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U'zelji da Vam pruzimo $to vise

informacija, pokrenuli smo bilten
kojic¢eizlazitisvakadvamesecaaunjemu

éete modi da pronadete mnogo zanimlji-

vih informacija vezanih za ishranu, doda-

- tkeishrani, treninge... Modi ¢ete da procitate
intervjue i savete velikih imena u svetu sporta

i bodibildinga, kako kod nas tako i u svetu.

“Bilten mozZete prona¢i u veéini tére—_
tana Sirom Srbije, kod svih nasih distri-
butera, u sportskim dispanzerima i u
_ svim nasim prodavnicama, a mozete
ga poruliti i putem i‘ewa.
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Ne dozvolite nikome da Vas ubedi da proteini
nisu najvaznije hranljive materije za bodibildere.
Ugljeni hidrati u¢estvuju u samoj izgradnji a masti u
proizvodnji hormona, ali sve to ne bi bilo moguée da
u organizmu nema dovoljno gradivnih supstanci koje
omogucavaju o¢uvanje starih i izgradnju novih tkiva.

Momentalno najveci, nama dostupan, izvor proteina
je derivat mle¢nog proteina. Njegovi kratki lanci i pep-
tidi omogucavaju apsorpciju u roku od 10 minuta nakon
unosa u organizam. Ako se pitate koji je protein najbolji,
bez sumnje ce Vam svi re¢i da je u pitanju izolat proteina
iz surutke (whey isolate). Dobija se iz mleka, odvajanjem
tokom procesa sirenja.

Sprovedena su razna istrazivanja kojima se pokazalo
da whey protein sadrzi savrsenu kombinaciju amino
kiselina u upravo onim koncentracijama koje su najbolje
za ljudski organizam. Potvrdeno je i da su suplementa-
cijom whey proteina poboljsane i hormonske i Celijske
reakcije. On utice i na poboljsanje celokupnog imunog
sistema jer ima znacajnu ulogu kao antioksidant. Ono
§to je sportistima ipak najbitnije je da whey protein
obezbeduje najvecu koli¢inu razgranatih amino kiselina.
Redovno uzimanje whey proteina, zajedno sa treningom,
omogucava znacajnu i konstantnu izgradnju misi¢nih
tkiva i odrzavanje ve¢ postojece misi¢ne mase.

Dugo se smatralo da je whey protein «zlatni stan-
dard» medu proteinima koji koriste ozbiljni sportisti koji
naporno treniraju kako bi dosli do i odrzali jako, lepo
izdefinisano i lepo oblikovano telo bez masnih naslaga.
U zavisnosti od izbora proteina, zavise i performanse.
Postoji nekoliko osnovnih razloga zbog kojih se sportisti
razli¢itih profila odlu¢uju za whey protein. Whey protein
je prirodno kompletan protein - sadrZi sve esencijalne
amino kiseline neophodne u svakodnevnoj ishrani. Ide-
alna kombinacija amino kiselina potpomaze pravilnu
izgradnju misica i pospesuje sportska dostignuca. Bogat
je izvor razgranatih amino kiselina (BCAA), koje sadrze
najvisi nivo hranljivih supstanci. BCAA su bitne za spor-
tiste jer se, za razliku od ostalih esencijalnih amino kise-
lina, metabolizuju direktno u misi¢no tkivo i prve se
iskoristavaju tokom treninga. Whey protein snabdeva
organizam sa BCAA popunjavajuéi ispraznjene zalihe
u organizmu i omogucava regeneraciju i izgradnju Ciste
mi$i¢ne mase. Odli¢an je izvor esencijalne amino kiseline
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leucina koji je bitan za sportiste jer igra glavnu ulogu u
sintezi misi¢nih proteina i samim tim je veoma bitan za
rast misica. Istrazivanja su pokazala da pojedinci koji
vezbaju bolje napreduju ako im je ishrana bogatija leuci-
nom - imaju viSe ¢iste miSi¢cne mase a manje masnoca.
Novija istrazivanja ukazuju na to da se u whey prote-
inu moze nadi vise leucina nego u mle¢nim proteinima,
belancetu i sojinom proteinu. Whey protein izolat ima
oko 50% vise leucina od sojinog izolata. Lako je rastvor-
ljiv, lako se vari i veoma efikasno resorbuje u organizmu.
Ovaj protein se ¢esto naziva i «brzi» protein zbog njegove
neophodne hranljive sastojke. Whey protein pomaze
sportistima da odrZe jak imuni sistem povecavajuéi nivo
glutationa u organizmu. Glutation je antioksidant neo-
phodan za zdrav i jak imuni sistem, a naporni treninzi
smanjuju nivo ove supstance u organizmu. Whey protein
omogucava sportistima da ostanu zdravi i jaki.

Organizam zahteva vi$e energije za varenje proteina
nego za ostale namirnice (termo efekti) pa se time sago-
reva vise kalorija nakon proteinskog obroka. Whey pro-
tein izolat je Cist protein sa malo ili potpuno bez masnoca i
ugljenih hidrata. Savrsen je dodatak
bilo kojoj dijeti sa niskim unosom
ugljenih hidrata. Protein pomaze
stabilizaciju nivoa glukoze u krvi
tako §to usporava apsorpciju
glukoze u krvotok. Na ovaj
nacin se smanjuje i osecaj
gladi tako $to se sman-
juje nivo insulina, a
organizmu olaksava
sagorevanje
masnoce. Whey
protein sadrzi bio-
aktivne sastojke koji
stimuli$u otpustanje
dva hormona koja
potiskuju apetit.

Whey protein
ima S$iroku primenu
u danasnje vreme.
Koliko je bitan za
profesionalne spor-
tiste, toliko je bitan i
za rekreativce kao i
za sve one koji se
brinu za svoje
zdravlje.
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Kakoypostici

MAKSIMUMtreniranjem:

svihmisichih grupa

Koji deo tela bi trebalo najpre trenirati kako bi se $to pre doslo
do uvecanja misi¢ne mase bez povreda

Od kada sam poceo da treniram ($to je
bilo veoma davno), bilo je zabune oko toga
kojim redom bi trebalo raditi odredene grupe
misica. Jo$ 40-tih i 50-tih godina, kada su
bodibilding i oblikovanje tela bili u povoju,

.....

nogu, bila je nedoumica oko daljeg redosleda
treninga. Bio sam u teretanama u kojima ljudi
prvo rade noge, pa ruke i ramena, a za kraj
ostavljaju grudi. Drugi po¢inju sa nogama,
nastavljaju sa grudima i ledima, pa na kraju
ramena i gornji deo ruku (bicepsi i tricepsi).
U nekoliko teretana preferiraju kruzno treniranje, gde se tokom
treninga prelazi na susednu spravu. Vezba¢i samo prelaze sa
jedne sprave na drugu ¢ime se postiZe ujednaceno treniranje svih
misi¢a. Kada se produ sve sprave, zavr§ava se trening.

No, koji je pravi redosled? Moja preporuka je da ostavite noge
za kraj. Po$to su misi¢i nogu najjaci i najvedi, rade se sa najve-
¢im optere¢enjem. Upravo zbog njihove veli¢ine, apsorbuju naj-
vi$e kiseonika iz krvi tokom treninga i tako potrose energetske
rezerve. Tim nacinom treninga, nestaje Vam snage jos pre nego
ste poceli sa ostalim grupama misica i jako malo energije ostaje
za trening gornjeg dela tela.

Kod treniranja svih grupa miica, po¢nite sa grudima pa pre-
dite na ramena, tricepse, leda, bicepse, noge i na kraju stomak.
Ovaj nacin treninga sa nogama na kraju, nije dobar samo zbog
utro$ka energije ve¢ i zbog toga $to ovakav redosled vezbi prati
prirodan nacin cirkulacije.

Po¢nimo sa jednim
zami§ljenim treningom,
koji se zaniva na preda-
$njem redosledu. Poci-
njemo sa grudima, jer su
najjaci misici gornjeg dela
tela (mnogi su u zabludi da
su ledni misiéi najjaci).

Uzmimo za primer
podizanje ipke u leze¢em
polozaju. Spustite Sipku

koja je u opruzenim rukama do grudi, pa je vratite u pocetni
polozaj. Posto grudi vrie najveéi posao, mozak Salje mnogo vise

.....

.....

pokretadi. Sekundarni pokretaci prilikom izvo-
denja ove vezbe su ramena. Funkcija ramena
je udaljavanje ruku od tela, nezavisno od toga
da li podizete ruke iznad glave ili ih uzdizete
do visine vrata od butina sa strane ili napred,
ispred sebe. Posto ramena pomazu grudima u
spustanju i podizanju ipke i ona dobijaju pul-
sirajuéu krv, ali ne toliko kao grudi. Bas kao §to
ramena pomazu rad grudnih misica, tako tri-
cepsi pomazu rad vratnih misica. Funkcija tri-
cepsa je opruzanje ruku i stabilizacija laktova,
tako da se ruke u potpunosti mogu opruziti.
Tricepsi pomazu pomeranje ramena u slucaju
lezeceg podizanja, te su oni tercijarni pokretaéi. Moze se posta-
viti pitanje zasto oni nisu sekundarni pokretaci. Kod podizanja
Sipke od grudi - ruke su previ$e udaljene jedna od druge da bi
se triceps potpuno mogao uzeti u obzir. Triceps je zaduzen samo
daispravi ruke kada je $ipka skoro ve¢ podignuta, kada se pokret
vec zavrsava.

Misi¢ koji najvi$e radi dobija najvise krvi, ne$to manje krvi
dobija slede¢i manje napregnut misic i tako redom. Rezultati
ovim redosledom odradenih treninga su postupno zagrejani
treningom oni jacaju, postaju elasti¢niji i manje su izloZeni
povredama ¢ime se, u celosti, omogucuje efektivniji trening.
Primeticete da ¢ete mo¢i sa ve¢im tezinama da radite pojedi-
na¢ne grupe misica. Kod treniranja susednih misi¢nih grupa
prednost jei to $to je krv ve¢ u tom regionu i neposredno tece
od jednog misi¢a u drugi.

Dovde ste, po ovakvom programu treninga, odradili
grudi, ramena i tricepse po odgovaraju¢em redosledu snage
i odgovarajucoj cirkulaciji krvotoka. Ali, samo malo. Neki
stru¢njaci, analiti¢ari medu Vama ipak ne veruju u ovo. Pitaju
se, ako treniramo pojedine misic¢e po redosledu snage, zasto
onda ne pocinjemo sa nogama. Odgovor: prvo treniramo
grudi, zatim ramena i tricepse, jer pratimo redosled snage,
a kada kombinujemo snagu grudi, tricepsa i ramena, njihova

.....

.....

od ostalih miSica.
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Dalje, redom nastavljamo trening radeéi opterecenje po logickom redosledu. Jo§
imamo dve misi¢ne grupe gornjeg dela tela, ali pozadi: leda i bicepsi. Prvo radimo leda.
Od ove dve miSi¢ne grupe, leda su jaca, ali to nije jedini razlog zbog kojeg njih radimo
zavanje podlaktica nadlakticama. Kada radite takvu vezbu kao $to je npr. povlacenje
na lat masini, neposredno radite i bicepse, jer oni pomazu ledima u savijanju ruku. U
kad bi prvo radili bicepse? Bilo koju vezbu za bicepse da radite, ne obuhvatate ledne
misice pa se oni nece ni zagrejati. Sta vide, umor bicepsa pre lat masine ili pre veslanja
vuce nepozZeljne posledice i necete biti sposobni ni da se drzite za Sipku.

Nakon §to ste zavrsili sa gornjim delom tela, spremni ste za dalje i moZete nastaviti
sa donjim delom tela. Sledece na redu su butine (kvadricepsi), pa biceps femoris (nozni
sekundarni pokretac, zavisi od izvodenja vezbe. Sprave za pomeranje i savijanje nogu,
u izvesnoj meri treniraju oba misica. Opruzanje nogu angazuje samo kvadricepse. Kada
radite biceps femoris, oni tada moraju biti primarni pokretaci bez pomo¢i bilo koje
druge grupe misica kao sekundarnih pokretaca.

Ovde ste, na papiru, odradili jedan trening kompletnog tela, a niste ¢ak ni ustali iz
fotelje. Sada, kad ve¢ razumete prirodan redosled rada na misiénim grupama, na sle-

deéem treningu sve ovo moZete i sami isprobati. Verujte mi, brze Cete postiéi rezultate. = i
; S e P 100, % CIST/ GLUTAMIN,

Da, ne obazirite se na one koji bulje u Vas zbog toga §to, po njima, ne radite pravilno.

Samo im se nasmegite i pitajte ih «Smeta §to ovde treniram?» “MAJKA" svih aminokiselina,
UBRZAVA telesni oporavak,
Obnavlja, i gr.ldi.n migiénu masu.

GLM ima, !ﬂ-lflﬂ.gﬂl.‘-g{.
na metabolizam proteina,
stimulife lucenje priradnog,

'hgﬁmn-rmt rasta !/
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0 dodacima ishrani

Svestan sam ¢injenice da mnogi smatraju da sam donekle
pristrastan, da ne mogu da budem objektivan jer imam ugovor
sa firmom Universal Nutrition. Ali, da budem iskren, ja sam
njihove proizvode poceo da koristim jo§ mnogo pre nego §to
smo sklopili bilo kakav ugovor. Universal Nutrition je oduvek bio
interesantan zbog konstantnih inovacija i odanosti kvalitetu.

U dana$nje vreme je teSko zamisliti uspesnog sportistu koji
ne koristi neke od dodataka ishrani. To posebno vazi za spor-
tove koji od takmicara zahtevaju izuzetnu snagu i izdrzljivost.
Ali zapamtite, to su dodaci ishrani, $to znaci da se koriste da
upotpune pravilnu ishranu. Dodaci ishrani nisu ¢udotvorni na-
pici. Mozda zvuci ¢udno, ali ja ne o¢ekujem neke znacajne efekte
direktno od samih suplemenata. Odavno nisam vise tako nai-
van. Znam da pravi napredak dolazi usled upornog i redovnog
treninga u teretani. Uloga dodataka ishrani je da mi pomognu u
treningu, a ne da daju rezultate sami od sebe.

Postoji nekoliko proiz-
voda firme Universal Nu-
trition koji su konstantno
prisutni u mom dnevnom
rezimu ishrane. To su
kreatin, glutamin i kom-
pleksi amino kiselina kao
§to su Animal Nitroi Amino
Tech. Vitaminski proizvodi
kao $to su Daily Formula,
Animal Pak, kao i vitamini
C i E su odavno prisutni.
Ne smemo zaboraviti pro-
teinske preparate i BCAA.
Trebalo bi posebno naglasiti
znacaj BCAA jer predstavl-
jaju izuzetno bitan dodatak
ishrani. To je jedan od retkih suplemenata koje, bukvalno, ose¢am
kada ih uzimam. BCAA u proizvodima kao $to su BCAA Stack i
BCAA 2000 mi pomazu da se izborim sa velikim tezinama i da se
mnogo brze oporavim nakon treninga.

Q

Alexander
Fedorov

Organizam ozbiljnog, elitnog ili profesionalnog sportiste se u
mnogome razlikuje od organizma prose¢nog ¢oveka. Oni o kojima
govorim, ta¢no znaju na $ta mislim. Organizam sportiste zahteva
mnogo, mnogo vise od preporucenih doza. Sto ste veci, sto vise
napredujete i napornije trenirate, vise Vam je potrebno.

Nakon treninga, dodajem kreatin i glutamin u svoj proteinski
$ejk, umesto da uzimam svaki preparat zasebno. Iz li¢nog iskustva se
takombinacija pokazala kao delotvorna. Kad smo ve¢ kod glutamina,
samo da Vam kazem da sam prvi put poceo da ga uzimam tek pre
par meseci! Znam da je glutamin ve¢ dugo popularan medu diza¢ima
tegova i da se smatra skoro neophodnim za bodibildere, ali ja nikako
nisam dolazio do toga da ga uvrstim u svoj rezim ishrane. To je do-
kaz da bez obzira koliko ste napredovali, uvek postoji nesto novo to
mozete da probate, neke nove granice da probijete.

Najbolji savet koji Vam mogu dati $to se tice suplemenata je da
uvek eksperimentisete. Budite sami sebi pokusni kuni¢. Dobro znate
koliko lako se ljudski organizam
adaptira na stres. Upravo zbog
toga iskusni vezbali redovno
menjaju svoju rutinu, svoj nacin
vezbanja. Po meni, isto tako bi se
trebalo postaviti i prema rezimu
ishrane. Nakon odredenog vreme-
na, ljudski organizam se navikne
na odredene kombinacije amino
kiselina i vitamina i slabije reaguje
na njih. Uzimanje vec¢ih koli¢ina
tih suplemenata nece neophodno
dovesti do napretka. Stavise, to
moze biti $tetno.

Na osnovu svega toga
mozemo zakljuciti da bi trebalo
menjati reZim ishrane i pro-
gram uzimanja dodataka ishrani. Ovaj zadatak nam olaksava
veliki spektar proizvoda firme Universal Nutrition. Menjanje di-
jete (uz kvalitetnu ishranu, naravno) ¢e dovesti do novog rasta
Vasih misica. Ostanite snaZni i zdravi.

Universal
Nutrition
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- SPIIng

je originalan i najpopularniji grupni biciklisticki
trening koji Vam omogucava da ostvarite svoje fitnes ciljeve. Bez kompli-
kovanih pokreta za ucenje, uz motivisanu grupu, vrhunskog instruktora i
muziku koja prosto moli Vase noge da okrecu pedale - na spinning treningu
shvaticete da se odli¢no provodite dok vozite bicikl i dovodite svoje telo u
sjajnu formu.

Postoji razlog zbog kog ste voleli da vozite bicikl kao dete. Oseticete isto
ushicenje koje ste i tada osecali, plus zadovoljstvo zdrave odrasle osobe
u odlicnoj formi. Sve §to Vam je potrebno za pocetak su udobna odeca za
trening, boca sa vodom i smisao za avanturu.

Svaki je trening drugaciji, ali ono $to spinning program ¢ini izvrsnim
je to $to je prilagodljiv svakome, bez obzira na kondiciju. Ono $to morate
zapamtiti je da spinning nije takmicenje. Slusajte Vase telo i prilagodite
otpor bicikla u skladu sa Vasim mogucnostima.

Da bi ste aktivno ucestvovali na spinning treningu ne morate biti u odlicnoj
kondiciji. Upravo zbog toga $to mozete ici svojim ritmom i kontrolisati otpor-
nost na biciklu, spinning trening je odli¢an nacin dolazenja do kondicije.

Ono $to spinning tre-
ning ¢ini zabavnim, efe-
ktivnim i drugacijim od
ostalih grupnih treninga
su vrhunski instruktori,
vesela i Ziva muzika kao
i vizualizacija. Spinning

) * trening nikada necete

' ; "";‘.ui napustiti frustrirani $to

; ul niste uspeli da savla-

- -— 0 date neke komplikovane

pokrete. Bez obzira u kakvoj ste formi, koliko ste fleksibilni i koordinisani,

ocekuje Vas odli¢an trening. Jednostavno sednete na bicikl, podesite otpor-

nost na nivo koji Vam odgovara i prepustite se instruktoru da Vas povede
u neverovatnu voznju.

Tokom 40 min. treninga sagoreva se, u proseku, 400 do 500 kalorija.
Naravno, sve je individualno jer broj potrosenih kalorija zavisi od nekoliko
faktora: od Vase tezine, od intenziteta vezbanja, metabolizma...

Mnogi se pitaju dali ¢e im od spinninga buknuti misi¢i na nogama. Jedan
deo spinning treninga simulira Voinju uzbrdo jer je to odliéan naéin da se

.....

potrebno mnogo vise kalorija da se odrze, nego $to je to potrebno mastima.
Vecina tih “uspona” traje svega nekoliko minuta, $to nije dovoljno da bi se
misici nogu toliko napumpali i buknuli, ali je sasvim dovoljno da se lepo
oblikuju i da se postigne tonus misica.

Vam omogucava da uz vrhunske instruktore i odli¢nu atmo-
sferu ostvarite svoje fitnes ciljeve, dodete u odli¢nu formu i poboljsate kar-
diovaskularni sistem uz minimalno opterecenje zglobova.
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VESTI

FORUM
ZANIMLJIVOSTI
WEB/ERODAVNICA
ONLINE/KATALOG
BESELATNI OGLASI

Vake pohvale i kritike pofaljite na c-mail
infodpansport.couve il mam javite no tel./Tax 021467 - 300

MNade prodavnice

Beoprad - TC Milleniom (Kner Mihaibova) 11 sprat. (01 17262 14 K3
Beograd - TC Futura | sprat {Slavija),

Memanjing 40, 001 1/32 38 311

Kragujevac - Pansport Cdympla, Miloja

Faviovica 3, D64/ 132 85 44

N - TC Kalla, | sprat, lamela B, lokal 41, 018/523 720

Movi Beograd - YU Biznis Centar, lok 12 (Blok 12), Bul Lenjina
10 Inisko prizemije, strana Kineske ambasade, 011311 14 30
Movi Sad - Dunavska 23 (u pasaiu)

Subwotica - Borisa Kidrida Te (pasak, 1. sprat), 024/524 755

Zrenjanin - Bulevar Oslobodenya, lokacia 12 (kod Nove Pijace),
tel: D2375110 237

(wladdene prodavnice

Kikinda - 5TH Herbavita, Trg srpskih

dobroveljaca 43, 0230424 845

Loznica - Fitnes Klub ¥ita Gym,

Slobodana Penezida 10, B63/E54 1652

Prikting - Kosport Shopok, Ko i bardbé

N 93, 37T GO0 245 1§ D62 409 935

Rumia - Power Shop, Velika

Dubafevica 165, (63/538 732

Sremska Mitrovica - Vita, Kralja Petra | 22, 064/270 2508
Sabac - Sportina, TC Tina,

Karadordereva 59, 015/302 960 lok. 123

Vriac - Maximus, Z. Zrenjanina 48, tel: 013/835 834




