DNA SPORT TEST
STA IZVESTAJ UKLJUCUJE

Detaljno OBJASNJENJE izvrienog testa i preporuke koje treba slediti.
SAZETAK TABELA koja prikazuje metabolicka podrudja istrazena i rezultate
dobijene DNK analizom, kako bi se dobio brzi pregled opSte situacije i proverile

kompromitovane situacije.
BIBLIOGRAFIJA koja pruZa naucne reference za test.

KOLORI KORISCENI

0 Zelena oznacava da varijante identifikovane u analizi ne
nepovoljno menjaju enzimske aktivnosti proteina koje kodiraju

i/ili rinovezan sa odredgpim bolestima.

aZ(M@agijtcan fikovane u analizi

‘ Naran
"~ blago nepovoljno menjaju aktivhost enzlna i/ili rizik povezan
sa odredenim poremecdajima ili bolestima.

. Crvenagpzn Eag da @ de u analizi menjaju aktivnost
enzima o '"™®povBljan*hach, ezultira povecanim rizikom

od razvoja odredenih poremecaja ili povezanih bolesti.

sportsko g

Prikazani rezultati, kao i razmatranja i objaSnjenja sadrzan

stranicama ovog bgosSura, ne bi trgbali biti shvaceni kao medicinska dijagnoza.
Vazno je imati na a rmacija samo deo ukupnih informacija
potrebnih za sticaglje Rotpuncylifge vstvenom stanju osobe, i podaci ovde
izveStavani su stoga alat dostupan Tekaru koji leci da formuliSe ispravnu procenu
fizioloSkog stanja pacijenta i predlozi odgovarajuci personalizovani tretman.



DNA SPORT TEST

Ovaj izveStaj o DNA Sport Testu pruZa personalizovane uvide na osnovu vaseg genetskog
profila, pokrivajuci klju€ne oblasti koje uticu na atletske performanse i rezultate treninga:

Atletska sposobnost (Snaga ili izdrZljivost?)
Otkrivite da li vaSa genetika favorizuje aktivnosti zasnovane na snazi, sportove izdrzljivosti ili
kombinaciju oboje, pomazuci vam da prilagodite svoj trening za maksimalne rezultate.

*Efikasnost oporavka (Kapacitet protiv upala)
Saznajte koliko efikasno vase telo upravlja upalom nakon vezbanja, uticudi na vreme
oporavka i uCestalost treninga.

*Kapacitet detoksikacije (Kapacitet antioksidanata)
Razumite sposob vaseg tela da se borwfrotv oksidatiog stresa uzrokovanog
intenzivnom fizi¢k a oravku misi¢a i opdtem zdravlju.
ede po a zglobovima, omogucavajuci vam

Procijenite svoju genetsku predwpozmﬁ Svr

*Otpornost z
da prilagodite svoj trening kako biste smanijili rizik od povre poboljsali dugorocne performanse.

*Efikasnost metabolizma kofeina kofema
Steknite uvide u tdikak gucavajuci vam da optimizujete
njegovu upotrebu fla p bo an ok poravak.

Koris¢enjem informacija u ovom izveStaju, moZete doneti informisane odluke o svom treningu, ishrani
i strategijama oporavka, $to dovodi do poboljSanih performansi i smanjenog rizika od povreda.

sports 0g
testa




DNA SPORT TEST

Ovaj test uzima u obzir individualnu predispoziciju za aktivnosti tipa moci ili otpornosti. Genetska
analiza ispituje ACTN3 gen koji kodira protein alfa-aktonin-3, koji se nalazi u brzim miSi¢nim
miSi¢nim vlaknima odgovornim za eksplozivne i snazne kontrakcije misi¢a. Ova vlakna su

vazna za aktivnosti poput sprinta, dizanja tegova i sportova visokog intenziteta. Varijacije u

ACTN-3 gena mogu uticati na atletske performanse, snagu misica i sposobnosti izdrZljivosti.

VAS REZULTAT:

C C MOCNI SPRINT

Ako imate:

1) CC genotip
Imate dva funkcio a 3 Wena ko&i
sa poboljSanom s X a,kna :

sportista u modi i sprintl.

. Ovo je povezano
gna kod elitnih

Preporuke:

Fokusirajte se n£p6es ﬁta brzinu, snagu i mo¢ (npr. sprint,
dizanje tegova, b

Trening snage i trening visokog intenziteta (HIIT) mogu biti veoma korisni.
Ukljucite eksplozivne pokrete poput pliometrije i sprinta kako biste maksimizovali potencijal.

2) CIgenotip

Imate jednu funkcionalnu i jednu nefunkcionalnu kopiju ACTN3. Uravnotezen potencijal za
performanse modi i izdrZljivosti i mozete se istaknuti u sportovima koji zahtevaju
kombinaciju snage i izdrZljivosti.

Preporuke:

Kombinujte trening izdrzljivosti (npr. tr€anje, voznja bicikla) sa vezbama snage i moci.
Kros-trening sportovi poput fudbala, tenisa ili borilackih vestina mogli bi
iskoristiti i sposobnosti modi i izdrZljivosti.

1
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DNA SPORT TEST

Ojacaijte brze vlakna sa treningom otpora, dok gradite izdrZljivost sa aerobnim
sesijama.

3.TT Genotip
Nemate funkcionalnu kopiju gena ACTN3, Sto rezultira nedostatkom proizvodnje alfa-aktonina-3. To

je povezano sa vecim kapacitetom izdrzljivosti, ali smanjenom snagom i performansama u sprintu i
uobicajeno je medu elitnim sportistima izdrZljivosti (npr. trkacima na duge staze, biciklistima).

Preporuke:

Fokusirajte se na sportove i aktivnosti zasnovane na izdrZljivosti kao Sto su
tréanje na duge staze, plivanje ili biciklizam.

Razvijajte snagu i mo¢ paZljivo, jer mozda imate niZi prirodni odgovor na
eksplozivni trening.

Ukljucite trening o a sa niskim opterecenjem Nig#Bkim brojem pona®ljanja za izdrZljivost misica.

Obratite pazn ra c jer nedostatak alfa-aktonina-
3 moZe poveljti gbdloygpsgoovre

Opsti saveti bez obzira na genoti

Iako genetika pruza uvide, vas odgovor na trenfihg, stil zivota i preferencije su najvazniji. Optimizujte
odmor, ishranu i ral nafpokregli kOISt olfSaNperformanse i sprecili povrede.

sportskog
testa



DNA SPORT TEST

Test procenjuje atletski oporavak u odnosu na antiinflamatornu kapacitet. Genetska analiza
ispituje IL-6 (Interleukin-6) gen koji igra klju¢nu ulogu u inflamatornom odgovoru tela i
oporavku miSi¢a nakon vezbanja. Uticaje na to koliko efikasno vase telo popravlja miSi¢no tkivo,
prilagodava se treningu i nosi se sa inflamacijom izazvanom vezbanjem. Varijacije u IL-6 genu
mogu uticati na brzinu oporavka, podloznost oStecenju misi¢a i ukupne performanse treninga.

VAS REZULTAT:

EFIKASNOST OPORAVKA

GTS028 IL-6 G

AV 4 @ C C NEPOVOLJNO

STA VASA GENETIKA KAZ

uzorkue

U pris, olj en

Ako imate:

1.GG genotip (Visoka efikasnost oporavka)

Ovo je povezano sa brzim oporavkom nakon vezbanja, nizim nivoima inflamacije nakon vezbanja, sto
omogucava brZi povratak treningu i potencijalno niZi rizik od oStecenja miSi¢a izazvanog vezbanjem.

Preporuke:

MoZete tolerisati ve¢e obime treninga i intenzivne sesije sa manje vremena za oporavak.
Ukljucite uzastopne visoko-intenzivne treninge (npr. HIIT, trening snage) bez
produZenih perioda oporavka.

Koristite strategije progresivnog opterecenja sa poverenjem, znajudi da se vase telo efikasno oporavlja.

Fokusirajte se na aktivni oporavak (lagano biciklisticko voZznja, plivanje, joga) umesto na produzeni odmor.



DNA SPORT TEST

2.GC Genotip (Umerena Efikasnost Oporavka)

Srednja brzina oporavka, brza od CC, ali sporija od GG. UravnoteZen inflamatorni odgovor, sa

eve s

Preporuke:

Naizmenicno visoke i umerene intenzivne vezbe kako bi se omogucio adekvatan oporavak.
Implementirati strategije oporavka kao 3to su istezanje, penjanje na sunder i adekvatna hidratacija.

Ishrana: Fokusirati se na antiinflamatornu hranu (npr. bobicasto voce, lisnato
povrée, omega-3) za podrsku oporavku.
Razmotrite smanjenje intenziteta treninga svake 4-6 nedelja kako biste sprecili pretreniranost.

3.CC Genotip (Niza Efikasnost Oporavka

Sporiji oporavak zg@g pojacanog inflamaggrnog odgovorg nakon vezbanja. Povecan rizik

.....

od bolova u misSi¢igha a i ijggadekvatan. MoZe zahtevati
prilagodenije pro arN o n ﬂak.

Preporuke:

Prioritizujte oporavak: Ukljucite dane odmora'skesije niskog intenziteta izmedu tedkih treninga.

Fokusirajte se ng praks J NS
oporavak: -Spaggnjfl 7-@hat Ci
-Masaza, iste i Py ljiV®sti.

-Kontrastne kupke ili hladna terapija za smanjenje inflamacije.
Naglasite ishranu za oporavak:

-Obroci bogatg tepnumng (1. Zi dgku VCi
-Antioksidan tii @ t ive rjjate u a, \
Pratite optereceny i

@
-Izbegavajte uzastofine dane visokointenzivnih treninga.

-PokuSajte sa periodizovanim treningom kako biste efikasno izbalansirali intenzitet i oporavak.

Iiajuje bol.

*Aktivni oporavak: Blagi pokreti poboljSavaju cirkulaciju i ubrzavaju lecenje.

-3 masne kiseline).

*Hidratacija: Pod

+Slusajte svoje telo: Prilagodite treninge na osnovu nivoa bola i umora.

Pratite napredak: Koristite fitness trackere ili dnevnike da biste uocili obrasce oporavka.



DNA SPORT TEST

Test procenjuje atletski oporavak u odnosu na kapacitet antioksidansa. Genetska analiza ukljucuje

ispitivanje SOD2 gena koji kodira enzim Manganese Superoxide Dismutase, koji igra klju¢nu
ulogu u procesu detoksikacije unutar mitohondrija Celija. Ovaj enzim pomaze u neutralizaciji
slobodnih radikala (specificno superoksidnih radikala) koji se proizvode tokom intenzivne
fiziCcke aktivnosti. Efikasna detoksikacija ovih slobodnih radikala je klju¢na za smanjenje
oksidativnog stresa, podrSku oporavku miSic¢a i optimizaciju atletske performanse.

U sportu, oksidativni stres moze uticati na performanse uzrokujuci umor misiéa, sporiji
oporavak i povecavajudi rizik od povreda. Razumevanje vaSeg MnSOD2 genotipa pomaze
vam da prilagodite svoje strategije treninga, oporavka i ishrane.

VAS REZULTAT:

AV 4 °

ID Gentras Gen

GTS006 MnSO@2 T

C C NEPOVOLJNO

Sportskog

testa ®

U prisustvu nepovoljnog genetskog profila za analizirani gen.

Kako interpretirati rezultate prema MnSOD2 genotipovima:

Ako imate:

1. T/T genotip (ViSi kapacitet detoksikacije)

Veoma efikasna detoksikacija i upravljanje oksidativnim stresom. Prikladno za treninge
visoke intenzivnosti i eksplozivne sportove sa kra¢im vremenima oporavka.

Preporuke za sportiste:




DNA SPORT TEST

Strategija treninga:

-Ukljucite intenzivne, snage zasnovane treninge (npr. sprint, dizanje tegova, HIIT).
-EksperimentiSite sa dvodnevnim treninzima, ako je to prikladno.
Tehnike oporavka:

-lako je oporavak brzi, aktivni dani odmora i dalje podrzavaju dugoro¢ne performanse.
-Koristite dinamicko istezanje i vezbe mobilnosti nakon treninga.

Podrska ishrani:
-Odrzavaijte izbalansiranu ishranu kako biste odrzali nivoe performansi.

-Ukljucite hranljive materije za podrSku mitohondrijima (L-karnitin, alfa-lipoi¢na kiselina).
Saveti za stil Zivota:

-Nastavite da prioritetizujete dobru higijenu spavanja za optimalan oporavak i mentalnu koncentraciju.

2. T/C genotip (Umerena sposobnost detoksikacije

AV 4 °
Srednja sposobnos§d Ciiff, S i flerforg®
umerene do visokefintegzite e A ie od ravk

Preporuke za sportiste:

Strategija treninga:

-Naizmenifho s e eni i keghtelzivn@kti i izdrzljivosti.

-Ukljucite @@oss- ‘ thi;)Ku naplezanje i oksidativno preopterecenje.
Tehnike opor

-Koristite kontrastne kupke (topla/hladna terapija) za upravljanje upalom.
-Sprijecite pretreniranost.

Podrska ishrgm
-Fokusiraj N g @ briike safintio n i hr M @ ma koje smanjuju upalu
(kurkuma, o -3

-OdrZavajte hidrat
Saveti za stil Zivota:

i. MoZete podneti
je neophodna.

iju kako biste podrzali ¢elijsku detoksikaciju.

taa fleksibilnosti i podrsku oporavku.

Postoji manje efikasan transport MNSOD2 enzima u mitohondrije, vedi oksidativni stres
tokom visoke intenzivnosti ili produZzenog vezbanja i povecan rizik od umora misica,
sporijeg oporavka i povreda usled pretreniranosti.

Preporuke za sportiste:

Strategija treninga:

-Fokusirajte se na treninge umerenog intenziteta sa postepenim povecanjem intenziteta.
-Ukljucite duze periode oporavka izmedu intenzivnih sesija.
Tehnike oporavka:

-Prioritetizujte aktivni oporavak (npr. plivanje, biciklizam, joga).

-Ukljucite penasto valjanje i istezanje nakon vezbanja.
Podrska ishrani:

-Konzumirajte hranu bogatu antioksidansima kao 3to su bobice, tamna €okolada, spanac i orasasti plodovi.

8



DNA SPORT TEST

-Razmotrite suplemente kao Sto su vitamin C, vitamin E i CoQ10 (posle medicinskog
saveta).

Saveti za stil zivota:
-Osigurajte adekvatan san (7-9 sati) za optimalnu regeneraciju.

-Tehnike upravljanja stresom (svesnost, meditacija) za smanjenje ukupnog
oksidativhog opterecenja.

Opste preporuke za sve sportiste (bez obzira na genotip):

*Hidratacija: Adekvatan unos vode podrzava detoksikaciju tokom i nakon vezbanja.

*Ishrana: Naglasite celovite namirnice, posebno voée bogato antioksidansima, i
povrce. Ukljucite proteine za popravku miSica i sloZzene ugljene hidrate za energiju.

*Prakse oporavka: Ukljucite masaze, istezanje i aktivan odmor. Razmotrite
pracenje sna kako biste cmgmrali kvalitetan odmor za c’eIinge raciju.

uzorku
sportskog
testa



DNA SPORT TEST

Test procenjuje glavni sastojak zglobova, tip 1 kolagen. Genetska analiza ukljucuje

ispitivanje gena COL1A1. Gen COL1A1 kodira tip I kolagen alfa-1 lanac, kljucni
sastojak tipa I kolagena, koji je najzastupljeniji kolagen u ljudskom telu. Tip I kolagen
pruZa snagu, strukturu i otpornost vezivnim tkivima, ukljucujudi tetive, ligamente,
kosti i zglobove.

U sportu, gen COL1A1 je posebno vaZan za otpornost zglobova, prevenciju povreda i
ukupne miSi¢no-kostane performanse. Varijacije u ovom genu mogu uticati na rizik od
povreda tetiva i ligamenata, kao Sto su rupture ACL-a i tendinopatije, koje su Ceste u
sportovima sa visokim udarom i visokom intenzitetom.

VAS REZULTAT:

ID Gentras Gen ¢ 1elicke varijante Genotip \ drijar ta _

I \ G G NEPOVOLJNO

GTS029 cowb T

uzor

STA VASA GENETIKA KAFE

QTS Oy g TPbfila za analizirani gen.
&,

Kako interpretirati rezultate prema COL1A1 genotipovima:

Ako imate:

1. TT genotip (Tipi¢na zajednicka otpornost

Postoji normalna proizvodnja kolagena i tipi¢na zajednicka otpornost, prosecan rizik od
povreda tetiva i ligamenata, i izbalansirana sposobnost da se nose sa raznim fizickim
aktivnostima uz umeren rizik od povreda.

Preporuke za sportiste:
Trening:

10



DNA SPORT TEST

-Ukljucite progresivni trening snage za odrzavanje podrske zglobovima.

-Ukljucite funkcionalne veZbe (npr. €ucnjevi, iskoraci) za poboljSanje stabilnosti zglobova.
Prevencija povreda:

-Zagrijte se pravilno pre vezbanja i koristite dinamicko istezanje.

-Fokusirajte se na vezbe mobilnosti zglobova, posebno za kolena, kukove i ramena.
Oporavak:

-Prioritet dajte rutini hladenja i istezanju nakon vezbanja.

-Koristite ledene kupke ili terapiju kompresijom nakon intenzivnih sesija.

2. TG Genotip (Umereni otpor zglobova

Blago izmenjena regulacija kolagena, potencijalno smanjujuci otpor zglobova. Umeren rizik
od povreda mekog tkiva, posebno kod aktivnosti visokog uticaja. MoZe zahtevati dodatne
strategije zastite zglobova, posebno tokom brzih promena pravca ili vezbi sa opterecenjem.

Preporuke za sportiste:

Trening:

A4 °
-NaglasI eEceMi@nSat(a sfusta
-Ukljucite vezbe ravnotezZe i propriocepcije (npgducnjevi na jednoj nozi, daske za
ravnotezu).
pvil® kol avollza zeSc¢a) tokom sportova visokog uticaja.
ko bifle Wb ®@iSaloravnanje zglobova tokom pokreta.

Prevencija povreda:
-Koristite pjdrzajucu gfreq
-Ukljucite hranljive materije koje podstic¢u kolagen: Vitamin C, prolina, glicin i Zelatin.
-Razmotrite dodatke kolagena za podr[’ku zdravljll vezivnog tkiva.

Oporavak:
-Planirajte D r Cifle akt@nosti NPk icRB utlivglja ili voznje bicikla.

Mobova, vedi rizik od povreda)
Povezan sa smanjen proizvodn';o kolagena i slabijom strukturom vezivnog tkiva. Vedi

yina) za jacCanje tetiva.

-Vezbajte@euglmigcni tRg
Ishrana:

rizik od povreda tetivg, li na | zglobovagkao Sto su suze ACL-a. MoZe zahtevati

proaktivne strategijeregencije a @aZive prilagodbe treninga.

Preporuke za sportiste:

Trening:
-Prioritet dajte veZbama za stabilizaciju zglobova (mostovi za kukove, daske, veZbe na jednoj nozi).
-Postepeno povecavajte opterecenja tokom treninga kako biste izbegli preopterecenje zglobova.
-Fokusirajte se na sportove niskog uticaja (npr. vozZnja bicikla, plivanje) ako je istorija povreda znacajna.
Prevencija povreda:
-Ojacajte okolne miSice (npr. kvadricepse i zadnje loZe za podrsku kolenima).
-Ukljucite rutine istezanja koje se fokusiraju na fleksibilnost oko klju¢nih zglobova.

-Izbegavajte iznenadne poraste u intenzitetu ili obimu treninga.
Ishrana:

-Osigurajte adekvatan unos proteina za podr3ku sintezi kolagena.

-Dopunite sa peptidima kolagena, glukozaminom i hondroitinom nakon
medicinskog saveta.

11



DNA SPORT TEST

Oporavak:
-Koristite tehnike aktivnog oporavka poput joge i pilatesa za fleksibilnost zglobova.
-Kontrole fizioterapije za prevenciju povreda i smernice za rehabilitaciju.

Opste preporuke za sve sportiste (bez obzira na genotip):

*Kros-trening: Raznolikost treninga kako bi se smanjio ponavljajudi stres na specificne zglobove.

*Snaga jezgra: Snazno jezgro podrzava pravilno poravnanje zglobova i smanjuje povrede
rizike.

*Zagrijavanje i hladenje:

*Ukljucite dinamicko zagrijavanje za aktivaciju misica.

“Tzvestaj o
uzorku
sportskog
testa
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DNA SPORT TEST

Test procenjuje brzinu metabolizma kofeina. Genetska analiza ukljucuje
ispitivanje CYP1A gena koji kodira enzim u jetri odgovoran za

metabolizam kofeina. Ovaj gen igra znacajnu ulogu u tome koliko brzo vase telo obraduje

kofein, koji moZe direktno uticati na sportske performanse, izdrZljivost i oporavak.

Kofein se Siroko koristi u sportu zbog svojih efekata koji poboljSavaju performanse, ukljucujuci poboljSanu koncentraciju,
povecanu izdrZljivost i smanjenu percepciju napora. Medutim, efekat kofeina je veoma
zavistan od CYP1A2 genotipa pojedinca, koji odreduje da li su brzi,

sredniji ili spori metabolizatori kofeina.

A4 o
VA3 REZULTAT: I ZV e S ; l E l O
ID Gentras Gen Allelicke varijante Genotip Varijanta _

A BOFEEINA
GTS008 CYP1A

C C NEPOVOLJNO

|
S |

STA VASA GENETIKA KAZE

testa e

U prisustvu nepovoljnog genetskog profila za analizirani gen.

Kako interpretirati rezultate prema CYP1A2 genotipovima:

Ako imate:

1. AA genotip (Brzi metabolizator kofeina)
Vase telo brzo metabolizuje kofein. Koristi od kofeina za performanse su verovatnije, uz

manji rizik od nuspojava. Kofein moze poboljsati izdrzljivost, snagu i mentalnu koncentraciju tokom

13



DNA SPORT TEST
trening i takmicenje. Manje je verovatno da ¢ete doZiveti nervozu, nesanicu ili poveéan broj otkucaja srca od
tipicnih doza.

Preporuke za sportiste:

Optimalno vreme za unos kofeina:

-Konzumirajte kofein 30-60 minuta pre veZbanja za maksimalnu korist.

Uputstvo za doziranje:

-3-6 mg/kg telesne teZine je generalno efikasno.

Primer: Sportista od 70 kg mogao bi da unese 210-420 mg kofeina.
Razmatranja o treningu:
-Idealno za izdrZljive sportove (npr., trcanje na duge staze, biciklizam).
-Takode korisno za sportove zasnovane na snazi koji zahtevaju eksplozivne pokrete.

Dodatni saveti:

N4 °
Testirajte strategije unojle k abai komeireginga, a talgamigenjag kako bj sigurali optimalno doziranje i

2. AC genotip (srednji metabolizator kofeina
VaSe telo metabolizyge kogei j bigzigi. igti zn pegformanse su i dalje moguce, ali
mogu varirati u zavighostilod Zze rI u a lbnz@macija kofeina moze i dalje poboljsati

izdrzljivost i mentalnu budnost, iako neki nuspojave (npr., nervoza) mogu nastati pri visSim

ortskog

-45-90 minuta pre vezbanja, u zavisnosti od tolerancije.

Uputstvo za doziraadk
-Pocnite sa nizom d on'@ 3Sk i pfagy

Razmatranja o treningu:

dozama.

Hite na osnovu reakcije.

-Efikasno za timske sportove, trening visokog intenziteta (HIIT) i trening snage.
Dodatni saveti:

-Pratite nuspojave kao Sto su ubrzan rad srca ili anksioznost i prilagodite unos u skladu s tim.

-Izbegavajte kofein kasno tokom dana kako biste sprecili poremedaje spavanja.

3. CC genotip (spori metabolizator kofeina)

Vase telo polako metabolizuje kofein, Sto dovodi do produZenih efekata kofeina. Vedi rizik od negativnih

efekata, kao Sto su visok krvni pritisak, palpitacije srca ili anksioznost usled konzumacije kofeina.
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DNA SPORT TEST

Kofein moze pruziti malo ili nimalo koristi za performanse i Cak moZe ometati performanse zbog
nuspojava. Takode postoji povezanost izmedu visokog unosa kofeina i povecanog rizika od

kardiovaskularnih problema kod sporih metabolizera.

Preporuke za sportiste:
KoriS¢enje kofeina:
-Razmotrite smanjenje unosa kofeina ili potpuno izbegavanje kofeina pre takmicenja. Ako
se konzumira, koristite vrlo niske doze (npr., 1-2 mg/kg), 90-120 minuta pre vezbanja kako bi se omogucilo
delimi¢no metabolizam.

Alternativne strategije za performanse:

-Fokusirajte se na druge ergogene pomodi, kao $to su namirnice bogate nitratima (npr., cvekla) za izdrZljivost ili

A4 °
m@g&e tfeajokoako biste sprecili san

juni za oporava

kreatin za snagu.
Razmatranja @p
o

-Posto kofein du

*Testirajte koriScenje kofeina u treningu: Nikada ne pokuSavajte nove strategije kofeina na dan takmicenja.

*Odrzavajte hidrataciju: Kofein ima blage diureticke efektg obezbedite adekvatan unos tecnosti.
kﬁ

*Pratite kvali a El n d i .
*Pazite na ukup u eha: Z@amtit i izvora (kafa,
Caj, energetski napici, sup/dimenti).
r., tr(“:an;, lcika: Brzi metabolizeri najviSe koriste od

kofeina pre takmicenja; spori metabolizeri bi trebali razmotriti ergogene pomodi bez kofeina.
*Snazni sportovi (npr., dizanje tegova, sprint): Kofein moze povecati eksplozivnu snagu za
brze metabolizere, ali spori metabolizeri bi trebali biti oprezni zbog nervoze.
*Timskih sportova (npr., fudbal, koSarka): Srednji metabolizeri mogu imati koristi od

kofeina tokom pauza; spori metabolizeri bi trebali viSe oslanjati na hidrataciju i ugljene hidrate.
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