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Funkcionalne komponente hrane s aspekta kondicijskog treninga

timskih sportova

Sazetak

Teski fizicki napori kojima se izlazu vrhunski sportasi tijekom natjecanja zahtjevaju od njih da
budu u vrhunskoj fizickoj kondiciji. Kako bi postigli Sto bolje rezultate, sportasi moraju proci
naporan proces kondicijske pripreme Ciji su glavni elementi izdrzljivost, snaga i brzina.

Za uspjeh vrhunskih sportasa je uz vrhunsku kondicijsku pripremu jednako vazna i pravilna
prehrana. Svrha planiranja prehrane za sportase je unapredenje njihove snage i izdrzljivosti,
a ovisi o vrsti sporta, spolu, dobi, te prehrambenim navikama. Za sportase su sve
komponente hrane jednako vazne, odnosno ugljikohidrati, masti, proteini i voda.
Ugljikohidrati su primarni izvor energije u tijelu. Tijelo moZe pohraniti ograni¢enu kolicinu
tkiva. lzvori ugljikohidrata u svakodnevnoj prehrani su kruh, tjestenina, riza, proizvodi od
Zitarica, voce, povrée, mlijeko, mlijeCni proizvodi, Seéer i slastice. Masti su nakon
ugljikohidrata drugi izvor energije. Prilikom odmora ili laganog aerobnog treninga masti su
glavni izvor energije u organizmu te su neophodne za normalno funkcioniranje organizma jer
sadrZe esencijalne masne kiseline. Unos dovoljne koli¢ine proteina je od iznimne vaznosti za
sportase jer oni izgraduju miSiée, regeneriraju oste¢ena misiéne vlakna, nuzni su za aktivnost
enzima, hormona i imunoloskog sustava. Sportasi ih unose u organizam hranom kao Sto su
nemasno meso, riba i morski plodovi, jaja, mlije¢ni proizvodi, mahunarke, orasasti plodovi,
voce i povrée, te u obliku dodataka prehrani. Voda je vrlo vazan ¢imbenik u uspjesnoj
pripremi sportasa. Intenzivnim se treningom putem znoja gubi velika koli¢ina vode, ali i
elektrolita te je dovoljan unos tekudine izuzetno vazan kako bi se sprijecila dehidracija
organizma. Sportasi za rehidrataciju najcesée koriste izotoni¢ne napitke kojima nadoknaduju

tekucinu i elekrolite, ali i unose odredenu koli¢inu ugljikohidrata.

Kljucne rijeci: kondicijska priprema, prehrana, ugljikohidrati, masti, proteini, voda



Functional food components from the aspect of condition training

in team sports

Summary:

Heavy physical efforts that top athletes are exposed to during competitions require them to
be in top physicyal condition. In order to achieve better results athletes have to undergo
exhausting training process whose main elements are stamina, strength and speed.

For the success of top athlete proper nutrition is as important as physical preparation. The
purpose of creating a diet for athletes is to improve their strength and stamina. It depends
on the type of sport, sex, age and eating habits of athlete. The most important components
of food for athletes are carbohydrates, fats, protein and water.

Carbohydrates are primary energy source in human body. Human body can store a limited
amount of carbohydrates as glycogen in liver and muscles and any excess of carbohydrates
will be stored as fat. Carbohydrate sources in daily basis nutrition are bread, pasta, rice,
cereals, fruits, vegetables, milk and dairy products, sugar and sweets. Fats are secondary
energy source after carbohydrates. During rest or light aerobic training fats are main energy
source in human body and they are necessary for normal body functioning because they
contain essential fatty acids which are involved in numerous biological functions. Sufficient
protein intake is extremely important to athletes because they build muscles, repair
damaged muscle fibers, they are building elements of enzymes, hormones, antibodies.
Athletes ingest them by protein rich food (lean meat, fish and sea food, eggs, dairy products,
legumer, nuts, fruits and vegetables) and in form of supplements. Water is very important in
athletes physical preparation. During intense exercise a large amount of water and
electrolytes contained in it are lost in form of sweat. Thus, sufficient water intake is
important in order to prevent dehydration. In order to rehydrate, athletes mostly use
isotonic drinks which make up the lost fluid and electrolytes and also bring a certain amount

of carbohydrates.

Key words: physical preparation, nutrition, carbohydrates, fats, proteins, water
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1. UVOD

U danasnje vrijeme se vrhunski sprotasi izlazu nevjerovatnim fizickim naporima kako kako bi
ostvarili Sto bolje rezultate u sportovima kojim se bave. Da bi sportas bio u stanju izvesti ono
Sto se od njega ocekuje, mora posjedovati potrebnu razinu izdrzljivosti (aerobne i
anaerobne), snage (eksplozivne, repetitivhe, amortizacijske i staticke) i brzine (brzine
reakcije, startne brzine, maksimalne brzine). Potrebnu razinu sposobnosti moguce je postici
jedino sustavnim provodenjem treninga kondicijske pripreme. To podrazumijeva razvoj svih
tjelesnih sposobnosti koje su potrebne za postizanje vrhunskog sportskog rezultata (Mihaci¢
i Ujevi¢, 2010.).
Osim kondicije, podjednaka se paZnja pridaje prehrani sportasa koja prati njihovu fizicku
pripremu. Intenzivan trening podrazumijeva veliki fizicki napor, pri ¢emu se povecavaju
energetske potrebe sportasa, koje se razlikuju od energetskih potreba fizicki neaktivnih ljudi
te sportasa amatera, odnosno rekreativaca (Laus, 2009.; MiSigoj-Durakovic¢ i sur., 1999.).
Prehrani vrhunskih sportasa se uglavnom pristupa individualno jer ona ovisi o vrsti sporta,
dobu, spolu, Zeljenoj razini snage i izdrZljivosti, i drugim aspektima. Za primjer moze se
usporediti utroSak energije kod razli¢itih sportova (Misigoj-Durakovic¢ i sur., 1999.; Brouns,
1993.):

e maraton 930 kcal/sat

e nogomet 590 kcal/sat

e Dbiciklizam 615 kcal/sat

e tenis 374 kcal/sat
U ovom c¢e se radu poseban osvrt dati na timske sportove, konkretno nogomet koji je prema
opterecenjima kojima su sportasi (nogometasi) izlozeni jedan od najintenzivnijih i
najzahtjevnijih timskih sportova. Nogometasi su takvim opterecenjima izlozeni kako kroz
trening tako i kroz natjecanja, pa ne iznenaduje Sto je i broj ozljeda izuzetno velik. Nogomet
je sport sa najveéim brojem ruptura misi¢a, po tom tipu ozljeda daleko je ispred ameri¢kog
nogometa koji se smatra daleko grubljim sportom (Sporis, 2002.; Jagaci¢, 2014.). Upravo iz
svega navedenog proizlazi i vaznost adekvatne pripreme sportasa, kako fizicke tako i

nutritivne.



2. KONDICIJSKA PRIPREMA

2. 1. FUNKCIONALNA ANALIZA U NOGOMETU

Funkcionalnom analizom dobivaju se informacije o aktivnosti energetskih procesa i Ziv€éano-
misi¢nog sustava u nogometu (sustav za transport kisika, fosfagenog i glikolitickog sustava).
Glavni indikator stanja treniranosti sustava za transport kisika (sréano-zilnog i respiratornog)
je primitak kisika (VO2). Vrijednost relativnog primitka kisika njemackih prvoligasa krecu se
od 60-67 ml/min/kg, pri ¢emu maksimalna frekvencija srca dostize vrijednost od 185-195
otkuc./min. (Weineck, 2004.; Misigoj-Durakovié i sur., 1999.; Milanovi¢, 1997.).

Fosfageni energetski proces je jedan od dva anaerobna energetska sustava. Sadrzi malu
koli¢inu energije pohranjenu u obliku adenozin trifosfat (ATP) i keratinfosfat (KP). Koli¢ina
ATP-a pohranjena u misSicu omogucuje nogometasu aktivnost maksimalnim intenzitetom u
trajanju od 2-3 sekunde. Nakon potrosnje ATP energetskih izvora organizam dobiva energiju
za rad iz KP koji produzuje vrijeme trajanja rada visokog intenziteta za 10-15 sekundi u
alaktatnim uvjetima miSi¢nog rada. Za obnovu fosfagenih energetskih depoa potrebno je 60-
90 sekundi. Obnavljajuci proces odvija se dok nogometas stoji, hoda ili kaska jer energiju za
obnavljanje tih radnji crpi iz ugljikohidrata i masti. Vaznost fosfagenog sustava vidljiva je iz
strukturalne analize jer kao $to nam je poznato nogometas napravi od 100 do 200 sprinteva
po utakmici od 5 — 10 metara (Weineck, 2004.; Jagaci¢, 2014.)

Glikoliticki proces koristi energiju iz anaerobnih glikoliti¢kih spojeva. Taj proces odvija se bez
prisustva kisika, pri cemu dolazi do produkcije laktata. Koncentracija laktata u krvi pokazatelj
je aktivacije glikolitickih energetskih procesa. Nogometasi uvelike aktiviraju glikoliticki
energetski sustav u situacijama kada izvode vise uzastopnih Sprinteva bez pauze. U tim
situacijama dolazi do povecanja koncentracije laktata u krvi nogometasa do 8 — 12 mmol/I
(Weineck, 2004.)

Aerobne i anaerobne sposobnosti su temeljne stavke u treningu izdrZljivosti nogometasa.
Najvazniji ucinci aerobnog treninga su povecéanje volumena krvi, hipertrofija miokarda sto
ima za posljedicu poveéanje udarnog volumena tako da je srce u stanju pumpati veéu

koli¢inu krvi u jedinici vremena. Time se veda kolicina kisika prenosi do aktivnih misica i



povecava se aerobna proizvodnja energije za vrijeme vjezbanja visokog intenziteta. Osim
toga, povecava se sposobnost iskoriStenosti kisika i oksidacije masti u misi¢ima, ¢ime misi¢ za
rad koristi manje ugljikohidrata (SporiS, 2002.; Weineck, 2004.). Kada se govori o
anaerobnom treningu, on moze biti niskog ili visokog intenziteta i preklapajuci. U nogometu
se koriste sva tri. Ciljevi aerobnog treninga niskog intenziteta su povecéanje sposobnosti
vjezbanja u produzenom vremenskom periodu i brzine oporavka nakon prekida aktivnosti
visokog intenziteta, dok su ciljevi treninga visokog intenziteta povecanje sposobnosti
izvodenja aktivnosti visokim intenzitetom u duzim vremenskim periodima te ubrzavanje

procesa oporavka nakon aktivnosti visokog intenziteta (Sporis, 2002.; Jagaci¢, 2014.;

Weineck, 2004.).

2. 2. OSNOVE KONDICIJSKE PRIPREME NOGOMETASA

U zadace kondicijske pripreme ubrajaju se (Milanovié, 1997.):

e razvijanje motorickih sposobnosti definiranih kao: izdrZljivost, brzina, snaga,
koordinacija, preciznost i fleksibilnost,

e odrzavanje istih motorickih sposobnosti,

e razvijanje i odrzavanje funkcionalnih sposobnosti odgovaraju¢ih za energetske
procese u organizmu,

e utjecaj na neke morfoloske dimenzije, primjerice, na potkozno tkivo, voluminoznost
tijela, obujmove dijelova tijela,

e razvojem i odrzavanjem motorickih i funkcionalnih sposobnosti utjecati na dobru
kondicijsku pripremljenost, kao osnovicu ukupne treniranosti,

e kondicijska priprema mora imati pozitivan transfer na tehnicku, takticku, pa i
psiholosku pripremu,

e kondicijska priprema mora pozitivno utjecati na zdravlje nogometasa,

e zadaca kondicijske pripreme je i kompenzacijsko-korektivno djelovanje na organizam
nogometasa,

e kondicijska priprema sluzi i kao prevencija ozljeda,

e kondicijska priprema koristi se i u rehabilitacijskom tretmanu nogometasa,



e sredstva kondicijske pripreme koriste se i za ubrzavanje procesa oporavka igraca

nakon utakmica,

e kondicijska priprema koristi se i u aktivnom odmoru, pa i u reakcijskom vjezbanju

nogometasa.

U glavne motoricke sposobnosti u momcadskim sportovima se ubrajaju izdrzljivost, brzina i

snaga, kako je prikazano na Slici 1 (Mihaci¢ i Ujevi¢, 2010.).

STRUKTURA KONDICLJISKOG TRENINGA
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Slika 1. Struktura kondicijskog treninga (Mihaci¢ i Ujevié, 2010.)



2. 3. TRENING IZDRZLJIVOSTI

lzdrZljivost je sposobnost sportasa da trenazna ili natjecateljska optereéenja odredenog
intenziteta svladava $to dulje. Prije svega se odnosi na dugotrajno odrzavanje intenziteta i
funkcionalne stabilnosti te odgadanje umora (Milanovi¢, 1997.).
Osnovni principi izdrzljivosti (Drabik, 1997.):

e treningizdrzZljivosti je potrebno zapoceti opdom aerobnom izdrzljivoscu

e trenirati tijekom cijele godine

e 7Zeljenu razinu izdrzljivosti postizati postupno, te

e odrzavati postignutu razinu izdrzljivosti.

Trening aerobne izdrZljivosti dovodi do povecanja koncentracije aerobnih enzima u brzim
vlaknima, tako da se aerobna izdrzljivost znacajno povecéava u cjelokupnom misi¢u (Misigoj-
Durakoviéi sur., 1999.).

Trening aerobne izdriljivosti u nogometu se moze podijeliti u tri skupine prema sréanoj
frekvenciji, a to su trening niskog, srednjeg i visokog intenziteta. Aerobna izdrzljivost niskog
intenziteta (65% od maksimalne sréane frekvencije) primarno sluzi oporavku igraca. Najcesée
se izvodi kroz vjezbe tehnike razlicitog usmjerenja (dodavanja, prijenosi, igra glavom),
korekcije momcadske taktike kod mladih uzrasta (do juniora), pomocne igre sa velikim
brojem igraca (6 protiv 6 minimalno), kroz razli¢ite poligone kretanja sa loptom, bez lopte i
kombinirane poligone. Ukupno vrijeme trajanja rada u ovom rezimu je izmedu 25-30 minuta
u ciklickom rezimu ili kroz 3-4 serije trajanja rada izmedu 7-9 minuta (Mihaci¢ i Ujevi¢, 2010.;
Jagaci¢, 2014.).

Aerobna izdriljivost srednjeg intenziteta (80-90% od maksimalne sréane frekvencije)
primarno se razvija u cilju obavljanja dugotrajnog rada bez gubljenja kvalitete izvedbe. lzvodi
se kao fartlek tréanja, pomodéu razli¢itih poligona za kretanje s loptom, bez lopte i
kombinirane poligone, kao pomocéne igre sa brojécanim omjerima 4:4, 55 i 6:6 s
jednostavnim zahtjevima (2-3 dodira s loptom) i ekstenzivni intervalni trening sa 5-8 minuta
rada i 2-3 minute odmora na zadanom pulsu (Mihaci¢ i Ujevi¢, 2010., Jagaci¢, 2014.).
Aerobna izdriljivost visokog intenziteta primarno sluzi zadrZzavanju visokog intenziteta i
kvalitete izvedbe kroz cijelu utakmicu, a postize se povec¢anjem maksimalnog primitka kisika.

Da bi mogli izvoditi zadane vjezbe potrebno je kroz odredene zahtjeve dovesti puls na nivo

5



90-95% maksimalne sréane frekvencije. Naj¢e$ée se provodi kao intervalni trening s

vremenom rada izmedu 3 i 5 minuta te vremenom odmora 2 do 3 minute, trening na

uzbrdici, pomocne igre s brojcanim omjerima 2:2 ili 3:3 sa sloZzenim zahtjevima (striktno

praéenje, igra u prostoru) (Mihaci¢ i Ujevi¢, 2010.)

Metodicka pravila treninga izdrzljivosti (Milanovi¢, 1997.) su:

kad se radi o izdrzljivosti, dosadasnja istraZivanja nedvosmisleno govore o
objektivnim mogucnostima da se aerobna izdrzljivost uspjesno razvija u dobi od 11 —
14 godina.

Slabija anaerobna mo¢ djece mora se uzeti u obzir pri treningu izdrzljivosti u ranijoj
dobi.

Kao dionice namijenjene testiranju trebalo bi koristiti tréanje u trajanju od 5, 10 ili 15
min, s proizvoljnom brzinom tréanja. Tek nakon $to se postigne odredeni minimalni
opseg tréanja u trajanju od 15 — 20 min u kontinuitetu, trebalo bi uvesti jace zahtjeve
u obliku zadanog tempa trcanja.

S razvojem aerobne izdriljivosti moze se zapoceti samo prekasno, nikad nije prerano.
Sposobnost aerobne izdrzljivosti najbolje se moze trenirati kod dje¢aka u 13-0j i 14-0j
godini Zivota.

S forsiranim aerobnim treningom moze se poceti tek kad zavrsi biolosko sazrijevanje,

jer je ova sposobnost u korelaciji sa spolnim hormonima i anabolickim supstancama.



2. 4. TRENING SNAGE

Snaga sportasa se manifestira u savladavanju razli¢itih otpora kao $to su otpor podloge,

suparnika ili nekog predmeta (Milanovié, 1997.).

Postoji sedam osnovnih preuvjeta za trening snage (Drabik, 1997.):

Razvijenost Ziv€anog sustava. Vjezbe snage uzrokuju promjene u razini eksitacije
centralnog Ziv€éanog sustava, a to ovisi o stupnju razvoja sportasa.

Fizioloski presjek misi¢a. Veci presjek znadi i veéi potencijal za razvoj snage.

Tip misSi¢nih vlakana

Kvaliteta sinkronizacije i broj aktivnih misiénih vlakana

Bioloska zrelost.

Hormonalna zrelost.

Tehnika.

Mnogi autori smatraju kako su akcijski faktori snage u sportu primarni, a njih dijelimo na

(Vladovi¢, 2003.):

eksplozivha snaga je sposobnost sportasa da u Sto kraéem vremenu mobilizira Sto
vecu energiju (npr. ubrzanje vlastitog tijela ili izbacaj nekog predmeta)

repetitivna snaga je sposobnost izvodenja maksimalnog broja kontrakcija i
dekontrakcija potrebnih za savladavanje otpora u $to duzem periodu izvodenja uz
opterecenje najvise od 60 % do 1 RM (repeticijski maksimum).

amortizacijska snaga je sposobnost efikasnog djelovanja u sinkronizaciji
koncentricnog i ekscentricnog dijela motoricke aktivnost, tj. nakon amortizacije
izvrsiti maksimalan odraz (dubinski skokovi).

staticka snaga ili izometrijska kontrakcija misiéa tj. sposobnost zadrzavanja

odredenog stava ili pozicije uz misiéni rad.

U nogometnoj igri dominira eksplozivha snaga povezana sa repetitivnom snagom ali i

izdrzljivost u snazi (Mihacic i Ujevi¢, 2010.; Jagaci¢, 2014.).



U vjezbama snage uglavnom se svladava tezZina vlastitog tijela i lakSa opterecenja (medicinke,
gurtne, prepone). Vjezbe se primjenjuju u kompleksima od 6 do 8 vjezbi (1 — 2 vjezbe za ruke
i ramena, 2 vjezbe za trbusnu muskulaturu, 2 vijezbe za lednu muskulaturu, 1 — 2 vjezbe za
noge). Repetitivne vjezbe izvode se pravilno, lagano, s vjezbama relaksacije izmedu svake
vjezbe snage. Vjezbe se ponavljaju 10 do 12 puta kroz 2 do 3 serije. Uz klasi¢ne vjezbe
relaksacije mogu se poceti primjenjivati i vjezbe "kontrasta" (viSekratno zatezanje i
opustanje istih misi¢a), Sto utjeCe na stvaranje navike svjesnog i brzog opustanja misica

(Mihagié¢ i Ujevi¢, 2010.).

Metodicka pravila treninga snage (Milanovié, 1997.):

e Sustavni razvoj dimenzija snage treba zapoceti tek onda kada aktivni i pasivni dio
aparata za kretanje poprimi odgovarajucu jakost.

e U treningu snage posebno treba izbjegavati poloZaje i situacije potencijalno opasne
za ozljedivanje slabih to¢aka lokomotornog aparata.

e U vrijeme naglog pubertetskog rasta treba biti oprezan u treningu s utezima odnosno
u radu s vanjskim opterecéenjima iznad glave, jer moze doci do nepozeljnih promjena,
posebno u podrudju kraljeznice.

e Treba dati prednost dinamickim vjezbama snage, odnosno u treningu snage
izbjegavajte dugo staticko optereéenje. Primjenijljivo optereéenje korisno je kako za
zglobnu hrskavicu, tako i za ligamente.

e U tehnologiji treninga snage mladih kategorija na svakom stupnju sportskog
usavrSavanja moraju se primjenjivati samo odredene vjezbe i optereéenja primjerene
toj dobi. Novi kompleks ukljuc¢ite u rad nakon sSto se uvjerite da je prethodni "dao

svoje".

Dvije osnovne metode razvoja snage su dinamicka i izometrijska tj. staticka. Dinamicka
metoda predstavlja razvoj snage izvodenjem dinamickih vjezbi snage, koje su usko vezane uz
tehniku odredene sportske grane. Njima utjeCemo na hipertrofiju misi¢a i fleksibilnost. U
sportovima gdje dominira repetitivna snaga koristi se vlastita tezina te laksi utezi kao i neka
druga opterecenja (30 do 60 % od RM-a). U sportovima gdje dominira eksplozivha snaga
koriste se tereti slobodnih utega te fitnes sprava (50 do 95 % od RM-a) (Mihaci¢ i Ujevic,
2010.; Jagaci¢, 2014.; Sporis, 2002.).



Po preporuci nekih autora, u nogometu kao sportu u kojem dolazi do mijesanja vrsta snage,
koriste se usporedno i razli¢éite metode razvoja snage. Staticka metoda predstavlja razvoj
snage izvodenjem statickih vjezbi, a najbolji rezultati postizu se pri maksimalnim

kontrakcijama u trajanju od 5 sekundi uz ponavljanje 5 do 6 puta (Mihaci¢ i Ujevié, 2010.).

2. 5. TRENING BRZINE

Brzina je sposobnost brzog reagiranja i izvodenja jednog ili vise pokreta koja se ogleda u
svladavanju Sto duZeg puta u Sto kraéem vremenu. Veéina autora smatra da je brzina preko
90 % genetski uvjetovana i da je utjecaj treninga vrlo ogranicen. Brzina je sposobnost na koju
se moZe najviSe utjecati samo u odredenoj dobi razvoja i uz pomo¢ dobro odabranih
trenaznih operatora (Mihaci¢ i Ujevi¢, 2010.).
Osnovne metode koje se koriste za razvoj pojedinih dimenzija brzine su (Mihaci¢ i Ujevic,
2010.):
e metoda ponavljanja (maksimalan intenzitet aktivnosti, najéesée krace dionice tréanja
s 5 do 8 ponavljanja, uz produzeno vrijeme aktivhog odmora od 4 do 6 minuta),
e metoda intenzivnog intervalnog rada (vrlo visok intenzitet i maksimalan tempo
svladavanja nesto duzih dionica),
e metoda tréanja s ubrzanjem,
e metoda tréanja s lete¢im startom,
e metoda tréanja niz kosine (kosina povecéava brzinu tréanja i iznad maksimale),

e metoda brzog reagiranja na zvucni i vizualni podrazaj.

Sve je veca tendencija prema povecanju brzine nogometasa. Ona je dosta povezana uz
brzinsku izdrzljivost. Zbog toga je u selekciji nogometasa potrebno vecu painju posvetiti
brzinskim kvalitetama. Isto tako i treningu brzine treba dati veée znacenje. Pri tome se mora
raditi na razvoju specificnih oblika brzine, uz primjenu adekvatnih optereéenja, uz postivanje
specificnosti optereéenja, ovisno u uzrastu sportasa radi (Mihaci¢ i Ujevi¢, 2010.; Sporis,

2002.).

Metodicka pravila treninga brzine (Milanovié, 1997.):



U treningu mladih dobnih kategorija potrebno je osobitu pozornost usmjeriti na
razvoj brzinskih svojstava, jer na finalnu razinu brzine kod odraslih sportasa jako
utjece dob u kojoj je zapocet njezin sustavni razvoj.

e Treba poznavati i koristiti senzibilne razvojne faze u kojima dijete narocito dobro
reagira na stimulanse brzine.

e Brzinu treba razvijati diferencijalno. Rad na reaktibilnosti treba provoditi u dobi od 6
do 10 godina, a razvoj frekvencije pokreta pozeljno je provoditi izmedu 8. i 13. godine
Zivota, a trening brzinske snage pretezno u dobi rane adolescencije.

e Brzinu je potrebno razvijati odgovaraju¢im sadrzajima i promjenjivim metodama

treninga, jer se inace rano mozZe pojaviti stagnacija, odnosno brzinska barijera.

Najvecdi ucinci u treningu brzine postizu se primjenom kompleksa vjezbi brzine koje ¢ine 6 do
10 vjezbi s ponavljanjem 3 do 6 puta. Pauze izmedu su serija vjezbi dosta velike, oko 2/3
vremena serije. Pauze su aktivne, a Cine ih pretezno vjezbe relaksacije i vjezbe disanja.
Vjezbama brzine mora prethoditi dobro zagrijavanje organizma. Vjezbe se izvode s
maksimalnim intenzitetom. U treningu brzine obi¢no se kombiniraju vjezbe za razvoj vise

oblika brzine (Slika 2) (Mihaci¢ i Ujevi¢, 2010.).

Ponavljanje startne brzine iz laganog kretanja se moze prikazati ovim aspektima:
e Cilj vjezbe: razvoj ili odrzavanje startne brzine
e Postavljanje : kapice u razmaku od 5-10 metara
e Qdvijanje zadatka: lagano tréanje do kapice pa sprint do iduée i tako naizmjenicno
e Moguénosti: odraz jednom nogom, doskok sunozno, odraz s obje noge, doskok

jednonozno, odraz jednom nogom, doskok na istu.
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Slika 2. Izvodenje vjezbe ponavljanja startne brzine iz laganog kretanja

(Mihagi¢ i Ujevi¢, 2010.)
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3. PREHRANA VRHUNSKIH SPORTASA

3. 1. UVOD U PREHRANU VRHUNSKIH SPORTASA

Preporuke za prehranu vrhunskih sportasa moraju uzeti u obzir specificne energetske
potrebe odredenog sporta, obujam dnevnog treninga, starost, spol i sklonost odredenoj
prehrani (vrste namirnica koje sportas najcesée konzumira). Ne postoji samo jedan plan
prehrane koji ¢e poboljSati natjecateljske sposobnosti sportasa. Prilikom planiranje prehrane
moraju se uzeti u obzir energetske potrebe, makronutritivni sastav namirnica, unos
mikronutrijenata i ravnoteza tekucine sportasa. Razvoj kondicijskih sposobnosti i odrzavanja
visokog stupnja intenziteta na treningu, podrazumjeva da se sportas mora prilagoditi
uvjetima i zahtjevima ovakvog treninga. Prilagodba sportasa ovakvim intenzivnim treninzima
izmed uostalog ovisi o unosu neophodnih nutritivnih tvari, zbog ¢ega je vazno da sportas ima
adekvatnu prehranu (Laus, 2009.; Misigoj-Durakovi¢ i sur., 1999.; Drabik, 1997.).

Prilikom planiranje prehrane sportasa, posebice vrhunskih sportasa jednaku vaznost imaju
svi makro i mikronutrijenti. Ugljikohidrati kao glavni izvor energije potrebne za intenzivne
fizicke napore, osigurati adekvatnu koli¢cinu masti i proteina te tekudine. Osim toga, unos
minerala i vitamina je jednako bitan, a kako bi se osigurale normalne biokemijske funkcije
organizma (enzimske, hormonske, imunoloske). Dakle, u prehranu vrhunskih sportasa
potrebno je ukljuciti sve nutrijente, ovisno o njihovim energetskim potrebama, odnosno o

sportu kojim se bave (Misigoj-Durakovi¢ i sur., 1999.; Vladovi¢, 2003.; Bruns, 1993.).

3. 2. UGLJIKOHIDRATI

U hranu bogatu ugljikohidratima ubrajamo: Zitarice, crni kruh, krumpir, tikvice, grah, banane,
suhe smokve, energetska pi¢a za sportase te energetske plocice. Ugljikohidrati u prehrani
sportasa po svom udjelu zauzimaju najznacajnije mjesto i treba ih konzumirati u pet dnevnih
obroka. No, medu njima postoji velika razlika. Primjerice, glukoza koja ima glikemicni indeks

.....

pa je efekt iskoristivosti tako dobivene energije kratkotrajan. Stoga se ne preporucuje unos
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vece koli¢ine jer izaziva povecanje inzulina u krvi, Sto rezultira brzim sagorijevanjem rezervi
energije u organizmu (Vladovi¢, 2003.; MiSigoj-Durakovié i sur., 1999.). Neiskoristena glukoza

se pohranjuje u jetri i miSi¢ima u obliku glikogena (Brouns, 1993.).

3. 2. 1. GLIKOGEN POHRANIJEN U JETRI

Koli¢ina glikogena pohranjenog u jetri iznosi otprilike 100 g, ali je ta koli¢ina promijenjiva.
Ona raste nakon obroka, ali se smanjuje izmedu obroka, a pogotovo tijekom nodi jer jetra
oslobada glukozu u krvotok kako bi se odrzala normalna razina glukoze u krvi. To je vazno jer
je glukoza iz krvi primarni izvor energije centralnog Ziv€anog sustava (Brouns, 1993.).
Tijekom fizicke aktivnosti dolazi do poveéane potrosnje glukoze iz krvi koja sluzi kao gorivo za
kontrakciju misi¢a. U tom slucaju jetra ponovno oslobada glukozu u krvotok radi odrzavanja
njezine normalne razine. Prilikom opskrbe krvi glukozom vecina glukoze potjece iz glikogena
iz jetre, dok manja koli¢ina glukoze nastaje procesom glukoneogeneze u stanicama jetre iz
supstrata kao Sro su aminokiseline. Kada se potrosSe rezerve glikogena u jetri, a organizam se
i dalje izlaze naporu, pada razina glukoze u krvi. Opskrba misi¢a energijom tada ovsi o

glikogenu pohranjenom u misi¢ima (Brouns, 1993.).

3.2.2. GLIKOGEN POHRANJEN U MISICIMA

Koli¢ina glikogena pohranjenog u misi¢ima iznosi otprilike 300 g kod normalno aktivnih ljudi
dok se kod vrhunskih sportasa, kombinacijom vjezbanja i visokog unosa ugljikohidrata, ta
koli¢ina mozZe povecati na vise od 500 g. Koristenje glikogena iz miSi¢a kao izvora energije
ovisi o stupnju utreniranosti sportasa te o intenzitetu i trajanju treninga (Brouns, 1993.).
IstraZzivanja su pokazala da je samo mala koli¢ina energetski bogatih fosfata (adenozin-
trifosfat i kreatin-fosfat), koji su momentalno dostupni kao izvor energije za kontrakciju
misica pri povecanoj potrebi misi¢a za energijom, moZe davati energiju vrlo mali vremenski
period (10 do 15 sekundi). Nakon toga, energetske potrebe za rad misiéa podmiruju se iz
mjesSavine ugljikohidrata, masti i (u vrlo malim koli¢inama) proteina (Brouns,1993.).

Prema istrazivanjima, potroSnja zaliha glikogena u kombinaciji sa nedovoljnim unosom
ugljikohidrata uzrokuje smanjenje maksimalnog radnog kapacitet sportasa za 50 %. Prema
tome, mogucnost sportasa da Sto dulje izvode vjezbe, odnosto aktivnosti, visokim

intenzitetom ovise o dostupnosti ugljikohidrata u organizmu (Brouns, 1993.).
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Tipicna prehrana se sastoji od pribliZno 40% ugljikohidrata, 40% masti i 20%proteina.
Medutim preporucljivo je da kod intezivhog treniranja, vrhunski sportas treba imati
prehranu u kojoj otprilike 60-70% ukupno unesene energije dolazi od ugljikohidrata, 25-30%
od mastii 12-15% od proteina (Laus, 2009.).

3. 3. MASTI

Masti su bitne za normalan rad organizma, tim vise $to su u mastima otopljeni vitamini A, D,
E i K. Takoder su gradivni elementi stani¢nih ovojnica, tkiva i mozga, a sudjeluju u sintezi
antitijela. Masti su nakon ugljikohidrata drugi izvor energije, no kod vrhunskih sportasa koji
trebaju "brzu energiju", taj se deponij slabo trodi. Zene imaju vece zalihe masti od
muskaraca, pa im pojacana oksidacija masti daje prednost na dugim prugama. Kao i u
ostalim prehranama, nezasicene masne kiseline (linolna) bi trebale biti viSe zastupljene od
zasicenih, a u kreiranju obroka bi se trebalo koristiti isklju¢ivo ulje biljnog porijekla
(suncokretovo, maslinovo, laneno, kukuruzno, ulje iz sjemenki uljane repice). Zivotinjske
masnoce se ne preporucuju (Vladovié, 2003.).

Tijekom fizicke aktivnosti, misSi¢i potrebnu energiju dobivaju oksidacijom masti i
ugljikohidrata. Kada je tijelo u fazi mirovanj, energiju uglavnom dobiva procesom oksidacije
masnih kiselina. Mobilizacija, odnosno oksidacija masnih kiselina regulirana je hormonima
adrenalinom i noradrenalino, a povecava se prilikom dugotrajnije fizicke aktivnosti. Mast se
smatra sporim izvorom energije jer je vrijeme potrebno za proizvodnju energije iz masti
znatno dulje od vremena za proizvodnju energije iz ugljikohidrata (Brouns, 1993.)

U tijelu su masti pohranjene u obliku triglicerida. Organizam osoba koje nisu u trenaznom
procesu sadrzi 20 do 35 % masti kod Zena, odnosno 10 do 20 % kod muskaraca. Vrhunski
sportasi imaju manju koli¢inu masti u organizmu pa se tako kod Zena ta razina kre¢e od 10
izvor energije u uvjetima kada se prilikom produzene aktivnosti (npr. trening izdrzljivosti) i
nedovoljne koli¢ine energije, dostupnost ugljikohidrata postane ogranicena. Sportasima se
preporuca prehrana koja bi osigurala da 25 do 35 % enrgije dobivaju iz masti, a 55 do 65 % iz

ugljikohidrata (Brouns, 1993.).
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3. 4. PROTEINI

Proteini su uz vodu osnova sportskog uspjeha, jer izgraduju misSiée, repariraju oStecena
misicna vlakna i stanice organizma, grade enzime, hormone, hemoglobin i antitijela
(imunoloski sustav). Udio proteina u prehrani ovisi o ucestalosti i duZini aktivnosti,
opterecenju, stupnju utreniranosti i spolu. S druge strane, osobito je znacajno poznavati
bioloSku vrijednost proteina u namirnicama koje sportas treba konzumirati. Bioloska
vrijednost proteina je sposobnost uneSenog proteina da se u potpunosti prevede u protein
tkiva,a ovisi o sadrzaju esencijalnih aminokiselina (valin, lizin, leucin, izoleucin, histidin,
metionin, fenilalanin, treonin, triptofan) (Vladovié, 2003.).

Tjelesna aktivnost dovoljno visokog intenziteta i volumena sama po sebi poti¢e sintezu
misi¢nih proteina (anabolizam), ali i njihovu razgradnju (katabolizam). Vrsta tjelesne
aktivnosti odreduje koja ¢e vrsta proteina biti izgradena. Trening snage (s opterecenjem)
povecava koli¢inu miofibrilarnih proteina, odnosno uzrokuje misiénu hipertrofiju i povecanje
snage, a trening izdriljivosti rezultira povecéanjem oksidativhog kapaciteta, odnosno
otpornosti misi¢a na zamor, kroz povecanje mitohondrijskog volumena i gustoce. Ravnoteza
izmedu procesa sinteze i razgradnje uvjetuje povecanje, odnosno hipertrofiju ili smanjenje,
odnosnu atrofiju misSi¢nog tkiva (Stojni¢, 2015.; Misigoj-Durakovi¢ i sur., 1999.; Brouns,
1993.).

Proteini se, osim za izgradnju i popravak misiénog tkiva, koriste i kao izvor energije. Proteini
se oksidiraju izravno ili nakon pretvorbe u glukozu u procesu glukoneogeneze. Njihov udio u
ukupno potrosenoj energiji tijekom tjelesne aktivnosti iznosi 1-10 %, a smanjuje se sa
tjelesnom aktivnoSéu. Ovdje treba naglasiti da se radi o smanjenju relativnog udjela u
energetskoj potrosnji te da apsolutna koli¢ina proteina utroSenih za energiju zapravo raste,
bududi da se energetska potrosnja kod tjelesne aktivnosti viSestruko povecava u odnosu na
mirovanje. Udio se pak povecava kako unos ugljikohidrata i/ili energije pada. Drugim
rijeCima, dovoljan unos ugljikohidrata sprijecit ¢e suviSsnu oksidaciju proteina. Kao izvor
energije koriste se prvenstveno BCAA (aminokiseline razgranatog lanca): izoleucin, leucin i
valin. Bez obzira na to, suplementacija BCAA nije potrebna bududi da ih nalazimo dovoljno u
kvalitetnim izvorima proteina. Zene oksidiraju ne$to manji udio proteina od muskaraca

(Stojni¢, 2015.; Misigoj-Durakovic i sur., 1999., Brouns, 1993.).
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Preporucena dnevna doza proteina za osobe koje nisu u trenaznom procesu iznosi 0,8 -
1g/kg TM (grama po kilogramu tjelesne mase), dok je za vrhunske sportase 1,2 — 1,8 g/kg
TM. Unos proteina treba paiZljivo kontrolirati jer u suprotnom dolazi do prekomjernog
nakupljanja amonijaka kao produkta razgranje proteina, Sto utjeCe na izvedbe sportasa jer
uzrokuje umor. U hranu bogatu proteinima se ubrajaju nemasno meso, mlijeko i mlije¢ni
proizvodi, jaja, riba i morski plodovi, voce i povrée, mahunarke, orasasti plodovi (Slika 3).
Ukoliko sportas ne unosi dovoljnu koli¢inu proteina u organizam putem hrane, to moze
nadoknaditi pomoc¢u suplemenata, odnosno dodataka prehrani koji se na trziStu mogu nacu

u obliku praha, proteinskih plocica i slicnih proizvoda.

Slika 3. Namirnice bogate proteinima (Zip Fit Blog, 2015.)
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3.5.VODA

Voda ¢ini 50-70% tjelesne mase Covjeka, a neophodna je za prijenos kisika (respiracijski
proces), nutrijenata (glukoze, Zeljeza, vitamina, minerala), za odrzavanje tjelesne
temperature, u procesu digestije i apsorpcije, te za odvijanje metaboli¢kih biokemijskih
procesa. Tijekom fizickog naprezanja tijelo znojenjem gubi velike koli¢ine vode zajedno s
elektrolitima (natrij, kalij, kalcij, magnezij, klor, sulfati, karbonati, fosfati i dr.). Kad je u
pitanju gubitak tekucine u organizmu sportasa, treba znati da se on najbolje moze pratiti
vaganjem. Na svakih 0,5 kg izgubljene teZine gubi se oko 500 mL tekucine, koju treba
nadoknaditi. To znaci da prije treninga sportas treba uzeti dovoljnu (ne preveliku) kolicinu
vode, bezalkoholnih napitaka, energetskih napitaka, a tijekom treninga manju koli¢inu.
Vazino je istaknuti kako dehidratacija ima direktan utjecaj na ucinkovitost i sposobnost
sportasa, kako je prikazano na Slici 4. Ne treba ¢ekati da se pojavi Zed, jer ona Cesto nije

mjerodavan pokazatelj dehidracije (Vladovi¢, 2003.; Krstev Baraé, 2014.; Laus, 2009.).

UCINKOVITOST

1 1
L] L]

4 =
“ B

% DEHIDRACHIA

Slika 4. Utjecaj stupnja dehidracije na ucinkovitost sportasa (Laus, 2009.)

Sportasi za rehidrataciju koriste napitke koji se mogu podijeliti u tri skupine: hipotonicni,
izotonicni i hipertonicni. Izotoni¢ni napitci imaju jednaku osmolarnost kao i krvna plazma
zbog Cega su idealni za brzu nadoknadu izgubljene tekucdine. Osiguravaju neophodne
elekrolite koji se gube znojenjem, a u pravilu sadrZze i nesSto ugljikohidrata ¢ija je svrha brza
opskrba energijom. Primarna karakteristika vezana uz izotoni¢ne napitke je upravo njihova
brzina nadoknade izgubljene tekucine, te ubrzani oporavak od napora stoga i ne ¢udi da su
glavni potrosaci ovog proizvoda profesionalni sportasi izlozeni dugotrajnim treninzima i
natjecanjima (Krstev Bara¢, 2014.; Laus, 2009.). Usporedba karakteristika izotonicnih

napitaka i vode dana je u Tablici 1.
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Tablica 1. Usporedba karakteristika izotoni¢nih napitaka i vode (Kratsve Bara¢, 2014.)

IZOTONICNI NAPITCI

VODA

Sadrze 6-8% ugljikohidrata

Nema energetsku vrijednost

Sadrze idealne omjere elektrolita (natrija i
kalija) koji potic¢u daljni unos tekudéine,

stimuliraju apsorpciju i retenciju tekucine

Sadrzi tek minimalnu razinu
elektrolita Sto uzrokuje preuranjeno
poticanje bubrega na produkciju
urina, te moze dodi do gubitka,

umjesto zadrzavanja tekucine

Nadomijesta elektrolite

Ne nadomjesta elektrolite

Osvjezavajuci okusi poti¢u unos tekucine

Ne potic¢e unos tekudine
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