Maloktory Sportovec vycnieva uz v mladom
veku spomedzi rovesnikov tak, aby sa o nom
zacalo hovorit ako o supertalente, obzvlast ak
hovorime o kolektivnych Sportoch. Zazra¢né
dieta slovenskej hadzanej Martin Stranovsky,
ktory uz kratko po dovi$eni svojej dvadsiatky
okusil, ako chuti velka hadzana, ked sa stal
hracom popredného eurépskeho klubu,
Spanielskeho Ademar Leon, je toho prikladom.
PrinaSame vam rozhovor s hadzanarom,
ktorého popredni eurépski tréneri oznacuju za
najtalentovanejsieho hraca, aky sa vo svetovej
hadzanej za posledné roky vyskytol.

Ako hodnotis svoj pokrok od ndsho minuloro¢ného

stretnutia?

Je tomu nieco viac ako rok, ako sme zacali
spolupracovat a prave sezdéna 2008/2009 sa
mi vydarila asi najviac z tych Styroch, ¢o som v
$panielskom klube Real Ademar Leon. Nielenze
sa mi podarilo vyhrat ligovy pohér (december
2008), ale som sa stal aj Stvrtym najlepSim
strelcom ligy a prvym v klube. Celé obdobie v
priprave som pouzival vase vyzivové doplnky a
myslim, ze splnili svoj Gcel.

Kde by si vo svojej vlastnej hierarchii zaradil
uplynuld sezénu?

Minuld sezénu 2008/2009 som odohral na
svojom poste skoro celd sdm. Tréner mi veril, tak
ma staval na kazdy zapas plnych 60 minut a ja
som mu to vratil dobrymi vykonmi. Ako som uz
spominal, vyhrali sme ligovy pohar a zatial to

povazujem za najvacsi ispech od roku 2005, ked

som podpisal zmluvu v Leone. Nakoniec sme
skoncili v lige na 5. mieste, ale vyhra pohdra ndm
zabezpecila vstup do Ligy majstrov.

Co hovori§ na senzacny uspech slovenskej
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ZAZRACNE DIETA SLOVENSKEJ HADZANEJ

MARTIN STRANOVSKY

reprezentdcie na MS?

Na MS sme isli s malou dusi¢kou. Nesprawt
hanbu, hrat tak, aby sa na to dalo pozerat, aby
sa v nas nesklamal slovensky fanusik. Ciel bol
postupit zo skupiny, ale keby sa tak nestalo,
ni¢ by sa nebolo stalo. Vyhrali sme prvy zapas
s Argentinou a myslim, Ze po tomto zdpase

stiplo nase sebavedomie a zacali sme hrat ovela :
lepsie, ¢i uz v utoku, alebo v obrane. Cakala
nas Australia. O superovi sme vela nevedeli, ale :
vedeli sme, Ze ked chceme postupit, treba zdolat

aj tento tim. Podarilo sa. S olympijskym vitazom,
Francizskom, sme nastupili v zmieSanej zostave,
lebo sme vedeli, Ze su to favoriti a vela Sanci
sme v tom zapase nemali. Nasledoval zapas s
Madarmi, s ktorymi sme v minulosti odohrali
velmi vyrovnany zépas. Stalo sa tak aj na MS v

Chorvétsku. Uhrali sme remizu. Rozhodujuci :
zapas bol s Rumunmi - kto vyhra, postupuje zo :
skupiny dalej. Verili sme si, hrali sme velmi dobre, :
podarilo :

aj ked Uvod zdpasu ndm nevysiel,
sa a postupili sme. Myslim, ze uz toto bol
najvacsi uspech slovenskej hadzanej. Dobrymi
vysledkami sme pokracovali aj v druhej skupine
v Zahrebe. Vyhru nad Kérejcami nikto necakal.
Nasledoval dobry zapas proti Svédom, prehra
len o gdl, aj to sme mali v rukdch posledny,
vyrovnavajuci gol. Nepodarilo sa nam ho strelit

a zavladol smutok. Turnaj sme dohrali prehrou :
proti Chorvdtom a Nérom. 10. miesto na MS je :
uréite jednym z najvacsich aspechov slovenskej i
hédzanej. Som velmi rad, ze som pri tom mohol :

byt.

Ktory zdpas hodnotiS zo svojho pohladu ako
najvydarenejsi?
Najvydarenejsi zapas? Myslim, ze ich bolo viac,

najma vsetky tie, o sme povyhravali, ale ten
posledny v skupine s Rumunskom, to teda bolo
nieco. Zavladla velka euféria.

Ako hodnotis atmosféru v slovenskom time?
Atmosféra v slovenskom time je stale skveld. Nie
je tam hra¢, ktory by sa povysoval, sme vsetci
rovnaki. Nechyba ndm vébec ni¢. Vzdy, ked' sa
stretneme na zraze, vsetci sa teSime, Ze sa znovu
vidime a strdvime spolu par dni.

Zacinaju nds$ ndrodny tim registrovat vo zvysenej
miere aj v Spanielsku?

Urcite ano, najma po MS, kedZe sme skoncili
na 10.mieste a Spanieli az za nami. Myslim, ze
na 13.mieste, lebo nepostupili ani zo zdkladnej
skupiny. Hned' ako som prisiel spat do klubu,
davali mi otdzky, ako je mozné, ze sme hrali tak
dobre.

V Leone a celkovo v Spanielsku si uz dost dlho,
netahd ta to na skusy zas do inych koncin Eurdopy?
V Spanielsku sa citim velmi dobre. Leon je ako
moj druhy domov a nemdm v pldne niekam
odist. Urcite je v Europe par spickovych klubov,
ale ja sa citim skvele. Ni¢ mi v Leone nechyba,
hadzana je tu prvy Sport. Ludia nas poznaju,
tréner mi veri, hradvam skoro stale. Nemenil by
som to za ni¢. Do Nemecka ma to netah4, aj ked
som mal viac ponuk. Neodisiel by som.

Aké je klubové zdzemie?

Odkedy som v Leone, s klubom som nemal ani
jeden problém. Nepoznam taky pripad, ze by
meskali s vyplatami. Minuly rok ndm zmenili
prezidenta klubu. Ten stary tu uz bol dlho a
rozhodol sa skoncit. PriSiel novy, ale ziadnu
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zmenu som si nevsimol. Vsetko funguje, ako ma :

v Spickovom klube.

Kto je momentdlne (samozrejme okrem teba)
najvdcsia hviezda Leonu?

Ja vzdy hovorim, Ze na rozdiel od Barcelony ¢i i

Ciudado Real, my také hviezdy v time neméame.
Urcite je vo svete zndmy nas brankar Mirko

Alilovic, stredna spojka Svéd Dalibor Doder. Ako :
mna tu ludia v Leone poznaju kazdého méjho :

spoluhraca.

Doplnkovd vyzZiva je neodmyslitelnou sucastou :

Zivota sportovcov. Ako je to u teba?

Urc¢ite ano. KedZze som dostal moznost
spolupracovat s vami, velmi rdd by som vyskusal
kazdu jednu novinku, ¢o pride na trh. Vase
pripravky si len pochvalujem. Vela spoluhracov

Vv muzstve sa na moje pripravky pytalo, tak som :
im o vés nieco prezradil. Najma v priprave, ked'je :
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i vécsia zataz na telo, sa mi doplnky vyzivy velmi :
: zidu.

Co tvoje skusenosti so znackou Aminostar? Ktoré
produkty by si odporucal nddejnym hddzandrskym
talentom?

Myslim, Ze s proteinom mam najlepsie skisenosti,
¢i uz je to novinka ROX NITRO, alebo NIGHT
PROTEIN. Délezité su pre mna aminokyseliny, v
poslednom case si ddvam pred zétaZou aj dve
tabletky INOSINU.

Co by si odkdzal mladym hrdéom, ktori v tebe :
i vidia vzor a chceli by raz byt ako ich idol Martin

Strdnovsky? Je vébec mozné sa eSte dnes zo
skromnych slovenskych hddzandrskych podmienok
dostat' na vrchol, ako sa to podarilo tebe?

Neviem, ¢i by som chcel nasmerovat odpoved

prave mladym hadzandrom, alebo skor fudom,

ktori sa zaoberaju $portom (hadzanou). Myslim
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si totiz, ze na Slovensku nie su velmi dobré

podmienky, prostriedky, material, nové haly, aby
i v hadzanej vyrastalo vela dobrych hadzanérov.

Do hadzanej sa nedava dost penazi. Od koho
to zdlezi, naozaj neviem. Od $tatu, mesta? Vela

i zélezi aj od tréningu. Aby mlady hra¢ réstol

nielen fyzicky, ale aj psychicky, potrebuje
trénera, ktory mu venuje cas a trpezlivost. No a

i mladému chlapcovi nemoze chybat vola stale ist
i za svojim snom. Neprestat ani v zlej chvili, ked' uz

vidi, Ze to nema zmysel. Musi sa vzopriet a tvrdo
pokracovat dalej.

Dakujeme za rozhovor, Martin.
Vas Aminostar tim.

Zlozenie koktailov vo svetle vyskumu

Ked cvicite, je zasadné dodévat telu :
Ziviny v optimadlnom pomere a v spravnom

case. Nielen sacharidy, ale aj bielkoviny zvysuju
vydrz pri cvi¢eni a regeneraciu po tréningu.
Jedna z tychto dvoch zloZiek teda nie je ,lepsia”
¢i ucinnejsia ako druha.Na optimalny vykon
potrebujeme obidve!

Sacharidy
energie pre pracujuce svaly. Konzumacia népoja
obsahujuceho 6 — 8 % sacharidov a bezné

elektrolyty (ionty) pocas 3portového vykonu ‘i

zvysuje vytrvalost a znizuje Unavu. Najnovsie
vyskumy ukazali, Zze prijem malého mnozstva

bielkovin so sacharidmi je e3te vhodnejsi. :
Podla International Journal of Sport Nutrition :

and Exercise Metabolism vedci zistili, Zze
ndpoj obsahujuci sacharidy a bielkoviny zvysi
vykonnost $portovca viac ako ndpoj obsahujuci
len sacharidy. Tento kombinovany napoj sa

konzumoval tesne pred tréningom a potom :
kazdych 20 minut v priebehu cvicenia. Vysledky :

2

su  zékladnym zdrojom§

boli uzasné - skupina konzumujuca sacharldy ai
bielkoviny mala o 36 %, resp. 112 % vy3si vykon
ako skupina prijimajica len sacharidy, resp. i
skupina, ktorej sa podavalo neudcinné placebo. :
Aj ked su pre silovych Sportovcov doblezité :
predovietkym bielkoviny, nemyslite si, Zze pre :
i stihlych bezcov su vhodné len sacharidy. Silovi i
i Sportovci tiez potrebuji sacharidy, pretoze ‘i
zvysuju vykon a zabranuju ubytku svalového
glykogénu, ku ktorému pri silovom tréningu i
¢ normélne dochéadza.

podavanych po tréningu? Holandski vedci tento

i raz testovali vplyv podavania ,potréningového”

napoja na hormonalne zmeny v tele. Jednotlivé
testované ndpoje obsahovali

cyklistom s réznymi stravovacimi
g bielkovin mali vyrazne vyssi vplyv na tvorbu
inzulinu nez (&isto sacharidovy ndpoj. Dalsim

i zistenim bolo, ze v pritomnosti bielkovin sa
urychlila obnova glykogénovych zasob az o 100 :

%.

V dalSej Studii cyklisti intenzivne
Sliapali na bicykli 2,5 hodiny, az doslo k

Uplnému vycerpaniu ich glykogénovych zéasob. :
Suplementovali ihned po tréningu a eSte potom
o dve hodiny podla nasledujuceho rozpisu: i
skupina 1: jedlo obsahujtce 80 g sacharidov, 28 :
i — na hydrataciu.
108 g sacharidov, 6 g tuku; skupina 3: jedlo
i vykonu teda nemaju zdaleka taky

i vyznam ako gainery obsahujuce |
i ako sacharidy, tak aj bielkoviny.
zistilo, Ze skupina 1 nacerpala najvy3sie mnozstvo i
glykogénu. Najzaujimavejsi bol rozdiel medzi :
skupinami 1 a 2, ktoré mali rovnaky kaloricky :

g bielkovin, 6 g tuku; skupina 2: jedlo obsahujtce

obsahujice 80 g sacharidov, 6 g tuku. Kazdy
$portovec bol otestovany, ako reaguje na vsetky
tri jedld. Po Styroch hodindch regeneracie sa

prijem. Aj ked' jedinym rozdielom bolo, ze prva
skupina konzumovala este bielkoviny okrem
sacharidov, vysledok bol pozitivny. Zjest priblizne
500 kcal po tréningu a potom este raz o dalsie
dve hodiny vo forme kombinacie sacharidov,
bielkovin a malého mnozZstva tuku sa teda zdd
byt optimalne.

Aj dalSia  sStudia  porovnavala
konzuméciu sacharido-proteinového napoja (53

i g sacharidov, 14 g bielkovin, 1,5 g tuku, pridané
i vitaminy, mineraly a aminokyseliny) a iného
A ako je to so zlozenim koktailov :
i 0 g tuku) tesne po skonceni tréningu a potom
i eSte v rovnakom mnozstve po dvoch hodinéch.
i V skupine konzumujucej
len sacharidy
i (1,2 g/kg/hod) alebo sacharidy + hydrolyzat
i bielkoviny (0,2 g/kg/hod a 0,4 g/kg/hod). Tieto :
napoje podavali po vycerpani glykogénu ésmim
navykmi i
kazdych 30 minut. Napoje obsahujice 0,2ga 0,4

$portovéhonédpoja(21gsacharidov, 0 g bielkovin,

sacharidy a bielkoviny
sazistilooddialenie

Uunavyo55%a
0 128 %
vaesie

mnozstvo

‘ulozeného !

glykogénu.  Mnoho

i dalsich  stadii  tiez

i dospelo  k podobnym ‘\‘

i vysledkom. Teraz je
i jasné, Ze na dokonall
regenerdciu je potrebnd
kombinacia sacharidov a '

bielkovin. Hydrata¢né napoje

na trhu st dobré len na jedno |
Z hladiska
svalovej regenerdcie a zvysovania

Ing. Ivan Mach, CSc
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priniesol magazin International Journal
of Obesity v r. 2008 pod titulkom - Vajicka

na ranajky podporuju chudnutie. Ciefom :

americkych autorov bolo overit hypotézu,
Zze ranajky bohaté na bielkoviny, napr.
prazenica, na rozdiel od ceredlnych ranajok,
napr. ovsenych vlociek s jogurtom, su pri
nizkoenergetickych diétach vhodnejsie,
pretoze sa s nimi lepdie chudne. Studie sa
zucastnilo 152 muzov a Zien vo veku od 25
do 60 rokov s réznou uroviiou Body Mass

Indexu od 25 do 60 kg/m2. Boli rozdeleni do jedlavajicka adrzala diétu. Medzi skupinami,

4 skupin. V prvej skupine boli osoby , ktoré :

jedli ceredlne ranajky a nizkoenergeticku

diétu nedrzali, v druhej boli osoby, ktoré :
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ranajkovali ceredlne, ale drzali diétu so i
znizenym obsahom energie (- 1 000 kcal/ :

den). V tretej skupine boli ti, ktori jedli na
ranajky dve vajicka a nedrzali Ziadnu diétu

a v poslednej skupine ti, ktori boli na diéte :
i (- 1000 kcal/den) a jedli na ranajky tiez dve

vajicka. A ako S$tudia trvajuca 8 tyzdriov
dopadla? Osoby, ktoré ranajkovali ceredine

i a drzali diétu, mali jednoznacne horsie
i vysledky pri chudnuti ako ti, ktori pri diéte :

ranajkovali vajicka. Zhodili o 65 % menej
hmotnosti, 0 16 % menej tuku a ich vysledny

BMI bol 0 61 % vy3si nez v skupine, ktora !
i Amino 4000. JS Vander Wal, A Gupta, P
i Khosla and N V Dhurandhar: International

ktoré diétu nedrzali a ranajkovali rozdielne,
neboli zistené v parametroch chudnutia

Ziadne vyznamnejSie rozdiely. Ako tento :

ROX

Nova dimenzia svaloveho rastu

Je tu revolicia v raste svalov. Vase :

svaly moézu teraz vyzerat este lepsie,
objemnejsie a kolegovia v posilnovni
vam budu zavidiet este viac.

Dokonale fungujuca zmes napumpuje
vase svaly na cieleny objem. ROX CFM
NITRO predstavuje Cisty srvatkovy protein
vyrobeny unikdtnym procesom Cross-flow
Microfiltration (CFMR), ktory je zaloZeny
na technologicky vyspelom procese
mnohonasobnej filtracie smerujucej k
uc¢innému odstraneniu tukov, cholesterolu
a laktézy, a zanechéva len cisto prirodny
a  nechemickym  spésobom  ziskany
proteinovy izoldt tej najvyssej kvality.
Obsiahnuty NOS aktivator funguje takym
spésobom, Ze takmer priamo vidite, ako

su vase svaly napumpované a zvacsuju
svoj objem. ZvySuje az desatnasobne
hladinu oxidu dusnatého vo vnutri ciev
a kapildr a stavebné a regeneracné latky
su tak pumpované priamo do svalov bez
nutnosti uzivat dalSie stimulanty. Revolu¢na
patentovana formuldcia najkvalitnejsieho
srvatkového CFM izoldtu v spojeni s Nitric
Oxide Synthase aktivatorom (hydro
srvatkovy izolat CFM Nitro) j
pre vas a istotou pre
Navyse neobsahuj
sukral6zou.

Balenie:
800¢g

F i _ Prichut;
¢okolada, nugat - karamel
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Co odhalila veda o vyzive?

Pri chudnuti a rysovani ranajkujte radsej bielkoviny!

Zaujimavy pohlad na ulohu tzv. anglickych : :
rafajok obsahujucich bielkoviny z vajec i

zaver aplikovat na tych, ktori sa rozhodli
zhadzovat tuk a vyrysovat svaly? Rada
podlozend vedeckym vyskumom teda znie:
rafajkujte bielkoviny! Aby vas nezatazoval
cholesterol z vajec, dajte si rdno proteinovy

koktail doplneny menej koncentrovanym

zdrojom energie, ako su ceredlie, napr.
ovocim. Do koktailu si moézete nakrdjat

i kusky jahod, bananu ¢i kiwi. Zvlast vhodny

a chutny je na rano krémovy cokoladovy
proteinovy koktail z Protein Delikatese, v
ktorom je uz ovocie namie$ané, doplneny
2 - 3 tabletami vaje¢ného hydrolyzatu Egg

Journal of Obesity (2008) 32, 1545-1551

(pokracovanie nastr. 4)
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(pokracovanie zo str. 3)
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Kofein pomaha udrzat vahu i po schudnuti

Holandski vedci sa v r. 2004 zaujimali o
ulohu kavy a zeleného ¢&aju pri chudnuti.
U 76 mierne obéznych osbb, ktoré schudli,
vedci porovnavali vplyv denného uZivania
zmesi suplementov (150 mg kofeinu +
extrakt zo zeleného caju — 270 mg EGCQG)
na udrzanie ich hmotnosti s uc¢inkami
bezného pitia kdvy. Po jednomesacnej
tvrdej nizkoenergetickej diéte, po ktorej
osoby schudli priemerne 6 kg, nasledovala
trojmesacna udrziavacia peridda s uzivanim
zmesi kofeinu a EGCG okrem bezného pitia

kavy, ako boli osoby zvyknuté. Vedci najprv :

Ako si ochranit svalovu hmotu7

Co je vasou hlavnou prioritou? Popri i
budovani svalovej hmoty by to mala byt :
jej ochrana pred odburavanim na energiu. :

+Potréningové” sacharidové napoje,

aminokyseliny a proteinové tycinky sa |
zdaju byt tymi najlepsimi nastrojmi, ako :

tuto ochranu docielit. Potvrdila to praca,

ktord publikovali vyskumnici v International
Journal of Sports Nutrition and Exercise i

Metabolism. Vyskumnici v tejto praci tvrdia,

zistili, Ze silni kavickari stratili pri chudnuti
viac tuku, centimetrov v pase i hmotnosti
ako mierni konzumenti kavy a ich bazalny
metabolizmus tolko po schudnuti neklesol
ako u tych, ktori pili kdvu striedmo. Miernym
konzumentom sa po suplementdcii
kofeinom a EGCG zo zeleného ¢aju podarilo
aj v udrziavacej peridde este dalej schudnut,
zatial ¢o na silnych kdvickarov nemala tato
suplementacia ziadny vplyv. Preto nasa rada

pre chudntcich a rysujucich znie: pokial

prave nie ste milovnikmi cierneho moku,

uZivajte tablety s kofeinom, aby sterychlejsie :

ze z aminokyselin sa tvori 3 - 6 % energie :
spalenej pocas cvicenia, aj ked'vnormélnych i
podmienkach nie sd aminokyseliny tak :
! vyznamnym zdrojom energie. Dokonca !
i sa ich moze spalit az 10 %, ked telu chyba :
dostatok sacharidov. Nanestastie je v tele !
i svalova hmota zlozend z proteinov priamo i
ked' telo potrebuje energiu. i
Uvedend vedeckd praca teda podporuje i

,Na rane’

i uzivanie aminokyselin v priebehu tréningu !
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schudli a vyrysovali. Len ¢o nieco zhodite a
vyrysujete, v suplementacii dalej pokracujte,
aby vdm forma ¢o najdlhsie vydrzala. Na
tento Ucel su urcené tablety Caffeine Aktive,
ktoré uzivajte asi 1 hodinu pred cvicenim.
Vhodny je aj zmesovy spalova¢ tuku s
kofeinom Fat Burner Thermogenic, ktory
sa uziva asi 0,5 az 1 hodinu pred vykonom.
Autori Studie: Margriet S. Westerterp-
Plantenga,Manuela P.G.M. Lejeune and Eva
M. R. Kovacs,Department of Human Biology,
Maastricht  University, Maastricht, The
Netherlands.

a este ihned po jeho skonceni z dovodu
ochrany svalovej hmoty pred odburavanim.
Odporuc¢ame uzivat napr. BCAA extreme, a
to 3 tablety po tréningu alebo 25 ml BCAA
Extra pred a 25 ml ihned po tréningu.

Ing. lvan Mach, CSc.

Otom, ze pre spravnu funkciu zatazovaného
organizmu su nevyhnutné proteiny, vedia :
mnohi z nas. Horsie je to uz s orientaciou v

ponuke proteinovych pripravkov na nasom
trhu. Aby sme vam vyber ¢o najviac ulahcili,
prinadame stru¢ny prehlad, aké proteiny a
z akych zdrojov sa daju ziskat a ¢o vlastne
znamenaju niektoré nazvy, ktoré sa na prvy
pohlad  zdaju nezrozumitelné. Proteiny

delime podla obsahu proteinu, mlie¢neho

tuku a laktézy na:

a) koncentraty - obsahuju do 90 % :

srvatkovych bielkovin
b) izolaty - obsahuju nad 90 % bielkovin
a menej ako 1 % laktézy a tuku.

Zdroje proteinov mézu byt ako rastlinného,
tak Zivoc¢iSneho povodu. K najviac
pouzivanym patria vajce a mlieko. Vaje¢ny

protein sa v silovych 3portoch pouziva :

uz velmi dlhy ¢as. Jeho aminokyselinové
spektrum je velmi dobré a vyroba je vcelku
jednoduchd. Nevyhodou moéze byt horsia
stravitelnost a v pripade nijakej

upravy

aj horsia chut. Prave pre chut sa pridava
do proteinovych pripravkov len vo velmi :
Mlieko obsahuje vysoké :

malej miere.
percento bielkoviny kazein a v mensom
mnozstve aj srvatkové bielkoviny. Srvatkovy
protein je pomerne naro¢ny na vyrobu.
Kym sa dostane k zakaznikovi vo forme
proteinového pripravku, musisurovasrvatka
prejst daldim spracovanim. Najzndmejsim

i technologickym procesom je v tomto :
i pripade CFM (cross flow microfiltration) :
alebo metdda niekolkonasobnej filtracie, :

pri ktorej nedochddza k poskodeniu
obsiahnutej Struktury proteinov. Kazein sa
ziskava z kravského mlieka v ¢istej praskovej
podobe. Nevyhodou je horsia stravitelnost
a pre mnohych je kazein alergénom. Z
rastlinnych zdrojov spomefme sojovy
protein. Spravnym vyrobnym procesom je

mozné ziskat az 90-percentny protein, ktory :

aj ked plnohodnotny je horsie stravitelny
ako protein srvatkovy. Zdrojov proteinov
mobze byt samozrejme viac, pre vase

potreby vSak uvadzame tie najdélezitejsie a

najpouzivanejsie. Az ¢as ukaze, ¢i moderna
veda dokdze ndjst ten dokonaly protein,
ktory bude lahko stravitelny a ktorého
vysledky v silovych Sportoch budu este
lepsie nez s existujucimi produktmi.




