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sorecH L-CARNTINE Lasrapa PRO V0

_, > Sagoreva masti, < instant proteinska mesavina

2 Ubrzava metabolizam, < siromasna mastima i ugljenim hidratima
2 Cisti krvne sudove, < bogata proteinima iz surutke, albuminom
< Jada sréani misic iz joja i kazeinom iz mleka
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Bllten pisu...

Branka Patic - diplomirani
novinar

Monika Balenovié - diplomirani
trener fitnesa

Dr Daniela Svarc-Marié -
lekar, magistar fiziologije i
savetnik za ishranu

Ervin Katona - 2. u Strongman
Champion League

Marko Dimitrijevié —
visestruki prvak Balkana,
ucesnik Arnold Klasik,
viestruki Sampion driave

Zoltan Kozma - 1. mesto na NABBA
kupu Srhije 2008., 3. mesto
medunarodni armwrestling Kup u
Zagrebu 2010.

Miklo$ (Miki) Mihajlovié - 3.
mesto na svetskom prvenstvu
u powerlifting-u, 2. mesto u
Evropi u bench pressu

Ognjen Stojanovi¢ — visestruki
Balkanski prvak , 2. u ukupnom
plasmanu na Evropskom Kupu 2008.,
4. na svatskom prvenstvu u akvationu

Alen RadoSevi¢ - hodybuilding
trener
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Marko Dimitrijevié

Monika Balenovié (MightyMo)
Daniela Svarc-Maric

Ervin Katona
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Peda Petrovi¢c (PANSPORT BEOGRAD)
Cedomir Guréié

Robert Petrovié (Robert)
Alen Radosevié¢ (malibuilder)
Jelena Buri¢ (Jeca Kick)
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Ucestvujte u PANSPORT FACEBOOK nagradnoj igri! Uputstva USKORO
na oficijalnoj Pansport fan stranici!

Prodife nas na

facebook-

3 Novo 10-11 Kutak iz teretane
4-5 AKCIJA/SUPER PONUDA Veibe za vece i jace grudi
6-7 PanSPORTOVI 12 Proteinske smese

Discipline u Strongmen-u Labrada PRO V60

Biografija Terija Holanda 13-14 Nova godina i nove odluke

8-9 Veéa masa 15 Olujna snaga - Universal STORM

Dymatize HIGH PROTEIN
MEGA GAINER

Scitec VOLUMASS 35 PRO.
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Otvorena nova prodavnica u Zemunu!
Cara Dusana 64, 011/31-63-089

Otvorena nova prodavnica u Novom Pazaru!
Stevana Nemanje 44, 020/313-412

10% POPUSTA

DO KRAJA FEBRUARA!
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SUPER/
'‘PONUDA/
1190 din

» Kompleksni preparat
za povecanje telesne
mase

75% ugljenih
hidrata, protein iz
surutke i dodatak
kreatina

AKCIJA / SUPER PONUDA

Scitec L-GLUTAMINE

celija.

spavanja
Pakovanja: 300 g i 600 g

0000000000000 000000000000000000000000000

Scitec ATTACK :

Za trening bez granica!

Kreatinski matriks koji se sastoji od cak
4 tipa najsavremenijih oblika kreatina
osigurace  maksimalne rezultate i
obezbediti vasim misi¢cima produzeni
rad, tj. moci¢ete da trenirate duze,
intenzivnije, imacete vise snage i brzi
oporavak.

Preporucena upotreba: Uzmite 1
porciju (1 ravna supena kasika) - pola
sata pre treninga, sa vodom, na prazan
stomak, za maksimalne
rezultate popijte
1 porciju pre i
1 porciju posle
treninga.
Pakovanje: 720 g
Ukus: pink limun,
visnja

€% ¢ 60000000000000000000000000000000000000000 000000000000000000000000000000000

! Scitec 100% PURE CREATINE

: Za snagu, izdrZljivost i miSicnu masu

- Regenerise potrosen energetski molekul ATP.

dovodi do povecanja sposobnosti koje se razvijaju u toku treninga.
+ Garantuje brzo povecanje snage, miSi¢ne mase i izdrzljivosti.

. jela, izmedu obroka-uvek na prazan stomak
: Pakovanje: 500g i 1kg

BioTech LIQUID AMINO

1400 mg brzo apsorbujucih tecnih
aminokiselina

Jedna porcija obezbeduje organizmu
14.000 mg brzo apsorbujucih amino
kiselina. Njegovi sastojci obezbeduju
energiju, Cine trening efikasnijim

i ubrzavaju regeneraciju misi¢a
posle treninga.

.eeess00000000000000000000

Preporucena upotreba: =
Pomesati 40 ml Amino - -
Liquida u vodi ili soku od =21
voca, uzimati 3 doze na =3
dan. Jednu dozu nakon (B
budenja, drugu pre treninga E
a trecu nakon treninga. 1
Pakovanje: 1 litar
Ukus: narandza

0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000004s 2]

Cist L-glutamin za brZi oporavak i zastitu od razgradnje misi¢a

Glutamin ubrzava celokupni telesni oporavak igrajuci narocito vaznu ulogu
u obnovi i izgradnji misSicne mase. StimuliSe lucenje prirodnog
hormona rasta i u sadejstvu sa insulinom povecava obim misi¢nih

Preporucena upotreba: 1 kafena kasicica sa vodom ili
proteinskim napitkom neposredno pre i nakon treniga, i/ili pre

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

+ Preporucena upotreba: puna kafena kasicica (5 g) rastvorena u
+ 2-3 dl vode sa supenom kasikom dekstroze i to
neposredno posle treninga, odmah nakon noc¢nog sna-20 min pre
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: SNI CEE

s Esterifikovani kreatin u formi

. kapsula, jednostavno uzimanje,
¢ nema povlacenja vode

+ Kreatin etilestar je 40 puta efektivniji '
: od obicnog kreatin monohidrata, Sto
: obezbeduje trenutnu apsorpciju i :
+ optimalnu iskoriS¢enost  preparata. °
. Nema faze punjenja i doze su manje
¢ nego kod kreatin monohidrata, upravo :
: zbog visokog stepena iskoristljivosti u
organizmu.

Preporucena upotreba:
Uzeti 6 kapsula dnevno,
3 kapsule 30 minuta pre
i 3 kapsule odmah nakon
treninga

Pakovanje: 240

kapsula

STARA CENA 2260 din
..'.'.USTEDA 430 dii” "o

Uz kvalitetnu ishranu

SNI BCAA4HOUR

Postepeno (Cetvorocasovno)
otpustanje vaznih BCAA
aminokiselina

Oporavak, energiju, snagu i rast miSi¢a
garantuju aminokiseline razgranatog
lanca (BCAA) - Leucin, Izoleucin i Valin.
Svaka tableta je premazana tankim
filmom, koji sprecava Zzeluc¢anu

kiselinu da rastvori tabletu. Probava
BCAA tableta u tankom crevu traje
Cetiri sata, tokom kojih su misici

snabdeveni hranljivim sastojcima.
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Preporucena upotreba: 2 tablete
3 puta dnevno u danima treninga
Pakovanje: 90 tableta AKCI,!‘A

£1240 din

STARA CENAY1830,din
.......................USTEDA"590 din;

$ 6680000000000 00006E00000006800600000000000000000000
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Scitec TRANS-X PROFESSIONAL

Napredna formula transportnog sistema za povecanje
volumena celija

Povecava energiju obnavljanjem ATP- molekula. Sadrzi “Attack”-

muktivektorijalni kreatinski kompleks, taurin, beta alanin,

“Hemo NO”-arginin kompleks, “G-bomb”-glutaminski
kompleks, proste ugljene hidrate i potencijatore
insulina. Prijatnog ukusa crvene narandze.

Preporucena upotreba: U zavisnosti od telesne tezZine,
uzeti pola porcije (50g) ili celu porciju (100g) dva puta
dnevno, nakon budenja i posle treninga u fazi punjenja
(prvih 5 dana). U fazi odrzavanja uzeti jednu porciju
posle treninga. Uz svaku porciju popiti 450-900ml
vode.

Pakovanje: 1,8 kg

AKCIJA / SUPER PONUDA

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Scitec AMINO 5600

Spektar aminokiselina proizveden iz visokokvalitetnog
proteina surutke

Amino 5600 predstavlja celokupan spektar aminokiselina
sasvim esencijalnim aminokiselinamazamaksimalnu
podrsku izgradnji miSica i njihovoj zastiti od
razgradnje tokom duzih treninga ili dijete. Amino
5600 su proizvedene iz visokokvalitetnog proteina
surutke, visoke bioloske vrednosti za osiguranje
optimalnog rezultirajuceg dejstva.
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Preporucena upotreba: Uzmite 1-3 doze (4
tablete) pre i nakon treninga, takode i pred
spavanje.

Pakovanje: 200 tableta

AAF NYTRIC

NO genarator cist L-arginin alfa
ketoglutarat (AKG)

Alfa = ketoglutarat (AKG) je najefikasniji
prenosiocc (transporter) u nasem organizmu.
Potpomaze stvaranje vece i dugotrajnije pumpe,
pokre¢e misicni rast, povecava vaskularnost i
definiciju. Preporucuje se u kombinaciji sa KRE

: Primaforce CARB SLAM

Ugljeni hidrati iz kukuruznog skroba
(bez prostih Secera) kao odlicna
forma ugljenih hidrata za obnovu
glikogena (rezervi ugljenih hidrata u
misi¢ima) nakon treninga.

Preporucena upotreba:

Twinlab MULTI
MINERAL CAPS

Kompleks minerala

U ovom preparatu prisutni

su:
kalcijum, gvozde, jod, magnezijum,
cink, selen, bakar, mangan, hrom,
molibden i kalijum.
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BioTech NITRO GOLD
Visokokvalitetni protein, koji ukljucuje i izolat
proteina surutke i glutamin

Svaka merica donosi 23 g Cistog proteina-smese proteina
surutke, jedinstvenog matriksa ultrafiltriranog izolata
proteina surutke, koncentrata surutke i glutamina. Prijatnog
je ukusa, proizveden bez aditiva i sadrzi nizak nivo ugljenih
hidrata i masti zbog Cega se lakSe apsorbuje.

Preporucena upotreba: 2 supene kasike rastvoriti u 3 dl
obranog mleka ili vode. U danima treninga piti 45 min pre
treninga, neposredno nakon treninga i/ili izmedu
obroka.

Pakovanje: 2,27kg

959 900000000000000000000000000000000000000000000000
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: Nutrex VITRIX

Pojacano lucenje testosterona, veca misi¢cna masa

Izgradnja misicne mase i povecanje seksualne moci
iznad ocekivanih granica. Samo jedna porcija Vitrix-a
e podici nivo testosterona. Idealan preparat ukoliko
prolazite kroz prohormonski ciklus i ukoliko je
potrebno da obnovite prirodno lucenje testosterona,
ili, ukoliko se borite sa menjanjen nivoa testosterona
usled starenja.

Uzimati

Preporucena upotreba: 6 kapsula pre

www.pansport.eu
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treninga, u danima kada ne trenirete uzmite f
kapsule ujutro i 3 kapsule posle podne. AKCIJA re,tokom ili posle treninga.
Pakovanje: 90 kapsula (2]}?0 dm ,‘ P 2 g

STARA CENAI3690 din _
ojojo/sls 0 s1e slole ale slale sleleie s.cslsins a0 2 ¢ sissisisie s oeini s LS TEDATITSGOIINT iorns s o ofo sle)e sie s 00%ss & os/s/0s siasisleeslonis's sanis slaess s USTEDAI330 din
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Alkalyn-om EFX. U zavisnosti  od .,
potreba uzmite Eakovlanje. 180
Preporuc¢ena upotreba: Uzeti 2 (30g) do P?z;l;rauéena
tablete tri puta dnevno. Tokom ;. dve porcije upotreba:
dana popiti najmanje 2l vode. . preparata nakon 2.4 kapsuie TWINLAB &,
U kombinaciji sa KRE-Alkalyn- EFX) treninga. MU TLE
: : ! 4 Gt g dnevno. . X
om, izmedu uzimanja napravite g Pakovanje: MINERALE
razmak od 30 minuta. m L 2,7 kg CAl
Pakovanje: 90 tableta AKCIJ '"5 .
‘1030 dm '
STARA CENA[7160'din .
USTEDA:™130 din .
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Biotech TRIBULUS MAXIMUS
Ultra doza tribulusa od 1500mg! Tribulus

Prirodna alternativa anabolickim hormonskim preparatima na
sintetickoj bazi. Povecani nivo testosterona potpomaze
sintezu belancevina i pozitivnu ravnotezu nitrogena sto
je osnov povecanja misi¢nih celija. Za sportiste je
veoma vazno da Tribulus

Terrestris potpomaze brzu regeneraciju. Omogucava
intenzivniji i delotvorniji trening, kao i postepeno
povecanje misicne mase.
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Preporucena upotreba: popiti 1 kapsulu dnevno sa
dosta tecnosti
Pakovanje: 90 kapsula

ControlledLabs PURPLE WRAATH

Matrica esencijalnih aminokiselina

Purple Wraath drzi Vas organizam u anabolickom stanju,
omogucava Vam da trenirate vise, povecava snagu i izdrzljivost.
Utice na veoma brz oporavak misica.Pored matrice
esencijalnih kiselina(EAA) sadrzi beta alanin, citrulin
malat, norvalin... Bez kalorija i Secera.

Preporucena upotreba: Radi procene individualne
tolerancije kombinujte %2 dozera sa 1,2dl vode,
promuckajte i popijte pre, tokom ili posle treninga;
kombinujte 1-2 dozera sa 1,8-4,2dl vode i pop1]teAKCIJA
4490'din

Pakovanje: 542g STARACENAVZ820"din




JISCIPLIK

Tesko je definisati strongman discipline, jer svaki organizator ima
pravo da izabere bilo koju disciplinu (zavisno od sprave koje ima
i od zahteva svojih sponzora), ali ima onih koje cesto vidamo na
takmicenjima tzv. osnovne strongman discipline.

POTISCI

u ovu disciplinu spadaju :

-”Potisak balvana iznad glave” ima 2 vrste: ponavljanje, bira se
manja tezina i meri se vreme, tu takmicari imaju ograniceno vreme
od 60-75 ili 90sec da odredenu tezinu podignu Sto vise puta. Druga
varijanta je da se ide na maksimalnu tezinu, tu organizator ili
sudija odreduje pocetnu tezinu i svaki takmicar ima pravo na tri
pokusaja, i najbolji pokusaj se boduje. Pokusaji ne idu odjednom
tri puta, nego svaki takmicar nastupa u serijama. Znaci, ako ima
recimo osam takmicara, jedan za drugim nastupaju i rade po
jedan pokusaj, tako tri puta i tu nema vremenskog ogranicenja.
-”Apollonov potisak” je jedna specijalna naprava koja ima
deblju Sipku  (5cm)
od uobicajene (da
dizaci tegova ne budu
u prednosti) i to se
dize iznad glave. U
ovoj disciplini takode
postoje dve varijante
- na ponavljanje i na
maksimalnu tezinu.
-Potisak  jednorucne
bucice - ovde je isto
otezano s tim sto je
drska bucice debela
5cm i takmiéar moze sa
dve ruke da digne teret
do ramena, ali posle
treba da skloni drugu
ruku i dize je samo
jednom rukom.

-”Viking potisak” je, takode, specijalna sprava, fiksirana na
jednom kraju, a na drugom stoji takmicar i dize opterecenje.
Ovo je slicno vezbi u teretani- stojeci potisak Sipkom. | ovde ima
varijanta dizanje na maksimalnu tezinu i dizanje na ponavljanje.
-Potisak bureta punjenim betonom ili kugle ili prirodnog kamena
iznad glave su joS neke od disciplina koje se mogu ubaciti u
takmicenje. Princip dizanja je isti kao kod pomenutih potisaka,
ali su, u danasnje vreme, ove discipline rede zastupljene.
Isto tako postoji i disciplina “medley” gde se u jednoj disciplini
spoje vise disciplina (npr. potisak balvana, pa Apollonov potisak,
pa jednorucni potisak) i meri se vreme. U bilo kojoj varijanti moze
da se ubaci medley (u mrtvom dizanju, nosenju,u tzv. pakujucoj
disciplini itd.).

NOSECE DISCIPLINE

-Medu najpopularnijim
disciplinama ove vrste su
“nosenje  super yoke”-a,
specijalnog okvira koji se
nosi na ledima na 20-25m ili
kako vec organizator ili sudija
odredi. Tu se meri vreme za
koje takmicar uradi disciplinu,
ili, ukoliko ne odnese zadatu
spravu na odredenu daljinu,
onda se meri udaljenost sprave
na koju je takmicar odneo od
startne linije.

I STROK

GMAN-U

-”Nosenje kofera”- poenta ove discipline je odneti kofer na
odredenu udaljenost za $to krace vreme. U svakoj ruci se nalazi po
jedan kofer odredene tezine.

-”Nosenje okvira”- sli¢no je kao nosenje kofera samo je ovde sprava
drugacija-ima Cetvrtasti oblik, a nosi se jednako, na razdaljinu i na
odredeno vreme.

-”Nosenje kola”- kola se
stave u specijalni okvir, dize
se zadnji deo kola i gura se
napred.

-”Nosenje Hussafeld kamena”
(to je beton u obliku slova Vi
to takmicari nose u rukama)
-”Konanov krug” je specijalna
sprava, fiksirana na jednom
kraju, a drugi kraj takmicar
diZze rukama i nosi ga u krug,

a sudije mere stepenima
opisanog kruga.
-U  Disciplini  ”Paéji hod”

nosi se teg izmedu nogu na
odredenu razdaljinu i vreme.

DISCIPLINE VUCERJA

-Vuéenje kamiona stojedi i sedeci, na odredenu distancu i vreme
-Vuenje metalnih sanki na betonu. To je specijalna sprava u
obliku klasi¢nih sanki i vuce se po betonu, sto dodatno otezava ovu
disciplinu.

-Vuéenje aviona ili broda. Isto je kao i prethodne discipline, razlika
je samo u tome Sta se vuce.

PAKUJUCE-TOVARECE DISCIPLINE

-”Podizanje kugle”-tu takmicari mogu da rade 4-5 kugli za redom
(prva je najlaksa i ide se prema tezima). Kugle se stavljaju na
platformu visoku 135cm. Druga vrsta podizanja kugle je kad se
jedna kugla dize na ponavljanje. Tu takmicar prebacuje kuglu
preko precke Sto vise puta za zadato
vreme.
-”Podizanje kamena”-potpuno
ista kao prethodna disciplina,
samo se razlikuje u tome da
kamenje, za razliku od kugli,
nije pravilnog oblika, Sto
dodatno otezava takmicenje u
ovoj disciplini.
-”Podizanje buradi, dzakova
i raznih predmeta”(zavisno
od sponzora, to mogu biti i
frizideri, masina za pranje vesa
itd.) na odredenu platformu.
- “Prevrtanje guma”- takmicar
dize gumu sa jedne strane i
prevrce je 6-8 puta u Sto kracem
vremenskom periodu.
-”Prevrtanje auta” , sto se tice
pravila jednaka disciplina je
kao i prevrtanje guma.

POWERLIFTING DISCIPLIKE

-”Mrtvo dizanje”- takmicar moZe da radi sa klasi¢cnom olimpijskom
Sipkom, sa Apollonovom Sipkom, sa specijalnim okvirom
gde se dize zadnjica auta. Tu isto moze biti na maksimalnu
tezinu ili sa odredenom tezinom na Sto vise ponavljanja.
“Stepenice” - to je disciplina gde takmicar nosi teg na stepenicama

www.pansport.eu




visokim 40cm, na Sest stepenica, pa se vraca po drugi teg, a kad
uradi nastavlja sa trec¢im tegom. Naravno tegovi su poredani po
rastucoj tezini.

Bavarsko vucenje - specijalna sprava gde takmicar radi slicno kao u
mrtvom dizanju s razlikom da se ovde diZe teg od visine stopala, a
ne od ispod kolena, kako je u mrtvom vucenju.

|ZOMETRICKE DISCIPLINE

-"Crucifix hold”- takmicar drzi burad, kola ili bilo koji
predmet sto organizator odredi, sa rukama u stranu na
sto duzi vremenski period. Ova vezba se radi u mestu.

Varijacija ove discipline je gde takmicar drzi teg obema rukama
ispred sebe, a ne pojedinacno, i u stranu, kao u prethodnoj varijanti.
-”Drzanje auta na max vreme”- drzi se zadnji kraj auta, koji je u
specijalnoj spravi. Pobednik je onaj ko uspe najduze da drzi auto.
“Cuénjevi” - radi se sa klasi¢nom $ipkom ili sa specijalnim okvirom
(natovareno tegovima, buradima, publikom, itd.).
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Teri Holands je roden 06.06.1979. godine u Engleskoj u Londonu.
Zivi sa devojkom tri i po godine. Profesionalno se bavi strongman
sportom i radi kao trener. On je jedan od najkrupnijih takmicara
medu profesionalcima, sa svojih 199 cm visine i 186 kg tezine (obim
grudi 150 cm, bicepsa 60cm), a cipele nosi broj 52. U srednjoj skoli
je igrao ragbi, a taj sport je veoma popularan u tom delu Evrope.
Normalno, svi ragbisti idu u teretanu, pa je tako i on poceo da
dize tegove. Nedugo zatim, poceo je da napreduje i sa snagom i sa
telesnom tezinom, i tako 2005. godine odlucio da pocne da trenira
strongman i jos iste godine poceo da se takmici. Odmah, u prvoj
godini, postigao je ogroman uspeh- na prvenstvu Engleske zavrsio
kao drugi, a iste godine na prvenstvu Velike Britanije bio prvi. 2006.
godine pobedio je i tako postao najjaci Englez, ali nije uspeo da
sacCuva titulu najjaceg Britanca. Pobednik je bio Glen Ros, iskusni
takmicar iz Irske, koji je (zamislite) teZi i od Terija. 2006. godine
dobio je poziv da ucestvuje na ,World Strongest Man“-najjacem
takmicenju na svetu. Za ovo takmicenje svake godine dobije poziv
samo trideset ljudi, i uvek je velika Cast biti medu njima. Medutim,
nedostajalo mu je iskustva da se plasira u finale. Godinu dana
kasnije, Teri je ,pokazao Sta zna“. Prvo, pobedio je u Engleskoj,
a, zatim, osvojio i titulu u Velikoj Britaniji. Na ,,World Strongest
Man“-u, odrzanom u Kaliforniji (SAD), ne samo da je usao u finale,
nego je zauzeo fantasti¢éno 3. mesto, i, posle 10 godina pauze,
vratio Englesku na pobednicko postolje. Te 2007. godine, godine
velikih rezultata za Holandsa, dobio je poziv da
se takmici u ,,World Strongest Man Super Seria“.
To je serijal od 7-8 takmicenja godiSnje. Teri se
brzo snasao u serijalu, i svaki put bio medu prvih
pet ili, ¢ak, i na podijumu. 2008. godine Teri je
bio prvi na prvenstvu Engleske, a na prvenstvu
Velike Britanije zauzeo je (samo) drugo mesto, iza
Dzimija Markua. Teri je, odmah, u prvoj disciplini
povredio dlan na ,koferima“ nakon cega nije
mogao da se takmici, Sto ga je kostalo prvog mesta.
Cela godina mu nije iSla kako treba, imao je mnogo
povreda. Ipak je, pored svega, uspeo da ude u
finale, ali nije mogao da se plasira medu prvih pet.
Zauzeo je deseto mesto.

Cak ni u narednoj sezoni, 2009. godine, Holands nije
uspeo da se ,,vrati na staro“. Uspeo je da osvoji obe
titule sa ostrva, ali na najznacanijem takmicenju
sveta, zauzeo je, tek, Sesto mesto, Sto je za njega
bilo ogromno razocaranje, jer je ocekivao da ce

BACACKE DISCIPLINE
-”Bacanje tega u vis” - takmicar baca teg koji organizator odredi
na odredenu visinu. Svaki takmicar ima dva pokusaja na jednoj
visini i ako ga prebaci ide na sledecu visinu. Teg se baca sa jednom
rukom.

-”Bacanje bureta u vis” - ovu disciplinu takmicar radi sa dve ruke,
a sve ostalo je isto kao i kod prethodne discipline.

-”Bacanje balvana u dalj” - takmicar drzi sa obema rukama uspravan
balvan, zalece se i baca balvan u dalj.

Pored ovih tzv. osnovnih disciplina mogu se naci disciplina “cepanje
sto debljeg telefonskog imenika u sto kracem vremenskom periodu”,
“savijanje eksera”, “savijanje tiganja”... Ima i onih disciplina koje
se vise ne praktikuju, jer je bilo previse povreda. a
Jedna od njih je kad dva takmicara uzmu " r
balvan u ruke, jedan takmicar sa jednog $\'ﬁ'ﬂ Iﬂl"&l
kraja, drugi sa drugog, i onda se pokusavaju
medusobno izgurati iz odredenog kruga.
Pobednik je onaj koji to uspe prvi.

Cl proTiviik

se u ovoj godini vratiti na
svetski podijum. Na svetskim
kupovima u ,Super seriji“,
kao i svake godine, bio je
medu najboljima, ali, jos
uvek, nije uspeo da pobedi na
ovom takmicenju. Teri jeste
jedan od najjacih, ali bio je
slab u press disciplinama, kao
sto su log lift, viking, apolo i
tu je gubio dosta poena.

Godinama je trenirao i
2010. godine, konacno,
uspeo da popravi svoje
»slabe discipline“. lzlazi
iz Super serije i prelazi u
najvecu svetsku federaciju
»Strongman Chanpions
League“, gde se i ja takmic¢im od pocetka profesionalne Strongman
karijere. Teri je ove godine na svakom takmicenju bio na podijumu,
i uspeo i ,prvi put, da pobedi na svetskom kupu. Odli¢no mu je
iSlo i zbog toga je iSao na svako takmicenje sa kog je dobio poziv.
Medutim i to je imalo svoju cenu... Preforsirao se i, negde sredinom
jula, na takmicenju u Engleskoj, pukao mu je misic -biceps. Imao je
operaciju i vratio se posle, samo, tri meseca pauze.
Na svetskom prvenstvu uspeo je da ude u finale,
a, kao i ja, imao je probleme sa ,pocepanim“
dlanovima. Zauzeo je 8.mesto, iza mene. lako se
povredio, samo je jedno takmicenje propustio, i
trenutno ima najvise takmicenja u ligi ove godine.
Cele godine se dobro takmicio i svaki put dobijao
poene- zato sada vodi u ukupnom plasmanu
za 2010. godinu, posle osam
takmicenja. Trenutno je Holands

moj  najveci  konkurent, *ﬁ“.a
jer sam iza njega, sa r'z.k g
10 poena  zaostatka. o

Teri je, jos, relativno,
mlad u ovom sportu i ima
perfektnu genetiku. Nema
vise slabih disciplina, i
njegovi najveci rezultati
tek dolaze.

www.pansport.eu
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WOLUMASS 35 PROFESSIONAL

SCITEC se ve¢ godinama prepoznaje kao vrhunski proizvodac
sportskih dodataka ishrani. Ulazu veliki napor u formulaciju svojih
proizvoda kako bi omogucili sportistima da podrze svoje zahteve za
napornim trenizima i maksimalni razvoj miSi¢ne mase. Koristeci ovu
strategiju pomogli su mnogim sportistima od pocetnika i entuzijasta
sve do profesionalaca. Ukoliko ste ozbiljni u postizanju ciljeva
razvoja snage i misicne mase, velika je $ansa da ste razmisljali ili
razmisljate o koris¢enju gejnera ili nekog preparata za povecanje
miSicne mase. Pre nego Sto donesete tu odluku treba da razmislite
o nekoliko vaznih detalja kako ne biste samo imali efekat povecanja
telesne mase, nego i bolje rezultate tokom treninga. Evo nekoliko
bitnih stvari koje treba znati o gejnerima.
Prvo Sto pada na pamet je povecan unos kalorija. Ovo je stvarno
odlicna osobina gejnera jer potpomazu lakSem zadovoljavanju
dnevnih kalorijskih potreba. Pogotovo ako ste u grupi ljudi koji
imaju ubrzan metabolizam i za svaki dobijen kilogram morate da se
potrudite podjednako kao i na treningu u teretani. Ono Sto ne zelite
je gejner ,napakovan“ praznim kalorijama i mastima (ako zelite
vrhunske rezultate). Klasicni gejneri su odlicna stvar za pocetnike
i “hardgainer” vezbace koji moraju da ubace Sto viSe kalorija u
sebe. Kada se Zeli malo vise kontrole nad proteinom za nabacivanje
miSicne mase onda izbor mora da bude pametniji.
Scitec Volumas 35 Pro je upravo jedan takav preparat, a da nije
klasican gejner. Volumas 35 Pro sadrzi kombinaciju ultrafiltriranog
koncentrata i mikrofiltriranog izolata proteina surutke Sto
omogucava adekvatan unos proteina tokom dana i odmah posle
treninga. Ovim se obezbeduje stalna prihrana misi¢a neophodnim
amino kiselinama kako bi se katabolizam koji nastaje kao posledica
napornih treninga sveo na minimum.
Volumas 35 Pro ima veoma nizak sadrzaj masti i dovoljnu koli¢inu
kvalitetnih i brzo svarljivih ugljenih hidrata Sto ga Cini idealnim
preparatom za posle treninga. Kada god trazite proteinski dodatak
ishrani koji bi koristili odmah posle treninga gledate da sadrzi sto
manju koli¢inu masti. Masti usporavaju varenje, sto moze biti
dobra osobina u drugim delovima dana, ali odmah posle treninga
jedno veliko NO - NO! Posle treninga vam trebaju kvaliteni i lako
svarljivi ugljeni hidrati kako bi popunili glikogenske depoe, digli
nivo insulina i povukli za sobom Sto je vise moguce aminokiselina
u misicne celije. Vecina kompleksnih proteinskih preparata danas
sadrzi kreatin monohidrat i ovo je odli¢na osobina tih preparata.
Kreatin monohidrat je poznat kao najbolji preparat za povecanje
miSicne mase i snage unazad viSe od deset godina. Kako je
tehnologija napredovala, tako je i kreatin poprimio nove oblike koji
nude bolju iskoristenost.
Volumas 35 Pro nudi upravo jednu takvu
kombinaciju novih generacija kreatina korz
specijalnu Attack formulu koji rade u sprezi
da daju maksimalne efekte. Ukupno pet
vrsta kreatina zajedno sa busterima azot
reaktora i elementima koji pojacavaju
efekat insulina i ubrzavaju oporavak
stavlja Volumas 35 Pro na gornju policu
medu preparatima za povecanje misSicne

mase.
Poslednji detalj za koji se pobrinula kompanija Scitec je njihova
glutaminska G-bomba. Glutamin je posle kreatina dobio status
najbitnijeg elementa u suplementaciji svakog ozbiljnog vezbaca i to
s pravom. Pored toga Sto povecava nivoe hormona rasta, stabilizuje
nivo Secera u krvi, glutamin dodatno hidrira celije doprinoseci
time ukupnom efektu koji ostali elementi Volumasa 35 Pro donose.
Kumulativan efekat Volumasa 35 Pro daje visok sadrzaj proteina
surutke, maksimalan efekat povecanja snage i volumizaciju
misicnih celija najnovijim generacijama kreatina i ubrzan efekat
oporavka visoko bioraspolozivim glutaminom. Karakteristike koje
¢e vam pomoci da ,,napakujete“ kilograme i na svoje telo i Sipku
u teretani.

Poslednje na sta zelim da skrenem paznju je ukus i rastvorljivost
ovog preparata. Volumas 35 Pro dolazi u dva odli¢na ukusa: Coko
kokos i Bela cokolada. Oba su odli¢cna i bez dodataka aspartama.
Rastvorljivost je odlicna i kompletna bilo da se mesa ili mucka u
Pansportovom sejkeru. Preporucena upotreba je dva dozera posle
treninga i ovo je odlicna praksa. Medutim, odacu vam jednu malu
tajnu... Ukoliko pomesate meru jednog dozera sa 4dcl vode i pola
ovoga popijete petnaest minuta pre treninga, a ostalu polovinu
popijete tokom prve polovine treninga, efekti ¢e biti mnogo

Cete zeleti da ga uzimate umesto svakog obroka. Salim se, naravno,
ali moze se pokazati kao dobra ideja da pomesate Volumas 35 Pro
sa ovsenim pahuljicama i nemasnim mlekom i jednom bananom
ili nekim drugim vocem po izboru, sve to izmeSate u blenderu,
dobijate savrsen dorucak Sampiona.

350 keal po porciji
»  visok nivo proteina (35g)
»  novi ukusi - bela cokolada,
toko-kokos
»  Attack - multivektorijalni
kreatinski matriks
»  G-bomb - multivektorijalni
glutaminski matriks
» 10 g BCAA

www.pansport.eu




HIGH PROTEIN MEGA GAINER

Kada govorimo o dijeti obi¢no mislimo na restriktivnu ishranu
usmerenu ka smanjenju telesne tezine. Ipak ovaj termin ustvari 7 \
oznacava nacin ishrane koji moze biti usmeren i u drugom smeru ﬁ(‘w‘ ,,,,_ut"f“
- ka povecanju telesne mase. Muka sa dobijanjem na tezini dobro
je poznata svima vama kojima je svaki dobijeni kilogram mala pobeda
i razlog za slavlje.
Ako se prepoznajete u prethodnoj recenici onda svakako spadate u grupu hardgainer-a
ili ektomorfa - telesnom tipu koji tesko dobija na tezini i teSko moze da se oslobodi
mrsavih karakteristika. Najces¢i savet koji u tom slucaju dobijate je da morate da
uzimate redovne obroke na svaka 3 sata i da treninzi ne smeju biti duzi 1 sat, i to je
sasvim ispravno. Ali naravno da nije sve jedno Sta se unosi u organizam cak i ako tesko
dobijate salce. | za vas vazi da namirnice koje unosite moraju da budu kvalitetne tj da
njihov sastav bude odgovarajuci. Ovo znaci da treba da izbegavate zasicene i rafinisane
masti, beli Secer i belo brasno. Sa druge strane treba da pojacane unos slozenih ugljenih
hidrata, dobrih masti i naravno proteina.
Redovno trenirate i nemate vremena da se posvetite jos i "klopi”. U tom slucaju pored
redovne ishrane (mamine kuhinje) trebace vam i neki dodatak koji ¢e brzo i efikasno
obezbediti sve pozitivno navedeno. Dymetizeov High Protein Mega gainer moze biti
resenje. Naime u jednoj porciji ovog kvalitetnog preparata dobicete vise nego u
prosecnom dobrom obroku. U ¢ak 600kcal obroka dobicete proteina koliko u 300g mesa
ali bez pratece lose masnoce. Naime, ranije, dok su kokoske slobodno trcale po dvoristu
(rekao bi neko - trenirale), belo meso je zaista bilo bezmasno. Cak je i batak bio dobro
definisan (bez masti). Danas to vise nije slucaj i zaista velik unos proteina iz mesa
(Sto vam svakako ne gine ako ste hardgainer), prakticno obavezno prati i unos losih
masti. Dodatni benefit 60g proteina koje cete uneti jednom porcijom ovog gejnera je
iz Cetiri najvaznija izvora: koncetrat i izolat surutke, kazein i album. Ovakavim miksom
obezbeden vam je priliv aminokiselina tokom nekoliko sati, a time i kvalitetna obnova i
izgradnja misica. Pored toga, za brz oporavak u ovaj napitak dodate su i aminokiseline
razgranatog lanca koje su posebno vazne svakom rekreativcu i sportisti koji zeli da
ocuva postojec¢u misi¢nu masu.
Ako znate da je unos masnih kiselina (MK) neophodan za energiju i dobar imunitet onda
e vas zanimati da se u ovom gejneru nalaze MK srednjeg lanca kao i laneno ulje.
Kako ni jedan obrok za ektomorfa nije kompletan bez kvalitetnog izvora ugljenih
hidrata, onda su u ovaj Sejk ubaceni posebno dizajnirani polimeri glukoze i svega 5g
prostih Secera. Na ovaj nacin High Protein Mega gainer je svakako mnogo bolja varijanta
nego unos silnih Secera u starim oblicima gejnera koji su i izazivali prevelik skok Secera
u krvi, a time potencirali stvaranje masnih naslaga (sala), a ne ravhomernu obnovu
energije i glikogenskih deopa u jetri i slezini. Takode, umesto
m“ _ salate za ovaj obrok dobicete kompleks vitamina
=1 & koji u dve porcije zadovoljava vase dnevne potrebe.
Svakom vezbacu paznju e privuci i dodati glutamin
i kreatinski miks, oba neophodna za proces pripreme
i oporavka od treninga.
High Protein Mega gainer mozete uzimati dva
puta dnevno umesto uzine a zahvaljujuci visokom
procentu proteina i maloj kolicini prostih secera
od svega 5g po porciji, mozete ga uzimati i posle
treninga, ali i pred spavanje.

AKCIJ "

. STARA CENA 6990 dm
wt ot 1OLRE USTEDA :15701din

www.pansport.eu

» Najkompleksniji preparat
za skidanje viska masnih
naslaga

» Sagorevanje masti sa cak
9 nivoa!

wi Stiti misiée od razgradnje
» Ekstremna energija

» Samo za one koji streme
ka ozbiljnim rezultatatima!
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Kutak iz teretane

Y

Trening za grudi nekada je bio veoma jednostavan jer je postojao
mali izbor vezbi koje su se mogle raditi u teratanama. Sada postoji
veliki broj izolacionih sprava i masina koje ce pomoci da Sto bolje
razvijete ovu vaznu misi¢nu partiju.

0Od pocetka karijere pa sve do skoro, trening za grudi bazirao mi
se na osnovnim vezbama: ravni benc, kosi benc, ravno razvlacenje
bucicama i propadanje. Ovim redosledom sam uspeo da napravim
grudi da budu jedna od boljih misi¢nih partija. Evo mog programa
kako i vi da imate velike i snazne grudi.

Ravni benc¢ bih obicno pocdinjao zagrevanjem sa 60 kg 20 puta,
Sirina hvata je malo Sire od ramena, spustanje tega sporije sa
laktovima u stranu, a Sipka dodiruje srednji deo grudi sa blagom
zadrskom u toj poziciji. Fleksija tada nije potpuna i stajem onog
trenutka kada bi funkicju preuzeo triceps. Guranje tega teba da
bude eksplozivnije od spustanja tega.

Veoma je bitan polozaj tela na klupi. Glava, leda i kukovi su u
jednoj ravni i sve vreme priljubljeni uz klupu, dok je oslonac
stopala na podu.

Druga serija sa tezinom od 100 kg radi se 15 ponavljanja, zatim
pauza oko jedan minut. Treca serija sa 140 kg, Cetvrta sa 180 kg
dva do tri puta, a sa petom serijom pocinjemo da smanjujemo

i JAE

tezinu. Prvo radimo sa 100 kg deset puta, a odmah zatim sa 60 kg
do otkaza.

Kosi bené radimo Cetiri serije. Jedina razlika je Sto se Sipka spusta
na gornji deo grudi ispod brade, a ne kao kod kosog, na srednji
deo grudi.

Razvlacenje bucicama treba da radimo tri serije.Prva sa tezinom
od trideset kilograma, petnaest puta, laktovi su malo savijeni i u
Sirokom luku se spustaju tegovi do pozicije kada bi funkciju preuzeo
zadnji deo ramena. Druga serija se radi sa malo vecom tezinom,
34kg, deset ponavljanja , i poslednju seriju sa 40 kg osam puta.
Nakon bucica, radim propadanje, Cetiri serije po 10 ponavljanja.
Ovaj bazicni trening za grudi upraznjavam i sada, u periodu kada
radim na misi¢noj masi, kada sam na pojacanom unosu ugljenih
hidrata i kada je mogucnost da dode do povrede manja.

Veliki izbor hamer masina dao mi je mogucnost da stavim akcenat
na deo grudi koji Zelim da popravim tako da u periodu pred samo
takmicenje, ili kada zelim da napravim neku promenu u treningu,
primenjujem sasvim drugi izbor vezbi.

Pocinjem sa kosim potiskom na "Smit" masini, klupa je pod uglom
od 60 stepeni. Na pocetku radim sa 60 kg dvadeset ponavlanja.
Ovde akcenat stavljam na potpuno istezanje pektoralisa, koji
spustam na gornji deo grudi i potpuno zastanem i fokusiram se da
nakon istezanja kontrakcije osetim sa sto manjim angazZovanjem
tricepsa bez potpunog zakljucavanja u laktovima.

Deo kada skroz spustim teg koristim da dodatno laktove gurnem od
latisimusa sa blagom rotacijom u deltoidima.

Druga serija se radi po istom principu, ali sa 80 kg 12 ponavljanja,
treca 100 kg 8 do 10 ponavljanja, Cetvrta 130 kg 6 ponavljanja i
poslednja serija je opadajuca sa 100 kg i sa 60 kg radim ukupno 20
ponavljanja. Ovakvim izvodenjem "pogadjam" gornji deo grudi i
postizem potpunu napumpanost i ¢vrstinu.

Druga vezba je ravni potisak na hamer masini koja daje potpunu
kontrolu nad pokretom i maksimalno izoluje da se angazuje srednji
deo grudi. Ovde radim Cetiri serije uz potpunu spregu misic mozak
i na taj nacin izvlac¢im potpun efekat ove masine.

Treca vezba je sedeca hamer masina za donji deo grudi koji radim
naizmeni¢no jednom rukom, pa drugom rukom, pa odmah sa obe
ruke sve po deset ponavljanja u tri serije. Pauze izmedu serija su
nesto krace nego kod osnovnih vezbi. U ovoj vezbi sama masina
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reguliSe putanju kojom aktiviram donji
deo grudi.

Cetvrta veZba je propadanje, tri serije
sa opterecenjem po deset ponavljanja.
Obra¢am paznju da noge i grudi
budu skoro u istoj ravni pri spustanju
i podizanju kako ne bi dolazilo do
bespotrebnog klacenja. Bradu drzim sve
vreme u gornjem delu grudi, spustanje
je potpuno uz zadrsku, podizanje bez
potpunog zakljucavanja laktova.

Peta vezba "kros masina”, tri serije od
petnaest do dvadeset ponavljanja sa
zadrskom u fleksiji, a razvlacenje ide
kao u slucaju sa razvlacenjem bucica do
pozicije kada funkciju preuzima zadnji
deo ramena.

Ovaj nacin treninga pomaze mi da bolje
izolujem grudni misi¢ iz viSe uglova,
vise krvi uspem da "upumpam” u misi¢,
a mogucnost povrede je manja. Ono
Sto savetujem naprednijim vezbacima
je da povremeno pokusaju sa slicnim
treningom ukoliko imaju mogucénost da
vezbaju na ovim masinama.
Pocetnicima savetujem da sto vise

Siriti grudni kos kako bi kasnije |
to bilo osnova za vedi i lepsi oblik
pektoralisa.
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i Visi nivo energije,
snage
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» savrSena potpora
za intenzivan trening
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H'ovLefnske smese

Proteinske mesavine su najnapredniji oblik proteinski blendova ili
oblika. Kao $to i ime govori, radi se o vise razlicitih tipova proteina.
Ako se pitate kako je moguce da postoji vise tipova proteina
odgovor je prost.

Proteini su lanci aminokiselina. Znaci svaki tip proteina je stavljan
od jedinstvene veze pojedanicnih aminokiselina. Sa obzirom da
postoji 20ak razlic¢itih amino kiselina (tacnije njih 22-oje), i u lancu
proteina moze da se nalazi razli¢it broj razli¢itih amino kiselina,
stoga se jasno dolazi do zakljucka da i sama priroda odnosno
konkretan oblik proteina moze da varira.

Grubo, proteine najéesce delimo po njihovoj brzini delovanja,
tacnije apsorbciji. Razlikujemo brzo apsorbujuée i sporije
apsorbujuce. Svaki od njih ima svoju ulogu u odredenom trenutku
trenaznog ili post - trenaznog procesa.

Brzo delujudi su tu da pripomognu Sto efikasnijem i Sto brzem
oporavku misi¢a nakon treninga, jer su to kljucni trenuci, kada je
misi¢ izmoren i kada mu u rekordnom roku treba dostaviti potrebne
proteine za regeneraciju i spreCavanje katablozma tj. razgradnje
misica. To je, naravno, whey protein koji je idealan za uzimanje
neposredno nakon treninga. Whey protein se dobija iz proteina
surutke (tacnije on je derivat surutke).

U sporije proteine spadaju kalcijum kazeinat tj. kazein - protein
koji je idelan za unos u vecernjim satima za produzenu nocnu
apsorbciju i time izbegavanje dugog perioda u kojem misici
,ostaju“ bez proteina, kao i albumin jaja.

Labrada Pro V60 ne samo da sadrzi whey protein, kazein i albumin
jaja, vec i dodatne dve ,verzije“ whey proteina Sto Cini ¢ak tri
tipa izolata i koncentrata brzo apsorbujuceg whey proteina, uz dva
sporije delujuca.

To mu daje epitet idealnog za neposredno uzimanje nakon treninga.
Veliki plus su svakako i veoma vazne BCAA ili amino kiseline
razgranatog lanca koje, ni manje, ni vise, ¢ine ¢ak tre¢inu miSi¢nog
proteina. Takode, njihovo uzimanje neposredno nakon treninga je
veoma bitno, jer se leucin, jedan od tri amino kiseline koji Cine
BCAA u najvecoj meri trosi od svih aminokiselina.

Pro V60 skoro da i ne sadrzi masti, a i koli¢ina ugljenih hidrata je
taman onolika kolika je neophodna za unos nakon treninga t.j. za
brzu nadoknadu energije, a takode i svrhe ukusa (mali procenat
Secera, samo 6% daje proteinu odlican ukus) - ovaj labradin blend
vas nece ostaviti ravnodusnim Sto se ukusa tice.

L-glutamin, uslovno neesencijalna i uz BCAA  najbitnija
aminokiselina je takode sastav ove proteinske smese i to, ne u
maloj kolicini, Sto je veoma bitno, jer male doze l-glutamina nisu
toliko efikasne kada je rec o oporavku misica.

Ve¢ pomenuti kazein i albumin jaja kao sporo apsorbujuéi proteini
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su tu radi produzenog delovanja ovog suplementa odnosno dodatka
ishrani. Time on dobija na kvalitetu jer njegovo dejstvo traje
nekoliko ¢asova, ne samo trenutno.

Pro V60 svakako nije namenjen samo profesionalnim ili rekreatvnim
vezbacima i sportistima, vec se preporucuje i kao zamena za obrok
zbog svoje visoke nutritivne vrednosti. Mnogi, ¢ak i neaktivni ljudi
koji ne stizu kvalitetno da jedu, ili koji rade veci deo dana, ili suu
pokretu i imaju nedostatak kvalitnog obroka ili uzine svakako treba
da budu potencijalni korisnici.

Tako da je ovaj proizvod idealan u te svrhe. 80 g Labradinog Pro V60
pomesanih sa mlekom, vodom ili sokom (oko 0.5 l) ¢e vas sigurno
zasititi, obezbediti kvalitetne materije i proteine vasem organizmu
i usput ubrzati vas metabolizam jer je od esencijalnog znacaja
imati viSe od osnovna 3 obroka dnevno, Cak i u svrhe gubljenja
tezine, tacnije, mrsavljenja.

Uz Pro V60 necete imati nagle promene nivoa Secera i energetskih
padova, Sto ¢e vas sigurno zastiti od dodatne Zelje za slatkim.
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NV GODINA
NOVE ODLUKE

Nova godina samo S$to nije, a ja moram da Vas pitam omiljeno
pitanje ,,Jeste li odlucili gde cete za Novu?“ Sala, ne Zelim to da
Vas pitam, nego jeste li doneli nove odluke? Da li ste spremni na
nove promene? Ako jeste - odli¢no, znaci da u Vama postoji nesto
Sto zelite da promenite i pravo je vreme da krenete u akciju...
Ako niste - pozurite, vidite da milioni ljudi menjaju vecinu svojih
losih navika bas od tog magic¢nog 1. januara? Samo... Ono sto me je
uvek zanimalo, od onih koji zacrtaju ciljeve sa Cijom realizacijom
pocinju od nove kalendarske godine - koliko njih zaista i ispuni te
ciljeve?

1.Vreme za pravi pocetak

,,Od nove godine“, ,,od sledeceg meseca“, ,,od ponedeljka“ - koliko
puta ste samo ovo Culi i sigurno ste i sami rekli nesto slicno...
Ovo moze da znaci samo to da trazite pravi trenutak za start, ali
start neCega za Sta Vam, vrlo oCigledno, ne prija bas najvise da
se pridrzavate. Zasto npr. sreda ne bi bila idealan dan da krenete
da menjate ono $to Vam se ne svida? Stvar je samo u tome da se
zapitate realno Sta Zelite i da krenete ka tome i ostanete fokusirani
na cilj - samim tim ¢e i prepreke biti savladive. Zaboravite na
izgovore... Koliko jako Zelite promenu?

2.Sasecanje losih navika u korenu

Krenuli ste sa novim rezimom (u daljnjem tekstu ¢emo se fokusirati
na vezbanje i ishranu) i resili ste da odjednom odbacite sve svoje
lose navike i nakon nekoliko dana, nedelja, ve¢ Vam je dosta i ne
mozete da izdrzite... Trajan rezultat podrazumeva trajno menjanje
odredenih navika i ustaljenog rezima, a oformljene navike svakako
nije lako promeniti u jednom danu, budite svesni i toga!

3.Zelja ili cilj?

Da li imate samo Zelju da promenite nesto na sebi ili ste sebi zadali
cilj? Zelje bez ciljeva su samo iluzije, ali jednako tako i cilj koji
nije voden unutrasnjim zadovoljstvom i snovima - puka mukotrpna
akcija. Razmislite o tome Sta zaista Zelite i napravite plan, i Sto
je najbitnije, realan cilj - viSe kratkorocnih ciljeva koji vode do
finalnog cilja.

-
4.Stavite sve na
papir
Stavite sve Sto Zelite

da promenite na papir.
Takode, bilo bi dobro da
posvetite 5-10 minuta
dnevno i tome da zapiSete
na kraju dana kako ste
trenirali, Sta ste jeli i kako
ste se osecali. Verujte
mi, bicete vise fokusirani
na Vas cilj i mocicete da
pratite plan i korigujete
nesto ukoliko bude bilo
potrebno.

5.0rijentacija na
negativno

Ne mogu da se gledam u
ogledalu! Ne mogu nista
vise da obu¢em! Uzasan
mi je ovaj celulit! Moram

da skinem 10 kg! Negativno
razmisljanje ¢e privuéi jos
toliko negativnog... Krenite da
razmisljate u pravcu kako cete
se osecati kada budete skinuli E (’
kilograme, kako ¢e osecaj biti : "p‘
prijatan, kako cete se osecati

ispunjeno. Na kraju krajeva,
niko Vas ne primorava, ali Vi
zelite promenu, zar ne?

6.Nemam
motivaciju
Zelite promenu ali ste svesni da niste dovoljno ,,jaki“ da

uradite ono Sto je potrebno da biste ostvarili cilj? Jaki ste

samo onoliko koliko Vi mislite da jeste. Moj savet je da krenete u
teretanu ili obliznji fitnes centar, ili da odaberete drugu aktivnost
koja Vam prija - poput Setnje, plivanja, voznje bicikla, pesacenja...
Vrlo brzo ¢e se motivacija pojaviti kad vidite koliko se bolje osecate
i kad primetite pomak. Samo krenite u akciju i ne oCajavajte!

dovoljno  jaku

7.Kad ¢ée rezultati?

Krenuli ste u akciju i vec posle par dana postavljate sebi ili treneru
pitanje ,, Kad mogu da ocekujem rezultate?“ Stanite... znamo svi
da ne moze preko noci. Malo strpljenja... navike koje smo imali
godinama su ostavile traga i to zaista ne moZzemo da eliminiSemo
tako brzo. Moj savet je da vagu ne koristite ¢eS¢e od jednom u
dve nedelje, da merite obime i zapisujete. Fokusirajte se na rad i
zalaganje a rezultati ¢e do¢i sami od sebe!

8.,Casopis“ dijete

| Pansport bilten je jedna vrsta Casopisa (zbog ovog podnaslova ¢u
dobiti grdnju urednika!), ali, kod nas nigde nelete pronadi tezu
da Vam nudimo dijetu ili magi¢ni plan kojim cete skinuti 7 kila za
nedelju dana, kivi dijetu, kupus dijetu, ili neku novu senzacionalnu
dijetu... Kao ni magicni plan vezbanja. Nema instant rezultata!
Zelite li trajan rezultat, nemojte traZiti instant resenja!

9.Sprave po principu ,,5 minuta dnevno*

Uvek me je zanimalo kakve to fizioloSke promene mogu da se
dogode sa samo 5 minuta laganog vezbanja dnevno, a takode i to
da li teta sa reklame koja ima tako dobro telo vezba samo na toj
spravi? Ne kazem da je teretana jedino resenje, ali ove spravice
uglavnom zavrse kao idealne za susenje vesa u Vasoj sobi. Pronadite
aktivnost koja Vam odgovara, a pre kupovine ovakvih sprava dobro

www.pansport.eu
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sagledajte njene dobre i lose strane, a i to koliko planirate da je koristite!

10.Pocinjanje i odustajanje

Moguce da ste se osecali deprimirano ako ste se prikljucili grupi od 20 utreniranih devojaka
koje na Casu aerobika znaju koreografiju do detalja, a Vi niste mogli da izdrzite ni prvih 10
minuta... Krenuli ste da drzite dijetu, ali ste se izgladnjivali i posle 2 dana ste shvatili da
je ovo jako tesko. Kao prvo, aktivnost mora da bude u skladu sa Vasim godinama, polom,
zdravljem, utreniranoscu i interesovanjima. Nemojte krenuti naglo, osim Sto cete Sokirati
Vase misice, ukoliko ste gojazni Sokiracete i Vase zglobove! Drugo, gladovanje je idealan
nacin da se upropastite... Dijeta, odnosno primeren
nacin ishrane ne znaci gladovanje!

11.Nemam koga da pitam

Tesko je kada lutate i kada nemate kome da se obratite
za savet. Zasto uciti na tudim greSkama kada postoji neko
ko moze da Vas posavetujete i pokaze pravi put? Da li to
mnogo kosta? Ne kosta Vas apsolutno nista... Dodite na
nas forum (forum.pansport.rs) ili na zvani¢nu Pansport
facebook stranicu i nas tim mladih struénjaka Vam stoji
na raspolaganju. Pitajte sve Sto Vas zanima, bilo to iz
oblasti treninga, ishrane, suplementacije... Stojimo Vam
na raspolaganju!

12. Pansporte, pomagaj!

Ishrana, trening i suplementacija su jedna celina i treba ih tako posmatrati. Ukoliko imate
sredenu ishranu i imate aktivan zivotni stil, dobro odabrana suplementacija, prilagodena
Vasim potrebama ¢e Vam pomoci da oCuvate zdravlje i jak imunitet, lakse i brze ostvarite
Vase ciljeve i poboljsate oporavak i, samim tim, trenirate duze ili intenzivnije i osecate
se bolje! Nemojte Cekati poslednji trenutak pred leto i traziti precicu u suplementima.
Ukombinujte sve zajedno, budite samouvereni i istrajni i rezultati nece izostati!

Sre¢na Vam (zgodna) Nova godina!

www.pansport.eu
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Svako od nas u zavisnosti od cilja bira suplementaciju koja ¢e mu
uz pravilnu ishranu na duze staze dati rezultate. Ali, na samom
pocetku, moramo biti iskreni i realni prema sebi. Nista se za kratko
vreme ne moze postici-naprotiv. Potrebno je duze vreme kako biste
dosli do odredenog cilja. Svako od nas, sportista, koji iza sebe
imaju poduzi staz, prolazio je kroz teze periode, mnoga odricanja,
sve zarad, nekog, sebi zacrtanog, cilja.

Jednu stvar mogu da garantujem, a to je, da se svaka upornost
nagraduje i zato budite uporni i samo idite napred! Jedan od
proizvoda koji svakako treba da zaokupi vasu paznju je STORM, NO
reaktor od firme Universal.

STORM je odlican NO preparat malo blaze varijante od Shock-a iz
razloga sto nema kofeina. Firma Universal je time pokazala da misli
na svoje potrosace i izasla u susret ljudima kojima kofein smeta.
Ako ste vi medu njima, STORM je pravi preparat za vas.

Sta je ustvari STORM?
Odlican  preparat  koji  sadrzi
najmocnije oblike kreatina, kao
sto je magnezijum kreatin helat,
koji povecava snagu i poboljSava
performanse nakon samo dve nedelje
koris¢enja. Takode, ovaj preparat
sadrzi NO reaktore i insulinske
potencijatore i, Sto je najvaznije,
sadrzi cetiri unapredene kreatinske
forme kao Sto su: magnezijum kreatin
helat, dikreatin malat, trikreatin
malat i kreatin monohidrat. Ove
komponente cine ovaj preparat
neprikosnovenim za vas brzi i bolji
napredak. Preporucuje se uzimanje
pre treninga sa vodom i odmah posle
treninga.

Zasto je to bas toliko vazno?

Ukoliko unosite Storm pre i posle treninga snaga, izdrzljivost
i miSiéna pumpa trajace veoma dugo. Jo$ vaznije od toga je da
cete vasem organizmu pruziti sve ono najbitnije za voluminizaciju
misica. Naravno, bilo bi poZeljno, uz njega odmah po zavrsetku
treninga uzeti BCAA, Glutamin i Whey protein, a STORM ce se
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pobrinuti da svi uneti suplementi odu bas tamo gde i treba, a to je
u vase gladne misice.

Da se podsetimo sta su NO reaktori i cemu sluze...

Verovatno se svakome od vas u proslosti desavalo da odete na trening
a nije vam bas dan. Imali ste naporne poslove, mnogo obaveza
ili ste jednostavno iscrpljeni, nije vam ni do cega, a kamo li do
treniranja. Onda su NO reaktori kao stvoreni za vas! Uz njih granice
nestaju, snaga se oseti, gotovo, odmah po uzimanju, priliv energije
je primetan i vasa zelja za treningom se vraca. Trening ce biti laksi
i, uveren sam, da ¢e No reaktor biti vas omiljeni suplement. Ali
sta je ustvari njihova funkcija? Njegova glavna funkcija je da Siri
krvne sudove i time vise kiseonika dolazi u misice, tj. upravo u
onaj misi¢ koji na treningu forsirate, Sto dovodi do vece miSi¢ne
pumpe, izdrzljivosti, energije i snage! To je fantastican osecaj, a
dobija se zbog dejstva gasa azot monoksida koji dovodi do Sirenja
krvnih sudova i zbog toga dovodi do procesa koji sam naveo. Upravo
takav preparat je STORM! On sadrzi sve ono Sto je potrebno da brze
napredujete i pomerate svoje granice.

Kako ga uzimati?

Kao i svaki drugi NO reaktor STORM se uzima jedna merica 30 min
pre treninga na prazan stomak sa vodom. Zbog svog odli¢nog sastava
moja je preporuka da uzmete jednu mericu i posle treninga isto sa
vodom. Time ste osigurali da vasi misi¢i budu duze pod pumpom,
a kada unesete sve osnovne suplemente oni ce i¢i pravo tamo gde
trebaju - u vase misice.

Kompanija Universal preporucuje kombinaciju Shock Therapy i
Storm-a zajedno tvrdeci da su odli¢ni za brzi napredak. Probao sam
tu kombinaciju i mogu rec¢i da se njihova tvrdnja pokazala kao
istinita. Naravno, bitan faktor vaseg napretka je sklapanje

celog mozaika, a tu spada trening, odmor, ishrana i
suplementacija. Samo sklop ovoga daje siguran
rezultat na duze staze i treba biti realan prema
sebi. Napredak se ne moze ocekivati za kratko
vreme vec je to jedan dugotrajan proces. Ali
ono Sto je sigurno Storm ce svakako biti vas
veliki saveznik u ostvarivanju zacrtanih ciljeva

i preporucujem da ga probate i vidite njegovu
pravu olujnu snagu.

www.pansport.eu




Direktan uvoz, distribucija i veleprodaja
Tel./Fax: 021/820-555 ili 021/820-245
Stevana Peci Popovica 21, 21203 Veternik
Radnim danima 8:00 do 16:00, subotom
8:00 do 14:00

E-mail: info@pansport.eu;
www.pansport.eu

MALOPRODAJNI OBJEKTI PANSPORTA

Radnim danima od 8:30 do 20:00; Subatica
Subotom od 8:30 do 14:00
TC FUTURA | sprat, Nemanjina 40, 011/365-00-71 i
Sol

011/365-10-70 mbor

011/311-14-30 Novi Sad

TC PIRAMIDA, UTZ 6, lok. 8, Jurija Gagarina 151v, Zgmun
065/820-45-55

Cara Dusana 64, 011/31-63-089

Dunavska 23, pasaz, telefon: 021/467-300
Rumenacka 108, 021/63-65-699
Strazilovska 16, 021/533-613

Novi B!!ograd "
i Pancevo

Beograd
Smederevo

TC MILLENNIUM, Il sprat lok. 115, Knez Mihajlova 21,

011/32-86-763

Bul. Kralja Aleksandra 183, 011/24-56-030 Zre‘r?fanin
YBC n.p. lok. 12, Bul. M. Pupina 10i (Blok 12), )

Vozdova 17, 018/512-370 Kragﬂfevac
Stevana Nemanje 44, 020/313-412
SP MORACA, Ivana Milutinovi¢a bb, 9
+382(0)20/247-11 1 o Kraljevo

Knez Mihailova, TC Don Zon lok.4, 026/619-055 Krugevac
Korzo 7c, | sprat, 024/524-755

Masarikova 5, 015/355-153

Bircaninova 38, 014/24-81-79 i 065/820-55-55
Bul. Oslobodenja, lokalitet 12 /\)
(kod Nove pijace), 023/511-227

Trg Srpskih Dobrovoljaca 50, 0230/21-349

Cara Lazara 1, 034/363-808 T,.‘
Zakiceva 29, lok. 2, 037/441-301 Valjevo
TC KALCA lamela A, | sprat, lok. 5, 018/523-720 \

Cadak

Novi Hazar

Podgorica
'

OVLASCENE PRODAVNICE

CACAK Sport Trade, Gradsko Setaliste bb, 064/176-26-19;

KRALJEVO DZin, Milana Toplice 26 (na Keju kod Caffe-a Kos), 063/80-33-618;
PANCEVO Fit Sport, Karadordeva 13-15 (u dvoristu) lokal 17, 013/332-865;
SOMBOR Bombeastic, Citaonicka 3, 025/461-121

DOSTAVA PAKETA
Za dostavu paketa na kuc¢nu adresu, vazi sledec¢i cenovnik kurirske sluzbe AKS Express:
0 -2 kg - 150 din; 2-5 kg - 200 din; 5-10 kg - 300 din; 10-20 kg - 500 din; 20-30 kg - 600 din; 30-50 kg - 900 din;
preko 50 kg - svaki naredni kilogram mnozi se sa 10 din, na primer paket od 150 kg kosta¢e 1900 din (paket do 50 kg kosta 900 din
znaci 900 + (100 x 10) = 900 + 1000 = 1900).
Za komintenete koji pakete plac¢aju pouzecem, vazi sledeci cenovnik:
0 -2 kg - 190 din; 2-5 kg - 240 din; 5-10 kg - 340 din; 10-20 kg - 540 din; 20-30 kg - 640 din; 30-50 kg - 940 din

Za sve narudzbine preko 6000 din PANSPORT snosi troskove dostave;
ova pogodnost vazi samo za MP cene, bez popusta.

VAZRiO! PANSPORT ZADRZAVA PRAVO PROMENE CENA U ODNOSU NA
h KRETANJE KURSA EURA ODNOSNO DOLARA.

NAVEDENE AKCIJE U BILTENU VAZE DO NAREDNOG IZDANJA | DOK TRAJU ZALIHE.

KOMINTENTIMA KOJI ROBU NARUCUJU PUTEM TELEFONA/INTERNETA
Pansport obavestava cenjene kupce da ce svi paketi naruceni preko interneta ili veleprodaje Pansport-a (021 820-555 i 820-245) do 14h radnim danom
biti poslati istog dana, Sto znaci da ¢e u ve¢im gradovima korisnici dobiti paket ve¢ dan nakon narucivanja. Ovo je zagarantovano ukoliko je roba na lageru
veleprodaje Pansport-a. Sve ostale narudzbine koje pristignu do 16h u toku radnog dana bice realizovane u toku slede¢eg radnog dana, osim ako robu narucujete
u petak, robu saljemo tek u ponedeljak iz razloga sto kurirska sluzba subotom radi dostave paketa samo u veé¢im centrima (SU, SO, BG, KG, KV, NI...). Od dana
slanja paketa rok za dostavu je 24-48 sati, a o tome ¢e Vas obavestiti nas kolega,koji prima Vasu narudzbinu.

NAPOMENA: Ukoliko je narudzbina primljena dan uoci praznika, biée realizovana prvog sledeceg radnog dana.

NAPOMENA: Izvinjavamo se zbog mogucih gresaka nastalih tokom pripreme Biltena.
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