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Boban Saranovié
Dvostruki balkanski
sampion u pauerliftingu |

Stamen Randelovi¢
Spartan Race atleta

Dusan Mileti¢
WUAP/AWPC svetski prvak
u pauerliftingu i evropski
prvak u bencpresu

Dragan Dakonovié¢
| Trener brazilskog

Zlatko Sulja

Balkanski prvak u
bodibildingu |

Jelena Bukic
IFFB Bikini fitnes takmicar

Marko Luki¢
Bodibilding takmicar n

'\ Dr. Aleksandra Brankovié
Lekar, savetnik za sportske
povrede

Momir Iseni
Fitnes i motivacioni trener,
nutricionista (ISSA)

@pansport_suplementacija

VESTIIZ PANSPORTA

INVICTUS CHALLENGE

Sredinom oktobra prisustvovali smo treéem nastavku Invictus Challenge
serijala. 1zazov je bila trka duzine 7 km, u kojoj su takmicari morali da
savladaju 22 razlicite prirodne i vestacke prepreke. Ovo je nastavak podrske
Pansporta ovom uzbudljivom izazovu iz tri dela.

POLUMARATON “MEMORIJAL
PROF. DR FRANJA FRATRIC”

Prvog decembra u Petrovaradinu odrzan je treéi polumaraton
u organizaciji triatlon kluba Dynamic iz Novog Sada, jedini
Polumaraton sa hendikep startom. Sa zadovoljstvom smo
podrzali organizatore i ucesnike.

RECIKLAZNI MARATON

| ove godine 8. decembra, u organizaciji atletsko-rekreativnog

kluba "Fruska gora” i Orijentaciono atletskog kluba “Novi Sad", odrzan
je "Reciklazni maraton” u Novom Sadu. Pansport je podrzao odrzavanje
ovog maratona koji je poslednji u godini, maraton za recikliranje energije

i snage za narednu sezonu, namenjen svim trkacima kojima rezultat nije | il - ! ’S":a!!i’te se Zdravo, trenirajte pametno i dOdite do svoga Cilja uz naéeg dl' SIaVigu
prioritet. ! i ojica.

PANSPORT FORUM i
www.pansport.rs/forum - .a..a._ﬁ‘ﬁ mﬁ:ﬁ

Zajedno reSavamo sve vase nedoumice u vezi sa ishranom, suplementacijom, treningom. Takode,
pomoc¢i ¢emo vam da nadete najbolje reSenje za lecenje sportskih povreda. Uz nase savete i
diskusijom sa drugim forumasima, put do ostvarenja vasih ciljeva bi¢e znatno olaksan.

Budite jaki i snazni uz strucne savete naseg snagatora
Bobana Saranovica.

Pratite nas na oficijalnoj
facebook fan stranicil!
www.facebook.com/Pansport
i na instagram profilu
(@pansport_suplementacija

i ucestvujte u
nagradnim igrama

®
Tnstaguam

Muce vas povrede?
Uz pomoc i savet nase doktorke Aleksandre Brankovic sve je resivo.

Istaknuti clanovi forum tima:

TIM PANSPORT
FORUMA

e
‘”@mﬁsranr I

Ostali ¢clanovi forum tima: busan Miletié, Simo Bolti¢, Jelena Bukié, Stamen Randelovié,
Miki Mihajlovi¢, Misa Nenkovic¢.
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acije i takmicenja...

_,,prezent

Frizider sa
energetskim i
proteinskim
cokoladicama i
napicima...

SADRZAJ

Izdvajamo iz ponude

PAN RECEPTI

Bozi¢ni cokoladni keksiéi sa brusnicom
Proteinski keksi¢i sa cimetom

PAN SPORTOVI

Marko Luki¢ -
Trening za ruke

PANPOWER

Novo iz PANSPORT-a
Nutriversum TST complex
Sport Definition Pump Kick
Maxler Black Kick

Nutrex Lipo6 Black

Nutrex Caffeine 200

Nutrex Glutamine Drive
PAN intervju

Dusan Domovi¢ Bulut

Preporuceno iz PANSPORT-a
Amix B-Complex + VitaminC&E
Amix WHEY PURE FUSION
SAN LAUNCH 4350 RELOADED
SAN 100 % PURE TITANIUM WHEY
Multipower linija

100 % Whey Protein

L-glutamine powder

Creatine Creapure®
Natrol CoQ-10 - "fontana mladosti"
Isostar - High Protein Bar
Isostar - Fast hydration
Biotech USA - Vegan Protein
Saveti lekara
Promena Zivotnih navika
Motivacija
Podsetnici za novu godinu pred nama

FHE TANITE DED PANSPORT TIMA
| UNAPREDITE 5VOOE POSLOVANGE. -

Kontakt: prodaja@pansport.eu ili 021/820-243, lok. 112
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www.pansport.eu
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UPOZORENJE: Prepol

Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

SCITEC NUTRITION
100% PLANT PROTEIN

100% PROTEIN I1Z GRASKA, BEZ ALERGENA

Zrno graska sadrzi 22-23% proteina. Osim visokog sadrzaja proteina,

veoma je hitno napomenuti Cinjenicu da je u pitanju kompletan protein
(sadrzi svih 9 esencijalnih aminaokiselina - koje nas
organizam ne moze sintetisati ve¢ ih je potrebno
uneti putem hrane). Svarljivost proteina graska je
visokih 98%. Sa ovakvim karakteristikama 100%
biljni protein je veganska alternativa cenjenom
whey-u te ne ¢udi da i sam dobavljac preporucuje
rotaciju izvora proteina

Preporucena upotreba: Pomesati % merice (30 g)
praska sa 300 ml vode. Napitak se uzima jednom
dnevno, najbolje posle treninga.

.9009

GRENADE GLUTAMINE

100 % CISTOG L-GLUTAMINA, DOPRINOSI RASTU MISICA, UCINKU |
OPORAVKU

L-glutamin je najzastupljenija amino kiselina u nasem telu. L-glutamin

povetava snagu, smanjuje vreme oporavka izmedu treninga, smanjuje

misicne upale, pomaze povecanje misSicne mase, pokrece i odrzava
anabolicke procese i sprecava razgradnju
misi¢nih tkiva. Dopunjavanje ishrane sa
L-glutamin pomaze sportistima da razviju
svoju muskulaturu i obezbede adekvatne
uslove za povecanje misicnih celija.

Preporucena upotreba: Uzimati jednu

"y porciju 5 g (ravna merica) dnevno sa 250
" Gm ml vode.
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BLADE SPORTL - CARNITINE 1000
KAPSULE L-KARNITINA ZA UBRZANO SAGOREVANJE MASNIH NASLAGA

BLADE L-Carnitine 1000 je pogodan za sve sportiste koji Zele da smanje

telesnu masnocu i poboljSaju svoje performanse. L-karnitin je multi-

funkcionalna amino kiselina. Ona vam pomaze da

b

= obnavlja tokom treninga. Takode L-karnitin s'obzirom

da utice na smanjenje triglicerida i povecanje dobrog

holesteraola u krvi deluje i kardioprotektivno. L-karnitin

To0ME | L-tartrat moZe se uspesno kombinovati i uzimati sa

LN svim suplementima za izgradnju misica i suplementima
za sagorevanje masti.

77 mLADESroET

Preporucena upotreba: Konzumirati 3 kapsule
dnevno, najbolje na prazan stomak. U danima
treninga konzumirati 30-60 minuta pre
treninga.

Trajno niska cena

1350 RSD

BIOTECH USA ISO WHEY ZERO

NAJCISTIJI MIKROFILTRIRANI IZOLAT

PROTEINA SURUTKE 0
Trajno niska cena

6990 RSD

Iso Whey Zero je napravljen od
najCistijeg  mikrofiltriranog  izolata
proteina surutke. Velika bioloSka
vrednost i veoma brza apsorpcija ¢ine
ga jedinstvenim proizvodom. Sadrzi
21lg proteina po porciji, ima visok
sadrzaj BCAA, EAA i L-Glutamina. =

Preporucena upotreba: Jednu

porciju (25 g) pomesati sa 200

ml vode ili obranog mleka. e

Trajno niska cena g E

140 RSD

Ukus: Cokolada, jagoda i

- Trajno niska cena
vanila.

1900 RSD

NATROL - surLEMENTI zA BOLJE OPSTE ZDRAVLJE

ALPHA LIPOIC ACID 300 MG je jedan od najmocnijih antioksidanata u
nasem telu, minimizira ostecenja nastala usled delovanja slobodnih
radikala na celije.

MY FAVOURITE MULTIPLE® ENERGIZER sadrzi 23 vitamina i minerala
i predstavlja idealnu kombinaciju vitamina, minerala, antioksidanata i
biljnih ekstrakata za poboljsanje i odrzanje dobrog opsteg zdravlja.
HIGH CAFFEINE 200 MG povecava snagu i energiju, ubrzava gubitak
masti, poboljSava performanse, stimuliSe centralni nervni sistem.
EASY C 500 MG za jaci imunitet i vitalnost organizma. Formula
obogacena hioflavonoidima citrusa, mocénim antioksidansima koji
pojacavaju dejstvo vitamina. 100% vegetarijanski proizvod.

SCITEC NUTRITION BCAA X
ZA IZGRADNJU | OCUVANJE MISICNE MASE

Osnovu Scitec-ovog preparata BCAA X, c¢ine BCAA (branched chain amino
acid) koje predstavljaju razgranate aminokiseline, u koje se ubrajaju L-valin,
L-leucin i L-izoleucin. One se ubrajaju u red esencijalnih aminokiselina,
Sto znaci da ih je neophodno unositi putem hrane/suplemenata, jer
ljudski organizam nije u mogucnosti da ih sam proizvede. U slucaju
izlaganja organizma pojacanom fizickom naporu ili pak pri njihovom 5
nedovoljnom unosu putem ishrane, dolazi do
razgradnje misicne mase. BCAA X ima snazno
anabolicko dejstvo, povetava sintezu proteina i
utice na prirodno povecanje produkcije hormona.
Ujedno je i antikatabolik, jer prisutne
aminokiseline L-lizin, L-leucin i L-valin
sprecavaju razgradnju misicne mase i
obezbeduju potrebnu energiju ¢elijama.

2420 RSD

Preporucena upotreba: Uzimati 1-3 doze
dnevno, pre i posle treninga i u o

vreme katabolizma (npr. pre \,‘9 ek
Spavanja] Trajno niska cena® __

940 RSD

Trajno niska cena jig

ALOE FLAME ALOE VERALIFE

OSVEZAVAJUCE BEZALKOHOLNO NEGAZIRANO PICE SA DODATKOM
ALOE VERE

Aloe vera je odavnina poznata kao “eliksir dugovecnosti”. Najcesce se
preporucuje za jacanje imuniteta, za ublazavanje problema organa za
varenje, za prociS¢avanje organizma i izbacivanje toksina,
za ublaZzavanje negativnih posledica primene pojedinih
lekova, pozitivno utie i na regulaciju nivoa Secera u
krvi itd. AloaFlame Aloe Vera drink je osvezavajuci
bezalkoholni negazirani napitak koji u svom sastavu
sadrzi ne samo aloe vera gel (sok koji se dobija
iz listova ove hiljke) ve¢ i pulpu bilike Sto dodatno
doprinosi kvalitetu proizvoda.

Nacin upotrebe: Promuckati pre otvaranja.
& Nakon otvaranja cuvati u frizideru.
%,,  Ukusi: Acai berry i Original.

UNIVERSAL NUTRITION DAILY FORMULA
KOMPLEKS VITAMINA | MINERALA

Multivitaminske tablete sa svim potrebnim vitaminima,

mineralima i oligoelementima u dnevnoj kolicini, sa

dodatkom digestivnih enzima. Preporucuju se prakticno

svakame, jer vecina nas ne unosi svakodnevnom

ishranom dovoljne kalicine ovako raznovrsnih materija.

Narocito ih preporucujemo onima koji se, zbog
celodnevnog posla, neredovno i jednolicno
hrane.

Preporucena upotreba: Uzimati jednu dozu

Traji isk:
j (200 isee cena (1 tableta) dnevno, uz obrok.

1290 RSD

SCITEC NUTRITION AAKG
ZA BOLJU MISENU PUMPU

Arginin alfa-ketoglutarat je transportni sistem kaji pri
ulasku u krvotok znacajno povecava proizvodnju azot
oksida Sto dovodi do: pojacanja i povecanja ,misicne
pumpe” nakon treninga, povecava izdrzljivost i ubrzava
oporavak, omogucava odradivanje pojacanih treninga.

Preporucena upotreba: Jedna doza (4
kapsule) sat pre treninga ili ujutro na prazan
stomak. Nakon nekoliko nedelja napraviti
pauzu u trajanju od nekoliko nedelja.

Rl

Trajno niska cena ...s a= =:+

1650 RSD —=—".

MEGA GLUCOSAMINE /MEGA MSM
OLAKSAVANJE BOLA | ZASTITA HRSKAVICE

Glukozamin ulazi u sastav vecine tkiva, ali je najznacajniji &

M . : A Trajno niska cena
po tome Sto predstavlja komponentu vezivnog tkiva.

1190 RSD

MSM ima brojne uloge u organizmu. Vazan
je za odrzavanje zdrave koze, neophodan je
za stvaranje kolagena, jednog od glavnih
elemenata hrskavice koja oblaze zglobove.

Preporucena upotreba Mega Glucosamine:
Jedna kapsula dva puta dnevno, pre jela.

Preporucena upotreba Mega MSM:
Tri puta dnevno po jedna kapsula,

: N
pre jela. SNl Trajno niska cena ™ ™"

790 RSD

SAN NUTRITION GLUCOSAMINE
CHONDROITIN WITH MSM
ZA VECU FLEKSIBILNOST | MOBILNOST

Glukozamin hondroitin sa MSM doprinosi ne samo mabilnosti, ve¢ i ocuvanju
zdravih zglobova. Glukozamin i hondroitin deluju sinergijskismanjujuci

ukocenost zglobova i povecavajuéi snagu i oporavak
ligamenata i tetiva. -
e

SLUCOSAMNE
CHONDROMA
with MSA

Koristeci ovaj proizvod, ukoCenost zglobova vas nece
spreciti da radite vise i jace, a njihov oporavak znaci
viSe snage na duge staze. Glukozamin hondroitin sa
MSM je podrska za izgradnju ¢vrste osnove bez obzira
na sport kojim se bavite.

Preporucena upotreba: Uzeti 3 puta 1
tabletu dnevno, uz obrok.

E HEALTH
IHMUNE HEATH i

1880 RSD 1490 RSD 1190 RSD 1990 RSD

www.pansport.eu

SCITEC NUTRITION JOINT X
EUVA | POBOLJSAVA FUNKCIJU ZGLOBOVA

Oni koji se bave sportom, pa makar i rekreativno, pre ¢e
postati svesni vaznosti zglobova, njihove pokretljivosti
i eventualne boli, ali svi bi i te kako trebali biti svesni

velikog znacaja dobrog funkcionisanja zglobova. Joint-X

je kompleksna formula od cak 4 sastojka, namenjenih
za odrzavanje dobre funkcije zglobova. Sadrzi dobro

poznati i popularni glukozamin, zatim hondroitin,

metilsulfonilmetan, takode poznat kao MSM i Zelatin.

Preporucena upotreba: 4 puta dnevno po 1

suee.. Trajno niska cenaj kapsula, uz obrok.

—__ 1190 RSD

Trajno niska cena  Trajno niska cena Trajno niska cena  Trajno niska cena 2 Trajno niska cena

3640 RSD

SCITEC NUTRITION TYROSINE
SAGOREVA MASTI | SPRECAVA NJIHOVO TALOZENJE

Testovi vrSeni u toku poslednjih godina dokazali su da fizicko optereéenje
(trening) znacajno smanjuje nivo neurotransmitera (prenosioci nervnih
nadrazaja) u mozgu. Ovi transmiteri su odgovorni za odrzavanje forme
muskulature i koncentracije, za vedro raspoloZenje i motivaciju. Preparat
tirozina svoju vrednost demonstrira upravo na obnovi ovog

nivoa, Sto direktno utice na poboljSanje sposobnosti.

Pored toga, on igra vaznu ulogu u prilivu energije, pre-

venciji razgradnje misi¢nog tkiva, pa i u procesu sagore-

vanja masti. Sve su ovo karakteristike koje ga izbacuju

u prvi plan kada su sportisti u pitanju. Tirozin zaista

stimuliSe organizam, a pri tome nije doping! Efekti

koje ima 2 do 3 g tirozina odgovaraju dejstvu 50 mg

efedrina ali bez njegovog negativnog dejstva (ner-

voza, razdrazljivost).

Preporuéena upotreba: Uzimati 1-2 doze (2-4 Rl
kapsule) dnevno, 30-60 minuta pre treninga. Trajno niska cena w

1490 RSD E

www.pansport.eu

SCITEC NUTRITION
CALCIUM-MAGNESIUM

ZA JAKE KOSTI, BOLJU MISICNU KONTRAKCIJU

Scitec Nutrition Calcium-Magnesium predstavlja visoko
kvalitetan suplement, koji u jednoj tableti sadrzi 500 mg
kalcijuma i 250 mg magnezijuma u helirajucoj formi,
zahvaljujuci cemu je obezbedena optimalna apsorpcija.
Tablete su dodatno obloZene i zahvaljujuci tome je
olaksano njihovo gutanje. Kalcijum je glavni mineral
1 koji je odgovoran za jake kosti, a pored toga ima
CALCIUM- znatajnu ulogu u misiénoj kontrakciji. Sto se tice
rirars 3 magnezijuma, ovaj mineral ima uticaj na pravilnu
MAGNESIUM mineralizaciju kostiju, a ima uticaj i na misi¢nu
resss 9 kontrakciju i nervne impulse.

Trajno niska cena
- 1100 RSD

Preporucena upotreba: Popiti jednu tabletu
dnevno, najbolje uz obrok.

SCITEC NUTRITION TAURINE
ESENCIJALNA AMINOKISELINA ZA MISIENU PUNOCU

Taurin vezuje vodu u misicne celije, Sto povecava njihovu zapreminu i snagu.
Za one kaji zele povecati misiénu masu i snagu je to super vest jer povec¢ana

fantasican osecaj ,napumpanosti”. Glavne uloge taurina bi bile: poboljSava
metabolizam glukoze i aminokiselina, ucestvuje u proteins-

koj sintezi, sprecava katabolicke procese i ubrzava opora-

vak, neophaodan je za rehidraciju ¢elija, daje celijama veci

volumen, ucestvuje u metabolizmu masti, kontroliSe nivo

holesterola, pomaze apsorpciju liposolubilnih vitamina,

podrzava zdravlje kardiovaskularnog i imunoloSkog

sistema

Preporucena upotreba: Uzeti po jednu kapsulu pre

i posle treninga, na prazan stomak, i jednu

izmedu dva obroka. Danima kada ne trenirate,

uzmite tri puta po jednu kapsulu izmedu ob- Trajno niska cena

roka. 890 RSD

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija mozZe se razlikovati od preporuene 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.




PAN SPORTOVI

MARKO LUKIG

Gotovo svaki muskarac bi Zzeleo da ima jake i miSi¢ave ruke. To je  eksplozivno spustajte. Radim
nesto Sto se prvo primeti kada je u pitanju osoba koja se bavi fithesom 4 serije po 12-15 ponavljanja.
ili sportom uopsteno. Dosta ljudi greSe kada rade vezbe za ruke, misleci . .
da sto vise vezbi rade brze ¢e napredovati, a to nije istina. Samo obratite Treca vezba za biceps je
Kad izvodite ovu vezbu trudite se da vam lakat

0Z1CNI COKOLADNI KEKSICI -
= SA BRUSNICOM

paznju na to koliki je recimo biceps u odnosu na kvadriceps (butni misic) JEDNORUCNA  EKSTENZIJA
i onda radite 6-7 vezbi za biceps, a za kvadriceps 2-3, i pitate se §to ne  SAJLOM.
rastu ni jedna od tih partija. Probajte da im zamenite mesta, obe¢avam

vam rezultate. Biceps je mali misié¢ i dovoljne su 3 do 4 vezbe. | za  stoji 90 stepeni u odnosu na telo. Ne dozvolite da

Sastojci:

2 banane

759 wseniﬁyaﬁugica
759 mlevenih badema

Zagrejati rernu na 180 stepeni.

Izgnjecite bananu i dodajte ovsene pahuljice, mlevene bademe i
protein. Mesajte dok se potpuno ne sjedini. Dodajte cokoladne mrvice
i brusnicu i izmesajte. Mokrim rukama oblikujte kuglice pa utisnite u
kalupe. Pecite 15 minuta, zatim ih ostavite 15-20 minuta da se ohlade.

L - ]
Lo =
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nedeljno da radite kompletne ruke za najbolje rezultate.

Ruke radim jednom u 5 dana, unakrsno biceps i triceps godinama ve¢
(serija za biceps pa serija za triceps pa pauza). Pre svakog treninga bilo
Sta da radim zagrejem
ramena, posebno
rotatore, pa tek onda
biceps i triceps posebno

malim

vam padne fokus i lakat “Seta" gore —dole. Uzmite
manju kilazu i Saku uvrnite ka spolja u zavrSnom pokretu i tu jako
stegnite biceps i zadrzite 1-2 sekunde. Radite mirno i stalozeno, ovde
nije bitna velika kilaza ve¢ dobre i kvalitetne kontrakcije. Radim 4 do 5
serija po 12-15 ponavljanja .

Treéa vezba za triceps je JEDNORUCNA TRICEPS EKSTENZIJA
SAJLOM.

U ovoj, kao i u prethodnoj vezbi, pokret je isti, malo iznad 90 stepeni
dizem ruku, a spustam skroz do kraja, i zaklju¢avam lakat na 1-2
sekunde uz jaku kontrakciju tricepsa. Sporo i kontrolisano vracam,

759 Scitec Nutrition (
100 % Wﬁey yroteina na bazi
cokolade il vanile

zagrevam sa
kilazama dok ne osetim
da gori. Onda odmorim
pa krenem.

agresivno i eksplozivno spustam. Saku okrenem blago ka unutra.
Radite sa malom kilazom da biste izvodili vezbu pravilno. Ove vezbe
sa jednoru¢nim hvatom su odlicne za zavrsnice treninga jer nisu bitne
velike kilaze i popraviéete asimetricni biceps ili triceps.

R

o
e
o TN
4 -
R
r = P
e
-':1' ) i"r':iefft ol
; _.".-*_ T =
/ I o

R

oko (adnih

2-3 supene kasike ¢
mrvica
50 g brusnica (svezih ili

zamrznuti
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Sastojci:

175 9 ﬁiﬁirﬂ%i putera

5 kasicice meda

1/2 kasicice ckstrakta vanile
malo soli

1 kasicica cimeta

2-3 kasike proteina sa ukusom
vanile

759 ovsenih }Jaﬁugica

409 eésyanoﬁmnog pirinca ili

slicnih Joaﬁugica
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Sjediniti kikiriki puter i med. Ugrejati u mikrotalasnoj 30 sekundi,nakon
toga dobro izmesati. Zatim dodati protein, cimet, ekstrakt vanile i so
i dobro umesati. Dodati pirinCane i ovsene pahuljice i mesati dok se
sve dobro ne sjedini. Kasikom vaditi u oblik keksica i staviti u friZider

da odstoje.
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Prva vezba koju
radim za biceps je
BICEPS CURLS SA
DVORUCNIM TEGOM.
U stojecem stavu ste,
hvatate Sipku nekih
4-5cm Sire od Sirine
ramena i fokus pri
hvatu je na mali¢u i domali¢u. Ukupno radim 4 serije, s tim Sto u prvoj
seriji radim sa lakSom kilazom 12 -15 ponavljanja, a ostale 3 serije
radim sa ve¢om kilazom 8-10 ponavljanja.

Prva vezba koju radim za triceps je TRICEPS EKSTENZIJA E-Z
SIPKOM.

Uski hvat je u pitanju, trudite se da tokom celog pokreta drzite
skupljene laktove. Pocetni poloZaj je sa zaklju¢anim laktovima iznad
glave, a zavrsni polozaj je malo iznad cela. Radim 4 serije po 8-10
ponavljanja i trudim se da podignem $to vecéu kilazu, a pritom da ne
narusim tehniku izvodenja vezbe.

Druga vezba za biceps je BICEPS CURLS SA BUCICAMA.

U stoje¢em stavu ste, dok izvodite vezbu trudite se da se ne
ljuljate. Stojite mirno i kontrolisano izvodite vezbu. Hvat je isti kao na
prethodnoj vezbi, a fokus je na mali¢u i domali¢u. Pocetni polozaj je uz
kuk, palcevima na spolja dok je zavrsni pokret malo iznad 90 stepeni,

tu napravite mini pauzu od

o ey pola sekunde i stegnite jako

: biceps. Radim 4 serije po 10 -12
ponavljanja.

Druga vezba za triceps
je TRICEPS EKSTENZIJA
SAJLOM.

Ovde takode kao u prethodnoj
vezbi se trudim da drzim usko
laktove tokom izvodenja vezbe
kako bih pogodio i gornju i
donju glavu tricepsa. Pocetni
polozaj ruku mi je malo ispred
tela, a zavrsni malo iznad 90
stepeni. Dole kad spustite
ruke stegnite triceps jako i
zadrzite se u tom polozaju 1-2
sekunde. Kontrolisano vracajte i

www.pansport.eu

PRE SVAKOG TRENINGA ZAGREJEM RAMENA,
POSEBNO ROTATORE, PA TEK ONDA
BICEPS | TRICEPS.

Napomenuo bih da poslednju vezbu izvodim tako Sto uradim seriju za
desni i levi biceps pa onda predem na triceps na isti nacin.

Trudim se da poslednju vezbu menjam svaki 3. trening po redu kako
bih stalno Sokirao misi¢ novim vezbama i forsirao ga na rast. Menjanje
vezbi, kilaze i inteziteta treninga je kljuéno kako bi vas misi¢ nastavio
da raste jer se na istu vezbu sa istom kilazom brzo adaptira. Cesto
se desi da ubacim na kraju treninga i takozvanu
“burnout” seriju za biceps i triceps. To je jedna vukic

" . _ e “9 —
mega serija od nekih 30-ak ponavljanja (zapravo ‘9/’
do otkaza). Odaberite vasu omiljenu vezbu za f ';
. A Sy S s
biceps ili triceps, stavite kilazu malo ve¢u od )’
one s kojom se zagrevate i odradite Sto vise

mozete, do otkaza. Oseticete kako vam misi¢ L
gori, predite granicu bola i onda znate da ste & _P%‘\"
dali sve od sebe! edipild:



POWER LINIJA

podrska-u teretani, na terenu i u zivotu

Kako bi smo postigli svoje ciljeve, kao $to su izgradnja i oblikovanje misiéne mase, redukcija kilograma, zavidna kondicija, maksimalni sportski
rezultati i naravno ocuvanje i poboljSanje zdravstvenog stanja potrebno je voditi racuna o pravilnoj tj. raznovrsnoj i izbalansiranoj ishrani. Na Zalost
savremeni nacin zZivota doveo je do toga da hrana cesto nije dovoljna. Brz nacin Zivota, stres, nedostatak vremena, zagadenje okoline itd. rezultiraju
neophodnos$c¢u svakodnevnog "dodavanja” hranljivih sastojaka kroz suplementaciju. Koje nutrijente treba da nadomestimo suplementima zavisi od
individualnih potreba a one opet zavise od fizicke aktivnosti, pola, starosne dobi, postavljenih ciljeva, zdravstvenog stanja organizma...

Potreba za suplementacijom jo$ je izrazenija kod bavljenja sportom bilo da je to rekreativno ili profesionalno. Intezivna vezbanja nisu u skladu sa
prirodnim fizioloskim uslovima jednog organizma. Trening je iscrpljuju¢ i samim tim dolazi do povec¢ane potro$nje vaznih nutrijenata kao i procesa
koji narusavaju integritet celija, pa je suplementacija dodacima ishrane neophodna kako bi se odrZalo zdravlje pojedinca a samim tim i ostvario
maksimalan rezultat.

PANPOWER linija suplemenata nastala je kao rezultat viSegodiSnjeg iskustva u oblasti sportske suplementacije a namenjena je sportistima i
rekreativcima koji Zele dodatnu podrsku na putu ka postizanju svojih ciljeva.

Specijalno formulisani i proizvedeni od najkvalitetnijih sastojaka, dijetetski suplementi PANPOWER linije omogucéuju postizanje vrhunskih
rezultata uz oCuvanje zdravlja svakog pojedinca.

Iz PANPOWER linije dijetetskih suplemenata izdvajamo: POWER LIQUID L-CARNITIN 3000

L-karnitin tokom fizi¢ki zahtevnih sportskih aktivnosti poveéava
POWER BCAA+GLUTAMIN energetski nivo i prag izdrzljivosti organizma i pomaze mu da prebrodi
Dolazi nam u dve varijante ukusa: narandze i crne ribizle, u pakovanju  trening. Te€na forma L-karnitina olakSava i ubrzava apsorpciju u
od 500 g. Proizvod na bazi amino-kiselina razgranatog lanca (BCAA) i ~ Organizmu. U ponudi je sa ukusom visnje u pakovanju od 1000 ml.
L-glutamina uz dodatak vitamina B6 i inulina doprinosi izgradnji misi¢ne
mase, brzom oporavku nakon velikih fizickih napora, sprecavanju POWER WHEY
razgradnje misica, pozitivno deluje na funkcionisanje nervnog i imunog Koncentrat bioloski visokovrednih proteina surutke, dobijen cros-
sistema, dovodi do smanjenja umora i iscrpljenosti (vit.B6), a inulin  flow filtracijom, bogat amino-kiselinama razgranatog lanca, alfa i beta-
kao prebiotsko sredstvo pomaze razvoju korisne crevne flore te tako  |aktoglobulinima, imunoglobulinima itd. Dostupan je u pakovanju od
pozitivno utiCe na opste stanje organizma. 1000 g i 2000 g i to sa ukusima ¢okolade, lesnika i vanile, a u ponudi je i
varijanta bez arome i zasladivaca.

5‘6‘)
Trajno niska cena 7 4,
Trajno niska cena

1990 RSD

F‘ e — "

Trajno niska cena

p = 1 1990 RSD
y ’Trajno niska cena %Q '_:.' = -
3590 RSD " S : -

MIER BUmiry wiEl

L L ' i
'_..‘-—&- \ / _: |y
I""’"__';:'l i _ _ POWER
rr‘=— L
y -

Trajno niska cenaf— =1
1990 RSD ~ ~ BLAAZ1I I1==— 1_=___~.

Trajno niska cena"9 :

1890 RSD

Trajno niska cena

@QQ = 6 T -._.:: . "~ GLUTAMIN mm_:’ ; > 1890 RSD
Trajno niska cena ) = e Trajno niska cenag
LD Tr;;r;ozrzsll(?ascgla hTrajno niska cena ¢ 3890 RSD
2270 RSD

www.pansport.eu

* 700%

PREMIUM
Quality

POWER WHEY ISOLATE

Visokokvalitetna mesavina tri oblika proteina surutke: izolata,
hidrolizovanog izolata i ultrafiltriranog koncentrata proteina surutke.
Pakovanje od 3000 g obezbedice vam 120 dnevnih doza, a mozete
birati ukus vanile ili éokolade.

POWER PROTEIN

MesSavina proteina iz viée izvora (koncentrata proteina surutke mleénog proteina i izolata
vremenskog perioda. U ponudi su tri ukusa: jagoda-bela ¢okolada, cokolada-lesnik i kolaciéi
i krem, u pakovanjima od 800 g i 2270 g.

POWER BCAA 2:1:1

Esencijalne amino-kiseline razgranatog lanca u slobodnoj formi: L-leucin, L-izoleucin
i L-valin, i to u idealnom odnosu 2:1:1. PospeSuju izgradnju miSi¢éne mase, sprecavaju
razgradnju miSica a mogu posluziti i kao izvor energije za skeletne miSice. Proizvod je
dostupan u manjem (400 g) i ve¢em (1000 g) pakovanju.

POWER LEUCINE
Proizvod iz nase linije reSava problem poveéane potrosnje leucina u organizmu. Dostupan
je u plastiénom pakovanju mase 300 g.

POWER GLUTAMINE

Uslovno esenijalna amino-kiselina koja pospesuje izgradnju ¢iste misiéne mase i ubrzava
oporavak nakon treninga. Dodatak glutamina suplementacijom je vazan jer u uslovima
povecanih napora sinteza glutamina u organizmu nije dovoljna da odrzi misi¢e u stanju
anabolizma. Proizvod je dostupan u pakovanjima od 500 g i 1000 g.

POWER CREATINE

100 % kreatin monohidrat, neproteinska amino-kiselina koja poboljsava sportske
performanse, smanjuje stvaranje mlecne kiseline i doprinosi ubrzanom oporavku nakon
treninga. Pakovanje od 1 kg obezbedi¢e vam 200 porcija.

PANSPORT VODA

Prirodna izvorska negazirana voda

Voda je izvor zivota, hemijski vrlo jednostavno jedinjenje ali
po funkcionalnosti i ulozi u celokupnom Zivom svetu jedno od
najkompleksnijih i najvaznijih.

Voda je prenosilac hranljivih materija i kiseonika u sve celije
organizma, ima kljuénu ulogu u procesu varenja, izbacivanju
otrova iz organizma, termoregulaciji, cirkulaciji, pamcenju i
mnogim drugim biohemijskim procesima.

Za sve koji Zele da Zive zdravo, sportiste i osobe koje se bave
intenzivnom fizickom aktivno$¢u od presudnog je znac¢aja unositi
dovoljne koli¢ine Ciste, kvalitetne vode.

PANSPORT VODA je negazirana, prirodna, izvorska voda sa
dobro izbalansiranim sadrzajem rastvorenih mineralnih materija,
povoljnim odnosom kalcijuma i magnezijuma, niskim sadrzajem
natrijuma, odsustvom toksickih mikroelemenata i povoljnom
Ph vrednoscu, koja blagotvorno utice na
covekov organizam.

Dolazi iz netaknute prirode,
sa izvoriSta na obroncima
Golije.

Moze se
konzumirati u
neograni¢enim
kolicinama.

www.pansport.eu
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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.




PROTEIN
SHAKE

PROTEINSKI
MLECNI NAPITAK

50 g PROTEINA

PO BOCI
v

SJAJNA UKUSA

oo“‘\ b 1
" AKCIJA
230 RSD

Stara cena: 320 RSD
Usteda: 90 RSD

NOVO IZ PANSPORT-a

nutriversum

ST

COMPLEX

o ODRZAVANJE VISOKOG NIVOA TESTOSTERONA
PRIRODNIM | BEZBEDNIM PUTEM

o VISE SNAGE, MISICNE MASE | BRZI OPORAVAK,
KAO | POVECANJE LIBIDA

Zelite vise snage, izdrZljivosti i misiéne mase? Onda
trebate razmisliti o Nutriversum TST Complex-u. To je
odli¢an suplement koji na prirodani zdrav nacin utice na povec¢anje testosterona. Vise testosterona
znaci vise snage, brzi oporavak nakon treninga i lak$e dobijanje miSi¢ne mase. Zar to nije ono §to
svi Zelimo? Da, ali obi¢no se vezbaci zabrinu kada se pominje testosteron i suplementi koji uticu
na povecanje istog jer uglavhom suplemente ovog tipa mesaju sa steroidima. Ne brinite ovde nije
re¢ o steroidima ili bilo ¢emu sliénom, ovo je suplement na biljnoj bazi koji na potpuno zdrav i
siguran nacin podiZe nivo prirodnog testosterona.

Priznaéete da nas je Pansport u poslednje vreme iznenadio ogromnom ponudom raznih
predtrenaznih suplemenata. | Sto se meni dopada to su uglavhom veé gotove “opcije" koje ne
zahtevaju nikakvu priremu veé jednostavno mozete uéi u radnju i uzeti svoju dozu u obliku
“enegretskog” napitka. A cena, pa moze se reci da je sasvim prihvatljiva.

"B sport

Definition

Py Kicik

Prednost ovakvog oblika predtrenaznih suplemenata
S u teénom stanju nije samo to $to ne zahtevaju pripremu
2 veé zato to u tom obliku organizam moze brze i lakse
apsorbovati sve korisne sastojke ovih suplementa.
Danas konkretno pricamo o PumpKick, koji ima prilicno
dobar sastav, ¢ak i bolji nego $to sam ocekivao. Tu su
aminokiseline beta-alanina i taurin, AAKG (L-arginin i alfa-ketoglutarat, takode i vitamin B-6 i
B-12. A moze se pohvaliti i ozbiljnom dozom kofeina i zbog toga trebate biti pazljivi prilikom
doziranja. Jedno “pakovanje” ovog suplementa deluje kao jedna doza i ja bih ga tako koristio ali
ako bolje pogledate sastav i vidite koliko kofeina ima shvaticete da tu ipak ima dve doze kao $to
i sam proizvoda¢ navodi. | moj savet
je da jedno pakovanje koristite kao
dve doze, pogotovo ako ste osetljivi na
kofein jer ¢e 200mg kofeina biti sasvim
dovoljno da odradite kvalitetan trening
i imate viSe snage i energije za isti.
Jo§ jedan u nizu kvalitetnih

Black KICK

PREDTRENAZNI SUPLEMENT NA BAZI KOFEINA |
GUARANE, ZA PRILIV ENERGIJE TOKOM TRENINGA

o PRAKTICNE VEC PRIPREMLJENE DOZE
PREDTRENAZNOG SUPLEMENTA
o ZAVISE SNAGE, ENERGIJE | MENTALNOG
FOKUSA | MANJI ZAMOR MISICA

predtrenaznih suplemenata, pretpostavljate na bazi
kofeina? Da, ali ovog puta u kombinaciji sa guaranom = il
Sto ¢e omoguditi da nivo energije i fokusa ostane \ y

isti do samog kraja treninga. Takode sadrzi i bitne ° AKCIJA

elektrolite kao $to su kalijum, kalcijum, magnezijum 990 RSD

i fosfor ¢&ija je nadoknada jako vazna u toku napornih U e 0 D

treninga.Takode sadrzi i ugljenje hidrate kao izvor

energije i nesto vitamina. Sve u svemu jedan prilicno zanimljiv i po sastavu dobar predtrenazni
suplement koji treba probati.

www.pansport.eu

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.

RESEARCH
LIPOBG BLACK

Ako ste u potrazi za ozbiljnim sagorevacem masti, kvalitetnom i
mocénom formulom koja ¢e vas brze dovesti do Zeljenih rezultata,
razmislite o Nutrex LIPO6. Ovaj sagoreva¢ sadrzi sve potrebne
sastojke kako biubrzao vas metabolizam i smanjio apetit, alii sastojke
koji ¢e vam pruziti viSe snage i energije kako biste odradili kvalitetniji
trening. To je veoma vazno pogotovo ako ste ozbiljno pristupili
skidanju kilograma i zbog ,dijete" imate manje snage na
treningu i treba vam nesto Sto ¢e vas pokrenuti i pomoci
vam da ipak trening ostane na zavidnom nivou. Nemojte
misliti da je ovo neka super formula koja ¢ée sama odraditi
sav posao, ali ako ste dobro formulisali trening i imate
dobar plan ishrane LIPO6
ée sigurno pomoci i ubrzati
proces gubljenja kilograma,
tako da ako ste se odlucili za
kupovinu sagorevaca ovo je
odli¢an izbor.

6y
o AéKCIJA

690 RSD
¢ Staracena: 4490 RSD
Usteda: 800 RSD

 ODLICAN SAVEZNIK U SKIDANJU KILOGRAMA
o VISE ENERGIJE | VOLJE I NA ISCRPLJUJUCIM
TRENINZIMA | DIJETAMA

CAFFEINE 200

Mogli ste da primetite da je kofein sastavni deo mnogih kompleksnih
suplemenata od No reaktora do sagorevaca masti kao kljucni element
za podizanje motivacije, boljeg fokusa i viSe energije. Mada iskreno,
ja kofein koristim kao zaseban suplement. Prilicno je jeftin, a njegovi
efekti se odmah osete i mozete primetiti ogromnu razliku ve¢ na
prvom treningu. Osim treninga kofein ponekad koristim i za ucenje ili

« VISE ENERGIJE, MOTIVACIJE | MENTALNOG FOKUSA
. DRZI VAS BUDNIM IVSKONCENTRISANIM Q@Qe"
. OBLIK KOFEINA U TECNIM KAPSULAMA ZA

MAXIMALNO BRZU APSORPCIJU | DELOVANJE

na poslu kada mi opadne koncetracija. Ugavnom nema neke razlike medu proizvodacima i radi
se o tabletama koje sadrze 200 mg kofeina, medutim Nutrex Caffeine nudi nesto malo drugacije
i meni veoma zanimljivo, a to je kofein u ,te¢nim kapsulama" $to obecéava brzu apsorbaciju i
delovanje ovog suplementa veé¢ 15-ak minuta nakon njegovog koriséenja.

GLUTAMINE
DRIVE

Glutamin, toliko popularan suplement i veoma vazna
aminokiselina da smo bezbroj puta pisali o njemu. Ali on to i
zasluZuje, to je jednostavno suplement koji je potreban svima bez
obzira da li je cilj skidanje kilograma ili da dobijete na misiénoj
masi. Oporavak misi¢a nakon treninga je klju¢na stvar, a upravo
je to kljuéna uloga glutamina. Glutamin ée vam pomodéi

da saCuvate §to viSe miSi¢éne mase i
"009 sprecice razgradnju misiéa nakon
napornih  treninga, ubrzaée
oporavak, a vasi misi¢i ¢e biti
oporavljeni i
spremni da i

o ZA BRZI OPORAVAK MISICA NAKON na narednom
treningu  daju
~ NAPORNIH TRENINGA svoj maksimum.

« OCUVANJE MISICA OD RAZGRADNJE

ﬁ““ﬂﬁ&"

www.pansport.eu

inkospor

L-Carnitine
Water

Prirodna mineralna voda
obogacena sa

2000 mg I-karnitina

e

"
o

arnitine



Dusan Domovi¢ Bulut
NAJBOLJI 3X3 BASKET IGRAE: NA SVETU

Dusan Domovi¢ Bulut, u svetu
basketa poznat i pod
nadimkom Mr. Bullut
Proof, igra¢ je basketa
- 3x3 koji se najduze
nalazi na prvom
mestu FIBA rang
liste najboljih
igraca, a ove
godine je treéi
put proglasen za
najspektakularnijeg
igraca sveta. Sa
svojim klubom
Novi Sad je cetiri
puta osvojio
FIBA Svetski
turnir, a lider je
i reprezentacije
Srbije u basketu
© 3x3 sa kojom
je takode cetiri
puta osvojio FIBA
Svetsko prvenstvo i
dva puta FIBA Euro kup.
Clan je olimpijskog tima
Srbije 2020. Pricali smo
sa DuSanom o rastu
popularnosti  basketa
3x3, Olimpijskim
igrama i reprezentaciji,
kao i kako izgledaju
pripreme i njegov
individualni plan
treninga.

Opet si osvojio titulu najspektakularnijeg basketasa, sa klubom si

osvojio sve Sto se moglo osvojiti, koji su tvoji ciljevi za 2020. godinu?

2020. godina je na neki naéin zavrsnica i poslednja stepenica naseg
ciklusa, jer uéestvujemo na Olimpijskim igrama u Tokiju i to je prioritet
nase ekipe.

Basket 3x3 je skoro uvrsten u olimpijske sportove, kako je izgledao put

do tog priznanja?
Zato je najzasluznija FIBA, oni suosmislilinovu kosarkasku disciplinui
napravili su sistem takmicenja koji je odgovarao olimpijskom programu.
Uvrstili ga u porodicu olimpijskih sportova 2017. godine, a prvi put ¢e se
pojaviti na Olimpijskim igrama u Tokiju 2020.
Zbog Olimpijskih igara si odustao od
BIG3 lige, koja je u basketu pandan
NBA-u, i igranja sa svojim idolima,
kako si jednom rekao. Koliko je to
bila teska odluka i Sta za tebe znaci
ucestvovati na Olimpijskom igrama?
UCestvovanje na  Olimpijskim
igrama je sigurno san svakog
sportiste.  Iskreno, nisam se
emotivno dobro ose¢ao kada sam
uradio to, ali uradio sam to zbog
viSeg cilja. Sebe smatram liderom
svoje ekipe i ne samo ekipe nego i
reprezentacije, tako da sam smatrao
da u tom trenutku nije bilo prostora
uradim nesto sebicno, zarad licnog
ostvarenja i napretka, a da ekipu

SA ULICNOG TERENA NA

! OLIMPIJSKE IGRE

i reprezentaciju ostavim na cedilu. Uradio sam to jer mislim da je za
Olimpijske igre ovo pravi momenat, dok se za BIG3 nadam da ce biti jos
prilike.

Kako dozivljavas igru za reprezentaciju, i koliko se ona razlikuje u
odnosu na takmicenja sa tvojim klubom?

Najveca razlika je $to ne predstavljas samo sebe i svoj klub nego celu
zemlju i taj dres uvek ima mnogo vecu tezinu. Po mom misljenju to je
i prava ideologija sporta, da predstavljas i bori§ se za nesto sto je veée
od tebe i nije materijalno dobro. To je sistem vrednosti koji treba da se
neguje.

Kako komentarises cinjenicu da klubovi iz Srbije "caruju” FIBA listom?

Genetski smo predodredeni za ovaj sport, ponovi¢u nema deteta koje
nije probalo ovaj sport, tako da postoji dobra baza igrac¢a koja stalno
raste. Miimamo taj srpski inat, volimo da se takmic¢imo i medusobno i sa
drugima. Imamo zaista dobru konkurenciju na domacim takmicenjima,
pobednicki mentalitet i mislim da se tu mozda i najviSe izdvajamo.

Pre basketa si se bavio kosarkom, kako bi uporedio ova dva sporta, sta
je bitno za jedan a sta za drugi?

Ja sam se time bavio uporedo, kada zavrsim trening uvek sam vise
vremena provodio na ulicnom terenu. Nekad nisam ni imao uslove za
treniranje pet na pet, kad sam trenirao u mladim selekcijama to je bilo dva
tri puta nedeljno, a sve ostalo vreme sam provodio na ulicnom basketu.
Prvi turnir 3x3 sam osvojio 1996. godine. Uvek mi se viSe svidao basket
i to Sta on predstavlja, mislim da je osnovna razlika, osim tehnickih
pravila igre, u mentalnom stavu igraca, basket pruza mnogo vecu

www.pansport.eu

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.

slobodu i prostor za i
nego Sto je to moguce

SCITEC
gde je kretanje vise Sema NUTHITl CI)N
okviru odredenig sistema. TN

Da li kondiciono moras F - : : | ¥ -3‘ g
spreman za ko$arku nego za ba W Ry . ' g
ili je to predrasuda?

Mislim da kondiciono moras vis
biti spreman za basket. Drugaciji
oblik samog takmicenja i treniranja,
za svaki sport koji ima manje igraca
na terenu mora biti bolja fizicka
spremnost, kod koSarke imate pet
igraca i mozete da se sakrivate, imate
izmene, dok u tri na tri nema izmene i
mnogo je dinamicniji i brzi.

Postoje li treneri u basketu i
koja je njihova uloga?

Taj sport ne bi trebao da ima
trenera ali u poslednje vreme se pojavljuju treneri. Po mom misljenju sama draz tog sporta je
to $to nema trenera i to Sto je Cetvoro ljudi prepusteno samo sebi na terenu. Postoje treneri koji
se bave basketaskim elementima i fizickom spremom, $to je dozvoljeno van terena i u periodu
priprema, ali ekipa ne bi smela da ima trenera na takmicenju.

Kako izgledaju tvoji individualni treninzi, kako odrzavas kondiciju?

Za kondiciju sam neko vreme trenirao atletiku sa Fedom Kamasijem, dok sam sada kada sam
u nekim, hajde da kazem, starijim koSarkaskim godinama, poceo da obra¢am paznju na neke
druge elemente fizicke kondicije. Trenutno sam na rezimu individualnog treniranja u teretani
gde moj kondicioni trener Ranko Dabovic¢ koristi miks elemenata priblizno cross fit-u, cilj je da
Sto vise elemenata obuhvatimo u jednom brzom i dinamiénom treningu. Sto se tice kosarkaskog
dela, imam trenera Duku Ignjatova sa kojim radim individualne treninge za poboljsanje tehnike
i koSarkaske vestine i posle se nalazim sa timom da igramo basket gde pravimo takticke
kombinacije. Dan u toku priprema se sastoji iz tri dela — kondicioni trening ujutru, tehnicko-
takticki u toku dana i uvece se igra basket.

Koja ti je omiljena vezba?

Omiljena vezba mi je igranje basketa. Zato sam se opredelio za ovaj sport, nikad mi nije
dosadno da se nadmecéem, svaki put je drugacije, a mislim da je i najbolji oblik treninga kada
vezbate nesto na nacin kako se i takmigite. Sto se fizicke spreme tice, u poslednje vreme mi
balans vezbe jako prijaju, ima jedna vezba na maloj trambolini, skok pa sklek, a na trambolini
moras celo telo da ukrutis$ pa to pojacava intenzitet vezbe.

Sta koristis od suplementacije i koliko ti pomaze kao sportisti?

Suplementacija mi najviSe pomaze u pripremnom periodu, kada su teski i obimni treninzi, a
kada je takmicarski deo sezone pomaze nam da nadomestimo ono Sto nismo uspeli da unesemo
ishranom. Koristim protein, amino kiseline, krealkalin, kompleks vitamina, glutamin, to je neka
osnovna baza, dok se na takmicenjima koriste dosta izotoni¢ni napici i kofein zbog podizanja
koncentracije i snage, sve u legalnim dozama naravno.

Da li imas omiljeni proizvod?

Proteinski puding. Volim za doru¢ak da pojdem nesto slatko, na primer ubacim protein u

smesu za palacinke.

Sta bi poruéio mladim sportistima, na
sta da se fokusiraju, kako da istraju i
motivisu se dok jos nisu dosli rezultati?

Treba da naviknu sebe da rade u
tiSini i na to da ne moraju dobijati
odusSevljenje i odobravanje. Da budu
strpljivi i da nikad ne odustanu. Ja
nikad nisam voleo da mi neko daje
savete, sve sam radio prema svom
instiktu, najvaznije je da slusaju sebe a
ne druge ljude, pa ¢ak ni i ovaj savet :)

B
AKCIJA™
3890 RSD

Stara cena: 5260 RSD
Usteda: 1370 RSD

Za povecanje gpste
telesne tezine |
misicne mase sa 8 %
proteina

Pripremila: Ivana Petakovi¢

www.pansport.eu



?WME
OF GREEN GOFFEE
BITRACT PER SERVING
100M5
L-TYROSINE
PER SERVING

1690 RSD
Stara cena: 1990 RSD
Usteda: 300 RSD

BLADE

FORMULA ZA SAGOREVANJE MASTI

PREPORUCENO iz PANSPORT-a

ANVIDG

B-Comuion +itamnC&E

Kao Sto sam naziv kaze u ovom proizvodu se nalaze osnovni oo EEEE
vitamini za na$ organizam. Prvi od njih je kompleks B vitamina. "J“;f-fft » =
Uloga i znac¢aj najbitnijih od njih su: e
+ Vitamin B12 je bitan za funkcionisanje nervnog sistema, ucestvuje
u metabolizmu homocisteina i u¢estvuje u metabolizmu folne
kiseline i ugljenih hidrata.
+ Vitamini B1 i B2 imaju uticaj na proizvodnju energije i deluju na
enzime koji uticu na nerve, misice i srce.
+ Vitamin B3 ucestvuje u proizvodnji energije u ¢elijama i odrzava
zdravlje nervnog sistema, koze i GIT-a.
+ Vitamin B5 (pantotenska kiselina) ucestvuje u sintezi i metabo-
lizmu steroidnih hormona, Vitamina D i neurotransmitera.
+ Vitamin B6 pomaze sintezu proteina i uestvuje u
odrzavanju eritrocita, nervnog i imunog sistema.
+ Vitamin C je jedan od najpoznatijih u narodu kao
sredstvo za jacanje imuniteta i smatra se jednim od 1590 RSD

najboljih antioksidanata. Stara cena: 1890 RSD
Usteda: 300 RSD

Zasto ga treba unositi dodatno preko

suplementacije? x
Oko 25 % vitamina C se gubi barenjem ili * JACANJE IMUNITETA | ORGANIZMA

kuvanjem povréa na pari u toku samo nekoliko ~ * PODRSKA METABOLIZMU PROTEINA |

minuta. Isti gubitak nastaje i smrzavanjem GLIKOGENA

i odmrzavanjem voéa i povréa, a njihovim e ANTI-STRES FORMULA
kuvanjem u trajanju 10-20 minuta gubi se viSe
od polovine ovog vitamina.

. InakrajuVitamin E, takode zajedno sa vitaminom C se smatra jednim od najboljih antioksidanata.
Stiti ¢elije od ostecenja pod dejstvom slobodnih radikala. Nastajanjem slobodnih radikala dolazi
do ostecéenja ¢elija i tkiva u organizmu, ¢ime se pospesuje proces starenja i nastanak bolesti, kao
Sto su kardiovaskularna i maligna oboljenja.

Vitamin E sprec¢ava nastanak arterijskog plaka, suzenje arterija i razvoj ateroskleroze. Takode,
sprecava oksidaciju masti i oSteé¢enja krvnih sudova, ugradnju holesterola u arterijski plak, a na taj
nacin spreCava i razvoj oboljenja srca i krvnih sudova.

Osim navedenih vitamina ovaj proizvod u svom sastavu sadrziiimpresivnih 15mg cinka, minerala
koji ¢e vas Stititi i jacati imunitet, a i pomoci u o¢uvanju hormona i normalnog funkcionisanja.

WIREY PURE FUSION

Protein koji je dizajniran, kako za profesionalce tako i za rekreativce i prakticno za svakoga ko
Zeli da popravi kvalitet svojih misica.
WheyPro FUSION sadrzi 75 % cistog proteina dobijenog
filtracijom na niskim temperaturama. Na taj nacin se dobija
kvalitetan koncentrat i izolat surutke koji osiguravaju visoku
biolosku vrednost proteina koji sadrzi sve esencijalne
aminokiseline potrebne nasem organizmu za razne
procese, a jedan od njih je i misi¢ni rast. Ovakav protein
se lako vari i brzo dospeva u krvotok, ¢ime je omogucena
adekvatna nadoknada proteina u momentu kada je to
najpotrebnije. Jedan od primera je period posle treninga
sa tegovima gde je jako bitno nahraniti misice da bi se
brze oporavili i poceli da rastu. Posebno olak$anje pri
varenju mu daje i dodatak multi-enzimskog kompleksa
koji ovaj proizvod poseduje.
Pored kvalitetnog sastava, ovaj protein ima izvanredne
ukuse, i ne sadrzi aspartman.

Ovo su dobri razlozi da podrzite brz rast i regeneraciju
vasih misi¢a, uzivajuéi u punom
i kremastom ukusu Amix

5390 RSD WheyPro FUSION %ulja

Stara cena: 5990 RSD proteina.
Usteda: 600 RSD

SAVEZNIK U IZGRADNJI CISTE MISICNE MASE.
KOMBINACIJA KONCENTRATA | IZOLATA
PROTEINA SURUTKE.

www.pansport.eu

Ws Deliver HESU.I'.TS!

LAUNCH

4350 RELOADED
Za vise snage, izdrzljivosti i mentalnog fokusa

SAN Launch 4350 je pre-workout formula specijalno dizajnirana da poboljsa performan®
i izdrzljivost. Nakon upotrebe ovog NO reaktora, vase treninge podiéi ¢ete na jedan sasvim
drugi nivo. Launch 4350 je ultra jak koncentrat, neverovatna pre-workout formula koja u sebi
sadrzi 4350 mg stimulativnih sastojaka dizajniranih da pruze bolje i jaCe treninge i poboljsaju
performanse. Efekti koje daje su poveéana izdrzljivost, smanjen oseéaj zamora, velika Zelja za
treningom, povecanje transporta kiseonika kroz krv ¢ime je i veéi dotok kiseonika u misice te se
oni manje umaraju pri fizickom naporu.

Ova formula je preduslov za intenzivnije EI E}
treniranje pod vec¢im optere¢enjem, Sto neizbezno - :
dovodi i do znacajnog porasta misiéne mase. U 1EE E!Fln5l“ E (= s

MOCENA PRE-WORKOUT FORMULA KOJA
DAJE ODLICNU MISICNU PUMPU | VOLJU ZA
TRENINGOM

- 7 Sue Kojl teze zdravoj Ishrani

- Za sportiste Koji moraiju
Kontrolisali svoju dijetu

- Za 0sobe sa problemima
dijabetesa

292
|Trajno niska cenaI I - ' I

490RSD 5 |

jednoj dozi ovog sjajnog NO rekatora nalazi se
mnogo supstanci koje povecavaju koncentraciju
i mentalni fokus, snagu i izdrzljivost, transport
kiseonika, smanjuju razgradnju misica. Tamo gde
je falilo ponavljanje ili dva uz upotrebu
LAUNCH 4350 NO reaktora, to vise neée

predstavljati problem. Neverovatna misicna 4 : AKCIJA HL::‘;’;:;T::;
pumpa i vaskularnost na treningu je nesto 2380 RSD
Sto ¢e Vas pratiti svaki put po uzimanju T

ovog proizvoda. Sadrzi 250 mg kofeina po Usfaéda 1610 RSD
jednoj dozi.

100% PURE

TITANIUM WHEY

Whey protein nije samo gorivo za misice, on se koristi i kao dodatak ishrani.

Protein surutke ili whey se (kako i ime kaze) dobija iz surutke prilikom proizvodnje sira.
Surutka se preciscuje i preraduje u kompleksnom procesu u praskasti oblik. Koncentrisanje
proteina surutke moze da se uradi na dva nivoa Cistoée. Koncentrisanje se vr§i membranskom
filtracijom, $to su pore membrane sitnije to se
veéi udo materija zadrzava.

U svetu suplemenata, protein surutke je

Trajno niska cena

« BRZOAPSORBUJUCI PROTEIN 490 RSD

sigurno najpoznatiji suplement kada je u pitanju . SURUTKE .
izgradnja misica. e ZA OCUVANJE | IZGRADNJU CISTE
0d kompanije SAN Nutrition nam dolazi 100 % MISICNE MASE

PURETITANIUMWHEY sa 23 gbrzoapsorbujuéeg o PROTEIN DOBRE RASTVORLJIVOSTI
proteina po dozi. 1 JAKO DOBRIH UKUSA
Sa svega
3349 ugljenih
hidrata i samo 1,6 g masti po porciji, Titanium Whey
posluziée vam kao sjajna podrska u oporavku i izgradnji
misiéne mase. Njegova odli¢na apsorbcija je samo razlog
viSe da se ovaj proizvod nade u Vasoj svakodnevnoj
upotrebi. MoZete ga koristi na viSe nacina. Sposobnost
vaseg tela da dopuni rezerve glikogena i oporavi misi¢e
povecava se nakon vezbanja i traje otprilike do 45 minuta
. 5 nakon treninga. Ovaj popularan dodatak ishrani zbog
100% PURE : svoje brze apsorbcije najviSe je poznat kao najbolji nacin
LEEF:Y/[¥]|jF  zaizgradnju misiéne mase i obnove misica upravo nakon
¥__ odradene fizicke aktivnosti. Mozete ga
takode koristiti i kao zamena za obrok _
ili kao dopunu nekom od obroka, ardng
zavisno od vaih Zeljenih ciljeva. .@“ﬁ Qe
Nacin upotrebe: Jednu mericu q?
praska sa 250 ml vode,
zavisno od Zeljenog

LR M
SALCE

Trajno niska cena

490 RSD . |
Eﬁ 4809

feetlh il Trajno niska cena

e | el 1190 RSD
|

AKCIJA

ukusa i teksture,
2380 RSD ubacite u vas Sejker i
Stara cena: 3920 RSD promuckajte.

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. Dod;

Usteda: 1540 RSD

www.pansport.eu



PREPORUCENO iz PANSPORT-a

NATR@L: 6
CoQ-10 -

A\ //
}Eonfama m’a%oﬁu :

U poslednje vreme se mnogi, kako zdravi, tako i bolesni Zale na
stalan osecaj umora i bezvoljnost. Stalno su prisutne i prehlade i drugi
poremecaji zdravlja. Jedan od znacajnih uzroka ovih tegoba jeste i
nedostatak koenzima Q-10.

Malo je onih koji nisu ¢uli za koenzim Q-10, ali isto tako je mali broj
onih koji istinski znaju i razumeju Sta koenzim Q-10 sustinski znaci. Ovaj
suplement i nije bas ¢esto pominjan, ni preporucivan u sportu niti se na bilo

g

Dymatize

A MULTIPOWER LINIJA

100% WHEYPROTEIN

Da bi postigli maksimalne rezultate
na treningu, suplementacija je
odlican saradnik na tom planu.
Proteini iz surutke, takozvani Whey
proteini, su jedan od najpoznatijih
i najprimenljivijih.  Multipower
Whey protein je suplement visoke

L-Glutamine je krucijalan u procesu hipertrofije. Takode, pogodan je za
vegetarijance, ne sadrzi gluten i aspartam. Konzumacija ovog odli¢nog
proizvoda je veoma laka. Multipower L-Glutamine uzimamo po 5 grama
tako Sto ga rastvorimo u ¢asi vode ili ga kombinujemo sa

proteinom u Sejkeru.

CREATINE Creapure®

Kada je u pitanju energija i oblikovanje
miSic¢a, treba znati da oblik energije u

koncentracije proteina dopunjen
esencijalnim aminokiselinama.
Ovaj protein se
sastoji od tri vrste
proteina, izolata,
koncetrata i
hidrolizata. Izolat
je primarni izvor

LY .
MULTIPOWER \\\ -
WIPURE ™

JA wHEY <

k AKCI

5990 RSD 'rm['H
Stara cena: 6240 RSD Ay
Usteda: 250 RSD

o KOMBINACIJA KONCENTRATA, IZOLATA |

HIDROLIZATA SURUTKE proteina i svako

serviranje je 24

24 g PROTEINA PO PORCIJIUZ 5,7 g grama  Gistog
BITNIH BCAA AMINOKISELINAICAK 3,8g  proteina, 5,7 gr
GLUTAMINA BCAA i 38 gr

L-glutamina.
Takode dodaci
ugljenih hidrata i vitamina B6 uticu da se osecate snaznije i zdravije.

Ako redovno konzumiramo ovaj proizvod, Multipower 100 % Whey,
obezbedujemo brz oporavak, redukovano gréenje misi¢a i poveéanje
misiéne mase. Za sve ljude koji ne konzumiraju meso, ovaj napitak je
veoma pogodan i ne sadrzi gluten. Verovali ili ne mnogima je mrsko
stalno Zvakanje i konzumiranje ¢vrste hrane, a potrebe za proteinima su
znatne. Zato proizvodi poput ovog dobro dodu u vidu te¢nog proteinskog
oblika, koji ¢e nahraniti vase misi¢e. MoZe se konzumirati odmah nakon
treninga ili izmedu obroka bilo kada u toku dana. Naravno i broj obroka
koji cete koristiti preko ovog Sejka zavisi od vaseg dnevnog proteinskog
unosa putem hrane, a naravno i od vasih ciljeva. Svakako govorimo o
odlicnom suplementu za pobolj$anje vasih fizickih performansi.

Osim prednosti koje pruza oCuvanju i izgradnji Ciste miSiéne mase,
ovaj proizvod ¢e vam omoguditi i potpuno uZivanje pri njegovom
konzumiranju zbog svojih fenomenalnih ukusa i konzistencije samog

Sejka.
L-GLUTAMINE POWDER
Multipower nam

donosi jos jedan koristan
suplement,a to je

« ODLICAN ANABOLNI |

; . ANTIKATABOLNI EFEKAT
Multipower L-Glutamine. ¥ v 2
L-glutamin je veoma * PODRSKA KAKO MISICNOM TAKO |
bitna aminokiselina koja IMUNOLOSKOM SISTEMU

igra jednu od klju¢nih

uloga u nasem telu. L-Glutamin je
najzastupljenija  aminokiselina u
svakom misicu tela i predstavlja jedan
od najvaznijih blokova u izgradnji
proteina. Poznata cinjenica je da
glutamin bitan za pravilne funkcije
probavnog, misiénog i imunoloskog
sistema. U momentima kada je
potrebno, organizam je u stanju da
u3 glutamin pretvori u
e ) Secer i tako dobije
AKCIJA 9@ potrebnuenergiju. Kada
1950 RSD je u pitanju misicni

Stara cena: 2450 RSD rast, Multipower

slkrrcain
L-GLUTAMINE

Usteda: 500 RSD

| -

nasem organizmu dolazi u obliku

ATP-a. Bez ATP-a organizam

ne poseduje snagu i energijuy,

Sto ne omogucava normalno
funkcionisanje k
misi¢a. Multipower 0

Creatine je AKCIJA
suplement koji 2150 RSD .
O
obnovi i stvaranju

ATP-a, i na taj nacin

povecava energiju i snagu « VISE SNAGE | IZDRZLJIVOSTI
muskulature. Kreatin

..... o VOLUMIZACIJA MISICNIH CELIJA |

i tako im daje poveéan i OBNOVA ATP-A
¢vrst oblik.
Multipower  Creatine

sadrzi 100 % Cisti i lako topivi Creapure® kreatin, koji je sinonim za
kreatin najviSe Cistoce i kvaliteta. Direktno ucestvuje i podrzava
proizvodnju energije za vreme intenzivnog treninga i oporavak izmedu
vezbi. Multipower Creatine je namenjen treninzima pojacanog, ali i

kraceg, inteziteta i fazama povecéanja misi¢éne mase. Za osobe koje se
bave borilackim vestinama, poput MMA ili Brazilske jiu jitse, gde depoi
energije moraju biti na najviSem nivou, ovakav dodatak treningu je
veoma koristan.

Ako pocinjete sa konzumacijom Multipower Creatina, treba znati
da se prve nedelje uzima po 20 grama ovog proizvoda, bez obzira na
telesnu masu, i da se ta doza ne sme prekoraciti. Posle prve nedelje se
koristi 3 grama na dnevnoj bazi, tokom sledecih 3 do 5 nedelja.
Nakon 4 do 6 nedelja potrebno je napraviti pauzu

od nekoliko nedelja.

Kombinacija treninga i korisne
suplementacije je od kljuénog znacaja
za opsti napredak. Zato se prepustite i
napravite kontinuitet u dobro organizovanoj
kombinaciji koja vodi ka uspehu i zeljenim
rezultatima.

www.pansport.eu

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.

koji nacin moze dovesti u vezu sa njim. Ali to
je samo reakcija "na prvu loptu”.

Nas organizam stvara koenzim Q-10, ali se
njegova sinteza polako smanjuje nakon 25.
godine Zivota da bi do 60 iznosila tricavih 40-
% prirodne produkcije. NajviSe ga ima upravo
u srcu, jetri i pankreasu, a to su upravo organi
koje najvise forsiramo. Mada se on nalazi u
svakoj ¢eliji i njegova je funkcija da pomogne
pretvaranje hrane u energiju. Pored toga moze
da deluje kao antioksidans koji Stiti celijske
membrane od oSteéenja izazvanog slobodnim
radikalima, a sprecava i oksidativno ostecenje
proteina i DNK.

Pored starenja, stresovi, neodgovarajué¢a
ishrana, pusenje, alkohol i mnogilekovi (statini,
antidijabetici, beta blokatori za regulisanje
sréane radnje i krvnog pritiska, antidepresivi,
citostatici i mnogi drugi) smanjuju stvaranje
CoQ-10 u naSim ¢elijama, a povecavaju
njegovu potrosnju.

Kako je neki preporuc¢eni unos od 30 do
90 mg dnevno, prva pomisao nam je da bi ga
najbolje bilo uneti putem hrane. Medutim, to bi
znacilo da popijemo oko 100 ml maslinovog
ulja i pojedemo oko 400 g srca neke Zivotinje i

onda dodamo jo$ nekih 400 g ribe poput skuse, §to je definitivno prizor koji ne bih volela ni da vidim,
a kamoli takav plan da realizujem. Stoga je klju¢ njegovog uno$enja u dovoljnoj koli¢ini upravo

putem Natrol-ovog koenzima.

Ono Sto je nama sportistima znacajno jeste dokazana ¢injenica da dodavanjem koenzima Q-10
ishrani nas metabolizam pocinje polako da se ubrzava sto je

(=] i ]

e VITALNOST | BOLJE STANJE
ORGANIZMA
« VISE ENERGIJE | ELANA

posebno  znacajno
za gubitak suvisnih
masti kao i da se
hrana mnogo lakse
pretvara u energiju
u formi ATP-a, Sto
upravo doprinosi

i poveéanju snage koja se koristi npr. kod treninga sa
optereéenjima, a S$to opet ima znaCaja za uvecanje

NATROL®

CoQ-10

Natrol CoQ-10 pomaze

HEART HEALTH

Helgs Support a
Hexthy Heart!

miSi¢ne mase. Bez koenzima Q-10 naSe celije ne mogu
da proizvode energiju u formi ATP-a, prekopotrebne za
kvalitetan trenig, a srce ne radi pravilno. Bez Q-10 i bore
nam dolaze brze nego Sto bi trebalo jer koza ne dobija
hranu, a opada nam i koncentracija.

regeneraciji  drugih

antioksidanasa kao $to su Vitamin E, vitamin C, takode
je odlican u kombinaciji sa antioksidansom acetil-I-
karnitinom koji potencira medusobno delovanje. Njihovim
kombinovanjem postize se maksimalna iskoristljivost i
njihova efikasnost u brojnim biohemijskim procesima u
kojima zajedno ucestvuju, pre svega u stvaranju

S energije i podizanju njenog nivoa u organizmu.
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AKCIJA g
2120 RSD

Stara cena: 2420 RSD
Usteda: 300 RSD

suplementaciju.

www.pansport.eu

Obzirom da je koenzim Q-10 jedan od najvaznijih
- otkri¢a u nauci o ishrani, po mom misljenju, to je
i viSe nego dovoljan razloga da se uvrsti u Vasu

AKCIJA
1490 RSD =

Stara cena: 2790 RSD

USteda: 1300 RSD

\ g ‘ -ﬂéﬁ_‘llhi .
AKCIJA :
1840 RSD

St: : 2180 RSD X}
Usteda: 340 RSD h

b

Eeage: S
L-CARNITINE "““‘5}"&

1600mg



\{ i PREPORUCENO iz PANSPORT-a

[soslar - HIGH PROTEIN BAR

Proteinska Cokoladica sa odlicnim odnosom proteina i ugljenih hidrata
koju mozete da konzumirate pre, u toku i posle fizickih aktivnosti i kao
uzinu izmedju obroka. Kao sportista koji je ove godine poceo da trci
pored Spartan race trka i ultra maratone koji su extremno teski jer
zahtevaju veliku fizicku izdrzljivost jer traju viSesatno i iz tog razloga
potrebno mi je da u toku trke unesem dovoljnu koli¢inu proteina i
ugljenih hidrata, koliko je to moguée. Moj izbor pada na Isostar protein
bar kao savrSeno reSenje za moje najteze izazove. Koristim je kako na
treninzima tr€anja po Fruskoj gori tako i na treninzima u teretani jer zbog
savrSene formule ova
¢okoladica dize moj trening
na visi nivo pa samim tim mogu da treniram
duze i napornije. Pored savrSene formule ova
cokoladica ima i savr§en ukus. Probajte je i bi¢e
sastavni deo vasih treninga.

wanavitalikum.rs

ﬁﬂﬂﬂﬂﬁwf

IZBALANSIRANA VARIJANTA PROTEINA
| UGLJENIH HIDRATA ZA PRE, TOKOM |
NAKON TRENINGA

- Sl S T e - Designed by ijeab/Freepik

WY [SOS[Ar - FAST HYDRATION

Trajno niska cena %

690 RSD Isostar hidratation drink je jedan od mojih omiljenih proizvoda koji se mogu naéi u Sirokoj paleti
ostalih proizvoda Pansport kompanije. Proizvod koji ne samo da mi pomaze u toku napornih
visSecasovnih treninga nego i za vreme teskih takmicenja. Isostar je jednostavno rec¢eno proizvod

koji svi treba da koriste pogotovo sportisti u sportovima izdrzljivosti gde i ja pripadam.

Svima je dobro poznato koliko se kada
naporno i tesko treniramo kroz znoj gube
vazni minerali i elektroliti koji imaju vaznu

e POTPUNA REHIDRATACIJA | OPORAVAK
NAKON ISCRPNIH TRENINGA

ulogu u kontrakcijama
— ; « NADOKNADA ELEKTROLITAIOBNOVA  migtea 17 tog .
Trajno niska cena GLIKOGENIH DEPOA razloga potreban je AKCIJA

1190 RSD 150 RSD

Stara cena: 190 RSD
Usteda: 40 RSD

konstantan unos
istih kako bi nase telo normalno funkcionisalo i kako ne bi doslo do
dehidriranosti koja nepovoljno utice na nase sportske performase.

Isostar hydratation drink sadrzi odlicnu kombinaciju ugljenih hidrata
koji popunjavaju potrosen glikogen iz vasih misi¢a, minerale koji se
gube kroz znoj i odrzava vase telo hidriranim. Ovo je proizvod koji ja
licno koristim na svakom treningu bas zbog svoje idealne formule jer
sama voda ne moze da mi nadoknadi izgubljene hidrate i minerale, pa
samim tim postao je neizostavan suplement u mom treningu. Idealan
je u kombinaciji sa drugim suplementima iz kolekcije Pansport-a pa
ga ja meSam sa Scitec Nutrition Bcaa i glutaminom jer moji treninzi
kada tré¢im po obroncima Fruske gore traju po 3-4 sata bez pauze. Po
meni idealna kombinacija za energiju i hidriranost sa jedne strane i
brzi oporavak i sprecavanje katabolizma sa druge. Isostar Hydratation
drink dize vase performanse na mnogo visi nivo ¢ime Cini vase telo
izdrzljivije i spremnije za teSke treninge. \

Kao sto sam vec¢ rekao suplement

koji koriste mnogi vrhunski sportisti u AKCIJA
sportovima izdrzljivosti, jer sa idealnim 100 RSD

odnosom svih elemenata koji se nalaze A cena: OB
u ovom Carobnom napitku, pomaze u
reSavanju mnogih teskih zadatakai ciljeva
u njihovom trenaznom procesu.

L-CARNITINE

HATRIX

« Getie GREEN TEA
EaTRALT

HIEH PF:uTE*:E# -

gy O

—m

www.pansport.eu

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 prekoraditi. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

BiolechUSA

VEGAN PROTEIN

+ Veganski proteinski kompleks (pirinac i grasak) sa dodatkom funkcionalnih aminokiselina
+ Bez Secera i laktoze

+ Bez glutena

+ Bez konzervansa

* Bez aspartana

+ Sa tri vrste "super namirnica”

Biti vegan i sportista u isto vieme? Moguce je!
Da li Zelite da imate atletski gradeno telo, a da pri tom odrzavate vegansku ishranu? Potrebno
je viSe paznje, ali je moguée. Mnogi se plase da ¢e, ako ne jedu hranu Zivotinjskog porekla, sav
njihov trud biti uzaludan i da ne¢e modi da se bave bodibildingom. Ima mnogo poznatih i uspesnih
sportista koji sluze kao primer da to nije tacno. Mozete biti vegan i imati miSi¢avo telo iako ste
promenili nacin ishrane. Klju¢ je kvalitetna proteinska suplementacija.

Osnova su pirinac i grasak

Za razliku od proteina Zivotinjskog porekla, proteini dobijeni iz biljaka nisu kompletni, $to znaci
da ne sadrze sve esencijalne aminokiseline koje su vasem telu potrebne. Medutim, upotrebom
proteinskog kompleksa u kome se nalaze razliCiti biljni izvori proteina, dobijate kompletan
protein. U Vegan proteinu je ovo postignuto kombinovanjem dva komplementarna izvora proteina.
Pirin¢ani protein koji sadrzi malo lizina, ali je bogat amino kiselinama koje sadrze sumpor (kao $to
su cistein i metionin), i protein graska koji sadrzi manje aminokiselina sa sumporom, ali je bogat
lizinom. Na ovu odli¢nu osnovu dodati su fantasti¢ni dodaci.

+ 3 vrste "super namirnica”

1. Kinoa brasno — U vreme drevnih Inka ova namirnica, koja danas vrsi reforme u kuhinjama, je
smatrana majkom svih Zitarica, dok je ona samo "pseudo-zitarica". Ima nizi sadrzaj ugljenih
hidrata od redovnih Zitarica, ali i ve¢i sadrzaj proteina (za 16%). Takode, odli¢an je izvor min-
erala jer sadrzi kalijum, kalcijum, magnezijum i gvozde.

2. Akai bobice u prahu — Akai bobica, koja je autohtona u amazonskim kisnim Sumama, ima
izvanrednu "ORAC" vrednost (eng. International Standard for Oxygen Radical Absorbance
Capacity — Internacionalni standard za kapacitet radikalne apsorpcije kiseonika).

3. Godzi bobice u prahu — U Kini se koriste kao afrodizijak ve¢ hiljadama godina. Ovo tanko,
svetlo crveno vocée, koje ima ukus slic¢an kao mesavina tresnje i kupine, sadrzi 8 esencijalnih
aminokiselina i bogato je vitaminom C.

Preporucujemo

+ Ako ste vegan ili vegeterijanac. Vegan protein moze u velikoj meri poboljsati vas unos pro-
teina, posebno ako se bavite sportom. Njegov proteinski sastav koji je baziran na biljkama,
potpomaze rast misica i odrzanje misi¢cne mase.

+ Ako trazite protein na biljnoj bazi koji je alternativa proteinu na mle¢noj bazi.

+ Ako ste osetljivi na laktozu.

+ Ako imate celijakiju

+ Ako volite reforme u kuhinji. MoZe se koristiti kao odli¢an zgusnjivac za supe i corbe.

i —
=10

NUTHITION

Kao i svi proizvodi proizvodaca BioTechUSA i Vegan protein je napravljen od sigurnih i paZljivo
odabranih sastojaka.

W WY

90#
AKCIJA ™
2990 RSD

Stara cena: 3290 RSD
Usteda: 300 RSD

SAGOREVAC NIASTI
sa Cak 13 aktivnih
sastojaka za lak3e

gubljenje kilograma, vise

energije i bolji fokus.

1 PORCIJA SARZI:
e 106 kcal
«19 g proteina

eamino kiseline:
e 1390 mg L-glutamina
e 650 mg L-arginina.

AKCIJA &

1590 RSD
USteda: 200 RSD Of2A0
3

Oba

www.pansport.eu
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PREPORUCENO iz PANSPORT-a

PANSPORT SEJKERI | BIDONI

WANSFLU AT
bR AR E. B

q.ﬁd NEPORT
ANSPORT
s pamIFOrE T

PAN Bidon 750ml

PAN _ e AN
Shaker Putni 500ml| e Shaker 700ml Cena: 290 RSD

Cena: 490 RSD Cena: 300 RSD

GALVANIZE ZMB PRO FX KRE-ALKALYN PRO

1390 RSD &7

—

BLADESPORT BCAA 7000

Trajno niska cena

1540 RSD

UNIVERSAL NUTRITION

ANIMAL FURY PRE-WORKOUT FOR HER

=+ Trajno niska cena

3990 RSD 1190 RSD d i 1660 RSD

NATROL

- [}
r l -

MATRE
Melatonin

1640 RSD . Trajno niska cena Trajno niska cena”

1290 RSD g 1700 RSD

SAVETILEKARA

PROMENA NAVIKA

Nisam pristalica dijeta. Sta éu, priznajem. Vise sam za varijantu- jedem sve, umereno, i trudim
se da unos ne bude vec¢i od potrosnje, $to znaci da je neka vrsta fizicke aktivnosti obavezna. Ili,
ako ¢emo plasti¢no ,dok ne probusis kasiku...."

Ono Sto je jako zabrinjavajuce jeste Sto je
u danasnje vreme, pored toliko moguénosti
informisanja o naéinimaishrane, zdravim navikama,
promocijama o benefitima fizicke aktivnosti, kao
paradoks, ima toliko mnogo hronic¢nih bolesti
koje su nastale kao posledica bas suprotnog-
sedentarnog nacina Zivota i losih navika u ishrani.
Naravno, nisu samo fizicka neaktivnost i unos
trans-masti glavni ,krivci" za sve §to nas je snaslo
u savremenom svetu, tu su i mnogi riziko-faktori
medu kojima se najvise, po mom misljenju, istice
stres - glavni ,krivac" i ,okida¢" mnogih bolesti.

Probudite se jedno jutro i shvatite da Zelite da promenite svoj dosadasnji nacin Zivota,
korigujete ishranu, krenete sa nekim vidom fizi¢ke aktivnosti. Glavno pitanje je ,Kako poceti?“

Vecina poseze za cudom zvanim internet, misleci da se tu nalaze svi odgovori. Pa se krece u
prepisivanje planova ishrane, brojanje kalorija, pokretanje dijetalnih rezima,... A fizicka aktivnost?
Dok jedni kre¢u studiozno u prepisivanje planova i programa za treninge, drugi ne smatraju to
znacajnom promenom Zivotnog stila. | onda kre¢e haos u glavi. Mnostvo informacija, brojeva,
racunanja, Sta jesti za dorucak, ru¢ak, veceru, pre, posle treninga, pred spavanje,...

Da se razumemo, smatram da ovo nije dobar start za pocetnike. Druga pri¢a su profesionalni
sportisti, oni imaju ozbiljnije zahteve, struéni tim, odredena visegodiSnja znanja koja uspesno
primenjuju. Za nekog ko tek krece u ovu pri¢u, ovo je zaista mnogo. | ok, trajace neko vreme,
a onda, najcesce, krece plato, i prekid. Posle nekog vremena neki ponovo krenu u istu ili sliénu
pricu, a neki ni to, jer je ,suviSe komplikovano".

A zapravo, daleko je od komplikovanog.

Ne mogu reéi da je lako. Ali taj aspekt“nije lako" viSe se odnosi na samu volju pojedinca da
krene i istraje u svojim namerama.

Na Sta se treba fokusirati na samom pocetku?
Napisite, ako vam je tako lakSe, svoj jelovnik na dnevhom/nedeljnom nivou. Imacete lep
pregled Sta vam je zaista potrebno, a Sta treba izbaciti.

Evo nekoliko stavki koje mogu biti od pomoci:
+Obratiti paznju na unos vode (min. 8 ¢asa na dan)
+Izbaciti sokove i gazirane napitke
+Izbaciti proste Secere u vidu grickalica, kako slatkih tako i slanih
+Izbaciti posete pekarama, restoranima brze hrane
*Obogatiti obroke povréem, svezim ili kuvanim; voce za uzinu, veéinu dana u nedelji

+Zdraviji nacin pripreme namirnica: kuvano, dinstano, grilovano; izbegavati przenje u
dubokom ulju; gledati da se obroci uglavnom spremaju u kuénim uslovima

*Ne zaboravite na uzine: kesica brusnica/ borovnica/ lesnika/ badema/ oraha, neka budu
uvek u blizini. Tako éete izbeéi kupovinu ,bez razmisljanja" kada ogladnite izmedu obroka
+Za dorucak ubaciti musli koji ste sami pripremili od Zitarica i kostunjavog voca, dodatak
lanenog semena ili ¢ija semena, eventualno kokosov protein. Ne kupovati gotov proizvod
muslija najviSe zbog dodatog Secera

Fizicka aktivnost je i viSe nego pozeljna. Od neceg se mora krenuti, zar ne? Neka to bude bar
pesacenje, za pocetak. Prema preporukama, 5 dana nedeljno, 30-minutna $etnja umerenim do
lako brzim tempom, je minimum za ostvarivanje zdravstvenih benefita. Plivanje i voZnja bicikla su
takode pozeljni. Za druge vidove fizicke aktivnosti, uvek je preporucljivo da prethodno proverite
zdravstveno stanje, kako bi ona individualno bila prilagodena vasim potrebama i ciljevima.

Za nekog ko tek menja svoje navike, prethodno navedeno je, priznacéete, dosta zahtevno. Ali
ve¢ posle kratkog vremena ¢e se primetiti pocetni rezultati. Snazna volja, istrajnost i upornost
su kljuéni da biste istrajali. Vazno je pratiti svoj organizam, kako reaguje, $ta mu
prija, a $ta ne. Kada se navikne na rezim ,no-junk-food" ishrane, onda treba
preci na sledeéi korak, ozbiljniji rezim i organizovanije obroke.

2

Dakle, ne trebamo dozvoliti da posledice loSih navika predu u vidljive @&‘
oblike bolesti poput gojaznosti, hipertenzije, Secerne bolesti itd. da =/
bismo se ,alarmirali* i poceli sa promenama. ,Slusati" svoje telo
uz redovne preglede, makar to samo bila i godiSnja laboratorijska
analiza krvne slike, dobijamo uvid u metabolicko stanje naseg tela, i
tako na vreme mozemo preduprediti ozbiljne zdravstvene posledice.

Bramg
()
%
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Trajno niska cena

2970 RSD
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Trajno niska cena
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PODSETNICI ZA

NOVU GODINU rreonama =

TRENING

Nema savrenog programa treninga. Cak i najinteligentniji i
najuspesniji treneri se ¢esto ne slazu jedan sa drugim. To znaci da
¢ete morati da ucite, razmisljate svojom glavom i eksperimentisSete. Ne
svida vam se to? Posvetite se dZogingu. Efikasnost svakog programa
treninga je direktno vezana za napor koji u njega ulazete. Ako program
.ne radi", to je verovatno zato Sto mu prilazite sa pola snage. Zalaganje
pobeduje sve ostalo, ¢ak i kad je re¢ o drasti¢no razli¢itim programima.
Razliciti ljudi postizu odli¢ne rezultate i grade impresivna tela koriste¢i
mnogo razliGitih filozofija treninga. Ali svakom je zajednicka jedna
stvar: oni rade svom snagom. Zato $to Zestok rad deluje. Tacka. Nikad
ne zaboravite tu istinu. Svaki trening vas moze iscrpeti. Najlakse je
sprovesti trening koji ¢e ,ubiti", ,smrviti" i ,razoriti". Ali samo dobar
trening ée vas uciniti boljim.

Cuvajte se pomodnih koncepata, sprava i drangulija. Trening
koji ¢e vam drasticno izmeniti telo se nikad nece sastojati iz mnogo
Jfunkcionalnih" vezbi na bosu-loptama i nepostojanim povrsinama.
Niste na rehabilitaciji — gradite miSiénu masu i snagu. Trening neée
uvek biti zabavan, ali ¢e uvek donositi koristi. Dugoro¢ne koristi
nadmasuju trenutnu zabavu. Ako vas$ trenutni trening i ishrana cCine
da gubite misiéno tkivo, vi ne postajete vitkiji — samo postajete maniji.
Kao rezultat toga, uspori¢ete metabolizam. Uvek nastojte da zadrzite
postojecu ili gradite novu misiénu masu.

Primenite svoju radnu etiku na svaki trening. Ne pruzajte bilo kome
priliku da pomisli da ste lenji, da dopustate da vas ometaju, da ste
neefikasni ili slabi... | ne pruzajte tu priliku ni sebi. Neke od stvari koje
najvise volite na treningu su vam omiljene zato Sto su lake. Zato radite
teze stvari. Ili naucite da svoje omiljene stvari ucinite tezim. Kad Zivot
postane naporan, trenirajte naporno. Uzvratite — potprasite sebe po
turu pre no Sto to ucini neko drugi — ukraséete im mo¢ da vas povrede,
izgraditi sopstveni oklop i biti spremni na sve.

Jeste li zaista ozbiljni? Prosecni ljudi traze svaki izgovor da ne odu u
teretanu. Posveceni nalaze nacin da vezbaju i kad su povredeni, i kad je
nevreme, i kad su praznici... zapravo, u svakoj prilici.

Bolan zglob? Koristite
masinu koja ne zahteva
snazan hvat. Bol u kolenu?
Pravo vreme da se usmerite
na gornji deo tela. Samo ne
izlazite iz navike da trenirate — i
dajete sve od sebe u onom sto je -~
moguce. Razmisljajte kao masina,

a ne emotivna olupina kojoj su da bi bila
istrajna neprestano potrebni dozvola, odobravanja, sreca i splet
odgovarajuéih okolnosti.

ISHRANA

Ako vam vas nacin ishrane daje rezultate — telo, um i optimalan
trening — potpuno zanemarite dijete u trendu koje samo komplikuju
stvari. Oslonite se na znanje koje ste stekli sopstvenim iskustvom.
Ako vam rezim ishrane ne daje rezultate — promenite ga. Ako se toliko
ucaurite u kulturu i svetonazor svoje dijete da je se drzite ¢ak i ako
prestane da deluje, pocnite da mekecete — jer pocinjete da licite na
ovcu. Rezim ishrane nije religija — veé proces koji za cilj ima rezultat.

Mozete pronaéi nauc¢nu studiju u prilog svakom nacinu ishrane u
koji zelite da verujete. Ali mozete li biti iskreni sa sobom i priznati da je
ono Sto radite prestalo da deluje? Budite otvoreni za nove mogucnosti.
Pronadite ono Sto deluje, i evoluirajte. Da li ste posveceni procesu ili
rezultatu? Pocnite umereno sa skidanjem masnih naslaga. Dijete koje
deluju dugoro¢no ne Cine da se osecate kao smece. Ako vasa dijeta to
¢ini, presli ste crtu i necete moci da je odrzite.

Fini detalji imaju znacaja tek kad su one primarne i ocigledne stvari
na svom mestu. Usmerite se na savladavanje jedne po jedne stvari. Prvo
brinite o keksu ili ¢ipsu koje jedete svake veceri, a ne o unosu 10 ili 20
grama glutamina. Ne Zrtvujte definiciju tokom cele godine za definiciju
u posebnim prilikama. Ako vas takmicarska dijeta zamasti nakon s§to
takmicenje prode — pogresna je. Znate za nekog ko moze da jede Sta
god hoce a i dalje ostaje oguljen? Ne jedite kao on — osim ako niste bas
on. Ne drzite dijetu sa malo ugljenih hidrata. Ne drzite dijetu sa malo
masnoca. Drzite dijetu sa malo losih, nekvalitetnih namirnica. Smanjite
unos stvari za koje ste sigurni da vam ne pomazu.

MENTALNA CVRSTINA

Poboljsanje sebe nikad ne pocinje kukanjem, prituzbama i
Zalopojkama nad sobom. Prihvatite odgovornost. Vi ste se doveli tu gde
ste i samo vi moZete popraviti stanje. Preduzmite akciju. Uradite stvari.
Svaki put kad prevladate nesto tesko, sledeéi izazov je u toj meri laksi.

Ako su vasi najvedi kriticari toksi¢ni gnjavatori, na pravom ste putu.
Ko je gori od kriticara? Ljudi koji vam govore da budete prosecni — oni
dobronamerni ljudi koji omoguéavaju mediokritet. Budite strastveni.
Budite frik u svemu do ¢ega vam je stalo. Zaista posve¢enom vezbacu
ne treba stalna motivacija da trenira. Motivacija je za pocetnike. Veterani
stiskaju zube — a motivacija dolazi nakon serije ili dve.

Izgradnja tela kakvo Zelite ¢e biti duza i teza nego Sto mislite. Ali
rezultati ée biti vredni toga. Sto ste istrajniji i iskusniji u treningu, vas
rezim ¢e se drugima Ciniti sve ,ekstremnijim®“. Ali ako ste zdravi i snazni
i ponosni na svoja dostignuéa, to nije ekstremno. To je progresivno. |
niko to ne moze razumeti sve dok ne moze da vidi sve sto ste ucinili da
biste to izgradili.

Zanemarite sve glupe komplimente ili kritike u vezi sa vasim telom
od strane lenjivaca koji ne razumeju vezbanje. Nikad nece shvatiti sve
dok nisu u tome. Od trenutka kad odlucite da popravite sebe, drugi ¢e
nastojati da vas zaustave. To je nekad skriveno suptilnim ponasanjima.
Ne brinite — nakon Sto probaju da vas sabotiraju, razuvere ili ljubazno
probaju da vas sprece da postanete bolji, obratice
vam se za savet. Budite svoj najzeséi kriticar.
Postavite visoke standarde. Gurajte sebe. Ali ne éﬁ
budite stalno u tom stanju. Jednom cete imati *ﬂp
devedeset godina. Ponosite se sobom sada. |

Umesto sSto nosite majicu na kojoj pise
koliko naporno vezbate, bolje izgradite telo
koje to saopsStava i bez reci. PokaZite, ne
pricajte. Uvek.
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U TERETANU ILI FITNESS CENTAR km
" PANSPORT BILTENU 1 NA PANSPORT 5AdTU

OGLASAVAJTE SE NA PANSPORT SAJTU
UDELUFITNES CENTRI

www.pansport.eu/fitness-centri.html
pomocu osnovnog, srebrnog ili zlatnog paketa

POSTANITE DEO

PANSPORT TIMA
| UNAPREDITE SVOJE POSLOVANJE \4\

dodatne informacije na fitnesscentri@pansport.eu
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Novi Sad, Dunavska 6,
021/467-300, 062/808-46-08

Novi Sad, Strazilovska 35,
021/533-613,062/808-46-10

a¥e Novi Sad, TC BIG, Sentandrejski put 11,
A= 060/582-05-61

Beograd

Beograd, Bulevar Kralja Aleksandra 183,
011/24-56-030, 062/808-46-03

Beograd, YBC lok. 14, Bulevar M. Pupina 10e
(blok)12,011/311-01-52, 062/808-46-05

Borca, Bratstva i jedinstva 44,
011/33-25-902, 060/582-05-57

Uzice

Subotica, Korzo 7b,
024/524-755,062/808-46-18

Uzice, Dimitrija Tucovi¢a 163,
031/525-675, 060/582-05-59

Nis, TC Kalca | sprat, lok. 5,
018/523-720,062/808-46-14

Lokacije nasih ostalih maloprodajnih objekata mozete pogledati na poslednjoj strani biltena...
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* > Direktan uvoz, distribucija i veleprodaja
'\ Tel./Fax: 021/820-555 ili 021/820-245 ;\i{i ’W’Fﬁ
N’ Mob: 062/111-0-999
7 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 Mihailova 21, 011/32-86-763, 062/808-46-02
BEOGRAD 3 Bul. Kralja Aleksandra 183, 011/24-56-030, 062/808-46-03

BEOGRAD 4 Pozeska 108a, | sprat (lokal 26), 011/357-39-91, 062/808-46-04

BEOGRAD 5 Vojvode Stepe 202, 011/39-62-523, 069-80-82-702

NOVI BEOGRAD 1 YBC lok. 14, Bul. M. Pupina 10e (Blok 12),011/311-01-52, 062/808-46-05 o

NOVI BEOGRAD 2 TC PIRAMIDA, UTZ 6, lok. 8, Jurija Gagarina 151v, 011/22-83-205, 062/808-46-06 % Zrenjanin

BORCA Bratstva i jedinstva 44, 011/33-25-902, 060/582-05-57 HoxiSed

ZEMUN Cara Dusana 64, 011/21-91-047, 062/808-46-07 - e ﬁ’g‘bpanéevo
ZRENJANIN Milutina Milankovica, lokalitet 12 (kod Nove pijace), 023/511-227,062/808-46-20 Sabac Beograd™ .~
NOVI SAD 1 Dunavska 6, 021/467-300, 062/808-46-08 St
NOVI SAD 2 Rumenacka 108,021/63-65-699,062/808-46-09 (]

NOVI SAD 3 Strazilovska 35, 021/533-613, 062/808-46-10 valeve

NOVI SAD 4 TC BIG, Sentandrejski put 11, 060/582-05-61 Ugiie i r,} Krag;'u?evac
NIS 1 TC KALGA | sprat, lok. 5, 018/523-720, 062/808-46-14 CasEk iy

NIS 2 Vozdova 17, 018/512-370, 062/808-46-15

KIKINDA Trg Srpskih Dobrovoljaca 50, 0230/421-349,062/808-46-11
KRAGUJEVAC Cara Lazara 1, 034/363-808, 062/808-46-12 x|

KRUSEVAC Majke Jugovica 29, lok. 2, 037/441-301, 062/808-46-13 Novi Pazar

LESKOVAC Bulevar Oslobodenja 82, 016/244-864, 062/808-46-22

NOVI PAZAR prodavnica u pripremi (besplatna dostava za sve porudzbine) Vr;:-:je
SMEDEREVO Knez Mihailova, TC Don Zon lok.4, 026/619-055,062/808-46-17

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

SUBOTICA Korzo 7b, 024/524-755, 062/808-46-18

UZICE Dimitrija Tucoviéa 163, 031/525-675,060/582-05-59

VALJEVO Kneza MiloSa 38, 014/248-179, 062/808-46-19

VRANJE Partizanska bb, 017/427-337,062/808-46-23

SABAC Masarikova 5, 015/355-153, 062/808-46-16

Kikinda

Kraljevo o

Krusevac

Leskovac

PANSPORT svojim cenjenim potroSacima

0VLA§CEN E PRODAVN I CE starijim od 60 godina, koji brinu o svom zdravlju,

omogucava kupovinu sa popustom od 10% u svim
Sport Trade, Gradsko SetaliSte bb, 064/176-26-19; ma_loprod_ajr}ip objektima, . .
Dzin, Milana Toplice 26 (na Keju kod Caffe-a Ko$), 063/80-33-618; uz obavezno prilaganje liéne karte na uvid. Molimo

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

VA PAKETA - cenovnik Bex kurirske sl

Za dostavu paketa na kué¢nu adresu, vazi sledec¢i cenovnik
paketi do 5 kg - 175 din; 5-10 kg - 280 din; 10-20 kg - 520 din; 20-30 kg - 620 din; 30-50 kg - 750 din;
50 - 70 kg - 920 din; 70 - 100 kg - 1150 din; preko 100 kg - 1150 + 12 dinara za svaki naredni kilogram.
Na primer paket od 150 kg kostace 1750 din (paket do 100 kg kosta 1150 din znaci 100 + (50 x 12) = 1150 + 600 = 1750).
Za komitente koji pakete placaju pouzeéem, na navedene cene se dodaje 82 dinara fiksno.

www.pansport.eu




