IZDANJE NOVEMBAR DECEMBAR 2018

Pan Intervju

NAPOMENA: Pansport zadrzava pravo korekcije cena i
izmene akcijske ponude. Akcije vaze dok traju zalihe.
BESPLATAN PRIMERAK

NINA

Notlo DZOMBETA

Dunav i priroda

TURBO RIPPER su me neraskidivo

SCITEC vezali za kajak
NUTRITION

ANIMAL WHEY
UNIVERSAL
NUTRITION

ANSPORT

/ www.panhsport.eu
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Bilten pisu...

Maksim Trzin -
evropski viceSampion u
bodybuilding-u

Vladica Jovanovi¢
- drZavni Sampion u classic
bodybuilding-u

Dijana Jovanovié -
vicesampion u bikini fitnessu

Jelena Marinkovi¢ -
powerlifting takmicarka

Miki Mihajlovié /&
- visestruki prvak sveta
i svetski rekorder u
benchpress-u

Dusan Mileti¢

- WUAP/AWPC svetski prvak
u powerlifting-u i evropski
prvak u benchpress-u

Dr Slavi$a Stojic - lekar,
savetnik za ishranu

Marko Spasojevic
- fitnes instruktor

Jelena Bukic |
- IFFB Bikini fitnes takmicar

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

Stamen Randelovi |
- Spartan Race atleta

TROFEJ BEOGRADA 2018

U subotu 13. oktobra 2018. godine u Kulturnom centru Palilula u Beogradu, odrzan je FitPass Open —
Trofej Beograda 2018. Ovu manifestaciju organizovali su klub Ahilej i Beogradski savez za bodybuilding
i fitness. Takmicenje je startovalo tac¢no u podne, a zaljubljenici u bodibuilding i fitnes imali su priliku
da uzivaju u ovom spektaklu dajuci podrsku svojim favoritima, kako Zenama i muskarcima tako i deci.

Kategorije u kojima su se predstavili muskarci bile su:

Body Building Masters
Body Building juniori (do 75 kg i preko 75 kg)
Man's Physique (do 178 cm, do 182 cm i preko 182 cm)

Classic Body Building (do 180 cm i preko 180 cm) __z . !/ ;,' i
Body Building (do 80 kg, do 90 kg i preko 90 kg) ﬁ&, : 5. /) ,_,Qi?ﬁ\{l
Kategorije u kojima su se predstavile pripadnice lepSeg pola: &) (5 k » /""1
« Bikini fitness Q0 S
") 4

. Body fitness e - -
*  Wellness Fitness

+  Zene Physique

Takmicenje u fitnesu za mlade uzraste (do 15 godina) bilo je posebno

intersantno jer se takmicilo preko 100 dece, a njih 400 doslo je da bodri i podrzi
svoje drugare.

Nama iz Pansporta bilo je zadovoljstvo
Sto smo i ove godine imali ¢ast da budemo
deo ove divne manifestacije i sportistima
obezbedimo vredne nagrade.

Svim takmicarima najiskrenije Cestitke, a Mo’
posebno nasem Maksimu Trzinu koji je ove N2 {41
godine zasluzeno poneo titulu apsolutnog ;
Sampiona. Bravo!

[ —

INIZAK SADRZAS UGLIENIH HIDRATA'

170 BEZ SEcERA

Pratite nas na oficijalnoj
facebook fan stranicil
www.facebook.com/Pansport
i ucestvujte u

nagradnim igrama faceb'”k<>‘ w

L. 8
‘lwstagaam ____PANSPORT ~

@pansport_suplementacija T
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Subscribe to YUU
Our YouTube [ Tube

SADRZAJ

14-20 Preporuceno iz PANSPORT-a
Universal Nutrition - Animal Whey
- Glutamine
Dymatize - Liquid L-Carnitine
- Super Protein Amino
BioTesh Usa - Thermo Drine Liquid

PANSPORT Forum
Izdvajamo iz ponude...
PAN RECEPTI
Proteinske ¢okoladne plo¢ice sa malinama
Proteinski sladoled
PAN SPORTOVI
Trening za grudi
PANPOWER San Nutrition - Metaforce
Novo iz PANSPORT-a - Launch
Scitec Nutrition Turbo Ripper Saveti lekara
Preporuceno iz PANSPORT-a Glavobolja
Twinlab - DualTabs Motivacija

- Ripped Fuel Nemilosrdni u istrajnosti
PAN intervju
Nina Dzombeta

Grenade - L-Glutamine



PAN forum

PANSPORT FORUM = A

POMGE  PRETRAGA  PRUVLIVAE REGSTRACLA  winiPANSPORTrS

www.pansport.rs/forum "““fmﬁf i R

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.

Trenirajte pametno uz savete naseg doktora Slavise Stojica
jer zdravlje je na prvom mestu!

Dobra tehnika izvodenja vezbi je uvek vazna. Za vas je tu nas snagator Dusan
Miletic!

Uz naseg Spartanca Stamena Randelovica probijte vase limite i predite na novi
nivo!

Budite uvek maksimalno spremne uz savete nase fitnessice Jelene DBukic.

Vitko i lepo telo uz savete nase Katarine Perunicic.

Tim Pansport foruma:

Istaknuti
clanovi
forum tima:

Ostali ¢lanovi forum tima: Aleksandra Brankovié, Aleksandar Kukolj, Miki Mihajlovié, Nemanja Nikoli¢,
Dijana Jovanovic, Vladica Jovanovi¢, Robert Petrovi¢, Maksim Trzin, Marko Spasojevi¢, Adnan Bihorac.

PRUZITE VASIM VEZBACIMA
SPECIJALNI TRETHAN

| jo§ mnog

micenja...

7
o ANSEORT
( k!

...prezentac:'je i tak

Frizider sa
energetskim i
proteinskim
c¢okoladicama i
napicima...

PANSPORT

PﬂS MIIIT E DED PANSPORT TIMA
I UNAPREDITE 5VOJE POSLOVANJE.

Kontakt: prodaja@pansport.eu ili 021/820-243, lok. 112 »
=2 3

_.i’jos mnogo toga...

www.pansport.eu
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UPOZORENJE: Prepol

Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

SCITEC NUTRITION
100 % PLANT PROTEIN

DOBAR SADRZAJ GLUTAMINA, LIZINA | BCAA

E*ﬁ%@ Svarljivost proteina graska je visoka i iznosi 98%.
t Zrno graska sadrzi od 22 do 23% proteina. Osim
% visokog sadrzaja proteina, vazno je istacii cinjenicu
Elw=Y. da je u pitanju kompletan protein. Sa ovakvim

karakteristikama 100% biljni protein je veganska
‘ alternativa cenjenom whey-u. Plant protein je
sjajan i kao potpora dijetama u cilju smanjenja
telesne mase jer jedna merica obezbeduje 21 g
kompletnog proteina.

10906)%e
PLANT
PROTEIN

100% OF PROTEIN FROM PEA

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

g
28\ %
9

Ukus: cokolada.

SCITEC NUTRITION BCAA X
BRZI OPORAVAK, VISI NIVO ENERGIJE

BCAA amino kiseline sluze za izgradnju i ocCuvanje
miSicne mase. Pri izlaganju organizma pojacanom
fizickom naporu ili ipak pri njihovom nedovoljnom unosu
—sCITeC— putem ishrane, dolazi do razgradnje misicne mase, a da
25‘-::::":’:“ se to ne bi desilo, tu je resenje u vidu BCAA X. Takode,
e BCAA X ima snazno anabolicko dejstvo, povecava sintezu
proteina i utiCe na prirodno povecanje produkcije

‘ hormona.

4 %2,
[ (Y e % Preporucena upotreba: uzimati
940 RSD dnevno, pre i posle treninga i

katabolizma (npr. pre spavanja).

1-3 doze
u vreme

SCITEC NUTRITION
100 % WHEY PROTEIN

ULTRAFILTRIRANI KONCENTRAT PROTEINA SURUTKE VISOKOG
KVALITETA

Sadrzaj100% Whey Protein-aje unapredendodacimaultrafrakcijeizproteina
surutke i enzimski je preciscen. Pojacan je glutaminom koji predstavlja jednu

oporavak i izgradnju misica i
sprecava njihovu razgradnju.

Preporucena upotreba:

\-I'\?I_IEIH.II-T%)% 1 porciju (30 g) pomesSati
sa 250 ml vode ili obranog
mleka i konzumirati nakon

zavrSetka treninga.

e e

Ukus: Cokolada,
jagoda, vanila i
tiramisu.

- WIRIEY
Trajno niska cena gb
6330 RSD °© Trajno niska cena
1590 RSD

1 Trajno niska cena

2880 RSD

SCITEC NUTRITION CARNI X
PODIZE ENERGETSKI NIVO ORGANIZMA

L-karnitin omogu¢ava normalan rad srcanog misica,

poboljSava  snabdevanje  kiseonikom  povecavajuci
tako izdrZljivost i odlazuc¢i pojavu zamora miSica.
Najbolje efekte na redukciju masnih naslaga daje pri
visokoproteinskoj dijeti i redovnom vezbanju, posebno
aercbnih aktivnosti poput trcanja, voznje
biciklom, te svih vrsta aeraobika.

- scITec —
NUTRITION

LSARNTING AT LOSS SYSTE!

CARNI

O
Preporucena upotreba: 1 kapsula sa vodom 20 ® Trajno niska cena SRS |
do 30 min pre treninga. 1290 RSD isa=

SCITEC NUTRITION NIGHT PRO
VISOK NIVO GLUTAMINA

Postepena apsorpcija kazeina cini ovaj protein vise efikasnim u sprecavanju
razgradnje misica. Kazein ima visok sadrzaj BCAA amino kiselina i ¢ak visi
sadrzaj glutamina u odnosu na protein iz surutke.

Preporucena upotreba: promesSati jednu porciju
(25g = 1 dozer) sa 150-200 ml mleka, vode ili nekog
drugog napitka. Konzumirati izmedu obroka kada
postoji veliki razmak izmedu dva obroka ili pred
spavanje, a takode se moze dodati kazein u mix Sejk
sa ,brzim” proteinima i uglienim hidratima koji se
pije odmah nakon treninga. Pripremati neposredno
pre konzumiranjal!

Ukus: jagoda, vanila i Cokolada. Tt eEr:

3980 RSD

NATROL - surLEMENTI zA BOLJE OPSTE ZDRAVLJE

CHOLESTEROL BALANCE sluzi za normalizaciju holesterala u krvi.

MACA se tradicionalno koristi zbog njenog energizujudeg i
afrodizijackog dejstva i sposobnosti da poboljSa plodnost.

MELATONIN TR sporo-otpustaju¢i melatonin za bolji i mirniji san.

LECITHIN poboljSava zdravlje kardiovaskularnog sistema, zdravlje
nervnog sistema, zdravlje jetre.

SCITEC NUTRITION SELENIUM
' l ﬂ ZASTITA OD STETNOG UTICAJA SLOBODNIH RADIKALA

Selen predstavlja mineral koji se nalazi u nasem telu u

J tragovima, unajvecoj koncentracijije prisutan u bubrezima,
jetri, slezini, pankreasu i testisima. Ljudi koji imaju manjak
selena imaju veci rizik razvijanja sr¢anih bolesti.

| =siec

YEAST-SOURCED

SELENIUM

Preporucena upotreba: 1-2 tablete dnevno,
%, odvojeno od wunosa drugih vitaminsko-
N

mineralnih preparata.

Trajno niska cena

590 RSD

SCITEC NUTRITION L-GLUTAMINE
BRZI OPORAVAK | REGENERACIJA ORGANIZMA

Glutamin c¢ini jednu od najvaznijih aminokiselina,
kako u bodibildingu tako i u sportovima izdrZljivosti
zato Sto znacajno utice na oporavak nakan napornih
treninga.

Preporucena upotreba: Kao dijetetski
dodatak uzimati 1 porciju dnevno
sa vodom, sokom ili nekim drugim
nemasnim napitkom nakon treninga,
a pre obroka. Preporucliivo je
kombinovati glutamin sa napicima

aiopiskalcona koji sadrze ugljene hidrate.

1790 RSD

Trajno niska cena

3270 RSD

NATR@L
Melatonin

NATR@L
Lecithin

BRAIN HEALTH

NATROL

/e NATROL
Cholesterol Maca
alance' | o
Beta Sitosterol

‘Fnhmrfx Fertility

C
Trajno niska cena

1110 RSD

Trajno niska cena

930 RSD )

Trajno niska cena

990 RSD

Trajno niska cena

1490 RSD oy

www.pansport.eu




SAN NUTRITION TRIBUVAR 1000

PRIRODNO POVECAVA NIVO TESTOSTERONA

Tribuvar 1000 sluzi za povecanje snage, misicne mase,
smanjenje telesnih masti. Testosteron je najbitniji
hormon za napredak za bilo koji sport. Njegova
najvaznija odlika je povecanje sinteze proteina, Sto
omogucava brzi oporavak od vezbanja, tako da mozete
da trenirate jace i brze se oporavite. Tribuvar 1000 je
100 % siguran, doping-free i podstice prirodno lucenje

testosterona za visoke performanse bez

9% Stetnih efekata.

Trajno niska cena
e

2260 RSD uzeti 1 - 2 tablete

Preporucena upotreba:
jednom dnevno, uz obrok.

SAN NUTRITION DR FEEL GOOD
VITAMINSKO-MINERALNI KOMPLEKS

Dr Feel Good Multivitamin je pojacan
sastojcima  koji obezbeduju  aktivnim
sportistima i ambicioznim rekreativcima
ceo spektar vitamina, minerala i
antioksidanata sa maksimalnim dozama
koje podizu performanse na visi nivo.

Preporucena upotreba: uzeti 1
tabletu dnevno, uz obrok.

SCITEC NUTRITION VITARGO
POVECANJE ENERGIJE | PERFORMANSI

VitarGo je preparat za najbrze obezbedivanje energije
i dopunu depoa glikogena. Ovaj proizvod se kratko
zadrzava u zelucu, cime se izbegava nepotrebno
opterecenje ovog organa. Formulisan je za sportiste i
za sve one koji zele da poboljSaju svoje performanse.

CITEC THRITIO

746 BEST CARBOHYORATE RO
SRGY AND GLYCOGEN LOAN

Preporucena upotreba: rastvoriti 1 porciju (1
dozu, % dozera) u 400 ml vode. Pripremljeni
napitak koristiti pre, tokom ili posle treninga.

Pripremiti neposredno pre konzumiranja. D E
Trajno niska cena

2590 RSD

Ukus: narandza.

SCITEC NUTRITION ZMBé6
UTICE NA POVECANJE MISICNE MASE | SNAGE

ZMBS6 prirodno pojacava lucenje testosterana, zatim utice
na bolji san, doprinosi ocuvanju zdravlja vida, kostiju,
kose, noktiju, koze, zuba.

Super ponuda __..... |
1290 RSD == .,

Preporucena upotreba: preporuka za uzimanje
ovog suplementa je 1 kapsula dnevno 30 minuta
pre spavanja. Uvek uzimati na prazan stomak i
izbegavati uzimanje proizvoda sa hranom koja je
bogata kalcijumom (poput mlecnih proizvoda).

BIOTECH USA ISO WHEY ZERO

NAJCISTIJI MIKROFILTRIRANI IZOLAT PROTEINA SURUTKE

Velika bioloska vrednost i veoma brza apsorpcija cine Iso Whey Zero
apsolutno jedinstvenim proizvodom. Iso Whey Zero ne sadrzi zasitene
masti i Secer. Nema beskarisnih, a ni skrivenih sastojaka, koji bi mogli da se
taloZe kao telesne masti. Stvoren da zadovolji vase potrebe Iso Whey Zero
je odlican izbor proteina za odrzanje i povecanje misiéne mase i oCuvanje
kvaliteta kostiju.

Preporucena upotreba:
Jednu porciju (25 g)
pomesati sa 200 ml
vode ili obranog mileka.
Preporucljivo je konzumirati
protein nakon treninga
sa vodom, a dodatno se
moze uzimati u toku dana
u zavisnosti od ukupnog
dnevnog unosa proteina

putem ishrane. S i

- 3
BioTechUSA

isowi 19

HIGH PURITY i
ul HEY P
SE GLUTEN ASPART  PROTEIN DAINK POUDER
ove:

oL
0 SUGH

Trajno niska cena 2>, Trajno niska ;:eng
1900 RSD Trajno niskacena © 7140 RSD
6990 RSD

Ukus: cokolada,
jagoda i vanila.

BIOTECH HYPER MASS
BRZI OPORAVAK NAKON NAPORNIH TRENINGA

Hyper Mass je pravo resenje za sve one koji
naporno treniraju te im je potrebno brzo
apsorbovanje amino kiselina, kao i dovoljne koli¢ine
ugljenih hidrata.

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

. 2 I
Trajno niska cena
1490 RSD

Ukus: cokolada, karamela-kapucino, malina-jogurt
i vanila.

UNIVERSAL NUTRITION
JOINTMENT SPORT

VAZNI SASTOJCI ZA ZDRAVLJE ZGLOBOVA

Pri intenzivnim treninzima zglobovi i ligamenti trpe
ekstremna naprezanja bez obzira da li je u pitanju
trcanje, skakanje ili podizanje velikih tezina. Da bi
zglobovi odrzali svoju funkciju bez oStecenja i bola
neophodno je obezbediti unos kljucnih materija u
procesima regulacije rada i regeneracije pri
oporavku.

| ‘i 1
|kl
Trajno niska cena ["I E

2390 RSD

RV
K
Preporucena upotreba: uzimati
preparata dnevno uz obrok.

2 kapsule

www.pansport.eu

BIOTECH USA 100% MICRONIZED
CREATINE MONOHYDRAT

ZA POVECANJE MISICNE I1ZDRZLJIVOSTI

Koristi se za povecanje misicne snage, Cist kreatin
monohidrat. Kreatin ima vaZnu ulogu u procesu
kontrakcije misica, takode pomaze pri regeneraciji
misica. Kreatin monchidrat je jedan od najpopularnijih
i najdelotvornijih suplemenata medu sportistima.

BioTechUSA

100% MICRONIZED
CREATINIE
!fgg‘g#g?gﬁ]ﬁ Preporucena upotreba: Uzimati 1 kasicicu
(5g) dnevno sa 500 ml vode. Tokom dana piti
najmanje jos 2 | vode. Pripremati neposredno

pre konzumiranja.

Trajno niska cena

1350 RSD

UNIVERSAL NUTRITION
DAILY FORMULA

ZA POBOLJSANJE OPSTEG ZDRAVLJA

U slucaju slabljenja imunoloskog sistema preporucljivo
je povectanje doze C vitamina ili uzimanje
preparata antioksidanata. »

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

jednu

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

Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.




PAN RECEPTI

’,,

Priprema:

Maslac od kikirikija i med
pomesajte i stavite da se greje,
kako bi se lakse sjedinili. Skinite
sa izvora toplote i pomesajte sa
ovsenim pahuljicama, proteinom i
lanenim semenkama. MesSajte dok se
sve ne sjedini u jednolicnu smesu. Na kraju dodajte
maline i nezno promesajte.

Smesu rasporedite na papir za pecenje tako da
ostane debljine oko 1 cm. Stavite u frizider na 60 =
minuta, pa nakon toga secite na plogice Zeljene AKCIJA
veliCine. 3790 RSD

Vreme pripreme: 20 minuta. Usét-;r;dcgz_a:fg%ngssnn

100% Whey

Protein Professional jedan je od
najukusnijih proteina po ocenama
nasih kupaca. Sadrzi veoma mali
procenat laktoze, a obogacen je
L-glutaminom. Ova formula u svoj
sastav ukljucuje i probavne enzime,
koji povecavaju iskoristljivost i
biosintezu proteina. Upravo iz tog
razloga je odlic¢an izbor.

Priprema:

U 200 ml vode (ili mleka - bademovog, kokosovog
ili obicnog) staviti mericu proteinskog sladoleda (ukus
Sumsko voce), a zatim u Sejkeru dobro smuckati par
sekundi. Potom te¢nu smesu izliti u ¢inijice ili neke
lepe modlice. Staviti u frizider na 2-3 sata i fantasticéni,
preukusni proteinski sladoled za uzivanje bez grize
savesti je gotov.

Zasladiti ServiVita topingom
od cokolade koji ima 0% Secera,
0% kalorija i 0% masti i dodati
voce po ukusu, u mom slucaju
moje omiljene malinice.

Protein ice cream je savrsen za
ukusan dezert jer ujedno pomaze
misi¢énom rastu i njegovom oporavku. e
Napravljen je od zdravih masti iz kokosovog ulja i whey Trajno niska cena
proteina koji je vazan za optimalan oporavak i zdravlje
svakog sportiste! 2820 RSD

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 prekoraéiti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

www.pansport.eu




Trening za

Cesto &ujem u teretanama da se vezbagi
zale kako bi zeleli da imaju vece i bolje
razvijene grudne misiée. Pokusacu
da pomognem i predstavim primer
treninga grudi koji primenjujem veé duzi
vremenski period. Vezbe se menjaju, ali
princip ostaje uvek isti ili slican. Nadam
se da ¢e vam biti od koristi. Zeleo bih
da naglasim da ovakav trening ne bih
preporucio onima koji su tek usli u teretanu i
onima koji nisu savladali u potpunosti sam postupak

pravilnog izvodenja vezbi jer se primenjuju neke intenzifikacione
metode koje nisu potrebne i previSe su naporne za pocetnike.

Pre pocetka samog treninga obavezno se zagrejati sve zglobove,
glavni misi¢ i pomoéne misice koji e ucestvovati u izvodenju pojedinih
vezbi.

Primer treninga bi bio:

1. Ravni bench press 5x5

2. Koso razvlacenje bucicama 3x10

3. Crossover sajle u visini ramena 3x12

4. Superset 3x
Propadanja 10
Unilateralno prednje podizanje bucica 12
1. Ravni bench press

Glavna i osnovna
vezba na ovom treningu,
5 serija po 5 ponavljanja.
Prilikom izvodenja ove
vezbe kao i svake druge,
obavezno se zagrejati
postepenim povecanjem
tezine pre prve radne
serije da ne bi doslo do
povreda i kako bi se i
psihicki pripremili  za
tu prvu seriju. Drzite
ramena dole kroz
ceo pokret, lopatice
skupljene, a grudi gore. Ne uzimajte previse Sirok hvat i radite celu
putanju pokreta. Noge na podu su vam oslonac i stabilizator celog
tela, iskoristite ih. Cvrstina tela prilikom izvodenja ove vezbe je od
velikog znacaja.

Kada ve¢ stavite vecéu tezinu, mozZete koristiti kredu za ruke, pomaze
mnogo u ¢évrstini hvata same Sipke. Ne raditi ovu vezbu do otkaza
nego uvek imati 1 ponavljanje u rezervi.

2. Koso razvlacenje bucicama

Druga  vezba ' kao
izolaciona, ali i dalje
broj ponavljanja ‘10, ne
previsok i u mogucénosti
smo da uzmemo malo
teze bucice. Dva veoma
bitna detalja prilikom
izvodenja vezbe su da
se napravi 1 sekund
pauze u donjem delu
pokreta, znaci zaustavi
se pokret na 1 sekund i
tada krece u pozitivan deo ponavljanja. Drugi detalj je da se ne pravi
pauza i gornjem delu pokreta, ve¢ prilikom zavrSenog ponavljanja
odmah idemo dole u negativan deo opet. Gornji deo grudi je kod svih
vezbaca partija koja je slabije razvijena, nikad nisam video nekoga
da mu je dominantan gornji deo, tako da taj deo grudi posebno
akcentujemo.

W
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GRUDI

3. Crossover sajle u visini ramena

Malo veéi broj
ponavljanja na ovoj
vezbi ucini¢e da jos vise
prokrvimo misi¢. Ruke su
ceo pokret isto savijene
u laktovima, ramena
dole i ne dozvolite da
vas sajle odvuku nazad
i da tenzija sa miSica
prede na rameni zglob,
uvek i u svim vezbama
vi  kontroliSite  teret,
a ne on vas. Glavni
detalj je da napravite 2
sekunde pauze prilikom
zavrsenog pozitivhog dela pokreta. Verovatno ¢ete od velike kolic¢ine
krvi dovedene u misi¢ imati osecaj bola i peckanja, ali prevazidite to,
tada znate da ste na dobrom putu. Veoma efikasna vezba za dobijanje
lepih detalja.

4. Superset propadanja sa unilateralnim prednjim podizanjem bucice

Kod  propadanja  drzite
noge ispred sebe sve vreme i
nagnite se napred telom kako
bi viSe akcenat bio na grudima,
a ne na tricepsu. Negativan
deo ponavljanja usporite i
neka traje 3-4 sekunde i posle
pozitivan deo eksplozivno
gore. Odmah posle zavrSene
serije propadanja idemo na
unilateralno prednje podizanje
bucice. Radimo prvo jednu
stranu pa prebacimo buéicu u
drugu ruku i odradimo drugu
stranu. Na ovaj nac¢in mozemo
se mnogo bolje skoncentrisati
na svaku stranu posebno.
Ova vezba pogada gornji deo
grudi ako se pravilno izvodi.
Uvek drzati rame dole i ruku
pomerati samo u ramenom
zglobu. Velika greska je
preterati sa tezinom jer ¢e tada veliki deo posla preuzeti prednji deo
ramena, a cilj nam je da bas taj deo $to vise iskljucimo.

Na treningu smo presli prvo fazu izgradnje snage, jer zapamtite,
jak misic je velik i gust misi¢ i bez napretka u snazi nema napretka
ni u obimu i veli¢ini. Posle su
usledile i pojedine izolacione
vezbe, iskoristili smo par tehnika
intenzifikacije kako sa pauzama
u donjem i gornjem delu pokreta
tako i sa kombinovanjem 2 vezbe
uzastopno. Takode, veoma bitna
stavka je da smo pogodili misic¢ iz
svih uglova.

Liéno ne volim da radim velik
volumen treninga tj. velik broj
vezbi i ponavljanja, pristalica sam
da se na manjem volumenu ulozi
Sto viSe truda i da se svaka serija
S i svako ponavljanje racuna. Nije

" uvek vise = bolje.
Zelim da vam sledeéi trening
bude kao nijedan do sada i zelim
d vam puno novih misic¢a!




Podrska u teretani,
na terenu i u Zivotu.

NAMENA DIJETETSKIH SUPLEMENATA je da dopune normalnu ishranu, a predstavljaju koncentrisane izvore hranljivih

materija i drugih supstanci neophodnih u ishrani ili fizioloSkim procesima, bilo samostalno ili u kombinaciji.

Preradom namirnica i njihovom kasnijom termickom obradom, iz hrane se gube supstance bitne za normalno funkcionisanje
organizma. Njihov nedostatak se posebno negativho odrazava kod ekstremnih napora, kako fizickih tako i psihickih. Smanjeni sadrzaj
nutrijenata u klasi¢nim namirnicama kao i nedostatak vremena da se posvetimo planiranju i pripremi zdravih obroka doveli su do toga da
dodatak hranljivih materija putem dijetetskih suplemenata postane neophodnost savremenog nacina zZivota.

Fizicka aktivnost, pogotovo aktivho bavljenje sportom, rekreativno ili profesionalno, umnogome povecava potrebe organizma za
hranljivim materijama. Svakodnevno je potrebno uneti dovoljno kvalitetnog “goriva" u organizam.

Ishrana sportista mora biti adekvatno dopunjavana suplementima kako bi se odrzalo zdravlje pojedinca, a samim tim i ostvario
maksimalan rezultat. Sportistima na raspolaganju stoje preparati koji su proizvod viSegodiSnjeg iskustva u oblasti sportske suplementacije i
¢iji kvalitet daleko prevazilazi onaj sa pocetka proizvodnje.

Dodaci ishrani iz PANPOWER linije su specijalno formulisani i namenjeni pre svega sportistima i
rekreativcima cije su nutritivne potrebe vece nego kod ljudi koji nisu fizicki aktivni.
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PANPOWER

Iz PANPOWER linije nudimo sledece dodatke ishrani:

' . ) W N . A4
POWER BCAA+GLUTAMIN - koji nam dolazi 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, spre¢avanju razgradnje misica, pozitivno deluje
na funkcionisanje nervnog i imunog sistema, dovodi do smanjenja umora i iscrpljenosti (vit.vB6), a inulin Tm—'
kao prebiotsko sredstvo pomaze razvoju korisne crevne flore te tako pozitivno utiCe na opste stanje ™ DOWERscas®
organizma. o W)/ L
600 7 N
" Trajno niska cena =2==>
- 1990 RSD
POWER LIQUID L-CARNITINE 3000 - |-karnitin koji tokom sportskih
aktivnosti povecava energetski nivo i prag izdrzljivosti organizma i pomaze mu
da prebrodi trening. Tecna forma L-karnitina olaksava i ubrzava apsorpciju u
) organizmu. U ponudi je sa ukusom visnje u pakovanju od 1000 ml.
SOWER .00 \‘9
"-CARMITINE Trajno niska cena
1990 RSD
e |TFajno niska cena %y

POWER WHEY - koncentrat proteina surutke, dobijen cros-flowfiltracijom,
bogat amino-kiselinama razgranatog lanca, alfa i beta-laktoglobulinima,
imunoglobulinima itd. Dostupan je u pakovanju od 1000 g i to sa ukusima
cokolade, lesnika i vanile, a nudimo i varijantu bez arome i zasladivaca.

- 1890 RSD

POWER WHEY ISOLATE - visokokvalitetna meSavina tri oblika proteina
surutke, hidrolizata i koncentrata dobijenog najnovijim postupcima filtracije. Pakovanje od
3000 g obezbedi¢e vam 120 dnevnih doza, a mozete birati ukus vanile ili ¢okolade.

POWER PROTEIN - mesavina proteina iz vise izvora (koncentrata proteina
surutke, mlecnog proteina i izolata govedeg proteina). U ponudi su tri ukusa: jagoda-bela
cokolada, ¢okolada-lesnik i kolacici i krem, u pakovanjima od 800 g i 2270 g.

POWER BCAA 2:1:1- amino-kiseline razgranatog lanca. Proizvod je
dostupan u manjem (400 g) i ve¢em (1000 g) pakovanju.

POWER LEUCINE - proizvod iz nase linije resava problem poveéane potrodnje
leucina u organizmu. Dostupan je u plasticnom pakovanju mase 300 g.

POWER GLUTAMINE (500g i 1 kg). Neesencijalna amino-kiselina koja
pospesuje izgradnju Ciste miSicne mase, a u uslovima povecéanih napora sinteza
glutamina u organizmu nije dovoljna da odrzi
misice u stanju anabolizma.

POWER CREATINE je 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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UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane

PANSPORT

www.pansport.eu



AKCIJA
460 RSD

tara cena: 540 RSD

Usteda: 80 RSD
_

V4
AKCIJA
1190 RSD

Stara cena: 1490 RSD
Usteda: 300 RSD

n«""ﬁw

ZA MRSAVLJENJE |
ZA BRZE SKIDANJE
MASNIH NASLAGA

ANSPORT

www.pansport.eu

NOVO jz PANSPORT-a

SCITEC
NUTRITION

TURBO RIPPER

Sigurno ste do sada
Culi za sagorevace i
suplemente koji pomazu
gubitku  bespotrebnih
masno¢a. Da odmah
razjasnimo, ovo nisu
magicne pilule i nece vam
“sagorevati masti" bez dodatnog truda i
izbalansirane ishrane. Ovo jeste proizvod
visokog kvaliteta koji ¢e vam pomodéi da
izgubite viSak kilograma, ali samo kao
dodatak i potpora izbalansiranoj ishrani i
treninzima. Sagoreva¢i masti su prirodni
preparati namenjeni da budu podrska telu u
efikasnijem troSenju masti i koriséenju iste
kao izvora energije, da ubrzaju metabolizam,
podstaknu termogenezu i sagorevanje
masnog tkiva, da daju viSe volje i energije
za trening, smanje apetit i podstaknu telo na
povecanu prirodnu produkciju hormona koji
su posebno odgovorni za koli¢inu masnog
tkiva i brzinu metabolizma. Sagorevaci masti
mogu i da smanje nivo loSeg holesterola u
krvi, da izbace viSak vode iz organizma,
da odrze konstantim nivo Secera u krvi,
i jo§ mnogo toga... JoS jedan od razloga
zasto se ljudi opredeljuju za upotrebu
sagorevaca je i pad energije koji se desava
usled redukcije kolic¢ine ugljenih hidrata u
ishrani u visokoproteinskim dijetama, te su
sagorevaci masti odlican pomagac.

Scitec Nutrition je sigurno jedan od
najpouzdanijih i najkvalitenijih proizvodaca
suplemenata Sto dokazuju brojne kontrole i
sertifikati kvaliteta svih proizvoda iz njihovog
asortimana, a Turbo Ripper je upravo jo$
jedan od novih proizvoda u njihovoj liniji.
Kada je u pitanju sigurnost koriscenja
ovog proizvoda kompanija Scitec Nutrition
poseduje brojne sertifikate. Proizvod je
pravljen u EU po GMP (good manufacturing
practices) i HACCP (Hazard analysis and
critical control points) standardima u
objektima odobrenim od strane FDA.

Turbo Ripper vam daje mnoge sastojke
koji su dokazano poznati po tome da pomazu
ubrzavanje metabolizma i sagorevanje
masnih naslaga.

. Ubrzava sagorevanje masti pomocu
mocne kofeinske matrice

Ubrzava metabolizam i
uskladistene masti

eliminise

. Usporava formiranje masnih celija

Sve to mu omoguéava bogata formula
koja sadrzi aktivne sastojke kao Sto su:

L-karnitin, i to ne samo obicni I-karnitin,
ve¢ slozeniji Acetyl L-Carnitine (ALC) u
znacajnoj dozi pored kojeg vam dodatno
uzimanje I-karnitina nece biti potrebno.

Ekstrakt zelenog c¢aja katehina koji
pored toga Sto je opSte poznat
kao veoma dobar antioksidant,
ubrzava prirodno lu¢enje hormona
norepinefrina koji pomaze brzem
sagorevanju masti i gubitku
tezine

L- tirozin koji ucestvuje u

brojnim  mebabolickim
procesima i polazna
je tatka za sintezu SCITEC—
dopamina, adrenalina NUTRITION
kao i noradrenalina te [l
se pokazao da pozitivho
utiCe na raspolozenje,
motivaciju i opste
sposobnosti.
Kajenska
papricica koja
potpomaze
sagorevanje, ubrzava
metabolizam i smanjuje
apetit, a takode radi i kao veoma dobar
termogenik.

Ekstrakt ploda gorke pomorandze je izvor
sinefrina koji je zahvaljujuci svojoj lipolitickoj
aktivnosti stimulator gubitka telesne mase.

Takode, Turbo Ripper vam daje ozbiljan
dodatak kofeina od 200 miligrama po dnevnoj
dozi iz raznih izvora, ukljucujuci zastitni
NEWCAFF™ mikrokapsulirani sistem koji
omogucava produzeno otpustanje kofeina!
To je nova formula za isporuku kofeina, koji
oslobada ukupni sadrzaj tokom priblizno
4 sata. Upravo to je ono Sto odvaja ovaj
proizvod od svojih konkurenata. Kofein zbog
efekta koji ima na organizam deluje i kao
suplement koji se koristi kao pre workout za
dodatnu koncentraciju i motivaciju tako da
je to jos jedna od prednosti ovog proizvoda.
Kao i sve ostalo ukoliko se koristi nepravilno,
rezultati ¢e izostati. Dakle da bi omogucili
bilo kom suplementu da radi ono za Sta
je namenjen, potrebno je da ga koristite
ispravno i u skladu sa tolerancijom vaseg
organizma na sastojke. Dnevna doza sadrzi
dovoljnu koli¢inu kofeina, tako da za vreme
koriS¢enja suplementa treba izbegavati
druge izvore kofeina, jer se telo jako brzo
navikava na kofein i bice vam potrebna
mnogo veca koli¢ina da postignete isti efekat
budnosti i koncentracije, Sto u kombinaciji sa
drugim sastojcima koje ovaj proizvod sadrzi
nije najbolje reSenje. Sve Sto vam je potrebno
nalazi se u samom suplementu.

Sa Turbo Ripperom, moci ¢ete da ubrzate
metabolizam tokom duZeg vremenskog
perioda, a samim tim ubrzava se i
sagorevanje masti.

Uzima se osam do dvanaest nedelja, a
zatim napraviti pauzu dve nedelje.

Za kraj da sumiramo:

Turbo ripper nije magicna pilula koja ¢e
vam omoguciti da gledajuci televizor izgubite
viSak kilograma. Uz pravilnu ishranu i dobro
uskladen trening Turbo Ripper ¢e ubrzati
proces ,topljenja“ masti. To mu omogucavaju
aktivni sastojci kao Sto su I-karnitin, I-tirozin,

kajenska papricica i ekstrakt zelenog
Caja katehina, kao i NEWCAFF
kofeinska formula koja omogucava
produzeno otpustanje kofeina.
Tokom  koris¢enja  suplementa
izbegavajte dodatan unos kofeina i

pridrzavajte se propisanog doziranja.

www.pansport.eu

ni nisu zamena

UPOZORENJE: Preporucena u|

otreba propisana od strane srpskih nadleZznih 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 is|

raznovrsnoj ishrani.




UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporuc¢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. Dodaci ishrani nisu zamena

raznovrsnoj ishrani.

PREPORUCENO iz PANSPORT-a

TWINLAB
DUAL TABS

Predstavljam vam vitaminski suplement koji zna da “pogodi” pravi momenat. Pitate se o
¢emu se radi? Jednostavno je. Ova pilula dizajnirana je tako da u razli¢itim intervalima rastvara
vitamine i minerale. | to bas onako kako nasem telu odgovara.

DualTabs predstavlja pravu revoluciju. Laka je za stomak, ima sve $to nam je neophodno i
uzima se jednom dnevno. Ova jedinstvena vitaminsko - mineralna formula sadrzi 18 vitamina,
13 minerala i enzima. Oni pomazu razgradnju hrane i omoguc¢avaju da nase telo u potpunosti i

iskoristi neophodne nutritijente. e

TwinLab DualTabs preporucuje se sportistima, profesionalcima ili rekreativcima, ali i aktivnim ljudima koji i-Layer Table

Lo p . o o . AU . o B od Rel
imaju vece napore tokom dana. Zbog svog sastava, DualTabs ima veliki pozitivan efekat i kod hroni¢nih susaned
bolesnika, pusaca i ljudi koje Cesto prati osec¢aj umora i manjak energije N AKCIJA
Kako funkcionise? 2880 RSD
= 8 . R o f . . Stara cena: 3280 RSD
Rec je o revolucionarnom konceptu u oblasti vitaminsko-mineralne Usteda: 400 RSD

suplementacije. Svaka tableta sastoji se od dva sloja. Jedan sloj

¢ine vitamini rastvorljivi u mastima i u vodi. Drugi sloj ¢ine minerali koji se brzo oslobadaju, zajedno sa
rastvoriljivim supstratom. Odredeni minerali i vitamini bivaju otpusteni u krvotok ve¢ na putu do Zeluca.
Dok se drugi postepeno otpustaju u stomaku.

Ovo je izuzetno vazno, jer Zzeludac sadrzi vrlo jake kiseline koje ve¢inu minerala i vitamina "“ubijaju".

Ovaj proizvod to ne dozvoljava. Pored toga, postepeno otpusStanje nutritijenata obezbeduje njihov

optimalan nivo u krvotoku tokom celog dana. Zbog toga je TwinLab patentirao ovu formulu, kako bi
obezbedio potpunu apsorpciju i punu iskoris¢enost svih satojaka DualTabs-a.

Sastav DualTabs-a

Pored 18 vitamina, 13 minerala i enzima, ova fantasti¢na formula sadrzi i biljnu bazu. Ekstrakti
acerole i Sipka su bogati izvor vitamina C i imaju antioksidativno dejstvo. Tu je i kompleks
bioflavonoida citrusa (rutin i hesperidin) — izbalansiran skup B vitamina, koji, izmedu ostalog,
Stite krvne sudove. Ne mozemo zanemariti ni probiotsku kulturu - Lactobacillus acidophilus,
izuzetno vaznu za pravilan i neometan rad creva i kompletnog digestivnog trakta. DualTabs
ne samo da su lake za stomak ve¢ imaju i pozitivho dejstvo na varenje i probavu. Ne sadrzi
vestacke boje, ukus, konzervans, ni soli. Dakle, potpuno je prirodno!

Primena

TwinLab DualTabs moZete naéi u pakovanjima od 100 tableta. Obicno se uzima jedna tableta
dnevno, mada se mogu uzimati i dve.

Ovaj proizvod se isplati. Prvo, ose¢acete se mnogo bolje, poletnije, energicnije i zdravije. Drugo, sa

ovim proizvodom ste sigurni da ¢ete sve ono Sto ste platili zaista | iskoristiti. Zamislite samo koliko

vitamina i minerala nase telo uopste nije iskoristilo, jer su oni dospeli odmah u Zeludac, gde ih je kiselina
neutralisala. TwinLab je nasao reSenje za to. | to kakvo — DualTabs.

Budite sigurni u ono Sto uzimate i iskoristite to u potpunosti!

RIPPED FUEL

Ripped fuel u tabletama je nova poboljSana verzija sve popularnijih sagorevaca masti. Ova nova termogena formula,
koja ubrzava i poboljSava metabolizam ne sadrzi efedrin.

Ripped fuel formula sadzi prirodni kompleks, u ¢ijem sastavu se, kao nosioci formule, nalaze ekstrakt gorke narandze,
list zelenog Caja i ekstrakt semenki gvarane. Pored ovoga sadrzi i matricu sa produzenim delovanjem - hrom pikolinat i
ekstrakt semenki badelja, poznatijeg kao silimarin.

Semenka gvarane je bogat izvor kofeina koji ima jako termogeno dejstvo i pojacava proces sagorevanja masti.
Funkcionise po principu podiznja nivoa enzima koji u¢estvuju u metabolizmu masti i stvaranju energije. Kofein proizvodi i
dodatnu energiju, te omogucava duzi i efektivniji trening. Rezultat sagorevanja suvi$nih masti je viSak energije, veé¢a
izdrzljivost i definisanje misica. Gvarana i zeleni éaj imaju i antioksidativno i diueretsko svojstvo, $to dopunjuje celokupan
uéinak. Silimarin §titi jetru i upotpunjuje detoks efekat. Kajena pojac¢ava termogenezu, a hrom sagorevanje Secera.

Efekti Ripped fuel-a:

. Smanjenje depoa masti (sagoreva ih i oslobada energiju)
. Cista, bezmasna misiéna masa i izrazita definicija
. Detoks organizma i brzi metabolizam.

Bitan faktor kod koriséenja ove vrste suplemenata svakako je i vodjenje racuna o ishrani, te adekvatna fizicka
aktivnost prilagodena cilju, kako bi se postigli najbolji rezultati.

1 Nacin upotrebe: 2 tablete, 3 puta dnevno i to 30 do 60 minuta pre obroka. Razmak izmedu uzimanja
i 60 . ne sme biti manji od 4 sata. Vece doze od propisanih nec¢e poboljsati rezultate, a mogu da izazovu neke
AKC’JA Ps.  reakcije navedene u upozorenju. Neadekvatna upotreba bi mogla uticati na zdravlje. Koristite proizvode

sk 1270 RSD samo od proverenih brendova. Toplo preporucujem RippedFuel od TwinLaba.

Stara cena: 1990 RSD
Usteda: 220 RSD
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NINA DZOMBETA

DUNAYV | PRIRODA SU ME e s
NERASKIDIVO VEZALI ZA KAJAK

Nina DZombeta je kajakaSica, studentkinja ekologije, bivsa
odbojkasica i, po mnogima, najlepsa sportistkinja Srbije!

Veslom i ¢amcem osvojila je nekoliko drzavnih prvenstava, ali i
predstavljala Srbiju na evropskim i svetskim takmicenjima.

Trenirala si odbojku. Otkud ideja da se okusas u veslanju?

Odbojku sam pocela da treniram jo$ u osnovnoj skoli. U jednom
momentu je to bilo dosta ozbiljno. Medutim, nastupila je neka pauza
i drugar koji je trenirao kajak me je pozvao da dodem i probam.
Roditelji su to podrzali zbog jac¢anja leda i drzanja, tako da sam se
upisala na obuku. Jos tokom obuke, dakle nije proslo ni mesec dana
vezbanja, takmicila sam se i bila druga u Srbiji, a prva u Vojvodini. To
je bio veliki uspeh i meni, tada devojcici, to je znacilo mnogo te sam
se potpuno zarazila kajakom.

Sta bi istakla kao najlepsu stranu svog sporta? Koje su
prednosti kajaka u odnosu na druge, klasicnije sportove?

Kajak nije kao ostali sportovi. NajviSe se razlikuje jer upucuje
napolje, u prirodu, na vodu. Dunav obozavam. Cak i kad ne treniram,
gledam da provodem vreme u njegovoj blizini. Predivan je to sport.
Pruza potpun dozivljaj.

:
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Najlepsi i najtezi momenti u dosadasnjoj karijeri?

Tesko je izdvojiti momenat. Rekla bih da je najlepSe upravo ono
Sto kajak pruza — priroda, Dunay, drugacija perspektiva nego kod
ostalih sportova. Kao najteze izdvojila bih ono sa ¢ime se suocavaju
svi profesionalni sportisti, bez obzira na vrstu sporta. To je odricanje,
maksimalna posvecéenost, teski treninzi, rad i trud... Ipak, kada nesto
dovoljno volis, onda je malo onoga $to ti je teSko u vezi sa time.

Mnogi su saglasni da si najlepsa sportistkinja u Srbiji. Koliko ti
prijaju takvi novinski naslovi?

Ne mogu da budem lazno skromna, prija mi to zaista. Drago mi je
da neko tako misli i podrzava moje bavljenje sportom, zalaganje i rad.

Mozes li nam opisati kako izgleda tvoja svakodnevica?

Ustajem ujutru oko osam, nekad i ranije, zavisno od treninga.
Doruckujem i odlazim na trening. Nakon treninga vracam se kuéi na
tusiranje i malo odmora. Zatim slede obaveze na fakultetu. Uvece
imam jos jedan trening nakon kog veceram i odlazim na spavanje.
Slobodno vreme volim da provodim sa prijateljima napolju.

WORLD CLASS PREDAVANJE 2018

U subotu 6. oktobra 2018. godine odrzano je besplatno predavanje pod nazivom ,Sve sto ste hteli da znate o fitnesu
a niste imali koga da pitate". Predavanje je odrzano u cuvenom “World class" fitnes centru, na jednoj od njegove dve
lokacije, ovoga puta u samom centru Novog Sada u Bazaru. Predavanja su odrzala tri predavaca iz tri oblasti koje su,
svakako, usko povezane i jedna drugu nadopunjuju i pomazu. Nemanja Lunic¢ - dipl. fiziotarapeut i personalni trener
govorio je o ,Lumbalnom sindromu kod fizicki aktivhe populacije,” koja je jedna od uvek aktuelnih tema kod vezbaca
koje neretko prati bol u ledima i slicna problematika. Zatim je, tu na domacem terenu, bio i Milan Lalosevic, instruktor fitnesa
dobro poznat u tom fitnes centru, koji je govorio o “Istinama i malo manje istinama u fitnes industriji". Takode, ova veoma bitna
tema pokrivala je pricu o ishrani i treningu, kao i istinama i zabludama koje su za njih vezane. Kao treé¢i predavac govorila je i
nasa Milica Mili¢, ispred Pansporta, koja je govorila na temu "Suplementacija za rekreativce”, sa ciljem da prisutnima priblizi da
liim je neophodna suplementacija i kako da naprave pravi izbor.

Naravno, Pansport je degustacijom i poklonéicima ispratio i podrZzao ovaj dogadaj, jer uvek stojimo uz one koji zele da budu
aktivni bilo da su profesionalci ili rekreativci

—
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Gde je tu vreme za Instagram? Znamo da profesionalni sport zahteva
Vrlo si aktivha i ima$ hiljade poseban plan ishrane? Kako se ti hranis?

pratilaca. Nazalost, nisam bas$ disciplinovana kada "2
Da, ali iskreno i ne provodim Je ishrana u pitanju. Moram to da dovedem
toliko vremena na Instagramu U red. Trener mi redovno Salje program
koliko se mozda &ini. Jednom, ishrane i podseca me, ali nikako da se
dva puta dnevno proverim §ta  uozbiljim. Svesna sam vaznosti ishrane u
ima novo i okadim neku lepu  Pprofesionalnom sportu i znam da moram
fotografiju, ako je imam. Nisam tome da se posvetim u narednom periodu.
bas aktivha, mislim da je to Koristis li suplemente?

gubljenje vremena. Da, naravno. Imam vrlo iscrpljujuce i

e teSke treninge. TroSim misSi¢e u velikoj meri,
V'C_I'Sv I'_ seb.g kao e_kolt_).ga? pa moram nesto i da im vratim. Najcesce
Plar_llras li karijeru, koja nije Uy qritim protein, ali tu su i glutamin, amino-
vezi sa sportom? Kiseline...
Trenutno ne. Sada je kajak sve Omiljeni ukus?
¢emu tezim i na Sta odlazi sva "
moja snaga. Vrlo je tesko biti Cokolada naravno (smeh).
profesionalni sportista i usput Kraj godine je vreme kada ljudi sumiraju
raditi na nekoj drugoj karijeri. utiske iz prethodne i zacrtavaju ciljeve za } ‘
Kada pomislim na posao, u sledeéu godinu. Najjaéi utisak iz 2018. ' | | |-
klasic(nom smislu, ponovo se  godine? = i

vra_éam natEpat, \!o_lela DigES Bilo ih je vise, ali ipak je to poziv od
l;r'lloji I_(_arugr_a uidjuéuiesport na reprezentacije na pripreme u Bugarskoj i & B =cireciNinA AKCIJA
| S T Turskoj. Tu sam mnogo trenirala i jo$ vise E e 3190 RSD
napredovala. Dobila sam vetar u leda. [& ﬁ ‘ I U e S RSD

Mnogo su mi znacile pripreme. Pored
toga, izdvojila bih Evropsko prvenstvo
u ltaliji i naravno - drzavno prvenstvo,
gde sam uzela pet medalja.

Planovi za godinu pred nama? &

Sada pocinju pripremni
treninzi za sezonu koja startuje u
aprilu. Planiram da svaki trening |
odradim do kraja, posveéeno i

pazljivo, da dajem sve od sebe
. el AKCIJA

i ostanem fokusirana. 6590 RSD

svakog sportiste pa i moj je o e
osvajanje evropske ili svetske f&® Usteda: 1310 RSD
medalje.

COKOLADA -
\RANDZA - COKOLADA

VANILA - SUMSIV(O VOCE

COKOLADA - LESNIK

BELA COKOLADA - JAGODA

UBRZAVA OPORAVAK
HRANI MISICE |
SPRECAVA RAZGRADNJU

ODLICNI UKUSI

JANTEX
1ADTEE

®
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powerlifting, strongman kao i ostali
sportovi pocinju u kuhinji i zavrSavaju
tamo. Zasto to kazem? Zato jer bez
dobrog plana ishrane neéemo modi postici
nase maksimume, naSe ciljeve koje smo
zacrtali sebi, bilo da se radi o dobijanju na
misiénoj masi ili gubljenju viska kilograma, ili
o jacanju nasih misi¢a. Za to je najbolji primer
Novak Dokovié.
Zasto bas ovaj protein? Zato Sto znam da trenutno nema boljeg,
kvalitetnijeg proteina na trzistu, a i odnos izmedu cene i kvaliteta je
jako dobar!

Univerzalov Animal Whay je jedinstven u svojoj klasi — sadrzi ¢ak
81% proteina. Jedna porcija sadrzi preko 50% Cistog izolata od proteina
surutke, a samo 2 grama ugljenih hidrata. Udeo masti, po porciji, je
zanemarljiv — manje od jednog grama.

Sta je whey protein? Kako se pravi?

Da krenemo redom, prvo bih vam opisao $ta je zapravo ovaj protein.
Protein nije samo gorivo za misice, on je alternativa za integralne
namirnice koje se koriste kao dodatak ishrani. Protein surutke ili whey
se dobija iz surutke prilikom proizvodnje sira. Surutka se preciscéuje i
preraduje u kompleksnom procesu u praskasti oblik. Koncentrisanje
proteina surutke moZze da se uradi na dva nivoa Cistoc¢e. Koncentrisanje
se vr$i membranskom filtracijom, Sto su pore membrane sitnije to se
veéi udeo materija zadrzava.

Razlika ova dva procesa je u veli¢ini pora membrane tj.
njihovoj propusnoj moéi. Kao produkt sitnije filtracije —
whey protein izolat, se odlikuje sa viSe proteina, manje
mle¢nog Seéera — Sto ga Cini povoljnim za osobe
sa intolerancijom na laktozu, i ima nesto manji
sadrzaj masnoce. Izolat proteina ima blago gorak
ukus i moguc¢ je problem sa rastvaranjem bas zbog
povecanog sadrzaja proteina. Koncentrat nije nista
losiji u svom kvalitetu, ukoliko nema intolerancije na
laktozu on je svakako ekonomski prihvatljiviji i nista
manje efektivan u svom dejstvu. Oba proizvoda
sadrze svih 9 esencijalnih amino kiselina i smatraju
se kompletnim proteinima.

Bioloska vrednost proteina

BioloSka vrednost je najceS¢a mera za odredivanje
kvaliteta proteina. Ako je njegova vrednost 100, to znaci
da je 100% tog proteina absorbovano u organizmu bez
gubitaka.

Kako Whey protein deluje?

Protein surutke je sigurno najpoznatiji
suplement kada je u pitanju izgradnja misi¢a
i to svi vrlo dobro znamo. Ono §to vecina ne
zna je da pomaze ne samo one koji zele vece
| jace misSice, veé i one koji Zele manje obime.
Proteini pomazu u zadovoljenju apetita

Protein je poznat po tome da smanjuje
glad, sto rezultuje manjim unosom kalorija
tokom dana. Mnoge dijete u praksi ne
traju dugo jer dijeta podrazumeva manje
hrane radi smanjivanja kalorija. Manje

kalorija znaci vecu glad i potrebu
da se jede. Ovo nam tesko pada i
mnogi zbog ovog odustaju. Pravi

izazov je smanjivanje dnevnog

unosa kalorija i regulisanje
osecCaja gladi. Taj osecaj gladi
se delimi¢no suzbija ishranom

sa manje kalorija ali bogatom
proteinima.

Mnoge studije su pokazale da
prebacivanjem na visoko proteinsku ||
ishranu daje ljudima Zeljene efekte
kod mrsavljenja. Protein surutke
sadrzi visok nivo peptida po
imenu glukomakropeptid, koji
utiCe na smanjenje osecaja
gladi.

Proteini smanjuju skupljanje
masti

Da odmah razjasnimo neke
stvari: dodatak whey proteina
ishrani ne¢e magicno otopiti
viSak kilograma. Da bi se imala
korist od ishrane u koju smo
ubacili  proteinske  Sejkove,
ukupne  kalorije  treba
kontrolisati i redovo 1*‘3 Wi
trenirati.  Efekat je
jednako dobar i kod
Zenakao i kod muskaraca.

Redovnim  veZbanjem
i konzumiranjem proteina spreci¢e se gubitak misi¢cne mase, dok ce
masnoce vremenom nestajati. Ukupan efekat toga je smanjenje obima,
jer masnoce imaju viSestruko veéu zapreminu od misi¢a. Takode
ukupan procenat masnoce organizma ée padati. Cak iako ne dode do
gubitka na tezini, Vas sveopsti fizicki izgled ce biti bolji Sto nam je i cilj.

1 unity Whey Complex sperir Whey Pt

Whey pomaze kod dobijanja misica

Protein surutke se najbrze razlaze od svih proteinskih preparata.
Amino kiselinski sastav se razlaze ¢im se nade u organizmu i absorbuje
se u krvotoku. Krv prenosi ove aminokiseline do misi¢nog tkiva i
pokrecée proces dalje izgradnje misi¢a. Konzumiranjem posle treninga
on pospesuje protok krvi ka podlakticama, ovo pospesuje dopremanje
nutrijenata potrebnih za izgradnju misi¢a i osnazuje oporavak nakon
treninga.

U poredenju sa proteinskim napitkom sa kazeinom koji pospesuje
izgradnju proteina sa 30%, whey proteini pospesuju izgradnju novih
proteina u organizmu za 70%.

Kako se Whey protein konzumira?

Preporuceni unos je 0,8 — 1,2 g proteina po 1 kg telesne mase. To bi
bilo oko 80 g dnevno za osobu od 80 kg. Medutim, kod fizi¢ki aktivnih
osoba i onih koji bi da poveéaju miSiénu masu ovaj odnos se povecava.
Povecan unos proteina se do sada nije negativno odrazio na osobu
koja je konzumirala.

Kojim god sportom da se bavite i Sta god vam je cilj toplo vam
preporucujem koriscenje ovog proteina, zato pravac u Pansport radnje
da uzmete Whey protein i ucinite vase treninge jos boljim, kvalitetnijim,
delotvornijim!

Aktivni sastojci Uu100g U 1 dozi (33 g)
Izolat proteina surutke 51g 16,83 g
Koncentrat proteina surutke 46,66 g 15,39 ¢
Nutritivne vrednosti U jednoj dozi (33 g) | U 100 g proizvoda
Energetska vrednost 558 kJ / 132 kcal 1690 kJ / 399 kcal
\VER] 1,149 346¢g

- od toga zasi¢ene masti 0,71¢g 21649
Ugljeni hidrati 231g¢g 709

- od toga Seceri 1,279 3,854
\ELGE! 0,359 1,07 g
Proteini 26,6 g 80,6 g
So 00949 0,26 g

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

www.pansport.eu




PREPORUCENO iz PANSPORT-a

UNVERSAL

GLUTAN

Kada je re¢
o oporavku nakon
treninga prva
stvar na  koju
svi pomislimo je
glutamin. Bukvalno,
nemoguce je
govoriti o oporavku,
a da se ovaj suplement
ne spomene. A, kako je
oporavak najbitnija stvar za dobijanje misi¢ne
mase i snage, to ovaj suplement postavlja na
vrhliste kadajeupitanjuizbor suplementacije.
Glutamin je takode neizostavni suplementiu
toku skidanja kilograma i rigoroznih dijeta,
tako da predstavlja odli¢an izbor bez obzira
na vas fitnes cilj. Jednostavno receno, sa
glutaminom ne mozete pogresiti.

o~
S

U toku i nakon napornih
treninga dolazi do katabolizma i
razgradnje misiéne mase, a kad je uz
to prisutan i rezim ishrane za skidanje
kilograma onda je ovaj efekat jo$ izrazeniji.
Za to vreme se nivo glutamina u nasem
telu drasticno smanjuje i pozeljno bi bilo
nadoknaditi ga putem suplementacije. Na taj
nacin sprecavamo da dode do katabolizma i
razgradnje misica, ali i podstiéemo izgradnju
nove miséne mase. Cak i kada je u pitanju
Cist trening snage, ,Pokidana" misi¢na vlakna
moraju dobro da se odmore i regenerisu kako
bi bili spremni da i na narednom treningu
damo svoj maksimum. Naravno, da ne
zaboravimo da je pored odmora (pauze)
i suplementacije od presudnog znacaja i
ishrana. Suplementacija proteinom nakon

www.pansport.eu

treninga je pozeljna i to je ono Sto veéina
vezbaa redovno koristi, ali ako zelite
ozbiljnije da se posvetite svom cilju, ubrzate
oporavak, samim tim trenirate kvalitetnije,
pa cak i ¢es¢e nego inace onda je glutamin
prava stvar za vas. Neke studije govore da
ima pozitivne efekte i na luéenje hormona
rasta pa otud i dodatne koristi kada je u
pitanju jacanje i izgradnja misi¢a. Osim
pozitivnih efekata i boljih rezultata na polju
fitnesa, glutamin pozitivho uti¢e i na opste
stanje organizma i ja¢a imuni sistem.

Koji god glutamin da odaberete
nece pogresiti, ono $to vam ja mogu reéi i
preporuciti jeste da se uvek drzite proverenih
proizvodaca u Cciji kvalitet suplemenata
mozete biti sigurni. Kada je glutamin u
pitanju moj najces¢i izbor je Univerzalov
glutamin. Univerzal
je firma sa dugom
tradicijom i iskreno njihovi
suplementi su se u mojoj
praksi pokazali kao veoma
kvalitetni i efikasni, tako

da ¢esto pored njihovog glutamina kupujem
i kreatin monohidrat ili Shock Therapy koji
je sigurno jedan od najboljih No reaktora.
Takode, i vi moZete kombinovati glutamin
sa ostalim suplementima. Moja preporuka
je da to bude neki No reaktor, protein,
BCAA i naravno kreatin. Glutamin mozete
jednostavno popiti zajedno sa proteinom
nakon treninga, a takode ga mozete koristiti
i pred spavanje i pre treninga. Za sve ostale
informacije o glutaminu, pravilnom doziranju,
kombinovanju sa drugim suplementima, ali i
generalno o ishrani, treningu i suplementaciji

uvek mozete
posetiti nas
forum gde

ée vam na$
tim  sportista,
trenera i lekara
odgovoriti  na
sva pitanja.

1960 RSD
Stara cena: 2290 RSD
Usteda: 330 RSD

w

Jpozorenje: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporuéene upotrebe propisane od strane proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporu¢ene dnevne doze se ne smeju

prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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Proteinska mesavina sa
preko 80% proteina
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PREPORUCENO iz PANSPORT-a

: , I-VDymatlzé
Sowillile >

Kada treniramo, postoji samo
jedna stvar koja nam uvek
nedostaje, bilo na treningu ili
van treninga, a to je energija.
Danas piSemo o suplemetu
koji ima uticaj upravo na

ServiVita za sve koji

energiju, I-karnitinu i to
tez"e ZdraVOj ,'Shrani Dymatize Liquid L-Carnitine-u!
i = I lako ima mnogo Cclanaka o

2a sport,ste kOI' karnitinu, veliki broj vezbaca ili ne \

zna na koji nacin on moze da utice na
njihovo zdravlje i performanse ili ne zna u kojim dozama
ga treba uzimati. Da krenemo polako i da prvo vidimo Sta /
karnitin mozZe da ucini za vas.

moraju kontrolisati
svoju dijetu, za osobe

sa problemima lymatize

Karnitin ima uticaj na oksidaciju masnih kiselina i

- dobijanje energije iz njih. Posebno je znacajno $to Ay
dllabetesa, se taj proces odvija kako u toku treninga tako i u ?
intoleranciie na periodima "mirovanja”, usled ¢ega postoji i odredena AKCIJA TeR
/] specifiénost njegovog uzimanja u odnosu na druge 1580 RSD

su.plemente. koji imaju .s.Iiénu funkciju.. Najpolja u%?’:ﬁ;’f—’%’%”ﬂssfp i
efikasnost je upravo prilikom veoma intenzivnih
treninga iz razloga Sto bez prisustva karnitina, najveci
deo masti ne¢e moci biti pretvoren u energiju, a $to je upravo ono $to treningom Zelimo
da postignemo. Karnitin je jedan od onih "esencijalnih” dodataka ishrani, naime, telo
ga proizvodi, ali ne u dovoljnim koli¢inama te tu dolazimo do Dymatize Liquid
L-Carnitine-a idealnog iz
razloga Sto u jednoj dozi
dobijate 1100 mg 4
najkvalitetnijeg f)
oblikal-karnitina "
koji ¢e vase
masti  pretvoriti
u energiju. lako je
logi¢no da je za najbolje efekte,
I-karnitin  najbolje uzimati pre
treninga, od velikog je znaéaja da
se uzme i u obroku posle treninga,
|-karnitin  drzi nivoe $eéera u
krvi stabilnim i relativno niskim,
a znacajno pomaze i prilikom
popunjavanja rezervi glikogena.
MozZe se uzimati kako u fazi
dobijanja misiéne mase gde fakticki
omogucava odrzavanje postojeceg
procenta masti u organizmu uz
dobijanje "Ciste" misiéne mase, ali
je naravno njegova primarna funkcija
omogucavanje brzeg i kvalitetnijeg
definisanja uz odrzavanje veé stecene
misiéne mase tako §to vase masti pretvara u energiju potrebnu kako
za trening tako i za svakodnevne aktivnosti. Da bismo shvatili kako to
funkcionise, razmotricemo podatke iz jednog istrazivanja.

U jednoj od studija formirane su dve grupe vezbaca. U periodu od 20
nedelja prva grupa je uzimala u sklopu jutarnjeg obroka 80 g ugljenih hidrata
sa 2 g I-karnitina, dok je druga grupa uzimala samo 80 g ugljenih hidrata.
Prilikom treninga relativno niskog intenziteta kod grupe koja je uzimala
I-karnitin primeceno je da su trosili 55 % manje glikogenskih rezervi, dok je
sposobnost organizma da sagoreva masti za energiju bila poveéana za 55
%. Prilikom treninga viskog intenziteta, a $to i ja mogu da posvedocim, usled
uzimanja |-karnitina znacajno opadaju nivoi laktatne kiseline. Takode, grupe
koje su uzimale I-karnitin imale su mnogo manji ose¢aj misi¢cnog umora,
oporavak je bio znacajno brzi, a oStec¢enja misi¢a znacajno manja.

Prilikom uzimanja, treba ga uzimati sa ugljenim hidratima, a najbolje: 2
g I-karnitina, 40 g ugljenih hidrata i 35 g proteina posle treninga. Smatram
da je ovo navedeno sasvim dovoljno da odjurite u najblizi Pansport po vas
Dymatize Liquid L-Carnitine.

gluten, laktozu itd.

Trajno niska cena

490 RSD

Trajno niska cena —
490 RSD Trajno niska cena
490 RSD
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nstitucija 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
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SUPER PROTEIN AMINO

#Dymatll
7
/

AMINO ACIDS
' nqTEIN SUPPLEMENT

“a“' t
o AKCIJA

2580 RSD (e

Stara cena: 2990 RSD
Usteda: 410 RSD

e SURELEMENT

ANEED DAA EEOMPLEX
190 cArsuLES - NaT wT SEHLS &

NOVOSADSKI MARATON o
Novosadski maraton, 26. po redu, odrzan je u nedelju 14. oktobra R 4%9!2{# m
2018. godine u Novom Sadu. Vise od 1300 ucesnika doslo je iz s

Srbije i regiona, pa éak i iz Austrije, Finske, Svajcarske, SAD-a... Usteda 140 RSD

Maratonska trka od 42,195 km startovala je sa Trga Slobode
u 10 ¢asova. Lep, suncan dan okupio je mnostvo ljudi koji su dosli
da bodre maratonce Sire¢i pozitivnu energiju i stvarajuéi sjajnu
atmosferu duz novosadskih ulica. Pored glavne trke, kao i svake
godine, organizovane su i pratece trke: diplomatski maraton, Stafetni
maraton, trka na 33,815 km, trka na 25,435 km, humanitarna EKO

30 PORCIJA
UMANJUJE UMOR

rekreacija, rekreativno tréanje na 10,548 km, tréanje srednjskolaca, osnovaca, predskolaca i POPULARAN MEDU
sada ve¢ neizostavna, trka beba u puzanju.

| ovoga puta mi iz Pansporta smo osvezili, okrepili i podrzali takmicare. Prenosimo vam deli¢ BODIBILDERIMA
atmosfere...

www.pansport.eu




PREPORUCENO iz PANSPORT-a

Koliko ste ve¢ puta do sada poceli sa
treninzima, odlucili se da je sada pravo vreme,
uplatili ¢lanarinu i spremili opremu, a veé
nakon prvih nekoliko teskih dana odustali i
poklekli jer niste imali energije, volje i elana da
pregurate krizni period?!

Sasvim je prirodno da u toku dijeta sa niskim
unosom ugljenih hidrata zapadnete u sli¢nu
krizu. Deficijencija vitamina, minerala i drugih
nutrijenata, utiCe na organizam nepovoljno.
Nastupa umor, gubitak volje, fokusa i vitalnosti.

Thermo Drine Liquid je proizvod koji u
ovakvim situacijama moze da okrene
okolnosti u vasu korist! Radi se o
kompleksnom  dijetetskom  dodatku
ishrani koji se, buduci da je u te¢noj formi,
pre svega, lako i brzo apsorbuje. Visoka
bioloska vrednost i velika koncentracija
aktivnih materija u sastavu svrstava ga u kategoriju odli¢nih
sagorevaca masti i savrSenih proizvoda pre treninga.

")/

AKCIJA
1240 RSD

Stara cena: 1380 RSD

Usteda: 140 RSD

Komponente u njegovom sastavu poput holina, kofeina, ekstrakta
zelenog c¢aja, I-karnitina, taurina i inozitola sluze kao katalizatori u
metabolizmu masti, dok Vas istovremeno psihicki i fizicki "spremaju”
za trening. Ovi termodinamicni sastojci zajedno podizu nivo oksidacije
masti, a uz pomo¢ vitamina i minerala, te njihovog antioksidantnog
dejstva odrzavaju bitan balans u procesu sagorevanja masti. Stabilan
priliv energije, bez dramati¢nih skokova i padova jedna je od bitnih
karatkeristika ovog proizvoda.

Thermo drine liquid osim $to reguliSe nivo Secera u krvi, povoljno

Glutamin je mozda najpoznatija i najcesce koris¢ena amino-
kiselina medu sportistima. Jedna je od amino-kiselina koja ¢ini same
misi¢ne celije. Zapravo, veliku vecinu sadrzaja aminokiselinskog
¢ujemo za glutamin jeste antikatabolicki efekat tj. njegova funkcija u

- zastiti misi¢a od razgradnje. Kada nasem telu ponestane glutamina,
- kao sto je to u toku intenzivnih treninga, ono ga pocne izvlaciti iz izvora
- gde ga najpre moze nadéi i gde ga je najviSe na raspolaganju

iz misi¢nih celija! Drugim recima, bez adekvatnih koli¢ina
glutamina u sistemu, nase telo ¢e pocCeti samo sebe
da razgraduje kako bi zadovoljilo sopstvene
potrebe.

 se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutrifcionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporu¢ene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu

Naravno, niSta manje bitan efekat
glutamina nije ni na oporavak misi¢a kao i smanjenje
upala. S obzirom na to da reguliSe nivo kiselosti,
odnosno ph vrednost organizma, glutamin igra vaznu
ulogu u smanjenju laktata — nusprodukata metabolickih
| procesa u toku intenzivnih treninga. U sustini, glutamin je
| bitna amino-kiselina za svaki vid oporavka organizma bilo da
je to od stresa izazvanog treningom ili bilo kog drugog oblika
opterecenja organizma (bolest, psihicki ili fizicki stres na poslu i
tome sli¢no). Pored ovoga glutamin ima i anabolicku (izgradujucéu)
| funkciju u organizmu jer pomaze sintezu proteina unutar misiénih
4 celija. Takode, uGestvuje i u detoksikaciji tela od amonijaka.

Glutamin se u organizmu sintetiSe u odredenoj meri,
{ odnosno telo ne zavisi iskljucivo od unosa putem hrane kao Sto je
slu¢aj kod nekih, esencijalnih amino-kiselina. Medutim, zbog velike
potrebe za glutaminom koji ima viSestruku funkciju u organizmu,

(X X

GET MORE

BioTechUSA Thermo Drine Liquid

deluje i na redukciju nivoa holesterola. Kofein i zeleni ¢aj zajedno
uticu na povecanje budnosti i nivo energije. Holin kao jedna od
kljuénih aktivnih materija u sastavu, osim $to doprinosi normalnom
metabolizmu masti, ima bitnu funkciju u odrzavanju normalnog
rada jetre. Poput holina i inozitol predstavlja bitan
lipotropicki sastojak i u tom smislu, imaju slicnu
funkciju. Zapravo holin i inozitol u kombinaciji
formiraju lecitin. U preraspodeli masti, njihov bitan
partner i sinergent je ve¢ dobro poznati I-karnitin.
Osim funkcije glavnog transportera masnih
¢elija, I-karnitin je poznat i po
tome Sto povecava sposobnost
mitohondrija da sagorevaju
masti.

Thermo drine liquid preporucuje
se sportistima i rekreativcima
koji pre svega Zele da podignu nivo
i kvalitet svog treninga, a zatim i
smanje procenat telesnih masnoca. Kao
niskokalori¢ni energetski napitak pogodan
je za konzumiranje kako pre treninga, tako
i za svez pocetak dana.

.

Preporucena upotreba:

Uz pomo¢ ¢epa, izmeriti 10 ml (ili jednu
supenu kasiku) preparata i rastvoriti ga u
200 ml vode. Osvezavajuéi ukus grejpfruta
jo$ je prijatniji ukoliko se rastvori u
gaziranoj vodi. Konzumirati 15-20 min pre
aktivnosti.

L-Glutamine

smatra se uslovno esencijalnom amino-kiselinom. To praktiéno znaci
da je njena deficijencija ¢esto moguca, posebno pri dodatnim naporima
organizma kada su i vece koli¢ine glutamina potrebne, a telo nije u
mogucnosti da ih proizvede. Stoga je unosenje vece koli¢ine putem
hrane ili suplementacije neophodno u stresnim situacijama. Jos jedna
od uloga glutamina jeste i ucesce u proizvodnji prirodnog hormona
rasta. U kombinaciji sa drugim materijama, glutamin ¢ini sastavni deo |
hormona rasta, te je za njegovo normalno lu¢enje neophodna dovoljna
koli¢ina glutamina u datom trenutku.

L-Glutamin poveéava snagu, smanjuje vreme oporavka
izmedu treninga, smanjuje misiéne upale, pomaze povecanje
misiéne mase, pokreée i odrzava
anaboli¢ke procese i sprecava
razgradnju misi¢nih tkiva.

Prirodni izvori glutamina
su U namirnicama
bogatim  proteinima

kao Sto su riba, meso
(naroCito crveno), mlecni
proizvodi, jaja, pasulj, pSenica

itd. Osim kroz unos pomenutih
namirinca, potreba za glutaminom
se moze zadovoljiti i putem
suplemenata, kao $to je Grenade
100 % L-Glutamine.

HIGHEST GRADEW
PRODUCED viA A FE|

s
YNFLAVOURED': IDEALFOR PRODUCT STACKING.

AKCIJA
3230 RSD

Stara cena: 3590 RSD
Usteda: 360 RSD

Preporucena upotreba: Koristiti
1 dozu (5 g) L-Glutamine-a pre
treninga i 1 dozu posle treninga.

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 ishr:
zamena raznovrsnoj ishrani.

Tragate za proteinom koji ¢e vas zasititi,
u celosti zameniti obrok ili postati jedan
dodatni  visokoproteinski meduobrok u
toku dana, a da pritom ne sadrzi suviSne
ugljene hidrate, masti i da je ukusan?
Proteinske meSavine sadrze viSe vrsta
proteina ¢ime se postize efekat produzenog
delovanja, tj. dobijate miks proteina brze
i kontinuirane apsorpcije, bogatstvo amino-
kiselina razliCite strukture, a sve to u praksi znaCi
da cete duze biti siti ako vam on zamenjuje obrok. Samim tim, lako
mozete da povecate svoj dnevni unos proteina lezerno pijuckajuci
ukusan Sejk, a pritom i obezbedite telu gradivni materijal za rast.
Klasi¢an whey protein je najpogodniji izbor za uzimanje nakon treninga
i u jutarnjem periodu kada je telu potrebno da se hitno nadoknade
amino-kiseline, ali izmedu obroka je pametno da se ova apsorpcija
malo odlozi i da amino-kiseline postepeno pristuzu u krv hraneci tako
vase misice u duzem periodu.

Brzo apsorbujuéi proteini idealni su za ishranu nakon treninga, jer je
to kljuéno vreme kada Zelite da hranljive materije udu u krvotok sto je
brze mogucée. Medutim, kada ste zaglavljeni bez obroka nekoliko sati
ili tokom spavanja, Zelite izvor proteina koji se sporo apsorbuje kako
biste stalno hranili misi¢no tkivo.

Kontrolisana proteinska apsorpcija vam daje puno vreme misi¢nog
rasta. Sa SAN-ovim Sestostepenim brzo i kontrolisanim multi-
dispergovanim proteinskim matriksom, nema potrebe da birate izmedu
izvora proteina koji se brzo ili sporo apsorbuju, kada mozete dobiti sve
iz jednog izvora.

METAFORCE je ekskluzivha mesavina proteina koja sadrzi 6
razlicitih proteina, od kojih svaka ima razli¢itu brzinu varenja za
produzeni anabolicki efekat sa vremenskim otpustanjem. Ovo je

LAUNCH

Proizvod Launch, kompanije SAN
Nutrition, pruzice vam viSe energije,
snage, koncentracije i podstaci ¢e
misicni rast. Kako je re¢ o vrlo moénom
i jakom proizvodu, koristi se iskljucivo
tokom perioda intenzivnih treninga.

Efekti:
+ Povecava energiju

45

FULLINPICTOg

IALINCH

43500 RELOADE,

IHUCTIVE PRE-WOR
MEL PRONOUNGED ENERGY
™ ENRANCER ¢

3370 RSD

ey S 1 Stara cena: 3890 RSD ) Pomaze.. 0 po.rav’alf,
Usteda: 520 RSD regeneracyu 1 misicni
rast

UGTH & MASS GAINS

. Bolja i kvalitetnija ponavljanja, viSe snage
. Mo¢éna pre-workout formula

Launch je ultra koncentrovana pre-workout formula koja u
sebi sadrzi puno pakovanje 4350 mg psihoaktivnih
sastojaka, koji su tu da bi vam
pruzili bolji trening i poboljsali
performanse. SAN Nutrition f
dizajnirao je ovaj miks mocnih
sastojaka kako bi trening
podigao na visi nivo. Ljudi koji
Zele vec¢u misiénu masu i veéi nivo snage
u svoju paletu suplemenata trebalo bi da
uvrste i ovaj. Ne samo da cete ostvariti
svoj cilj, nego ¢ete vrlo brzo biti zapazeni
od drugih veZzbaca koji ¢e vam zavideti kako
na kvalitetu i gustini nove misiéne mase, tako i

na drasti¢no vec¢em nivou snage. Pored navedenih

www.pansport.eu

META FORCE

idealan protein za bilo koji period
prosirenog odsustva iz hrane ili
vibracija. METAFORCE takode
sadrzi anabolicke masti kako bi
dalje povecao stopu varenja.
SAN-ova sestostepena brza i

kontrolisana  multi-dispergovana
proteinska matrica sastoji se od:

N

META

FOor

5.0

SPI 90, hidrolizovanog izolata Rty EANIT N T017))
proteina  surutke, koncentrata REGEFLLIITTTITL
surutkinog  proteina  sa ©

mikrofiltriranim  proteinom,
micelarnih alfa i beta
kazeina i kazeinata, izolata
mlecnog proteina i kalcijum
kazeinata.

% AKCIJA
5270 RSD

Stara cena: 5880 RSD
Usteda: 610 RSD

TONAL Quality!

Optimalan profil sa niskim sadrzajem ugljenih hidrata koji je bez
aspartama i ACE-K, velike koli¢ine EFA-e kao §to su suncokretovo ulje
i omega-3, nerafinisani prah od lanenog semena.

Hidrolizovani izolat proteina surutke i mikrofiltrirani proteinski
koncentrat surutke u METAFORCE-u osiguravaju da brzo-
apsorbujuci protein odmah stigne u krvotok i Sto je moguce pre ubaci
kljuéne anaboli¢ke i anti-katabolicke hranjive materije u vas sistem.
Sporija apsorpcija micelarnog kazeina, kazeinata i mlecnog proteina u
METAFORCE-u hrani misice nekoliko sati nakon konzumiranja.

Izolat proteina soje, jos jedan protein koji se nalazi u sastavu ovog
preparata deluje antiaterogeno, antioksidativno, antikancerogeno i
antiosteopatski i jos vise podize nutritivni kvalitet METAFORCE-a.

Nacin upotrebe: pomesati 1 mericu praska (34,28 g) sa 240 ml
vode ili mleka.

prednosti ovog suplementa, dobijate i bolji
fokus na treningu, a svi mi vrlo dobro
znamo koliko je bitna veza izmedu misi¢a
i mozga. Uz bolju koncentraciju bice i
bolja kontrakcija misica pa samim tim
dobijate i brzu hipertrofiju misi¢nog vlakna
tj. njegov rast. Sa pove¢anjem misicne mase
i snage ubrzava se i vas bazalni metabolizam
pa dolazi i do vece potrosnje kalorija koja opet ima za rezultat
sagorevanje masnih naslaga. Dakle, ovaj suplement Launch
4350 od kompanije San Nutrition je za svaku preporuku kako
naprednim vezbacima tako i rekreativcima gladnim uspeha u

» «/ ostvarivanju sjajnih rezultata.
" [/

Proizvod Launch 4350 koristi se samo danima kada se
trenira 30 min pre treninga uzeti jednu mericu sa vodom.
Drzite se doza koje su jasno naznacene na pakovanju.
Nemojte ga mesati sa drugim
proizvodima koji sadrze

kofein i ne uzimajte obrok
sat vremena nakon S$to
ste popili ovaj proizvod.

Launch ima kljucnu
ulogu u metabolizmu proteina,
doprinosi  odrzanju  pozitivhog

balansa nitrogena i poboljSava
transport kiseonika i nutrijenata

uticuéi na rast misica. Takode,
znacajno doprinosi i poboljSanju
energije i oporavku.
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PREPORUCENO iz PANSPORT-a

PANSPORT SEJKERI | BIDONI
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NANSPORT
Www.pansport.eu

%v%ANSPOHT

Gé?/l IVSPOH I

www.pansport.eu

4

PAN
Shaker Putni 500ml
Cena: 490 RSD

NATROL CoQ-10

Trajno niska cena

2690 RSD

2640 RSD

TWINLAB
MAGNESIUM
CAPS

TWINLAB
VITAMIN B-50

Aan
=TWINLAB £
B-50
CAPS,,
%

Trajno niska cena “s,

1440 RSD

BIOTECH USA
PRE WORKOUT FOR HER

- L —_
et gigechVA st

| HIDRIRANOSTI ORGANIZMA

TANITA

< Monitoring Your Healfh —

—]
@

Vaga BC 545
Cena: 27000 RSD

Vaga HD 386
Cena: 2700 RSD

£ 5y
G%;4”5!’0,‘77' 2

PAN
Shaker Neon 700ml|
Cena: 230 RSD

y m BLADESPORT

BRZO0 | PRECIZNO MERENJE MASE, PROCENTA MASTI
VELIKI | LAKO CITLJIVI DISPLEJ

WANSPORT |

www.pansport.eu

PAN Bidon 750ml
y  Cena: 290 RSD

BLADE SPORT
NO BEAST

ncReasE STl
POIWER & ENOYRINGE

. SCITEC NUTRITION
CALCIUM-
MAGNESIUM

TWINLAB

ESIUM
MAGTAPS.

CHELATED MINERALS

CALCIUM-
MAGNESIUM

2 ] OPTIMAL ABSORPTION

[
. )
Trajno niska cena [

1240 RSD

Trajno niska cena

990 RSD

EFX KRE-ALKALYN PRO

2 Trajno niska cenallid

4660 RSD

ODOBRENE 0D STRANE FDA

(ADMINISTRACIJE ZA ZDRAVLJE | LEKOVE)

LAKO PRENOSIVE |
JEDNOSTAVNE ZA UPOTREBU

Vaga BC 587

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.

SAVETILEKARA

Uopsteno govoreci, GLAVOBOLJA je jedan od najc¢escih razloga zbog kog
pacijenti traze lekarsku pomo¢. Moze da bude primarna ili sekundarna
(tabela). Vazno je pre svega razlikovati ozbiljnu od benigne etiologije. Kod
rupture aneurizme bol nastaje odmah, migrenozna glavobolja pojacava
se nekoliko minuta do nekoliko sati od pocetka. Mesto bola moze da
ukaze na zahvacenost lokalnih struktura, pa je tako bol u slepoocnici
posledica temporalnog arteritisa, a bol lica sinuzitisa. Bol koji provociraju
faktori okruzenja govori u prilog benigne etiologije.

NAJCESCI UZROCI GLAVOBOLJE

Primarna glavobolja Sekundarna glavobolja

Vrsta % Vrsta

Migrena 1 Sistemska infekcija

Tenziona glavobolja Povreda glave

Klaster glavobolja Vaskularni poremecaiji

Idiopatska, probadaju¢a Subarahnoidalno krvarenje

Glavobolja pri naporu Mozdani tumor

B
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Simptomi koji ukazuju na ozbiljnu osnovnu bolest:

. pocetak nakon 55. godine Zivota

J ,najgora" glavobolja u zZivotu, Cesto pracena povra¢anjem
. subakutno pogorsavanje, traje danima ili nedeljama

. patoloski neuroloski status

. febrilnost, sistemski znakovi

. bol izazvan savijanjem, dizanjem ili kasljanjem
J bol koji ometa san ili postoji u trenutku budenja
. bol povezan sa lokalnom osetljivoscu, npr. u predelu slepoocne regije

Detaljan neuroloski pregled je vazan za evaluaciju glavobolje. U slucaju patoloskog
neuroloskog nalaza, radi se vizuelizacioni pregled (CT ili NMR). Ako je negativan vizuelizacioni
pregled, a postoji moguénost subarahnoidalnog krvarenja, ili se sumnja na meningitis (ukocen
vrat, groznica), neophodno je uraditi lumbalnu punkciju. Od ostalih dijagnostickih procedura
rade se i dopler krvnih sudova glave i vrata kao i elektroencefalografija. Treba proceniti i psihicko
stanje pacijenta jer postoji veza izmedu bola i depresije.

Glavobolja izazvana vezbanjem je vrsta glavobolje koja je provocirana nekim oblikom fizicke
aktivnosti, a ujedno i odsustvom bilo kakvog intrakranijalnog (unutarlobanjskog) poremecaja.

Tipi¢no se javlja iznenadni bol u predelu potiljka u vidu pulsiranja ili stezanja, ¢esto difuznog
karaktera. Simptomi mogu biti dnevni ili sezonski, razlic¢itog intenziteta, trajanja i lokalizacije.
GIavobona bi tokom veibanja trebala da nestane ili se barem ublazijer se poveéava oslobadanje
neurolosklm deficitom koja moze trajatl i nekoliko sati nakon zavrSetka aktivnosti, najcesce
prolazi nakon 60 minuta posle vezbanja.

Preovladava misljenje da je distenzija (Sirenje) arterija i vena provocirano vezbanjem glavni
uzrok bola. Najverovatnije nastaje kao posledica prolongirane kontrakcije misi¢a glave i vrata
ili usled povecéanja intrakranijalnog pritiska pracenog smanjenjem cerebralne cirkulacije.
Poslednja istrazivanja ukazuju na znacajno vecu ucestalost insuficijencije (nedovoljne funkcije)
zalistaka unutrasnje jugularne vene kod ovih pacijenata. Mnogi prateci faktori (dehidratacija,
zamor, anksioznost, emocionalni stres, depresija) mogu uticati na pojavu glavobolje. Obi¢no se
ova glavobolja javlja pri toplom vremenu i na visim nadmorskim visinama, nakon dugotrajnog
napornog fizickog vezbanja, pa je tako cesta kod maratonaca i triatlonaca na zavrsetku trke,
migrenoznodg je karaktera i pracena je vizuelnom aurom i povra¢anjem.

Da bi se postavila dijagnoza neophodno je da se u toku napornog fizickog vezbanja bar dva
puta ponovi identi¢na glavobolja. Uglavhom nije migrenoznog tipa i ne traje duze od 48 sati,
uz prethodno iskljucivanje ozbiljnih akutnih bolesti kao Sto su: subarahnoidalna hemoragija
(krvarenje izmedu mozga i mozdanih ovojnica), arterijska disekcija (uzduzno cepanje zida
arterije), kao i sindrom reverzibilne cerebralne (mozdane) vazokonstrikcije.

Prevencija i tretman glavobolje izazvane vezbanjem obuhvataju: adekvatno zagrevanje,
postepeno podizanje intenziteta vezbanja, pravovremen unos tec¢nosti i izbor hrane, upotrebu
analgetika i miorelaksanasa.

Kako je slaba hidratacija jedan od najcescih uzroka glavobolje, neke opste smernice bi bile:
. povecati unos vode tokom vezbanja, kao i dobro hidrirati telo pre vezbanja
. u toku dana popiti 8 do 10 ¢asa vode i 1 ¢asu vode pre vezbanja

. vazan je adekvatan obrok pre vezbanja, jer fizicka aktivnost na ,prazan Zeludac" izaziva
nagli pad nivoa Secera u krvi i poveéava rizik od nastanka glavobolje

. adekvatno zagrevanje pre vezbanja

www.pansport.eu

napornlh trenmga
IDEALAN tokom i nakon
treninga.
9 VITAMINA I 3 MINERALA.




U svakoj teretani ¢ete prepoznati nekog
od njih. Samo pazljivo gledajte. Oni su
istrajni, nemilosrdni, znaju Sta Zele, prave
planove kako bi to ostvarili i uvek i u
svemu ih se pridrzavaju. Nikad ne gube
strast za vezbanjem i nikad ne skreéu s
puta. Oni ostvaruju rezultate. Ako Zelite da
budete malo istrajniji i malo nemilosrdniji
u svojim nastojanjima da izgradite miSice,
budete snazniji ili definisaniji i od svog uma

nacinite nesavladivo uporiste — ovo je ¢lanak za vas.

Osnovna stvar koja razdvaja one nepokolebljive u istrajnosti od
onih koji podvijaju rep pred izazovima i potesSko¢ama je disciplina.
Istrajni pozdravljaju potrebu za disciplinom i uvazavaju njen kljucni
znacaj. Oni nalaze sigurnost, oslonac i utehu u fizickom radu. Mozda
svako od njih to ne bi umeo da vam izrazi re¢ima, ali ne zavaravajte
se — svi oni intuitivno razumeju koliko je istrajavanje u fizickim
izazovima i zalaganju bitno u prevladavanju iskusenja koje Zivot
namece.

Da li mozda prolazite kroz tezak period, i nije vam bas do treninga?
To je upravo period kad oni nemilosrdni treniraju punom snagom.
Umesto da nari¢u nad frustracijama i razo¢aranjima i ¢ekaju da sve
to prode kako bi nastavili sa treningom, oni usmeravaju energiju u
nesto mnogo produktivnije. | zahvaljujuci tome, napreduju sticu jacu
volju, bolje telo i neuporedivi osecaj dobro obavljenog posla.

Stres i nesigurnost na radnom
mestu, tragi¢ni gubici, drustvene
drame, selidbe, razvodi/raskidi
ili neodreden osecaj sopstvene
nedovoljnosti i neadekvatnosti —
nista od toga nece udaljiti istinski
istrajne i nemilosrdno posvecene
osobe od plana i skrenuti ih s
puta. Naprotiv, oni ¢e stisnuti
zube i uprkos svemu, znojiti se,
upinjati, gurati sebe, gubiti dah i
usmeriti se na trening. | kad sve to
prode — kad trening prode — rascisti¢e dovoljno mentalne magle da
vide da sve sa ¢ime se suocavaju i nije bas tako crno.

TezZak trening kada Zivot postane teZak cini coveka otpornijim.
Nasuprot tome, prepustanje samosazaljenju i prebacivanje krivice na
nekog drugog kad god ih zadese nevolje ¢ini ljude zavisnim od toga
da budu vecite Zrtve. A jednom usvojen, taj stav koji podstice slabost
se Siri poput raka. On dovodi do stecene, naucene bespomocnosti i
navike da se bude neodluéan i reaguje slomljeno i bez otpora.

Kad Zivot postane tezak i Zestok, radite teSko i Zestoko. Uzvracajte,
napregnite sebe pre nego $to bilo ko drugi dode u priliku da to ucini —
tako ¢ete im ukrasti mo¢ da uti¢u na vas. Budite unapred spremni da

PANSPORT FIOLOGRAMOM

ISTRAJNOSTI

reagujete i odgovorite. Budite unapred nesalomivi. Mozete li zamisliti
bolji protivotrov za periode kad Zivotne okolnosti u¢ine da se osetite
bespomocnim?

A kad se prasina zivotnih problema slegne, istrajnima je mnogo
lakSe da nastave: njihov unutrasnji glas im govori da ¢e, kad su mogli
da ostanu disciplinovani i kroz najteze trenutke, sada kad je Zivot
laksi sasvim sigurno moci da povrate svu svoju moc.

Budite, dakle, nemilosrdni u istrajnosti:

Primenite svoju radnu etiku, svoju odgovornost na svoje treninge.
Ne pruzajte nikome priliku da o vama misli da ste lenji, neusmereni,
neefikasni ili slabi. Takode, i jos vaZznije — ne pruZzajte takvu priliku
sebi. Prigrlite dimenziju treninga koja zahteva rad i zalaganje.
Potpuno joj se prepustite. Uronite u nju.

NiSta od svega ovoga nije u skladu sa budalastinama po kojima
.vezbanje treba da je zabavno tako da ni ne osetite da vezbate".
Govorim o radu, zaboga! Koji je tezak, ali se svaki put isplati. Ne
govorim o hula-hopu ili zumbi. Istinski zabavan trening sastoji se
od postavljanja novih najboljih rezultata, osvajanja novih stepena

gubitka daha i bolnih Zuljeva.

Ponavljam, oni nemilosrdno istrajni nalaze zadovoljstvo u
disciplini. Oni razumeju da ono §to ih ne izaziva i ne podvrgava
iskusenju ne moze ni da ih zaista promeni. Za njih Zivotna iskusenja
nisu dobrodo$ao izgovor da kona¢no naprave pauzu u treningu i
time pokazu koliko im je stvarno stalo do njega. Za njih je Zestok i
posvecen, disciplinovan trening neprocenjiv, jer proc¢is¢ava i telo i um
i usred najtezih okolnosti.

Budite jedan od njih.

Za dodatna pitanja kontaktirajte me na iseni@XTNsity.com, ili
potrazite savet na www.XTNsity.com

GARANTUWIENMIO KVALITIEET!

Kao $to ste ve¢ sigurno upoznati pre odredenog vremena kao novinu u poslovanju uveli smo i Pansport hologram. Ovim
potezom Zelimo da zastitimo nase potrosace i da im, kao i do sada, obezbedimo isklju¢ivo ispitane i bezbedne prirodne dodatke
ishrani koji ¢e im pomo¢i pri ostvarivanju ciljeva. Ekspanzija crnog trzista suplementacije je nikad vec¢a i nazalost svuda oko
nas su oglasi preprodavaca koji nude neproverene i ¢esto lazirane dodatke ishrani. Kako bi teta bila jos veca, primeceno je da
na nekom od proizvoda postoje i Pansport deklaracije

Mi, kao vodeci uvoznik, a od skoro i proizvoda¢ suplementacije, na teritoriji Srbije i BiH Zeleli smo da se ogradimo od svih
ilegalnih preparata koji se nalaze na trzistu i svoje proizvode smo i dodatno zastitili Pansport hologramom. Pansport hologram
se nalazi na svim proizvodima, na etiketi pored samog imena proizvoda. Kako ne bi doslo do zabune, hologram se nalazi na
svim proizvodima sledecéih proizvodaca: Pansport, Scivation, Universal Nutrition, Natrol, Isostar, AAEFX, Dymatize Nutrition,
ProLab, Scitec Nutrition, SAN Nutrition i SNI.

| da podvucéemo: svi proizvodi iz Pansport asortimana, bez obzira na to da li smo mi kao kompanija njihov zvanicni uvoznik ili
distributer prosli su najstroze kontrole zvanicnih lekarskih i farmaceutskih ustanova Srbije, pa samim tim imaju i zvaniénu
dokumentaciju o ispravnosti, vrhunskom kvalitetu i bezbednosti za konzumiranje. Ukoliko primetite proizvod koji na sebi ima
Pansport deklaraciju, ali nema hologram, najljubaznije vas molimo da nas obavestite i to telefonom na broj: 021/820-555 ili
062/111-0-999 ili putem email-a: info@pansport.eu.

U prethodnom periodu u Pansportu nestala je odredena koli¢ina specijalnih holograma kojima garantujemo ispravnost nasih
proizvoda. Hologrami s registarskim brojevima 260120-261516 proglaseni su nevaze¢im. Molimo Vas da ukoliko dodete u
posed ovih holograma obavestite nas putem emaila info@pansport.eu ili telefonom na 021/820-555, 062/111-0-999.

Proizvodac ‘ Proizvod

Isostar

Energy gel

Hydrate & perform powder

High protein bar

High energy bar

Hydrate & perform drink (flasica)

Inkospor Xtreme Protein Drink
Xtreme XXL Protein Bar
Red Voltage

Scitec 100 % Whey Protein 20 g

Hot Blood 20 g

Choco Pro

Proizvodi na koje se ne lepi PANSPORT hologram.

www.pansport.eu
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Novi Sad, Dunavska 6, Novi Sad, Rumenacka 108, Novi Sad, Strazilovska 16,
021/467-300, 062/808-46-08 021/636-56-99, 062/808-46-09 021/533-613,062/808-46-10

Beograd Y
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Beograd, Vojvode Stepe 202, Beograd, TC MILLENIUM, | sprat, lok. 92, Knez Borca, Bratstva i jedinstva 44,
011/39-62-523,069/808-27-02 Mihajlova 21,011/32-86-763, 062/808-46-02 011/33-25-902, 060/582-05-57

Kikinda W Leskovac
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NIKOLAI VLADIMIROY

JANKO VESELINOVIC

Kikinda, Trg Srpskih Dobrovoljaca 50, Leskovac, Bulevar Oslobodenja 82, Sabac, Masarikova 5,
023/421-349, 062/808-46-11 016/244-864, 062/808-46-22 015/355-153, 062/808-46-16

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
7 Stevana Peci Popovi¢a 21, 21203 Veternik
.\ ANSPORT Radnim danima 8:00 do 16:00, subotom 8:00 do 14:00
E-mail: info@pansport.eu

www.pansport.eu WWW.pansport.eu

MALOPRODAJNI OBJEKTI PANSPORTA

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

BEOGRAD 1 TC FUTURA | sprat, Nemanjina 40, 011/365-10-70, 062/808-46-01
BEOGRAD 2 TC MILLENNIUM, | sprat lok. 92, Knez Mihailova 21, 011/32-86-763, 062/808-46-02
BEOGRAD 3 Bul. Kralja Aleksandra 183, 011/24-56-030, 062/808-46-03 N
BEOGRAD 4 Pozeska 108a, | sprat (lokal 26), 011/357-39-91, 062/808-46-04 o Kikinda
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 Zre%nin
NOVI BEOGRAD 2 TC PIRAMIDA, UTZ 6, lok. 8, Jurija Gagarina 151y, 011/22-83-205, 062/808-46-06 Novi Sad
ZEMUN Cara Dusana 64, 011/21-91-047, 062/808-46-07 Novi Beograd
BORCA Bratstva i jedinstva 44, 011/33-25-902, 060/582-05-57 S@ Be%fpa"ém
ZRENJANIN Milutina Milankovica, lokalitet 12 (kod Nove pijace), 023/511-227,062/808-46-20 abac e
NOVI SAD 1 Dunavska 6, 021/467-300, 062/808-46-08 o
NOVI SAD 2 Rumenacka 108,021/63-65-699,062/808-46-09 Valjevo
NOVI SAD 3 Strazilovska 16, 021/533-613, 062/808-46-10

. N © Kragujevac
NIS 1 TC KALCA | sprat, lok. 5, 018/523-720, 062/808-46-14 Catak
NIS 2 Vozdova 17, 018/512-370, 062/808-46-15 Kraljevo

Krusevac

©

KIKINDATrg Srpskih Dobrovoljaca 50, 0230/421-349,062/808-46-11 Ni§
KRAGUJEVAC Cara Lazara 1, 034/363-808, 062/808-46-12 Nov%azar ()
KRUSEVAC Majke Jugovica 29, lok. 2,037/441-301, 062/808-46-13 Leskovac
LESKOVAC Bulevar Oslobodenja 82, 016/244-864, 062/808-46-22

NOVI PAZAR Stevana Nemanje 44, 020/313-412, 062/808-46-21 Vranje
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

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

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_ajryip 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.

N
DOSTAVA PAKETA

Za dostavu paketa na kué¢nu adresu, vazi sledec¢i cenovnik kurirske sluzbe BEX:
paketi do 5 kg - 150 din; 5-10 kg - 240 din; 10-20 kg - 450 din; 20-30 kg - 540 din; 30-50 kg - 650 din;
50 - 70 kg - 800 din; 70 - 100 kg - 1000 din; preko 100 kg - 1000 + 10 dinara za svaki naredni kilogram.
Na primer paket od 150 kg kostace 1500 din (paket do 100 kg kosta 1000 din znac¢i 100 + (50 x 10) = 1000 + 500 = 1500).
Za komitente koji pakete placaju pouzeéem, na navedene cene se dodaje 30 dinara fiksno.

www.pansport.eu




