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Oz

Bu caligmanin amaci; yiiziiciilerde esik dayaniklilik antrenmani sonucu olusan dehidrasyonun
degerlendirilmesi ve performans iizerindeki etkilerinin incelenmesidir. Calismaya 12 erkek
yiiziicli katilmistir. Rastgele belirlenen 6 sporcu sivi takviyesi alarak, 6 sporcu sivi takviyesi
almaksizin antrenmana devam etmislerdir. Ayni protokol 48 saat sonra tekrarlanmustir.
Calismada tanita ol¢timleri, idrar 6zgiil agirligi, kalp atim sayisi, kan basinci, viicut sicakligi,
yiizme performansi 6l¢iimleri uygulanmustir. Istatistiksel analizde grup i¢i Ontest sontest
farkina bagimli gruplarda t-test, gruplar arasindaki farklar i¢in bagimsiz gruplarda t-test
analizi yapilmistir. Yiziiciilerin s1v1 takviyeli antrenman Oncesi ve sonrasi bulgularinda; viicut
sicakligl, toplam viicut sivi ylizdesi, viicut yag yiizdesi, yag dis1 agirlik yilizdesi, kalp atim
sayis1, diastolik kan basinci, 100m serbest yiizme performansi 6lgiimleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Yiiziiciilerin sivi takviyesiz antrenman dncesi
ve sonrasi bulgularinda; viicut agirligi, beden kiitle indeksi, idrar yogunlugu, toplam viicut
siv1 yiizdesi, viicut yag yiizdesi, yag dis1 agirlik yiizdesi, kalp atim sayisi, 100m serbest ylizme
performans1 Ol¢limleri arasinda istatiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
Yiiziciilerin siv1 takviyeli ve sivi takviyesiz On test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmazken (p>0.05), siv1 takviyeli ve siv1 takviyesiz son test degerlerinde idrar
yogunlugunda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Sonug olarak sivi
takviyesiz antrenmanda dehidrasyon goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Dehidrasyon, Sivi kaybi, Yiizme, Idrar dansitesi, Hidrasyon
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The Effects of Dehydration Resulting from Threshold Endurance Training
(End-2) on Performance and Examination of Body Hydration Level on
Swimmers

Abstract

The purpose of this study, threshold endurance training in swimming is the evaluation of the
resulting dehydration and its effects on performance. 12 male swimmers participated in study.
6 athletes took liquid fortification and 6 athletes continued to practice without liquid
fortification and the same protocol were repeated after 48hours. Tanita, urine specific weight,
heart rate(HR), blood pressure(BP), body temperature, swimming performance measurements
were applied. T-test was used for the difference between the pre-test and post-test values in
the group, and t-test analysis was used for the differences between the groups in the
independent groups. In the pre-and post-training findings of the liquid-filled training of the
players; there was a significant difference (p<0.05) between body temperature, fluid
percentage, percentage of body fat and non-fat weight, HR, diastolic BP, and 100m
swimming. Pre-and post-training findings of the players without fluid reinforcement; there
was significant difference (p<0.05) between BMI, urine density, total body fluid percentage,
body fat percentage, percent FFM, HR, 100m swimming. There was no significant difference
(p>0.05) between the pretension values of the liquids and liquids without, there was a
significant difference in the urine concentrations between the liquid and the non-
liquid(p<0.05). Consequently, dehydration was observed in the training without liquid
reinforcement.

Keywords: Dehydration, Fluid loss, Swimming, Urinary densities, Hydration

Copyright© IntJCSS (www.intjcss.com) - 373



/. (J .\
($%)
International Journal of Cultural and Social Studies (IntJCSS), December, 2017, 3 (Sl): 372-381

Giris

Viicutta sivinin egzersiz Oncesi, egzersiz sirast ve egzersiz sonrasinda yerine konmasi
onemlidir. Amag, egzersize hidrasyon durumunda baglamak, egzersiz esnasinda
dehidrasyondan kag¢inmak ve bir sonraki antrenman 6ncesi, viicutta kaybedilen sivinin yerine
konmasini saglamaktir (Demirkan, 2007). Egzersize bagli siv1 kaybi, sivi alimindan fazla ise
olugsmaktadir. Siv1 kaybi ile birlikte kan yogunlugunda bir artis olusmakta, kanin akiskanligi
azalmaktadir. Stv1 kaybi ile meydana gelen etkiler kalbin normalden daha fazla ¢alismasina,
soluk alip vermenin giiglesmesine yol a¢gmakta, yorulma ve c¢alisma siiresi kisalmakta,
refleksler yavaslamaktadir (Ertas, 2010).

Viicuttan su kayb1 viicut fonksiyonlarinin siirdiiriilme yetenegini ortadan kaldirmaktadir. Su
eksikliginin tehlikesi, besinlerin kaslara gidis gelisinin daha uzun silirede gergeklesmesi
sonucu performansin olumsuz yonde etkilenmesidir. Devam eden su eksikligi sonucu hiicreler
su kaybederek dehidrasyon olusmaktadir (Maughan, 2003). Dehidrasyon miisabakalarda ve
antrenmanlarda siklikla goriilen bir durumdur. Bu durum toparlanma periyodu siirecinde besin
ve stvi alimi ile karsilanmaya caligilir. Viicutta olusan sivi kaybinin yeterli diizeyde yerine
koyulmamasi1 sadece performansi diisiirmekle kalmaz bununla birlikte sporcularda ciddi
diizeyde saglik problemlerine ve hatta 6liimlere yol agmaktadir (Hawley ve Burke, 1998).

Egzersiz i¢in enerji olusumu sirasinda enerjinin % 75', 1s1 olarak ac¢iga ¢ikmakta ve % 25'1 de
mekanik is i¢in kullanilmaktadir (yogun egzersizlerde 1s1 iiretimi dinlenik durumundan 20 kat
fazladir). Aktiviteye devam edebilmek i¢in olusan 1sinin dagitilmasi gerekmektedir (Giines,
1998). Viicut 1sisinin dagitilmasinda baglica mekanizma terlemedir. Egzersizde olusan viicut
1s1s1 dolagim kamiyla deriye tasinmaktadir. Beyin, 6zellikle hipotalamus kanda artan 1siy1
belirler ve daha fazla ter olusturmak i¢in ter bezlerini uyarir. Kas hiicrelerinden kaybolan
suyun yerine kandaki su geger (Ocal, 2007). Disaridan s1v1 alinmadigi takdirde dehidrasyon
gergeklesir.

Yiizme; iist diizey aerobik ve anaerobik dayaniklilik, kuvvet, esneklik, siirat, ¢abukluk, ritim,
koordinasyon gibi sportif performans ve teknik beceri gibi bir¢ok faktorii i¢inde bulunduran
bir spor bransidir (Yapici ve Cengiz, 2015). Siv1 dengesi de, yiiziiciilerin performanslarini
etkileyen birgok faktdriin arasinda &nemli bir sirada yer almaktadir. Ozellikle yarisma
oncesinde yapilan antrenmanlar sirasinda tiiketilen sivi, yarisma performansini dogrudan
etkileyeceginden, yarismada alinacak sonuglar acisindan biiyilk 6nem tasimaktadir. Su
icerisinde yapildigr igin, sivi kaybmin goéz ardi edildigi ylizme sporunda, sporcularda
antrenman sonrast sivi kayiplarmin degerlendirilmesi; sivi aliminin ve sivi kayiplarin
performansa etkilerinin ortaya ¢ikartilmasi 6nemlidir. Bu arastirmanin amaci yiiziiclilerde esik
dayaniklilik antrenmani sonucu olusan dehidrasyonun degerlendirilmesi ve performans
iizerindeki etkilerinin incelenmesidir.

Materyal ve Metod
Denek Grubu

Calismaya Pamukkale Universitesi Yiizme Spor Kulubii Dernegi’nde lisansl sporcu olan, 13-
16 yas grubu toplam 12 erkek yiiziicli (ortalama yas:13,67 + 1.30 yil, ortalama boy:163,17 +
12,32 cm, ortalama antrenman yas:7,25 + 1,86 yil) katilmistir. Yiiziiciiler 1 hafta 6ncesinde su
tiiketimi ve egzersizdeki sivi kayiplari ile ilgili bilgilendirilmistir. Ol¢iimlerden 6nce 5 giin
boyunca besin, sivi ve ilag tiikketimlerini not etmeleri sdylenmistir. Bu kayitlarda ilag kullanan
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ve viicut sivist optimal diizeyde (1.020 g/cm?® ve alt degeri) olmayan yiiziicliler ¢calismaya
dahil edilmemistir.

Antropometrik Olg¢iimler

Deneklerin boy uzunluklart ve viicut agirligi olgiimleri hassaslik derecesi 0.01 m olan
stadiometre (Seca, Almanya) ile dl¢iilmiistiir. Olgiimler, anatomik durusta ayak topuklari
birlesik, nefesini tutarak, bas frontal diizlemde, bas iistii tablasi verteks noktasina degecek
sekilde pozisyon alindiktan sonra yapilmistir, 6l¢lim ‘cm’ ve ‘kg’ olarak kayit edilmistir.

Kalp Atim Sayisi, Sistolik ve Diyastolik Kan Basinei Olgiimii: Her sporcu icin dijital
tansiyon aleti (Microlife) sol kola baglanarak cihazin gosterdigi yonergelere gore kan basinci
ve kalp atim sayilar1 6l¢limleri yapilmis ve kaydedilmistir.

Viicut Sicakhg Olciimii: Yiiziiciilerin kulaklarindan (Braun Thermo Scan IRT 4520) ates
Olger cihazi ile 6l¢tim alinmistir.

Viicut Sivis1 Yiizdesi, Viicut Agirhgi, Viicut Yag Yiizdesi, Yag Dis1 Agirhk Yiizdesi
Olciimii: Deneklerden, iizerlerinde mayolart ile ¢iplak ayak cihazda (Tanita SC 330-S
Govdesiz Profesyonel Viicut Analiz Monitorii) dlgtimler alinmis ve kaydedilmistir.

100 m ve 400 m Serbest Yiizme Dereceleri Olgiimii: 100 m ve 400 m serbest yiizme
dereceleri Casio marka kronometre ile alinmistir. Her iki 6l¢tim giinii i¢in de havuz ortami 28
°C sicaklik ve % 52 nem olarak sabitlenmistir. Yiizme performanst 6n Olgiimleri kara
1sinmas1 sonrasinda alinmistir. Son dl¢limler ise antrenman bitiminden 10 dk sonra alinmaistur.

Idrar Yogunlugu Olgiimii: Deneklerden alinan idrar rnegi cihazin icinde (ATAGO™ dijital
idrar refraktometresi) 2 sn bekletilmis ve ekranda ¢ikan deger g/cm’ olarak kaydedilmistir.
Cihaz her 6l¢iim arasinda saf su ile kalibre edilmistir. Olgiimler antrenman baslangicindan 15
dk 6nce ve antrenman bitiminden 5 dk sonra alinmistir.

Ol¢iim Basamaklar1

Sporculara (END 2) Esik Dayaniklilik Antrenmani (3000 m mesafe) yaptirildi. Tiim Slgiimler
denekler mayolu iken yapilmigtir.1.glin antrenman yapilip Ol¢limler alindiktan sonra
2.antrenman ve Olglimler 48 saat sonra alinmistir. Sporculardan, her iki 6l¢glim giinii i¢in de
antrenman Oncesinde ACSM’ in (American Collage of Sports Medicine) egzersiz ve su
tiikketimi stratejisi dogrultusunda yeterli olarak (viicut agirliklar1 basina, antrenmandan 4saat
once 5-7mL ve antrenmandan 2 saat 6nce 3-5mL) su almis durumda antrenmana gelmeleri
istenmistir. 1. 6l¢lim gilinii antrenman Oncesi rastgele belirlenen 6 sporcu s1vi takviyesi alarak,
6 sporcu si1vi takviyesi almaksizin antrenmana devam etmisglerdir. 2. 6lgiim giinii ise ilk giin
siv1 takviyesi alan grup sivi takviyesiz, sivi takviyesi almayan grup ise sivi takviyesi alarak
antrenmana devam etmistir. S1v1 takviyesi olarak (14-15°C) su tercih edilmistir. Siv1 takviyesi
antrenman boyunca her bir saatin sonunda yarim L, toplamda 1 L olarak uygulanmistir. Her
iki glinde de antrenman Oncesinde ve sonrasinda tiim dl¢limler tekrarlanmistir. Yiiklenmenin
zorluk derecesini 6l¢ebilmek icin; deneklerin yaptig1 antrenman ardindan Borg skalasi (1-10)
kullanilmistir (Borg, 1982).

Esik Dayaniklihik Antrenmam (END-2)

Bu antrenmanin amaci yiiziicliyii asir1 strese sokmadan miimkiin olan en hizli oranda aerobik
kapasiteyi gelistirmektir. Bu yiiziiciiniin performansi artirilabilecegi en etkili dayaniklilik
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antrenman tipidir. Yiziiclilere yiiksek yogunluklu 3000 metre mesafeli esik dayaniklilik
antrenman programi uygulanmistir. Isinmada 1000 m serbest yiizme, 400 m karisik yiizdiler.
Ana sette, 10x300 m, setler aras1 30 sn dinlenme, sogumada ise 200 m yavas tempo serbest
ylizme yaptirildi.

Verilerin Analizi

Grubun kendi icinde On-test ve son-test degerleri arasindaki farka bagimli gruplarda t-test
analizi, gruplar arasindaki farklar i¢in bagimsiz gruplarda t-test analizi ile bakilmustr.
Verilerin analizi SPSS 17.0 paket programinda yapilmis ve anlamlilik diizeyi 0.05 alinmastur.

Bulgular

Tablo 1. Yiiziiciilerin S1v1 Takviyeli ve Stvi Takviyesiz Alinan On test Degerlerinin Analizi

On Testler S1vi Alimi X+SS t p

Viicut Agirligi (kg) Sivi Takviyeli 49,53 £9,99 -0,07 0,95
Sivi Takviyesiz 49,80 +10,01

Viicut Kiitle Indeksi (kg/mz) S1v1 Takviyeli 18,42 £1,46 -0,21 0,84
Sivi Takviyesiz 18,54 £1,47

Toplam Viicut S1v1 Yiizdesi (%) S1v1 Takviyeli 65,78 £3,34 0,26 0,79
Sivi Takviyesiz 65,42+3,31

Viicut Yag Yiizdesi (%) S1v1 Takviyeli 10,20+4,53 -0,25 0,81
S1v1 Takviyesiz 10,66+4,52

Yag Dis1 Agirlik Yiizdesi (%) S1v1 Takviyeli 89,80+4,53 0,25 0,81
Sivi Takviyesiz 89,344+4,52

Idrar Yogunlugu (g/ml) S1vi Takviyeli 1,017+0,002 -0,65 0,52
Sivi Takviyesiz 1,018+0,002

Kalp Atim Sayis1 (atim/dak) S1v1 Takviyeli 88,50+10,71 0,59 0,56
S1v1 Takviyesiz 85,83+11,37

Sistolik Kan Basinci (mmHg) S1v1 Takviyeli 121,83+14,29  -0,20 0,85
S1v1 Takviyesiz 122,92+12,77

Diastolik Kan Basinci (mmHg) Sivi Takviyeli 71,17+10,37 0,56 0,58
S1v1 Takviyesiz 69,08+7,79

Viicut Sicakligi (°C) Sivi Takviyeli 36,31+0,40 0,30 0,76
Sivi Takviyesiz 36,26+0,41

100 m Serbest Yiizme Performansi (sn) Sivi Takviyeli 66,16+5,69 0,00 1,00
S1v1 Takviyesiz 66,16+5,69

400 m Serbest Yiizme Performansi (sn) S1v1 Takviyeli 300,47+£27,00 0,00 1,00
Sivi Takviyesiz 300,47+27,00

*p<0.05

Yiiziciilerin siv1 takviyeli ve sivi takviyesiz 0n test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli

bir fark bulunamamuistir (p>0.05).
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Tablo 2.Yiiziiciilerin S1v1 Takviyeli ve S1vi Takviyesiz Alinan Son test Degerlerinin Analizi

Son Testler Sivi Alim X+SS t p

Viicut Agirhigr (kg) S1v1 Takviyeli 49,49 £9,98 0,08 0,94
S1v1 Takviyesiz 49,17 £9,83

Viicut Kiitle Indeksi (kg/mz) S1v1 Takviyeli 18,41 £1,46 0,17 0,87
S1v1 Takviyesiz 18,31 £1,45

Toplam Viicut Stv1 Yiizdesi (%) S1v1 Takviyeli 63,55 +£3,85 -0,22 0,83
S1v1 Takviyesiz 63,88+3,46

Viicut Yag Yiizdesi (%) Sivi Takviyeli 13,20+£5,23 0,26 0,8
S1vi Takviyesiz 12,67+4,77

Yag Dis1 Agirhik Yiizdesi (%) S1v1 Takviyeli 86,79+5,23 -0,26 0,8
S1v1 Takviyesiz 87,32+4,77

Idrar Yogunlugu (g/ml) S1v1 Takviyeli 1,017+0,003 -2,16  0,04*
S1v1 Takviyesiz 1,020=+0,003

Kalp Atim Sayis1 (atim/dak) S1v1 Takviyeli 108,5+14,9 0,43 0,67
Sivi Takviyesiz 106,16£11,51

Sistolik Kan Basinci (mmHg) S1v1 Takviyeli 123,75€10,55 0,22 0,83
Sivi Takviyesiz 122,66+13,28

Diastolik Kan Basici (mmHg) S1v1 Takviyeli 78,16+5,28 0,29 0,77
S1v1 Takviyesiz 76,91+£13,93

Viicut Sicakligi (°C) S1v1 Takviyeli 35,59+0,35 -1,79 0,09
S1v1 Takviyesiz 35,90+0,5

100 m Serbest Yiizme Performansi (sn) Sivi Takviyeli 67,34+6,05 -0,3 0,77
Sivi Takviyesiz 68,11+6,56

400 m Serbest Yiizme Performansi (sn) Sivi Takviyeli 305,62+24,16 0,12 0,91
S1v1 Takviyesiz 304,42+25,68

Borg Skalasi S1v1 Takviyeli 7,58+1,83 -0,33 0,74
Sivi Takviyesiz 7,83+1,85

*p<0.05

Yiiziiciilerin s1v1 takviyeli ve sivi takviyesiz son test degerleri arasinda idrar yogunlugunda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 3. S1v1 Takviyesi Alarak Antrenman Yapan Grubun On test ve Son test Degerlerinin
Analizi

Testler X+SS t p

Viicut Agirhigr (kg) On test 49,53+9,99 0,57 0,58
Son test 49,49+9,99

Viicut Kiitle indeksi (kg/m”) On test 18,42+1,46 0,00 1,00
Son test 18,42+1,46

Toplam Viicut Stv1 Yiizdesi (%) On test 65,78+3,34 10,18 0,00%*
Son test 63,56+3,85

Viicut Yag Yiizdesi (%) On test 10,20+4,53 -10,87 0,00%*
Son test 13,21+5,24

Yag Dis1 Agirlik Yiizdesi (%) On test 89,80+4,53 10,87  0,00%*
Son test 86,79+5,24

Idrar Yogunlugu (g/ml) On test 1,017+0,002 0,15 0,88
Son test 1,020=+0,003

Kalp Atim Sayis1 (atim/dak) On test 88,50+10,71 -5,41  0,00%*
Son test 108,50+14,91

Sistolik Kan Basinci (mmHg) On test 121,83+10,55 -0,40 0,70
Son test 123,75+12,77

Diastolik Kan Basici (mmHg) On test 71,17£10,37 -2,57  0,03%*
Son test 78,17+5,29

Viicut Sicakligi (°C) On test 36,31+0,40 7,02 0,00*
Son test 35,59+0,34

100 m Serbest Yiizme Performansi (sn) On test 66,16+5,69 -2,31  0,04*
Son test 67,34+6,05

400 m Serbest Yiizme Performansi (sn) On test 300,47+27,00 2,18 0,05
Son test 305,63+24,00

*p<0.05

Siv1 takviyesi alarak antrenman yapan grubun On test ve son test degerleri arasinda viicut
sicakligl, toplam viicut sivi ylizdesi, viicut yag yiizdesi, yag dis1 agirlik yilizdesi, kalp atim
sayisl, diastolik kan basinci, 100 m serbest ylizme performansi dlgiimleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4. Sivi Takviyesi Almaksizin Antrenman Yapan Grubun On test ve Son test

Degerlerinin Analizi

Testler X+SS t p

Viicut Agirhg (kg) On test 49,53+9,99 6,84  0,00*
Son test 49,49+9,99

Viicut Kiitle indeksi (kg/m”) On test 18,54+1,47 8,07  0,00%
Son test 18,32+1,46

Toplam Viicut Stv1 Yiizdesi (%) On test 65,42+3,31 13,41 0,00%*
Son test 63,88+3,47

Viicut Yag Yiizdesi (%) On test 10,66+4,52 -12,65 0,00%*
Son test 12,68+4,77

Yag Dis1 Agirlik Yiizdesi (%) On test 89,34+4,52 12,65 0,00%*
Son test 87,33+4,77

Idrar Yogunlugu (g/ml) On test 1,000£0,000  -16,25 0,00*
Son test 1,020+0,000

Kalp Atim Sayis1 (atim/dak) On test 85,83+11,37 -5,27  0,00%*
Son test 106,17+11,51

Sistolik Kan Basinci (mmHg) On test 122,92+12,77 0,06 0,95
Son test 122,67+13,28

Diastolik Kan Basici (mmHg) On test 69,08+7,79 -1,95 0,08
Son test 76,92+13,93

Viicut Sicakligi (°C) On test 36,26+0,41 2,07 0,06
Son test 35,91+0,50

100 m Serbest Yiizme Performansi (sn) ~ On test 66,16+5,69 -4,43  0,00%*
Son test 68,11+6,57

400 m Serbest Yiizme Performansi (sn) On test 300,47+27,00  -1,50 0,16
Son test 304,42+25,68

*p<0.05

S1v1 takviyesi almaksizin antrenman yapan grubun 6n test ve son test degerleri arasinda viicut
agirligi, viicut kiitle indeksi, idrar yogunlugu, toplam viicut sivi yiizdesi, viicut yag yiizdesi,
yag dis1 agirlik yiizdesi, kalp atim sayisi, 100 m serbest yiizme performansi dlgiimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

Tartisma ve Sonug¢

Stv1 dengesi, yiiziiciilerin performanslarint etkileyen bir¢ok faktoriin arasinda onemli bir
sirada yer almaktadir. Su igerisinde yapildigi i¢in sivi kaybinin géz ardi edildigi ylizme
sporunda, antrenman sirasinda sivi tiiketiminin dnemini ortaya ¢ikarmak i¢in sivi takviyeli ve
sivi  takviyesiz antrenman yapan yizlciilerin viicut hidrasyon diizeyleri, viicut
kompozisyonlar1 ve bazi fizyolojik parametrelerinin degisimleri gozlemlenmis ve ayni
zamanda performans lizerindeki etkileri incelenmistir. Viicut sivi dengesindeki degisimleri
gozlemlemek amaciyla viicut agirligi, beden kitle indeksi, toplam viicut sivi yilizdesi, viicut
yag yiizdesi, yag dis1 agirlik yiizdesi, idrar yogunlugu, kalp atim sayisi, sistolik ve diyastolik
kan basinci, viicut sicakligi, 100 m ve 400 m serbest yiizme performansi, borg skala test
parametreleri Sl¢iilmiustiir.
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Calismamizda viicut agirliklart sivi takviyeli antrenman sonrasinda yaklasik 0.04 kg, sivi
takviyesiz antrenman sonrasinda yaklasik 0.63 kg azalmistir. Craig ve Cammings (1966)
yaptiklar1 ¢alismada, egzersiz sirasinda viicut agirhgindaki %2 azalmanin egzersiz
kapasitesinde %4 diisiise ve viicut agirligindaki %4 azalmanin ise performansta %45
azalmaya neden oldugunu bulmuslardir. Maughan ve Nadel’in (2005) yaptiklar1 ¢alismada
egzersiz sirasinda viicut agirh@inin % 1,8 1 kaybedildiginde egzersize tolerans azalmakta, % 2
si kaybedildiginde performans azalmakta, % 2,5 i kaybedildiginde ¢alisma kapasitesi % 30
azalmakta ve viicut agirligmin % 5 1 azaldiginda ise calisma kapasitesi % 45 diismektedir.
Calismamizdaki egzersize bagh agirlik kaybi bulgulari, literatiirdeki diger g¢aligmalarin
sonuglarina benzerlik gostermektedir.

Calismamizda, yiiziiciilere ait toplam viicut siv1 yiizdesi, siv1 takviyeli antrenman sonrasinda
diisiis %2,23, siv1 takviyesiz antrenmanda, antrenman sonrasi toplam viicut sivisindaki diisiis
%1,54 tiir. Sonugclar, su disinda oldugu gibi, su i¢i egzersizlerinin de viicut sivi kaybima yol
actigina isaret etmekte, su ici egzersizler dncesi yapilan sivi takviyesinin ise, kaybi asgari
diizeye indirdigini gdstermektedir. Calismamizda sivi takviyesiz antrenman sonrasi sicaklik
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmazken, sivi takviyeli antrenmandaki sicaklik farkinin
anlamli bulunmasinin nedeni; siv1 takviyeli antrenmana cevabin daha kaliteli olmasindandir.

Stover ve ark. (2006) da Amerikan futbolcularinda diizenli sivi tiiketiminde idrar
yogunlugunu incelemigler ve antrenman sirasindaki diizenli sivi tiikketiminin antrenman
sonrasi idrar yogunlugunu azalttigin1 gézlemlemislerdir. Ertag’in (2010) yiiziiciilerde yaptigi
bir ¢caligmada hem kizlarda hem de erkeklerde sivi takviyeli antrenman sonrasinda idrar
yogunlugu artmazken, sivi takviyesiz antrenmanda her iki cinsiyette de idrar yogunlugunun
arttigi saptanmistir. Calismamizda yiiziiciilerde sivi takviyeli antrenman sonrasinda idrar
yogunlugu artmazken (sivi takviyeli antrenman 6ncesi 1,017g/ml, sivi takviyeli antrenman
sonras1 1,018g/ml), siv1 takviyesiz antrenmanda (antrenman Oncesi 1,018g/ml, antrenman
sonrasi 1,020g/ml) arttigr goézlemlenmistir. Antrenman sirasindaki diizenli sivi tliketiminin
antrenman sonrasi idrar yogunlugu {lizerinde olumlu etkisi oldugu sdylenebilir. Kan basinct,
kanin kalpten pompalanmasina, ara damarciklarin direncine ve atardamar c¢eperlerinin
esnekligine baghdir. Calismamizda sistolik kan basincinda antrenman Oncesi ve sonrasi bir
fark ¢ikmamistir. Diastolik kan basincinda olan yiikselis kanin hacimsel olarak yaptigi
basingtir. Sivi takviyesi verilen gruptaki diastolik kan basincinda bulunan farkin nedeni
antrenman esnasinda sivi tiiketiminden kaynaklanabilir.

Calismamizda 100 m serbest ylizme performansina baktigimizda sivi takviyeli antrenman
oncesi ve sonrasi karsilastirildiginda performansta 1,18sn kotiilesme olmusken, siv1 takviyesiz
antrenmanda performansta 1,95sn’lik  kdtiilesme olmustur. 400 m serbest yiizme
performansinda ise anlamli bir fark bulunamamistir. Cesitli ¢aligmalarda, performansta,
dehidrasyonun etkisi ile azalma goriiliirken, bazilarinda degisiklik bulunamamistir. Viicut
agirliginin %5 ve lizerinde azalmasi sonucu gelisen dehidrasyonlarda kas kuvveti azalmasi
goriildiigii bildirilmektedir (Yildiz ve Arzuman, 2009). Sivi takviyeli antrenmanda, sivi
takviyesiz antrenmana gore performansin artis sebebi, viicuttan sivi kaybi olmadigr i¢in
kaslardaki uyar1 iletim hizinin diismemesiyle ve viicudun antrenman sonrasinda yeterince
1sinmig olmasiyla agiklanabilir.

Sonu¢ olarak, sivi takviyesi alinmayan antrenmanda viicut agirhiginin diistiigii ve
dehidrasyonun arttig1 gozlemlenmis, peformansta ise sivi takviyeli antrenmana gore daha
fazla diislis olmustur. Egzersiz 6ncesi, sirasi ve sonrasinda diizenli ve dogru sivi alimi ile kan
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hacmi artmakta, dehidrasyon riski azalmakta, termoregiilasyon iyilesmekte, ekstraselliiler sivi
hacmi ve atletik performansin devami saglanmaktadir.
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