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Bilten pisu...

Dr Ognjen Peda Tutorov - lekar, MSc
sportske medicine sa fizikoterapijom,
instruktor ronjenja na dah

Dr Gorana Grkovié - lekarka,
savetnica za ishranu

Marko Dimitrijevié - dipl. trener
fitnesa (FISAF), viceSampion sveta
(IBFF), viSestruki prvak Balkana,
ucesnik Arnold Klasika, viSestruki
Sampion drzave

Momir Iseni - fitnes trener,
motivacioni trener, nutricionista
(ISSA - International Sports Sciences
Association)

Monika Balenovi¢ - diplomirana
trenerica fitnesa

Alen Radosevic - licni trener,
takmicar u strongmanu i
powerliftingu

Dragan Dakonovi¢ - trener
brazilskoy jiu jitsu-a

Mirjana Ivankovi¢ - diplomirana
instruktorka fitnesa (FISAF -
Federation of international sport,
aerobic and fitness)

Miklo$ (Miki) Mihajlovi¢ -
dvostruki prvak sveta i svetski
rekorder u bencpresu

Zoltan Kozma - Dvostruki drZavni
'z!' prvak u armvrestlingu, liéni trener,
< | fitnes takmicar

Dusan Mileti¢ - svetski prvak u
pauerliftingu i evropski prvak u
hencpresu

Prelom i dizajn: Jovana Gajic

Na Pansport forumu (www.pansport.rs/forum) savete
daju lekari, vrsni sportisti i treneri. Ako imate hilo
kakve nedoumice vezane za suplementaciju, trening i
ishranu ne ustrucavajte se da postavite pitanje. Takode
na Pansport forumu mozete razmeniti iskustva sa
ostalim korisnicima nasih proizvoda.

PANSPOBT FOBUM TIM |

» Marko Dimitrijevié Fi
» Monika Balenovié (Mightymo) J
» Miki Mihajlovié |
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NATR@L Easy C -

lak nacin do boljeg imuniteta
Osnazite imunitet i zastitite se od zimskib preblada uz Easy-C!

Popularno je misljenje da bi C vitamin trebalo uzimati samo kada
smo prehladeni ili bolesni. Ipak, ovo je pogresan pristup, jer tada

?f' M '-.\ C vitamin pomogne u manjoj razmeri. Efekti ovog vitamina su
i

i mnogo znacajniji kada se uzima preventivno (posebno kod
(= | aktivnih ljudi, sportista, pusaca) i tada nam, bez izuzetaka,
pomaze da se odbranimo od bolesti.

Pored dobro poznatnog dejstva C vitamina na jacanje

imuniteta i odbranu od bolesti, C vitamin ucestvuje u

formiranju kolagena, proteina koji hrani, jaca i vezuje

zajedno telesna tkiva. Zbog ovoga, pomaze da nase kosti,

zubi, tkiva budu jaki i zdravi, Sto je posebno vazno kod dece cije

su kosti i tkiva u razvoju. Sa druge strane, poznato je da gvozde moze

biti tesko za digestivni sistem. Vitamin C olakSava njegovu apsoprciju. Zbog toga, na primer,

neki nutricinosti preporucuju zitarice u kombinaciji sa sokom od cedene narandze, bogatim

C vitaminom. Zbog svih navedenih razloga, jasno je zasto nam je potreban svakodnevni

unos C vitamina. Svakako, na prvom mestu je zdrava i izbalansirana ishrana i svakodnevni
unos voca i povrca koji sadrze najvise C vitamina.

Kako se uocava deficit C vitamina?

Kada postoji manji deficit C vitamina mozemo se osecati umornim, iritantnim ili imati
bolove u zglobovima. Deficit moze nastati zbog smanjenog unosa C vitamina, zbog lose
apsorpcije ili zato sto je povecana njegova eliminacija iz organizma. RDA (Recommended
Dietary Allowance) za C vitamin je za odrasle zenske osobe 75 mg dnevno a za muskarce 90
mg, dok pusaci, sportisti, trudnice i dojillje imaju povecane potrebe za ovim vitaminom.

Koje su uloge C vitamina?

Vitamin C ucestvuje u izgradnji kolagena (glavnog gradivnog sastojka hrskavice i kostiju),
u sintezi hormona i metabolizmu masti (lipida); ima uticaj na funkciju leukocita i
makrofaga, celija koje Cine sistem odbrane organizma; poboljSava zarastanje rana i |
smanjuje simptome izazvane alergijskim reakcijama; ima antioksidativne efekte protiv
Stetnog dejstva slobodnih radikala, povezanih sa nastankom malignih bolesti; ucestvuje u

procesima detoksikacije u jetri; povoljno utice na zdravlje desni, kostiju, zuba i krvnih

sudova; poboljsava apsorpciju gvozda prisutnog u namirnicama, i dr. Ml ,5[ l _E
Koji su izvori C vitamina u hrani? FI IEIGN
Vitamin C se najviSe nalazi u hrani kao Sto su voce i povrce. Namirnice koje su x . - -

veoma bogate C vitamiom su kivi, mango, ananas, svi citrusi, dinja, jagode, ribizle,
paprika, paradajz, spanac i dr. Kako bismo maksmimalno iskoristili vitamin

C iz hrane, bilo bi pozeljno zastititi namirnice od svetlosti ili temperature il LI

jer ovi faktori mogu uticati na njegovo unistenje. Zbog ovoga se preporucuje —= =%
svakodnevna konzumacija salata od povrca i bar dve porcije voca na dan. -

putra I'.rln-lu:'.

NOVO!!!)

Kada je korisno ubaciti suplement? .
Imajuci u vidu da danas vecina populacije voce i povrée konzumira
u mnogo manjim koli¢inama nego $to je neophodno, sto zbog
losih navika u ishrani, Sto zbog brzog nacina Zivota ==
i manjka vremena, preporuCuje se uzimanje =

dodatnog C vitamina. NbVO!!-;.'ll-‘

Takode, potrebe zaovimvitaminomsupovecane

u SItuacuama kao sto su trudnoca, dojenje, 390 RSD

stres, pusenje, uzimanje kontraceptivnih I N
pilula, oporavak od povrede i odredene bolesti, ana hu I IZma
koje uticu na iskoriS¢avanje ovog vitamina.

Sportisti i aktivni l[judi imaju poveéane potrebe | MM 15 ﬂ PIDTE"‘“ Fu Fﬂltlil
za unosom vitamina i minerala. Adekvatan unos MATHEL 1

vitamina i minerala je fundamentalan jer deficit / as = " M Ilhrl!.".'l:l ¥a ﬂpﬂru‘l'UH FDSIE

direktno dovodi do smanjenja fizickih i mentalnih y

sposobnosti i moze dovesti do nastanka bolesti. Hﬂpﬂfﬂlh "'E'ﬂlﬂgﬂ

Natrol Easy C sadrzi ¢ak 500 mg esterifikovanog 300mg Y ﬁmngl.lfn'lﬂl hriu i Iﬂk;i

vitamina C po tableti i njegova pozitivna strana je sto N Aty dmsnden

mogu da ga koriste svi, pa Cak i osobe sa osetljivim |k, uig I'Udﬂ'i“ k’o‘ﬂl"ﬂ"lﬂ'

Zelucem zbog njegove neutralne pH formule.

e F
Sastojak Koli¢ina po dozi | %PDU Koli¢ina na 100 g | [« F = el misicne mase
(1 tableta) proizvoda IR e D
. o

nutraociics

VLR B TP AT T

»w odriova misice v stanju

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

NO reaktor kojim cete poboljsati svoje performanse, snagu, izdrZljivost, mentalni fokus i

energiju.

Power fuel je suplement koji ce Vam pruziti vecu snagu tokom iscrpljujucih treninga, ali svakako
i odrzati visok nivo energije. Takode, Power fuel potpomaze prokrvljenost misica i odlaZze pojavu
umora. Takode, nadoknaduje vitalne elektrolite izgubljene preko znoja, obezbeduje B-vitamin za
ubrzanje metabolizma i pomaze da se hrana unesena u organizam pretvara u energiju.

Sustina Power Fuel-a je Formula 52™ koja se sastoji od mesavine azotoksida (NO), koji stimulise
prokrvljenost misica i klinicki testiranih supstanci za borbu protiv umora - beta-alanin, kofein i

taurin, koji pomazu povecanje performansi i poboljsanje fokusa.

Preporucena upotreba: razmutiti sadrzaj 1-2 merice u 3 ili 4 dl hladne vode. Uzimati 30-45

minuta pre treninga ili fizicke aktivnosti, na prazan stomak.
Pakovanje: 800 g

Pansport POJAS ZA MRSAVLJENJE

Pansport pojas za mrsavljenje - vas saveznik u borbi protiv
masnih naslaga

Pansport pojas za mrsavljenje je Sirine 25 cm, univerzalne velicine
i izraden je od slicnog materijala kao i ronilacko odelo, te dobro
izoluje sredisnji deo tela. Kako pojas ne dopusta da se znoj isparava,
to dovodi do osetnog podizanja temperature pokrivene zone i
postepeno do uklanjanja masnog tkiva koje sluzi u
svrhe toplotne izolacije unutrasnjih 4 _ organa.

Predeo stomaka je cesto jedan

pri mrsavljenju. Uz dobro voden

trening i izbalansiranu ishranu,

pojas za mrSavljenje iz Pansport

asortimana pruzice vam dodatnu

podrsku i pomoc¢i vam da u kracem
vremenskom periodu dodete do
zeljenih rezultata.

Iskoristite nasu Sok akciju
i zapocnite Novu godinu
dobrim odlukama i zauvek
se oslobodite suvisnih
centimetara na stomaku.

Isostar POWERTABS

Sumece tablete za spravljenje izotoniénog
napitka sa ukusom narandze

Zahvaljujuci specificnom balansu ugljenih hidrata i
minerala, Powertabs Sumece tablete su posebno
korisne ukoliko preferirate kratke i intenzivne
treninge. Zbog svoje izotonicne formule, ovo
pice obezbedice optimalnu hidrataciju vaseg
organizma. Takode, ovaj izotonicni napitak,
bogat je anti-oksidantima, vitaminima C i E,
koji su neophodni za borbu protiv slobodnih
radikala koji se proizvedu tokom treninga,
kao i vitaminima B1, B2, B6 i PP, neophodnih
za Celijsko koris¢enje ugljenih hidrata.
Istovremeno sadrzi malo kalorija, samo 87 kcal

po porciji.
Preporucena upotreba: jednu dozu
! (2 tablete) rastvoriti u 500 ml vode
i i piti tokom treninga. Pripremati

290 RSD neposredno pre konzumiranja!
Staralcena: 390 RSD

guerDA {0LYD  Pakovanje: 10 tableta (5 doza). 1 doza
o sadrzi 2 tablete.

Universal Nutrition UNIDYNE
Mocna termogena formula za sagorevanje masti

Unidyne je izvrsni dodatak ishrani koji ¢e ubrzati vas metabolizam
i proces sagorevanja masti, ali i doprinece smanjenju apetita. Ova
kompleksna formula sagorevaca ¢e vasu dijetu za skidanje masnih
naslaga uciniti daleko efikasnijom i pri tom zastititi vase misice
od razgradnje. Unidyne sadrzi i biljne sastojke za bolje zdravlje
koji podizu imunitet, Sto je od izuzetnog znacaja pri smanjenom
unosu hrane. Ipak, ovaj po svemu izuzetni preparat, stoji na
raspolaganju samo zdravim i sportski orijentisanim
osobama. Izoflavonoli su prisutni e u ovoj formuli
zbog svog snaznog uticaja - SoK na

povedanje ugradnje VAKCIJA'
proteina u misi¢no tkivo, a 2790 RSD!

ekstrakt bele vrbe je tu U  GEAGTEREZPILLY)
cilju smanjenja bolova pri  CSLEZHCEILED TI
intezivnim naporima. Ovom ‘
kompleksu pridodat je i ekstrakt

gorke narandze. Unidyne takode ima i

efekat na performanse, zbog prirodnih

stimulatora, te ¢e Vas trening podici na
visi nivo!

Preporucena upotreba: 1 kapsula ujutro u
pre dorucka ili jutarnjeg treninga ili jedna _'-:__ =
W

kapsula poslepodne. —— o ————

Pakovanje: 130 kapsula

Prolab CREATINE MONOHYDRATE

100% mikronizovani kreatin monohidrat

Kreatin monohidrat je jedan od najvise ispitivanih
i najduze prisutnih suplemenata
na trzistu, i sa razlogom je SO
jedan od omiljenih sportskih 3

suplemenata. u mnogim AKC'JA
sportovima, kako u rekreativnoj 1990 RSD |

tako i u profesionalnoj sferi, 3‘3;"'1_2“*)’;“'" 170‘:,9";::" -
kreatin zauzima vazno mesto A

u suplementaciji zbog efekta na

povecanje snage, izdrzljivosti i miSicne

mase.

Preporucena upotreba: jednu dozu (5 g
~ 1 kafena kasicica) pomesati sa vodom,
sokom ili drugim napotkom. Konzumirati
jednom dnevno. Pripremati neposredno
pre konzumiranja.

Pakovanje: 300 g

UPOZORENJE: Preporuéena upotreba propisana od strane srpskih nadleZnih institucija moZe se razlikovati od preporu¢ene upotrebe propisane od strane proizvodaca.
Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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Dymatize ISO 100

90 % hidrolizovanog izolata proteina surutke, bez laktoze,
ugljenih hidrata i masti, fantasticnog ukusa, koji ¢e
zadovoljiti i najzahtevnije potrosace

Iso 100, izolat proteina surutke obezbedice vam najbrzu apsorpciju
u poredenju sa svim ostalim proteinskim suplementima. Takode,
veoma bitna karakteristika ovog suplementa je i pomo¢ pri
efikasnijem oporavku nakon intenzivnih treninga kao i sprecavanju
razgradnje misica. Ono Sto je svakako najbitnije je da ce Iso 100
pruziti vrhunsku podrsku izgradnji misica, pa ce tako svakom
ozbiljnom vezbacu olaksati put ka ostvarivanju zacrtanih ciljeva.
Dymatize ISO-100 je savrSeno instantizovan (lako se rastvara u
vodi) i pri proizvodnji je prosao kroz ni manje ni vise nego 5 koraka
kontrolisanja kvaliteta. Laktoza, masti i ugljeni hidrati su potpuno
uklonjeni iz 1SO-100, tako da je ostao najlakse svarljiv i rastvorljiv
proizvod koji je najpristupacniji bioloski izvor proteina na trzistu.
Sa samo jednim ugljenim hidratom (samo kod

ukusa Cokolade!), Dymatize 1SO-100 je savrsen

za dijete sa niskim sadrzajem ugljenih hidrata

te ¢e oduseviti i najzahtevnije korisnike na

rigoroznim dijetama.

Preporucena upotreba:
sadrzaj dozera (28 g)
rastvoriti u 350 ml
vode, vocnog soka ili
bezmasnog  mleka.
Mesati 15 sekundi ili
dok se potpuno ne
rastvori.

Pakovanje:
720 g i
2,27 kg

Dymatize SUPER MASS GAINER

Odlican izvor kvalitetnih kalorija dizajniran kao
dopuna ishrani sportistima i rekreativcima

U samo jednoj porciji Super Mass gainer-a obezbedicete
sebi 266 kalorija i to uz 11,52 g proteina. Uz ovako odlican
sastav dobijanje misicne mase ce biti znatno olaksano, ali
i vas imunitet ¢e biti ocuvan s obzirom na to da je ovaj
suplement bogat veoma bitnim vitaminima i mineralima.
S obzirom na to da sadrzi i 100 % cist farmaceutcki
AjiPure® Glutamin i BCAA ubrzace i znac¢ajno smanjiti
vreme oporavka nakon intenzivnih i teskih
treninga. Pored toga Sto
dolazi u vrlo kvalitetnom
sastavu, Super Mass nudi
nista manje primamljive
ukuse: vanila, krem i
kolacici i Sumsko voce.

Preporucena upotreba:
sadrzaj jedne porcije
(74 g = 5 ravnih supenih
kasika) rastvoriti u
150 - 200 ml vode
ili hladnog

mleka.

O¥MaTze

SUPER

USTEDA: 1350/ RSD

5,44 kg

Dymatize ELITE WHEY GOURMET

Proteinski blend proteina iz pet izvora, sa visokim nivoom
glutamina i BCAA za brZi oporavak i izgradnju misica

Dymatize Elite Gourmet je proteinski blend koji sadrzi proteine iz pet
izvora (koncentrat proteina surutke, izolat proteina surutke, peptidi
proteina surutke, micelarni kazein (protein iz mleka), kalcijum
kazeinat. Sadrzi visok nivo glutamina i BCAA za brzi oporavak i
izgradnju misi¢a. Ovaj suplement je pogodan

i kao zamena za obrok za osobe koje su na

dijeti. Ono sto je isto karakteristicno je da

ne sadrzi gluten.

Preporucena upotreba: sadrzaj dozera
rastvoriti u 2-3 dl mleka, vo¢nog soka ili
vode, mesati minimum 20 sekundi dok
se ne rastvori. Konzumirati

posle treninga sa ili bez

prostih ugljenih hidrata,

izmedu dva obroka, pred

spavanje, nakon noc¢nog

sna.

Pakovanje: 2,27 kg

Dymatize ELITE WHEY PROTEIN

77 % proteina izolata i koncentrata surutke po dozi, bez
secera, delikatnog ukusa

Svaka doza Elite Whey- a snabdece Vas sa dodatnih 24 g
najkvalitetnijeg proteina sa manje od 1 odsto ugljenih hidrata!
Ovaj proizvod ne sadrzi Secere, fruktozu, soli i ugljene hidrate.
Konzumiranjem ovog odlicnog suplementa obezbedi¢ete svom
organizmu kvalitetan i veoma ukusan obrok koji ¢e vam pomoci u
oporavku nakon intenzivnih treninga. Takode, Elite Whey pomaze

u ocuvanju i izgradnji miSicne mase, ali moze da posluzi i
kao kvalitetna zamena za obrok pri dijetama. Dymatize-ov
Elite Whey Protein sadrzi u sebi i patentiranu smesu enzima
Aminogen®. Ovi enzimi su od ogromnog znacaja za povecanje
iskoristljivosti unete hrane u organizam.

Preporucena upotreba: sadrzaj dozera rastvoriti u 2-3 dl vode,
mleka ili vo¢nog soka, mesati 40 sekundi dok se ne rastvori i to:
1. posle treninga sa ili bez prostih ugljenih hidrata (obavezno sa
vodom zbog brZe apsorpcije)

2. izmedu dva obroka sa mlekom ili vodom

3. pred spavanje sa mlekom

4. nakon no¢nog sna

Ukusi: c¢okolada, vanila, Sumsko voce, kafe moka
Pakovanje: 930 g, 2,27 kg, 4,5 kg

F, SOK

VAKCIJA == ""‘AKCIJ
9990 RSD! .~ 15990 RSD /==

taralcena: 12980 RSD, i Stara cena: 7280 RSD
USTEDA: 2990 RSD USTEDA: 1290 RSD

v mearizy

EurE

h.:yn-urﬁm'"" =

'AKCIJA
2990 RSD)

"'Stara cena:/ 3590 RSD
USTEDA 600 RSD

._ﬂ ey
~

T ELITE

e

= -

o=

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

ANSPORT O




SUPER PONUDE

Muscle Pharm ASSAULT + poklon MUSCLE GEL

Najbolji pred trening suplement 2012. godine!
Assault je bezbedan i efikasan suplement koji povecava
\ shagu, misiénu izdrZljivost, energije, smanjujuci umor
\ kod zdravog Coveka.
Preporucena upotreba: pomesati 1/2-1
\SUPERS dozirne merice proizvoda sa 4-5 dl
PONUDA vode. Uzimati 20-30 min. pre treninga

jednom dnevno.
Pakovanje: 736 g

Natrol MFM ENERGIZER

Kombinacija 23 vitamina, minerala, antioksidanata
i biljnih ekstrakata

Za poboljsanje i odrzanje dobrog opsteg
zdravlja.

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

RONUDA

Pakovanje: 60 tableta

Natrol GINKGO BILOBA 60mg

Poboljsava pamcenje i cirkulaciju krvi u
ekstremitetima i mozgu, regulise krvni pritisak

Ginkgo Biloba pomaze kod glavobolja izazvanim slabom

perifernom cirkulacijom, takode pozitivno deluje kod

“zujanja” u usima. Ginkgo Biloba je jak antioksidant

i neposredno stiti mozak, nervni sistem i
kardiovaskularni sistem.

* % ‘\“&a

Preporuc¢ena upotreba: 1 kapsula
dnevno uz obrok, najbolje uz dorucak.

PONUDA

1990JR'SD .
Pakovanje: 200 kapsula

Biotech 100% CREATINE MONOHYDRATE
Za povecanje misicne snage i izdrZljivosti

Utice na povecdanje snage i izdrzljivosti, povecanje
misi¢nog obima, i obnavlja rezerve ATP-a,
sto utice na povecanje energije.
M Preporuéena upotreba: Pomesati po
kasi¢icu (5 g) kreatina u 500 ml te¢nosti
0 pre i posle treninga.

Pakovanje: 500g

Scitec AMINO 5600

Spektar amino kiselina proizveden iz visokokvalitetnog
proteina surutke

\ Amino 5600 predstavlja celokupan spektar amino kiselina
sa svim esencijalnim amino kiselinama za maksimalnu
podrsku izgradnji miSica i njihovoj zastiti od razgradnje

>
tokom duzih treninga ili dijete.
% Wi SUPER}
*:;;«
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Preporucena upotreba: Uzmite 1
dozu (4 tablete) pre i nakon treninga,
takode i pred spavanje.

Pakovanje: 200 tableta

Scitec L-GLUTAMINE
Cist L-glutamin za brZi oporavak i
zastitu od razgradnje misica
Glutamin  ubrzava celokupni telesni

oporavak igrajuc¢i narocito vaznu ulogu u
obnovi i izgradnji misi¢ne mase.

YA
PONUDA
Preporucena upotreba: uzimati 1
porciju dnevno sa vodom, sokom nakon
treninga, a pre obroka. Preporucljivo
je  kombinovati  glutamin
. sa napicima koji sadrze
SUPERE ugljene hidrate.
& IRONUDA

Pakovanje:
1890JRS DRI AR

Scitec 100% PURE CREATINE
Za snagu, izdrZljivost i misi¢cnu masu

Kreatin uz kvalitetnu ishranu dovodi do povecanja
sposobnosti koje se razvijaju u toku treninga. Garantuje
brzo povecanje snage, misicne mase i izdrzljivosti.

SUPER}
2560JRSD

Preporucena upotreba: puna kafena /j
kasicica (5 g) rastvorena u 2-3 dl vode 3
sa supenom kasSikom dekstroze i to .

neposredno posle treninga, odmah

nakon noc¢nog sna-20 min /

pre jela, izmedu obroka- SUPEM.
uvek na prazan stomak PONUDA
1580JRSD

Pakovanje: 500g i 1kg

Natrol OMEGA 3 FISH OIL

Odlican izvor omega-3 masnih kiselina

Omega-3 riblje ulje pozitivno utice na zdravlje srca,
odlican je izvor Omega-3 masnih kiselina EPA i DHA,
sadrzi MEG-3® riblje ulje sa dodatim prirodnim

uljem limuna.

Preporucena upotreba: 2 puta dnevno,
po 1 gel kapsulu uz obrok

Pakovanje: 90 gel kapsula

Scitec MEGA ARGININE
1300 mg arginina po kapsuli

Podstice Sirenje krvnih sudova, stimuliSe lucenje
hormona rasta, odrzava misi¢e u anabolizmu.

Preporucena upotreba: Uzmite 2-4
kapsule 30 minuta pre treninga. Za
maksimalne rezultate, mozete uzeti
jednu dozu odmah po budenju.

2270JRSD s

Pakovanje: 90 kapsula

Scitec PRO MIX

Proteinska smesa iz 3 izvora

Proteinski blend koji se sastoji od tri razli¢ita izvora
proteina: koncentrata proteina iz surutke, kazeina i
izolata proteina iz soje koji imaju razli¢it stepen
apsorpcije i razlic¢ite amino kiselinske profile,

tako da njihovim kombinovanjem dobijamo
uravnotezenu formulu za opstu upotrebu.

Preporucena upotreba: pripremiti
Sejk od 1 porcije sa 300ml omiljenog
napitka (voda ili mleko). Mozete
piti uz bilo koji obrok.

Pakovanje: 3,021 kg

PONUDA
R Q

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

~WaNSPORT
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PANagradne igre
" PANSPORT NAGRADUJE

Nasi potrosaci su uvek na prvom mestu

|- Pansport tim veliku paZnju posvecuje interakciji sa svojim potrosacima. Zelimo
ﬁ.' da znamo vase misljenje, da nam uputite sugestije i date nam konstruktivne
o kritike. Ali, svakako i mi, nasSim savetima, iskustvom i strucnoscu zelimo
da doprinesemo kvalitetnijem, zdravijem i aktivnijem nacinu zivota. Zato
i jesmo, makar virtuelno, svakodnevno uz vas, kroz Pansport Facebook fan
page, ali i naSem Pansport forumu.

I da, kao i Sto je vec i postala tradicija, nase potrosace redovno i nagradujemo.
| ovog puta imate priliku da procitate najbolju pesmicu i slogan:

Ustajem rano i pijem proteine,
a nakon toga i amino kiseline.

Kreatin i glutamin, obavezan deo
i multivitamin da trening bude ceo

A to se kupuje sve na jednom mestu,
prodavnica predvidena za posetu cestu

Ako vas od tegova nikad nije zort,
obavezno svratite u nas Pansport.

Vladimir Tomasevi¢

Da se misici drze u kondiciji i da bude izgled fin
uzimaj whey protein.

Miljan Ci¢i¢

A kako bismo nasu Facebook stranicu osvezili nasmejanim licima, organizovali
smo i izbor za miss i mistera Pansporta. Konkurencija je bila prili¢no ostra. A
fotografija je bilo na pretek. Kako smo hteli da ostanemo objektivni, odlucili
smo da vi odlucite ko ce poneti ove laskave titule.

Ubedljivi pobednici su Zorica Gligori¢ iz Sapca i Milo$ Pilji¢ iz Curuga.

Zorica se vec dugi niz godina uspesno bavi atletikom, dok Milos, vidimo, ne
preskace treninge u teretani.

Mozda nece doprineti miru u svetu, ali ¢e ga Pansport miss i mister svakako
ulepsati.

Cestitamo!

i
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:-- 3360 Rsp:
o Stara|cena: 3740 RSD

»! Napredni kreatinski matriks

Celijski volumizator

+ Snainije dejstvo od
obiénog kreatina

»* Rapidno poveéanje snage,
energije i izdriljivosti
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PAN sportovi

Vecina ljudi koji nisu upuéeni u rutinu bodibildinga sa mnom pocinju
razgovor na sledeci naéin: “A je li to ono kada diZete tegove? A to je
ono kada se mazete onim bojama? A ne znam.... meni su svi isti kada
ih gledam na takmicenju.”

Pokusacéu u ovom tekstu da objasnim sta je bodybuilding! Bodibilderi
teze da razviju i odrzavaju estetski lepo i uravnotezeno telo, gde se
posebna paznja stavlja na razvoj misicne i definisane mase uz Sto
bolju simetriju i proporciju svih partija. Samo takmicenje se sastoji
od polufinalnog dela uz sedam obaveznih

poza: prednja lat, zadnja lat, prednja

dupla biceps, zadnja dupla biceps, grudi

bocno, bocni triceps, stomak i butine. Svaki

takmicar koji ude u finalni deo, takode

obavlja rutinu slobodnog pozinga uz muziku

u toku jednog minuta da bi prikazali svoje

telo na najbolji nacin.

Pripreme:

Generalna strategija usvojena od strane

vec¢ine danasnjih bodibilder takmicara je

da miSi¢na masa “radi” tokom cele godine.

Oko 12-14 nedelja pre takmicenja ulazi

se u fazu rada na gubitku telesnih masti.

Faza “van sezone” podrazumeva ostajanje

u neto pozitivnom energetskom bilansu

(viSak kalorija). Iznos viska koji osoba

ostaje zasniva se na ciljevima same osobe,

veci visak, duze punjenje faza ce stvoriti

vise masnog tkiva. Visak kalorija u odnosu

na necije energetske potrebe ¢e obezbediti

da misici ostanu u stanju anabolizama. Faza definisanja podrazumeva

secenje preostalih u neto negativan energetski bilans (deficit kalorija).

Glavni cilj je da se oksidiraju masti, ali i da sacuvamo misica koliko

god je to moguce. Veci deficit kalorija, brze mrsavimo, ali veliki

deficit kalorija takode ce stvoriti rizik od gubitka misi¢nog tkiva .

U nedelji koja vodi do takmicenja bodibilderi mogu smanjiti unos

vode poslednja 2 dana. Unos natrijuma i ugljenih hidrata se drasticno

smanjuje kako bi glikogenski depoi bili prazni. Dan pre takmicenja,

voda se smanjuje na minimum, dok se unos ugljenih hidrata poveca i

radi se glikogensko punjenje misi¢a. Cilj je da se maksimalno uklone

potkozne mastiivoda i poveca vidljivost vena ili "vaskularnost”. Pojava

vena je dodatno poboljsana neposredno pre pojavljivanja na scenu

nanosenjem boje na kozu. Neki takmicari ¢e, neposredno pred sam

nastup, jesti hranu bogatu Secerima za povecanje vidljivosti vena.

Poslednji korak je upotreba tegova ili guma za popunjavanje misica
krvlju i povecavanje
njihove velic¢ine.
Visok nivo miSi¢ne
mase i njihov rast
rast i popravka
od mikrotrauma
postignuta napornim
vezbanjem kod
bodibildera zahtevaja
specijalnu ishranu.
Uopsteno  govoredi,
bodibilderi zahtevaju

: '":'.nﬁspunr

vise kalorija nego proseine osobe iste tezine da bi obezbedili
proteine i energiju. Nivo energije kroz ishranu se kombinuje sa
kardiovaskularnim vezbama da bi izgubili telesne masti u pripremi

za takmicenje. Odnosi energije hrane iz ugljenih hidrata,
belancevina i masti varira u zavisnosti od ciljeva bodibildera.
Kako se takmicenje priblizava taj odnos nutritijenata se
povecava u korist proteina kako bi se ocuvala tesko stecena
miSi¢na masa, a smanjuje se procenat ugljenih hidrata kao
sveukupni nivo kalorija na dnevnom nivou i pravi se sve
veci kalorijski deficit. Velika greska je potpuno izbacivanje
ugljenih hidrata, pa cak i u fazi glikogenskog praznjenja u poslednjoj
nedelji priprema jer nema potrebe koristiti protein kao energetsko
gorivoi to veoma skupo gorivo! Druga zabluda je potpuno izbacivanje
vode poslednjih dana do takmicenja i to narocito u fazi glikogenskog
punjenja. Da bi jedan molekul glikogena usao u misi¢nu celiju
potrebna su mu dva molekula vode zato se nikako ne treba liSavati
unosa tecnosti! Treca zabluda je da bi pre samog nastupa trebalo
odraditi “pumpanje” celog tela. Dovoljno je upumpati krv u vece
misSi¢ne grupe, osim misica butina jer ¢e na taj nacin biti sacuvana
energija za naporna uporedna poziranja.
Ugljeni hidrati
Ugljeni hidrati igraju vaznu ulogu za bodibildere jer obezbeduju
energiju telu da se nosi sa jakim treninzima i za misicni oporavak, ali
takode uti Cu i na lucenje insulina, hormona koji nosi amino kiseline
u celije i pomaze sintezu proteina.

Proteini

Neki sugeriSu da je manje dovoljno tj. 1 g proteina po kg telesne
mase, dok drugi preporucuju 1,5 do 2 grama ili vise. Veruje se da
protein treba da se cesto konzumira tokom dana, posebno tokom
ili posle treninga i pre spavanja. Piletina, ¢uretina, govedina, riba,
jaja i mlecni proizvodi su bogata proteinima, kao Sto su neki orasasti
plodovi, semenke, pasulj i soCivo. Kazein ili surutka se ¢esto koriste
za dopunu ishrane dodatnim proteinima.

Istorija bodibildinga
Za sve neupucene u ovaj sport najlakse je spomenuti viSestrukog
mr.Olimpija Arnolda Svarcenegera koji je proslavio ovaj sport, tako da
jedno od najprestiznijih takmi¢enja modernog bodibildinga se zove
Arnold Clasic, koje se trenutno odrzava u Americi,
Evropi i Brazilu i iz godine u godinu je sve vise
poseceno Sto govori o sve vecoj
popularnosti ovog sporta. »
Imao sam liéno priliku -‘\ﬂ"uﬂap
2010. da ucestvujem na *\?
tom takmicenju u USA, a‘
a takode moji planovi &
za narednu sezonu
vezani su za Arnold
Clasic Europe koje se
svake godine odrzava u
Madridu.




FITNESS ZA DAME -

Mirkine pripreme za takmicenje

Pripreme za takmicenje podeljene su u dve faze {nabacivanje misi¢ne
mase i definicija).

Period nabacivanja je od velikog znacaja za svakog vezbaca. Potrebno
je nabaciti kvalitenu misicnu masu koja ce se odrzati ¢ak i u perodu
ekstremnog ,,rezanja“. Nakon ove faze sledi definicija.

Vremenski period koji je potreban da bih se spremila za neko od
takmicenja zavisi od forme u kojoj se trenutno nalazim. U principu,
traje nekih 14 nedelja i u tom razdoblju startujem se sa definicijom
gde postepeno smanjujem unos ugljenih hidrata, masti i pove¢avam
unos proteina. U tom periodu variram sa unosom ugljenih hidrata
na dva tri dana odnosno tj. primenjujem cik cak pristup. Unos
ugljenih hidrata mi varira od maksimalno 200 g do 50 g dnevno.
Dve nedelje pred takmicenje rezem hidrate na 50 g dnevno. Unos
proteina je najmanje 2 g po kilogramu dnevno. Najvaznija je
nedelja pred takmicenje kada se radi praznjenje i punjenje. Tri do
Cetiri dana u potpunosti se izbacuju ugljeni hidrati i tri dana pred
nastup radi se punjenje. Punjenje se radi ekspandiranim pirincem,
slatkiSima, bananama i u principu zavisi od osobe do osobe. Potrebno
je eksperimentisati i videti Sta kome odgovara da ne bi dosli u
situaciju da se zalijemo i navu¢emo vodu i tako pokvarimo formu
pred samo takmicenje. Trudim se da pijem velike koli¢ine tecnosti,
vode, zelenog ili crnog ¢aja i limunade. Dva dana pred takmicenje
postepeno smanjujemo unos vode da bi na sam dan takmicenja
potpuno stala sa unosom iste.

Sto se treninga sa opterecenjem tice ja ih radim
Sest puta nedeljno po jednu misi¢nu partiju. U
periodu priprema postepeno ubacujem kardio
treninge. Ucestalost kardio treninga opet zavisi
od osobe do osobe. Neko ih radi svaki dan,
nekom je dovoljno tri do Cetiri kardio treninga
nedeljno po 45 do 60 minuta. Ima razli¢itih
varijanti kardio treninga, ali naj¢esc¢a je duzi
kardio trening koji prati puls u rasponu od 60
do 75 % od maksimalnog. Ja sam imala sasvim
dobre rezultate sa tri kardio treninga od po 60
minuta nedeljno. Trening sa opterecenjem se
manje vise ne menja samo se trudim da vise
paznje posvetim kriti¢nijim miSi¢nim partijama
i osnovnim vezbama.

m

Pored dobre forme podjednako je vazno dobro
poziranje. Ucenje i praktikovanje poziranja
je jedan od najvaznijih aspekata priprema
za takmicenje. Ocenjuju se fizicki izgled,

definicija, veli¢ina miSica i demonstracija

wraw. nEnEmort . en

takmicara odnosno

pozing. U obaveznim

pozama sudije

gledaju misice koje

pojedina poza istice,

zatim posmatraju

celo telo, volumen

misi¢a, zatim koliko

je ravnomerno

razvijeno telo

(simetrija), definiciju

(koliko je koji misic

vidljiv i koliko je

dobro  razgranicen

u prelazu na okolne

misicne grupe

odnosno  separaciju

misica). Pet osnovnih

poza za Zene su

prednja dupla biceps

poza, bocna poza za

grudi, dupla biceps

ledna, bocna triceps poza i trbusni misi¢i i butine. Na prednjoj

strani tela se gledaju, vrat, ramena, proporcije ruku, separacija
izmedu grudi i ramena, trbusni misici,
struk, kvadricepsi i listovi. Otpozadi,
ocenjuju se gornji i donji trapeziusi,
ramena, leda, gluteusi, zadnja loza i
listovi. Pozingom prikazujemo fizicki
izgled sa svih strana, prednje, leve,
zadnje, desne. Suplementacija mi
je obavezna, na prvom mestu whey
protein, zatim BCAA, NO reaktor,
multivitamini i minerali, omega 3,
vitamin C, zastita za zglobove.

Mericu Scitec Professional Whey
proteina uzimam ujutru nakon sna,
zatim nakon kardio treninga i mericu
nakon treninga snage, zatim BCAA
Xpres Scitec Nutition nakon i u toku
treninga. Mericu NO reaktora Shock
Therapy Universal Nutrition, naravno
konzumiram neposredno pre treninga
uz pola tablete Natrol High kofeina
kako bih povecala svoju izdrzljivost
i podstakla misi¢cnu pumpu. U toku
dana, posle bilo kojeg obroka popijem
dve tablete MSM & Glucosamine kao
podrsku zglobovima, jednu do dve
tablete omega 3 Natrol Fish QOil 1000
mg jer esencijalne masne kiseline su
neophodne za svakog Coveka i jednu
do dve tablete vitamina Easy-C, dve
tablete vitamina B i jednu tabletu
multivitamina i minerala Daily Formula
Universal Nutrition.

Takode, obavezne su mi dopunske doze
minerala kalcijuma, magnezijuma i cinka.

mi pruza tu moguénost ank
da oblikujem svoje %1.\‘ g

telo kako zelim. ?
Rezultati koje |
vidim nasvom telu | &8
su mi dodatna
motivacija da

guram napred i da

se trudim da budem
sto bolja.

Obozavamfitnessivolimsto




Kutak iz teretane

Moju paznju kao li¢nog trenera u teretani
ne priviadi oskudno oblacenje devojaka,
vec kao pravi paéenik primeéujem njihov
izbor vezbi, serija, ponavljanja i naravno
kilazu koju koriste u treningu. U vecini
slu¢ajeva, iz prve vidim pogresan izbor
svih tih parametara za ciljeve koje
teze da postignu. Dobro mozda
me malo privladi i to koliko
su obulene, ali njihov
trening me interesuje

bar isto toliko kao

."

i obladenje.
*,':
Trening devojaka Y se  svodi
na beskonacne serije iskoraka, vezbi za

gornji deo leda i toliko rada na trbusnjacima i oblikusima da se
prestravi “old school” ruski trener gimnastike. Ovo mi nikad nije
bilo jasno jer koja devojka zeli masivne butine, velike trapeze i
sirok struk? Odakle mi pravo da tvrdim da znam na kakav izgled
devojke u teretani idu? Treniram mahom sa devojkama. Radim
pripreme sa takmiéarkama u body fitness kategoriji, a jo$ nijedna
nije prisla i rekla: “Bas bih volela da imam telo k’o one bilderke, a
ne kao ona odvratna Jelena Karleusa.”

DA LI ZENE MOGU DA NABACE VELIKU MISICNU MASU?

Ovde dolazimo do stare dobre tvrdnje - Zene ne mogu da nabace
veliku misi¢nu masu koliko god da treniraju. Ko god ovo tvrdi,
uopite nema pojma kako se gradi misiéna masa. Zene i muskarci
su u ovome veoma sli¢ni. Prvi kontra argument je da Zene imaju
drugadija misi¢na vlakana u svom telu i da zbog toga moraju da
vezbaju sa vise serija i ponavljanja. Tvrdnja je neosnovana i nikako
ne moze da generalizuje sve zene, ali fitness industrija je oko
toga stvorila ¢itavu nauku kako bi vam prodala specijalne metode
treninga sa dalekog nam orijenta, koji vam daju savrsenu figuru i
oduzimaju samo pet minuta dnevno.

Druga tvrdnja je prica o testosteronu. Ovaj hormon koji odreduje
da li medu nogama imate “rama-lama-ding-dong” ili ne je glavni
argument u razdvajanju devojcica od decaka u teretani. Testosteron
bi trebalo da vam omoguci beskonacno napredovanje u misi¢noj
masi. Prvi bih voleo da je to istina, ali nije. Prica o hormonima je
retko tako jednostavna. Recimo, hormon koji najbrze gradi misi¢
u nasem telu je insulin, a Zene ga imaju u istim koli¢inama kao
muskarci. Pored toga postoji joS mnostvo hormona koji uticu na
rast misi¢a. Testosteron je samo jedan od mnogih.

Misi¢na masa kod zena moze da napreduje istom brzinom, ako ne
i brze od muskaraca. Zene razvijaju donji deo tela daleko brze,
dok muskarci brze postizu rezultate u torzu. lako je zabluda da ¢e
zensko u teretani postati “pre-nabildovano” i dalje postoji Sansa
da pokvari svoj izgled ili bar ne postigne Zeljeni cilj. Moj cilj nije
da vam prodajem pricu o tome kako se necete “prebildovati” veé
da vas upoznam sa osnovama pravilnog treninga u odnosu na izgled
kojem tezite. Zarad ilustracije u pricu uvodim dve veoma sexy
gradene i popularne dame Srbije.

JELENA  KARLEUSA VS,
SPANOVIC
Prvi put sam video Jelenu
na TV-u kako pokusava
da peva. Jeleni to nije
islo bas najbolje, ali je
izgledala kao bomba
i to vrlo utegnuta

IVANA

bomba. Ukoliko
zanemarimo vokalne
sposobnosti i plasticne

VITKE NOGE | TANAK

operacije, Jelena je umela da vodi racuna o svom izgledu. Utegnut
i évrst stomak, zaobljeni kukovi i zadnjica koja se Cvrsto drzala na
paru savrseno vitkih nogu. Jelena je ocigledno dobijala savete od
dobrih liénih trenera, a ja sam im na tome zavideo.

Trener u meni je prepoznao kvalitetnu gradu Jelene, ali moje srce
je uvek naginjalo ka atletski gradenim devojkama. Iz tog razloga
sam Jelenu uporedio sa Ivanom Spanovi¢. Verujem da ¢e se mnogi
sloziti da je ovo najzgodnija srpska sportiskinja danasnjice. Pre no
Sto nastavimo ispricacu vam moji prvi susret sa Ivanom.

Sreo sam je tada i nikad vise, na raskrsnici Bulevara
Oslobodenja u Novom Sadu u blizini
atleti¢arskog kluba gde trenira. Kisa uvek
uspori novosadski saobracaj do puzanja, pa
sam stajao zaglavljen izmedu nervoznog
taksiste i horde pesSaka. Pogled mi je
preleteo preko starice koja se, oslanjajuci

se na kvrgavi Stap, vukla preko raskrsnice

i onda sam je uocio. Prava gazela, savrienih
nogu, salivenih u helanke boje kobalta, odlazila
je prema Limanu. Blenuo sam ne uspevajuci da makar
delujem pristojno, hipnotisan igrom njenih bokova. Na
pesackom semaforu je ljutito sijalo crveno, a starica je bila
tek na pola prelaza. Ja sam i dalje blenuo u Ivanu. Taksisti
tada popustaju zivci i bez milosti leZe na sirenu. Revoltirana
starica, misle¢i da je trubljenje upuceno njoj odgovara
ostrim smecom po haubi mog Seata. Ivanu, nesvesnu
drame na raskrsnici, njene duge noge odnose nekud
van domasaja mog pogleda. Ja ostajem sa ulubljenom
haubom da me podseca na na$ prvi i jedini trenutak.

Hajde da uporedimo gradu ove dve dame. Obe su
savrseno gradene, ali izgledaju potpuno drugadije.
Gde Jelena ima duge vitke noge, uzak struk i
naravno plasti¢no poprsje, lvanina atletska grada
otkriva duge zaobljene i vrlo miSicave butine i
listove, jaku ¢vrstu zadnjicu, osobina koju deli
sa Jelenom, ali i Sirok struk i jaku muskulaturu
torza. Obe su veoma zgodne i privla¢ne, samo
je pitanje na koji izgled idete. Oba izgleda
mogu da se postignu, a razlika je u ishrani
i treningu. Posto necu pisati $ta da jedete
i koliko da trenirate da¢u vam osnove od
kojih mozete da krenete sa korigovanjem



STRUK - kako ostvariti ovaj cilj

svog plana ishrane i treninga. Pored toga, uputicu vas na Pansport
forum gde mozete naci sve dalje informacije koje vas interesuju
na ovu temu.

KONTRA TRENING

Muskarci tvrde da im Zene uvek kontriraju u svemu. Ova potreba
da se kontrira vama devojkama moze pomoci u treningu. Ivana radi
celo telo kroz trening sa tegovima i atletiku. Ocigledno ima jake
misSice struka, butina i torza koji joj pomazu da ostvari svetske
rezultate u skoku u dalj. Kontra tome, Jelena mora da izazove
hipertrofiju muskog ponosa samom pojavom na bini. Njen trening
akcentuje obline i uzak struk.

Ukoliko vam je Zelja da izgledate kao Ivana onda bi trebalo da
se bavite atletikom nekih desetak godina. Izgled Jelene je nesto
lakse posti¢i i verujem da viSe vas ide bas na taj izgled. Kako
ovaj ¢lanak ne obuhvata ceo trening program dacu vam nekoliko
univerzalnih saveta koje mozete vec od danas da primenite u svom
trening programu.

Fokus treninga treba da je na spoljasnjem delu butine, zadnjici,
ramenima i Sirokim misi¢ima leda. Povecanje ovih misica
pobolj$ava vasu “X” simetriju. Ovakvu vrstu simetrije danas do
vrhunca dovode profi bikini modeli. Izbegavajte rad na oblikusima
i previse vezbi za trbusnjake. Ove vezbe samo povecavaju obim
struka i kvare proporciju. Ovo ne znaci da necete raditi vezbe za
druge misi¢ne grupe. Samo da ih necete akcentovati. Isto tako
nema smisla da radite na svojim listovima ako su vam listovi ve¢
razvijeni. Dakle izbegavajte rad na misi¢ima koji su vec prirodno
razvijeni jer svi znamo Sta za zenu znace veliki listovi.

NEDOZVOLJENE VEZBE ZA X
SIMETRIJU

DOZVOLJENE VEZBE ZA X
SIMETRIJU

VeZbe za ramena Vezbe za oblikuse

VeZbe za latisimus Prekomerno vezbanje trbusnjaka

VeZzbe za spoljasnji deo butine | Vezbe za gornji deo leda

Vezbe za unutrasnji i donji deo
butine

Vezbe za zadnjicu

Kardio trening je velika stavka u izgradnji savrSene figure za
devojku. Ovo bi trebalo da je kombinacija maratonskih kardio

treninga (duzih od 30 minuta) i visoko intenzivnih
intervala (naucite vise o kardio treninzima na Pansport
forumu). Matematika kardio treninga je vrlo prosta. |
Ukoliko imate vise od 5 kg viska onda 5 - 6 kardio
treninga nedeljno. Ukoliko imate manje da izgubite " "
drzite kardio na 3 - 4 sesije nedeljno. P |

Vise od 5kg viska

5 - 6 kardio treninga nedeljno

Manje od 5kg viska

3 - 4 kardio treninga nedeljno

2 intenzivno intervalna treninga
3 - 4 maratonska (30 - 60min)

1 intenzivno intervalni trening
2 - 3 maratonska (30 - 60min)

s
=
f=
=

KONTRA DIJETA

Dame, drzite se svoje kontre jer to ¢e vam pomodi i u ishrani.
Kontra dijeta je samo drugi naziv za rotaciju ugljenih hidrata (UH)
u ishrani. Ovaj princip ishrane se pokazao kao vrlo efikasan za
devojke koje zele da se otarase viska sala sa svih pravih mesta
na telu.

Dani sa niskim unos UH Dani sa visokim unosom UH

Kalorije= telesna tezina x 20
60%UH/30%Proteina/10%masti

Kalorije= telesna tezina x 20
10%UH/30%Proteina/60%Masti

Kardio trening i
teretani

trening u | Bez treninga, ali istezanje celog

tela je obavezno

Dijeta se zasniva na tri dana vrlo niskog i jednog dana
visokog unosa UH. Tokom tri dana odnos UH/Proteini/Masti
bi bio 10/30/60, a jedan dan bi se sve
to kontriralo i odnos bi bio 60/30/10. ‘it"f"
Kolicina kalorija koja vam je ,‘&ﬁ'
potrebna se racuna po vrlo prostoj £

Ttelesna tezina x 20. :’h

formuli:
Dijeta se primenjuje sve dok se
postigne Zeljeni rezultat. Ukoliko
zelite da saznate koje namirnice
da jedete ili koja suplementacija

ubrzava sagorevanje masnih
naslaga, nadite me na Pansport
forumu.
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PAN intervju

IEI SUTIE - osvajaé tr

na svetskom prve:

ZA KVALITETAN TRENING | ODLICNU
FORMU DovoLJNA JE Samo poBra VOLJA

STREET WORKOUT

“lzaberite pravu stranu ulice” je moto koji su clanovi street workout
ekipe Bar maniacs iz Subotice osmislili kako bi motivisali i podstakli
i druge mlade ljude da se okrenu zdravijem nacinu Zivota. lako su
u ovom sportu tek nesto vise od godinu dana, ovi mladi Suboticani
vec su zabelezeli globalne uspehe. Zaista, uz jaku volju i veliki trud,
nista drugo i nije potrebno za sport, dokazao je Dejan Stipic.

Dejan Stipi¢ je dvadesetogodisnji Suboticanin koji je u rekordnom
roku uspeo da zabelezi vrhunski uspeh osvojivsi trece mesto na
svetskom prvenstvu u street workout-u odrzanom u novembru
mesecu 2013. godine u Moskvi. Ujedno, Dejan je jedini takmicar iz
Srbije koji je uspeo da se kvalifikuje za ovo prestizno takmicenje
osvojivsi drugo mesto na kvalifikacionom takmicenju u Zagrebu.

- Kvalifikaciona takmicenja odrzana su u osam svetskih gradova:
Oslo, Zagreb, Tai Pei, Ofenburg, Njujork, Madrid, Cebjanski...Cetiri
najbolja takmicara plasirala su se direktno u finale koje je odrzano
u Rusiji. Ja sam imao srece da ucestvujem na takmicenju u Zagrebu
i osvojim drugo mesto ¢ime sam se plasirao medu najbolju street
workout ekipu. U Moskvi, nisam ocekivao ovako visok plasman, s
obzirom na to dase relativno kratko bavim ovim sportom, aliiznenadio
sam i sam sebe kada sam shvatio da

jedne godine osvojis
neko od prva tri mesta
obezbedi$ direktan
plasman za naredno
finalno takmicenje.

Da li postoje neke
obavezne vezbe koje
se rade na svakom
takmicenju ili je u pitanju slobodni stil?

Ne, moze bilo Sta da se radi. Apsolutno ne postoje pravila u tome
kako ce$ izadi na takmicenje. Jedino je vreme ograni¢eno na tri
minuta i u tom periodu pokaze$ najbolje od sebe i potrudis se da
ostavis najbolji utisak na sudije.

Ustvari ti si i jedan od osnivaca vaseg street workout udruzenja

u Subotici?

Da, Milan Resan i ja smo prosle 2012. godine u junu osnovali klub

Bar maniacs i veoma smo ponosni na cinjenicu da smo mi jedini

klub iz Srbije koja je dobila sertifikat i jedina je priznata u Svetsku
street workout federaciju kojoj je sediste u Letoniji. Zanimljivo

sam osvojio tre¢e mesto, ustvari da
sam tre¢i u svetu u sportu kojim
se bavim. Ono Sto je otezavajuca

12

okolnost  ovog
sporta je Sto i
sledece godine,
da bih opravdao
osvojenu titulu
moram da
prodem kroz
kvalifikacije,
sto nije slucaj
sa drugim
sportovima u
kojima ukoliko

ANSPORT

je da smo i mi sami tada poceli da se bavimo ovim sportom. Bez
prethodnog iskustva i bez nekog iskusnijeg koji ¢e nam pomoci
kako u organizaciji tako i u treninzima.

Sta vas je ustvari navelo da se bavite ba$ ovim sportom?

Videli smo video klip koji su snimili momci koji trenutno Zive u
Americi, a inace su iz Srbije i kojim su oni zeleli da motivisu i druge
mlade ljude da udu u svet street workout-a. Tih dana je napravljen
i park sa razli¢itim spravama u Subotici u Dudovoj Sumi, tako da su
nekako zvezde poklopile da se i mi odlu¢imo na ovaj korak. Mnogo
je bilo tesko u pocetku. Nismo niSta znali i nismo koga imali da
pitamo, samo smo kupili neke savete sa tih klipova koje smo videli,
ali malo po malo skontali smo o ¢emu se tu radi i mogu da kazem
da smo postali profesionalci u ovom poslu. Sada vecinu rutina sami
sebi osmislimo u zavisnosti od grupe misica koje vezbamo. Milan i
ja smo jedan drugom trener, ako to moze tako da se kaze.

Street workout je voden idejom da je za dobar trening dovoljna

samo dobra volja...

Upravo tako. Nas sport je zamiSljen tako da je jedino Sto je

potrebno odliéna motivacija i ljubav prema fizickoj aktivnosti.
Nije potrebna oprema, nije potreban dodatni novac za svakodnevne
treninge, potrebna je samo Zelja za uspehom i napretkom. Zato
svako i moze da se bavi ovim sportom i zato ustvari i ne bi trebalo
da postoje izgovori kod ljudi koji smatraju da je za
svakodnevni trening potrebno nesto mnogo
viSe. Nas osmorica koliko nas trenutno
ima u klubu u Subotici, smo pravi
dokaz za to.

Koliko je popularizovan ovaj sport
u Subotici? Sliéna udruzenja postoje
Sirom Srbije i ¢ini mi se da ovaj sport je

wraw. nEnEmort, en



p¢eq mesta
1stu u street workout-u

sve vise prihvaéen od
strane mladih ljudi...
Mi trenutno ne

primamo nove
¢lanove, ali da, postoji
interesovanje. Ood

ove godine i nekoliko
devojaka se ukljucilo u
nastim. Tokom letasmo

odli¢no trenirali svi zajedno. Na raznim drustvenim mrezama
mogu se naci odli¢ne fotke i snimci koje obi¢no u velikoj meri
zainteresuju neku Siru publiku pa samim tim i doznaju za nas.
Ipak, ne moZzemo da kazemo da je ravnopravan sa ostalim
sportovima. U velikoj meri je tek u zacetku i moracemo
da se dobro potrudimo da ovaj sport u Srbiji podignemo na
visi stepen i dobijemo viSe medijske paznje i samim tim i
privu¢emo jos novih ljudi da se okrenu zdravijem nacinu
Zivota.

Kako izgleda jedan obican dan street workout
vezbaca?

Nekad se desi da treniram i do pet sati dnevno.
Odradim svoj trening, a zatim i odrzim trening
devojkama i mladim kolegama. Ali ne mogu da
kazem da je tesko, to je neSto Sto volim i bez
Cega trenutno ne mogu da zamislim svoj dan.
Kao i u drugim sportovima postoje manje i vise
disciplinovani pripadnici, tako da se neki striktno
pridrzavaju dijeta i pravilne ishrane, dok neki
uopste ne obracaju paznju na to. Iskreno, ja
povedem racuna u periodu pred takmicenje jer
ne smem da dozvolim da odem suvise u masu. Na
taj nacin bi mi neke od vezbi koje izvodim bile
mnogo teZe. Naravno, ako pazim na svoj izgled i
ako Zelim da dostignem svoj maksimum moram
da pazim na sve aspekte Zivota.

Ovim sportom se razvijaju sve grupe misica, zar
ne?

Tako je, postoji predrasude da nam je mnogo
razvijeniji gornji deo tela, ali to svakako nije
tacno. Normalno je da ljudi ovako nesto pomisle
s obzirom na to da je opste ubedenje da radimo
samo zgibove, ali ne, mi podjednako vezbamo celo telo i radimo na kondiciji kroz trcanje
kako bismo imali dovoljno snage za zahtevne vezbe koje ovaj sport podrazumeva.

Ono 3to je mozda i najlepsi deo vaseg sporta je to Sto ste u proteklom periodu organizovali
humanitarno takmicenje.

Drago nam je da smo mogli da pomognemo. Organizovali smo takmicenje u Subotici i sav
prihod dali smo za Dom za decu ometenu u razvoju "Kolevka" iz Subotice. Ono Sto je
svakako bitno je da su i druga udruzenja Sirom Srbije koji se bave ovim

sportom se isto odlucila za slican potez i pomogla onima kojima je to
najpotrebnije. Nama u principu nije cilj da zaradimo putem ovog
sporta, samo zelimo da navedemo ljude da Zive zdravije i da se @
ukljuce u sport, zato nam i nije bilo tesko da prihod preusmerimo B
na neke druge. -

‘“'I'ﬂllm‘ e

Koji su tvoji dalji planovi?

Nadam se dacu otici na takmicenje koje ce biti odrzano negde
u Africi, a zatim i na kvalifikacije u Poljskoj, a onda ako sve
to prode kako bi trebalo, ¢eka me novo finalno takmicenje u
Norveskoj.

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moZe se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane

proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze
se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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500 mg Acetil L-kamitina +

1500 mg L-karnitina
sadrii 500 mg L-kornitina

Ubrzavanje sagorevanja telesnih

masti v toku treninga

Podiie energetski nivo organizma

odlian pre aerobnih aktivnosti
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Kompleksni preparat za0
poveianje telesne mase

75% ugljenih hidrata,

protein iz surutke i

dodatak kreatina
—
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Vesti iz
Miklos Mihajlovi¢ - dvostruki svetski

prvak i svetski rekorder u ben¢presu

U periodu od 5. do 8. decembra 2013. godine odrzano je svetsko prvenstvo u bencpresu finskom
gradu Tampere gde se ispred Pansport tima za boje Srbije takmicio i Miklos Mihajlovic, evropski
prvak u bencpresu.

Na nase veliko zadovoljsvo Miki je pomerio sve granice ocekivanog i jos jednom dokazao svoju
neverovatnu snagu, izdrzljivost, ali i sportski duh i osvojio zlatno odli¢je podignuvsi ¢ak 220
kilograma.

Sada je Pansportov sponzorisani sportista Miklos Mihajlovi¢ dvostruki svestki Sampion i svetski
rekorder u bencpresu.

Takmicarsku formu je ovog puta odli¢no tempirao, s obzirom na to da je na merenju imao 117 kg
kako bi izbegao proslogodisnji fijasko kada je podigao istu tezinu kao i prvoplasirani

Austrijanac, ali zbog Cinjenice da je Miki imao 2 kg vise,
izgubio je Sampionsku titulu. Uz dobro

vodenu ishranu, uspeo je

da skine kilazu postepeno,

tako da ocigledno nije

izgubio na snazi.

U kategoriji u kojoj se

Miklos takmicio postojeci

rekord je iznosio 210 kg.

Sudije na takmicenju su

naravno bile izuzetno stroge,

stoga je Miklos odlucio da

u takmicenje ude postupno.

Prvu tezinu, 200 kg podigao je

bez veéih napora, a zatim su

usledili i ozbiljniji izazovi: 211,

pa onda i 216 kg. Miki je vec u

trecoj seriji oborio postojeci

svetski rekord, ali nije Zeleo

da se tu i zaustavi. Kako je bio

jedini takmicar koji se prijavio i

imao je svega nekoliko minuta odmora. Ali, pravi Sampioni se pokazuju
onda kada je najteze i uprkos  ovoj otezavajucoj okolnosti, Miklo$ je prikupio svu snagu i
ostvario svoj dugogodisnji san postavsi dvostruki prvak sveta u dva saveza - GPA i WUAP, kao i svetski
rekorder.

za Cetvrtu seriju,

Svetsko prvenstvo u Finskoj je raw takmicenje, Sto znaci da nije dozvoljena nikakva dodatna
oprema poput specijalnih majica za bencpres ili odela za dead lift i ¢ucanj. Jedino oprema koju
svaki takmicar moze da nosi tokom dizanja su kais i steznici.

Pripreme je odradio u rekordnom vremenskom periodu uz nezmernu pomoc¢ Boska Stanisavljevica.
Evropsko prvenstvo u GPA federaciji u maju ove godine nije odrzano tako da se Miki odlucio za
drugaciji pristup treningu od dosadasnjeg, pa je poceo sa laganijim bilderskim vezbama bez vecih
kilaZa (preko 200 kg u bencu), ali uz viSe dodatnih vezbi i manje odmora izmedu serija. Ovakav
nacin rada omogucio mu je da do takmicenja bude odmoran i spreman za vece tezine. Takmicarima
se Cesto desava da na treninzima podignu svoje maksimalne tezine, ali na takmicenju podbace i
jednostavno izgore od pretreniranosti.

Miki je poceo da se bavi sportom jo$ kao decak, kada je kao SestogodiSnjak gledao filmove Arnolda
Svarcenegera i mastao da ¢e i sam jednog dana biti svetski prvak.

Prvi susret sa tegovima bio je slucajan, trenirao je atletiku, ali kako zimi nisu postojali adekvatni
uslovi za trening, treninzi su premesteni u teretanu gde se i rodila ljubav prema tegovima. S obzirom
na to da u Backoj Topoli u to vreme nije postojala pouerlifting ili bencpres sekcija, Miki je poceo
sa bodibilding treninzima. 2006. godine, Petar Liska odveo ga je na prvo powerlifting takmicenje
gde je osvojio svoju kategoriju. Na ovom takmicenju se upoznao sa najveéim imenima iz sveta
ovog sporta kao sto su Bosko Stanisavljevic, Ervin Katona i Rokai Robert koji su pored Liske i ostavili
najvedi uticaj na njegovo dalje bavljenje pouerliftingom i bencpresom. Od njih je naucio sve sto je
neophodno za uspeh u ovom sportu (tehniku izvodenja vezbi, treninga, ishranu).

~ Ogromnu podrsku na putu ka uspehu Mikiju je pruzila porodica, narocito supruga koja mu je tokom

takmicenja dodavala teg, ali i Bosko Stanisavljevi¢ kao i Sattrakt iz Backe Topole, zatim i svetski
prvak u bencpresu Rade Savi¢, kao i njegove kolege sa posla.

Po Mikijevim recima, do ovog uspeha ne bi doslo i bez dugogodisnje podrske Pansporta i odli¢ne
suplementacije koju je koristio tokom pripremnog perioda (Volumass 35, Whey protein, kreatin,

¢
!, glutamin, Assault, amino kiseline, multivitamin, joint tech) koja je dovela njegovu formu do

‘i u planove ka ostvarivanju i najludih snova!

UPOZORENJE Preporucena upotreba prop1sana od strane srpskih nadleznih lnst!tucua moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane’
;;rﬂ proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/ nutnc1on1stlT"Ne’prepoructEe‘!?bsobmrnla'lﬁm153'1m rlicene dnevne doz

maksimuma.

Miki je dokazao da u svakom od nas ¢uci potencijalni Sampion koji ¢eka da svoje izgovore pretvorimo

Sl b — =

se ne sme]u prekoraciti: Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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Ukoliko vam neko ponudi proizvod iz Pansport asortimana, koji na sebi ima Pansport
deklaraciju, ali ne i hologram, najljubaznije vas molimo da nas obavestite u Sto kra¢em
roku i to putem mail-a na info@pansport.eu ili telefonom na 021/820-555.

U protekloj godini
na teritoriji Srbije

Natrol, Isostar, AAEFX, Labrada, Dymatize Nutrition, ProLab,
Scitec Nutrition i SNI.

zabelezena J& U tabeli moZete da vidite proizvode koji zbog svoje specifi¢ne
snazna ekspanzija  gmpalaze i manje gramaze nemaju hologram.
crnog trzista
Internet. stranice
preplavljene su Isostar Energy gel
malim oglasima u kojima se
nude razliciti dodaci ishrani upitnog kvaliteta i Hydrate & perform powder
neproverenog sastava. Zbog izuzetno nekonkuretnih cena sve vise High protein bar
omladine se odluéuje za ovaj riskantni potez i kupovinom ovih Hydrate & perform drink (flagica)
proizvoda dovodi svoje zdravlje i sigurnost u ozbiljan problem.
Kako bi problem bio jos veci, prepodavci su falsifikovali i Pansport Labrada Lean Body for her u kesici

deklaracije, tako da smo svesni Cinjenice da mnogi proizvodi na
crnom trzistu, nazalost, imaju i Pansport obelezje.

Pansport, lider na trziStu dodataka ishrani i kao kompanija sa
decenijskom tradicijom u uspesnom poslovanju, na razlicite
nacine se bori protiv nelegalne distribucije suplemenata. Na
prvom mestu je naravno konstantna edukacija nasih konzumenata
kako kroz svakodnevne tekstove na nasem internet sajtu www.
pansport.eu/tekstoteka, tako i kroz interaktivni Pansport forum

Lean body u kesici

Lean body RTD - instant napitak

Scitec Nutrition 100% whey protein u kesici

Universal Nutrition UniSyn u kesici

| da podvucemo: svi proizvodi iz Pansport asortimana, bez obzira

gde svima na raspolaganju stoji odlican tim vrhunskih sportista,
lekara i strucnjaka iz oblasti suplementacije.

S druge strane, kako bismo zastitili nase verne potrosace, u
proteklom periodu uveli smo novinu te svaki proizvod koji
direktno uvozimo zastitili smo specijalnim Pansport hologramom.
Kako se hologram nalazi na poklopcu suplementa, jasno je da
ukoliko se proizvod otvori, sam hologram ce se pocepati, te cete
odmah znati da je suplement veé koris¢en i da nije bezbedan za

na to da li smo mi kao kompanija njihov zvani¢ni uvoznik ili
distributer prosli su najstrozije kontrole zvani¢nih lekarskih i
farmaceutskih ustanova Srbije, pa samim tim imaju i zvani¢nu
dokumentaciju o ispravnosti, vrhunskom kvalitetu i bezbednosti
za konzumiranje.

Zdravlje je najvece bogatstvo svakog ¢oveka, nemojte ga reskirati
konzumiranjem falsifikovanih, neproverenih i Stetnih supstanci

A koje vam nude.
konzumaciju. . . . . - .
Pravi sportisti uvek prepoznaju kvalitet, a Pansport tim je tu i da

Kako ne bi doSlo do zabune, hologram se nalazi na svim vam taj kvalitet pruzi!

proizvodima sledecih proizvodaca: Scivation, Universal Nutrition,

0000000000000 00000000000000
PANSPORT na IV Kongresu o dijetetskim suplementima

Cetvrti kongres o dijetetskim suplementima odrzan je 24. i 25. oktobra 2013. godine u Beogradu. U okviru
kongresa, ispred kompanije Pansport govorili su Aleksandra Mileti¢, master tehnologije i stru¢na konsultantkinja
u oblasti registracije proizvoda i vlasnik kompanije Pansport Geza Kurai.

U svom izlaganju Kurai je upoznao prisutne sa istorijatom i poslovanjem kompanije
Pansport i izneo cinjenicu da preko 90 odsto asortimana nase kompanije Cine
proizvodi iz uvoza. Ova cinjenica jasno pokazuje da u Srbiji postoje zainteresovani
kupci, ali nase trziSte, nazalost, nema mogucnost Siroke ponude s obzirom na to
konkuretna proizvodnja ne postoji.

U nastavku izlaganja, direktor Pansporta, osvrnuo se na to koji su proizvodi iz naseg
asortimana najtrazeniji medu potrosacima. Svakako, najpopularnija kategorija
je kategorija proteinskih proizvoda gde se narocito isti¢e protein surutke (Whey
protein), zatim kreatin kao jedan od najstarijih i najkoriséenijih proizvoda. Takode,
istakao je sve vecu potraznju za sagorevacima, s obzirom na to da je sve vise ljudi
sa problemom gojaznosti kako u svetu tako i kod nas.

Najveci problem u poslovanju kompanije Pansport predstavlja crno trziste, koje je iz
dana u dan sve vece. Kao zakljucak u izlaganju istaknuta je ¢injinica da je edukacija
kupaca najbolji nadin da se roba predstavi ve¢em broju potrosaca i privuku novi
klijenti.

wraw. nEnEmort . en
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Nvmc ZA VEZBACE

KOJI PROBIJAJU GRANICE
IZDRZLJIVOSTI

Zelite da podignete svoj trening na jedan visi nivo, Zelite li da
postanete jaci i izdrzljiviji kako bi ste odradili bolji trening
i dobili vise misica? Zelite li bolju iskoris¢enost suplemenata
koje koristite? Trazite neki suplement koji stvarno ,radi“?
Onda je Nytric je prava stvar za vas!

Nytric je odli¢an suplement koji se koristi neposredno pre
pocetka treninga kako biste sebi obezbedili kvalitetan i jak
trening.

Glavni sastojak ovog preparata je arginin-alfa-ketoglutarat
(AAKG) - esencijalna amino kiselina koja dokazano poboljsava
misi¢nu pumpu i vaskularnost, kao i dotok krvi, kiseonika i nutrijenata do radnih misica.

Nytric ¢e vam zbog svog odlicnog sastava, pomoc¢i da povecate energiju tokom dugih i
iscrpljujucih treninga, ali takode i da se lakSe oporavite i da izbegnete moguce gréenje
misica.

Isprva, Nytric su koristili iskljucivo sportisti koji se bave sportovima snage, ali u skorijoj
proslosti uradene su brojne studije koje su dokazale da ovaj suplement ima odlicno dejstvo
i u sportovima izdrzljivosti.

Takode, AAKG ima pozitivno dejstvo i na kardiovaskularni sistem, poboljsava performanse,
podstice biosintezu proteina, povecava nivo hormona rasta i pomaze popunjavanju
glikogenskih rezervi nakon treninga. Ovaj preparat povecava sintezu azot oksida (NO) koji
izaziva poboljSanu cirkulaciju, a samim tim i vecu prokrvljenost miSi¢a koje treniramo tako
da na ovaj nacin pospesuje transport hranljivih materija preko krvotoka u vase misice.

Zato je dobro kombinovati ovaj preparat sa osnovom suplementacijom kao sto su whey
protein, glutamin, BCAA jer, kao sto rekoh, Nytric ¢e poboljsati transport hranljivih materija
u vase misice i samim tim omoguciti bolju iskoris¢enost ovih suplemenata. Sam proizvodac
preporucuje kombinovanje Nytric-a sa KRE Alkalyn-om EFX. Ja se potpuno slaZzem sa tim ali
ga mozete koristiti i sa bilo kojim drugim kreatinom,jer ce se ovakvom kombinacijom kreatin
u Sto kracem roku i u mnogo ve¢em procentu ,preneti“ u vase misice. Veca iskoris¢enost
kreatina znaci viSe snage i energije misi¢ima Sto vam omogucuje da odradite zahtevniji i
bolji trening, a doprinece i ve¢em obimu vasih miSi¢a. Zahtevniji i bolji trening dovodi i do
brzeg napredovanja. Dejstvo ovog preparata oseca se vec¢ na prvom treningu jer je misi¢na
pumpa i osecaj posle treninga je neverovatan i sa nestrpljenjem cete Cekati sledeci trening
da ,,napumate“ neku drugu grupu misica.

Pored svog pozitivnog dejstva u treningu sa tegovima, arginin ima vaznu ulogu kod snizavanja
holesterola u krvi, kod zarastanja opekotina, za zdravlje srca, oslobada organizam od viska
amonijaka i pomaze oCuvanju imunog sistema.

Preparat koji gotovo da nema nezeljenih posledica, a daje odli¢ne rezultate -

na polju snage i miSicne mase. AAKG kao glavni sastojak Nytric-a =

nije toksi¢an i zdrave osobe ga dobro podnose ¢ak i u vrlo visokim AKC’JA

dozama, ali ipak je najbolje pratiti upustva i

preporucene doze proizvodaca jer za vec¢im .2980 RSD.
Staralcena: 3990 RSD

dozama necete imati potrebe. KCIlJA USTEDA:/1010/RSD
U Pansport ponudi 11890 RSD. : - !

mozete pronaci [Staralcena: 2680 RSD = wa s
AAEFX Nytric u USTEDA:/ 790 RSD

utice na uvecanje celijskog 72\ oot

volumena i obezbeduje g ¢ e
bolju miicnv pumpu _ SN
povecava snagu, energiju i Netpyrper 2 el

tokom dana.

mentalni fokus _ .
Sastav jedne doze (2 tablete) Kolic¢ina po dozi

sadrzi formulu za povecanje Arginin alfa ketoglutarat
3 i & (maksimalna iskoris¢enost uz specijalnu pH Correct tehnologiju)
nivoa azot-oksida i

Ostali sastojci: Zastic¢eni farmaceutski pH kontrolisani transportni sistem sastavljan od

FﬂIEdfl'lIl'lItﬁE sorbitola, citrulina, mikrokristalne celuloze i estara, magnezijum stearata.

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

—:
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Prvi korak ka boljoj formi - TANITA VAGE

Kada sam poceo da se bavim sportom vage su merile tezinu, a
vrhunac tehnologije bio je kalkulator koji moze da racuna koren
i sumu. Tehnologija je napredovala toliko da nam svakodnevnica
zavisi od mobilnih telefona, GPS uredaja i WiFi konekcija. | to je
odli¢na stvar. Mislim na tehnologiju ili tehniku...nikad nisam shvatio
razliku izmedu ova dva izraza.

Danas vas upoznajem sa Tanita vagama koje mogu da nadu koren

problema vase gojaznosti i da vam pomognu da ga resite. Ove

vage ne samo da mere telesnu tezinu vec i procenat telesne masti,

hidriranost tela i koliko visceralnih masti imate. Tanita vage vam

daju ocenu za svaku merenu vrednost i time ukazuju na elemente
na koje treba obratiti paznju.

Postoji jedan urbani mit koji se provlaci kroz ¢asopise, medije i

price po fitness centrima, a to je kako se salo moze pretvoriti u

misi¢. Po zakonu termodinamike ovo bi trebalo da je moguce jer

u pojednostavljenoj Semi i salo i miSi¢ su samo oblici energije.

Posto se energija ne moZe ni stvoriti ni unistiti samo moze da menja

oblik, salo bi trebalo da moze

da se pretvori u misic. Ovo

se dugo smatralo nemogucim

i u velikoj meri je to tacno i

danas. Salo se moze koristiti

kao energija da

se stvori misi¢

i sve ono za Sta

smo decenijama

verovali da nije

moguce danas je

svakodnevnica.

Evo kako Tanita

vage mogu da

pomognu u

ovom procesu.

Rekompozicija
tela je relativno nov koncept u fitness industriji. Ovde se govori o
menjanju izgleda tela, povecanju misi¢ne mase dok se istovremeno
sagoreva telesna mast. Govori se o povecanju kvaliteta zivota kroz
zdrav stil zivota, pravilnu ishranu i redovnu rekreaciju. Ovde ne
pricamo o profesionalnim sportistima nego o ljudima koji zele da
promene svoj zivot i uzivaju u istom na svakom nivou. Rekompozicija
zahteva dosta detaljnu analizu tela na individualnom nivou i sve
mere moraju biti unapred poznate i da pracene tokom duzeg
vremenskog perioda (obi¢no ne manje od tri meseca).

Ovde nastaje problem jer rekompozicija, koliko god da je
primamljiv koncept, zahteva strucnost i veliko iskustvo kako bi se
uspesno obavila. Ovo obi¢no znaci unajmljivanje licnog trenera i
nutricioniste koji ¢e pratiti napredak i savetovati vas kako da
izvedete ove promene. Li¢ni trener je odlicna, ali na zalost ne uvek
i validna opcija. Tu na scenu stupaju Tanita vage. Sve mere koje bi
vam trener pratio odradice ove vage. Ali, da ne tr¢imo pred rudu,
hajde da pogledamo $ta se tacno meri na tim Tanita vagama.

Naravno Tanita, kao i svaka druga vaga meri telesnu tezinu. Ovo

se ne razlikuje od bilo koje druge vage na svetu. Pored toga i liCi

n a druge vage. Zavisno od modela, neke deluju

kao one standardne staklene vage, a neke

#‘““F izgledaju poput nekih igrackih konzola.

ko Ovde prestaje svaka sli¢nost sa ostalim
E vagam.

. Kao sto rekoh ima razli¢itih modela,
ali svaki ¢e vam pored telesne tezine
izmeriti i procenat telesne masti.
Danas imamo nebrojeno mnogo metoda

merenja telesne masti i to od sistema

kao Sto su Tanita vage, preko raznih
stipaljki do dzinovskih kapsula i bazena u

whane. nEnERart, an

kojima se celo telo potapa kako

bi se dobio precizan rezultat.

Ja mislim da je par sekundi

stajanja na vagi daleko

prakticnije od ulaska u

metalni kavez i potapanja

u bazen pun hladne

vode da bi se izmerio

procenat sala. Tanita

vaga Kkoristi sistem

BIA  (Bioelectrical

Impedance

Analysis)  kojim

se kroz telo salje

elektro signal.

Ovaj signal putuje

kroz tkiva i vaga meri koji

je odziv signala u raznim delovima

tela. Signal putuje brze kroz misice i druga
tkiva bogata vodom, a sporije kroz masna tkiva i time se dobija
vrednost sala u odnosu na koli¢inu misica pa i vode u telu.

Tanita vaga vidi razliku izmedu raznih vrsta tkiva, ¢ak i raznih delova
tela. Pokazace kolika je masa sala, misica, vode itd. za svaki deo
tela ponaosob. Automatski racuna Body Mass Index (BMI). Ova mera
je jos jedna dodatna funkcija koja se u medicini godinama koristi
da se odradi generalna kompozicija ljudskog tela i daje vam broj
koji moze ukazivati na to da li ste gojazni ili mozda nedovoljno
uhranjeni. Ova alatka se kasnije koristi u kompletnoj analizi zajedno
sa svi ostalim rezultatima na vagi i automatski daje predlog koliko
kalorija je potrebno da se unosi u toku dana za odrzavanje telesne
tezine ili gubitak kilograma. Sada jo$ da naprave vagu koja ce
automatski davati konkretne predloge sta da jedemo za veceru.

Pored toga $to vam Tanita vaga govori da li ste gojazni ili ne, moze
da izmeri i koli¢inu visceralne masti. Gde god da ¢itate na ovu
temu saznacete da je rec o vrlo losim mastima koje su vrlo opasne
za zdravlje osobe. Ove masti se ve¢ma nakupljaju ispod trbusnog
zida i vrse pritisak na unutrasnje organe. Ovo moze da izazove niz
posledica. Tanita vaga vas moze upozoriti da li postoji problem sa
visceralnim mastima u vasem telu. Verovatno jedna od najbitnijih
mera koje Tanita vaga pokazuje je hidriranost tela. Vecina nas je
hronicno dehidrirana, a posledice su daleko vece od same gojaznosti
i visceralnih masti. Vaga moze da pokaze koliko
je telo dehidrirano u
svakom  trenutku i
ovo moze postati
veoma vazna alatka

u rekompoziciji tela.

Za kraj da kazem
i par redi o samo
koris¢enju  Tanita
vaga. Ovo je vrlo
bitno jer rezultati
merenja zavise

od toga kad i s
koliko ste hrane ‘

i tecnosti uneli = i

pre  merenja. ‘-\‘-"‘:ﬁ-:__‘h

Tako ce se merenja S

razlikovati odmah nakon

ustajanja i nakon nekog masnog

slavskog obroka. Merite se svaki put u

isto vreme i pod sli¢nim uslovima i rezultati ce biti

toliko validniji. Ustvari, savetujem vas da vodite nekoliko mera u
razli¢itim vremesnkim periodima i pod razli¢itim uslovima. Mere
koje se dobiju se kasnije mogu iskoristiti za uspesSnu rekompoziciju
vaseg tela.

12000 RSD,
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Natrol CoQ -10

Prirodni antioksidant za kvalitetniju svakodnevnicu

Koenzim Q-10 je prirodna supstanca koja se nalazi u nasem telu
i pomaze pretvaranje hrane u energiju. Koenzim Q-10 je otkrio
profesor Frederick L. Crane davne 1957. godine. Ljudski organizam
ima sposobnost sinteze koenzima Q-10, ali se ona smanjuje posle
30. godine. Kao posledica smanjene produkcije ovog koenzima
dolazi do smanjenja energetskih procesa u organizmu, Sto se
najpre primeti na sréanom radu. Koenzim Q-10 je
esencijalna supstanca, veoma slicna
vitaminu i rastvorljiva je u mastima.
Srce, jetra, bubreg i pankreas
su organi koji najviSe sadrze ovu
supstancu. Q-10 omoguéuje nastanak
energije u delijama tih organa, pa
njihova sposobnost da obavljaju svoje
fizioloske zadatke zavisi od dovoljne

koli¢ine CoQ-10.
Koenzim Q-10

energetske

procese,
masti,

utice na
metabolicke
na sagorevanje
na fleksibilnost
Celijske membrane.

Cuven je po svojoj

upotrebi kao
antioksidans, tj.

usporava procese koji

dovode do ostedenja i

starenja  celija i

tkiva. Sa godinama se

proizvodnja koenzima

Q-10 smanjuje c¢ak do

80 %. Ima pojacavajuce dejstvo
sa glutationom i selenom, koji
su takode modni antioksidansi.
Doprinosi i regeneraciji vitamina
E, jednog od najrasprostranjenijih
antioksidanasa. CoQ-10 se danas
¢esto primenjuje u  terapiji
sindroma hroni¢nog umora koji
bi se mogao okarakterisati ¢estim

4 T
“0QQ-10
Time Release

100 mg

Hisl- 18 Mari. B

30 Hat Bevri

2390,

Cuo‘—l 10

50 mg

osecajem umora nedefinisanog porekla,

koji nije uzrokovan fizickim naporom i ne

prestaje u mirovanju. Suplementacija

CoQ-10 omogucuje adekvatnu proizvodnju

ATP-a, a time i stvaranje dovoljne koli¢ine

energije pa se u ovom stanju preporucuje

njegovo dodatno uzimanje. Uzimanje CoQ-

10 danas se cesto savetuje i kod srcanih

oboljenja. Njegov dodatak standardnoj

terapiji moze poboljsati zdravlje srca, povecati

fi zicku sposobnost, poboljsati kvalitet Zivota. Neka klinicka i
potvrdena dejstva koenzima Q-10 na sréani miSi¢ su i smanjenje
rizika za nastanak ateroskleroze, suzenja krvnih sudova, pozitivan
uticaj na poremecaje srcanog ritma - aritmije, jac¢anje oslabljenog
sréanog misica, povecanje snage srcane kontrakcije, smanjenje
rizika od razvoja i posledica angine pektoris i infarkta. Smanjena
koncentracija koenzima Q-10 dovodi do slabljenja imunog sistema,
malaksalosti, slabosti, akumulacije masnih naslaga.

Do odredene starosne granice, ukoliko se covek pravilno i raznovrsno
hrani svoje dnevne potrebe za koenzimom Q-10 ¢e podmiriti iz
hrane i sopstvene proizvodnje u jetri. Medutim jednoli¢na ishrana,
izloZenost stresu, razne bolesti i duzi Zivotni vek stvaraju potrebu za
dopunom tog koenzima u svakodnevnoj ishrani. Danas je utvrdeno
da se koncentracija koenzima Q-10 u celijama sa staro$cu smanjuje.
Kod 40-godisnjaka umanjena je za oko 30 %, a kod osoba starijih od
60 godina cak i do 60 % u odnosu na ljude od 20 godina.

Uzroci koji dovode do manjka CoQ-10 u organizmu mogu biti
razliciti. Stres i infekcije takode smanjuju njegovu koli¢inu u
organizmu. Manjak CoQ-10 u organizmu na jednostavan nacin se
moze nadoknaditi uzimanjem suplemenata koji sadrze CoQ-10.

Pozitivno delovanje koenzima Q-10 do punog izrazaja dolazi kod
sportista opterecenih svakodnevnim iscrpljujué¢im treninzima. Ovo
je posebno znacajno za ljude koji se bave borilackim sportovima i
sportovima izdrzljivosti poput triatlona ili maratona. Eksperimenti
u istrazivanju koje je sprovedeno u Italiji, pokazali su obecavajuce

rezultate. Dobro utrenirani trkaci istréali su dugu trku

4 do potpunog iscrpljenja. Sledeé¢ih sedam nedelja
ME-_ primali su 100 mg koenzima Q-10, a neki od njih
PONUDAY

placebo. Kada su ponovno testirani, utvrdeno
je da grupa koja je dobijala koenzim Q-10 ima
potencual tr¢anja veci za 12 odsto i izdrZljivost
vecu za 8 odsto u odnosu na kontrolnu grupu.
Koenzim Q-10 pokazao je potizivne rezultate kod

tzv. sindroma hroni¢nog umora.

Pansport i Natrol su za vas pripremili odlicnu
ponudu u vidu gelkapsula. Pakovanja od 30, 50
i 100 mg su preporucljiva svim osobama koji se
izlazu dodatnim naporima, aktivnim sportistima,
ljudima sa nedovoljno isplaniranom ishranom i svima
onima koji zele da poboljsaju

svoje zdravstveno stanje.

Preporuc¢ena upotreba:

1 gelkapsula dnevno

uz obrok. Koenzim Q

-10 je ozbiljna stvar

koja pomaze nasem

organizmu i stoga

joj treba pristupiti

na isti nacin.

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleZnih institucija moZe se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se

osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoraditi. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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OCUVAIJTE SVOJU VITKU LINIJU
TOKOM PREDSTOJECIH PRAZNIKA

Uz ULTRA LOSS

Ultra Loss Sejk je visokoproteinski dijetetski Sejk koji je idealan za zamenu obroka. Sadrzi
sve neophodne sastojke za jedan obrok. Mozete ga lako poneti bilo gde sa sobom i razmutiti
sa vodom (dijetalnija varijanta) ili mlekom i uzivati u nekom od predivnih ukusa. Ne
opterecuje stomak, a opet sadrzi sve vazne sastojke.

Kome je namenjen Ultra Loss shake?

«  Svima onima kojima je potrebna brza i ukusna zamena za obrok ili ¢ak zamena za
vecernji obrok na dijeti
Osobama koje ne stizu da se hrane kvalitetno,
Osobama koje su éesto na putovanjima i
kvalitetan obrok

Osobama koje su na
zamenom za slatkise

a zele da odrze vitku liniju
zele da uvek imaju pri ruci

dijeti i tragaju za adekvatnom
Aktivnim  ljudima i

zavrsenog treninga
Sta sadrzi Ultra Loss shake?

sportistima za brz oporavak nakon

. visok nivo belancevina
izolat i Kkoncentrat
veoma malu koli¢inu ugljenih
kao i minimalnu koli¢inu

smesu vitamina i minerala
A, C, B kompleks, D, E, Zn,

(proteina) iz visokokvalitetnih izvora
proteina surutke, protein iz mleka
hidrata (svega 6 g po jednoj porciji),
masti (manje od 1 g po porciji)
koja e obogatiti Vas obrok (vitamini
Ca, Mg), hrom pikolinat koji utice na

odrzanje stabilnog nivoa Secera u krvi

dijetetska vlakna koja su dobra
osecate vise sitim nakon obroka

za probavu i uti€u na to da se

smesu  digestivnih

enzima i prebiotika koji
osiguravaju lakse

varenje i probavu EMDLRART!
; RECOVERY
SUPERS STAMIA

IRONUDAW; S5
2430JRSD

BETH

ALANINE
POWDER

» Pobolj$ava performanse

sagorevade masti; L-karnitin za bolje iskori$¢avanje masti

kao vida energije, hitosan Koji vezuje masnoce, ekstrakt vocke
Garcinia Cambogia koji uti¢e na smanjenje apetita i deluje kao sagorevac
masti

| pored toga....
e Ultra Loss ima izuzetno lep i kremast ukus, u ponudi su ukusi jagoda-vanila, crna
Cokolada, lesnik i kapucino

Lako se muti i mozete ga razmutiti sa vodom ili mlekom

Dostupan je u praktiénom pakovanju (kesicama za jedan obrok), kao i u vecem
pakovanju (kutiji) koja sadrzi 16 doza od 30 g

Uzivajte u nekom od predivnih ukusa, ostanite siti i fit uz Ultra Loss Shake!

» Obezbeduje vise snage i
izdriljivosti

w Jaci ﬂ’ﬂllillﬂ

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 preporuduje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze
se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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Savelti feka.r,g

Poslednjih godina
postoji trend porasta
broja osoba koje
poste u nasSem

] okruzenju, pa se

. namece pitanje da
J"f li je i koliko to zaista
korisno za organizam i
fizicko zdravlje coveka.

IstraZivanja pokazuju da

povremeni post, tokom koga

se pojedinci jednom nedeljno ili

vise nedelja uzastopno odri¢u odredene

hrane, olakSava gubitak tezine i smanjuje rizik za nastanak
kardiovaskularnih bolesti. Povecanje broja obolelih od dijabetesa
tipa 2 u poslednjih nekoliko godina namece pronalazenje osoba sa
povisenim rizikom kao onih kod kojih promena nacina zivota (ishrane

i/ili fizicke aktivnosti) moze spreciti oboljevanje. Povremeni post

se, kao nacin zivota, u tom cilju razmatra kao poseban entitet.

Obimna istrazivanja na eksperimentalnim Zivotinjama sugerisu

da pojedinacni post povecava dugovecnost, promovise zdravlje i

prevenira nastanak bolesti, ukljucujuci neke od ozbiljnih kao Sto

su karcinomi, neuroloski poremecaji, poremecaji u radu hormona.

Posna ishrana se koristi u religiji vekovima unazad, a kao deo

terapije savetuje se od 40-ih godina proslog veka. Periodi gladovanja

mogu ograniciti upalne procese, poboljsati nivoe glukoze i lipida

u cirkulaciji, smanjiti krvni pritisak, ¢ak i kada se ukupan unos

kalorija dnevno ne menja ili je samo neznatno smanjen. Vecina

studija pokazuje pozitivne efekte na markere metabolickog zdravlja

i telesnu kompoziciju, koji nastaju usled smanjenja oksidativnog

stresa i preraspodele unutar masnog tkiva.

Povremeni post i gojaznost

Intermitentni post je prepoznat kao koristan u lecenju uporne
gojaznosti i ekstremno gojaznih osoba jer je dao generalno dobre
rezultate u smanjenju telesne tezine.

Povremeni post i tip 2 dijabetesa

Posto gojaznost obicno prati dijabetes tipa 2, pacijenti se obi¢no
u pocetku usmere na smanjenje telesne tezine. Zaista, nedavna
studija potvrdila je ranije izvestaje da se restrikcijom kalorija kod
osoba sa dijabetesom poboljsava funkciju pankreasa, smanjuje
talozenje triglicerida, poboljSavaju metabolicki parametri, nivo
insulina i insulinsku osetljivost i sprec¢ava razvoj komplikacije.

Povremeni post i kardiovaskularne bolesti

Intermitentni post predstavlja potencijalnu terapiju za one
koji su pod visokim kardiovaskularnim rizikom. U Zivotinjskim
modelima povremeni post dovodi do poboljsanja krvnog pritiska i
broja otkucaja srca, a oni se takode javljaju kao pozitivan efekat
vezbanja. Studije koje se bave proucavanjem restrikcije kalorija
pokazale su i poboljsanje vrednosti holesterola, triglicerida, a uz
nizak rizik za pojavu nezeljenih dogadaja.

Povremeni post i zdravlje mozga

Postoji mnogo studija na ovu temu. Jedna od njih je pokazala da
ljudi koji su jeli oko 300 kalorija dnevno tokom dva dana, nisu
imali loSije rezultate na testovima inteligencije i pamcenja, imali
su normalan san i raspoloZenje, a kod starijih osoba doslo je i do
poboljsanja paméenja.

Ishrana u vreme posta

Povremeni post i sport

Ono $to ¢e biti sportistima biti od koristi, iako se mali broj njih

odlucuje za post zbog gubitka kilograma i misicne mase je podatak

da povremeni post dovodi do povecanja produkcije hormona rasta,

a to za cilj imaju svi oni koji zele porast misicne mase, sagorevanje

masti, usporenje procesa starenja i ostale koristi koje ovaj hormon

omogucava. Medu bilderima, post je kontroverzna tema jer je njihov

napredak vezan isklju¢ivo za ishranu u kojoj dominiraju proteini

zivotinjskog porekla koji se tokom posta ne konzumiraju. Ipak,

neki od njih ispitali su stavove nauke na sebi i dosli do nepobitnih

rezultata. Pri tom, preskakanje obroka ili drugi rigorozni rezimi bili

su recept za katastrofu, kako po zdravlje tako i po misi¢nu masu,

a dobra praksa uklju¢uje ono $to o pravilnoj ishrani ve¢ znamo.

Eksperimentisanje sa razli¢itim tipovima intermitentnog posta kod

jednog od njih dovelo je do gubitka 20 kilograma masti, uz oCuvanje

najveceg dela misi¢ne mase.

Naravno, postoje prednosti i mane posta u sportu. Prednosti su

sledece :

» detoksikacija organizma od toksina,

«  (is¢enje od suplemenata,

»  olaksano varenje,

o brzi napredak nakon povratka na uobicajenu ishranu (nakon
zastoja ili platoa u napredovanju),

. miran um i fokus,

e nizak krvni pritisak i puls.

Zajedno sa prednostima, postoje
i mane :

o gubitak misi¢ne mase

. nizak energetski status

. nedovoljno vitamina i
minerala
o« veca mogucénost

povredivanja,

« eventualno  usporenje
metabolizma ukoliko post
traje dugo.

Savremena nauka je potvrdila mnogo pozitivnih razloga zbog kojih
bi trebalo koristiti ovaj nacin ishrane, ali, joS uvek ne postoji
konsenzus o najboljoj vrsti posta. Koristi ¢e imati samo oni koji
poznaju svoje telo i nacin na koji funkcionise

najbolje - oni ¢e znati da li ¢e ovakav nacin -
ishrane i njima odgovarati. T

Da li Vi postite? Podelite sa nama svoja
iskustva u vezi sa ovom i mnogim drugim
temama na Pansport forumu:
www.pansport.eu/forum
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fasting dietary restriction as a potential intervention to retard
age-associated brain function impairments in male rats. Age
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immune effector mechanisms in obese subjects. Am J Med. 1983
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HIPERTENZIJA | VEZBANJE
— ZA 1 PROTIV

Povisen krvni pritisak (hipertenzija) je najcesca

bolest danasnjice u celom svetu. Pretpostavlja

se da ¢e 2025. godine svaka tre¢a osoba iznad

20 godina patiti od hipertenzije. Vise puta

izmerene vrednosti pritiska iznad 140/90

mm Hg ukazuju na postojanje hipertenzije.

Normalne vrednosti krvnog pritiska:

« idealan pritisak je do 120/80 mmHg

« normalan pritisak je do 130/85 mmHg

« visoko normalan pritisak je od 130-139/85-89
mmHg

Nelecena hipertenzija dovodi dugorocno do Stecenje srca, krvnih sudova, bubrega, ociju
(rizik nastanka infarkta, Sloga).

Uzroci nastanka poviSenog pritiska

Hipertenzija je naj¢es¢e esencijalna, Sto znaci da se ne moze otkriti uzrok pojave, radi

se jednostavno o poremecenoj ravnotezi kontrole pritiska u organizmu. Glavni uzroci koji

dovode do povisenja pritiska:

o visak telesne tezine (BMI)

»  nedostatak fizicke aktivnosti

e unos viska soli

. povisen nivo stresa

*  nedovoljno sna

o alkohol, pusenje

«  znacajan faktor nasledivanja sklonosti
u porodici

«  poremecaj funkcije bubrega,
nadbubrezne Zlezde, hormona.

Osobe sa poviSenim pritiskom ponekad
osecaju bol u glavi, crvenilo lica, krvarenje
iz nosa, zamaranje, otezano obavljanje
svakodnevnih aktivnosti.

Prva mera u borbi sa povisenim pritiskom - promena nacina Zivota: smanjenje unosa
soli (do 6 grama dnevno za 24 odsto smanjuje ucestalost smrti od mozdanog udara i
20 odsto smanjuje pojavu srcanog udara), smanjenje telesne tezine (smanjenje za
5 kg smanjuje pritisak za 3,5-4,4 mm Hg), izbegavanje stresa, prestanak pusenja.
Najvaznije pitanje - da li se osobe s povisenim pritiskom smeju baviti vezbanjem i koliko?
Neposredni efekti vezbanja

Fizicko opterecenje dovodi do povecanja tonusa simpatikusa zbog ¢ega dolazi do umerenog
porasta pritiska. Tokom vezbanja, aktivnost skeletnih misica dovodi do pojacanog vra¢anja
venske krvi u srce i ubrzanja cirkulacije. Ubrzana cirkulacija umereno povecava gornju
vrednost pritiska (sistolni), medutim, Sirenje krvnih sudova na periferiji tela u misi¢ima
dovodi do smanjenja vaskularnog otpora i smanjenja donje vrednosti pritiska (dijastolni).

Dinamicki trening (aerobni ili kardio) izaziva efekte Sirenja krvnih sudova u misi¢ima i
smanjenje otpora protoku krvi. Povecava se kapacitet krvi za prenos kiseonika i efikasnost
srca kao pumpe, Sto zajedno dovodi do smanjenog opterecenja cirkulacije volumenom krvi
koju srce pumpa. Krajnji efekat je sniZenje pritiska. Preporucuje se trening u trajanju 30-45
minuta, na pulsu 110-120 bpm (60 % HRmax), 3-4 puta nedeljno.

Vezbanje sa opterecenjem - staticko opterecenje moze dovesti do povecanja vrednosti
krvnog pritiska. Sto je napor vedi, to je i porast pritiska izrazeniji. Vezbe sa optere¢enjem
blizu vrednosti 1 RM (repetitio max - maksimalna teZina 80-100 %) zabranjene su osobama
koje imaju problema sa pritiskom. Dozvoljeno je vezbanje u zoni 30-60 % RM, medutim ono
mora biti precizno odredeno i pod nadzorom strucnog lica.

Dugorocni efekti vezbanja
Rezultati vecine studija ukazuju da osobe koje vezbaju imaju nizi pritisak od onih koje
ne vezbaju i da je kod osoba koje vezbaju manja Sansa da tokom Zivota dode do nastanka
hipertenzije. Vezbanje smanjuje tonus simpatikusa u odnosu na parasimpatikus, smanjuje
napetost krvnih sudova, kaoi sr¢anu frekvencu (vezbanje tri puta nedeljno snizava pritisak, dok
svakodnevno vezbanje ima minimalni dodatni efekat). Pozitivni su efekti
smanjenja telesne mase, posebno masnog tkiva, smanjenja napetosti
krvnih sudova i minutnog volumena srca nakon vezbanja.
Pre pocletka vezbanja potrebno je uraditi: £
laboratoriju, 24satni  holter monitoring 2y
pritiska, ergometrijsko testiranje sa
pracenjem odgovora pritiska na
fizi¢ki napor, ultrazvuk srca i na |
osnovu toga napraviti program
zdravog  doziranja  fizicke
aktivnosti.

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

se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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KARAKTER ILI PERSONALITY?

Istinski li¢ni uspeh se gradi na temeljima izlivenim od karaktera.
Sta je karakter? Nista drugo do proizvod desetina i stotina izbora
koje svakodnevno ¢inimo, a koji postepeno pretvaraju ono $to smo
trenutno u ono $to nameravamo da postanemo. Ukoliko taj stalni
proces donosenja neophodnih odluka ne postoji i dalje ¢emo biti
neko - u najmanju ruku, i dalje ¢emo biti Zivi - ali najviSe Sto cemo
na taj nacin steci bice licnost, a ne karakter. A licnost i karakter su
dve veoma razlicite stvari.

pojma karaktera: ,U vezi sa pojmom biti savrsen... radi se o vezi
sa samim sobom, sa porodicom, sa prijateljima. Biti savrsen znaci
moci pogledati svoje prijatelje u oci i znati da ih niste izneverili,
jer ste im rekli istinu. A ta istina je da ste ucinili apsolutno sve sto
je u vasoj moci, da nije bilo ni jedne jedine stvari koju ste dodatno
mogli uciniti. Mozete li Ziveti u tom trenutku, najbolje Sto mozete,
jasnog pogleda i sa ljubavlju u srcu? Sa radoscu u srcu? Ukoliko ste to
u stanju, gospodo - onda ste savrseni.

Z(r?w?if)edrer?iijie §tn<)e gst:m?sw 32 Budite karakter, L) QgL IfenuTkeex j[(jodsi;:ﬁ(g)
nije podloZzno promenama. liénost. Budite primer na nekada drage
Upravo  suprotno, karakter drugima, hridina koja ljude koji su mi
je osobina  za dije gayladavatalaseizdanau dan, Al TR
formiranje i oblikovanje R g a sam, zaista veoma
morate preuzeti potpunu I1Z godine u godinu. Budite ono mnogo. A onda su se,
gng\c/]ornost.v.Karakter kss Sto zelite, dajte sve od sebe, \I:rem_leAnomzj prosto
izgraduje nacinom na koji . - - ~u runili preda mnom,
(ne)odgovarate na zivotne Stal!Ite. IZ? svake SYOje. regl' zbog...? Pogadate
izazove i iskudenja, bili oni tretirajte ih kao najozbiljnija - nedostatka
redovne ‘uzastopn.e pobedg, obeéania, jer ona to i iesu. !@raktera. Svaka
uzastopni porazi i neuspesi, izjava, svako

Tako c¢ete ostati usamljeni,

popravljanje materijalne obecanje promene,
situacije, suoavanje sa plaSite se? Ne, tako ¢ete ostati svaka ~ Jasna
izuzetno teskim zivotnim  g1ahodni, nevezani za osobe IEIEE) i, 2o
okolnostimaiili iskusenja koja . W N sopstvenim  recima
vas mame da odustanete od bez karaktera i cvrstine. neko namerava da
cilja. Slobodni za otvorenost ka Sz Pgsveti, da;a
.. . u - ) = 0 strane osope
Eafakter se ':“Je ‘Zt kvalt‘,teta, osobama kakva i sami teZite da postanete. Slobodni ;. "ii." jete pa
oje morate Stvarati 1 o - O o O =
Bazliivol neaovatil il sebi da,_u njlho_vom o!fruzenju, dalje kujete svoj karakter da ne bude svesna
- pomislite na zalivanje na jo$ svrsishodnije naéine. odzovorg
semena, ili sakupljanje sve to predstavlja?

drveta za vatru koju nameravate da zapalite. Morate konstantno
traziti te stvari u sebi. Da dozvolim sebi slobodu upotrebe prenesenog
znacenja: morate ih traziti u svom srcu, duboko u svojoj sustini.
Morate stalno, neprestano klesati kamen od koga ste nacinjeni i
odbacivati nepotrebne komade kako biste pronasli i oslobodili one
sustinski bitne - jedino tako cete na kraju stvoriti skulpturu koja je
prethodno postojala samo u masti. Kao Sto vidite, taj proces se ne
razlikuje mnogo od izgradnje tela ali, ako se zaustavite samo na telu,
nikada necete steci ni blagu predstavu o svom punom potencijalu.

Jer najbolja stvar u vezi sa karakterom je da cete, ukoliko ste iskreno
posveceni pretvaranju sebe u licnost kojom cete se ponositi, ne samo
stvoriti neophodne kvalitete - vec cete ih i ojacavati i iznova stvarati
(osvezavati i obnavljati) u sve snaznijem vidu. Sta je, dakle, vaznije
od toga?

Ono sto me je podstaklo na pisanje ovog teksta je nesto Sto sam
malocas Cuo u jednom motivacionom klipu na Youtube-u. To je
svojevrsna kompilacija zaista motivisu¢ih misli, u kojima sam
prepoznao Muhameda Alija, Vinstona Cercila, Al Padina iz filma ,,Any
Given Sunday*, Silvestera Stalonea iz ,,Rockyja 6“... Nazalost, ne
znam ko izjavljuje ono Sto me je najvise dotaklo, a Sto je sustina

+ Prepreke su one

uzasne stvari

koje ugledamo kada pogled
skrenemo

sa svog

' AHSF{JH T

To je kao stisak ruke, kao pogled u oci i ¢vrsto obecanje da ¢e neko
jednostavno uciniti ono Sto je rekao, jer dovoljno je zreo da zna
da je izgovoreno Cvrsti ugovor izmedu dve osobe koje, pretpostavlja
se, postuju jedna drugu u dovoljnoj meri da se ne ponizavaju olako
izreCenim neobavezujuéim izjavama.

Pre nekoliko dana, pred vecernji trening dogovoren sa klijentkinjom,
od nje sam dobio vrlo indikativhu poruku. Nakon meseci saradnje
ispunjene neredovnim dolascima i izgovorima i viSemesecne pauze,
pre nekoliko nedelja, reSena da ovaj put otpocne drugacije i
posveceno, obecala mi je potpuno novi pristup i davanje svega od
sebe da ispunimo dogovoreni broj nedeljnih treninga. |, pre neki dan,
pomenuta SMS poruka: “Ne mogu veceras da dodem na trening, jer
MORAM (naglasak moj!) na Festival autorskog filma”. Na moje pitanje
da li ¢e dodi sutra, odgovor je bio: “Ne, i sutra idem da gledam
filmove.” Dakle, Sta ostade od obecanja? Da li je to “davanje svega
od sebe”? Ako zaista jeste, koliko toga ima u osobi? Ako ste jasno
izjavili da ste reseni da uspete u necemu, ako ste otpoceli nesto
novo u svom zivotu, ako ste podelili to sa osobom od poverenja ili
dragom i bliskom osobom, vise nema izgovora, nema premalo sna,
nema previse drugih obaveza, nedostatka motivacije. Ukoliko svega
toga ipak ima, onda ima i sustinskog nepostovanja, olakog shvatanja
sebe i osoba oko vas, lazne bliskosti i licnosti koja nije niSta viSe no -
lazljivac. Jer, u svakom slucaju sigurno postoji jos mnogo stvari koje
su mogle biti u¢injene kako bi se nastavilo obec¢anim putem i zaista
postovala sopstvena odluka - samo Sto to nije vazno, doslednost,
samopostovanje, a ni prijateljstvo nisu vazni kao jos malo sna, jo$
jedan telefonski poziv, jedna Zurka ili izlazak ili filmovi na koje se
“mora” otic¢i. Kao ni sam karakter - jer dovoljan je i personality,
zar ne?

E pa, ne. | nikada nece ni biti, za one koji Zele
cvrst oslonac u sebi i oko sebe, zasnovan na ;-‘
&

\seni
istinskom poverenju. Pocnite sa tim vec
sada i ucinite ovu godinu prekretnicom.
Verujte u sebe, zZivite intenzivno i |
trenirajte zestoko.

Za sva dodatna pitanja mozete me
kontaktirati na iseni@XTNsity.com, ili
potraziti moje savete na

www. XTNsity.com.




Oglasite teretanu ili fitnes centar u PANSPORT
hiltenu i na PANSPORT sajtu

I ucinite ga jos popularnijim i posecenijim!

Takode, u korak sa trendovima,
omogucili smo i oylasavanje na
Pansport sajtu u delu fitness centri
‘ (www.pansport.|'s/litness-centri/pocetna)
pomocu osnovnoy, srebrnoy ili
zlatnog paketa.

Novi Sad

Novi Sad, Dunavska 23, pasaz, Novi Sad, Rumenacka 108, Novi Sad, Strazilovska 16,
021/467-300 021/636-56-99 021/533-613

Beograd

Beograd, Bulevar Kralja Aleksandra 183, Beograd, Pozeska 108a | sprat (lokal 26), Novi Beograd, YU Biznis centar, n.p., lok.12,
011/245-60-30 011/357-39-91 Bul. M. Pupina 10 (Blok 12), 011/311-14-30

Nis, TC Kalca, lamela A, | sprat, lok. 5, NiS, Vozdova 17, 018/512-370 Vranje, Partizanska bb, 017/427-337

018/523-720

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

www.pansport.eu



NAPOMENA: Izvinjavamo se zbog mogucih greSaka nastalih tokom pripreme Biltena.

Direktan uvoz, distribucija i veleprodaja
4 Tel./Fax: 021/820-555 ili 021/820-245
Mob: 062/111-0-999
Stevana Peci Popovica 21, 21203 Veternik
’ A”SPOHT Radnim danima 8:00 do 16:00, subotom 8:00 do 14:00

E-mail: info@pansport.eu

mpllllllﬂl‘l‘.lll 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, 011/365-00-71, 062/808-46-01

BEOGRAD 2 TC MILLENNIUM, | sprat lok. 92, Knez Mihajlova 21, 011/32-86-763, 062/808-46-02
BEOGRAD 3 Bul. Kralja Aleksandra 183, 011/24-56-030, 062/808-46-03

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

NOVI BEOGRAD 1 YBC lok. 12, Bul. M. Pupina 10i (Blok 12), 011/311-14-30, 062/808-46-05
NOVI BEOGRAD 2 TC PIRAMIDA, UTZ 6, lok. 8, Jurija Gagarina 151v, 011/22-83-205, 062/808-46-06
ZEMUN Cara Dusana 64, 011/31-63-089, 062/808-46-07

Kikinda ]

Zrenjanin

ZRENJANIN Milutina Milankovica, lokalitet 12 (kod Novi Sad
Nove pijace), 023/511-227, 062/808-46-20 _ Novi Beograd

NOVI SAD 1 Dunavska 23 (pasaz), - - = _ \JPancevo
021/467-300, 062/808-46-08 Eefplte Bieljpa Sabac ~ Becdrad

Smederevo

NOVI SAD 2 Rumenacka 108, 021/63-65-699, 062/808-46-09
NOVI SAD 3 Strazilovska 16, 021/533-613, 062/808-46-10

NIS 1 TC KALCA | sprat, lok. 5, 018/523-720, 062/808-46-14 L ER®
NIS 2 Vozdova 17, 018/512-370 , 062/808-46-15 .

& Kragujevac
KIKINDA Trg Srpskih Dobrovoljaca 50, 0230/21-349, 062/808-46-11 ‘ Cadak o
KRAGUJEVAC Cara Lazara 1, 034/363-808, 062/808-46-12 ) Kraljevo

KRUSEVAC Majke Jugovica 29, lok. 2, 037/441-301 , 062/808-46-13 \ KrSevas
LESKOVAC Bulevar Oslobodenja 82, 016/244-864, 062/808-46-22
NOVI PAZAR Stevana Nemanje 44, 020/313-412, 062/808-46-21
SMEDEREVO Knez Mihailova, TC Don Zon lok.4, 026/619-055, 062/808-46-17
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

Nis
\_ Novi Pazar

Leskovac

Vranje

BANJA LUKA Vidovdanska bb, +387 51/217-505
BIJELJINA Nusi¢eva 32, +387 55/203-021

PANSPORT svojim cenjenim
potrosacima starijim od 60

OVLASCEN E PRO DAVN lCE L godina, koji brinu o svom
zdravlju, omogucava kupoyinu
CACAK Sport Trade, Gradsko SetaliSte bb, 064/176-26-19; sa 70Pu5§°m od 1 g/ ‘gt_swm
. q g g v maloprodajnim objektima,
KRAI:JEVO D;m, Milana Toplice 26 (na Keju kod Saffe-a Kos), 063/80-33-618; uz oblfvezné prilag¢Jznje ligne
PANCEVO Fit Sport, Karadordeva 13-15 (u dvoristu) lokal 17, 013/332-865; karte na uvid. Molimo penzionere
SOMBOR Bombastic, Citaonicka 3, 025/461-121 da ne zloupotrebljavaju nasu

dobru volju da im pomognemo da
se brinu o svom zdravlju.

DOSTAVA PAKETA

Za dostavu paketa na ku¢nu adresu, vazi sledeci cenovnik
0,35 -2 kg - 150 din; 2-5 kg - 170 din; 5-10 kg - 270 din; 10-20 kg - 470 din; 20-30 kg - 570 din; 30-50 kg - 700 din;
50 - 100 kg - 1000 din; preko 100 kg - svaki naredni kilogram se naplacuje 10 din,
na primer paket od 150 kg kostac¢e 1500 din (paket do 100 kg kosta 1000 din znaci 100 + (50 x 10) = 1000 + 500 = 1500).
Za komintenete koji pakete placaju pouze¢em, na navedene cene se dodaje 0,3% od vrednosti fakture.

Za sve narudzbine preko 6000 din PANSPORT snosi troskove dostave;
@ ova pogodnost vazi samo za MP cene, bez popusta.

MOLIMO KUPCE KOJI NARUCUJU ROBU TELEFONOM ILI PREKO INTERNETA DA, UKOLIKO PO PRISPECU ROBE PRIMETE DA JE PAKET OSTECEN,
ILI BILO KOJE DRUGE PROMENE NA PAKETU, ODMAH NAPRAVE ZAPISNIK SA DOSTAVLJACEM BEX-A | PAKET VRATE BEZ PLACANJA SUME ZA DOSTAVU.

NAVEDENE AKCIJE U BILTENU VAZE DO NAREDNOG IZDANJA | DOK TRAJU ZALIHE.
PANSPORT ZADRZAVA PRAVO KOREKCIJE CENA I IZMENE AKCIJSKE PONUDE.

KOMINTENTIMA KOJI ROBU NARUCUJU PUTEM TELEFONA/INTERNETA
Pansport obavestava cenjene kupce da ce svi paketi naruceni preko interneta ili veleprodaje Pansport-a (021/820-555, 021/820-245 i 062/111-222-1) do 14h
radnim danom biti poslati istog dana, Sto znaci da ¢e u vec¢im gradovima korisnici dobiti paket ve¢ dan nakon narucivanja. Ovo je zagarantovano ukoliko je roba
na lageru veleprodaje Pansport-a. Sve ostale narudZbine koje pristignu do 16h u toku radnog dana bice realizovane u toku sledeceg radnog dana, osim ako robu
narucujete u petak, robu saljemo tek u ponedeljak iz razloga sto kurirska sluzba subotom radi dostave paketa samo u vec¢im centrima (SU, SO, BG, KG, KV, NLI...).
0d dana slanja paketa rok za dostavu je 24-48 sati, a o tome ¢e Vas obavestiti nas kolega,koji prima Vasu narudzbinu.

NAPOMENA: Ukoliko je narudzbina primljena dan uoci praznika, biée realizovana prvog sledeceg radnog dana.

www.pansport.eu



