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Ozet

Bu calismanin amaci giiresgilerde akut sivi kaybimin bazi fiziksel, fizyolojik ve performans
parametrelerine etkilerinin arastirilmasidir. Calisma, yaslar1 18-22 olan aktif gilires yapan 24 goniillii
erkek giiresci ile yapilmistir. Arastirma deney grubu (n=12) ve kontrol grubu (n=12) olmak iizere
rastgele iki grup seklinde planlanmistir. Arastirmanin deney grubuna viicut agirligi kayb: antrenmani
uygulanirken kontrol grubuna normal antrenman uygulanmistir. Arastirmada antrenmanlardan 6nce
ve sonra viicut hidrasyon diizeyleri, reaksiyon zamani, dikey sicrama, el kavrama kuvveti ve denge
testleri uygulanarak akut sivi kaybinin etkileri arastirilmistir. Grup i¢i karsilastirmalar bagiml
orneklem t-test ile gruplar arasi karsilastirmalar ise bagimsiz 6rneklem t-test ile analiz edilmistir.
Calismada, grup ici karsilastirmalarda denge ve el kavrama kuvvetinde kontrol grubu lehine
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0,05). Ayrica, algilanan zorluk derecesi
(AZD) diizeylerinde de kontrol grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Arastirmada reaksiyon zamaninda anlaml farklilik olsa da, iki grup benzerlik
gostermektedir (p<0,05). Sonu¢ olarak bu calismada elde edilen bulgular neticesinde akut sivi
kaybmin giirescilerde dikey sigrama, anaerobik gii¢ ve reaksiyon zamani performanslarini
etkilemedigi ortaya koyulmustur. Calismada denge ve el kavrama kuvveti performanslarinda kontrol
grubu lehine farklilik oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte calismada elde edilen en 6nemli sonug,
AZD parametresinde ortaya ¢ikan deney ve kontrol gruplari arasindaki farklihik olmustur. AZD
deney grubunda kontrol grubuna gore daha yiiksek ¢ikmis ve deney grubu antrenmanin zorlugunu
daha yiiksek seviyede algilamistir. Kontrole kiyasla deney grubunda meydana gelen bu olumsuz
etkiler dehidrasyona bagli olabilir. Ortaya c¢ikan bu sonug, giirescilerin viicut agirhgi kaybi
antrenmani sonrasinda fiziksel performans anlaminda fazla etkilenmezken, psikolojik olarak olumsuz
etkilendiklerini gostermektedir ve bu durum hizli viicut agirhigi kaybinin mag performansina negatif
etki edebilecegini diisiindiirmektedir.

Anahtar Kelimeler: Giires, viicut agirhigi kayb1 antrenmani, dehidrasyon, AZD
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The Effects of Acute Dehydration on Some Physical, Physiological and

Performance Parameters in Elite Wrestlers

Abstract

The aim of this study was to investigate the effects of acute fluid loss on some physical, physiological
and performance parameters in wrestlers. Active and trained 24 male wrestlers, aged 18-22,
voluntarily participated in this study. Participants were randomly divided into two groups as
experimental (n=12) and control (n=12). While the experimental group was given weight loss training,
normal training was applied to the control group. The effects of acute fluid loss were investigated by
applying body hydration level, reaction time, vertical jump, claw strength and balance tests before
and after training. Intragroup comparisons were analyzed with dependent sample t-test; intergroup
comparisons were analyzed with independent sample t-test. In the study, statistically significant
differences were found in favor of the control group in balance and hand grip strength in group
comparisons (p<0.05). In addition, it was determined that there was a statistically significant
difference in favor of the control group in rating of perceived exertion (RPE) levels (p<0.05). Although
there were significant differences in reaction time, the values of the two groups show similarity
(p<0.05). Accordingly, there was a difference in favor of the control group in balance and hand grip
strength performances. However, the experimental group perceived the difficulty of the training at a
higher level. Compared to the control group, these negative effects in the experimental group may
have resulted from dehydration. This result shows that the wrestlers are not affected much in terms of
physical performance after weight loss training, but they are negatively affected psychologically, and
this suggests that rapid weight loss may have a negative effect on match performance.

Key Words: Wrestling, weight loss training, dehydration, RPE

SUMMARY

Introduction and Aim: Wrestling, classified as a combat sport, comprises a multitude of attributes,
including technical skill, speed, endurance, strength, flexibility, and encompasses various styles and
weight classes. Notably, it stands as one of the sports with the highest medal count in the Olympic
Games. Given the weight-dependent nature of wrestling, body weight regulation becomes one of the
major considerations within the wrestling discipline. Wrestlers frequently adjust their body weights to
align with specific weight classes and practice body weight regulation multiple times throughout the
competitive season (Kordi et al., 2011). Due to its status as a combat sport, wrestling draws the
attention of a broad audience, providing young male and female athletes with great opportunities.
Wrestlers are categorized into weight classes for competitions, necessitating meticulous attention to
the body weight regulation process. However, this practice carries potential health risks, particularly
when athletes undergo excessive body weight loss (Housh and Johnson, 2003). Body weight
regulation in wrestling includes procedures related to weight loss, weight gain, and the maintenance
of an athlete's current body weight. Ideally, this process should be gradual and extended over time;
however, wrestlers often opt for rapid changes shortly before competitions. Research on this matter
reveals that wrestlers tend to conduct body weight regulation in close proximity to their impending
competitions (Sundgot-Borgen and Garthe, 2011).

Wrestlers are categorized into weight classes according to their age and body weights for competition

purposes. Athletes, in an effort to compete in weight classes they consider suitable or advantageous to
their physique, often engage in weight loss practices by restricting food and fluid intake a few days
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before the competition. Indeed, it is well-established that rapid weight loss in a short time negatively
impacts performance. Optimal performance can be achieved when athletes reach their target weight
by gradually extending the weight loss process over an extended period and adhering to an
appropriate dietary regimen. To ensure the proper implementation of this process, coaches and
wrestlers should actively monitor research related to body composition (Alpay et al., 2015; Demirkan
et al., 2012; Giirsoy et al., 2012).

Acute body weight loss is a substantial physiological stressor that may have adverse effects on the
immune system, rendering individuals more susceptible to illnesses. However, this process assumes
great importance for athletes in combat sports such as wrestling, where they are expected to compete
at their peak physiological condition during the competitive season. Therefore, athletes in weight-class
sports like wrestling employ weight loss methods due to their ergogenic effects. For some of these
athletes, weight loss can be excessive, involving methods that reduce body fat and total body water
(Yadollahzadeh et al., 2015). In particular, rapid body weight loss, along with dehydration, can result
in performance and motor skill deterioration, as well as severe health risks (Demirkan et al., 2010).
Performance significantly impairs when fluid losses are not adequately replaced, with even a 5%
reduction in total body water resulting in a substantial 20-30% performance impairment. Furthermore,
rapid water loss of 5-10% of body weight can lead to serious illness, accompanied by muscle cramps,
nausea, fatigue, and vomiting (Mor, 2018).

Various strategies employed to achieve success in sports can positively and negatively impact athletes'
health and performance. In wrestling, a weight-class-based sport, one of the most frequently utilized
methods by success-oriented coaches is weight loss training. Although there are studies examining the
impact of acute fluid and body weight loss on physical, physiological, and performance parameters in
wrestlers, there is limited research on the selected physical, physiological, and performance
parameters influenced by weight loss training in elite wrestlers. Therefore, we hypothesized that
weight loss training in wrestlers has adverse effects on athletic performance.

Material & Method: In this research, pretest-posttest control group design (true experimental design)
was employed. The study involved 24 voluntary elite male wrestlers aged 18-22 years. All athletes
were introduced to the research protocol and performed familiarization session at a low intensity
prior to the tests. In the study, the athletes' height and body weight measurements were initially
taken, and their body mass index was calculated. Subsequently, the athletes' hydration levels were
determined, and balance, reaction time, vertical jump, and hand grip strength tests were carried out.
Following these measurements, the athletes were subjected to two different training methods. The
control group received their regular training program, while the experimental group applied the
weight loss training method commonly used in wrestling. Immediately following the training session,
wrestlers' body hydration analyses were re-evaluated. Subsequently, athletes were provided with a
16-hour rest period to facilitate recovery (Kilig, 1998; Sahin, 2011). Following this designated recovery
interval, the same battery of tests, measurements, and analysis protocols initially employed at the
study's outset were reapplied.

Result and Discussion: The most significant finding in our research was the significant difference
observed in RPE (rating of perceived exertion) values between the two groups. Additionally, the study
revealed differences in favor of the control group in terms of balance and handgrip strength
performance. However, no significant differences were observed in other findings. Consequently, the
results obtained in this study indicate that acute fluid loss does not affect vertical jump, anaerobic
power, and reaction time performance in wrestlers. RPE levels were notably higher in the
experimental group, indicating that the experimental group perceived the difficulty of the training at a
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higher level. Although rapid weight loss training is commonly employed in various sports, the
inconsistencies in current and previous study results prevent us from reaching definitive conclusions
regarding its effects on performance parameters. For these reasons, it is evident that further research
in this area is needed.

1. GIRIS

Giires bir miicadele sporu olmakla beraber teknik, siirat, dayaniklilik, kuvvet, esneklik gibi birgok
Ozelligi ve ayn1 zamanda gesitli stil ve sikletleri igerisinde barindirir. Ayrica olimpiyatlarda en ¢ok
madalya dagitilan branslarin basinda gelmektedir. Giiresin viicut agirlig1 ve siklete dayali bir spor
dal1 olmasi, viicut agirhigr diizenlemesi konusunu giires brans: i¢in en 6nemli konulardan biri haline
getirmektedir. Glires bransinda sporcular sikletlere gore viicut agirliklarimi diizenlemekte ve
miisabaka donemi igerisinde viicut agirlig1 diizenlemeyi bircok defa uygulamaktadir (Kordi ve ark.,
2011). Bir miicadele sporu olmasindan dolay: giires bircok kisi tarafindan ilgi duyulan bir branstir. Tlgi
duyulan bir spor olmasi geng erkek ve kadin sporcular icin énemli firsatlar saglamaktadir. Giiresciler
miisabakalarda viicut agirliklarina gore sikletlere ayrilmaktadir bu nedenle viicut agirlig1 diizenleme
stirecinin ¢ok dikkatli bir sekilde gerceklestirilmesi gerekmektedir. Ancak, bu durum giires bransiyla
ilgilenen sporcularda asir1 viicut agirligi kaybi sonrasi saglik acisindan bazi riskler ortaya
¢ikarmaktadir (Housh ve Johnson, 2003). Giirescilerde viicut agirligr diizenlemeyle ilgili islemler;
viicut agirhig kaybi, viicut agirligi kazanma ve sporcunun mevcut viicut agirhigini muhafaza etmesi
seklinde yapilmaktadir. Viicut agirligi diizenlemesi uzun zaman diliminde, adim adim
gerceklestirilmesi gereken bir islemdir ancak genellikle sporcular tarafindan miisabaka oncesi birkag
giin igerisinde, kisa siireler igerisinde gerceklestirilmektedir. Bu dogrultuda, viicut agirhig: kayb: ile
ilgili yapilan arastirmalar incelendiginde giirescilerin viicut agirligi diizenleme islemini,
miisabakalara yakin bir zaman diliminde gergeklestirdikleri goriilmektedir (Sundgot-Borgen ve
Garthe, 2011).

Giiresciler yas kategorilerine ve viicut agirliklarina gore sikletlere ayrilip miisabakalara katilmaktadir.
Bu nedenle sporcular viicut kompozisyonlarina uygun oldugunu diisiindiikleri veya avantaj elde
edebilecekleri sikletlerde miisabakaya katilmak igin birka¢ giin 6ncesinden gida ve sivi aliminm
birakarak viicut agirlig1 kaybi icin ¢aba sarf etmektedir. Ancak kisa zamanda viicut agirhig kaybinin
performansa olumsuz etkileri oldugu bilinmektedir. Oysaki ideal siklette miicadele edebilmek
sporcularin viicut agirligi kayb siirecini genis bir zamana yaymalar1 ve uygun bir diyet programini
uygulayarak hedefledikleri siklete ulasmalariyla miimkiin olmaktadir. Bu siirecin saglikli bir sekilde
gergeklestirilebilmesi i¢in de Ozellikle antrendrlerin ve giiresgilerin viicut kompozisyonu ile ilgili
arastirmalar: takip etmeleri 6nemlidir (Alpay ve ark., 2015; Demirkan ve ark., 2012; Giirsoy ve ark.,
2012). Elit giiresciler performanslarin1 gelistirip uluslararasi miisabakalarda basarili olabilmek icin
cogunlukla yiiksek siddette antrenman yapmaktadir. Yapilan antrenmanla birlikte, viicudun
fizyolojik adaptasyonlarinda gesitli iyilesmeler olusmaktadir. Genel olarak, antrenman ile kazarnilan
bu fizyolojik adaptasyonlardan otonom sinir sistemi de olumlu yonde etkilenmektedir (Almeida ve
Aratijo, 2003). Elit giiresciler antrenman donemlerinin biiyiik bir kismini kamplarda ve spor
kuliiplerinde antrenman yaparak gecirirken; sezon sonu, kamp arasi, sakatlik, hastalik ve 0Ozel
sebepler olmadig1 siirece uzun siireli antrenmansizliktan kaginmaktadir. Uzun siireli antrenmansizlik
donemi sonrasi, antrenmanla kazanilan fiziksel ve fizyolojik iyilesmeler kaybedilir ve buna bagh
olarak, otonom sinir siteminin kalp iizerindeki etkileri sonucu diizenlenen kardiyak sistem
bozulabilir, fiziksel ve psikolojik kotiillesmeyle beraber antrenman adaptasyonu gecikebilir ve tiim
bunlarin sonucunda sporcularin iist diizey performanslarini siirdiirmeleri zorlasabilir (Mujika ve
Padilla, 2000; Pedlar ve ark., 2018).
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Akut viicut agirligi kayby, bagisiklik sistemi tizerinde olumsuz baz: etkiler ortaya ¢ikaran ve insanlari
hastaliklara kars1 daha duyarhi hale getiren ciddi bir fizyolojik strestir. Bununla birlikte, bu islem
miisabaka donemlerinde en iyi fiziksel durumlarinda olmalar1 gereken sporcular igin biiyiik 6nem
tasimaktadir. Giireg gibi siklet branglarindaki sporcular, ergojenik etkileri nedeniyle viicut agirlig
kayb1 yontemlerinden faydalanir. Bu sporculardan bazilar: igin viicut agirligi kayb: gerekenden fazla
olabilir ve bir¢ogu yagsiz viicut kiitlesiyle birlikte toplam su agirhgimin azaltilmasini saglayan
teknikler kullanir (Yadollahzadeh ve ark., 2015). Ozellikle, hizli viicut agirligi kaybi ile birlikte
sporcularda meydana gelen dehidrasyon, performans ve motor beceri kaybina neden olmasinin yani
sira saglik risklerini de artirmaktadir (Demirkan ve ark., 2010). Ayrica sporcularda sivi kaybi yerine
koyulmadig1 zamanlarda performans azalmaktadir. Viicut sivilarinda, viicut agirliginin %5’i kadar bir
azalma, performansi %20-30 gibi Onemli oranlarda azaltmaktadir. Viicut agirhigimin %5-10u
oranindaki hizli su kaybi ise kas kramplari, bulanti, bitkinlik ve kusmayla birlikte ciddi hastalik
seviyelerine ulasabilmektedir (Mor, 2018).

Sporda basar1 elde etmek icin yapilan farkli stratejilerin sporcu saghigi ve performans tizerinde olumlu
ve olumsuz etkileri bulunmaktadir. Siklete dayali bir spor bransi olan giireste de, basar1 odakl
antrendrler tarafindan en sik kullanilan yontemlerinden biri viicut agirligi kayb1 antrenmanlaridir.
Giires antrenorleri, basari i¢in yaptiklar: bu antrenmanlarda bir taraftan beklentileri karsilamak, diger
taraftan da sakatlik riski olusturmadan yiiksek performans elde etmek istemektedir. Yapilan
calismalar incelendiginde, giirescilerde akut sivi ve viicut agirligi kaybmin fiziksel, fizyolojik ve
performans parametreleri {izerine etkisinin incelendigi arastirmalar olsa da elit giirescilerde viicut
agirlign kaybi antrenmanlarinin segili fiziksel, fizyolojik ve performans parametreleri iizerindeki
etkisini inceleyen arastirmalar smirli sayidadir ve bizi de mevcut ¢alismay: yapmaya yonlendiren
sebep bu olmustur. Bu calismanin amac; elit giirescilerde akut sivi kaybinin baz: fiziksel, fizyolojik ve
performans parametrelerine etkilerinin arastirilmasidir. Uygulanan yontemler ile birlikte segilen
performans parametreleri goéz Oniinde bulunduruldugunda, arastirmamizin literatiire katk:
saglayacag1 diisiiniilmektedir. Bu amagla arastirmamizin hipotezi giirescilerde viicut agirlign kayb:
antrenmanlarinin sportif performansa olumsuz etkileri oldugu yoniindedir.

2. MATERYAL & METOT

Arastirma Deseni

Bu arastirmada, nicel arastirma modellerinden (deneme modelleri/gercek deneme modelleri) Ontest-
sontest kontrol gruplu deneysel desen kullanilmistir. Calismaya katilan tiim sporculara arastirma
protokolii tanitilmig ve igerigi ayrintili olarak anlatilmistir. Buna ek olarak, ¢alisma 6ncesinde uyum
seans! i¢in sporculardan diisiik tempoda ve kendilerini zorlamayacak sekilde testleri denemeleri
istenmistir. Calismada ncelikle sporcularin boy uzunlugu ve viicut agirlig: dlctimleri yapilmistir ve
bu sonuglar dogrultusunda beden kitle indeksleri hesaplanmistir. Daha sonra sporcularin viicut
hidrasyon diizeyleri belirlenmis ve denge, reaksiyon zamani, dikey sicrama ve el kavrama kuvveti
testleri yapilmistir. Yapilan test, 6l¢lim ve analizlerden sonra sporculara farkl: iki antrenman metodu
uygulanmistir. Kontrol grubuna standart antrenman programi uygulanmis, deney grubu ise giires
bransinda sik¢a kullanilan viicut agirligi kaybi antrenmanina tabi tutulmustur. Yapilan antrenmandan
hemen sonra giiresgilerin viicut hidrasyon analizleri tekrar yapilmistir. Sporculara uygulanan test,
Ol¢lim ve analizler sonrasinda sporcularin toparlanmasi i¢in 16 saatlik dinlenme stiresi verilmis (Kilig,
1998; Sahin, 2011) ve calismanin basindaki ayni test, dlgiim ve analiz protokolil tekrar uygulanmuistir.
Test giivenilirligi agisindan test, 6l¢lim ve analizler ayni arastirmacilar tarafindan gergeklestirilmistir.
Calismada performans testleri ve her bir performans testi (dikey sigrama testi harig) arasinda 3 dakika
pasif dinlenme (Hultman ve ark., 1967) periyodu verilmistir. Test sonunda sporcularin algilanan
zorluk derecelerini (AZD) belirlemek igin 0-10 arasinda degisen Borg Skalas: kullanilmistir (Borg,
1998).
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Arastirma Grubu

Bu calisma, 18-22 yas grubu, antrenmanli 24 goniillii elit erkek giiresci ile yapilmistir. Calismada
Samsun ili Yakakent ilcesinde Yakakent Spor Kuliibiiniin 18-22 yas grubu giirescileri yer almustir.
Denek sayisini belirlemek icin Gpower 3.1 gii¢ analizi programi kullanilmistir. Yapilan 6nsel giig
analizi neticesinde, 16 katihmcidan olusan bir 6rneklem biiyiikliigiiniin yeterli oldugu goriilmiistiir
(Effect size: 0.50, Giiven araligi: 1-p 0.95, Hata olasiligi: o 0.05, Actual power: 0.96). Sporcularda,
saglikli olmak, kronik veya akut hastali§1 olmamak ve herhangi bir nedenle olusmus sakatliga bagh
hareket kisithiligi olmamak kosullar1 aranmistir. Sporcularda herhangi bir saglik probleminin ortaya
¢itkmast durumunda, sporcu ¢alismadan ¢ikarilmis ve ¢alisma Oncesi sporculardan bilgilendirilmis
onam formu alinmistir.

Veri Toplama Araclar

Antropometrik dl¢iimler

Aragtirmaya katilan sporcularin boy uzunluklarinin olgtimiinde duvar skalasi kullanilmustir.
Sporcular diiz bir zemin tizerinde yalin ayak, viicut dik ve bas Frankfurt pozisyonundayken, duvar
skalasmna sirti doniik bir sekilde durarak boy uzunluklari alinmistir. Degerler cm cinsinden
olgiilmiigtiir. Sporcularin viicut agirhigini 6lgmek igin elektronik tarti kullanilmigtir. Olgiim sirasinda
sporcularin ¢iplak ayak ve hafif spor kiyafetle Olciimleri yapilmistir. Viicut agirligy degerleri kg
cinsinden kaydedilmistir (Serin, 2015). Sporcularin viicut kitle indeksleri; boy ve viicut agirlig:
degerleri alindiktan sonra metre cinsinden viicut agirliginin boy uzunlugunun karesine boliinmesiyle
(kg/m?) hesaplanmustir.

Hidrasyon analizi

Katillmeilarin  viicut hidrasyon diizeyleri, girisimsel olmayan (non-invaziv) yontemle portatif
hidrasyon testi cihaz1 (MX3 Diagnostics LAB Pro, Melbourne, Avustralya) kullanilarak belirlenmistir.
Saha olgtimleri igin oldukca uygun ve kolay olan cihaz hidrasyon seviyesini, hidrasyon testi stribi ile
dogrudan dilden alinan tiikiiritk yogunlugundan analiz etmistir. Calismada tiikiiritk 6rnegi dilden
sterilizasyon kurallarina uyularak alinmugtir. Olciimlerde, her tiikiiriik alimginda test stribi
degistirilmistir. Alinan tiikiiriik 6rnegi bekletilmeden ve herhangi bir isleme tabi tutulmadan
hidrasyon test stribi ile toplanarak degerlendirilmistir (< 65 Iyi Hidrasyon, 65-100 = Diisiik Seviyede
Dehidrasyon, 101-150 = Orta Seviyede Dehidrasyon, >150 = Yiiksek Seviye (ciddi derecede)
Dehidrasyon).

Denge testi

Sporcularin denge skorunun olgtimiinde Togu challenge disc 2.0 (Prien am Chiemsee, Rosenheim,
Almanya) denge aleti kullanilmistir. Sporcular iki ayaginin iizerinde aletin hareketli platformunda 20
saniye boyunca dengede durarak ekranda bulunan daire igerisindeki noktayr miimkiin oldugu kadar
merkezde ve sabit tutmaya calismistir. Her sporcuya 2 deneme hakki verilmistir ve yapilan en iyi
deger puan (p) cinsinden kaydedilmistir (Mor ve ark., 2022).

Reaksiyon zamanu testi

Sporcularin reaksiyon siirelerinin lgiimiinde Light Trainer 1s1kli reaksiyon cihazi (Istanbul, Tiirkiye)
kullamilmistir. Sporcular iki metrelik alanda birbirine esit uzaklikta bulunan dort adet reaksiyon
modiiliinde rastgele yanan 1siklar: elleriyle kapatarak en kisa siirede sondiirmeye calismistir. Test
siiresi modiillerdeki ilk 1s1$1n yanmasi ile baslamis ve sporcularin son 15181 sondiirmesi ile sona
ermistir. Sporculardan toplamda 30 1sikli modiil sondiirmeleri istenmistir. Test 3 dakika pasif
dinlenme aralifiyla iki kez tekrar edilmis ve en iyi siire reaksiyon zamar olarak kaydedilmistir (Mor
ve ark., 2022).
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Dikey sicrama ve anaerobik gii¢ testi

Arastirmada sporcularin dikey sicrama performanslar: dijital dikey sigrama cihazi (Takei 5406 Jump-
MD Vertikal Jumpmetre, Tokyo, Japonya) ile dl¢iilmiistiir. Dikey sicrama testinde, sporcularin ayakta
durur pozisyondan dizler 90° derece fleksiyon skuat pozisyonunda ve eller serbest bir sekilde yukari
dogru sicramasi ile olusan degerleri kayit altina alinmistir. Denemeler arasinda 1 dakikalik ara
verilmistir. Olgiim 2 kez tekrarlanmis ve en iyi deger kaydedilmistir (Mor ve ark, 2022).

Sporcularin anaerobik gii¢ hesaplamalari; viicut agirhigr ve dikey sicrama yiiksekligi ile Lewis
formiiliine; Anaerobik Gii¢ (w) = {4.9 [Viicut Agirligi (kg)] VDikey Sicrama (m)} gore belirlenmistir
(Fox ve ark., 2012).

El kavrama kuvveti testi

Sporcularin el kavrama kuvveti dijital el dinamometresi (Takei 5401 dijital el dinamometresi, Tokyo,
Japonya) ile ol¢iilmiistiir. Sporcularin dl¢iimleri ayakta eller yan pozisyonda ve asagida olacak sekilde
gerceklestirilmistir. Olgiimler arasinda 30 saniye ara verilmistir. Degerler kilogram cinsinden
kaydedilmistir. Her 6lgtim 2 defa tekrar edilmistir ve en iyi deger kaydedilmistir (Eryigit, 2012; Haidar
ve ark., 2004).

Verilerin Analizi

Aragtirmada elde edilen verilere uygulanacak olan testlerin secimi 6ncesinde hata terimlerinin normal
dagilim gosterip gostermedigini kontrol etmek amaci ile Shapiro-Wilk normallik testi uygulanmistir
(p>0,05). Grup ig¢i karsilastirmalar bagimli 6rneklem t-test ile gruplar arasi karsilastirmalar ise
bagimsiz orneklem t-test ile analiz edilmistir. Ayrica etki biiyiikliigiinii hesaplamak i¢in Cohen's d
formiilii (Cohen, 1992) kullanilmistir. Calisma sonuglari, ortalama ve standart sapma (M+SD) olarak
ifade edilmis ve p<0,05 anlamlilik diizeyinde anlamhi kabul edilmistir. Tim istatistiksel
hesaplamalarda SPSS 22.0 V. istatistik paket programi kullanilmustir.

3. BULGULAR

Calismaya katilan sporcularin tanimlayici 6zellikleri Tablo 1 ve 3’de, deney grubu antrenman 6ncesi
ve antrenman sonrasi performans parametrelerinin karsilastirilmast Tablo 2’de, kontrol grubu
antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi performans parametrelerinin karsilastirilmas: Tablo 4’de ve
son olarak deney ve kontrol gruplari antrenman oncesi ve sonrasi performans parametrelerinin
kargilagtirilmasi ise Tablo 5'de verilmistir.

Tablo 1. Deney grubuna ait tanimlayici 6zellikler

Degiskenler X SS

Yas (yil) 20,08 1,56
Boy uzunlugu (cm) 173,66 6,65
Viicut agirhig: (kg) 76,39 11,90
BKI (kg/m2) 25,29 3,32

X =Ortalama; SS = Standart Sapma
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Tablo 2. Deney grubu antrenman &ncesi ve sonrasi performans parametrelerinin karsilagtirilmas:

AO AS
Degiskenler d t P
XSS X£SS
Denge Testi (p) 4,76+,18 4,81+,14 0,31 -1,260 ,234
Dikey Sigrama Testi (cm) 56,83+6,86 58,33+7,41 0,21 -971 ,352
Anaerobik Giig Testi (w) 1271,88+201,86 1286,52+192,31 0,07 -,833 422
El Kavrama Kuvveti (kg) 50,73+7,63 52,09+8,51 0,16 -1,875 ,088
Toplam Reaksiyon Zamani (sn) 21,94+1,16 20,18+1,20 1,49 5,713 ,001*
Ortalama Reaksiyon Zamani (sn) ,73+,04 ,63+,07 1,75 6,130 ,001*
En Hizl1 Reaksiyon Zamani (sn) ,52+,11 ,48+,07 0,43 1,670 ,123
En Yavags Reaksiyon Zaman (sn) 1,05+,25 1,01+,20 0,17 ,494 ,631
Son Reaksiyon Zamani (sn) ,77+,09 ,66+,09 1,22 3,136 ,009*
Antrenman Hidrasyon (mOsm/1) 45,25+15,98 82,75+41,87 1,18 -3,586 ,004*
Miisabaka Hidrasyon (mOsm/I) 62,58+25,21 78,83+25,67 0,63 -1,313 216

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma; d = Cohen’s d etki biiyiikliigii; AQ = Antrenman Oncesi; AS =
Antrenman Sonrast

Tablo 2’de deney grubunun antrenman Oncesi ve sonrast performans parametreleri karsilastirilmis ve
Toplam Reaksiyon Zamarn (sn) (p=,001), Ortalama Reaksiyon Zamani (sn), (p=,001) Son Reaksiyon
Zamani (sn) (p=,009) Antrenman Hidrasyon (mOsm/l) (p=,004) diizeylerinde istatistiksel olarak
anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Diger parametrelere ait degerlerde ise antrenman
Oncesi ve antrenman sonrasi istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Tablo 3. Kontrol grubuna ait tanimlayic 6zellikler

Degiskenler X SS

Yas (y1l) 20,50 1,24
Boy uzunlugu (cm) 176,50 5,77
Viicut agirhig (kg) 83,85 17,57
BKI (kg/m?) 26,75 4,62

X = Ortalama; SS = Standart Sapma

Tablo 4. Kontrol grubu antrenman 6ncesi ve sonrasi performans parametrelerinin karsilastirilmasi

5 AO AS
Degiskenler 255 255 d t P
Denge Testi (p) 4,93+,07 4,88+,04 0,87 2,404 ,035*
Dikey Sicrama Testi (cm) 56,66+9,42 59,66+6,58 0,36 -1,853 ,091
Anaerobik Giig Testi (w) 1396,89+331,29 1436,99+332,56 0,12 -1,817 ,096
El Kavrama Kuvveti (kg) 52,78+10,79 54,65+9,59 0,18 -4,074 ,002*
Toplam Reaksiyon Zamani (sn) 21,79+1,71 19,80+1,88 1,10 7,690 ,001*
Ortalama Reaksiyon Zamani (sn) 71,06 ,65%,06 1,08 5,888 ,001*
En Hizli Reaksiyon Zamanu (sn) ,A48+,09 454,10 0,31 1,936 ,079
En Yavag Reaksiyon Zamani (sn) 1,02+,30 861,16 0,66 1,599 ,138
Son Reaksiyon Zamani (sn) ,72+,16 ,69+,19 0,17 ,460 ,655
Antrenman Hidrasyon (mOsm/1) 55,16+10,65 65,66+14,31 0,83 -2,526 ,028*
Miisabaka Hidrasyon (mOsm/1) 72,50+30,45 85,41+42,58 0,34 -,862 ,407

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma; d = Cohen’s d etki biiyiikliigii; AO = Antrenman Oncesi; AS =
Antrenman Sonrasi
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Tablo 4’de kontrol gurubunun antrenman 6ncesi ve sonrasi performans parametreleri karsilastirilmis
ve Denge Testi (p) (p=035), El Kavrama Kuvveti (kg) (p=002), Toplam Reaksiyon Zamani (sn)
(p=001), Ortalama Reaksiyon Zamamu (sn) (p=,001), Antrenman Hidrasyon (mOsm/l) (p=,028)
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Diger parametrelere
ait degerlerde ise antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi istatistiksel olarak anlaml fark olmadig:
saptanmustir (p>0,05).

Tablo 5. Gruplarin antrenman oncesi ve sonrasi performans parametrelerinin karsilagtirilmasi

Deney Kontrol
Degiskenler Periyot d t P
XSS X+SS
Denge Testi (p) AO 4,76+18 4,93+,07 124 3,063 006
& P AS 481+14 4,88+,04 067 -1,805 085
Dikey S Testi (cm) AO 56,836,386 56,66+9,42 002 050 9l
1 1CTram. 1 m
ey oicrama Test ic AS 58,33+7 41 59,66+6,58 0,18  -466 646
Amerobik Giic Test AO 1271,88:201,86  1396,89433129 045 -1,116 276
naerobik Giig Testi (w) AS 1286,52+192,31 143699433256 0,55  -1,357  ,189
AO 50,73+7,63 52,78+10,79 021  -537 597
EIK K . k 7 14 4 14 7 7 7
avrama Kuvveti (kg) AS 52,09+8,51 54,65+9,59 028 693 49
Toolam Reakeivon 7 o) AO 21,94+1,16 21,79+1,71 0,10 238 814
m 1 n mani (sn
opiam Reakstyon camant (s AS 20,18+1,20 19,80+1,88 024 587 563
AD 73,04 71,06 0,39 814 424
O t 1 R k . Z 7 "/ U "/ 4 J 7
rtalama Reaksiyon Zamarnu (sn) AS 634,07 65+,06 030 -693 4%
e Hisl Reaksivon 2 AO 52+ 11 48+,09 039 846 407
n Hizli Reaksiyon Zaman (sn) AS 48+07 45+10 034 709 486
A0 1,05+,25 1,02+,30 0,10 258 799
En Yavas Reaksiyon Z
n Yavag Reaksiyon Zamani (sn) AS 1,01%,20 86,16 082 1917 068
Som Reakeivon 7 on) AO 77+,09 724,16 038 1006 325
n 1 n mani n
on Feakslyon famant 8 AS 66+,09 69+,19 020 420 679
AO 45,25+15,98 55,16+10,65 0,72 -1,788 088
A t H.d 1 7 7 4 4 4 7 7
ntrenman Hidrasyon (mOsm/l) AS 82,75+41,87 65,66+14,31 054 1337 195
A0 62,5825,21 72,50+30,45 035 -869 3%
i - !
Miisabaka Hidrasyon (mOsm/l) AS 78,83+25,67 85,41+42,58 018  -459 651
AZD 6,66+1,23 2,91%,79 362 8872 ,001*

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma; d = Cohen’s d etki biiyiikliigii; AQO =Antrenman Oncesi; AS =
Antrenman Sonrasi; AZD = Algilanan Zorluk Derecesi

Tablo 5'de deney ve kontrol gruplarimin antrenman Oncesi ve sonrasi performans parametreleri
karsilastirilmis ve denge testinde antrenman dncesi p=,006 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli fark
tespit edilmis ancak antrenman sonrasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig: tespit edilmistir.
Gruplar arasinda sadece AZD (p=,001) diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Diger parametrelere ait degerlerde ise antrenman o6ncesi ve antrenman sonrasi
istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

4. TARTISMA VE SONUC

Bu calismanin amacy; elit giirescilerde akut sivi kaybinin viicut hidrasyon diizeyi ile birlikte, denge,
dikey sigrama, anaerobik gii¢, el kavrama kuvveti, reaksiyon zamam ve AZD parametrelerine
etkilerinin arastirilmasidir. Bildigimiz kadariyla, mevcut ¢alisma akut sivi kaybinin bu ¢alismanin yas
grubundaki elit erkek giirescilerde segili parametreler iizerindeki etkilerini ¢alismada uygulanan
yontem dogrultusunda inceleyen ilk calismadir. Arastirmamizdaki en onemli bulgu, AZD
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degerlerinde ortaya ¢ikan iki grup arasindaki farklilikti. Ayrica ¢alismada denge ve el kavrama
kuvveti performanslarinda kontrol grubu lehine farklilik oldugu belirlendi. Bununla birlikte, diger
bulgularda farklilik ortaya ¢ikmadi. Bu bulgular kismen hipotezimizle uyumludur ve giirescilerde
saglikli olmakla birlikte yiiksek performans elde etmek igin viicut agirligi kayb:1 antrenmanlarina
dikkat edilmesi gerekmektedir.

Giires miisabakalarinda viicut agirlik kategorilerinin olmas: ve miisabaka déneminde sporcularin
avantaj elde edebilmek icin en diisiik siklette yarisma istekleri hizli viicut agirhig kayiplarimn
yasanmasina neden olmaktadir. Hizli viicut agirlig1 kaybinin performansi olumsuz etkiledigi (Casa ve
ark., 2000; Kraemer ve ark., 2001; Sahin, 2011), performans: etkilemedigi; (Tiirkyilmaz, 2019; Wilson ve
ark., 2014), performansi olumlu etkiledigini (Aydos 1996; Yadollahzadeh ve ark., 2015) ve performans
parametreleriyle de iligkisi olmadigini (Arslanoglu ve ark., 2015) gosteren ¢alismalar mevcuttur. Akut
Daha 6nce yapilan ¢alismalara kiyasla, mevcut ¢alismada akut sivi kaybinin denge, dikey sigrama ve
anaerobik gii¢ performanslarinda benzer ve farkli bulgular elde edildigi soylenebilir. Morales ve ark.
(2018) elit judocularda hizli viicut agirligl kaybinin denge performansi tizerine etkilerini arastirdiklar:
calismalarinda hizli viicut agirlign kaybinin denge performansinda istatistiksel olarak anlamh
diisiislere yol actigini tespit etmis ve judo sporcularinda algisal motor beceri performans: iizerinde
olumsuz etkileri oldugunu belirtmistir. Mevcut ¢alisma sonuglari ile Morales ve ark. (2018) calisma
sonuglar1 benzerlik gostermektedir. Calismamizda viicut agirligi kaybr antrenmani sonrasi deney
grubu denge performansi olumsuz etkilenmistir. Kontrol grubunda ise istatistiksel olarak olumlu bir
farklilik saptanmistir. Kraemer ve ark. (2001), viicut agirligi kayb: nedeniyle dikey sigrama kuvvetinde
kayiplar olmadigini, bu performansta art arda gelen maglar sonucunda diisiis oldugunu saptamustir.
Kilig (1998) ise, yildiz kategorisindeki giirescilerde kisa siireli sivi kaybinun performansa etkisini
incelemis ve dikey sigrama testi uyguladigi calisma sonucunda hizli viicut agirligi kaybetmenin
kuvvet performansinda kayiplara yol agmasi nedeniyle tavsiye edilemeyecegini belirtmistir. Sahin
(2011) gelisim cagindaki giirescilerde akut viicut agirhigi kaybimin performansa etkisini inceledigi
calismasinda, sporcularin sivi alimlarini kisitlamis ve bu sporculara antrenman araciligi ile ortalama
%4 oraninda viicut agirligi kaybettirmistir. Arastirmact c¢alisma sonunda, dikey si¢rama
performansinda %11,6’'lik bir kayip tespit etmistir. Calismamiz, Kraemer ve ark. (2001) calisma
sonuglari ile benzerlik gosterirken, Kilig (1998) ve Sahin’in (2011) calisma sonuglar ile farkliliklar
gostermektedir. Tiim arastirmalar giirescilerle yapilmis olmasina ragmen, bu tutarsizlik ¢alismalarda
yer alan sporcularin yas ve seviye farkliliklarinin sonuglar {izerinde etkili oldugu seklinde
diisiiniilmektedir. Diger taraftan arastirmalarda elde edilen sonuglara goére, hizli viicut agirlig
kaybinin gelisim c¢agindaki giirescilerde performansa olumsuz etki ettigi, ergenlik sonrasinda ise siv1
kaybinin performansi etkilemedigi soOylenebilir. Calismamizda deney wve kontrol gruplarinin
antrenman sonrasi anaerobik gii¢ performanslarinin olumsuz etkilenmedigi tespit edilmistir. Aydos
(1996) gilirescilerde kisa stireli viicut agirligi kaybimin kuvvet ve dayaruklilik {izerine etkilerini
inceledigi calismasinda %5’lik huzli viicut agirligi kaybimnin genel dayaruklilik, temel kuvvet, cabuk
kuvvet ve aerobik kapasiteyi farkli seviyelerde olumsuz yonde etkiledigini belirtmistir. Yapilan farklh
bir calismada ise arastirmacilar, agirlik gerektiren sporlarda hizli viicut agirligi kayb ile aerobik ve
anaerobik giicli incelemis ve sonug olarak viicut agirligi kaybindan sonra anaerobik kuvvette %32
oraninda artis oldugunu tespit etmistir (Yadollahzadeh ve ark., 2015). Tiim ¢alismalarin sonuglarinda
bazi farkliliklar bulunmaktadir. Calismamizda viicut agirligi kayb: anaerobik giice etki etmemis iken,
Aydos’un (1996) calismasinda performans kaybindan bahsedilmis, Yadollahzadeh ve ark. (2015) ise
performans artisi oldugunu bildirmistir. Bu sonuglar konunun anlasilmasimi saglayacak yorumlar
yapmak icin yeterli degildir. Ancak bu farkliliklar sporcularin genetik yatkinliklari, metabolik
stiregleri ve fizyolojik uyumlar: gibi farkli etkenlerin incelenmesi ile anlasilabilir. Bu nedenle bu tip
calismalarda ¢ok daha kompleks faktorler iceren Olglimlerin kurgulanmasi gerektigini
vurgulayabiliriz.
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Mevcut ¢alismada, deney ve kontrol gruplarinin antrenman sonrasi el kavrama kuvvet performanslari
incelendiginde kontrol grubu lehine istatistiksel olarak anlaml fark oldugu goriilmektedir. Bununla
birlikte, deney grubu el kavrama performansinda olumsuz bir etki olmamus, aksine deney grubu
parametrelerinde yiikselme ortaya ¢ikmistir. Rossi ve ark. (2022), yaptiklari ¢alismada yiiksek siddetli
antrenman uygulayarak hizli viicut agirhigr kaybi saglamis ve elit giiresgilerde hizli viicut agirlig:
kaybinin el kavrama kuvvetine olan etkilerini arastirmistir. Sonug olarak arastirmacilar giiresgilerin el
kavrama kuvvetlerinin anlamlh diizeyde arttigimi saptamistir. Diger bir calismada arastirmacilar,
¢abuk kuvvet antrenmanlarinin 16-17 yas grubu giirescilerin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri
uzerine etkilerini incelemis ve sonug olarak el kavrama kuvvetinde anlamli farkliliklar ile birlikte
pozitif yonde gelisim saptamistir (Gokdemir ve ark., 1999). Jlid ve ark. (2013) elit giirescilerin hizl
viicut agirlign kaybindan sonra kassal performanslarimi inceledikleri calismalarinda, hizli viicut
agirligl kaybi sonrasinda el kavrama kuvveti performansinda diisiis tespit etmistir. Sahin (2011),
gelisim cagindaki giliresgilerde akut viicut agirlign kaybimmin performansa etkisini inceledigi
calismasinda, sol el kavrama kuvvetinde %14,50, sag el kavrama kuvvetinde %13,55 kay1p saptamustir.
Aragtirma sonuglari farkliliklar gostermekte ve diger kuvvet testi parametrelerinde oldugu gibi sadece
viicut agirhigr kaybi ile el kavrama kuvveti iliskisinin birlikte agiklanabilmesini miimkiin
kilmamaktadir. Bu nedenle yine benzer parametrelerin yaninda daha genis kapsaml fizyolojik ve
hormonal parametrelerin de yer alabilecegi nitelikte calismalar ile daha sagliklh yorumlar
yapilabilmesinin miimkiin olabilecegi kanaatindeyiz. Sunulan ¢alismada deney ve kontrol gruplarinin
tiim reaksiyon zamani performanslarinda benzer istatistiksel farklar tespit edilmis ve giirescilerin
antrenman sonras! performanslarinin iyilestigi goriilmiistiir. Wilson ve ark. (2014), sporcularda hizh
viicut agirligi kaybi ile performans iligkisini inceledikleri ¢alismalarinda hizli viicut agirlig1 kaybinin
reaksiyon zamanini etkilemedigini saptamustir. Tiirkyi1lmaz (2019), elit giirescilerde kisa stireli viicut
agirligl kaybmin turnuva sartlarinda anaerobik performans ve reaksiyon zamani iizerine etkisini
inceledigi calismasinda viicut agirligt kaybi sonrasi reaksiyon zamanlarinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadigini saptamistir. Morales ve ark. (2018) elit judocularda hizli viicut agirhig
kayb1 sonrasi reaksiyon zamani performansinda herhangi bir degisiklik saptamamuistir. Calismamizda
viicut hidrasyon seviyeleri analiz sonuglarina baktigimizda; hem deney hem de kontrol gruplarinda
antrenman sonrasi istatistiksel olarak anlamli diistis oldugunu gormekteyiz. Ancak elde ettigimiz
sonuglara gore deney grubu dehidrasyon seviyesinin daha yiiksek oldugunu sOyleyebiliriz. Siklet
sporlarinda dehidrasyon iizerine yapilan bir calismada, suyun hem yetersiz hem de asir
tiikketilmesine dikkat ¢ekilmis, sporcularin sivi dengesinin korunmasma gereken hassasiyetin
gosterilmesi gerektigi, aksi durumda ise bu durumun sporcularin miisabaka performansini
diisiirebilecegi ve ciddi saglik problemlerine yol acabilecegi belirtilmistir (Ulupinar ve ark., 2020).
Demirkan ve ark. (2012) giiresgilerin hidrasyon degisimlerini inceledikleri ¢alisma sonucunda, hizl
viicut agirligi kaybimin viicut hidrasyon diizeylerinde ciddi bir degisim olusturabilecegini ve bu
durumun giiresciler icin ciddi saglik sorunlari yaninda, performans kaybina da neden olacaginm
belirtmistir. Alpay ve ark. (2015) konuyla ilgili agirhik kaybi gerceklestiren sporcularin viicut
kompozisyonlarinda ve hidrasyon belirteclerinde negatif yonde degisimlere maruz kaldigini tespit
etmistir. Calismamizda AZD seviyelerine baktigimizda deney grubu degerlerinin kontrol grubuna
gore oldukga yiiksek oldugunu gormekteyiz. Bu durum deney grubunun viicut agirligi kayb:
antrenmanindan zihinsel olarak olumsuz etkilendigini gostermektedir. Jlid ve ark. (2013) elit
giirescilerin hizli viicut agirhigl kaybindan sonra AZD seviyesinin arttifini tespit etmistir. Farkli bir
calismanin sonuglar1 da dehidrasyonun AZD diizeylerinde yiikselmeye sebep oldugunu
bildirmektedir (Kraft ve ark., 2011).

Sonug olarak bu ¢alismada elde edilen bulgular neticesinde akut sivi kaybinin giirescilerde dikey
sicrama, anaerobik gii¢ ve reaksiyon zamamni performanslarini etkilemedigi ortaya koyulmustur.

Calismada denge ve el kavrama kuvveti performanslarinda kontrol grubu lehine farklilik oldugu
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goriilmektedir. Bununla birlikte ¢alismada elde edilen en 6nemli sonug, AZD parametresinde ortaya
¢ikan deney ve kontrol gruplari arasindaki anlamli fark olmustur. AZD deney grubunda kontrol
grubuna gore daha yiiksek ¢ikmis ve deney grubu antrenmanin zorlugunu daha yiiksek seviyede
algilamistir. Kontrole kiyasla deney grubunda meydana gelen bu olumsuz etkiler dehidrasyona bagl
olabilir. Ortaya ¢ikan bu sonug, giirescilerin viicut agirligi kaybr antrenmani sonrasinda fiziksel
performans anlaminda fazla etkilenmezken, psikolojik olarak olumsuz etkilendiklerini gostermektedir
ve bu durum hizli viicut agirhign kaybimin mag¢ performansmna negatif etki edebilecegini
diisiindiirmektedir. Hizli viicut agirligr kaybi antrenmani bir¢ok farkli bransta tercih edilen bir
yontem olmasina ragmen, bizim c¢alismamizla birlikte mevcut bilgilerin farkliliklar gostermesi hizli
vicut agirhigr kaybimmin performans parametreleri iizerindeki etkileri hakkinda net yorumlar
yapilmasini engellemektedir. Tiim bu sebepler, bu alanda yeni ¢alismalara ihtiya¢ duyuldugunu
gostermektedir.

5. SINIRLILIKLAR VE ONERILER

Aragtirmamizin temel siurliliklarini tiim testlerin ayni giin icerisinde yapilmasi ve sporcu grubunun
kisitlihigr olusturmaktadir. Ayrica arastirmaya dahil edilen sporcu grubunun uygulanan testlere
aligkin olmamasinin (uyum seansi yapilmasina ragmen) bir sinirlilik olusturdugu diisiiniilmektedir.
Son olarak, calismada dogrudan klinik bulgular saglayan fizyolojik (elektromiyografi, izokinetik
kuvvet testi) veya biyomekanik (dikey zemin reaksiyon kuvveti) Ol¢iimler gerceklestirilmemistir.
Konu ile ilgili yapilacak gelecekteki ¢alismalarda; performansin diger bilesenleri ile birlikte viicut
agirlign kaybi antrenmanlar1 ve bransa 6zgili becerilerin de incelenmesi ©nerilmektedir. Ayrica,
arastirmamizla benzer dizayna sahip arastirmalarda yapilacak olan klinik Olctimler (fizyolojik,
biyokimyasal vb) antrenman protokollerinin performansa etkilerinin daha net anlasilmasim
saglayabilir. Ayrica, hizli viicut agirligr kaybinin ve beraberinde olusabilecek dehidrasyonun gelisim
cagindaki giirescilerin motor beceri, performans ve genel sagliklarina olumsuz etki edebileceginden
dolayi, bu yas grubu sporcularda miisabaka oncesi viicut agirligi kaybimnin kontrollii uygulanmasi da
antrendr ve sporculara énerilmektedir.
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