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REDUKCIJA TJELESNE MASE EVAPORACIJOM I NJENE  

POSLEDICE NA BRZINU IZVODJENJA U KARATE SPORTU 
 
U istoriji sporta mogu se naći mnogobrojni primjeri koji govore u prilog 

značajnosti dobre hidratisanosti sportista: 
Nakon niza neuspjelih pokušaja brojnih ekspedicija da se popnu na na-

jviši vrh svijeta (Mont Everest -Himalajski) ser Edmundu Hilariju i Tensingu je 
to uspjelo 1953. god. Hilari je tada uzimao deset puta više vode (600 ml na 
dan), u odnosu na učesnike prethodnih ekspedicija (60 ml na dan). Ovo 
dragocjeno iskustvo je kasnije pomoglo mnogim ekspedicijama da se domognu 
”vrha sveta.” 

Kasijus Klej, legenda svjetskog boksa, je svoj poslednji meč izgubio jer 
je bio u stanju ozbiljne dehidracije. Dehidraciju su potencirala diuretička sred-
stva kojima se u kliničkoj medicini izaziva dehidracija, da bi se redukovala 
tjelesna masa. Mnogo je sličnih primjera (Parlov, Kačar S.)... 

 
DEFINICIJE OSNOVNIH POJMOVA 
 
*Euhidracija podrazumeva fiziološke dnevne varijacije sadržaja (apso-

lutnog i relativnog) vode u organizmu čovjeka. 
*Dehidracija je proces redukcija vode, ili proces transformacije iz stanja 

hiperhidracije u euhidraciju ili euhidracije u hipohidraciju. Dehidracija je inače 
fizički proces kojim organizam čovjeka reguliše tjelesnu temperaturu, inten-
zivno u uslovima fizičke aktivnosti – treninga ili takmičenja kod sportista. 

*Rehidracija je proces povećanja sadržaja vode apsolutnog i relativnog, 
odnosno transformacija stanja hipohidracije u euhidraciji. Praktikuje se u toku 
vježbanja i posle završenih sportskih aktivnosti. 

*Evaporacija je fizički process, isparavanje znoja sa površine kože i na-
jznačajniji je mehanizam kod ljudi, koji se bave fizičkom aktivnošću, za oslo-
badjanje “viška“ toplotne energije, do trenutka zasićenja. 

U normalnim uslovima ,u organizmu čovjeka postoji ravnoteža unosa i 
izlučivanja tečnosti. Kod trenažnih procesa, pomenuti balans se narušava u zav-
isnosti od intenziteta i dužine trajanja.Gubitak veće količine tečnosti dovodi do 
poremećaja homeostaze organizma i do neželjenih posledica.  
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Frank i sar.(1981) su ispitivali uticaj dehidracije na brzinu trčanja, bez 
prethodnog vježbanja, primjenjujući diuretike.Diuretici su izazvali dehidraciju, 
u prosjeku 2-3 % tjelesne mase (uglavnom iz ekstracelularnog pros-
tora).Pokazalo se da je evidentno značajan pad brzine trčanja od 3,1 % na 1500 
metara do 6,7 % na 5000 i 10.000 metara, u poredjenju sa kontrolnom grupom 
koja je bila u stanju euhidracije. 

Testiranje radi provjere pada brzine kod dehidracije radjeno je na karatis-
tima. Svi ispitanici su nosioci crnog pojasa od 5-10 godina 

Karate sportisti su u okviru redovnog treninga bili mjereni i testirani po 
predvidjenom programu. Ukupan uzorak sačinjava 30 karate reprezentativaca 
SCG, koji su testirani na dva tretmana. 

T1 – U prvom tretmanu ispitanici su bili u stanju euhidracije, bez re-
hidracije u toku treninga i na kraju testirani na temperaturi 21-22° C. 

T2 - U drugom tretmanu ispitanici su bili u stanju euhidracije bez re-
hidracije u toku treninga i na kraju testirani na temperaturi od 30 ° C .  

Trening je počeo zagrijavanjem od 10 min. Posle čega je izvršen test 
(inicijalni). 

Nakon toga radjen je standardni trening - tehnika kihon (kate) u trajanju 
od 60 min. Na kraju treninga test (finalni). 

Na testu je rapid kamerom praćen broj izvedenih pokreta Seiken Čoku 
Zuki (SČZ) i Mae geri (MG) u trajanju od 10 i 60 sekundi. 

Svi ispitanici bili su muškog pola, prosječnog životnog doba od 25,7±2,7 
godina. Interval varijacije u odnosu na životno doba kretao se od 20 do 30 
godina sa medijanom od 26 godina (tabela 1 ). 

 
Tabela 1.  Životno doba ispitanika 

Statistički parametri Veličina parametara 

X  
SD 
SE 
Min – Max 
95% interval 
Medijana 

25,7 
2,7 
0,7 
20 - 30 
24,2 - 27,2 
26,0 

 
REZULTATI TESTA 
 
U ovom dijelu rezultata istraživanja analizirane su razlike u promjenama 

srednjih vrijednosti ispitivanih obilježja prije i posle tretmana u temeraturnim 
uslovima 22 i 30 ° C. 
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Promjena tjelesne mase (TM) 
a. u normalnim temperaturnim uslovima( 22° C) 
Srednja vrednost tjelesne mase prije testa iznosila je 74,10±4,68 kg, a 

posle testa TM bila je 72,11±4,52 kg, što je statističkim testiranjem potvrđeno 
kao značajno smanjenje (t=20,981: p<0,001), tabela 2.  

 
Tabela 2. Promjena vrijednosti TM (u kg) posle tretmana pri normalnoj temperaturi 

statistički parametri  

X  
SD 95% CI 

 
tdif 

 
p 

prije 
posle 

74,10 
72,11 

4,68 
4,52 

71,8-77,1 
69,6-74,6 

 
20,981 

 
<0,001 

 
b. pri povišenoj temperaturi (30 ° C ) 
U uslovima povišene temperature, prosječno smanjenje TM posle testa 

bilo je statistički visoko značajno (t=38,573; p<0,001), tabela 3 
 
Tabela 3. Promjena vrednosti TM (u kg) posle tretmana pri povišenoj temperaturi 

statistički parametri  

X  
SD 95% CI 

 
tdif 

 
p 

prije 
posle 

74,30 
71,76 

4,80 
4,61 

71,8-77,1 
69,2-74,3 

 
38,573 

 
<0,001 

 
U dvofaktorskoj analizi varijanse-kovarijanse za TM nisu utvrđene statis-

tički značajne razlike po faktoru uslova izvođenja testa (Fu=0,019; p>0,05 ), 
statistički značajno u odnosu na vrijeme mjerenja broja udaraca (Ft= 4,507; 
p<0,05 ), i bez značajne interakcije faktora (Fut=0,019; p>0,05 ), grafikon 1. 
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a. u normalnim temperaturnim uslovima (22 ° C ) 
Pri normalnim temperaturnim uslovima, prosječan broj udaraca SČZ u 

trajanju od 10 sekundi bio je statistički značajno snižen (t=11,832; p<0,001). U 
trajanju testa od 60 sekundi, broj udaraca takođe je signifikantno smanjen 
(t=23,111; p<0,001), tabela 4. 

 
Tabela 4. Broj udaraca SČZ prije i posle tretmana pri normalnoj temperaturi 

statistički parametri vrijeme 
u sek 

 

X  
SD 95% CI 

 
tdif 

 
p 

10 prije 
posle 

20,0 
18,2 

1,8 
1,7 

18,9-20,9 
17,2-19,3 

 
11,832 

 
<0,001 

60 prije 
posle 

102,8 
92,8 

7,0 
6,5 

98,9-
106,7 
89,7-96,9 

 
23,111 

 
<0,001 

 
b. u povišenim temperaturnim uslovima ( 30 ° C ) 
Pri povišenim temperaturnim uslovima, prosječan broj udaraca SČZ u 

trajanju od 10 sekundi bio je značajno snižen (t=10,311; p<0,001), kao i u testu 
koji je trajao 60 sekundi (t=29,580; p<0,001), tabela 5.  

 
Tabela 5. Broj udaraca SČZ prije i posle tretmana pri povišenoj temperaturi 

statistički parametri vrijeme 
u sek 

 

X  
SD 95% CI 

 
tdif 

 
p 

10 prije 
posle 

20,4 
18,2 

1,6 
1,8 

19,1-20,8 
17,1-19,2 

 
10,311 

 
<0,001 

60 prije 
posle 

102,6 
92,8 

6,9 
6,5 

98,9-
106,7 
89,2-96,5 

 
29,580 

 
<0,001 

 
U dvofaktorskoj analizi varijanse-kovarijanse za broj udaraca SČZ u tra-

janju od 10 sec. nisu utvrđene statistički značajne razlike po faktoru uslova iz-
vođenja testa (Fu=0,016; p>0,05), statistički značajno u odnosu na vrijeme 
mjerenja broja udaraca (Ft= 14,650; p<0,05 ), i bez značajne interakcije faktora 
(Fut=0,0216; p>0,05), grafikon 2. 

U dvofaktorskoj analizi varijanse-kovarijanse za broj udaraca SČZ u tra-
janju od 60 sec. nisu utvrđene statistički značajne razlike po faktoru uslova iz-
vođenja testa (Fu=0,017; p>0,05), statistički značajno u odnosu na vrijeme 
mjerenja broja udaraca (Ft= 31,122; p<0,001), i bez značajne interakcije faktora 
(Fut=0,023; p>0,05), grafikon 3. 
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Grafikon 2. 
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 Broj udaraca Mae geri (MG) 
 
a. u normalnim temperaturnim uslovima (22 °C) 
Prosječan broj udaraca MG u trajanju od 10 sekundi bio je statistički 

značajno povećan na testu (t=8,919; p<0,001), kao i pri trajanju vježbe od 60 
sekundi prosječni broj udaraca MG na testu značajno je bio smanjen (t=24,201; 
p<0,001), tabela 6. 
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Tabela 6. Broj udaraca MG prije i posle tretmana pri normalnoj temperaturi 
statistički parametri vrijeme 

u sek 
 

X  
SD 95% CI 

 
tdif 

 
p 

10 prije 
posle 

14,0 
12,0 

1,0 
0,9 

13,4-14,6 
11,4-12,5 

 
8,919 

 
<0,001 

60 prije 
posle 

70,4 
63,4 

5,0 
4,9 

67,9-73,5 
60,7-66,2 

 
24,201 

 
<0,001 

 
b. pri povišenoj temperaturi ( 30 °C) 
Pri povišenoj temperaturi, prosječan broj udaraca na testu bio je signifi-

kantno niži, kako u trajanju vježbe od 10 sekundi (t=14,789; p<0,001), tako i u 
dužini vježbe od 60 sekundi (t=20,307; p<0,001), tabela 7.  

 
Tabela 7. Broj udaraca MG prije i posle tretmana pri povišenoj temperaturi 

statistički parametri vrijeme 
u sek 

 

X  
SD 95% CI 

 
tdif 

 
p 

10 prije 
posle 

14,1 
11,7 

1,0 
0,8 

13,4-14,6 
11,2-12,2 

 
14,789 

 
<0,001 

60 prije 
posle 

70,5 
63,0 

4,8 
5,1 

67,9-73,5 
60,7-66,4 

 
20,307 

 
<0,001 

 
U dvofaktorskoj analizi varijanse-kovarijanse za broj udaraca MG u tra-

janju od 10 sec. nisu utvrđene statistički značajne razlike po faktoru uslova iz-
vođenja testa (Fu=0,271; p>0,05), statistički značajno u odnosu na vrijeme 
mjerenja broja udaraca (Ft= 69,592; p<0,001), i bez značajne interakcije faktora 
(Fut=0,233; p>0,05), grafikon 4. 

 
Grafikon 4. 
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U dvofaktorskoj analizi varijanse-kovarijanse za broj udaraca MG u tra-
janju od 60 sec. nisu utvrđene statistički značajne razlike po faktoru uslova iz-
vođenja testa (Fu=0,006; p>0,05), statistički značajno u odnosu na vrijeme 
mjerenja broja udaraca (Ft= 31,362; p<0,001), i bez značajne interakcije faktora 
(Fut=0,023; p>0,05 ), grafikon 5. 

 
Grafikon 5. 
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Rezultati istraživanja koji se odnose na uzorak od 30 karate reprezentati-

vaca SCG omogućili su da izvedu sledeći zaključci: 
1. U eksperimentalnom modelu bez hidracije u oba tretmana jasno je is-

kazan pad brzinske sposobnosti za oba testa, kako u broju udaraca rukom 
(Seiken čoku zuki), tako i u broju udaraca nogom (Mae geri) za 10 sec i 60 sec. 

To nas upućuje na potrebu za rehidracijom u toku trenažnog procesa, 
kako bi poboljšali sportsko izvodjenje.. Na taj način bi se potpuno obezbijedila 
rehidracija i potpuni oporavak. Tako bi se sportista uveo u fiziološki hidra-
tisanom stanju i bili bi izbjegnuti svi primarni uzroci hronične dehidracije. 

2. Između vrednosti broja udaraca prije i posle testa, pri normalnoj i 
povišenoj temperaturi, utvrđena je visoka i statistički značajna korelacija u 
eksperimenta prilikom izvođenja oba udarca. To znači da su promjene broja 
udaraca u toku eksperimenta bile ravnomerne kod oba modela. 

3. Problem dehidracije u sportu nije u potpunosti dobio svoj značaj jer su 
sportisti, treneri i ljekari nedovoljno obraćali pažnju na ovaj problem, a posebo 
u procesu treninga. Pasivna dehidracija, dehidracija izazvana različitim pro-
gramima fizičke aktivnosti uglavnom su bila sredstva za redukciju tjelesne 
mase u disciplinama gdje postoje težinske kategorije, odnosno za brze gubitke 
tjelesne mase. Ovo je omogućavalo sportistima da se uključe u niže težinske 
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kategorije. Brzom nadoknadom tečnosti nakon mjerenja, smatralo se sasvim 
dovoljno da se sportista može uključiti u maksimalna naprezanja. 

Navedeni stavovi se ne mogu prihvatiti, sa stanovišta savremenih naučnih 
istraživanja, a i veoma su štetni za zdravlje vrhunskih sportista. 
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REDUCTION OF BODY WEIGHT BY EVAPORATIN AND ITS IMPACT ON THE 
SPEED OF PERFORMANCE IN KARATE 

 
SUMMARY 

 
It is known that good level of hydration is key to sucess in sport. In sports where ac-

tivities are organized in groups according to weight categories, there are many examples of 
quick weight reduction. One of ways for reduction of body weight is by sweating( evapora-
tion) and by various diuretics. The core of this, second procedure is quickened by urination, 
followed by dehydration and reduction of body weight. This quickened body weight reduc-
tion iy harmful to sportsman’s organism, because he, for a short time, loses much of healthy 
liquid and necessary electrolits. After a particular loss of the liquid, organism start to em-
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ploy its defence mechanisms aiming to save itself from exaggerate dehydration. When the 
ballance of water and electrolits is deranged, muscles lessen its contraction abillities. When 
the loss is too big , then ensue total interraption of body functions and a death is possible. 
Durin experiment many persons are inspected in states of eu-hydration and dehydration 

Key words: eu-hydration, dehydration, hydration and evaporation 
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