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Miki Mihajlovi¢
Visestruki prvak sveta
i svetski rekorder u
henépresu

SADRZAJ

Borde Klasni¢
Drzavni prvak u odbojci
na pesku

Izdvajamo iz ponude Novo iz PANSPORT-a
PAN RECEPTI Amix

Momir Iseni

Dragan Dakonovié

Trener brazilskoy
jlu-jitsu-a

Fitnes | motivacioni trener, |

nutricionista (ISSA)

Niskomasna proteinska pica
Proteinski brauni
PAN SPORTOVI

Dorde Klasni¢ -
Functional range conditioning

PANPOWER

Preporuceno iz PANSPORT-a
Scitec Nutrition BCAA Express
Inkospor PRO 80

PAN intervju

Simo Bolti¢

Shots

Thermo Core Professional
Haya Ashwagandha i Quercetin
Biotech Ashwagandha i Collagen
Nutriversum Collagen
6Pak Nutrition Tribulus Terrestis
Maxler Collagen
Vitalikum - novi proizvodi
SAVETI LEKARA
Hasimoto tiroiditis
MOTIVACIJA
Kontrolisite motivaciju




www.pansport.rs/forum

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

Pravilna ishrana i suplementacija su uvek kljuc
uspeha! Za vas je tu dr Slavisa Stojic.

Uz nasu doktorku Aleksandru Brankovié budite fit, | . e ——
resite se povreda i dovedite telo u top formu. '

Poboljsajte vase treninge i povecajte snagu uz
savete naseg strongmena Mikija Mihajlovica.

TIM PANSPORT Istaknuti élanovi forum tima:
FORUMA LT R ‘?@_ﬂ@%_ amallons < ..,;L\\_x__!"“'ﬂ{@g____ﬁ

o oy g
[

phorta [ Nad \ _ . =
&

Ostali clanovi forum tima: simo Boltié, Jelena Bukié, Misa Nenkovié, Stamen Randelovi.

PRUZITE VASIM VEZBALIMA u
SPECIJALNI TRETMAN

v

Frizider sa
energetskim i
proteinskim
cokoladicama i
napicima...

o |zansrony)

POSTANITE DED PANSPORT TIMA
IUNAPREDITE 5VOJE POSLOVANJE.

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

www.pansport.eu
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raznovrsnoj ishrani.

TWINLAB RIPPED FUEL 5X
SUPERIORNA TERMOGENA FORMULA ZA SAGOREVANJE MASTI

Ripped Fuel popularni sagorevac masti, zasnovan je na superiornoj
termogenoj formuli koja ubrzava i poboljSava metabolizam, smanjuje apetit,
ima antioksidativno i diuretsko dejstvo. Sastoji se od kofeina dobijenog iz
ekstrakta guarane u prirodnoj termogenoj biljnoj bazi koja sadrzi citrusne
bioflavonoide, ekstrakte zelenog Caja, kajensku
Cili papriku, hrom pikolinat, ekstrakt lista
mate Caja, ekstrakt semenki badelja. Rezultat
sagorevanja suvisnih masti je vise energije,
veta izdrzljivost i definisanost misica. Uz
Ripped Fuel imacete viSe energije i motivacije
za trening, ubrzacete metabolizam i pospesiti

sagorevanje masti!

%,

% Preporucena upotreba: 1 E}{%EI
tableta dnevno, najbolje uzeti ?r'("’\a'\‘
uz obrok. [

DYMATIZE LIQUID L-CARNITINE 1500 MG
ZA SAGOREVANJE MASTI | POVECANJE ENERGIJE UZ BOLJU APSORPCIJU

Uz ovaj preparat u tecnom obliku sigurno ¢ete postici laksu, brzu i potpuniju
apsorpciju L-Carnitine-a. L-Carnitine igra kljuénu metabolicku ulogu u
stimulisanju gubitka telesne tezZine jer pomaze da se mast transportuje
do mitohondrija gde se sagoreva u energiju. Posebno je
delotvoran pre aerobnog (kardio) treninga. Istrazivanja
su pokazala da je L-Carnitine koristan u povecavanju
produktivnosti srca, stimuliSu¢i njegovo snabdevanje

energijom i poboljSava rad kardio-vaskularnog sistema.

Preporucena upotreba: Uzeti jednu supenu kasiku (15
ml) do dva puta dnevno - ujutru i 30 minuta
- pred trening. MoZze se mesati sa
>, -
m, vodom ili sokom. Pre upotrebe
promuckati.

Ukus: Sumsko voce i narandza.

SAN NUTRITION GLUCOSAMINE
CHONDROITIN WITH MSM

ZA VECU FLEKSIBILNOST | MOBILNOST

Glukozamin hondroitin sa MSM-om doprinosi ne samo mobilnosti, vec i
ocuvanju zdravih zglobova. Glukozamin i hondroitin deluju

sinergijski smanjujuci ukocenost zglobova i povecavajuci
snagu i oporavak ligamenata i tetiva. Koristeéi ovaj
proizvod, ukocenost zglobova vas nece spreciti da

radite vise i jace, a njihov oporavak znaci vise snage na  [gan "‘
duge staze. Glukozamin hondroitin sa MSM je podrska -
za izgradnju ¢vrste osnove bez obzira na sport kojim GLUGOSAMINE
se bavite.Pogodan je =za preventivno Eﬁﬂﬂﬂﬂﬂmﬁ

koris¢enje kao i za oporavak od povreda. o ‘
Trajno niska cena %
2780 RSD =

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

SCITEC NUTRITION BCAA X
ZA IZGRADNJU | OCUVANJE MISICNE MASE

Osnovu Scitec-ovog preparata BCAA X, cine BCAA (branched chain
amino acid) koje predstavljaju razgranate aminokiseline, u koje se
ubrajaju L-valin, L-leucin i L-izoleucin koje se ubrajaju u red esencijalnih
aminokiselina. U slucaju izlaganja organizma pojacanom fizickom naporu
ili pak pri njihovom nedovoljnom unosu putem ishrane,
dolazi do razgradnje misi¢cne mase. BCAA X ima snazno
anabolicko dejstvo, povecava sintezu proteina i
utice na prirodno povecanje produkcije hormona.
Ujedno je i antikatabolik, jer prisutne aminokiseline
L-izoleucin, L-leucin i L-valin sprecavaju
razgradnju misicne mase i obezbeduju

potrebnu energiju ¢elijama.

Trajno niska cena

2420 RSD

Preporucena upotreba: Uzimati 1-3
doze dnevno, pre i posle treninga i
u vreme katabolizma (npr. pre

b spavanja).
Trajno niska cena | P )

940 RSD

NATROL - supLEMENTI zA BOLJE OPSTE ZDRAVLJE

MY FAVORITE MULTIPLE® ENERGIZER sadrzi 23 vitamina i minerala i
predstavlja idealnu kombinaciju vitamina, minerala, antioksidanata i
biljnih ekstrakata za poboljSanje i odrzanje dobrog opsteg zdravlja.
OMEGA-3 FISH OIL potpomaze odrzavanje zdravlja srca, odlican je
izvor Omega-3 masnih kiselina EPA i DHA, sadrzi MEG-3® riblje ulje,
HIGH CAFFEINE povecava snagu i energiju, ubrzava gubitak masti,
poboljSava performanse, stimuliSe centralni nervni sistem.

EASY-C za jaci imunitet i vitalnost organizma. Formula obogacena
bioflavonoidima citrusa, mo¢nim antioksidansima koji pojacavaju dejstvo
vitamina. 100% vegetarijanski proizvod.

BIOTECH USA HYPER MASS
PREPARAT ZA POVECANJE TELESNE TEZINE | MISICNE MASE

Hyper mass je proizvod koji ¢e obradovati one koji tesko dobijaju na
masi. Njegov sastav ¢ine u vec¢em procentu ugljeni hidrati, u pitanju je
“TriCarbo matrix” (maltodekstrin, inulin, kukuruzni skrob) kao pazljivo
odabrani sastojci. Osim toga za prehranu

i oporavak misica ovaj proizvod sadrzi

zadovoljavaju¢u dozu proteina. A kao

podrska snazi i izdrzljivosti u dnevnoj

dozi Hyper mass- a dobijate cak 6,5 g

mikronizovanog kreatin-monohidrata.

Ukratko receno - kompletna podrska na

putu do vece mase.

Preporucena upotreba: razmutiti 1
mericu praska u 450 ml vode. U danima
treninga, popiti jedan napitak ujutro, a
drugi odmah posle treninga. Ostalim
danima popiti jednu porciju ujutro,

a drugu uvece. Trajno niska cena

1490 RSD

Ukus: cokolada, jagoda i vanila.

Trajno niska cena | Trajno niska cena_

BIOTECH USA 100 7% MICRONIZED
CREATINE MONOHYDRATE

CIST KREATIN MONOHIDRAT ZA POVECANJE MISICNE SNAGE |
IZDRZLJIVOSTI

Kreatin monohidrat je ve¢ dobro poznata
kampaonenta svima koji Zele viSe snage i izdrzljivosti.
On po svom sastavu uspesno vrsi obnovu ATP-a
Sto misi¢ima daje vise snage. Osim toga dovodi do

vecih obima misic¢a jer volumizira misicnu celiju.
TEHE@HTE Obzirom da je misi¢ pomocu kreatina hidriran,
| lak$e ugraduje i hranljivu materiju.

" 1007% CREATINE

L Preporucena upotreba: Uzimati jednu

porciju (3,4 g) dnevno sa 300 ml vode
ili drugog napitka po vasoj Zelji. Tokom
dana popiti najmanje jos 2 | vode.

Trajno niska cena 9

1350 RSD

FRORT THHUME HEALTH

Trajno niska cena Trajno niska cena JTrajno niska cena

1490RSD  1100RSD y 1190 RSD 1990 RSD 3640 RSD

www.pansport.eu




SCITEC NUTRITION AMINO 5600

SPEKTAR AMINO KISELINA ZA OPORAVAK, ZASTITU MISICA, IZGRADNJU
MISICNE MASE

Amino S600 predstavlja celokupan spektar amino kiselina
proizvedene iz visokokvalitetnog proteina surutke
za maksimalnu podrsku izgradnji misi¢a i njihovoj
zastiti od razgradnje tokom duzih treninga ili dijete.
Ukoliko imate naporne i duge treninge, rizikujete da
izgubite misi¢cnu masu a sa druge strane

poljuljana je telesna ravnoteza i Vasem telu

je potreban brz oporavak, stoga suplementi

na bazi amino kiselina treba da budu na

vrhu Vase suplement liste.

Trajno niska cena

2480 RSD

Preporucena upotreba: Uzeti >

jednu dozu (4 tablete) pre ili posle
treninga ili pre odlaska na spavanje.

Trajno niska cena ge==

1350 RSD

SCITEC NUTRITION MEGA CREATINE
ZA POVECANJE SNAGE | 1ZDRZLJIVOSTI

Izvdvajamo Scitec Nutrition Cist kreatin monchidrat u

stoga ¢ete imati viSe snage za intenzivne treninge.
Osim toga, suplementacija kreatinom poboljSava

Preporucena upotreba: Uzeti 5 kapsula

dnevno na prazan stomak sa dosta

te€nosti, najbolje posle treninga i uz 'T,aj,,o,,,-skace,,a.
jednostavne ugljene hidrate. 1380 RSD —

SCITEC NUTRITION CARNI X
PODIZE ENERGETSKI NIVO ORGANIZMA

Kapsule sa 500 mg L-karnitina za ubrzano sagorevanje
masnih naslaga tokom treninga, podize energetski
nivo organizma, odlican je pre aerobnog treninga.
Najbolje efekte na redukciju masnih naslaga daje pri
visokoproteinskoj dijeti i redovnom veZzbanju, posebno
aerobnih aktivnosti poput trcanja, voznje biciklom,

o te svih vrsta aerobika.
WPs,

Trajno niska cena

1290 RSD

Preporucena upotreba: 1 kapsula sa
vodom 20 do 30 min pre treninga.

SCITEC NUTRITION MEGA ARGININE
1300 mg ARGININA PO KAPSULI

Podstice Sirenje krvnih sudova, stimuliSe lucenje
hormona rasta, odrzava misice u anabolizmu. Preparati
koji sadrze |-arginin pojacavaju produkciju NO, koje daju
poznati osecaj napumpanosti u muskulaturi. Pomaze
kod problema sa potencijom, kod muskaraca kod kojih je
ona prouzrokovana loSom prokrvljeno$éu genitalnog
regiona.

Trajno niska cena . .

2280 RSD ——.

Preporucena upotreba: Uzeti 1 kapsulu 30 min
pre treninga.

SCITEC NUTRITION 100% CREATINE
MONOHYDRATE
POVECANJE SNAGE, ENERGIJE, IZDRZLJIVOSTI

100 % Creatine Monohydrate je vrhunske cistoc¢e, i sadrzi jednu od
najproucavanijin formi kreatina. Kreatin, naucno dokazano, povecava
performanse kako kod eksplozivnih sportova i treninga visokog intenziteta
tako i kod treninga sa opterec¢enjem. Dovodi do povecanja snage i
izdrzljivosti, te je jedan od suplemenata
broj 1 kada je u pitanju izgradnja misicne

Trajno niska cena mase.

(o Preporucena upotreba:
Uzeti jednu porciju
dnevno na prazan
stomak nakon
treninga sa dosta
tecnosti. Potrudite
se da unosite Sto vise
tecnosti u toku dana
kada konzumirate
kreatin.

""" Super ponuda
1250 RSD

Trajno niska cena

890 RSD

SCITEC NUTRITION
MEGA GLUCOSAMINE - 1000 MG
MEGA MSM - 800 MG

OLAKSAVANJE BOLA | ZASTITA HRSKAVICE

Glukozamin ulazi u sastav vecine tkiva, ali je najznacajniji po tome Sto
predstavlja komponentu vezivnog tkiva. Ima povoljne efekte na stvaranje i
ocuvanje zglobne hrskavice, deluje i protivupalno.

MSM je neophodan za stvaranje glavnog elementa

hrskavice koji oblaze zglobove. Utice na ublazavanje

bola kod osteoartritisa, reumatidnog artritisa,

hronicnih glavobolja i bolova u ledima tako Sto

usporava prenos impulsa bola kroz nervna
vlakna.

Trajno niska cena

1190 RSD

Preporucena upotreba Mega Glucosamine
1000mg: Jedna kapsula dva puta dnevno, pre
jela.

Preporucena upotreba Mega MSM
800mg: Tri puta dnevno po jedna
kapsula, pre jela.

790 RSD

www.pansport.eu

UNIVERSAL NUTRITION FAT BURNERS
KVALITETAN, BEZSTIMULANSNI, SAGOREVAC MAST! U TABLETAMA

Universalov Fat burner je jedan od bezstimulansnih sagorevaca masti koji je
pogodan za sve one koji ne smejuiline Zele da koriste neki od stimulansa.
U svom sastavu sadrzi: holin, inozitol i hrom

koji ¢e na sasvim blag i neagresivan nacin

pomoci vasem sagorevanju masti. Obzirom

da na putu mrsavljenja telo trpi, imate vise

treninga, smanjen kalorijski unos, ovaj

proizvad je tu da sve to olaksa, da energiju

na treninzima troSite iz postojec¢ih masti i da ubrza

proces sagorevanja.

Preporucena upotreba: Uzimatijednu dozu (2 tablete)
dnevno.

UNIVERSAL NUTRITION DAILY FORMULA
KOMPLEKS VITAMINA | MINERALA

Multivitaminske tablete sa svim potrebnim vitaminima,
mineralima i oligoelementima u dnevnoj kalicini, sa
dodatkom digestivnih enzima. Preporucuju se prakticno
svakome, jer vecina nas ne unosi svakodnevnom ishranom
dovoljne kolicine ovako raznovrsnih materija. Narocito ih
preporucujemao onima koji se, zbog celodnevnog posla,
neredovno i jednoli¢no hrane.

‘0,
5% Preporucena upotreba: Uzimati jednu dozu (1

Trajno niska cena tableta) dnevno, uz obrok.

1290 RSD

iti. Dodaci ishrani nisu

ija moze 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 prekor:

otreba propisana od strane srpskih nadleznih insti

Upozorenje:

Zamena raznowr st




PAN RECEPTI

Upozorenje: Preporuc¢ena 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.

Sastojci:

2104 brasna

bez ukusa
100 ml tople vode
4 g kvasca

1/4 kasi¢ice soli
pelat
niskomasni sir
sjaanac’

])aracfajz

Sastofci:

20g kakaa
2009 panana
704 prasna

Plant Protein

jorstoﬁvat soli

3 g maslinovog ulja

NISKOMASNA

504 Scitec 100% Wﬁey proteina

@theblondiebaker

&

20 g Scitec Nutrition 100 %
150 g Eoﬁosovog secera

759 gignog putera
160 g kikiriki putera

@theblondiebaker

PROTEINSKA PICA

Recept za 5 manjih pica.

Ugrejte rernu na 210 stepeni. Umesite brasno, kvasac, so i protein.
Napravite udubljenje u centru mase, dodajte ulje i vodu i umesite testo.
Izvadite testo na ravnu povrsinu, mesite ga oko 5 minuta dok ne

postane glatko testo. Podelite testo na
5 delova, stanjite testo i nafilujte picu
Zeljenim filom. Pecite oko 10 minuta

dok se sir ne istopi i kora ne postane

zlatno Zute boje.

Nutritivne vrednosti:

Za jednu pica bazu bez premaza (fila):

188 kalorija

1,9 ¢ masti

0,4 g soli

30,1 g ugljenih hidrata
12 g proteina

"PROTEINSKI BRAUNI

Zagrejte rernu na 180°C. Izgnjecite bananu viljuskom, pa dodajte ostale
sastojke i mesajte dok ne dobijete kompaktnu smesu. Sipajte smesu u kalup
pa od gore stavite nekoliko kasiCica kikiriki putera i prosarajte po smesi kako
biste dobili Saru kao na slici. Pecite kola¢ 20-25 minuta. Ostaviti da se ohladi,
a zatim moZete staviti u friZzider na kratko da se dodatno stegne.

Cuvati van friZidera.

* Ukoliko koristite veganske sastojke
moZete napraviti veganski kolac, jer
koristimo veganski protein.

Nutritivne vrednosti:
Za jedan kolac

168 kalorija

9,2 g masti

4,7 g proteina

16,2 g ugljenih hidrata
10,1 g Secera

www.pansport.eu



U ovom tekstu zeleo bih da predstavim novi pristup
mobilnosti dr Andrea Spine - FRC, Functional Range
Conditioning. Postoje tri glavna cilja kod FRC treninga,
sva tri su usko povezana i postizu se uporedo. Prvi cilj je
poveéanje mobilnosti zgloba. Sto je telo mobilnije, u
mogucénosti je da maksimizira opseg pokreta zgloba bezbedno, efikasno
i efektno. Drugi cilj je jacanje pripoja. Dok napredujemo u mobilnosti i
povecavamo pokretljivost, FRC radi na jacanju pripoja koji Stite zglob pri
tom povecanju opsega pokreta. Treci cilj je konrola tela. FRC poboljSava
funkcionisanje nervnog sistema, a to dovodi do smanjenja bolova i
rizika od povreda, zdravih pripoja kao i poveéanja obima pokreta tela
koji postaju slobodni i laki.

90/90 je osnovna vezba za aktivaciju kukova. Sedite na pod, jedna
noga treba da bude savijena pod uglom od 90 stepeni potkolenica i
natkolenica, ispred vas, a druga pod 90 stepeni iza vas. Stopala treba
da su pod uglom od 90 stepeni naspram potkolenice, a ugao izmedu
prednje i zadnje noge takode treba da bude 90. Leda treba da budu
prava. Lagano se nagnemo ka napred i zadrzimo 2 minuta. Obavezno se
fokusirajte na disanje. Kada se naviknemo na poloZaj kre¢emo sa prvim
delom ove vezbe a to je rotacija prednje noge. Nagnemo se napred ka
prednjoj nozi, odrzavajuci leda pravo i grudi izbacene visoko ka napred.
Pokusavamo da dodemo do najdalje pozicije gde moZzemo da zadrzimo
prava leda i tada pocinjemo da se fokusiramo na nogu. Nas cilj je da
potkolenicu koja se nalazi na zemlji rotiramo, tako $to Zelimo da koleno
zadrzimo na podu a stopalo izdignemo §to viSe ka telu. Veoma je bitno
da zadrzimo prav polozaj tela, sve uglove odrzimo pod 90 stepeni i da
15 sekundi stopalo Sto jace mozemo vuéemo ka gore. Najverovatnije se
nece ni pomeriti, ali nas napor je ustvari cilj vezbe i taj pritisak u zglobu
kuka koji pokusava da ga rotira ne bi li izdigao stopalo radi na njegovoj
rotaciji i opsegu pokreta. Nakon 15 sekundi sledi 30 sekundi pasivnog
istezanja gde se ponovo naginjemo ka toj nozi pokusavajuci da joS viSe
priblzimo grudi ka zemlji. Nakon ovoga je gotova jedna serija. Radi se 3
serije za jednu, pa nakon toga i za drugu nogu.

www.pansport.eu

FUNCTIONAL RANGE CONDITIONING®

ROTACIJA KUKOVA

Sledeéa vezba je za unutrasnju rotaciju.
Lezimo na boku sa gornjom nogom opruzenom a
nogom koja je dole, do zemlje savijenom po 90 stepeni. Dizemo stopalo
odrzvajuci koleno na podu, iskljuéivo rotiranjem u kuku, a ne u drugim
delovima tela. Ovo uradimo 15 puta svaku nogu, kada radimo drugu
nogu okrenemo se na drugi kuk. Nakon toga mozemo da predemo na
malo komplikovanije vezbe gde rukom podignemo stopalo Sto vise
moZemo a da se koleno ne pomera, ponovo ista unutrasnja rotacija
kuka, i sa te pozicije pustimo nogu, koju onda Sto sporije spustamo ka
zemlji koristeéi misice kuka. Uraditi 15 ponavljanja za svaku nogu.

Sledec¢avezbase preporucuje
svakodnevno za odrzavanje
opsega rotacije kuka. Stojimo
pravo pridrzavajuci se,
oslonjeni na jednu nogu, drugu
nogu savijamo u kolenu pod
pravim uglom, da natkolenica
bude paralelna sa podom.
Tada radimo otvaranje zgloba
kuka u stranu i tako savijenu
nogu pomeramo tako da
koleno dode Sto vise ka strani,
ne pomerajuéi telo, kicmu ili
kukove. Kukovi ostaju u istoj
liniji, ravni kao i pri pocetku, a
nogu rotiramo u stranu koliko
to zglob dozvoljava. 1z tog
polozaja koleno zadrzavamo, a
rotiramo potkolenicu, podizuci
stopalo ka nazad i gore. Kada
dodemo do novog krajnjeg
polozaja odatle rotiramo celu
nogu ka nazad, kao da pravimo
mali krug, dok koleno ne dode ta¢no iza nas. Tada privlacimo savijenu
nogu i koleno spustamo da dode u ravan sa drugim kolenom. To je
pola kruga. Sada Zelimo istom putanjom da tu nogu vratimo. Kreéemo
od nazad podizuéi koleno, pravimo mali krug dok koleno ne dode sa
strane tela, pokusavajuci da petu i stopalo odrzimo $to je vise moguce
odvojeno od zemlje. Tada vraéamo stopalo i nakon toga privliatimo
nogu sa strane sa savijenim kolenom ispred nas i vra¢éamo se u startnu
poziciju. Uraditi 6-10 ponavljanja za svaku nogu.

Jo§ jedna od vezbi koje
preporucujem da se rade ujutro
jeste otvaranje u iskoraku na
obe strane. Iskoraciti jednom
nogom, a drugu nogu opruziti i
spustiti koleno na pod. Ukoliko
smo iskoracili levom nogom
desnim laktom probati da
pipnemo pod, a zatim opruziti
ruku ka plafonu otvarajuci grudi
i rotirajuci torzo. Leva ruka je
sve vreme na zemlji. Ponoviti 7
puta. Nakon toga isto to uraditi
samo zameniti ruke, tj. otvarati
se u drugu stranu. Sve ponoviti
samo sada sa iskorakom
drugom nogom. Ova vezba je
odli¢na nakon dugog lezanja jer
pomaze kod bolova u ledima.
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POWER LINIJA

Kako bi smo postigli svoje ciljeve, kao Sto 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 zivota doveo je do toga da hrana Cesto nije dovoljna. Brz nacin Zivota, stres, nedostatak vremena, zagadenje okoline itd. rezultiraju
neophodnoscu 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. Intenzivna vezbanja nisu u skladu sa
prirodnim fizioloSkim uslovima jednog organizma. Trening je iscrpljuju¢ i samim tim dolazi do poveéane potrosnje 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 omogucuju postizanje vrhunskih

rezultata uz o¢uvanje zdravlja svakog pojedinca.

POWER WHEY ISOLATE

Visokokvalitetna mesavina tri oblika proteina surutke: izolata,
hidrolizovanog izolata i ultrafiltriranog koncentrata proteina surutke,
sa 90% proteina po dozi za najbrzu apsorpciju i najbrzu izgradnju Ciste
misi¢ne mase. Dodatno je obogaéen BCAA, neophodnim za normalan
rast i povecanje misi¢cne mase. Pakovanje od 3000 g obezbedi¢e vam

120 dnevnih doza, a mozete birati ukus vanile ili cokolade.

POWER PROTEIN

Mesavina proteina iz vise izvora (koncentrata proteina surutke,
kontinuiranu i stabilnu potporu tokom duzeg vremenskog perioda. U
ponudi su tri ukusa: jagoda-bela ¢okolada, ¢okolada-lesnik i kolacici 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 misiéne mase, sprecavaju razgradnju misi¢a a mogu posluziti
i kao izvor energije za skeletne misi¢e. Proizvod je dostupan u manjem
(400 g) i ve¢em (1000 g) pakovanju.
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POWER LEUCINE
Proizvod iz nase linije reSava problem povec¢ane potrosnje leucina u
organizmu. Dostupan je u plasticnom pakovanju mase 300 g.

PANSPORT VODA

Negazirana, prirodna, izvorska voda sa dobro izbalansiranim
sadrzajem rastvorenih mineralnih materija, povoljnim odnosom
kalcijuma i magnezijuma, niskim sadrzajem natrijuma, odsustvom
toksi¢nih mikroelemenata i povoljnom pH vrednoséu, koja blagotvorno
utiCe na covekov organizam. Dolazi iz netaknute prirode, sa izvoriSta na
obroncima Golije.

POWER GLUTAMINE

Uslovno esencijalna amino kiselina koja  pospesSuje izgradnju
Ciste misSiéne 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.
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POWER WHEY

Koncentrat bioloski visokovrednih proteina

- Za sue Koji teze zdravoj ishrani

N surutke, dobijen cros-flow filtracijom, bogat - Za sportiste Koll moraju
Trajno niska cena . amino-kiselinama razgranatog lanca, alfa i
1990 RSD betalaktoglobulinima, imunoglobulinima itd. kontrolisali svoju dijetu

Dostupan je u pakovanju od 1000 g i 2000 g

- ] i Sirokoj paleti ukusa: ¢okolada, lesnik, vanila,
banana split, borovnica-cheesecake, jagoda, - 7a 0sobe sa problemima
pistaci, kolaci¢-krem, kokos, coko-karamel- ._
kikiriki puter kao i varijanta bez arome i “"anBtﬂsa
zasladivaca.
NOVI UKUSI: Q«
BANANA 5PLIT, BOROVNICA- *Trajno niska cena

LIZKEJK, JAGDDA, PISTALI,
KOLALICI-KREM, KOKOS | LOKO-
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POWER BCAA+GLUTAMINE ey e S

Proizvod na bazi amino-kiselina razgranatog lanca (BCAA) i S
L-glutamina uz dodatak vitamina B6 i inulina. Doprinosi izgradnji 009
miSiéne mase, brzom oporavku nakon velikih fiziékih napora,  Trajno niska cena

sprecavanju razgradnje miSi¢a, pozitivno deluje na funkcionisanje 1990 RSD Y by it -
nervnog i imunog sistema, dovodi do smanjenja umora i iscrpljenosti gt fgti T ot MAYH
(vit.B6), a inulin kao prebiotsko sredstvo pomaze razvoju korisne i pu¥ wa

crevne flore te tako pozitivno utice na opSte stanje !"'!"—""'I
organizma. Dolazi nam u prakticnom pakovanju
od 500 g i od sada u ¢ak 5 fenomenalnih ukusa.
Pored dosadasnjih, narandze i crne ribizle liniji
su pridodata i tri potpuno nova, osvezavajuca

ukusa: visnja, lubenica-citrus i limun-limeta.

NOVI UKUSI:

VISNJA, LUBENICA-CITRUS | T o] [ comtun| [ vocu
LIMUN-LIMETA. " \
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{7 L-CARNITINE

,41 L-karnitin tokom fizicki zahtevnih sportskih aktivnosti
/ povecava energetski nivo i prag izdrzljivosti organizma i
A

)
P
Trajno niska cena I '
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pomaze mu da prebrodi trening. Te¢na forma L-karnitina
olaksava i ubrzava apsorpciju u organizmu. U ponudi je u
pakovanju od 1000 ml i ukusima: visnja, ananas, mango-
marakuja i narandza.

; 0. vovivus::

D S > ANANAS, MANGO-MARAKUJA|
" NARANDIA.

WHITE
CHOCHLATE
st

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. Preporu¢ene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

www.pansport.eu



PREPORUCENO iz PANSPORT-a

BCAA
AXPRESS

Sta su aminokiseline i zasto nam je to potrebno ako hoéemo da
ojacamo i da izgradimo misi¢e?

Da bismo izgradili misi¢e potrebni su nam proteini, a oni su sacinjeni
od lanaca aminokiselina. U prirodi se nalazi 20-25 aminokiselina,
a u molekulu proteina 200 aminokiselina, Sto znac¢i da se lanci
aminokiselina ponavljaju viSe puta. Aminokiseline delimo na esencijalne
i neesencijalne. Zivotinje i Govek mogu da sintetiu samo neke
aminokiseline, dok ostale moraju da unose hranom. Te aminokiseline
koje se moraju uneti hranom da bi organizam normalno funkcionisao
nazivaju se esencijalne aminokiseline. Esencijalne aminokiseline su:
Valin, Leucin, I1zoleucin, Metionin, Fenilalanin, Treonin, Tirozin, Triptofan,
Lizin, Arginin, Histidin. Medu esencijalnim aminokiselinama su i BCAA o
kojima ¢u Vam pisati.

Sta znaéi zapravo BCAA?

“Branch Chained Amino Acid" tj. amino kiseline razgranatog lanca. Od
9 esencijalnih aminokiselina koje telo ne moze da ,napravi 3 su jako
vazne za izgradnju misSi¢a i snage. To su leucin, izoleucin i valin. Posto
telo nije u moguénosti da proizvede ove aminokiseline moramo ih uneti
u organizam preko ishrane, ali posto ni tako ne mozemo uneti tu koli¢inu
koja nam je potrebna moramo se obratiti dodacima ishrani.

Zasto su tako vazne ove aminokiseline?

aminokiseline koriste kao energiju tokom treninga i dolazi do gubitka
misi¢a, §to naravno ne Zelimo, bas suprotno mi Zelimo da izgradimo
Sto viSe misica. Zato je jako vazno da unesemo dovoljnu koli¢inu BCAA
aminokiselina.

o PRASKASTI OBLIK BCAA AMINOKISELINA
ZA MAKSIMALNI UNOS SA LAKOCOM

o ZASTITA MISICA OD RAZGRADNJE,
OCUVANJE MISICA | UBRZAN OPORAVAK
NAKON TRENINGA

Pa da krenemo redom ko je i za Sta ,odgovoran."

Leucin i S .
Leucin stimulise sintezu proteina. . _ " - e o e T
Uzimanje suplemenata koji sadrze ;1 R i '
leucin, pre i tokom treninga, ima TG
za cilj zastitu miSica od 1
razgradnje, i smanjenje o
o$tecenja misica tokom B . r;;}‘j
treninga. Uzimanje ovih Wi % ; .
suplemenata  nakon by 8 -~
treninga treba da - e
. o .
ubrza oporavak i . * " S,
izgradnju  misica.  # ol
Na kraju krajeva, R | A 3
telo moze da iskoristi - ;i
leucin i kao izvor e
:1"! L

energije za miSice .
tokom treningaida % “i.-
natajnacin poboljsa *,
performanse. U ’
svakom slucaju
vazan faktor ako vam

je cilj izgradnja misiéa.
Izvori leucina su: socivo,
govedina, riba, piletina,
jaja, mleko.

Izoleucin

lzoleucin
je takode,
jedna od BCAA
aminokiselina.
Ucestvuje u
proizvodnji
hemoglobina
i reguliSe nivo
Secéera u krvi.
Unos izoleucina
putem hrane ili
suplemenata
povecava
fizicku
izdrzljivost
i pomaze u
oporavku nakon
operacija ili
povreda. Ovo
vam govorim iz
iskustva jer mi
je ovaj preparat
jako puno
pomogao nakon teske saobracajne nesrece koju sam doziveo 2015.
godine, kada su mi doktori prognozirali sigurnu smrt. Posle operacije mi
je jako puno pomogao i tokom rehabilitacije, pa ga koristim i dan danas.
Izvori izoleucina su: piletina, bademi, indijski orah, jaja, dZigerica, riba,
socivo, razne semenke, protein soje, raz, meso.

Valin

Valin je takode aminokiselina razgranatog lanca (BCAA) koja u
sadejstvu sa leucinom i izoleucinom pomaze normalan rast misica,
popravljanje tkiva, reguliSe Secer u krvi i obezbeduje energiju telu.
Valin pomaze u stimulaciji centralnog nervnog sistema i potreban
je za pravilno mentalno funkcionisanje. Pomaze u sprecavanju
razgradnje misica tokom intenzivne fizicke aktivnosti. Valin takode
pomaze u uklanjanju potencijalno toksi¢nog viska azota iz jetre i moze
transportovati azot u druga tkiva u telu po potrebi. Takode, moze pomoci
u lecenju bolesti jetre i Zzu¢ne kese. Izvor valina je meso, mle¢ni proizvodi,

_pecurke, kikiriki i sojin protein.

| tu dolazimo do Scitec Bcaa Xpress, proizvoda pomocéu koga
sa lako¢om dolazimo do ovih vaznih amino-kiselina
da bismo postigli bolje rezultate. Zasto bas taj
proizvod? Obzirom da su napravljene sa
¢.@obrim osvezavaju¢éim ukusima, vase
konzumiranje ovih aminokisela
¢e biti zadovoljstvo. U pitanju
je praskasta supstanca koja
Vam omogucava dovoljan unos
bez gutanja velikog broja
tabletaili kapsula. | zato
Sto je najbolji odnos
cene i kvaliteta,
za ekonomic¢no
pakovanje od 700 g.
ZatoVamsaponosom
preporucujem ovaj
proizvod.
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Usteda: 510 RSD

DRI FYNATER, Y M LERCTIE.
TROLETENE Aulr WELINE ;
MET WT: 70D — AEELE PLAVER

www.pansport.eu



PRO 80

PROTEINSKI SEJK

SA 9 VITAMINA + 3 MINERALA

Proteinske mesavine ili proteinski blend su dodaci ishrani iz vise razli¢itih izvora proteina, a
najéesce mesavine sadrze protein surutke, albumin iz jajeta, kalcijum kazeinat, mlecni protein,
proteini biljnog porekla itd.

Specificno za njih je upravo to Sto zbog razli¢itih izvora i razlicite brzine apsorpcije
(probavljivosti) ovi proteini su odli¢an izbor nakon zavr§enog treninga, ali i ako Zelite duze
dopremanje organizma proteinima (u toku sna, bilo da ste na dijeti, Zelite adekvatnu zamenu za
obrok, sejk ili neku poslasticu...).

Ono sto ¢e zadovoljiti ukuse i potrebe i najizbirljivijih sladokusaca je upravo Inkospor Pro 80
protein Sejk koji sadrzi 20 g proteina po merici od 25 g (91 kcal).

Rec¢ je o revolucionarnom 80 % procentnom proteinskom Sejku koji Vam obezbeduje
celodnevnu proteinsku podrsku obzirom da na trZiStu odakle poti¢e (Nemacka) dominira svojim
sastavom. U pitanju je specijalno razvijeni proizvod proteinski Sejk iz vise izvora proteina:
kazein, Whey protein i protein iz jaja. Ono $to firma Inkospor radi je neprestana posveé¢enost
na poboljsanju i kvalitetu svojih proizvoda. Svojom bioloskom vrednoscu istiCe se kao visoko

kvalitetni proizvod o ¢emu govori

njegov  sastav sa  niskim
udelom ugljenih hidrata i niskim
« JACA IMUNI SISTEM procentom masti.
« REVOLUCIONARNI PROTEINSKI BLEND Super kremast i neodoljivo

ukusan Inkospor Pro 80 protein

0,
SA 80 % PROTEINA Sejk je odlican izbor i kada su

o FORMULA OBOGACENA VITAMINIMA | dijete u pitanju, jer je pogodan za
MINERALIMA odrzavanje istih zbog prijatnog

efekta sitosti koju Vam pruza

ovaj protein. Ono S$to je bitno

napomenuti kada kazemo da je u
pitanju visoko kvalitetni proteinski Sejk je i da Inkospor Pro 80, osim Sto je bogat kalcijumom
i magnezijumom, vitaminima i mineralima, u svom sastavu sadrzi i visok procenat BCAA
aminokiselina, esencijalnih tako i neesencijalnih aminokiselina. Glutamin inace najvaznija
aminokiselina, ali i suplement kada je u pitanju izgradnja misi¢ne mase ovde prednjaci jer na
100 g proteinskog Sejka nalazi se ¢ak 23 g ove aminokiseline. Osim §to je koristan za izgradnju
misi¢ne mase, ovaj proteinski Sejk mogu piti i osobe koje su rekreativci kao i maratonci, biciklisti itd.

U ponudi Pansporta Inkospor Pro 80 protein Sejk moZete pronaci u 4 sjajna i neodoljiva ukusa
jedinstvene teksture po kojoj su i prepoznatljivi: cokolada, vanila, stradatela i banana. Odli¢no
se mute i rastvaraju, bilo da se
odlugite za mleko ili vodu. (=] i (=]

Preporuka za konzumaciju
ovog proizvoda s obzirom
da sadzi sporo-otpustajuce
aminokiseline, je 1 merica
(25 g) posle treninga kako b| it L e T
na adekvatan nacin nahranili
Vase miSi¢e i zastitili ih od
eventualnog katabolizma na
duge staze. Takode, osobama
koje imaju iscrpljujuce i naporne
treninge preporucuje se da ovaj
proteinski Sejk piju i dva puta, ili
po potrebi od njihovog proteinskog
unosa tog dana.

Inkospor Pro 80 protein Sejk
obavezno probajte i uvrstite
kao sastavni deo Vase ishrane.
Ishranom do zdravlja i dobrog
izgleda.

= CHOCOLATE = CHOCOLAT =

AKCIJA CHOCOLATE W IETESSS
1480 RSD :

Stara cena: 1690 RSD
Usteda: 210 RSD

www.pansport.eu

Upozorenje: Preporu¢ena 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. Preporu¢ene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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Stara cena: 2940 RSD
Usteda: 470 RSD
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PAN inter

Simo Bolti¢
reprezentativac u kajakastvu

KADA TRENIRATE TRI PUTADNEVNO
NEMOGUCE JE SAMO HRANOM NADOKNADITI

SVE POTROSENO U JEDNOM DANU

Simo Bolti¢ je viSestruki prvak drzave i seniorski reprezentativac
Srbije u kajakastvu. Osvojio je po 5 medalja na evropskim prvenstvima
i svetskim kupovima. Najvrednije medalje osvojio je na prvenstavu
Evrope: zlato za juniore 2012. i srebro u seniorskoj konkurenciji
2013. godine. Zivi u Bagkoj Palanci koja je prepoznatljiva po kajaku i
uspehu kajakasa. Sa Simom smo pricali o Zivotu i vrhunskom sportu,
takmicenjima, kao i pripremama i odlaganju Olimpijskih igara.

Kako si pocelo da treniras kajakastvo?

Kajak sam poceo da treniram zbog drustva, jer je jako popularan
sport medu decom u mom kraju. Pre toga sam trenirao fudbal i rukomet.
Kada sam imao 12 godina trenirao sam to leto fudbal, rukomet i kajak.
Nije mi predstavljalo problem da gotovo ceo dan budem na treninzima,
uzivao sam u tome. Kada se blizio polazak u skolu roditelji su mi rekli
da je to nemoguce postizati, obzirom na to da sam bio i odlican dak i
da moram nesto da napustim, da razmislim nekoliko dana i da im onda
kazem S§ta sam odlucio. Posle nekoliko dana sam izneo pred njih pun
samopouzdanja odluku da bi bilo najbolje sa napustim - Skolu i da
nastavim da treniram sva tri sporta. Naravno da mi nisu dali, pa sam
morao napustiti fudbal.

Da li je kod kajakastva bitniji individualni ili timski rad?

U kajakaskom sportu je ipak bitniji individualni rad, odnosno
pomeranje sopstvenih sposobnosti. Smatram da je mnogo teZze uspeti
u individualnom sportu, jer sve zavisi od tebe samog, timski sportovi su
na neki nacin fleksibilniji po tom pitanju, moguce je pobediti iako ti nije
dan, $to u pojedina¢nim sportovima ne moze da se dogodi.

Koliko je potrebno da se uigras sa saigracima za dvosed ili cetverac?

Sve zavisi od nacina veslanja pojedinaca koji ¢ine dvosed ili Cetverac.
Cesto se desi da se veé pri prvom zajedniékom sedanju primeti da li
posadaima potencijala. Grupne posade u kajaku su pri¢a za sebe. Koliko
jebitno da svako bude dobar pojedinacno, toliko je vazna zajednicka Zelja
takmicara, vera u partnera iz ¢amca i vera u zajednicki cilj. Takode pri
uveslavanju grupnih posada neophodno je da ¢lanovi treniraju zajedno
i rade isti plan treninga kako bi mogli da podignu formu za odredeno
takmicenje. Moj kum Marko Dragosavljevi¢ i ja smo jedinstvena prica,
druzimo se od cetvrte ili pete godine. Kada nekog toliko poznajete
tu nema potrebe za nekim dodatnim uveslavanjem, to je Zivot uigrao
veé pre kajaka. Nas kao posadu je krasilo to $to smo pobedivali i na
trkama u kojima realno fiziki nismo bili spremniji od nasih rivala. To se
dogodilo i na nasem prvom seniorskom takmicéenju, na Svetskom kupu
u Segedinu 2013. godine. Osvojili smo zlatnu medalju u dvosedu na 500
metara u trci gde su osim nas nastupali olimpijski, svetski i evropski
pobednici, sve posade koje su bili medaljasi na najveéim takmicenjima,
osim nas. Mi smo tek bili napunili 18.
godina ali smo toliko verovali u to
i jedan u drugog da nas nista nije
moglo spreciti da pobedimo.
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Koliko cesto imas treninge, kako stizes da rasporedis obaveze?

Jutarnji trening je uvek na vodi, posle podne idemo opet na veslanje
(taj drugi trening je uglavnom slabijeg intenziteta) i posle toga imamo
teretanu ili tréanje.

Da li pored treninga veslanja imas i kondicione treninge i kako oni
izgledaju?

Naravno, teretana i tréanje su sastavni deo treninga svakog kajakasa.
Tréanjem zimi poboljSavamo svoje aerobne kapacitete, a u teretani
je uglavom akcenat na snazi, vezbe koje uglavnhom radimo u teretani
su - ben¢ pres, privlak na klupi, mrtvo dizanje, zgibove i dosta vezbi za
trbusne misice. Kako se sezona blizi teretana i tr¢anje nam predstavljaju
dopunski trening a akcenat je na veslanju gde se trudimo da svoje
performanse stecene u baziénom delu priprema prenesemo na vodu.
Na vodi najéesce treniramo u manjim grupama (od 5-6 ljudi) a trener nas
prati u motornom ¢amcu. Bitno je da ne bude previSe kajakasa u grupi
kako bi trener mogao da prati tehniku veslanja kod svakog. Treninge
manjeg intenziteta volim da odradujem sam, jer je tada uglavnom fokus
na tehnici izvodenja zaveslaja, pa mi je lakSe da se skoncentriSem.

Kako izgledaju treninzi kajakastva zimi?

Zimi obavljamo bazi¢ne pripreme, treninzi se svode na tréanje,
teretanu, plivanje i kajakaske ergometre (simulatore). U februaru mesecu
se najcesée selimo u toplije krajeve, u poslednje vreme je to bila Turska.

Kakva je uloga trenera u tvom sportu?

Trener igra znacajnu ulogu u kajaku od samog pocetka, jer je on taj koji
¢e vam dati smernice i savete i nauciti vas kako da veslate i kako da
se ophodite prema treningu. U
seniorskoj konkurenciji trenerova
uloga ostaje podjednako bitna,
Cesto tada trener ima i mnogo
viSe stresa i obaveza nego u
mladim kategorijama.

Trenutak u karijeri koji ces
zauvek pamtiti?

Potrudi¢u se da upamtim sto
viSe lepih trenutaka koje sam
proziveo kroz sport. Ipak zlatna
medaljanaPrvenstvu Evrope
za juniore u dvosedu sa
mojim kumom Markom
Dragosavljeviéem budi
posebne emocije.

www.pansport.eu




Kojim Zivotnim vrednostima te je naucio sport?

Sport je sigurno u velikoj meri zasluZan za to da postanem osoba kakva jesam. Smatram da
je to razlog zbog kog deca i treba da krenu na sport, naprosto oplemeni ¢oveka i izvodi ga na
pravi put. Iz svake pobede i iz svakog poraza se ne$to moZze nauditi.

Sta za tebe kao sportistu predstavljaju 012

Olimpijske igre predstavljaju san svakog
sportiste. Nadam se da ¢u imati prilike da
ucestvujem i predstavljam Srbiju na nekoj
od Olimpijada. lako su Ol svake ¢etiri godine
te bi sve trebalo da bude podredeno njima, u
kajaku pripreme izgledaju identiéno kao i za
svako Prvenstvo Evrope ili sveta. Medutim bas
zbog toga Sto mali broj sportista ima priliku da
ucestvuje na njima, ¢esto takmicari imaju dodatni
pritisak kada je u pitanju sam odlazak i nastup
na Olimpijadi. Liéno nemam pritisak zbog toga,
stekao sam dovoljno iskustva do sada u karijeri
pa smatram da sam zreo za Ol.

Kako izgleda tvoj put do OI?

Tim Srbije u kajaku i kanuu za sada ima dve
norme za Tokio, a usled pandemije korona virusa
dokvalifikacije su odloZene za narednu godinu.
Dacu sve od sebe da bas ja budem taj koji ¢e
pokusati da proSiri olimpijski tim.

Kako si doziveo odlaganje OI?

Mislim da je odlaganje Ol palo teSko svim sportistima, mozda najteze onima koji su ve¢
imali normu i onima koji su na zalasku karijere. Gledam to sa pozitivne strane, imaéu godinu
dana viSe da radim na sebi.

Da li imas plan ishrane i koliko je ona bitna u tvom sportu?

Trudim se da se hranim planski i da vodim racuna o unosu makro i mikro nutrijenata. Ishrana
svakako predstavlja veoma bitnu stavku u Zivotu svakog profesionalnog sportiste. Detaljno
isplaniranom ishranom se trudim da skratim vreme oporavka nakon iscrpljujucih treninga. Na
jesen i zimu dok radimo bazi¢ne pripreme uglavhom se hranim tako $to rotiram unos ugljenih
hidrata po danima, tada su treninzi najces¢e manjeg intenziteta i mogu to sebi da priustim. Kada
treninzi na vodi postaju intenzivniji i zahtevniji, trudim se da unosim dovoljno ugljenih hidrata iz
zdravih izvora, samo kako bi uspevao da se oporavim od treninga. Za dorucak najcesée jedem
jaja ili ovsene pahuljice sa proteinom surutke. UZine su mi banane, narandze ili proteinske
cokoladice. Ruc¢ak je uglavnom piletina ili junetina i pirinac, a za veceru volim da jedem ribu.

Sta koristis od suplemenata i kako ti pomazu?

Kada trenirate tri puta dnevno nemoguce je samo hranom nadoknaditi sve potroSeno u
jednom danu, tu nastupaju suplementi odnosno dodaci ishrani. Koristim multi-vitaminski
kompleks, protein, ugljene hidrate, bcaa i glutamin. Pre nekih intenzivnijih treninga dodajem
i kofein. Uz dorucak uzimam vitamine i minerale koji jaéaju moj imunitet i ¢uvaju zdravlje.
Pre treninga konzumiram bcaa i kreatin, u toku treninga pijem izotoni¢ni napitak jer su nam
treninzi na vodi ¢esto dugi i iscrpljujuci i bez toga ne bih mogao da odrzim normalan nivo
Secera u krvi do kraja treninga. Posle treninga pravim Sejk u koji stavljam protein, proste
ugljene hidrate i glutamin kako bi Sto pre organizam nadoknadio potroSeno i mogao da se
oporavi za ono §to sledi posle podne. Za drugi trening vaze isti rituali, a pred spavanje popijem
jos 10 grama glutamina.

Da li ima$ omiljeni suplement?

Omiljeni suplement mi je svakako Dymatize Elite 100 % Whey protein sa ukusom jagode,

uzivam u tom ukusu.

Koji su tvoji planovi za naredni period?

Jos uvek nema zvani¢nih informacija da li ¢e biti medunarodnih takmicenja u kajaku i kanuu
tako da nam preostaje da koliko uspemo odrzimo formu. Nadam se da ¢emo uskoro dobiti
potrebne informacije jer je prili¢no tesko trenirati bez kratkorocnih ciljeva.

Pripremila: Ivana Petakovic, fotografija: WeDoo Photography

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.
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SAGOREVAC MASTI
sa €ak 13 aktivnih
sastojaka za lak3e

gubljenje kilograma, vise

energije i bolji fokus.




NOVO iz PANSPORT-a

U slede¢im redovima vam predstavljamo
Cetiri proizvoda, koji uspesno oporavljaju misice
i omogucavaju im neometan rast. Takode, ovi

proizvodi ¢e vam obezbediti neophodnu energiju,

uspesno sagoreti masne naslage, povecati
izdrzljivost, ubrzati rast misi¢a i veoma brzo i uspesno
vrsiti oporavak istih nakon napornih treninga.

AMIX AAKG SHOT od 4000 mg je proizvod u te€nom stanju. Njegova
baza je arginin alfa ketoglutarat. L-arginin je amino kiselina, veoma
poznata svim vezbacima, i ima ulogu da stimuluse procese obnove, a

L-ARGININ U NAJPRIHVATLJIVIJEM
OBLIKU ALFAKETOGLUTARATA

o PRAKTICNOM PAKOVANJU VEC
PRIPREMLJENOG SHOT-A

takode irasta celije. Pored toga, ova amino-kiselina
poboljSava prokrvljenost i daje bolju cirkulaciju, a
samim tim i miSiénu pumpu. Kada je u obliku alfa
ketoglutarata, kao $to je ovde i slucaj, onda je za
na$ organizam mnogo prihvatljivija i iskoristljivija,
Sto automatski dovodi do boljih i brzih

600;/ rezultata. Ovakvi treninzi dovode do velikog
opterecéenja, ali ée AAKG
Shot i ovde odigrati 6o
znacajnu ulogu tako Sto o
¢ée ubrzati oporavak
i omoguciti pojacane treninge.

Proizvod se nalazi u prakticnim ampulama, veé
spremnim za konzumiranje, a svaka ampula sadrzi
4000 mg L-arginin Alfa-ketoglutarata.

AMIX X-FAT 2 IN 1 SHOT je preparat koji je odli¢an
kada je u pitanju sagorevanje masti. Takode,
dobar je za konzumiranje pre treninga. U sastavu

e ZA SVE ONE KOJI ZELE CISTE MISICE,
A DA SAGORE NEPOZELJNE MASTI

e ZAMAKSIMALNE TRENINGE2U 1
FORMULA - PWO | SAGOREVAC , ,

y FAT BURNER (i
| L PRE-WORKOUT i
| LeusmuE sy
CasmosYN® 1 B0 [
ENTEROMAY® 1 000 ]
INETROL APUR e e ¥
CENE oy

WO FUGAR KOOI

Thermo Core

PROFESSIONAL

ovog proizvoda, takode je u ampulama, nalaze se znacajne doze
GlyceroMaxa, Sinterol XPUR-a, L- karnitina, CarnoSyn — beta alanina
i kofeina. Kod sportova izdrzljivosti, ovaj preperat moze igrati veoma
bitnu ulogu jer povec¢ava koncentraciju tec¢nosti u krvi, to je od velike
vaznosti za izdrzljivost. Svaki od navedenih elemenata, u sastavu ovog
proizvoda ima svoju ulogu. Kofein poveéava budnost i koncentraciju,
L-karnitin u€estvuje u metabolizmu masnih kiselina, Glycerol povec¢ava
koncentraciju tecnosti u tkivu i krvi, CarnoSyn je patentirani oblik Beta -
alanina, koji u€estvuje u regeneraciji celog organizma.

Upotreba je veoma jednostavna, ampulu promuckati
i popiti je pre treninga.

AMIXPRO CELLUP SHOT je proizvod koji sluzi da

e MOCNA PRE-WORKOUT SUPSTANCA,
U VEC PRIPREMLJENOM OBLIKU
e SNAGA, IZDRZLJIVOST, MENTALNI
FOKUS | MISIENA PUMPA , ,
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pojaca performanse i intezitet
Ovaj

Q«\
kompletnog  treninga.
preparat je
veoma dobro
napravljena
formula

k o j a
kombinuje
sastojke
poput arginina,
taurina, kofeina
i beta alanina u
jednoj dozi. Ovaj
proizvod ne sadrzi
Secer, odlicnog je
ukusa i ima 5000
mg beta alanina.
Ovaj proizvod je
najbolje koristiti
30 minuta pre treninga. Jedna
bocica sadrzi 60 ml ovog napitka i bez
problema moze da vam stane u
dzep.
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Thermo Core Professional je joS jedna moéna formula
za sagorevanje masnog tkiva. U ovom proizvodu se
nalazi sedam konkretnih sastojaka (zelena kafa, sinferin,
guarana, kora bele vrbe, kofein, coleus forskohli i bioperin)
koji pomazu u regulisanju telesne tezine pojacavajuéi
metabolizam masti. AMIX Thermo Core deluje kao diuretik i
olakSava varenje, ima stimulativno dejstvo i jak je saveznik
u sagorevanju masti. S obzirom na svoj jedinstveni sastav,

‘ ‘o MOCNA KOMBINACIJA SASTOJAKA

e JAK STIMULANS ZA JAKE TRENINGE
» POMOC SKIDANJU KILOGRAMA NA

ZA SAGOREVANJE MASTI

SVIMNIVOIMA

ovaj proizvod omogucéava normalno funkcionisanje
zglobova i misi¢a, a takode je odli¢na podrska za mentalno

fizicku vitalnost. S obzirom da sadrzi kofein, nije preporucljiv deci i trudnicama. Thermo
Core Professional se nalazi u obliku kapsula. Svim aktivnim vezbacima se preporucuju

dve kapsule pre treninga.

= wnb ’
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~AKCIJA
2950 RSD

Stara cena: 3390 RSD

wppement 90 Cassule

Usteda: 440 RSD
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Upozorenje: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporu¢ene 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.

‘ ‘ suplementaciju ako to finansije dozvoljavaju.
= Medu tim proizvodima/suplementima

PODRSKA HORMONSKOM BALANSU, izdvojio bih ASvangandu. Ovom suplementu
IMUNGM SISTEMU I NORMALNOM se pripisiju brojna pozitivna dejstva na
FUNKCIONISANJU ORGANIZMA organizam. Pocev od jacanja imunog sistema

Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

ASHWAGANDHA

SloZiéete se sa mnom da su veoma Cesto u fokusu vezbaca
samo oni suplementi koji direktno uticu na sam kvalitet treninga
i fitnes rezultate. Kod NO reaktora i kofeina rezultat i delovanje tih
suplemenata osetimo ve¢ pri prvom koriséenju i to se odmah ogleda
na kvalitet treninga i bolje performanse. Delovanje proteina, kreatina,
amino kiselina, sagorevaca masti takode mozemo videti kroz neki
period i sama njihova upotreba je sa ciljem povecanja snage, odrzavanja/
dobijanja misi¢éne mase i topljenja viska kilograma ali u sustini vezana
je kao Sto sam pomenuo za ,fitnes ciljeve". Medutim ne smemo zaboraviti i onu
grupu suplemenata koja mozda ne utice direktno na trening i rezultate treninga ali je veoma vazna
i utice na pobolj$anje zdravlja, jacanje imunog sistem, kvalitet sna i naseg zivota.

Tu prvo nailazimo na neki vitaminsko-mineralni kompleks, Omega 3, zatim na antioksidante
kao Sto je Koenzim Q10. Osim toga postoji jos nekoliko veoma kvalitetnih i znacajnih suplemenata
koji nam ranije mozda i nisu bili toliko poznati i zastupljeni kao danas, a koji su veoma korisni

i bilo bi pozeljno uvrstiti ih u rednovnu

Sto je svima nama jako bitna stvar. Zatim
* JAKAANTISTRES KOMPONENTA, ZA ulogu antioksidansa, pa sve do pozitivhog

BOLJI SAN | MIRNIJI ZIVOT , ,uticaja na centralni nervni sistem, te se

veoma cesto  pominje u

borbi  protiv  stresa,
anksioznosti i nesanice. Samim tim povec¢ava otpornost organizma na stres i
i umor, a pozitivno utice i poboljSava pamcenje i koncentraciju. S obzirom
na danasnji stil zivota kome od nas nije potreban suplement koji ¢e nam
pomoci u borbi protiv stresa ?

Citajuéi mnoge forume i u komunikaciji sa vezbagima, ali i osobama
koje nisu u treningu mogao sam da ¢ujem i procitam veoma pozitivhe
komentare na delovanje ovog suplementa pogotovo kada se radi o borbi
protiv stresa, anksioznosti i slicnim problemima. Takode, ne bih da
zaboravimo i to da je Ashwagandha veoma efikasna kod normaliziracije
rada hormona. Sve u svemu, za kori§¢enje ovog suplementa imate
moju preporuku. Mislite malo na sebe i pored suplemenata
koji ¢e vas brze dovesti do Zeljenih rezultata u svoju redovnu
suplementaciju uvrstite suplemente koji pozitivho uti¢nu na
vase zdravlje, imuni sistem i normalno funkcionisanje vaseg
organizma.

-
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EITRACT PER SERVING

QUERCETIN 10086

PosSto sam se dosta zainteresovao za dejstvo i samo koris¢enje Ashwagandhe, prilikom
porucivanja tog suplemenata naidem na jos jedan veoma zanimljiv suplement koji ranije nisam
vidao u ponudi Pansporta i u pitanju je bio
QUERCETIN. Jo$§ jedan suplement koji ‘ ‘

nema direktnih uticaja na trening i rezultate -
treninga ali veoma pozitivno utice na sam rad SNAZAN ANTIOKSIDATIVNI EFEKAT
naseg organizma i zdravlje imunog sistema. e« POZNATI PRIRODNI ANTIALERGEN
Ne bih mogao puno toga da vam kazem 2
o ovom suplementu KAQTPOMOC PI?IRODNOM 1680 RSD
jer ga ra_nije nisam MEHANIZMU Z:ASTlTE TElv_A s cone: 1990550
kOF'?'?_ ali mogu da « POMOC PRI SNIZENJU LOSEG
podelim sa vama
neke osnovne HOLESTEROLA , ,

cinjenice koje sam
saznao O hjemu.
Radi se o suplementu koji se pominje kao veoma snazan antioksidant
i Cesto se istiCe njegovo snazno antikancerogeno delovanje. Mozete
videti i da redovan unos kvercetina podrzava prirodne mehanizme

zastite tela i pomaze u snizavanju nivoa loSeg holesterola. Deluje i

‘1 kao prirodni antialergen, a takode ima i snazno antiupalno
o,

dejstvo. Mogu za kraj samo reéi da ako razmisljate o FORMULA ZA SAGOREVANJE MAST!

s, svom zdravlju i koriséenju nekog prirodnog antioksidanta i
generalno suplemenata za ocuvanje zdravlja uzmite ozbiljno
u razmatranje koris¢enje ovog suplementa jer sam siguran
da necete pogresiti sa njim.

www.pansport.eu



NOVO iz PANSPORT-a

ASHWAGANDHA

ASvaganda je izuzetno  efikasna ‘ ‘

adaptogena  biljaka  koju  karakterise
sposobnost adaptiranja tela na stres, * PRIRODNI BILINI EKSTRAKT
ujedno optimizujuéi odgovor tela na razlicite « UMANJUJE OSECAJ NERVOZE, ANKSIOZNOSTI |

stresne situacije, kroz podeSavanje osnovnih STRESA

metaboli¢kih funkcija. « UNAPREBUJE KONCENTRACIJU | KOGNITIVNE
BiotechUSA Asvaganda (eng. L PROCESE

Ashwagandha) je dijetetski suplement « POMAZE MISICNI OPORAVAK KOD SPORTISTA

namenjen poboljSanju oseéanja fizickog « POMAZE PLODNOST KOD MUSKARACA ,,

i psihickog blagostanja. Ona promovisSe

relaksaciju i ose¢aj mentalnog zadovoljstva,
dok istovremeno ostvaruje tonicki i adaptogeni efekat, kako bi ,ponistila" oseéaj zamora ili
umora. Prirodna podrska u uzurbanosti svakodnevnog Zivota, u kapsuli.

Asvaganda je lekovita biljka iz jugoistocne Azije koja se koristi kao drevni adaptogen u mnogim
tradicionalnim medicinskim trendovima. lako nije ¢lan porodice ginsenga, ve¢ porodice krompira,
Cesto je nazivaju indijskim ginsengom, jer se u ajurvedskoj medicini koristi na isti nacin kao
ginseng u kineskoj medicini. Cesto moZemo naiéi i na ime bobica snova.

Smatra se odlicnom za osveZavanje tela i oporavak od raznih poremeéaja, za o¢uvanje zdravlja
i promovisanje jakog imunog sistema, plodnosti i dr. Njene aktivnosti u slabljenju osecaja
nervoze, anksioznosti i hroniénog umora su Siroko poznate, kao i njene sposobnosti da promovise
kvalitetniji odmor i relaksaciju tela i centralnog nervnog sistema, jednom recju, ponasa se kao
prirodni antistres agent.

Koren i lisée biljke najcesée se koriste u susenom i mlevenom obliku u svakodnevnom Zivotu,
¢ak i prilikom pravljenja Sejkova. Zahvaljuju¢i svom obliku kapsule, BiotechUSA Asvaganda je
jednostavna za upotrebu i nosenje bilo gde u toku dana. Jedna kapsula sadrzi optimalnu koli¢inu
biljke, tako da moze lako da se koristi na meseénom nivou.

Kome se preporucuje BiotechUSA Asvaganda?
+ Muskarcima i Zenama
+ Sportistima i rekreativcima
Jedna porcija (1 kapsula) sadrzi:
+ 245 mg ekstrakta korena asvagande
+ od toga 3.675 mg vitanolida { i
-
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e SAVITAMINGM C | VITAMINOM E
Kolagen i hijaluronska kiselina su popriliéno o SA HIJALURONSKOM KISELINOM

poznati. Jedva da postoji kozmetika protiv -
bora koja ne sadrzi ova dva sastojka. Ali ipak, * BEZLAKTOZE, BEZ GLUTENAIBEZ SECERA

. 90
8 Trajno niska cenef"é,

690 RSD

e

oo % nijedan od ovih sastojaka nije vestacki eliksir « OSVEZAVAJUCI UKUSI LIMUNADE | CRNE
FEHI'E '-h""*;:“ Trajno niska cena | lepote, posebno razvijen za Zene sa glatkom MALINE
_"u“'-u 1190 RSD koZom bez bora. To su prirodna jedinjenja
IH'I:IN HATEF koja proizvodi ljudsko telo i koja imaju vaznu

fiziolosku ulogu i kod muskaraca i kod Zena. Medutim, starenjem njihova proizvodnja nazalost
usporava.

Kolagen je najvaznija belanéevina u ljudskom organizmu. On obuhvata oko 40% od svih
belancevina i osnovni je deo vezivnog tkiva. Odgovoran je za stanje koze, o¢ne jabucice, kostiju,
kose i noktiju. Na osnovu najnovijih nau¢nih istrazivanja stanje kolagena u organizmu odreduje
bioloski uzrast ¢oveka, $to se najvise vidi po promenama na kozi.

BioTechUSA Kolagen prakti¢no obezbeduje hijaluronsku kiselinu i kolagen istovremeno. Sadrzi
dodatni vitamin C koji doprinosi sopstvenoj proizvodnji kolagena u organizmu, $to na kraju
pomaze u oc¢uvanju zdravlja vase koze, krvnih sudova, kostiju,
hrskavice, zuba i desni. Sadrzaj vitamina E u proizvodu ima

"?‘?”

%’ | Trajno niska cena ¥
@ . 7290 RSD

vaznu ulogu u zastiti éelija od oksidativnog stresa. /.. ,..&f-* aﬂ*‘*““ ﬂ"""" aduu
Kada i kome se preporuéuje? Pt "'"’# mAcH Tl aaan
* Prvi pokazatelji da vam je potrebna dodatna - £ .
suplemetacija  kolagenom je  gubitak g™ M"“_ x
elasti¢nosti koZe, gubitak sjaja i kvaliteta kose i e BioTechl/SA

i noktiju kao i bolovi u zglobova.

+ Za zene i muskarce koji traZze dodatak ishrani N
sa kolagenom i hijaluronskom kiselinom koji Biefech.

se moze konzumirati svakodnevno. EMENT DRINK POWDER
. . Lo ASHWAGANDHA
« Cak i ako imate raznoliku ishranu. FEO0 SUBPLEMENT
Kao i svi BioTechUSA proizvodi, kolagen — »
se sastoji od sigurnih i paZljivo izabranih & ! [ y - ‘9009

sastojaka. Dodaci ishrani ne mogu zameniti
raznoliku, uravnotezenu ishranu i zdrav
nacin Zivota.

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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FOR Kolagen je najvaznija i bolovi u
CHOOSING beIar!cevma u ljudskom zglo b ov iv_m a.
ME. organizmu. Obuhvata oko Neka istrazivanja
40% svih belancevina i osnovni « BELANCEVINA ODGOVORNA ZA STANJE VASIH pokazuju da
" je deo vezivnog tkiva. Sastoji ZGLOBOVA, KOZE, KOSE, NOKTIJU... uzimanje dodataka

se od medusobno povezanih
aminokiselina koje ¢ine vezivno tkivo tetiva,
ligamenata i koze. Odgovoran je za stanje
koZe, ocne jabucice, kostiju, kose i noktiju.

Hidrolizat kolagena je enzimski ili hemijski

« POZNATA ANTI-AGING KOMPONENTA

 HIDROLIZOVANI KOLAGEN PRAKTICAN ZA
PRIMENU KAO VAS DOBAR SAVEZNIK

kolagena moze pomoc¢i u smanjenju rizika
od srcanih oboljenja.
Kod sportista kao i kod svih ostalih

osoba koje se bave odredenom fiziCkom
aktivnoSéu, osobe u godinama itd...

obraden kolagen dobijen iz govede, volovske
ili svinjske koze i kostiju. Hidrolizat kolagena

se sastoji od hidrosolubilnih peptida razli¢itih molekulskih
masa. Ovi peptidi su bogati aminokiselinama koje se nalaze u
kolagenu. Hidrolizom kolagena animalnog porijekla dobija
se heterogena smesa proteina — Zelatin. On se kao takav
ne moze naci u prirodi, ve¢ se dobija kuvanjem govedih,
svinjskih i volovskih kostiju i koze.

Kolagen kao amino kiselina je zastupljena u tijelu i
on se neprekidno obnavlja — odumire i istovremeno
se proizvodi iz ¢elija koje ga hrane. Problem nastaje
poveénjem godina tj. starenjem. Koncentracija
kolagena se smanjuje.

Postoji mnogo razli¢itih tipova kolagena, najmanje
16 tipova, ali 80-90% kolagena u telu pripada
tipovima |, I, 1ll . Kolageni u ljudskom telu

su jaki i fleksibilni. Vlakna kolagena tipa

| su narocito rastegljiva i prema nau¢nim
studijama, jaci i od celika, izracunato po
gramu.
Prvi pokazatelji da Vam je potrebna dodatna

suplementacija kolagenom je gubitak elasti¢nosti
koze, gubitak sjaja i kvaliteta kose, noktiju kao

TRIBULUS TERRESTIS

6PAK tribulus terestris je proizvod namenjen onima koji Zele vrhunske
rezultate u sportovima snage, kao i prirodno regulisanje proizvodnje
testosterona. Ovaj nesteroidni preparat biljnog porekla na prirodan
nacin povecava proizvodnju hormona. Tribulus je jedan od omiljenih
suplemenata kod sportista jer povecava snagu misi¢éa pa samim tim
povecava i miSiénu masu uz kvalitetnu ishranu i dodatkom jos nekih

suplemenata ‘ ‘

iz asortimana

Pansporta.

Tribulus « PRIRODNA NESTEROIDNA POTPORA
terrestris jie NORMALIZACIJI HORMONSKOG BALANSA
jednogodisnja « VELIKA POMOC LIBIDU | NORMALNIM
zeljasta biljka SEKSUALNIM FUNKCIJAMA
iz porodice « VISE SNAGE, MISICA | JACI IMUNI SISTEM
Zygophyllaceae.

Rasprostranjena , ,
je u susnim i

suptropskim

predelima juzne Evrope (i na Balkanu), Azije, Severne Amerike. U kineskoj
i indijskoj tradicionalnoj medicini tribulus se smatra za stimulans
muskog polnog nagona tako da ga slobodno mogu svi koristiti bez
Stetnih efekata jer je potpuno prirodan.

Efekti tribulusa, pored normalizacije hormonskog balansa u
organizmu, su i sama stimulacija tela da samo proizvodi hormone bez
Stetnih posledica i stvaranja navika. Ovaj proizvod je najpreporudljiviji
osobama nakon 35. godina. Njegova odlika da jaca organizam i utice
na povecanje misiéne mase uz vezbanje i ishranu ¢ini da je jedan od
omiljenih suplemenata kod bodibildera kod kojih je uvecanje mase
¢ak i do 6 puta vece u odnosu na ljude koji ga ne koriste. Dakle to je
bezopasna prirodna biljna alternativa koja ¢e vam sigurno pomoci da
izgradite telo kakvo Zelite.

Kompanija 6PAK je dizajnirala ovaj suplement do savrSenstva kako

www.pansport.eu

, , dokazano je da kolagen ima znacajnog
uticaja u obnavljanju hrskavice i da je
posebno koristan kod degenerativnih bolesti zglobova i kostiju.

Izmedu 1-10 % miéiénog tkiva sastoji se od kolagena Ovaj protein

Mnoga naucna istrazivanja dokazala su da
uzimanje kolagena moze pospesiti sintezu
misiénih proteina poput kreatina, a takode moze

podstadi rast misi¢a nakon vezbanja.

Kompleks aminokiselina kojima je kolagen
bogat, ima znacajan uticaj za oporavak tela od
treninga, kao i povecanje izdrzljivosti tokom
treninga, pa se preporucuje uzimanje ovih
kompleksa pre, tokom i nakon treninga.

Ne preporucuje se osobama preosetljivim
na bilo koju komponentu preparata,
trudnicama i dojiljama. Osobe sa oboljenjima

jetre ili bubrega moraju biti vrlo oprezne v

nutriversum
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kod upotrebe preparata sa
hidrolizatima kolagena. Nema
zapisa o sporednim reakcijama
upotrebe hidrolizata zelatina.

andejy
t“‘

bi njegovi korisnici bili zadovoljni i za kratko -E'
vreme videli rezultate i ostavili okolinu bez
daha. 6PAK kompanija je testirala ovaj
proizvod na vrhunskim sportistima kao i
rekreativcima, kako bi bila sigurna u njegovu
efikasnost i dosla je do zapanjujuéih rezultata
da su obe grupe imale veliki skok u luc¢enju
prirodnog testosterona kao i povecanju misiéne mase za

kratko vreme. Svaki ozbiljan sportista ili rekreativac trebalo bi da koristi
ovaj proizvod ili da ga bar proba i uveri se u njegovo dejstvo.

Njegovo pozitivho dejstvo ubrzalo bi se i kori§¢enjem whey proteina
posle treninga kao i konzumacijom kreatina u bilo kojem obliku. Ova tri
suplementa da¢e vam rezultate o kojima ste sanjali za veoma kratko
vreme. Naravno ishrana mora da bude regulisana i |sprogram|rana
kako treba, a o tome mozete da Citate na
Pansport forumu.

Sto se same konzumacije tice tribulus
se uzima na prazan stomak najbolje
ujutru jedna tableta, a sportistj q 3
i rekreativci mogu da uzmu jos '%:
jednu dodatnu tabletu 30 min
pre treninga kako bi imali &
bolje rezultate. Jos jednom
da naglasim ovaj proizvod
je sasvim prirodan i necete
imati  nikakve neZeljene
posledice.
Njegovom

;g; @sﬁ&@ =

oD R

"TRIBULU!
TERRESTR!

konzumacijom 0¥

samo cete brze 44(69!;3{‘3
doci do ieljenih Stara cena: 1590 RSD
rezultata. UsSteda: 230 RSD
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Tempo savremenog Zivota namece mnoga optereéenja,

kako fizi€ka tako i psihi¢ka. Bilo da ste sportista ili

ne, trenirate rekreativno ili profesionalno, danas

je vise nego ikad neophodno voditi racuna o

ishrani i adekvatnoj suplementaciji. Fizicka

aktivnost koliko god da je blagodetna za

zdravlje, nosi svoje rizike, na kraju krajeva
* i ona je stres za organizam. Opterecenje,
’ prvenstveno ono koje je deo treninga,

P povecava misiénu jacinu i masu, a posledi¢no i
mineralnu gustinu kostiju. Klju¢na veza izmedu misSi¢a i kostiju su
tetive, ligamenti, fascija i hrskavica. Za njihov rast je takode
' vazno adekvatno dozirano fizicko optereéenje. Posto pripadaju
e vezivnim tkivima njihove uloge su mnogobrojne, izmedu ostalog
ucestvuju u formiranju i odrzavanju oblika tela, omogucavaju
s kretanje, izgraduju unutrasnju potpornu mrezu organa, deponuju
energetske rezerve. Da bismo izbegli ostecenja i povrede
narocito ovih struktura, potrebno im je pruziti adekvatnu podrsku kako
za vreme vezbanja tako i tokom oporavka.

U Pansport ponudi nalaze se dva nova proizvoda, koja ¢e na pravi nacin pruziti podrsku
vasim kostima, zglobovima, ligamentima, hrskavici, i pobolj$ati opste stanje organizma. Rec¢ je o
Maxler proizvodima u vidu Flex Joint i 100% Hidrolizovanog kolagena.

Po ¢emu ovi proizvodi zasluzuju paznju?

Upravo zbog svog sastava i
kombinacije supstanci koje su u
medusobnom sinergizmu. » DOBITNA KOMBINACIJA HIDROLIZOVANOG

Kolagen je g|avni protein u KOLAGENA SA GLUKOZAMINGM,
organizmu.  Predstavlja  primarnu HONDROITINOM | MSM
gr.adivnu ko!’np?nen‘fu SV|h vezivnih «MAKSIMALNA PODRéKA VAéIM
tklvg, pruza im Cvrstinu i potporu. Sa ZGLOBOVIMA, KO, KOS
godinama se usporava njegova sinteza, V
na $ta u velikoj meri utiCu Zivotne « DODATAK KOLICINE VITAMINA C ZA BOLJU
navike i ishrana. Medu prvim vidljivim APSORPCIJU | BRZI OPORAVAK
pokazateljima da organizmu nedostaje ’ ,
kolagen jesu: bolovi u zglobovima,
gubitak elasti¢nosti koZe, kvaliteta i sjaja kose i noktiju. Preventivho, mozZe se koristiti pre treninga
za povecanje izdrzljivosti, a takode ima znacajan efekat na oporavak, te je pozeljna konzumacija
i nakon treninga. Hidrolizovani oblik kolagena u ovom preparatu ima bolju apsorpciju i
iskori§¢avanje, pa ¢e i efekti biti brze primetni.

Sumpor je jedan od najvaznijih minerala u ljudskom organizmu. MSM (Metil-sulfonil-metan)
pruza bioloski aktivni sumpor, koji je kao Cetvrti najvazniji mineral potreban organizmu za
mnoge kljucne fizioloske funkcije. MSM nakon hidrolizovanog kolagena je druga najzastupljenija
komponenta Flex Joint preparata. Pripisuju mu se brojne uloge prvenstveno one koje se odnose
na regeneraciju vezivnih tkiva, potom apsorpcija vitamina, uspostavljanje acidobazne ravnoteze,
nega i hidratacija koZe, kose i noktiju. Takode je vazno spomenuti da moze da smanji zapaljenske
reakcije i bolove, aktivan je u borbi protiv stresa, podiZze imunitet i poveéava nivo energije.

Hondroitin-sulfat komponenta je osnovne supstance hrskavice koji doprinosi njenom ocuvanju
tako Sto apsorbuje vodu u vezivno tkivo, blokira enzime koji je razgraduju, utiCe na smanjenje
supstanci koje izazivaju zapaljenje i bol. Poreklo i nacin proizvodnje je vazan za njegovu efikasnost.

Glukozamin je takode komponenta hrskavice, ali i drugih vezivnih tkiva. Efekti glukozamina
obuhvataju smanjenje osecaja bola, redukciju otoka i povecanje obima pokreta i elasti¢nosti
zglobova. Sulfatni oblik se koristi za izgradnju glukozaminoglikana, koji obezbeduju fleksibilnost

zgloba. Ova komponenta ima najvise nauénih dokaza za lecenje
degenerativnih  bolesti  zglobova. Kod
sportista je vazan i kao deo terapije u

stanjima zamora i preopterecenja.
Vitamin C je vaZan je zbog svojih brojnih
m!’! g uloga. Kao dodatak preparatu treba istadi
m i@ da doprinosi brzoj reparaciji vezivnog
i tkiva i sintezi kolagena, takode podstice

p imunoloski sistem, smanjuje stres.
i Da bi neki preparat imao najbolji ué¢inak
- potrebno je da se njegove komponente

d '_ o) dopunjuju i prate tok fizioloskih procesa u

organizmu.
k= L] .. -
S "= .. Trenirajte pametno, koristite
i ‘9609 adekvatne i proverene preparate.

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.
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FAT BURNER MATRIX'

3 \,H Iz Vitalikuma nam stiZze ovaj osmokomponenti sagoreva¢ masti koji obuhvata najpoznatije
\; : . : - W .borce" protiv masnih naslaga, bez stimulativnih sastojaka. Tu je L-karnitin, podr§ka energetskoj
3 utilizaciji masti, koji maksimalan uc¢inak ostvaruje pri korekciji ishrane
i adekvatnom planu treninga. Zatim, zeleni Caj bogat protektivnim ‘ ‘
l i | polifenolima sa moénim antioksidativnim uc¢inkom od kojih su nam u

= prvom planu katehini (naro€ito EGCG) poznati metabolicki boosteri i * BEZSTIMULANSNI SAVEZNIKU FAZI
e prirodni sagorevaci masti, kao i blagi diuretici koji mogu pomoc¢i kod 3 MRSAVLJENJA
Lol & retencije ,potkozne" vode. Znacajni sastojak FAT BURNER MATRIX-a + ODLICNA KOMBINACIJA SASTOJAKA
E - je HCA iz Garsinije koja je poznata po svom efektu na kontrolu apetita, ZA KONTROLU APETITA, PODSKU
- uticaju na enzime koji su vezani za ,stvaranje masnih DIGESTIVNOM TRAKTU
m.,, &= 7, naslaga" i metabolizam ugljenih hidrata, regulaciju lipidnog

= Ya: (773 ) . . . 2 . . . .
I":—:E i 4’-;,,@ profila krvi, kao i osetljivosti na insulin. Pomenimo i sastojke
I-I..E * koji utiCu na crevnu peristaltiku, pokretljivost Zeluca, kao i

apsorpciju masti i holesterola iz hrane poput ekstrakta lista kaktusa, glukomanana, kao i ekstrakta cimeta. Hrom
kao sastojak ovog suplementa doprinosi boljoj glikoregulaciji, kao i kontroli ,napada gladi" i Zelje za slatkiSima.

CALCIUM MATRIX® sooms (ke-3) &)

‘ ‘ Kalcijum spada u red esencijalnih minerala ¢ije su 3 najbitnije funkcije

vezane za zdravlje kostiju, preno$enje impulsa u nervnim ¢elijama, kao
i kontrakciju svih misi¢a u nasem telu (glatka i popre¢no-prugasta
muskulatura). Jedan od ,pouzdanih hitova" u svetu suplemenata
. je kombo vitamina K2 i D3, koji je sadrzan i ovde. Vitamin D3, kada
* FORMULA KOJA PODRZAVA NORMALNU govorimo o uticaju na metabolizam kalcijuma, deluje tako &to

MINERALIZACIJU VASIH KOSTIJU, ZUBA povecava apsorpciju kalcijuma unetog ishranom i suplementima,
, ,ali sa druge strane ako ne unosimo dovoljno kalcijuma, homeostazu

« DOBITNA KOMBINACIJA KALCIJUMA |
VITAMINAK2 1 D3

istog ostvaruje ,mobilizacijom" iz kostiju. Kombinacijom

ova dva vitamina uz adekvatan unos kalcijuma ishranom i 90\'8"‘
suplementima, omogu¢avamo maksimalnu iskoristljivost istog u prave svrhe — mineralizacija kostiju i zuba, a sa

druge strane je sprec¢eno da kalcijum zavrsi tamo gde ¢e naciniti Stetu — bubrezi i krvni sudovi (uloga vitamina

K2). Vitamin K2 ,aktivira" osteokalcin, protein koji doprinosi normalnoj mineralizaciji kostiju.

CIUM MATRIX" |
) &

CAL M MATRIX

ORGANIC SOURCE

CALCIUM-MAGNESIUM-ZINC-D5 MAGNESIUM FORTE®

] - " . v . . . T T, .
g .‘{?'- ] Magnezijum ucestvuje kao koenzim u nizu £= s q:-:“‘\*q
ik . 1 Lo i . v . . . . - _ M e . 1
RSN h Y | Ako Zelite zdrave kosti, zube, kozu, dobar | Vaznih biohemijskih procesa u nasem telu LN

imunitet, brzi oporavak od treninga, hormonski | Produkcija energije, sinteza proteina, stvaranje DNK
balans, pobedu nad gréevima, losim | | RNK kontrakcija i relaksacija misica, prenosenje
raspolozenjem, uz dovoljno energije za | nervnih impulsa i produkcija neurotransmitera.
svakodnevne aktivnosti, onda je pravi izbor za | Doprinosi i regulaciji  krvnog pritiska,

]
—

= vas Calcium Magnesium Cink D3 iz Vitalikuma. = raspolozenju, boljoj toleranciji trenaznog napora E :
; Sinregizam pomenutih minerala i vitamina D3 | | Svrsishodnijeg oporavka, hormonskom balansu, £ =
= je poznat svakom sportskom struénjaku i mora | 9likoregulaciji, prevenciji migrena. Ono Sto ovaj =3
Y * se naéi u arsenalu suplementacije svih = Suplement razlikuje od drugih na trZistu je bogat EE
5‘.5' Catmd 79,  onih koji trenaznim naporima svoje telo = sadrZaj visokoapsorptivnog oblika ovog @ DQ M H
gg > % dovode do maksimuma moguénosti. minerala, helata, magnezijum citrata. Uz o '
= dodatak vitamina B6 i D3 maksimalna
h bioraspolozivost  aktivnhog sastojka, ¥
magnezijuma, je zagarantovana. -
COENZYME Q10 MATRIX®
TF Suplementacija CoQ10 je vazna Jer ublazava simptome kod nekih bolesti srca, pre svega kongestivne sr¢ane |nsuf|cuencue

L-I: SR koronarne bolesti srca, kao i povisenog krvnog pritiska. Znacajna je za ocuvanje plodnosti oba pola (Stiti jajne Celije i
. spematozoide od oksidativnog os$tecenja). Doprinosi zdravlju koZze umanjujuéi posledice preokomernog UV-zracenja, a

poboljSava i regenerativhu sposobnost koZe. MoZe da utice na smanjenje ucestalosti i teZzine migrena, potpomaze fizicke
I performanse, moze i da pomogne osobama sa dijabetesom (povecava ‘ ‘

osetljivost na insulin). Pokazalo se da CoQ10 §titi nasu DNK od ostecenja,
o : kao i nase celije od oksidativhog stresa koji se smatraju bitnim faktorima
= f.::; u nastanku kancera. Zanimljiva ¢injenica je da se suplementacija CoQ10 ¢ SINERGIJA KOENZIMA Q101 VITAMINA E
Ll o= pokazala jako uspeSnom uz konvencionalnu terpiju kod raka dojke. Uz KAQ ANTIOKSIDATIVNA ZASTITA
e ,citostatik" doksorubicin dodatak CoQ10 umanjuje rizik od ,oStecenja « CUVENA “FONTANA MLADOSTI"
¥ srca" uzrokovanog ovim lekom. « POMOC UNORMALNOM
’00,% Iz Vitalikuma nam stize suplement sa 60 mg CoQ10 uz FUNKCIONISANJU ORGANIZMA
* dodatak vitamina E sa kojim se ostvaruje sinergisticki uc¢inak na ’ ,
polju antioksidativne zastite.

www.pansport.eu



PREPORUCENO iz PANSPORT-a

PANSPORT SEJKERI | BIDONI

bR AR F A

WANSPORT

3

PAN b PAN . 3 :
Shaker Putni 500ml o Shaker 700ml PéN B’%’g”é’""
Cena: 490 RSD Cena: 300 RSD ena: RSD

. SPORTSKA NATROL 5-HTP

OPREMA POJAS ZA
MRSAVLJIENJE

TWINLAB CHROMIC
FUEL

HAYA CHELATED ZINC

UNIVERSAL NUTRITION
ANIMAL FURY

1350 RSD

NATROL MACA I INKOSPOR L-CARNITINE
- WATER

MNATREL

Melatonin

>
""""'"n =

rpar

V'Vt

HENS HEALTH

s Taten’ - & oo

S v ‘ A g“ ) ] E :
- | Trajno niska cena ] ’ | Traj1n; glstas(‘:;na | = J
1290 RSD *® 1100 RSD i  Jp

—

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.



SAVETILEKARA

HASIMOTO TIRoIDITIS [

Hasimoto tiroiditis (hronicni limfocitni tiroiditis) je autoimuna
bolest u kojoj ¢elije imunog sistema, tj. antitela istih napadaju
i uniStavaju tkivo stitne zlezde. Klinicka slika u pocetku bolesti
nije tako izrazena, ali sa vremenom, kako nastaje progresivno i
nepovratno oSecenje tkiva, Sto rezultira smanjenom produkcijom
hormona T4 i T3, javljaju se simptomi hipotireoze. Najupecatljiviji
su — povecanje telesne tezine gde su ¢ak i pored korekcije ishrane
i redovnog treninga rezultati nezadovoljavajuéi, zatim opadanje kose,
kao i los kvalitet iste, slicne promene se javljaju i na kozi i noktima, tu je i

poremecaji srcanog ritma, osetljivost na hladnoc¢u, uporan zatvor, promuklost, ,knedla u grlu*,
problemi sa koncentracijom, pamcenjem, pojava depresije. Cesto se javlja i ,vidno" uvecanje
Stitne Zlezde.

Dijagnoza se postavlja na F
osnovu ,analize" hormona (TSH,
T4, T3) i prisutnih antitela (pre
svega anti-TPO), uz fizikalni
nalaz uvecane Stitnjace, kao i
ultrazvuéni nalaz i eventualnu
punkcionu biopsiju.

Bolest se ceSée javlja kod
pripadnica lepSeg pola i to
posle 40-te godine Zivota. Kao
mogudéi faktori rizika pominju
se hroni¢na izloZenost stresu,
porodi¢na anamneza (hereditet),
prekomerni unos joda, kao
i izlaganje  radioaktivhom |
zracenju.

Sa napretkom bolesti supstituciona hormonska terapija je jedino reSenje. A pominje se i
mogucénost razvoja karcinoma.

Kada govorimo o trenaznim ,ograni¢enjima" u prvom planu nam je prevencija pretreniranosti
koja moze pogorsati klinicku sliku bolesti. Pretreniranost se moze manifestovati znatno
otezanim oporavkom od treninga, sindromom adrenalnog zamora, pojavom ucestalih infekcija,
kao i ve¢ée moguénosti povredivanja. Kada se govori o kardio-treningu u prvom planu bi trebalo
da bude intervalni trening, HIIT (High Intensity Interval Training). Kada se govori o treningu
sa opterecenjem, idealan bi bio trening hipertrofije, gde bi se radilo sa optere¢enjem u ,zoni"
70-85% od 1RM, tj. sa tezinom sa kojom ¢emo u radnim serijama ,jedva" odraditi u pravilnoj
formi pokreta 6-12 ponavljanja. Preporuka za push-pull sistem treninga. PoZeljna su 3 treninga
nedeljno sa opterecenjem uz redovne obroke, adekvatnu hidrataciju, kao i kvalitetan san. Stru¢ni
nadzor u treningu neophodan, kao i eventualna korekcija terapije , u skladu sa
.savetima" lekara specijaliste endokrinologa i specijaliste sportske
medicine.

Vezano za suplementaciju, posebno bi trebalo voditi racuna o

.F adekvatnoj nadoknadi vode i elektrolita, u prvom redu kalijuma

i magnezijuma (prevencija grceva). Ako postoje bolovi u

zglobovima, pored glukozamina, hondroitina, MSM, hijaluronske

kiseline, kao i kolagena, pozeljeno dodati kurkumu (tumeric), kao
i N-acetil-cistein.

Kada govorimo o nacinu ishrane u prvom planu je

-IqI izbacivanje industrijski preradene hrane svih vrsta i

“ oblika. Unos proteina bi trebalo da bude 1,5-2 g po kg,

. sa posebnim akcentom na posnija mesa i morsku ribu

A

ONE PILL ONLY

\o* | t
1 (crvena mesa unositi 2x nedeljno). Najdelotvorniji dijet- Q’Q\@QAKCIJA“T RERIROVER
pristup bi se zasnivao na LCHF principu, gde bi zdrave tary Supplomant
L5 masti imale jako bitan udeo (riblje ulje, maslinovo ulje, Sggggﬁ?lgb =

| avokado, orasasti plodovi, kokosovo ulje). Usteda: 800 RSD

! Kada govorimo o suplementaciji poseban akcenat bi
" trebalo staviti na:

= + vitamin D3, 1000-5000 i.j. dnevno
+ vitamin K2 (MK-7) 100 mcg dnevno
» vitamin B12 (u formi metil-kobolamina) 1000 mcg dnevno
+ selen
+ magnezijum (u formi citrata, glicinata, taurinata)
+ gvozde

Upozorenje: Preporu¢ena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moZe se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporuuje se osobama mladim od 18 godina. Preporu¢ene dnevne doze se ne smeju prekoragiti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

www.pansport.eu




KONTROLISITE MOTIVACIIU

Zapoceti nesto novo je precenjena stvar. Svako mozZe nesto poceti — i
to i €ini. Ali ta vecina pocinje bez osnovne stvari — posvecenosti — i isto
tako brzo i bezuspesno, zavr§ava. Lako je imati entuzijazma i zapaliti
se za novi cilj. Poceti punom snagom i do krajnjih granica — a onda
sagoreti nekoliko nedelja ili meseci kasnije. Za veéinu, to je proces koji
se ponavlja svake godine, a obi¢éno zapocinje 1. januara. Planovi da ¢e
se promeniti navike i ponasanje. Nove dijete koje opstaju tek nekoliko
nedelja. Odluke da se telo kona¢no dovede u red i ovog puta definitivno
podigne na Zeljeni visSi nivo. Kao kod deteta koje se, odusevljeno
izborom, najede bombona i ¢okolade kad dobije novogodisnji paketi¢,
sasvim izvesno moze biti i previSe motivacije — mnogo vise od onog §to
je zaista potrebno i korisno.

Mnostvo knjiga, ¢lanaka i video snimaka posvecenih samopomoci
ponavlja vam da postavljate velike i visoke ciljeve i budete zaista
motivisani i inspirisani. lako je to lepa ideja, lako moze odvesti do pravog
motivacionog zasic¢enja. Ne pocinjete maratonsku trku tako sto ¢ete prvi
kilometar pretr¢ati u punom sprintu. Zasto biste onda bilo ¢emu u Zivotu
pristupali na takav nacin?

Odlucite da budete u tome na duze staze.

Najzdravija dijeta dovodi do gubitka ¢etvrt do pola kilograma masnog
tkiva nedeljno. Sve sto je u tom okviru je, dakle, pozeljno i dobro. A opet,
ogromna vecina nije zadovoljna time — ako za sedam dana ne izgubi
bar kilogram (jos bolje dva ili tri), ostaje frustrirana. Izgradnja misi¢ne
mase (na prirodan nacin) je izuzetno spor proces (u Tekstoteci na
sajtu Pansporta pogledajte moje ¢lanke o tome Sta je realno moguce
ocekivati u pogledu razvoja miSiéne mase ako ste pocetnik, srednje
iskusan, odnosno napredan vezbac) — ¢ak i u samom pocetku, kad je
vezbac svez i trening sa optere¢enjem mu je nov, u najboljem slucaju
moze ocekivati 750 grama do kilogram Ciste mase mesecno. Moze se,
naravno, nabacivati i deset novih kilograma, ali ostatak ¢e biti masno
tkivo. Ali recite to nekom ,nalozenom" da Sto pre nabaci misSi¢e za
plazu: ,Da treniram mesec dana za kilogram mase? Sigurno moze i
vise, ako krenem do daske!" Ne moze viSe — fiziologija organizma to
ne dozvoljava. Desetak kilograma misiéne mase nakon godinu dana je
daleko od loSeg — i to se moze ocekivati. Ali deset kilograma nakon dva
meseca? Isklju¢ivo uz pomo¢ ,hemije".

Akcija bez istrajnosti je samo gubljenje vremena. Imate citav Zivot za
rast. Nastojanje da sve uradite za sledec¢ih mesec ili dva ¢e vas satrti
i sagoreti. Ne mozete forsirati brzinu necega, samo odrzavati mogucéu
brzinu na Sto duZze staze. Idealno, dok ste Zivi. Kratkoro¢no, to izgleda
bolno sporo, ali nakon godinu ili dve — i novih 14-15 kilograma misSi¢ne
mase — izgledacete sasvim drugacije. Zar nije smesno da se sledecih
par meseci €ini strasno dugo — ali kad se osvrnete, godina za vama je
prosla u treptaju oka?

Sav rast se moze razloziti na tri koraka.

Sagledajte sadasnji trenutak, sadasnje stanje. Shvatite gde se
nalazite bas sada. Onda sagledajte buducnost. Zakljucite cemu tezite,
Sta Zelite da postignete. A potom sagledajte sledeci korak. Otkrijte $ta je
potrebno da uradite sledece. Prvi sledeci, najjednostavniji sledeéi korak.

\seni

Ta jednostavna filozofija ostvari¢e 90% vaseg
rasta.

Pravi razlog sto ljudi ne umeju da uspore
lezi u nedostatku predstave o tome koliko
jedan jedini korak doprinosi konacnom
rezultatu. U poredenju sa celinom kojoj
tezite, sledeéi korak se cini neznatnim, ali
svaki korak se nadograduje na one pre njega.
Mozak je nevican predstavljanju geometrijske
progresije. Na primer: uzmite veliki list hartije
i pocnite da ga savijate. Nakon jednog savijanja, debljina hartije se
udvostrucila. Nakon dva — ucetvorostrucila. Recimo da to mozemo da
ucinimo pedeset puta. Koliku debljinu ¢emo imati? Dosad mi niko nije
odgovorio tacno. Neko razmislja linearno, pa kaze pet, deset centimetara.
Neko, ko razume da je re¢ o eksponencijalnom rastu, kaze pedeset ili
sto metara. Ali, zato $to um nije nacinjen da razmislja eksponencijalno,
vecina ne stize ni blizu. Jer, prava daljina nakon pedeset savijanja je
nesto krac¢a od — rastojanja izmedu Zemlje i Sunca. Ako ne verujete,
samo pomnozite debljinu hartije sa 250.

Postepeni napredak.

Naravno da ne krivim ljude, posebno mlade, Sto zele brz rast i
napredak. Kad pogledamo uspesne, ¢ini se da je njihov uspeh ostvaren
preko noéi. Cak i ako verujete da su za uspeh potrebne
godine, nije lako osloboditi se mita da je moguce
neke dramaticne promene ostvariti u trenutku. Ali
to verovanje da ¢e neka velika ideja, novi program
treninga, rezim ishrane ili suplement odjednom
izmeniti brzinu kojom napredujete jednostavno nije
tacno.

Promene se odvijaju postepeno. Ali postojanost
naseg rada treba da je nepodeljena i neprestana.
Neka klju¢na tacka moze uciniti da se rast iznenada
ucini trenutnim i brzim. Ali njoj prethode svi
prethodni mali koraci usavrSavanja. Mozda
treba nekoliko meseci da naucite
pravilnu tehniku vezbe, kojom ¢ete
na pravi nacin podstaci misice.
lako konacna manifestacija
uspeha mozda izgleda
revolucionarno, nadogradnja
prethodnih koraka je uvek
postepena. lako se nova,
savrSena tehnika pokreta
¢ini ociglednom, do nje ne
biste dosli bez prethodnog
perioda usavrSavanja i
podesavanja.

Planirajte — i kontroliSite
— motivaciju da biste
izbegli sagorevanje.
Preduzimajte stvari korak
po korak, i usmeravajte se
na najveci sledeéi korak
koji mozete preduzeti
pre nastavljanja

napred. Takav
pristup ¢e senekom
neminovno  Ciniti

presporim. Ali to
je, ako razmisljate
dugoroc¢no,

najbrza strategija

napretka. Ne

dozvoljava lutanja,

razocarana

odustajanja, faze
kreni-stani. Samo
postojan, neprekinuti
tok rasta.

www.pansport.eu



OGLASITE Yoo

VASU TERETANU ILI FITNESS CENTAR s pansport ulines-canii i
UPANSPORT BILTENU I 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

Novi Sad

| Novi Sad, TC BIG, Sentandrejski put 11, Novi Sad, Dunavska 6, Novi Sad, Strazilovska 35,
060/582-05-61 021/467-300, 062/808-46-08 021/533-613, 062/808-46-10

Beograd, Bulevar Kralja Aleksandra 183, Beograd, YBC lok. 14, Bulevar M. Pupina 10e Borca, Bratstva i jedinstva 44,
011/24-56-030, 062/808-46-03 (blok)12,011/311-01-52, 062/808-46-05 011/33-25-902, 060/582-05-57

UzZice, Dimitrija Tucovi¢a 163, Smederevo, Knez Mihailova, TC Don Zon, lok. 4,  Novi Pazar, 28. novembar bb (glavno
031/525-675, 060/582-05-59 026/619-055, 062/808-46-17 Setaliste), 020/313-412, 062/808-46-21

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




Direktan uvoz, distribucija i veleprodaja
Tel./Fax: 021/820-555
Mob: 062/111-0-999
Y 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 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

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

BORCA Bratstva i jedinstva 44, 011/33-25-902, 060/582-05-57 % Zrenjanin
ZEMUN Cara Dusana 64, 011/21-91-047, 062/808-46-07 HoviSad

ZRENJANIN Milutina Milankovica, lokalitet 12 (kod Nove pijace), 023/511-227,062/808-46-20 - Novi ?S)g:,-?Panéevo
NOVI SAD 2 Rumenacka 108,021/63-65-699,062/808-46-09 Sabac  Beograd
NOVI SAD 3 Strazilovska 35, 021/533-613, 062/808-46-10 SEEEEE
NIS 1 TC KALCA | sprat, lok. 5, 018/523-720, 062/808-46-14 UL ]

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

KIKINDA Trg Srpskih Dobrovoljaca 50, 0230/421-349,062/808-46-11 U’;-iie d r,} Krag:i?evac
KRAGUJEVAC Cara Lazara 1,034/363-808, 062/808-46-12 C“a';rarﬁzvo
KRUSEVAC Majke Jugoviéa 29, lok. 2, 037/441-301, 062/808-46-13 &
LESKOVAC Bulevar Oslobodenja 82, 016/244-864, 062/808-46-22

NOVI PAZAR 28. novembar bb (glavno Setaliste), 020/313-412, 062/808-46-21 )
SMEDEREVO Knez Mihailova, TC Don Zon lok.4, 026/619-055,062/808-46-17 Ny
SUBOTICA Korzo 7b, 024/524-755, 062/808-46-18

UZICE Dimitrija Tucovi¢a 163, 031/525-675,060/582-05-59 5]
VALJEVO Kneza Milo$a 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

NOVI SAD 1 Dunavska 6, 021/467-300, 062/808-46-08 (pon-sub 9:0(

NOVI SAD 4 TC BIG, Sentandrejski put 11, 060/582-05-61 (pon-ned 10:00 -

BEOGRAD 2 TC MILLENNIUM, | sprat lok. 92, Knez Mihailova 21, 011/32-86-763, 062/808-46-02 (pon-pet 10:0C

SOMBOR Zmaj Jovina 3, 025/432-340, 069/808-27-04 (p : sub 8:3 1:00,

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 licne 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.

DOSTAVA PAKETA - cenovnik Bex kurirske sluzbe koji vazi od 17.2

Za dostavu paketa na kuénu adresu, vazi sledec¢i cenovnik
paketi do 5 kg - 175 rsd*; 5-10 kg - 280 rsd*; 10-20 kg - 520 rsd+*; 20-30 kg - 620 rsd*; 30-50 kg - 750 rsd;
50 - 70 kg - 920 rsd*; 70 - 100 kg - 1150 rsd*; preko 100 kg - 1150+ + 12 rsd za svaki naredni kilogram.
Na primer paket od 150 kg kostace 1750 rsd (paket do 100 kg kosta 1150 rsd znaci 100 + (50 x 12) = 1150 + 600 = 1750).
* Za Beograd se na navedene cene naplacuje dodatnih 50 rsd, dok za ruralna podrucja 100 rsd.
*+Za komitente koji pakete plac¢aju pouzecem, na navedene cene se dodaje 82 rsd fiksno.

ZA SVE NARUDZBINE PREKO 5000 RSD DOSTAVA JE

*ova pogodnost vazi samo za MP cene, bez popusta.

www.pansport.eu




