TURKIYE GURES FEDERASYONU BASKANLIGI
GURES SPORUNDA SIKLET AGIRLIKLARININ KONTROLU VE DENETIMI TALIMATI

BirRiNCI BOLUM
Amag, Kapsam, Dayanak, Tanimlar

Amag

MADDE 1- (1) Bu Talimatin amac, giiresgilerin saghkl bir sekilde sikletlerini olusturmalarini,
fizyolojik ve psikolojik olarak daha saghkl yarismalarimi saglamak igin minimal diizeydeki
agirhgin belirlenmesi ve bu agirhgin strdiiriilebilir olmasini, sporcularin miisabaka éncesi hizh
kilo kaybinin dnlenmesi ve uygun hidrasyon (sivi destegi) diizeyinde olmalarini saglamak ve
siklet ayarlama ve ideal siklette giiresme esaslarinin temel ilkelerini belirlemektir.

Kapsam

MADDE 2- (1) Bu Talimat, Tiirkiye Giires Federasyonu tarafindan organize edilen minikler ( 12-
13 ve 14-15 yas ), wildizlar ( 15-17 yas ) ve gengler (18-20) kategorilerinde Tirkiye
Sampiyonalarina katilan giresgileri kapsar.

Dayanak

MADDE 3- (1) Bu Talimat, 3289 sayili Kanun ve 28358 sayili Resmi Gazetede yayimlanarak
yiiriirliige giren Bagimsiz Spor Federasyonlarimin Calisma Usul ve Esaslan Hakkinda
Yénetmelik ile 01.10.2014 tarih ve 29136 sayili Resmi Gazetede yayimlanarak yiiriirliige giren
Tiirkiye Giires Federasyonu Ana Statiisiine dayanilarak hazirlanmigtir.

Tanimlar

MADDE 4- (1) Bu Talimatta gegen;
a) Federasyon: Tiirkiye Giires Federasyonu Baskanhigini,
b) Genel Midirliik: Spor Genel MidirlGgtni
c) Minimal Siklet Kontrolii Programi: Giiresginin her sezon baginda minimal siklet
agirhginin belirlenmesini ve tiim sezon boyunca girmis oldugu miisabakalarda belirlenen
sikletin altinda yarisamayacagini belirleyen programi,
¢) Idrar ézgiil agirhg (Urine Spesific Gravity- USG): Viicut sivi diizeyinin belirlenmesine
ybnelik kullanilan bir yéntem olup, 1.025 g/cm? ve alti degerlerin uygun hidrasyon (sivi
destegi) durumu, listii degerlerin ise dehidratasyon (asin derecede sivi kaybi) durumu
olarak belirlenmesini,
d) Viicut yag yiizdesi (VYY): Giirescilerin viicut kompozisyonu analizi yapiimak suretiyle
minik, yildiz ve geng erkek giiresciler icin minimal viicut yag yiizdesi % 7; kadin gﬁre;;ih‘\
icin % 12 olarak kabul edilen viicut yag yiizde degerlerinin belirlenmesini, f'd I. BN
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f) Viicut yogunlugunun hesaplanmasi (VY): Erkekler igin, viicut yogunlugu (VY) Lohman
Denklemi kullanilarak hesaplanmasini,

g) Viicut yag yiizdesinin hesaplanmasi: Erkekler icin BROZEK denklemi kullanilarak;

Kadin sporcular igin: % VY= [1.35 x (sum SF)] - [0.012 x (sum SF)2 ]- 3.4sum of SF = Triceps
SF+ Subscapular SF formiilii kullanilarak viicut yag yiizdesi hesaplanmasini ifade eder.

iKinci BOLUM
Genel Hiikiimler

Minimal siklet agirhginin belirlenme takvimi

MADDE 5- (1) Federasyon faaliyet programi iginde yer alan sampiyonlara katilacak
kuliipler, Milli Takimlar ve sporcu egitim merkezleri, sezon basinda Federasyonun Egitim,
Saglik ve Teknik Kurullarinin olusturacag komisyonlarin Genel Miidirliigiin Sporcu Egitim
Saghk Merkezleri ile isbirligi icerisinde test dlglim takvimini olusturup, kultiplerin, Milli
Takimlann ve sporcu egitim merkezlerinin ev sahipliginde &lgiim ve testleri gerceklestirir.

UcUNCU BOLOM
Olgilim ve Testlerin Uygulanmasi

Viicut hidrasyon diizeyinin belirlenmesi

MADDE 6- (1) Sporcunun sabah kalktiktan sonra herhangi bir su veya gida tiiketimi
yapmaksizin, alinan idrarin spesifikgravitesine bakilir. Uzman kisi, idrar spesifikgravitesi
(USG) testinin givenirliliginin tam olarak saglanabilmesi igin sporcudan alinan idrarin
refraktometre ile 3 defa analizini gerceklestirir. USG, 1.025 g/cm?® ve alti degerlerde
bulunan sporcu, uygun hidrasyon diizeyine sahip olarak degerlendirilir. Ancak sporcu Milli
Takim Kamplan sirasinda uygun hidrasyon diizeyine sahip olmadigi takdirde, 48 saat
sonrasinda tekrar bir idrar analizi daha yapilir.

Viicut kompozisyonu analizinin yapilmasi

MADDE 7- (1): Uygun hidrasyon diizeyine sahip sporculanin ii¢ farkh bélgeden ( triceps,
subscapula, abdomen ) Holtain Skinfold Caliber araciigiyla deri kivim kalinhig mm
cinsinden belirlenir. Her bdlgeden en az 2 dlclim alinarak olusabilecek hata payinin
minimum dizeye indirilmesi saglamir. Eger her iki élgiim arasindaki fark % 5'in Gzerinde
gerceklesirse, liclincli bir dlciim yapilir ve ortalamasi alinir.

Viicut yogunlugunun belirlenmesi
MADDE 8- (1) Elde edilen deri kivnim kalinliklar (SF)Lohman viicut yoéuplugu fﬂnﬁ
kullamlarak, sporcularin viicut yogunluklari (VY) hesaplanir.

VY=[1.0973-(sum SF x 0.000815)]+[(sum SF)2 x 0.00000084] sum nfﬁ
Subscapular SF + Abdominal SF ii”




Viicut yag yiizdesinin belirlenmesi

MADDE 9- (1) LOHMAN denklemi kullanilarak elde edilen viicut yogunlugu degerlerine,
Brozek denklemi uygulanarak viicut yag ylizdesi (VYY) hesaplanir.

VYY % = (457/VY)-(414.2)

Minimal siklet agirliginin (MsA) belirlenmesi

MADDE 10- (1) Sporcunun VYY'si belirlendikten sonra, asgari VYY erkek sparcular icin % 7,
kadin sporcular icin %12 dikkate alinarak minimal agirlik hesaplamasi yapilir. Sporcu sezon
icinde belirlenen minimal agirhgin altinda yer alan bir siklette yarisamaz (Ornek Uygulama
1).Eger sporcu minimal VYY'sinin altinda bir yag oranina sahip ise (Ornek Uygulama 2)
sporcunun belirlenen minimal agirlk oraninca kilo almasinin saglanmasi ve bu kilonun
ustiinde bir siklette glresmesi saglanmalidir. Eger sezon icinde kilo alim gerceklesmemis
ise, mevcut agirhg hangi siklete denk geliyorsa o siklette gliresmesi saglanir,

Ornek uygulama 1:Sporcunun agirlig 70 kg

Mevcut VYY: 15

MSA = ([1-(%15/100)] x 70) / (.93)

MSA=63.9 kg

Diisiilebilecek(Yaglardan kaybetmek kosuluyla) agirlik miktar: 70 kg —-63.9kg=6.1 kg
Haftalik ideal agirlik kaybi: Viicut agirhginin % 1- 1.5 oraninda

6.1 kg'lik agirlik kaybinin olusabilmesi icin ideal siire yaklasik 6 hafta

Ornek uygulama 2: Sporcunun agirhgi 57 kg,

Mevcut VYY: 5

MSA = ([1-(%5/100)] x 57) / (.93)

MSA: 58.2kg

Alinmasi gerekli agirlik miktan: 58.2-57=1.2 kg

Minimal agirhga ulagiimas;

MADDE 11- (1) Haftalik maksimum viicut agirhginin % 1.5 oraninda kayiplar
gerceklestirerek minimal agirhik seviyesine inmesi ve by agirhgin korunmas) saglanir.
(Madde 10 &rnek uygulama 1 ).

Minimal siklet agirliklarinin kaydedilmesi ve sezon icinde uygulama esaslar

MADDE 12- (1) Her sporcunun belirlenen minimal siklet agirliklar elektronik ortamda

kaydedilerek Federasyona génderimi saglanir.

(2) Elektronik ortamda elde edilen isim listeleri ve sporculara ait minimal gures agirliklan,

Milli Takim antrenérlerine sunulur.

Yarisma &ncesi viicut hidrasyon diizeyinin belirlenmesi -

MADDE 13- (1) Miisabaka tartisindan 2 saat sonra miisabaka teknik toplants sirasinda,

hakem heyetine verilen sporcu listelerinden rastgele (random) yéntemi ile heqzklﬁr_ i en Gl
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protokoliine uygun sekilde analizi yapilarak degerlendirilir. Yapilan degerlendirme
sonucunda, USG degeri 1.025 ve altinda c¢ikmasi durumunda sporcunun miisabakaya
katilmasinda engel bir durumun olmadigina, bu degerin tzerinde cikmasi durumunda ise
sporcu saghgim etkileyen yasamsal bir tehlikenin varligina, bundan dolayi sporcunun
miisabakaya katilmasimin uygun olmadigina karar verilir. Bu durumdaki sporcunun
antrendrii ceza kuruluna sevk edilir. Sporcudan idrar numunesinin alinamadig veya
sporcunun kasith olarak numune vermemesi halinde, sporcunun dehidratasyon
durumunun miisabakaya katilmaya uygun olmadig kabul edilir, Bu durumda bu madde
kapsaminda yaptinm uygulanir.

DORDUNCU BOLUM
Cesitli ve Son Hiikiimler

Yiirarlik
MADDE 14- (1) Bu Talimat, Genel Miidiirlik resmi internet sitesinde yayimlandig tarihte
yirdrlige girer.

Yiiriitme
MADDE 15- (1) Bu Talimat, Tiirkiye Giires Federasyonu Baskani tarafindan yiritdlir.




