Z.asto je prehrana kljucna za rukometase?

Uvod

Rukometasi su sportaSi koji zahtijevaju izuzetno kompleksnu i preciznu prehranu zbog specificnosti
svoje sportske discipline. Rukometna igra predstavlja jedinstveni izazov za ljudski organizam,
kombinirajuci elemente izdrZljivosti, eksplozivnosti, snage i brzine.

Kompleksnost rukometne igre

Rukometni mec karakteriziraju:
e Visokointenzivne aktivnosti
e Ceste promjene smjera
e Dinamicni sprintevi
e Kontaktne situacije
e Kontinuirano kretanje tijekom 60 minuta utakmice

Svaka od ovih karakteristika postavlja specifi¢ne zahtjeve pred metabolizam i energetski sustav
sportaSa. Upravo pravilna prehrana postaje kriti¢ni ¢cimbenik koji odreduje:

1. Razinu sportske izvedbe

2. Brzinu oporavka

3. Prevenciju ozljeda

4. Dugorocno zdravlje sportasa

Energetski profil rukometasa

Rukometasi tijekom utakmice:
e Prelaze 4-6 kilometara

e Izvode oko 100-150 eksplozivnih pokreta

e Mijenjaju intenzitet aktivnosti svakih 5-10 sekundi
e TroSe izmedu 1200-1500 kilokalorija

Ovako intenzivan energetski zahtjev nemoguce je zadovoljiti bez izuzetno paZljivo planirane
prehrane koja ¢e osigurati:

e Brzu energiju
e Trajnu izdrzljivost
e Kvalitetan oporavak

Metabolicki izazovi

SportaSi u rukometu suocavaju se s jedinstvenim metabolickim izazovima:
e Brzo troSenje glikogenskih zaliha
e Povecana potreba za proteinima
e Intenzivno znojenje i gubitak elektrolita



e DPotreba za brzom regeneracijom miSicnog tkiva

Pravilna prehrana postaje strategijski alat koji rukometaSima omogucava:
e Maksimalnu sportsku izvedbu
e Smanjenje rizika od ozljeda
¢ Bolji mentalni fokus
e DuZi sportski vijek
Zakljucak uvoda
Prehrana u rukometu viSe nije tek pomo¢ni element trenaznog procesa - ona je postala kriticna
komponenta profesionalnog pristupa sportu. Moderne sportske znanosti jasno pokazuju da jednako

koliko trening oblikuje sportaSa, pravilna prehrana definira granicu izmedu prosjecnosti i izvrsnosti.

U nadolazec¢im poglavljima detaljno ¢emo istraZiti sve segmente pravilne prehrane koji
rukometnome sportaSu omogucavaju postizanje maksimalnih performansi.

Hrana kao gorivo za tijelo: Mehanizmi
energetske i misicne potpore

Energetski sustavi u rukometu

Rukometna igra aktivira tri primarna energetska sustava:

1. ATP-PC sustav (anaerobni)
e Trenutacni izvor energije
e Traje 10-15 sekundi
¢ Kljucan za eksplozivne pokrete

2. Glikoliticki sustav (anaerobni)
e Kratkotrajni intenzivni napori
e Traje 30-90 sekundi
e Koristi glikogen iz miSica

3. Oksidativni sustav (aerobni)
e Dugotrajna izdrZljivost
e Koristi ugljikohidrate i masti
e Omogucava kontinuiranu aktivnost

Utjecaj hrane na misSi¢nu masu

Proteinski mehanizmi



e Stimulacija sinteze miSi¢nih proteina
e Popravak mikrooStecenja nakon treninga
e Prevencija gubitka miSi¢nog tkiva

Strategije proteinske potpore
e 1.6-2.2 g proteina po kg tjelesne mase
e Konzumacija nakon treninga

e Kombinacija razlicitih izvora proteina

Snaga i izdrzljivost

Ugljikohidratni mehanizmi
e Punjenje glikogenskih zaliha
e (OdrZavanje konstantne razine glukoze

e Sprecavanje umora

Strategije za maksimalnu snagu
e Kompleksni ugljikohidrati prije treninga
e Jednostavni ugljikohidrati tijekom aktivnosti
e Posttrening obnova ugljikohidrata

Oporavak i regeneracija

Metabolicki procesi oporavka
e Smanjenje upale
e Popravak miSi¢nog tkiva
e Vracanje energetskih zaliha

Kljucni nutrienti za oporavak
e Proteini
e Omega-3 masne kiseline
e Antioksidansi
e Elektroliti

Zakljucak

Hrana nije samo gorivo - ona je sofisticrani alat koji aktivira, podrZava i obnavlja sportaski
organizam na razini stanica, miSi¢nih vlakana i energetskih sustava.

Makronutrijenti u prehrani sportasa

Ugljikohidrati: Primarna energetska komponenta



FizioloSka uloga
e Glavni izvor energije za miSi¢ni rad
e Kljucni za popunjavanje glikogenskih zaliha
e Reguliraju hormonalne procese

Vrste ugljikohidrata
1. Kompleksni ugljikohidrati

o Stabilna energija
o Dugorocno otpustanje glukoze
e Izvori: integralne Zitarice, povrce

2. Jednostavni ugljikohidrati
. Brza energija
e  Trenutacno podizanje razine Secera

e Izvori: voce, sportski napitci

Preporuke za rukometase
e 5-7 g/kg tjelesne mase dnevno
e Konzumacija prije, tijekom i nakon treninga
e Individualizacija prema intenzitetu aktivnosti

Proteini: Gradivni elementi misicnog sustava

Kriticne uloge proteina
e Izgradnja i oporavak miSi¢nog tkiva
e Sinteza enzima i hormona

e (drZavanje imunoloSkog sustava

Kvalitativna podjela proteina
1. Animalni proteini

J Potpuni aminokiselinski profil
. Brza apsorpcija

e Izvori: meso, riba, jaja, mlijecni proizvodi

2. Biljni proteini
o Kompleksni aminokiselinski sastav
. Sporija apsorpcija
e Izvori: leca, grah, quinoa, sjemenke

Preporuke za rukometase
e 1.6-2.2 g/kg tjelesne mase
e Ravnomjerna raspodjela kroz dan
e Kombinacija razlicitih izvora



Masti: Metabolicki regulatori

Fizioloske funkcije
e Dugorocni izvor energije
e Hormonalna regulacija

e Apsorpcija vitamina

Vrste masnih kiselina
1. Zasicene masti

e  Ogranicena konzumacija
e Oprez kod kardiovaskularnog zdravlja

2. Nezasicene masti
. Omega-3 i omega-6
o Protuupalno djelovanje
e PoboljSanje metabolickih procesa

Preporuke za rukometase
e 0.8-1.2 g/kg tjelesne mase
e Naglasak na zdrave izvore
e Omega-3 supplement preporucljiv

Zakljucak

Makronutrijenti ¢ine kompleksan energetski sustav koji rukometaSima osigurava:
e Optimalne sportske performanse
e Brz oporavak
e Dugotrajno zdravlje

Mikronutrijenti u sportskim performansama

Vitamini: Metabolicki katalizatori

Kljucni vitamini za rukometase



Vitamin D
e Uloga: Izgradnja kostiju, miSi¢na snaga
e Izvor: Sunceva svjetlost, masna riba, oboga¢ene namirnice
e Preporuka: 2000-4000 IU dnevno

Vitamin C
e Uloga: Imunitet, oporavak, antioksidativna zastita
e Izvor: Agrumi, jagodasto voce, zeleno povrce
e Preporuka: 250-500 mg dnevno

Vitamin B kompleks
e Uloga: Energetski metabolizam, Zivcani sustav
e Izvor: Zitarice, meso, orasasti plodovi
e Kljucni vitamini: B1, B6, B12

Vitamin E
e Uloga: Zastita stanica, smanjenje upale
e Izvor: Sjemenke, orasi, zeleno lisnato povrce

Minerali: Fizioloski regulatori

Kriticni minerali za rukometase

Magnezij
e Uloga: MiSicne kontrakcije, energetski metabolizam
e Izvor: Tamna cokolada, oraSasti plodovi, zeleno lisnato povrce
e Preporuka: 300-400 mg dnevno

Zeljezo
e Uloga: Oksigenacija, izdrZljivost
e Izvor: Crveno meso, leCa, Spinat
e Preporuka: 8-18 mg dnevno (ovisno o spolu)

e Uloga: Imunitet, oporavak, sinteza proteina
e Izvor: Morski plodovi, puretina, soja
e Preporuka: 10-15 mg dnevno

Kalcij
e Uloga: Cvrstoca kostiju, misi¢ne funkcije
e Izvor: Mlijecni proizvodi, obogacene biljne alternative
e Preporuka: 1000-1300 mg dnevno



Posljedice nedostatka mikronutrijenata

Rizici za sportase
e Smanjenje sportskih performansi
e Povecani rizik od ozljeda
e Usporeni oporavak
e Pad imunoloSkog sustava

Strategije optimizacije mikronutrijenata

Preporuke za rukometase

e Raznovrsna, uravnoteZena prehrana

Konzultacije sa sportskim nutricionistom

Povremeno testiranje razina mikronutrijenata

Razmatranje supplementacije u dogovoru sa stru¢njakom

Zakljucak

Mikronutrijenti su kljucni, ali Often zanemareni element sportske prehrane. Njihova pravilna
konzumacija razlika je izmedu prosjecnih i izvanrednih sportskih performansi.

Hidratacija: VisSe od obicne vode

Znacaj hidratacije u rukometu

Fizioloski mehanizmi
e Termoregulacija
e Prijenos nutrijenata
e (OdrZavanje metabolickih procesa

e Prevencija umora

Vodeni bilans rukometasa

Gubitak tekucine tijekom aktivnosti
e Prosjecno 1-2 litre znoja po satu
e Intenzitet ovisi o:
e Individualnoj konstituciji
e Intenzitetu aktivnosti

e Temperaturi okruZenja



Posljedice dehidracije
e Pad performansi za 10-20%
e Smanjenje snage
e Mentalna iscrpljenost
e Povecani rizik ozljeda

Strategije optimalne hidratacije

Kvantitativne preporuke
e Prije treninga: 400-600 ml
e Tijekom aktivnosti: 150-250 ml svakih 15-20 minuta
e Nakon aktivnosti: nadoknaditi 150% izgubljene tekucine

Elektrolitski disbalans

Kljucni elektroliti

e Natrij

o Kalij

e Magnezij
e Kalcij

Vrste tekucina

1. Voda

2. Sportski napitci

3. Prirodni elektrolitski napitci

Individualizacija hidratacijskog plana

Faktori procjene
e Tjelesna masa
e Intenzitet treninga
o Klimatski uvjeti

e Individualni metabolizam

Zakljucak
Hidratacija nije opcija - ona je kriticna komponenta sportske izvedbe i zdravlja rukometasa.

Dodaci prehrani i suplementi u sportu

Uvod u supplementaciju

Definicija supplements



e Koncentrirani nutrijenti
e Nadopuna postojece prehrane
e Ne zamjena za pravilnu prehranu

Najpopularniji suplementi za rukometase

Proteinski pripravci
e Brza apsorpcija proteina
e OlakSan oporavak miSi¢nog tkiva
e Vrste:

e Whey protein
e Kazein protein
¢ Biljni proteinski izolati

Kreatin
e Povecanje miSi¢ne snage
e PoboljSanje eksplozivnosti
e Preporuka: 3-5g dnevno

e Specifi¢no koristan za rukometaSe

BCAA aminokiseline
e SpreCavanje miSi¢ne razgradnje
e Smanjenje umora
e Ubrzanje oporavka

Vitamin D3
e Jacanje kostiju
e PoboljSanje imuniteta
e Preporuka: 2000-4000 IU dnevno

Omega-3 kompleks
e Protuupalno djelovanje
e PoboljSanje kardiovaskularnog zdravlja
e Smanjenje rizika od ozljeda

Rizici supplementacije

Potencijalne negativnosti
e Prekomjerna konzumacija
e Kuvaliteta supplementa
e Individualne reakcije
e Mogucnost kontaminacije



Pravila sigurne supplementacije

Preporuke struc¢njaka
e Konzultacija sa sportskim nutricionistom
e Redovito testiranje
e Odabir provjerenih brendova
e Individualizacija supplementacije

Zakljucak

Suplementi su alat, ne carobno rjeSenje. Klju€ je u personaliziranom pristupu i pravilnoj prehrani.

Dnevni plan ishrane za rukometasa

Profil sportasa
e Dob: 25 godina
e Visina: 186 cm
e Masa: 85 kg
e Pozicija: Vanjski igrac
e Dnevni energetski unos: 3500-4000 kcal
e Intenzitet treninga: Visok

Jutarnji plan (Budenje: 7:00)

Dorucak (7:30)
e Proteinski overnight ovas
e 100g zobenih pahuljica
e 30g whey proteina
e 1 banana
e 30g badema
e C(Cijedeni zeleni smoothie

Nutrition breakdown
e Proteini: 40g
e Ugljikohidrati: 70g
e Masti: 25g
e Kalorije: 650 kcal

Meduobrok (10:30)
e Grcki jogurt
e MreZasto voce
e 20g oraSastih plodova



Predtrening priprema (12:00)
Lagani obrok

e Peceni file lososa

e (Quinoa

e Peceno povrce

e Hidratacija: 500ml vode

Trening (14:00-16:00)
e Sportski napitak
e BCAA aminokiseline
e Elektrolitska otopina

Post-trening oporavak (16:30)
e Proteinski shake
e Banana
e Integralni kruh

Nutrition breakdown
e Proteini: 35g
e Ugljikohidrati: 60g
e Kalorije: 400 kcal

Vecernji obrok (19:00)
o Pileci file
e Slatki krumpir
e Zelena salata
e Maslinovo ulje
e Sjemenke bundeve

Nutrition breakdown
e Proteini: 45¢g
e Ugljikohidrati: 50g
e Masti: 30g
e Kalorije: 600 kcal

Vecernji meduobrok (21:00)
o Kefir
e Proteinska plocica
e Jabuka

Hidratacija
e Ukupno: 3-4 litre vode
e Elektrolitski napitci



Klju¢ne napomene
e Individualizacija plana
e Pracenje energetskog unosa
e Fleksibilnost prema dnevnim aktivnostima

Supplement plan
e Multivitamin ujutro
e Omega-3 uz veCeru
e Vitamin D3
e Kreatin

Zakljucak

Optimalna prehrana = Individualizirani pristup + Kontinuirano pracenje

Z akljucak: Prehrana - Temelj sportske
izvrsnosti

Sinteza kljucnih spoznaja

Prehrana u sportu nije viSe tek pomo¢ni element, ve¢ kriticna komponenta koja definira:
e Sportsku izvedbu
e Oporavak
e Dugovjecnost sportaske karijere
e Ukupno zdravlje sportasa

Zasto je individualni nutritivni plan kljucan?

Kompleksnost sportskih zahtjeva
e Svaki sportas je jedinstven
e Metabolicki procesi se razlikuju
e Genetski faktori utjecu na prehranu

Benefiti sustavnog nutritivnog pristupa
e Optimirane sportske performanse
e Smanjenje rizika od ozljeda
e Brzi oporavak
e Duza sportska karijera

Preporuka: Strucna nutritivha procjena

Zasto konzultirati nutricionicra?



e Personalizirana analiza

e Testiranje metabolickih parametara
e Izrada preciznog nutrition plana

e DPracenje i korekcija plana

Kljucne smjernice za sportase

1. Razumijevanje vlastitih metabolickih potreba
2. Kontinuirano educiranje

3. Pracenje tijela i performansi

4. Fleksibilnost u pristupu prehrani

Finalni stav

Prehrana nije tek pitanje unosa kalorija - ona je sofisticirana strategija postizanja sportske
izvrsnosti.

**Investirajte u sebe - konzultirajte nutritivnog strucnjaka koji
razumije vasSe specificne sportske zahtjeve. **



