IZDANJE NOVEMBAR DECEMBAR 2020

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

Dr Slavisa Stojic - lekar,
savetnik za ishranu

Boban $aranovic

Dvostruki balkanski
$ampion u pauerliftingu

Dr Aleksandra Brankovic
Lekar, savetnik za sportske
povrede

Dus$an Miletié
WUAP/AWPC svetski prvak
u pauerliftingu i evropski
prvak u benépresu

% Jelena Marinkovié -
Evropska Sampionka u

pauerliftingu

Valentina Konjevi¢
Personalni trener,

savetnik za ishranu i
suplementaciju

Stamen Randelovi¢
Spartan Race atleta

Miki Mihajlovi¢
Visestruki prvak sveta
i svetski rekorder u
bencpresu

Dragan Dakonovi¢
Trener brazilskoy
Jiu-jitsu-a

Fitnes i motivacioni trener, |
nutricionista (ISSA)

. OD 2. NOVEMBRA
NA NOVOJ ADRESI

Bul. Kralja Aleksandra 242
(stara Bul. Kralja Aleksandra 183)

Kontakt:
011/24-56-030, 062/808-46-03

Cekamo vas!

Pratite nas na oficijalnoj
facebook fan stranici!

www.facebook.com/Pansport

i na instagram profilu
(@pansport_suplementacija
i uéestvujte u

nagradnim igrama

‘]W

@pansport_suplementacija

Izdvajamo iz ponude

PAN RECEPTI

Coko cupcake sa oreo keksom
Cokoladne bombice

#PS TRENING

Tina Konjevic¢-

Trening za gluteus i kvadriceps
PANPOWER

Novo iz PANSPORT-a

SADRZAJ

Just Superior: ASvaganda, Kurkuma i Spirulina

HAYA Astaxanthin
PAN intervju
Ivana Burdevi¢
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PREPORUCUJEMO!
6 PAK - Citrulline
Amix - Tribulyn MAX
Bladesport - Muscle Maxx
Galvanize - Amino 6000
Biotech - One-A-Day
- Vegan Protein
Vitalikum suplementacija za hladne dane
SAVETI LEKARA
Suplementi nisu "hemija”, ali budite oprezni
MOTIVACIJA
Tri stuba Sampionske psihe
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Zajedno reSavamo sve vaSe nedoumice u vezi sa ishranom, e e e e
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, hranite se zdravo i budite
uporni. Dr Slavisa Stoji¢ je tu za sva vasa pitanja.

Kako povecati snagu? Na vasa pitanja odgovara
nas strongman Miki Mihajlovic.

TIM PANSPORT

S/

Ostali clanovi forum tima: simo Boltié, Jelena Buki¢, Mia Nenkovié, Dusan Miletié.

PRUZITE VASIM VEZBALIMA

SPECIJALNI TRETMAN ...brer:;lg':rﬂliﬁ:iet;f;m”e'

Frizider sa
energetskim i
proteinskim
cokoladicama i
napicima...

POSTANITE DED PANSPORT TIMA
| UNAPREDITE 5VOJE POSLOVANJE.

j ili <ifj0% madgo teda. g
Kentakt: prodaja@pansport.euili 021/820-243, lok. 112 Il .

www.pansport.eu
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raznovrsnoj ishrani.

SCITEC NUTRITION MASS 20
POVECANJE TELESNE TEZINE U MISICNE MASE

Mass 20 (za pocetnike i rekreativce) je preparat za povecanje EHE
opste telesne tezine i miSicne mase. Ima visok sadrzaj ugljenih 2
hidrata (dekstroza i maltodekstrin), 20% proteina Eih‘
surutke, sa dodatkom kreatin monohidrata, omogucava

brzi oporavak nakon napornih treninga. Ovaj preparat

preporucujemo svima koji imaju za cilj povecanje

miSicne mase, snage i opste telesne tezine.

Preporu¢ena upotreba: Pomesati 1 dozu (50
g) sa 300 ml vode, soka ili mleka. Uzimati pre ili
posle treninga. Pripremati sveZe, neposredno pre

konzumiranjal!
e
Ukus: cokolada, jagoda i vanila.

SAN NUTRITION METAFORCE 5.0
BRZO APSORBUJUCI PROTEIN

Hidrolizovani izolat proteina surutke i mikrofiltrirani proteinski koncentrat
surutke u METAFORCE-u osiguravaju da brzo-apsorbujuci

protein (26 g proteina u dnevnoj dozi) odmah stigne

u krvotok. Sporija apsorpcija micelarnog kazeina,

kazeinata i mle¢nog proteina u METAFORCE-u hrani

misice nekoliko sati nakon konzumiranja. lzolat

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.

Preporu¢ena upotreba: Pomesati 1 mericu
praska (34,28 g) sa 240 ml vode ili mleka.

Ukus: cokolada.

BIOTECH USA CREA ZERO
VISEFAZNI KREATINSKI KOMPLEKS

Da li ste ikada sebi postavili pitanje kako da dodete do joS snage kada ste
iscrpeli sve svoje rezerve baveci se fizicki zahtevnim sportom? Crea Zero
je specijalan oblik kreatina, visefazni kreatinski kompleks, jako vazan u
procesu povecanja performansi sa sadrzajem funkcionalnih vitamina kaji
imaju dugorocni uticaj. Funkcionalni vitamin koji se
nalazi u proizvodu, vitamin BB, doprinosi smanjenju
umora, Sto poboljSava performanse tokom treninga.
Gvozde koje se nalaze u sastavu proizvoda doprinosi
optimizaciji krvotoka, Sto poboljSava metabolicko
snabdevanje misica.

CREA ZER0

A N D8

L] =
E a Trajno niska cena &
1650 RSD

Preporucena upotreba: Razmutiti 8g praska (2
pune merice ili 1 supena kasika) u 300 ml vode

i popiti 15 minuta pre treninga. Preporucena
dnevna doza je 8 g (1 porcija).

BIOTECH USA GLUTAMINE ZERO
NEOPHODNA AMINO KISELINA

BioTechUsa Glutamin Zero je proizvod koji obezbeduje prirodan oblik

L-glutamina uz osvezavaju¢u aromu limuna, ali bez dodatnih kalorija.

Ne sadrzi Secer, aspartam niti konzervanse. Jedna doza Biotech USA
Glutamine Zero napitka sadrzi 11 g L-glutamina
koji je preporuceno konzumirati posle treninga,
ili pak u toku treninga kao osvezenje posto se
radi o napitku sa ukusom.

Belpeti

SLUTAMINE ZER0

ERUNT ATID DM SO

Preporucena upotreba: Uzimati 1 dozu
(12g) sa 200 ml vode. Pripremati u Sejkeru.
Konzumirati jednu dozu dnevno. Pripremati
35 neposredno pre kanzumiranjal
9

gl Trajno niska cena

2270 RSD

Ukus: limun.

SCITEC NUTRITION BCAA X
ZA IZGRADNJU | OCUVANJE MISICNE MASE

Osnovu Scitec-ovog preparata BCAA X, ¢ine 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 unasu putem ishrane, dolazi o Egm

. A . . Kl Trajno niska cena
do razgradnje misicne mase. BCAA X ima snazno

3 : . ; S 2440 RSD

anabolicko dejstvo, povecava sintezu proteina i
utice na prirodno povecanje produkcije hormona.
Ujedno je i antikatabolik, jer prisutne
aminaokiseline L-izoleucin, L-leucin i L-valin
spreCavaju razgradnju misiéne mase i
obezbeduju potrebnu energiju celijama.

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

vreme katabolizma (npr. pre

spavanja).

NATROL - supLEMENTI zA BOLJE OPSTE ZDRAVLJE

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

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

Trajno niska cena | Trajno niska cena_

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

100 % Creatine Monohydrate je vrhunske cistoce, i sadrzi jednu od
najproucavanijih formi kreatina. Kreatin, nau¢no dokazano, povecava
performanse kako kod eksplozivnih sportova i treninga visokog intenziteta
tako i kod treninga sa opterecenjem. Dovodi do povecanja snage
i izdrzljivosti, te je jedan od
suplemenata broj 1 kada je
u pitanju izgradnja misi¢ne
mase.

Trajno niska cena

2330 RSD *

— T .

. Trajno niska cena
Preporucena upotreba:
Uzeti jednu porciju
dnevno na  prazan
stomak nakon treninga
sa dosta  tecnosti.
Potrudite se da unosite
Sto viSe tecnosti u toku
dana kada konzumirate
kreatin.

g . g
_Trajno niska cena

890 RSD

FRORT THHUME HEALTH

Trajno niska cena Trajno niska cena JTrajno niska cena

1490RSD  1100RSD y 1190 RSD 1990 RSD 3640 RSD

www.pansport.eu




SCITEC NUTRITION TYROSINE
POVECANJE ENERGETSKOG NIVOA

Preparat tirozina svoju vrednost demonstrira upravo na
obnovi ovog neurotransmitera, sSto direktno utice na
poboljSanje sposobnosti. Pored toga, on igra vaznu ulogu u
prilivu energije, prevenciji razgradnje misi¢nog tkiva, pa i
u procesu sagorevanja masti. Sve su ovo karakteristike
koje ga izbacuju u prvi plan kada su sportisti u pitanju.
Sagoreva masti i sprecava njihovo talozZenje, igra
vaznu ulogu u prilivu energije i sprecava razgradnju
misicnog tkiva. Tirozin zaista stimuliSe organizam, a

pri tome nije doping!.
700

b5
== ca=w. Trajno niska cena

7 1240 RSD
——

L

TREEINE

Preporucena upotreba: Uzimati 2 kapsule
dnevno, 30-60 minuta pre treninga.

SCITEC NUTRITION
FIBERS & ENZYMES RX

| DOPRINOSI ODRZAVANJU NORMALNOG NIVOA
HOLESTEROLA U KRVI

Dodatak ishrani sa dijetnim vlaknima, ketonima
maline, vitaminom C i enzimima za varenje.

Preporucena upotreba: 1 kesicu praska
(8,5g) dnevno pomesati sa omiljenim
napitkom, preporucuje se sa proteinskim
Sejkom.

=

(0

Trajno niska cena

60 RSD

SCITEC NUTRITION TAURINE
ESENCIJALNA AMINOKISELINA ZA MISIENU PUNOCU

Taurin vezuje vodu u misicne celije, Sto povecava njihovu zapreminu
i snagu, pruza fantasican 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 ¢elija, daje celijama veci volumen, ucestvuje u

metabolizmu masti, kontroliSe nivo holesterola, pomaze

apsorpciju liposolubilnih vitamina, podrzava zdravlje
kardiovaskularnog i imunoloskog sistema.

Preporu¢ena upotreba: Uzeti po jednu
kapsulu pre i posle treninga, na prazan -
stomak, i jednu izmedu dva obroka. Danima o Trajno niska cena

kada ne trenirate, uzmite tri puta po jednu 890 RSD =i
kapsulu izmedu obroka. =

SCITEC NUTRITION JOINT X
ZA POBOLJSANU FUNKCIJU ZGLOBOVA

Joint-X je kompleksna formula od ¢ak 4 sastojka, namenjenih za odrzavanje
dobre funkcije zglobova, omogucava vecu fleksibilnost i doprinasi smanjenju
bola u zglobovima. SadrZi dobro poznati i popularni glukozamin, zatim
hondroitin, metilsulfonilmetan, takode poznat kao MSM i zelatin.
Glukozamin je jedan od najbitnijih gradivnih blokova hrskavice, osigurava
joj elasticnost i sposobnost ublazavanja udaraca te je cuva

od ostecenja.

Hondroitin, poboljSava i odrZzava strukturu i funkciju

zglobova, sprecava razgradnju hrskavice, smanjuje bol

i deluje antiupalno.

MSM obnavljanja vezivno tkivo i
prouzrokovane upalom.

U sastavu Zelatina u velikoj meri su zastupljene

aminaokiseline glicin i prolin koje veoma vazne za

stabilnost i regeneraciju hrskavice. .

Preporucena upotreba: 4 puta dnevno po 1 \® Trajno niska cena ..aa®

kapsula, uz obrok. 1280 RSD ..

uklanjanja bolove

SCITEC NUTRITION MEGA ARGININE
1300 mg ARGININA PO KAPSULI

Arginin je uslovno esencijalna amino kiselina. Podstice Sirenje krvnih
sudova, stimuliSe lucenje hormona rasta, odrzava misi¢e u anabolizmu.
L-Arginin je kljucna komponenta u lancu produkcije azot-monoksida (NO),
koji je u organizmu odgovoran za Sirenje krvnih sudova
(vazodilataciju) i, samim tim, povecan protok krvi kroz
misi¢ i povecanje priliva hranjivih materija u misi¢. Sto
viSe hranjivih materija dovedemo u misi¢, to ¢e i misi¢
imati veéi potencijal za rast. Preparati koji sadrze
|-arginin pojacavaju produkciju NO, koje daju osecaj
napumpanosti. Pomaze kod problema sa potencijom
muskaraca prouzrokovanom losom prokrvijenoséu
genitalnog regiona.

90
) Preporucena upotreba: Uzeti 1 kapsulu 30

= c.— 17ajN0 Niska cena . .
min pre treninga.

=~ 1990 RSD

Tmn

UNIVERSAL NUTRITION VITAMIN C
ZA JAEI IMUNITET

Vitamin C ima mnogobraojne funkcije. Koristi u prevenciji
raznih obolenja. Neophodan je za o¢uvanje zdravih desni,
kostiju i u jacanju imunoloskog sistema. Pospesuje
apsorpciju gvozda i produkciju krvnih zrnaca, snizava
holesterol i pruza zastitu od dejstva kancerogenih
materija. Vitamin C je jedan od najvaznijih antioksidanata,
koji smanjuju kalicinu Stetnih produkata
metabolizma u organizmu, doprinoseci
boljem opStem stanju organizma.

S
B Trajno niska cena

990 RSD

Preporucena upotreba: Popiti 1 tabletu
dnevno, posle dorucka, uz ¢asu vode.

www.pansport.eu

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

OLAKSAVANJE BOLA | ZASTITA HRSKAVICE

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

70, MSM je neophodan za stvaranje glavnog elementa

Ot e os. hrskavice koji oblaze zglobove. Uti€e na ublazavanje

1190 RSD bola kod osteoartritisa, reumatidnog artritisa,

. hroni¢nih glavobalja i bolova u ledima tako sto

usporava prenos impulsa bola kroz nervna
vlakna.

1000mg: Jedna kapsula dva puta dnevno, pre
jela.

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

=T .
...._.....-"'_. =msum - -« ITAJNO Niska cena

790 RSD

UNIVERSAL NUTRITION DAILY FORMULA
KOMPLEKS VITAMINA | MINERALA

Multivitaminske tablete sa svim potrebnim vitaminima,
mineralima i oligoelementima u dnevnoj kalicini, sa
dodatkom digestivnih enzima. Preporucuju se prakti¢no
svakome, jer vec¢ina nas ne unosi svakodnevnomishranom
dovoljne koli¢ine ovako raznovrsnih materija. Narocito ih
preporucujemo onima koji se, zbog celodnevnog posla,
neredovno i jednolicno hrane.

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

jednu
Trajno niska cena

1290 RSD

iti. Dodaci ishrani nisu

otreba 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 prekor.

Upozorenje:

Zamena raznowr st




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

(za mafin)

8o ml ulja

309 Scitec yrotein w
8og brasna

hey, ukus cokolade

109 kakaa

709 secera

1/2 kasicice yra§§a za pecivo
1 jaje

100 ml mleka

Jarstoﬁvat soli

(za tqaing)

709 biljnog putera
309 Scitec Jorotem w
1 kasi¢ica arome narandze

fiey, wkus vanila

120 g Secera uymﬁu

Narandzasta boja za kolace - mora
biti u ge ui

10 mfm(eﬁa @theblondiebaker 4

&)
-

Sastojci:
Grenade Carb Killa, ukus po
ieﬁi
300 g crne ¢okolade
30 g Grenade namaz od
¢okolade
30 g Power Whey proteind,
ukus vanila
504 dzem od jagocfa bez

secera

N

COKO KAPKEJK SA OREQ KEKSOM

Zagrejati rernu na 160°.

Priprema mafina: u velikoj posudi dobro izmiksati jaje, ulje i Secer.
Dodati mleko, a zatim dodati i so, brasno, prasak za pecivo, kakao i
protein i dobro izmiksati.

Popuniti modlu sa smesom - oko 9 kolacica se dobije - i staviti u rernu 16
minuta. Zatim izvaditi i ostaviti da se ohladi.

Priprema topinga: u velikoj posudi izmiksati puter. Dodati Secer u prahu,
protein, mleko i aromu narandZe. Dodati gel boju i dobro promesati.

Pomocu sprica na svaki mafin naneti toping i zabosti oreo keks.

Nutritivne vrednosti po kapkejku
(bez oreo keksa):

Kalorije 282
Masti15.5 ¢

Zasi¢ene masti 3.6 ¢
Ugljeni hidrati 28.6 g
Seceri 21.9¢

Proteini 7 g

@ 20 minuta [k

COKOLADNE BOMBICE

Otopiti u mikrotalasnoj 150 g crne ¢okolade i zatim dodati 15 g
proteina.

U silikonski kalup za praline staviti po 1 kasiku nadeva i ostaviti u friZider
da se strvrdne.

Nakon 10 minuta izvaditi i u svaki kalup staviti kasiCicu dZzema.

Otopiti u mikrotalasnoj ostatak cokolade, preliti u kalupe i dok je jos
otopljena cokolada zabosti komadice Grenade Carb Killa cokoladice
po ukusu.

Ostaviti u friZideru 30 minuta da se
stegne.

Nutritivne vrednosti po komadu:
Kalorije 106

Masti 5.4 ¢

Zasicene msti 2.7 ¢

Proteini4 ¢

Ugljeni hidrati 11.3 g
Seceri6.4¢

@ 10 minuta

www.pansport.eu



TRENING ZA GLUTEUS | KVADRICEPS

Gluteusi su jedna od najveé¢ih misi¢nih
grupa u celom telu. Gluteusi su radna snaga
naseg telajer ih koristimo u svakom trenutku.
Pomazu telu da stoji uspravno, guraju nas sa
tla i daju bolju ravnotezu u celini.

Kvadriceps je najjaci misic u telu i najvazniji
faktor u kretanju. Stabilizator je donjeg dela
tela i $to su vam jaci kvadricepsi smanjujete rizik
od povrede i bola kolena.

jednom nedeljno nije dovoljno da ih treniramo. Kvadriceps i gluteus
potrebno je trenirati 2-3 puta nedeljno kako bi imali napredak. Takode,
ako Zelimo da stimuliSemo rast i da popravimo sam izgled potrebno je
raditi sa ve¢im kilazama bez izuzetaka bili Zena ili muskarac.

Pred vama je moj trening za ove
dve misi¢ne grupe i potrudila sam
se da vam objasnim kako najbolje
da pogodite tu misi¢nu grupu.

Kada je moj trening u pitanju,
prva i osnovna vezba, jeste ¢ucanj.
Prvo i najbitnije jeste polozaj i
Sirina stopala i misi¢ koji zelimo
da pogodimo. Ako gadamo
gluteus, onda Sirina nogu treba
da bude Sira od ramena, stopala
blago u stranu, a peta ka unutra.
Ako gadamo kvadriceps, onda
Sirina nogu treba da bude u
Sirini  ramena, stopala i prsti
ka napred u ravni. Grudi su
uspravne, karlica zaklju¢ana, a
dubina c¢ucnja je individualna
- idite onoliko u dubinu koliko vam to vasa mobilnost omoguéava.
Prvo se zagrevam praznom Sipkom (20 kg) do 10 ponavljanja, zatim
postepeno dodajem kilazu od po dodatnih 10 kg dok ne dodem do
planirane radne kilaZe koja je uglavhom 80 kg i tek onda brojim serije i
ponavljanja (3x10).

Druga vezba je Hip thrust

Ovu vezbu favorizujem jer savrSeno gada gluteus maximus.
Postaviéemo lopatice na bench klupu ili neku drugu podlogu, glava i
brada su ka napred, stopala i prsti ¢e nam biti u istoj ravni, Sirina stopala
kao Sirina ramena. Lumbalni deo leda ne sme da bude kriv, odnosno
karlica mora da bude zaklju¢ana ka unutra i pokretom - spustanja
kukova na dole - podizanjem kukova na gore, aktiviramo samo gluteus i
stisnemo sa zadrskom 2 sekunde gore. Radimo sa najve¢om kilazom po
12x u 3,4 radne serije. Dodala bih i da u poslednjem ponavljanju radne
serije zadrzim kilazu do 5 sekundi gore, pa probajte.

Treéa vezba bila bi RDLs

Ovu vezbu mozemo raditi sa Sipkom ili sa bucicama, kako ko vise
voli. Kod ove vezbe je takode vazno pravilnom tehnikom izvoditi pokret.
Grudi i leda su uspravne, lopatice zakljucane, Sirina stopala i ruku u
Sirini ramena. Bucice ili Sipka treba da budu uz nogu, odnosno moze da
dodiruje ili klizi po nogama kada se spustamo i podizemo ako Zelimo
da pogodimo gluteus, koji je prilikom podizanja potrebno stisnuti. Ako
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viSe Zelimo da osetimo istezanje u zadnjoj loZi onda Sipka moze da
bude malo ispred nogu,
ali da ne prelazi stopala.
Kilaza neka vam bude
tolika da mozete da
drzite teret rukama

i da wuradite do 10
ponavljanja u 4 radne
serije. Moj savet vam
je da koristite Pansport
gurtne ili rukavice jer
pomazu kod ovakvih
vezbi.

Cetvrta vezba bice hodajuéi iskorak

Iskorak kao i ¢ucanj moze da pogodi
i kvadriceps i zadnju loZzu a razlika je u
stavu. Iskorak radimo tako $to uzmemo
bucice ili Sipku sa kilazom koja nam
odgovara za 3radne serijei 12 ponavljanja.
Zakoraciéemo unapred jednom nogom i
kukove ¢emo spustiti na dole, koleno ne
sme da prelazi prste, grudi ne naginjemo
napred ako gadamo kvadriceps (SLIKA 1),
a noga koja je iza, ne¢e nam biti previse
opruzena, kolenom ne dodirujemo pod,
oslonac je na sredini stopala i prstiju i
ustajemo tako Sto se ne podizemo skroz
gore ve¢ brzo menjamo nogu u tom
niskom polozaju.

Ako gadamo zadnju lozu (SLIKA
2), radimo iskorak napred i malo se
naginjemo unapred dok ne osetimo
istezanje u gluteusu, noga koja je pozadi
treba da bude vise opruzena i priikom
podizanja, oslonac nam je na peti i sredini
stopala prednje noge, a gluteus stisnemo i
ustajemo da se skroz uspravimo.

Peta vezba - Podizanje na jednoj nozi

Kod ove vezbe
takode postoji
razlika da li
gadate kvadriceps
ili gluteus. Ako
je kvadriceps
misi¢ koji zelimo
da pogodimo,
odredi¢emo
visinu (moze biti
nekoliko stepera
poredjanih jedan
na drugi), box
ili bench klupa.
Podizanje radimo po nozi u 4 radne serije sa od 10 do 12 ponavljanja.
Mozete koristiti optereéenje za ovu vezbu ako je pocetak/sredina
treninga ili bez opterecenja ako vam je poslednja vezba u leg day-u.
Kada gadamo gluteus, nogu éemo postaviti gore i blago ¢emo se
nagnuti unapred kako bi istegli zadnju loZu i oslanjaéemo se prednjom
nogom na petu, a zadnjom nogom ¢emo kontrahovati gluteus i stegnuti
ga blagim “Sut" pokretom noge unazad. Kada gadamo kvardiceps,
oslonac noge kojom se dizemo je viSe na sredini i prstima, da osetimo
kvadriceps i isklju¢imo “Sut" pokret druge noge, ne uspravljamo se ve¢
se odmah spustamo dole.

Pored svih ovih vezbi, ukljucila bih i mrtvo dizanje, bugarski ¢uéanj,
zakorak, kosi iskorak, abdukciju i adukciju, leg press , smit masinu i
mnostvo drugih vezbi koje mozete da radite u razlicitim varijacijama.
Jos$ primera mojih treninga mozZete pogledati na mom instagram profilu
@tinakonjevicfitness ili na instagram profilu Pansport-a!

Sportski pozdrav!



RENU I U ZIVOTU

PODRSKA

POWER 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 omoguéuju postizanje
vrhunskih rezultata uz oc¢uvanje zdravlja svakog pojedinca.

Predstavljamo vam kompletnu ponudu POWER linije.

PROTEINI

2}
Trajno niska cena

POWER WHEY ISOLATE 6190 RSD
Visokokvalitetna mes$avina tri oblika proteina surutke: izolata, hidrolizovanog
izolata i ultrafiltriranog koncentrata proteina surutke, sa 90 % proteina

po dozi za najbrzu apsorpciju i najbrzu izgradnju ciste
misi¢éne mase. Dodatno je obogacen BCAA, neophodnim
za normalan rast i povecanje misi¢ne mase.

POWER PROTEIN

Mesavina proteina iz viSe izvora (koncentrata proteina
surutke, mleénog proteina i izolata govedeg proteina)
omogucuje vasim misi¢éima kontinuiranu i stabilnu
potporu tokom duzeg vremenskog perioda. U ponudi su
tri ukusa: jagoda-bela ¢okolada, ¢okolada-lesnik i kolacici

i krem, u pakovanjima od 800 g i 2270 g.

POWER WHEY

Koncentrat  bioloSki  visokovrednih  proteina Qgﬁ ]

surutke, dobijen cros-flow filtracijom, bogat Trajno niska cenagg ... aniers e,
amino-kiselinama razgranatog lanca, alfa i 1890 RSD il S 111

betalaktoglobulinima, imunoglobulinima itd. Dostupan

jve u pakovanjvu _od 100_0 gi2000gi $irokoj pa_leti ukusa: ¥ Trajno niska cena

cokolada, lesnik, vanila, banana split, borovnica-cheesecake, 4970 RSD

jagoda, pistacéi, kolaci¢-krem, kokos, coko-karamel- kikiriki puter kao i

varijanta bez arome i zasladivaca. Trajno niska cena W Trajno niska cena
3890 RSD 1990 RSD

POWER PUMP

POWER PUMP je napredna multi-komponentna formula za primenu pre treninga u kojoj su kombinovani
sigurni i pazljivo izabrani sastojci u ukusnoj formulaciji bez Secera. Prekursori azot-oksida (L-citrulin
i L-arginin), visok sadrzaj kofeina, taurin, L-tirozin, vitamin B3, kora gorke narance i ekstrakt sibirskog
ZenSena zasluzni su za podizanje vasih performansi na visok nivo. Konzumiranje Power Pump-a 30 minuta
pre treninga povecava izdrzljivost, energiju i mentalni fokus i na taj nacin garantuje optimalnu efikasnost

e o o / vezbanja. Power Pump je dostupan u pakovanju od 300g, sa osvezavajuc¢im ukusom limuna.
- EXPLOSIVE EXEREY / ‘?0
INCREASED § 7] ety
MEIGHTERS 9 ‘ \
Trajno niska cena HACCP\
E 2240 RSD \uuztxrwr;xrl:.\"
\“\“

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 preporuéuje
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AMINO-KISELINE

Aminokiselina L-arginin ima ulogu u izgradnji proteina i na taj naéin doprinosi rastu misi¢a. Dok se miSiéna masa
poveéava, L-arginin takode podsti¢e i oslobadanje hormona rasta i ubrzava metabolizam masti. Rezultat je vitka
muskulatura visokog tonusa. Pored toga $to gradi proteine, L-arginin oslobada azot-oksid u kry, koji uti¢e na Sirenje

kiseonikom i hranljivim sastojcima. Arginin takode ima vaznu ulogu i u deobi ¢elija, zaceljivanju rana, uklanjanju amonijaka
iz tela, imunoloskoj funkciji, pomaze u slu¢aju erektilne disfunkcije i podsti¢e oslobadanje hormona.

L-citrulin je poluesencijalna a-aminokiselina koja igra vaznu ulogu u metabolizmu i regulaciji azot-oksida (NO). L-citrulin se u telu pretvara
u L-arginin, $to dovodi do poveéanja i L-arginina i azot-oksida. Povecana sinteza azot-oksida u organizmu podstice Sirenje krvnih sudova Sto
dovodi do bolje cirkulacije kiseonika i krvi po telu i omogucéuje isporuku vise kiseonika i hranljivih materija u misi¢e. Takode ima ulogu i u uklanjanju
amonijaka iz krvi, jedinjenja za koje se zna da izaziva umor vezbanja. U L-citrulin DL-malatu, citrulin je vezan za malat, organsku so jabucne kiseline

i viSe energije Sto sve zajedno podize vase performanse tokom vezbanja na visi nivo.

Proizvod na bazi amino-kiselina razgranatog lanca (BCAA) i L-glutamina uz dodatak vitamina B6 i inulina. Doprinosi izgradnji misicne mase,
brzom oporavku nakon velikih fizickih napora, spre¢avanju razgradnje misi¢a i pozitivno deluje na funkcionisanje nervnog i imunog sistema. Dolazi

nam u praktiénom pakovanju od 500 g i u ¢ak 5 fenomenalnih ukusa: narandza, crna ribizla, vis$nja, lubenica-citrus i limun-limeta.

Esencijalne amino kiseline razgranatog lanca u slobodnoj formi: \\é)

L-leucin, L-izoleucin i L-valin, i to u idealnom odnosu 2:1:1. Trajno niska cena 7
Pospesuju izgradnju misi¢éne mase, spre¢avaju razgradnju misi¢a a 3590 RSD Trajio niska cena"g
mogu posluziti i kao izvor energije za skeletne misice. 4490 RSD

Uslovno esencijalna amino kiselina koja  pospesSuje izgradnju Cciste
misicne mase i ubrzava oporavak nakon treninga. Dodatak glutamina
suplementacijom je vazan jer u uslovima poveéanih napora sinteza glutamina
u organizmu nije dovoljna da odrzi misice u
stanju anabolizma.

Qra"'"'—' =i 3y

N S
proizvod iz naSe linije reSava =% - R . i—_ f el Trajno niska cena
problem poveéane potrosnje g — ' 5 2120 RSD
leucina u organizmu. Dostupan -
je u plasticnom pakovanju Tm_ :
) . m DOWER DOWER . LITRULLE
o o= OOWER ARGINNE' -~ -
Trajno niska cena_ ammees™ = e s BLAA 211 m ¢ s —
W — N BCAA s %
2120RSD S = T GLUTAMIE  amiaiae=se [ o
2 Trajno niska cena ;—dﬁl - 4 A AT SLLED Trajno niska cena
2270RSD == . %, 1990 RSD
r;;;osrzs Ra Sci;a “mmmmy 7rajno niska cena “
1990 RSD

OSTALD

7
- - &g
Trajno niska cena

1990 RSD

- 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 vrednoscu, koja blagotvorno uti¢e na ¢ovekov organizam. Dolazi iz
netaknute prirode, sa izvori§ta na obroncima Golije.

- 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.

- tokom fizicki zahtevnih sportskih aktivnosti
povecava energetski nivo i prag izdrZljivosti organizma i pomaze mu da prebrodi
trening. Tecna forma L-karnitina olaksava i ubrzava apsorpciju u N
organizmu. U ponudi je u pakovanju od 1000 ml i ukusima: visnja, QQ“\
ananas, mango-marakuja i narandza. A0 Trajno niska cena

/ = ’ Trajno niska cena”
1890 RSD " . 30 RSD
_—

)

se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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NOVO /z PANSPORT-a

JIPERIOR

Asvaganda kao biljka koja pripada kategoriji rasajana, ili onih koji
podmladuju, verovatno ¢e kod mnogih Zena nac¢i primenu. Kao drugo,
ja se bavm sportom snage, powerliftingom, i jako mi je bitno da budem
jaka, pa tako i jedem i korsitim suplemente za koje znam da ée mi
povecati te performanse.

Takode, ova biljka se koristi u Indiji ve¢ hiljadama godina kao tonik za
pomladivanje organizma, adaptogen i afrodizijak.

Ova biljka zaista ima nasiroko ¢udotvorno dejstvo na ceo organizam,
pa tako, recimo, poboljSava apetit i probavu, pomaze kod gréeva u Zelucu,
povoljno deluje
na respiratorne ‘
organe i
pomaze
organizmu
da se resi
viska sluzi,
preporucuje
se kod astme i
pluénih bolesti.

Normalizuje rad nervnog sistema. Povecava otpornost organizma na
stres i umor. Deluje umirujuc¢e na endokrini, kardiovaskularni i centralni
nervni sistem. Koristi se za ublazavanje stresa, anksioznosti i nesanice.

« PRIRODNA PODRSKA HORMONSKOM
BALANSU
« OLAKSANJE KOD STRESA | STRESNOG
NACINA ZIVOTA

Tajvanska Spirulina stimuliSe i jaca imuni sistem, i ima mnoge
benefite i primene u leéenju organizma od raznih bolesti. Moze se
uvrstiti u SUPER HRANU koja ima dejstvo leka.

Spirulina pomaze u slede¢em:

* Podizanje imuniteta

* Bolji rad digestivnog trakta

* Podmladivanje organizma

« Ciséenje — detoksikacija organizma

* Ubrzavanje
metabolizma

* Snizavanje visokog
krvnog pritiska i

* Poboljsanje krvne g‘

. Isi’lélﬁ)ljéanje JUSTSUPERIOR
koncentracije i
pamdéenja

* Poveéanje izdrZljivosti

* SMANJENJE APETITA

Ako iz zdravstevnih
razloga, zbog boljeg
opsteg stanja

organizma ili pak kao
ja, zbog pomoci oko
mrSavljenja, Zelite da
koristite spirulinu, evo
nekoliko saveta, da
vam njena upotreba
bude UKUSNIJA i
ISKORISTLJIVIJA.

« CUVAJTE JEU

FRIZIDERU -
o
2u3511fi \tl):: e 2 ¥ pariodi fremish

’Hmjnrhu ankgsan
frizidera, ona X

¢e poprimiti jako neprijatan miris, a samim
tim i ukus.

* NEMOJTE JE PITI SAMO SA VODOM - jer
je to alga, trava, pa i ima takav ukus.

« MESAJTE JE SA VOCEM - moZete praviti
smutije, Sejkove, voéne salate, ima super
tropski ukus.

+ VODITE RACUNA O SRAZMERI - Sledeéa
razmera je, po mom misljenju, idealna - na 2 dl
bilo koje te¢nosti dodati 1 ¢ajnu kasicicu spiruline u prahu. Takode,

njen preporuceni dnevni ‘ ‘
« SNAGOM ALGI DO JACEG

unos je od 1 do 3 ¢ajne
IMUNITETA | BOLJEG

kasicice (3-10 g).
* UVEK JE KONZUMIRAJTE
SVEZU - na taj naéin

unedete sve njene ZDRAVLJA
hranljive sastojke, kojih « PODRSKA CITAVOM
ORGANIZMU

ima zaista mnogo.

Kurkuma ili Zuto zlato u poslednje vreme popularana kod ljudi koji
vole da njihova jela imaju orijentalni $mek, ali i onih koji su u neprestanoj
potrazi za prirodnim lekovima i trikovima za mrsavljenje.

Kako ima jako specifican ukus, pomalo ljutkast, pomalo gorak,
moramo biti oprezni sa njenom konzumacijom. Preporucuju se
kombinacije kurkuma i biber, kurkuma i med, sa mlekom, uljima i
jogurtom, u zavisnosti od toga za Sta je koristite.

Moja ba$ pitka kombinacija, kazu pre spavanja, ali ja je popijem i
ovako, umesto kafe, jer mi ukus bas prija, je ZLATNO MLEKQO, ili kurkuma
sa mlekom (ja

dodam i mrvicu
cimeta). ‘ ‘

Kurkuma i u « ZACINITE ZIVOT MOCNIM
malim dozama ANTIOKSIDANSOM | PRIRODNIM

ima jako lekovita
svojstva jer deluje

ANTISEPTIKOM
e ZA BOLJE ZDRAVLJE | VITALNOST

kao: ORGANIZMA UZ POMOC ZUTOG ZLATA

* ANTIOKSIDANS MEBU ZACINIMA

« IMA , ,
PROTIVUPALNO
DEJSTVO

* IMA ANTIKANCEROGENO DEJSVTO
« PRIRODAN JE
ANTISEPTIK
S * LEKOVITA ZA KOZU
* ZA ZDRAVE KOSTI

@ Mnogi je

ST SUPERICIR preporucuju
4 kod pomoéi  oko
mrsavljenja. Ali,
nijedan zaéin, pa ni
kurkuma, ma koliko
da je uzmete, ne moze
vam pomoci ako ne
napravite promene u
svom nacinu ishrane i
Zivota. Ali, mozZete biti
zdravi, siti i fit, tako
Sto éete ZACINITI VAS
ZIVOT kurkumom.

sanm IZ INDIJE 5A
POVISENIM NIVOOM

b KURKUMINA 8o
4 43 P"u vida hipaktivnog ¥

100 |_|

"TEAN0 gajena
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Astaxanthin

Vreme u kojem Zivimo je postalo vise nego opasno i nepouzdano,
pogotovo kada je u pitanju nase zdravlje. U moru raznih saveta,
instrukcija i medikamenata, ono $to treba da bude glavno oruzje

protiyv

trenutnih
i nadolazecih
« MOCAN ANTIOKSIDANT 1Z REDA virusa i bakterija je na$ imunitet.
KAROTENIODA Snazan, jak i otporan na napade.

Antioksidanti su jedni od snaznih

cuvara naseg imunog sistema i trebalo

bi da budu konstantno prisutnii aktivniu
nasem organizmu. Proizvod koji je pred
vama, Astaxanthin od 5 mg je veoma
snazan i konkretan

antioksidant koji ¢e sigurno pomoci vasem telu u sezoni virusa,

bakterija i drugih ometaca vaseg zdravlja.

Astaxanthin je antioksidant slican beta karotenu.
Medutim, njegova molekularna struktura ga razlikuje
od beta karotena i pritom pravi drasti¢ne razlike. 1z tog
razloga je astaxanthin deset puta jaci antioksidant
od beta karotena, a od vitamina E viSe od pet stotina
puta. Takva specificna molekularna struktura mu
omogucava da prolazi krvno mozdanu barijeru, §to
se direktno ispoljava u mozgu, tj. u u centralnom
nervnom sistemu. Takva aktivnost u mozdanom
delu mu daje snazna antioksidantivna dejstva.

Kada je u pitanju oporavak organizma, od jakih
treninga ili zamora drugih vrsta, istrazivanja su
pokazala da je brzina oporavka izuzetno dobra

« PODRSKA PROTEKCIJI OCIJU, KOZE |
BOLJOJ FUNKCIJI ORGANIZMA

proizvod smanjuje ostecenja misi¢éa nastala delovanjem
slobodnih radikala u toku intezivnog treniranja. Na taj nacin
koriste kiseonik i da se brze oporavljaju.
Ovaj suplement je pogodan za aktivne
sportiste, pogotovo za one koji
upraznjavaju  sportove pojacane
izdrzljivosti. Naravno, koristice i
svakoj drugoj osobi bez obzira da li je
u sportu ili ne.

Astaxanthin je jedan od brojnih
karotenoida, manje je poznat u komparaciji
sa beta karotenom ili likopenom, ali zato ima
viSestruko  snaznije  antioksidativno  dejstvo.
Astaxanthin  obezbeduje  zaStitu  imunoloskog,

kardiovaskularnog i centralnog

nervnog sistema. Stiti
organizam od  slobodnih
radikala i funkcionalno

deluje u protekciji ociju. Ako

koristimo ovaj suplement,
takode treba da znamo da
je mnogo jaci od drugih
karotenoida i vitamina C i
E. Redukovanje oStecene koze
prouzrokovane UV zracenjem je jo$
jedna korisna stvar koju regulise
ovaj antioksidant.

S obzirom na snagu ovog
proizvoda, preporucena doza je
jedna kapsula dnevno. U pakovanju
se nalazi trideset kapsula od po 5
mg. Zastitite sebe i svoje zdravlje uz

pomo¢ astaxantina.

Astaxapthin

3
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a/nutricionistu. Ne preporu¢uje se osobama mladim od 18 godina. Preporu¢ene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

SULES - NET WT: 443G

Vo =
1590 RSD

Stara cena: 1990 RSD
Usteda: 400 RSD

-

T

MEGA
GINSENG

KORENA ZENSENA
PO KAPSULI

SCITEC NUTRITION

Upozorenje: Preporu¢ena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporuéene upotrebe propisane od strane proizvodaca. Pre upotrebe konsultova




PAN intervju

Ivana Durdevié
viceSampionka Balkana u bikini fitnesu

NE VERUJEM U MOTIVACIJU,
VERUJEM U DISCIPLINU

Bikini fitnes je Zensko takmicenje i kategorija u bodi bildingu
koju mozemo smatrati najlepSom i najzenstvenijom. Razgovarali
smo sa lvanom Durdevié, aktuelnom viceSampionkom Balkana u
bikini fitnesu. Prosle godine je osvojila Balkansko prvenstvo, a na
drZavnim prvenstvima i kupovima je visestruka sampionka. Clan je
reprezentacije Srbije u bodibildingu i fitnesu i uéesnica Evropskog
i Svetskog prvenstva. Sa Ivanom smo razgovarali o disciplini
potrebnoj da se postane Sampion na planu ishrane i treninga, i pre
svega psihe. Kaze da je lepota ovog sporta nadmasiti sebe.

Sta te je privuklo i kako
si pocela da se takmicis u
bikini fitnesu?

Spoj shage i
Zenstvenosti. To je po
meni savrSena  Zena,
a upravo to se trazi u
bikini  fitnes kategoriji.
Takmicarke rade ozbiljne
treninge, fizicki su jake,
ali takode, moraju biti i
mentalno snazne da produ
kroz pripreme, ispoStuju
ishranu i ceo stil Zivota.
Istovremeno, na sceni
pored misiéa treba da
prikazu i eleganciju i
harizmu.

Koliko cesto treniras? Kako izgleda tvoj plan
treninga, da li se on razlikuje od dela sezone?
Treniram 5-6 puta nedeljno, po sat i po
vremena. Treniram u teretani, sa opterecenjem.
Devojke ne treba da se plase tegova, velika je
zabluda da ce tako izgubiti Zenstvenost, Zene
ne lu¢e dovoljno hormona koji bi ih doveli do
toga. Misi¢ raste jako sporo (ja bih volela 4
da nije tako :D ) i Sanse da se “napucate” ;
odjednom su gotovo nikakve.

Trening mi se ne razlikuje bilo da
sam, kako se popularno kaze na masi
ili definiciji, razlika je u ishrani. Kada
je re¢ o mom treningu, zasniva se na
osnovhim vezbama (Cucanj, mrtvo
dizanje, hip thrust, iskoraci, potisci,
veslanja, zgibovi...), i teZenju ka
postepenom povecéanju opterecenja.
Izolacione vezbe takode ukljuéujem u
drugoj polovini treninga. Generalno,
savetujem sve da se drZze osnova,
danas se mogu videti mnoge
naizgled zaminljive vezbe i sprave,
koje su odlicne za gledanje, ali ne
bas tako efikasne.

Odake crpiS motivaciju i Sta
govori$ sebi u trenucima kada ti
motivacija opadne?

Ne verujem u motivaciju,
verujem u disciplinu. Disciplina je
da uradis ONO STO TREBA i onda
kad ti se ne radi, da bi postigao
ONO STO ZELIS. Motiv svi imamo
- bilo da je to medalja, kilogram
manje, vec¢i misi¢, ponavljanje
vise na nekoj vezbi. Da bismo to
postigli, znamo $ta nam je Ciniti...
to je cela mudrost motivacije, ili
Zelis, ili ne Zelis$ dovoljno jako.

Sta je po tvom misljenju potrebno
da se postane Sampion?

Upravotadisciplinaisnagavolje,
a pre toga stoji velika Zelja i strast
prema onome $to radimo. Uprkos
mojoj  spartanskoj  disciplini,
nikada ne bih mogla da budem
Sampion u nekim oblastima za
koje nisam zainteresovana. Kada
nesto volite, onda ste spremni da
za to odvojite vreme i date sebe
potpuno, spremni ste na neke
Zrtve, kako u Zivotu - tako je i u
sportu.

Kako izgledaju pripreme za takmicenje?
Kada kazemo pripreme, najceScée se misli
na period od osam do Sesnaest nedelja pred
nastup, to je period u kome se radi na definiciji,
period gubljenja masnih naslaga postepenim

.

ulaskom u kalorijski deficit. Koliko to traje
zavisi od metabolizma takmicara i trenutnog

stanja tela, meni je iz iskustva potrebno 8

nedelja jer lako mrsavim, nekom treba 12 ili
) ¢ak 16. Bitno je da tada ne radimo nikakve
", agresivne brze dijete, ve¢ da sve ide polako
i programirano. Medutim, priprema za
takmicenje nije samo to, pre tog perioda
su potrebni meseci ili godine rada na
povecanju misi¢ne mase.

Imas puno medalja i pehara, koja ti je
najdraza?

Trofej Sampiona Balkana prosle godine
posebno se izdvaja na mojoj polici sa
peharima, jer je u pitanju jedna prelepa statua
grcke boginje. Balkansko prvenstvo je bilo u
Grckoj, na Krfu, i to mi je i najdraza i najveéa
pobeda do sada, i jedno nezaboravno
putovanje sa
Srbije.

reprezentacijom
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Koji trenutak u karijeri ¢es zauvek pamtiti?
Osvajanje prvog mesta na Balkanu, putovanja na Evropsko i Svetsko prvenstvo...| moram da
dodam, moje prvo takmicenje kao nezaboravan osecaj ostvarenja sna.

Sta jedes pre a Sta posle takmiéenja?
kako bi misi¢ izgledao lepse i punije. Da vam prevedem, to znac¢i da jedemo mnogo ugljenih
hidrata :) Ja jedem dzem i linoladu sa galetama i svi takmicari znaju da uvek imam moje
carobne teglice. Posle takmic¢enja imam potrebu da pojedem veliku, soénu, slanu salatu. Zvuci
smesno, ali to mi najvise prija da vratim vodu i minerale, slatkiSsa mi bude preko glave posle
punjenja.

Da li imas plan ishrane i kako izgleda?

Plan ishrane pravim sama sebi, nedelja je odvojena za to, kao i za kupovinu namirnica za
slede¢u sedmicu. Unos zavisi od toga u kom sam periodu priprema. Generalno, namirnice
se ne razlikuju mnogo, samo koli¢ine. U svakom obroku imam neki od izvora proteina kao
Sto su piletina, junetina, jaja, sir, riba...Biram Ciste, kvalitetne izvore ugljenih hidrata - ovsene
pahuljice, pirina¢, krompir (ne pomfrit ;) ), jeCam, griz, palentu... Masti unosim iz maslinovog
ulja, orasastih plodova, kikiriki puter obozavam! UZivam da jedem ogromne koli¢ine sveZzeg
povréa. Vazno je da napomenem da nijedan makronutrijent ne izbacujem, sve ima svoju ulogu
u organizmu, samo je pitanje adekvatne koli¢ine! Cheat meal imam onda kada osetim
da telu i glavi treba, to bude recimo jednom mesecno, obi¢no velika
palacinka ili sladoled. Nisam ljubitelj junk fooda, moja ishrana mi

zaista prija.
Sta koristis od suplemenata i kako ti pomazu?

Fitness je pre svega zdravlje i briga o svom telu. Zato na | Q
prvo mesto stavljam vitamine i minerale kojima zapoCinjem | o
svaki dan. Kompleks vitamina, selen, cink, hrom, vitamin C, |
omega 3. Uz to pijem i maku i asvagandu, prirodne preparate
koji uticu na polne hormone, hormone $titne Zlezde, pomazu
u borbi protiv stresa i jacaju imunitet. Uvece pijem kalcijum i
magnezijum za oporavak misiéa. Whey protein koristim
u mnogim receptima za zdrave poslastice, ne znam X
kako bi izgledale pripreme bez njega, ili kao Sejk posle
treninga u koji dodam kreatin. Velike predrasude o /

kreatinu poticu iz neznanja, ovo je veoma efikasan b
suplement za snagu i misiénu masu, njegova ff

) |

i AKCIJA
1790 RSD

Stara cena: 2380 RSD
Usteda: 590 RSD

efikasnost i bezbednost unosa su detaljno

ispitivane.

Koji su tvoji ciljevi za buduénost i kojim

se takmicenjima najvise radujes?
Cilj mi je da sledeée godine ponovo

odem na Evropsko i Svetsko =

prvenstvo, i ostvarim napredak

u plasmanu u odnosu na

D N : 14 g KVALITETNOG
prosli  put. Predstavljati !
svoju zem!ju i putovati sa 4 FHOTEIWA Fﬂ FDHEFJJ
kol s sicnemae e | | NIZAK PROCENAT MASTI

inacin razmisijanjaje D g ZA DEZERT BEZ GRIZE SAVESTI!

prelepo iskustvo.

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.

-
-

SCITEC
NUTRITION

Pripremila: Ivana Petakovic, fotografija: WeDoo Photography
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Upozorenje: Preporu¢ena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporuene dnevne doze se ne smeju prekoraciti.

Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

NOVO /z PANSPORT-a

NUTRITION

5’PAK

L- citrulin je neesencijalna amino-
kiselina sa brojnim zdravstvenim i
atletskim benefitima koji pomazu
vasem telu u svakom pogledu.

Benefiti ove amino-kiseline su:

‘ ‘ o ZAVECUIZDRZLJIVOST MISICA | BRZI
OPORAVAK NAKON TRENINGA
« PREKUSOR ARGININA KOJI STIMULISE BOLJU
PUMPU UZ STVARANJE AZOT MONOKSIDA

CITRULLINE

e
$$“ élg,

oporavljati od  napornih /
treninga. [
Nekoliko studija dokazuju
da dodaci ishrani sa

L-citrulinom mogu pomodi

* Povecanje protoka krvi i
napumpanosti misi¢a °
* Povecanje izdrzljivosti i ubrzan

SAVEZNIK NA PUTU DO MAKSIMALNQG JAKIH | i

u snizavanju krvnog pritiska
pomoéi u lecenju prvih
nagovestaja hipertenzije kao i

oporavak
+ Stiti krvne sudove
* Pomaze u lecenju erektilne disfunkcije
* Obavezan sastojak svih NO novije generacije

Poput L-arginina i L-ornitina, L-citrulin je vazan meduprodukt u
ciklusu uree. Ove tri aminokiseline funkcioniSu zajedno kako bi se
oslobodile amonijaka, toksi¢nog nusprodukta metabolizma proteina, iz
tela.

L-citrulin je prekusor amino kiseline L-arginina koja je odgovorna za
proizvodnju azot-monoksida koji opusta krvne sudove i dozvoljava brzi
i veéi protok krvi kroz njih. Sta to nama sportistima i veZzbaéima znaéi?
Veoma je jednostavno, brzi protok krvi do misi¢a znaci vie kiseonika
i hranljivih materija u misi¢, pa samim tim znaci da ¢e se misi¢ brze
nahraniti, oporaviti i vremenom imati vece performanse.

L-citrulin deluje antioksidativno, antihipertenzitivno, a pod odredenim
uslovima, pretpostavlja se da deluje i anabolicki $to znaci da podstice
rast vasih misica kao krajnju reakciju uzimanja ove aminokiseline.

Ispitivanja su pokazala da je L-citrulin bolji oblik za suplementaciju
L-argininom od njega samog, jer daje brzi i bolji efekat posle kratkog
vremena konzumiranja. On povecéava bioraspolozivost i L-citrulina i
L-arginina u sistemskoj cirkulaciji, bez povecanja izlu€ivanja uree i
moze poboljsati
ravnotezu
azota kod ljudi
odnosno znatno
poboljsSati
anabolicko
stanje misiéa koji
ée uz pravilnu
ishranu  bogatu
kvalitetnim
proteinima brze
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ISCRPLJUJUCIH TRENINGA ’ ,

smanjenju hroniénog umora i smanjiti nivo stresa.

L-citrulin se prirodno nalazi u velikom broju
namirnica a najviSe ga ima u lubenici. Stetni i propratni efekti nisu
prijavljeni od strane korisnika ali se ipak ne preporucuje ako ste trudnica
i dojilja.

6 PAK citrulin je idealno reSenje ako Zelite prirodnim putem da
povecate vas obim i puno¢u misi¢a bez imalo Stetnih efekata. L-citrulin
koristim obi¢no u zimskom periodu kada se trudim da povecam
snagu i obi¢no ga koristim sa kreatinom. U tom periodu bitno mi je da
krenu

dobijem Sto viSe kvalitetne misicne mase, jer kada trke
na prole¢e sve vise radim treninge trcéanja,

a manje trening snage. Mada i onda
koristim dati preparat jer uz pomo¢
njega smanjujem zamor i stres misica.
Idealan suplement za one vezbace koji
Zele svoj trening podi¢i na visSi nivo i
time sebi omoguéiti bolje rezultate za
krace vreme. Ovaj proizvod je nesto

Sto obavezno morate dodati u svoju |
paletu suplemenata koje koristite
svakodnevno jer éete vrlo brzo osetiti

sve njegove benefite.

Kako se koristi tj.
suplement?

Pola dozirne merice (3 g)
pomesati u 2 dl vode i
popiti pola sata
pre treninga.
Pakovanje
je od 200
g i sadrzi
66 doza.

dozira ovaj

www.pansport.eu




TRIBULYN
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Kada je re¢ o snazi, misi¢noj masi, energiji i generalno o muskosti u
pozadini se uvek nalazi prica o testosteronu. Nije ni cudo jer je to glavni
muski polni hormon i u telu muskarca ali i Zena igra veoma vaznu
ulogu. Pored uloge u razvoju sekundarnih seksualnih karakteristika
veoma je bitan i za opste funkionisanje organizma, a takode je jedan
od najznacanijih hromona i za fitnes. Pod tim mislim na vezbace gde
bez ozbira da li je cilj miSicna masa, snaga, izdrzljivost ili skidanje
masnih naslaga, nivo testosterona ¢e znacajno uticati na postignute
rezultate ali i same performanse na treningu. S obzirom da Citate bilten i
ovaj tekst verovatno je da tezite nekom od pomenutih ciljeva, zato se neéemo osvrtati na opste
¢injenice i vaznosti ovog hormona na drugim poljima osim na one koji direktno uti¢u na rezultate
koje Zelite da postignete svojim treningom.

ADVANCED NUTRITION

1I=‘:Iﬂ!iﬂp.iuu.r;;,'s

Povecéanje snage i miSiéne mase je skoro pa direktno povezano sa nivoom ovog hormona.
Sto vise testosterona veéa je sinteza proteina §to rezultira veéom misiénom masom, brzim
oporavkom i snagom misic¢a. PoSto utice i na smanjenje telesnih masti onda definitivno Zelite
da vas$ testosteron bude na najviSem moguéem nivou. Ako izuzmemo nedozvoljena sredstva
(AAS) koja se danas sve cesce zloupotrebljavaju u sportu, ostaju nam dva nacina za prirodno i
bezbedno poveéanje ovog hormona. Prvi nacin je sam trening sa opterec¢enjem i zdrave navike, a
drugi je koriséenje nekih od prirodnih stimulansa i suplemenata.

Jedan od glavnih stimulansa koji podsti¢u lucenje testosterona i poznat je u narodnoj
medicini ve¢ vekovima unazad je tribulus
terrestris. U pitanju je biljka koja na
prirodan i bezbedan nacin podstice i
potpomaze prirodnu proizvodnju ovog

‘  ODLICAN TESTOSTERON BUSTER

hormona u nasem telu. Verovatno i sami e TRIBULUS TERRESTRIS SA 90 %

znate da je nivo testosterona najviSi

izmedu dvadesete i tridesete godine, a da STEROIDNIH SQPONlNZA‘

kasnije sa godinama njegov nivo znacajno + PRIRODNA PODRSKA VASOJ

opada. Smanjenje testosterona uglavnom “MUSKOSTI”

povezujemo sa starenjem, smanjenjem , ,
libida i problemima sa potencijom,

poveéanjem masnih naslaga, smanjenjem misSi¢ne i koStane mase. Zbog toga zelimo da nivo
ovog hormona odrzimo na visokom nivou §to duzi niz godina. Kao $to je ve¢ reeno, veoma je
vazno uvesti zdrave Zivotne navike, poput redovne fizicke aktivnosti, treninga sa optereé¢enjem,
izbalansirane ishrane i redovnog sna. Takode, kako bi dodatno uticali na prirodnu proizvodnju
testosterona koris¢enje nekog od prirodnih stimulansa kao $to je tribulus ne bi bilo na odmet, Sta
viSe moze puno pomo¢i, a nema nikakvih negativnih efekata.

Ako gledamo ponudu tribulusa videcete da je izbor veliki i tu dolazi do dileme oko odabira pravog
preparata. Uglavhom, ne mozete puno da pogresite jer svi proizvodaci koji se nalaze u ponudi
ponudi Pansporta su proverenog kvaliteta. Svi suplementi iz ove grupe (Tribulus terrestris) kao

proizvodi svode se na ekstrakt ploda istoimene biljke tako da nema neke ¢udesne i tajne formule
za proizvodnju ovog suplemenata kao $to moze biti sluc¢aj sa No reaktorima i kombinovanja

raznih sastojaka. Ono na Sta treba obratiti paznju kod kupovine tribulusa je procenat

saponina, jer su upravo oni ti koji utiCu na proizvodnju testosterona ili drugacije receno oni

govore o efikasnosti proizvoda. Samim tim Amix TribuLyn 90 % moZemo svrstati u uziizbor

jer ima visok nivo saponina, a istovremeno se radi o ozbiljnom i proverenom proizvodacu.

Iz tog razloga ja svojim klijentima ali i vama savetujem

kupovinu ovog suplementa. Amix TribuLyn 90 % sam »
izdvojio jer je fenomenalan preparat i tu nema dileme,  *

definitnvo preporuka za sve malo starije veZbace. lako

je ovaj proizvod zbog svog dejstva veoma popularan

i medu mladim vezbacima ja sam misljenja da
im ovaj proizvod ne bi znac¢ajno pomogao pri
poboljsanju rezultata i performansi zbog toga

Sto je njihov testostereon na najvisem nivou i

taj potencijal treba da iskoriste maksimalno.

Dok za one preko tridesete nema apsolutno
nikakve dileme kada je u pitanju upotreba
tribulusa. Sam tribulus spada u jefinije
suplemente, potpuno je prirodan i uticaée
na celokupno stanje organizma i jacanje
“muskosti" pored znacajnog i ocekivanog
efekta na sporstke rezultate. Za postizanje jos
boljih rezultata uvek ga mozete kombinovati
sa bilo kojim drugim suplementom bez ikakvog
razmiSljanja. Nema kontraindikacije i ne utice &
. i . < N
na delovanje drugih suplemenata ve¢ samo moze Qg*
pomoci dai iz njih izvucete maksimum.

www.pansport.eu
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Stara cena: 5480 RSD
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Stara cena: 1890 RSD
Usteda: 300 RSD

JEDINSTVENA

KAO PODRSKA
IMUNOM SISTEMIU |

ZA IZGRADNJU
CISTE MISICNE VIASE




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.

PREPORUCUJEMO!

MUSCLE MAXX

Kada ste stimulisali misi¢ teSkim
treningom, vreme je da ga nahranite.
Dobijanje teZine, odnosno misi¢a zahteva
kalorijski unos veéi u odnosu na ono
Sto vam je potrebno za odrzavanje vase
trenutne tezine! Jednostavno morate sebe
da naterate da jedete VISE puta u toku dana
od uobicajenih 3 obroka. Koli¢ina kalorija

koja je potrebna za dobijanje tezine ce

varirati u zavisnosti od vaSe trenutne misi¢ne
mase, vase dnevne aktivnosti i vaeg metabolizma. Sto vie misiéa
imate i Sto ste aktivniji, viSe kalorija morate da unosite da biste dobili
na tezini. Ako ste mrSavi verovatno imate brz metabolizam i moracéete

joS viSe da jedete. Da biste vase miSi¢e zastitili od razgradnje, odnosno
katabolizma, morate ih obezbediti nutrijentima. Morate da jedete ¢esée
u toku dana. Najbolje je ako mozZete da uklopite 5—6 obroka u jednom
danu. Naravno ovi obroci ¢e biti manji nego vasi uobicajeni obroci koje
jedete npr. 3 puta dnevno, na koje ste navikli. Ovo ima za
zadatak da hrani miSi¢ stalno i obezbedi dovoljno hrane za
rast.

Klasi¢na
preporuka
za  unos
proteina
osobi
koja  zeli
da nabaci
misi¢ bi bila
oko 2-3g
proteina po
kilogramu
tezine. To
znacida ako
imate 80 kg
trebalo  bi
vam oko
160 - 240 g
proteina
dnevno.
Suplementi

= 77 G GARBONYDRATE
FROM 4-CARBS

FPROTEIN CONTRIBUTES
THE MUSCLE GROWTH

|
g;‘.‘- 4960 RSD
Stara cena: 5970 RSD
[+ Usteda: 1010 RSD

BLADESPORT"

the POWEr
isyours!

takode, mogu ‘ ‘

MEGA EKONGMICNO PAKOVANJE

biti korisni

u dobijanju GEJNERA OD 7 KG

tezine. Gejneri, o KVALITETNA KOMBINACIJA
kreatin, amino PROTEINA | UGLJENIH HIDRATA UZ
kiseline DODATAK KREATINA

su medu
najkorisnijim
suplementima
akoje u pitanju
dobijanje
na kvalitetnoj misiénoj masi. Nema potrebe da pokupujete sve Sto je
na trzistu jer obi¢no veéina ljudi kupi tonu suplemenata bez toga da
pogleda i procita Sta je to Sto mu ZAISTA treba, naravno cast
izuzecima. Kao pocetnik i ja sam bio takav. Jednostavno,
osnovni suplementi, trening i viSe hrane je ono Sto gradi
telo.

Dakle da zaklju¢imo: jedite mnogo, jedite cesto i
konzumirajte dosta proteina posto iz same ishrane ne
mozete uneti dovoljno proteina koji vam trebaju za misiéni
rast!

e ZA SVE ONE KOJI' VODE BORBU SA
NABACIVANJEM KILOGRAMA , ,

Zasto bas Blade Muscle Maxx?

Izvor proteina u Blade Muscle Maxx gejneru je koncentrat
proteina surutke. Proteini surutke imaju visoku nutritivhu
vrednost jer ih karakteriSe visok sadrzaj esencijalnih i
neesencijalnih aminokiselina, predstavljaju proteine potpune
bioloske vrednosti i odlikuju se lakom svarljivoscu.

Ugljenohidratni kompleks Blade Muscle MAXX-a
¢ine maltodekstrin, dekstroza, fruktoza i palatinoza.
Na osnovu istrazivanja doslo se do saznanja da
se meSavinom razli¢itih ugljenih hidrata, pre
svega glukoze i fruktoze, poveéava njihov nivo
apsorpcije i iskoristivosti u gastrointestinalnom
traktu. Na taj nacin povecava se koli¢ina ugljenih
hidrata kao goriva a smanjuje se koli¢ina ugljenih
hidrata koji optere¢uju gastrointestinalni trakt.
Prema mnogobrojnim istrazivanjima kombinacija
maltodekstrina sa proteinima i/ili aminokiselinama
utiCe na povecanu regeneraciju glikogena i
stimuliSe sintezu proteina nakon intenzivhog
vezbanja. Takode, smatra se da unos
maltodekstrina smanjuje ukupnu razgradnju
glikogena tokom dugotrajnih i intenzivnih
treninga odlazuéi pojavu zamora.

U sastavu Blade Muscle MAXX gejnera
nalaziseikreatin. Kreatin je neproteinska
aminokiselina koju prirodno proizvodi
ljudsko telo kao izvor energije za
misi¢e. Do sinteze dolazi u jetri, ali
i u pankreasu i bubrezima. Kreatin
se formira u telu od aminokiselina
arginina, metionina i glicina i sadrzi
hemijsku energiju - ATP. Kreatin
pospesuje obnovu ATP-a koji se
koristi prilikom rada miSi¢a, te
se njegovom suplementacijom

ostvaruje veca snaga i bolja
izdrzljivost.
Preporucio bih koriS¢enje ovog

gejnera izmedu 2 obroka i posle obroka. U
sluéaju da ne mozete uneti ugljene hidrate
koliko Zelite ili nemate dovoljno vremena da
napravite neki obrok, ovaj proizvod je perfektan
za poneti i popiti bilo gde u cilju povecanja
mase. Muscle Maxx moze posluziti kao obrok,
ima lep ukus, jako je tecan za popiti, jednom
re¢ju najbolji je medu gejnerima na trzistu! o |
At

www.pansport.eu



Oy GALVANIZE

NUTRITION

AMINO G000

Amino 6000 je aminokiselinska formula
koja sa svojim aktivnim sadrzajem
pruza  Citav  spektar  esencijalnih,
uslovno esencijalnih i neesencijalnih
aminokiselina iz visokokvalitetnih izvora
whey proteina (koncentrat i hidrolizat
proteina surutke), ojacan dodatnim
L-glutaminom. Esencijalne amonokiseline
su neophodne, i potrebno ih je unositi u
organizam putem ishrane, jer imaju znacajnu
ulogu u izgradnji misiénog tkiva, odnosno,
predstavljaju 1/3 misi¢nog tkiva.
Istovremeno one
¢uvaju rezerve glikogena

sirovina za
proizvodnju
energije i

povecava
proizvodnju
glikogena u
jetri.  Iskustva
sportista  koji
koriste glutamin
je da se efekti
osete vrlo
brzo, fizicki se

(e ORI ‘ ‘ o TABLETARNI OBLIK AMINOKISELINA

razlaganja za vreme fizickog

napora. Aminokiseline IZOLOVANIH IZ KONCENTRATA |
razgranatog lanca imaju HIDROLIZATA SURUTKE

Amino kiseline koje
se sintetiSu u
organizmu nazivaju se neesencijalne, dok se amino
kiseline koje na$§ organizam nije u moguénosti da
sintetiSe nazivaju esencijalne amino kiseline i
stoga ih je neophodno unositi putem ishrane.
Glutamin je uslovno esencijalna aminokiselina
koja se prirodno nalazi u hrani bogatoj
proteinima, kao §to je riba, crveno meso,
pasulj, mle¢ni proizvodi. Veoma je vazna za
pravilno funkcionisanje organizma - za rad
mozga, imunoloskog sistema i organa. Nase
telo moze proizvesti samo odredenu kolicinu
glutamina koja je neophodna, medutim
potrebe za glutaminom se povecéavaju kada
je telo pod stresom - a naporan trening
je takode vid stresa za organizam. Iz
tog razloga telo ¢e smanjivati koli¢inu
misiénog tkiva kako bi doslo do glutamina
i smanjilo potrebu za njim, tj. do¢i ¢e do
pojave katabolizma - tj. razgradnje misica.
Glutamin je jedna od najbitnijih
aminokiselina kad je u pitanju skraéivanje
perioda oporavka, tj. brzi oporavak. Glutamin
ima i anabolicke funkcije u organizmu
- pomaze sintezu proteina unutar
misiénih ¢elija, pored toga ucestvuje
u detoksifikaciji amonijaka,
funkcionise i kao izvor
azota pa time i pomaze
cCelijsku hidrataciju,
stimuliSe  proizvodnju
hormona rasta, odrzava
nivo kiselosti, ojacava
imuni sistem, bitna je

www.pansport.eu

veoma bitnu ulogu jer & A

Al katabolicke . VPODRSKAIZGRADNJE I\{IISICA

procese u miéiéima tok.orn e ZASTITA | OPORAVAK MISICA USLED
napornih i dugotrajnih NAPORNIH TRENINGA

treninga. , ,

] O
N
4 AKCIJ
1860 RSD - 3460 RSD

bolje oseéajy,

manje su
umorni i imaju
vise shage,

spremniji su za
naredni trening, a i upale misi¢a su smanjene.

Amino 6000 tablete su idealan dodatak pre i posle treninga. Neki
od benefita upotrebe Amino 6000 su: amino kiseline u tabletama iz
koncentrata i hidrolizata proteina surutke pomazu u oporavku misica
nakon treninga ocuvanje misiéne mase (sprecavanje katabolizma)
podrska u izgradnji misiéne mase.

Amino 6000 je namenjen svima onima koji se rekreativno ili
profesionalno bave
nekom fizickom
aktivnos§éu.
Doziranje mozete
prilagoditi u
odnosu na vase
potrebe.

GALVANIZE

A\ A INO

C, GALVANIZE 5 o 0 O

AMINO o
NO ACID FORMULA

S000

FREE F
AMIND £

| ECTRLUMN ARG l:

NPT T 7 0

T 200 JPAKECIJA

Stara cena: 3640 RSD

Stara cena: 1990 RSD Usteda: 180 RSD

Usteda: 130 RSD



PREPORUCUJEMO!

BiolechUSA ONE-A-DAY
DNEVNA DOZA IMUNITETA

Vitamini i minerali su supstance koje su potrebne organizmu za obavljanje osnovnih fizioloskih funkcija. Svrstavaju se u grupu mikronutrijenata
jer sunam neophodni u malim koli¢inama. Pa iako je tako, kod dve milijarde ljudi je utvrden nedostatak vitamina A, gvozda, joda i/ili cinka. Zbog toga
ne ¢udi da je suplementacija vitaminima i mineralima na nivou populacije jedna od tri osnovne nutritivne intervencije, pored obogacivanja hrane i
promena nacina ishrane. U odnosu na obogacivanje hrane i promene nacina ishrane suplementacija se odlikuje brzim delovanjem, dostupnoséu,
brzim dostizanjem rezultata, relativno niskim cenama.

Svakodnevno je potrebno uneti odredenu koli¢inu nutritijenata (makro-proteini, masti
i ugljeni hidrati i mikro-vitamini i minerali) u organizam kako bi normalno
funkcionisao. Nazalost, savremeni nacin Zivota je u¢inio da ne vodimo

o KOMPLEKS 0D 12 VITAMINA |11 dovoljno ratuna o naoj ishrani - nije tako raznovrsna kako bi trebala ClidCy -”nc‘- p
MINERALA da bude. Ako ovome dodamo &injenicu da je hrana koju proizvodimo = ... T
e 7ZA JACIIMUNITET 1 BOLJU zbog zagadenosti vode, zemljista i vazduha znatno siromasnija EI.':' SR
FUNKCIJU ORGANIZMA nutritijentima nego pre nekoliko decenija, lako je pretpostaviti

da ih nas organizam ne dobija koliko bi trebao da bi normalno

o EKONOMICNO PAKOVANJE OD CAK funkcionisao.

100 DNEVNIH DOZA N .. . . . SiaTechl
, , Vitamini su esencijalna organska jedinjenja koja na$
organizam ne moze ili ne moze u dovoljnoj koli¢ini sintetisati, a
imaju brojne uloge u organizmu: deluju kao hormoni, koenzimi, HHE-A-BA¥
stabilizuju membrane, antioksidansi, u¢estvuju u rastu, razvoju, reprodukciji itd. MILTTVITAMIN P00 S1FALEHEN

Minerali ¢ine 4-5% telesne mase, a razlikujemo makrominerale za kojima postoji dnevna potreba veéa od 100 mg
(magnezijum, natrijum, kalijum, hloridi i sumpor), mikrominerale koji su nam na dnevnom nivou potrebni u
koli¢ini manjoj od 15 mg (gvozde, cink, jod, selen, mangan, fluorid, molibden, bakar, hrom, kobalt, bor) i elemente 0°
u tragovima dnevno potrebne u koli¢ini manjoj od 1 mg. & AKC'JA

One-a-day je kombinacija 12 vitamina i 11 minerala, dakle stvorena da zadovolji dnevne potrebe svakog 1050 RSD
pojedinca. Ne dovodedi sve prednosti raznovrsne ishrane u pitanje, One a day je svakodnevna podrska u borbi Stara cena: 1190 RSD
protiv deficita mikronutrijentima koji se ne mogu sintetisati u organizmu ili se sintetisu u nedovoljnim kol¢inama. Usteda: 140 RSD

VEGANSKI PROTEINSKI KOMPLEKS (PIRINAC | GRASAK) SA DODATKOM
FUNKCIONALNIH AMINO KISELINA

Biti vegan i sportista u isto vreme? Moguce je!

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

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

+3 VRSTE "SUPER NAMIRNICA”
1. Kinoa brasno — U vreme drevnih Inka ova
namirnica, koja danas vrsi reforme u kuhinjama, je

e ZAKVALITETAN PROTEINSKI UNOS |

smatrana majkom svih Zitarica, dok je ona samo NA VEGANSKOM REZIMU ISHRANE
"pseudo-Zitarica". Ima nizi sadrzaj ugljenih hidrata o KOMBINACIJA PROTEINA GRASKA |
od redovnih Zitarica, ali i veci sadrzaj proteina (za % Y
16%). Takode, odlican je izvor minerala jer sadrzi PIRINCA UZ DODATAK KINGE, GODZ|
kalijum, kalcijum, magnezijum i gvozde. | AKAI BOBICA

2. Akai bobice u prahu — Akai bobica, koja je ’ ,

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

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

PREPORUCUL.E SE:

* Ako ste vegan ili vegeterijanac. Vegan protein moze u velikoj meri pobolj$ati vas unos proteina,
posebno ako se bavite sportom. Njegov proteinski sastav koji je baziran na biljkama, potpomaze
rast misica i odrzanje misi¢ne mase.

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

AKC,JA o » Ako ste osetlj!yi na laktozu.

1590 RSD * Ako imate Celljaklju.

Stara cena: 1790 RSD * Ako volite reforme u kuhinji. MozZe se koristiti kao odlican zgusnjivac za supe i Corbe.
Usteda: 200 RSD * Kao i svi proizvodi proizvodaca BioTechUSA i Vegan protein je napravljen od sigurnih i pazljivo
odabranih sastojaka.

www.pansport.eu



Trajno niska cena|
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Trajno niska cena

1490 RSD

\' all 'Trl"m ‘r';;‘;"j;‘;f"a ‘;hk},.l.: . onsn -
SUPLEMENTACIAZA
HLADNIJE DANE

Zima ¢e nam ove godine ,pokucati” na vrata, ¢ini mi se, nesto ranije.
Prelazna godisnja doba su meni liéno viSe interesantna, i nekako
prijatnija za organizam. Ali u danasnje vreme, prosto ose¢amo klimatske
promene. Veé sada uocavamo da nemamo pravih jesenjih ni proleénih
dana. Razlike u temperaturama su vrlo ocigledne, a to sve utice na o E "E.
na$ organizam. Sve cesce se ljudi Zale na glavobolje, neodredene [t %1
malaksalosti, pa ¢ak i razdrazljivosti. Kada se sve to ,udruzi" sa nasim
stalnim ,pratiocem" stresom, kombinacije za oboljevanje su brojne.
Ranije nisam bila veliki pristalica suplemenata, smatrala sam da ¢ovek

OMEGA-3
FI'_SE oIL®
‘L O®
g

osecaje
“preskakanja"
srca, jer sve to o,

moze sve §to mu treba da uzme ,prirodnim putem". Pogresila sam. mose ukazivati na nedostatak — v
Sportisti i rekreativci dobro znaju koliko je vazno imati za svoje ovod minerala. §to niie retka poiava. Naravno w Trajno niska cena j2N
saveznike kvalitetne suplemente. Dobar imunitet ne mozemo da 9 ' ) Bolays. b 1390 RSD

zamislimo bez vitamina C, vitamina D i cinka. Zato moja preporuka r'\]lajbt(r)ljbe Jgal; Irasic;ira;?r?k\'/itpsjivr:dgé SEf'C:i' ha nieqov
da u ovim hladnim danima, ako ve¢ niste, obezbedite sebi jedan od € treba ora a vitamin (@0 a njego L
ova dva proizvoda: Vitamin C 1000mg+D3+Zinc ili ZMB Matrix. Dobro znaaj sa energetskog aspeta, Jeriticerna metabolizam shranijivin

. LA " % : g . materija, potom razvoj i funkcionisanje nervn istema i sintez
izbalansirani sastojci bice velika pomo¢ u borbi protiv trenutno aktuelnih hoarr:ojna pl;)oounaaimﬁﬁitettll suc ?of:; Jae 3eoIir?gz:siSé:neaese:ci'taelnlé
respiratornih infekcija. Pri tom, vitamin C kao snazan antioksidant, - DoP ga o p J

neophodan je i u procesu zarastanja rana, protektivno deluje kako na masne lseline, OTeg? < TED ) i) kart_:llovaskula_rry SIS, dely_je
kardiovaskularni, tako i na nervni sistem. Magnezijum je narogito vazan protivupalno, reguliSe sintezu hormona i brojne druge fizioloske funkcije.

za bolji oporavak posle treninga, podize energiju, pruza kvalitetan san. Verovatno ste ¢uli da su anemi¢ne osobe podloznije infekcijama. Sto
Postoji i u samostalnom preparatu kao Magnesium Je tacno, jer fizioloSki procesi organizma zavise od raspolozivosti ovog

Forte (Mg citrate 250mg+B6) koje bih preporuéila  minerala. Priizboru suplemenata treba obratiti paznju prvenstveno
naroéito onima koji se naformulaciju gvozda, zbog Cega je Iron Matrix moj izbor, jer pored
7ale na gréeve i slabost Vitamina C ima dodatak cinka i folne kiseline koji ostvaruju sinergizam
Trajno niska cenaiiil] misiéima, muéninu, kada je bolja apsorpcija u pitanju.

1190 RSD T ) lavobolju, Kako je fiziCka aktivnost jedan oblik stresa za organizam, potreban je
: ; i te kako dobar oporavak posle svakog treninga.

b :'::, "1-.: High Caffeine 200mg i Fat Burner Matrix su rezervisani za redovnije

o o 'Hm vezbace koji pored zdravstvenog efekta Zele i da poboljSaju svoje

performanse i ubrzaju metabolizam. Coenzyme Q10 60mg+Vitamin

E prirodni je antioksidans koji takode ubrzava metabolicke procese i
sagorevanje masti, ali deluje i kardioprotektivno.

Pokusavam uvek da istaknem koliko nam je
preventiva vazna. Da bi covek bio zdrav, i u fizickom
i duhovnom skladu, potrebno je da
obrati paznju na sve aspekte svog /&
zivota. Ne smemo da zaboravimo i a'

ono mozda najvaznije, a to je |E
- ) Ziveti bez stresa. Ali, to je put
AKCIJA 9, koji svako od nas bira, i kroz

1290 RSD njega u¢imo ceo Zivot.

1590 RSD
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preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

Trajno niska cena

1190 RSD

Trajno niska cena™

690 RSD

Upozorenje: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moZe se razlikovati od preporu¢ene upotrebe propisane od strane proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne

Usteda 300 RSD

UZIVAJTE U SOSEVIMA
1 B_EZ KALORIJA

dl lrm ul ATE
l‘llt_ ANGE

a'ﬁfaa&
Secera Coko~warandia g § 1541 il 1190 RSD
¥

o -y _ Trajno niska cena
7 490 RSD

! Ji= - - 4
-—— - - Trajno niska cena

www.pansport.eu




PREPORUCUJEMO!

PANSPORT SEJKERI | BIDONI

'WANSPORT
e T e

PAN . = = :
Shaker Putni 500ml e Shaker 700ml PéN Bf'?é'aHg""
Cena: 490 RSD Cena: 300 RSD _ ena: RSD

B TWINLAB RIPPED FUEL 5X SAN NUTRITION
T GLUCOSAMINE
e - 'CHONDROITIN WITH MSM

o~
LGOS AMIKE
CHONDROITH

=i Trajno niska cena

2780 RSD

BIOTECH USA | BIOTECH USA
COLLAGEN VITAMIN C 1000

VITAMIN
C 1000

-
K
1290 RSD

' BLADESPORT UNIVERSAL NUTRITION
L-CARNITINE 1000 MG E ANIMAL FLEX

R

5360 RSD

NATROL MACA NATROL MELATONIN

.
MNATRE

Melatonin

ST

Maca
MENS HEALTH
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Trajno niska cena Trajno niska cena

1290 RSD ™= ' 1100 RSD




SAVETILEKARA

suPLEMENTI NISU unempa-
ALI BUDITE OPREZNI

Jedna od velikih zabluda sa kojima se susreéemo kada je u
pitanju upotreba suplemenata tice se laickog poistovecivanja istih
sa nedozvoljenim sredstvima tj. dopingom. Pre nego i krenemo sa

diskusijom na ovu temu moramo se upoznati sa pravim razlozima
upotrebe suplemenata i sta mozemo realno ocekivati. U prvom planu je
zadovoljavanje povecanih potreba organizima za hranljivim sastojcima, kao i
»gradivnim elementima"( vitamini i minerali, amino kiseline, esencijalne masne
kiseline..). Posledi¢no, optimizacijom ,potreba" omoguéeno nam je poboljSavanje fizickih
performansi. Uz adekvatan trenazni plan i nacin ishrane eto i povecanja snage i izdrzljivosti,
uz olak$anje tegoba vezanih za trenazne napore. Tu ubrajamo i adekvatnu rehidrataciju tj.
nadoknadu vode i elektrolita.

Velika je razlika izmedu ,prosecnih" ljudi, koji ne vode aktivan stil Zivota i ambicioznih
rekreativaca, kao i aktivnih sportista.

Intenzivna i redovna fizicka aktivnost je metabolicki, fizicki i psihicki stres, koji izaziva
u organizmu velike promene i stalno prilagodavanje na taj stresogeni faktor. Stoga sportisti
imaju ve¢u energetsku potrosnju, znaci da im treba vise hrane, ali hrana mora da bude bogatija
hranjivim sastojcima.

Pod pritiskom povecanih zahteva, tkiva i organi vise se ,trose i osteéuju” pa im je potrebna
i redovna “reparacija”. Rekreativcima i sportistima se PREDLAZE da suplemente koriste
SELEKTIVNO i ODMERENO (prioriteti u odabiru suplemenata, adekvatno doziranje). Naravno,
jako je bitno naglasiti da je preduslov bezbedne upotrebe suplementa, kao i maksimalnog
trenaznog ucéinka ZDRAVLJE!

0Od kada je sveta i veka ljudi su Zeleli da brzo i lako zarade, pa su se neki ,lakomi" proizvodaci
suplemenata odlucili da dodaju svojim suplementima nedozvoljena sredstva ne bi li ih tako
ucinili delotvornijim. Sve §to ,radi" i dovodi do brzih rezultata se i viSe kupuje! Ako ste rekreativac,
svakako da nema rizika od doping testa, vas jedini problem je duZina upotrebe suplementa
.kontaminiranog dopingom*, kao i posledice po vase zdravlje, koje (ne) moraju biti tako fatalne
da bi se na njih skrenula paznja javnosti (fatalni ishod). Ako ste aktivan sportista, eto velikog
problema...

Prema nekim istrazivanjima ¢ak 15-20 % suplemenata na trzistu je kontaminirano zabranjenim
supstancama, tako da korisc¢enje suplemenata nosi uvek neki rizik za sportistu.

Sportista je UVEK odgovoran za sve §to unese u svoj organizam, ¢ak i kada su u pitanju
zabranjene supstance koje nisu deklarisane u sastavu preparata! Savetuje se sportisti da ne
koristi suplemente ako postoji bilo kakva sumnja u njihov sastav!

Ako niste strucnjak da procenite sastav, nemate mogucnosti za detaljne lab. analize sastava
suplementa, evo kratkih saveta za samoorijentaciju:

+ BUDITE OPREZNI KADA SU U PITANJU STIMULATIVNI SAGOREVACI MAST],
SUPLEMENTI ZA KOJE SE TVRDI DA DOPRINOSE BOLJOJ SEKSUALNOJ
FUNKCIJI, ENERGETSKI NAPICI, ,magicni" NO REAKTORI.

* IZBEGAVAJTE SUPLEMENTE ZA KOJE SE NAVODI DA UTICU NA
SUPRAFIZIOLOSKU PRODUKCIJU BITNIH HORMONA

* IZBEGAVAJTE SUPLEMENTE KOJI IMAJU OZNAKE , newest scientific
breakthrough”, “secret formula”, *

.

P

, "money
back guarantee”, "quick fix", “used for
thousands of years", “what the experts
don't want you to know" (,hiljadu

puta ponovljena laz postaje istina", ne

dozvolite da budete prevareni).

Kako se zastiti ?
kupujte suplemente proizvodaca koji posluju po dobroj proizvodackoj praksi (GMP), kao i da
proces proizvodnje ispunjava HACCP standarde.

kupujte suplemente proizvodaca, uvoznika i distributera koji ,testiraju” svoje proizvode u
odgovarajuc¢im antidoping laboratorijima sertifikovanih od strana WADA (svetska antidoping
agencija) - neki od suplemenata imaju jasnu oznaku ,doping free"!

kupujte suplemente koji su prosli sve neophodne kontrole ispravnosti i kvaliteta od strane
nadleznih institucija u nasoj zemlji (obavezan upis u bazu podataka Ministarstva zdravlja
RS).

izbegavajte kupovinu suplemenata ,na crno” - uvek se odlucite za kupovinu

suplemenata od OVLASCENIH uvoznika i distributera, koji za sve slojig
suplemente u svojoj prodaji imaju odgovarajuc¢u deklaraciju i -‘\\ﬂ
odobrenje nadleznih institucija Republike Srbije za ,pustanje u
promet”.

Svi suplementi iz ponude Pansporta ispunjvaju navedene

uslove. Pansport hologramom garantuje kvalitet u Zelji da zastiti
potrosace i da im obezbedi iskljucivo ispitane i bezbedne prirodne
dodatke ishrani.

Kupujte sigurno — odaberite PANSPORT!

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. Preporuc¢ene dnevne doze se ne smeju prekoraditi. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

MULTIPOWER

PROTEIN SURUTKE

sa vitaminom B

** AKCIJA
4850 RSD

Stara cena: 6470 RSD
Usteda: 1620 RSD

2
T AKCIJA
1340 RSD

Stara cena: 1680 RSD
Usteda: 340 RSD




Prva  kljutna osobina  pobednic¢kog
mentaliteta je posvecenost. Re¢ je o
sposobnosti da se ostane veran onom S§to
smo obecali (sebi ili nekom drugom) da
¢emo uraditi — i to mnogo nakon §to nas
je napustila euforija u kojoj smo odlucili da
to obecamo. Da bismo ostali posveceni,
potrebno je imati razlog zasto nesto Zelimo
i znacenje toga. Koji je vas razlog za to Sto
radite? On mora da vam nesto znaci — i to mnogo.
Jer samo ako imate stvaran razlog necete odustati.

Vecina ljudi je viSe zainteresovana za nesto nego istinski posvecéena.
Zainteresovani su za svoje snove, svoj posao, za to kakav bi zivot mogao
biti, i deluju na osnovu toga. | zato nisu zaista posveéeni. Obecali su sebi
re¢ima, ali posvecenost je obeéanje sebi ne rec¢ima — ve¢ delima.

Posvecenost se ne odnosi na jednostavno postavljanje cilja, koliko na
zivljenje uz odredeni standard. Cilj je nesto Sto se dostize. Standard je
nesto sa ¢im se Zivi.

Ostati posvecen znaci biti spreman na neudobnost. Prave promene
se odigravaju jedino izvan zone udobnosti, $to nas dovodi do sledece
tacke.

U pitanju je disciplina.

Postanite dobri, pa onda i odli¢ni, u odgovaranju ,Ne" na sve §to ne
vodi vasem ,Da".

Pobednicki mentalni sklop bira da se odrekne stvari koje je naucio
da podrazumeva da ima. Bira da radi stvari na koje nije navikao, jer
samo one vode visem i boliem. Sampioni se ponasaju strateski u onom
Sto rade, kao i onom $to dozvoljavaju i pustaju u svoj zZivot. Neke od
strategija vezane za disciplinu ¢e menjati i vase okruzenje, jer to je od
vitalnog znacaja za uspeh.

Postacete onakvi kakve su osobe kojima se okruzujete. Mentalitet
je zarazna stvar. Procenjujte ljude oko sebe. Zelite li mentalni sklop
slican njihovom? Da li vase okruzenje dodaje vrednost vasim ciljevima,
ili oduzima? Okruzite se onima koji vas ¢ine boljim. Morate se postaviti
u okruzenje rasta, a ne stagnacije. Kako da izgradite takvo okruzenje?

« Cupaijte korov. Da biste se uzdigli na visi nivo, morate ukloniti smetnje.
A vrlo dobro znate $ta su smetnje u vasoj situaciji. Neuspeh u ¢upanju
korova ¢e svakako
ostaviti
posledice po
uspeh. To je

kao tumor. Ako se u ekipi ostavi i najmanji tumor — negativna osoba,
ili ona koja se uvek zali — tumor ¢e se samo Siriti. (Sta da kazemo
kad redovno vidamo ¢ak i trenere koji se uvek Zale: na vreme, sudije,
saveze, zavere protiv njihovog kluba, umesto da se okrenu potpunoj
posvecéenosti sopstvenom timu i krvavom radu?) Uklonite svaki trag
mentaliteta koji vam ne sluzi i ne pomaze. Uklonite osobe koje ne
dodaju vrednost vasem Zivotu. Najbolji nac¢in da se Zivotu doda na
vrednosti je — da se oduzme od njega.

Posadite novo seme. Preuzmite inicijativu — budite odlu¢ni povodom
svog zivota. Postavljajte sebe u prava okruzenja. Razvijajate bolje
dnevne navike i obrasce.

Zalivajte novo seme. Usvojite mentalni sklop koji vas ¢ini boljim.
Postavljajte se u okruzenja u kojima znate da ste
najneiskusniji, najmanje dokazani i ostvareni. Ako
ste u teretani najsitniji, okruZzeni gromadama
znatno snaznijim od sebe, nemate izbora nego
da rastete. Ako je neko izgradio telo, posao, ili
porodicu kojima se divite i kakvim tezite — to su
osobe s kojima treba da provodite vreme.

Nakon odluke da se posvetite i izgradite
okruzenje rasta, preostaje samo da svakodnevno
primenjujete neophodne korake — a to se zove
postojanost. Ako nema postojanosti, posveéenost
i disciplina nisu dovoljne. MozZete biti posveceni
zdravijem Zivotu, a i dalje vezbati samo sporadic¢no.
MozZete biti posveceni treningu, a tek ponekad zaista
ozbiljno vezbati. To ,ponekad" moze biti samo kad
ste inspirisani ili motivisani. Ali ,ponekad" neée doneti
rezultate. ,Ponekad" neée izmeniti Zivot. Morate se
redovno pojavljivati tamo gde treba bez obzira na to
kako se osecate.

Znam da neki od vas sebe smatraju
nepostojanim, ali i misle da daju sve od
sebe. Nesporazum je u tome Sto mislite
da je problem u postojanosti, a u stvari
vam nedostaje posvecéenost. Verovatno
ste veoma postojani. Pomislite na sve
u ¢emu ste postojani u svakodnevhom
Zivotu. Bili ste postojani u odlascima u
Skolu. Postojani ste u odlascima na posao.
U brizi o deci. Razlog te postojanosti je $to
razumete koliko bi vas kostalo da ne odlazite
tamo gde je to neophodno.

Ali  problem nije postojanost, vec
posvecenost: posveéeni ste stvarima
za koje imate veéi razlog. Kad znate
posledice necinjenja onog S§to je
neophodno ¢initi. Zato razmotrite
razlog, ono zasto nesto uopSte radite.
Jer ako je postojanost dovoljno
ozbiljna, muke nikad nece biti dovoljno
velike da vas skrenu s puta: nalazicete
nacin, jer razumecete Sta vas ¢eka na
drugoj strani. Proci¢ete kroz strah, jer
¢ete razumeti posledice eventualnog
odustajanja. Morate nastaviti bez
obzira na to kako se osecate.

Uz posvecenost, disciplinu i
postojanost. Od
ovog trenutka.

www.pansport.eu



OGLASITE Yoo

VASU TERETANU ILI FITNESS CENTAR Aot ulines-cenii i
UPANSPORT numm I NA PANSPORT 5AdTU

OGLASAVAJTE SENA PANSPORT SAJTU
UDELU FITNES CENTRI

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

— G pysTANITE DED -_
— RSkt PANSPORT TIMA *’ﬁ

PANSPORT

| | UNAPREDITE 5YOJE POSLOVANJE \%

dodatne informacije na fifnesscenm@pampﬂrt eu

Novi Sad

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

Beograd, Bulevar Kralja Aleksandra 242, Beograd, YBC lok. 14, Bulevar M. Pupina 10e Borca, Bratstva i jedinstva 44,
011/24-56-030, 062/808-46-03 (blok)12,011/311-01-52,062/808-46-05 011/33-25-902, 060/582-05-57

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

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




Direktan uvoz, distribucija i veleprodaja

Tel./Fax: 021/820-555

Mob: 062/111-0-999

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

E-mail: info@pansport.eu

www.pansport.eu WWW.pansport.eu

MALOPRODAJNI OBJEKTI PANSPORTA

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

BEOGRAD 1 TC FUTURA | sprat, Nemanjina 40, 011/365-10-70, 062/808-46-01

BEOGRAD 3 Bul. Kralja Aleksandra 242, 011/24-56-030, 062/808-46-03

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

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

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

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

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

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

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

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

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

UZICE Dimitrija Tucoviéa 163, 031/525-675,060/582-05-59 5]
VALJEVO Kneza Milo$a 38, 014/248-179, 062/808-46-19

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

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

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

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

BEOGRAD 2 TC MILLENNIUM, | sprat lok. 92, Knez Mihailova 21, 011/32-86-763, 062/808-46-02 (1

SOMBOR Zmaj Jovina 3, 025/432-340, 069/808-27-04 (pon-pet 12:00 - 20.00, sub 8:30 - 14:00

Valjevo

Krusevac

Leskovac

S A PANSPORT svojim cenjenim potrosacima
OVLASCEN E PRODAVN | 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; maloprodajnim objektima,

Dzin, Milana Toplice 26 (na Keju kod Caffe-a Kog), 063/80-33-618; uz obavezno prilaganje licne karte na uvid. Molimo

Fit Sport, Karadordeva 13-15 (u dvoristu) lokal 17, 013/332-865; penzi_onere dane zloupotreblj.'_;waju nasu dobru yolju
da im pomognemo da se brinu o svom zdravlju.

S
DOSTAVA PAKETA

Za dostavu paketa na kuénu adresu, vazi sledeci cenovnik:
paketi do 5 kg - 240 rsd*; 5-10 kg - 350 rsd*; 10-20 kg - 550 rsd+*; 20-30 kg - 650 rsd*; 30-50 kg - 700 rsd;
50 - 70 kg - 850 rsdx; preko 70 kg - 850 rsd + 15 rsd za svaki naredni kilogram.
Na primer paket od 150 kg kostace 1600 rsd (paket do 70 kg kosta 850 rsd znaci 850 + (80 x 15) = 850 + 750 = 1600).
Dostava je iskazana kroz fakturu i naplacuje se zajedno sa robom.
* Za Beograd se naplacuje dodatnih 50 rsd, dok za ruralna podrucja 100 rsd direktno kurirskoj sluzbi, tj. kuriru.

ZA SVE NARUDZBINE PREKO 5000 RSD DOSTAVA JE

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

www.pansport.eu




