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Swimmers
Oz
Calismanin amaci, yiiziiciilerdeki antrenman sonrasi sivi kaybina bagl agirlik
degisiminin kandaki, sodyum (Na*), potayum (K*) ve klor (CI") duzeylerine etkisini
ortaya koymaktir. Caligmaya Ankara Ili’nde aktif olarak yiizme sporuyla ugrasan 31
goniillli (9 kadin, 22 erkek) yiiziicii katilmuistir. Katilimeilarin yaslari 13-16 yil
arasinda (erkeklerde 14.40+1.44 yil, kadinlarda 14.33+1 yil), boy uzunluklar
166.00+6.61 cm (erkeklerde 166.66+6.61 cm ve kadmlarda 160.95+4.82 cm), spor
yaslart 6.41+1.31 yil olarak olgililmistir. Havuz 1sis1 23°C, nemlilik %97 olarak
ayarlanmustir. Katilimcilarin antrenman 6ncesi ve sonrasi viicut agirliklar: (kadinlarda
AO: 48.96+5.79kg, AS: 47.33t5.51kg; erkeklerde AO: 59.30+5.89 kg, AS:
57.43+5.79 kg), kan sodyum (Na*) (kadinlarda AQO: 142.77+1.64 mmol/L, AS:
140.88+2.14 kg; erkeklerde AQ: 143.40+1.91 mmol/L, AS:141.66+2.10 mmol/L), kan
potasyum (K*) (kadinlarda AO: 4.7720.21 mmol/L, AS: 4.87+0.21 mmol/L;
erkeklerde AQ: 4.71+0.2 mmol/L, AS: 4.80+0.17 mmol/L), kan klor (CI) (kadmlarda
AO: 108.0+1.22 mmol/L, AS: 106.22+1.09 mmol/L, erkeklerde AO: 105.72+2.31
mmol/L, AS: 103.90+2.61 mmol/L) olarak 6l¢iilmiigtiir. Daha sonra elde edilen veriler
SPSS 15.0 programi kullanilarak iliskileri incelenmistir.  Sonug olarak yiiziiciilerde
uzun siireli ve yogun interval antrenman programi ile kandaki Na* ve CI iyonlarinda
azalma ve K% iyonlarinda ise artigin anlamli seviyede oldugu gozlemlenmistir
(p<0.05). Kaybedilen siv1 ve elektrolitlerin yerine konmasi sporcunun, sagligi ve
performansimin korunmasi i¢in son derece onemlidir. Viicut sivilarinin azalmasi ile
performansta diisme, termoregiilasyonda bozulma, sicagi tolera edememe gibi ¢esitli
fizyolojik durumlar ortaya ¢ikmaktadir. Bu durumlardan korunmak ve diizeltmek i¢in
sporcularin giin igerisinde diizenli olarak belirli araliklarla sivi tiiketmeye 6zen
gostermesi kendilerine 6zel bir sivi alim plant olusturmalari gerekmektedir.
Anahtar Kelimeler: Dehidrasyon, Sodyum, Potasyum, Klor, Egzersiz, Terleme.

Abstract

The aim of the study to identify the level of changes in blood sodium (Na*), potassium
(K*) and chlorine (CI") due to dehydration after training in swimmers. 31 swimmers
(9 female, 22 male) which are training in Ankara City participated in this study. The
ages of the subjects vary between ages 13-16, (in male 14.40+1.44 years and in female
14.33+1 years), their height vary between 166.00+£6.61 cm (in male 166.66+6.61 cm
and in female 160.95+4.82 cm) and their total training time is 6.41+1.31 years. The
pool temperature is fixed to 23°C and the humidity to 97%. The before and after
training analyses of the subjects yielded the following results, body weight (BW) ( in
female BT:48.96+5.79 kg, AT: 47.33+5.51 kg, in male BT: 59.30+5.89 kg, AT:
57.43+5.79 Kg), blood sodium (Na*) (in female BT: 142.77+£1.64 mmol/L, AT:
140.88+2.14 kg, in male BT: 143.40+1.91 mmol/L, AT: 141.66+2.10 mmol/L), blood
potassium (K*) (in female BT: 4.77+0.21 mmol/L, AT: 4.87+0.21 mmol/L, in male
BT: 4.71+0.2 mmol/L, AT: 4.80+0.17 mmol/L), blood chloride (CI") (in female BT:
108+1.22 mmol/L, AT: 106.22+1.09 mmol/L, in male BT: 105.72+2.31 mmol/L, AT:
103.90+2.61 mmol/L). the obtained data were analyzed using the SPSS 15.0 program.
As a result, dehydration induced Na* and CI- ions increase and K* ion reduce in blood
after long-term exercise was determined as significant in swimmers (p<0.05).
Replacement of lost fluids and electrolytes is extremely important for the athlete's
health and performance. As the body fluids decrease, the performance decreases, the
thermoregulation deteriorates, the the tolerance of the temperature decreases and
various physiological conditions arise. In order to protect and improve these situations,
athletes should take regular measures to consume liquids at regular intervals
throughout the day. And they need to create and apply a special fluid intake plan.
Keywords:, Dehydration, Sodium, Potassium, Chloride, Exercise, Sweat.
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GIRIS
Yiizme, eglenceli, dinlendirici ve yapilirken hemen tiim kas gruplarinin kullanildigs,
kisinin su igerisinde belirli bir mesafeyi kat edebilmesi i¢in yaptigi anlamli hareketler
biitiiniinden olusur. Spor alaninda yiizme ise, su icerisinde sporcunun belirli mesafeleri serbest,

sirt, kurbagalama, kelebek ve karigik tekniklerle en kisa zamanda kat edebilme yetenegi olarak

tanimlanir (Colwin, 1992; Wiener, 1981).

Yizme diger spor dallarina gore sakatlik riskinin daha diisiik oldugu ve motorik
ozelliklerin de gelisimine katkisi olan bir spor bransidir. Yiizmede sportif verimin elde
edilebilmesi i¢in sporcu adaymin kiiciik yaslarda baglamasi, iyi teknik bilgisi olan bir antrendr
tarafindan c¢alistirilmasi, aile ve okul cevresinden destek almasi gerekmektedir. Yiizmenin
ozellikle cocuk ve adolesanlarda bedensel gelisime faydalari son zamanlarda bilim insanlarinin
merak konusu olmaktadir (Kaplan, 2016; Gomez-Bruton ve ark., 2016; Szark-Eckardt,
Napierata, Eksterowicz, Zukow & Lukaszewski, 2017). Ytizme sporu ile ilgilenen bir sporcunun
basarili olmak i¢in kaliteli antrenman programlari ile diizenli antrenman yapmasi, dinlenmesine

ve beslenmesine ¢ok dikkat etmesi gerekmektedir (Hanula, 2001).

Gunumuzde spora olan ilgi giderek artarken, sporun genis kitlelerce benimsenmesiyle
birlikte yayginlagmasi ve buna bagli olarak sporcu beslenmesi ve sivi alimi da 6nem arz eden
konulardan biri haline gelmistir. Su ile ¢evrili olduklarini diisiindiiklerinden dolay1 bir¢ok yiiziicii
antrenman sirasinda veya yarigmalarda sivi alimina hi¢ dikkat etmemektedirler. Buna ragmen,
sicak havuz suyu, ortam 1sisinin yiiksek olmasi, yiiksek nem gibi ortam durumlan yiiziiciilerde
dehidrasyonun 30 dakika gibi kisa bir siirede baslamasimna neden olur. Bu da yiiziiciilerin
antrenman verimini olumsuz yonde etkiler (Eroglu, 1997). Bu durum yiizme disinda yiiksek
yogunluklu egzersiz yapan sporcularda yaklasik olarak 0.3 It/saat olarak goriilmesine ragmen
ylizme sporunda ortam 1s1s1 ve nem oraninin da etkisiyle kaybedilen sivi miktar1 artmaktadir
(Armstrong, 2005; Maughan ve Shirreffs, 2004). ACSM’ye gobre, sporcunun antrenman
sirasindaki 1s1 kaybi, radyasyon, konveksiyon kondiiksiyon ve evaporasyon sonucu olusur. Sicak
ve kuru ortamda metabolik 1sinin uzaklastirilmasi i¢in buharlasma degeri %80’in iizerine ¢ikar.
Terleme hizi, viicut biiyiikliigiine, antrenmanin siddetine, ¢esidine, ortamin sicakligina, nemine,

ortama saglanan uyuma gore maksimum olarak saatte 1.8 kg olabilmektedir (ACSM, 1996) .
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Bir saatlik yogun bir ylizme antrenmaninda sivi kayb1 2 It’ye kadar ulasabilmekte bu
durumda sivi kaybi1 oOncelikle dolasim sistemini etkilemektedir. Besinlerin hiicrelere iletim
hizinda diisme olmakta ve dolayisiyla yorgunluk ve etkileri daha ¢abuk ortaya ¢ikmaktadir
(Ersoy, 2004; Paker, 1996).

Egzersiz sirasinda karbonhidrat ve yaglarin metabolizmast viicut 1sisinin yiikselmesine
sebep olur. Artan viicut 1sis1, ylizeysel kilcal damarlarin genislemesi ve terleme yoluyla
disiiriilmeye ¢alisilir. Ayrica artan kan kalp atim hizi ve kan basinci kanin bobreklerden daha

hizli siiziilmesine ve ikincil s1v1 kayiplarina sebep olur (Carlton ve Orr, 2015).

Organizma sicak giinlerde, oldukca fazla enerji kaybetmeye meyillidir. Bunun biiytlik
cogunlugu, viicuttaki sivi kaybindan kaynaklanir. Viicut sivilarinin dengede tutulmasinda en
énemli elektrolitler Na* , ClI" ve K ’dur. Viicutta yeterli elektrolit bulunmadiginda, kas
kramplari, halsizlik ve apatiyi de igeren yetersizlik semptomlart gozlenebilir. ( Gil-Antunona,
Zenarruzabeitia & Comacho, 2009). Vicutta su kas gibi metabolik aktivitelerin ¢ok oldugu
dokularda fazlasiyla kullanilir. Kas hiicrelerindeki elektrik stimiilasyonu, bu sivilardaki eriyik
durumda bulunan elektrolit minerallerinin (sodyum, potasyum, kalsiyum, klor ve magnezyum)
sinir ve kas hiicre ¢eperinden gecerek yer degistirmesi ile gergeklesir (Casa ve ark., 2000). Terle
birlikte viicuttan; su, sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum gibi mineraller atilmaktadir.
Dayaniklilik caligmalarinda, uzun siiren antrenmanlarda ve sicak iklimlerde mineral kaybi
artmaktadir. Ornegin 90 dk’lik bir futbol antrenmani sirasinda terleme ile ortalama 1-4 litre sivi1
viicuttan atilmakta, atilan bu terin her litresi i¢cin 1.5 gr tuz kaybedilmekte, sodyumla beraber
potasyum ve magnezyum kaybi da olmaktadir (Guyton ve Hall, 2001). Uzun slre boyunca
yapilan fiziksel aktivite ile agir1 terlemeden dolayr Na* konsantrasyonu genellikle yiiksek kalir
hatta tUm vicut suyu ve Na* agikligi siireye bagli bir sekilde kademeli olarak artar (Bergeron,
2008). Antrenman veya miisabaka siiresince yeterli hidrasyonun saglanmasi optimal
performansin saglanmasina, termal stresin azaltilmasia, plazma voliimiiniin korunmasina,
yorgunlugun gecikmesine, dehidrasyon ve terlemeye bagli sakatliklarin 6nlenmesine yardimci

olur (Evans, James, Shirreffs & Maughan, 2017).

Sporcular (zerinde, dehidrasyon durumunun belirlenmesinde avantaj ve dezavantaj
saglayan bircok yontem vardir. Bunlarin aralarinda altin standartta birgok belirleme yontemi

arasindan en yaygin olani, kan parametrelerinin analizidir (Armstrong, 2005).
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Yapilan ¢alisma ile yiiziiclilerde antrenman sonrasi kilo kaybina bagh olarak kas kasilmasi ve
performans tzerinde etkili olan, kandaki Na*, K* ve CI diizeylerindeki degisimleri tespit etmek

ve sporcu sagligi konusunda gelecekte yapilacak ¢aligmalara ilham olmak amacglanmistir.

YONTEM
Arastirma Grubu

Ankara Ili'nde benzer 6zelliklere ve antrenman yasina sahip, saglikli 13-16 yas aras1 22

erkek ve 9 kadin toplam 31 yuzicl gontillii sporcudan olusmaktadir.
Veri Toplama Yontemleri

Takim antrenorleri ve velilerle yapilan bir 6n goriismeden sonra sporcular ile toplanti
yapilarak ¢alismanin protokolleri ve amaci agiklanmis, goniilli olanlar ¢alismaya dahil
edilmislerdir. Arastirmaya katilan sporcularin demografik verileri hazirlanan bilgi formuna

kaydedilmistir.

Demografik veriler: Calismaya katilan yiiziiciilerin dogum tarihleri, spor yaslari, haftalik
antrenman siireleri, metabolik bir hastaliklarinin olup olmadigi, herhangi bir diyet yapip
yapmadiklar1 gibi bireysel sorularin cevaplart alinmig ve g¢alisma gruplart iginde homojenlik

saglanmistir.
Antropometrik Olgiimler

Boy Uzunlugu: Yiiziiciilerin boy uzunlugu 6l¢timleri 0.01 cm hassasiyetindeki Harpenden
marka antropometre ile ¢iplak ayak ve mayolu olarak cm cinsinden alinmistir (Lohman, Roche &

Martorell, 1988).

Viicut Agirhigi: Denekler mayolu iken %0.1 sapma gosteren Tefal marka dijital tart1 aleti
kullanilarak 6l¢iim alinmustir. Olgiim esnasinda deneklerin kuru ve ¢iplak ayakli olmalarina
dikkat edilmistir. Antrenman sonrasinda yine yiiziiclilerden kuru bir mayo giymeleri istenerek

viicut agirliklart tekrar 6lgiilmiis ve sonuglar kaydedilmistir.

139
CBU Bed Egt Spor Bil Dergisi / CBU ] Phys Edu Sport Sci 2018: 13(1)



Ocal, D., ve Kaplan, D.O. (2018). Yziiciilerde antrenman sonrasi olusan dehidrasyonun kan parametreleri iizerine etkisinin
aragtirllmasi. CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 13(1),136-150.

Laboratuvar Testleri

Kan Ornekleri: Sporculardan kan drnekleri yiizme havuzunda bulunan saglik odasinda,
hemsire tarafindan sporcu oturur pozisyonda iken antrenman 6ncesi sol kol, antrenman sonrasi
sag koldan olmak fiizere iki kez 10 ml’lik siringa ile alinmistir. Alinan kanlarin her biri
Vacutainer ® (Baxter, McGraw Park, IL) model tiiplere bosaltilarak korunmaya alinmistir. Bu
alman ornekler daha sonra Sereflikochisar Devlet Hastanesi Laboratuvarlari’nda analiz edilmis
alman kan Orneklerinden dehidrasyon durumunu belirlemede kullanilan testlere bagli olarak

kandaki Na*, K*, CI elektrolitlerine bakilmustir.

Uygulanan Antrenman Programi: Antrenman programinda yiliksek yogunluklu 80 dakika
sirede 3000 metre mesafeli bir ylzme program: uygulanmigtir. Bu antrenmanin tercih
edilmesinin sebebi egzersiz sirasinda performansa yonelik yiiksek yogunluklu aralikli
yiikklenmeler iceren antrenmanin viicutta yiiksek metabolik 1s1 iiretilmesine, dolayisiyla 6nemli
miktarda sivi kaybina ve hipertermiye neden olmasidir. Yaptirilan antrenman programi daha
once dehidrasyonun etkilerini 6lgmek icin diger bilim adamlarinin uygulamis olduklari
antrenman programlarina benzer sekilde uzun siireli ve yogun interval antrenman programi

icerecek sekilde diizenlenmistir (Sawka ve Montain., 2000; Taimura ve ark., 1999).

Interval antrenman ile organizma iizerindeki etki yiiklenme araliklar1 ile
gerceklestirilmektedir. Interval antrenmanin karakteristik 6zelligi calisma ve dinlenmenin ya da
yiiksek ve alcak yiiklenmeli devrenin sistemli olarak degisimidir. Antrenmanin devami ne kadar

1y1 ve tempo mesafesi ne kadar kisa ise verilen dinlenme siiresi o kadar kisadir.

Isinma evresinde programda belirtilen 1000 m serbest yiizme (crawl stroke) ve 400 m
karisik (100 m kelebek ayak drili, 100 m kurbaga ayak dirili, 100 m sirt ayak drili ve 100 m
serbest ayak drili) 30 dk’lik siire i¢inde yaptirilmistir.

Yiklenme Evresi 1: Her tekrar 50 m mesafe olmak (zere 20 tekrar sonucu toplam 1000
m yiizduriilmistiir. Her tekrarda yiizdiiriilen 50 m mesafeyi yiiziiciilerden 50 sn i¢inde yiizmeleri
istenmis, her tekrar arast 1 dk dinlenme verilerek toplam 40 dk olarak uygulanmistir.
Katilimcilarin - kalp atim sayilari her tekrarda (Erkek:182.23+4.44, Kadin:182.58+4.06)
Olglilmiigtiir.  Dinlenme araliginda kalp atim sayilariin 120-130’a diismesinden sonra

(Erkek:124.92+3.91, Kadin:124.45+3.91) yeni tekrara baglanmustir.
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Yiklenme Evresi 2: Yogun interval antrenman programi 4 tekrar iizerinden
uygulanmistir. Her tekrar 500 m mesafeyi 8 dk 30sn siirede kat edilecek sekilde yaptirilmstir.
Her tekrar arasi 2 dk dinlenme verilmistir. Toplam 2000 m mesafe 40 dk i¢inde tamamlanmustir.
Katilimcilarin  kalp atim sayilar1 her tekrarda (Erkek:183.45+4.11, Kadin:183.56+3.73)
Olclilmiistir. Dinlenme araligi kalp atim sayilarimin 120-130’a kadar diismesinden sonra
(Erkek:124.95+3.61, Kadin:124.44+3.70) yeni tekrara baslanmistir. Soguma evresinde ise 200

m’yi 5 dk’y1 asmayacak sekil yiizmeleri istenmistir.

Katilimcilarin bu siire igerisinde herhangi bir sivi alimimna yontem geregi izin

verilmemistir. Havuz 1s1s1 23°C, nem oran1 %97 olarak belirlenmistir.
Istatistiksel Analiz

Elde dilen verilerin, 6n test — son test arastirma dizayninda istatistiki olarak aritmetik
ortalamalari, standart sapmalar1 hesaplanmis, t-testi kullanilarak, gruplar arasindaki merkezi
yonelim farklarimin karsilastirilmasi saglanmistir. Sonuglarin anlamlilik seviyeleri (p<0.05)

olarak kabul edilerek SPSS 15.0 programinda analiz edilmistir.

BULGULAR

Arastirma Orneklemini olusturan 31 yiiziiciiniin yaslar1 ortalamasi 14.38+1.08 yil, boy
uzunluklar1 ortalamasi 166.00£6.61 cm ve spor yaslar1 ortalamast 6.41£1.31 yil olarak

kaydedilmistir.

Tablo 1. Kadin ve Erkek Yiiziiciilerde Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Kadin Yiiziiciiler (N=9) Erkek Yuzuculer (N=22)
Ortalama + ss Ortalama + ss
Yas (yil) 14.33+£1.00 14.40+1.14
Spor yasi (y1l) 6.55+1.01 6.36+1.43
Boy uzunlugu (cm) 160.95+4.82 166.66+6.61

Denek grubunun boy, yas ve antrenman yasi ile ilgili cinsiyet bazindaki verileri tablo

1’de gosterilmistir.
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Tablo 2. Kadin ve Erkek Yiiziiciilerin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri ile Antrenman Oncesi —

Sonrasi Istatistik Sonugclari

Kadin Yiiziiciiler (N=9) Erkek Yuzuculer(N=22)
Ortalama % ss Ortalama + ss
Ant. Ant. t p Ant. Ant. t p
Oncesi Sonrasi Oncesi Sonrasi

Viic. Agr. (kg)  48.96+5.79 47.33+5.51 9.485 .000* 59.3+05.89 57.43+5.79 30.427 .000*
Kan Na* degeri 142.77+1.64 140.88+2.14 7.249 .000* 143.40+1.91 141.66+2.10 14.714 .000*
Kan K* degeri  4.76+£0.21  4.87+0.21  -4.264 .000* 4.71+0.20 4.80+0.17 -6.856 .000*
Kan Cl- degeri ~ 108.00+122 106.22+1.09 8.000 .000* 105.72+2.31 103.90+2.61 11.640 .000*

*p<0.05

Yapilan arastirmamin kapsaminda gergeklestirilen dl¢tiimlerin sonuglari, yiizme sporuyla
profesyonel olarak ugrasan kadin ve erkek yiiziiciilerin 80 dk’lik uzun siireli ve yogun interval
antrenman programi igeren bir antrenman sonucunda viicut agirliginda anlamli bir diisiis tespit

edilmistir (Tablo 2).

Bagimsiz gruplar arasinda kan parametreleri Ol¢limlerinin 6n ve son testleri
karsilastirildiginda anlamli bir farkliligin olup olmadigini gésteren gruplar arasindaki merkezi

yonelim farklarinin karsilagtirilmasini saglayan t testi verileri tablo 2°de gosterilmektedir.

Test sonuglara gore kan Na*, K* ve CI" degerleri konusunda anlamli bir fark tespit
edilmistir.  Sonuglar Grafik 1,2,3’te cinsiyet bazinda ayrintilariyla sunulmustur. Arastirma
grubunun hem kadin hem erkek deneklerinde antrenman oncesinde ve 80 dk sireli antrenman

sonrasinda kan Na* ve CI" degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir diisiis, K*

degerinde ise anlamli bir yiikselis goriilmistir (p<0.05). Test sonuglar1 tablo 2’de
sunulmaktadir.
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Grafik 1. Arastirma Grubunun Antrenman Oncesi Ve Sonras1 Na* Degerlerindeki Degisim
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Grafik 3. Arastirma Grubunun Antrenman Oncesi ve Sonrasi Cl Degerlerindeki Degisim

TARTISMA VE SONUC

Konu ile ilgili yapilan ¢alismalara bakildiginda sporcularda dehidrasyonun merak konusu
oldugu ve 6nem kazandig1 goriilmektedir. Viicut sivi kayb1 daha ¢ok siklet sporlar1 gibi kilo
diisme gerektiren sporlarda on plana ¢ikmakta, bu yondeki aragtirmalar hizla artmakta ve 6nem
kazanmaktadir. Yiizme bu 6rneklere dahil olarak dehidrasyonun yiksek derecede gortilmesinden
dolay1r antrenman esnasinda sivi alimimin 6nem kazandigi sporlardan biridir. Son zamanlarda

antrenman oOncesi, siiresi ve sonrasinda sivi alimiyla ilgili yaymlarin ve egitimin artmasiyla
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birlikte yavas yavas dehidrasyon ve sivi alimina hem antrendrler hem de sporcular gerekli nemi

vermeye baslamislardir (Eroglu, 1997; Saglam, 1993).

Egzersizde terleme ile birlikte organizmada su kaybedilmesi dehidrasyona neden olur.
Akut ve kronik olmak uUzere iki tir dehidrasyon s6z konusudur. Egzersiz esnasinda gesitli
nedenlerden dolay1 kaybedilen suya akut, ancak yapilan egzersiz sonrasi kaybedilen suyun 24
saatte yerine konulmasi ile olusan duruma kronik dehidrasyon adi verilir (Ustdal ve Koker,

1998).

Calismada elde edilen sonuglar dikkate alindiginda, dehidrasyonun yiziculerde biylk
oranda etkili oldugu goriilmektedir.  Calismanin sonucunda genel olarak yiiziiciilerin viicut
agirliklarinda ve dehidrasyonun degerlendirildigi parametrelerde onemli ve istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik gézlenmistir.

Shirreffs (2003) yaptigi arastirmada yiizme sporuyla ugrasanlarda viicut sivi kaybinin
meydana gelecegini belirtmistir. Baz1 arastirmacilar, viicut agirhigindaki 1gr’lik degisim 1ml’lik
su miktar1 degisimine denk gelece8ini sdylemektedirler. Buna benzer yapilan diger
aragtirmalarda da 60-90 dk siireli ve interval antrenmanlar yaptirilmis ve sonucunda
katilimcilarin viicut agirliklarinda %2-6 arasi azalma oldugu gozlemlenmistir (Davis ve ark.,

1988; Galloway, 1999; Jose, Rodriguez, Below,& Coyle, 1997).

Edwards ve ark., (2007) 11 katilimciya orta siddetli sivi kaybi olana kadar 90 dk
antrenman yaptirmis ve bunun sonucu olarak deneklerde %1.5-2’lik bir viicut agirlik kaybi
olustugunu gozlemlemislerdir. Bu durum, antrenman sirasinda deneklerin disardan herhangi bir
yiyecek veya icecek almalari engellendigi icin kaybettikleri biitiin agirligin viicut sivisindan
oldugunu ortaya koymaktadir. Sporcularin kondiisyon seviyesi, yaptiklar1 antrenmanin siddeti
de viicutlarinda Uretilen 1s1 ve ter miktarmni etkilemektedir. Iyi antrenmanli sporcular, ¢ok ¢abuk
terleyecek ve antrenmansiz sporculara oranla daha fazla ter iiretmeye baslayacaklardir.
Antrenman yogunlugu arttik¢a, daha fazla 1s1 ve ter olusturacaktir (Houtkooper, 1989; Latzka ve
ark., 1997; Maresh ve ark., 2004).

Gergeklestirilen ¢alismada denekler viicut agirliklarimin  yaklasik olarak ortalama
%3.24+01’ini yani 1.82+0.35 kg kaybetmislerdir. Hargreaves ve Febbraio (1998) yaptiklari
calismada 2 saatlik antrenman sonunda deneklerin viicut agirliklarinda 1.4540.3 kg’lik bir diisiis

gozlemlemis ve calismay1 destekleyici veriler elde etmislerdir. Ayrica International Olympic
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Comittee (1990) tarafindan yayimlanan bildiride, kas aktivitesi ve 1s1 aciga ¢ikmasiyla viicut i¢
1s1sinin - yiikselecegi, buna bagli olarak deride kan damarlarinin sempatik sinir sistemiyle
uyarilarak refleks vazodilatasyon olusturacagi bildirilmistir. Calismada elde edilen sonuglar

yiiziiciilerde antrenmana bagli olarak dehidrasyon olusacagi sonucunu desteklemektedir.

Yapilan ¢alisma sonucunda dehidrasyon durumunu belirlemek i¢in o6zellikle kan
parametrelerinden sodyum (Na*), potasyum (K*) ve klor (CI") degerlerine bakilmis deneklerin
antrenman Oncesi ve sonrast Na® degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p<0.05). Literatiirde yapilan bir ¢ok calismada yiiksek yogunluklu egzersizler
sirasinda olusan dehidrasyon sonucunda kan plazmasinda bulunan Na® miktarinda anlamli bir
diisme oldugu ortaya konulmaktadir (Mitchell, Phillips, Mercer, Baylies & Pizza, 2000;
Sejersted ve Sjggaard, 2000; Sharpy, 2006).

Ohira, Girandola & lkawa (1981) yapmis olduklari ¢alismada antrenman sirasinda sadece
disardan ortam 1s1s1n1 35°C’a ¢ikararak kisilerin viicut sivilarindan kaybetmelerini saglamislar ve
kan parametrelerine baktiklarinda kan Na™ miktarinda bir diisiis kaydetmis ve 20 dk sonrasinda
kan Na* diizeyinin kendini toparladigini gézlemlemislerdir. Ebert ve ark., (2007) tepe tirmanmali
bisiklet sdrticulerine 2 saat bisiklet treadmill ergometresinde bisiklet sirdirdikten sonra
%2.4’likk bir viicut agirligi kaybi saglamislardir. Deneklerin kan parametreleri sonucunda elde
edilen Na* diizeylerinde anlamli bir diisme kaydedilmistir. Rivera, Rowland, Ramirez-Marrero,
Santacana & Vann (2006) yaptiklart ¢alismada 18 kadin katilimciyla ortam sicakligi 33.4°C,
%60 VO?max’da yaptirdiklari antrenman sonucunda kadimlarin kan Na* diizeylerinde diisiis elde
etmislerdir. 23°C sicaklikta ve %70 MaxVO? seviyesinde yapilan dlgiimlerde 426 gr ile 1665 gr
arasinda degisen terleme miktarlart Olgilmistir (Hoey, 1998). Weschler (2006) yaptigi
aragtirmada sporcularin 3 saatlik bir calismada 34°C sicaklikta %60 VO?max’da yaptirdig
antrenman sonucunda viicut sivisindan kaybedilen Na* miktarina bakmis ve olusan diisiisi
karsilamak i¢in nasil bir siv1 takviyesi yapilmasi gerektigi hakkinda sonuclar elde etmistir.
Noakes ve ark., (2005) 2135 sporcunun kan hematokrit degerlerini inceledikleri galismada,
deneklerin bir boliimiine dehidrate olup sivi kisitlamasi uygulanirken bir kismina da sivi
takviyesi yapilmistir. Bunun sonucunda siv1 takviyesi uygulanan sporcularda kan Na* miktarinda
anlamli bir diisiis olmazken, dehidrate olan grupta kan sodyum miktarinda anlaml bir disiis
gozlemlemisglerdir. Twerenbold ve ark., (2003) ¢aligsmalarinda, 13 kadin denege 4 saat slreyle

kosu egzersizi yaptirmis ve her saat basinda bu kadinlara degisik miktarlarda sodyum igeren sivi
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takviyesinde bulunmus ve her saat basinda iire ve kan parametrelerine bakmislardir. Elde edilen
sonuglarda sivi kisitlamali siirelerde elde edilen sonuglarda kan Na® degerlerinde anlamli bir
diisme gozlemlenirken, sivi takviyeli zamanlarda ise anlamli bir degisikligin olmadig1 ortaya
cikmistir. Mack ve Jimenez (2003) yaptiklart ¢alismada 8 saglikli denege viicut agirliklarinin
%?2.7’sini kaybettirecek sekilde treadmill egzersizi yaptirmis ve once sivi kisitlamali sonra sivi
takviyeli bir 6l¢lim dizayn etmislerdir. Toparlanma sirasinda 3 saat boyunca deneklerden iire ve
kan ornekleri toplamis ve sonug olarak deneklerin kan sodyum degerlerinde anlamli bir diigme
gozlemlemislerdir. Toparlanma siireci igerisinde siv1 takviyeli dlgiimlerde kan Na* degerlerinin
daha hizli toparlandigin1 ortaya koymuslardir. Gergeklestirilen ¢aligmada elde edilen sonuglar

literatiirdeki benzer ¢aligmalarla paralellik gostermektedir.

Yapilan ¢alismada deneklerin antrenman Oncesi ve sonrasi kan potasyum (KY)
degerlerinde anlamli bir artis oldugu belirlenmistir (p<0.05). Antrenmana bagli viicut sivi kayb1
durumunda kaslardaki K+ aligverisi yliziinden kan potasyum miktarinda anlamli bir artis
oldugunu ortaya koyan ¢alismalar mevcuttur (Costil, Cote & Fink, 1976; Sejersted & Sjggaard,
2000).

Ohiro, Girandola & Ikawa (1981) yapmis olduklart ¢alismada egzersiz sirasinda ortam
sicakliginin 35°C’a artirarak antrenman ve ortam 1sisina bagl olarak deneklerin viicut sivilarini
kaybetmelerini saglamiglardir. Elde ettikleri sonuglara gére kan K* miktarinda anlamli bir artis
gozlemlenmistir. Benzer sekilde bir ¢cok aragtirmada, egzersiz ve 1s1 aklimatizasyonu sonucu kan
parametrelerinde K* diizeylerinde bir artis oldugu ortaya konulmustur (Ebert ve ark., 2007;
Kenefick ve ark., 2004; Rivera ve ark., 2006).

Mack ve Jimenez (2003) yaptiklar1 ¢alismada 8 saglikli denegin viicut agirliklarinin
%2’si oraninda diismesi sonrasinda toparlanma siireci igerisinde siv1 takviyeli 6l¢iimlerde kan K*
degerlerinin daha hizli toparlandigini gézlemlemisglerdir. Noakes ve ark., (2005) sporcularin kan
hematokrit degerlerini inceledikleri ¢aligmanin sonunda sivi1 takviyesi uygulanan sporcularda kan
K" miktarinda anlamli bir artis olmazken, dehidrate olan grupta kan potasyum miktarinda
anlamli bir artis oldugunu belirtmislerdir. Morgan, Patterson & Nimmo (2004), 8 erkek denege 2
saat boyunca 38°C sicaklikta bisiklet egzersizi yaptirmislar, deneklere bu siire iginde sivi
kisitlamas1 uygulamislar ve kan potasyum miktarlarinda anlamli bir artis gozlemlemislerdir.

Daha sonra ayni deneklere sivi kisitlamasi uygulanmadan tekrarlanan calismada kan K*
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diizeyinde anlamli bir artis olmadigini belirtmislerdir. ~ Maresh ve ark., (2004) yaptiklari
caligmada sicak ortamlarda egzersiz yapan 10 erkek katilimer ile 90 dk, 33°C sicaklikta 5.6
km/saat hizda 33 derece egimde yapilan egzersiz sonucunda kisilerin susama hisleri ve kan
parametrelerini incelemisler ve kan K* degerlerinde bir artis bulgulamislardir. Yapilan ¢alismada
deneklerin kan potasyum degerinde anlamli bir artis gézlenmistir ve elde edilen sonuglar

literatiirdeki benzer ¢aligmalarla paralellik gostermektedir.

Yapilan c¢alismada deneklerin antrenman Oncesi ve sonrasi kan Klor (CI) degerlerinde
anlaml bir diistis oldugu belirlenmistir (p<0.05). Egzersiz ve ortam sicakligina bagli olarak
ortaya cikan dehidrasyon sonucunda kandaki klor miktarinda anlamli diizeyde diisiis meydana
gelmektedir (Costill, Cote & Fink, 2006; Ohiro ve ark., 1981). Maresh ve ark., (2004) yaptiklar
caligmada, sicak ortamlarda egzersiz yapan 10 erkek katilimciya yaptirilan egzersiz sonucunda
kisilerin susama hisleri ve kan parametreleri incelenmis elde edilen sonuglarda kan CI°

degerlerinde bir diisiis gozlemlenmistir.

Noakes ve ark., (2005) arastirmalarindaki deneklerin bir boliimiine dehidrate olup sivi
kisitlamasi uygulanirken bir kismina da sivi takviyesi yapmislardir. Bunun sonucunda sivi
takviyesi uygulanan sporcularda kan CI" miktarinda anlamli bir diisiis olmazken, dehidrate olan
grupta kan CI" miktarinda anlamli bir diisiis goriilmiistiir. Benzer sekilde yiiksek yogunluklu
egzersizler sirasinda olusan dehidrasyon sonucunda kan plazmasinda bulunan CI” miktarinda
anlamli bir diisme kaydedilmistir (Mitchell ve ark., 2000; Sejersted ve Sjggaard, 2000; Sharpy,
2006). Kenefick, Hazzard, Mahood & Castellani (2004) egzersiz yaptirdiklari sporcularin %2-4
arast vicut agirhigi kaybetmelerini saglamis daha sonra deneklerin kan hematokrit

parametrelerinde kan Cl" diizeylerinde bir diisme oldugunu gézlemlemislerdir.

Rivera ve ark., (2006) kadinlarda yaptirdiklari antrenman sonucunda kan CI™ diizeylerinde
diisiis elde etmislerdir. Calismada deneklerin kan CI' degerlerinde bir diisiis oldugu tespit
edilmistir. Bu durumun egzersiz sonrasi viicut sivi kaybmna bagli olarak ortaya c¢iktig
literatiirdeki arastirmalar 1ile desteklenmektedir. Elde edilen veriler daha oOnce yapilan

arastirmalarin sonuglari ile uyumluluk gostermektedir.

Yapilan caligmada, incelenen literatiir bilgisi ve yapilmis olan ¢alismalarin verileri
1s181inda antrenman sonucu viicut sivi kaybmin atletik performans: diisiirdiigii, ayn1 zamanda

sporcularin yasamlarini riske sokarak oOliimlere bile neden olabilecegi Ongoriilmektedir. Sivi
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dengesinin saglanmasi ve dehidrasyonun Onlenmesi sporcunun performans: kadar genel
sagligiin korunmasinda son derece Onemlidir. Bu nedenle sadece sporcular i¢in degil ayni
zamanda antrenor ve yardimci ekip igin de sporcularin antrenmana bagli viicut sivi kaybini

belirlemek ve buna gore performanslarini izlemek ¢ok 6énemli bir kriter olusturacaktir.
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