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Bilten pisu...

Branka Pati¢-Macan -
diplomirana novinarka

Dr Ognjen Peda Tutorov -
lekar, MSc sportske medicine -I'
sa fizikoterapijom, instruktor (=)
ronjenja na dah

Dr Slavisa Stojic - lekar,
savetnik za ishranu

Aleksandar Kukolj -
prvak Srhije u dZudou

Miklo§ (Miki) Mihajlovi¢
- visestruki prvak sveta

i svetski rekorder u
benchpress-u

Milan Groztanovic - Konzul -
svetski Sampion i rekorder
u mrtvom dizanju

Dusan Mileti¢ - svetski
prvak u powerlifting-u

i evropski prvak u
benchpress-u

Momir Iseni - fitnes
i motivacioni trener,
nutricionista (ISSA)

Radmila Jovanovié
- diplomirani inZenjer
tehnologije

Dragan Bakonovic - trener
brazilskog jiu jitsu-a

Aleksandra Aranitovic
- drZavna i balkanska

Nenad Kolev- driavni
Sampion u bodibildingu

NA PANSPORT
FORUMU

d/skusuom sa drugim forumGS/ma put
do ostvarenja vasih cilieva bice znatno
olaksan.

Ove teme su bile najaktuelnije u proteklom periodu:
“Kako da najbrze dobijem trbusSnjake?” je samo jedno od pitanja koje su nasim
saradnicima postavili na forumu. Pozivamo vas da nam napiSete svoj trening plan,

plan ishrane, Sta biste voleli da kupite od suplementacije, a nasS visSe nego strucni

tim ¢e vam potpitanjima i korisnim savetima dati prave smernice kako da postignete
zacrtani cilj.

I ne samo to, da biste Ziveli zdraviji Zivot uvek je potrebna dodatna motivacija.
Znamo da nije lako, ali na Pansport forumu smo tu da jedni drugima pruzimo svu
mogucu podrsku ne samo savetima vec¢ i uspesSnim pricama, ali dobrim fotkama koji ce
vam podici raspolozenje.

Takode, ako pratite nas forum bicete u toku sa otvorenim konkursima u okviru

Pansporta, akcijama, super ponudama, novim proizvodima, svim novinama iz naseg
poslovanja.

I naravno, ako se mucite sa sportskim povredama i tu vam mozZemo pomoci.
zato odmah na www.pansport.eu/forum i neka to bude vas prvi korak ka boljoj
verziji sebe.
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ostalog, tako smo okrep1ll takm1care na planinskoj trci Fruska Gora ISk|JUClV° |sp|tane i bezbedne prlrodne g

Open i Reciklaznom maratonu - oba u odli¢noj organizaciji nasih dodatke ishrani koji ¢e im pomoci pri

dugogodisnjih i vernih partnera ARK Fruska Gora, pomogli ucesnicima  Ostvarivanju ciljeva. Ekspanzija  crnog trziSta

Prvog Zrenjaninskog polumaratona kako bi se $to pre oporavili nakon  suplementacije je nikad veca i nazalost svuda oko nas su oglasi

trke. Podrzali smo struc¢no- preprodavaca koji nude neproverene i cesto lazirane dodatke ishrani. Kako

nauéni skup na Tims-u, bi Steta bila jo$ veca, primeceno je da na nekom od proizvoda postoje i

armwrestling  takmicenje J PANSPORT deklaracije.

Lazarev Megdan i naravno kod ¥ 2 Kao vodedi uvoznik, a od skoro i proizvodaé suplementacije, na teritoriji

naseg dugogodiSnjeg partnera Srbije i BiH zelelismo da se ogradimo od svih ilegalnih preparata koji se nalaze

WorldClass-a  ucestvovali u na trzi$tu i svoje proizvode smo i dodatno zastitili PANSPORT hologramom.

nekoliko promocija, gde smo PANSPORT hologram se nalazi na svim proizvodima, na etiketi, pored samog

priredili degustaciju novih imena proizvoda. Kako ne bi doslo do zabune, hologram se nalazi na svim

proteinskih cokoladica, pored proizvodima sledeéih proizvodada: Pansport, Universal Nutrition, Natrol,

vec dobro poznatih proteina iz AAEFX, Dymatize Nutrition, ProLab, Scitec Nutrition

L [ p | da podvucemo: svi proizvodi iz PANSPORT asortimana, bez obzira na
to da li smo mi kao kompanija njihov zvaniéni uvoznik ili distributer prosli

Rashladeni energetski i rehidriraju¢i napici, protein smoothie i su najstroze kontrole zvanicnih lekarskih i farmaceutskih ustanova Srbije,

proteinski barovi idealno osveZenje u toku ili nakon napornog treninga pa samim tim imaju i zvaniénu dokumentaciju o ispravnosti, vrhunskom

kvalitetu i bezbednosti za konzumiranje. Ukoliko primetite proizvod koji

No VI PANSPORT na sebi ima PANSPORT deklaraciju, ali nema hologram, najljubaznije vas
4 4

molimo da nas obavestite i to telefonom na broj:

FRIZIDERI U VASOJ 021/820-555 ili 062/111-0-999 ili putem email-a: info@pansport.eu.
TERETANI .

Vezbadi daju svoj maksimum na treningu, neophodna im je energetska U prethodnom periodu u

Hydrate & perform powder

Super mass gainer bar

. 1S

podrika, a energetski napitak, rashladen naidealnoj temperaturi, pravije izbor. it akbtihout vt b High protein bar S
Napici za rehidrataciju, pored nadoknade tecnosti, nadoknaduju i elektrolite, ko{l.élna speclja.lmh l.rologr ama biighlenersylbey B
koje je organizam vezbada izaubio znojenjem, ali da bi pruzili maksimalno sl ettt Ll LIl iydiatelblertomidiinid(flasica) =
osvezenje, takode, moraju biti hladni. Umesto da nosite 3ejker i protein u kel banb ol L] :t'eme :”les,s 268,% — §
teretanu, posle treninga, vase misice moZete “nahraniti” rashladenim Protein [ eg:star skim  brojevima P szes':ga:a" 2
smoothie-jem. 260120-261516 proglaseni su ey oo g
Kako bi svi fitnes centri i teretane koji Zele da pruze ovu uslugu svojim ::::Zeg%' hg;?gl:.l;?n: o,gg;,-e,.ng LGl i 5
vezbacima, mogli da uklope Pansport frizidere u svoj enterijer, sada su  [¥SSRSRNNEN obavestite'putem : RedVoltage &
dostupni u tri dimenzije (model 1 - 42x46x79,3cm; model 2 - 36x36,5x178 cm; citec i T A0 3
Hot Blood 20 g @

model 3 - 46,3x47x93,3 cm). emaila: info@pansport.eu Choco Pro bar [
Pansport frizidere BESPLATNO ustupamo teretanama i fitnes centrima nakon ili telefonom na Protein smoothie S
ostvarivanja saradnje. Ako i vi Zelite da pruzite svojim vezbacima specijalan 021/820-5585, Mega Kre-Alkalyn S
tretman, kontaktirajte nas na e-mail prodaja@pansport.eu. 062/111-0-999. ' Elitelproteinelbay 5
o

a

PRUZITE VASIM VEZBACIMA
SPECIJALNI TRETVIAN wbrendiranje
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PROLAB AMINO 2000

ZA LAKSE OCUVANJE, ALI | IZGRADNJU EISTE MISICNE MASE

2000 mg cistih amino kiselina po dozi pospesuje

ocuvanje i rast misicne mase, odrzava opti-
malan nivo azota u organizmu koji je veoma
koristan za sintezu proteina i misi¢ni rast.

Preporucena upotreba: Uzimajte 4 tablete
dnevno i to na sledeci nacin: 2 tablete
izmedu obroka i 2 nakon treninga.

ees'ab Pakovanje: 325 tableta

P «

SCITEC NUTRITION 100 % CREATINE
MONOHYDRATE

ZA SNAGU, IZDRZLJIVOST | MISICNU MASU
SuperPonuda

1250 RSD

Regenerise potroSen energetski molekul
ATP. Uz kvalitetnu ishranu dovodi do
povecanja sposobnosti koje se razvijaju u
toku treninga.

Preporucena upotreba: uzimati 1 porciju
dnevno na prazan stomak, nakon
treninga. Piti 400ml tecnosti.
Pripremati  neposredno  pre

9 konzumiranja.

Pakovanje: 300 g, i 500 g

SuperPonuda

890 RSD

BIOTECH USA THERMO DRINE LIQUID
I L-CARNITINE+CHROME LIQUID

PROTEINSKI NAPICI ODLICNOG UKUSA SPREMNI ZA KONZUMIRANJE, ZA
UBRZANO SAGOREVANJE MASTI.
Thermo Drine Liquid regulise nivo Secera u krvi i ukoliko pijete dovaljno vode
uz njega - pomaze da se stomak ,napuni” i takode ima detoksikacioni efekat.
Sadrzi i L-karnitin koji pomaze da dobijate energiju
direktno iz masnog tkiva.
Kombinacijom L-karnitina i hroma dobijen je efikasan
preparat za sagorevanje masti uz istovremenu
regulaciju nivoa Secera i holesterola u krvi, kao i
4 smanjenje apetita.
DRIHEl ﬂu HH".E Preporucena upotreba: 10 ml Thermo Drine Liguid u
u i E:: 200 ml vode; 15 ml L-Carnitine+Chrome Liquid u 300 ml
' vode. Jednom dnevno.
Pakovanje: 500 ml

o

SCITEC NUTRITION L-GLUTAMINE

ZA BRZI OPORAVAK | ZASTITU OD RAZGRADNJE

MISICA SuperPonuda

Ubrzava celokupni telesni oporavak 3330 RSD
igrajuci narocito vaznu ulogu u obnovi i
izgradnji misiéne mase. Stimulise lucenje

prirodnog hormona rasta i,u sadejstvu sa

Preparucena upotreba: uzimati
1 porciju dnevno sa vodom ili ne-
kim drugim nemasnim napitkom
nakon treninga a pre obroka.

Pakovanje: 300 g i 600 g

B SuperPonuda
1880 RSD

SuperPonuda ‘

2480 RSD SCITEC NUTRITION

AMINO 5600

SPEKTAR AMINO KISELINA PROIZVEDEN IZ
PROTEINA SURUTKE

Za maksimalnu podrsku izgradnji misica i nji-
hovoj zastiti od razgradnje tokom duzih tren-
inga ili dijete.

Preporucena upotreba: Uzmite 1
dozu, pre ili nakon treninga, ili
pred spavanje.
Pakovanje: 200 i 500 tableta

S:lperPonuda o,
1350 RSD

BIOTECH USA HYPER MASS 5000

SISTEM ZA POVECANJE TELESNE | MISICNE MASE
KAO | BRZ OPORAVAK NAKON NAPORNIH I INTEZIVNIH TRENINGA

Hyper Mass 5000 je pravo resenje za sve one koji naporno treniraju te im

je potrebno brzo apsorbovanje amino kiselina, kao i dovoljne kolicine ugljenih
hidrata. Posebno pomaze onima koji tesko dobijaju
na telesnoj masi jer ne unose dovoljan broj kalorija
iz ¢vrste hrane ili imaju veoma brz metabolizam.

Preporucena upotreba: Dobro razmutiti 1 mericu
(oko 65 g ) praska u 450 ml obranog mleka ili vode.
Koristiti 2 puta dnevno, izmedu obroka. U danima
treninga, popiti jedan napitak odmah posle tren-
inga. Pripremati neposredno pre kanzumiranja!
Pakovanje: 1 kg, 4 kg

Ukus: cokolada, malina-jagoda, vanila,
karamela-kapucino

WASS 5000
IRINE POWDER

r@ SuperPonuda

4690 RSD

TWINLAB B-12 DOTS

500mcg VITAMINA B-12 PO PASTILI ZA REGENERACIJU JETRE, PREVEN-
CIJU STERILITETA; SA C VITAMINOM IMA ANTIKANCEROGENU FUNKCIJU

Vitamin B-12 ili kobalamin (cijankobalamin) je neophodan za normalan rast
i razvoj, nervni sistem, zdravu jetru, energetski metabolizam i dr. Nalazi
se iskljucivo u hrani zivotinjskog porekla, ali se u
velikoj meri unistava prilikom pripremanja hrane,
stoga je supelemntacija ovim vitaminom izuzetno
pozeljna. Ucestvuje u metabolizmu masti i ugljenih
hidrata i u sintezi proteina.
70, Preporucena upotreba: odrasili 1 pastila
9s, dnevno. Pastilu rastopiti pod jezikom,
ne gutati
Pakovanje: 100 pastila

SCITEC NUTRITION 100 % WHEY PROTEIN

KOMPLEKS ULTRAFILTRIRANOG KONCENTRATA PROTEINA SURUTKE

Sadrzaj je unapreden dodacima ultrafrakcije iz proteina surutke i enzimski
je precis¢en. Sastav amino kiselina je izuzetno povoljan i preparat je lako
svarljiv.

Preporucena upotreba: 1 porciju (30 g) pomesati

sa 250 ml vode/mleka i konzumirati

nakon treninga. U toku dana
mozete dodatno konzumirati
po potrebi jos 1-2 puta.

SuperPonuda

1590 RSD
Pakovanje: 500 g, 5 kg

Ukus: cokolada, jagoda, vanila, tiramisu
(u zavisnosti od pakovanja)

www.pansport.eu




SCITEC NUTRITION TAURINE

USLOVNO ESENCIJALNA AMINOKISELINA

Slicno kreatinu vezuje vodu u misi¢ne celije, Sto povecava
njihovu zapreminu i snagu.
% Preporucena upotreba: po 1 kapsulu
s Pre i posle treninga, na prazan stomak,
SuperPonuda B
i izmedu obroka.

890 RSD )
Pakovanje: 90 kapsula

BIOTECH USA 100 %
CREATINE MONOHYDRATE

ZA POVECANJE MISICNE SNAGE |

1ZDRZLJIVOSTI B i

o0 HIIT.'HME[I.
CREATINE
MONOHYDRATE

FUOD SUPFLEMENT

SuperPonuda
1350 RSD H

Uti¢e na povecanje snage i izdrzljivosti, povecanje
miSi¢nog obima i obnavlja rezerve ATP-a, Sto utice
na povecanje energije.

Preporucena upotreba: Pomesati 1
kasicicu (5 g) u 500 ml te¢nosti i kon-
zumirati pre i posle treninga.

Pakovanje: 500 g

PRIRODNI PODSTICAJ ZA LUCENJE TESTOSTERONA

Tribulus Maximus sadrzi ultra dozu tribulusa od 1500mg
koja dovodi do prirodnog povecanja nivoa testosterona.
Podizanjem nivoa testosterona dolazi do povecanja snage,
misicne mase, smanjenje telesnih masti, bolje potencije.
9, Preporucena upotreba: uzimati jednu
LY 01T 280, dozu (1 tabletu) dnevno
7990 RSD Pakovanje: 90 tableta

SCITEC NUTRITION MEGA ARGININE
1300 mg ARGININA PO KAPSULI

Arginin ima dokazanu funkciju prokursora azot-oksida ili
popularno ,NO” u nasem telu, Sto dalje ima uticaj na Sirenje
krvnih sudova (vazodilataciju) i, samim tim, povec¢an pro-
tok krvi kroz misi¢ i povecanje priliva hranjivih materija u
misic.

Preporucena upotreba: Uzmite 1 kapsulu ;
30 minuta pre treninga. Za maksimalne 9 SuperPonuda 1
rezulate uzmite 1 dodatnu nakon budenja 2280 RSD
Pakovanje: 90 kapsula

OBJAVITE RAT "LOSEM" HOLESTEROLU UZ
NAT I(‘)L Cholesterol Balance

Holesterol je masnoca u krvi i nezamenjiva hemijska supstanca
za izgradnju membrana ¢elija organizma i proizvodnju hormona. Bez
holesterola, telo ne moze da funkcionise. Medutim, usled nepravilne
ishrane veliki broj ljudi pati od poviSenog holesterola. Rezultat toga
je oboljenje krvnih sudova i sréanog misica.

Nivo holesterola treba drzati u granicama normale, jer nije dobro
ni kada je iznad ni kada je ispod regularne granice. U odrzavanju
nivoa holesterola vam moze pomoci proizvod iz kompanije

60,% Natrol, Cholesterol balance. Naravno, tu treba
- ukljuciti pravilnu ishranu i umerenu fizicku
aktivnost. Najbitniji aspekt u regulisanju nivoa
holesterola je svakako zdrava ishrana bogata
dijetalnim vlaknima. Tu treba biti dosledan,
kako bi uspesno izbalansirali Stetni nivo LDL
holesterola. Cholesterol balance je napravljen

na bazi koncetrata fitosterola i citrus pektina

koji otezavaju apsoprciju masti. Fitosteroli
imaju istu hemijsku strukturu kao holesterol.
Prilikom apsorpcije hrane fitosteroli imitiraju
Stetni holesterol i tako oteZavaju njegov ulazak

u nas organizam. Preparat mozemo Kkoristiti

u toku niskokalori¢ne dijete, jer se fitosteroli
ponasaju u telu kao holesterol, sto znaci da
jetra, testisi i kora nadbubrezne Zlezde mogu

da ga koriste kao sirovinu za proizvodnju hormona. Fitosteroli
se takode koriste i u leenju uvecane prostate. Oni smanjuju bol,
goruc¢i osecaj i normalizuju praznjenje mokracne besike. Ovo su
preporucljive reference koje Cholesterol balance svrstavaju u dobar
i koristan preparat.

Holesterol je vrlo bitna supstanca u nasem telu i treba voditi
racuna o njegovoj normalizaciji. Nisu retki slucajevi da se pojedinim
osobama, koje se bave sportom, poveéa nivo holesterola, Sto upucuje
da je zdrava i izbalansirana ishrana primaran aspekt. Korigovanjem
ishrane i korisSéenjem Cholesterol balanca, eventualni problemi sa
disbalansom holesterola se mogu dovesti u normalu u optimalnom
vremenskom periodu. Preporu¢ena upotreba ovog proizvoda su
dve tablete pre svakog obroka, tri puta dnevno.

Proizvod je bez dodataka konzervansa,
vestacke boje i ukusa, Secera, skroba, soje, “ﬁhﬂﬂﬂ‘p}
glutena,kvasca, psenice, kukuruza, mleka ) ¢
i jaja. Cholesterol balance iz kompanije '

Natrol je siguran i bezbedan proizvod é"

kou ¢e vam pomodéi u regulisanju

nivoa loseg holesterola.

Preporucena upotreba: 2 tablete
pre svakog obroka 3 puta dnevno

NATROL
SUPLEMENTI ZA BOLJE OPSTE ZDRAVLJE

Jaci imunitet, podrska radu kardio-vasku-
larnog i nervnog sistema, kao i digestivnog
trakta su zadaci koje je Natrol Inc. postavio
kao misiju u proizvodnji dodataka ishrani.
Postavljene zadatke Natrol Inc. ve¢ dugi niz
godina ostvaruje na zadovoljstvo svih koji
su odlucili da iskoriste blagodeti koje nude
suplementi ovog proizvodaca.

SuperPonuda

2790 RSD

www.pansport.eu

SuperPonuda
1640 RSD

SuperPonuda

1260 RSD

Omega-3
Fish Oil

SuperPonuda  w==

1490 RSD

SuperPonuda

1100 RSD

Pre upotrebe konsultovati lekara/ rutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporu€ene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

UPGZORENJE: Preporuéena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moZe se razlikovati.od preporucene upotrebe propisane od strane proizvodaca.
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Tokom godina poslovanja susretali smo se sa mnogo pitanja koja ste nam postavljali
na nasem forumu i Saljué¢i nam e-mailove. Odgovaramo na neka od njih sa Zeljom da vam
predstavimo PanPower brend, stvoren za vas.

Zastowuzeti protein posle treninga?

Tokom treninga organizam je izlozen stresu. Dolazi do gubitka energije i mase (pojava
katabolizma). Potrebno je Sto pre nadoknaditi izgubljeno te izgraditi novu misi¢énu masu
(anabolizam).

Koji protein izabrati?

Kako bi se $to pre nadoknadilo potroseno, potrebno je uneti protein visoke bioloske
vrednosti $to znaci protein koji ¢e se brzo usvojiti. Protein izuzetnog aminokiselinskog
sastava, dobre rastvorljivosti i lake probavljivosti je protein surutke (eng. Whey). Svako ko
je ikada trenirao i bavio se ishranom ¢e kao prvu preporuku navesti upravo ovaj protein.
Najbogatiji izvor aminokiselina razgranatog lanca (BCAA) koji je na vrhu liste proteina koji
jacaju imuni sistem je upravo protein surutke. Aminokiseline iz surutke ¢e se najbrze usvojiti
u organizmu i zadovoljiti nase potrebe.

POWER WHEY ISOLATE

Staje POWER WHEY ISOLATE?

Power — Brend koji je stvoren i razvija se prema vasim
potrebama i Zeljama.
Whey — Protein najvise bioloske vrednosti

Isolate — Protein osloboden masnocéa, holesterola i
p laktoze
mr ffof Zasto POWER WHEY ISOLATE?

NERBURITY witey PRETER BLFE Jer sadrzi dve najéistije forme proteina surutke: izolat
koji je preciséen protein surutke, osloboden masnoce,
holesterola i laktoze i hidrolizat koji podrazumeva
skracenje dugackih lanaca proteina. Obe forme znace
Ll L jos laksu probavljivost te brze usvajanje aminokiselina.
i Dodatak BCAA ovaj blend ¢ini pouzdanim partnerom i

AR R A

R - podrskom za dobijanje miSiéne mase. Najteza odluka
- |
1:,;“ je: vanila ili ¢okolada a oba ukusa su dostupna u
SuperPonuda ekonomi¢nom dojpak pakovanju od 3000 g.
67190 RSD
70
SuperPonuda ¢

POWERCREATINE ™™

Sta je'kreatin i cemussluzi? P
Kreatin je neproteinska aminokiselina koja doprinosi

ubrzanom oporavku nakon treninga i fizickog stresa, a
smatra se ergogenim sredstvom, odnosno sredstvom koje
poboljsava sportske performanse tokom kratkotrajnih napora
velikog intenziteta, kod ponavljanja nastupa. On povecava
sposobnost organizma da brzo stvara energiju. Sa vise
energije, napori mogu biti veéi i ceséi, a rezultati brzi.

Tokom suplementacije kreatinom dolazi do povecanja
telesne mase zbog stimulacije stvaranja misiéne mase i/
ili zadrzavanja vode, dok koli¢ina masti opada. POWER

CREATINE 100% kreatin monohidrat mozete naéi u w
ekonomi¢nom dojpak pakovanju od 1 kg.

17/ V
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POWERBLAAZ:I:1

Sta su aminokiseline razgranatog lanca i zasto su bitne?

Branched Chain Amino Acids su 3 aminokiseline razgranatog lanca:
L-leucin, L-izoleucin i L-valin. Radi se o aminokiselinama koje nas
organizam ne moze stvoriti ve¢ ih je potrebno uneti hranom, a na
prvoj su liniji fronta u borbi za dobijanje misiéne mase. Najvise
se troSe jer u velikoj meri uc¢estvuju u sintezi proteina, a dodatna
ulogaim je energetska, tj. tokom intenzivne fizicke aktivhosti mogu
posluziti kao izvor energije za skeletne misice. POWER BCAA
2:1:1 (u pakovanju od 400 g ili T kg) ¢e vam pruziti adekvatnu
potporu i onemoguditi deficit ovih esencijalnih nutritijenata.

Sta znaéi odnos 2:1:1?

L-leucin : L-izoleucin : L-valin = 2 : 1 : 1. Postoji opravdan razlog
zasto je leucin prisutan u dvostruko vecoj koli¢ini od preostale dve
BCAA. Udeo leucina u strukturi proteina je 8%. Uzimajuci u obzir da
seleucintrosibrze od ostalih aminokiselinarazgranatog lanca kako
u sintezi proteina tako i kao izvor energije jer se konvertuje brze u
glukozu od ostalih aminokiselina, jasno je zasto u ponudi imamo
POWER LEUCINE u pakovanju od 300 g koji ¢e vam obezbediti
120 porcija ovog

esencijalnog

gradivnog i ener- pn WER lE"[’”E

getskog materijala.

Zasto PanPower?
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POWER PROTEIN

A sta kad organizmu ne treba brzo otpustanje aminokiselina?

Mesavina proteina POWER PROTEIN je pravi izbor jer sadrzi proteine
koji se otpustaju ¢im se unesu u organizam ali i proteine koji se sporo
otpustaju i zadrZavaju se u telu sledeca tri sata (tj. sve do sledeceg
obroka). Koncentrat whey proteina optimalan je izbor nakon vezbanja
jer se proteini brzo otpustaju u krvotok. Mlecni proteini i izolat govedeg
proteina se karakteriSu nesto nizom bioraspolozivoscu S§to rezultuje
postepenim otpustanjem aminokiselina u krvotok. Dodatak glutamin
peptida ¢ini ovaj blend jo$ privlacnijim. Power protein je dostupan u
dva pakovanja: 800 g i 2270 g, ukusi: cokolada-lesnik, jagoda-bela
cokolada i kolacici i krem.

POWER GLUTAMINE

Zasto je blend obogacen glutaminom?

Glutamin je neesencijalna aminokiselina koja pospesuje izgradnju
Ciste miSicne mase. Pri poveéanim naporima njegova potrosSnja se
ubrzava i tada glutamin postaje uslovno esencijalan, a da bi telo bilo
u stanju anabolizma, glutamina ne sme nedostajati. Zbog toga smo
stvorili POWER GLUTAMINE u pakovanjima od 500 g i 1 kg.

Jer je brend koji je stvoren da bude ¢vrsta podrska i partner u borbi za dobijanje misSi¢ne
mase. Trening, ishrana i PanPower su tri stvari koje vam trebaju za postizanje Zeljenog cilja.

| zato

PANPOWER
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Universal Nutrition je davne 1977. godine zapoceo proizvodnju
suplemenata za sportiste. Kao i svaka kompanija, tokom godina se
razvijala, ali i dalje pociva na istim osnovama sa motom: “Ono Sto je
# 1 na etiketi je u boci, a ono 5to je u boci ée vam pomo¢i da dostignete
| svoje ciljeve. Nasa rec je nasa obaveza."

Ne ¢udi onda Sto saradnja izmedu Pansporta i Univerzala traje duze
od decenije. Posle duge pauze, ponovo smo u moguénosti da vam
ponudimo dva ve¢ od ranije poznata proizvoda ovog renomiranog
proizvodaca: Glutamin 300 g i Tribulus PRO 100 kapsula.

-.

esencijalna amlnoklsellna vec da je nas organizam sam proizvodi?
Radi se o aminokiselini koja je najrasprostranjenija aminokiselina
normalnim uslowma nasetelosintetiSe dovoljnekolicine L- glutamlna
za zadovoljavanije fizioloskih potreba. Medutim, kada je telo izloZzeno
takvim metabolicki stresnim situacijama kao Sto su npr. trauma,
sepsa, opekotine... L-glutamin postaje esencijalna aminokiselina,
nase telo ne moze proizvesti potrebne kolic¢ine i veoma je vazno da
se obezbedi odgovaraju¢i unos putem suplementacije, kako bi se
zadovoljili fizioloski zahtevi u novonastaloj situaciji. Trening kome
izlazemo svoje telo je takode stresna situacija i ako ne vodimo
ratuna o svojim potrebama,
lako moZemo postati deficitarni
sa ovim nutritijentom. Vratimo
se na momenat na osnove
sinteze proteina i sprecavanja
katabolizma. Ukoliko nedostaje
samo jedna aminokiselina, ne
moze se stvoriti kompletan
protein, a da nedostaje
aminokiselina koja ¢ini najveci
deo proteina, jasno je da je
nedopustivo dovesti telo u
takvo stanje. Osim gradivne
uloge, L-glutamin ucestvuje
u brojnim reakcijam u telu, u
stvaranju energije, D-glukoze i
glikogena. Pakovanje od 300 g ¢e
vam obezbediti 60 porcija ove, od
krucijalnog znacaja, aminokiseline.

Po porciji (5 g)
59

Sastojak U 100 g proizvoda

L-glutamin 100 g

N .
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Proizvod koji se konaéno vratio na nase trziste na zadovoljstvo
mnogih je Tribulus. Univerzalov Tribulus PRO ¢e vam obezbediti
100 kapsula, 100 pojedinacénih doza, a svaka kapsula kombinacija
je 625 mg praha sprasenog ploda i ekstrakta cele biljke sto znaci Vg
da svaka kapsula poseduje deo cele biljke, a sastav kod ovih !
preparata varira upravo u zavisnosti od toga koji delovi biljke su T
koriséeni. Ova biljka N
se karakteriSe bogatim ; ;
hemijskim sastavom,
od saponina, sterola,
flavonoida, alkaloida do
taninai C vitamina. Babin
zub kako je u narodu
poznat Tribulus terrestris
se koristi u tradicionalnoj
medicini veé jako dugo i
to za pomo¢ pri napetosti
stomaka, dijareju, kamen
u bubregu, krvarenju
iz nosa, kod kaslja,
glavobolje i mastitisa.
Koristi se i kao diuretik,
afrodizijak i generalno
kao tonik. U kineskoj i
indijskoj tradicionalnoj
(ajurvedskoj, u prevodu
“nauka o dugom Zivotu")
medicini se smatra
stimulansom  muskog
polnog nagona i lekom
za neplodnost mada je
ova biljka poznata i na Balkanu i medu juzno-evropskim narodima.
Pomaze u regulisanju nivoa seksualnog nagona povecavajudi
procenat slobodnog testosterona kod muskaraca, a moze da
utiGe i na pregnenolon, progesteron i estrogen. Steroli pomazu u
sprecavanju uvecanja prostate, a steroidni saponini zahvaljujuéi
svojim antibakterijskim i antivirusnim efektima imaju potencijalni
uticaj na ceo imuni sistem u ljudskom telu. Od 1970-ih pocinje Sira
upotreba ove biljke i na Zapadu, promovisana od strane sovjetskih
bodibildera. Veruje se da poboljSava sportske performanse,
povecava snagu misica te ublazava njihovo ostecenje.

1 tableta PDU*
625 mg *

Sadrzaj aktivne komponente 100 g

76,249

Tribulus mesavina

-Suvi ekstrakt cele biljke Tribulus terrestris,
standardizovan na 40 % saponina
-Spraseni plod Tribulus terrestris

*PDU-preporuceni dnevni unos; *PDU nije ustanovljen
Tribulus Terrestris se preporuéuje kao nesteroidni preparat biljnog
porekla koji na prirodan nacin poveéava proizvodnju vlastitog
testosterona. Pomaze ocuvanje tonusa
misic¢a, doprinosi povec¢anju nivoa telesne
2

energije i potpomaze seksualne funkcije.
Ukoliko smatrate da vam treba jedan
ovakav proizvod, budite uvereni da
se Universal Nutrition potrudio da
stvori proizvod koji ¢ée vam pomoci
da dostignete svoje ciljeve.

you ﬂﬂﬁ%
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Rec protein je grckog porekla, a
znaci prvi, osnovni.

O0d svih hemijskih  jedinjenja
proteini sasvim sigurno zauzimaju
prvo mesto, jer su oni osnova zive
celije. Glavni su deo vezivnog tkiva i
mnogih drugih ¢elijskih struktura, a
ima ih u svim zivim €elijama. Osnova
su kozZe, miSica, tetiva, Zivaca i krvi, te
enzima, antitela i mnogih hormona.

Po hemijskom sastavu proteini
su visokopolimerna jedinjenja. To
su poliamidi, sastavljeni od alfa
aminokarboksilnih kiselina. Molekul
proteina sadrzi stotine ili ¢ak hiljade
jedinicaaminokiselina, au proteinima
se nalaze oko 20 razli¢itih amino-
kiselina. Broj razli¢itih molekula
proteina je skoro neizmeran. Za
izgradnju tela i odrzavanje Zivota
potrebne su desetine hiljada proteina; proteini razlicitih Zivotinjskih vrsta nisu medju sobom
identi¢ni.

SuperPonuda
1690 RSD

Postoje esencijalne aminokiseline, koje sadrze active pro 80 protein, kojima se ljudi moraju
hraniti da bi se normalno razvijali i odrzavali. Active pro 80 sadrzi visokovredne proteine
iz ¢ak tri izvora. Sadrzi kazein, protein jaja i whey protein. Ovaj protein ima vrlo visoku
biolosku vrednost (130), zbog optimalne kombinacije navedenih proteina. Nizak sadrzaj
laktoze omogucava koriSéenje ovog proteina i osobama sa probavnim problemima. Zbog
visokog sadrZaja glutamina preporucuje se i osobama koje se pored vezbanja u teretani
bave i tréanjem, biciklizmom, borilackim sportovima itd. Znamo da glutamin u organizmu
obavlja mnoge funkcije, kao $to su: gradivna, izlucivanje hormona rasta, izgradnja misiéne
mase, biosinteza glikogena u jetri, sinteza belancevina, proizvodnja nukleinskih kiselina...da
ne zaboravimo da pomenemo i ulogu glutamina u bioloskoj sintezi glutationa, najvaznijeg
oksidansa unutar ¢elije. Glutation je veoma vazan i snazan prirodni antioksidans, koji u
kombinaciji sa enzimima iz organizma - katalazom i superoksid dismutazom, snazno Stiti
organizam od spoljasnjih uticaja.

Zasto preporucujem bas Active Pro 80?

Prva stvar je nemacka preciznost - svi znamo da kad oni nesto urade onda je to veoma
kvalitetno. Druga stvar koja mi se jako svida kod ovog proteina je njegov kremast ukus.

Active pro 80 sadrzi 80% proteina, Sto se vidi i iz samog naziva 80. Obogacen je sa 9
vitamina, koji podupiru metabolizam belancevina i 3 minerala koji optimizuju miSi¢nu
funkciju.

S obzirom da je belancevine nemoguce deponovati, tj. uskladistiti u
organizmu, moraju se stalno unositi putem ishrane i ako se to ne
desava organizam ih uzima iz sopstvene supstance $to znaci
da “jede" sam sebe. Kod teskih treninga potrebno je dodatno
dopunjavati ishranu ovim proteinom, narocito kod osoba sa
smanjenim apetitom, ¢ak i do dva puta dnevno.

Vreme praznika je najbolje vreme da svoje najmilije
obradujete ovim proteinom.

www.pansport.eu
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Kutak iz teretane

Mrtvo dizanje kao osnovna i viSezglobna vezba koja ukljucuje
veliki broj misi¢a u naSem telu moze biti veoma koristan alat kako za
izgradnju misica tako i za jacanje, pa ¢ak i oporavak nakon povreda.
Takode, ova vezba u nekim slucajevima i pri loSoj tehnickoj izvedbi
moze izazvati ozbiljne povrede i ostaviti trajne posledice po vase
zdravlje. U ovom tekstu necu opisivati izvodenje mrtvog dizanja jer
smatram da vam to nece biti od neke velike koristi ali ¢u se osvrnuti
na neke opste Cinjenice o ovoj vezbi i nadam se uticati na to da malo
razmislite o svom treningu.

Kao sto rekoh, mrtvo dizanje je veoma mocan alat/vezba za
izgradnju miSicne mase i snage. Ako malo dublje zadete u pricu
oko angazovanja velikog broja miSi¢a prilikom njegove izvedbe
shvaticete da je isto toliko dobra i nezaobilazna vezba za skidanje
kilograma i smanjenje procenta masti. Samim tim Sto je ukljucen
veliki broj misi¢éa u sam pokret izvodenja ove vezbe, ona omoguéuje
podizanje velikih tezina, pomaze lucenju testosterona i jo§ mnogo

misiénih grupa je najéesci uzrok povreda i bola u ledima. Kako mrtvo
dizanje radi na jac¢anju ovih grupa misiéa, lako je shvatiti da je mrtvo
dizanje odli¢na vezba protiv bola u ledjima i preventiva od ozbiljnijih
povreda. Ova vezba c¢e takode povecati vasu funkcionalnost i olaksati
savladavanje svakodnevnih obaveza i prepreka. Neki od vas ¢e reci
da su povredeni i da ne smeju da rade mrtvo dizanje, da im je doktor
zabranio i slicno. Ja se ne bih u potpunosti sloZio sa ovim, naravno
u nekim slucajevima kod bas ozbiljnih povreda nije pametno raditi
mrtvo dizanje ali u veéini slucajeva ono nece predstavljati problem.
Nekada nije moguée odmah nakon povrede krenuti sa ovom vezbom
vec je potrebno postepeno “pripremiti teren". A to bi znacilo raditi
na jacanju trbusnih misiéa, lednih misi¢a, gluteusa i miSi¢a nogu
nekim drugim vezbama koje se najceSée izvode na parteru ili na
trenazerima. U zavisnosti od vrste povrede nekom ce viSe odgovarati
konvencionalno mrtvo dizanje dok ¢e pak drugima viSe odgovarati
sumo izvedba mrtvog dizanja. Ono Sto Cini osnovu je pravilno
izvodenje ove vezbe, iako mnogi od vas misle da je dovoljno samo
drzati ledja pravim, stvar je ipak dosta kompleksnija. Savladavanje
ove vezbe tesko da éete uspeti pomocu interneta (Citanjem tekstova
i gledanjem video snimaka). A ¢ak i da ste na dobrom putu velika je
Sansa da se povredite dok ne dodete do krajnjeg ,reSenja - tehnike".
Zato je jako bitno da imate iskusnog trenera pored sebe, nekog ko
¢e umeti da vodi rauna o merama zastite dok ne savladate tehniku
ove vezbe, a vremenom i u potpunosti nauci pravilnom izvodenju.
Mnogi vezbaci mi Cesto prilaze sa tim ,mozes li da mi pokaze$
kako se radi mrtvo dizanje?". Ja rado volim da pomognem ljudima
i ukazem im na greske koje prave ali mrtvo dizanje nije vezba koja
se tek tako ,pokazuje”. Za savladavanje bezbedne/pravilne tehnike
ponekad je potrebno puno rada i vremena. Potrebno je raditi na
mobilnosti, jacanju slabih tacaka, treba uzeti u obzir povrede i pored
svega toga trebate imati nekog ko ¢e duze vreme pratiti ono Sto
radite. Veoma Cesto se deSava da vi imate utisak da je sve savrSeno,
da su vam leda potpuno ravna, a realnost je potpuno drugacija -
tehnika veoma losa. Da napomenem da gledanje u ogledalo koje
se nalazi sa strane nece pomo¢i ve¢ samo moze jos$ viSe da narusi
vasu tehniku izvodenja. Zato vam je potreban trener koji ¢e sa vama
raditi na savladavanju tehnike mrtvog dizanja. Ne treba se bojati
mrtvog dizanja ako ga radite pravilno. MozZete cuti da se puno ljudi
povredilo tokom izvodenja ove vezbe, a razlog je to Sto nisu radili
pravilno i sa odgovarajuc¢im opterec¢enjem. Kod rekreativaca su dva
slucaja povrede najzastupljenija, oni koji su ucili preko interneta i
oni kojima je mrtvo dizanje bio predmet dokazivanja. Opasna stvar
kod mrtvog dizanja je to Sto mozete podici relativno veliku tezinu i
veoma se brzo napreduje na samom pocetku §to je ¢ini pogodnom
vezbom za dokazivanje i privlacenje paznje u teretani. Veoma ¢esto
vezbaci podizu mnogo veéu kilazu od one sa kojom bi mogli pravilno
da izvedu pokret, narusavajuéi pravilnu tehniku i na kraju zavrse sa

povredom. Sto se tie
ovedrugegrupevezbaca,
oni su negde procitali o
vaznosti mrtvog dizanja,
uvideli sve njegove
prednosti ali su po-
kuSavali da nauce ovu
vezbu gledajuéi video
snimke na internetu.
| Neretko se deSava da
takve video snimke
prave osobe koje nisu
dovoljno struéne. Cak i
kada je video "uputstvo”
dobro napravljeno javlja
se problem prilikom
realizacijeiprimenjivanja
“naucenog” u praksi. Ne
mogu da ne pomenem
SVoj primer, jer sam se
i ja povredio prilikom
izvodenja mrtvog dizanja. Par godina sam radio mrtvo dizanje sa uzasnom
tehnikom i to samo da bih podigao par kilograma vise na takmicenju.
Mislio sam: ,Pa radim ovako ve¢ dugo vremena i nikad mi nije bilo nista pa
zasto bih iSta menjao”. Ali onda je doSao trenutak za naplatu i zavrSio sam
sa povredom. Zbog te povrede pravio sam dve pauze od po godinu dana,
ali to nije najgore od svega jer posledice te povrede ose¢am i dalje. Danas,
iako sam povreden, ja ponovo radim mrtvo dizanje, ali ovog puta
tehnicki potpuno drugacije i svakodnevno radim na poboljsanju
tehnike. Kao §to sam iznad napisao ponekad je i sa ozbiljnom
povredom leda moguce raditi mrtvo dizanje, ¢ak ga i upotrebiti
u svrhu oporavka. Ali je veoma bitno pre toga, do odredenog
nivoa, ojacati stabilizatore trupa i gluteus, a mrtvo dizanje dolazi
u poslednoj fazi oporavka. Mogu da se pohvalim da sam se
nakon povrede u potpunosti vratio i ovog puta na takmicenju sa
svojih 65,3 kg podigao 201 kg na mrtvom dizanju i time oborio
svoj liéni a ujedno i drzavni rekord. Ako ste i vi bili povredeni i/ili
imate bolove u ledima ne trebate se plasiti mrtvog dizanja vec¢ se
trebate plasiti nepravilnog izvodenja vezbi. Ovo nije samo slucaj
sa mnom, takode mrtvo dizanje radim i sa klijentima koji su imali
razne povrede leda. Takve povrede su veoma Ceste i ne deSavaju
se samo na treningu ve¢ ih mnogo cescée ljudi zadobiju na radnom
mestu ili prilikom obavljanja kuénih poslova. Ti ljudi moraju da
Zive i rade sa tim povredama. U zavisnosti od prirode njihovog
posla moraju da stoje dugo, da prenose i/ili podizu teSke stvari i
sliéno. Ako i viimate problema sa ledima onda sigurno znate koliko
ovakve stvari mogu da budu naporne pa nekad i neizvodljive sa
takvom povredom. Upravo jacanjem trbusnih misica, lednih misi¢a
i misSiéa nogu ove aktivnosti ¢ée tokom vremena postajati sve
lakse. Ubacivanjem nekih drugih vezbi ali i mrtvog dizanja u vas
trening moZete poboljSati kvalitet svog zZivota i olaksati obavljanje
svakodnevnih Zivotnih aktivnosti. Razne terapije i odmor nisu
reSenje za takvu vrstu problema jer samo priviemeno otklanjaju
bol, jedini pravi nacin za prevazilazenje
ovih problema je jacanje misic¢a.
Kao Sto uvek napiSem, za ozbiljne
rezultate svoj trening bazirajte
na osnovnim vezbama (Cucanj,
bench press, mrtvo dizanje,
potisak iznad glave). Ove vezbe
predstavljaju veoma mocno
oruzje sa kojim mozete brze i
"lakse" posticivaseciljeve alisa
njima treba pravilno “rukovati”
da se ne biste povredili.
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UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se
osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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POWERLIFTING

ISHRANA | SUPLEMENTACIJA JEDNA CELINA

Kao neko ko se dugo bavi
powerlifting-om i ima odlicne
rezultate (drzavna sam i bal-
kanska rekorderka u kategoriji
do 52 kg), mogu reci da ovaj
sport, kao i ostali sportovi snage,
zahteva odredenu vrstu ishrane
i odgovarajucu suplementaciju.
Powerlifting obuhvata veoma naporne treninge koji iziskuju vas maksimalni napor da biste
podigli Sto vecu tezinu.
Danmisezasnivanadobroodradenomtreningu. Pored toga, naravno, trebanahraniti misice
i upotpuniti ih dobrom suplementacijom, i najvaznije, dobro ih odmoriti za naredni trening.
Treniram obiéno ujutru, posle dorucka. Uglavnom radim glavne vezbe za takmicenje, cucanj,
benc¢ i mrtvo dizanje, kao i pomocne vezbe kako bih upotpunila glavno dizanje. Uglavhom se
baziram na 4 treninga sa 2 dana pauze i tako u krug. Bitno mi je da u toku sezone takmicenja
odrzavam kilazu do 52 kg kako ne bih presla u vecu kategoriju. Trudim se da unosim
dovoljno proteina za svoju telesnu masu, kao i ugljenih hidrata kako bih imala dovoljno
energije za ceo dan. Bez obzira na unos ugljenih hidrata, slatkisi nisu opcija u ishrani i veoma
su nepozeljni. Svoju
ishranu upotpunjujem
suplementacijom.
Pored proteina koji
je obavezan, pijem

ne bi razgradili i
kako bih se S§to pre
oporavila za naredni
trening. Kompletna
suplementacija je
obavezna neposredno
pred vazno takmicenje,
usamom delu priprema.
Tu suivitaminiiminerali
kao nezaobilazni deo
ovog skupa. Najcesce
su to cink, kalcijum i
magnezijum, kao i tecne
amino kiseline. Nakon
treninga telo prepustim Physio Spa centru za masaze i ovim putem Zelim da se zahvalim
Curéi¢ Marku na njegovim uslugama. Smatram da je masaZa veoma bitna za nekog ko

doslo do povreda jednostavno se moraju opustiti odredenim

tretmanima kako bi bili Sto spremniji za dalje treniranje. ’
Leda su u stalnom gréu i naporu, aktivna su na svakom Q NAPHEBNA Fanmum
treningu i tada idem samo na masaze leda. Uglavhom > v
celo telo masiram posle jedne nedelje treniranja. Kao m ’zgmmu M’S’BA
trener u teretani svakodnevno drzim kako grupne tako i

individualne treninge, te je nakon napornog dana pravo

uzivanje relaksirati se na ovaj nacin.

Za mene powerlifting predstavlja jedan veliki izazov i . FEHBMENAMN ”Kus
Zelju da tezim ka Sto boljem rezultatu i ve¢éem uspehu. :
Nadam se da ¢u nastaviti ovako dobro kako sam i
pocela, naravno uz veliku pomoé¢ Pansport tima i Pansport

suplemeneta: LAK ZA UNOSENJE | UARENJE

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane
proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne
smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
o
b
—
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Kada si poceo da se bavis ovim sportom i zasto si bas njega
odabrao?

Posle aktivhog bavljenja atletikom, gotovo 7 godina, sa
svojih 16 godina sam prvi put otiSao u teretanu i pozeleo da
probam ben¢ pres, impresioniran momcima koji su u to vieme
redovno trenirali. Kada jednom udete u teretanu i pocnete da
trenirate, ovaj sport vam prosto ude u krv. Od tog momenta
samo zelite da radite na povecanju svojih moguénosti i da
pomerate granice dalje. To je pre svega sport snage, ali iziskuje
i veliku mentalnu spremnost $to svakom vezbacu predstavlja
dodatni izazov i motivaciju. Ben¢ pres je samo jedna od tri
discipline u powerliftingu, koja je najvise zastupljena u veéini
teretana u svetu.

Cuveno pitanje, uvek prisutno, gotovo stereotipno "koliko
dizes iz benca?". Koliko je to zapravo bitno i da li to znaci da je
ovaj sport popularan u Srbiji?

Sa podignutih 290 kg ve¢ pet godina drzim zvanicni
svetski rekord u GPC federaciji u kategoriji +140 kg, a dve
godine sa podignutih 280 kg u WUAP federaciji. Ovo su dakle

zvanicni rekordi, ali sam na

dosadasnjim brojnim
takmicenjima podizao
i vece kilaze, 300 kg
bez opreme (raw) a

370 kg sa opremom.

Posle obaranja

svetskog rekorda u

GPC federaciji, vise

Fotograf: Milo$ Vojnovi¢

VEiY

se ne takmicim sa opremom zato Sto smatram da je u raw
dizanju buduénost ovog sporta, jer se na taj nacin najbolje
pokazuje snaga i spremnost i pravi sportski duh. Za sve nas
koji se bavimo ovim sportom, podignuta kilaza je bitna, jer
pokazuje koliko smo fizicki spremni a naravno, utice dosta i
na sam takmicarski duh.

Ben¢ pres kao disciplina je vrlo popularna u svetu, kao i kod
nas, Sto se vidi i po broju prijavljenih takmicara kojih je svake
godine sve viSe. U svakom slucaju, mislim da je najbitnije to
Sto uspevamo da afirmiSemo mlade ljude da se bave sportom,
da stvore sebi neke ciljeve, a potom i da istraju u zelji za
postizanjem uspeha na takmicenjima, jer se time na kraju
krajeva promovise i nasa zemlja u svetu.

Sa klupe podici 300 kg?!? Kakav je osecaj :)?

Neverovatan osecaj, jer gledajudi tolike tegove iznad glave
shvatite da se naporan trening isplatio i koliko je zapravo
neverovatna ljudska snaga koja pomera granice prilikom
podizanja velikih kilaZza. Ako uz to imate i evropska i svetska
priznanja, to vam samo daje dodatnu motivaciju da idete
vise i dalje, a sam osecaj ponosa i samozadovoljstva je jos
veci. Do te tezine se dolazi postepeno. Gradite malo po malo
svaki dan. Ta Cinjenica da ste do nec¢ega dosli vrednim radom,
svakodnevnim zalaganjem je sama po sebi velika nagrada,
mada moram priznati, ima nesto i u genetici.

Osvojio simnogo toga, nosis laskavu titulu "najjaceg Srbina
na svetu”. Kako gledas na sve to i cime se najvise ponosis od
dosadasnjih sportskih dostignuca?

Ponosan sam kao sportista na sve svoje medalje i titule,
jer sam time promovisao ne samo ovaj sport ve¢ i nasu
zemlju u svetu. Najponosniji sam, svakako, kada iz godine u
godinu uspem da potvrdim svetski rekord i podignem lestvicu
za stepen viSe. Ovo kao uspeh jeste bitno, ali je joS lepSe

videti da se mnogo mladih ljudi, gledajuc¢i mene kao uzora,

opredeljuje za ovaj sport i intenzivno vezba.

Vecina citalaca moZda nije upoznata sa tim, ali ti si
radio dosta i na edukaciji sporta uopsteno. Kako kod nas
tako i u inostranstvu. Reci nam nesto vise o tome.

Trudio sam se da kako kod nas, tako i u inostranstvu,
promoviSem ovaj sport, kroz rad sa mladim ljudima,
ali i kroz edukaciju buducih sportista. Drzao sam
predavanja u S8kolama, sportskim akademijama,
fakultetima, sa Zeljom da pored promocije sporta i
zdravog nacina zivota, istovremeno promovisem i
mnoge druge bitne Zivotne vrednosti: mir, toleranciju,
nadu, religiju. Kao predstavnik Srbije, ucestvovao
sam na turneji "Jedan svet, jedna nada - zajedno za
odrzivi mir" po Maleziji, gde smo pod pokroviteljstvom
kralja Malezije, kao uspesni sportisti promovisali sport

medu razli¢itim narodima i nacijama. Ovo naravno nije
iznenadenje, s obzirom da su nasi sportisti jedni od
najcenjenijih i najuspesnijih na svetu. Drzao sam seminare
¢ak i u zatvorskoj jedinici u NiSu. Smatram da sport treba
da oplemeni svakog od nas i da moze da pruzi novu nadu u
zivot. Bio sam ucesnik i mnogobrojnih humanitarnih akcija
za decu, gde smo uz promocije sporta, istovremeno donirali
racunarsku opremu za Skole, pomagali u prikupljanju
sredstava za lecenje bolesne dece itd.

www.pansport.eu




Fotograf: Milo$ Vojnovi¢

Omiljena suplementacija? Koliko se razlikuje ista pred samo takmicenje i u fazama
priprema?

Imam dugogodisSnju uspesnu saradnju sa firmom Vitalikum. Kako u redovhom
trenaznom procesu, tako i u fazama priprema, obavezno i redovno koristim: protein,
glutamin, BCAA, ph kreatin, vitamin C i NO reaktor pred sam trening. Protein je
uglavnhom Whey i to IsoWhey Zero proizvodaca BioTechUsa, glutamin, takode
istog proizvodaca. Koristim Glutanator s obzirom da je to matrica glutamina nove
generacije koja je kvalitetnija, a uz to i praktiéna za koriSéenje jer je sa ukusom. Na
taj nacin unosim i BCAA, u istom unosu kada i glutamin. NO Reaktor Super Nova mi
izuzetno prija i kao dodatak uz puferisani kreatin, znac¢i mi za snagu i taj potrebni kick
pre samog treninga. To je manje-viSe ono Sto koristim redovno. Dodajem po potrebi
nekada Omega-3 masne kiseline, neku zastitu za zglobove, pre svega kao preventivnu
zastitu od povreda. Moram priznati da BioTechUsa proizvode koristim ve¢ godinama

unazad i da sam zaista prezadovoljan rezultatima koje dobijam. Naravno sve ovo u
kombinaciji sa pravilnom ishranom i treninzima.

Ovaj kombo suplementacije mi je jako bitan u fazama koje prethode pripremama
jer mi pomaze da odrzim i do 70% snage u tom periodu. Uspevam
da saCuvam telo od povreda, a istovremeno i da odrzim
stanje organizma na takmicarskom nivou. Kao i u svakom
profesionalnom sportu, tako i ovde, za postizanje rezultata ovo
je kljuéno. Pre svega, suplementacija je neophodna da se skrati
period oporavka, da se telo odmori i pripremi za novi napor.

Reci nam nesto vise o planovima i ciljevima za
buducénost.

U narednoj godini mi predstoje nova evropska
i svetska takmicenja, kao i priprema za obaranje
novog svetskog rekorda. Ukoliko nastavim o0 2
uspesno satreninzima,inaravnouzvrednupomoc¢ & 9> SuperPonuda
sponzora, ocekujem da ¢e i naredna godina biti 3980 RSD
podjednako uspesna kao i sve prethodne, no

nadam se da ¢e buduée medalje ipak govoriti AR ; IS0 AT
same za sebe (uz samouvereni osmeh). - = " PROT&EINA
Iskoristio bih ovu priliku da svim vasim - ' SUHUTKE

Citaocima pozelim pre svega mnogo sportske

sreée, uspeha i zdravlja u 2017. godini. s 0O% e MASTI

Ocle UGL.JENIH
HIDRATA

=206 PROTEINA
PO PORCIJI

BE2 LAKTO2E

| BE=
Fotograf: Geza KPEKe: H D l_ EETEHQ'—A

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih 1nstltuc1]a moze se razlikovati od preporuéene upotrebe propisane od strane =
proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne -
smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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€ ONnda e a d e adl. Kond O ene
treninge i to kao jedan blok u pripremi. Sasvim slu¢ajno sam dosao u
posed plana treninga koji je primenjivao jedan poznat kondicioni trener
fudbalera u Nisu. Analiziranjem istog, bilo je lako shvatiti da se plan
sastojao striktno iz blokova, u kome je prvi bio poveéanje snage radom
kruznih treninga u teretani, i drugi blok, poveéanje brzine tr¢anjem
sprinteva i skokovima. Ovo naizgled i nije lo$ plan, Sta viSe, mnogo je
optimisticniji od onih koji se najcesée sprovode po klubovima. Medutim,
ovde je Citava sustina zaboravljena. Blok periodizacija uniStava samu
sebe, jer snaga dobijena u prvom delu priprema gubi se u drugom, kao i
misiéna masa, a kretanjem sezone viSe nema ni odrzavanja eksplozivne
snage ukoliko se ne nastavi sa pliometrijskim vezbama.

Ono na Sta fubaleri moraju da obrate paznju je snaga misi¢a zadnjeg
lanca — donji deo leda, zadnja loZa, gluteus, listovi. Nazalost, mnogo je
povreda u fudbalu, ¢ak vise nego u borilackim sportovima. U velikoj meri
tome doprinosi slabost fubalera. Koliko ste samo puta ¢uli da je neki
vas poznanik na fudbalu (rekreativno/profesionalno) povredio koleno,
pokidao meniskus, ligamente..? Iskreno, ja sam se toga naslusao sa
svih strana, mozda zato Sto je fudbal sport koji se u Srbiji najcesce
trenira. Nazalost, bez mnogo razmisljanja. A “postoje samo dva nacina
treniranja: pravi i pogresni.” (Louie Simmons)

Prvi cilj koji bi trebalo postici je pove¢anje snage, odnosno jacanje svih
slabih delova tela, narocito misi¢a zadnjeg lanca. Ovim éete sprediti sve
povrede nastale usled slabosti misi¢a. Osim toga, metoda maksimalnog
naprezanja (Max effort method) je najbolji nacin pobolj$anja intra i
intermuskularne koordinacije, $to bi znacilo da ¢ete pove¢anjem snage
bolje kontrolisati telo, te bolje izvesti tehnicke komponente koje se u
fudbalu traze. Povecanje snage je i najlaksi nacin povecanja brzine
(Nauka i praksa u treningu snage).

Jacanje vezivnog tkiva (ligamenata, tetiva, hrskavica). Da, ovo je
moguce, ali to treneri slabo znaju, a sportistima bi to bio dosadni
deo treninga. Veoma je prosto, vezivno tkivo raste na velikom broju
ponavljanja, sa minimalnom tezinom, i u duzem periodu rada. To bi u
praksi izgledalo ovako: svakog dana odradite 100-200 sedecih pregiba
nogu sa opterec¢enjem od 1-2 kg na zglobovima, ili sede¢e povlacenje
elasticne trake, takode u velikom broju ponavljanja. Ovo moZzete izvoditi
i za gornji deo ako ima potrebe, tipa bench press sa bucicama od 5 kg, 100
puta u seriji, ili na vreme (npr. 5 min). Ovakve veZbe c¢e ojacati vezivno
tkivo u tim regijama i spreciti dalje povrede. Ove vezbe mozete izvoditi
na kraju treninga, svakog dana.

-

uglavno daju Kru

SALY

Jedan opsti plan koji bi fudbaleri mogli da primenjuju:

PONEDELJAK:

-prepodne - pliometrijske vezbe malog intenziteta (tipa preskaknje vijace,
preskakanje prepona...) plus trening maksimalne snage donjeg dela (glavna vezba
u skladu sa Westside sistemom 1-3 RM, a onda pomocne vezbe usmerene na
hipertrofiju i snagu zadnje loZe, donjeg dela leda, gluteusa, po jedna vezba 5 serija
po 6-10 ponavljaja, na kraju trbusnjaci 100-150 ponavljanja, plus vezbe za jacanje
vezivnog tkiva, $to moZete ubaciti svakog dana nakon treninga u teretani)

-popodne - timska praksa (trening sa loptom, tréanje)

UTORAK:

-prepodne - pliometrijske vezbe velikog intenziteta (skokovi na visoku kutiju, ili
skok sa visoke kutije i odskok, skok sa teretom na ledima iz poluc¢ucnja, skokovi
sa kolena u cucanj itd) 3 serije po 8 ponavljanja za pocetnike, ili 4 serije po 10
ponavljanja za naprednije sportiste. Odmah nakon toga, trening maskimalne
snage gornjeg dela tela (glavna vezba 1-6 RM plus po jedna vezba za ramena,
triceps, leda i biceps, 5 serija po 6-15 ponavljanja)

-popodne - tré¢anje uzbrdo, sprint, dugo trc¢anje, vucenje sanki (u toku sezone,
izbegavajte teza trcanja, tipa uzbrdo ili jednostavna duga tréanja, to je bolje za
pripremni period, a u toku sezone radite intervale ili distance)

SREDA:

-prepodne - odmor

-popodne - timska praksa (u pripremnom periodu, ovo je i vreme za dodatna
trcanja)

CETVRTAK:

-prepodne - pliometrijske vezbe srednjeg intenziteta (skokovi sa 75-85%
opterecenja ili visine koje ste radili utorkom) 4-6 serija po 8-10 ponavljanja.
0Odmah nakon toga, metoda maksimalne brzine (6-8 serija po 2 ponavljanja cucnja
na kutiji 50-60% od maksimalne teZine, sa elasti¢nim trakama 25% opterecenja,
sumo mrtvo dizanje 5 serija po 3 ponavljanja 75-85% od 1 RM, pomoc¢ne vezbe
kao i ponedeljkom)

- popodne — timska praksa (u pripremonm periodu, ovo je i vieme za dodatna
tréanja)

PETAK:

-prepodne - timska praksa (tehnika, rad sa loptom)

-popodne - u pripremnom periodu, ovde moZete ubaciti dodatni trening brzinske
snage za gornji deo tela (tokom sezone izbacujete ovaj trening, ovo je odmor
pred utakmicu). Ovaj trening se sastoji iz brzinskog bench pressa sa elasti¢nim
trakama, balistickog benca, nabacaja, trzaja itd, 6-9 serija po 3 ponavljanja, nakon
cega slede pomocne vezbe za triceps, ramena, leda i biceps.

SUBOTA: utakmica (probna utakmica)

NEDELJA: aktivan odmor - plivanje, voznja bicikla i sl. Osim toga radi boljeg
oporavka preporucljivo je i kupanje u bazenu sa vruéom vodom, dakuzi, sauna,
masaza...

Nasuprot blok periodizaciji, ovde nec¢e do¢i do opadanja miSi¢ne
mase tokom sezone; smanjice se mogucénost
povredivanja na minimum; jacanjem naj-
potrebnijih misica povecace se kontrola
celog tela, pa s tim u vezi i poboljsati
tehnika;  pliometrijskim  vezbama
konstantno ¢e se povecavati eksplo-
zivna snaga, skoc¢nost i brzina.

Vreme je da se osim $to se trenira,
pocne trenirati i pametno, pravilno i
odmereno kako bi se doslo do pravih
rezultata.

www.pansport.eu
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Koncept krosfita je sve popularniji u svetu. Uz dobru promociju, od samog pocetka je
privukao paznju velikog broja ljudi, izmedu ostalog zbog vremenski kratkih, ali izuzetno
intenzivnih treninga. Najéesée se radi u grupama uz akcenat na pozitivnoj atmosferi. Takode
bitna stvar koja je uticala na popularnost krosfita je sto je vecina ljudi koja se nekad bavila
sportom uglavnom radila neke vezbe koje se rade i na krosfitu, pa je onda i prelazak na krosfit
laksi i bezbolniji.

Ako uzmemo u obzir sve navedeno, smatram da je sjajno i to Sto krosfit pruza ljudima i
mogucnost da se takmi¢e makar na nekom rekreativhom nivou, Sto pored ostalih moguénosti,
ljudima koji su se ranije takmicili u nekom drugom sportu pa prestali iz razli¢itih razloga, moze
biti atraktivno. Bez obzira na koliko ozbiljnom nivou ste se takmicili, kada prestanete moze
vam nedostajati takmicarski adrenalin i atmosfera dok vam krosfit to moze pruziti i u nekoj
rekreativnoj varijanti.

Krosfit je uglavnom koncipiran na principu kruznog treninga gde odredene vezbe pokuSavate
izvesti u Sto kra¢em roku ili ih izvesti Sto viSe puta za tacno odredeno vreme. Koncept kruznog
treninga sam po sebi nije nov, odavno se primenjuje, a krosfit je oblikovao kruzne treninge i
uspostavio standarde kako bi rezultati bili uporedivi.

Postavlja se pitanje da li nama borcima krosfit moze pomoc¢i dok se jo$ aktivnho borimo?
Kod boraca ¢éemo obi¢no naic¢i na negativan odgovor, verovatno zbog predrasuda ili shvatanja
krosfita ,zdravo za gotovo". Da bi se unapredivali stalno moramo istrazivati nove nacine koji
tome mogu doprineti, i najcesce ni jednoj ideji ne bi trebalo prilaziti sa sumnjom. Prava je
umetnost osvrnuti se oko sebe, videti mogucnosti, iz svega izvuéi ono §to nam moze biti
korisno, a visak odbaciti.

Za borce, dobra stvar kod krosfita je Sto se u okviru jednog treninga kombinuju vezbe za
sile, neke izdrzljivost, neke eksplozivnost... Mnogo zahteva je u jednom treningu ukljuc¢eno
pri kojima sportista iz sebe izvla¢i maksimum. Borilacki sportovi su i teski iz razloga $to se u
minutu borbe sve zahteva od borca — i da bude jak, i brz, i izdrzljiv, i energetski efikasan - sve
to u fizickom kontaktu sa protivnikom.

Kada se u jednom kruznom treningu kombinuju vezbe sa razlicitim zahtevima za sportiste,
veoma vazna stvar je opreznost. Na primer, nije lako raditi eksplozivne vezbe kad se umorimo,
ili ispoljiti maksimalnu silu. Budimo iskreni, to nekada moze biti i opasno, ali opet - sve se to
od borca u jednoj borbi zahteva i o¢ekuje. Ono Sto mozemo uraditi povodom toga je da se
pre svega dobro zagrejemo, vodimo racuna o tehnici izvodenja vezbi i bilo bi dobro da imamo
stalan nadzor nekoga ko je struc¢an kako bi sve rizike sveli na minimum.

Oprobajte se u krosfitu kako biste se unapredili kao borac, uvedite modifikacije koje ce
poboljsati transfer na vase borilacke sposobnosti. Na krosfitu mozZete videti i nauciti dosta
korisnih vezbi, ali ima i onih koje su za borce manje korisne. Kod nekih vezbi mozda mozete
malo modifikovati izvodenje kako bi vam bolje odgovarale a neke mozete i kompletno zameniti
specifiénijim vezbama za vas. | jos jedna bitna stvar koju treba prilagoditi odgovaraju¢em
sportu — vreme izvodenja. Nastojte da ono bude Sto pribliznije vaSem regularnom trajanju
borbe. Na primer, prose¢na duzina cele borbe u dZudou je oko 7 minuta (cela borba je taéno 5
minuta, ali se vreme zaustavlja svaki put kada borci treba da se vrate na mesta Sto je negde
ekvivalent pauzi pri promeni vezbe u kruznom treningu) $to znaci da dzudista moze namestiti
kruzni trening koji traje oko 7 minuta i raditi takvih cetiri-pet krugova sa na primer petnaest-
dvadeset minuta pauze izmedu jer na takmicenju pauza izmedu dve borbe nikada nije kraca.
Ne dozvolite da vas pauza zavara, to §to je veéa ne znaci da ¢ete sledeéi krug podneti lakSe jer
stizete da se odmorite. Ne, to znaci da éete uraditi viSe i na taj nacin opet izvuéi maksimum iz
sebe. Dok bi, na primer, MMA borci mogli namestiti kruzni trening od 5 minuta koliko je runda,
ponoviti ga onoliko rundi koliko imaju na mecu i izmedu pauzirati onoliko kolika im je i pauza
izmedu rundi. Svako moze prilagoditi vreme svom sportu.

Potencijalno veoma korisna stvar kod ovakvog treninga je to t Kui
Sto su rezultati egzaktni i mogu se uporedivati u cilju pracenja ‘bﬁﬁa H"@,
napretka fizicke pripremljenosti. Ukoliko uspostavite trening ,*‘a d
koji vam odgovara i ponavljate ga tokom jednog perioda, tacno .&:
mozete pratiti razliku u broju ponavljanja u prvoj rundi i treéoj | =g
rundi, ili u trecoj rundi danas i u trec¢oj rundi za dva meseca.
Kada fizicku pripremljenost pokusavate pratiti kroz borbu sa
protivnikom pa cak i da je protivnik stalno isti, i on ima svoje
dobre i loSe dane i svoju dobru i loSu formu i onda rezultati
mogu malo da prevare, dok je 100kg uvek 100kg, 200 metara
uvek 200 metara, a zgib uvek zgib.

www.pansport.eu




PROTEINSKI SEJK BOGATOG UKUSA

Nakon sto smo ispunili dva osnovna preduslova napretka u
cilju povecanja misiéne mase, tj. redukcije masnih naslaga -
dobro formulisan plan treninga i kvalitetna ishrana, sledec¢i korak
na putu napretka je suplementacija. Jedna od prioritetnih stavki
nase suplementacije su proteinski suplementi. Proteini surutke su
najzastupljeniji u pogledu kvaliteta i efikasnosti suplementacije.

e ot A '"'}
maooth ,creﬁ'mjr Milkshake Flav rs
e J*..t”‘_.ﬁ_;'_'.' iy ¥
Uperior Aminodcid Profilé< ‘-ﬁ‘ 4
i o il ) e’ L L ]
2iFreeiof Fi Iler_s’_...ﬂod'l_”aurine
; T T

; Glye,

Mol

R
ine's
£

Gt

Weight: 5.00 Ib (2.27 kg)

Prisetimo se ukratko prednosti proteina surutke — visoka
bioloska vrednost koja garantuje maksimalnu iskoristljivost od
strane nasih tkivaiorgana, idealan profil esencijanih amino kiselina,
bogatstvo amino kiselina razgranatog lanca (BCAA), znacajan
sadrzaj glutamina, prisustvo ,imuno-aktivnih" proteinskih frakcija,
Sto sve garantuje maksimalan ucinak kada je u pitanju oporavak od
napornih treninga, povecanje ciste miSicne mase, dobar imunitet...
ocuvanije i unapredenje zdravlja.

Pre svega pomenimo ¢uveno nadmetanje izmedu koncentrata
(WPC), izolata i hidrolizata proteina surutke. Da, razlike u udelu
proteina, sadrzaju laktoze i masti, kao i brzini apsorpcije, svakako
da postoje, ali smatra se da je WPC, kao najmanje obraden oblik
whey proteina najbogatiji bioaktivhim elementima koji bi daljim
procesom obrade i fragmentisanjem proteina izgubili na aktivnosti.
Ako ste pocetnik u teretani, rekreativac, niste na restriktivnim
dijetama, ne brojite svaki gram unetih ugljenih hidrata, nemate
problema sa intolerancijom na laktozu, kvalitetan WPC je sve ono
§to vam treba. Ali nisu svi WPC isti...
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Mnogo je proizvodaca suplemenatanatrzistu,mnogomarketinga,
tako da su kupci ¢esto dovedeni u dilemu, §ta je najbolji izbor?

Pred nama je Syntrax® linija proizvoda kompanije Si03, Inc, koja
postoji od 2003. godine i jedna je od vodecih severnoamerickih
kompanija u oblasti sportske suplementacije. U ponudi Pansporta,
za naSe kupce uvek ono najbolje — kvalitetan i ukusan
whey protein koncentrat (WPC) koji je pritom 100%
instantizovan - Syntrax - Whey Shake™.

Po ¢emu se ovaj WPC razlikuje od ostalih?

Ono sto je na etiketi, to je i u pakovanju bez bilo kakvih
Jfillera" — dodatka amino kiselina — glicina i taurina;
maltodekstrina. Syntrax - Whey Shake™ nema dodatog
Zelatina i hidrolizovanog kolagena kojima se pored
dodatih ,fillera" zapravo povecava proteinski sadrzaj na
racun glavnog sastojka. Dakle, Syntrax - Whey Shake™ je
100% whey protein koncentrat, bez bilo kakvih dodataka
i proteinskih surogata.

Specifican proces obrade - hladna filtracija,
omogucava da proteinske frakcije surutke ne gube svoju
osnovnu 3-D strukturu (nema denaturacije), tako da
nema gubitka njihove bioloske aktivnosti, kao i ,imuno-
aktivnih svojstava“, bez posledicne pojave mogucih
alergo-reakcija. Syntrax - Whey Shake™ sadrzi Promina™
whey protein koncentrat proizveden bez denaturacije
(hladna ultrafiltracija) uz zadrZzavanje maksimalne
bioloske aktivnosti proteina surutke koji karakterise i
maksimalna rastvorljivost, kao i odli¢an ukus uz dodatak
peptida glutamina.

A ukus?

Vecéina kupaca Zzeli da njihov protein pored svih
hvalospeva o kvalitetu sirovina ima i dobar ukus. Da, sve
ono Sto ocekujete od proteinskog suplementa Syntrax
- Whey Shake™ ispunjava, pa i bogat, kremast ukus
cokolade uz koji se ponovo osecate kao dete - bezbrizno
i sre¢no.

Bilo sa vodom ili sa mlekom, Syntrax - Whey Shake™
ima odlican ukus i rastvorljivost. Ali ne zaboravimo da
¢e dodatak mleka ,usporiti apsorpciju’, a i obogatiti
nas proteinski Sejk kalorijama, tj. mlec¢nim proteinima,
ugljenim hidratima, mastima (u zavisnosti od % mlecne

masti).

Koliko cesto treba konzumirati Whey Shake™?

U 240 ml vode ili mleka razmutiti 1 mericu proizvoda (32 g). Doza
se prema potrebama moze prepoloviti (120 ml vode ili mleka sa
1/2 dozirne merice proizvoda). Najbolje vreme za konzumaciju je
ujutro, odmah po ustajanju, posle treninga ili dr. fizicke aktivnosti
ili pre spavanja (idealno sa mlekom).

23 grama proteina po dozi, odli¢na rastvorljivost, vrhuski kvalitet
obrade proteina surutke po GMP standardima i neodoljiv ukus ¢ine
Syntrax - Whey Shake™ idealnim za sve one koji paze na zdravlje,
fitnes entuzijaste, profesionalne sportiste, osobe u :
periodu oporavka posle bolesti, starije osobe 7
ili sve one koji zele da poveéaju unos @s‘nﬂé
kvalitetnih proteina.

Uz dodatak jezgrastih plodova (zdrave | %@
masti) i/ili ovesnih pahuljica (sloZeni
hidrati) ili ella sira moze posluZiti i kao
zamena obroka.

Syntrax - Whey Shake™, bez dileme,
najbolji izbor!
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" ZERO BAR

50% PROTEINA & 0% SECERA

Zero bar je najbolja i za sportiste najisplativija cokoladica na trzistu. Ako vam je bitan
unos kvalitetnih proteina zato Sto trenirate, Zelite povecéati misicnu masu, zelite smrsati ili
jednostavno ne jedete meso onda je Zero bar vas izbor.

- e Sta je jako bitno i po éemu se ova éokoladica izdvaja od ostalih na trzistu i zasto je
; = meni privukla paznju? VISOK procenat proteina i NIZAK procenat ugljenih hidrata po jednoj
Z R cokoladici. Ostale ¢okoladice su takode pogodne za period nakon treninga jer sadrze Secere
o i to je jedini period u toku dana kada mozemo sebi priustiti taj luksuz, ali Sta éemo ako nam
%E ZER0 LTy se jede proteinska ¢okoladica u toku dana? Sta ako smo na putu i treba nam brza uzina, a
— ispred nas nije period nakon treninga? Da li to znaci da ne¢emo pojesti proteinsku ¢okoladicu?
Pa zapravo ne jer sada imate mogucnost da pojedete c¢okoladicu u bilo kom delu dana bez

bojazni da ¢e vas Seceri iz iste oStetiti po pitanju izgleda.

Ono sto je takode bitno jeste da je Zero bar idelan slatki$ za ljude koji su na dijetama sa
niskim unosom ugljenih hidrata, jer sadrzi samo 6 g istih po jednoj ¢okoladici Sto je zapravo
veoma malo, a u isti mah sadrzi i 6 g vlakana koja su neophodna organizmu za normalno
funkcionisanje. Koja je jos$ prednost Zero bar ¢okoladice u odnosu na druge? Tesko da c¢ete na
trzistu nacdi toliko kvalitetnu cokoladicu, kao sto je Zero bar. Sa 22,5 grama proteina, vi ste uneli

P u sebe proteina kao da ste pojeli recimo 100 grama belog mesa, a znamo svi kako dobro dode slatka promena na dijeti. Visok unos proteina
\ nam je jako bitan jer je protein gradivha materija bez koje ne mozemo povecati svoje misice.
L Zero bar je takode idealan ukoliko ste alergicni na gluten ili na laktozu. U vreme kada je skoro 75 posto stanovnika ove planete intolerantno

na laktozu, slozicete se, ovo je savrSeno resenje. Bez gmo i asparatama jer ve¢ sadrzi prirodni zasladivac steviju, sukralozu i alkoholni Secer.
Dostupna nam je u tri fenomenalna ukusa ¢okolada, kapucino i kajsija.

g T Sastojci ovog proteinskog bara su: zero proteinski blend (izolat proteina surutke, izolat mlecnog proteina, protein belanceta), kokosova
: - :r. mast, fruktooligosaharidi, humektant (glicerin), zasladiva¢ (maltitol, sukraloza, stavia glikozidi), voda, kakao prah, kran¢ d e o
1| (hidrolizovani izolat proteina soje, koncentrat proteina surutke), cokoladni komadic¢i (kakao masa, zasladivac-
47 maltitol, kakao maslac, emulgator (soja-lecitin), aroma), emulgator (soja-lecitin), sredstva za Zeliranje (karagenan, ﬁ“ﬂ'ﬂl"
R kalijum-hlorid), arome, konzervans (kalijum-sorbat), cimet, vitamin E (DL-alfa-tokoferil-acetat) 50 g/100 g: Q\%
. % 0 415mg (34,5% NRV) / 8,3 mg (69% NRV). o

i Sto se tiée kombinovanja, ukoliko je konzumirate nakon treninga onda éete uz nju svakako popiti Scitecov
: I-glutamin. Ukoliko je pak koristite u ostalim delovima dana onda, u zavisnosti od potreba ali svakako
obavezno, uz Natrolov multiple energizer - kompleks vitamina i minerala. Vazna napomena: nemojte je koristiti
30 minuta pre treninga, pogotovo ako pijete neki od no reaktora jer ¢ete time oslabiti njegovo dejstvo.

Sto se preporucene upotrebe tiée Zero bar Gokoladicu mozete jesti u bilo koje doba dana a najidealnije je
nakon treninga kada telo vapi za kvalitetnim proteinima.

V/SOS[A[ HYDRATE & PERFORM POWDER

Dugotrajni treninzi iscrpljuju nase telo, a prva vidljiva posledica je gubitak vode i elektrolita iz organizma. Voda ¢ini oko 75% misicne
i " mase, te njen gubitak moze imati jako negativne posledice po sportske rezultate. Dehidratacija moZe umanijiti sportske performanse i za
}‘_ 4 z-;il'—:_‘: 20%, mada mnogi sportisti ovo zanemaruju ili toga nisu ni svesni. Gubitak vode tokom treninga je prouzokovan pre svega znojenjem ¢ime
k: .. se telo brani od povisene toplote (ovo je narocito izrazeno u letnjim mesecima). Od presudnog znaéaja za odrzanje sportskih performansi
je pravilna hidratacija. Medutim, bitno je napomenuti da samo voda nije dovoljna za pravilnu hidrataciju tokom treninga, jer se znojenjem
_ gube i elektroliti, pa je zbog toga bitno unosenje izotonicnih napitaka tokom treninga.

9 ISO POWDER je prah za pravljenje izotoni¢nog napitka kojim Cete pre, za vreme i nakon treninga nadoknadivati
tecnost, elektrolite i ugljene hidrate izgubljenje tokom treninga. Prijatan osvezavajuci ukus limuna ili narandze
U podici ¢e vas trening na visi nivo. S obzirom da sadrzi veliku koli¢inu prostih i slozenih ugljenih hidrata, 70 g
\ HYDRATE & po litri, posebno je pogodan za dugotrajne treninge gde se gubi mnogo energije. Natrijum, kalijum, kalcijum,
. magnezijum i vitamin B1, u pravilnom odnosu, na idealan nacin ¢e uspostaviti ravnotezu

F’ERFDF:' elektrolita u organizmu, te ubrzati oporavak i regeneraciju nakon treninga. Ovaj da
SPORT DRINK suplement ima posebnu anti doping garanciju, ni na koji nacin nije Stetan, pa se %1“1' 'ﬂﬂ'yf
njegova upotreba preporuéuje i za amatere i za profesionalce koji podlezu doping @
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kontroli.

Zbog svega navedenog ISO POWDER je idealan napitak za sportiste koji Zele da
odrze svoje performanse na maksimalnom nivou tokom treninga, da imaju vise
energije i da se brze oporave.

Preporuc¢ena upotreba: 40 grama praha rastvoriti u 500ml vode i konzumirati,
pre, za vreme i nakon fizickih napora. U slu¢ajavima iscrpljujuéih fizickih napora,
ISO POWDER mozete kombinovati sa ENERGY GEL ili ENERGY GEL PRO, za dodatni
izvor energije.
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PREPORUCEND

Suplementi koji nisu toliko popularni medu vezbacima, a za kojima i te kako ima potrebe su suplementi za zastitu zglobova. Kada
raspolazu sa odredenom koli¢inom novca vecina vezbaca ce se pre opredeliti za kupovinu kreatina ili sli¢nih proizvoda koji su u cenovhom
rangu sa ovom vrstom suplemenata jer ¢e od kreatina imati odmah ,vidljive" rezultate, a na primer od glukozamina ne. Ne mogu reci da i ja
ponekad ne razmisljam na slican nacin, ali Sta onda kada se desi povreda? Sav ulozen trud, napredak od treninga i benefiti koje ste imali od
koriséenja kreatina ¢e nestati jer éete morati da pravite pauzu. Kao §to sam ve¢ napisao i ja sam razmisljao kao vecina vas kada je sve bilo
u redu i kada nije bilo nikakvih problema. Ali onda sam se povredio i bilo mi je krivo §to nisam na vreme vodio racuna o svojim zglobovima i
tetivama. Uvek morate razmisljati unapred i praviti dugoroéne planove jer je izgradnja misSica tezak, dugotrajan proces i upravo se tu ogleda
vaznost suplemenata za zastitu zglobova i tetiva. U mom sluéaju ne tako skupe suplemente za podrsku zglobovima i tetivama koji bi me
sacuvali od povreda i omogucili da treniram konstantno i kvalitetno ¢esto su zamenjivale povrede, skupi lekovi i terapije, a takode i pauze od
treninga. Kasnije sam dosao do glukozamina kako bi mi pomogao i ubrzao process oporavka od takvih povreda. Naravno glavna prevencija
od povreda je pravilno izvodenje vezbi i adekvatno doziranje optereé¢enja tokom treninga ali i tada su nasi zglobovi izloZeni velikom naporu.
Usled napornih treninga kada se zglobovi "najvise” trose , dodatno unosenje glukozamina je najbolja preventiva od povreda. Glukozamin
se brzo resorbuje da bi regenerisao hrskavicu, ojacao kosti, ligamente, tetive i Gauru zgloba i zato ga treba redovno koristiti. SloZicete se sa
mnom da je za vrhunske rezultate potrebno dosta vremena i da su najbolji sportisti oni koji dugo traju. Kako bi i vi dosli do Zeljenih rezultata

potrebno je da i vi dugo istajete u svom treningu. Takode uzmite u obzir to da neke od povreda osim toga $to ¢e vas odvojiti
od teretane mogu vam ometati i najjednostavnije svakodnevne Zivotne aktivnosti. Ono sa ¢im se najcesce sreéem u svom
! poslu je ne tako mali broj pocetnika koji se nisu povredili u teretani ve¢ su dosli sa bolnim kolenima i laktovima. Njima je
takode neophodna suplementacija glukozaminom jer on otklanja bolove i uko¢enost pa samim tim povecava i pokretljivost
& zglobova. Ono Sto vam ja mogu preporuciti je Natrol-ov proizvod “NAT MSM&Glukozamin”. Pored glukozamina postoji
jo§ jedna supstanca koja je sastavni deo ovog suplementa i koja je takode odgovorna za stanje
zglobova i tetiva, kao i zastitu i obnovu zglobnog tkiva, a to je MSM (metil-sulfonil-metan). MSM H‘-“EH e~
ima vaznu ulogu u sintezi proteina vezivnog tkiva — kolagena i pove¢ava ugradnju glukozamina 1;;&“ ¢
sa kojim u sinergiji vodi ka zaleéenju ranijih trauma i ima preventivnu ulogu protiv povreda. @
Kombinovanjem ova dva sastojka Natrol nam je ponudio veoma kvalitetan proizvod po
povoljnoj ceni. Pored vezbaca koji Zele da se sacuvaju od povreda ili da potpomognu
| oporavak ve¢ nastalih povreda ovaj proizvod bih preporucio svima onima koji imaju bolne
i otecene zglobove nevezano za to da li treniraju ili ne. Starenjem se smanjuje sposobnost
|| organizma da proizvodi dovoljne koli¢ine glukozamina Sto za posledicu ima osteéenje
hrskavice zglobova i smanjuje njihovu prokretljivost. Mislite na zdravlje svojih
80, 1990 RSD zglobova i tetiva dok je vreme, kada se povredite tada ée biti kasno i bi¢e potebno
: mnogo viSe uloZzenog vremena i novca da to stanje popravite.

15% EXTRA} EFX)

- Ako ste u potrazi za najzdravijim nacinom odrzavanja vitke linije bez stimulanasa, onda su ketoni maline
&Wj proizvovdaé.a. AAEFX pr.avo reélenje .za vas.“ I ] ’ : : ¥
— Kao Sto i ime govori, ketoni maline dobijeni su iz vo¢a, zapravo iz samog dela maline koja je odgovorna za
njen miris. U prilog tome, ketoni maline sadrze supstancu koja je veoma sliéna sinefrinu. Sinefrin je,
HAP’EERRT kao sto je opSte poznato, odlican sagoreva¢ masti koji ubrzava metabolizam, smanjuje apetit i -y M
ETONES povecava energiju. Kada se ove tri stavke iskombinuju rezultat je smanjenje telesnih masti — q‘b“ﬁ'- af.',?'
syl naravno uz zdravu ishranu i redovnu fizicku aktivnost. S obzirom na to da se ketoni maline 9

oy
T slicno ponasaju kao sinefrin jasno je da ¢ée vam biti odlican saborac na putu do vitke g?'
linije.

st oy § e o

o

[
Maline sadrze mnoge bioaktivne supstance koje su veoma dobre za opste zdravlje |E2
organizma, dok su njihovi ketoni idealni u borbi protiv suvisnih kilograma.

Kako nam je kvalitet na prvom mestu, u proizvodnji ovog suplementa koriste se iskljucivo
ketoni maline dobijeni iz najkvalitetnijeg izvora Razberi-K®. Kada vidite ovakav logo na pakovanju, onda
budite sigurni da koristite najbolji proizvod.

Preporucena upotreba: Uzeti jednu kapsulu uz obrok 1-2 puta dnevno

Prolab Beta Alanin Powder

SuperPonuda
2790 RSD

TWiNLAB

WEGA

=t

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moZe se razlikovati od preporuéene upotrebe propisane od strane
proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne
smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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IZ PANSPORT-A

Sejkeri i bidoni iz pansport ponude

BioTechUSA
Shaker Wave 700ml
Cena: 590 RSD
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ena: i BioTechUSA Nutrabolics
PAN Shaker neon 700mI PAN Bidon 750ml Shaker Neon 700ml Shaker 700ml
- Cena: 290 RSD Cena: 270 RSD Cena: 430 RSD
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Scitec Nutrition Mega Kre-alkalyn “g SUAA PO SIEr JJ'!J'

SuperPonuda 9N Bﬂdy Attﬂfk

490 RSD
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Scitec Nutrition Choco Pro

Twinlab Super Gainers Fuel + Shaker

33% PROTEINA
JEDINSTVEN UKUS

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane
proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne.

smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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Vitamin B-12 ili kobalamin (cijankobalamin) je hidrosolubilan vitamin delotvoran u vrlo
malim, mikrogramskim dozama. Nalazi se iskljucivo u hrani zZivotinjskog porekla (dZigerica,
bubrezi, meso, mleko, jaja, sirevi, riba, skoljke), ali se u velikoj meri unistava prilikom
pripremanja hrane. Ucestvuje u metabolizmu masti i ugljenih hidrata i u sintezi proteina...
S obzirom da se radi o vitaminu veoma slozene strukture koji se tesko usvaja u organizmu,
blagi nedostatak vitamina B12 je prilicno cesta pojava. Naime, u Zelucu se sintetiSe
tzv. unutrasnji faktor, koji vezuje vitamin B12 iz hrane i omoguéava njegovo usvajanje
u tankom crevu. Nedostatak unutrasnjeg faktora ili kisele sredine u Zelucu dovodi do
deficita vitamina B12. Blagi nedostatak ovog vitamina izaziva umor, gubljenje daha,
dijareje, nervozu, trnjenje ruku i nogu, a ozbiljan nedostatak izaziva neuroloSka oStecenja.
Za Sta se upotrebljava vitamin B12? Vitamin B12 ili kobalamin je posebno
vazan za zdravlje nervnih celija i za stvaranje DNK i RNK, genetskog materijala
organizma. Vitamin B12 + folna kiselina su neophodni za stvaranje crvenih
krvnih zrnaca, Sto utice na snabdevanje organizma kiseonikom. Takode, ova
dva B vitamina imaju uticaja na imunu funkciju i na psihicko raspoloZenje.
Vitamin B12, zajedno sa vitaminom B6 i folnom kiselinom, moZe smanijiti visoke doze
homocisteina u krvi. Homocistein je aminokiselina koja je povezana sa rizikom za razvoj
sréanih oboljenja, osteoporoze, Parkinsonove i Alchajmerove bolesti. Vitamin B-12 stimulise
regeneraciju jetre, ima ulogu u prevenciji steriliteta, a sa C vitaminom ima antikancerogenu
funkciju. Sastavni je deo terapije kod mnogih psihijatrijskih oboljenja. B-12 se loSe apsorbuje
kroz Zeludac, a vezuje se za proteine pljuvacke i Zeludaénog soka — zato ovaj vitamin treba
uzimatiu obliku pastilaili sublingvalnih tableta (stavljaju se pod jezik). Apsorpciju vitamina B-12
pomaze kalcijum, vitamini B kompleksa i vitamini
A, C, E, a smanjuju duvan, kafa, alkohol, laksativi
i problemi u funkcionisanju tiroidne Zlezde.
Simptomi nedostatka vitamina B-12 ponekad se
mogu uociti tek nakon pet godina od njegovog
nestanka iz telesnih rezervi. To mogu biti:
sekundarna pojava masne degeneracije srca,
bubrega i jetre, slabljenje imuniteta i anemija.
Nedostatak ovog vitamina je vrlo cCest kod
SuperPonuda | iskljuéivih vegetarijanaca — jer su mu prirodni

7290 RSD 1(,09 ) izvori dzigerica, meso, jaja, mleko — i kod ljudi
1 \ posle pedesete godine zivota. Vitamin
B-12 je sastavni deo terapije neplodnosti
oba pola, a kod muskaraca usled
nedostatka ovog vitamina moze doc¢i do
poremecaja u produkciji semena i sperme,
cak i do nedostatka spermatozoida.
Odoj¢ad dojena majcinim mlekom dobijaju
dovoljne kolic¢ine vitamina B-12, ali deci
koja se hrane vestackim mlekom potreban
je dodatak ovog vitamina. Najvaznije uloge
vitamina B-12 u organizmu su:

- pomaze ocuvanje funkcija nervnog sistema (pobolj$ava koncentraciju,

paméenje i ravnotezu)

- sprecava anemiju time Sto stvara i regeneriSe crvena krvna zrnca

- ucestvuje u detoksikacionim procesima u jetri, ali i njenoj regeneraciji

- pomaze normalan rast, razvoj i apetit kod dece

- vazan je za energetski metabolizam organizma

Vegetarian
Formula

Vegetarian

abalics’ : :
= Farmuia

MASS
FUSION

EprirLoinse B ALy

(mcaut
. - ublazava premenstrualne i menstrualne tegobe

Kada moze do¢i do nedostatka vitamina B12? Nedostatak vitamina B12 se cesto
javlja i veruje se da postoji veliki broj ljudi koji pati od ovog nedostatka, a da toga
nisu ni svesni. Ljudi koji se hrane vegetarijanski i makrobioticki su posebno skloni
deficitu ovog vitamina, pa se Cesto pribegava dodatnom unos$enju istog. Stariji ljudi
(preko 65 godina) takode su uglavnom deficitarni ovim vitaminom, jer se stvaranje
unutrasnjeg faktora, koji je odgovoran za usvajanje vitamina B12, smanjuje sa godinama.
Kome su potrebne povecane koli¢ine vitamina B12? Povecéane koli¢ine

UBH 2 ﬁ” Hﬁs T vitamina B12 su potrebne deci u periodu rasta i razvoja, trudnicama,
* Tutg

dojillama, kod nekih vrsta anemije, kod oStecenja nerava. ﬁﬂ, T

Sa kojim lekovima istovremeno ne treba uzimati vitamin B12? ﬁt’ qﬁ'
Neki lekovi mogu smanijiti nivo vitamina B12 u organizmu, g

kao npr. antikonvulzivi, metotreksat, H2 blokatori, metformin .E?
=
=

(Glucophage, Siofor, Tefor, Gluformin), inhibitori protonske

: - pumpe (Omeprol, Nexium, Controloc). Dugotrajna upotreba
Zﬁ .PO\L"IECﬁﬁJE b”ﬁﬁE antibiotika moZe smanjiti nivo B vitamina u organizmu,

posebno vitamina B2, B12 i folne kiseline, kao i vitamina H,
IZUZETAN UKUS

{
za koji se smatra da pripada kompleksu B vitamina.

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane
proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne
smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

www.pansport.eu



Posle zime ide vreme dijeta

Pred nama je duga, hladna zima — dosta prazni¢nih kalorija,
praznovanja, izostanka redovnog treninga. Svi zelimo da izgledamo
Sto bolje, kre¢éemo sa treninzima, dijetom, ali...

15lo je dobro, a onda zastoj?! Sta se deSava?

Ok, upotrebili smo sav mogu¢ arsenal na polju dijeta i treninga:
pazili smo Sta jedemo, brizljivo smo odabrali namirnice, lisili se
skrivenih izvora ,Secera". 1$lo je dobro i onda ,plato".

Sta se dedava sa nasim metabolizmom u ovom komplikovanom
procesu?

Podimo od ¢injenice da svaka od dijeta ,koje provereno rade",
zapravo predstavlja ,kontrolisano gladovanje". Naime, sve
metabolicke promene koje nam se deSavaju sa vremenom su
zapravo rezultat upadanja naseg tela u ,mod gladovanja“.

Ko ¢e nam o tome bolje reéi od profesionalnih bodibildera?!

Znate onaj ,cuveni plato” koji mnogi od njih pominju na svojim
.yt—kanalima". Restrikcije u ishrani su bile tako drasti¢ne da su
.Stedeli i na unosu masti*, da ne govorimo o ,vecitoj nuli hidrata",
¢ak se negde pominje i svakodnevni dvocasovni kardio, ali sa
vremenom daljeg napretka u ,gubitku % telesne masti* nije bilo!

Neki pominju i razne studije koje jasno ukazuju da ,dugotrajno
gladovanje", Citaj - restriktivne dijete dovode do usporavanja stope
(bazalnog) metabolizma, Sto u znacajnoj meri doprinosi stagnaciji
u procesu redukcije masnih naslaga.

Sto smo duze na dijeti to nase telo postaje sve manje sposobno
da kroz restrikcije u ishrani i redovan, nekada i ekstreman trening,
gubi telesnu mast.

L

Sto smo laksi manje kalorija trosimo?!

Svakako da tezi ljudi troSe viSe energije za svakodnevne
aktivnosti od onih ,mrsavijih". Zar je svejedno hodati 5 km, sa
tezinom od 100 kg, ili sa tezinom od 80 kg?

Hm, probajte da hodate sa dzakom od 20 kg na svojim ple¢ima.
Bi¢e vam jasno o ¢emu se radi?! Ako se reSite dzaka od 20 kg koji
vas ,opterecuje" svakako da cete se lakse kretati, dakle, ,troSiti
manje kalorija" za predvidene aktivnosti.

Da li ,mod gladovanja" uti¢e i na nas nervni sistem, pre svega
mozak?

Da. I nas mozak se adaptira na ,mod gladovanja“, koji najkrace
reeno predstavlja ,Stednju energije”, tj. ekonomisanje svim
raspolozivim resursima u cilju prezivljavanja gladovanja. Da, nase
telo se bori da prezivi sa manjim unosom kalorija i da dode u stanje
Jravnoteze" usporavajuci sve svoje aktivnosti ne bi li ,ustedelo na
potrosnji energije u stanju gladovanja"“. Mozak kao glavni procesor
naseg tela ,podsvesno diriguje" merama Stednje...

Simptomi su svima poznati — bezvoljnost, jedva odradimo
trening, sve nam tesko pada, umara nas, ,mrzi nas i da pricamo"...

A Sta je sa miSicnom masom?

Ekstremima po pitanju ,dijetisanja" ugrozavamo i jedno od
metaboli¢ki najaktivnijih tkiva — miSi¢e! Svi znamo onu skoro
anegdotalnu ¢injenicu koja je i ,nauc¢no" potvrdena — ,viSe misica,
brzi metabolizam"... dakle, ,manje misi¢a", sporiji metabolizam"...

Ali kada podvucemo crtu, sve ove promene se desavaju pod
uticajem nasih hormona!

Taksativno:

- Dolazi do pada slobodnog testosterona, a svi znamo
dragocenost istog na polju ,miSi¢nog anabolizma“...

- Raste kortizol, najveci neprijatelj misSiéne mase zaduzen ,za
razgradnju misi¢a i gomilanje telesne masti"

- Tu je i problem vezan za aktivhost hormona Stitne Zlezde
(smanjena konverzija T4 u T3, kao i smanjena osetljivost tkiva na T3)

- Bitan je i negativan uticaj na produkciju IGF-1, koji uz
testosteron predstavlja jedan on najbitnijih faktora miSicnog rasta,
oporavka, kao i ,o0¢uvanja miSiéne mase".

- Promena odnosa leptina (hormon sitosti) i grelina (hormon
gladi) u korist grelina.

Kao Sto i sami vidite, to su skoro sve hormonske implikacije
,moda gladovanja".

Mozda zato neki ,profesionalci” rizikujuéi zdravlje posezu za
nedozvojenim sredstvima ne bi li sebi olaksali ,mod gladovanja“
i posledice istog?!

Zakljucak za kraj.

Poenta nase pri¢e nije odvaracanje od potrebnosti dijete i
plasiranje parole - ,sreé¢ni i debeli, ve¢ samo ukazivanje na
moguée posledice restriktivne dijete, koja traje predugo (duze
od 12 nedelja), a jo$ ako je udruzena sa krajnostima po pitanju
treninga, eto jos veceg problema.

NE MOZETE VECITO BITI NA DIJETI.

Ako pitate za misiljenje, ako ste pocetnik - prvo ustalite redovne
treninge, procistite ishranu od ,junk"
namirnica, pa posle 2-3 meseca
odlucite kojim cete putem krenuti.
Dajte vremena svom telu da se
prilagodi na trenazne napore i
.clean ishranu".

Upozorenje: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama

mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

www.pansport.eu
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Pijanac je izgubio kljuceve automobila i trazi ih pod ulicnom lampom. Policajac mu se pridruzuje
| ipita: ,Gde ste tacno izgubili kljuéeve?" Covek pokazuje niz ulicu, u neki mraéan ugao. ,Tamo". ,Pa
zasto ih onda trazite ovde?" ,Ovde je bolje osvetljenje.” Nista bolje ne osvetljava stanje u kome se i
nalazi ve¢ina vezbaca od ove stare Sale. SHAT

Svako od nas je nekad otpoceo nesto Sto nije okoncao, od ¢ega je odustao. Vremenom bismo, | “.
medutim, trebalo da budemo u stanju da iz takvih stvari izvlacimo pouke i razumemo zbog cega b
smo se nasli saterani u ugao i bili primorani da odustanemo. Lty

Ne koristim re¢ ,primorani" tek tako, jer zaista i mislim da, postavljanjem stvari na pocetni = =
pogresan nacin koji ne ide u prilog dostizanju reSenja, bukvalno sami sebe predodredujemo na = = "«
odustajanje — jednostavno osudujemo sebe na nemogucu, bezizlaznu situaciju. Tu onda ne i S
pomaze ni sva sila tako popularnih ,pozitivnih afirmacija“ — nema te pozitivne afirmacije kojajeu . R
stanju da vas izvuce iz pozicije u kojoj ste matirani u Sahu. NajviSe sto mozete da izvucete iz takvih  *
okolnosti je da nastojite da, svesni poteza koji su vas doveli do njih, sledeéi put date sve od sebe da 3

| cinjenjem drugacijih, promucurnijih poteza, sprecite izglednost ponovnog neuspeha.
Zato je, o¢igledno, potrebno Ciniti izmene u pristupu stvarima u kojima se dozivljava neuspeh.
* Upravo ta, tako ociglednaii intuitivna istina se, medutim, redovno zanemaruje. Kao u prici s pocetka,
ljudi se tvrdoglavo drze poznate teritorije, bez obzira na to Sto se ona do sada redovno pokazivala
jalovim tlom.

Zasto je to tako? Razlog je veoma jednostavan — investirali su mnogo u dotadasnji nacin i,
| umesto da sebi priznaju njegovu beskorisnost, nastoje da mu pruze jo$ prilika, tako odbijajuci
' od sebe priznanje pocetnog pogresnog izbora — dakle temeljne inicijalne greske. Slede stalno
novi i novi pokusaji da se uz pomo¢ istog pristupa ostvare drugaciji rezultati, ono Sto je Ajnstajn
s pravom nazvao ludilom. Ulaze se velika energija u usavrSavanje nepotrebnog i beskorisnog —
| troSi se enormna koli¢ina kako mentalnih, tako i fizickih, emotivnih i materijalnih resursa, u slepom

verovanju kako ée ovog puta biti drugacije. Otpor promenama koje bi jedino mogle da donesu
uspeh je, dakle, vazna stvar kod odustajanja. Tako dolaze novi i novi neuspesi i periodi dizanja ruku,
a potom novi poceci koji garantovano vode ka neuspesima. U ironi¢noj petlji smisla, takve osobe
sebe ¢ak vide kao borce i uporne, one koji se, uprkos svemu, neumorno bore sa okolnostima koje ih
neprestano teraju na odustajanje, okrec¢uci glavu od €injenice da su oni, upornim istrajavanjem na
staticnom i besplodnom pristupu, sami osudili sebe na beskonaénu petlju ponavljanja neuspeha.

Drugi vazan, a gotovo zapostavljen razlog odustajanja je previse razudenosti i bukvalnog cepanja
y J aktivnosti kojima se osoba podvrgava na previSe pravaca. Na primer, klijentkinja sa kom radim
PSS LE Sest puta nedeljno, neprestano u svoj raspored uvodi nove aktivnosti: jogu, masazu, raznorazne
N — kurseve. Na moje pitanje “Sta ¢e$ da izbaci$ kako bi ubacila to novo u svoj raspored?”, sledi njen
R ey 5 iznenaden pogled i odgovor “Pa nista". Ona zapravo razmislja o tome da ubaci jos toga, stvari koje
R : = 4 je "oduvek Zelela da uradi". Jasno je kuda to vodi: nekadasnji sjajni trenizni su sve manje sjajni jer,
4 F ltﬂE | _naravno, ono $to prvenstveno trpi su intenzitet i usmerenost vezbanja, kao i dezurna zrtva takvog
Sul . razmisljanja — san. To dovodi do lanca: umora, sve loSijih treninga, Stednje na treninzima kako bi
iperPonuda L g . ot i .
100RSD _ o # se energija sac_uvala za druge stvari. Na kraju nista od_ svega toga nije na nivou potrebnom da se
25 1 bude uspesan i, naravno, dolazi do ako ne odustajanja ono ozlojedenosti prosecnoséu. S druge
| strane, umece da se Covek posveti samo nekolicini trenutno najvaznijih stvari i da ih sprovodi sa
' punom usmereno$éu dovodi do garantovanih rezultata. Sve ostalo mora da se stavi na ¢ekanje.
Mora. Ali zato, recimo, nakon 4 meseca posvecenosti vezbanju i ishrani Covek moze da dostigne
sjajan izgled. Tada je veoma lako smanijiti ucestalost vezbanja i odrzavati tako stecene rezultate.
'® Pogadate: to je vreme za vece posvecivanje ne¢em drugom. Konacni rezultat je da jednu za drugom
SuperPonuda % uspesno ostvarujete Zelje, umesto da stalno tavorite u sivoj zoni poluuspeha u kojoj ste uvek na
190 RSD 69 korak od odustajanja.
© Jos jedna stvar koja je direktno povezana sa odustajanjem je nestrpljivost. Potreba da se Sto pre
A dostigne cilj. Recimo, kad vide neke pokrete kojima vladam, ljudi obi¢no pitaju “za koliko-vremena
bih ja to mogao da savladam?" Meni je za njih trebalo nekoliko godina. Kad ¢uju taj odgovor oni,
naravno, mahom podviju rep. Nek i pocnu da rade pocetne korake onako kako sam i ja poceo,
. nadajuéi se, medutim, da ¢e moc¢i da preseku krivine i skrate put do cilja, pritom promasujuéi
poentu svega. Neke stvari se ne mogu pozurivati — organizam ima svoje granice, nevezane za
ono Sto se zove "volja". Apsurdno je, ali osobe koje odustaju zapravo Cesto postizu uspeh —
one odustaju uprkos uspevanju. Recimo, neko nastoji da skine 20 kilograma (Sto je jedan od
najprostijih ciljeva, ali uzmimo ga kao primer) za Cetiri meseca. Nakon prvog meseca skine dva,
nakon drugog jos dva, nakon trec¢eg nista, nakon cetvrtog jos jedan — ukupno
. pet kilograma. | — odustaje? Stanje te osobe je sada svakako bolje, skinula
je 25% zeljene tezine, ali njoj je to “suviSe sporo” i odustaje. Umesto
da bude zadovoljna sto se odmakla na putu ka cilju, da bude svesna
na koji nacin je ostvarila te rezultate i na osnovu toga ih modifikuje
| kako bi bili bolji (pa makar i isti takvi — jer, na kraju, nakon slede¢a |
cetiri meseca otislo bi jo$ 5, a za 16 i svih dvadeset kilograma)
osoba zakljucuje kako pristup "ne daje rezultate". OcCigledno je
da je to potpuno besmisleno. Jer, sledecih 16 meseci ¢e svakako
| proci. Tim sporim pristupom otislo bi 20 kilograma. Odustajanjem
' i stalnim kretanjem ispocCetka najverovatnije je da ce se osoba
neprestano vreteti u krug na pocetku. Dakle, strpljenje.
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Dodaotne informaocije na fitnesscentri@pansport.eu

Novi Sad, Dunavska 23, pasaz, Novi Sad, Rumenacka 108,
021/467-300, 062/808-46-08 021/636-56-99, 062/808-46-09

Beograd, Bulevar Kralja Aleksandra 183, Beograd, TC FUTURA | sprat, Nemanjina 40,

011/245-60-30, 062/808-46-03 011/365-10-70, 062/808-46-01

Nis, TC Kalca, lamela A, | sprat, lok. 5, Nis, Vozdova 17,018/512-370,
018/523-720, 062/808-46-14 062/808-46-15

Novi Sad, Strazilovska 16,
021/533-613, 062/808-46-10

Novi Beograd, YBC, lok.14, Bul. M. Pupina 10E
(Blok 12),011/311-01-52, 062/808-46-05

Sombor, Zmaj Jovina 3, 025/432-340,
069/808-27-04

Lokacije nasih ostalih maloprodajnih objekata mozete pogledati na poslednjoj strani biltena...

www.pansport.eu



Direktan uvoz, distribucija i veleprodaja

Tel./Fax: 021/820-555 ili 021/820-245

Mob: 062/111-0-999

Stevana Peci Popovi¢a 21, 21203 Veternik
ANSPORT Radnim danima 8:00 do 16:00, subotom 8:00 do 14:00

E-mail: info@pansport.eu

www.pansport.eu WWW.pansport.eu

MALOPRODAJNI OBJEKTI PANSPORTA

Radnim danima od 8:30 do 20:00 i subotom od 8:30 do 14:00

BEOGRAD 1 TC FUTURA | sprat, Nemanjina 40, 011/365-10-70, 062/808-46-01
BEOGRAD 2 TC MILLENNIUM, | sprat lok. 92, Knez Mihajlova 21, 011/32-86-763, 062/808-46-02
BEOGRAD 3 Bul. Kralja Aleksandra 183, 011/24-56-030, 062/808-46-03 Ja
BEOGRAD 4 Pozeska 108a, | sprat (lokal 26), 011/357-39-91, 062/808-46-04 /\/
NOVI BEOGRAD 1 YBC lok. 14, Bul. M. Pupina 10e (Blok 12),011/311-01-52, 062/808-46-05 ]So',zn"bor
NOVI BEOGRAD 2 TC PIRAMIDA, UTZ 6, lok. 8, Jurija Gagarina 151v, 011/22-83-205, 062/808-46-06 S
ZEMUN Cara Dusana 64, 011/31-63-089, 062/808-46-07 &
ZRENJANIN Milutina Milankovica, lokalitet 12 E () Zrenjanin
(kod Nove pijace), 023/511-227, 062/808-46-20 r\/N\/\’\/\,\,\ ) —
NOVI SAD 1 Dunavska 23 (pasaz), Novi Beograd

021/467-300, 062/808-46-08 C & %\‘ (& LIy @pancevo o~
NOVI SAD 2 Rumenacka 108,021/63-65—699,062/808—46—09\ serla ok o DiFdpa Sabac Becared & \\"\ />
NOVI SAD 3 Strazilovska 16, 021/533-613, 062/808-46-10 | = Smederevo /
N|§1 TC KALCA | sprat, lok. 5,018/523-720, 062/808-46-14 \ V:ILJT:VO \-7
NIS 2 Vozdova 17, 018/512-370, 062/808-46-15
KIKINDATrg Srpskih Dobrovoljaca 50, 0230/21-349,062/808-46-11 & Kra;&?evac /
KRAGUJEVAC Cara Lazara 1,034/363-808, 062/808-46-12 \ : Calak |
KRUSEVAC Majke Jugovica 29, lok. 2, 037/441-301, 062/808-46-13
LESKOVAC Bulevar Oslobodenja 82, 016/244-864, 062/808-46-22
NOVI PAZAR Stevana Nemanje 44, 020/313-412, 062/808-46-21 {
SMEDEREVO Knez Mihailova, TC Don Zon lok.4, 026/619-055,062/808-46-1 7\
SOMBOR Zmaj Jovina 3, 025/432-340, 069/808-27-04 ‘
SUBOTICA Korzo 7b, 024/524-755, 062/808-46-18 ledoe |
VALJEVO Kneza Milos$a 38, 014/248-179, 062/808-46-19 o
VRANJE Partizanska bb, 017/427-337,062/808-46-23 Vranje
SABAC Masarikova 5,015/355-153, 062/808-46-16

Kraljevo @

Krudevac

5

Novi Pazar

BANJA LUKA Vidovdanska bb, +387 51/217-505
BIJELJINA Nusiceva 32, +387 55/203-021
TUZLA Dorda Mihajlovica bb, lokal 9, +387 35/257-183

OVLAééEN E PRODAVN I CE PANSPORT svojim cenjenim potrosacima
starijim od 60 godina, koji brinu o svom zdravlju,
L omogucava kupovinu sa popustom od 10% u svim
Sport Trade, Gradsko Setaliste bb, 064/176-26-19; maloprodajnim objektima,
Dzin, Milana Toplice 26 (na Keju kod Caffe-a Kos), 063/80-33-618; uz obavezno prilaganje licne karte na uvid. Molimo

Fit Sport, Karadordeva 13-15 (u dvori$tu) lokal 17, 013/332-865; penzionere da ne zloupotrebljavaju naSu dobru volju
da im pomognemo da se brinu o svom zdravlju.

. e 1
DOSTAVA PAKETA

Za dostavu paketa na kué¢nu adresu, vazi sledec¢i cenovnik kurirske sluzbe BEX:
0,35 -2 kg - 150 din; 2-5 kg - 170 din; 5-10 kg - 270 din; 10-20 kg - 470 din; 20-30 kg - 570 din; 30-50 kg - 700 din;
50 - 100 kg - 1000 din; preko 100 kg - svaki naredni kilogram se naplacéuje 10 din,
na primer paket od 150 kg kostace 1500 din (paket do 100 kg kosta 1000 din znaci 100 + (50 x 10) = 1000 + 500 = 1500).
Za komitente koji pakete placaju pouzeéem, na navedene cene se dodaje 30 dinara fiksno.

www.pansport.eu




