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Bölüm 9

GÜREŞ SPORUNDA KİLO DÜŞME

Yener AKSOY1

Sıklet sporcuları için en önemli noktalardan biri de uygun vücut ağırlığına 
sahip olmak olarak görülür. Birçok spor dalında spor dallarında sporcular vücut 
ağırlığını dengelemek için birçok yollara başvururlar. Sporcuların harcadığı top-
lam kalori, vücutlarının kütlesine, cinsiyetlerine, yaptıkları spor türüne göre fark-
lılıklar gösterir. Sıklet şeklinde müsabakalar olan dallarında vücut ağırlığını den-
gelemek için kilo kontrolü ya da kilo verme yolarına gidilir. Kilo kaybetme veya 
vücut ağırlığını azaltmanın en etkili yolu, kalori girişini düşürmek ve kalorilerin 
harcanmasını artırmak olarak görülebilir. Fazla olan vücut ağırlığı durumunda 
alınan enerji miktarının, harcanan enerjiden fazla olması etkilidir. Amaçlanan 
vücut ağırlığına sahip olmak için uygun beslenme ile birlikte uygun antrenmanlar 
yapılmalıdır. Vücut ağırlığı normalin üstünde olan bir güreşçinin vücut ağırlığı 
normal sınırlar içinde bulunan diğer bir güreşçi ile kıyaslanırsa, Vücut ağırlığı 
fazla olanın aynı aktivite durumunda daha fazla enerjiye ihtiyaç duyduğu ve enerji 
depolarını daha fazla harcadığı bilinir. Hızlı bir şekilde vücut ağırlığında kaybın 
insanların sağlığı üzerine negatif etkileri bilinmesine rağmen sıklet sporlarında 
bu işlem çok fazla kullanılmaktadır1,2,3. Çoğu zaman sıklet sporcularında ve özelde 
güreşçilerde özellikle müsabakalar öncesi zamanlarda yiyecek tüketiminin yete-
rinden az olması ve bazı yöntemlerle hızlı bir şekilde kilo verme şekli yaygındır. 
Yiyecek kısıtlayarak yada aç kalarak zayıflama şekilleri ile verilen ağırlığın 2/3’ü 
vücut kas kütlesi ve su olarak azalması sonucunda performans düşer ve hatta sağ-
lıkları tehlikeli duruma girer. 1997 yılında Amerika Birleşik Devletlerinde üç gü-
reşçinin altı hafta içinde öldüğü görülmüştür 4. Bu güreşçilerin ölümlerinin kısa 
sürede gerçekleştirdikleri ağırlık kaybından kaynaklandığı ve hatta vücutlarının 
%15’i kadar sıvı kaybı ile karşılaştıkları görülmüştür5. Tüm sıklet sporlarında 
sporcular kendilerinin bir alt sıklette başarılı olacaklarını düşündükleri için vücut 
ağırlığında kayıp için değişik yöntemler kullanmaktadırlar. Bazı sporcular kendi-
leri isteyerek bazıları ise dış etmenlerin zorlamasıyla bu yola başvururlar. Vücut 
ağırlığında kayıp veya k genel olarak kilo kaybı, güreş branşında da diğer branş-
larda olduğu gibi çok fazla kullanılan bir yöntemdir. Güreşçiler genelde müsaba-
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Amerikan spor hekimliği tarafından kilo düşme konusunda 3 ilke tarafından 
yönlendirilen yeni kurallar geliştirmiştir. Bunlar:

*Sporcunun sağlığı üzerinde olumsuz etkisi olabilecek kilo yönetimi uygula-
malarını ortadan kaldırılmalıdır. Uyumluluğu sağlamak için sağlıksız kilo yöneti-
mi uygulamalarına yönelik teşvik en aza indirilmelidir.

* Ağırlık kontrolü değil müsabakaların kendisi sporun odak noktası olmalıdır.

*Yeni kurallar pratik, etkili ve uygulanabilir olmalıdır37.

 Antrenörler ve güreşçiler genellikle müsabaka avantajı elde etmek için en iyi 
güreştikleri ağırlığın sezon dışındaki ağırlıklarının altında olduğuna inanırlar. 
Mümkün olan en düşük ağırlık sınıfında rekabet etmek için güreşçilerin aşırı güç-
lü egzersiz dahil bir rekabete yol açan güvenli olmayan uygulamaları kullandıkla-
rı bilinmektedir. Bunlar sıvı kısıtlaması, hava geçirmez giysiler ve sıcak ortamlar 
(örneğin sauna), laksatifler, emetikler, diüretikler ve kendinden kaynaklı kusma 
vs sayılabilir. Ne yazık ki, bu tür uygulamaların kalp ve damar fonksiyonları üze-
rinde olumsuz bir etkisi olabilir. Bu Isı düzenlemesi, böbreklerin fonksiyonu, 
elektrolit dengesi, vücut kompozisyonu ve kas dayanıklılığın üzerinde olumsuz 
etki olarak kendini gösterebilir 38,39.

 Güreş branşında sporcuların ani kilo verme yönetimlerinden vaz geçmeleri, 
sık sık kilo verme yöntemlerine başvurmamaları, bazı müsabakalarda kilo kaybet-
me yerine bir üst sıklette güreşmeleri daha doğru bir yaklaşım olur.
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