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1. OZET

Bu calismada, bilek giiresi yapan iiniversite 6grencilerinde antrenman siirecinin
viicut kompozisyonu, glikoz-insiilin diizeyleri ve endojen amino asitler iizerine
olan etkileri arastirilmistir. Arastirmaya katilan ve bilek giiresi yapan 24 kadin
tesadiifi yontemle (random) iki gruba ayrilmis ve yine tesadiifi yontemle gruplar
antrenman yapan (n=12, 21.0 £1.77) ve antrenman yapmayan (n=12, 22.3 +1.69)
gruplar olarak belirlenmistir. Calismada, kadin bilek giliresi sporcular1 arasinda
zamana bagl olarak kilo, beden kitle indeksi (BKI) viicut yag agirlig1 ve yagsiz
viicut agirlig1 parametreleri bakimindan istatistiksel olarak bir fark bulunmazken
(P<0.05), gruplar arasinda beden kitle indeksi farklilik gostermistir (P<0.005).
Viicut parametreleri grup-zaman arasindaki interaksiyon ile etkilenmemistir.
Gruplar aras1 serum insiilin ve insiilin/glikoz orani seviyelerinde bir fark tespit
edilmemigtir (P>0.05). Serum glikoz diizeyi grup (P<0,02) ve grup-zaman
interaksiyonu (P<0,01) ile etkilenmistir. Endojen amino asit miktarlar1 genellikle
egzersiz programi sonrasi artmis, ancak glisin ve prolin diizeyleri ise azalmistir
(P<0.05). Kadin bilek giiresi sporcularinda BKI, insiilin ve glikoz degerleri ve
endojen amino asitler arasindaki korelasyonlar tespit edilmistir. Sonug olarak bu
caligmada elde edilen veriler kadin bilek giiresi sporunda diizenli ve planl
antrenman silirecinin viicut kompozisyonu ve endojen amino asitler lizerine etkili
oldugu tespit edilmis ve bu verilerin literatiire bir katki saglayacag: kanaatine
varilmistir.

Anahtar kelimeler: kadin bilek giiresi, egzersiz, amino asitler, insiilin



2. ABSTRACT
THE EFFECTS OF REGULAR AND PLANNED TRAINING
PROGRAMME ON THE BODY COMPOSITION AND ENDOGENOUS
AMINO ACIDS AND SOME BLOOD PARAMETERS IN FEMALE
ARMWRESTLER

The aim of this study was to determine the effects of training duration on body
composition, glucose-insulin levels and endogenous amino acids of female
armwrestler collegiate students. 24 female arm wrestlers were determined by
random method and separated as a two groups consist of training (n=12, 21.0
+1.77) and non-training (n=12, 22.3 £1.69) groups. In the study, there were no
statistical significant differences between body weight, body mass index (BMI),
body fat weight and fat free mass parameters in female arm wrestling athletes
(P<0.05). However, body mass index parameter showed a difference among two
groups (P<0.005). Body parameters were not affected with interaction on group-
time. Serum insulin and insulin/glucose ratio levels showed no significant change
(P>0.05). Serum glucose level was affected with group and group-time interaction
(P<0,01). Endogenous amino acids levels were generally enhanced after the
exercise but glycine and proline decreased. Correlations between BMI, insulin,
glucose values and endogenous amino acids identified in female armwrestling
athletes. In conclusion, our data suggested that in female armwrestling sports,
regular training duration is effective on body composition and endogenous amino
acids thus these results are contributive to current literature.

Keyword: female armwrestling, exercise, amino acids, insulin



3. GIRIS

Spor, uluslararas1 diplomasiye ekonomiye ve egitime etki ederek, hizla
gelisen sosyal bir kurum olmaktadir (1). Oyle ki artik spor miisabakalari
kurumlarin, kuliiplerin, il ve iilkelerin en 6nemli tanitim araglarindan birisi
olmakla beraber, iilkelerin ayn1 zamanda teknik, teknolojik, egitim ve ekonomik
standartlarin1 yaristirdiklar1 bir platform gibi algilanmaktadir (2). Bu durum,
sporun Ozellikle profesyonel boyutunda multidisipliner bir yaklasimla basariy1
etkileyen faktorleri belirlemeyi ve onlar1 optimum seviyede tutma ihtiyacini da

beraberinde getirmistir.

Bu baglamda yapisal, fiziksel, fonksiyonel, psikolojik ve de zihinsel
Olclimlere dayanan testler, performansi (sportif verim) iyilestirme ve optimum
seviyede tutabilme adina onemli mesafe kat edilmesinde diin oldugu gibi bugiin

de 6nemli rol oynamaktadir (3).

Ozellikle performans sporu, ¢ogu endiistri toplumunda is ve iiretim
alanlarindan dogan davranis bigimleri ve oOrgiitlenme sekilleri ile yakin bir
benzerlik gostermektedir. Bu nedenle spor kendine 6zgii bir alan olmayip,
yapisinda daha cok is ve calisma diinyasinin uzantilar1 olarak goriilmektedir.
Performans sporunun bir¢ok dallarinda sonugta sporcunun kendisi sorumluluktan
cikmakta, bunu daha ¢ok ana antrenman programlarini zorla benimseten, onun
ruhsal yasami ile yakindan ilgili olan ekipler (antrendr, kondisyoner, spor

hekimleri beslenme uzmanlari, psikologlar vb.) iistlenmektedirler (4).

Giliniimiizde sportif faaliyet o kadar c¢esitlenmistir ki, spor branglariin

sayisini tam olarak bilmek imkansiz gibi goriinmektedir. Amerika Birlesik



Devletlerinde arastirmacilar, insanlarin “spor” terimini isittiklerinde akillarina
gelen aktiviteleri belirlemeye calismiglar; 1960’11 yillarin sonlarinda yapilan
calismada 2600 gibi oldukea yiiksek bir sayiyla karsilastiklarini rapor etmislerdir.

Bu sayimin giintimiizde ¢ok daha fazla oldugunu tahmin etmek zor degildir (5).

Tarihi siireg igerisinde spor, birgok bransta kendi otantik bilgi birikiminden
de faydalanarak yeni seyir, hobi, yarigma alanlarini belli kurallar ¢ercevesinde
orglitleyip insanlarin begenisine sunmaktadir. Bu sayede etki alaninda dolayli ve
direkt katilime1 sayisini artirdigint sdylemek dogru bir tespit olacaktir. Birgcok
iilkede oldugu gibi iilkemizde de orgiitsel kimligini yakin zamanda gii¢clendiren

bilek giiresi sporu, cazip olma giiciinii her gegen giin biraz daha artirmaktadir (6,

7).

Gli¢ gosterisinin yarisma veya gosteri seklinde sergilenmesine aracilik
eden spor dallarindan biri olan bilek giiresinin profesyonel diizeyde hatirlanan en
eski organizasyonun 1952 yilinda Amerika’nin California eyaletinin Petaluma

sehrinde yapildig1 bildirilmistir (6, 7).

Bilek giiresi yapan kadin {iniversite 6grencilerinin goniillii katilimi ile
gerceklestirilen bu caligmada, sekiz haftalik antrenman siirecinin  viicut
kompozisyonu, insiilin, glikoz seviyeleri ve endojen (esansiyel olmayan, viicutta
iiretilebilen) amino asitler, {izerine olan etkisinin arastirilmast amacglanmistir.
Boylece hem bilek giiresi sporu igin bilimsel temelli yeni bir kaynak
olusturulmak, hem de diizenli ve planli antrenman siirecinin esansiyel olmayan
amino asitler {izerine olan etkisi konusunda, “antrenman bilimi ve fizyolojik

etkilerine” bir katki saglanmasi hedeflenmektedir.



3.1. GENEL BIiLGILER

3.1.1. Diinyada Bilek Giiresi

Bilek giiresi; iki rakibin bilek giiresi masasi iizerinde veya buna uygun bir
platformun iizerinde dirsekler sabitlestirilerek, bir zamana bagli kalinmadan ve
faul yapmadan (engellilerde oturarak, engelli olmayanlarda ayakta olacak sekilde)
hakem gozetiminde rakibin elinin dis yiizeyini bilek giiresi masasinin iist
yanlarinda bulunan ve ped denilen 6zel dosemeye degdirmek veya ped seviyesine
indirmek sureti ile rakibin kolunu yatirmasidir (6, 7).

Bilek giiresinin tarihi eski misirlilara ait yapilan kazilara dayanmaktadir.
Burada mezarlarda ¢ikan kaya firegler, resimler ve kabartmalarda bilek giiresi
yapan veya buna yakin gorsel bilgilere rastlandigi bildirilmistir. Bu resimlerde
karsilikli el tutusmalar cekmeler ve yana devirmeler gibi resimlerden ibaret
oldugu; fakat Amerikali yerlilerinin yaptiklar1 oyunlar igerisinde bilek giireslerine
benzer itis/¢ekislerle ilgili kollarmi dirsekten itibaren birbirine takarak yana
devirmeler ve bagparmaklarin birbirine kenetleyerek yapilan cekisler ile ilgili

bilgilere magarada duvar resimlerinde rastlandig1 beyan edilmistir (6).

Hint sinirinda da yapilan kazilarda anlagilmistir ki burada ¢ikan yazitta ve
bircok lahit tizerindeki bilek giiresi benzeri resimlerde hint giiresinin yaninda
yapilan ve iki kisinin karsilikli durarak ayni ayaklarinin dis ylizeylerini birbirine
degdirerek sag elleri ile birbirinin 6n kollarindan tutarak dengelerini bozmaya
caligmalar1 ve ayrica kollarinmi dirsekten itibaren birbirine kenetleyerek ayni yonde
ayaklarin1 da dizden itibaren birbirine kilitleyip ters yone c¢ekme cabalarinin

gosterildigi resimlere rastlandigi ifade edilmistir (6).



Bilek giiresinin tarihinden bahsetmek gerekirse tarihi arastirmacilardan ve
duvar yazitlarindan yola ¢ikmak gerekmektedir. Tarihte Asur Kral1 Bani Palin’in

kendine 6zgii kullandig1 agirliklarla kollarini gliglendirdigi belirtilmistir (6).

Bilek giiresi degisik iilke ve toplumlarda gii¢ simgesi olarak goriilmiis ve
rekabet unsuru olarak da kullanilmigtir. Diinyanin en eski ve amatdrce olan
sekliyle bilinen yaygin sporlardan biri olan bilek giiresinin bilinen ilk organizeli
turnuvasit 1952 yilinda California'nin Petaluma sehrinde bulunan Gilardi'nin
salonunda yapilmistir. Bill Sobranes isimli geng bir arastirmacinin bu bilinen ilk
miisabakay1 organize ettigi, ardindan Kuzey California ve California Eyalet
sampiyonalar1  diizenlendigi rapor edilmistir. Diinyada bilek giiresi
organizasyonlart World Arm Federation (WAF) ad1 verilen diinya bilek giiresi
federasyonu tarafindan yapilmaktadir. ilk diinya bilek giiresi sampiyonas1 1962

yilinda yine California’nin Petaluma sehrinde diizenlenmistir (6, 7).

3.1.2. Tiirkiye'de Bilek Giiresi

Tiirkiye’de ulusal diizeyde ilk turnuva 1998 yilinda Yalova’da organize
edilmistir. Herkes Icin Spor, Beysbol ve son olarak da 2002 yilinda Viicut
Gelistirme ve Fitness Federasyonuna Bagli olarak faaliyetlerini devam ettiren
Bilek Giiresi Sporu son zamanlarda uluslararasi sampiyonalarda 6nemli basarilara
imza atmustir (6, 7). Tirkiye milli takim diizeyinde ilk olarak 1988 yilinda
Isve¢’de yapilan diinya sampiyonasina katilmistir. Bu sampiyonaya 22 iilke istirak
etmis ve bu alandaki ilk madalyamiz 90 kiloda yarisan Turan Enginsoy tarafindan

kazanmlmistir. Daha sonra 1991 yilinda Israil’”de Haydar Gildil iilkemize



tarithimizdeki ilk altin madalyay1 getiren sporcu unvanina sahip olmustur. Bilek
giiresi sporu 2002 yilindan itibaren Tirkiye Viicut Gelistirme, Fitnes ve Bilek
giiresi Federasyonu c¢atis1 altinda faaliyetlerini siirdiirmektedir (8). Faaliyetlerini
Genglik ve Spor Genel Miidiirligii ¢atis1 altindaki Bulgaristan’da 2007 yilinda
diizenlenen Diinya Bilek Giiresi Sampiyonasi sirasinda WAF (Diinya Bilek
Giiresi Federasyonu) aldigi kararla, o, ana kadar 9 Diinya, 7 Avrupa
Sampiyonlugu elde eden Engin Terzi’yi efsane sporcular arasinda gostermistir.
Yine yakin zamanda Italya’da yapilan Diinya sampiyonasinda gen¢ bayanlarda
Esra Kiraz 3 altin madalya birden alarak, iilkemize ¢ok biiyiik bir gurur daha
yasatmustir (6, 7, 9).

Tiirkiye’de bilek giliresi sporunun uygulama kurallar1 federasyonca

bildirilen talimatlara gére uygulanir (EK 1) (8).

3.1.3. Bilek Giiresindeki Temel Teknikler

Bilek giiresinde 2 temel mac¢ anlayist vardir; bunlardan birincisi siirat,
ikincisi kontrollii ma¢ olarak nitelendirilmektedir. Strateji olarak “siirat mag1”
taktigi secilirse, rakibin bilegi olabildigince patlayici bir kuvvet kullanarak direk
masanin tus minderi boliimiine getirilmeye calisilirken, kontrollii mag anlayisi
secilirse miisabakanin baslamasindan hemen sonra kontroliin yavasca ele
gecirilmesi akabinde de sonuca gidilmesi diisiincesinin yattig1 beyan edilmistir
(6, 7). Bilek giiresi maglar1 kilo usuliine gére hem sag kol hem de sol kol olmak
tizere iki kolla da yapilir. Tabi burada tercih tamamen sporcunun kendisine aittir.

Isterse sag kol isterse de sol kola yarismaya katilir.



Bilek giiresinde bazi kaynaklarda bes (6), bazilarinda ise yedi temel
teknikten bahsedilmektedir (7). Bu teknikler profesyonel bilek giires¢ilerinin
maglarda kullandig1r sirlardir amatorlerin  ise yenilmezligini saglar. Bilek

giiresinde kullanilan ana teknikler bes baglik altinda toplanabilir (7).

3.1.3.1. Posting Toproll Teknigi

Toproll tekniginin bir ¢esidi olup, Toproll teknigi gibi distan yapilan bir
harekettir. Bunun anlami giiciin rakibinin koluna degil eline yoneltilmesidir.
Posting Toproll’un amaci hem rakibinin parmaklarin1 agmak hem de maksimum
giicli uygulayabilmektir. Bu teknigi yani Posting Toproll’u uygulayabilmek i¢in

iist viicut ile alt viicut bir biitiin gibi hareket etme durumundadir (1, 6).

3.1.3.2. Kanca ve Drag Teknigi

Bilek giiresinde kullanilan bu teknik kancanin bir ¢esididir. Basarili bir
sekilde uygulanan hook ve drag teknigi rakibin kolunu a¢gmakla kalmaz ayni
zamanda rakibin kolunu dirsekle birlikte pedin disina dogru ¢ekmeye de aracilik
eder. Hareket, 1. Rakibin bilegini zapt etmek, 2. Dirsek pedinin arka kdsesinden
diren¢ yani giic almak, 3. Pinden gii¢ alir gibi yandan baski yaparak viicudunu

egmek olmak iizere li¢ birlesenden olusmaktadir (1, 6).

3.1.3.3. Toproll Teknigi
Bilek giiresi karsilasmalarinda en popiiler harekettir. Toproll kelimesi
yukarida, zirvede bilegi yuvarlamak, eli bilekten itibaren ige dogru biikkmek

anlamma gelmektedir. Toproll Teknigi rakibin parmaklarim1i a¢mak, giiciinii



azaltip gii¢ kontroliinii ele almak olarak da agiklanmaktadir. Yana dogru yapilan
basing direkt olarak mindere ve rakibin basparmagmin iizerinden igce biikiis
yapilarak uygulanir ve Toproll’un anahtarim1 parmaklar olusturmaktadir. Toproll
tekniginde rakibinin parmaklarina veya parmagina arkada baski uygulamak s6z

konusudur (1, 6).

3.1.3.4. Baski Teknigi

Bilek giiresinde giice dayali bir tekniktir. Ust ekstremitenin yani gogiis,
omuz ve trapez kaslarinin giiclii ve 6l¢iilii oldugu durumlarda tercih edilen bir
tekniktir. Bu teknik, biceps ve on kol giiciiniin tasarruflu olarak kullanilmasina da
imkan saglamaktadir. Uzun siiren turnuvalarda kullanilmasi uygun olan bu teknik
cabuk uygulanan Toproll Teknigi ile engellenebilir. Teknik uygulanirken viicut

agirliginin omuz iizerinden kola aktarilmasina ¢alisilir (1, 6).

3.1.3.5. Kanca Teknigi

Amator bilek giirescileri tarafindan en ¢ok kullanilan bir tekniktir. Kanca
(Hook) Tekniginin uygulanmasi oldukca kolay bir tekniktir. Hakemin basla
komutu (ready go) duyulduktan sonra bilek ice dogru biikiilmeye baslanir. Bu
teknikte anahtar, yan baskiyr son derece yiiksek tutmaktan ge¢mektedir. Kanca
teknigini uygularken en 6nemli sey rakibin bileginin durumudur. Bunun anlami
rakibin bilegini “kavramigken” giiclin uygulanmasidir (1, 6).

Bilek giiresinde bu tekniklerin yani sira bazi yardimci tekniklerde
kullanilir (7). Bilek giiresinde yardimci teknikler; “drag hook” teknigi bu teknik

rakibi ice dogru biikiip ardindan kendi tarafimiza dogru siirlikleyerek yapilan



tekniktir. “Side pressure” teknigi bundan yana dogru yaptigimiz basing direkt
olarak mindere ve rakibin basparmaginin iizerinden ige biikiis yapilarak uygulanir.
“Shoulder roll” bu teknik ise yine rakibin koluna dogru omzumuzla yapilan basing
uygulanir. “Post teknigi” rakibin parmaklarina dogru geriye dogru yliklenerek

uygulanir (7).

3.1.4. Proteinler

Proteinin sporcular igin onemi uzun zamandan beri bilinmektedir. Antik
Yunandaki Olimpik antrenorlerden bugiiniin multimilyoner sporcularina kadar
protein sportif basar1 i¢in baslica beslenme bileseni olarak kabul edilmektedir.
Bir¢ok sporcu arasinda, 6zellikle gii¢ ve takim sporu sporculari i¢in, protein ve
amino asit alinimi performans igin gerekli goriilmektedir. Amino asit ve protein

maddeleri milyar dolarlik sanayiye sahip hale gelmistir (10-12).

Viicuttaki kati maddelerin yaklasik dortte {icii proteinlerden meydana
gelmistir. Bunlar yapisal proteinler, enzimler, niikleoproteinler, oksijen tasiyan
proteinler, kasilmay1 saglayan kas proteinleri ve hem intraseliiler, hem de
ekstraseliiler olarak biitiin viicutta Ozgiin goérev yiiriiten daha bir¢ok g¢esit
proteinleri icermektedir (13). Hiicresel proteinlerin bazilar1 yapisal proteinler
olarak nitelendirilmektedir. Bunlar lipit ve karbonhidratlarla birleserek hiicre ic1
organellerin yapisint olusturmaktadir. Proteinlerin en biiyiikk bdliimiinii hiicre
icinde farkli kimyasal reaksiyonlar1 katalize eden enzimler olusturmaktadir.
Enzimler, hiicreye enerji saglayan biitiin oksidatif reaksiyonlar1 hizlandirirken,
lipitlerin, glikojen ve adenozin trifosfat (ATP) gibi ¢esitli kimyasal maddelerin

sentezlerini de artirmaktadir (13). Viicutta belirli bir protein deposu olmayip
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protein fazlasi yaga dontiserek depo edilmektedir. Ayrica proteinin pargalanmasi
sonucu olusan arttk maddelerin atimi  bobrekler ve idrar yolu ile
gerceklesmektedir. Bu da sporcularda sivi kaybina neden olmaktadir. Fazla
protein tliketimi viicuttan kalsiyum atimini hizlandirirken, yetersiz protein
aliminda ise viicut kendi hiicrelerini kullanmak durumunda kalmaktadir.
Proteinlerin yetersizliginde biiylimenin durdugu, sporcuda bitkinligin olustugu ve
hemoglobinin (kan proteini) yapilamamasi neticesinde kansizligin meydana

geldigi ifade edilmistir (14).

3.1.5. Amino Asitler

Proteinlerin yap1 taslarini olusturan amino asitler viicut proteinlerinde,
onemli miktarlarda bulunmaktadir. Sayilar1 20 olan amino asidin her birinin
kimyasal formiiliindeki iki ortak Ozellikten birincisi, bir asit grubu (-COOH),
digeri de molekiiliin asit kokiine yakin yer alan ve genellikle amino grubu (-NH)
ile temsil edilen bir nitrojen kokiine sahip olmalaridir. Viicutta sentezi hig
yapilamayan ya da yetersiz miktarda yapilan amino asidin 10 tanesi esansiyel,
diger 10 tanesi de esansiyel olmayan olarak gosterilmektedir. Proteinlerdeki
amino asitler, peptid baglar1 ile baglanarak, uzun zincirler olustururlar. Bazi
komplike protein molekiilleri peptid baglariyla baglanmis binlerce amino asit
icermektedir. En kiiciik protein molekiiliinde bile genellikle 20°den fazla amino
asit peptid baglari ile birbirlerine baglanmislardir. Proteinlerdeki ortalama amino

asit sayisinin 400 oldugu belirtilmistir (13).
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Amino asitlerin kandaki normal konsantrasyonu 35-65 mg/dl arasindadir.
Yirmi amino asidin her birinin ortalama konsantrasyonu 2mg/dl olsa da bazilar
digerlerine gore ¢cok daha yiiksek konsantrasyonda bulunabilmektedirler. Kandaki
farkli amino asitlerin dagilimi bir 6l¢iide besinlerle alinan proteinlerin cinsine
bagl ise de, bazi amino asitlerin konsantrasyonlar1 ¢esitli hiicrelerdeki secici

sentez mekanizmalari ile diizenlenmektedirler (13).

3.1.6. Esansiyel ve Esansiyel Olmayan Amino Asitler

Hayvan proteinlerinde normal olarak bulunan amino asitlerden 10
tanesi hiicrelerde sentezlenebilirken, diger 10 tanesi ise ya hi¢ yapilamaz ya da
viicut gereksinimini karsilamayacak kadar az yapilir. Sentezlenemeyen bu ikinci
grup amino asitlere esansiyel amino asitler denilmektedir. Esansiyel kelimesinin
kullanim1 diger 10 “esansiyel olmayan” amino asitlerin protein yapiminda ayni
temel gorevi yapmadigl anlamina gelmez; ancak viicutta sentezlenebildiklerinden

diyette bulunmalar1 sart degildir (13).
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Tablo 1: Esansiyel ve esansiyel olmayan amino asitler (13).

Esansiyel Amino Asitler

Esansiyel Olmayan Amino Asitler

1. Treonin

2. Metiyonin
3. Valin

4, Losin

5. izoldsin

6. Lizin

7. Arginin

8. Fenilalin
9. Triptofan
10. Histidin

1. Glisin
2. Alanin
3. Serin
4. Sistein

5. Aspartik Asit

6. Glutamik Asit

7. Asparagin
8. Glutamin
9. Tirozin
10. Prolin

3.1.7. Protein ve Amino Asitlerin Metabolizmasi

Hiicreler protein depolama kapasitelerinin iist sinirma ulastiklar1 zaman,

viicut sivilarindaki amino asitlerin fazlasi yikilarak ya enerji i¢in kullanilir veya

baslica yag ya da daha az oranda glikojen olarak depo edilmektedirler (13).

Ozel amino asitlerin oksidasyonunun (Ornegin; Losini, izoldsin, ve valin)
egzersiz sirasinda yag ve karbonhidrat oksidasyonundan dolay1 az bir miktar
arttig1 (toplam oksitlenmis subsratta %10’dan %15°e) rapor edilmistir (15). Birkag
aragtirmacit uzun siireli egzersiz sirasinda artan amino asit oksidasyonundan
dolayi, fiziksel aktivite yogunlugu olan kisilerde yeterli miktarda protein aliminin

yapilabilmesi i¢in, diyetteki protein miktarinin artirilmasit gerektigini ifade

etmiglerdir (15, 16).
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Kaslar tarafindan egzersiz sirasinda biiyiik miktarda karbonhidrat, daha
sonra yag asitleri ve asetoasetik asit seklinde yag ve daha az dl¢iide de amino asit

seklinde proteinlerin kullanildig: belirtilmektedir (13).

Enerji ihtiyacinin karsilanmasinda karbonhidrat ve yaglardan sonra amino
asitlerin bizzat enerji kaynagi olarak kullanilmasindan ziyade, reaksiyonlari
katalize eden enzimlerin, hiicreye enerji saglayan biitiin oksidatif reaksiyonlar1
hizlandirmasi, lipitlerin, glikojen ve adenozin trifosfat (ATP) gibi ¢esitli kimyasal
maddelerin sentezlerinin artirilmasinda {istlenmis oldugu rol biiyilk ©nem

tasimaktadir (13).

Dayaniklilik antrenmani, kas protein metabolizmasinin, en azindan bazi
proteinler i¢in dayaniklilik antrenmanindan etkilenmesi gerektigini ifade ederek,
mitokondriyal enzimlerin hareketini ve miktarini, kas mitokondrisinin hacmini ve
miktarmi artirdigl beyan edilmistir (17). Amino asit kompozisyonu dayaniklilik
antrenmanindan sonra kas protein dengesinin mevcut durumunu etkiliyor gibi
goriindiigi ifade edilmistir (18-20). Kesintisiz kas protein sentezi sadece gerekli

amino asitlerin alinmasindan kaynaklandigi belirtilmistir (20-22).

3.1.8. Glikoz — Insiilin

Basit bir seker (monosakkarit) olan glikoz yasam i¢in en Onemli
karbonhidratlardan biridir. Hiicreler onu bir enerji kaynagi ve metabolik
reaksiyonlarda bir ara iirin olarak kullanirlar. Karbonhidratlar insan viicudunun
baslica enerji kaynagidir, gram basina 4 kalori (17 Joule) (1 kalori = 4.184 Joule)
gida enerjisi saglarlar. Karbonhidratlarin mono ve disakkaritlere yikilir ve

bunlarin ¢ogu glikozdur. Glikoliz ve bunu izleyen sitrik asit dongiisii yoluyla
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glikoz sonunda CO2 ve suya oksitlenir ve baglica ATP seklinde olmak iizere
enerji saglar. Insiilin hormonu kandaki glikoz seviyesini diizenler (13, 23).

Insiilin, polipeptit yapili ve viicuttaki karbonhidrat diizeyinin
diizenlenmesinde glukagon ile birlikte rol alan bir hormondur. Kan sekerini
diistiriicii etkiye sahiptir. Pankreasin hormonal salgi birimleri olan Langerhans
adaciklarindan salgilanmaktadir (13, 23).

Insiilinin, karbonhidrat metabolizmasi ile iliski olarak yag ve protein
metabolizmalar1 tlizerinde de Onemi vardir ve kandaki insiilin derisimi
degisikliklerinin tiim bedende yaygin etkileri bulunur. Insiilinin karbonhidrat
metabolizmast iizerindeki diizenleyici islevinin etkinligi de insandan insana

degiskenlik gosterebilmektedir (13, 23).

3.2. Amag

Bilek giiresi sporunda, diger spor dallarinda oldugu gibi yapisal, fiziksel,
fonksiyonel, psikolojik ve de zihinsel performans (sportif verim) Onem arz
etmektedir. Performansin artirilmasina yonelik ¢alisma programlart  ve
antremanlar yapilmaktadir. Bu antrenmanlar sporcularin performansini, direncini
ve viicut kompozisyonmunu iyilestirmektedir. Viicut kompozisyonunun yaninda
biyolojik sistemlerdeki degisimlerde sporcunun performansini
etkileyebilmektedir. Bu bilgilerin 15181 altinda bu ¢alismanin amaci; bilek giiresi
sporu yapan kadin tiniversite 6grencilerinin sekiz haftalik antrenman programinin,
viicut kompozisyonu, insiilin, glikoz seviyeleri ve endojen (esansiyel olmayan,

viicutta iiretilebilen) amino asit diizeyleri iizerine olan etkilerini ortaya koymaktir.
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4. GEREC VE YONTEM

4.1. Cahlsma Grubunun Olusturulmasi

Arastirmaya bilek giliresi yapan 24 kadin iiniversite Ogrencisi goniilli
olarak katilmistir. Calisma gruplar tesadiifi yontemle (random) iki gruba ayrilmis
ve yine tesadiifi yontemle gruplar antrenman yapan deney grubu (DG) (n=12, 21.0
+1.77) ve antrenman yapmayan kontrol grubu (KG) (n=12, 22.3 +£1.69) olarak
belirlenmistir. Arastirmanin etik kurallara uygun sekilde gerceklestirilecegi ile
ilgili bilgi Firat Universitesi Tip Fakiiltesi Etik Kurul Baskanhgma bildirildi ve
aragtirma Etik Kurul Onayu ile yapildi (Say1: 586 Tarih: 10 07 2012).

Calisma Oncesi deneklerden saglik problemi olanlar, diyabet hastaligi, agir
karaciger, bobrek ve kalp rahatsizliklarina sahip olanlar ve diiiretik tedavisi
gorenler calismaya dahil edilmemistir.

Arastirmanin nasil yapilacagi katilimcilara ayrintili bir sekilde katilimei
bilgilendirme formu ile agiklandi. Katilimcilardan goniillii olduklarini gosteren

imzali form alind1 (Ek 2). Bireylere 6zel bir beslenme programi uygulanmamastir.

4.2. Arastirma Metodunun Uygulanmasi

Katilimcilar goniillii tiniversite 6grencilerinden olusan kadin bilek giiresi
sporcularidir. Calisma gruplari i¢in goniillii olur formlar1 hazirlanmis (EK. 2, 3),
on-test ve son-test modeli uygulanmistir. Calismaya katilanlardan alinan tiim
Olctimler, 8 haftalik planli ve diizenli egzersiz periyodunun basinda ve sonunda

yapilan ve her bir katilime1 adina diizenlenen bilgi formuna kaydedilmistir (EK 4).
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4.3. Arastirmada Uygulanan Olgiim ve Testler

4.3.1. Viicut Kompozisyonu, Boy ve Viicut Agirhginin Ol¢iilmesi

Katilimeilarin viicut agirliklari, hassaslik derecesi 0,01 olan Avis333 BIA
cihaziyla ¢iplak ayak, sort ile 6l¢iimleri alindi. Elde edilen degerler bilgi toplama
formuna kilogram olarak kaydedildi. Katilimcilarin boy uzunluklari ayaklar
ciplak, 0.01 cm duyarlilikta Holtain marka boy skalasi ile bas dik ve gozler

karsiya bakar durumda Sl¢iilmiistiir (24, 25).

Viicut kompozisyonu, Tanita TBF 410 Bioelektrik impedans Yontemi

(BIA) ile sabah kan 6rnekleri alinmadan 6nce dlgiilmiistiir (25).

Sporcularin viicut agirligi ve viicut kompozisyonu degerlendirmeleri beden
kitle indeksi (BKI (kg/m2), Viicut yag Oran1-VYO (%), analiz yontemi (Jawon
Segmental Body Composition Analyzer, model AVIS 333 Plus) ile yapild.
Sporcularin, mayo ile ¢iplak ayakla analiz makinesinin aliiminyum tabanliklarina
basarak, dikey konumda durarak, el elektrotlarin1 kavramasi istendi. Viicut

kompozisyonu analiz cihazindan ¢iktilar alindi. (26).

4.4. Uygulanan Antrenman Program

(Calismada, sekiz haftalik antrenman programinda agirlikla calisilan

birbirinden farkl istasyonlardaki;

Yogunluk (siddet) ve tekrar sayisi; Her bir katilimci i¢cin 1 RM (kaldirilabilinen
maksimim agirlik) testi sonucuna gore ayri ayri belirlenmistir. Belirlenen bu
degerler bireysel bilgi formuna kaydedilmistir. Besinci haftanin basinda tekrar

prensibi ile calisilan (mekik, sinav ve barfikste kol ¢ekme) istasyonlarda tekrar
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sayisina, agirlikla ¢alisilan istasyonlarin ise agirlik miktarlarina % 10° luk bir

ilave yapilarak ¢alismalara devam edilmistir.

Kas fibrilleri, eklem kapsiilleri ve baglarinda bir sakatligin olusmamasi
icin Ilk hafta antrenmanlarindaki istasyonlarda siddet % 50 - 60 uygulanip tekrar
sayis1 6-10 araliginda, sonraki haftalarda ise maksimal kuvveti gelistirme
metotlarindan olan kisa siireli maksimal yiiklenme metoduna uygun olarak
istasyonlardaki siddet % 80-100 wuygulanip tekrar sayis1 1-5 araliginda
gerceklestirilmistir (14). Antrenman f{niteleri 2-4 setten ve her bir set de yedi

istasyondan olusturulmustur.
Siire; 30-60 dakika,

Sikhik; Antrenmanin sayisi Ui¢ii kondisyon ve biri de teknikle kombine edilmis

miisabaka olmak lizere haftada dort olacak sekilde planlanmustir.

Antrenman iiniteleri; 1-Isnma (10-15 dk.), 2- Ana bolim (30-45 dk.) ve 3-
Bitiris (10 dk.) devreleri olmak iizere 3 evreden olusturulmustur. Diizenli ve planh
egzersiz slirecinin ilerleyen giinlerinde olusabilecek muhtemel eklemsel ve kassal
problemlerini 6nlemek ya da en aza indirgemek ve antrenman sonrasi da olusmus
muhtemel yorgunlugun aza indirgenmesi amaciyla, egzersiz iinitelerinin 1s1nma ve
soguma boliimlerinde, 2 x 3 dakikalik % 50 siddetindeki kosu sonrasi, 6zellikle
ist ekstremiteler ile bel bolgesini igeren biiyilik kas gruplarina yonelik izometrik,

izotonik, esneklik (hareketlilik) ve stretching (germe) egzersizleri yaptirilmistir.

Kosulardaki siddet karvonen formiilii ile hesaplanmistir; [(220-Yas)-

Istirahat Kalp Atim Hiz1] x (% 50) + Istirahat Kalp Atim Sayis1 (27).
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Antrenman tinitelerindeki istasyonlar asagida belirtilen birbirinden farkli

hareketlerden se¢ilmistir.

. Agirlikla ¢ekic calismasi (Hammer)
: Bankta iist kol ¢aligmasi
: Comelik pozisyonunda tek kol caligmast

: Ayakta agirlikla kol ¢alismasi
: Egik sehbada pres

: Barfiks

1
2
3
4
5: Comelik pozisyonda bilek calismasi
6
7
8: Sinav

9

: Lastikle statik rotasyon ve gesitleri.
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Set Sayilarr: 1, 2, 3 ve 4. haftalar 2, 5, 6, 7 ve 8. haftalar 3

Giin Uygulama

Bankta {ist kol ¢aligsmasi

Comelik pozisyonunda tek kol ¢aligmasi
Pazartesi Agirlikla ¢ekic calismasi (Hammer)
Lastik statik rotasyon ve c¢esitleri.

Sah Dinlenme

Comelik pozisyonda bilek ¢aligmasi
Egik sehbada pres

Carsamba Barfiks

Lastik statik rotasyon ve ¢esitleri.
Ayakta agirlikla kol ¢aligmasi

Persembe Dinlenme

Lastik statik rotasyon ve ¢esitleri.

Barfiks

Simav

Agirlikla ¢ekic calismasi (Hammer)
Cuma Comelik pozisyonda bilek ¢alismasi
Cumartesi Dinlenme

Teknik- taktik diizeltme (gorsel ve uygulamaya doniik),

Pazar .
aza misabaka.
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Resim 1: Agirlikla ¢ekig calismasi

Resim 1’de goriildiigii tizere; Barbell, Bench'in kenarina diz birakilir diger
ayak yerde sabit pozisyonunda ve avug i¢leri viicuda doniik pozisyonda tutulan
dumbbell'lar, dirsekler viicudun yaninda sabit kalmak sartiyla, nefes verilerek
omuz istikametine dogru sira ile kaldirilir ve tutus pozisyonu hi¢ degistirilmeden

yine nefes alinarak baglangi¢c durumuna doniiliir.
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Resim 2. Bankta iist kol ¢alismasi

Bankta iist kol ¢alismasi ; Barbell, Bench'in kenarina oturularak omuz
genisliginden biraz daha dar bir aralikla ve avug icleri yukariya bakacak sekilde,
bilekler, dizlerin veya Bench'in kenarina tespit edilerek, sikica kavranir. ( Pozitif
Tutus ) Bu durumda sadece eller bileklerden hareket ettirmek ve nefes vermek
suretiyle agsagiya dogru indirilir ve tekrar nefes alinarak sadece bileklerin giiciiyle

ve dirsekleri yerinden hi¢ kaldirmadan devam edilir (Resim 2).

22



Resim 3. Comelik pozisyonunda tek kol galigmasi

Bench'in kenarina oturularak, dumbbell, avug i¢ci yukar1 bakacak sekilde
tek el ile kavranir. Dirsek bacagin i¢ kismina yaslanir ve agirlik, nefes verilerek
omuza dogru kaldirilir. Tekrar nefes alinarak baslangi¢ pozisyonuna, yavas ve
kontrollii olarak indirilir. Biceps kasinin alt uglarimi sekillendiren ve onu

yiikselten bir egzersizdir (Resim 3).
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Resim 4. Ayakta Agirlikla kol galigmasi

Resim 4’de goriildiigii iizere; Ayakta normal durus pozisyonunda ve avug
igleri viicuda doniik pozisyonda tutulan dumbbell'lar, dirsekler viicudun yaninda
sabit kalmak sartiyla, nefes verilerek omuz istikametine dogru sira ile kaldirilir ve
tutus pozisyonu hi¢ degistirilmeden yine nefes alinarak baglangic durumuna
doniilir. Yani, hareket, bir dumbbell kaldirilirken, digeri kontrollii olarak
indirilerek uygulanir. Bu hareket tek dumbbell ile de yapilabilir. Hareket
devaminda dirseklerin One veya arkaya kagmasmi engellemek ve kaslarin
gevsemesine' izin vermemek gerekir. Biceps kaslarinin alt uglarini sekillendiren

ve biiyiik 6n kol kaslarini1 gelistirerek, kuvvetlendiren giizel bir harekettir.
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Resim 5. Comelik pozisyonda bilek ¢alismasi

Her iki ele veya tek ele alinan dumbbell'lar bilekler diz iistiinde veya
bench'in kenarindan disariya sarkacak sekilde omuz genisligi kadar bir agiklikla
ve avug icleri yukar1 bakacak sekilde tutulur. Bu arada dirsekler bench'in {izerinde
sabit ve hareketsizdir. Bu durumda dumbbell'lar sadece bileklerin kontrollii ve

yavasca asagl ve yukari hareketiyle kaldirilarak tamamlanir (Resim 5).
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Resim 6. Egik sehbada pres

Ozel olarak yapilmis "Bench" ismi verilen siranin iizerine, bacaklar her iki
yanda kalacak sekilde yatilir. Barbell, Bench'in her iki yaninda bulunan askilarin
tizerindedir. Barbell bari, omuz genisliginden biraz daha genis tutus acikligr ile
her iki el ile kavranir. Nefes alinarak kopriiciik kemiginin 5 santim kadar daha
asagisimna gelecek sekilde indirilir. Yine kontrollii ve yavasca, kollar tam
diizelinceye kadar, gogiis kaslarinda tam gerginlik hissederek yukariya kaldirilir.
Ellerin tutus agikligi omuz genisliginden daha dar ise, gogiis kaslarin ig¢
kisimlari, daha genis ise, dis ve yan kisimlar1 daha etkili ¢alisir. Biitiin govdenin
kuvvet ve gorliniisiinii ¢ok olumlu yonde etkileyen en faydali temel hareketlerin

basinda gelir (Resim 6).
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Resim 7. Barfiks

Barfiks hareketi Resim 7’de goOsterilmistir. Viicudu kollar ve eller
yardimiyla bag el hizasina kadar ¢ekip sonra kollar1 tekrar birakip(birden degil

kontrollii bicimde) bu hareketi tekrarlamaktir. Tek bir hareketle neredeyse iist

bedendeki biitiin kaslar1 ayn1 anda ¢alistirir.
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Resim 8. Smav

Klasik sinav Hareketinde; Yiiziikoyun olarak yere uzanilir. Eller omuzlarin
yanina gelecek sekilde konulur. Viicudunuzu elleriniz ve ayak parmaklariniz
yerde kalacak sekilde zemine baski uygulayarak kollarinizla kaldir. Elleriniz
omuz genisliginden biraz daha agik olacak sekilde acin. Ayaklarinizi birlestirin,
kol ve bacaklarinizi gergin duruma getirin. Viicudunuz bu sirada diiz bir ¢izgi
olustursun. (Baslangi¢ pozisyonu) Dirseklerinizi katlayarak gogsiiniizii yere
yaklagtirin. Yere ne kadar yaklasirsaniz o kadar yararl olacaktir. Zemine bask1

uygulayarak kollarinizla viicudunuzu baslangi¢ pozisyonuna kaldirilir (Resim 8).
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Bu ekzersizlerin yanmi sira, Lastik statik rotasyon hareketleride
antrenmanlarda uygulanmistir. Antrenman; diisiik tempo kosu, germe ve esnetme

hareketleri ile sonlandirilmistir.

4.5. Laboratuvar Analizler

Kan o6rneklerinde; endojen amino asitlerden, glisin, alanin, serin, sistin,
aspartik asit, glutamik asit, asparajin, glutamin, tirozin ve prolinin degerleri,
ayrica kan ve kan serum Orneklerinde; aglik kan sekeri ve insiilin degerleri
calisma baslangici ve 8 haftalik silire¢ sonunda Olcililmiistiir (24, 25). Kan
ornekleri, calisma gruplarin1  olusturan katilimcilardan 12  saatlik aghik
periyodundan sonra, sabah 09:00 ile 10:00 saatleri arasinda alinmistir. Glikoz
Otoanalizatér’de (Simens Advia 1800 Model), insiilin Immulite 2000XPI
(Simens) kemulomilenans kapali sistem yontemiyle, amino asit analizleri ise
Yiiksek Performans Sivi Kromatografi (HPLC; Shimadzu, Tokyo Japonya) ile

analiz edilmistir.

4.6. Istatistiksel Analizler

Veriler, bireylerde antrenman ve zamanin etkisini belirlemek amaciyla iki
yonlii ANOVA testi kullanilarak analiz edilmistir. Degiskenler arasindaki iliski,
Pearson korrelasyon ile SPSS paket programi (SPSS 17.0, Chicago, IL)
yardimiyla belirlenmistir. Veriler, en kii¢iik ortalama kareler (LSM) +/- standart

hata (SE) olarak sunulmustur.
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5. BULGULAR

5.1. Viicut Kompozisyonu

Bu c¢alismada 8 haftalik antrenman uygulamasma katilan (DG) ve
katilmayan (KG) kadin bilek giiresi sporcularinin boy dagilimlar1 incelendiginde;
DG sporcularmin ortalama 168.3 cm, KG sporcularda ise ortalama 163.7 cm

olarak belirlenmistir (Sekil 1).

Sporcu Sedanter

Sekil 1: Calismaya katilan kadin bilek giiresi sporcularinin boy (cm) degerleri

KG ortalama kilosu calisma baslangicinda 69.48 kg, 8 haftalik siireg
sonras1 69.81 kg olarak, DG ¢aligma baslangicinda 77.91 kg, 8 haftalik egzersiz
periyodu sonunda 79.49 olarak tespit edilmistir. DG ve KG kadin bilek giiresi

sporcularinin ortalama yasi 21.7 olarak belirlenmistir (Sekil 2).
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Sporcu Sedanter

Sekil 2: Calismaya katilan kadin bilek giiresi sporcularinin yas dagilimlari

Kadin bilek giiresi sporcularindan 8 haftalik DG ve KG gruplara ait viicut
parametreleri Tablo 2’de gosterilmistir. Sporculara ait viicut agirliklar1 ¢alisma
baslangici ve 8 haftalik antrenman programi sonrasi sirasiyla DG grup i¢in 68.2
kg ve 69.2 kg, KG grup icin ise sirasiyla 69.8 ve 70.4 kg seklinde belirlenmistir.
Viicut yag agirligi calisma baglangici ve 8 hafta sonrasinda sirasiyla DG
sporculart i¢in 19.9 kg ve 19.8 kg, KG sporculari i¢in her iki donemde de 18.7 kg
olarak belirlenmistir. DG bireylerin baglangigta yagsiz viicut agirhgr 48.4 kg,
calisma sonunda 49.5 kg, KG bireylerde ise baslangicta yagsiz viicut agirhig: 51.1
kg, calisma sonunda 51.6 kg, seklinde 6l¢iilmiistiir. Sporcularin viicut yag ytlizdesi
incelendiginde; DG bireylerin baslangicta % 28.5, ¢aligma sonunda 28.0 kg, KG
bireylerde ise baslangicta % 26.4 calisma sonunda %26.3 kg, olarak tespit
edilmistir. Zaman ve antrenmana bagli olarak gruplar arasinda kilo, yag agirligi,
yagsiz viicut agirligl ve yag yiizdesi parametrelerinde bir fark tespit edilememistir
(P <0.05). Beden kitle indeksi, DG igin ¢alisma baslangici1 ve 8 hafta sonra olacak

sekilde sirasiyla 24.0 ve 24.4 iken KG igin 26.2 ve 26.5 seklinde belirlenmistir.
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Beden kitle indeksi i¢in zamana bagli olarak gruplar arasi fark istatistiki olarak
anlamli olmamasia (P >0.05) ragmen, spor aktivitesine bagl olarak gruplar arasi
degisim anlamli bulunmustur (P <0.001). Antrenman yapma ile zaman arasindaki
interaksiyonun kadin bilek giiresi sporcularinin viicut parametreleri iizerine bir

etkisi goriilmemistir (Tablo 2)
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Tablo 2: Kadin bilek giiresi sporcularinda 8 haftalik antrenman siirecinin viicut parametreleri tizerine etkisi

Gruplar
P
Antrenman SEM
yapan Antrenman yapmayan

Once Sonra Once Sonra G Z GxZ
Viicut Agirhgi, kg 68.2 69.2 69,8 70.4 2.24 0.554 0.731 0.932
BKI 24.0 24.4 26.2 26.5 0.73 0.005 0.688 0.941
Yag yiizdesi, % 28.5 28.0 26.4 26.3 1.52 0.230 0.829 0.881
Yag Agirhg, kg 19.9 19.8 18.7 18.7 1.58 0.477 0.983 0.950
Yagsiz Viicut Agirhgi, kg 48.4 495 51.1 51.6 1.01 0.018 0.426 0.773

Two-Way ANOVA, P<0.05

BKI=Beden kitle indeksi [Agirlik (kg) / Boy? (m)]

SEM= standart hatanin ortalamasi; G=Grup; Z= Zaman; GxZ=Grup-Zaman etkilesimi
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5.2. Insiilin ve Glikoz Degerleri

Tablo 3’de goriilecegi lizere, insiilin degerleri DG kadin bilek giiresi
sporcularinda calisma baslangicinda 3.83 ulU/ml, 8 hafta sonra 4.03 ulU/ml ve
KG ise baslangicta 4.36 ulU/ml, 8 hafta sonrasinda da 4.56 ulU/ml seklinde
Olclilmiistiir. Serum glikoz seviyeleri calisma baslangici ve 8 hafta sonrasinda
sirastyla DG kadin bilek giiresi sporculari i¢in 76.75 mg/dl ve 91.25 mg/dl, KG
icin 77.67 mg/dl ve 74.67 mg/dl olarak belirlenmistir. Serum glikoz ve insiilin
degerleri kullanilarak glikoz/insiilin orani hesaplanmistir. Serum insiilin ve
glikoz/insiilin oranlar1 arasinda grup, zaman ve grup-zaman interaksiyonlari
bakimindan istatistiki bir 6nemlilik saptanmamistir (P>0.05). Sporculara ait serum
glikoz degerleri grup (P<0.022) ve grup-zaman arasindaki interaksiyonla
(P<0.011) etkilenirken glikoz degerleri zaman ile etkilenmemistir (Tablo 3). Bu
calismada kadin bilek giiresi sporcularmin serum glikoz diizeyi 8 haftalik

antrenman donemi sonrasi yaklasik % 19 diizeyinde bir artis gostermistir.
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Tablo 3: Kadin bilek giiresi sporcularinda 8 haftalik antrenman siirecinin serum insulin, glikoz ve glikoz-insulin oranina etkisi

Gruplar
P
DG KG SEM
Once Sonra Once Sonra G Z GxZ
insulin, pU/ml 3.828 4.025 4.362 4564 0.636 0.554 0.825 0.998
Glikoz, mg/dl 76.75 91.25 77.67 74.67 2.337 0.022 0.089 0.011
Glikoz/insulin 29.913 30.730 28.011 25.708 3.226 0.452 0.871 0.734

Two-Way ANOVA, P<0.05

SEM= standart hatanin ortalamasi; G=Grup; Z= Zaman; GXZ=Grup-Zaman etkilesimi
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5.3. Endojen Aminoasit Degerleri

Tablo 4’de 8 haftalik DG ve KG kadin bilek gliresi sporcularina ait
endojen aminoasit (alanin, glisin, serin, prolin, asparjin, aspartik asit, glutamik
asit, glutamin, tirozin ve sistin) degerleri verilmistir. Alanin, DG kadin bilek
giiresi sporcularinda calisma baslangicinda, 240.542 mmol/g iken 8 haftalik
antrenman donemi sonrasinda 297.01 mmol/g olarak artmistir. KG kadin bilek
giiresi sporcularinda ise alanin baslangicta 245.21 mmol/g ‘dan ¢alisma sonuna
kadar 287.30 mmol/g degerine yiikselmistir. Alanin zamana bagh olarak artmis (P
<0.001), grup ve grup-zaman etkilesimi ile istatistiki olarak etkilenmemistir (P
>0.05). Glisin degerleri ¢alisma baslangict ve 8 hafta sonrasinda sirasiyla, DG i¢in
304.23 mmol/g ve 252.66 mmol/g, KG i¢in 305.61 mmol/g ve 316.93 olarak
tespit edilmistir. Glisin diizeyleri, zamana bagh olarak etkilenmezken (P >0.05),
grup (P <0.002) ve grup-zaman etkilesimi (P <0.004) ile istatistiki olarak
etkilenmistir. DG kadin bilek giiresi sporcularinda serin amino asidi degerleri
calisma baslangicinda 116.90 mmol/g iken 8 hafta sonra 119.55 mmol/g, KG ise
calisma baglangicinda 126.40 mmol/g iken 8 haftalik sonrasinda 178.18 mmol/g
olarak Olgiilmistiir. Serin diizeyleri, grup, zaman ve grup-zaman etkilesimi
acisindan farklilik gostermektedir (P <0.001). Prolin, DG kadin bilek giiresi
sporcularinda 239.98 mmol/g seviyesinden 8 haftalik antrenman dénemi sonrasi
194.81 mmol/g diiserken, KG 254.16 mmol/g seviyesinden 356.23 mmol/g
diizeyine yiikselmistir (P <0.001). Prolin diizeyleri, grup, zaman, ve grup-zaman
etkilesimi agisindan farklilik géstermektedir (P <0.001). Asparjin zaman, spor

aktivitesi ve zaman—spor aktivitesi interaksiyonuna bagli olarak etkilenmezken

36



(P>0.05), DG ve KG kadn bilek giiresi sporcularinda sirasiyla 51.69 mmol/g ve
53.40 mmol/g diizeyinde ve 8 hafta sonra sirasiyla 52.36 mmol/g ve 54.72
mmol/g diizeyine tespit edilmistir. Aspartik asit antrenman yapan kadin bilek
giiresi sporcularinda baslangi¢ ve calisma sonunda sirasiyla 10.50 mmol/g ve
10.89 mmol/g iken DG’da 9.97 mmol/g ve 11.93 mmol/g olarak tespit edilmistir.
Aspartik asit, zamana bagl olarak artarken (P <0.01), grup ile degismemis (P >
0.05) ve grup-zaman arasinda bir interaksiyon tespit edilmemistir (P > 0.05).
Glutamik asit seviyeleri zamana bagli olarak hem DG kadin bilek giiresi
sporcularinda (39.48 mmol/g—60.18mmol/g, P<0.05) hem de KG’da artmistir
(37.19 mmol/g — 63.82 mmol/g, P <0.001). Glutamik asit seviyesi grup ve grup-
zaman interaksiyonu ile etkilenmistir (P <0.05). DG ve KG kadm bilek giiresi
sporcularinda glutamin diizeyleri zaman ve grup-zaman interaksiyonu ile
etkilenirken (P <0.001), grup ile etkilenmemistir (P <0.05). Glutamin diizeyleri
DG ve KG sporcular i¢in baglangicta sirastyla 230.13 mmol/g ve 382.67 mmol/g 8
hafta sonrasinda ise 488.04 mmol/g ve 351.74 mmol/g olarak belirlenmistir.
Tirozin DG kadin bilek giiresi sporcularinda g¢alisma sonunda artmis (31.46
mmol/g — 53.66 mmol/g), KG sporcularinda ise azalmistir (39.31 mmol/g — 35.39
mmol/g). Tirozin degeri grup ve zaman faktorleri ile etkilenirken (P <0.001) grup-
zaman arasinda bir interaksiyon belirlenmemistir (P <0.05). Sistin DG (8.66
mmol/g — 22.03 mmol/g) ve KG (9.15 mmol/g — 24.05 mmol/g) kadin bilek giiresi
sporculart i¢in c¢alisma sonunda artmistir. Sistin gruba bagli olarak degisim
gostermemesine (P <0.05) ragmen zaman ile degismistir (P<0.001) Grup-zaman

arasinda bir interaksiyon bulunmamistir (P <0.05).
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Tablo 4: Kadin bilek giiresi sporcularinda 8 haftalik antrenman siirecinin serum amino asit diizeyleri (umol/L) tizerine etkisi

Gruplar P
Amino asit _ DG _ KG SEM

Once Sonra Once Sonra G Z GxZ
Alanin 240.542 297.008 245.208 287.300 12.356 0.839 0.001 0.564
Glisin 304.225 252.658 305.608 316.933 10.195 0.002 0.055 0.004
Serin 116.900 119.550 126.400 178.183 5.346 0.001 0.001 0.001
Prolin 239.983 194.808 254.158 356.225 6.033 0.001 0.001 0.001
Asparjin 51.692 52.358 53.400 54.717 3.378 0.550 0.770 0.924
Aspartik Asit 10.500 10.892 9.967 11.925 0.340 0.467 0.001 0.026
Glutamik Asit 39.483 60.183 37.192 63.817 3.119 0.831 0.001 0.347
Glutamin 230.125 488.042 382.667 351.742 22.882 0.569 0.001 0.001
Tirozin 31.458 53.658 39.308 35.385 2.751 0.001 0.001 0.152
Sistin 8.658 22.025 9.150 24.050 3.522 0.728 0.001 0.829

Two-Way ANOVA, P<0.05; Amino asit diizeyleri pmol/Lserum olarak verilmistir.
SEM-= standart hatanin ortalamasi; G=Grup; Z= Zaman; GxZ=Grup-Zaman etkilesimi
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5.4. Beden Kitle Indeksi, Insiilin ve Glikoz Degerleri ile Endojen
Amino Asitler Arasindaki Korelasyonlar

Kadin bilek giiresi sporcularina ait beden kitle indeksi degerleri,
biyokimyasal parametrelerden; insiilin ve glikoz degerleri ile endojen amino asitler
arasindaki korelasyonlar Tablo 5’de gosterilmistir. Kadin bilek giiresi sporcularina
ait beden kitle indeksi ile serum serin (r= 0.311, P <0.05) ve prolin (r= 0.413, P
<0.01) diizeyleri arasinda pozitif bir korelasyon bulunmustur. Serum insiilin diizeyi
ile glikoz/insiilin oran1 arasinda negatif bir korelasyon belirlenmnistir (r= -0.871, P
<0.001). Serum glikoz diizeyi ile glikoz/insiilin oran1 (r= 0.291, P <0.05), serum
glutamin (r= 0.370, P <0.05) ve sistin (r= 0.338, P <0.05) arasinda pozitif bir
korelasyon bulunurken serum glisin (r= -0.446, P <0.01) ve prolin (r= -0.318, P
<0.05) ile arasindaki korelasyon negatif yonlii olarak tespit edilmistir. Serum alanin
diizeyi ile serum glutamik asit (r= 0.668, P <0.001) ve glutamin arasinda (r= 0.465,
P <0.01) pozitif korelasyon bulunmaktadir. Serum glisin diizeyi ile serum serin (r=
0.358, P <0.05) ve serum prolin (r= 0.427, P <0.01) diizeyleri arasinda pozitif
korelasyon tespit edilmistir. Serum serin degeri ile prolin (r= 0.741, P <0.001),
aspartik asit (r= 0.381, P <0.01) ve tirozin (r= 0.578, P <0.001) diizeyleri arasinda
pozitif korelasyon goriilmiistiir. Serum prolin degeri ile aspartik asit (= 0.448, P
<0.01), glutamik asit (r= 0.311, P <0.05) ve tirozin (r= 0.504, P <0.001) diizeyleri
arasinda bulunan korelasyon pozitif yonliidiir. Serum aspartik asit degeri ile
glutamik asit (r= 0.440 P <0.01) ve tirozin (r= 0.391, P <0.01) diizeyleri arasinda
pozitif korelasyon bulunmustur. Serum glutamik asit diizeyi ile glutamin degeri (r=
0.319, P <0.05), tirozin (r= 0.526, P <0.001) ve sistin (r= 0.392, P <0.01) arasinda

pozitif korelasyon oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde serum glutamin ile sistin
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(r= 0.300, P <0.05) ve tirozin ile sistin (r= 0.410, P <0.01) arasinda pozitif bir

korelasyon tespit edilmistir.
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Tablo 5: Kadin bilek giiresi sporcularinda beden kitle indeksi, insiilin ve glikoz degerleri ve endojen amino asitler arasindaki

korelasyonlar.

Aspartik  Glutamik

Parametreler  BKI insulin  Glikoz  Glkz/ins  Alanin  Glisin Serin Prolin Asparjin asit asit Glutamin Tirozin  Sistin
BKI 1.000 -0.168  0.053 0.192 -0.066 -0.192  0.311* 0.413** 0.182 0.223 -0.031 0.184 0.227 -0.037
Insulin 1.000 -0.167 -0.871*** 0.038 0.111 0.100 0.123 -0.016 -0.001 0.143 0.003 0.012 0.241
Glikoz 1.000 0.291* 0.202 -0.446** -0.266 -0.318* -0.006 -0.038  0.146 0.370* 0.010 0.338*
Glkz/insiilin 1.000 -0.107 -0.150 -0.090 -0.114  0.066 0.038 -0.132 0.034 0.050 -0.247
Alanin 1.000 0.004 0.063 0.116 -0.158  0.208 0.668*** 0.465**  0.268 0.210
Glisin 1.000 0.358*  0.427** -0.212 0.026 -0.061 -0.148 -0.061 -0.024
Serin 1.000 0.741*** 0.093 0.381** 0.220 0.055 0.578*** 0.261
Prolin 1.000 0.065 0.448** 0.318*  -0.136 0.504*** (.112
Asparjin 1.000 0.156 -0.041 -0.186 0.228 0.225
Aspartikasit 1.000 0.440**  0.003 0.391** 0.063
Glutamikasit 1.000 0.319* 0.526*** (0.392**
Glutamin 1.000 0.236 0.300*
Tirozin 1.000 0.410**
Sistin 1.000

*** P <0.001, ** P <0.01, *P <0.05
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6. TARTISMA

Bu calismada, bilek giiresi sporu yapan kadin iiniversite 0grencilerinin
sekiz haftalik antrenman programinin; viicut kompozisyonu, insiilin, glikoz
seviyeleri ve endojen (esansiyel olmayan, viicutta iiretilebilen) amino asit

diizeyleri {lizerine olan etkileri aragtirilmistir.

Ozellikle kadm sporcularin uyguladigs kuvvet ve direng antrenmanlar
taktik ve farkli yontemlerin kullanilmasiyla da dogru orantilidir. Direng
antrenmanlari hem kisalma hem de uzatma kasilmalari gerektirdiginden bu
alistirmalar yaygin bir antrenman modu ve sporcularin antrenman kesitinde
ayrilmaz bir parga olarak diistiniiliir (28, 29). Genel olarak spor ve egzersizin
viicut kompozisyonunu degistirebildigi goriilmektedir (30, 31). Bu caligmada 8
hafatalik antreman donemi sonrasi kadin bilek gliresi sporcularinda Antrenman
yapan ve yapmayan sporcularin BKI degerleri farkli bulunurken (P<0.001) diger

viicut parametrelerinde anlamli bir degisiklik olmamustir (Tablo 2).

Bir calismada spor yapan erigkinlerin yapmayanlara oranla viicut yag
kitlesinde % 8,6’lik bir azalma, ayrica spora gilic caligmasini ekleyen grupta ise
spor yapmayanlara nispeten % 10,4’liik viicut yag kitlesi diisiisiiniin meydana
geldigi gortilmiistiir (32).

Calismamizda deney grubunda 8 haftalik antrenman donemi sonrasinda
onemli bulunmamakla birlikte kilo artis1 tespit edilmistir. Bu durum, kilo artiginin
yaglanmadan degil kas kiitlesinin artisi ile aciklanabilir.

Antrenman sirasinda olusan hizli metabolizma sonucunda viicut yag

oranlar1 degerlerinde azalmalarin oldugu bir¢ok ¢alisma vardir (33, 34). Viicut
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yag yiizdesindeki azalmanin antrenmanlarda yaglarin oksidasyona ugrayarak
enerji kaynagi olarak kullanilmasindan kaynaklandigi belirtilmektedir (35).
Calismamizda viicut yag agirlig1 antrenman 6ncesi ve 8 haftalik antrenman
sonrasinda sirastyla DG sporculari i¢in 19.9 kg ve 19.8 kg, KG sporculari i¢in her
iki donemde de 18.7 kg olarak belirlenmistir. DG bireylerin baglangigta yagsiz
vicut agirligi 48.4 kg, ¢alisma sonunda 49.5 kg, KG bireylerde ise basglangigta
yagsiz viicut agirhigr 51.1 kg, calisma sonunda 51.6 kg, seklinde ol¢iilmiistiir.
Sporcularin viicut yag yiizdesi incelendiginde; DG bireylerin baslangigta % 28.5,
calisma sonunda 28.0 kg, KG bireylerde ise baslangicta % 26.4 c¢alisma sonunda
%26.3 kg, olarak tespit edilmistir. Zaman ve antrenmana bagl olarak gruplar
arasinda kilo, yag agirligi, yagsiz viicut agirligl ve yag yiizdesi parametrelerinde
bir fark tespit edilememistir (P<0.05). Beden kitle indeksi, DG ig¢in galigma
baslangict ve 8 hafta sonra olacak sekilde sirasiyla 24.0 ve 24.4 iken KG i¢in 26.2
ve 26.5 seklinde belirlenmistir. Beden kitle indeksi i¢in zamana bagli olarak
gruplar arasi1 fark istatistiki olarak anlamli olmamasina (P>0.05) ragmen,
antrenmana bagli olarak gruplar arasi degisim anlamli bulunmustur (P<0.001).
Antrenman yapma ile zaman arasindaki interaksiyonun kadin bilek giiresi
sporcularinin viicut parametreleri tizerine bir etkisi goriilmemistir (Tablo 2).
Egzersizin siddetine, tipine ve siliresine bagli olarak biyokimyasal
diizeylerde degisiklikler olmaktadir (31, 36, 37). Yogun fiziksel egzersiz
esnasinda kan glikozunun ve kandaki serbest yag asitleri diizeylerinin arttigi,
insiilin seviyelerinin ise azaldig1 goriilmektedir (38-40). Yapilan bazi ¢aligmalarda
akut egzersizin kan glikoz diizeyini arttirdigi (38, 41) bildirilirken, Zuluiani, (42)

egzersizin kan glikoz diizeyini azalttigini ileri stirmiistiir.
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Istirahatta glikoz glukagon hormonu yardimiyla, karacigerden glikojenin
yikimi ve amino asitlerden olusur. Egzersizde ise glikoz, glikojenolizis ve
glukagonla birlikte adrenal medulladan salinimi artan katekolaminlerin yardimi ile
arttigin1 gérmekteyiz (43).

Erkeklerde kadinlara gore insulinle periferal glikoz aliniminin uyariminda
azalma olmaktadir. Halbuki endojen glikoz iiretiminin baskilamasinda cinsiyet
farklilig1 yoktur. Bununla birlikte bir c¢alismadaki bulgular, egzersiz sonrasi
insulin aksiyonunda cinsiyet farkliliklarinin muhtemelen periferal dokuda var
oldugunu ortaya ¢ikarmaktadir (44).

Ozellikle aerobik egzersizlerde insulin artisinin oldugu (45) bunun yaninda
diren¢ antrenmanlarin da glikoza karsi tepkide insulin degerlerinde azalma oldugu
goriilmiistiir (46). Ayrica diren¢ antrenmanlarinin menopozal dénem sonrasinda
insulin hassasiyetinde birbirine eslik eden gelismeler gdsterdigi rapor edilmistir
47).

Calismamizda, serum glikoz seviyeleri antrenman Oncesi ve 8 hafta
sonrasinda sirastyla DG kadin bilek giiresi sporculart i¢in 76.75 mg/dl ve 91.25
mg/dl, KG i¢in 77.67 mg/dl ve 74.67 mg/dl olarak belirlenmistir. Serum insiilin ve
glikoz/insiilin oranlar1 arasinda grup, zaman ve grup-zaman interaksiyonlari
bakimindan istatistiki bir onemlilik saptanmamustir (P>0.05). Sporculara ait serum
glikoz degerleri grup (P<0.022) ve grup-zaman arasindaki interaksiyonla

(P<0.011) etkilenirken glikoz degerleri zaman ile etkilenmemistir.

Egzersizin siddeti ve siiresi hormonlarin salinimini da etkileyebilmektedir
(48). Insiilin seviyesinin amino asit tasinma metabolizmasi ile iliskili oldugunu ve

kaslarda protein yikimini azalttig1 bildirilmektedir (49).
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Egzersiz ve amino asitlerin metabolik etkilerinin ortaya ¢ikmasinda kas
kiitlesinin diizenlenmesine katki yapan calismalarin son yillarda yayginlastig
goriilmektedir. Ozellikle, egzersiz ve eksojen amino asit suplamentleri kas
sagligini artirici terapilerde basarili bir sekilde kullanilan 6nemli bir anabolik
uyaricidirlar (18, 19, 50).

Henriksson, (51) tarafindan yapilan bir ¢alismada; kas ve plazmadaki bazal
amino asit konsantrasyonlarinin egzersiz yapmayan bireylere gore yapanlarda
daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Ayn1 c¢alismada; kisa siireli egzersiz ile
glutamatin; alanin amino transferaz ile transaminasyonu sonucu alanin
diizeylerinin kas ve plazmada artis kaydettigi ve kaslardan artan bir alanin
salmmmi kaydedildigi gozlenmistir. Ayn1 zamanda kas ve plazma glutamat
diizeyleri belirgin bi¢imde diismiistiir. Plazma glutamin seviyesi kisa siireli

egzersiz ile artmakta ancak kas glutamin konsantrasyonlar1 daha diisiik olmaktadir

(51).

Aguilo ve ark (52), erkek atletlerde maksimum egzersiz testinden 6nce ve
sonra, kan hiicreleri, plazma ve toplam kanda amino asit konsantrasyonlarinin
degisimlerini takip ettikleri caligmada; egzersiz sonrasi esansiyel amino asit
diizeylerinin ¢ogu toplam kanda istatistiksel olarak azaldigini, esansiyel olmayan
amino asit diizeylerinin ise arttigini tespit etmislerdir. Plazmadaki amino asit
diizeyi artmistir. Kan hiicrelerindeki alanin ve prolin miktarlart %26 ve %15
arasinda artmistir. Kan hiicrelerinde diger amino asitlerin konsantrasyonlarinda
istatistiksel bir fark olmazken, triptofan degeri egzersiz sonrasi artmistir (52).
Ayni ¢alismada plazma aspartat ve glutamat diizeylerinde % 30 oraninda belirgin

bir diisiis kaydedilmistir. Kisa siireli egzersiz sonrasinda yapilan bir incelemede
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erkek bireylerin plazma alanin, arjinin ve glutamin diizeylerinin sirastyla % 30-50,
% 35-45 ve % 30-35 oranlarinda arttig1 gorilmiistiir (53). Ayrica sporcularda kas
olusumunun artirllmasma yonelik protein ve amino asit katklilarida

kullanilabilmektedir (12, 54).

Bu c¢alismada, Alanin, DG kadin bilek giiresi sporcularinda g¢alisma
baslangicinda, 240.542 mmol/g iken 8 haftalik antrenman donemi sonrasinda
297.01 mmol/g olarak artmistir. KG kadin bilek giiresi sporcularinda ise alanin
baslangicta 245.21 mmol/g ‘dan ¢aligma sonuna kadar 287.30 mmol/g degerine
yiikselmistir. Alanin zamana bagli olarak artmig (P<0.001), grup ve grup-zaman

etkilesimi ile istatistiki olarak etkilenmemistir (P>0.05).

Glisin degerleri ¢alisma baslangici ve 8 hafta sonrasinda sirasiyla, DG i¢in
304.23 mmol/g ve 252.66 mmol/g, KG i¢in 305.61 mmol/g ve 316.93 olarak
tespit edilmistir. Glisin diizeyleri, zamana bagli olarak etkilenmezken (P>0.05),
grup (P<0.002) ve grup-zaman etkilesimi (P<0.004) ile istatistiki olarak

etkilenmistir.

DG kadin bilek giiresi sporcularinda serin amino asidi degerleri ¢alisma
baslangicinda 116.90 mmol/g, 8 hafta sonra 119.55 mmol/g, KG ise caligma
baslangicinda 126.40 mmol/g, 8 haftalik sonrasinda 178.18 mmol/g olarak
Olclilmiistiir. Serin diizeyleri, grup, zaman ve grup-zaman etkilesimi agisindan

farklilik gostermektedir (P <0.001).

Prolin, DG kadin bilek giiresi sporcularinda 239.98 mmol/g seviyesinden 8

haftalik antrenman dénemi sonrasi 194.81 mmol/g diiserken, KG 254.16 mmol/g
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seviyesinden 356.23 mmol/g diizeyine yiikselmistir (P<0.001). Prolin diizeyleri,
grup, zaman ve grup-zaman etkilesimi acisindan farklilik gostermektedir

(P<0.001).

Asparjin zaman, spor aktivitesi ve zaman-spor aktivitesi interaksiyonuna
bagli olarak etkilenmezken (P>0.05), DG ve KG kadin bilek giiresi sporcularinda
sirastyla 51.69 mmol/g ve 53.40 mmol/g diizeyinde ve 8 hafta sonra sirasiyla

52.36 mmol/g ve 54.72 mmol/g diizeyine tespit edilmistir.

Aspartik asit antrenman yapan kadin bilek giiresi sporcularinda baglangic
ve ¢alisma sonunda sirasiyla 10.50 mmol/g ve 10.89 mmol/g, DG’da 9.97 mmol/g
ve 11.93 mmol/g olarak tespit edilmistir. Aspartik asit, zamana bagli olarak
artarken (P<0.01), grup ile degismemis (P>0.05) ve grup-zaman arasinda bir

interaksiyon tespit edilmemistir (P > 0.05).

Glutamik asit seviyeleri zamana bagli olarak hem DG kadin bilek giiresi
sporcularinda (39.48 mmol/g—60.18mmol/g, P<0.05) hem de KG’da artmistir
(37.19 mmol/g — 63.82 mmol/g, P<0.001). Glutamik asit seviyesi grup ve grup-
zaman interaksiyonu ile etkilenmistir (P <0.05). DG ve KG kadmn bilek giiresi
sporcularinda glutamin diizeyleri zaman ve grup-zaman interaksiyonu ile

etkilenirken (P<0.001), grup ile etkilenmemistir (P<0.05).

Glutamin diizeyleri DG ve KG sporcular i¢in baslangicta sirastyla 230.13
mmol/g ve 382.67 mmol/g 8 hafta sonrasinda ise 488.04 mmol/g ve 351.74

mmol/g olarak belirlenmistir.
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Tirozin DG kadin bilek giiresi sporcularinda calisma sonunda artmig
(31.46 mmol/g — 53.66 mmol/g), KG sporcularinda ise azalmistir (39.31 mmol/g —
35.39 mmol/g). Tirozin degeri grup ve zaman faktorleri ile etkilenirken (P

<0.001) grup-zaman arasinda bir interaksiyon belirlenmemistir (P <0.05).

Sistin DG (8.66 mmol/g — 22.03 mmol/g) ve KG (9.15 mmol/g — 24.05
mmol/g) kadin bilek giiresi sporculari i¢in ¢alisma sonunda artmistir. Sistin gruba
bagli olarak degisim gostermemesine (P<0.05) ragmen zaman ile degismistir

(P<0.001) Grup-zaman arasinda bir interaksiyon bulunmamistir (P <0.05).

Diizenli egzersiz yapmanin serbest amino asit miktarlarinda degisiklige
neden olabilecegi bildirilmektedir (55). Baz1 hayvan deneylerinde de egzersiz
sonrast birgok amino asit diizeyinde artis oldugu ¢esitli c¢alismalarda
bildirilmektedir. Ratlarda yapilan deneysel bir caligmada, egzersiz sonrasi
hipotalamik amino asitlerden arjinin, glisin, lizin, glutamik asit, alanin ve gamma-
amino-n-biitirik asit diizeylerinde artma oldugu bildirilmektedir (56). Powell ve
Wimbush (57), atlar iizerinde yaptiklar1 baska bir calismada, submaksimal
standart egzersiz testi (SMSET) uygulamis ve egzersiz sonrasi amino asit profilini
incelemis ve egzersizden 48 saat sonra aspartik asit hari¢ tiim amino asit
diizeylerinin arttigin1 gézlemlemislerdir. Bu ¢alismada egzersiz sonrast amino asit

degerlerinin literatiire benzer sekilde degistigi tespit edilmistir.

Sonug olarak kadin bilek giiresi sporcularinda sekiz haftalik antrenman
peryodunun BK1, serum glikoz ve bazi endojen amino asit diizeylerini degistirdigi
ortaya konmustur. Bu c¢alismada elde edilen veriler hem bilek giiresi sporu igin

bilimsel temelli yeni bir kaynak olacak, hem de diizenli ve planli antrenman
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siirecinin kadin bilek giires¢ilerinin viicut kompozisyonu, glikoz-insiilin diizeyleri
ve endojen (esansiyel olmayan, viicutta iiretilebilen) amino asitler, {izerine olan
etkisi konusunda, ‘“antrenman bilimi ve fizyolojik etkilerine” bir katki
saglayacaktir. Kadin bilek giiresi sporcular ile ilgili ¢aligmalarin heniiz yetersiz
olmas1 bu alanda daha fazla bilimsel veriye ihtiya¢ oldugunu gostermektedir. Elde
edilen sonuglarin saglikli insanlar i¢in verilen normal degisim simirlar1 i¢inde
oldugu, dolayis1 ile 6l¢iilen parametreler agisindan antrenman siirecinin sporcular

tizerinde herhangi bir olumsuzluk olusturmadig sdylenebilir.
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8. EKLER

EK-1. Tiirkiye Viicut Gelistirme ve Fitnes Federasyonu Bilek Giiresi Yarisma
Talimati

BIRINCI BOLUM
Amag, Kapsam, Dayanak ve Tanimlar

Amag

Madde -1

1.1st Bu Talimatin amaci; Tiirkiye Viicut Gelistirme ve Fitness Federasyonu
Baskanliginca diizenlenecek tiim yarigsmalar1 yonetecek hakemlerle ilgili
islemlerde uygulanacak yontem ve ilkeleri belirlemektir.

Kapsam
Madde -2
2.1st Bu Talimat; Bilek Giiresi Dalinda, her diizeyde yapilacak yarismalar1 kapsar.

Dayanak

Madde -3

3.1st Bu Talimat; Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii Ozerk Spor Federasyonlar1 Cergeve
Statiisi ve Tiirkiye Viicut Gelistirme ve Fitness Federasyonu Ana Statiisiine dayanilarak

hazirlanmustir.

Tammlar

Madde - 4

4.1st Bu Talimatta gegen;

Genel Miidiirliik : Genglik ve Spor Genel Miidiirliigiinii,

Federasyon : Tiirkiye Viicut Gelistirme ve Fitness Federasyonunu,

Federasyon Bagkan1 : Tiirkiye Viicut Gelistirme ve Fitness Federasyonu
Baskanini,

Yonetim Kurulu : Tuirkiye Viicut Gelistirme ve Fitness Federasyonu Y 6netim
Kurulunu,

Il Temsilcisi : Federasyonun I Spor Dali Temsilcisini,

MHK: Federasyonun Merkez Hakem Kurulunu,

Hakem . Federasyonun yarigmalarini ydneten ve puanlari veren
belgeli kisileri,

Yonetici : Federasyona bagli spor kuliiplerini ve kuliip yonetimindeki
kisileri,

Teknik Kurul : Antrendrlerden olusan ve Genel Kurulda Segilerek gelen
kisileri,

Organizasyon Kurulu : Federasyon faaliyetlerini organizasyonla gorevli kurulu,

Disiplin Kurulu : Federasyonun Disiplin Talimatin1 uygulamakla goérevli
kurulu,

Antrenor : Belli bir egitimden gegtikten sonra sporcuyu egiten kisiyi,

Sporcu : Bilek giiresi dalinda lisansli olarak spor yapan kisileri,

Kuvvet Kolu : Bilek giiresi masasinda sporcunun eliyle kavrayip destek
aldig1 tutamagi,
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Kayis: Bilek giiresi yarismalarinda sporcularin karsilikli olarak bileklerini
bagladiklar1 bu is igin 6zel yapilmis bag,

Usta ( Master ) Sporcu : 40 yas ve lizerinde olan sporcuyu,
Spor Kuliibii / Salonu : Bilek gliresi dalinda tescili yapilmis spor kuliibiinii /

salonunu,

WAF : Diinya Bilek Giiresi Federasyonunu,
EAF : Avrupa Bilek Giiresi Federasyonunu,
tanimlar.

IKINCi BOLUM
Temel flkeler

Yarisma Sezonu
Madde — 5
5.1st Yarigma Sezonu; 01 Ocak tarihinde baslar, 31Aralik tarihinde sona erer.

Yarismalara Katilacak Kuliiplerin ve Sporcularin Katilma Kosullar:

Madde — 6

6.1st Yarigsmalara; tescilleri yapilmis spor kuliipleri ile tescili yapilmis veya
lisansi vize edilmis sporcular katilirlar.

Yarisma Tiirleri

Madde — 7

7.1st Yarigsmalar; resmi ve 6zel olmak {izere iki tiirde diizenlenir.

7.1.1st Resmi Yarismalar; WAF, EAF ve Federasyonca yapilan yarismalardir.
Bunlar; ulusal ve uluslar arasi diizeyde yapilan yarismalar olmak {izere:

7.1.1.1st  Ferdi Yarismalar,

7.1.1.2nd  Kauliipler Aras1 Yarigmalar,

7.1.1.3rd  Bolgesel Yarigmalar ve

7.1.14th  Adanmis Kupa Yarigmalart’dir

7.1.2nd Ozel Yansmalar: Resmi yarismalar disinda kalan  tiim
yarigmalardir.

Yarisma Dallan

Madde — 8

8.1st Bilek Giiresi Yarigmalari; ayakta ve oturarak olmak {izere iki dalda yapilir.
Ayakta yapilan yarigmalar; engelli olmayan sporcular arasinda diizenlenen
yarismalaridir. Oturarak yapilan yarigmalar; engelli sporcular arasinda
diizenlenen yarigmalardir.

Yarismalarin Diizenlenmesi

Madde -9

9.1st Bilek Giiresi Yarismalari resmi ve 6zel olmak tizere iki tiirde yapilir.

9.1.1st Resmi yarismalar:

9.1.1.1st  Resmi yarismalar; WAF, EAF ve Federasyonca diizenlenir.

9.1.1.2nd Tirkiye'de yapilacak resmi yarigsmalar; WAF' m belirledigi kurallar
ile bu Talimat ilkelerine gére yapulir.
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9.1.2nd Ozel yarismalar:

90.1.2.1st  Tirkiye'de yapilacak 0©zel yarigmalarinin diizenlenebilmesi igin
Federasyon'dan izin alinmasi ve bu Talimat ilkelerine goére yapilmasi
zorunludur.

9.1.2.2nd lIzinsiz yapilan yarismalar Federasyonun istegi dogrultusunda yerel
yetkililer araciligiyla durdurulur.

9.1.2.3rd Bu yarigmalar; il spor dali temsilcilerinin baskanliginda kurulacak bir
yarisma diizenleme kurulunca yapilir.

9.1.2.4th Bu yanigmalarin  gozlemcileri; Federasyonca belirlenir  ve
gorevlendirilir.

9.1.2.5th  Ozel yarisma diizenleme kurulunun yarisma igin hakem istemesi
durumunda; Merkez Hakem  Kurulunca yeter sayida hakem
gorevlendirmesini yaparak gerekli yazismalari biiro araciligiyla tamamlar.

9.1.2.6th  Organizasyon kurulu, tiim 0zel yarismalarda; Federasyon Merkez
Biirodan bir Temsilci ve bir Temsilci Yardimcist olmak tizere iki kisiyi
gorevlendirmek zorundadir. Bu kisilerin goérevlendirilmeleri, Federasyona
gonderilecek izin yazisiyla birlikte istenecektir.

9.1.2.7th  Ozel yarismalar icin Federasyondan gorevlendirilecek herkesin;
yarisma ile ilgili tim kanuni ve zorunlu giderleri, Ozel yarigsma
diizenleyicilerince karsilanacaktir.

9.1.2.8th  Federasyon temsilcisi 6zel yarismalar1 denetler ve kontrol altina alir,
ayrica gozlemcinin verecegi anlik raporlar dogrultusunda gerekiyorsa yerel
yetkililer araciligiyla yarismay1 durdurabilir.

9.1.2.9th Bu yarismalarin sonuglar1 resmi nitelik tagimaz ve resmi yarisma
sonuglart ile bagdastinlamaz. Ancak; yarisma sonuglari, yarigma
raporlariyla birlikte Federasyona verilmek zorundadir.

9.1.2.10th Federasyon; izinsiz yarisma diizenleyenler hakkinda her tiirlii yasal
islemi baglatir.

9.1.2.11th Yukaridaki kurallara uymayan 0&zel yarigmalarin yapilmasina
kesinlikle izin verilmeyecektir.

Yarismalara Katilacak Sporcularda Aranacak Kosullar

Madde - 10

10.1st Tirkiye Birinciligi Yarismalarinda, T.C. Vatandasi olmayan sporcular
yarisamaz. Ozel yarigsmalar bu Kuralin disindadir.

10.2nd Lisans1 olmayan sporcu; yarigsmaya katilamaz.

10.3rd Lisans, tescil, vize ve benzeri konularda Federasyonun Sporcu Lisans,
Tescil, Vize, Transfer Ve Kuliip Tescil Talimati Ilkeleri uygulanir.

10.4th Sporcunun cezali olmamasi ve durumunun yarigsma genelgesinde belirtilen
kosullara uygun olmasi zorunludur.

10.5th WAF’a Bagl olmayan, onaylanmamis, diger herhangi bir organizasyonun
diizenledigi yarigsmalara katilmig fakat 6miir boyu yarigsmalardan men cezasi
almamis olan sporcu; Federasyonunun diizenledigi yarigmalara katilmak
istediginde, yazili olarak Federasyona basvurmak zorundadir. Basvurular,
Federasyon tarafindan degerlendirilir.

Yarisma Kurallan
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Madde — 11
11.1st Bilek Giiresi Yarigmalari; bu Talimat kurallartyla birlikte, WAF ve EAF
Kurallarina gore uygulanir.

Izne Bagh Yarismalar

Madde — 12

12.1st Yurt i¢inde veya yurt disinda yapilacak her tiirlii 6zel yarismalara bireysel
veya takim durumunda katilmak, Federasyonun iznine baglidir.

12.2ndUlkemizi yurtdisinda yapilan her tiirlii yarisma ve turnuvalarda temsil
edecek olanlar; Federasyondan izin almak zorundadirlar.

12.3rd Bu kurala uymayanlar su¢ islemis sayilirlar ve Disiplin Kuruluna
gonderilirler. Ayrica ilgililer hakkinda Cumhuriyet Savciligina sug
duyurusunda bulunulur.

Profesyonellikten Amatorliige Donme

Madde - 13

13.1st Bir sporcunun profesyonel olduktan sonra amator spora donmesi soz
konusu ise; bu konuda WAF'in verecegi karar uygulanir.

Yabana Ulkelere Giden veya Yabanci Ulkelerden Gelen Sporcular

Madde - 14

14.1st Yabanci iilkelere giden sporcular, o iilke adina yarigmaya katilacaklar ise;
mutlaka, kuliiplerinden ve Federasyondan Ilisiksiz Belgesi almak
zorundadirlar.

14.2ndYabanci uyruklu sporcular ise; Federasyonun Sporcu Lisans, Tescil, Vize,
Transfer Ve Kuliip Tescil Talimat1 Ilkelerine gére tescil edildikten sonra
yarigmalara katilabilirler.

14.3rd Tiirk uyruklu olup da yurt disinda spor yasamini siirdiiren sporcular yurda
dondiiklerinde; yine Federasyonun Sporcu Lisans, Tescil, Vize, Transfer Ve
Kuliip Tescil Talimati Ilkelerine gore tescil edildikten sonra yarigmalara

katilabilirler.
UCUNCU BOLUM
Teknik ilkeler

Takimlar

Madde - 15

15.1st Takimlar; Ulusal Takim Se¢meleri amaciyla diizenlenen yarismalarda
olusturulur.

15.2nd Takimlar; temsil edilen ilin sporcularindan ve gerek sol kol, gerekse
sag kol, her dal i¢in bir bay, bir bayan iki kisiden olusur.

15.3rd Federasyon gerekli gordiigli durumlarda, sporcunun kendisinden
istenen kosullar1 tagiy1p tasimadigini belgelendirmesini isteyebilir.

15.4th Bay ve bayanlarda, tiim dallar i¢in toplanan toplam puan sayisina
gore bir takim kupasi verilecektir.

15.5th Takimlar; ancak, bayan ve erkek takimlarinin ayristirilmast ve

puanlarin cinsiyete gore tanimlanmasi amaciyla ayrilabilir.
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15.6th Takimlar ayrica, sag ve sol kol dallarina ayrilabilir ve yine cinsiyete
gore simiflandirma amaciyla da ayrilabilir.

15.7th Takim yarismalarindan veya ferdi yarigmalardan sonra siralama
yapilmasinda asagidaki
puan sistemi uygulanir.

BIRINCI : 10 Puan,

IKINCT : 7 Puan,
UCUNCU  :5Puan,
DORDUNCU : 4 Puan.

BESINCI  : 3 Puan,
ALTINCI : 2 Puan,
YEDINCI  :1Puan

15.8th Puanlarin  yazilmasindan ve tiim dallarda smiflara ayrilma
isleminden, yarisma hakemleri sorumludur.

15.9th Yarigsma genelgesinde yer almasi durumunda, bu dallarda kupa
verilebilir.

15.10th Ulusal yarigmalar1 kapsayan smiflandirma; Federasyon YoOnetim
Kurulu Karariyla yapilir.

15.11th Uluslar aras1 yarigmalar; WAF ve / veya EAF Kurallarina gore
yapilir.

Engelliler ve Ustalar Takim Sayilar

Madde — 16

16.1st Engelliler ve ustalar takim yarigmalarinda, sag ve sol kol kilolarinda her
ilden iki yarismaci olacaktir. Ancak; yarigma genelgesinde Federasyon
Bagkaninin yapacagi degisiklik olursa, iller o genelge dogrultusunda sporcu
getirecektir.

Yarisma Dallan

Madde — 17

17.1st Bilek Giiresi, bay - bayan yarigsma dallar1 14. Maddede belirtilmis olup, bu
dallarda agirlik kilolari, yarisma Oncesi yaymlanan yarigma genelgesi ile
belirtilecektir.

Tartilar

Madde - 18

18.1st Sporcu belli bir kiloda Yarigmaya katilmak istiyorsa, katilacagi kilonun
150 gr. fazlasi igin tolerans taninir, aksi durumda sporcu bir lst kilodaki
dala girmek zorundadir.

18.2nd Engelli sporcular takma kol ve bacaklarla yarigmaya katiliyor ve il
kontenjanina da uygunluk sagliyor ise, sporcu bunlarla birlikte tartilmak
zorundadir.

18.3rd Tart1 sirasinda, islem agisindan herhangi bir kusku olmayacaktir.

18.4th Takimlar; tarti listesine yazilirken il plaka numara sirasina gore yazilacak
ve bu siraya gore tartilacaklardir.

18.5th Tart1 igin birden fazla resmi tart1 araci kullanilabilir. Ancak, tiim tartilar
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Federasyon tarafindan onayl1 ve tart1 basindaki kisiler de yetkili tartt hakemi
olacaktir. Tart1 hakemi tart1 islemlerinde tek ve son yetkilidir.

18.6th Tartilar; en geg, yaris baslama saatinden 1 saat 6nce bitirilecektir.

18.7th Engelli sporcular disinda, antrendr veya idareci sporcuyla beraber, tarti
sirasinda tart1 odasina giremeyecektir.

18.8th Kendi normal agirliginda tartiya giren sporcu, ildeki sporcu kontenjanina
uygun ise; bir iist sinifa atlayabilecektir.

Yas Guruplan

Madde — 19

19.1st Bay ve bayanlar i¢in yas guruplar1 6 guruptan olusur. Bunlar;

19.1.1st Minikler : 09 yasindan giin almis, 12 yasini bitirmemis
olanlar,

19.1.2nd Yildizlar : 13 yasindan giin almis, 14 yasini bitirmemis
olanlar,

19.1.3rd Gengler : 15 yasindan giin almis, 17 yasini bitirmemis
olanlar,

19.1.4th Biiytikler : 18 yasindan giin almis ve 39 yasmi
bitirmemis olanlar,

19.1.5th Ustalar : 40 yasindan giin almis ve 49 yasimi
bitirmemis olanlar,

19.1.6th Biiyiik Ustalar  : 50 yas ve lizerinde olanlardir.

19.2ndYas Guruplar;; WAF Kurallarina ve bu Talimata gore Yarisma
Genelgesine yazilacaktir.

Kilolar

Madde - 20

20.1stMinikler - bay, bayan sol ve sag kol : 30, 35, 40, 45, 50, 55, +55 Kkg.,

20.2nd  Yildizlar - bay, bayan sol ve sag kol . 35, 40, 45, 50, 55, 60, 65,
+65 kg.,

20.3rd  Geng baylar - sol ve sag kol : 50, 55, 60, 65, 70, 75, 80, 85, 90,
+90 kg.,

20.4th  Geng bayanlar - sol ve sag kol  : 45, 50, 55, 60, 65, 70, 80, +80 kg.,

20.5th  Biiyiik baylar - sol ve sag kol : 50, 55, 60, 65, 70, 75, 80, 85, 90,
100, 110, +110 kg,

20.6th  Biiyiik bayanlar - sol ve sag kol : 50, 55, 60, 65, 70, 80 +80 kg.,

20.7° Usta baylar - sol ve sag kol : 70, 80, 90, 100,+100 kg.,

20.8:e  Usta bayanlar - iki kol : 60, 70, 80, +80 kg.,

20.9:e  Biiyiik ustalar - sadece sag kol ~ : 75, 90, +90 kg.'dir. Kilolar; WAF
Kurallarina uygun olarak diizenlenir.

Bilek Giiresi Masalari

Madde - 21

21.1st 2 tiir yarisma masast vardir ve bu masalar WAF standartlar1 tagimak
zorundadir:

21.1.1st Oturarak yapilan yarisma masast:

21.1.1.1st Bu masalarda yalnizca bedensel engelliler yarisacaktir.

21.1.1.2nd Masanin boyutlari; yiiksekligi 60 cm., masa {izeri boyutlan ise; 90 x 66
cm.'dir.
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21.1.1.3rd Oturak yiiksekligi 45 cm., gap1 ise; 45 x 45 cm.'dir.

21.1.1.4th Oturak ile masa; bir platform veya zemin tizerine baglanacaktir.

21.1.1.5th Bedensel engelliler oturarak yarismak zorundadirlar. Ancak;
fiziksel olarak ayakta yarisabilecek durumda olanlarin, bu yarismalara da
katilmalarinda sakinca yoktur.

21.1.2nd Ayakta yapilan yarigma masast:

21.1.2.1st Masanin yerden yiiksekligi 105 cm., masa lizeri boyutlari ise; 90 x 60
cm.'dir.

21.1.2.2nd Masalar; WAF Standartlarindaki boyutlarda olacaktir.

Donanimlar

Madde — 22

22.1stDirsek pedi: 18 cm x 18 cm boyutlarinda ve 5 cm yiiksekliginde olacaktir.
Tus pedleri ise; 30 cm. uzunlugunda, 10 cm. yiiksekliginde ve 5 cm.
genisliginde, kopiik veya tatami tipi bir malzemeden yapilacak olup, 2 cm.
kalinliginda sunta {lizerine saglam bir bicimde yapistirilarak masanin iizerine
monte edilecektir. Pedler otomatik gecme veya bir vidayla tutturulacaktir.
Masa; hem sol kol hem de sag kol yarigmalari i¢in diizenlenmis ise; masa
vidalar1 seyyar olacaktir.

22.2nd Masanin merkezini belirlemek i¢in; masa ortasina iki ayr1 renk malzeme ile
diiz bir ¢izgi konulacaktir.

22.3rd Kuvvet kollar; masanin orta ¢izgisinin her iki basina tam ortali bigimde
monte edilecektir. Sag kol masasi i¢in sag kdseden 32 cm., sol kol masasi i¢in
masanin sol kdsesinden 32 cm. dlgiiliir ve 18 x 18 boyutlarindaki dirsek pedi
monte edilir.

22.4th Oturaklarm yapiminda ¢api en ¢ok 2 in¢ olan kare boru olmakla beraber,
celik boru, diiz demir veya koseli demir kullanilabilir. Masa ile sandalye
iizerine kullanilan malzeme 3 - 4 in¢ kalinliginda kontrplaktan olusmalidir.
Ancak, daha iyi bir malzemenin kullanilmasi da kabul edilebilir.

22.5th Masa iizerinde ve oturma zemininde, rahatligi saglamak amaciyla, vinil /
recine tipi bir malzeme ile kapli ince bir kat kopiik bulunmalidir.

22.6th Masa iizerinde veya sandalye oturma zemininde, pleksiglas veya yansitict
ozellikte bant kullanilmaz.

22.7th Masanin her iki tarafinda; tebesir, regine, magnezyum tozu veya
engelleyiciyi koymak i¢in birer sehpa olacaktir. Sehpalar; gorevlileri
engellemeyecek, yarigmacilari rahatsiz etmeyecek ve havaya yayilan toz
sikint1 yaratmayacak sekilde masadan uzak duracaktir.

22.8th Yarigma eger yiikseltilmis bir sahnede yapiliyorsa; yarigma alaninin etrafi,
yarismacilarin kazayla diismesini engelleyecek sekilde koruyucu arag -
gerecle cevrilir. Sahneler, Yarigsmaci ve resmi gorevliler disinda ilgisi
olmayan kisileri yarisma masasindan ve kayit masasindan uzak tutacak
sekilde planlanir ve seyirciler yarisma alanina alinmaz. Antrendr ve
idareciler masaya yaklasamazlar. Basin veya 6zel fotograf ve kamera ¢ekimi
icin hi¢ kimse, higbir kosulda masaya yaklasamaz.

22.9th Boyu kisa yarigmacilar i¢in; yarigsmacinin belinin en azindan masanin tist
seviyesine getirilmesi amaciyla, platform ayakkabilar1 veya c¢oklu
platformlar ile birlikte 90 x 60 cm. genisliginde ve 10 cm. yiiksekliginde
ylikseltici platformlar kullanilabilir. Bundan fazlasi kabul edilemez. Ayrica;
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merkeze hareketi kolaylastirmak ve yiikseltici platformu yerlestirmek i¢in
bir yiv agilacaktir.

22.10thKullanilan kayislar, plastik veya metal kopcali, WAF ve / veya EAF
standartlarinda olacaktir.

22.11thSporcular, hakemler ve diger tiim resmi gorevliler; Federasyonun Yurt i¢i
Ve Yurt Diginda Diizenlenecek Spor Etkinlikleri Giyim - Kusam Talimati
Kurallarina uyacaktir. Ayrica;

22.11.1st Sporcularin; hangi ilin ve hangi kuliibiin sporcusu oldugu
giysisinden belli olacaktir. Kuliipler yarismalarinda veya ferdi yarismalarda,
yarim kollu, ( biseps ) pazi iistii beyaz tisort, 6n sol gogiiste varsa kuliip
amblemi, arka tarafta ise; ilin ad1 ve bilek gliresi amblemi olacaktir.

22.11.2nd Takimin sponsoru varsa ve sponsor tiim takima sponsor olmus ise;
takim listesinde sponsorun adi belirtilecek ve tisortlerin goglis veya arka
kismma adi yazilacaktir. Tim takim bu maddedeki kosullara uymak
zorundadir.

22.11.3rd Eger, takim i¢inde tek bir sporcu 6zel sponsor almigsa; takim
listesinde bu sporcunun Kkarsisina sponsorun adi veya sirket ismi
belirtilecektir.

22.11.4th Sporcular; hangi ilin takim listesinde yazili ise. o ilin giysisini
giymek zorundadir. Altta esofman alt1 ve spor ayakkabisi olacaktir. Tartiya
giren tiim sporcular, yarigsma seremonisine ¢ikacak ve bu maddede belirtilen
giysileri giyeceklerdir. Bu kurala uymayanlar yarismalara alinmayacaktir.

22.11.5th Yarismacilar; Yurt I¢i Ve Yurt Disinda Diizenlenecek Spor
Etkinlikleri Giyim - Kusam Talimati Kurallarina uymak kosulu ile resmi
yarigmalarin tiimiinde, sponsor amblemi veya logosunu kullanabilirler.

22.11.6th Antrendrler i¢in giysi kosulu aranmayacaktir.

DORDUNCU BOLUM
Yarisma Ilkeleri ve Yaptirnmlar

Yarismaya Katilma Kosullar

Madde - 23

23.1st Yarigmalara katilacak kuliipler ve sporcular; katilacaklarimi bildirir
basvuru yazilarini, en son yarigma tarihinden 5 giin Once, Federasyona
faksla gondermek zorundadirlar.

23.2nd Bagvuru yazilarini ge¢ gonderen kuliipler yarismaya katilamazlar.

23.3rd Yarigmalara katilacagini bildirmis olmasin karsin, katilamama nedenlerini
yazili olarak Federasyona bildirmeden yarigsmadan cekilenler; ertesi yil
yapilacak yarismalara kesinlikle alinmazlar.

23.4th Yarigsmalara WAF’1n belirledigi spora baglama yagmin altindaki sporcular
katilamazlar.

23.5th Yarigmalara katilacak takimlar ve sporcular; Yarigsma Listelerini, bagl
bulunduklar1 Il Miidiirliiklerine onaylatacaklardir.

23.6th Listelerde; bay - bayan sporcular ayri ayr1 belirtilir.

23.7th Listelerde yer alan sporcu adlar;; 11 Miidiirliigiiniin onaymndan sonra
degistirilemez.

23.8th Yarismalara katilacaklar; izinlerini de baghh  bulunduklari Il
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Miidiirliiklerinden alacaklardir.

23.9th Teknik toplantinin yeri ve saati; yarisma genelgesi ile duyurulur.

23.10th Teknik toplantiya; kuliiplerin yetkili idareci, sporcu veya
antrendriinden birinin katilimi zorunludur. Toplantiya; ilgisi olmayan kisiler
ve sporcular katilamazlar.

23.11th Teknik toplantiya; yetkili sporcu, antrendr veya idareci ile
katilmayan kuliipler, kesinlikle yarigsmalara alinmaz.
23.12th Yarigmalarin  Giinlik Programi ve diger kurallar1 Teknik

Toplantida belirlenir, daha sonra degisiklik yapilmasi ile ilgili gelecek
Oneriler kabul edilemez.

23.13th Kuliipler ve sporcular; i1 Miidiirliigii onayl listelerini ve sporcu
lisanslarini istendiginde Federasyon Yetkililerine vereceklerdir.

23.14th Onayli Takim Listesi olmayan kuliipler ile lisanssiz sporcular
yarigmalara katilamaz.

23.15th Listelerde silinti ve kazinti olmamalidir. Silinti ve kazint1 yapilan
listeler isleme alinmaz.

23.16th Yarigma derece siralamasinda; yarismanin yapildigi il merkezinden

katilan kuliipler dereceye girseler bile, bunlarin diginda ilk 3’te yer alan bay
ve bayan sporcular ile bu sporcularin 1 idareci ve lisansli 1 antrendriine
yolluk ve yevmiyeleri Federasyonca 6denir.

23.17th Dereceye giremeyen kuliip ve sporcularin yolluk ve yevmiyeleri;
biitce olanaklar1 dlgiisiinde, katildiklar1 ilin  Genglik ve Spor 1l
Miidiirliiklerince karsilanabilir.

Yarisma Ilkeleri

Madde - 24

24.1st Bilek Giiresi Yarigmalari ayakta ve oturarak olmak tizere iki dalda yapilir.

24.1.1st Ayakta yapilan yarigmalar; engelli olmayan sporcular arasinda
diizenlenen yarigmalaridir.

24.1.2nd Oturarak yapilan yarigmalar; engelli sporcular arasinda diizenlenen
yarigmalardir.

24.2ndBir yarigmanin hangi sistemde yapilacagi, Federasyon tarafindan
yayinlanan Yarisma Genelgesinde belirtilir. Buna gore;

24.2.1st Ozel turnuvalar disindaki tiim yurt ici yarigmalar, daima iki
asamali eleme sistemi ile yapilir. Sporcularin elenmesi i¢in iki kez
yenilmesi zorunludur.

24.2.2nd Siralama: Sporcular, yarisma Oncesi ¢ekilis sirasina gore yarisma
tablosuna yazilirlar ve adi ilk okunan sporcu, bas hakemin sag tarafina
gelecek sekilde masadaki yerini alacaktir.

24.2.3rd Sporcu Lisans Kontrolii: Her bir siklette yarigsmaya katilacak
sporcular, adlart okundugunda, lisans kontrolii i¢in lisans kontrol masasina
toplanacaktir. Ad1 okunan sporcuya, masaya gelmesi i¢in 1 ( bir ) dakika siire
taninir. 1 ( bir ) dakika siirede masaya gelmeyen sporcu magi kaybetmis
sayilir. Sporcunun adi, yarigmada yenilmis sayilarak indirilir. Sporcunun,
ayni yarismada daha Once bir yenilgisi var ise, kendi agirlik smiflarinda
yarigmadan elenirler. Bu durumda; itirazlar kabul edilmeyecektir. Itiraz
edenler yarismanin seyrini zaman agisindan yavaslatacagi igin itiraz edenlere
uyart verilir, ayni yarismada itirazin yinelenmesi durumunda ilgililer
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yarigma alani disina ¢ikarilarak haklarinda rapor tutulur ve disiplin kuruluna
gonderilir.

24.2.4th Yarigmaya Baslama: Sporcular masaya geldiklerinde rakipleri ile
el sikigirlar, ilgili dirseklerini ( sag veya sol ) masaya yerlestirirler, durus
alirlar ve hakem uygun gordiigiinde baslama komutunu verir.

24.2.5th Tutusma: Avug i¢i, rakibin avug igine gelecek sekilde el tutusulur.
Karsilikli olarak bas parmaklardan tutulur, bas parmak bogumu goriiliir
durumda olacaktir. Tutusan eller isaret parmag diizlem ¢izgisinde olmalidir.
Yarismaci, serbest kalan diger eliyle, masa kenarinda bulunan kuvvet kolunu
tutabilir. Bu kol masanin iizerine degebilir veya degmeyebilir.

24.2.6th Sporcularin "Tutugma' igin bir dakika zamanlar1 vardir. Eger bu
stire i¢inde tutusmazlarsa, kendileri hakem tarafindan tutusturulurlar. Hakem
tutusturmasi asagidaki sekilde geceklesir.

24.2.6.1st Hakem; sporcularin ellerini, avug icine gelecek ve bas parmak
asagida olacgk sekilde tutusturur.
24.2.6.2nd Once bir sporcunun, sonra diger sporcunun parmaklari hakem

tarafindan kapatilir. Parmaklar kapatilirken, hakem sporcuya bas parmagini
kapatip kapatmayacagini sorar.

24.2.6.3rd Bilekler gergin ve kollar merkezlenmis durumda bulunacaktr.
Sporcular bu durumu degistiremezler. Parmaklarin yeniden tutusturulmast,
geri basing, bilegin biikiilmesi, erken baslangic yapilmasi veya dirsegin
pedden kaldirtlmasi, bu seklin degistirilerek hareket etmis olmasi demektir.
Bu tiir davraniglarda bulunan sporcular 6nce sozle uyarilir, yinelenmesi
durumunda faul verilir.

24.2.6.4th El tirnaklari, rakibe zarar vermeyecek sekilde kesilip diizeltilmis
olmalidir.
24.2.7th Yarismaya baslamadan 6nce, her yarismacinin omuzu ile 6n kolu

arasinda ayrica, ¢enesi ile eli arasinda bir el genisligi veya yumruk girecek
kadar ara bulunacaktir.

24.2.8th Pozisyon: Omuzlar masaya dik tutulacaktir, baslangigtan 6nce her
iki tarafa da bakilarak, yanlis pozisyon hakemlerce diizeltilecektir.
24.2.9th Yarisma aninda, kollarin ayrilma veya kaymalarini engellemek

amaciyla; WAF ve EAF kurallarinda da yer alan regine, tebesir ve benzeri
diger engelleyicilerin kullanilmasina izin verilir.

24.2.10th Yasaklar: Yarismacilar; yarisma aninda, yarismay1 dogrudan veya
dolaylt olarak
engelleyecek yiiziik, saat, bileklik, bilezik, sapka, basortiisii, bel ve sirt
cantasi gibi
herhangi bir taki veya esya kullanamazlar. Sa¢ bandina izin verilir ancak,
uzun saglilar
saclarin1 geriye toplayacaklardir.

24.2.11th Hatali Hareket: Rakibin kolunu, masanin isaretli merkezinden
karsiya itecek geri basinca izin verilmez. Bu davranig, ayni1 hatali baslangi¢
gibi degerlendirilir.

24.2.12th Dirsegin, dirsek pedinden ayrilmasi: Sporcularin birinin
dirseginin, dirsek pedinden ayrilmasi durumunda sporcuya bir faul verilir.
Asagidakilerin  ger¢eklesmesi durumunda sporcunun dirsek pedinden
ayrildigina karar verilir.
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24. 2.12.1st Dirsek dikey olarak pedden ayrilir ise, ped ile dirsek arasinda
bosluk olmadig siirece dnemli degildir. Sporcunun dirsegi pedden yiiksekte,
fakat ped ile dirsek veya 6n kol arasinda dokunma durumu var ise, bu
durum, bir dirsek faulii olarak degerlendirilmez.

24.2.12.2nd Eger sporcu 6n kolu iizerinde yiikselir ve dirsegi herhangi bir
yana dogru dirsek pedinden ¢ikarsa, bu bir dirsek fauliidiir.

24.2.12.3rd  Yaris baslarken veya yaris sirasinda her iki sporcunun dirsekleri
ayn1 anda havaya kalkarsa, ma¢ durdurulur ve yeniden baslatilir. Bu durum
ortak hata olarak kabul edilir ve faul verilmez.

24.2.13th Parmak Ucu: Bilek oynagi ile parmak ucu arasindaki herhangi bir
kismin tus pedine degmesi veya tus pedinin altina gitmesi durumunda o
sporcu magi1 kaybetmis olur.

24.2.14th Tutamak birakilip baska yerden tutulamaz. Bu kurala uymayan
sporcuya faul verilir.
24.2.15th Oturma: Bedensel engelli sporcular ig¢in gecerli olan bu

yarismada; ayaklar masanin altinda veya yarigsma baslamadan once, rakibi
engellemeyecek sekilde karsiya dogru uzatilmis olacaktir.

24.2.16th Ayaklarin zemine degmesi zorunlu degildir.

24.2.17th Sporcularin  ayaklarinin  disar1 ¢ikmasint engellemek ig¢in
zeminden 10 cm. yiikseklikte yan siperler bulunacaktir.

24.2.18th Yarigsma baglamadan 6nce ve yarisma aninda; sporcunun bir

kalgasi, oturaga mutlaka dokunuyor olacaktir. Sporcunun oturakla iligkisini
kesmesi durumunda sporcuya bir faul verilir.

24.2.19th Ayakta Yapilan yarismalarda; yarisma aninda ayaklar zeminden
ayrilabilir ve rakibi engellememek kosuluyla her yonde hareket ettirilebilir.
Yarigmacilarin bacaklar1 masanin etrafina sarilabilir veya yarigsmaya
baslamadan Once rakibi engellememek kosuluyla masanin karst bacagina
ayagim1 dayayabilir. Ancak; yarismaci kendi tarafinda bulunan masa
bacagina ayagini koymak amaciyla rakibinin ayagini1 ayn1 bacaga koymasina
izin vermeyebilir ve ayagiyla vurarak rakibin ayagii oradan indirtebilir.
Ayak indirten bu sporcuya faul verilmez. Bunlarin disinda yapilan kasith
davraniglara faul verilir.

24.2.20th Yaralama: Yarisma sirasinda yaralanan sporcu olursa, mag
durdurulur ve sporcu tedavi i¢in doktor odasina gonderilir. Daha sonra,
magin slirdiiriilmesi amaciyla sporcunun adi iki kez tist iiste anons edilir.
Yarali sporcu maga ¢ikmazsa o macgi1 kaybetmis olur. Ayni sporcu daha
sonraki magi i¢in, yine iki kez iist {iste anons edilir ve bu maga da ¢ikmazsa
yarigma dis1 kalir.

24.2.21st Mag1 Durdurma: Baghakem veya Federasyon adma gorevli bir
doktor, sporculardan birinin maga devam edemeyecegine karar verirse; mag
durdurulur. Doktorun verecegi kararla, sporcunun maga devam edip
etmeyecegi belirlenir ve sonug agiklanir.

24.2.22nd Ara Verme: Herhangi bir donanim kusuru, tablo hatasi veya yetki
kusuru olmadik¢a, mag sirasinda veya arasinda kesinti yapilamaz.

24.2.23rd Yarigmada Eslesme: Baslangic maglarinda yapilan eslesme
disinda, higcbir sporcu aym rakip ile iki kez yanstirilmaz. Ancak
sporculardan ikisi de yenilenler gurubunda ise; ancak yan finalde
eslesebilirler. Sporculardan biri yenilenlerde, digeri ise yenenlerde maglara
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devam ediyorsa ancak finalde karsilasirlar.

24.2.24th Disa Kayma: Asagidaki kosullar olusmadiginda, hakem Disa
Kayma nedeniyle faul verir;

24.2.24.1st Bir kayma 6ncesi, rakibin elinde parmaklar kaldirilmalidir.

24. 2.24.2nd Rakibin eli i¢inde yumruk yapmak istercesine parmaklar
kapatilmalidir.

24. 2.24.3rd Bilek kirilmamali ve parmaklar rakibin elinin iginden
¢ekilmemelidir.

24. 2.24.4th Her iki yarismaci da digeri ile tiim baglarini yitirirse, bu bir tam
kaymadir ve faul verilir. Yetkili, faul vermeden oOnce durumu iyice
incelemelidir. Eger yetkili, kaymanin kimden kaynaklandigmi veya iki
tarafl1 olarak gergeklesip gergeklesmedigini saptayamiyorsa, kayis kullanilir
ve bu durumda faul verilmez.

24.2.25th Kay1s kullanildiginda, yetkililer yarismacilardan dirseklerini tekrar
dirsek pedleri iizerine koymalarini, tutugsmaya ge¢cmelerini ister, karsi el, el
askisini tutar. Bu pozisyonda iken kayis baglanir, kayis ayarini sadece yetkili
kisi yapabilir. Sporcular; ancak, rahatsizlik vermesi durumunda kayisin
gevsetilmesini veya hareket ettirilmesini isteyebilirler. Kayis, bilegin dogal
bilikme ¢izgisinin 2 cm. den daha asagisinda olamaz.

24.2.26th Kayis yerlestirildikten sora, sporcular dirseklerini  kendi
secimlerine gore yerlestirebilirler.
24.2.27th Yarigmacilardan birinin; karsi taraf avantajli pozisyonda iken,

pozisyonundan ¢ikarak kaymasi durumunda, pozisyon kaybi verilir ve
pozisyon kaybeden sporcu bu magi da kaybetmis olur.

24.2.28th Sporcularin;  hakem  tarafindan  tutusturma  pozisyonuna
getirilmelerinden Once, omuz, kol, el veya parmaklariyla yapacaklari
herhangi bir erken hareketlerinde ve rakibin yogunlagsmasini bozucu
konusmalar ve benzeri davranislarinda uyari verilir. Yinelenmesi durumunda
ilgili sporcuya bir faul verilir

24.2.29th Yarismaci; adi  okunarak ¢agrildiktan sonra  gecikmesi
durumunda, hakem tarafindan uyarilir. Ikinci kez yapildiginda, uyarilmadan
bir faul verilir.

24.2.30th Tutamagin birakilmast durumunda; ma¢ durdurulmaksizin,
kusurlu tarafa uyari verilir.

24.2.31st Tutamagmn yeniden tutulmasi oOncesinde, kusurlu davranmak
yoluyla bir avantajin kazanilmasinda ma¢ durdurulur ve kusurlu tarafa faul
verilir.

24.2.32nd Yarigsmacinin omuzu, kuvvet kollar1 arasindaki merkez ¢izgisine

bakmamalidir. Avantaj kazanilmasi durumunda hakemin uyaris1 dikkate
alinmazsa, hakem faul verir.

24.2.33rd Elini rakibinin omzuna dogru iten sporcuya bir faul verilir.

24.2.34th Yarismacinin; kirik kol veya tehlikeli bir pozisyona girmesi
durumunda, hakem sporcuyu, uyariy1 anlayacagi sekilde yiiksek sesle uyarir
ve sporcuya; el, kol ve omzunu bir ¢izgi iizerinde tutmasini sdyler. Sporcular
rakiplerine karsi, higbir zaman omuzlaryla, kollariyla, elinin i¢i veya st
kismu ile yiik bindiremezler. Bu sekilde davrananlar dnce uyarilir, ikincide
dogrudan faul verilir.

24.2.35th Sporcu, rakibinin hareketini sinirlamak amaciyla ¢cene, omuz veya
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bas gibi herhangi bir bagka organini kullanamaz. Kullanirsa dogrudan faul
verilir.
24.2.36th Her faulden sonra 30 saniye dinlenme verilir.

Yaptirnmlar

Madde — 25

25.1st Yarisma Oncesinde, yarisma aninda ve sonrasinda gorevlilere karst uygun
olmayan soz ve ifadeler kullanan, sportmenlik ruhuna aykir1 davranan veya
kiifreden sporcu, antrendr ve idareci, once sozlii olarak uyarilir.

25.2ndBu yondeki tutum ve davranisin siirdiiriilmesi durumunda ilgili kisiler
yarigmadan atilir ve yarisma alani disina ¢ikartilirlar. Ayrica; MHK tarafindan
haklarinda hazirlanacak raporla Disiplin Kuruluna gonderilirler.

25.3rd Islenen sugun boyutuna gére ilgililer hakkinda Cumhuriyet Savciligma sug
duyurusunda da bulunulur.

itirazlar

Madde — 26

26.1st Yarigmayla ilgili itirazlar; yarisma aninda ve antrendr veya takim idarecisi
tarafindan yazil dilekge ile yapilabilir.

26.2nd itirazlar; Federasyonun yaptig1 tiim yarismalarda MHK'na yapilir.

26.3rd Itirazda bulunanlar; Federasyonca belirlenen {icreti, yine Federasyonca
belirlenen yere yatirdiktan sonra dilek¢esini MHK Baskanligina sunar.

26.4th Federasyonun resmi gorevlisinin bulundugu ve video ¢ekimlerinin yapildigi
yarigmalarda; antrendr veya sporcularin yapmis oldugu kamera c¢ekimleri
itiraz icin dikkate alinmaz.

26.5th Federasyonun resmi g¢ekim gorevlisinin olmadigi yarismalarda ise; bu
kigilerin yapmis oldugu kamera veya benzeri ¢ekimleri incelemek
Federasyonun istegine baghidir.

26.6th Itirazla ilgili olarak, yarisma masasindaki iki hakemin ortak karart MHK
ye bildirilir, Itiraz; MHK tarafindan incelenerek yarigma yerinde karara
baglanir ve sonu¢ hemen agiklanir.

26.7th Yapilan incelemede itirazit hakli bulunan tarafin, itiraz i¢in 6dedigi ticret
kendilerine geri verilir. Itirazi kabul edilmeyenlerin yatirdiklar {icret,
Federasyon hesabina gelir kaydedilir ve Alind1 Belgesi itiraz eden kisiye
verilir.

26.8th Ozel veya il yarigmalartyla ilgili itirazlar; varsa, il Hakem Kuruluna, yoksa
Il Yarisma Diizenleme Kuruluna yapilir. Eger bu yarismada itiraz tam olarak
aydinlatilmazsa; Itiraz, il Yarisma Diizenleme Kurulunca hazirlanacak bir
raporla ve belgeleriyle birlikte MHK'na bildirilir. MHK itiraz1 belgeleriyle
inceler ve kararini ilgililere yazili olarak bildirir.

Kuliipler Aras1 Yarismalar

Madde — 27

27.1st Kuliipler; tiim yurt i¢i 6zel ve / veya resmi yarigmalarini, yarigsmanin
baslayacagi tarihten otuz giin once Federasyona yazili olarak bildirmek ve
izin almak zorundadirlar.

27.2nd Kuliipler; tim 06zel ve / veya resmi yarismalarini, WAF, EAF ve
Federasyonun Bilek Giiresi Yarigma Kurallart dogrultusunda yapmak
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zorundadir.
27.3rd Bu kurallara uymayan kuliipler, Federasyonun higbir faaliyetine

katilamazlar.
27.4th Kuliiplere ayrica verilecek cezalarda; Federasyonun Disiplin Talimati
uygulanacaktir.
ALTINCI BOLUM
Degisik ilkeler
Doping
Madde - 28

28.1st Genglik ve Spor Genel Miidiirliigiiniin Doping Talimatinda yer alan ve
doping maddeleri olarak tanimlanan tiim maddelerin bilek giiresi sporculari
tarafindan kullanimi1 yasaktir.

28.2nd Resmi ve / veya 6zel Yarigmalarda doping kullanan sporcular Disiplin
Kuruluna verilir.

Ulusal Takim

Madde — 29

29.1stTirkiye'yi, Uluslar Aras1 Yarismalarda temsil edecek Ulusal Takim Aday ve
Asil Kadrosu; lisansli sporcular arasinda yapilacak Sampiyona veya Ulusal
Takim Se¢melerine katilan sporcular arasindan olusturulur.

29.2nd Ulkemizi gegmis yillarda yapilan uluslar arasi yarismalarda temsil ederek
derece almis, lisansli sporcular arasindan, Teknik Kurulca, Yonetim
Kuruluna 6nerilecek olanlar da Yonetim Kurulu Karariyla Ulusal Takim asil
kadrosuna alinacaktir.

Yayin Haklan

Madde - 30

30.1st Resmi ve 0Ozel yarigmalarin tamami ile ilgili tim yaym haklan
Federasyonun iznine baglidir.

30.2nd Naklen yayin yapmak isteyenler; bu yondeki isteklerini, faaliyetin baglama
tarihinden 15 giin once, Federasyon Bagkanligina yazili olarak
bildireceklerdir.

30.3rd Naklen yayin izni almadan yayin yapanlar hakkinda sorusturma agilir.

30.4th Basin - yayin organlarina verilecek demegler; Baskanin onayr ile
Federasyonun basindan sorumlu Yonetim Kurulu Uyesi tarafindan yapilir.

Sponsorluk

Madde - 31

31.1st  Federasyonca izin verilmis, resmi veya 6zel bir yarismada sponsorluk
yapmak isteyen gercek veya tiizel kisiler, bu yondeki isteklerini faaliyetin
baglama tarihinden 15 giin 6nce, Federasyon Bagkanligina yazili olarak
bildirerek Resmi Sponsorluk Onay1 alacaklardir.

31.2nd Onay olmaksizin yarigma sponsorlugu yapan kisiler hakkinda yasal
islem yapilir ve o yarisma durdurulur. Ayrica yarismanin diizenlendigi
salona, en az 7 giin kapatma cezasi uygulanir. Ilgililer Disiplin Kuruluna
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verilir.

Odiiller

Madde — 32

32.1st Uluslar arasi yarigmalarda dereceye giren Ulusal Takim teknik direktor ve
antrendrleri ile sporculara; Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii Odiil
Yonetmeligi ilkeleri ¢ercevesinde ayni ve nakdi yardim yapilir ve odiil
verilir.

32.2nd Federasyon; uluslar arasi yarismalarda dereceye giren Ulusal Takim teknik
direktor ve antrendrleri ile sporcularini; sponsorlar aracilifiyla ve / veya
biitce olanaklar1 6l¢iistinde 6zel gelirler hesabini kullanarak odiillendirebilir.

YEDINCIi BOLUM
Son llkeler
Diger Konular
Madde — 33
33.1st Bu Talimatta yer almayan konularda karar vermeye ve gerekli
degisiklikleri yapmaya Federasyon Bagkani yetkilidir.

Yiiriirliik

Madde — 34

34.1. Bu Talimat; Yonetim Kurulu Karar1 dogrultusunda, Federasyon Bagkaninin
Onay1 ile GSGM ve Federasyonun Internet sayfalarinda yaymmi tarihinden
baslayarak yiiriirliige girer.

Yiiriitme
Madde - 35
35.1. Bu Talimati, Tiirkiye Viicut Gelistirme ve Fitness Federasyonu Bagkani

68



EK-2. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu:

BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU
(Kadin Bilek Giiresi Sporcular I¢in)

Saymn Katilimer;

Bu ¢alismada, Kadin Bilek Giirescilerinde Diizenli ve Planli Antrenman

Programinin Viicut Kompozisyonu, Endojen Amino Asitler Ve Bazi Kan
Parametreleri Uzerine Etkisinin Arastirilmasi amaclanmaktadir.. Calismanin
sonucunda elde edilen bilgiler hem bilek giiresi sporu i¢in bilimsel temelli yeni bir
kaynak olacak, hem de diizenli ve planli antrenman siirecinin esansiyel olmayan
amino asitler iizerine olan etkisi konusunda, “antrenman bilimi ve fizyolojik
etkilerine” bir katki saglayacaktir.
Arastirmaya katilan ve bilek giiresi yapan 24 kadin tesadiifi yontemle (random)
iki gruba ayrilacak ve yine tesadiifi yontemle gruplar deney grubu (DG) ve
kontrol grubu (KG) olarak belirlenecek. Bu ¢alisma 6ncesi deneklerden fiziksel
problemi olanlar, diyabet hastaligi, agir karaciger, bobrek ve kalp rahatsizliklar
olanlar, ditiretik tedavisi gorenler ¢alismaya dahil edilmeyecektir.

Proje 4 antrenman / Hafta olmak ilizere 8 hafta serecektir. Antrenman
giinleri pazartesi, Carsamba, Cuma ve Pazar olacak gsekilde sabitlenecektir.
Antrenmanlar haftanin belirlenen gilinlerinde 16.00 ile 17.10 saatleri arasinda
yapilacaktir. Her bir antrenman tinitesi; 1-Isinma (10-15 dk.), 2- Ana bolim (30-
45 dk.) ve 3-Bitiris (10 dk.) devreleri olmak iizere 3 evreden olusacaktir. Ayrica
haftada 4 defa yapilan antrenmanlarin {i¢ii kondisyon ve biri de teknikle kombine
edilmis miisabaka seklinde uygulanacaktir.

Goniillii bilek giirescilerinin katihmi ile gerceklestirilecek olan bu
calismada On test-son test modeli uygulanacaktir. Calismaya katilanlardan
alinacak Ol¢timler (viicut kompozisyonu, kan ve kan serumlarinda bakilacak
endojen amino asit degerleri, istirahat nabzi, kan basinci degerleri) 8 haftalik
planli ve diizenli egzersiz periyodunun basinda ve sonunda yapilacak ve her bir
katilimc1 adina diizenlenen bilgi formuna kaydedilecektir. Bu sliregte sedanter
grup i¢in goniilli katilimcilar herhangi bir antrenman programina tabii
tutulmayacaktir. F. U. bilek giiresi salonunda katilimcilardan alinacak kan
ornekleri doktor tarafindan 5 mililitre miktarinda olup g¢alismanin basinda ve
sonunda olacaktir.

Calismaya katilacak olan goniilliilerden alinacak kanlar esnasinda
gontilliiler az bir ac1 duyabilir, ¢cok diisiik bir ihtimal de olsa kanamanin uzamasi
ve enfeksiyon riski s6z konusudur. Sorumlu ¢alismaciya haber vermek kaydiyla,
bu calismadan istediginiz an c¢ikabileceksiniz. Bu c¢alismaya katilmayi
reddetmeniz ya da sonradan c¢ekilmeniz halinde, hig¢bir sorumluluk altina
girmeyeceksiniz.

Bu calismanin kapsaminda yapilacak olan tetkikler icin sizden veya
giivencesi altinda bulundugunuz, resmi ya da 6zel kurum ve kurulustan ticret talep
edilmeyecektir. Calismaya katildiginiz i¢in size de bir iicret 6denmeyecektir. Bu
kayitlar kimliginiz belirtilmeden bilimsel nitelikte yayinlarda kullanilacaktir. Bu
amaglarin disinda bu kayitlar kullanilmayacak ve bagkalarina verilmeyecektir.

Calisma ile ilgili Sorulariniz i¢in: Mustafa Karadag Tel. 0 424 2416511-
5722’ yi arayabilirsiniz.
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EK-3. Goniillii Beyan Formu:

GONULLUNUN BEYANI

Katihhmcinin (goniillii) beyani:

“Bilek Giires¢ilerinde Sekiz Haftalik Antrenman siirecinin Endojen Amino
Asitler Uzerine Etkisi” konulu c¢alismanin  genel amaglar1  konusunda
bilgilendirilmis bulunuyorum. Caligmanin amaci, yapist ve olasi riskleri (korku
reaksiyonu ve senkop riskinin varligimin katilimci ile paylasilmasi ve olaganiistii
bir durumda ilk miidahalenin ¢alismada yer alacak doktor tarafindan yapilacagi)
konusunda tarafima ayrintilt bir aciklama yapildi ve bunlari tamamiyla anlamis
bulunuyorum.

Sorumluya haber vermek kaydiyla, bu c¢alismadan istedigim zaman
cikabilirim. Bu calismaya katilmayr reddetmem ya da sonradan ayrilmam
durumumda, higbir sorumluluk altina girmeyecegim ve bu durumun simdi ya da
gelecekte tibbi bakimimi hicbir sekilde etkilemeyecegi agiklandi. Bu ¢aligmanin
kapsaminda yapilacak olan tetkikler i¢cin benden veya giivencesi altinda
bulundugum, resmi ya da 6zel kurum ve kurulustan {icret talep edilmeyecektir.
Calismaya katilmam nedeniyle bana da bir ticret 6denmeyecektir. Calisma ile
ilgili bilgiler kimligim belirtilmeden bilimsel nitelikte yaymnlarda kullanilacaktir.

Buraya kadar yapilan agiklamalar1 ayrintilari ile anlamis bulunuyorum.
Arastirmayakatilmaykabuediyorum.

Katilmemin = Adi Soyadi...........o..cooooi. Imza.............
Tarih...../...../2012
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EK-4. Katihmc Bilgi Formu:

Katilimcinin
Ady, Soyada:
Dogum tarihi:
Katihima tiirii:

(8 haftahik antrenman peryodu ya
da 8 haftalik siire)

Boy, cm

Viicut Agirhgi, kg
Beden kitle indeksi (BKI)
Viicut yag yiizdesi, %
Viicut yag agirhgi, kg
Yagsiz viicut agirhg, kg
Biyokimyasal analizler
Insiilin, ulU/ml

Glikoz, mg/dl

Alanin, mmol/g

Glisin, mmol/g

Serin, mmol/g

Prolin, mmol/g
Asparjin, mmol/g
Aspartik asit, mmol/g
Glutamik asit, mmol/g
Glutamin, mmol/g
Tirozin, mmol/g

Sistin, mmol/g

BiLGi FORMU

Antrenman yapan

ON TEST
(Tarih .../..../2012)

Antrenman yapmayan

SON TEST
(Tarih .../.....2012)
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9. OZGECMIS

Elaz13’da, 1967 yilinda dogdu. Evli ve bir ¢ocuk babasidir. ilkdgrenimini
Elaz1g Ellinci Y1l Ilkokulu, Orta 6grenimini Elazig Fatih Lisesinde tamamladi.
Lisans egitimini 1995-1999 yillar1 arasinda Firat Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksek Okulunda tamamladi. Firat Universitesi Beden Egitimi ve spor
yiiksek okulunda 2004 tarihinden itibaren Ogretim gorevlisi olarak gorev
yapmaktadir.

Firat Universitesi Saglk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dalinda Yiiksek Lisans egitimini 2010 da tamamladi.

Firat Universitesi Bilek Giiresi Takimi antrendrliigii gorevini Mart 2009
tarithinden beri devam ettirmektedir. Ayrica Tiirkiye Karate Federasyonu
blinyesinde Temmuz 2003 tarihinden baslayarak Resmi Hakem ve Antrenorliik

gorevi devam etmektedir.

Akademik ve Idari Gorevleri:

Beden Egitimi ve Spor Y.O. Miidiir yardimcisi agustos 2012--

Beden Egitimi ve Spor Y.O. Ydnetim Kurulu Uyesi Agustos 2012--

Firat Universitesi Karate do spor kuliibii Antrendr Haziran 2004--

Firat Universitesi Bilek Giiresi Takimi Antrendr Mart 2009--

Karate Federasyonu Hakem Temmuz 2003--

Karate Federasyonu Elazig Bélge Antrenorii Temmuz 1990- Haziran 2001
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