Hitra izguba telesne mase vrhunskih [s]
judoistov: metode in prehrana v

Jaurnal aof the

povezavi s tekmovalno uspesnostjo Oferad

Marus$a Stangar 2?, Anja Stangar 9, Volha Shtyrba ¢, Blaz Cigi¢ 2, Evgen Benedik 2°

a Oddelek za zivilstvo, Biotehniska fakulteta, Univerza v Ljubljani, Ljubljana, Slovenija

b Sportna enota, Ministrstvo za obrambo Republike Slovenije, Ljubljana, Slovenija

¢ Pediatricna klinika, Univerzitetni klinicni center Ljubljana, Ljubljana, Slovenija

d Institut za biokemijo in molekularno genetiko, Medicinska fakulteta, Univerza v Ljubljani, Ljubljana, Slovenija 1} Routiedoe
e Judo zveza Slovenije, Slovenska Bistrica, Slovenija ety
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Hitra izguba telesne mase (HITM) v nekaj dneh do ) o METODE HITM
enega tedna je stalna predtekmovalna rutina v e 96 % se jih posluzuje metod HITM. Kot je razvidno iz spodnje slike, je med respondenti

borilnih - sportih, kjer so tekmovalci razdeljeni v najbolj prisotno omejevanje in sprememba zauzite
teznostne kategc.)vr.lje. Tekmqvalm imajo norrpalno hrane. Sledijo metode dehidracije, tako z zmanjsanjem
telesno maso visjo od meje svoje kategorije. Z vnosa tekocCine, kot tudi z aktivnim (treninranje z

e Povprecna izguba telesne mase je 5,8 + 2,3 % (max.
13,0 %, min. 0,7 %).

namenom optimalne fizicne moci na tekmovanju do e Najpogosteje zacnejo z metodami HITM pri starosti dodatnimi oblacili) in pasivnim potenjem (savna/vroca
uradnega tehtanja izgubijo telesno maso z razlichimi 16 do 17 let (najzgodneje Ze pred 12. letom starosti). kopel). Bruhanje in uporaba klistirja, ki sta ekstremni
metodami, ki temeljijo predvsem na zmanjsanju vode metodi na principu praznjenja crevesne vsebine, nista
v telesu in vsebine prebavnega trakta. Od veCernega * Lazje teznostne kategorije izgubljajo relativno vec pogosti metodi, a vendar prisotni. Nekateri uporabljajo

telesne mase, vendar zaradi tega nimajo vec

uradnega tehtanja do tekmovanja naslednji dan je negativnih posledic (vpliv telesne sestave z manj

prehranska dopolnila in naravne snovi z diureticnim

regeneracijsko obdobje vsaj 12 ur. Glavni cilj so mascevja). uéinkom, medtem ko so diuretiki prepovedani.
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Kolicina izgubljene telesne mase se odraz  dehidracije.  Vedina
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Zahvaljujemo se vsem judoistom, ki so sodelovali v raziskauvi.
Delo je financno podprla Javna agencija za raziskovalno
dejavnost Republike Slovenije (P3-0343, P3-0395, P4-0121).
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