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MpodecmoHanHmn BoKcepun Cy CBECHU Aa je UCXPaHa K/by4HU aKTop Koju
MOJKe YTULATM Ha HUXOBY CHary, 6p3uHy, M34pK/bUBOCT U ONOPaBaK.
Ctora, MHOIMM O HWUX aHra)kyjy CTpy4Yrbake 3a WCXPaHy Koju
npunarohaBajy HWUXOBY WUCXPaHY MNpema HWUXOBUM WHAMBUAYA/THUM
notpebama n ymmwesnma. Ocmm Tora, UCxpaHa npodecnoHanHmMx bokcepa
yecTto ce npunarohaBa TOKOM pasnnunTux pasa nNpunpema 3a Meyese,
yK/bYuyjyhn pasy TpeHuHra, pasy Takmmuera 1 gpasy onopaskKa.




McxpaHa 3a BpeMe TpeHHUHTa

Ha0 : i _
Tabela br. 3. Proseéne energetske potrebe sportista u borilackim sportovima
3ary : =L o) ]
Udeo ugljenih hidrata u ukupnoj ene_rgets-kq] potrosniji 50%
o0 Udeo proteina u ukupnoj energetskoj potrosnji 201:,;9
BUC( Udeo masti u ukupnoj energetskoj potroSnji. | %S _3_0 g
i - KJ/kg Masa tela Dnevne poujebe
HOKC gportska disciplina (Kcal/kg) u kg u KJ (Keal)
vanj 293 (70) 75 . 24244 - (5.800)
Haw S;ﬁgje 293 (70) 75 - 24,244 [S.BGgll
DZudo 293 (70) 75 - 24244 [5.39 )
Oelt: _ =
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e [IloBphe Takohe moMaxke acuMwiIanMju XpaHe 3axBajbyjyhu eKCTpakTUBHUM
CyIlCTaHIlaMa KOje OHE caap:ke M KOje Il0javyaBajy M3JIyYHBamE COKOBAa 3a BapeHe.
XpaHa Koja ce cacToju U3 Meca, KpyIie U Xjeba aCuMIIHIIY ce mpocedHo /5%. Ako ce
jellaH 1eo Kpyme u xyueba 3ameHu mopphem, acummtanuja ce moseha mo 85-90%.

HMopyuak tpeda na uznocu 30-35% ykymHOT JHEBHOT
oOpoka. Iloxe/pbHO je y HOpydak YKJBYYHTH MECO,
CUp, YOKOJIay, Kakao Win Kady, HpHHU YK MJIAId H
cTapH, mapajaaj3, maprapemny, IeIUMAYHO KPOMITHD U
oenmun xiyed. [opyuak Mopa jga o060e30eau ocehaj
CUTOCTH alii He u npecutoctu. Ocehaj rmagu 1oBoIU
70 BEIIMKOT CMamemha pPaJHE CIIOCOOHOCTH YaK U y
Cy4ajy Kaja ce caapykaj mehepa y KpBU joll Halla3u
Ha HOPMAJTHOM HHBOY.




Pyyak mopa ga uszHocu 35-40% kanmopudHe BPEIHOCTH JTHEBHOI OOpOKa M Ja CaJpXd MHOIO
KUBOTHUICKUX O€JIaHYeBHHA, 3HAYajHy KOJHMYMHY YIJbEHUX XHUJpaTa U MacTU. MacHa CBUHETHHA,
OBYETHHA WJIM T'yUIYETHHA, KYIyC, 3pHAacTO NoBphe, paxkanu xJieo... [locie pydka yoBek 0OMYHO oamapa
U IpeMa TOME JI0 MouYeTKa BexkOama mnpole 3HaTHO BpeMe, 3a KOje y3eTa TEUIKO CBapJbUMBa XpaHa Beh
yCII€ J1a HAIyCTH Kemyaal.

3a Beuepy mnpeocrtaje 25-30% kajopuyHe BPEAHOCTH JTHEBHOT clienoBama. Bedepa Mopa Outu
3acuhyjyha, aiu He cMme na omnTepehyje keaygayHo W LpeBHH amapat. [1aBHa HaMmeHa Bedepe je na
MOTIIOMOTHE OOHOBY W HAKyIJbalkhe€ YIJbEHOXHAPATHUX PE3EepPBU y oOpraHusMy. Y Beuepy Tpeda
YKJbYUYUTH jesia o pube, Kaie (HapouuTo oBceHy) u moBphe. 3a 3acuhewme opranusma ButaMuHuma b
rpyre, KOje je opraHuszaMm IMOTpOIIHO TokoM MuImuhHOr pana. [Ipemopydyje ce ymorpeba manmx
KOJMYMHA MTUBCKOT KBaciia. Mosxe ce KOpUCTUTH OeJIh U LIPHU XJIe0.

N3melhy pyuka u Bedepe MOXe ce JIaTh JlaraHa y>KWHa, Koja caapKu oko 5% kanopudHe BPeTHOCTH
THEeBHOT 0oOpoka (3acimaheHu 4aj ca Komaumma, OMCKBUT, Bohe mim kommoT). Ilpen cmaBame je
KOPHCHO MOMUTH Yanry kedupa uin aiuaopuanHa.



3a pa3iuKy O] 1h3aya TepeTa, paj pBada u OOKcepa je
MHOr0 AuHamMu4yHUju. McnuTuBama y mnabopatopuju
MMOKa3yjy Ja c€ TPEHHUHT Ookcepa BpehoM u BeanKom
»»KPYIIKOM"* OJIJIMKY]€ CTBapambeM 3HATHOT
KHCEOHWYKOr nayra u  noBehameM  JHcajHOT
koeduimjenta mpeko jeaunuie. Ha Ttaj HaumH ca
IUHAMUYHMM  HalopMMa CHare, OJJIMKYyje  C€
3Ha4YajHOM T10jaBOM aHaepoOHe Tiukon3e. 300r oBora
j€ JaKo Ba)XHO YHOCHTH O€JIaHYCBUHE >KHUBOTHHHCKOT
nopekna, 2,4-2,5r/kr TenecHe TexuHe. Takohe wu
nmotpeda 3a docdopom pacte 3-3,5r/kr. KomuuunHa
yIJbeHUX Xuapatra mopa uzHocutu 9-10r /kr, a mactu
2-2,1r/kr. Takohe u motpeba 3a bl BuUTamMHUHOM
JIOCTHXKE 5-6 MIp THEBHO.
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WcxpaHa 3a BpeMe peryJivcamba U CKUamba
TeJIeCHE TEeXKHUHE

e TakMuuema y OOKCy, pBamy U IM3amy TepeTa BpIIe ce M0 TaYHO YTBphEHUM TEKUHCKUM KaTeropujama,
Py Y€MYy CBaKM YYECHHK MOKE HACTYyNHUTH camo y oapeheHoj TexuHCKoj kaTeropuju. TexxuHa tena
3/[paBOT YOBEKa Hajla3u c€ y oJpeleHOj 3aBUCHOCTU OJi TeJIeCHE BUCHHE, OOMMa TpyIud U JPYrux
nokaszaresba, ocuminpajyhu oko oapehene nnauBuayanue Gu3noIOMIKE HOPME.

e Ilpema bpokoBoMm mMHAeKcy, (QU3MOJNOMIKM HOpMaJlHA TEXHHA Teja 3a ocobe BuUCHHE o1 155-1651m
paBHa je ayxunu Tena muHyc 100 jenununa, 3a ocobe 165-174um nyxuna tena munyc 105, a xon
BrcuHe 1751M u Bunie munyc 110.

e VY mpoliecy peryjimcama TeKUHE HEOIXOHO je& CMAmbUTH KAJIOPUYHY BpeaHocT ucxpane (mo 30-45kcal
Ha 1Kr TexxuHe) Ja Ou ce pe3epBHA MACT HaKyIJb€HA y OPraHU3My YBYKIIA Yy MPOIIECE MPOMETA MaTEpH]e.
CeM ToOra, HEOIXOJIHO j€ CMAaWBUTH YIOTPeOy BOJE U KyXUICKE COJIM, IITO MOMaXke IyOJbemy BOJE U3
TkuBa. (CMamyje c€ YHOUIEHE YIJbeHUX XHJApaTra M MacTh, a noTpeda 3a OejlaHueBMHAMa OCTaje

S P HOMUIbCH. Belantevina —

masti — — :
ugljeni hidrati —

SRS U4 55 gr
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[Ipemopy4yje ce caeaehu npexpaMOeHN 0OPOK:

>

>

Canpxaj KyXuHbCKe COJIM Y JHEBHOM OOpPOKY MOpa M3HOCUTH HajBUIIE 5-8r, yKibydyjyhu y TO U CO KOja
yJla3u y cacTaB XpaHJbUBUX HAMUPHUIIA.

YHoc TeuHoctu Tpeba ctporo orpanmuntH, Hajpumie 0,5-0,6 nutapa mHEeBHO. Y OBY HOpPMY yIia3u
oJba OyjoHa 0J] Meca 3a py4KOM, JIBE yailie Miieka, kepupa wim auunopuinta (yjyTpy u yBeue).

VY 3aBHCHOCTH 0J1 BEJIMUMHE MOTPEOHOT CMambemha TEIECHE TeXKUHE, OBA] pEKUM ce oJipehyje 3a mepuos
ol 2 10 7 1aHa ¥ KOMOUHY]€ ca IPYyTUM CPEJACTBMMA BEIITAYKOT CKHJaha TEKUHE KOja ce MPUMEHY]E Y
cropTy (KyIlKa y CyBOM Ba3IyXy, Kylame y MapHOM KyHaTHITy U CII.)

Hopyuak — Cok ox momopanie, 1 jaje u mosba
4aja ca JUMYHOM.

Pyuak — (12 gacoBa m 30 MHHYTa) OBCEHA Kalla,
100r meuenor meca, 100r 3emneHor moBpha, cBexu
cup 90r u 50r Boha.

Beuepa — (19 uacosa) ITupunau 100r, cuposo
noBphe 100r, cexxu cup 100r, Bohe u xne6 100r.



['yorTaK TeJsieCHE TeXKHMHE 300T y4eCTBOBaHhA Y
TaKMUYEHY

VY3pok oBOra JieXku y TOME IITO C€ T'YOUIIM TEKHUHE Yy BpIICHY CIOPTCKUX BekOama 00jalllmbaBajy HeE
TOJIMKO YTPOILIKOM EHEPreTCKUX H3BOPA, KOJIUMKO TYOMTKOM BOJI€ Ca Ba3AyXOM KOJU C€ W3JHIIE
3HOjeleM. Benuku ryouinu BojJie Cy HENMOBOJbHH, 3aTO IITO JOBOJIE /10 M3BECHOI 3TpYyIllaBamka KpPBH,
noBehama leHe BUCKO3HOCTH U OTEKaBamba paja cpiia.

WNnak oBO HE 3HAYM Jla CIOPTUCTU MOTY yHOTpeOJbaBaTh BOAY y OMJIO KOJUM KoJIMYMHaMa. TedHoCT
YVHEIIIEHY y OpraHu3aM OojMax IMocjie MullnhHe JeTaTHOCTH, OpraHu3aM phaBo aCUMHIIY]€ U BEJIMKUM

JIEJIOM Uu3JIyuyje ca Mokpahom, KOja OJJHOCH COOOM OpraHu3My NOTpPEOHE COJIM, YMjU J€ T'yOUTaK u

HMHA4Y€ 3HATAH.




['y6utak Boae Tpeba oOHaBJbaTH MOCTENEHO, yOoTpebspaBajyhu qHEeBHO HajBuile 2-2,5 auT. Boae
(ykipyuyjyhu oBze cyme, yopOe, MIIeKO, 4aj, BoAa Koja Cce Halla3u y BOhy U MoBphy H ¢i1.). Y OBUM
yCJIOBUMa, U3TyOJhEHY BOJy OpraHu3zam oOHaBJba y TOKy 1-2 nana.

[Topen oBora, AemiaBa ce cMamEeHhe TIMKOTeHa, TJIaBHE €HEPreTCKe pe3epBe y MUIIMhuma u JeTpu, y
JETpH ce 3ama)ka MambU WM BeuH cTeneH uHdunarpaiuje mactu. OBa nnduirpanuja jetpe npoJiasu
3a 2-3 naHa, ajii 0CTaBJba 32 COOOM M3BECHE HEIPHjaTHE TPAaroBe Majia ce OHU oAMax He ocehajy.

Zdrava jetra

* Masna jetra

Fibroza jetre

Ciroza jetre



VY3umamweM Triayko3e Ha (QUHUIIY MOXKEMO
CIpEeYHTH Jajbe nmoBehame MacHe MH(IUTpaluje
jerpe. Takohe Tpeba mnoBehatu u y3uMame
OMbHUX MacTu Kpo3 xpany. Canpxaj OUIBHUX
MacTi Mopa uzHocutu 25-30r.

Konsymupame  pasiuyuTUX  KEJIATUHO3ZHMX
npenuBa, MUXTHja W jeda o] NupuHYa Tpeda
u30CTaB/baTu Oapem 2-3 naHa mMociie TEUIKUX
CIIOPTCKHX HaIopa.

gy SLUCOSA 33DE

ENPOLS 1EN POLVO




Beyepa ceT MeHHU

e Ilorax ox 6ynaese (150-200kcal)
e Jlococ Ha :kapy ca naamaTunckum BapuBom (400-500Kkcal)
I'puka camara (155-210kcal)
e IlanaumHke o1 Xe/bAHHOT OpallHA ca cBe:KkUM BoheM u japopoBuM cupynom (300-350kcal)

e ,,Smoothie“ ox 6anane, cmanaha u 6agemoBor mueka (150-200kcal)

VYKyInHa Kajgopujcka BpeIHOCT OBOT jesioBHUKA Ou 6uia oko 1100-1400 kanopuja, 3aBUCHO O/ BEIMUUHE
NopIMja U CeU(PUIHUX CACTOjaKa KOjU CE€ KOPUCTE.



XBaJia Ha
nakuebu!




Ishrana bodibildera




Uvod

» Ishrana je jedan od
najvaznijih faktora koji
utiCu na uspeh bodibildera.
Za postizanje optimalnih
rezultata u ovoj fizicki
zahtevnoj disciplini,
Ishrana se mora pazljivo
planirati i prilagoditi
ciljevima pojedinca.
Upravljanje ishranom u
bodibildingu takode
zahteva razumevanje kada
| kako prilagoditi ishranu u
skladu sa promenama u
ciljevima, treninzima |
fiziCkim odgovorima tela.




Cut

» “Cut” je termin koiji se Cesto koristi u bodibildingu kako
bi se opisao period u kojem bodibilderi ciljaju na
smanjenje telesne masti kako bi postigli definisaniji izgled.
Bodibilderi obicno pristupaju kat fazi na sledece nacine:

» Kalorijski deficit: Bodibilderi ulaze u kat fazu
uspostavljanjem kalorijskog deficita, sto znaci da unose
manje kalorija nego sto trose.To obicno podrazumeva
smanjenje ukupnog energetskog unosa, cesto kroz
kombinaciju smanjenja unosa ugljenih hidrata i masti, dok
se proteini odrzavaju na relativho visokom nivou radi
ocuvanja misicne mase.



Pracenje makronutrijenata: Bodibilderi pazljivo prate unos
makronutrijenata (proteini, ugljeni hidrati, masti) kako bi
osigurali da ostanu u kalorijskom deficitu, ali i da zadrze
dovoljno proteina za ocuvanje misiche mase.

MACRONUTRIENTS

CARBS PROTEIN FATS



Bulk

» Bulk je faza u bodibildingu u kojoj bodibilderi ciljaju na
povecanje misicne mase i snage putem kalorijskog viska i
to na sledece nacine:

» Kalorijski visak: Bodibilderi ulaze u bulk fazu povecanjem
ukupnog energetskog unosa, cesto kroz unos vece
kolicine kalorija nego sto trose.To omogucava telu da ima
vise energije za izgradnju misica i oporavak.

» Povecan unos makronutrijenata: Tokom bulk faze,
bodibilderi cesto povecavaju unos proteina, ugljenih
hidrata i masti kako bi zadovoljili energetske potrebe za
izgradnju misica i oporavak.



» Povecanje tezine u treningu: Bodibilderi obicno
povecavaju tezine u svojim trening programima kako bi
stvorili dodatni stimulus za rast misica. To moze ukljucivati

povecanje opterecenja, broja ponavljanja ili volumena
treninga.




» U celini, bulk faza zahteva pazljivo planiranje ishrane,
naporni rad u teretani i strpljenje kako bi se postiglo
povecanje misicne mase bez nepozeljnog nakupljanja
telesne masti odnosno disciplinu i posvecenost kako bi se
postigao definisaniji izgled bez gubitka znacajne kolicine
misicne mase u toku kata.
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alo bre zemljace!
pa gde ti je masa?!




Obrok 1 610kcal uh:69g
m:18g p:41g

-80g ovsene

-20g puter kikiriki

-30g whey

-100g sumsko voce

Obrok 2 596kcal
uh:80g m:7g p:51g

-200g belo meso

-100g pirinac/testenina

-puno salate bez ulja

Obrok 4 313kcal uh:42g m:3g p:33g (direkt
posle treninga)

-50g suvo grozdje

-40g whey

Obrok 5 755kcal uh:100g m:14g
p:58g

-150g belo meso

-100g testenina ili pirinac + povrce
-1500 arcki + 20g whey +50g sumsko voce

Obrok 1 496kca uh:30g
m:25g p:36g

-3 jajeta

-20g slanine

-100g mladi sir

-baby spana¢, paradajz, krastavac

-50g moravski hleb

Obrok 2 487kcal
uh:55g m:7g p:48g

-200g pileci file ili cureci

-70g pirinac ili kus kus

-puno salate bez ulja

+ vocka po zelji a da nije banana

pwm 287kcal uh:34g m:2g p:29g (direkt posle
treninga)

-35g whey protein

-50g urme ili suvo grozdije ili 35g dekstroza

Obrok 3 637kcal uh:81g m:10g
p:57g

-100g testenina

-200g belo meso

-griluj povrce neko uz meso, pomesaj sa
testeninom

uzina bilo kada u toku dana 256kcal uh:39g
m:3g p:20g
zbregov proteinski pudding + 2 kivija



Obrok 1 810kcal UH: 84g M: 26g P:53g
-3 jaja

- 150¢g tortilja

- 100g pilec¢a prsa

- 10g gréki low fat jogurt

- Geri paradajz

Obrok 2 826kcal UH: 58g M: 40g P:57g
- 250¢ filet lososa

- 250g krompir

- salataa (5g maslinovo ulje)

Obrok 3 758kcal UH: 122g M: 10g P: 46g
- 100g griz

- 200m| mleko

- banana

- 70g bobicasto voce

- 40g whey

Obrok 4 509kcal UH: 68g M:20g P:12g
- 70g hleb

- 30g kikiriki puter

- 45g dZem

- 2 kivija (kad god u toku dana)

Obrok posle treninga 300kcal UH: 41g M: 2g P: 30g

- 50g urme
- 40g whey
3200kcal

Obrok 1 670kcal UH: 125g M: 11g P: 20g
- 80g ovsene

- 200ml mleko

- 2 banane

- 70g bobicCasto vocCe

Obrok 2 618kcal UH: 78g M: 12g P: 50g
-120g tunjevina u salamuri

- 80g testenina

- 60g gréki jogurt

- 60g kukuruz Secerac

- 40g mocarela

- salataa

Obrok 3 1096kcal UH: 126g M:37g P:80g
- 200g pileci file

- 250g njoke

- 200ml pavlaka za kuvanje (light)

- 250g Sampinjoni

- 50g kaCkavalj

Obrok 4 415kcal UH: 50g M: 16g P: 14g
- 80g greki low fat jogurt

- 70g bobicasto voce

- 50g suvo grozde

- 25g kikiriki puter

- jabuka, mandarina (bilo kad u toku dana)

Obrok posle treninga 300kcal UH: 41g M: 2g P:30g

- 50g urme
- 40g whey
3100kcal
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3a moyeTak

ATsieTHUKa je jefHaA OJi HAjCTApUjUX CHOPTCKUX AUCUUIJIMHA, 00yXBaTa
passinyuTe GopMe KpeTawa U NpeCcTaB/ba OCHOBY 3a MHOTe JIpyre
cnoptoBe. Kpo3 ucTopujy, aT/ieTUKa je eBoJIyupaJsia, MOYEeBILIU O/
OIMMNUjCKUX Urapa y ApeBHOj ['pukoj 10 caBpeMeHUX TaKMUYera
muypoM cBeta. /laHac, aT/ieThKa 00yxXBaTa pa3/iMiUuTe aKTUBHOCTU Kao
IITO Cy TpUYake, CKaKakwbe U balake, npyxajyhu cnoptTructuma
MOryhHOCT Jla pa3BHjajy pU3UUKy CIPEMHOCT U KapaKTepHe 0COOUHEe
Kao LITO Cy CHara, U3Jp>X/bUBOCT U YIIOPHOCT. ATJIeTUKA OCTaje
VWHCOUpalyja 3a reHepaluje CIopTUCTA U CUMOOJ CIOPTCKOT AyXa.




JAUuCHUIInHe y aTJIETHUILIH.

o [Jluck  CKOK y BuUC

 Kombe « CKOK MOTKOM

« Kyraa « 400mM

« Kiaauso « 800mM, 1500mMm

« MaparoH 3000m, 5000mM, 10 000M "’

« 3000m nmpenpeke
« 100, 110 u 400 ca
npenoHaMma

@

Bp3o xogmamwe 20kM, 50 kM
CenMo60j — KeHe Q

JleceTo60j — MyliKapiu
[llITapera 4x100M, 4x400 MA

« CKOK Yy nmam
« Tpockok




3HayajUCXpaHe 3a
COOpTCKa nocTuruyha

HyTpULIMOHUCTUYKH NPUHILAIH
Xuaparanuja

Pacnopen o6poka
CymyieMeHTaluja
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HyTpUnHOHUCTUYKH
P UHIUIHU
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Kako 6u vMcxpaHa COPTHCTA, a MU peKpeaTUBalla U CBUX APYTUX
JbyI1 OUJla ypaBHOTEXKEeHa, NOTPEOHO je MOLITOBATH 3 3aKOHa:

e ¢ [IpBU 3aKOH NpaBUJIHE UCXpaHe TpPeTUpPa eHepreTckKe
notpebe yoBeka. CyncraHue Koje NogMHUPYjy Te NOTpebde cy
yIJb€HU XUJPATHU, MAaCTU U NIPOTEUHH.

e ¢ JIpyru 3aKOH TpeTHpa crneyuduyHe OTpede opraHMsMa.
[IpeMa 0BOM 3aKOHY y MCXpaHHU MOpajy OUTH 3aCTyI/beHE U
cnenehe MaTepuje: eceHlMja/iHe MacHe KHCEJIMHE,
eceHlUja/lHe aMMHO KHCeJlMHe, MUHepaJiHe MaTepuje,
BUTAaMUHU U LieJlyJI03He CYyINCTaHLE.

e * Tpehwu 3akoH TpeTHpa NUTamke paBHOTEXE KOja MOpa
oCTojaTy u3Mehy nojeAMHUX XpaH/bUBUX MaTepHja Koje
yJla3e y cacTaB 0OpOKa Kako OM OHU OWJIM eHEepreTCKU U
OMOJIOIIKY MYHOBPEJHH.



Cneun(UUYHOCTH Yy UCXPAHHU CHOOP

+ EHepreTcke notpebe cy Behe oJ nmotpeba ocoba kKoje ce
CIIOPTOM.

« HWHTeH3WBaH paJi MulInha cMamyje ajiKaJHe pe3epBe Y KpPB
J10J1a3U 10 CMakbemha PYHKIMOHAJIHUX CIIOCOOHOCTU OpraHu3ma.

°» CHOpTI/ICTI/I ry6e BEJIMKE KOJIMYHWHE BOJ€, MUHEPAJIHUX COJIN U

*,

BMTAaMHWHa, 300T 4yera je moTpeba 3a yHOILIEHEM UCTHUX NoBehaHa y ¢pasu

dKTHBHHUX TPEHHWHI'da U TAKMHUY€H:A.



3HavyajNpaBHUJIHE UCXpPaHE IIpe TpeE

[loBehawe U3p>K/bUBOCTH U eHepruje
CnpeyaBame ymopa

Ozp>kaBamwe CTabUJIHOT HUBOA liehepa y KpBuU
MumnhHa 06HOBa U ONoOpaBaK

HpeBEHL[I/Ija raCTpPOMHTECTHUHAJIHUX CMETHH
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' Xunaparamnuja CynneMeHTanuja

* [Iporeun
 KpeatuH
*  Yr/beHM XujpaTu

Bosna kao Haj6osbe nuhe uKag.
AnekBaTHa xyjpaTalyja je of
K/bYYHOT 3Hayaja y

NpeBeHLUjU AexujpaTaluje u  DbIAA
pU3HKa 0J] OBpeJa.  Owmera-3 MacHe KHCeJIMHE
* Kodeun




3HayajMCXpaHEe IMOCJie TPEHUHTA

o HeonxoHO je HaOKHAAUTH €HEPrHjy U3TYOJ/bEHY
Ha TPEHUHTY.

o [Ipenopyuyje ce yHoc 50% noTpoieHrUx Kajaopuja

o Kasnopuje Tpeba na notuuy: 60% u3 yribeHUX
xyujapara, 25% u3 nporerHa u 15% u3 MacTH.




e

Pacnopep obpoka

e MHmaTu nmet obpoka (3 rsiaBHa +
BREAKFAST  LUNCH DINNER
2 yKHHEe)

e [lomToBaTH BpeMe y3uMatbha . - ﬁ"z _
06poKa: l . & '3 : &i '§ ,, .‘L

Mlopy4dak: 07x - 08x } * . 1 ’ }

[lpBa yxuHa: 11x QY i 4

Pyyak: 14x - 15x
[pyra yxuHa: 17x
Beuepa: 19x - 20x

o



[Ipumep je1OBHMKA U pelenarTa

Jlopy4ak:

OBceHa Kallla ca MJIEKOM HJIM jorypToM, Bohe 1o u36opy (Hmp. 6aHaHa, jaroje, 60pOBHUIIE)
Kpuika uHTerpasHor TocT xjeba ca aBOKaZjoM WM NYyTEPOM O KUKUPHUKHja

Kada nnu 3eseHu 4aj 3a JoJaTHU CTUMYJIAHC

YkuHa:
['pYKH jorypT ca MeIOM M OpallacTUM IJIOZAOBHUMA (HIP. 6aJeMHU, JIEITHUIIH)
BohHa casnaTta on ce3oHe (HIIp. KUBU, IIOMOpaHIle, jabyKe)

Pyyak:

[Iuneha npca Ha xkapy ca cMehuM nupuHYEM UJIU KUHOOM

[ToBphe Ha mapu (HOp. 6pPOKOJIM, LIapraperna, KeJb)

CanaTa ox mapa/iaj3a, KpacTaBlia U 3eJieHe cajlaTe ca MacJMHOBUM yJbeM U JIMMyHOM




[lonoHeBHa yXKHHa!
CMyTH ca NPOTEUHCKUM NpPaxoM, 6aHaHOM, 60OUYACTUM BoheM U 6aZileMOBHUM MJIEKOM
WHTerpasHu Kpekepu ca XyMyCOM WUJIM KpUIIKA MHTErpaJHOr XJeba ca TyHheBUHOM

Beuepa:

Jlococ Ha apy ca nnedeHUM 6aTaToM U cna”Hahem

WHTerpasHa TecTeHHWHa ca NMapajaj3 cocoM, MUJIeTUHOM U noBphem

CasiaTa of, aBOKa/ia, Napazajsa U LpHOT JIyKa ca IpeJyMBOM OJ JIMMYHa U MACJUHOBOT yJba

KacHoBeuepmwa yxHMHa (OMIMOHO):

['puku jorypt ca Bohem u menom

BohHna casiaTa ca opamacTum naoj0BuMa

[IpoTenHCKH LIejK ca MJIEKOM WM 0aleMOBUM MJIEKOM




HamupHuime koje ce npenopyuyjy

[Ilunehe rpyau

o Jlococ

o CMebu nupuHay uanu KMHOA

o [IloBphe- 6pokouiu, mwaprapemna, cnaHah

o ABOKaJo

o Jaja

o OBceHa Kama

o bobuyacTo Bohe- G0poBHUIE, MajJUHE, jaroje



TepmMuuka oOpaga HaMuUpHUIA

[leyewe Ha xKapy

KyBamwe Ha mapu

[leyewe y pepHU

KyBame

[Ip>kewe Ha MUHUMAaJIHO] MacHohu




XBaJJa Ha
HaX®» u!
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O sportskoj ishrani

Kako bi poboljSali svoje performanse, ljudi koji se
bave sportom se pridrzavaju odredenih principa.
Kada je u pitanju ishrana za profesionalne
sportiste postoje vazna pravila koja treba
ispoStovati. Neka od tih su raspored obroka i
njihova priprema, hidratacija i suplementi kao
dodatak ishrani koji su klju€ni za zdravije i
snaznije telo, takode slatkisi,alkohol, cigarete i
brza hrana nisu dobrodosli. Njihova ishrana mora
da bude bogata proteinima,viaknima i mastima,
dok su ugljeni hidrati dozvoljeni u malim
koliCinama pa se samim tim dosta razlikuje od
ishrane obicCnih ljudi.




Nutritivni zahtevi u odboijci i hidratacija

Ishrana sportista se sastoji u unosenju povecanih koli€ina raznih hranljivih namirnica koje treba da
obezbede vece energetske potrebe. U odbojci to zahteva uzimanje hrane kao i osoba koja obavlja
teSke fiziCke poslove, §to bi znacilo da obrok mora da bude:

1)obiman- da kalorijski unos bude dovoljan da pokrije potrebe za bazalnim metabolizmom,
fiziCkom aktivnoSc¢u i oporavkom od napora

2)pun makronutrienata kao i mikronutrienata- proteina(kljucni su za izgradnju i obnovu misi¢nog
tkiva i odliéna su podrska imunoloskom sistemu), ugljenih hidrata(glavni izvor miSiéne energije),
masti ( regulacija hormona i apsorpciju odredenih vitamina, posebno iz ribe i orasastih plodova
jako korisne za zdravlje srca), vitamini i minerali( igraju kljuénu ulogu u oporavku od napora i
miSi¢noj funkciji, a za odbojkase su najznacajniji vitamini B kompleksa kao i vitamin D).




Kao i svi ljudi tako i ovi sportisti imaju
iIndividualne varijacije u svojim nutritivnim
potrebama koje zavise od raznih faktora kao
Sto su pol, telesna masa, pozicija na kojoj
igraju i genetika. Zbog toga je vazno da se
plan ishrane prilagodi svakom igracu
ponaosob. Tu nikako ne sme da se zaboravi g
na hidrataciju koja je uz hranu kljucna
prvenstveno za zdravlje odbojkasSa ,a onda i
u odrzavanju preformansa.Takode je od
izuzetnog znacaja usled velikog gubitka
teCnosti usled znojenja tokom utakmica i
treninga. Preporuceno je da se pije oko 3dlI
vode na svakih 20 miuta treninga kako ne bi
doslo do dehidracije.




Pre-takmicCarska ishrana i post-akmiCarska ishrana

Ishrana odbojkaSa najvisSe zavisi od dela sezone. Velika je razlika da li u toku
priprema za sezonu odnosno utakmice kada su pod strozijim rezimomi ili je u
pitanju period kraja sezone kada imaju priliku malo da se opuste i ne pridrzavaju
toliko rigorozno svog plana.

Pre takmiCarska ishrana se bazira na vecoj koliCini ugljenih hidrata koji potpomazu
izdrzljivost tokom utakmica i najbolji izbor su integralne zitarice, testenine, pirinac |
voce, zatim umereni unos proteina zbog izgradnje misica i to najceS¢e kroz meso,
jaja i ribu ili mahunarki, tofu sira, orasastih plodova, nizak unos vlakana i masti jer
moze doci do problema sa varenjem i mnogo hidratacije kroz vodu, voce i povrce

poput Iubenlce krastavca |I| pomorand2|

T é




Post takmiCarska ishrana podrazumeva veci unos vlakana, proteina, minerala i
vitamina, a manje ugljenih hidrata. Problem sa kojim se pojedini igraci mogu
susresti u post takmicarskom delu je dobijanje na telesnoj tezini usled opustanja ili
Cak koli€inski istog unosa sa smanjenom fizickom aktivnosti.




Plan obroka

Unos za zene min 3000 kcal

Jelovnik

krem sir 50gr 8.5 0.6 =

2 pardceta hleba 50gr 4.1 0.6 25.5
Cvekla SO0gT 4,1 0,6 25.5
wvoéni sok 2dl 1 0.4 38

Supa 40 o 8]
cufte (teletina sred.mas.i svinj.) 50gr 8,67 10,7 0,17
2 pardéeta hleba 50gr 4.1 0,6 25,5
Krompir pire 1OOgr 2 0,2 20,9
povrée(papreika, paradajz) 1,2 o2 51
kolaé (od jabuke,feéera,keksa) 100gT 3 3.6 45,9

Oko

600kcal

2 pardeta hleba S50gr 4,1 0,6 25,5
gnicla (tel.sred.mas., svinj.mas) 100gr 17,35 21,4 0,35
Krompir suvi 100gr 9.3 1,5 61,4
kupus salata 100gr 1.7 0,2 4.8
kolaé od jabuka 100gr 3 3,6 45.9
posle treminga

keks Plazma 100gr 12,4 6.5 68,3
Zaj sa Sederom o o 57.7
preko dana:

kolaé od jabuka 100gr 3 3.6 45.9
svega: 124,07 54.35

500kcal

1900kcal



Specificne potrebe sportista i suplementacija

Svaki sportista zeli na neki nacin da unapredi svoju igru i razni faktori mogu da
utiCu na to kao Sto na primer odbojkasi Zele da bolje i viSe skacu ili jaCce udare

loptu, pa su samim tim njihove potrebe specificne i individalne u zavisnosti od

njihovog cilja. Zbog toga mozemo te potrebe podeliti na nekoliko:

e Ishrana za izgradnju misicne mase
e Ishrana za smanjenje masnog tkiva

e Ishrana za oporavak od povreda



Edukacija igracCa

Ono o ¢emu se malo pri¢a, a izuzetno je vazno za
profesionalne odbojkasSe je njihova edukacija o pravilnoj
ishrani jer ona ima klju¢nu ulogu kako za njihovo zdravlje
tako i za njihov napredak i u€inak na terenu. Odbojkasi koji
posvete viSe paznje nutritivnim principima i pravilnoj ishrani
imaju vecCe Sanse da ostanu zdravi tokom cele karijer i da
brze i bolje ostvare svoje sportske ciljeve. Najvaznije je da
budu upuceni u odabir i sastav supremenata kao i o nacinu
oporavka od jakih i naornih treninga i utakmica kojih ima
mnogo u toku sezone, kao i da odrze najbolju formu i
ostanu hidrirani van takmicenja. Sve viSe igraca se trudi da
u periodu van takmicenja angazuje licnog kondicionog
trenera i nutricionistu sa kojim pravi dobar plan shodan
njegovom cilju za narednu sezonu.




Zakljugak

Ishrana u profesionalnoj odbojci je zahtevna kao i kod ostalih profesionalnih
sportista ali igra kljuCnu ulogu u njihovom uspehu. Razumevanje nutritivnih
potreba, planiranje obroka, odrzavanje hidriranosti i pravilna upotreba
suplemenata su od velikog znacaja kako za zdravlje igraCa tako i za postizanje
maksimalnih rezultata. Kroz edukaciju i podrsku, odbojkasi mogu postici
dugoroCne uspehe na terenu, odrzati zdravlje na visokom nivou i u velikoj meri
zaobicCi povrede ili ukoliko do doslo do istih, se brze vratiti na teren.




KRAJ !!I
HVALA NA PAZNJI!!
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