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The aim of the research is to determine the difference between hydration of the body before and after the
judo training. The sample of respondents was boys (N = 30) aged 11-12 years. Body mass (MASS), body mass
index (BMI), body fat (FET) and body water (BTW) were measured. The mean values in the second measure-
ment were lower: body weight by 0.6 kg, body mass index by 0.5, body weight for 0.2 kg and body water by
0.8 kg. The trend of decreasing the minimum and maximum values is also noticeable in all treated variables
except in the case of maximum values of body fat variables. Statistical significance was confirmed by t-test
at p<0.05 in case of body mass index and body weight index, and p<0.01 in case of body water variable. The
body fat change was not statistically significant. After the conducted study, it can be concluded that there is
a justified need for rehydration during training. In order to maintain the appropriate training intensity, judo
coaches should plan organized breaks. Coaches or other trainers of physical activities with the contents of
the judo sport are recommended to provide organized breaks during which the course will be rejuvenated.

Uvod

Dehidracija moze ugroziti sportsku izvedbu i povecati ri-
zik od teske tjelesne povrede. Negativni efekti dehidratacije
na performanse se uocavaju ve¢ pri <2% (Barr, 1999). Naime,
manjak te¢nosti koji se javlja tokom jedne vjezbe moze poten-
cijalno kompromitovati sljedecu sesiju vjezbanja, ukoliko ne
dode do adekvatne zamjene tecnosti. Dakle, zamjena te¢nosti
poslije vjezbanja Cesto se moze smatrati hidratacijom prije
sljedeéeg treninga (Shirreffs, Armstrong, & Cheuvront, 2004).

Ipak, sportisti samoinicijativno ne piju dovoljnu koli¢inu
vode za sprjecavanje dehidracije tokom fizicke aktivnosti (Ca-
sa, Armstrong, Hillman, Montain, Reiff, Rich, Roberts, & Sto-
ne, 2000; Maughan i sar., 2010). Maughan & Shirreffs (2010),
navode da neki sportisti piju previse te¢nosti, dok neki mogu
razviti i hiponatremiju zbog prevelikog unosa te¢nosti.

S druge strane, slobodnim mikropauzama koje se tokom
treninga planiraju u cilju nadoknadivanja te¢nosti gubi se na
intenzitetu treninga, a ukoliko je cilj treninga sticanje moto-
rickog znanja onda dolazi do narusavanja organizacije i kon-
tinuiteta rada (Gobson i sar., 2012). Pogotovo je to slucaj pri-

likom rada u parovima, kada jedan od partnera nadoknaduje
te¢nost, dok drugi stoji i ¢eka ga. Interesantno bi bilo ispitati
da li nadoknadivanje te¢nosti tokom treninga predstavlja sa-
mo naviku sportiste, ili zato zaista postoji objektivna potreba
nastala kao rezultat gubitka te¢nosti znojenjem i naprezanjem
tokom treninga. Sam osjecaj zedi je individualnog karaktera,
te bi stoga bilo potrebno provjeriti opravdanost slobodnog na-
¢ina rehidriranja.

Poznato je i da vrhunski judo takmicari hipohidracijom
smanjuju tezinu prije takmicenja, Sto takode negativno utice
na organizam sportiste i dovodi do smanjenja funkcije te ne-
gativnih ucinaka na zdravlje (Jung & Malliaropoulos, 2014).
Gubitak tec¢nosti rezultira osjec¢ajem letargije i gubitkom mo-
tivacije za nastavak vjezbanja, pridonose¢i razvoju umora
(Watson, 2008). Kratkoro¢ne promjene u hidrataciji mogu se
procijeniti na temelju promjene mase tijela (Maughan & Shi-
rreffs, 2010). Rezultati ove studije bi trebali potvrditi dehidra-
ciju organizma u sluc¢aju nekonzumiranja te¢nosti tokom judo
treninga, te ukazati na opravdanost organizovane rehidratacije
u slucaju sportista 11-12 godina starosti.
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Metode

Uzorak ispitanika su ¢inili djecaci, izmedu 11 i 12 godina sta-
rosti (N=30). Ispitanici su ucenici osnovnih $kola sarajevskog
kantona, koji su istovremeno ¢lanovi judo kluba. Za istraziva-
nje su izabrani klini¢ki zdravi ispitanici, obzirom da u periodu
treninga, a zbog specificnosti istrazivanja, nisu imali priliku da
konzumiraju te¢nost. Prema Helsinskim odredbama, svi u¢esnici
i njihovi staratelji su saglasno pristali na uc¢e$c¢e u ovoj studiji, sa
otvorenom mogu¢nos¢u da je napuste bilo kada.

Tabela 1. Program treninga

Varijable za koje se smatralo da mogu pruziti odgovaraju-
¢e pokazatelje gubitka tekucina su: tjelesna masa (TEZ), indeks
tjelesne mase (BMI), masna masa (FET) i tjelesna voda (BTW).
Podaci su prikupljeni mjerenjem prije i poslije treninga na TA-
NITA vagi (model BC-418 MA, licenca i uredaj su u vlasnistvu
Fakulteta sporta i tjelesnog odgoja Univerziteta u Sarajevu), uz
prisustvo roditelja. Tokom mjerenja, djeca su bila obucena u ga-
¢ice, bez potkosulje.

Dio treninga Sadrzaj treninga

Broj vjezbi

Uvodni Dinamicke opste pripremne vjezbe jacanja i rastezanja kompletnog aparata za kretanje 10
Pripremni Akrobatske vjezbe i ju-do padovi 10
Glavni A Rucne i nozne tehnike bacanja uz prelazak u zahvat kontrole na tlu “kesa-gatame” 6
Glavni B Slobodne borbe

Zavrsni Vjezbe statickog rastezanja i labavljenja 10

Trening je trajao ukupno 90 minuta. Struktuiranje trenaznog
vremena izvr$eno je na nacin kako se artikulira i ¢as tjelesnog i
zdravstvenog odgoja (Rasidagi¢, Mani¢, & Mahmutovi¢, 2016),
od ¢ega: uvodni dio treninga 10% od ukupnog vremena; pripre-
mni dio 20%; glavni A dio 40%; glavni B dio 20% i zavr$ni 10%.

Temperatura u sali iznosila je 18° C na pocetku i 21° C na
kraju treninga. Osvjetljenost i prozracenost sale su kontrolisa-
ni od strane trenera, i tokom ovog eksperimentalnog procesa
nisu odstupali od standardnih. Prostorni uslovi kao i struktu-
ra treninga u potpunosti odgovaraju nacinu struktuiranja judo
treninga u klubovima, u Bosni i Hercegovini. Tokom treninga,
zbog provodenja eksperimenta, mladi sportisti nisu konzumira-

Tabela 2. Osnovni deskriptivni parametri

li te¢nost. Svi ispitanici su prethodno upoznati sa provodenjem
istrazivackog postupka.

Prikupljeni podaci su obradeni u programu SPSS 22, sa li-
cencom Fakulteta sporta i tjelesnog odgoja Univerziteta u Sara-
jevu. Razlika izmedu inicijalnog i finalnog stanja utvrdena je t
testom za zavisne uzorke, na nivou statisticke znacajnosti 0.05.
Vrijednosti iznad navedene, nisu smatrane statisticki znacajnim.

Rezultati

Uvidom u deskriptivne rezultate izmjerene prije i nakon
sprovedbe treninga (tabela 2), uo¢avaju se niZe prosje¢ne vrijed-
nosti u finalnom mjerenju, kod svih varijabli.

Varijabla Min. Max. M +SD

Tjelesna masa - inicijalno mjerenje 396 68.2 49.1+7.8
Tjelesna masa - finalno mjerenje 39.2 67.2 485+79
Index tjelesne mase 1 - inicijalno mjerenje 11.2 30.8 16.3+4.8
Index tjelesna mase 2 - finalno mjerenje 10.1 29.1 15.8+4.8
Tjelesne masti 1 - inicijalno mjerenje 2.7 21.0 82+4.2
Tjelesne masti 2 - finalno mjerenje 0.9 21.7 80+43

Ukupna tjelesna voda - inicijalno mjerenje 11.8 419 216175
Ukupna tjelesna voda - finalno mjerenje 10.8 41.7 208+7.6

Legenda: Min. - Minimalni rezultat; Max. - maksimalni rezultat, M + S - aritmeticka sredina + standardna
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Legenda: MASS1/MASS2 - Tjelesn masa na inicijalnom i finalnom mjerenju; BMI1/BMI2 - Indeks tjelesne mase na inicijalnom i finalnom mjerenju;
FET1/FET2 - Tjelesne masti na inicijalnom i finalnom mjerenju; BTW1/BTW2 - Ukupna tjelesna voda na inicijalnom i finalnom mjerenju

Grafikon 1. Komparativni prikaz varijabli na inicijalnom i finalnom mjerenju
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Tezina ispitanika je prema prosje¢nim vrijednostima bila
niza za 0.6 kg, indeks tjelesne mase za 0.5, masna masa za 0.2
kg. Kona¢no razlika u vrijednostima tjelesne vode je iznosila
0.8 kg. Grafickim prikazom odnosa varijabli nakon realizova-
nog treninga, primjetni su nizi stupci u slucaju drugog mjere-
nja (grafikon 1). Trend opadanja minimalnih i maksimalnih

vrijednosti takode je uocen kod svih tretiranih varijabli, osim
u slucaju maksimalnih vrijednosti varijable tjelesne masti. Sa-
tisticka znacajnost potvrdena je t testom na nivou p<0.05 u
slu¢aju varijabli masa tijela i indeks tjelesne mase, odnosno
p<0.01 u slu¢aju varijable tjelesna voda. Varijabla tjelesne ma-
sti, nije dozivjela statisticki znac¢ajne promjene (p>0.08).

Tabela 3. Staticka znacajnost razlika izmedu dva mjerenja

Varijabla t df P
Tjelesna masa 5.83 29 0.03*
Indeks tjelesne mase 5.86 29 0.02 *
Tjelesne masti 1.76 29 0,08
Tjelesna voda 8.64 29 0.00 **

Legenda: t - vrijednost t-testa; df - stepen slobode, *p <0.05< ** p<0.01

Diskusija

Poznato je da dehidriranost negativno uti¢e na sportistu,
njegovu izvedbu i sportske performanse. U kojem ¢e se obimu
narusiti trenazni proces vjerovatno zavisi i od oblika organiza-
cije rada, trenaznog opterecenja, vanjske temperature i drugih
faktora. U judo sportu se rad na treningu najce$ce organizuje
u parovima. Pritom, zbog potrebe da jedan judoka nadoknadi
te¢nost, drugi judoka mora da napravi mikropauzu. Navedeni
razlozi ukazuju na potrebu provjere opravdanosti zadovoljava-
nja ove fizioloske potrebe, tokom treninga.

Jedan od nacina provjere gubitka te¢nosti je smanjenje tje-
lesne tezine, gdje se te¢nost gubi putem znoja i drugih izlu-
¢evina (Silva i sar., 2010), gdje je proces znojenja uzrokovan
naporom i realizovanim sadrzajima treninga (Mortfort-Steiger
& Williams, 2007). Smanjenje tezine, logi¢no dovodi i do pro-
mjene vrijednosti indeksa tjelesne mase. Ipak, najkonkretniji
pokazatelji u ovom istrazivanju dobijeni su uporedivanjem
vrijednosti ukupne tjelesne vode ispitanika, prije i poslije tre-
ninga.

Nepostojanje statisticki znacajnih razlika u promjeni
masnog tkiva, potvrduje da je smanjenje tezine ispitanika
vjerovatno nastalo gubitkom te¢nosti. Rivera-Brown & De
Félix-Davila (2012), su utvrdili negativne simptome i uticaj
dehidracije na kvalitet vlastitog vjezbanja u sluc¢aju odraslih
judo sportista. Status hidratacije negativno uti¢e na mlade gi-
mnastic¢are (Detoni i sar., 2014).

Trener treba napraviti razliku izmedu trenaznog proce-
sa koji zahtijeva maksimalni angazman i trenaznog procesa
usmjerenog na ucenje tehnike. Pauze bi trebalo organizovati
na nacin da se umanji njihov negativan efekat, odnosno uskla-
diti ih sa periodim predvidenim za oporavak u toku treninga,
te obavezno kontrolisati na¢in napustanja radnog mjesta. Po-
znato je i da temperatura vode uti¢e na proces metabolizma
(Hailes, 2016).

Naime, onemogucavanje rehidracije mladih sportista to-
kom treninga, a uz njihovu iskazanu Zelju za unosenjem tec-
nosti, onemogucava se humanisticki pristup radu. Gubitak
tjelesne te¢nosti tokom treninga mladih judoka, vjerovatno u
konac¢nici moze negativno uticati na realizaciju trenaznih sa-
drzaja. Medutim, dehidratacija se odnosi i na hipohidrataciju
- dehidrataciju indukovanu prije vjezbanja, tako i na dehidra-
taciju koja se razvija tokom vjezbe. Ovo smanjuje aerobne per-
formanse izdrzljivosti i rezultira pove¢anom tjelesnom tempe-
raturom, a ovi efekti se pogorsavaju kada se vjezba izvodi u
toplom okruzenju (Barr, 1999), imaju¢i pritom u vidu, da djeca
pokazuju razli¢ite mehanizme disipacije toplote u odnosu na
odrasle osobe (Jung, & Malliaropoulos, 2014). Tokom treninga

u toploj sredini se povecava koristenje glikogena, ¢ime je sma-
njen protok krvi kroz aktivirane misice, obzirom da vise krvi
cirkuli$e kroz povrsinske vene radi odrzavanja stalne tempera-
ture tijela. Iz tog razloga se javlja povecana temperatura misica
(Bjelica, 2015).

Sportisti treba da zapo¢nu vjezbanje dobro hidrirani i da
piju tokom vjezbanja da bi ogranicili deficit vode i soli (Maug-
han, & Shirreffs, 2010). U treningu mladih judoka bi se trebale
osigurati organizovane pauze za rehidraciju, te unaprijed odre-
diti njihov broj i trajanje.

Takode, treneri trebaju permanentno ukazivati na odnos
prema rehidraciji, te povecati nivo svijesti o njenom znacaju,
$§to se (prema Casa et al., 2000) moze modifikovati obrazo-
vanjem, boljim pristupom, kao i optimizacijom okusa. Ipak,
sportisti se trebaju osposobiti za samoprocjenu stepena hidri-
ranosti, te u obzir uzeti individualne potrebe, opterecenje u
treningu, kao i druge vanjske faktore. Slabost ovog istrazivanja
se ogleda u nedostatku informacija o uticaju dehidriranosti na
stepen narusavanja nivoa ispoljavanja motorickih sposobnosti
i tehnicke izvedbe. Istrazivanje treba provesti na drugim uzra-
snim kategorijama kao i na ispitanicima razli¢itog spola, $to
moze omoguditi $iru primjenu dobijenih rezultata. Sportisti
i istraziva¢i mogu imati koristi od jednostavne i univerzalno
prihvacene tehnike kako bi se utvrdilo da li su subjekti do-
bro hidrirani, euhidrirani ili hipohidrirani. Boja urina moze
biti kori$tena u atletskim postavkama ili terenskim studijama
(Armstrong i sar., 1994) koja takode ukazuje na stanje hidra-
tacije.
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