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GURES SPORUNDA KiLO DUSME

Yener AKSOY?

Siklet sporcular1 igin en 6nemli noktalardan biri de uygun viicut agirligina
sahip olmak olarak goriiliir. Birgok spor dalinda spor dallarinda sporcular viicut
agirligini dengelemek igin birgok yollara basvururlar. Sporcularin harcadig: top-
lam kalori, viicutlarinin kiitlesine, cinsiyetlerine, yaptiklar1 spor tiiriine gore fark-
liliklar gosterir. Siklet seklinde miisabakalar olan dallarinda viicut agirligini den-
gelemek icin kilo kontrolii ya da kilo verme yolarina gidilir. Kilo kaybetme veya
viicut agirligini azaltmanin en etkili yolu, kalori girisini diistirmek ve kalorilerin
harcanmasini artirmak olarak goriilebilir. Fazla olan viicut agirligi durumunda
alman enerji miktarinin, harcanan enerjiden fazla olmasi etkilidir. Amaglanan
viicut agirligina sahip olmak icin uygun beslenme ile birlikte uygun antrenmanlar
yapilmalidir. Viicut agirligi normalin stiinde olan bir giires¢inin viicut agirlig
normal sinirlar iginde bulunan diger bir giires¢i ile kiyaslanirsa, Viicut agirlig
fazla olanin ayn1 aktivite durumunda daha fazla enerjiye ihtiya¢ duydugu ve enerji
depolarini daha fazla harcadig: bilinir. Hizli bir sekilde viicut agirliginda kaybin
insanlarin saglig1 tizerine negatif etkileri bilinmesine ragmen siklet sporlarinda
bu islem ¢ok fazla kullanilmaktadir’**. Cogu zaman siklet sporcularinda ve 6zelde
glirescilerde ozellikle miisabakalar 6ncesi zamanlarda yiyecek tiiketiminin yete-
rinden az olmasi ve bazi yontemlerle hizli bir sekilde kilo verme sekli yaygindir.
Yiyecek kisitlayarak yada ag kalarak zayiflama sekilleri ile verilen agirligin 2/3’u
viicut kas kiitlesi ve su olarak azalmasi sonucunda performans diiser ve hatta sag-
liklari tehlikeli duruma girer. 1997 yilinda Amerika Birlesik Devletlerinde iig gii-
res¢inin alt1 hafta iginde 6ldiigii gorillmiistiir *. Bu giirescilerin 6liimlerinin kisa
siirede gergeklestirdikleri agirlik kaybindan kaynaklandig1 ve hatta viicutlarinin
%15’1 kadar sivi kaybi ile karsilastiklar1 goriilmistiir®. Tum siklet sporlarinda
sporcular kendilerinin bir alt siklette basarili olacaklarini diistindiikleri icin viicut
agirhiginda kayip icin degisik yontemler kullanmaktadirlar. Bazi sporcular kendi-
leri isteyerek bazilar1 ise dis etmenlerin zorlamasiyla bu yola bagvururlar. Viicut
agirhiginda kayip veya k genel olarak kilo kaybs, giires bransinda da diger brans-
larda oldugu gibi ¢ok fazla kullanilan bir yontemdir. Giiresgiler genelde miisaba-
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Egzersiz Spor Ve Saglik

Amerikan spor hekimligi tarafindan kilo diisme konusunda 3 ilke tarafindan
yonlendirilen yeni kurallar gelistirmistir. Bunlar:

*Sporcunun saglig1 iizerinde olumsuz etkisi olabilecek kilo yonetimi uygula-
malarini ortadan kaldirilmalidir. Uyumlulugu saglamak igin sagliksiz kilo yoneti-
mi uygulamalarina yonelik tesvik en aza indirilmelidir.

* Agirlik kontrolii degil miisabakalarin kendisi sporun odak noktas: olmalidir.
*Yeni kurallar pratik, etkili ve uygulanabilir olmalidir®.

Antrenorler ve giiresciler genellikle miisabaka avantaji elde etmek i¢in en iyi
glirestikleri agirhgin sezon digindaki agirliklarinin altinda olduguna inanirlar.
Miimkiin olan en diisiik agirlik sinifinda rekabet etmek i¢in giiresgilerin asir1 giig-
lii egzersiz dahil bir rekabete yol agan giivenli olmayan uygulamalar1 kullandikla-
r1 bilinmektedir. Bunlar siv1 kisitlamasi, hava gegirmez giysiler ve sicak ortamlar
(6rnegin sauna), laksatifler, emetikler, diiiretikler ve kendinden kaynakli kusma
vs sayilabilir. Ne yazik ki, bu tiir uygulamalarin kalp ve damar fonksiyonlar tize-
rinde olumsuz bir etkisi olabilir. Bu Is1 diizenlemesi, bobreklerin fonksiyonu,
elektrolit dengesi, viicut kompozisyonu ve kas dayanikliligin tizerinde olumsuz
etki olarak kendini gosterebilir **%.

Giires branginda sporcularin ani kilo verme yonetimlerinden vaz gegmeleri,
sik sik kilo verme yontemlerine bagvurmamalari, bazi miisabakalarda kilo kaybet-
me yerine bir iist siklette giiresmeleri daha dogru bir yaklagim olur.
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