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* Sportovi u kojima postoje tezinske kategorije su jedni od najpopularnijih
olimpijskinh i neolimpijskih sportova u svetu (Khodaee et al., 2015).

U borilackim sportovima, sportisti su podeljeni na tezinske
kategorije na osnovu telesne mase, tako da takmicari slicne
veliCine tela takmice jedan protiv drugoga.

* Mnogi sportisti imaju tendenciju da prihvate razliCite strategije brzog
skidanja TM (RWL) da bi ciljali odredenu tezinsku kategoriju u periodu
od ~ 1 nedelje (Artioli et al., 2015; Reljic et al., 2013).




» Najcesce koriscene RWL metode su dehidratacija i smanjeni unos
energenata (Artioli et al., 2007).

* Neke metode skidanja TM ne uticu samo na zdravlje sportista, vec
narusavaju i njihove sportske performanse.

« /bog nedostatka unosa tecnosti, takmicari uzimaju dodatke, vitamine i
elektrolite, koji ne sadrze kalorije.




» Oficijalno merenje — uobiCajeno, 15 sati pre poCetka borbi.

 Pored ovih metoda, skidaci Cesto koriste zabranjene metode kao sto je
uzimanje diuretika ( ).




REZULTATI ISTRAZIVANJA | ANALIZE

NAJCESCA METODA SKIDANJA TM

» Strategija skidanja — ograniCenje unosa tecnosti | hrane (startuje 7 dana
pre takmicenja)

 Tokom prvih 6 dana — ograniCen unos tecnosti i makronutrijenata

* 35% - smanjenje ukupnog unosa kalorija!

* Nakon Cega sledi totalna restrikcija unosa hrane i tecnosti poslednja

24 sata do merenja.
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...OSTALE RWL METODE...

 Postoje razliCite metode dostizanja zeljene tezinske kategorije u razliCitim
borilaCkim sportovima...

« Slicne RWL metode koje sportisti koriste su prijavljene skoro u svakoj
studiji.

Najcesce koris¢ene metode:

* QOgranicenja u ishrani
* Gubljenje telesne vode

* Povecanje aktivnosti




Tabela 1. Procedure skidanja TM (Brito et al., 2012)

Dzudo Dzu-dzicu  Karate Tekvondo Ukupno

Povecéanje aktivnosti 96.7% 85.3% 92.4% 88.4% 90.7%

Nisko-kaloricna ishrana 68.1% 68.2% 64.1% 70.5% 67.7%

Sauna ili plastiéna odeca 44.0% 55.7% 47.8% 52.6% 50.0%

Ograniéenje ugljenih hidrata 33.0%  40.9% 489%  56.8% 44.9%

Diuretici ili laksativi 13.2%°  39.8% 41.3% 42.1% 34.1%

Ograni¢enje masti 16.9%2  47.7% 20.7%¢  47.4% 33.1%

Ogranic¢enje te¢nosti 23.1%¢  27.3% 39.1% 41.1% 32.7%




* 65% ljudskog tela sacCinjeno je od vode, sto predstavija dobar izvor
znacajnih i privremenin RWL sa ekstremnim znojenjem | dehidratacijom
(Khodaee et al., 2015).

« ,lsusivanje® - popularna metoda skidanja TM medu sportistima (Morton
et al., 2010)

* Nakon merenja, sportisti imaju za cilj da obnove telesnu tecnost — obicno
16 sati do takmiCenja (Yang et al., 2017).

* Istrazivanja pokazuju da je oporavak neadekvatan da se obezhedi
homeostaza tecnosti, jer za to je neophodno izmedu 24-28 sati...

Y

 RWL je pracen mnogim stetnim uticajima na zdravlje (Sagayama et
al., 2014)
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Wingate test (I*) — rezultati poboljSani nakon intervencije skidanja
kilograma
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veliki procenat vode

izgleda da je beznacajna
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Table 3. Food weight, energy and macronutrient intake and energy expenditure.

Baseline RWL Period
Food weight (g/day) 3686 + 1615 1464 = 720 **
Energy intake (kcal/day) 3528 + 829 1071 % 536 ***
(kcal /kg BM /day) 479 += 10.2 S 2= 6.8
Protein (g/day) 125 + 30 38 £ 18 ***
(g/kg BM/day) 1.7 £ 04 G T b ey
(“eenergy) 142 + 09 146 £ 28
Fat (g/day) 110 + 24 34 =20
(g/kg BM/day) 15+03 0503
(Yeenergy) 287 53 284 +93
Carbohydrate (g/day) 509 + 149 154 5= T7 e
(g/kg BM/day) 69 %19 AR B Ay
(“eenergy) 57.1 54 570+ 114

Data are expressed as means = SD, n = 8. ** p < 0.01, *** p < 0.001 for the difference from baseline using paired f-test.
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Figure 3. Energy density of rapid weight loss. Data are expressed as mean = SD, n = 8. *** p <0.001 vs.
EI-TEE using Dunnett’s post-hoc test.




ZAKLJUCAK

* RWL je ugraden u kulturu sportova sa tezinskim kategorijama, narocCito u
borilackim sportovima (Pettersson et al., 2013).

* Borilacki sportovi koriste razlicite RWL metode!

....Uprkos mogucnostima zdrastvenih rizika....

* RWL postignuto kombinacijom agresivnih i stetnih metoda je veoma
zastuplijeno medu takmicarima (Artioli et al., 2010; Gann et al., 2015, Brito
et al., 2012).




- Cesto skidanje TM negativno deluje na imuni sistem i reparativne
sposobnosti sportista, Cine¢i ih podloznijim bolestima i povredama
(Khodaee et al., 2015).

« Sportisti su sposobni da izgube veliki procenat TM ne razmisljajuci o
zdrastvenim rizicima i moguc¢im konsekvencama.

* RWL predstavlja veliki izazov za sportiste...




Naglo skidanje TM (RWL) moze biti:

* Veoma zahtevno...
* Tesko...

« QOpasno...




PREPORUKE

Kako bi se izbegao negativni uticaj rapidnoq skidanja telesne mase
po zdravlje:

* Vremenski razmak (razlika) izmedu merenja i prvog meca ne bi smeo
da bude duzi od 1h?

* Zabraniti metode rapidne redukcije telesne tezine (RWL)- veliki broj
rvaca pribegava metodama dehidratacije u svrhu dostizanja zZeljene
tezinske kategorije kao i upraznjavanje vestackih metoda rehidracije
nakon merenja (poput intravenoznog uzimanja infuzije, slanih
rastvora itd.)?

* Sportisti moraju proci test hidriranosti kako bi se merenje (vaganje)
vazilo - analiza urina (boja, specificna tezina urina)?

* Minimalna (dozvoljena) takmicarska tezina svakog pojedinca
odreduje se na pocCetku svake takmicarske sezone?

* Sportisti nije dozvoljeno da se takmici u tezinskoj kategoriji koja bi
zahtevala redukciju od 1,5% telesne tezine nedeljno?




Judo Star Dies of Heart Attack: Diet Blamed
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SEOUL, South Korea (AP) _ South Korean judo star Chung Se-hoon died of a heart attack

apparently brought on by a crash diet, sports officials said Wednesday.

The attack was believed to have been triggered by an excessive weight loss program, said officials

at the Taerung sports facility, where Olympic hopefuls are training.

Chung, 22, fell unconscious Tuesday after a hot sauna, taken after a midnight jog. He died en

route to a hospital, they said.

Chung, the winner of the men’s 65-kilogram title at last year’s University Games in Japan, had

been South Korea’s hopeful for a gold medal at the Olympic Games in Atlanta this vear.

He had been on a crash diet to lose 18 pounds to meet a weight check for judo team members on

Tuesday.




New York Times

WRESTLING; Collegiate Wrestling Deaths Raise Fears About Training

Amateur wrestling, perhaps the simplest and purest of all sports, has been shaken by the deaths of three
college wrestlers in six weeks. The deaths, all of which occurred during strenuous weight-loss workouts,
have set off a national debate over training techniques, the use of controversial nutritional supplements

and the risks involved in sudden, large-scale weight loss.




Hvala na pazn;i!



