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1.0 UVOD 

Fudbal je jedan od najpopularnijih i fi i ki naj ahtevnijih sportova na glo alnom nivou  a 

karakteri e ga  ahtev  a tehni kom ve tinom i fi i kom i dr ljivo ću  Igra i moraju da i vode 

ponovljene radnje visokog inten iteta  uklju ujući sprintove   or e  skokove i  r e promene 

pravca   to  ahteva visok nivo fi i ke spremnosti i mi ićne snage  Priroda fud ala  ahteva od 

sportista da  alansiraju i među i dr ljivosti i eksplo ivne snage    og  ega je od su tinskog 

 na aja  a igra e da koriste efikasne strategije treninga i ishrane kako bi optimizovali svoje 

performanse. Na fud alske performanse  na ajno uti u ra li iti fi i ki atri uti  uklju ujući 

aero ni kapacitet   r inu  snagu i agilnost  Ovi faktori  ajedno određuju efikasnost igra a na 

terenu (Calleja-Gonzales et al., 2017). 

Fud al  a mlade karakteri u aktivnosti ra li itog inten iteta  uklju ujući stajanje  

hodanje  tr anje i sprint sa  estim promenama smera  kao i skakanje   esto u  upotre u lopte ili 

interakciju s protivnikom (Stølen et al., 2005). Ove aktivnosti se odvijaju u promenljivom 

inten itetu (od niskog do visokog)  a me evi  koji mogu trajati i do 90 minuta u  avisnosti od 

u rasta   ahtevaju od igra a da dostignu prose no vi e od 80% maksimalnog pulsa i oko 75% 

maksimalnog unosa kiseonika. To postavlja velike zahteve za aerobnu i anaerobnu proizvodnju 

energije  uklju ujući sprintove  skokove i druge inten ivne aktivnosti (Vanderford et al   2004)  

Fudbal se igra u preko 200 zemalja i dostupan je svim uzrastima i polovima. Igra se na 

travnatoj podlozi, a jedini potre an rekvi it je fud alska lopta  Cilj igre je postići pogodak 

u acivanjem lopte u gol  koristeći  ilo koji deo tela osim ruku  Ekipu  ini 11 igra a  Moderna 

fudbalska igra razvila se u Engleskoj osnivanjem prvog fudbalskog saveza 1863. godine, kada su 

usvojena i prva pravila  koja su u  manje i mene aktuelna i danas (Aleksić  2006)  

Za uspe no igranje fud ala neophodne su određene motori ke sposo nosti  Savremena 

igra  ahteva od igra a da mo e  r o i dugo tr ati  menjati pravac kretanja  visoko skakati, 

preci no  utirati levom i desnom nogom  kao i glavom  te uspe no i voditi slo ene tehni ke 

elemente  Specifi ni  ahtevi uklju uju preci ne pokrete donjih ekstremiteta  a kontrolu lopte 

(primanje  dodavanje  vođenje  odu imanje)  kao i sna ne udarce lopte nogom i glavom (Molnar, 

2007). 
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Istra ivanja uka uju da fud al karakteri u  esta kretanja ra li itog inten iteta  od kojih je 

pri li no 30-40 sprintova po utakmici  u  promene na ina kretanja svakih 3-5 sekundi (Bangsbo, 

1994; Mohr  2003)  Igra i prelaze ukupno 10-12 km po utakmici  od  ega 2-3 km tr e  r inom 

većom od 15 km/h  a oko 600 m  r e od 20 km/h (sprint)  Prose an unos kiseonika i nosi 70-

80% VO2max  u  radne inten itete  li u ili i nad VO2max (Ostojić  2003)  Oko 90% energije 

potrebne za utakmicu dolazi iz aerobnih procesa, dok anaerobne komponente doprinose u 

intenzivnim situacijama, poput sprintova i skokova (Bangsbo, 1994). 

Z og pri li no 200 akcija visokog inten iteta tokom igre  energija se takođe o e  eđuje 

razgradnjom kreatin fosfata (CrP) i anaero nom glikoli om   to omogućava visok nivo 

ponovljenih u r anja  ko enja i drugih eksplo ivnih pokreta  

1.1 Performanse fudbalera 

Performanse fudbalera zavise od velikog  roja motori kih i funkcionalnih sposo nosti  i 

od njih  avisi i vođenje kompleksnih  adataka  Motori ke sposo nosti o uhvataju koordinaciju  

agilnsot  ravnote u  eksplo ivnu snagu  fleksi ilnosti i frekvenciju pokreta  a funkcionalne 

spobosnoti efikasnot energetskih procesa – aerobne i anaerobne kapacitete (Calleja-Gonzales et 

al., 2017). Performanse fud alera se prika uju kro  i vođenje inten ivnih aktivnosti u 

ponavljanjima  kao  to su sprintevi (Stølen et al   2005)  ali veoma va ni aspekti su i mi ićna 

snaga  naro ito donjih ekstremiteta  jer oni omogućavaju u r anja  skokove i  uteve u igri 

(Claudino et al., 2014). Studija koju su sproveli Vanderford i saradnici (2004), ukazuje na to da 

se fud aleri ra likuju u  rojnim fi iolo kim parametrima  kao i u sportski specifi nim ve tinama  

 Koordinacija omogućava kontrolisano i preci no i vođenje pokreta   to je veoma va an 

deo dinami ne igre u fud alu  Pored kontrole nogu pri radu sa loptom  koordinacija se odnosi i 

na usklađenost pokreta ruku i trupa   to  ak mo e povećati visinu skoka u duelima (Harman et 

al., 1990). Agilnost je mo da jedna od najva nijih sposo nosti u fud alu  jer omogućava  r u i 

preci nu promenu pravca kretanja  a ona je usko pove ana sa ravnote om  koordinacijom i 

eksplozivnom snagom (Calleja-Gon ales et al   2017)  Kada igra i ula e u duel  veoma je va no 

da imaju do ru sta ilnost tela   to je pove ano sa ravnote om fud alera  Ako ravnote a nije na 

dovoljnom nivou  mo e doći do lo e kontrole pokreta i povećanom ri iku od povreda  Sli no 

tome, eksplozivna snaga ima veliki uticaj na sprinteve, skokove, udarce (Newton & Kraemer, 
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1994)  Fleksi ilnost ima najveću ulogu u opsegu pokreta u  glo ovima  i ona uti e na efikasnost 

pokreta i  r inu i vođenja  

Fi iolo ki profili fud alera uka uju na to da je uspeh u fud alu usko pove an sa visokim 

nivoom snage  i dr ljivosti i eksplo ivnosti (Ostojic  2003)  i   og toga  savremeni pristupi u 

trenin ima sve vi e pa nje posvećuju metodama  a unapređenje upravo tih komponenti  Jo e 

jedan aspekt performansi se ogleda u sposo nosti oporavka i odr avanju visoke radne efikasnosti 

tokom utakmice i  itave se one  Ovo je jedan od ra loga   a to se sve vi e ispituju 

suplementacioni protokoli koji mogu doprineti regeneraciji  većem inten itetu rada i smanjenju 

umora  a to ispitivanje sve vi e uklju uje kreatin (Buford et al   2007; Calleja-Gonzales et al., 

2017). 

1.2 Kreatin u fudbalu 

S obzirom na zahteve sporta, mnogi fudbaleri su se okrenuli suplementima kako bi 

po olj ali svoje fi i ke sposo nosti  Među prou avanim suplementima je kreatin  koji je stekao 

pri nanje   og svoje sposo nosti da po olj a performanse u aktivnostima visokog inten iteta i 

kratkog trajanja  Dodatak kreatinu povećava  alihe fosfokreatina u telu  klju nog i vora energije 

tokom eksplo ivnih pokreta  Kada se doda  kreatin po olj ava resinte u adeno in trifosfata 

(ATP)  omogućavajući sportistima da se  r e oporave i među napora i odr avaju vi i nivo 

performansi tokom me eva (Buford et al., 2007).  

Istra ivanja su dosledno poka ala da suplementacija kreatinom povećava mi ićnu snagu i 

moć  dva klju na fi i ka atri uta vitalna za fudbalere. Volek i saradnici (1999) su otkrili da su 

sportisti koji su u imali suplementaciju kreatinom poka ali  na ajna po olj anja mi ićne snage i 

snage tokom ve  i visokog inten iteta otpora  Ovo je pose no va no u fud alu  gde se igra i 

 esto  ave kratkim naletima maksimalnih ili skoro maksimalnih napora  kao  to su sprint  a 

loptu ili skok glavom. Kreider i saradnici (1998) su dalje potvrdili ove nala e  poka ujući da 

suplementacija kreatinom ne samo da povećava snagu i snagu već i po olj ava performanse u 

sprintu  Ova po olj anja su direktno prenosiva na fud al  gde igra i moraju vi e puta sprintati na 

kratke udaljenosti tokom utakmice  Povećane performanse sprinta mogu pru iti igra ima 

konkurentsku prednost  omogućavajući im da  r e stignu do lopte ili efikasnije sru e protivnika  
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Performanse u sprintu su pose no va ne u fud alu  s o  irom na prirodu igre visokog 

intenziteta   austavljanja i pokretanja  Studije su poka ale da kreatin mo e po olj ati sposo nost 

sportiste da izvodi ponovljene sprintove sa kratkim periodima oporavka. Casey i saradnici (1996) 

su poka ali da ingestija kreatina po olj ava i performanse tokom ponovljenih sprinteva i 

efikasnost mi ićnog meta oli ma  Ovi nala i su klju ni  a fud alere  koji  esto i vode vi e 

sprinteva tokom me a sa ograni enim vremenom oporavka i među napora  Kreatin poma e u 

odr avanju vi ih inten iteta tokom ponovljenih sprinteva tako  to u r ava resinte u ATP-a   ime 

se povećava ukupna i dr ljivost i omogućava igra ima da du e odr avaju optimalne nivoe 

performansi.  

Pored neposrednih prednosti u pogledu performansi  suplementacija kreatina mo e 

takođe po olj ati oporavak smanjenjem o tećenja mi ića i upale  dva kriti na faktora u fud alu  

gde se igra i  esto suo avaju sa gustim rasporedom takmi enja i  ahtevaju  r  oporavak i među 

utakmica. Rawson i Volek (2011) istra ivali su da li dodavanje kreatina u ishranu mo e 

po olj ati adaptacije koje proi la e i  treninga otpora  pose no u smislu povećanja mi ićne 

snage i efikasnosti u ve  ama snage  Otkriveno je da suplementacija kreatinom mo e  na ajno 

povećati mi ićnu snagu i po olj ati performanse  Kreatin je pomogao povećanju sposobnosti za 

generisanje snage tokom intenzivnih napora. Rad je pokazao da kombinacija kreatina i treninga 

otpora vodi do  r ih i većih po olj anja u sna i u poređenju sa samim treningom otpora  e  

suplementacije  Za fud alere  suplementacija kreatinom mo e po olj ati eksplo ivnu snagu  

u r ati oporavak i među inten ivnih akcija i omogućiti efikasnije prilagođavanje na treninge 

snage   to sve doprinosi  oljoj performansi na terenu  

Jo  jedna o last sve većeg interesovanja su potencijalne kognitivne prednosti 

suplementacije kreatinom  Fud al nije samo fi i ki  ahtevan sport  već  ahteva i  na ajnu 

mentalnu o trinu   r o dono enje odluka i trajni fokus  pose no pod umorom  Iako se 

tradicionalno smatra dodatkom  a po olj anje fi i kih performansi  neka istra ivanja su po ela 

da istra uju efekte kreatina na kognitivne funkcije. McMorris i saradnici (2007) su otkrili da 

suplementacija kreatina mo e po olj ati kognitivne performanse u  adacima koji  ahtevaju 

mentalni napor  pose no u uslovima fi i kog i mentalnog umora  Ovo je relevantno  a fud alere  

koji moraju da odr avaju koncentraciju  donose  r e takti ke odluke i  r o reaguju na situacije u 

igri  pose no u kasnijim fa ama utakmice kada nastupa fi i ki umor   
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2.0 PROBLEM, PREDMET I CILJ RADA 

Problem rada se odnosi na sveobuhvatno razumevanje uticaja kreatina na fudbalere, koji 

su i lo eni  estim inten ivnim fi i kim naporima  Iako je kreatin  iroko kori ćen i do ro istra en 

dodatak  malo je studija koje su usmerene specifi no na fud al  sport koji  ahteva u estale 

promene u tempu, eksplozivne pokrete, kao i visok nivo kondicije i sposobnosti brzog oporavka. 

Postavlja se pitanje: da li kreatin  kro  svoju sposo nost da povećava  alihe energije u mi ićima  

mo e efikasno po olj ati performanse fud alera u realnim uslovima igre? 

Predmet rada je istra ivanje o kreatinu kao dodatku ishrani i njegovom uticaju na 

performanse fud alera  Anali om postojećih istra ivanja o kreatinu  rad se fokusira na fi iolo ke 

i performativne efekte ovog dodatka, kao i na njegovu ulogu u optimizaciji brzine, snage, 

i dr ljivosti i oporavka kod fud alera  Ova tema takođe uklju uje ispitivanje potencijalnih 

nuspojava i optimalnih re ima suplementacije u kontekstu fud ala  

Cilj rada je da se pregledom dosada nje literature utvrdi u kojoj meri kreatin mo e da 

po olj a performanse fud alera  Pregledom literature pru a se jasna slika o efektima kreatina, 

anali om relevantnih studija koje ispituju sve prednosti  ograni enja i optimalne na ine 

kori ćenja kreatina u fud alskoj praksi  Ovaj cilj je  na ajan jer re ultati studije mogu  iti 

korisni za trenere, sportske nutricioniste i same fudbalere, koji bi mogli da koriste podatke iz 

ovog rada  a dono enje informisanih odluka o suplementaciji kreatinom radi po olj anja 

sportskih performansi. 
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3.0 METOD RADA 

U ovom radu kori ćena je strategija pretrage. Za izradu preglednog rada, primarno je kori ćena 

opisno - deskriptivna metoda  potkrepljena teorijskim anali ama i uop tavanjem. Primenom ove 

metode, dobio se ravnopravan tretman empirijskih i teorijskih istra ivanja  O jedinili su se 

primarni i sekundarni i vori  domaća i strana  stru na i nau na literatura  stru ni referati  pretraga 

internet domena i elektronskih  asopisa   

Pretraga istra ivanja podra umevala je kori ćenje prvenstveno strane literature autora  

kori ćenjem internet pretra iva a Ko son  We  of science, Google Scolar i Pubmed. Pretra eni 

su  asopisi i  o lasti sportske nauke. Kao klju ne re i kori ćene su: “creatin, performances, 

football, soccer”. 
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4.0 REZULTATI  

 

Kreatin je jedan od najistra ivanijih dodataka u sportskoj nauci  prepo nat po svojoj ulo i u 

povećanju performansi  posebno kod sportista koji se bave aktivnostima koje zahtevaju 

kratkotrajne, visoko - intenzivne napore. Osim fudbala, kreatin se koristi i u drugim sportovima 

kao  to su atletika   odi ilding  ko arka i rukomet  gde su eksplo ivna snaga i  r ina klju ni  a 

uspeh  Dodatak kreatina omogućava  r u resinte u adeno in trifosfata (ATP)   to je osnovni 

i vor energije u mi ićnim ćelijama tokom visoko - inten ivnih aktivnosti  Povećavanjem  aliha 

fosfokreatina u mi ićima  sportisti mogu produ iti period maksimalnog napora   to dovodi do 

 oljih performansi u sprintovima  skokovima  eksplo ivnim pokretima i  r em oporavku i među 

napora. 

Tabela 1. Uticaj kreatina na performanse fudbalera 

Autor(i) i godina Cilj Ispitanici Metod 

Ostojic (2004) Svrha ove studije bila 

je da se ispitaju efekti 

akutnog dodatka 

kreatin-monohidrata 

na performanse 

specifi ne  a fud al 

kod mladih fudbalera. 

N = 20 

N1 = 10 kreatin 

N2 = 10 placebo 

Pre i posle protokola 

suplementacije, svaki 

su jekt je pro ao ni  

testova ve tina 

specifi nih  a fud al: 

test driblinga, test 

snage sprinta, test 

i dr ljivosti i test 

vertikalnog skoka. 

 

Mohebbi et al. (2012) Cilj ove studije bio je 

da se utvrdi uticaj 

suplementacije 

kreatinom na 

sprinterske i tehni ke 

performanse kod 

mladih fudbalera. 

N = 17 

N1 = 8 kreatin 

N2 = 9 placebo 

Kreatin grupa je 

konzumirala 5 grama 

kreatina 4 puta 

dnevno tokom 7 dana. 

Ispitanici su izvodili 

test sprinta, dribling, 

preci nost u  utu  a 

merenja su obavljena 

pre i posle 

suplementacije.  

 

Williams et al. (2014) Cilj rada je bio da se 

utvrde efekti akutnog 

kratkotrajnog 

N = 16 

N1 = 8 Cr 

N2 = 8 placebo 

Fudbaleri su 

konzumirali 20 g/d Cr 

tokom 7 dana ili 
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dodavanja kreatina 

(Cr) na fi i ke 

performanse tokom 

90-minutnog testa 

performansi 

specifi nog  a fud al  

placebo. Test 

i dr ljivosti i  r ine u 

sportu sa loptom 

(BEAST) koji se 

sastoji od merenja 

aerobnih (vreme 

kru enja)   r ine 

(sprint na 12 i 20 m) i 

sposobnosti 

eksplozivne snage 

(vertikalni skok) u 

toku 90 minuta, 

izveden je kao 

predsuplementacija i 

postsupplementacija. 

 

Claudino et al. (2014) Cilj ove studije je  io 

da se ispitaju efekti 

suplementacije kreatin 

monohidratom na 

snagu mi ića donjih 

udova kod vrhunskih 

brazilskih fudbalera 

tokom predsezonskog 

treninga. 

 

N = 14 Pre i posle 

suplementacije kreatin 

monohidratom ili 

place om  snaga 

mi ića donjih udova 

merena je 

performansama skoka 

i  po u nja  

Ramírez-Campillo et 

al. (2016) 

Da se ispitaju efekti 

 estonedeljnog 

pliometrijskog 

treninga i intervencije 

suplementacije 

kreatina na 

maksimalni intenzitet 

i performanse 

i dr ljivosti kod 

fudbalerki tokom 

treninga u sezoni. 

 

N = 30 

N1 = 10 Cr + 

pliometrija  

(CREATINE) 

N2 = 10 placebo + 

pliometrija 

(PLACEBO) 

N3 = 10 kontrolna -

placebo bez 

pliometrije 

(CONTROL) 

Sportisti su ocenjivani 

u pogledu skokova, 

maksimalnog i 

ponovljenog sprinta, 

i dr ljivosti i  r ine 

promene smera pre i 

posle  est nedelja 

treninga. 

Ates et al. (2017) Cilj studije bilo je 

ispitivanje uticaja 

akutne suplementacije 

kreatin monohidratom 

na umor i anaerobne 

performanse 

fudbalera. 

N = 30 13. – 18. dana, su 

u esnici u imali 

0,3g/kg kreatina 3 

puta dnevno, a pre 

toga ni ta ili place o  

Testirani su RAST 

test i 6 ponovljenih 

sprinteva na 35m sa 
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pauzom od 10s 

i među ponavljanja  a 

merilo se vreme 

sprinta, skok udalj i 

indeks zamora. 

 

Yáñez-Silva et al. 

(2017) 

Cilj rada je  io da se 

utvrde efekti niske 

do e  kratkoro ne 

suplementacije kreatin 

monohidratom (Cr) 

(0 03 g kg d-1 tokom 

14 d) na snagu mi ića 

kod vrhunskih mladih 

fudbalera. 

N = 19 

N1 = 9 Cr 

N2 = 10 PG 

Pre i posle 

suplementacije, 

u esnici su i vr ili 

30s Vingate anaerobni 

test (WanT) da bi 

procenili vr nu 

izlaznu snagu (PPO), 

srednju izlaznu snagu 

(MPO), indeks 

zamora (FI) i ukupan 

rad. 

 

Zajac et al. (2020) Cilj studije je bio da 

se procene efekti 16 

nedelja niske doze 

suplementacije 

magnezijum kreatin 

helatom na rezultate 

ponovljenih testova 

sposobnosti sprinta 

(RAST) kod 

vrhunskih fudbalera. 

N = 20 

N1 = 10 

suplementacija (SG) 

N2 = 10 placebo (PG) 

SG je unosio 5500 mg 

magnezijum kreatin 

kelata (MgCr-C) 

dnevno (0,07 g/kg/d), 

dok je PG primao 

placebo (kukuruzni 

skrob). Pre i posle 

studije, RAST test je 

procenjivao ukupno 

vreme (TT), prvu i 

 estu du inu sprinta 

(35 m)  prose nu (AP) 

i maksimalnu snagu 

(MP)  Takođe  mereni 

su LA (mmol/L), pH, 

HCO3- (mmol/L) i 

kreatinin u serumu 

(mg/dL). 

 

Kim (2021) Ova studija je 

istra ivala promene u 

performansama 

specifi nim  a fud al 

kod vrhunskih 

fudbalera nakon 

dodavanja kreatina i 

natrijum bikarbonata 

(CSB). 

N = 20 

N1 = 10 CSB 

N2 = 10 placebo 

CSB grupa je uzimala 

kreatin (20 g/dan) i 

natrijum bikarbonat 

(0,3 g/kg/dan); ova 

dva suplementa su 

u imana  etiri puta 

dnevno (ujutro, 

popodne  uve e i pre 

spavanja) tokom 
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sedam dana. 

Specifi ne 

performanse fudbala 

su procenjene putem 

sprinta na 10 i 30 

metara, koordinacije, 

agilnosti vrha strele i 

Yo-Yo povremenih 

testova oporavka 

nivoa 1. 

 

Claudino et al. (2022) Cilj ove studije je  io 

da se ispitaju efekti 

dodatka kreatin 

monohidrata na snagu 

mi ića donjih udova 

kod vrhunskih 

brazilskih fudbalera 

tokom predsezonskog 

treninga. 

 

N = 14 

N1 = 7 CSB 

N2 = 7 placebo 

Snaga mi ića donjih 

udova merena je 

performansama skoka 

sa po u njem  

Performanse skakanja 

su upoređene i među 

grupa na po etku, 

Abreu et al. (2023) Ova studija je imala 

za cilj da sistematski 

pregleda i sintetizuje 

efekte dijetetskih 

suplemenata na 

atletske performanse, 

kao  to su pređena 

udaljenost, sprint i 

skok  među 

vrhunskim 

fudbalerima. 

 

N = 18 radova MEDLINE/PubMed, 

Web of Science, 

Scopus i EBSCO baze 

su pretra ene. Pregled 

se fokusirao na studije 

koje su uklju ivale 

visoko o u ene  

vrhunske fudbalere i 

fudbalere svetske 

klase koji koriste 

dijetetske suplemente. 

Aguinaga-Ontoso et 

al. (2023)  

Ova studija je imala 

za cilj da proceni 

uticaj nutritivnih i 

dijetetskih 

intervencija, na 

po olj anje atletskih 

performansi i 

oporavak među 

profesionalnim i 

poluprofesionalnim 

fudbalerima. 

 

N = 310 fudbalera 

N = 16 klini kih 

istra ivanja 

PubMed, Scopus, Veb 

of Science i registri 

klini kih ispitivanja 

su pretra eni  

Prihvatljive studije su 

uklju ivale 

randomi ovana 

klini ka ispitivanja 

koja su se fokusirala 

na ishranu ili 

intervencije u ishrani i 

njihov uticaj na 

po olj anje 
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performansi  Kvalitet 

studija je procenjen 

kori ćenjem alata 

Risk of Bias 2 (RoB 

2). 

 

Yapici (2023) Cilj studije je bio da 

se uporede akutni 

efekti ra li itih 

metoda konzumiranja 

kreatina na anaerobne 

performanse kod 

fudbalera. 

N = 21 Uzimalo se suplement 

kreatina 4 puta 

dnevno tokom 15 

dana - 4x5 tokom 

prvih 5 dana i 5 grama 

tokom narednih 10 

dana. U drugom 

opterećenju  u imalo 

se 0,3 grama kreatina 

po kilogramu tokom 

15 dana. Testiralo se 

vertikalni skok, sprint 

10-30m i test 

agilnosti. 

 

Ojeda & Jorquera-

Aguilera (2024) 

Ova studija je utvrdila 

sumativni i izolacioni 

efekat ergogenih 

pomagala i pre-

aktivacije u polu -

 u njevima (HBS) 

intra varijabilnim 

otporom )I-sVR) na 

performanse u RSA 

testu kod mladih 

fudbalera. 

N = 28 

EG1 = 7 kreatin + 

kofein + intra 

varijabilni otpor 

EG2 = 7 kreatin + 

placebo + intra 

varijabilni otpor 

EG3 = 7 placebo + 

keratin + intra 

varijabilni otpor 

EG4 = placebo + intra 

varijabilni otpor 

 

Dodatak kreatinu je 

uklju ivao 0 3 

g/kg/dan tokom 14 

dana, dodatak kofeinu 

je uklju ivao 0 3 

mg/kg dnevno i pre-

aktivaciju u HBS sa I-

sVR (1 × 5 na 30% 

1RM [1,0-1,1 m/s] + 1 

× 4 pri 60% 1RM 

[0,6-0,7 m/s]). 

Procenjeni su RSA 

test i rezultati HBS. 

 

Ojeda et al. (2024) Ova studija je utvrdila 

efekat niske doze 

oralno primenjenog 

kreatina na snagu 

mi ića nakon akutnog 

umora tokom sesije 

kod mladih fudbalera. 

N = 28 

N1 = 14 kreatin 

N2 = 14 placebo 

Pre i posle 

suplementacije, 

u esnici su izveli 21 

ponavljanje od 30 m, 

a zatim su, da bi 

i merili snagu mi ića, 

i veli  etiri 

ponavljanja 

polu u nja sa  ipkom 

(HBS) na 65% od 

1RM. 
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5.0 DISKUSIJA 

Grupa koja je u imala kreatin poka ala je  na ajna po olj anja u vremenu dri linga nakon 

suplementacije, kao i u vremenu sprinta i visini vertikalnog skoka. Rezultati ovih testova bili su 

 olji u grupi sa kreatinom u poređenju sa place o grupom nakon suplementacije  S druge strane  

u specifi nim testovima i dr ljivosti nije  ilo promena unutar ili i među grupa  niti su 

 a ele ene ra like u place o grupi tokom studije  Glavni  aklju ak studije Ostojića (2004) je da 

suplementacija kreatinom kod mladih fud alera  na ajno po olj ava performanse specifi ne  a 

fudbal u odnosu na placebo. 

Mohe  i i saradnici (2012) su uka ali na to da su u grupi koja je u imala kreatin do lo do 

 na ajnog povećanja telesne mase  nemasne mase tela  kao i  r ine ponovljenog sprinta i 

vođenja lopte  ali preci nost  uta nije poka alo statisti ki  na ajno po olj anje  U grupi koja je 

u imala kreatin   a ele en je porast urinarne koncentracije kreatina  Iako su se primetile 

po itivne promene u performansama  nije  a ele en  na ajan efekat na smanjenje procenta 

telesne masni  niti ra like i me u grupa u preci nosti tehni kog i vođenja  Povećanja  r inske 

sposo nosti o ja njava se povećanom dostupno ću fosfokreatina i resintezom ATP-a tokom 

pau a  dok   og kratkog trajanja suplementacije nije do lo do povećanja preci nosti Autori su 

 aklju ili da kratkoro na suplementacija kreatinom po itivno uti e na eksplo ivne i  r inske 

komponente  ali ne i na tehni ku preciznost kod fudbalera.  

Re ultati Williamsa i saradnika (2014) poka ali su pogor anje performansi tokom druge 

polovine BEAST testa u poređenju s prvom  kako u grupi koja je u imala kreatin (pogor anje od 

1,2–2 3%)  tako i u place o grupi (pogor anje od 1 0–2 2%)   to uka uje na prisutan efekat 

umora pove an s testom  Međutim  i među grupa nije  ilo  na ajnih ra lika   to sugeri e da 

kreatin nije imao po itivan u inak na po olj anje performansi niti na smanjenje uticaja umora  

Kada su analizirani efekti suplementacije  određene mere  poput sprinta na 12 metara (-0,53 ± 

0,69) i 20 metara (-0 39 ± 0 59)  poka ale su negativne trendove  uka ujući na to da je 

verovatnoća  tetnog efekta veća od koristi  Na osnovu ovih re ultata   aklju eno je da 

kratkoro na akutna suplementacija kreatinom nema po itivan uticaj na fi i ke performanse 

tokom 90-minutnog simulacionog testa u fud alu   to dovodi u pitanje njegovu efikasnost kao 

ergogeno sredstvo za fudbalere. 



15 

 

Nakon intervencije  performanse u skakanju  ile su ni e u place o grupi u poređenju sa 

grupom koja je u imala kreatin  ali ra lika nije dostigla statisti ku  na ajnost (Claudino et al   

2014)  Fi erov ta an test je poka ao da je veći procenat ispitanika u place o grupi iskusio pad u 

performansama skakanja u poređenju sa grupom koja je koristila kreatin. Analiza efekata ukazala 

je na verovatan negativan uticaj placeba na performanse skakanja, dok je dodatak kreatina imao 

minimalan, ali pozitivan efekat. Kreatin-monohidrat pomogao je u o uvanju mi ićne snage 

donjih ekstremiteta kod elitnih fudbalera tokom intenzivnog predsezonskog treninga. 

Nakon intervencije, u kontrolnoj grupi nije bilo promena, dok su grupe koje su sprovodile 

pliometrijski trening poka ale po olj anja u skokovima (ES=0 25–0,49), sprintu (ES=0,35–

0,41), ponovljenom sprintanju (ES=0,48–0 55)  i dr ljivosti (ES=0 32–0,34) i brzini promene 

pravca (ES=0,46–0 55)  Međutim  grupa koja je u imala kreatin ostvarila je veća po olj anja u 

skokovima i ponovljenim sprintovima u poređenju sa kontrolnom i place o grupom. Ovi 

re ultati uka uju na to da suplementacija kreatinom mo e dodatno unaprediti adaptacije na 

pliometrijski trening   aklju uju Ramírez-Campillo i saradnici (2016). 

Rezultati Atesa i saradnika (2017) su pokazali da akutnaa suplementacija kreatin 

monohidratom  na ajno po olj ava vreme sprinteva i smanjuje indeks  amora  Kon umiranje 

kreatina je smanjila ra liku i među naj oljeg i najlo ijeg vremena sprinta   to je uka alo na 

ubrzan oporavak ATP-CP sistema i među viskoo inten ivnih napora  Iako se ukupno vreme 6 

ponovljenih sprinteva nije smanjilo  nala i sugeri u da kreatin monohidrat mo e  iti efikasan 

suplement  a po olj anje sprinta i smanjenje efekta  amora kod fud alera, dok ukupna 

anaero na sposo nost mo e  avisiti od protokola i inten iteta ve  i   

Nakon perioda suplementacije kreatinom  a ele eno je  na ajno povećanje maksimalne i 

prose ne snage (P ≤ 0 05)  dok takvih promena nije  ilo u place o grupi  Takođe  ukupni rad se 

 na ajno povećao nakon suplementacije i u grupi koja je primala kreatin i u place o grupi (P ≤ 

0 05)  dok se indeks  amora nije menjao  Ra like u ukupnom radu i među grupa primećene su 

tek nakon suplementacije  ali ne i pre nje (P ≤ 0 05)  Ovi re ultati pru aju  na ajne doka e da 

kratkoro na suplementacija niskim do ama kreatina povoljno uti e na mi ićnu snagu kod elitnih 

mladih fudbalera (Yáñez-Silva et al., 2017). 
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Nakon sprovedene studije Zajaca i saradnika (2020), u eksperimentalnoj grupi zabele eni 

su  na ajno  olji re ultati u ukupnom vremenu sprinta  prose noj sna i i maksimalnoj sna i  U 

kontrolnoj grupi nisu primećene  na ajne promene u re ultatima RAST testa  U 

eksperimentalnoj grupi  a ele ene su i  na ajne promene u performansama tokom prvog i  estog 

sprinta na 35 metara, dok su u kontrolnoj grupi promene bile minimalne. U eksperimentalnoj 

grupi je nakon studije uo en  na ajan porast koncentracije kreatinina u serumu  Pored toga  kod 

iste grupe primećena je vi a koncentracija laktata  veće vrednosti  ikar onata i ni i nivoi pH 

vrednosti nakon RAST testa u mesecima aprilu  maju i junu  u poređenju sa po etnim 

vrednostima. Šesnaestonedeljna suplementacija niskim do ama magne ijum kreatin kelata 

po olj ala je re ultate RAST testa u eksperimentalnoj grupi. Iako je suplementacija trajala dugo, 

nivo kreatinina u ovoj grupi na kraju studije porastao je, ali je ostao u granicama referentnih 

vrednosti. 

U poređenju sa place o grupom  grupa koja je koristila kreatin i natrijum  ikar onat 

pokazala je bolje rezultate u sprintu na 30 metara, kao i u testovima agilnosti za desnu i levu 

stranu  Međutim  i među grupa nije  ilo  na ajnih ra lika u sprintu na kraćoj distanci  testovima 

koordinacije i povremenog oporavka  Zaklju no  suplementacija kreatinom i natrijum 

 ikar onatom po olj ala je sprint i agilnost kod elitnih fud alera  Ipak  nije jasno da li je ovaj 

efekat rezultat kombinacije ova dva suplementa ili delovanja samo jednog od njih. Potrebno je 

pa ljivo tuma iti re ultate  a  uduća istra ivanja  i tre alo da dodatno ra jasne ova ograni enja 

(Kim, 2021). 

Nakon intervencije u studiji Claudino i saradnika (2022), performanse u skakanju bile su 

ne to ni e u place o grupi u poređenju sa grupom koja je u imala kreatin  iako razlika nije bila 

statisti ki  na ajna  Međutim  Fi erov ta an test je poka ao da je veći procenat ispitanika u 

place o grupi do iveo pad u performansama skakanja u poređenju sa grupom koja je u imala 

kreatin  Anali a veli ine efekta uka ala je da je placebo verovatno imao negativan uticaj na 

performanse skakanja, dok je dodatak kreatina imao minimalan, ali pozitivan uticaj. 

Suplementacija kreatin-monohidratom pomogla je u spre avanju smanjenja snage mi ića donjih 

ekstremiteta kod elitnih fudbalera tokom intenzivnog predsezonskog treninga. 
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Istra ivanja poka uju da suplementacija kreatinom po olj ava performanse u sprintu  

agilnost i performanse skoka  sa  na ajnim prednostima  a sportistkinje   to uka uje na 

potencijalnu prednost specifi nu  a pol  Ova po olj anja isti u ulogu kreatina u ja anju 

eksplo ivne snage i omogućavanju  r og oporavka   to je neophodno  a odr avanje optimalnih 

performansi tokom utakmica i treninga. Sve u svemu, suplementacija kreatina se pojavljuje kao 

vredna strategija za pobolj anje atletskih performansi kod elitnih fud alera  mada su potre na 

dalja istra ivanja da  i se preci irale preporuke  a do iranje i procenili njegovi dugoro ni efekti 

na ra li ite grupe igra a (Abreu et al., 2023). 

Pronađeno je nekoliko intervencija koje su po olj ale ra li ite parametre u inka kod 

fudbalera (Aguinaga-Ontoso et al., 2023)  Među njima  suplementacija kreatinom je istaknuta 

  og svojih  na ajnih efekata na snagu  snagu  eksplo ivnost i anaero ni kapacitet  Poka ao je 

potencijal u po olj anju kriti nih fi i kih atri uta koji su neophodni  a optimalne fud alske 

performanse. Dodatak kreatinu pojavio se kao korisna strategija ishrane  a profesionalne 

fud alere  doprinoseći po olj anju snage  snage i anaero nih performansi  Ovo po icionira 

kreatin kao vredan dodatak za postizanje konkurentske prednosti u profesionalnom fudbalu. Dok 

su drugi suplementi kao  to su  etain   ikar onat  kiselkasta tre nja i dijeta sa visokim sadr ajem 

ugljenih hidrata takođe poka ali prednosti  nisu identifikovane nikakve dijetetske intervencije 

koje  i mogle da po olj aju oporavak  nagla avajući potre u  a daljim istra ivanjem u ovoj 

oblasti. 

Rezultati Yapici-a (2023) su poka ali po olj anja u sprintu 10-30 metara, vertikalnom 

skoku i zig-zag testu kod grupe koja je primala kreatin po protokolu 4x5 grama tokom prvih 5 

danaa i 5 grama u narednih 10 dana, . U placebo grupi su se primetile promene na prvom i 

trećem danu merenja  ali samo na sprintu 10-30 metara i vertikalnom skoku, nakon toga, nije bilo 

promena. Nalazi sugeri u da ovaj re im  produ ena i strukturisana suplementacija kreatinom  

dovodi do unapređenja i po olj anja anarro nih performansi kod fud alera   

Studija je pokazala da suplementacija kreatinom, kada se koristi zajedno sa kofeinom i 

intra-serijskim varijabilnim otporom (I-sVR) kao delom protokola  a unapređenje performansi 

nakon aktivacije (PAPE)  nije proi vela  na ajan kumulativni efekat na sposo nost ponovljenog 

sprinta (RSA) niti na re ultate polu u nja (HBS) kod mladih fud alera  Kreatin je primenjivan u 

dozi od 0,3 g/kg dnevno tokom 14 dana. Uprkos poznatim ergogenim koristima kreatina u 
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izolovanoj primeni, kombinovana upotreba kreatina sa drugim intervencijama u okviru ove 

studije nije dovela do  na ajnih po olj anja  Ovo uka uje da su potencijalni efekti kreatina 

mo da neutralisani ili  asenjeni u ovako slo enom pristupu  Ojeda i Jorquera – Aguilera (2024) 

nagla avaju potre u  a ra matranjem individualnih varijacija u odgovorima na ovakve protokole  

Na kraju studije Ojeda i saradnika (2024) utvrđeno je da akutni zamor tokom jedne sesije 

 na ajno uti e na  r inu i vođenja polu u nja sa  ipkom  Mi ićna snaga tokom polu u nja sa 

 ipkom takođe se  na ajno po olj ala tokom vremena  dok nisu  a ele eni  na ajni efekti 

grupnog faktora niti interakcije između vremena i grupe  Ovi re ultati uka uju na to da primena 

niske do e kreatina oralnim putem mo e po olj ati mi ićnu snagu kod mladih fud alera   ak i u 

uslovima akutnog zamora. 
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6.0 ZAKLJUČAK 

Suplementacija kreatinom poka uje  na ajan potencijal u unapređenju fi i kih performansi kod 

fud alera  naro ito u domenu snage  eksplo ivnosti i adaptacija na inten ivne treninge  

Istra ivanja su poka ala da kreatin ima po itivan uticaj na specifi ne aspekte fi i kih 

performansi, poput vremena sprinta, visine vertikalnog skoka i maksimalne snage   ime 

omogućava sportistima da dostignu vi i nivo efikasnosti u  adacima koji  ahtevaju visoko 

inten ivnu snagu i eksplo ivnost  Takođe  u kontekstu pliometrijskog treninga  dodavanje 

kreatina doprinosi većim po olj anjima u performansama poput ponovljenih sprintova i 

eksplo ivnih pokreta   to uka uje na njegovu klju nu ulogu u podr avanju adaptivnih odgovora 

organizma na ovakve tipove treninga.  

Pored direktnih po olj anja u performansama  kreatin se poka ao kao  na ajan faktor u 

o uvanju mi ićne snage tokom perioda inten ivnog treninga ili  amora  Studije su 

dokumentovale da suplementacija kreatinom poma e u spre avanju pada performansi  pose no 

tokom predse onskih priprema  kada su sportisti podlo ni velikim fi i kim opterećenjima. U 

ovakvim uslovima  fud aleri koji su koristili kreatin odr avali su veću mi ićnu snagu u 

poređenju sa place o grupama   to je klju na prednost u sportovima koji  ahtevaju visoku 

eksplo ivnost tokom du ih vremenskih intervala  Pose no su  animljivi nalazi koji ukazuju na 

minimalne negativne efekte kreatina na mi ićne performanse  ak i u situacijama kada su 

ispitanici suo eni sa akutnim  amorom   to sugeri e da kreatin mo e doprineti  oljoj regeneraciji 

i o uvanju sposo nosti mi ića tokom ponovljenih napora. 

Međutim  efekti kreatina nisu univer alni i  avise od specifi nog konteksta primene  Dok 

je njegov po itivan uticaj na snagu i eksplo ivnost do ro dokumentovan  istra ivanja uka uju na 

ograni ene efekte kada su u pitanju performanse koje  ahtevaju visoku i dr ljivost  Na primer  

kod testova koji uklju uju sposo nost ponovljenih sprintova ili dugotrajnog fi i kog napora  

kreatin nije poka ao  na ajne prednosti u poređenju sa place o grupama  Ovo uka uje na to da 

kreatin mo da nije idealan ergogeni dodatak  a sportiste  ije aktivnosti  ahtevaju dominantno 

aero nu ili me ovitu i dr ljivost  već je njegova primena efikasnija kod anaero nih aktivnosti i 

visokointenzivnih eksplozivnih pokreta. 
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Jo  jedno va no pitanje u ve i sa upotre om kreatina odnosi se na kombinovane strategije 

suplementacije. Studije koje su analizirale efekat kombinacije kreatina sa drugim suplementima, 

poput natrijum  ikar onata  uka ale su na moguće sinergijske efekte  pose no u po olj anju 

performansi sprinta i agilnosti. Ipak, nije uvek jasno da li su ovi efekti rezultat kombinacije dva 

suplementa ili delovanja samo jednog od njih  S o  irom na to  dodatna istra ivanja su potre na 

kako  i se ra jasnilo koji suplement ima klju nu ulogu u posti anju ovih po olj anja i kako se 

oni mogu optimalno koristiti zajedno. 

Takođe  istra ivanja poka uju da su individualne ra like u odgovoru na suplementaciju 

kreatinom  na ajne   to je va no u eti u o  ir pri planiranju njegove upotre e  Faktori poput 

starosti  nivoa fi i ke pripremljenosti  vrste treninga i specifi nih ciljeva mogu  na ajno uticati 

na efikasnost suplementacije. Na primer, kod mladih fudbalera, kreatin se pokazao posebno 

korisnim  a povećanje snage i eksplo ivnosti  dok kod iskusnijih sportista efekti mogu  iti manje 

i ra eni  pose no ako već koriste inten ivne i specijali ovane treninge  Takođe  do iranje i 

trajanje suplementacije igraju klju nu ulogu u posti anju optimalnih re ultata  Dok kratkoro na 

suplementacija niskim do ama mo e pru iti određene  enefite  dugoro ne strategije koje 

uklju uju periodi ne cikluse upotre e mogle  i omogućiti sta ilnije i dugotrajnije efekte  

Kada se posmatra uticaj kreatina u kontekstu  amora  istra ivanja poka uju da on mo e 

pomoći u smanjenju negativnih efekata  amora tokom inten ivnih aktivnosti. Na primer, u 

simulacijama fud alskih utakmica  gde  amor  na ajno uti e na performanse  kreatin je 

pomogao u o uvanju snage i eksplo ivnosti kod sportista   to je klju ni faktor  a odr avanje 

visokog nivoa igre tokom celog trajanja utakmice. S druge strane, postoje situacije u kojima 

efekti kreatina nisu dovoljno i ra eni da  i nadma ili negativne posledice  amora   to uka uje na 

potre u  a dodatnim istra ivanjima kako  i se  olje ra umelo kako suplementacija mo e da uti e 

na ove procese. 

Na kraju, uprkos  rojnim  enefitima koje kreatin mo e pru iti  njegova efikasnost nije 

univer alna i  avisi od  rojnih faktora  uklju ujući individualne karakteristike  vrstu i inten itet 

treninga  kao i ciljeve sportiste  Buduća istra ivanja tre a da se fokusiraju na dalju analizu 

kombinovanih strategija suplementacije, kao i na identifikaciju optimalnih protokola primene u 

ra li itim sportskim kontekstima  Takođe  potre no je pa ljivo ra motriti moguće dugoro ne 

efekte i individualne varijacije u odgovoru na kreatin, kako bi se obezbedila maksimalna 
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sigurnost i efikasnost njegove primene u sportu. U celini, kreatin predstavlja vredno ergogeno 

sredstvo  a unapređenje fi i kih performansi kod fud alera  naro ito u o lastima snage  

eksplo ivnosti i o uvanja mi ićne funkcije tokom intenzivnih napora, ali njegova primena 

 ahteva pa ljivo planiranje i prilagođavanje specifi nim potre ama sportista  

Brojne studije su poka ale da suplementacija kreatinom mo e  na ajno po olj ati 

anaero nu snagu i i dr ljivost  Pored po olj anja performansi  istra ivanja uka uju na to da 

kreatin mo e doprineti smanjenju oksidativnog stresa i o tećenja mi ića   to je pose no korisno u 

sportovima sa visokim kontaktom kao  to je fud al  Takođe  kreatin mo e pomoći sportistima u 

prilagođavanju na inten ivne treninge i period oporavka   to mo e smanjiti ri ik od povreda  Na 

primer  po olj ana regeneracija i među napora mo e fud alerima omogućiti da efikasnije 

reaguju u  avr nicama utakmica  kada je  amor naji ra eniji  

Pregledni rad u ovoj o lasti mo e se smatrati klju nim jer omogućava sveo uhvatno 

ra umevanje efekata suplementacije kreatinom  ne samo na mi ićnu snagu i performanse  već i 

na  dravlje sportista i dugoro ne posledice po njihove treninge i oporavak  O jedinjavanjem 

dosada njih istra ivanja  takav rad mo e istaknuti kako koristi tako i moguće nuspojave  kao  to 

su nakupljanje te nosti u mi ićima  poremećaji gastrointestinalnog trakta ili potencijalni efekti na 

funkciju  u rega kod dugoro ne upotre e  U tom smislu  pregledne studije ne samo da sumiraju 

dosada nje nala e  već pru aju i  alansiran pogled na temu  poma ući stru njacima da 

identifikuju optimalne protokole suplementacije i primenu koja je najefikasnija u kontekstu 

fudbala. 

Na osnovu pregleda literature, treneri, sportski nutricionisti i drugi stru njaci mogu 

ra viti personali ovane strategije  a upotre u kreatina u skladu sa specifi nim potre ama 

fud alera  Integracija ovih nala a u praksu mo e  na ajno doprineti po olj anju performansi 

igra a  njihovom  dravlju i dugoro nom uspehu u sportu  Ovakvi pregledni radovi takođe isti u 

o lasti koje  ahtevaju dodatna istra ivanja  kao  to su efekti suplementacije kreatinom na mlade 

sportiste  dugoro ne posledice njegove upotre e i uticaj na kognitivne performanse u sportu  
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