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NAGLO SKIDANJE TELESNE MASE 
U BORILAČKIM SPORTOVIMA 



UVOD  

• Sportovi u kojima postoje težinske kategorije su jedni od najpopularnijih 
olimpijskih  i neolimpijskih sportova u svetu (Khodaee et al., 2015).  

• U borilačkim sportovima, sportisti su podeljeni na težinske 
kategorije na osnovu telesne mase, tako da takmičari slične 
veličine tela takmiče jedan protiv drugoga.  

• Mnogi sportisti imaju tendenciju da prihvate različite strategije brzog 
skidanja TM (RWL) da bi ciljali određenu težinsku kategoriju u periodu 
od ~ 1 nedelje (Artioli et al., 2015; Reljic et al., 2013).  



• Najčešće korišćene RWL metode su dehidratacija i smanjeni unos 
energenata (Artioli et al., 2007).  

• Neke metode skidanja TM ne utiču samo na zdravlje sportista, već 
narušavaju i njihove sportske performanse. 

• Zbog nedostatka unosa tečnosti, takmičari uzimaju dodatke, vitamine i 
elektrolite, koji ne sadrže kalorije. 



• Oficijalno merenje – uobičajeno, 15 sati pre početka borbi. 

 

• Pored ovih metoda, skidači često koriste zabranjene metode kao što je 
uzimanje diuretika (pseudo extreme/abusive medical practice). 
 



REZULTATI ISTRAŽIVANJA I ANALIZE 
 

NAJČEŠĆA METODA SKIDANJA TM 

• Strategija skidanja – ograničenje unosa tečnosti i hrane (startuje 7 dana 
pre takmičenja) 

• Tokom prvih 6 dana – ograničen unos tečnosti i makronutrijenata 

• 35% - smanjenje ukupnog unosa kalorija! 
 

• Nakon čega sledi totalna restrikcija unosa hrane i tečnosti poslednja 
24 sata do merenja. 
 

 

 

 

 

 



...OSTALE RWL METODE... 

• Postoje različite metode dostizanja željene težinske kategorije u različitim 
borilačkim sportovima... 

• Slične RWL metode koje sportisti koriste su prijavljene skoro u svakoj 
studiji. 

Najčešće korišćene metode: 
 

• Ograničenja u ishrani 

• Gubljenje telesne vode 

• Povećanje aktivnosti 



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

Metod Džudo Džu-džicu Karate Tekvondo Ukupno 

Povećanje aktivnosti 96.7% 85.3% 92.4% 88.4% 90.7% 

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

Sauna ili plastična odeća 44.0% 55.7% 47.8% 52.6% 50.0% 

Ograničenje ugljenih hidrata 33.0%a 40.9% 48.9% 56.8% 44.9% 

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

Ograničenje masti 16.5%a 47.7% 20.7%c 47.4% 33.1% 

Ograničenje tečnosti 23.1%c 27.3% 39.1% 41.1% 32.7% 



• 65% ljudskog tela sačinjeno je od vode, što predstavlja dobar izvor 
značajnih i privremenih RWL sa ekstremnim znojenjem i dehidratacijom 
(Khodaee et al., 2015).  

• „Isušivanje“  – popularna metoda skidanja TM među sportistima (Morton 
et al., 2010) 

• Nakon merenja, sportisti imaju za cilj da obnove telesnu tečnost – obično 
16 sati do takmičenja (Yang et al., 2017).  

• Istraživanja pokazuju da je oporavak neadekvatan da se obezbedi 
homeostaza tečnosti, jer za to je neophodno između 24-28 sati... 
 

 

 

• RWL je praćen mnogim štetnim uticajima na zdravlje (Sagayama et 
al., 2014)  

 



• RWL ima negativan uticaj na kognitivne funkcije i na sportske 
performanse...  

 

• određeni procenat rvača osećao se besno dok su skidali TM  



Wingate test (↑) – rezultati poboljšani nakon intervencije skidanja 
kilograma 



Vreme reakcije (reaction time ↑) –poboljšani rezultati nakon RWL 
intervencije 

Broj maksimalnih izometrijskih kontrakcija (↓) 
smanjuje se broj maksimalnih izometrijskih kontrakcija kod sportista 
(džudista) koji su rapidno gubili kilograme.   



Trigliceridi (↑), FFA (Slobodne masne kiseline ↑)  
RWL uzrokovalo značajno povećanje ovih parametra kod skidača kila 



Snaga pregiba trupa (↓)- smanjenje performansi 



SJFT (↓) – manji broj bacanje izmeren kod džudista koji su upražnjavali 
RWL  



Ravnoteža (↓), vreme reakcije (↓)  
 

Nakon rapidnog skidanja telesne težine ove sposobnosti se pogoršavaju 
(kod elitnih džudista)  



Kreatinin (↑) 
RWL uzrokovalo značajno povećanje ovog parametra kod skidača kila 



Ova studija prijavljuje da se tokom 3 dana RWL-a energetska vrednost 
smanjila za 1507 kcal/kg - telesne mase, gde je smanjenje telesne mase 
pretežno uzrokovano redukovanjem ukupne telesne težine tela (TBW-
gubi se veliki procenat vode).  
 
Iako upražnjavanje RWL metoda nije preporučljivo, ova studija 
zaključuje da ekstremna redukcija energije  tokom RWL perioda nije od 
velike koristi (izgleda da je beznačajna). 





ZAKLJUČAK 
• RWL je ugrađen u kulturu sportova sa težinskim kategorijama, naročito u 

borilačkim sportovima (Pettersson et al., 2013).  

• Borilački sportovi koriste različite RWL metode! 

 

....uprkos mogućnostima zdrastvenih rizika.... 

 

 

 

• RWL postignuto kombinacijom agresivnih i štetnih metoda je veoma 
zastupljeno među takmičarima (Artioli et al., 2010; Gann et al., 2015, Brito 
et al., 2012).  



• Često skidanje TM negativno deluje na imuni sistem i reparativne 
sposobnosti sportista, čineći ih podložnijim bolestima i povredama 
(Khodaee et al., 2015). 

• Sportisti su sposobni da izgube veliki procenat TM ne razmišljajući o 
zdrastvenim rizicima i mogućim konsekvencama. 

• RWL predstavlja veliki izazov za sportiste... 
 



Naglo skidanje TM (RWL) može biti: 

 

• Veoma zahtevno... 

• Teško... 

• Opasno... 

 

 

 



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

• Vremenski razmak (razlika) između merenja i prvog meča ne bi smeo 
da bude duži od 1h? 

• Zabraniti metode rapidne redukcije telesne težine (RWL)- veliki broj 
rvača pribegava metodama dehidratacije u svrhu dostizanja željene 
težinske kategorije kao i upražnjavanje veštačkih metoda rehidracije 
nakon merenja (poput intravenoznog uzimanja infuzije, slanih 
rastvora itd.)? 

• Sportisti moraju proći test hidriranosti kako bi se merenje (vaganje) 
važilo – analiza urina (boja, specifična težina urina)?  

• Minimalna (dozvoljena) takmičarska težina svakog pojedinca 
određuje se na početku svake takmičarske sezone? 

 

• Sportisti nije dozvoljeno da se takmiči u težinskoj kategoriji koja bi 
zahtevala redukciju od 1,5% telesne težine nedeljno? 

 

PREPORUKE 







Hvala na pažnji! 


