  takviyeli = antrenman  Oncesi
%14.93+4.32 ve su takviyesiz antrenman Oncesi
%14.3245.94) ¢ok farkli olmamakla birlikte, di-
siiktiir. Performans yiiziiciilerinin, giinlikk antren-
manlarinda bile yiiksek enerji ihtiyaglar1 goz oniine
alindiginda, viicut yag yiizdesi degerlerinin diisiik
oldugu diistiniilebilir. Erkek performans yiiziiciile-
rinin viicut yag yilizdesi degerleri %815 arasinda,
kadinlarinki ise %15-22 arasinda degismektedir
(41,42). Calismamizin bulgulari, bu c¢aligmada
belirtilen araliklarda yer almaktadir (Tablo 19 ve
20).

Amerikan Egzersiz Konseyi’nin sporcular
icin belirledigi viicut yag yiizdeleri; kizlar igin

%14-20, erkekler i¢in %6—13 arasindadir ve kiz-
larda %32’nin, erkeklerde %25’in iizeri fazla kilo-
lu kabul edilmektedir (43). Caligmamizdaki bulgu-
lar normal araliklarin st sinirinda bulunmaktadir.
Kadin cinsel hormonu olan &strojen, kadin ve
erkek arasindaki bazi performans farklarini agikla-
yabilse de onun etkisi testosteronunki kadar fazla
degildir. Ostrojenin kadinlarda deri alt1 yag doku-
sunu arttirdigi bilinmektedir. Bu nedenle atlet
olmayan kadinlarda, viicutta %27 yag bulunurken,
atlet olmayan erkeklerde bu oran yaklasik %15’dir
).

Houtkooper ve Going 1994’e gore; viicut yag
ylizdesi degerleri, sporcunun cinsiyetine ve ilgile-
nilen spor brangina goére degismektedir. Tahmini
olarak viicut yag yiizdeleri orta ve uzun mesafe
kosucularda, viicut gelistirmecilerde %6’nin altin-
da, erkek Dbasketbolcularda, bisikletgilerde,
cimnastikgilerde, kisa mesafe kosucularda, atlama-
cilarda, triatletlerde ve giires¢ilerde %6—15 arasin-
dadir. Futbol, rugby, buz hokeyi, ¢im hokeyi gibi
giic gerektiren sporlarla ugrasan erkek sporcular
ise biraz daha farkli viicut yag yilizdesine sahiptir-
ler (%6-19). Kadin sporcular arasinda diisiikk yag
yiizdeli grubu, %6-15 ile viicut gelistirmeciler,
bisikletciler, triatloncular ve atletler olustururlar.
Yiksek yag yiizdeli grubu ise futbol, kayak,
raketball, yiizme, tenis ve voleybolcu kadinlar
olusturmaktadir. Saglikli yasam i¢in kabul edilebi-
lir en diisiik yag ylizdesi erkekler i¢in %5, kadinlar
icin %12 dir. Viicut agirliklarini veya viicut yag
yiizdelerini bu alt sinirlarin da altinda muhafaza
etmeye calisan sporcular, uygunsuz bir sekilde
diisiik enerji alimlart ile beslenme bozukluklari
veya saglik problemleri ile karsi karsiya kalmakta-
dirlar.

Testosteronun gii¢lii bir anabolik etkisi var-
dir. Yani, viicudun her tarafinda, 6zellikle kaslarda
protein birikimini ¢ok arttirir. Gergekten de, spor
faaliyetlerine ¢ok az katildigi halde testosteron
diizeyi yiiksek erkeklerin kaslar1 aymi yastaki ka-
dinlardan %40 veya daha fazladir. Bununla birlik-
te, viicut yapist yas ile birlikte degismektedir. Yas
arttikga yag dis1 agirlik diismekte, yag agirlign ise
artmaktadir (45).

IL ter kaybi ile egzersiz kalp atim sayist 8
atim/dak artmakta ve kalp dakika hacmi ise 1L/dak
azalmaktadir (9). Calismamizda, kalp atim sayilari,
her iki cinsiyette de su takviyesiz antrenman son-
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rasinda, antrenman oncesi Ol¢iimlerinden yaklagik
15 atim/dak fazla bulunmustur (Tablo 23 ve 24).
Bununla birlikte kalp atim sayisinin her iki cinsi-
yette de antrenman sonralarinda, su takviyesiz
antrenmanda, su takviyeli antrenmana gore daha az
yiikseldigi goriilmiistiir.

Dehidrasyon ile plazma hacmi, kas kan akimi
ve deri kan akimi azalmaktadir(9). Bununla birlik-
te kadinlarin terleme hizlari, erkeklere gore daha
yavastir ve elektrolit kayiplar1 da daha azdir
(46,47,48). Antrenman esnasinda terleme hizinin
az olmasi, diisiik metabolizma hizindan ve diisiik
viicut agirligindan kaynaklanmaktadir.

Kalbin diizenli antrenmanlarda gelistirilmesi-
nin yararlarindan birisi de kan basinglarinda mey-
dana gelen diisiislerdir. Boylece kalp daha ekono-
mik calisirken, kan akimina karst direncin azalma-
s1 ile de kan basinglar1 azalmaktadir (24). Erkek
yliziiciilerde, su takviyesiz antrenmandan sonra
belirlenen sistolik ve diyastolik kan basinglarinin
antrenman Oncesi degerlerinden diisiikk olmasi, bu
durumla acgiklanabilmektedir (Tablo 26 ve 28).
Kizlarda sistolik ve diyastolik kan basinglarinda
bir disiis gozlenememesinin nedeninin, kizlarin
erkeklere gore antrenmana daha ge¢ cevap verme-
lerinden kaynaklandig: diisiiniilmektedir (Tablo 25
ve 27).

SONUC

Yapilan bu arastirma sonucunda, su takviye-
siz yapilan antrenman sonrasinda, her iki cinsiyette
de, hematokrit degerinin ve idrar yogunlugunun
arttigi (p<0.05), viicut agirliginin ve toplam viicut
stv1 yiizdesinin azaldigi (p<0.05) tespit edilmis ve
50m serbest yiizme performansinda bir degisiklik
bulunamamistir. Su tiiketilen antrenman sonrasin-
da ise, her iki cinsiyette de hematokrit degerlerinde
ve idrar yogunlugunda bir degisiklik bulunama-
mustir. Ancak, su takviyeli antrenman sonrasinda
viicut agirliginda ve toplam viicut sivi ylizdesinde
azalma gozlemlenmis ve antrenman Oncesi ve
sonrasi Olgiimleri arasinda istatistiksel olarak an-
laml1 fark bulunmustur (p<0.05). Antrenman 6nce-
sine gore, 50m serbest yiizme performanslarinda
iyilesme gozlemlenmistir (p<0.05).

Bu bulgularin sonucunda; su takviyesiz yapi-
lan yiizme antrenmanlarinda sivi kaybinin her iki
cinsiyette de su takviyeli yapilan yiizme antren-
manlarindakine goére daha fazla oldugu ve viicut
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agirhiginin ve viicut sivi yilizdesinin diismesinin
yant sira kan hematokrit degerinde ve idrar yogun-
lugunda da artisa neden oldugu bulunmustur.

Egzersiz Oncesi, sirast ve sonrasinda diizenli
ve dogru sivi alimi ile kan hacmi artmakta,
hematokrit  seviyesi degismemekte, selluler
dehidrasyon riski azalmakta, termoregiilasyon
iyilesmekte, ekstraselliiler sivi hacmi ve atletik
performansin devami saglanmaktadir (9).

Sonug olarak; su igerisinde yapilmasina rag-
men ylizme egzersizleri de viicut sivisinda kayipla-
ra yol agmakta, bu da ylizme performansini olum-
suz etkilemektedir. Su takviyesi yapilmayan grup-
taki hematokrit, idrar yogunlugu gibi parametre-
lerdeki daha yiiksek degerler bu sonucu destekle-
mektedir. Yine toparlanma nabizlarinin ve kan
basmcinin su takviyesiz grupta daha yiiksek olmasi
katilimcilarin antrenman sirasinda daha fazla zor-
landiginin gostergesidir.

S1vi kaybinin performans tizerindeki olumsuz
etkileri Dbilindiginden (3,5,6,7,11,15,19,49), su
disinda yapilan diger spor branglarinda oldugu gibi
su i¢i egzersiz yapilan sporlarda da sporcularin
bilimsel literatiir ve Ongoriilen antrenman Oncesi,
siras1 ve sonrasl su tilketimi ilkelerine uymalar
uygundur. Buna gore, antrenmandan 2 saat Once
400-600mL s1v1 tiikketilmesi, antrenman sirasinda
(toleransa goére) her 15-20 dakikada bir 150-
350mL s1vi alinmasi, antrenman sirasinda kaybedi-
len sivinin, antrenman sonrasinda yerine konula-
bilmesi i¢in antrenman sirasinda kaybedilen her
0.5 kg viicut agirlig1 basina, en az 450—-675mL s1vi
alinmasi gerekmektedir (2,19).
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