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Bilten pisu... VESTIIZ PANSPORTA

PANSPORT U NOVOM PAZARU
NA NOVOJ ADRESI

Dr Slavisa Stojic - lekar,

savetnik za ishranu ) . ] :
Dragi Novopazarci, otvorena je nova Pansport prodavnica u

centru Novog Pazara, na samom gradskom Setalistu, u ulici
28. novembra bb. Sada kada smo vam jos blize, imate razlog
vise da nas posetite i isprobate nove proizvode i snabdete se
omiljenim suplementima na putu ka vasem cilju. Radujemo se
vasoj poseti!

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

e Pansport - Novi Pazar
prvak u benépresu

28. Novembar bb
(gradsko Setaliste)

Kontakt telefon
020/313-412
062/808-46-21

Radno vreme
pon - pet: 08% - 20
sub: 08% - 14%

Dragan Dakonovié

Trener brazilskog
Jiu-jitsu-a

Pratite nas na oficijalnoj

facebook fan stranicil!

www.facebook.com/Pansport

Aleksandar Terzié [ g | i na instagram profilu

MMA borac R (@pansport_suplementacija
i ucestvujte u

nagradnim igrama

| '-, Jelena Marinkovi¢ -
| Instognam

@pansport_suplementacija
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\ Dr. Aleksandra Brankovic
Lekar, savetnik za sportske
povrede

SADRZAJ

Izdvajamo iz ponude 14-18 Preporuceno iz PANSPORT-a
PAN RECEPTI 6Pak Nutrition - ZMB
Savrsen dorucak za pocetak dana Biotech USA - 100 % Pure Whey
Momir Iseni I F Voéna poslastica SAN Nutrition
Fitnes | motivacioni trener, | | PAN SPORTOVI Tribuvar 1000

nutricionista (1SSA) ! Ivana Durdevic - PH-Modified Creatine

Kako do bikini fitnes zadnjice
PANPOWER

Preporuceno iz PANSPORT-a
Galvanize

Dr Feel Good
Blade Sport - Rush
Proteinski sladoled od Scitec Nutrition-a
Amix - Vitamin C 1000
S B Saveti lekara

1 0(_) Whe){ Borba protiv virusa
PAN intervju Motivacija

s Ivana Burdevié Vuk Celic Niéta manje od smrtno ozbiljnog rada
Sampion Srbije i Balkana u
bikini fitnesu



PANSPORT FORUM 5 R
www.pansport.rs/forum gy LT e,

g

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. _

Pomerite granice i napreduje uz savete Bobana Saranovica. _

Ishrana i prava suplementacija je uvek kljuc uspeha! Za vas je tu dr Slavisa Stojic.

Za pripadnice lepseg pola nasa dr Aleksandra Brankovic uvek ima dobre savete.
Resite se lako viska kilograma i budite fit.

Izdrzljivi i uporni kao Spartanci!
Uz naseg Stamena Randelovica budite uvek u formi.

Postanite pravi snagator uz savete Mikija Mihajlovica.

TIM PANSPORT Istaknuti élanovi forum tima:
FORUMA

oIm
.3\\_!5- -
&

Ostali clanovi forum tima: busan Miletié, Simo Bolti¢, Jelena Bukié, Miga Nenkovié.

PRUZITE VASIM VEZBACIMA zZ
SPECIJALNI TRETMAN

| jo§ mnogo toga’

...prezemac:ije j takmicenja...

Frizider sa
energetskimi
proteinskim
cokoladicama i
napicima...

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.

NUTREX LIPO-6 BLACK
ULTRA KONCENTRISANG SUPER MOCNO SREDSTVO ZA GUBITAK MASTI

Lipo 6 Black je mocna podrska gubitku suviSnih kilograma. U pitanju je
multikomponentan stimulansni sagorevac masti koji ¢e vam pomoci u smislu
vece budnosti, fokusa i energije. Takode ¢e vam pomoci u regulisanju gladi,
metabolizma kao i u ubrzanom sagorevanju postojecih
masti. Njegova nadmo¢ nad drugim proizvodima
slicnih karakteristika se ogleda u tome Sto se sve to
nudi u obliku brzoapsorbujuce tecne kapsule, ¢ime

dobijate maksimum iz ovog mo¢nog proizvoda.

Preporucena upotreba: Popiti 1 kapsulu u toku dana
(najbolje ujutru), najmanje sat vremena pre
obroka. Ukoliko se kapsula popije kasnije
u toku dana, voditi racuna da to bude
najmanje 6 ¢asova pre odlaska na spavanje.

0£%

s

BIOTECH USA 100 % MICRONIZED
CREATINE MONOHYDRATE

CIST KREATIN MONOHIDRAT ZA POVECANJE MISICNE SNAGE |
IZDRZLJIVOSTI

Kreatin monohidrat je ve¢ dobro poznata
komponenta svima koji Zele vise snage i
izdrzljivosti. On po svom sastavu uspesno vrsi

toga dovodi do vecih obima misi¢a jer volumizira
misicnu celiju. Obzirom da je misi¢ pomocu
kreatina hidriran, lakse ugraduje i hranljivu
materiju.

Slolechl/5A
1005 Mil

CREA
MONOH

FLOD SUPPLEMENT

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 7 |}

1350 RSD -

LABRADA 100 % WHEY PROTEIN
ODLIEAN 1ZVOR ESENCIJALNIH AMINOKISELINA

Whey protein tj. protein surutke je popularan suplement medu
sportistima kao najbolji gradivni materijal za misice. Osim u te svrhe
ove visokoproteinske preparate mozete koristiti i za oporavak i o€uvanje
misica, kao i celog organizma. Renomirani brend Labrada nudi whey protein

dobijen procesom mikrofiltracije, gde ste sigurni da
%g“‘@ se obradom ne gubi na kvalitetu proteina. U jednoj
oH % dozi ovog ukusnog proteinskog Sejka dobijate
(O8] 24gr kvalitetnih proteina. Uz to ova formula je

bezglutenska.

Preporucena upotreba: 1 mericu dodati u
200 ml hladne vode ili mleka i promuckati dok
se prah ne rastvori. Napravljeni
Sejk popiti 1-2 puta dnevno ili po
potrebi.

FROTEIN
AN

e, | %

Ukus: cokolada i vanila.

SCITEC NUTRITION BCAA X

ZA IZGRADNJU | OCUVANJE MISIENE 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 misicne 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 celijama.

Trajno niska cena

2420 RSD

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

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, moénim 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 ve¢em procentu ugljeni hidrati, u pitanju je “TriCarbo
matrix” (maltodekstrin, inulin, kukuruzni skrob) kao pazljivo odabrani
sastojci. Osim toga za prehranu i oporavak misi¢a ovaj
proizvod sadrzi zadovoljavajuc¢u dozu proteina. A

kao podrska snazi i izdrzljivosti u dnevnoj

dozi Hyper mass- a dobijate ¢ak 6,5 g

mikronizovanog kreatin-monohidrata.

Ukratko receno - kompletna podrska

na putu do vece mase.

Trajno niska cena

Preporucena upotreba: razmutiti
1 mericu praska u 450 ml vode. U
danima treninga, popiti jedan napitak
ujutro, a drugi odmah posle treninga. HiNe P
Ostalim danima popiti jednu porciju " FOWDER
ujutro, a drugu uvece. 0 _ —
Trajno niska cena N

1490 RSD

Ukus: cokolada, jagoda i vanila.

SAN NUTRITION GLUCOSAMINE
CHONDROITIN WITH MSM

ZA VECU FLEKSIBILNOST | MOBILNOST

Glukozamin hondroitin sa MSM doprinosi ne samo mabilnosti,
vec i o¢uvanju zdravih zglobova. Glukozamin i hondroitin

- deluju sinergijski smanjuju¢i ukocenost zglobova i

povecavajuci snagu i oporavak ligamenata i tetiva.
snn‘ Koristeci ovaj proizvod, ukocenost zglobova vas nece
GLUCOSAMINE

spreciti da radite viSe i jace, a njihov oporavak znaci vise

snage na duge staze. Glukozamin hondroitin sa MSM je
(HONDGROITN podrska za izgradnju ¢vrste osnove bez obzira na
::lwff sport kajim se bavite.

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

Trajno niska cena | Trajno niska cena

1490 RSD  1100RSD y 1190 RSD 1990 RSD 3640 RSD

www.pansport.eu

Trajno niska cena Trajno niska cena Trajno niska cena



UNIVERSAL NUTRITION FAT BURNERS
KVALITETAN, BEZSTIMULANSNI, SAGOREVAC MASTI U TABLETAMA

Universalov Fat burner je jedan od bezstimulansnih sagorevaca masti koji
je pogodan za sve one kaji ne smeju ili ne Zele da koriste neki od stimulansa.
U svom sastavu sadrzi: holin, inozitol i hrom koji ¢e
na sasvim blag i neagresivan nacin pomo¢i vasem
sagorevanju masti. Obzirom da na putu mrsavljenja
telo trpi, imate vise treninga, smanjen kalorijski unos,
ovaj proizvod je tu da sve to olakSa, da energiju na
treninzima trosite iz postojecih mastii da ubrza proces
sagorevanja.

L Preporucena upotreba: Uzimati jednu
M Trajno niska cena g dozu (2 tablete) dnevno sa casom

1990 RSD omiljenag napitka

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
svakome, jer vecina nas ne unosi svakodnevnom ishranom
dovaljne kali¢ine ovako raznovrsnih materija. Narocito ih
preporucujemo onima koji se, zbog celodnevnog

0, posla, neredovno i jednali¢no hrane.

5 . %
Trajno niska cena

1290 RSD

Preporucena upotreba: Uzimati jednu dozu (1
tableta) dnevno, uz obrok.

SCITEC NUTRITION AMINO 5600

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

Amino 5600 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 misSi¢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 g =

1350 RSD

SCITEC NUTRITION SELENIUM

ZA ZDRAVLJE PANKREASA, PROSTATE, DEBELOG CREVA, PLUCA, SRCA,

JACANJE IMUNITETA l

B

Selen $titi imunoloski sistem od Stetnog uticaja slobodnih
radikala sto ukazuje na njegovo antioksidativno dejstvo.
Dokazanao je da ljudi koji imaju manjak selena imaju veci rizik
razvijanja srcanih bolesti. Potreban je za zdrav i normalan
rad pankreasa i odrzava elasticnost tkiva, pomaze
odrzavanje zdravlja prostate i funkcija debelog creva, oo
pluca i sréanog miica, a doprinosii jacanju imuniteta. . SELEMIUM
° Trajno niska cena

590 RSD

Preporucena upotreba: 1-2 tablete dnevno, odvojeno
od unosa drugih vitaminsko-mineralnih preparata.

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. PomaZe normalan
rad srcanog misica, sprecava nagomilavanje mlecne

povecavajuci tako izdrZljivost i odlazuc¢i pojavu zamora
misica. Najbolje efekte na redukciju masnih naslaga daje
pri visokoproteinskoj dijeti i redovnom vezbanju, posebno

aerobnih aktivnosti poput tréanja, voznje biciklom, te

o svih vrsta aerobika.
0

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

Trajno niska cena |3

1290 RSD

SCITEC NUTRITION L-GLUTAMINE

BRZI OPORAVAK, SPRECAVANJE RAZGRADNJE | BRZA IZGRADNJA MISICA

Glutamin ubrzava celokupni telesni oporavak igrajuci
narocito vaznu ulogu u obnovi i izgradnji misiéne mase.
Glutamin ima snazan uticaj na metabolizam proteina
(povecanje njihove ugradnje), na efikasnu sintezu
glikogena u jetri (povecanje energetskih zaliha), a
direktno utice i na smanjenje upala misic¢a. StimuliSe
lucenje prirodnog hormona rasta i u sadejstvu sa
insulinom povecava ohim misi¢nih ¢elija.
o Preporucena upotreba: pomesati 1 dozu sa 250 mivade.

Trajno niska cena
Uzimati jednom dnevno, pre, tokom il nakon treninga.

1790 RSD

SCITEC NUTRITION TAURINE

ESENCIJALNA AMINOKISELINA ZA MISIENU PUNOCU

Taurin vezuje vodu u misicne celije, Sto povecava njihovu zapreminu i snagu.
Za one koji Zele povecati misicnu masu i snagu je to super vest jer povecana

fantasi¢an osecaj ,napumpanosti”. Glavne uloge taurina bi bile: poboljSava
metabolizam glukoze i aminokiselina, ucestvuje u proteinskoj

sintezi, sprecava katabolicke procese i ubrzava oporavak,

neophodan je za rehidraciju celija, 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 obroka.

Trajno niska cena

890 RSD it
=

www.pansport.eu

SCITEC NUTRITION MEGA ARGININE
1300 mg ARGININA PO KAPSULI

Podstice Sirenje krvnih sudova, stimuliSe lucenje
hormona rasta, odrzava misi¢e u anabolizmu. Preparati
koji sadrze I|-arginin pojacavaju produkciju NG, koje daju
poznati osecaj napumpanosti u muskulaturi. Pomaze kod
problema sa potencijom, kod muskaraca kod kajih je ona
prouzrokovana losom prokrvljenos¢u genitalnog
regiona.

O .
Ml Trajno niska cena_

2280 RSD =—_

Preporucena upotreba: Uzeti 1 kapsulu 30
min pre treninga.

SCITEC NUTRITION
MEGA GINSENG

80 % GINSENOZIDA PO KAPSULI

Za poboljSanje mentalnih i fizickih moguénosti, povecava

otpornost na stres, uravnotezuje funkcije organizma.

Utvrdeno je da je vazno uzimati dovoljno

GINSENG velike doze Zen-8ena za pozitivne uinke na
|

S PR sportiste.
wecnsanss . war TAJNO Niska cena
= 1990 RSD

Preporucena upotreba: Uzeti 1 kapsulu
dnevno, najbolje uz obrok.

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

Zamena raznovrsnoj ishrani.




PAN RECEPTI

Upozorenje: Preporuéena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporuéene upotrebe propisane od strane proizvodaéa. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporuéuje se osobama mladim od 18 godina. Preporugene dnevne doze se ne smeju prekoragiti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

Sastojci:
250 ml kokosovog m(eﬁcf (moze
i obicno kravlje sa niskim
procentom masti
3 kasike griza
1 merica Galvanize Nutrition 100
Whey proteina, ukus jagoda bela
éoﬁo‘fjaofa -
dekoracija po zelji: Eas:ifﬁa kikiriki
utera, bademi, voce, cia, crna
Zokolada, cimet, Joim’néane
yaﬁuﬁ'ice‘...

@gaga_fit_

Sastojci:
ZA KORU:

2009 oiscenih urmi

1 merica Galvanize Nutrition 100
Wﬁey, ukus oko-kokos

1 kasika Ella sira

1 kasika meda

1009 Eoﬁosovog brasna

1 kasika kakaa
150 g mlevenih orasastih pfocfova

ZA F1L:

5 kasike Ella sira ’
2 merice gafvom}'ze Nutrition 100
Wﬁey, ukus vanila

1 banana )

4 kasike kokosovog brasna
@gaga_fit_

8
:
|

SAVRSEN DORUCAK
POCETAL

y
i

AKCIJA
5230 RSD

Stara cena: 5990 RSD
Usteda: 760 RSD

& caLvanize

Pomesati u nutriju griz sa
malo mleka i sa mericom proteina. Potom
se skuva u 250 ml kokosovog mleka.

Kada se prohladi griz, dekorisati po
Zelji omiljenim dodacima poput sveZeg
ili suvog voca, pahuljicama, prelivima,
zacinima, pa i cokoladom, sto da ne :)

Prijatno!

Za ovu ukusnu kremastu
tortu idu 3 razlicita ukusa
proteina 1 merica ¢oko-
kokos, 2 merice vanile i 1
merica jagoda-bela ¢okolada.

Kora: Urme ostaviti 15-tak minuta u vrelu vodu
da omeksaju kako bi se lakse ogulile, pa kada
zavrsite postupak stavite ih u blender i dodajte
im sve navedene sastojke i izmiksajte. Dobije se
gusca lepljiva smesa kao za pravljenje kuglica.
Smesu oblikovati rukama u okruglu koru. Ostaviti u
zamrzivac da se stegne 30 - 45 minuta.

Fil I: Sve sastojke staviti u blender, izmiksati i
dobijeni krem premazati preko nepecene kore koju

ste izvadili iz zamrzivaca, pa vratiti u friz jos 20-30 min.

Izblendati 2 kasike Ella sira i 2 merice Galvanize Nutrition 100 Whey,
ukus jagoda-bela ¢okolada i premazati preko torte pa opet vratiti 20-

tak minuta u zamrzivac.

Otopiti 4 reda crne cokolade sa ve¢im procentom kakaa i premazati
preko ohladene torte pa opet ostaviti u zamrzivac da se stegne.

| za kraj ide voce po Zelji.

g

www.pansport.eu

e e =T




Tvana Duwedervic

PAN SPORTOVI

KAKO DO BIKINI FITNES ZADNJIGE

Nekada su idoli devojaka po pitanju izgleda bile manekenke, cilj je bio
biti $to mrsaviji, imati Sto tanje noge i nemati obline. Na srecu, trendovi
se menjaju, danas su uzori
devojkama fitnes modeli,
znatno zdravijeg izgleda, sa

formirali na treningu. Obline
su in. Svi Zele veéi gluteus.
Medutim, ovo nije lako
posti¢i, potrebno je mnogo
truda, znanja i vremena da
bi to izgledalo bas onako
kako Zelimo. Kao bikini fitnes
takmicarka, ovoj misiénoj
partiji posvecujem dosta
paznje, te ¢u pokuSati da
vam podelim neke savete
i odgovorim na najcesca
pitanja i nedoumice.

Da poénemo od osnova,
zadnjica je misi¢. Sastoji se
iz 3 dela — gluteus maximus,
gluteus medius i gluteus
minimus. Kada kaZzem da
veéina Zeli veéu zadnjicu, ne mislim na dodavanje masnog tkiva, ve¢
upravo na povecanje misica — hipertrofiju. Da bi misi¢ rastao, klju¢ne
su sledece dve tacke:

* dati mu odgovarajuéi stimulus na treningu — trening sa tegovima
+ dati mu dovoljno adekvatne hrane za oporavak — kalorijski suficit i
dovoljan unos proteina

Dakle, formula je uobi¢ajena, TRENING + ISHRANA = REZULTAT.

Odgovori¢u na neka od pitanja koja mi devojke najée$ée postavljaju
vezano za izgradnju gluteusa.

DA LI MORAM DA TRENIRAM SA TEGOVIMA?

Moras. Ako si pocetnik, rezultat mozes videti i bez tegova, mozes raditi
kod kuce vezbe sa sopstvenom tezinom ili sa trakama (booty bands).
Medutim, u ¢emu je caka? Jedan od osnovnih principa za rast misi¢a
je progresivno poveéavanje opterecenja. Nasi misi¢i imaju sposobnost
adaptacije, nakon odredenog vremena nece vise reagovati na odredeni
stimulus, biée mu previse slab. Sta ¢e$ onda ako nemas tegove? Iz tog
razloga treba da vezbas u teretani i da iz meseca u mesec postepeno
povecavas radne teZine. Nije dobro i ako ve¢ godinama ides u teretanu
i dizes iste kilaze!

KOLIKO PUTA NEDELJNO DA RADIM VEZBE ZA GLUTEUS?

Li¢no treniram ovu misiénu grupu 2 puta nedeljno. Preporucujem 2-3
puta. Nikako svaki dan! Misi¢ zapravo raste dok se oporavlja od treninga,
morate mu dati vremena. Uz to, da biste imali snage da odradite zaista

www.pansport.eu

kvalitetan jak trening, morate sti¢i da se oporavite od prethodnog.
Gluteus mozete trenirati u okviru treninga za noge, ili jos specificnije,
poseban trening za gluteus i zadnju loZu.

KAKO DA POVECAM ZADNJICU | SMANJIM STOMAK?

U isto vreme nikako. Moram biti iskrena i direktna, ovo nije moguce, na
nasu veliku zalost... To su dva procesa koja zahtevaju potpuno suprotan
nacin ishrane. Da biste imali ploCice morate da smanjite masno tkivo,
Sto se postize kalorijskim deficitom — smanjenim unosom hrane. Sa
druge strane, da bi vam neki misi¢ porastao (a rekli smo gluteus je misic),
morate da mu date dosta hrane, da budete u kalorijskom suficitu. Zato
takmicari imaju period off sezone kada zaborave na plocice i fokusiraju
se na izgradnju misica, a nakon toga period priprema kada smanjuju
unos hrane i fokusiraju se na smanjenje procenta masti. Odaberi svoj
trenutni cil;.

KOJE VEZBE SU NAJBOLJE ZA ZADNJICU?

Prvo pravilo — ne komplikuj, sve Sto izgleda jako atraktivno i
fotogeni¢no na instagramu zapravo nema bas mnogo efekta. Najbolje
vezbe su osnovne vezbe, na kojima mozete da postignete postepeno
sve vece i veCe radne
tezine — ¢éucanj, hip
thrust, mrtvo dizanje
(konvencionalno,

sumo, rumunsko).
Medutim, treba
ubaciti i izolacione

vezbe koje specificno
pogadaju ovaj misié.
Trake su takode
odli¢an i vrlo efikasan
dodatak (naglasavam
dodatak, nikako
osnova treninga).

U nastavku je
primer vezbi koje ja
radim:

Najpre radim
vezbe aktivacije, time
zagrejem ovaj misic i
pripremim ga za rad.
Traka je super za ovaj
deo treninga.

Zatim radim neku
osnovnu vezbu. Ovo
je vezba za koju
vam treba najviSe snage i zato je radite na pocetku treninga. Koristite
opterecenje koje vam je zaista tesko i ne velik broj ponavljanja (6-10).
Vodite beleske koje optereéenje ste koristili i trudite se da ga kroz vreme
povecavate. Primeri su ¢ucanj (slobodan ili na smith masini), hip thrust
ili glute bridge, mrtvo dizanje (konvencionalno, sumo ili rumunsko).

Ne zaboravite neku unilateralnu vezbu — vezbu koju radite sa jednom
nogom, pa zatim sa drugom. Na ovaj nacin izbeéi cete disbalanse i jacati
obe strane tela podjednako. Odli¢an primer su iskoraci, bugarski ¢ucanj,
step up, jednonozni hip thrust, jednonozno rumunsko mrtvo dizanje.

Trening zavrSavam nekom vezbom koju radim u veéem broju
ponavljanja, 12-20. Ovo je izolaciona vezba kojom specificno pogadam
gluteus. Najvaznije je da zaista razmisljate o misiéu koji radi, da ga
osecéate, da imate takozvani muscle-mind connection.

Neretko mi se desi da mi se neko obraca dok radim, a

ja ga uopste ne registrujem jer sam u tom trenutku
potpuno fokusirana na misi¢. Primeri poslednje
vezbe su: abdukcija na masini, pulsirajuci Siroki
¢uéanj, hiperekstenzija sa akcentom na gluteus,
obrnuta hiperekstenzija, cable pullthrough...
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POWER LINIJA

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 ¢esto nije dovoljna. Brz nacin Zivota, stres, nedostatak vremena, zagadenje okoline itd. rezultiraju
neophodnos$cu 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 jos 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 iscrpljujué i samim tim dolazi do poveéane potros$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 o¢uvanje zdravlja svakog pojedinca.

Iz PANPOWER linije dijetetskih suplemenata izdvajamo:

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 misicne mase, sprecavaju razgradnju misi¢éa a mogu posluziti
i kao izvor energije za skeletne misice. Proizvod je dostupan u manjem

POWER BCAA+GLUTAMIN

Dolazi nam u dve varijante ukusa: narandze i crne ribizle, u pakovanju
od 500 g. Proizvod na bazi amino-kiselina razgranatog lanca (BCAA) i
L-glutamina uz dodatak vitamina B6 i inulina doprinosi izgradnji misiéne
mase, brzom oporavku nakon velikih fizickih napora, sprec¢avanju
razgradnje misiéa, pozitivno deluje na funkcionisanje nervnog i imunog
sistema, dovodi do smanjenja umora i iscrpljenosti (vit.B6), a inulin

kao prebiotsko sredstvo pomaze razvoju korisne crevne flore te tako

(400 g) i ve¢em (1000 g) pakovanju. L S S ! Z
pozitivno utice na op$te stanje organizma.

POWER LEUCINE
Proizvod iz nase linije reSava problem povecane potro$nje leucina u
organizmu. Dostupan je u plasticnom pakovanju mase 300 g.

POWER LIQUID L-CARNITIN 3000
L-karnitin tokom fizicki zahtevnih sportskih aktivnosti pove¢ava
energetski nivo i prag izdrzZljivosti organizma i pomaze mu da prebrodi
trening. Te¢na forma L-karnitina olak$ava i ubrzava apsorpciju u
organizmu. U ponudi je sa ukusom visnje u pakovanju od 1000 ml.

POWER GLUTAMINE

Uslovno esencijalna amino kiselina koja  pospeSuje izgradnju
Ciste misSicne mase i ubrzava oporavak nakon treninga. Dodatak
glutamina suplementacijom je vazan jer u uslovima povecéanih 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.

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 vredno$éu, koja blagotvorno
uti¢e na ¢ovekov organizam. Dolazi iz netaknute prirode, sa izvorista na
obroncima Golije.

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

iy * POWER
Koncentrat bioloski visokovrednih M ‘ m 4
proteina surutke, dobijen cros-flow i C / e
filtracijom, bogat amino-kis_elinama i .-'.f,a{ BlﬂTEChUSIq
razgranatog lanca, alfa i beta- C}“ 100 % WHEY BROTEW
laktoglobulinima, imunoglobulinima S L -l i {BOCL T
itd. Dostupan je u pakovanju od 1000 — 0 o 1] AT

g i 2000 g i to sa ukusima &okolade, _‘ ———,
lesnika i vanile, a u ponudi je i Trajno niska cenao

varijanta bez arome i zasladivaca. 3890 RSD
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2 POWER

o .. PROTEIN
r MesSavina proteina iz viSe izvora
POWER (koncentrata proteina surutke,
M pmn mlec¢nog proteina i izolata govedeg
T m‘ﬂ kontinuiranu i  stabilnu  potporu
f tokom duzeg vremenskog perioda. U
o * GALANCED PROTEIN BLEN ponudi su tri ukusa: jagoda-
= bela ¢okolada, ¢okolada-lesnik i
4 kolag¢i¢i i krem, u pakovanjima od

9 800gi2270g.
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DRINK FOWDER

MCREATI% PG SETETERERS

POWER
WHEY ISOLATE

Visokokvalitetha mesavina tri oblika

proteina surutke: izolata, hidrolizovanog p
izolata i ultrafiltriranog koncentrata '
proteina surutke, sa 90% proteina po dozi wﬂy ’5m’[
za najbrzu apsorpciju i najbrzu izgradnju HIGH BURITY WHEY BRETEN BLERT
Ciste misi¢éne mase. Dodatno je obogacéen
BCAA, neophodnim za normalan rast
i poveéanje misicne mase. Pakovanje
od 3000 g obezbediée vam 120
dnevnih doza, a mozZete birati ukus
vanile ili €okolade.

PROT EIN
POWER

Proteinska mesavina sa
preko 80% proteina
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Upozorenje: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moZe se razlikovati od preporuene upotrebe propisane od strane proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporuc¢ene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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i C
' 33 SURN

Neko bi rekao da je jos rano za sagorevace masti "pa tek je mart, ima jos
vremena do leta". Ali oni iskusniji vezbaci ili sezonci koji su ranijih godina ‘
tako mislili, znaju da bas i nije tako i da je ovo pravo vreme da pocnete da
gradite formu za plazu jer proces skidanja kilograma i definicije miSi¢a
ne ide ba$ tako brzo kako
mi to zamiSljamo. Takode ni
sagorevaci masti nisu ¢udotvorni
napici koji ¢e za mesec dana

istopiti viSak kilograma i zato o KOMPLEKSAN STIMULANSNI SAGOREVAC
se svom ciliu morate pazljivo MASTI SA TERMOGENIM EFEKTOM
posvetiti i poceti ve¢ sada da .

radite na tome. Za pocetak treba « VISE ENERGIJE MANJE KILOGRAMA, UZ
korigovati ishranu i napraviti OLAKSANE TRENINGE | DIJETU
dobar plan ishrane kojim c¢ete

postepeno, ali u kontinuitetu e REGULACIJA METABOLIZMA | APETITA
gubiti kilograme i poceti sa

treninzima koji takode treba da

budu dobro isplanirani. Na kraju,
tu je i suplementacija koja ¢e
vam olaksati put do Zeljenog cilja i ubrzati proces skidanja kilograma. Cesto nije lako na rezimu
ishrane sa smanjenim unosom kalorija izdrzati teSke i naporne treninge koji su podjednako vazni
za postizanje rezultata kao i sama ishrana. Zato, ako se ve¢ odlucite za neki sagoreva¢ masti
birajte one malo kompleksnije koji pored formule za sagorevanje masti sadrze i sastojke koji
¢e vam dati enegrije i podiéi trening na jedan visi nivo. Motivacija i izdrzZljivost
su veoma bitni u trenaznom procesu, a ovaj suplement (Galvanize 33
Burn) sadrzi sve $to je potrebno da motivacija i izdrZljivost budu na
visokom nivou. | sam proizvodac istiCe snazno termogeno
dejstvo ovog suplementa i njegov efekat na ubrzan i pojacan
proces sagorevanja masti. Takode ako obratimo paznju na
sastav ovog proizvoda koji mozZete videti na sajtu Pansporta
ili na sajtu samog proizvodaca i to uporedimo sa cenom
dobijemo odli¢an odnos uloZenog i
dobijenog. Kao §to sam veé
pomenuo sudeéi po sastavu
suplemenata rezultati sigurno neée
izostati. Naravno preduslov za
P H UTEI N s u R UT KE koriséenje suplemenata je dobro
izbalansirana ishrana i pravilno
Sa v"a mi"um BE prganizovan trening jer be,z toga ni’_
jedan suplement vam neée pomoci
da posignete Zeljene rezultate. U
vezi sa tim, ako imate pitanja vezana
za ishranu ili trening uvek mozete
posetiti Pansport-ov forum gde ¢emo
vam moje kolege i ja rado izaéi u susret i
dati odgovore na sva vasa pitanja.
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mnogo puta imali prilike da pro€itaju o zna¢aju

suplementacije whey proteinom, a verujem da [

su imali prilike da se koriS¢enjem ove vrste
suplemenata i sami uvere u to. Medutim, uvek racunamo na to da
dolaze mlade generacije koje po€inju sa treninzima, a sve je vise i
onih starijih koji se odlu¢uju na rekreativno bavljenje sportom i zato
¢emo se ukratko podsetiti nekih osnovnih stvari vezanih za koriséenje
i znacaj proteinskih suplemenata. Protein odnosno aminokiseline su
osnova za izgradnju misic¢a, bez dovoljnog unosa proteina nema ni izgradnje
misica. Takode ako je telo izlozeno stresu (trening je jedna vrsta stresa za nas organizam)
dnevne potrebe organizma za unosom proteina su vece i ako putem ishrane (sa ili bez koriscenja
suplemenata) ne unesete dovoljnu koli¢inu proteina, moze dodéi i do razgradnje misi¢a §to nam
svakako nije cilj. Preporuke za dnevni unos proteina su razlicite, ali ako uzmemo neku ,sredinu"
to je obi¢no 2 g proteina po
kilogramu telesne mase.
Glavni izvori proteina
treba da budu meso, riba,
jaja i mlecni prozvodi, a
proteinski suplement dolazi
kao dodatak na to kada
putem ishrane ne mozemo
da unesemo ciljani dnevni
unos  proteina.  Protein
tu dosta olakSava stvari
ali nikako ne smete da
dozvolite da on postane
glavni izvor proteina. Uvek
treba imati na umu da
je to dodatak kvalitetnoj

“ i izbalansiranoj ishrani kojoj

+ VISOKOPROTEINSKI PREPARAT ZA treba da tezite ako Zelite dobre
IZGRADNJU CISTE MISICNE MASE rezultate.  Takode, proteinski
suplement na svom znacaju

e KONCENTRAT SURUTKE SA DODATKGOM dobija u periodu neposredno
IZOLATA nakon treninga i to je period

kada on ima veliku prednost u
odnosu na ¢vrstu hranu jer se
brzo vari i dolazi do misi¢a. Kod
konzumiranja nakon treninga

e BOGATIH UKUSA | LAKE SVARLJIVOSTI

predlazem vam da protein koristite zajedno
sa odredenom koli¢inom ugljenih hidrata
(na primer dekstroze). Unosenjem prostih
ugljenih hidrata i proteina svome telu dajte sve
potrebne sastojke da popuni potroSene rezerve
glikogena, sprecavate katabolizam (razgradnju
misica) i podsticete anabolizam i oporavak
misi¢a. Primera radi, neke studije pokazuju da
organizam u periodu nakon treninga uskladisti
i iskoriti 50 % viSe proteina nego $to je to slucaj
u ostalim obrocima. Tako da ako razmisljate
o kupovini proteinskog suplementa, moja
preporuka je da to i uradite, jer necete pogresiti.
Kod odabira proteinskih suplemenata ne

mozete puno pogresiti jer je sastav manje

viSe isti, razlikuje se samo procenat proteina u W I I E I

zavisnosti da li se radi o koncentratu, izolatu ili BUBERE AT e
hidroizolatu. Da budem iskren, kada su u pitanju FROTEIN CONCEMTRATE AND CRMV ISOLATE
pocetnici ali i rekreativci to ne igra neku ulogu i FORTIRED wiTH cice z vrae®, g ADDED BUBKR
moj predlog je da uzmete koncentrat e e TIN

whey proteina koji je dosta povoljniji.
Zato vam i predlazem ,Galvanize 100

Whey" koji daje odlican odnos cene i e AKCIJA

&/ caLvanize e

[=],
“*AKCIJA
3890 RSD

Stara cena: 5260 RSD
Usteda: 1370 RSD

POVECANJE
TELESNE TEZINE |
MISICNE MASE

-

kvaliteta i u potpunosti ¢e zadovoljiti 5230 RSD 7
sve vase zahteve. U e N R

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 prekoraiti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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VUK CELIC

srpski olimpijac i drzavni prvak u plivanju

za OLIMPIJSKE IGRE

SE SPREMAM 16 GODINA

Vuk Celi¢ je srpski plivaé i drzavni prvak. U Rimu je 2019. godine
ostvario A olimpijsku normu za Olimpijske igre u Tokiju 2020. uz novi
drzavni rekord na 800 m — 7.53,76. Vuk trenira u “PK Vojvodina", a stize
i da studira dva fakulteta! O zalaganjima potrebnim za vrhunski sport,
zivotu profesionalnog sportiste i planovima za narednu sezonu, pricali
smo sa ovim nasim olimpijcem.

Gde si i kada naucio da plivas, ko te je naucio da plivas?

Tu najvecu zaslugu ima moj otac. Naucéio sam da plivam sa Cetiri
godine, krenuo sam na bazen iz zdravstvenih razloga i zajedno smo
provodili sate i sate u bazenu $to nas je jako zbliZilo i tako smo izgradili
jak odnos koji i dan danas imamo.

Kada si poceo da treniras plivanje, kada je postalo ozbiljno?

Plivanje sam poceo da treniram sa otprilike Sest godina, pre toga sam
trenirao vaterpolo, pa zatim paralelno ta dva. Postalo je ozbiljno ve¢ u
narednoj godini, postao sam sa devet godina drzavni prvak i ve¢ sam
tada imao nekih devet, deset treninga nedeljno.

Koliko profesionalni sport traZi viemena, kako izgleda tvoj dan?
Trazi zaista puno vremena, puno odricanja, imam petnaest treninga
nedeljno. Dan mi izgleda tako $to ustanem oko pola Sest, da bih spremio
sve stvari i razbudio dovoljno da budem u fokusu,
na bazenu sam oko pola sedam kada mi krece
zagrevanje, potom ulazim u vodu i zavrSavam
oko devet. Onda sam slobodan do nekih Cetiri
posle podne kada kreée zagrevanje u teretani.

Gust raspored! Kada leZes na spavanje?
Zavisi da li je ispitni rok, ako jeste onda malo
kasnije, inace oko deset.
StiZes i da studiras?
Na dva fakulteta, zavrsavam DIF i upisao sam
veterinarsku medicinu.

Svaka cast zaista! Kako ovaj gusti raspored
izgleda kada si dete?
Puno razumevanja su imali moji
profesori, ai menije bilo superda
manje idem u skolu (smeh),
roditelji su me maksimalno
podrzavali, bili su tu
stalno za mene, oni su mi
najveéa podrska.

L Spominjao sitreninge
u teretani, da i
mozZes da opises
neki trening van

bazena?

Kada radim trening
sa sopstvenom
tezinom, trening je
pre svega fokusiran
na trbusne misice
i posto polozaj tela

T

| u vodi zavisi od

. jacine trbusnjaka.
Treninge sa, za

mene, ozbiljnim
kilazama, radim

da  maksimalno  povecam

snagu. Radim dosta vezbi

od cucnjeva, preko benca,
do jednonoznog iskoraka
sa velikim optereéenjem,
mrtvo dizanje i jo§ mnoge
druge.

Kvalifikovao si se za Olimpijske igre, kako izgledaju pripreme, da li se

razlikuju od redovnih?

Razlikuju se u tome da imam veéu podrsku nego ranije, obezbedene
su nam pripreme na najboljim moguéim mestima i uslovima. S druge
strane, odjednom je sve postalo jako ozbiljno. Trudim se da gledam na
to kao na jos$ jedno takmicenje koje treba da odradim na maksimalnom
nivou. Mislim da je mnogo intenzivniji bio period prethodnih 16 godina.

Da li imas neku vrstu mentalne pripreme pred takmicenje?

Da, ja sam generalno jako ¢udan, pre trke igram i pevam, to me opusti.
Onda me svi ¢udno gledaju, ali tako se najbolje opustim i pripremim da
dam svoj maksimum.

Da li imas trenera i kako izgleda njegova uloga u tvom sportu?

Imam trenera, radim sa Igorom Bereti¢em vec cetvrtu sezonu, njegova
uloga je zaista velika i na bazenu i van njega. Puno mi je pomogao na
psiholoskom planu s obzirom da sam dosao kod njega u nekom teSkom
periodu, puno toga smo prosli zajedno. Maksimalno mu verujem $to
se tiCe trenaznog plana, napredovali smo dosta od kad saradujemo,
konstantno iz sezone u sezonu “skidam" ozbiljna vremena, tako da sam
prezadovoljan kako funkcionisemo.

Da li imas plan ishrane i koliko je ona bitna?

Plan ishrane imam, rigorozan je, samo zavisi od toga u kom sam
delu sezone. U periodu bazi¢nih priprema smem malo vise da jedem,
medutim kada dode deo sezone kada ulazim u ritam za trku, onda je bas
rigorozan da ne bih nabacio koju kilu vise jer bi
mi to zaista mnogo odmoglo.

Sta jedes pre, a Sta posle

treninga?

Pre treninga jedem ovsene
pahuljice, pomeSane sa
bademom ili leSnikom i
medom, a posle treninga
prva stvar mi je whey
protein sa glutaminom a
onda nakon toga moze
recimo omlet.

i 8 ! L} | A s .
www.pansport.eu




Spomenuo si whey, Sta jos koristis od suplementacije i kako ti pomaze?

Koristim Isotec, Mineral light, whey protein, glutamin, bcaa, vitamini i minerali, to mi je neka
osnova koje se pridrzavam. Scitec Nutrition Isotec i Inkospor Mineral light koristim za vreme
treninga zato $to mi nadoknaduju elektrolite i daju mi dodatnu snagu za trening, protein i
glutamin koristim posle treninga, kako bi se $to bolje oporavio i pripremio za naredni trening,
bcaa u zavisnosti od sezone nekad koristim posle a nekad pre treninga, dok vitamine i minerale
koristim da bih sacuvao zdravlje.

Planovi za buduénost?

Prvi plan mi je da odradim pripreme na koje idem uskoro, nakon toga imam drzavno prvenstvo
Srbije koje ¢e mi biti provera forme i pokusacu ozbiljno da se spremim za otvoreno prvenstvo
Madarske. Tu bih voleo jo$ jednu normu za Olimpijadu da otplivam i da popravim drzavni
rekord na 800 m kraul, posle toga imam jo$ jedne pripreme, pa idem na Evropsko prvenstvo u
Budimpesti, tamo imam zaista visoke ciljeve pored Olimpijade to mi je glavno takmicenje u ovoj
sezoni, nakon toga smo opet na pripremama i onda idemo na Olimpijske igre.

Plivanje je individualni sport, ali da li postoji neki tim strucnjaka sa kojima saradujes?

Imam svoj tim, pored trenera tu je moj psiholog koji radi sa mnom, naravno smatram i Pansport
kao deo moga tima s obzirom da mi puno pomazete, ranije sam radio i sa nutricionistima, a sada
koliko sam ve¢ u sportu smatram da imam dovoljno iskustva da zaklju¢im neke stvari. Moja
porodica mi je najvec¢a podrska koju imam i
oni su moj prvi tim.

NUTHITI

%,
AKCIJA s
2990 RSD

Stara cena: 3290 RSD
Usteda: 300 RSD

SAGOREVAC MASTI
sa €ak 13 aktivnih
sastojaka za lak3e

gubljenje kilograma, vise

energije i bolji fokus.

Pripremila: Ivana Petakovic
Fotografija: WeDoo Photography

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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PREPORUCENO iz PANSPORT-a

vitalikum

Trajno niska cena

2970 RSD

TRIBULUS

_TERRESTRIS

Stara cena: 1590 RSD
Usteda: 160 RSD

Trajno niska cena

990 RSD

OMEGA-3

FISH OIL
Nl

Trajno niska cena

990 RSD

Trajno niska cena

1150 RSD

P
PAK
R

/MB

CINK-MAGNEZIJUM-VITAMIN B6

U slede¢im redovima vam predstavljamo jedan odlican proizvod koji
doprinosi uspostavljanju normalnog funkcionisanja organizma. U
pitanju je suplement firme 6 Pak ZMB. Sastav ovog proizvoda ¢ine dva /|,
minerala i vitamin, preciznije u pitanju su cink, magnezijum i vitamin |
B6.Magnezijum se nalazi u formi magnezijum citrata, a cink u formi
laktata, Sto garantuje najbolju moguéu apsorpciju.

ZMB je vrlo popularan suplement medu sportistima. Kada su u
pitanju sportovi snage i izdrzljivosti, ili borilacki sportovi poput dziu-
dzice i MMA, ZMB igra jednu od kljuénih uloga. Ovaj suplement podize
nivoe cinka i magnezijuma, omogucava prirodno luéenje anabolickih
hormona i poboljSava snagu. Na taj nacin spre¢ava smanjenje rezervi cinka i
magnezijuma u toku intenzivnih treninga.

Iz objektivno posmatranog ugla, ovaj suplement je preporucljiv svima. Koliko je aktivnim
sportistima potrebna regulacija
organizma, odnosno  njegovo
funkcionalno delovanje, tako je i
ostalim ljudima neophodan unos
magnezijuma, cinka i vitamina B6.
Znamo da magnezijum regulise
veliki broj procesa u telu i dovodi
ga u ravnoteZzu. Sa druge strane,
deficit pomenutog minerala je u
velikoj meri uzrok raznih oboljenja
i nelagodnosti organizma.

) %‘alﬂlmw »

‘ e KOMPLEKS Zn | Mg U OBLICIMA ZA
MAKSIMALNU APSORPCIJU | VITAMINA B6

o REGULISE LUCENJE TESTOSTERONA, UTICE
NA POVECANJE MASE | SNAGE

 POZITIVNO UTICE NA MNOGE FUNKCIJE U
je proizvod koji

ORGANIZMU

doprinosi normalnom
metabolizmu proteina u
glikogenu, Sto je direktna
zasluga  vitamina  B6.
Takode, uz pomoc¢
magnezijuma i vitamina
B6, smanjuje zamor i
omogucava svakom od nas
da bolje preguramo trening
ili radne obaveze. Vitamin
B6 reguliSe hormonske
aktivnosti i u kombinaciji sa
magnezijumom  doprinosi
normalnom funkcionisanju
nervnog sistema. Naporni i
intenzivni treninzi

ZMB

oSteéuju misiéna tkiva, a normalna funkcija miSi¢a je
neophodna za oporavak istih. Magnezijum je zasluzan za .
snagu i normalnu funkciju muskulature. Cink je veoma bitan
mineral za opSte dobro stanje naSeg organizma. U ovom
proizvodu cink doprinosi sintezi proteina i odrzavanju
nivoa testosterona u krvi. Kada posmatramo sastav  *
ovog suplementa i njegovu ulogu u pobolj$anju i, ’5‘
»

funkcionisanja naseg organizma, nije tesko
zakljuciti da je ovakva kombinacija vitamina

i minerala vise nego preporucljiva. ZMB

pruza podrsku, kako sportistima, tako i
rekreativcima, u ostvarivanju ciljeva.

Konzumiranje ovog suplementa je vrlo
jednostavno. Dve tablete se preporucuju
na dnevnom nivou. Preporuceni dnevni
unos se odnosi na dnevni unos od
2000kcal. Prilikom koris¢enja proizvoda,

ZMB

ZINC, MAGNESIUM, VITAMIN B¢

savetuje se povecanje unosa vode. e
Ne treba konzumirati vide od dve -Ti'%“ \
tablete dnevno, i ne preporucuje se ge

R AKCIUA B
1180 RSD

Stara cena: 1390 RSD
Usteda: 210 RSD

osobama mladim od 18 godina, kao
ni trudnicama.

www.pansport.eu




BioTechUSA
100 % PURE WHEY

Snabdevanje vasih misica visoko kvalitetnim nutrijentima je esencijalno za normalnu misié¢nu
funkciju, za njihov oporavak i rast. Ukoliko volite “dobro da jedete", sasvim je
opravdano da razmazite sebe i vaSe misi¢e sa ukusnim i kremastim
proizvodom kao $to je 100% pure whey protein.

Zasto 100 % Pure whey?

100 % Pure whey je proizvod premijum
klase i izbor je mnogih zbog njegove
visoke bioloske vrednosti. Sa procentom
proteina od 78 % poreklom iskljucivo iz
surutke (whey-a) predstavlja kombinaciju
koncetrata i izolata proteina surutke sa
dodatim amino kiselinama : L-Glutamin,
L-Arginin, i BCAA (L-izoleucin, L-leucin,
L-valin). Veoma lako se vari i telo ga mnogo
lakse apsorbuje nego druge izvore proteina.
Ova njegova karakteristika je jako bitna za
period kada nam je potrebna brza resorpcija
proteina, kao $to je to slucaj, primera radi, nakon
treninga. Tada je potrebno brzo nahraniti misice koji
tako prokrvljeni lakSe ugraduju hranljivu materiju.
Neki drugi oblici proteina ili proteini uneti putem
Cvrste hrane zahtevaju viSe¢asovnu razgradnju
da bi usli u krvotok u vidu slobodnih amino
kiselina. 100% Pure whey protein je osloboden
masti, ugljeni hidrati su svedeni na minimum
a formula je dostupna u takvom obliku da se
apsorbuje za svega dvadesetak minuta.

Preporucena upotreba: 1 dozu (28 g) rastvoriti

u 2,5 dl obranog mleka ili vode. Konzumirati nakon
 VISOK SADRZAJ PROTEINA 78 %

e 4.6 gBCAAPO SERVIRANJU

e BEZ GLUTENA, ASPARTAMA | KONZERVANSA
o PORED VELIKE PALETE UKUSA, DOSTUPAN |

BEZ ARCME ,

AKCIJA
1490 RSD

Stara cena: 2180 RSD
Usteda: 690 RSD

SioTechUSA

100% PUR

U/HI

PAROTEIN DRINK POWOER @ITH
CONCENTRATE AND ISDLATE GLUTRS

MesSavina Pure Whey
-koncentrat proteina surutke - WPC
-1zolat proteina surutke - WPI 24,3 g
-L-izoleucin, L-leucin, L-glutamin,
L-arginin, L-valin

AKCIIA G T[]

Stara cena: 290 RSD

Usteda: 140 RSD no ﬁ[l Hﬁlﬂﬂiﬂi

treninga. U toku dana moze se
E#Ri[E konzumirati jo§ 1-2 puta u zavisnosti
od potrebe (ukupnog dnevnog

proteinskog unosa), najbolje Ei3E
g u roku od 45 minuta nakon
AKCIJA ¢ treninga. Kao meduobrok GhL

1390 RSD ili pre noénog sna u danima

Stara cena: 1540 RSD pauze.
Usteda: 150 RSD

ll?',. Dymatize

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



PREPORUCENO iz PANSPORT-a

TRIBUVAR 1000

Osnova“

REGULACIJA NIVOA TESTOSTERONA

tribuvara je .

tribulus terestris, « PODRSKA LIBIDU | POLNIM

lekovita  biljka FUNKCIJAMA

koja na prirodan .

nacin  regulise e ZAVISE SNAGE, MASE | BOLJI

vas  sopstveni KVALITET ZIVOTA

nivo testosterona ’ ,
u organizmu.

Svoju popularnost kod nas je dobio po zabranjivanju steroida, pa
su sportisti posegli za ovom biljkom, mada je ona odavno poznata u
kineskom lecenju. Zbog ¢injenice da pomaze u povecéavanju sopstvenog
nivoa testosterona tribulus je jako dobar za povecéanje snage i Ciste
misi¢ne mase, kao i regeneraciju posle teskih i mukotrpnih treninga.

Premaistrazivanjima pored povecanja sopstvenog nivoa testosterona
lekari su utvrdili da pomaze ljudima koji imaju problema

o
;
|

sa bolestima jetre i bubrega (narocito ako

imate problema sa kamenom u bubregu),
nizak nivo energije, nizak nivo libida, kod
steriliteta i kod problema sa erekcijom.

Pad testosterona pocinje posle
Cetrdesetih godina, a u skladu sa
savremenim i brzim, stresnim tempom
Zivota sve CeSée i ranije. Istrazivanja
potvrduju da je pametno napraviti
cikluse koris¢enja tribulusa, recimo od
nekih 6-8 nedelja uzimanja pa pauza
od nekih 2-4 nedelje i onda ponoviti
ciklus. I tu dolazimo do zakljucka da je
“pametno” unositi ovakvo lekovito bilje

u okviru suplemenata, zarad

§ 9, kvalitetnijih treninga i Zivota
1JA % uopste, Sto nas dovodi do SAN

1390 RSD - ovog tribuvara.

SAn

(N LT TR g

Stara cena: 2260 RSD
Usteda: 870 RSD

“CREATINE

Kreatin je medu
najefikasnijim
i najtrazenijim
preparatima
na trzistu
zahvaljujucdi
brojnim stvarima
koji pruza
vezbacima. Neki

e JAKO USITNJENA
MIKRONIZOVANA VARIJANTA
KREATIN-MONGHIDRATA

o VISE SNAGE, IZDRZLJIVOSTI |
VECI 0BIM MISICA

od benefita kreatina su: spre¢avanje upale misi¢a neutraliSuc¢i mle¢nu

kiselinu koja se nagomilava tokom treninga,
podstiCe sintezu proteina i misiéni rast,
odnosno, ima anaboli¢ki efekat, podstice
izdrzljivost. Tokom treninga kreatin
proizvodi energiju stalnom obnovom
ATP-a ¢ime se sprovode intenzivniji
treninzi. Dobar je i za povecanje
obima misi¢a, za povecanje telesne
tezine kao i za povecanje snage.
Kreatin je organski molekul, koji
| se sastoji od aminokiselina koje

FH_H"I]IHE“ | mozemo nadi i u nasem organizmu,

““E"TI"[ prvenstveno u jetri, a u manjoj meri i

u bubrezima i pankreasu. Organizam
MDIEEULAR PH ADJUSTED CAEATI |

SArn

¥ Duivwr FRESHLAL TN

transportuje u mozak i srce. Sadrzi
velike grupe fosfata u
obliku fosfokreatina koje
transportuje u adenozin
difosfat. Posle toga iz
adenozin difosfata se
transformiSe u adenozin

2,

RSD

Stara cena: 2580 RSD

Usteda: 890 RSD

We Deliver RESULTS/

trifosfat Sto proizvodi energiju u organizmu. Ovaj zadatak kreatina je
vrlo vazan kod teskih iscrpljujuéih treninga.

Kreatin moZemo naci u nekoliko namirnica, kao na primer u govedem
mesu i u ribi. Medutim kroz ishranu ne mozete uneti dovoljno kreatina
u svoj organizam, jer ne moze svako da pojede viSe kilograma mesa a i
nema potrebe. Zato vezbaci mogu to uneti u obliku suplementa.

Najveéa prednost kreatina je da moZe da poveca snagu i obim
misi¢a. Vise naucnih istrazivanja potvrduju kako uzimanje kreatina
poboljSava snagu i izdrzljivost. Pored svega navedenog kreatin utice i
na koncentraciju, memoriju, kod nedovoljnog sna i kod velikih trauma,
Sto mogu da vam kaZem iz sopstvenog iskustva. Naime posle teske
saobracajne nesrec¢e koju sam doziveo 2015. godine i gde sam jedva
ostao u zivotu, pored multivitamina i zastite za zglobove koristio sam
i kreatin Sto mi je umnogome pomoglo u brzem oporavku. Kreatin je
dobar i za pocetnike kao i za napredne vezbace, pa i za profesionalce. Na
trzistu ga mozemo nadi u vise oblika, ali meni je najviSe pomogao obican
kreatin tj. kreatin monohidrat. Nedavno sam imao priliku probati kreatin
od SAN-a i mogu vam reci da sam vrlo zadovoljan njegovim dejstvom,
usitnjenoscu i preporucujem i vama da probate, necete zazaliti.

(C DR FEEL GOOD

e VISOKOPOTENTNA VITAMINSKO-
MINERALNA FORMULA OBOGACENA

Misljenja sam
da iz danasnjih
namirnica

ne mozemo

omoguditi svom ANTIOKSIDANTIMA
organizmu — sve « ZA JACIIMUNI SISTEM | BOLJU
neophodne VITALNOST

vitamine.

Pogotovo ne u , ,
danasnje vreme

kada je stres,

tempo rada i oc¢ekivanja na poslu vrlo visok, a u namirnicama vitamina
sve manje. | pomorandza koju kupite u bilo kojem marketu, pa ¢ak i na
pijaci nije vise ono §to je bila pre upotrebe raznih stimulansa za vecu
i brzu proizvodnju. Naravno da gubi na kvalitetu, narocito na sadrzaju
vitamina.

Ovde dolazimo do upotrebe vitaminsko-mineralnih kompleksa,
posebno u periodu virusa, zimskih meseci (kada je manje sunca i
vitamina D, manje voéa) ili periodu bilo kog veéeg stresa (ne zaboravite
i trening nas organizam dozivljava kao stres).

Moja preporuka je SAN-ov multivitamin koji sadrzi sve osnovne
vitamine i minerale. Njegova posebna
prednost je i ta Sto je obogacéen raznim
biljkama koji su jaki antioksidanti,
¢ime se uspesno borimo sa slobodnim
radikalima. Ako pazljivo
pogledamo njegov sastav
videcete da je SAN nutrition
mislio o svemu da se osecate
vitalno, sveze i sa jaCim
imunitetom. Naravno da nas to
dovodi i do maksimalno dobrih
treninga.

Stara cena; 5170 RSD
Usteda: 1190 RSD

I www.pansport.eu



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

BLADE

RUSH

KOME DANAS NIJE POTREBAN DOBAR “ KICK “
PRED BRUTALAN TRENING?
KO DANAS NE ZELI DA ISPRED SEBE POSTAVI
VISOKE CILJEVE | DOSTIGNE ISTE?

BLADESPORT
=

Blade Rush je neSto sasvim novo iz BladeSport asortimana
suplemenata koji je dostupan u Pansport prodavnicama. Rush
predstavlja veoma mocéan pre-workout instant suplement
kome je jedan od aduta ¢ak 200 miligrama kofeina koji ¢e vas
centralni nervni sistem drzati izuzetno svesnim i budnim
tokom iscrpnog treninga, bilo da se bavite dizanjem
tegova, borilackim sportomi ilinekom drugom aktivnoséu
koja zahteva vas maksimalni moguéi anganzman. Ovaj
suplement je u prednosti zbog svog doziranja koje je
60 mililitara, spakovano u prakticnu bocicu koja vam
nece zauzimati prostor, uz olakSano konzumiranje. Brojne nauéne
studije potvrdile su da ekstrakt zelenog ¢aja dovodi do znacajne lipolize, ubrzane potrosnje masti
u mirovanju za 20%, dok nakon intenzivnog treninga i do 30 %. Katehini, supstanca u zelenom ¢aju,
dovadi do inhibiranja enzima koji vrsi razgradnju noradrenalina u krvi i na taj nacin produzava dejstvo

S AKCIJA

100 RSD

Stara cena: 120 RSD
Usteda: 20 RSD

gorivo aproksimalno 1 sat nakon upotrebe, upravo ovu supstancu sadrzi BladeSport Rush. Tu je i
cuveni i obozavani beta alanin koji favorizuju mnogi rekreativci, kao i profesionalni sportisti. Ova
neesencijalna aminokiselina odlaze misi¢ni zamor, produzava vreme rada, takode doprinosi boljem
performansu tokom aerobnih i anaerobnih treninga i razvoja ovih komponenata sportske pripreme.
Pored istaknutih sastojaka Rush-a, ostale komponente ovog suplementa predstavljaju N-acetil
L-tirozin i taurin koji potpomazu
metabolicke procese tokom
same fizicke aktivnosti. Taurin
je Cesta aminokiselina koja se
koristi uz kofein zbog povoljnog
slaganja ove dve supstance i
njihovog blagotvornog dejstva
tokom fizicke aktivnosti. Za
razliku od beta alanina, taurin
je esencijalna amino kiselina,
potpomaze koriséenje glukoze
kao celijskog goriva, sprecava
katabolizam, ucestvuje u
razgradnji masti, potpomaze
imuni sistem kao i apsorpciju
vitamina koji su rastvorljivi u
mastima. Sli¢no kreatinu, taurin
hidrira ¢eliju Sto u krajnjoj istanci
pomaze celiji da Sto efikasnije
vr§i  normalne  metabolicke
aktivnosti unutar sebe.
Misljenja sam da je Rush
jedan kompletan suplement

y koji bi trebalo da bude i vise
e VISOK SADRZAJ BETA ALANINA, KOFEINA| nego poZeljan kod svih koji

TAURINA U PRAKTICNOM PAKOVANJU od treninga Zele nesto vise.

o ZAVISEENERGIJE, FOKUSA, IZDRZLJIVOSTI Kao borac i profesionalni

sportista mogu preporuciti ovaj
I TRENINGE DO MAKSIMUMA suplement za koji smatram da

je itekako delotvoran ukoliko na
dan treninga nemate preveliku
zelju da istrenirate kvalitetno,
a opet ste dosli u teretanu, jer najgori je trening koji se ne odradi, Rush ¢e vam tu pomodi i ve¢
tokom samog zagrevanja i pristupnih serija oseticete da ste spremni da podignete jos
koji kilogram, istrcite jos koji kilometar ili prosto date i viSe nego Sto ste tog
dana i mislili da mozete. Konzumirajte neposredno pred trening i napravite ﬁﬁ,ﬂ Tﬂf.(fé
&
2
=

<" VEC PRIPREMLJENA MOCNA
PRE-WORKQOUT FORMULA

pravi proboj, pobedite sebe i zavrsite trening zadovoljni, jer smo svakim
treningom korak blize do ultimativnog cilja a to je postati $to kvalitetnija |
verzija sebe u svom vremenu! Potrazite ovaj suplement u najblizoj |
Pansport prodavnici i podelite vasa iskustva sa nama na drustvenim

mrezama, kao i na Pansport forumu gde se uvek moZzete tacno i precizno

informisati o svim temama vezanim za ishranu, suplementaciju i

telesno vezbanje. Neka vas trening postane pravi RUSH uz BladeSport
suplementaciju koju vam nudi Pansport!

www.pansport.eu

Sowil/ite

- Za sve koji teze zdravoj ishrani

- 2a sportiste koji moraju
Kontrolisati svoju dijetu

- Za 0sobe sa problemima
dijabelesa
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PREPORUCENO iz PANSPORT-a
PROTEINSKI

SLADOLED

Trideset stepeni u hladu, lagano
konzumiram limunadu... aaaah,
samo limunadu, i to bez Secera...
Plaza, sunce, pesak, more, 30
+ stepeni, hedonizam pravi —
ispijanje koktela, vruce krofnice,
hladno pivo, SLADOLEEEED...

asocijacija na leto je pored

svega ovoga, pod jedan -

sladoled, je I' tako? A sada,

ona “mraéna” strana - bili
vi sportista koji besprekorno
vodi racuna o ishrani ili
prosto hteli da skinete
neki kilogram viska, toliko
ocajnicki  Zelite
te plocice,
ili pak samo
Zelite  zdravo

da se hranite,
hedonizam
se nece naci
u vasem
recniku,
bar ne u
pozitivhom

od Scitec Nutrition-a

spisku za konzumiranje, pa

tako ni sladoled. Ali kaaako,

kako mu odoleti leti...iz

aparata na tocenje, na kugle u

kornetu, u ¢inijici sa prelivima...
mmmmmm... na Stapicu, u kutijici...

sa bombonicama i vockicama preko

— ooooh, toliko ukusnih kombinacija, ali
osnova je jedna — taj bozanski slatkis koji
svako voli, sladoled. | tako, godinama unazad,
decenijama, svi oni koji paze na ishranu morali
su da se odricu ovog slatkiSa — ALI, NE | Ml
DANAS! Daaaaa, dobro ste €uli.

PANSPORT u svom bogatom asortimanu, pored svih

 FANTASTICNIH UKUSA ZA POTPUNO

neophodnih suplemenata ima i brdo ukusnih slatkiSa — cokoladica,
plo¢ica, pudinga,
namaza, preliva i

- SLADOLEDAAAA!
* UKUSNA POSLASTICA KOJA POMAZE Iz Scitec
RASTU | OCUVANJU MISICA Nutrition linije
o NIZAK SADRZAJ MASTII CAK 14 g proizvoda  dolazi

nam bozanstveni,
preukusni,
fantasticni sladoled
sa ukusom
Sumskog voéa i

PROTEINA PO PORCIJI

UZIVANJE

kontekstu!
Nista od ovih
letnjih  uzitaka

nije na
vasem

(WITH]

, , vanila-limeta. Moj

prvi kontakt sa
ovim “slatkiSem bez greha" je pro$ao kao ljubav na prvi pogled i zalogaj.
A tek brzina kojom se sprema! Sipas vodu/mleko (zavisi koliko pazi$
i koliko Zelis te plocice) i stavis prasak za sladoled - mu¢ mué mu¢,
shake shake shake, i gotovoooo. E sada, ako mozete da cekate, sipate
u Cinijice i stavite u zamrziva¢ da se smrzne, a ako su vam "o¢i gladne”
kao nekima koje poznajem, onda, na kratko u frizider i kada bude u
polugustom stanju, krece hedonizam... vreme staje, nikoga ne vidite,
nista ne ¢ujete, samo ste tu vi i on, sladoled od Scitec-al

Ja sam zaista presreé¢na i zahvalna Scitec-u i Pansportu $to su nam
omogucili da i kada smo na najstrozem rezimu ishrane, kada uglavhom
ne smemo nista da jedemo, imamo jedan ovakav super slatki§ da one
najgore krize kada smo na dijeti produ bezbolnije.

Izbalansiran odnos ugljenih hidrata i proteina i to ¢ak 28 % proteina iz
surutke, a samo 6 g ugljenih hidrata po porciji, pa uzivajuéi u sladoledu
ujedno i doprinosimo izgradnji misiéa — pa Sta viSe za pozeleti.

Dakle, ako ste sportski fanatik koji do grama misli na svoj rezim
ishrane, a nikako ne mislina obi¢an sladoled, ovo je proteinsko preukusno
reSenje koje mozZete uvrstiti u svoj sportski nutritivni svakodnevni rezim.
| da znate, Scitec sladoled ima ¢ak 7 puta viSe proteina od obi¢nog
sladoledal

Leto, sunce, bazen, plaza i u Sejkeru smuckan SCITEC NUTRITION
SLADOLED... moj idealan scenario.

AKCIJA
2190 RSD

Stara cena: 2820 RSD
Usteda: 630 RSD

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.

ADVANCED NUTRITION

Y Witamin *#1000

Vitamin C (L-askorbinska kiselina) spada u grupu vitamina rastvorljivih u vodi. Za
razliku od vitamina rastvorljivih u mastima koji se deponuju u nasem telu, vitamini
rastvorljivi u vodi se moraju unositi svakodnevno. Najbolji izvori vitamina C iz nase

ishrane su citrusi, bobicasto voce (crna ribizla najvise), Sipak, paradajz, svez kupus,
aronija, acerola, zelena paprika i zeleno voce. Termicka obrada, savremen nacin obrade hrane,
kao i razne mere za povecanje prinosa umanjuju unos ovog dragocenog vitamina putem osnovne
ishrane. Ako uzmemo u obzir napredne potrebe aktivnih sportista i ambicioznih rekreativaca, eto
dodatnih problema oko doziranja, tj. adekvatnog unosa osnovnom ishranom (preporuke pominju
¢ak 1000-3000 mg dnevno).

Na scenu stupaju suplementi koji bi svojim formulacijama trebalo da ponude maksimum
apsorpcije, tj. bioraspolozivosti, kao i komforno doziranje. U ponudi Pansporta nalazi se AMIX™
Vitamin C od 1000 mg, koji spada u ,time release" formulacije. Vec¢ina suplemenata vitamina C,
ma kako bili megadozirani bukvalno ,projure" kroz nase telo i najvec¢i deo biva izlu¢en urinom.
Dodatak hidorksipropil metilceluloze (Methocel®) omogucéava visecasovno, postepeno otpustanje
vitamina C, $to umanjuje digestivni diskomofor, a omogucava i bolju opskrbljenost nasih tkiva
ovim dragocenim vitaminom u duzem periodu (6-12 h). Pored vitamina C u sastavu ovog
suplementa nalazi se i ekstrakt Sipurka, koji doprinosi svrsishodnijoj apsorpciji i bioraspoloZivosti
ovog vitamina. Ne zaboravimo da i sam esktrakt Sipurka ima niz dokazanih benefita za nase
zdravlje — doprinosi smanjenju bolova kod degenerativnih oboljenja zglobova, doprinosi zdravom,
mladalackom izgledu kozZe,
redukciji masnih naslaga, kao i
zdravlju srca (reglisanje lipidnog
profila krvi i antihipertenzivni 1000 mg C VITAMINA PO KAPSULI SA

efekat). ) DODATKOM EKSTRATA SIPKA
Ne zaboravimo... « JEDAN 0D NAJBOLJIH ANTIOKSIDANATA

X Vitamin C je kofaktor . )
U procesu  stvaranja « SPOROOTPUSTAJUCA FORMULA
kolagena (koza, kosa, SA MAKSIMALNIM STEPENGOM
nokti, hrskavice, tetive, ISKORISTLJIVOSTI
ligamenti, kao i krvni
sudovi).

Pojacava aktivnost
neutrofilnih granulocita i drugih ¢elija imunog sistema u borbi protiv raznih uzro¢nika
infektivnih bolesti.

Aktivno ucestvuje u metabolizmu holesterola i ima pozitivan ucinak u prevenciji
komplikacija vezanih za neke oblike hiperholesterolemije.

Ucestvuje u produkciji L- karnitina, znacajnog za transport i iskori§¢éavane masnih kiselina
kao izvora energije.

Ucestvuje u metabolizmu amino kiseline tirozina,
kao i u sintezi neurotransmitera dopamina i
noradernalina.

X Zajedno sa vitaminima B6, B12 i folnom

X Neohodan za odrzavanje normalnog integriteta krvnih sudova.

kiselinom ucestvuje u produkciji crvenih krvnih
zrnaca.

Istovremeni unos gvozda i vitamina C poveéava
apsorpciju gvozda drasticno, tako da je vitamin
C i bitan anti-anemijski faktor.

- '
e _
I.I i
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Food Supplement IDD Capsules AKc’JA %
1070 RSD i

Staracena: 1190RSD
Usteda: 120 RSD |
b

www.pansport.eu

\

www.vitalikum.rs
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Trajno niska cena

690 RSD

Trajno niska cena

1190 RSD

Trajno niska cena

1290 RSD

JEOHLM AND TG

+ DRANI GRODN TEA
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PREPORUCENO

iz PANSPORT-a

PANSPORT SEJKERI | BIDONI

l

PAN
Shaker Putni 500ml|
Cena: 490 RSD

"'ﬁays‘.ﬂaﬂr

E

INKOSPOR L-CARNITINE
WATER

ISOSTAR
HIGH PROTEIN BAR/ FAST
HYDRATION DRINK

NATROL

bR AR F A

WANSPORT

3

Shaker 700ml
Cena: 300 RSD

MAXLER BLACK KICK

' — .

Mepr " i
T
1

o [

) i
Trajno niska cena
160 RSD [ =

BLADESPORT
NO BEAST

Trajno niska cena

1540 RSD

UNIVERSAL NUTRITION
ANIMAL WHEY

A FEsT
HEORATION

NE

%mlﬂsﬁlﬂ

rﬁ_:- ] E-R a--r"i

1640 RSD

PAN Bidon 750ml
Cena: 290 RSD

BLADESPORT BCAA 7000

HEM'S HEALTH

Trajno niska cena

1290 RSD

Trajno niska cena

1100 RSD

www.pansport.eu



SAVETILEKARA

BORBA PROTIV

U jeku sezone gripa, kada uz ovako visoke temperature u zimskim
mesecima prosto mozemo da ,namiriSemo" viruse u vazduhu, nekako
je za ocekivati da se dotaknemo i ove teme. Ista pri¢a svake godine, od
jeseni do proleéa krece ,navala" virusnih infekcija, a sa njima i pojacane
mere prevencije. Maske na lice, beli luk oko vrata, uz to jos i vakcina, i
spremni smo? Ali, da li je to dovoljno i da li postoji apsolutna zastita?

Nekako nezaobilazno je da se uvek osvrnemo na nacin Zivota koji
vodimo. Ne, nije ovo brz, ovo je prebrz tempo Zivota. Radno vreme
na jednom ili dva posla u ¢esto zatvorenim prostorijama, neredovna i
nekvalitetna ishrana, uz nedovoljno sna, fizicke aktivnosti i boravka
na svezem vazduhu, je nasa svakodnevica. Ako na to dodamo i faktor
stresa, imamo dobitnu kombinaciju hroni¢ne iscrpljenosti organizma.
Dovoljno je samo da je jedan ¢inilac u disbalansu, i da ve¢ imamo
problem, i mozemo samo da ¢ekamo kada ¢e nam virusi ,pokucati’ na
vrata.

Nerealno je za ocekivati da moZzemo promeniti nacin zivota za kratko
vreme, tj. ,sezonski", ali zato je pozeljno, bar u tom osetljivom periodu
kada deluje kao da ¢éemo se ,na svakom koraku" razboleti, uvesti male
izmene kako bismo se koliko-toliko zastitili.

KOJI SU TO , TRIKOVI“ KOJI NAM MOGU
OSIGURATI ZDRAVE DANE?

Potrudite se da spavate bar sat vremena duze nego obi¢no. Dovoljna
koli¢ina sna je neophodan preduslov za zdravlje i fizioloSke procese u
organizmu. Hroniéna neispavanost je usko povezana sa depresijom,
anksioznoSéu, manjkom energije, a na ,duZe staze" dovodi do
gojaznosti, bolesti srca, visokog krvnog pritiska, dijabetesa, slabog
imunskog odgovora.

Unos dovoljne koli¢ine  tecnosti,
prvenstveno vode, neophodan je
za  metabolizam i normalne
fizioloske funkcije.
Kada je rec . o zdravoj
populaciji, prosecna
potreba za tecnosScu
kod  odraslih i osoba

www.pansport.eu

podrazumeva 1,5 do 2 litre na dan, $to je priblizno “8 ¢asa vode na dan”.
A ako prva casa tec¢nosti ujutru pre jela bude limunada bez Secera,
obezbedicete sebi dobro varenje, jak imunitet, energiju. Ovaj napitak ako
se redovno konzumira povecava otpornost na bakterije i viruse, koristan
je za zdravlje mozga i nerava, a takode i smanjuje rizik od nekih vrsta
raka. Takodje se mogu dodati med i dumbir.

Vekovima unazad je poznato da je crna zova jedna od najcenjenijih
i najvise koriscenih lekovitih biljaka. Cvet i bobice crne zove (jedini
jestivi delovi biljke) u sebi sadrze veliki broj jedinjenja koja pozitivho
utiéu na organizam i olakSavaju simptome mnogih bolesti. Najpoznatija
su antocijanini, koji jacaju imunski sistem i flavonoidi, koji svojim
antioksidantnim dejstvom oporavljaju ostecene celije organizma. Kako
ima viSe procenata antioksidanata u odnosu na malinu, kupinu, brusnicu
ili godzi bobice, odlicha je za jacanje organizma i dobar imunitet.
Nekoliko studija je nauc¢no dokazalo da aktivhe materije koje se nalaze
u crnoj zovi ublazavaju simptome prehlade i gripa.

Sve vitamine i minerale treba prvenstveno unositi putem hrane, ali,
cesto to nije dovoljno, narocito kada nam je potrebna dodatna zastita.
Suplementi su brojni, svaki vitaminsko-mineralni kopleks je vazan sa
zdravstvenog aspekta. Medutim, dva se posebno izdvajaju. Cink ima
snazna antioksidantna svojstva koja jacaju otpornost organizma,
stimuliSe imunitet i blokira receptore gde se vezuju virusi i bakterije.
Savetuje se preventivno uzimanje cinka u niskim dozama — 5-7 mg
za decu, 10-15 mg za odrasle, od oktobra do aprila. Drugi je vitamin D
Ciji je znacaj za zdravlje viSestruk i jedinstven. Izmedu ostalog, mnoge
studije su skrenule paznju na ulogu visokih doza vitamina D u podizanju
imuniteta i u borbi protiv akutnih respiratornih infekcija. Uzima se
pojacana doza od 800 do 1.000 Ul vitamina D, mada, postoje podaci
i o ve¢éim dozama. U nasoj Pansport ponudi nalaze se vitaminsko-
mineralni preparati kojima c¢ete spojiti zdravlje i kvalitet.

Redovna fizicka aktivnost je jedan od najvaznijih koraka u
unapredenju zdravlja. Smanjuje rizik za nastanak kardiovaskularnih
bolesti, dijabetesa, gojaznosti, raznih karcinoma, bolesti misi¢no-
skeletnog sistema, depresije...

Prema preporukama, 30 minuta dnevno umerenog do brzog hoda,
5 dana u nedelji je neki minimum da se osete benefiti po opSte
zdravlje. Narocito ako to podrazumeva boravak
na svezem vazduhu.

Ovo su samo neki koraci na putu ka
dobrom imunitetu. Dakle ,magican"
recept za zdravlje ne postoji. Ono se
gradi godinama kroz harmonican

Zivot, uravnotezenu ishranu i redovnu

fizicku aktivnost. Potrebno je mnogo

upornosti i rada, ali trud se isplati!




NniSTA mANJE ob SMIRTNO
OZBILJNOG RADA

Vremenska prognoza za svet fitnesa i treninga je iz godine u godinu sve
sumornija. Nikad nije bilo vise ,revolucionarnih” sistema treningaiishrane
— i nikad manje rezultata i slabijih duhova koji im se posvecuju. Osnovna
revolucija u svetu fitnesa je — revolucija mekoce duha i razmaZzenosti.

Razvio sam telo na staromodan, gotovo zaboravljen naéin'— napornim
radom. | u nezavidnim Zivotnim i finansijskim okolnostima radio sam i
koristio ono $to sam imao na raspolaganju. | znate Sta? Ozbiljan rad i trud
su se UVEK isplatili. Teretana je bila teretana i ako ste dosli na trening
dosli ste da ozbiljno trenirate. Najsofisticiranija tehnologija bio je stari
kasetofon koji je ¢esto umeo da zaplete trake, na kom nismo slusali
DZastina Bibera veé¢ AC/DC, Motorhead, ZZ Top i Metallicu. Nismo gubili
vreme na trazenje pesama, pravljenje plejlista i snimanje selfija izmedu
serija. Nije nam trebao pametni — glupi! — sat da nam kaZe kako smo
spavali i koliko kalorija nam
danas treba kako bismo
videli rezultate.

Umesto toga, trend koji
vidim svuda - a koji vise
ne puzi veé¢ ozbiljno grabi
napred! — zasniva se na
neprestanom traganju
za slede¢om ,najboljom"
stvari i opstem nedostatku
spremnosti da se ulozi -
BoZze sacuvaj! — smrtno
ozbiljan trud.

Kad neko ne moze da

ostvari Zeljene rezultate
od klasi¢nog treninga sa
optere¢enjem —  prelazi

na drugu vrstu treninga ili
teretane. Kad ne moze da
ostvari Zeljene rezultate od
razliCitih stilova treninga —
trazi spas u vidu sledeceg
suplementa. Kad ne moze
da ostvari rezultat iz toga -
obraca se za pomo¢ telefonskoj aplikaciji. I, kao konacno resenje — kad
ni ,moc¢na" aplikacija ne da zeljeni rezultat, traze nekog ko ih ,razume" i
na ¢ijem ramenu ¢e plakati.

Ali nema ¢arobnog sistema, a pogotovo aplikacije, koji ¢e zameniti
zestok rad. Kad ste usred serije i pocinje da boli i gori, na vama je da
kazete ,Boricu se i proci kroz pakao i popeti se na visi nivo!" umesto da
odlozite opterecenje svaki put kad postane tesko.

Oni kojima je ,naporno” sebi kazu ,Sigurno je ovaj sistem pogresan za

mene, ova dijeta mi ne odgovara, ovi suplementi me ,ne rade" ili, najgore
od svega, kao poslednji korak u o¢ajnom nastojanju da vide makar neke
rezultate, ljudi koji nemaju $ta da traze sa steroidima ili hormonima
posezu za njima. Ali rezultati nece do¢i ni odatle. Nikad nece do¢i onima
koji prosto nemaju ¢vrstinu i smelost da redovno prolaze kroz Zestok
‘rad neophodan za istinske rezultate. Oni bi da Zive kao svi drugi i izlaze
u kafiée i diskoteke, na pijanke i gozbe i gube san provodec¢i noéi na
drustvenim mreZzama. U doba kad ima vise informacija o fitnesu nego
ikada dostupnih na pomeraj prsta, stvari su konfuznije no ikad, jer ljudi
besomuéno traze nova resenja umesto da shvate da — jednostavno ne
rade dovoljno ozbiljno i naporno.

Ako neki tehnoloski napredak pomaze ljudima da stignu do cilja —
odliéno. Ne kazem da ne koristite pomagala u napretku, nisam staro
zanovetalo koje se protivi progresu. Samo smatram da je velika vecina
vezbaca ili zaboravila na ozbiljno vezbanje ili jednostavno ne shvata Sta
ozbiljan rad zaista znaci.

Ozbiljan rad znaci da mislite da ne:mozZete da nastavite, a ipak
nastavljate dalje. Ozbiljan rad na ishrani znaci da mislite da ne mozete
nastaviti dalje i biti jos definisaniji, ali nastavljate — i budete.

Da li je to teSko? | te kako — i bas zato vecina ostaje’praznih Saka.
Najveci Cinilac kad je rec o sjajnoj gradi je pitanje koliko. ste mentalno
snazni da nastavljate sa ulaganjem smrtno ozbiljnog rada. Nece biti
udobno. Nece biti lako. Svako moze pripremiti nekoliko belanaca za

dorucak i to raditi nedelju dana. Ali 8 ili 12 nedelja? Ne, jer to raditi tokom
8 ili 12 nedelja ih vodi jako daleko od udobnosti i normalnosti.

Ne zanima me vas$ sistem treninga, na kojim ste suplementima ili koja
tehnoloska pomagala koristite — necete uraditi niSta ‘ako odustajete
svaki put kad zagusti. Klju¢ napretka je u konstantnom ulaganju
najozbiljnijeg truda i neprestanom izazivanju sebe stvaranjem visokih
nivoa intenziteta u teretani. Nije me brigadali je intenzitet stvoren kra¢im
periodima odmora, vec¢im tezinamaiili razli¢itim vezbama — jednostavno
necete posti¢i drasticne izmene ako ste u.teretani samo da prolazite
kroz pokrete i da se kaze da ste trenirali. Morate ZIVETI U TRENUCIMA
dok izvodite serije. Biti sposobni da kaZete da ¢ete, bez obzira-§ta vam
se dogada u Zivotu, na treningu gurati do krajnjih granica!

U periodu otpocinjanja sa treningom obi¢no imate dva tipa osoba: one

koji rade svom snagom zato -

Sto je trening za njih nesto
novo, i one koji ne znaju ni
Sta rad svom snagom znaci.

Ali potom se kristaliSe
jos jedna kategorija: oni koji
vezbaju nekoliko godina ali
viSe ne rade naporno kao u
pocetku. Koji su. zaboravili
razlike izmedu nacina na koji
sada treniraju i onoga kako
su to nekad Ccinili. Oni koji
mogu da rade Zestoko, ali
viSe ne vide smisao toga, ili
samo prolaze kroz pokrete
jer osecaju da su, Sto se
izgradnje tela tice, otisli do
sopstvenog maksimuma.

| ja sam bio jedan od njih,
i pitao se u ¢emu je poenta
svega. Bilo je perioda kada
bih govorio sebi da su, sa
tacke na kojoj sam, zeljeni
rezultati jednostavno
nemoguci. |, zamislite — u tim periodima sam samo postajao slabiji-i
upadao u iste zamke kao i oni koje bih kritikovao da su slabi. Sve dok...
nisam izmenio trening. Dok se nisam zapitao Sta je zaista delovalo u
periodima kada sam svakodnevno izazivao sebe. Upitao sam se: ,Kako
bih mogao da spojim sve ono $to je tako dobro delovalo na pocetku
sa naprednim znanjem i tehnikama koje sam otkrio tokom godina?".
Poéeo sam napad na svim frontovima u cilju probijanja trenutnih
ogranic¢enja. Sa promenom pristupa pocelo je rusenje zidova koje sam
digao oko sebe, koji su me ubedivali da sam ve¢ stigao najdalje Sto se
moze. Ubacio sam u jednacinu OZBILJAN RAD koji je treninzima doneo
novi intenzitet. Promenio vezbe i uobicajen raspored treninga i usvojio
filozofiju Ceste stimulacije misi¢a sa periodima maksimalne stimulacije
jednih i aktivhog oporavka drugih. | znate Sta? DELOVALO JE. Ne samo
da je ponovo raspalilo ugarke koji su polako dogorevali, ve¢ me vidno
transformisalo, do mere u kojoj sam ¢uo i kako su za moj izgled sigurno
zasluzni steroidi. Ali trening je moja bitka, u kojoj nema ogranicenja u
pogledu zestine kojom joj pristupam. | rezultati su dosli kao nusproizvaod
vece i vec¢e mentalne snage u sprovodenju ovog novog pristupa.

To su bili treninzi koje vecina ne bi radila. Seéam se kako je,
zainteresovano me posmatrajuci. dok sam vezbao i nakon S$to je‘uz
pohvale prokomentarisao promene u mom izgledu, jedan momak samo
slegnuo ramenima i konstatovao ,To je tesko". To su bili treninzi za koje
veéina ne bi imala stomak da ih sprovede — a pogotovo da to Cini
iz dana u'dan i nedelje u nedelju.

A zasto? JER NE ZELE DA OZBILJNO RADE.
Bez hajtek gedzeta, odece ili pomodn
dijete. 'Samo uz ono Sto jedino deluje:
USMERENOSTI, PAZNJE, NEPODELJENE
OZBILJNOSTI, INTENZITETA.

| to je to — sve sam vam rekao. Samo
radite. Samo grizite. | ,ostavite sve drugo — i
druge — za sobom.
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PANSPORYT prodavnice

Novi Sad

B
£

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
L |

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

Uzice Novi Pazar

UzZice, Dimitrija Tucovi¢a 163, Subotica, Korzo 7b, Novi Pazar,
031/525-675, 060/582-05-59 024/524-755,062/808-46-18 ,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 ili 021/820-245
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 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 HoxliSed

ZEMUN Cara Dusana 64, 011/21-91-047, 062/808-46-07 - e ?[S)g‘:,-?Panéevo
ZRENJANIN Milutina Milankovica, lokalitet 12 (kod Nove pijace), 023/511-227,062/808-46-20 s Beograd .~
NOVI SAD 1 Dunavska 6, 021/467-300, 062/808-46-08 SHeteee
NOVI SAD 2 Rumenacka 108,021/63-65-699,062/808-46-09 3

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

NOVI SAD 4 TC BIG, Sentandrejski put 11, 060/582-05-61 U’;-iie d r,} Krag:i?evac
NIS 1 TC KALGA | sprat, lok. 5, 018/523-720, 062/808-46-14 Cacak oy

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
KRUSEVAC Majke Jugovica 29, lok. 2,037/441-301, 062/808-46-13
LESKOVAC Bulevar Oslobodenja 82, 016/244-864, 062/808-46-22
NOVI PAZAR 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

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 L-:‘

Krusevac

Novi Pazar

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.

DOSTAVA PAKETA - cenovnik Bex kurirske sluzbe koji vazi od 1.5.2019.

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




