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Program suplementacije prema nivou dokaza

"
2
é L Klasifikacija Australijskog Instituta za sport
5 2
w E e Suplementi su klasifikovani u 4 grupe prema
= g efikasnosti i bezbednosti
= 2
oc
8 a v' Grupa A — suplementi koji uti¢u na sp.sposobnost
3 a v" Grupa B - suplementi koji su pod razmatranjem
g - v" Grupa C - suplementi za koje ne postoji jasan
Y dokaz o korisnom dejstvu
v' Grupa D - zabranjeni suplementi
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‘1 S M A sportska hrana sportsko pice
]
T sportski gl
teCni obrok
IEI whey protein
~ — sportski bar
e =
a:) o Obezbeduju korisne i n;’idk:knléda
- & pravovremene izvore T eel ro |ta.
:"'2 < energije i hranljive me | ICinski surJ%mentn
v & sastojke za ishranu suplementi gvolz a__
- E sportiste, odnosno u iulpf!mentl
oc Ly GRUPA A naucnim istrazivanjima a cu.u.ma .
O EI_ se pokazalo da mgltuvntamm/mult
3‘» = poboljSavaju lmlneraID
w N sposobnost, kada se vitamin
e = koriste po odredenom probiotici
protokolu u specifi¢no
~ tokol ifiénoj . .
< sportskoj situaciji. sportski kofein
suplementi .
beta alanin
¢ é aS) bikarbonati
m~" sok od cvekle
w”\/‘s kreatin
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MEDICING | RERABILITACLIY polifenoli iz kiseo sok od
hrane viSnje

'-é-' egzotitne
bobice (akai,

<

(o' g Imaju preliminarne goji..)

a:’ J dokaze koji dumbir

; |<—t n?govestavaju’ ostali antioksidanti

> 2 njihovu mogucu vitamin Ci E

N E GRUPAB | korist all.su . karnitin

E potrebni dodatni _

o - naucni radovi da B-hidroksi 8-

a o potvde njihovu metilbutirat

3 a efikasnost. (TMB)

utamin

oF — g

- | riblje ulje
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glukozamin
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ORDINACIJA ZA FIZIKALNU

MEDICINU I REHABILITACIJU

GRUPAC

| SUPLEMENTACIUJE

Ovi suplementi,
bez obzira na to
Sto uZivaju
odredenu
popularnost i
Siroko su
upotrebljavani,
nisu nau¢no
pokazali da
povecavaju
sportsku
sposobnost.

suplementi iz A i B grupe dati izvan
propisanog protokola

ostali - ukoliko ne moZete da nadete
suplement u grupi A, Bili D, on se
najverovatnije nalazi ovde.
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("IIRII.'\'.\('I.I.-\ ZA FIZIKALNU ; ;
MEDICINU I REHABILITA strlhnln
L sibutramin
E metilheksanamin (DHEA)
Ll
% — ostali biljni stimulansi
@) —
ﬂ |<—t Suplementi koji su ﬁrohormznl ' DHEA
LLl Z visokorizi¢ni po ormons l. androstendion
\ o pitanju modulatori
‘IQ E GRUPA D kontaminacije 19-norandrostenedion/ol
(2 T zabranjenim ostali prohormoni
o supstancama. : _ :
Q. % tribulus terestris i ostali modulatori
o N Supstance koje se testosterona
(é) e nalaze na WADA praSak korena maka
= zabranjenoj listi. modulatori
4 hormona rasta i
peptida
ostali glicerol radi povecanja volumena
Q580 plazme

&4}

kolostrum - ne preporucuje WADA
zbog faktora rasta
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< ., , * Standardnainternacionalna veslacka trka je

o = v. v

T O duzine preko 2.000 metara sa klasichom podelom

T O

- < prema:

=

ﬁ E — polu

- E — broju vesla¢a u ¢éamcu (1, 2, 4ili 8)

8 5 — odsustvom ili prisustvom kormilara koji upravlja

) a camcem i koji diktira ritam veslanja i metodom

L — upotrebe vesala.

3 e SWEEP - svaki veslac ima po jedno dugacko veslo,

e SCULL - veslaci camcima koriste dva kraca vesla

s veslajuci simultano sa svake strane camca.
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Laki veslaci

Ll

P

é wo e Muskarci- max 72.5 kg
(f, g e Zene - max 59 kg

W S |« Merenje tefine u periodu od 2 h (max) do 1 h (min)
» E pre trke
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Presenter
Presentation Notes
Na internacionalnom nivou postoje posebne kategorije podeljene po telesnoj masi veslača, tako da ne postoje veslači iznad određene težine (prim, prev. muškarci ne više od 72,5 kg a žene od 59 kg) i zbog toga su svrstani u tzv. lightweight (lagane) veslače (vidi Poglavlje 12)
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Veslanje - takmicenja

Ll

=z . Y
é w | * Nacionalna takmicenja
(f, g e Svetski kup (3 dana)
> z | Olimpijada i godisnji svetski Sampionat (7 dana)
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Presenter
Presentation Notes
Takmicenja se državaju kao visednevne regate
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| QRBINACHA Zy FIZICALNY Ves | a nj e - tren I N g

e Savremeni trening vrhunskih veslaca favorizuje intenzivne
programe

e 2-3treninga dnevno
— Na vodi
— Upotreba veslackih ergometara
— Specificnih treninga sa optereenjem
— MeSoviti treninzi( tréanje, voznja bicikla)

* Rana faza - aerobne vezbe i specificni treninzi sa opterecenjem.
Tamo gde vreme ili mogucnost koris¢enja vode ogranicava
treninge, primenjuju se suvi ili ergometrijski treninzi.

| SUPLEMENTACIUJE

KURS SPORTSKE ISHRANE

» Kako se priblizava sezona takmicenja, pojaCava se intenzitet
aerobnog treninga u odnosu na anaerobno vezbanje.
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Presenter
Presentation Notes
Vrhunski veslači obično primenjuju dva, ponekad tri treninga dnevno u cilju razvijanja različitih sposobnosti, aerobne i anarobne uzdržljivosti i mišićne snage
Ove vežbe obično se opisuju kao trening željenog intenziteta za određene delove tela kao i njihov akcenat na različite energetske sisteme. Trening je periodičan u 
Tokomletnje takmičarske sezone, takmičari primenjuju mešavinu aerobnih i anaerobnih treninga u skladu sa potrebom da dostignu svoj maksimum na takmičenju. Kao što je slučaj sa plivačima, i najveći broj svetski klasiranih vesla- ča ima ograničenu vansezonu, koja obično traje 3 do 4 nedelje. Visinski treninzi uobičajena su praksa u programima mnogih elitnih veslača i plivača.
okviru mikro i makrociklusa koji sačinjavaju program. 


|

L ) Sport Medical Alliance
ORDINACLJA ZA FIZIKALNU I r ka n a 2 O O O m
MEDICINU I REHABILITACILIU

e Veslanje na stazi od 2.000 m koje vrhunski veslaci obi¢no zavrse za
5,5 do 8 minuta

e Tokom prvog minuta trke veslaci dostizu najsnaznije zamahe i najvedi
broj zaveslaja, usporavajuci sredinom trke ali drzeci se strategije
ostrih zaveslaja da bi oCuvali takmicarsku poziciju, da bi na kraju opet
povecali snagu i broj zaveslaja (Hagerman 1994.).

 Ova naizgled neekonomicna strategija izabrana je delimic¢no i zbog
toga da se prevazide pocetna inercija camca koji miruje, ali i da bi se
odrzao kontakt sa vodecom posadom u trci.

LJ
=
<
-
<
L
=
L
e~
o
-
V)

* ProseCna energetska potrosnja tokom cele trke na nivou VO2max
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e Odnos aerobnog i anaerobnog ucesca u koris¢enju energenata tokom
trke je odprilike 70-80% : 20-30%.
%as) * Visoke koncentracije laktata u krvi primecene su na kraju trke i imaju

~ vrednosti od 15 do 22 mmol/L kod muskaraca i 10 do 20 mmol/L kod
\/ Zena (Hagerman 1994).


Presenter
Presentation Notes
karakteristično je po neuobičajenom ali očigledno efektivnom tempu. 
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<Zt " Cilj:
% — * Produkcija velike kolicine snage sa visoko koordnisanom i
A ‘&’ efikasnom tehnikom
= e Vazan je visok VO2max, kao i sposobnost vezbanja na
Y & visokom procentu VO2max u duzim periodima
»
=2
o) L Telesna masa je podrzana potiskom, plovnoscu camca
3-’ % * Smanjena potrosnja energije na pokretanje telesne mase
wn N sportiste
B e Veca TM i procenat masti u odnosu na ostale sportiste koji
3 vezbaju sportove izdrzljivosti

e Glavni cilj je povecati miSicnu masu i smanijiti procenat masti


Presenter
Presentation Notes
Reduces penalty of energy cost involved in moving the
athlete’s body mass
Heavier and typically higher body fat than other
endurance trained athletes
But overall goal is increased muscle mass and reduced
body fat over season to improve power:mass ratio
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Veslanje — telesna grada

 Najpozeljnije biomehanicke karakteristike za veslace su dugi

L
2
&E L ekstremiteti i velika miSicna masa koja je u stanju da kontinuirano
T a proizvodi veliku silu u odredenom periodu.
2. |<_E e ZvaniCna studija o antropometriji veslaca iz 30 zemalja na
§ Z Olimpijskim igrama u Sidneju 2000. godine (Kerr i sar. 2007). dala je
v U podatke:
= 2
[« T
O
o Qo
wV oD Height {cm) 1840 181.0 152.4 168.7
7 Bl
e — Body mass 43 6.6 725 58.5
- (kg)
=2 Sum of 3 853 BE.0 447 50.7
skinfolds
|I|Tﬂ'|]
Arm Span 200.3 183.3 187.6 170.5

Q5 (o)

~ Somatotype  18-5.025 283528 144434 203533


Presenter
Presentation Notes
Zvanična studija o antropometriji veslača iz 30 zemalja na Olimpijskim igrama u Sidneju 2000. godine dala je podatke da je srednja visina kod žena bila 181 cm, a težina 76,6 kg dok je kod muškaraca visina 194 cm, a težina 94,3 kg (Kerr i sar. 2007). 
Zvanična studija u pogledu antropometrije plivača na Svetskom šampionatu u Pertu (Perth) u Australiji 1991. godine, pokazala je da je prosečna visina i telesna masa kod žena bila 171,5 cm i 63,1 kg, a kod muškaraca 183,8 cm i 78,4 kg (Carter i Ackland 1994).
Pokazalo se da postoje određene razlike u fizičkim karakteristikama plivača različitih stilova, tako da su plivači na duge staze i prsnog stila manji nego sprinteri i plivači leđnim stilom. 
livanje i veslanje su sportovi u kojima je telo podržano od vode. Iako sportisti pokreću sopstvenu masu, oni imaju oslonac u pozitivnoj plovnosti tela odnosno čamca, i na taj način štede energiju koja se troši kretanjem. Kao rezultat, iako su veslači i plivači vitkiji od drugih sportista, oni su teži i imaju više telesne masti od sporti sta treniranih za sportove izdržljivosti. 
U poslednje vreme, međutim, telesna mast kod vrhunskih plivača i veslača postepeno se smanjila, pri čemu je naročito dostignuto smanjenje telesne masti kod plivača. Međutim, nije empirijski dokazano da je nivo telesne masti važan činilac za plivačku sposobnost. U stvari, jedna studija u kojoj je ispitivana korelacija između uspeha u plivanju i fizičkih karakteristika velike grupe plivačica pokazala je da je nivo masti u telu (meren metodom denzitometrije) relativno nebitan faktor uspeha u takmičenju (Stager i sar. 1984). Pre se može reći da je bezmasna masa pravi pokazatelj plivačkih sposobnosti. Diskutabilno je da li je izvesna količina masti korisna za plivača, olakšavajući mu održavanje na vodi i položaj tela u vodi ili obezbeđujući mu da lakše prolazi kroz vodu sa hidrodinamičnim zaobljenim površinama tela u odnosu na koščata angularna izbočenja.
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| ORPNACUAZ HIZALSL IS h rana to kO m trenin gd

* Visoke energetske potrebe

— Relativno visoka misi¢na masa

— Naporni treninzi

— Potrebe za rast i razvoj kod mladih sportista
 Energetske potrebe variraju tokom sezone
* Energetske pot rebe za muskarce

— Teski veslaci 15-19 MJ dnevno

— Laki veslaci 12,5-15 MJ dnevno
 Energetske potrebe za zene

— Teske veslacCice 11,5-14 Mj dnevno

— Lake veslacice 9,5-12 MJ dnevno

| SUPLEMENTACIUJE

KURS SPORTSKE ISHRANE

— Potrebe za ugljenim hidratima 6-8 g/kg/d, ali variraju u zavisnosti od
intenziteta treninga

— Potrebe za protinima se lako zadovoljavaju
%as) — Nema deficita mikronutrijenata

5]

&
O

ST HWLy,
N
LempnTacd

Q
N
7 S
RPN


Presenter
Presentation Notes
Do sada izveden mali broj studija i nutritivnihm navikama veslaca.
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smwmmme® N utritivni ciljevi tokom treninga

e (Qdrzavati visok energetski unos u cilju odrzavanja i dobijanja na
misSicnoj masi
* Prilagodavanje ishrane po zavrSenom rastu
— Mladi veslaci imaju veoma visoke energetske potrebe

— Prelaz izmedu mladog veslaca i seniora moze dovesti do
povecanja telesnih masti, kao rezultat promena u
energetskimpotrebama.

e (Qdrzavanje adekvatne hidracije tokom toplih uslova

| SUPLEMENTACIUJE

KURS SPORTSKE ISHRANE
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Presenter
Presentation Notes
Many male rowers can find this difficult
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= . ,
é w | * Pretreninga: 125 ml voCnog soka
q
L O |* Dorucak: porcija zitarica sa mlekom sa niskim % masti, banana
VL .. ,
" E e Uzina: 2 vocke
ﬁ E e Rucak: sendvi¢ sa mesom, salata, cokoladica, voda
- .. , : v : :
&€ w |* Uzina: 200 g vocnog jogurta, bez secera, nizak % masti
o . .\ y
3.’ % * Posle teretane: krekeri od rize-15 kom, 2 Sargarepe
cé) ) |« Vecera: riba sa povréem i % Solje pirinca
3  Dezert: vocka i sladoled sa niskim % masti
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MEDICINU I REHABILITACILIU

e Pre treninga: porcija zitarica
e Tokom treninga: sportsko pice — 600 ml

 Dorucak: velika porcija zitarica sa mlekom (nizak % masti, 2
jaja, tost, Casa soka

e Uzina: ¢asa jogurta

e Rucak: 2 sendvic¢a sa mesom, sirom, salatom, voce, voda

| SUPLEMENTACIUJE

e Uzina: 1 vocka

e Posle treninga u teretani: whey protein

KURS SPORTSKE ISHRANE

e Vecera: pasta sa bolonjeze sosom, povrce-salata
Q99 e Dezert: vocni kolac
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A e Prakticha P Ita nj d

 Prvitrening je rano ujutru
— Problem obroka pre treninga
e Tecni obrok moze biti resenje

— Prakti¢nost obroka i vreme uzimanja obroka posle treninga je vazna
e Treninzi su najcesce daleko od kuce

* Najcesce veslaci imaju druge obaveze (Skola, fakultet, posao) odmah nakon
treninga

e QObezbediti adekvatan energetski unos s obzirom na velike obaveze
— Podrazumeva organizaciju nutritivnih obroka
— Podrazumeva dostupnost uzine (mleko, jogurt, voce, barovi od
Zitarica, sportska pica)
* Poza koju veslaci zauzimaju tokom starta i poslednje faze moze
povecati rizik od gastricnog refluksa

e Treninzi visokog intenziteta mogu dovesti do mucnine i smanjenja
apetita.

| SUPLEMENTACIUJE

KURS SPORTSKE ISHRANE
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| EDIACHA ZA FEIKALND, O porava k Na kO n tren N gd

L

<Zt W e |shrana nakon treninga mora biti adekvatna zbog ucestalosti

% a i visokog intenziteta treninga, kao i zbog optimizacije

2. |<_t adaptacije na treninga.

> E e Odmah nakon treninga:

‘|£ S — Unos ugljenih hidrata — 1-1,2 g/kg/h

§ E — Unos proteina - 15-20 g proteina

wv D  u cilju stimulacije sinteze proteina i adaptacije na

4 e trening

3 — Unos tecCnosti - 125-150% od gubitka tecnosti tokom
treninga.

e
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MEDICINU I REHABILITACILIU

e Stepen znojenja veslaCa moze biti izrazito visok

— Cakizimi

— Narocito na ergometru ( visok intenzitet, zatvoren prostor)
e Unos teCnosti zavisi od pauza u treningu
e Obratiti paznu na visok stepen znojenja, a nizak unos tecnosti
e GIT tegobe su moguce tokom visoko intenzivnih treninga

| SUPLEMENTACIUJE

KURS SPORTSKE ISHRANE
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Hidracija - primer
LLl
<
Ll
i
L O
N g E : :
- = rgometer 30 M: 1990 — 3250 M: 1200 — 2250
§ - F: 1570 — 2370 F-910 — 1250
v U On-water 3-2 90-105 M: 370 — 1600 M: 0 - 520
E E F:-80-770 F: 200 — 490
@] EI. On-water 15-17 105 M: 770 — 1800 M: 250 - 770
(a1
wv D
7 Bl Data from senior heavyweight Australian rowers
m —-—
-
Z Mean sweat rates (Burke 1995):

~2.000 mL/h for males, and 1,400 mL/h for females in the heat
~1,200 mL/h males and 800 mL/h females in cool conditions

)
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DEBINACUA 24 FZIALNE La kl VEes | a él - iS h Fanad

* Najcesée dobiju na tezinin nakon sezone ili velikih takmicenja
e Cilj je postepeno smanjenje telesne tezine tokom sezone

— Energetski unos treba smanijiti za 500 kcal u odnosu na
potrosnju
— Obroke uskladiti sa treninzima.

— Dolazi i do smanjenje bazalnog metabolizma tokom vremena

| SUPLEMENTACIUJE

KURS SPORTSKE ISHRANE



Presenter
Presentation Notes
May be required to achieve minimum weight targets throughout training phase (e.g. for ergo tests / time trials)
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 Potrebno je uskladiti trening i kontrolu telesne tezine
— Mogu imati neadekvatnu ishranu za oporavak nakon treninga

— Klju€ni treninzi moraju imati prioritet, a unos hrane smanijiti u periodima
van treninga
» Koristiti sportska pic¢a i dalje tokom intenzivnih treninga
* Organizovati glavne obroke tako da budu obroci za oporavak- nakon treninga.
* Smanijiti sledece obroke da bi oporavak bio adekvatan
* Postaviti cilj za odrzavanje telesne tezine u periodima najtezih treninga

e Sportisti mogu biti hronicno dehidrirani
— Dobra hidracija je od znacaja za dobro zdravlje i performanse

* Neki sportisti konzumiraju male kolicine visokokaloricne hrane

( cokolada) radije nego vece koic€ine nutritivho bogate hran (sendvic)
— Birati nutritivno bogatu hranu

— Eliminisati nepotrebne namirnice i nutrijente ( masti, alkohol, te¢nosti sa
viskim sadrzajem ugljenih hidrata)

— Adekvatan unos ugljenih hidrata je potreban za trening i imuni sistem
%89  Ponekad je potrebno smanijiti i miSicnu masu, pored telesnih masti

~ — Smanijiti i unos proteina

| SUPLEMENTACIUJE

KURS SPORTSKE ISHRANE
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e Meriti se u razli¢itim situacijama da bi se dobio uvid u tok kako
organizma reaguje na razlicite tehnike
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SEDINACEIA ZA FZIKALND S PO r{ts ka h Ffana Za ves I d é e

Prodevod

Komentar

Korste e radi po
stizanga dokazanih
nuiritivaih cilljeva

| SUPLEMENTACIUJE

KURS SPORTSKE ISHRANE
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Sportski nagitci

Sportski gelowi

Sportske Cokoladice

Suplernenti u tednom obliku

* Koriste se za nadoknadu energije i rehidraciju tokom peodufenih
aktivnosts § rehidracihju pesle. Sadrie neke elekirolite koji pomaiu u
nadoknadi izgubljenih putem rznoja | povelavaju dobrovolini unos
b rcesdl

* Podesan | kompalktan izvor ugljenih hidrata koji se moZe koristiti 1o
kom produfenih aktiviost na suvom (biciklisbcke ture koje pricmenju
ju plivadi ili vesladi) il na vodi tokom veslalkih aktivhosti.

* Podesan, portabilan | lagan za konrumaciju izvor uglienih hidrata,
proteina | mikromutrijenata za obrok pre trke ili kao obrok za oporavak
posle veibanja.

* Podesna | portabilna forma energije | nutrijenata koji mogu da pomo
gnu u zadovoljavanju visckoenergetskih potreba, naroCito kao potpo
ra programu za treninge izdrljivosti ili rasta.

* Podesan | kompaktan izvor energipe | nutripenata za spoetiste koji pu
tuaju.

* Podesni, portabilni § laki za konzumaciju izvon uglienih hidrata, pro
teina | mikronudrijenata za oporavak posle veFhanija i strategiju Jopo
ravka pre veFbanja®.

* Male rapremine | portabilna forma energije | mirijenata koji mogu da
pomognu u zadovoljavanju visokoenergetskih potreba, narolito kao
potpora peogramu za treninge iadrfljivesti il rasta.

# Obrok koji s dobro podnosi kad se uzme pre takmifenja | koji s
rode konpumirall wilo blizu starta irke il podetka vedbanja da bi
oberbedso izvor ugljenih hidrata; tefne suplemente neki sportisti koji
imaju povedan rizik od gastrointestinalnih problema rgleda bolpe
podnese nego Cvrstu hranu,

* Podesan | kompaktan izvor energipe | nutrienata za sportiste koji pu
tuju.
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A Frgogena sredstva za veslace- trening
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(é, — performanse u trci
> na 2000 m
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Kreatin Povecava snagu Zene i laki veslaéi ga izbegavaju zbog
Pomoc u toku uticajana TM
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Presenter
Presentation Notes
Može doći do povećanja telesne mase, ako se ne smanji energetski unos
Mopugeće j i povećanje teslne mase, ali gubitak telsne mase.

– prejedanja izvanOver-fuelling
– Overeating away from
home
– Nervous eating
– Spare time
• Weight loss:
– Busy race schedule
– Extensive travel
commitments
– Food availability at
venue
– Timetable clashes



ESMA

| Sport Medical Alliance

ORDINACIJA ZA FIZIKALNU
MEDICINU I REHABILITACIJU

e Jedna trka nece dovesti doznacCajnog gubitka tecCnosti i
potrosnje goriva, koji bi uticao na performanse

e Potrebna je adekvatna ishrana pre trke i posle trke

e Ukoliko sportista ima viSe trka u toku dana narocito je vazan
unos tecnosti i odrzavanje rezervi ugljenih hidrata

— Sportska pica, tecni obroci, voce, sportske cokoladice
e QOporavak nakon takmicenja-

— unos proteina

| SUPLEMENTACIUJE

— unos UH

KURS SPORTSKE ISHRANE

— unos te¢nosti i elektrolita,

— unos vitamina i minerala
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R Dan trke

 Adekvatne rezerve glikogena:

— najmanje 24 h bez traninga
— 6-7g/kg CHO dnevno

e Uzimati poznatu hranu,koristiti predhodna iskustva
Ugljeno hidratni obrok 2-3h pre trke

— Zitarice, tost, mafini, sendvi¢, jogurt, voce, pasta

e Hrana sa malo ostataka

— Tecne zamene za obrok, sportske cokoladice
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e Hidracija
— Dostici euhidraciju pre trke
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— Vaina je rehidracija nakon trke
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Presenter
Presentation Notes
Post race rehydration important, especially
where multiple races in one day or multiple
days
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s Ergogena sredstva u toku takmicenja
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L O Bikarbonati 300 mg/kg TM 1- 2 h Povedava performanse u trkama koje
N < sata pre trke traju od 2-8 minuta (plivanje na 200-
L E 800 m i veslacke trke)
AN E Rizik od gastrointestinalnih problema
—
g E Beta alanine Nije definitivno Pokazano da povedava performanse u
o O utvrdena doza trci na 2000 m
v D
v N
g Kofein 1-3 mg/kg TM 1 sat Rizik od gastrointestinalnih interakcija
N pre trke sa bikarbonatima
Uticaj na odmor i san u narednim
danima
QS%S) Razliciti rezultati sprovedenih studija
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,, HVALA NA PAZNJI

MEDICINU I REHABILITACILIL

| SUPLEMENTACIUE

KURS SPORTSKE ISHRANE
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