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1. Sta mogu koristiti od preparata kao 11. Koja je "“prava” dnevna koli¢ina
pocetnik? proteina koju treba da unesem?
12. Da li mogu da koristim kreatin i
sagorevac zajedno?
9 13. Mogu li iz ishrane izvuéi dovoljno
o hranljivih materija da ne moram piti
kreatin? suplemente?
4. Koliko puta nedeljno treba da 14. Da li je kreatin za masu?

treniram kao pocetnik? 15. Da li je potrebno da Koristim

9. Koja je najbolja dijeta? suplemente kao pocetnik?

6. Kako "nabaciti” miSice, a istopiti 16. Kako najbrie da smrsam?

masti? 17. Da li je bolje trenirati misiénu

7. Hoéu li dizanjem tegova i koriséenjem na['_t!ju_ po tl'e_l_lingu ili spajati vise
proteina postati previse misicava? misicnih partija?

18. Kako se ispravno hraniti na samom
pocetku?

19. Kako da skinem salo sa stomaka?

20. Da li tecna surutka moze imati isti
ucinak kao proteinski sejk?

2. Koliko mogu napredovati u masi za
mesec dana uz protein?

3. Da li mogu kombinovati protein i

8. Kako da podignem guzu i zategnem
noge?

9. Smem li kao pocetnik da koristim
kreatin?

10. Uticu li suplementi Stetno na
zdravije?
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Na pocCetku bilo koje vrste treninga, uvek cete prolaziti
kroz period jakih i teskih upala. Naime, to je za misjce
i vas organizam novina, pa Ce tako i odreagovati. Sto
se suplementacije za pocCetnike tice nema velikih ra-
zlika, osim u kolicini i odabiru onog sto je u tom tre-
nutku najpotrebnije. Na prvom mestu je uvek protein
kao prioritetni suplement, ma koji cilj imali. Tu se izd-
vaja whey protein, koji je zbog svog aminokiselinskog
profila i brzine apsorpcije zauzeo vodece mesto u su-
plementaciji. Takode, | proteinski blend (protein iz viSe
razlicitih izvora) ima svojih prednosti i povoljan uticaj
na misiCe_vezbaca pocetnika. Protein Ce vam pomocli
da se lakse oporavite i prehranite misice, a i dobar
je dodatak ishrani, jer se cesto ispostavi da u ish-
rani nemamo dovoljno proteina za povecane potrebe,
samim tim sto se uz trening sada i telo vise trosi, pa
se i potrebe povecavaju. Nakon proteina, se u kombi-
naciju za pocetnike uvek moze ubaciti glutamin ili_bilo
koja varijanta amina kiselina, u cilju oporavka i zastite
misica od raz?r.adnje, ali, samim tim, ostavljate i vise
prostora proteinu ‘da deluje. Zavisno od potreba i
ciljeva, pocetnici mogu koristiti i kreatin, koji ¢e vam

Protein je prioritetni suplement koji je zasluzan za ish-
ranu, oporavak i rast misica, tj. za'izgradnju misicne
mase. Makromolekul je amino kiselina koje su gradivni
blokovi misica, zbog Cega se i nalazi na prvom mes-
tu medu suplemen%ima koji se u ovu svrhu koriste.
Medutim, Cinjenica je da je protein (kao i bilo Sta dru%
od suplemenata) samo Kkarika u citavom lancu potreb-
nom za izgradnju mase. Tako da napredak u izgradnji
mase zavisi i od treninga, ishrane i, na prvom mestu,
vaseg organizma i nacina zivota (dovoljno sna, odmora,
itd. ).'Stoga, niko sa sigurnoScu ne moze reci i odrediti
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omoci da dobijete na snazi i izdrzljivosti. S obzirom na
to da kreatin i hidrira misic, pomaze i sintezu proteina
[ ugradmu hranjivih materija. Kreatin ce vam, takode,
datl i na obimu misiCa, a ako zelite izbecCi i najr_nang'i
rizik nagradnje potkozne vode, onda mozete uzimati
varijantu kreatina u alkalnom obliku - kao sto je Kre-
Alkalyn.

U cilju treninga radi mréavlg'enja i skidanja kilograma
mozete na pocCetku krenuti sa blazim varijantama
sagorevaca poput |-karnitina koji ce vam pomocCi da
lakSe podnosite pocetne trenlgg(e i napore, i da energ-
iju koju imate na treningu trosite iz masti, cime dola-
zite do_svog cilja. Naravno, sve ovo daje rezultate uz
dobro izbalansiranu ishranu (ko)ja se u glavnom svo-
di na ishranu sa vise poroteina) i adekvatan trening.
Svako je individua za sebe, pa Ce tako i naci potreb-
nu kambinaciju suplemenata, ali za pocetak se drzite
prioritetnih stvari poput gore navedenih. Sve ostalo
Ce doCi vremenom i sa poveCanjem intenziteta tren-
inga, poboljsanjem forme, ali i u zavisnosti od vasih
mogucnosti i pastavljenih ciljeva.
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koliko mozZete napredovati (narocito ne u tako kratkom
periodu), ali je Cinjenica da uz_suplementiranje protei-
nom povecavate dnevni proteinski ungs, a, samim tim,
i mogucnost hipertrofije tj. rasta misica. Uz visoko-
proteinsku ishranu, adekvatan trening i kvalitetan san
napredak ce svakako biti zadovoljavajuci. S tim sto za
sve ovo i za potpun efekat treba dovoljno vremena,
rada i da se sve kockice sloze, jer nemate ni jedan
moguci preparat koji ce biti “Cudotvorac” i preko naoci
od vas napraviti cudo. Budite svesni toga.




U cilju sto boljih rezultata i brZzeg napretka,
mora se napraviti i adekvatna kombinacija,
kako suplemenata, tako i ishrane, treninga,
odmora. Kako je protein jedan od najbitni-
Jih _preparata koji prehranjuje, Cuva i gradi
misic, tako se on moze naci skoro u sva-
koj kombinaciji, ma koji cilj imali. S druge
strane imamo kreatin koji je mozda i na-
Jpopularniji suplement, ali | jedan od najispi-
tanijih suplemenata. Tako dolazimo do toga
da kreatin vrsi obnovu ATP-a u_organizmu,
sto nam daje mogucnost produzenog rada.
Samim tim je jasno da Ce vam kreatin dati
snagu i izdrzljivost, takode i otkloniti zamor
U misicima, a, ?pred toga, vrsi i volumizaciju
Celija pa Cete time dobiti | na obimu misica.
Volumizacija misiCa se vrsi na taj nacin sto
kreatin Qmogucavaﬂhi}driran{g misicnih celija,
a tako hidrirana misicna celija stimuliSe sin-
tezu i sprecava razgradnju proteina. Samim
tim je kombinacija proteina | kreatina dobar
izbar, jer jedan drugom nadopumu_{.u dejstvo,
ako vam je cilj napredak u razvoju ili agcuvanju
misicne mase uz mogucnost povecanja snage
i izdrzljivosti na treningu. Vazno je da uz ove
preporuke za kombinovanje proteina i kreati-
na, ne zaboravite na osnovu svakog napret-
ka - visokoproteinsku ishranu i adekvatne
treninge - prilagodene vasim ciljevima. Vazno
Je napomenuti da i sa treningom treba iCi
postepeno - od klasicnih kruznih treninga,
na pocetku, do jacih intenziteta treninga i
povecanja tezina ili broja ponavljanja, ili, pak,
vecih i manjih pauza izmedu serija, sve U za-
visnosti od vas samih i vasih ciljeva.
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Na samom pocetku moramo uzetiu obzir ;”:in%'enicu daje
za svakog pocetnika sve ovo novina | da ce telo odrea-
9ovati upalama u vidu blagog bola (kagji moze trajati i

2 sata), sto je potpuno normalna i ocekivana pojava,
ukoliko ste trening odradili pravilno. Najpre treba nagl-
asiti da u samom startu ne_ treba preterivati sa brgjem
treninga u toku nedelje. Zato sto je telu i misicima
potreban odmor i oporavak, a za to je potrebno do-
voljno vremena. Obzirom da je svaki Covek individua
za sebe ne mozemo imati neki univerzalni program
treninga za sve, ali Ce se princip rada za pocetnike u
teretani svoditi na kruzne treninge, pri k0f|ma ce se
raditi vezbe za sve misicne partije, sa malim brojem
serg_a ine vise od 1ili 2 vezbe (u slucaju velikih miSicnih
partija), po treningu. Samim tim dolazimo do Cinjenice
da je misicima potreban odmor i oporavak nakon tren-
inga, jer, ne zaboravite, misici napreduju u_fazi opo-
ravka, a ne na treningu. |z navedenog zakljucujemo da
je 3, eventualno 4, treninga nedeljno u pocetku sas-

Dijeta je izraz koji se najceSce koristi u kaontekstu
mrsavljenjai re.gulacge telesne tezine. Alj, u sustini, di-
jeta je izraz koji se odnosi na tacno propisan i odreden
unos kolicine 1 vrste namirnica, kako bi se postigao
zeljeni cilj. Samim tim kako imamo dijete kojima cemo
postici .s_manjen{e masnih naslaga, tako imamo i dijete
za dobijanje telesne mase, izgradnju cCiste misicne
mase, dijete iz zdravstvenih razloga, itd.

Prvenstvena preporuka je dobro izbalansirana ishrana
u kombinaciji sa adekvatnim treningom i suplementaci-
jom. Kako je svaki Covek individua za sebe, tako i nema
univerzalne dijete, nego se_u skladu sa opstim stan-
jem organizma, utreniranoscu i ciljem, pravi adekva-
tan rezim ishrane, treninga i suplementacije. Kada je
cily mrsavljenje, tezi se da se poveca potrosnja kalgrija
u odnosu na unos, a, takode, se mora voditi racuna
da unete kalorije budu korisne, a ne, tzv. “prazne ka-
lorije” koje vam ne znace mnog[o (poput slatikisa,
grickalica i sl.). Tako dolazimo do toga da imate npr. i
namirnjce koje su visokokaloricne, poput kostunjavog
ili orasastog voca, ali su pozeljne u ishrani zbog
sadrzaja nezasicenih masti | energije. Pozeljno je da
tokom redukovanog rezima ishrane (dijete) unosimo
dovoljnu kolicinu proteina, ugljenih hidrata i masti. U
cilju mrsavljenja se pregorucu e da unos proteina bude
najveci i da on bude 25-35% tokom dana, pa cak i do
50% od ukupnog unosa (ako iovommo 0 mrssavljenju,
a i oCuvanju misi¢a), a ostatak da se rasporedi na ug-
ljene hidrate i masti. Takode je pozeljno da se dnevni
unos hrane rasporedi u vise manjih obroka, radi boljeg
varenja i iskoristljivosti hrane. U kasnim popodnevnim
casovima i uvece izbegavati ugljene hidrate koji su veci
neprijatelji nase linije nego masti. Tada je nas metabo-
lizam sve sporiji, pa je pozeljno zaobici ih u tom peri-
odu i bazirati se na visokoproteinskoj hrani. Ugljene
hidrate koristiti ranije tokom dana kad vamf_e potrebna
energ!La koju iz njih najvise dobijamo. Kvalitetni izvor
ugljenih hidrata pozeljni za sve koji su u treningu jesu
pirinac (najpre smedi ili Zuti, mada i bilo koji je bolja
opcija od npr. testa, peciva isl.), zatim, krompir, povrce
i salate (zbog vlakana, vitamina), u jutarnjim satima do-
bar izbor su ovas i ovsene pahuljice, zitarice, tokom
dana pasulj, voce i cele zitarice . Tako da su ugljeni hi-
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vim dovoljno. Vremenom, kada upoznate kako vase telo
reaguje na treninge, kad prevazidete upale, mocicete
da povecate intezitet treninga i prilagodavate ga vasim
ciljevima. Odmah u startu treba da shvatite da uz do-
bar trening morate imati adekvatnu ishranu, jer sada
vase telg ima i dru%acue potrebe, s obzirom na to da se
vise trosi. Nakon treninga koristite visokoproteinsku
hranu i u toku dana balansirani unos proteina, ugljenih
hidrata, masti. Ni masti nisu_uvek stetne tako da sve
zavisi u koje doba dana i iz kojih izvora ih koristite (npr.
imate i tzv. “zdrave masti” iz orasastog voca koje su
pozeline u ishrani). Nakon toga, kao jos jedna karika
u Citavom lancu, dolazi i suplementacija. Zbo% lakseg
podnosenja svih treninga | upala mozete uvek krenuti |
sa koriscenjem prioritetnih preparata poput proteina,
glutamina, amino kiselina i sl. Kasnije, kada vec predete
u iskusne vezbace, | ispratite kako vas organizam
reaguje, znacete i koji je preparat za vas najbolji, i na
koji vas organizam najbolje reaguje.

drati bitni, ali je samo vazno ne preterivatii jesti ih kad
treba. Dobri izvori proteina su meso, riba, jaja, mleko
(sirevi) - Sto se tiCe proteina zivotinjskog porekla, dok
su proteini biljnog porekla u zitaricama i povrcu, pa se
tako u bolje izvore proteina svrstavaju psenica, pasulj,
mahunarke, soja, orasasti plodovi. Kao sto smao vec
rekli, ishranu treba uklopiti sa kvalitetnim treningom,
adekvatnim unosom vode (bar 2, 5 | dnevno) i na kraju
mozete dodati neki od sa%orevaca poput L-Carnitina,
ili, kasnije, nekih slozenijih termogenika koji ce vam
pomoci da na treningu karistite energiju iz postojecih
masnih naslaga, a i da lakse podnesete sve napore koje
vam chmjavaju trening i rezim ishrane. U nedostatku
dovoljnog proteinskog unosa, uvek vam u pomoc mogu
plriskoci’u visokoproteinski preparati, amino kiseline i
sl.
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Cesto .t':_ug'emo pitanja: “Kako pravilno oblikovati telo i
izgraditi telo savise misica?”, "Kako da masti pretvori-
mo u misice?”. Cim malo razmislite, i sami cete doci do
zakljucka da je to potpung nemoguce, a i nelogicno. Do
cilja koji podrazumeva misicavo telo sa manjim procen-
tom masti, morate ipak doci u dva odvojena procesa.
Jedan ¢e podrazumevati nabacivanje misicne mase, a
drugi skidanje masnih naslaga. Tesko je uspeti da se ta
dva procesa Qd!Pravaju istovremeno, stoEa je prepo-
ruka postaviti Clél u odredenom vremenskom periodu
posmatrati celokupan ucinak. Npr. ako posmatramo
osmonedeljni proces, u prvoj polovini cemo

raditi na povecanju misica, a u drugoj polovini

¢emo se usredsrediti na s.kidan{e masti. Sve

ovo mora biti ispraceno svim potrebnim seg-

mentima celokupnog procesa mrsavljenja i
povecanja misicne mase - treninga, ishrane,

odmora | na kraju suplementacije.

Tako da ¢emo u prvoj fazi kombinovatiishranu
bogatu proteinimaisaprosecnimunosom ug-
ljenih hidrata i masti, kako bismo imaliiz Cega
da crpimo energiju. Sve ce to biti propraceno
adekvatnim treninzima koji podrazumevaju
rad sa nesto vecim opterecenjem, pauzama
izmedu serija i, kako period odmice, vecim
intezitetom. Svoju ishranu tada mozete up-
otpuniti nekim od suplemenata kao Sto su
Brotelnv, lutamin, BCAA i, zavisno od potre- =
a, mozete dodati neki od kreatina za snagu
i izdrzljivost. Tako cete uvek biti obezbedeni

Opste je poznato da zene imaju strah od tegova i misica,
bojeci se da ne izgube na svgjoj zenstvenosti, ali je Cest
slucaj da se, bas te zene, dive fitens modelima, nekim
javnim licnostima koje su izuzetno aktivne na napornim
Iscrpljujucim treninzima, koji ih dovode do lepo obliko-

vanog tela. Prvo Sta Zene treba da imaju na umu je da
Jje cak i muskarcima tesko da izgrade misice, iako luce
znatno vece kolicine testosterona nego sto je to slucaj
kod zena. Tako da je sasvim logicno da se samo dizan-
em tegova i poveCanim proteinskim unosom, ne moze
as tako lako preterano nabildovati. Cak ni zene koje to
silno Zele, poput bilderki, ne mogu to tek tako postici.
Sve fotografije na kojima vidate prenabildovane zene, i
od kojih viimate “strah” da ne postanete takve, ustyari
govore o nacinu zivota zvanom bodibilding, koji uklj_uculce
mnogo vise rada, truda, odricanja, i mnogo drugih st-
vari koje ih dovode do takvog izgleda. Stoga, razloga za
strah nema - u vasem slucaju uglavnom govorimo o
rekreativnom treningu, oblikovanju i zatezanju tela, u
cemu vam trening sa tegavima i visok unos proteina,
mogu samo pomoci. Ono sto cete Epstici je lepo ob-
likovano telo, misi¢ koji je samo dobio svoj lep oblik i
izgled i koji Ce vam pomoci da sagorite potkozne masti,
er su mijsici naﬁnol& sagorevaci masti, iako vi od njh
oliko bezite. Svakako je moguce da dode do izgradnje
male misicne mase, a zasto ine? Naravno, ne u toj meri
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hranljivim materijama, miSic ce se lakse oporavljati, a
pritom i rasti, a i dobicete na snazi i izdrzljivosti.

U drugoj fazi, koja podrazumeva sagorevanje, dolazimo
do korekcije i treninga i ishrane. Pri tome se u trening
dodaju novine, u smislu manjeg odmora izmedu serija,
Uglavnom se prelazi na brze treninge - povecavati
kardio. Kardio se moze kombinovati sa treningom sa
opterecenjem, a moze i zasebno. Nakon tegova ce
kardio imati dobar efekat, jer je telo vecC zagrejano i
maksimizirace ucinak. Pored toga, u ishrani se sman-
juje unos mastii ugljenih hidrata, a povecava

unos proteina (narqcito u popodnevnim i

‘ vecernjim satima). Sto se suplementacije
tice, u ovom periodu vec mozete ubaciti i

neki od sagorevaca masti. Bitno je i sacuvati
proteinski  unos kako ne bismo ugrozili
misice u fazi mrsavljenja. Naravno, potrebno
je i obratiti paznju da svaki trening sadrzi
dobrolzagrevange_l istezanje, kako br sprecili
mogucnost nastajanja povreda. Dobra stvar
u celoj ovoj prici je svakako i ta da Cete kao
pocetnici mnogo bolje odreagovati na sve
ove sisteme, dok kod iskusnih vezbaca kod
kojih to nije neka novina, ide teze i moraju
uloziti vise truda i odricanja kako bi pomerili
svoje granice. Uostalom, Sto ima vise masti
za skidanje, one se lakse i skidaju, dok Ce,
- kako se priblizavate zeljenoj idealnoj tezini,

rezultat dolaziti sve sparije.

da_izgledate nezgrapno i
nezenstveno, vec zenst-
veno i vredno divljenja,

jer ce svaki vas misic

| lepo drZanje ukazi-
vati na trud kolli_ ste
u sebe ulozili. Time,
takode, dobijate i na
samapouzdanju. Dak-
ako zelite zenstven i
vani izgled svog tels,
bezati od treninga sa
tegovima, ispratite
to visokoproteinskom
ishranom sa manje
masti i ugljenih hidra-
ta.Popotrebipodrzite
to adekvatnom su-
plementacijom. Ne
zaboravite' istezanje
za fleksibilnost vasih
vretenastih misica |
nakon svega ovoga i
vi budite neko kome
Ce se druge zene, a i
muskarci, diviti.
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Kada govorimo o nacinu i vrsti treninga potrebno je na-
glasitrda se ne moze separativno delovati na odredene
misicne partije. To znaci da ne mozemo npr. samo jed-
nom vrstom vezbi “forsirati” odredenu misi¢nu grupu.
Trening se posmatra kao celina i mora se vezbati celo
telo, da bi i ta misicna partija koju zelimo akcentovati
izgledala lepo. Samim tim dolazimo do toga da nas tren-
ing mora biti kompletan i, uz to, propracen adekvatnom
ishranom i potrebnom suplementacijom.

Ako govorimo o delovima tela koji su svakoj zeni cil{,
onda cemo svakako na treninzima nesto vise forsirati
vezbe poput Cucnjeva, iskoraka (u svim varijantama,
narocito step iskorak), bugarskog cucnja (jednonoznog
¢ucnja), sumo i baletanskog cucnja, zatim, vezbi u
parteru koje podrazumevaju lezarjée_ kukova od poda,
sve vrste kick back-a i slicnih vezbi. Naravo, uz sve
OVOJ? tu i nezaobilazni kardio trening poput trcanja,
nordijskog skijanja i sl. Takode je pozeljno ove treninge
kombinovati i sa pliometrijskim vezbam (vezbe koje se
rade uz skokove). Ova vrsta treninga je jako intezivna,
i pozeljan je da se u_kratkom_ periodu “odradi” dobar
trening, a i jako pozitivno utice na sagorevanje kalo-
rija.

Da bi telo, a samim tim i taj donji deo tela koji ovde
zelimo da naglasimo, izgledao sto lepse i oblikovanije
nakan tre_mn;ga, Je_tu i nezaobilazno istezanje misica
u cilju baolje fleksibilnosti i lepseg vretenastog izgleda
misica. Posto cemo staviti akcenat na donji deo tela,
onda mozete, npr. ove treninge raditj i 2 puta nedelj-
no, ali sa velikim razmakom, da bi misicu dali i dovoljan
period i mogucnost za oporavak i odmor. Potrebno je
da trening bude eksplozivan, intezivan sa malim pau-
zama izmedu serija (ili bez pauza, ako vezbe izvodimo

Kratak i{asan odgovor je da smete i kao pocetnik koris-
titi kreatin. Naravno ako nemate neki poseban zdravs-
teni razlog zbog kojeg ne biste smeli i ako smatrate
da vam je potrebna suplementaugav kreatinom. Naime,
kreatin je supstanca koja se sintetise prirodnim putem
| u nasem organizmu, i sastoji se od 3 amino kiseline
(argt:mn, metionin i glicin). Tako da svaka prosecna
0soba sama dnevno proizvede oko 2 g kreatina koji or-
ganizmu_sluzi kao izvor dodatne energije posebno za
misice (Sto je u slu€aju fizicki aktivnih osoba jako bit-
no). Sam kreatin dvage produzeno dejstvo i mogucnost
rada, na taj nacin sto vrsi obnovu ATP-a u organizmu.
Kolicina koju nas organizam proizvede je dovaljna
za normalno funkcionisanje i dnevne potrebe, ali za
povecano trosenje i vecu fizicku aktivnost nam treba
I viSe energije, a, samim tim, i vise kreatina. 1z tog ra-
zloga je bitno koristiti namirnice bogate kreatinom -
oput'mesa (narocito crvenog) i ribe. Tek ako i nakon
oga osetite da vam je za pocetak ipak potrepno vise
snage i izdrzljivosti, ako vam je pocCetak jako tezak zbog
veoma niske forme, pa vam treba pomoc, onda kren-
ite sa suplementacijom kreatinom u preporucenim
kolicinama.
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u super setovima) i sa brojem vponavl{anja od 10 pa i
vise. Svaki trening mora sadrzati aktivaciju misica i
istezanje misica, aerobni deo takode, kako bismo dosli
do svog cilja. Ovako brzim treninzima stizete do bolje
forme, do ‘podizanja “guze” i zategnutih vretenastih
misica nogu koji su pritom i jako izdrzljivi. Ne zabora-
vimo i da su noge, tj. donji deo tela, polovina Citavog
tela i na{vevca misicna partija, pa se njima posvetite
bilo da ste zensko ili musko. Jednostavno, dok radite
trening za noge dolazi do velike prokrvljenosti i to, ma
koliko vam cudno delovalo, utice i na hipertrofiju celog
tela. Da bi svaki misic izgledao lepse, nije pozeljno da
bude prekriven mastima potkoznom vodom. Zato ovde
moramo obratiti paznju i na isharnu, a ne samo na
trenin ,IJEI" bez sredene ishrane ni izgled vasih nogu,
guze_i bilo kog drugog dela tela nece biti tako impresi-
van. Zato prilagodite svoju ishranu treningu povecajte
Erotelns_kl unos, varirajte i prilagodite unos ugljenih

idrata i mast svom organizmu i svojim potrebama.
Unosite dosta tecnosti tokom dana, jer ce vam za ove
ni’j%rel"?ltl potrebna dobra hidratacija i nadoknada
elektrolita.

Suplementi koji treba da isprate vase aktivnosti u cilju
zatezanja nogu i podiozanja guze su glutamin ili BCAA
amino kiseline u cilju oCuvanja i oporavka misica, i pro-
tein. Ako ima potrebe, mozete ubaciti | neki sagorevac
ili kreatin (zavisi sta vam je potrebnije) Cisto da vam
olaksaju naporne treninge i ubrzaju dolazak do cilja.
1k'e[§ Igaldf sve ove kockice slozite mozete postici izgled
oji zelite.

Ono cega se ljudi najcesce boje kada je u pitanju kreatin
este pitanje da li Ce previse ugroziti ili opteretiti bu-
rege njegovim konzumiranjem. Istina je da se visak

kreatina izbacuje iz organizma preko bubrega u obliku

kreatinina, alj ako koristite kreatin po preporucenim
upotrebama i ne preterujete (za ¢im nema potrebe)
onda_nema ni bojazni da cete opteretiti bubrege.

Takode bitan faktorée i dovoljan unos tecnosti tokom

dana, minimum 2-2,5 | vode, sto je i inace preporuka

za sve ljude, posebno fizicki aktivne, zarad boljeg funk-
cionisanja organizma, a i prerade i iskoriscenja hran-
jivih materija.

S_obzirom na to da je kreatin jedan od najispitanijih, a
i Cesto koriscenih suplemenata nema razloga za strah
po_pitanju njegovog kariscenja. U slucaju suplement-
acije kreatinom, ne vazi izreka “sto vise to bolje”, jer
necete imati bolje rezultate ako pretetrujete sa nje-
govim unosenjem, vec cete samo visak koji organizam
nije iskqristio izbaciti, a time biste veC opteretili | bu-
bre?e. Sto se kreatin monochidrata_tice, preporucene
upotrebe su u rasponu 5-10 g, dok je kod kreatin alka-
lina oko 1,5 g. Iskaristite sve to na dobrom i kvalitet-
nom treningu i vasa forma i izdrzljivost ce ici samo
uzlaznom putanjom.




Suplementi su, jednostavno receno, dodaci ishrani. i
tako ih i treba posmatrati, jer; je vasa ishrana najbitnija
i nista je ne moze zameniti. Cesto kroz ishranu nismo
u mogucnosti da unesemo dovoljno nutrijenata koji su
nam, kao fizicki aktivnom coveku, prekopotrebni (Sto
zbog obavezaibrzog zivota, iizmnogih drugih razloga).
Tada na scenu stupaju suplementi, tj. dodaci ishrani. To
su svi mikro i makro nutrijenti koji su uglavnom izolo-
vani iz prirodnih izvora. S tim sto je iz tog prirodnog
izvora izolovano bas ono sto je za nekoga vema bitno,
a da pritom ne mora pojesti “brdo” hrane da bi npr.
uneo 30 g Cistog proteina. Tako dolazimo do odgovora
na pitanje da suplementi ne uticu Stetno na zdravlje,
cak deluju i pozitivno kao preventiva ili kao ispomoc u
resavanju nekog postojeceg zdravstvenog problemu.

Pocicemo od toga da govorimo o fizicki aktivnim os-
obama koje ima#,l povecane potrebe za proteinima u
odnosu na neaktivne ljude. Najcesce mlsljenée je to da
bi jedna takva osoba trebala dnevno unositi 2 g protei-
na po kg telesne tezine. U strucnim literaturama cete
nailaziti i na manje koliCine, tipa 1,5 g pa cakiispod 1 g
proteina po kg telesne tezine, ali ne zaboravite da one
u glavnom pricaju 0 osnovnim potrebama - takoreci o
prezivljavanju organizma, bez ikakvih napora i svega
ostalog. Zato se sportisti uglavnom drze te racunice
da im treba 23 proteina po kg telesne tezine dnevno,
kako bi uspeli da funkcionisu, zastite i oporave misice,
?mtanje upale i sve ostalo sto prati zivot svakog spor-
iste.
U zavisnosti od Zeljenih ciljeva i dnevni unos proteina se
moze promeniti. Neko ko za cilj ima povecanje misicne
mase, mora i povecati proteinski unos. Takode i l[judi koji
su na proteinskim dijetama sa
nizim unosom ugljenih hidrata,
moraju da povecaju unos pro-
teina” kako bi to ‘nadoknadili,
a i boIJ[e funkcionisali. Tako
da opet nemamo univerzalni
odgovor, vec da sve zavisi od
zeljenih_ciljeva, ali orjientacija_
e da bi se trebalo ispostovati
ih 2 g proteina_po kg telesne
tezine dnevno. Da stvar bude
jasnija npr. za osocbu od 80 kg
tezine potrebno je 160 g protei-
na_dnevno, i da ne bude zabune,
koju pocetnici cesto imaju, govo-
rimo u ovom slucaju o 160 g uku-
pnog unosa protenina, a ne 0 160
g protemskog(_ftj_rahav. To znaci da
moramo pratiti nasu ishranu i
da orijentaciono odredimo koliko
smo proteina uneli preko hrane.
To Cete znati tako sto cete naci
roteinski sastav namirnica ng[e
oristite i kada saberete to sto
tokom dana jedete ili planirate da
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Ipak_s.grlil_eme_ntacija se preporucuje zdravim, i poseb-
no fizicki aktivnimosobama koje zele sebi da olaksaju
sve napore koji su pred njima. Potrebno je napraviti
pravi izbor u cemu ce vam rado pomoci svaki proda-
vac suplemenata iz Pansporta. Samim tim dolazite i do
adekvatne dopune ishrani, do adekvatnog nacina up-
otrebe i nema problema ako sve to ispostujete, samo
mozete pomoci sebi. Opet dolazimo i do toga da je su-
plementacija (poput proteina, amino kiselina, kreatina,
vitamina, minerala...) samo jedan segment koji sve tre-
ba da vam olaksa. Pre toga treba napraviti izbalansir-
anu ishranu prema vasim ciljevima, omoguciti doyolgan
unos tecnosti (koji svi Cesto zanemaruju) i kvalitetan
trening uz obavezno zagrevanje i istezanje.

ojedete dolazite do te cifre. Tek tada dolazimo do pro-
eina kao suplementa. Npr. izracunamo da kroz hranu
unesemo 120 g proteina, onda ¢emo tacno znati da
kroz protein kao suplement treba da unesemo jos 40 g
proteina. Time dolazimo do toga da su suplement; do-
daci ishrani, a sa njima postizemo ono sto ne mozemo
samo hranom.

Pored kolicine unetog proteina potrebno je voditi
racuna i o tome kada se i po koliko proteina unosi.
Ako koristimo pravilo da dnevnu ishranu podelimo_u
5-6 obroka, onda cemo i proteinski unos deliti, jer nije
isto da li cemo (za dat primer 160 g proteina), 100 g
pojesti u samo jednom obroku. Zato sto ni telo ne moze
odjednom da iskoristi preveliku kolicinu proteina. Pe-
riod kada je apsorcija proteina nesto veca je period
oko pola sata do sat vremena nakon treninga, kada je
misic prokrvljen i tako “gladan” lakse uiradwe hran-
ljivu materiju direktno u misic.
Tada nam’je npr. bitna upotre-
ba proteina kroz suplemente,
a u ovom slucaju posebno
whey proteina koji se izd-
vojio u svetu suplementacije
kao najbrzi po apsorpciji. Bolji
je izbor za taj perod u odnosu
na cvrstu hranu, jer je cvrstoj
hrani potreban duzi period da se
razlozi, pa tek onda apsorbuje.
Takode period u toku dana kada
je apsorpcija_ proteina nesto
veca Jjeste prvi jutarnji obrok na-
kog nocnog sna, kad organizam
E_re toga bar par sati nije imao
ikakvu prehranu. Rasporedite
svoj proteinski unos, unesite do-
voljne kolicine proteina denevno,
sto kroz hranu, sto kroz suple-
mente, i sve to ispratite kvalitet-
nim treningom i adekvatinim pro-
ramom. Rezultati ce svakaka biti
u.
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Cinjenica je da kreatin i sagorevaci im-
aju suprotnih dejstava, najpre zato sto
kreatin vezuje vodu i hidrira misSicnu
celiju, dok sagorevaci uglavnom im-
aju” svojstvo diuretika tj. izbacivanja
tecnosti. Medutim ovo ne mora biti
prepreka u ovoj kambinaciji, a ne vuce
rizike ni stetna dejstva_koje ljudi misle
da ova kombinacija_daje. Ako ste vec
odlucili da vam kreatin trepa zbog snage
i izdrzljivosti, a sagorevac biste koristili
daubrzate sagorevanje mastiusledjakih
treninga, onda je mozda najbolja prepo-
ruka da koristite u ovom slucaju kreatin
novih generacija poput Kre-alkalyna. To
je kreatin kome je pomerena pH vred-
nost na alkalnu sredinu, pa je kao takav
mnogo prihvatljiviji i iskoristljiviji za
organizam od dobro poznatog kreatin
monohidrata, s obzirom na to da kre-
alkalyn nema svojstvo da “navlaci
potkoznu vodu, koja Ce bez obzira na to
Sto je voda, izgledati kao salo, i uskra-
titi vam lep i definisan misic. Stoga je
Kre-alkalyn dobrafreporuka za one koji
zele da izbegnu potkoznu vodu, sto zbog

Postoje potpuno preporucljivi nacini ishrane kaji vam
mogu po tom rezimu omoguciti unos vecine potreb-
nih “hranljivih matrija. Samim tim, ako sebi organi-
zujete jelovnik tako da sve ispostujete onda i imate
mogucnosti da unesete sve potrebno preko hrane, za
Eotrebe zivota neativnih ljudi. Ve¢ ako govorimo o veli-
im naporima i sportistima, to je tesko izvodljivo. Prob-
lem nastaje u tome sto je bitan i nacin pripreme hrane
i u vecini slucajeva obradom te hrane se izgube njihova
hranljiva svojstva. Pa tako npr. povrce ce termickom
obradom izgubiti vecinu vitamina i minerala. Opet pre-
Eor_uvk,a hraniti se isljuCivo presnom hranom iskljucuje
oriscenje mnogih namirnica poput mesa, ribe, koje
obiluju Eroteinima, amino kiselinama, kreatinom, pa
ste opet u deficitu sa tim bitnim nutrijentima. Tako da
je gako tesko hraniti se besprekorno - tako da jedan
aktivan sportista zadovolji sve svoje potrebe. Pored
kolicini ima ranljgvih materija, treba voditi | racuna da
cemo zarad npr. 20-ak g proteina iz nekog mesa pored
tih proteina uneti jos drugih sastojaka. Pa je nekad sve
to tesko uklopiti, a ne biti rob merenja u gram, totalno
bezmasnom spremanju i svemu sto taj nacin ishrane
zahteva. Dodatni problem je i nedostatak vremena, i, u
danasnje vreme, sve brzi tempo zivota. Obaveze koje
nam se gomilaju nam otezavaju toliku posvecenost
pripremi i_organizaciji %elovmka. Uspecete da organi-
zujete mozda 2 konkretna obroka, a ostalo veraovatno
ne - ne stignete uvek da pripremite hranu za poneti

Eo?a sto Je Eotrebno racunati svaki'gram gde i u kojoj
0
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izgleda, sto zbog vrste sporta kao Sto
Jje fudbal, boks, atletika... Medutim ni je-
dan od ovih proizvoda vam nece pomaci
ako to ne ispratite adekvatnom ishra-
nom i treningom. Sto se ishrane tice, s
obziromna to da vam je cilj sagorevanje
masnih naslaga koristicete  izbalan-
siranu ishranu sa vecim unosom pro-
teina, a nizim unosom ugljenih hidrata
ili varijacijom ugljenih hidrata. Bitno je
da u toku dapa udete u kalgrijski defi-
cit, tj. Da trosite vise nego sto unesete
kalorija. To Cete postici izbalansiranom
ishranom i dobrim treningom Ciji Cete
intezitet povecavati uz dodatak kardija
u odvojenom treningu ili nakon treninga
sa tegovima. Tek kad sve ovo spojite u
celinu onda i suplementacija ima smis-
la, i tada e vam samo pomoci da lakse
podnesete dodatne napore, da izvucete
maksimum iz sebe, da se ne osecate
iscrpljeno i ako ste na odredenom
rezimu ishrane.

ili bilo cega slicnog. Iz svih tih razloga je odgovor na
ostavljeno pitanje da je izvodljivo (teoretski) i uz do-
ru organizaciju vecinu hranljivih materija nadokna-

diti iz hrane. Govorimo o osnovnim potrebama. Ali je

u realnom zivotu sve teze izvodljivo, a posebno ako

kod sportista govorimo o odredenim ciljevima kao sto

Je npr. izgradnja Ciste misicne mase bez masti. Da ne

govomm cak i o tome Sto je hrana i kvalitet hrane u
lanasnje vreme prilicno diskutabilna, zbog svih adi-

tiva, hormona i svega u_cilju pqsfclz'anﬂ_zg brzeg sazre-

vanja, veceg ploda, rasnije zivotinje i s |cn0g1.0d_stra_n.e
qulzvodaca..Po_sled.lca svega ovoga je da ljudi u cilju

oljeg funkcionisanja organizma 1 postizanje svojih
cilieva ukljucuju dodatke ishrani tj. suplemente. Samim
tim je jasno da suplementi ne mogu biti prigritet, vec
samo dopuna onoga sto kroz ishranu ne mozete uneti.

Narocito kod aktivnih sportista. U nekim slucajevima

Cak suplement ima prednost u odnosu na cvrstu hranu.

Npr. u periodu odmah nakon treninga ce se brze ap-

sorbovati protein iz proteinskog Sejka nego iz nekog

cvrstog oblika hrane. Tako da ishrana i suplementacija
samovnadopunjy%u jedna drugu, a sa suplementacijom
dostizete ono sto ne mozete hranom, ma iz kog ra-
zloga. Kao jos jedan faktor, ne manje bitan, jeste do-
bro organizavan trening koji e prokrviti vase misice

i naterati ih da “grabe” hranljive materije. U skladu sa

svojim ciljevima organizujte svoje treninge, ishranu i

suplementaciju i sve ostalo do tog cilja je samo stvar

vase volje.




Kao Sto je ve¢ poznato kre.atinvf'.e komponenta koja,
prvenstveno, daje snagu i izdrzljivost misica. Konk-
retno kreatin nije gradivna materija misica, pa samim
tim ne moZzemo reci striktno da je kreatin za masu, ali
je istina da on hidrira Celiju, a tako hidrirana misicna
celija stimulise sintezu proteina. Na taj nacin gledano,
on utice na izgradnju mase u kombinaciji sa visokopro-
teinskim dnevnim unosom.

Bitno je znati Sta se od njega moze ocekivati da ne
ostanete razocarani i nezadivoljni. VezujucCi vodu
kreatin volumizira Celiju i time dobijate na trenutnom
obimu misica, sto mnogi Emstc_nvecwu sa cuvenom
masom”. Medutim, ako uz kreatin ne obezbeditei do-
voljan proteinski unos od te mase necCe ostati mnogo
po prestanku koriscenja kreatina. Pored toga izgrad-
nja mjSicne mase ne zavisi samo od suplementacije
(narocito ne samo QdprJedmacrjo suplementa poput
kreatina) ve¢ od svih faktora koje freba ispostovati, a
tu su najbitnija ishrana i trening. Sto se ishrane tice,
ona Ce se bazirati na vecem unosu proteina i varijaciji
uglienih hidrata i masti. Naravno ako zelite “Cistiju”
misicnu masu onda Cete povecavati proteinski unos na
racun smanjenja ugljenih hidrata. Mada sve zavisi i od
vaseg organizma i kom tipu pripadate. Tako da, pratite
svoje telo i akg primetite da dobijate na misicnoj masi,
alii'na “stomacicu”onda redukujte unos ugljenih’hidra-
ta, a povecajte unos proteina. Kada %ovommo treningu,
ucinite da stimulisete rast misica. U tome vam tezine
mogu prilicno_pomoci. Pomerajte svoje granice i po-
lako povecavajte opterecenje sa smanjenjem broja po-
navljanja u radnim serijama. Tad izmedu Serija mozete
sebi dozvolitii nesto vece&aauze nego obicno, jer misic,
da bi rastao, mora i da odmara. Mada i postoje mnogi
drugi_nacini treninga za hipertrofiju. Pronadite svoj,
kombinujte sa drugim segmentima i tek tada dodite do
mase.

Nije od presudno znaéa%'a uvodenje suplementacije
na_samom pocetku. Uostalom i kasnije za iskusne
vezbace, znate i sami da ako ne uklopite sve segmente
ni suplementacija nece moci sama uciniti cudo. Tu
mislimo na izbalansiranu ishranu, dobro organizovan
trening u skladu sa vasim ciljevima, zatim, dovoljno
odmora da bi dozvolili svom misicu da raste i napreduje
| tek onda dolazi suplementacija kao segment koji Ce
sve to da ubrza i olaksa, Na pocetku vam je potrebna
volja i zelja, zatim organizacija svega ovoga i tek onda
suplementacjja. Tada Cete znati kako da je maksimalno
iskoristite i sta vam je u sustini neophodno. Medutim,
nije greska ni u samom startu krenuti uz suplement-
aciju. Jer je pocetak stvarno tezak i podrazumeva ve-
liki"zamor i upale, kao i samu fazu privikavanja. Tako
da, u tom smislu, na samom pocetku mozete krenuti sa
asnovnim suEllem_ent_ima kao sto su protein, glutamin,
BCAA amino kiseline ili, uopste, bilo koje amino kiseline.
Ovi preparti Ce vam svakako olaksati oporavak i sman-
Jiti pocetne upale, a samim tim i olaksati treninge. Mogu
se po potrebi ubaciti i neki od sagorevaca ili kreatin
ako vam manjka snage i izdrzljivosti. Ali uvek krecite
od blazih varijanti (konkretno mislimo na sagorevace
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posebno) i manjih doza, a kasnije po potrebi prila-
odite sebj i preparat, a i dozu. Nema potrebe kre-
tati od "najg'acih"_preparata i agresivnijih sagorevaca
ili NO reaktora, jer vama kao pocetniku i organizam
brze reaguje na promenu tj. uvodenje treninga, a i na
suplemente. Uostalom ako vas manja doza dovodi do
rezultata, zaSto biste nepotrebno unosili vecu dozu
npr. jakih sagorevaca? a{bltnule je pratiti i slusati
svoje telo, ono ce vam najbolje reci Sta mu je potrebno.
Kasnije, kada vecC naucCite da osluskujete | svoj orga-
nizam, i vec udete ozbiljnije u trening i sve sto taj zivot
prati, onda Cete veC i sami znati koji vam je preparat
neophodan, koji vam najvise prija. Takode, maksimalno
cete ga iskoristiti, jer ste tada vecC iskusan vezbac sa
jaCim treninzima.
Kao sto uvek naglasavamo, suplementacija je samo kar-
ika u Citavom lancu. Bez organizovane i izbalansirane
ishrane prilagodene vasim ciljevima, ni suplementacija
nece imati mnogo efekta. Zato najpre sredite ishranu,
organizujte adekvatne treninge, obezbedite dovoljna
sna, dovoljan unos tecnosti, a onda ako uvrstite i su-
plementaciju u svoj nacin zivota.
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Kod osoba koje zele da dodu do smanjenja masnih nasl-
aga, popularne su tzv. brze dijete. Sa velikim restrikci-
jama i smanjenjem kalorija gotovo trenutno, naravno
da dolazi do brzog gubitka kilograma - sto je prvo re-
zultat izbacivanja suvisne tecnosti. Samjm tim sto brze
izgubite kilograme, brze Cete ih i vratiti Cime se postize
cuveni “jo-jo” efekat koji je potpuno nepozeljan.
Zato i nije preporuka ici na brze i rigorozne dijete i ne
postaji dugiorocr]o dobro _brzo mrsavljenje, jer_se te
masne naslage nisu stvorile preko noci pa ne mozete ni
oCekivati da tako brzo i nestanu. Ono sto je bitvnoH'_est_e
c¢injenica da u fazi mrsavljenja (ali zdravog mrsavljenja
bez mﬁ;orjo_zmh dijeta i kasnije variranja u tezini) mor-
ate sklopiti sve kockice kako bi dosli do zeljenih rezul-
tata i manjeg broja kilograma koji se kasnije nece tako
lako i vracati. Uostalom ni zbog zdravlja nije preporuka
u kratkom periodu skinuti previse kilograma. Jos gore
nakon togaihivratiti. Jer se to odrazava na vase zdrav-
lje - najpre lucenje hormona. Za dostizanje ovog cilja je
najbitnija sredena ishrana. Pod ovim se podrazumeva
da se sprovede rezim ishrane i da se tokom dana obez-
bedi 5-6 obroka. Vise manjih, a cescih obroka. Sto ¢e
vasem organizmu svakako prijati zbog lakseg varenja, a
samim tim i boljeg iskoriscenja bez nagomilavanja viska
hrane u masne naslage. Ovde se podrazumeva da im-
ate 3 obroka, a ostalo da budu uzine u vidu nekog voca,
a u popodnevnim satima se ta uzina moze sastojati od
Sake orasastog voca poput oraha, badema, indijskog
oraha, kiki-rikija i sl. Sto se obroka hce,ga_snOJe_da seu
fazi mrSavjenja preporucuje visokoproteinska ishrana
sa smanjenjem unosa ugljenih hidrata, a povecanjem
unosa proteina. NarocCito u popodnevnim ivecernjim sa-
tima treba kontrolisati unos ugljenih hidrata, tj. izbaciti
ih. Tokom dana, kada vam treba energija, opredelite se
za kvalitetnije slozene ugljene hidrate poput smedeg
pirinca, krompira, ovsenih pahuljica, mahunarki, inte-
grglnog eciva i sl. Slozeni ugljeni hidrati se sporije i
uze razlazu, pa duze i stvaraju osecaj sitosti, a, samim
tim, daju i energiju telu za sve napore. Oni i nisu toliki
“neprijatelji“ vase dobre linije i dijete. Prosti ugljeni hi-
drati su tikoji su problem ito su npr. svi Seceri (zbog
cega cesto i cujete da su nepozeljni slatkisi, gazirana
pica i slicno u rezimu ishrane za mrsavljenje). Oni su
Ledlno_ DFEPOFUCUIVI iskljucivo odmah nakon treninga,
ada je potrebno brzo obezbediti dopunu glikogena, a
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pomazu nam da lakSe apsorbujemo hrang'ive materije,
a opet bez bojazni da ce tada otiCi u mast. Tada se na-
jpre ljudi opredeljuju za dekstrozu, koja je najprostiji
Secer - tacnije u pitanju je glukoza i ona Ce najbrze stici
u krvotok. Nakon sredene ishrane podjednako bitna
stavka je trening. Tegovi nisu protivnici mrsavljenju
kao sto mnogi misle. Bas naprotiv. Uz trening sa te-
govima mozete postiCi dobre rezultate, a i 1zgraditi
misicnu_masu, a opet misiCi su najbolji sagorevaci
potkoznih masti, Sta znaci - viSe misic¢a (brze do) man-
Je sala. Samo se bazirajte na radu sa ve¢im brojem po-
navljanja, nije nuzno forsirati velike tezine, bitno je da
radite intezivnije, sa manjim pauzama izmedu serija. A
ono sto je najbitnije kod treninga u cilju mrsavljenja je
kardio trening, koji je u ovoj prici neizostavan, Njega
mozete sprovoditi nazavisno od treninga sa tezinama.
Mnogi se opredeljuju za jutarnji kardio, na prazan sto-
mak, sto svakako ima pozitivnih rezultata na sagore-
vanje mastj, jer telu tada ne ostaje drugiizvor “goriva
sem potkoznih masti, ali se mora voditi racuna da se
nakon togla obavezno obezbedi dovoljan unos hranljivih
mterija, fj. proteina j amino kiselina (Sto kroz hranu,
sto kroz suplemente) kako bi se vasi misi¢i zastitili od
katabolizma, tJvrazgt.rad_ryg. Jer, opet, cilj nam je izgubiti
masti, ali i saCuvati misice. Pored te varutante imate
varijantu da kardio sprovedete i u sklopu treninga sa
opterecenjem. U ovom sluca{u je mozda bolja opcija to
uraditi nakon treninga sa op erece_n’].em,éerjje telo vec
aktivno i zagrejano i brzo Cete dostici maksimum. Sada
tek dolazi na red i suplementacija koju mozete uvrstiti
u cilju ubrzavanjai olaksavgn{a olaska do zeljenog cilja
- mrsavljenja. Ovde se mozete opredeliti za neku vari-
jantu slabijeg, ali ni malo zanemarljivog, sagorevaca,
poput L-karnitina, pogotovo ako vec imate dobar tren-
Ing i sredenu ishranu. On je supstanca koja e vam
pomoci da energiju koju imate na treningu trosite iz
masti, na taj nacin sto Ce razlozene masti dopremiti do
mitohondrija misica a misici Ce ih iskoristiti u vidu en-
ergije. Naravno, tu su i slozeniji termogeni sagorevaci
sa stimulansima, koji imaju i kompletnije dejstvo i daju
vise energije, volje, | uglavnom imaju i svojstyvo diure-
tika. Sa_r]owf!m sagorevamma dosle su i pojacane for-
mule, ali je akcenat stavljen i na dodatnu brigu o zdrav-
lju = uvrsteni su antioksidansi poput ALA, CoQ10 i sl.
Odlucite sta vam najvise odgovara, spojite sve kockice
i krenite na vreme da postizete cilj.




Odabir treninga je individualna stvar i ono Sto odgovara jed-
nom vezbacu ne mora da znaci da ¢e odgovarati i drugom.
Takode, sve zavisi i od Zeljenih ciljeva, mada ¢e se tu razlika
praviti, uglavnom u broju ponavljanja i smanjenju ili povecanju
pauza izmedu serija, zavisno od onoga sto zelimo treningom
da postignemo.

Za pocetak ako ste novi u svemu ovome, ipak morate preci
varijantu kruznog treninga koji Ce trajatj bar 2-4 nedel{e kako
biste se upoznali sa spravama i prevazisli pocetne upale kojih
Ce svakako biti. Taj trening podrazumeva paodelu na gornji i
donji deo tela po treningu, u okviru kojeg radite po 1-2 vezbe
zamisicnu partllju u 3-4 serije, srednjeg opterecenja dovoljnog
za 12-15 ponavljanja da bi znali da procenite za kasnije koje ce
vam tezine odgovarati. Nakon toga mozete da krenete na oda-
bir jedne od ponudenih varijanti programa. Naime, obe vari-
jante imaju svojih prednosti | nana, i opet dolazimo do toga da
Je to jako individualna stvar. Sto se tice programa da se radi
po jedna misicna partlia na treningu, to Jeste dobra varijanta
u smislu da ce te na tom treningu posvetiti potpunu paznju
tom misicu kaoji radite. Samim tim ni trening vam ne traje pre-
dugo (sto i nije ni inace preporuka koji god program da je u
pitanju). Sa takvom vrstom treninga imate vecu mogucnost
da na jednom treningu taj misi¢ pogodite iz vise uglova, za-
tim da ves kasnije krenete i na neke druge oblike treninga i
na_razna “dopumpavanja”, super set serije, gigantske serije i
slicno. Opet cete biti odmorni za to kada Cete pogadati samo
jednu odredenu misicnu partiju i izvuCicete svoj maksimum.
QOvakav trening ima i svojih mana. Najpre u tom smislu Sto
cete morati u startu bar 5 puta nedeljno da odlazite na tren-
ing. Takode imate i preveliku pauzi izmedu treninga za jednu
misicnu partiju, ali daleko od toga da je ovaj nacin treninga los.
S druge strane imamo varijantu spajanja misicnih par Uta na
treningu, sto je fina varijanta prvenstveno zbog nedostatka
vremena i nemogucnosti Cestog odlaska na trening. Osim toga
opet imate veliki izbor mogucnosti da dobro odradite trening i
pogodite misic, u zavisnosti od toga koliko puta nedeljno imate
mogucnost da trenirate tako i mozete spajati misicne partije.
Npr. ako hocete varijantu da u tri treninga predete celo telo
onda mozete podelu misica napraviti tako sto Cete u 1. spojiti
grudi, triceps i prednje i srednje rame, trbuh; u 2. noge kom-
Eletnc_l; u 3. leda, biceps, zadnje rame, trbuh. Ima jos mnogo

ombinacija i varua(:|+a za uspesan tremn% - bitno je naci onu
koja je za vas prava. Takode je bitno da se trening za odredeni
misic sastoji od osnovnih i izolacionih vezbi, da se lepo zagre-
Jete pre pocetka trening i da odradeni misic nakon toga pravil-
no istegnete. Naravno, nezaobilazni faktori koji uticu na celok-
upni krajnji izgled vase forme jeste ishrana i dovoljno sna, a
na kraju'i suplementacija. Sve ono sto ne stignete i ne uspete
ishranom da unesete, suplementi su zato tu. Oni suplementi
koji se mogu koristiti ma koji cilj imali (bilo masa bilo da je to
definicija) su svakako visokoproteinski_preparati, glutamin,
BCAA amino kiseline, vitamini, minerali. Trudite se da sto vise
makronutrijenata unesete izbalansiranom visokoproteinskom
ishranom, a sve sto ne uspete, dopunite suplementacijom i
olaksate sebi put do cilja.
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Ishrana je najbitniji faktor u celoj prici oko sportista i
treninga i postizanja zeljenih ciljeva i forme. Opet dola-
zimo do toga da je sve to prilicno individualno, sto zbog
samog organizma, sto zbog zeljenih ciljeva, ali se sve
svodi na dobru organizaciju unosa hranljivih mater%a [
u kom odnosu ih treba unositi zavisno od zeljenog cilja.
Nasa ishrana se sastoji od proteina, uglienih hidrata
i masti. Protein je gradivna materija misica_i bitan je
za bolje funkcionisanje i rast misica, pa je jako bitno
posebno kod sportista da ishrana bude bogata protein-
Ima. Sa uvodenjem treninga u nas zivot, sto je uvodenje
dodatnog napora, vise proteina je prekopotrebno u fazi
oporavka. Proteini zivotinjskog porekla su nesto bolje
aminokiselinskog sastava i bioraspolozivosti za nas or-
ganizam, pa zato, uglavnom, i vise koristimo tu hranu,
a najbolji izvori su meso, riba, mleko, jaja, sirevi, mor-
ski pladovi. Nisu ni praotini biljnog porekla zanemarlljivi,
posebno kod vegeterijanaca, i ljudi na postu, a ti izvori
su: crveni pasulj, psenica, orasasti plodivi, mahunarke.
Takode je bitna i podela kada je koji protein najbolje jesti
u zavisnosti od brzine njihove apsorpcije. Samim tim je
nBr. protein iz sira kao izvora pozeljno jestiu vecernjem
obroku, jer je sporije apsorpcije, a to nam odgovara,
jer tokom noci necemo imati nikakvu prehranu. Dok
su proteini iz drugih izvora brZi po apsorpciji, pa su
pogodnly za drugo doba dana. Tu naroCitu prednost
ima protein surutke zbog svoje najbrze apsaorpcije, sto
je posebno bitno odmah nakon treninga (mada se ovde
najCesce pribegava koriscenju proteinskog Sejka, jer
Jte | prakticnije, a i za dovoljnu kolicinu proteina bi nam
rebalo mnogo surutke koja bi donela | mnogo laktoze
i svega ostalog). Sto se ugljenih hidrata tice, oni su
nam bitni kao izvor energije (gorivo za trening i funk-
uomsan&e]. Imamo dve vrste ugw_emh hidrata - slozene
(kompleksne) i proste ugljene hidrate. Slozeni ugljeni

hidrati su nam od velike koristi i oni su ti koji nam daju
najvise energije zato sto su kompleksni i treba im duzi
period da se razloze. Samim tim nam duZe daju osecaj
sitosti i nemamao toliki rizik da ce se oni pretvoriti u
masti. Ovu vrstu ugljenih hidrata treba jesti u prvom
delu dana, a i pre fizicke aktivnosti. Tu spadaju pirinac,
krompir, integralna testa i slicno... Dok su prosti Seceri
ti koji mnogo brze dospevaju u krvotok i podignu nivo
Secera. Samim tim imaju veCu mogucnost | da nas goje,
ali period kada je pozeljno da se koriste jeste odmah
nakon treninga kada su nam zaista i potrebni kako bi
nas oporavili, a tako i pomogli ugradnju hranljivih ma-
terija. Merilo kvaliteta uglf_enlh hidratajeste glikemijski
indeks (GI), i on predstavlja brzinu kojom ta namirnica
ﬁgodlze nivo Secera u krvi nakon njenog konzumiranja.
Tako da su prosti u Iﬂe_nl hidrati ti koji brze podizu nivo
Secera u krvi (veci Gf) i samim tim daju i veCe Sanse za
nagomilavanje masti. Dok je, sa slosenim ugljenim hi-
dratima suprotna situacija. Sto se masti u ishrani tice
znamo veC da one nose nejveci broj kalorija. Tako da 1
g masti ima 9 kcal dok 1 g proteina i ugljenih hidrata
Imaju po 4 kcal. Samim tim ih je potrebno redukovati
u ishrani i smanjiti njihov unos na minimum. | taj unos
masti koji ipak mora da postoji pozeljno je da bude
iz tzv “zdravih” izvora poput orasastog voca, hladno
cedenog maS|InOVOE_U|J&_1 il bile kog drugog koje sadrzi
nezasicene masne Kkiseline. Uz dobar jelovnik 1 organi-
zovan trening koji Ce pogoditi celo telo i sadrzati sve
potrebne segmente (zagrevanje, istezanje, kardio i 0s-
novni trening), dolazite [akSe do svog cilja. Nakon orga-
nizacije ishrane i treninga, mozete se konsultovati sa
Pansport timom oko suplemenata koji bi vam najvise
trebao, ili koji je najdeficitarniji u vasoj ishrani, pa da
polrtnqtgnete sebiialaksate put do zeljenih sportskih re-
zultata.
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Kao aktivnom sportisti kada pricamo o trbuhu (sto-
maku) ilepomizgledu trbuha, uvek svima prvo na pamet
padnu vezbe poput trbusnjaka. Medutim, za skidanje
masnih naslaga sa trbuha, to nije najbitnija stavka. U
0voj problematici je najbitnija sredena ishrana pa onda
trening (narocito kardio trening), a onda i sve ostalo.
Suplementi poput sagorevaca, a i ostali, mogu sve ovo
Ssamo podrzati, malo ubrzati i claksati, ali nisu najbitniji
faktor i bez ishrane i treninga nece znaciti mnogo. Sto
se ishrane tice kao i za sve ostalo u sportu treba se
organizovati tako da ima povecan unos proteina, ali u
ovom slucaju nizi unos ugljenih hidrata | masti. Treba
voditi racuna da ne unosite previse kalorija (posebno
onih losih i Pf_az_nih], a da ih pritom ne sagorevate u
dovoljnoj koliCini. Dovedite telo do kalorijskog deficita
I samim tim Cete doCi u fazu sagorevanja, a naravno
docice i do sagorevanja masnih naslaga sa stomaka.

Kada je trening u F?itanf\h] ovde se poseban akcenat
paca na kardio trening. Mozete se opredeljiti za vari-
jante za_sebnoE kardio treninga ili da kardio trening
sprovodite u sklopu treninga sa tegovima. Tako da im-
ate dve mogucnosti za sprovodenja tog kardija, a to
su:

1. varijanta_slabo intezivnog kardija gde ce vam biti
potrebno 40-60 min u takvom ritmu, ili

2. varijanta kardio treninga visokog intenziteta u ok-
viru kojeg za cak 15-ak min mozete uraditi dobar kar-
dio trening (ovakvi treninzi moraju sadrzati promene
ritma, intervale, koriste se varijante cuvenog HIIT
treninga). Ovo je dobra varijanta jer za krace vreme
dobijete efekat koji bi vam ujednacenim tempom tra-
jao znatno duze, tako da se uglavnom koristi u sklopu

treninga. Naravno da su i vezbe trbusnjaka bitne, kao
i rad svih, misicnih partija (jer seP._ri izvodenju velikog
broja vezbi za druge misicne partije znatno pogadaju
i trbusni misici). All trbusnjaci ce samo dati lep oblik i
izdrzljivost stomacnih misica . Taj lep izgled trbuha ce
dobiti na znac.a{'(u tek nakon skidanja masnih naslaga
sa njih. Ipak, jak trbuh %e i dobra podrska kicmenom
stubu i uopste drzanju tela, ali to ne znaci da morate
raditi bezbroj ponavljanja trbusnjaka, nema potrebe za
preterivanjem. Kljuc je u tome da se svaka kor]’grz_akgi%'a
oseti da se trbuSnjaci ne rade samo mehanicki (Sto
pocetnici cesto rade), i da se ta sprega mozak i misic
uvek ima u vidu. Kada trbusnjake uradite kako treba i
EP.10'15. ponavljanja u 3 vezbe po 3 serije vam mogu

itj sasvim dovoljne. Pritom voditi racuna da odabir
vezbi bude takav da pogada trbuh iz vise razlicitih ug-
lova. Nakon svega ovoga kao ispomocC se moze ubaciti
i suplementacija. Kada dodete do neke tacke gde jed-
nostavno “zakocite” i sve manje rezultata postizete
(jer ¢e organizam “Cuvati” masti Sto ih manje budete
imali),_ onda moZete uzeti neki od sagorevaca da vam
ubrzaju ivpllaksaf'u celokupni proces. Takode su uvek
dobrodosli i suplementi poput glutamina, BCAA i pro-
teina kako biste lakse uspevali da oporavite misice,
a i kako bi ih zastitili od razgradnje. Ovo je jako bitno
jer vezbaci Cesto, usled prevelike zelje da smrsaju,
uProze i misice, a, ipak, je cilj skinuti masne naslage,
ali i zadrzati misice. To Ce vam uz suplementaciju biti
znatno lakse.
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20. DALITECNA
SURUTKA MOZE
IMATI ISTI
UCINAK KAO
S\ PROTEINSKI

S 2

Ukratko, u svetu sporta taj ucinak ne mpze biti isti,
a evo i obrazlozenja. Svi znamo da je tecna surutka
proizvod koji ostaje nakon_dobijanja sira iz mleka i
daleko od toga da Je ona loSa, cak je po zdravlge jako
korisna (narocita je dobra za regeneraciju jetre). Iz
tih razloga je pozeljno, ko je u mogucnosti, da kon-
zumira casu -dve dnevno u obliku tecne surutke. Ali
ako razmisljamo o konzumiranju tecCne surutke u
smislu_izvora proteina, onda to i nije bas pametan
izbor. Razlog je ta% sto teCna surutka sadrzi svega
1-2% proteina (ostalo su voda, masti i uglﬂ'_eni hidra-
ti), sto znaci da biste maorali popiti litre T litre tecne
surutke da biste obezbedili dnevne potrebe proteina,
sto je ipak neizvodljivo, a j za vas stomak nepozeljno.
S druge strane, kada pricamo o cuvenom whey pro-
teinu, koji i jeste protein izolovan iz surutke, mi go-

vorimo o _proizvodu koji sadrzi od 70% proteina, pa

na vise. Tako da vam samo jedna merica obezbeduje

20, pa i vise grama cistih proteina, koji, pritom, ne

sadrze ugljene hidrate nj masti ili ih sadrze u mini-

malnim koli¢inama (1—2%1 Time dobijamo ono Sto je
[

za nase misice najkvalitetnije i najbitnije bez nela-
godnosti za stomak i na mnogo laksi, ukusniji nacin
I'bez unosenja nepozeljnih nutrijenata uz taj protein.
Iz to%] razloga su svi ti suplementi na bazi proteina
skuplje varijante, ali i kvalitetnijee, jer treba da im-
ate u'vidu da se za njihovo dobijanje preraduju velike
kolicine tecne surutke da bi se izolovalo samo ono
najbitnije, tj. protein, a osim toga vodi se racuna da
ne dode do'denaturacije proteina pri tim procesima,
tako da se sve izvodi na hladnim putevima (jer visoke
temperature vec ugrozavaju protein), koriste se sve
savremeniji tehnoloski procesi, ali u cilju sto kvalitet-
nijeg i neostecenog proteina. Ovo je ujedno j odgovor
na_piatanje zasto su cuveni whey proteini i protein-
ski sejkovi toliko skuplji od one dehidrirane surutke u
prodavnici zdrave hrane, kada je to "isto”? Upravo iz
gore navedenih razloga zakljuCujemo da nije istg, jer
Je dehidrirani prah surutke samo, takoreci, isusena
surutka, a to se vrsilo na povisenim temperaturama,
sto opet ugrozava protein. Osim toga, ona i daq
ima nedovoljan % proteina, svega 12-13%, a ostalo
su masti | u'najvecem procentu ugljeni hidrati (¢ak i
80%) od Cega najvise laktoze koja je sve ceSce prob-
lem pri varenju.

Tako da surutku mozete piti u malim koli¢insma kao
sredstvo_za bolje zdravlje i stanje organizma, aline i
kao podrsku misicima. Za misice koristite bolje izvore
proteina ili u nedostatku proteina iz hrane obradujte
sebe i svoje misice nekim ukusnim visokoproteinskim
Ereparatom. Jasno je da je ovo samo jedna od stavki
oju treba uklopiti u'izbalansiranoj ishrani, organizo-
vanom treningu i dovoljno sna i oporavka.

\|
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Direktan uvoz, distribucija i veleprodaja
Tel./Fax: 021/820-555 ili 021/820-245

> Mob: 062/111-0-999

4 Stevana Peci Popovi¢a 21, 21203 Veternik

VN ANSPORT Radnim danima 8:00 do 16:00, subotom 8:00 do 14:00
E-mail: info@pansport.eu

www.pansport.eu WWW.pansport.eu

MALOPRODAJNI OBJEKTI PANSPORTA

Radnim danima od 8:30 do 20:00 i subotom od 8:30 do 14:00

BEOGRAD 1 TC FUTURA | sprat, Nemanjina 40, 011/365-10-70, 062/808-46-01

BEOGRAD 2 TC MILLENNIUM, I sprat lok. 92, Knez Mihajlova 21, 011/32-86-763, 062/808-46-02

BEOGRAD 3 Bul. Kralja Aleksandra 183, 011/24-56-030, 062/808-46-03

BEOGRAD 4 Pozeska 108a, | sprat (lokal 26), 011/357-39-91, 062/808-46-04

NOVI BEOGRAD 1 YBC lok. 14, Bul. M. Pupina 10e (Blok 12),011/311-01-52, 062/808-46-05 o

NOVI BEOGRAD 2 TC PIRAMIDA, UTZ 6, lok. 8, Jurija Gagarina 151v, 011/22-83-205, 062/808-46-06 S

ZEMUN Cara Dusana 64, 011/31-63-089, 062/808-46-07 , a

ZRENJANIN Milutina Milankovica, lokalitet 12 : E €y zrenjanin

(kod Nove pijace), 023/511-227, 062/808-46-20 ‘ Novi Sad

NOVI SAD 1 Dunavska 23 (pasaz), o~ Novi Beograd
021/467-300, 062/808-46-08 ; U &) E)Pancevo |

NOVI SAD 2 Rumenacka 108,021/63-65-699,062/808-46-09 Sania tui@ oy Clclpa Sebsc Beograd gy

NOVI SAD 3 Strazilovska 16, 021/533-613, 062/808-46-10 | e/ Smederero

N|§ 1 TC KALCA | sprat, lok. 5,018/523-720, 062/808-46-14 | Vakl}:vo

NIS 2 Vozdova 17, 018/512-370, 062/808-46-15 \\ D .

KIKINDATrg Srpskih Dobrovoljaca 50, 0230/21-349,062/808-46-11 o Kra:l]jevac

KRAGUJEVAC Cara Lazara 1, 034/363-808, 062/808-46-12 \ Catak

Subotica

KRUSEVAC Maijke Jugovica 29, lok. 2, 037/441-301, 062/808-46-13
LESKOVAC Bulevar Oslobodenja 82, 016/244-864, 062/808-46-22
NOVI PAZAR Stevana Nemanje 44, 020/313-412,062/808-46-21 \

Kraljevo la

Krusevac

SMEDEREVO Knez Mihailova, TC Don Zon lok.4, 026/619-055,062/808-46-17 &

SOMBOR Zmaj Jovina 3, 025/432-340, 069/808-27-04 Nodleazan ‘
SUBOTICA Korzo 7b, 024/524-755, 062/808-46-18 Lediates |\
VALJEVO Kneza Milo$a 38, 014/248-179, 062/808-46-19 { [ o
VRANJE Partizanska bb, 017/427-337, 062/808-46-23 Vranje
SABAC Masarikova 5, 015/355-153, 062/808-46-16

BANJA LUKA Vidovdanska bb, +387 51/217-505
BIJELJINA Nusiceva 32, +387 55/203-021
TUZLA Dorda Mihajlovica bb, lokal 9, +387 35/257-183

OVL A§C ENE PRODAVNICE PANSPORT svojim cenjenim potroagima starijim od 60

godina, koji brinu 0 svom zdravlju, omogucava kupovinu
Sport Trade, Gradsko SetaliSte bb, 064/176-26-19; sajpopustom °d.10/" gsvimy maloprodajnlm_objektl_ma,

- . : . . uz obavezno prilaganje licne karte na uvid. Molimo
Dzin, Milana Toplice 26 (na Keju kod Caffe-a Kos), 063/80-33-618; penzionere da ne zloupotrebljavaju nasu dobru volju
Fit Sport, Karadordeva 13-15 (u dvoristu) lokal 17, 013/332-865; da im pomognemo da se brinu o svom zdravlju.

DOSTAVA PAKETA

Za dostavu paketa na kuénu adresu, vazi sledeci cenovnik kurirske sluzbe BEX:
0,35 -2 kg - 150 din; 2-5 kg - 170 din; 5-10 kg - 270 din; 10-20 kg - 470 din; 20-30 kg - 570 din; 30-50 kg - 700 din;
50 - 100 kg - 1000 din; preko 100 kg - svaki naredni kilogram se naplaéuje 10 din,
na primer paket od 150 kg kostace 1500 din (paket do 100 kg kosta 1000 din znaci 100 + (50 x 10) = 1000 + 500 = 1500).
Za komitente koji pakete placaju pouze¢em, na navedene cene se dodaje 0,3% od vrednosti fakture.

www.pansport.eu




