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Da li ste spremni da
postanete powerlifter?
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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.
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POSETITE PANSPORT FORUM!

Narucite proizvode iz

nasey asortimana, Citajte
strucne tekstove u rubrici
tekstoteka, a u rubrici vesti
pratite najnovije vesti iz

sveta sporta!
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Pratite nas na
oficijalnoj facebook fan
stranicil
www.facehook.com/
Pansport
i ucestvujte u
nagradnim igrama

Vesti iz PS 14-19  Preporuceno iz PANSPORT-a
& . Poklonite sehi novu dozu samopouzdanja
4-5 Sok akeije — Biotech Ultra loss ek za dame sa
Super ponude pravim oblinama!
. Zdravlje i vitalnost pre svega uz
PANagradne igre Natrolov CoQ-10
8-9 PAN sportovi Teiina zadovoljavajuca, a oblik?!
Kako postati MMA borac? Natrol Cholesterol Balance
Ti u powerlifting hoCe$? Za odrianje zdravog nivoa holesterola
N Prava doza energije za svakog
10-11  Kutak iz teretane sportistu - Isostar energy gel
Kruzni trening EFX Nytric - 7estok suplement za
Trening sa opterecenjem VS grupni iestoke veibace
troning 20-21  Saveti lek
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12-13  PAN intervju: Zdrave Zivotne navike - DA!
Nemanja Tadic Iscrpljujuce dijete - NE!
Inaci bolesti srca kod sportista
22 Kukanje nije za pobednike
v,



Scitec Nutrition CHOCO PRO

Visoko kvalitetna proteinska ¢okoladica

Svaka Cokopro proteinska ¢okolada sadrzi ¢ak 18 g proteinskog blenda i to iz tri izvora:
visoko kvalitetnog proteina surutke, kazeina i proteina iz mleka. Ovakav sadrzaj

svakako ¢e vam pomoci da izgradite i odrzite kvalitetnu misicnu
masu. Uvek kada vam je potrebna dodatna doza energije ili
kada pozelite sladak, ukusan, hranljiv i obrok bogat
kvalitetnim nutritijentima priustite sebi Coko pro.

Ukusi: limun, dupla ¢okolada i tiramisu
Pakovanje: 55 g

Kazi sta mislls — PANSPORT kutije

Kako bismo ostvarili jos bolju interakciju sa nasim potrosacima odlucili smo da uvedemo
jos jednu novinu u nase poslovanje. Naime, pocetkom marta u sve maloprodajne objekte
Pansporta bice postavljene Pansport kutije. Ove kutije namenjene su za vase primedbe,
sugestije, pohvale, kritike. Svaka od kutija bice zapecacena, a sve
vase sugestije mogu da budu i anonimne, ukoliko tako odlucite.

Vase komentare razmatrace isklju¢ivo menadZment kompanije.
Nasi potrosaci su nam uvek na prvom mestu i zato su ove kutije
samo jedan od nacina da ostvarimo jos bolju komunikaciju i
zasluzimo i odrzimo vase poverenje.

Zato vas sve, najljubaznije molimo da pri sledecoj poseti Pansport
prodavnice ispisete svoje komentare i ubacite u Pansport kutiju.
KaZzite Sta mislite jer vase misljenje je nama najbitnije.

PANSPORT hologram — garandija kvaliteta!

Zastitni hologram na proizvodima iz Pansport asortimana
vi$e nije novina za nase verne kupce. Ipak, kako ne bi doslo
do zabune, Zelimo jos jednom da ponovimo i uverimo vas
da su vase zdravlje i bezbednost uvek na prvom mestu.
Naime, preprodavci dodataka ishrani mogu se pronaci na

svakom koraku. Suplementacija koju prodaju po nekonkuretnim cenama
je Cesto neproverenog, sumnjivog kvaliteta i porekla. NaZalost, preprodavci kako bi jos
gore obmanuli potrosace Cesto falsifikuju Pansport deklaracije. Zato Pansport hologram
i jeste prava garancija kvaliteta i ispravnosti.

Kako ne bi doslo do zabune, hologram se nalazi na svim proizvodima sledecih
proizvodaca: Scivation, Universal Nutrition, Natrol, Isostar, AAEFX, Labrada, Dymatize
nutrition, ProLab, Scitec Nutrition i SNI. U tabeli mozete da vidite proizvode koji zbog
svoje specificne ambalaze i manje gramaze nemaju hologram.

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 nasSih konzumenata
kako kroz svakodnevne tekstove na nasem
internet sajtu www.pansport.eu/tekstoteka,
tako i kroz interaktivni Pansport forum gde svima na raspolaganju stoji odli¢an tim
vrhunskih sportista, lekara i strucnjaka iz oblasti suplementacije.

Svaki suplement za koji se odlucite da kupite bilo putem online prodaje ili u jednom
od nasih maloprodajnih objekata je stoprocentno bezbedan. Svaki od proizvoda iz naseg

asortimana je upisan u bazu
Proizvodac Proizvod
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NOVO!!!

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 kracem roku i to
putem mail-a na info@pansport.eu ili
telefonom na 021/820-555.

podataka Ministarstva zdravlja

i prosao je kompletne | qoctar Energy gel

laboratorijske analize kako

bismo bili uvereni da je Hydrate & perform powder
bezbedan za konzumiranje. High protein bar
Kompam.Ja.Panspgrvt el e Hydrate & perform drink (flasica)
poverenje i zato i zelimo nasSe

verne potrosace da zastitimo | Labrada Lean Body for her u kesici

i obezbedimo samo vrhunski
kvalitet. Ulazite u sebe i
i svoje zdravlje kroz kvalitetnu,
ispravhu i pravovremenu
suplementaciju. A Pansport je
tu da za vas sve to i obezbedi.

Lean body u kesici

Lean body RTD - instant napitak

Scitec Nutrition 100% whey protein u kesici

Universal Nutrition | UniSyn u kesici

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane
proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporuéuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze
ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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w 266 kalorijo i 26 g proteina po
dozi (169.2 g)

w Lo brie dobijonje telesne
teiine i misicne mase

wi Sadrii vitamine i minerale

w Sadrzi 100 % dist farmaceutcki

AjiPure® Glutamin i BCAA
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Dymtize Nutrition X PAND 2X

Ekstremni NO reaktor koji obezbeduje jacu misi¢cnu pumpu,
daje vise snage, energije, poboljsava performanse, jaca
imuni sistem, sStiti misice od razgradnje i ubrzava oporavak
nakon treninga

Xpand 2X je nova formula NO (azot oksid) reaktora koja dolazi
iz Dymatize-a. VASO-XPAND, zasSticena matrica za povecanje
misicne pumpe, obavlja primarnu ulogu NO reaktora - povecava
vazodilataciju (Sirenje krvnih sudova) i pojacava misi¢nu pumpu.
U sastavu Xpand 2X su i amino kiseline razgranatog lanca (BCAA)
u idealnoj razmeri (2:1:1) koje obezbjeduju brzi oporavak posle
napornih treninga, i sprecavaju razgradnju tesko stecenih misica.
FOCUS-XPAND - Kompleks za miSice i poboljsanje fokusa, koji se
sastoji od N-acetil-tirozina, Glukuronolaktona, Anhidrovani kofeina,
Rhodiola Rosea (5% rozavina, 3% salidrosida); MYO-XPAND - MeSavina
za izgradnju misSi¢a, obezbeduje

misi¢ima nutrijente neophodne za

njihovu brzu izgradnju. Dodatak

vitamina u ovom ekstremnom

NO reaktoru ima zadatak da

ojaca imuni sistem vezbaca i da

poboljsa njihovo opste zdravlje.

Preporucena upotreba:
Pomesajte jednu porciju (10 g)
sa 150-200 ml vode i popijte

30 min pre treninga.

Ukus: mandarina-
narandza

Pakovanje: 360 g

Isostar POWERTABS

Sumece tablete za spravljanje izotoni¢nog napitka sa
ukusom narandZe koji ¢e vam obezbediti optimalnu
hidrataciju u svakom momentu, bez izazivanja
Zeludacne kiseline uz minimalno kalorija

Zahvaljujuci specifiécnom balansu ugljenih hidrata i
minerala, Powertabs Sumece tablete su posebno
korisne ukoliko preferirate kratke i intenzivne
treninge. Zbog svoje izotoni¢ne formule, ovo
pice obezbedice optimalnu hidrataciju vaseg
organizma. Takode, ovaj izotoni¢ni 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 piti
tokom treninga. Pripremati neposredno pre

konzumiranja!
Ukus: narandza

Pakovanje: 10 tableta (5 doza). 1
doza sadr7i 2 tablete.

SOK A

Priprema, pozor, SAD!

Universal Nutrition SHOCK THERAPY

Pojacava misi¢nu pumpu, umanjuje proizvodnju mlecne
kiseline, nadoknaduje izgubljene elektrolite, povecava
izdrZljivost i energiju, hrani misice

Ovaj proizvod sadrzi:

NO Super Pump Complex koga Cine Arginin AKG, Citrrulin Malat i
Karnozin. Njegova uloga ogleda se u maksimalnom oslobadanju
azot monoksida-NO. Muscle Volumizing Complex predstavlja
mesavinu kreatin glukonata, kreatin AKG-a i kreatin orotata, Cija
uloga se ogleda u Sirenju celija tj. povecanju volumena misi¢nih
celija, na taj nacin Sto misi¢ne celije zadrzavaju vise vode u sebi.
Energy & Nootropic Complex sadrzi energetske komponente
kao sto su metilksantini i evodiamin.Ove brzo delujuce supstance
pomazu u maksimalnom oslobadanju proizvedene energije i snage,
pri ¢emu ce se zadrzavaju u organizmu tokom trajanja citavog
treninga. Antioxidant Complex predstavlja meSavinu posebno
izabranih i snazno delujucih antioksidanata kao
sto su ekstrakt zelenog
caja, R-ALA, NAD i ekstrakt
semenagrozda. Ovasnazna
mesavina je specijalno
formulisana kako bi
pomogla u borbi protiv
sStetnih slobodnih radikala.

AKcuA
4390 RSD'

Preporucena upotreba: Kao
dijetetski proizvod sipati sadrzinu
jednog dozera u 250-400 ml hladne
tecnosti. Uzeti jednu porciju 30
min pre vezbi.

Ukus: havajska pumpa i limunada
Pakovanje: 840 g (42 porcije).
Jedna porcija sadrzi 20 g (1
dozer).

Prolab CREATINE MONOHYDRATE

Mikronizovani kreatin se bolje rastvara i apsorbuje u
odnosu na obi¢an kreatin.

Za one kojima je cilj povecanje miSicne mase, kreatin
monohidrat se toplo preporucuje u kombinaciji sa whey
proteinom (proteinom surutke) i amino kiselinama.
Kreatin monohidrat je jedan od najvise ispitivanih

i najduze prisutnih suplemenata na trzistu, i sa
razlogom je jedan od omiljenih

sportskih suplemenata. U

mnogim sportovima, kako

u rekreativnoj tako i u

profesionalnoj sferi, kreatin

zauzima vazZno mesto 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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KCIJA

Pripreme za leto pocinju!

Dymatize ISO 100

90 % hidrolizovanog izolata proteina surutke, bez laktoze,
ugljenih hidrata i masti, fantasti¢nog 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 pomoc¢ 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 miSi¢a, pa ce tako svakom ozbiljnom vezbacu
olaksati put ka ostvarivanju zacrtanih ciljeva. Dymatize 1SO-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,
voénog soka ili bezmasnog
mleka. Mesati 15 sekundi ili
dok se potpuno ne rastvori.

=i AKCIJA
e @820 RSD

Ukus: ¢okolada
Pakovanje: 720 g

Scivation XTEND

Kombinacija amino kiselina razgranatog lanca (BCAA) i
glutamina, sa dodatkom vitamina B6

XtendTM je naucno precizna kombinacija “energetskih amino
kiselina” (Energy AminosTM), odnosno, amino Kkiselina
razgranatog lanca u odnosu 2:1:1 (L-leucin, L-izoleucin,
L-valin) i glutamina. Amino kiseline razgranatog lanca
imaju vaznu ulogu jer odrzavaju pozitivan balans nitrogena

u organizmu, imaju antikatabolicko dejstvo, sprecavaju

razgradnju misi¢nog tkiva i tokom treninga nadoknaduju

energiju miSi¢ima. Vazna uloga ovih amino kiselina je

da stimuliSu rad hipofize, podstrekujuéi time lucenje

hormona rasta, ¢ime pomazu izgradnju telesne mase

bez masti. XtendTM sadrzi i glutamin, citrulin malat

i vitamin B6, koji Vam daju neophodnu energiju da

biste istovremeno podigli nivo Vaseg treninga i ubrzali
oporavak.

Preporucena upotreba: Pomesajte

2 dozera sa 4-5 dl vode. U zavisnosti

odtelesne tezine podelite navedene
doze pre i tokom treninga:

<72,5kg: 2 dozera
72,5kg-82kg: 4 dozera
>82kg: 6 dozera

Bez obzira na telesnu tezinu

uzmite 1 porciju (2 dozera)
odmah nakon treninga.

Ukus: narandza

OAGrReLED Pakovanje: 420 g

USTEDA 1000 RSD

Dymatize ELITE WHEY GOURMET

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

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. Kombinovanje ovih izuzetnih izvora proteina,
svrstava Elite Gourmet medu vrhunske proteinske smese. 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.

Ukus: cokolada
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 odli¢nog suplementa obezbedic¢ete svom
organizmu kvalitetan i veoma ukusan obrok koji ¢ce vam pomoci

u oporavku nakon intenzivnih treninga. Takode, Elite Whey
pomaze u o¢uvanju i izgradnji misicne mase, ali moze da posluzi

i kao kvalitetna zamena za obrok u toku dijete. Dymatize-ov
Elite Whey Protein sadrzi u sebi i patentiranu smeSu enzima
Aminogen®. Ovi enzimi su od ogromnog znacCaja za povecanje
iskoristljivosti unete hrane u organizam.

Preporucena upotreba: sadrzaj dozera rastvoriti u 2-3 dl

vode, mleka ili vocnog 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 T
4. nakon no¢nog sna & Sok
Ukusi:  cokolada, AKC'JA
vanila, Sumsko voce 9990 RSD!

s, Staralcena: 12980 RSD
Pakovanje: _USTEDA: 2990 RSD
930 g, 4,5 -

kg

DYMATIZE

3290 RSD/
Stara cena: 3590 RSD
USTEDA 300 RSD

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.
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SUPER PONUDE

Twinlab RIPPED FUEL EXTREME (60 tableta)

Za cenu jednog dobijate dva pakovanja!

Ripped fuel extreme ce ubrzati metabolizam,
pojacati sagorevanje masti i povecati
SURERY energiju i snagu
¢ ON Preporucena upotreba: 1 kapsula dnevno
23 RS pre glavnog obroka

Natrol EASY C 500 mg (225 tableta)

500 mg esterifikovanog vitamina C po tableti
Suplement cijom cete upotrebom priustiti
ST sebi sve dobrobiti vitamina C.

[PV = Preporucena upotreba: Uzeti jednu
ZX0) tabletu, najvise dva puta dnevno uz obrok.

Biotech 100% CREATINE MNH (500 g)
Za povecanje misicne snage i izdrzljivosti
Uti¢e na povecanje snage i izdrzljivosti, povecanje
misi¢nog obima, i obnavlja rezerve ATP-a, Sto
- utice na povecanje energije.
SUPERY

Preporucena upotreba: Pomesati po kasicicu
FEONUDA (5 g) kreatina u 0,5 | tecnosti pre i posle

1290 treninga.

Natrol GINKGO BILOBA 60 Mg (200 kapsula)
Poboljsava pamcenje i cirkulaciju krvi u
ekstremitetima i mozgu
Pomaze kod glavobolja izazvanim slabom

perifernom cirkulacijom, takode kod “zujanja”
u usima. ReguliSe krvni pritisak.

?,,NUDA Preporucena upotreba: 1 kapsula dnevno
G [  uz obrok, najbolje uz dorucak.

SNI AMINO 4 HOUR ™ (325 tableta)
Spektar amino kiselina sa postepenom
- apsorpcijom
ar Sadrzi amino kiseline koje su neophodni
‘.'-f- svim celijama, tkivima i organima u

nasem organizmu.
EONUDA Pre oru§ena upotreba: Uzimati po 3
3230JR'S DS > ; E

tablete dva puta dnevno.

-

Natrol MFM ENERGIZER (60 tableta)

Kombinacija 23 vitamina, minerala,
antioksidanata i biljnih ekstrakata

Za poboljsanje i odrzanje dobrog opsteg
zdravlja.

PRONUDA L . . .
o Sevrieieprie Preporucena upotreba: uzimati po jednu
L ~1290]R'S DA ’ Po)

dozu (1 tableta) dnevno uz obrok.

- Scitec PRO MIX (3,021 kg)

> Proteinska smesa iz 3 izvora

/ Proteinski blend koji se sastoji od tri razlicita izvora
proteina: koncentrata proteina iz surutke,
! 5 kazeina i izolata proteina iz soje.

Preporucena upotreba: pripremiti Sejk

” od 1 porcije sa 300 ml omiljenog napitka
= SUBOIRSD

(voda ili mleko).

Twinlab RIPPED FUEL (60 tableta)

Uz kupovinu jednog, drugi dobijate GRATIS!
Ripped fuel smanjuje depoe masti sagorevajuci ih i
oslobadajuci energiju

Preporucena upotreba: 2 tablete 3

puta dnevno 30-60 minuta pre obroka ONUDA
sa razmakom izmedu uzimanja od

najmanje 3-4 sata.

Scitec AMINO 5600 (200 tableta)

Spektar amino kiselina iz 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.

Preporucena upotreba: Uzmite 1 dozu  DERTUL): |
(4 tablete) pre i nakon treninga, takode AABOIRS|

i pred spavanje.

Scitec 100% PURE CREATINE (500 gi 1 kg)

Za snagu, izdrzljivost i misi¢cnu masu

Kreatin povecava performanse kod eksplozivnih sportova SUPER
i treninga visokog intenziteta i kod treninga "APONUDA

sa opterec¢enjem / 2390IRSD

Preporucena upotreba: puna kafena

N o

kasicica (5 g) rastvorena u 2-3 dl vode
sa supenom kasikom dekstroze i
to neposredno posle treninga,
odmah nakon nocnog sna - 20 v

. . . ONUDA g
min pre jela, izmedu obroka-

i 1460JRSD -

uvek na prazan stomak.

Natrol OMEGA 3 FISH OIL (90 gel kapsula)

Odlican izvor omega-3 masnih kiselina

Pozitivno utice na zdravlje srca, odlican je izvor Omega-3 7
masnih kiselina EPA i DHA, sadrzi MEG-3® riblje ulje j'{é’* 7
sa dodatim prirodnim uljem limuna. m
Preporucena upotreba: 2 puta dnevno, po 1 PGNUDA

gel kapsulu uz obrok [990JRSD)

Scitec MEGA ARGININE (90 kapsula)
1300 mg arginina po kapsuli

Podstice Sirenje  krvnih  sudova, stimuliSe
lucenje hormona rasta, odrzava miSice u

anabolizmu.
SUHER

Preporucena upotreba: Uzmite 2-4 [PONUDAY
PONUDA!
kapsule 30 minuta pre treninga. e c
P P ¢ 2270JRSD

Scitec L-GLUTAMINE 00¢i 600 g)

Za brZi oporavak i zastitu od razgradnje misi¢a SUPER!

Ubrzava celokupni telesni oporavak . RGNUDA
igrajuci narocito vaznu ulogu u obnovi e "*1; 3340 RSD
i izgradnji mi$i¢ne mase. N

Preporucena upotreba:

uzimati 1 porciju dnevno

sa vodom nakon treninga,

a pre obroka. PONUDA'
[1890]RSD

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

) .n NSPORT




PANagradne igre
~ PANSPORT NAGRADNE IGRE

u sluzbi vaseg napretka

Svakodnevno na forumu dobijamo raznovrsna pitanja u vezi sa
pravilnom ishranom i suplementacijom. NaSi lekari, treneri i
strucnjaci su uvek spremni da vam odgonetnu svaku nedoumicu.
Ipak, kako bismo i mi mogli Sto bolje da vam pomognemo potrebno
nam je Sto viSe informacija. O znacaju funkcionalne dijagnostike
vec¢ smo pisali u proslim brojevima biltena, ali kako bismo i vas
uverili u vaznost ovakvog testiranja organizovali smo nagradnu igru
i dvoje najkreativnijih takmicara odveli na besplatno testiranje.
Marko Dimirijevi¢ i prof. dr sci. med. Sergej M. Ostoji¢, specijalista
medicine sporta, ugostili su nase forumase Jelenu i Aleksandra, uradili
testiranje i pomogli im da naprave svoj plan napretka. Kompletan
intervju sa prof. Ostojicem o znacaju funkcionalne dijagnostike
mozete procitati na www.pansport.eu/tekstoteka, a ovde smo za vas
izdvojili najzanimljive Cinjenice i razloge zasto biste i vi trebali da
uradite ove analize.

Objasnite nam sta tacno predstavlja funkcionalna dijagnostika i
koja sve merenja se rade tokom ove analize...

Funkcionalna dijagnostika u uzem smislu obuhvata procenu
zdravstvenih rizika za ucestvovanje u programu
vezbanja i odredivanje nivoa fizicke forme
povezane sa zdravljem za svaku osobu koja se
sprema da zapocne trening - bez obzira na to
da li je zdrava ili bolesna.Shodno protokolima
koje smo razvili u nasem Centru i u saglasnosti
sa preporukama vodecih ustanova iz ove oblasti
(American College of Sports Medicine, American
Heart Association), svi nasi klijenti pre svega
popunjavaju
standardizovane
upitnike za procenu
zdravstvenih rizika,
na osnovu cega
se kategorizuju u
razlicite rizicne
grupe. Osim
lekarskog pregleda
koji obuhvata
internisticku
evaluaciju i
elektrokardiogram,
svim ispitanicima
se mere telesne
dimenzije,
odreduje sadrzaj telesnih masti kao i sadrzaj visceralnih
masti, meri miSi¢na snaga i miSi¢na izdrzljivost, kao i opsta
fleksibilnost. Kljuéni deo testiranja je ergospirometrijsko
merenje aerobne sposobnosti (maksimalne potrosnje kiseonika)
na testu brzog hodanja ili tr¢anja na pokretnoj traci.

Koliko nam zapravo testiranje pomaze pri
ostvarivanju ciljeva?
Pomaze maksimalno - ovo je najbrzi i naprecizniji

™
nac¢in da imate efikasan trening i ostvarite zeljene ciljeve na i
bezbedan nacin. Naime, ako se koriste preporuke za trening koje i
dajemo nakon testiranja, posebno one koje se odnose na trajanje .
treninga i intenzitet vezbanja (npr. zona pulsa tokom trcanja ili - _Ij
broj ponavljanja i serija pri podizanju tegova), nema brzeg nacina -
da podignete formu - smanjite sadrzaj masti u telu, poboljsate F

fleksibilnost ili povecate misi¢nu snagu.

Po vama koja su top 3 suplementa koja preporucujete?
Ovo je tema kojom se posebno bavim poslednjih 15-ak godina, pre
svega kao naucnik i istrazivac, pa je vrlo tesko odgovoriti kratko i
sazeto. Uvek volim da istaknem da suplementi ne mogu da zamene
kvalitetnu ishranu, koja treba da bude osnova za postizanje dobrih
rezultata u sportu i vezbanju, bez obzira da li ste vrhunski kosarkas
ili dijabeticar koji vezba da bi snizio koncentraciju Secera u krvi. Vrlo '
kratko - tri suplementa (u uzem smislu) koja nedvosmisleno imaju
pozitivne rezultate kada je re¢ o -
poboljSanju performansi fizickog
rada su kreatin, kofein i beta-alanin.
Da bi rezultati suplementacije
| bili maksimalni, sugerisao bih jo$
" nekolikovaznih pravila: unos ugljenih
hidrata 55-70%, unos proteina koji

je u skladu sa treningom (do 2.2 g/
' kg telesne mase), dobra hidratacija
organizma, periodizacija pri
doziranju suplementa i konsultacija
sa kompetentnim stru¢njakom.

jbolj k fanove
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PAN sportovi

Kako postati
VIMA BOR

MMA je sve popularniji sport u svetu i pridobija
sve vedi broj pristalica svakoga dana. Takav slucaj
je i kod nas, kao i u ostalim zemljama Balkana.
Ogromnu popularnost je stekao prvenstveno
svojim napretkom i pomeranjem granica u svetu
borilackih vestina. Realnost koja je zastupljena
je primarni segment kojim se vodi svaki
praktikant ovog sporta. Napredak dolazi samo
sa ozbiljnim radom, ali i rekreativna varijanta je
isto toliko dobra i korisna. Danas je MMA sport za
sebe i dosta ljudi odmah pocinje da ga trenira
iako nemaju prethodnog iskustva u borilackim
sportovima. Dosta njih ima i opciju da postanu
profesionalni borci, a evo nekoliko korisnih stavki
koji mogu dosta da pomognu u tome.

Prvi korak je da se pronade adekvatna Skola
gde ce te imati konkretne treninge. Jako je
bitno imati dobrog instruktora koji vam moze

onog na cemu treba da
radite i imate uvid. U
ovaj deosvakako spada
i snaga i kondicija bez
koje je nezamislivo

razmisljati o ovom
sportu. MMA iziskuje
nadljudske napore

u tom smislu i svaki
pocetnik, kao i borac
mora redovno da
upraznjava treninge

omoguditi znanje i primenu istog sa partnerima

iz kluba. Ako u svojoj blizini nemate takvu opciju potrazite neki boks,
judo, kik boks ili jiu jitsu klub koji vam moze dosta pomoci.

Ako imate prethodno iskustvo u nekom borilackom sportu, recimo u
thai boksu, vrlo je bitno da zadrzite svoju "pricu” i da pored ucenja
drugih vestina ostanete najvise u svojoj. Svi borci koji imaju neki
borilacki "background” su uglavnom uspesniji od onih koji nemaju
toliko iskustvo u odredenom sportu. Ako ste stand up borac,
pridrzavajte se toga, a ako imate pozadinu u parternim vestinama
dobro je nastaviti sa tom praksom i u kavezu.

Morate, takode, biti svesni svojih slabosti i truditi se da te popunite
te praznine. Ako vam je rvanje slabo, imate dosta Sanse da zavrsite
na parteru i budete u nezgodnoj poziciji. Stoga je vrlo vazno da
pratite svaki segment svog borilackog treninga i obratite paznju na
detalje koji vam mogu poboljsati kompletnu vestinu borenja. Prema
nepisanom pravilu, svaki grappler mora znati da se bori i odbrani u
stand up-u, kao $to i svaki stand borac mora imati znanje u parteru.

Jednaodnajbitnijih stavki, ako neinajbitnija, je konstantno treniranje
sa odredenim planom i programom. Redovnost i fokus donose rezultate.
Morate biti spremni da primate i zadajete udarce, da zavrsavate
protivnike, kao i oni vas. Pobede i porazi koji se desavaju na jednom
treningu su esencijalne stvari za va$ napredak. Sto vise radite na
tome i upustate su u razli¢ite situacije, vas napredak, motiv i zelja ¢e
biti mnogo jaci. Svaki sparing, bio to stand up ili grappling predstavlja

indikativni deo

snage i izdrzljivosti.
Takmicenja su jedna od stvari koje ne biste trebalo da propustate.
Grappling, jiu jitsu, boks, thai boks su sportovi gde u pocetku mozete
oprobati sebe i videti kako stojite na tim poljima.Takva, pojedinacna
takmicenja ¢e vam dati sigurnost i obezbediti samopouzdanje da
polako krenete sa amaterskim MMA borbama. Svaki put kada izgubite
na nekom mecu, to je novo iskustvo koje vam pomaze da vidite
sebe u pravom svetlu i ispravite greske. U jiu jitsi postoji takozvano
"tap” pravilo i Sto viSe puta "tapnete”, odnosno predate borbu, vi
napredujete sve vise, svesni situacije u kojoj ste se nasli. Sto vise
situacija i pozicija prodete, vase znanje ce biti Sire i konkretnije.
To vazi i za MMA borbe, koje ¢e vam svaki put doneti neko novo
iskustvo.

MMA predstavlja refleksiju vaseg Zivota van strunjaca i oktagona. U
raznim zivotnim situacijama Cete prepoznati sebe i svoju reakciju na
aktuelni problem ili situaciju. Ako budete pruzali svoj maksimum na
svakom treningu i imali realan odnos prema sebi

i svom napretku, imacete ozbiljne rezultate .

i dobro polaziSte da postanete MMA borac. ‘glﬂﬂni.}

Kako se odnosite prema sebi, svom sparing & &
partneru, protivniku u ringu, takav odnos ;
Cete imati i prema zivotu. Trudite se A
da ostanete pozitivni i da iz svega i

od svakog ponesto naucite. Zivot je

borba, a borba je Zivot i zato nemojte
odustajati.
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TI U POWERLIFTING HOCES?

Teretana u koju sam iSao tog dana daleke ‘98. godine zvala se “Jama”.
Bio je to pravi hard core klub dizaca tegova u podrumu prastare kuce
pretvorene u kafanu na samo 15 minuta voznje od Klisanskog zatvora
u Novom Sadu. Vlasnik “Jame” je bio stari bajkera$ Pera koji je
navodno jedno vreme vozio sa nekim opasnim americkim bajkerima i
kada se vratio za voljenu mu Vojvodinu doneo je sa sobom leda puna
tetovaza i set olimpijskih tegova. U svojim avanturama na divljem
zapadu Pera je zavoleo sport koji su tamo zvali powerlifting. Ne zelite
da znate kako sam ja zavrsio, ali u trenutku kad sam ulazio docekala
me scena na koju tada nisam bio spreman. Jama je bio adekvatan
izraz za ovu rupcagu od teretane. Nije bilo drugog
poda, osim nabijene zemlje. Osecao se smrad tristo
godina starog podruma, kiselog znoja i jos neceg
Sto je definitivno bilo organskog porekla, ali u
poodmakloj fazi poluraspada. Kasnije su mi rekli da
im je to rupa za povracanje. Nisam proveravao gde
se nalazi. Centar prostorije obelezavala je rucno
sklepana platforma od debelih dasaka na kojima je
jo$ bilo maltera i krivih rdavih eksera. Platforma
je prekrivena rucno iseCenim tepihom koji je
verovatno  bio

izvor svih vrsta

zaraza od Novog

Sada do Sente.

Na platformi je

stajao Pera. U

rukama je drzao

disciplini kako bi se na kraju dana dobio total koji predstavlja zbir
tri najvece kilaze podignute na takmicenju. Tri sudije odlucuju da li
je pokusaj dizanja tezine bio uspesan tako sto pale belo ili crveno
signalno svetlo.

Oprema koja vam treba da biste se bavili sportom je ocigledno

olimpijska Sipka sa dovoljno tegova, klupa za potisak, stalak za ¢ucanj

i komad nabijene zemlje na kojem ce to sve da stoji. Opciona oprema

moze da bude kais, steznici za zglobove Saka i kolena, posebne patike

sa izdignutom petom, onaj smesan triko. Posto se powerlifting moze

izvoditi u posebnoj opremi na spisak dodajemo i specijalne majice i
odela od ojacanih materijala za
takmicenja “sa opremom”. No,
da ne komplikujemo stvari na
pocetku i zadrzimo se na
osnovama.

Powerlifting je wuvek bio i
najverovatnije ce ostati
underground sport u kome se
takmice pomalo nenormalni
likovi. Kazu da nam u ovom sportu
svima pukne kapilar na istom
mestu u glavi pa posle odredenog
vremena razmisljamo na isti

nacin. U svakom slucaju

ovo definitivno nije sport

za svakoga. Najbolji

Sipku koja se

savila od tereta

natovarenog sa

svake strane.

Pera je upravo

zavrsio  mrtvo

dizanje sa 320

kg i na kraju

ponavljanja

zadrzao je Sipku

u rukama na par

sekundi da bi ju

sasvim iznenada

ispustio da blebne od onu platformu. Digla se tolika prasina da I
sam ga na trenutak izgubio iz vida. Ovo je bio moj prvi susret
sa powerlifting - om.

Powerlifting je sport snage. NeSto slicno kao olimpijsko dizanje
tegova. Sport se sastoji od tri discipline: ¢ucanj - bench press - mrtvo
dizanje i testira maksimalnu kilazu koju takmiéar moze da podigne
u ove tri discipline.

dele po grupama u
godine, pol i telesnu
podela je na “raw”
“equiped” Sto govori
nosi specijalnu

| " |
| |
!
i -
L - 'j
1 j bech press

-a

Zavrsavaju se sa
mrtvim dizanjem.
Svaki takmicar dobija
tri pokusaja na svakoj

Takmicari se
nosu na
Dalja

Care

nacin da proverite da li
ste vi za jedan ovakav
sport je da nadete sva
moguca takmicenja koja
se odrzavaju u okolini
i osmotrite  citavu
situaciju iz  publike.
Sto vise takmicenja
pogledate jasnije ce
biti cCitava procedura,
tajming i na kraju Sta
se tu tacno deSava?
Kalendar  powerlifting
takmi¢enja se moze
lako nac¢i na Pansport
forumu i pozivam vas da
detaljno is¢itate rubrike o sportovima snage. Na forumu se mogu
upoznati aktivni takmicari i vedinu stvari koje se trenutno desavaju
u ovom sportu u Srbiji.

Jednom kada se odlucite za takmicenje morate pronadi federaciju
u kojoj bi se takmicili. Prva federacija koja je ikad osnovana je
Internacionalna powerlifting federacija (IPF) poznata po vrlo
rigoroznim doping kontrolama i najstrozijim sudenjima, pogotovo
u ¢ucnju. Pored IPF-a u Srbiji jos funkcionisu i Global powerlifting
comittee (GPC). Ovaj savez ima nesto blaZa pravila sudenja, ne
zahteva doping kontrolu i dozvoljava takmicenja sa vise takmicarske
opreme. Onda imamo WPC, USPLS, GPA itd. Sta god radili nemojte
ulaziti u internet rasprave koja je federacija bolja nego se fokusirajte
na to da Sto vise ojacate. Neka rezultati govore vise od reci.

Trening je jednostavan koliko i sam sport. Jednostavan, ali nije lak.
Ukoliko vec dizete tegove vrlo je verovatno da ste vec probali ove
vezbe... barem bench press. U stvari siguran sam da je vecina
probala svoj maksimum na ovoj vezbi. Bodybuilding trening
je odliéna osnova za sportove shage, samo sto
treba raditi cucanj i mrtvo dizanje.
Vezbanje pravilne tehnike je osnova ﬁi‘l“.f E
uspesne karijere u sportu. Tehnika 'hﬁ'
se uci kroz iskustvo. 1z tog razloga je
dobro naci powerlifting klub gde vas
iji veZbaci mogu nauditi osnove
powerlifting disciplina. Kada nabavite
svu opremu, steknete svo neophodno
iskustvo i ojacate dovoljno, vreme je za
prvo takmiCenje i oprobavanje shage u
jednom od najjacih sportova na svetu.

'-:F
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Kutak iz teretane

KRUZNI TRENING

Ako ste pocetnik, kruzni trening je odlican nacin da se vase telo upozna sa
visestrukim vezbama i pokretima. Ako nemate dovoljno vremena za normalan
trening, kruzni trening moze da vam pomogne da odrZavate misicnu masu mesec ili
dva. Ako zelite da poboljsate misiénu grupu koja zaostaje u razvoju, kruzni trening
usmeren na konkretni deo tela moze biti bas onaj podsticaj koji vam je potreban.

Postoji mnogo faktora koje bi trebalo razmotriti
ﬁ\mj'“ljai?‘; kada se kreira kruzni trening: odrediti
njegovu svrhu, vezbe koje su pogodne,
broj tacaka u treningu, vreme koje treba
dodeliti tackama i vreme za oporavak,
broj krugova koje bi trebalo uraditi
(intenzitet), pravilno izvodenje vezbi?

On moze da obezbedi dovoljan trening
podsticaj da proizvede adekvatan stepen
misi¢nog tonusa i mnostvo zdravstvenih
koristi,jacanje vaseg imunog sistema, snizenje
krvnog pritiska.Za razvijanje misica ,kruzni trening
za celo telo ima ogranic¢enu efikasnost.Prvo,obavljanjem samo jedne
vezbe za jedan deo tela,vi ne vezbate svaki misi¢ iz svih uglova, sto
je sustinski vazno za stvaranje uravnotezene muskulature.

Drugo, vi se prirodno zamarate dok napredujete kroz kruzni trening
brzog tempa, posvecujuci vise energije prvim vezbama nego
poslednjim. Kod potiska nogama mozda cete dati sve od sebe, ali
dok stignete do vezbe za bicepse ostacete bez snage i daha. Koje
god miSi¢e da vezbate u kasnijim fazama kruznog treninga, oni ¢e
trpeti. Stimulacija i angazovanje misi¢nih vlakana je ono Sto je
vazno. Kruzni trening, iako naporan i tezak, mozda nece na efikasan
nacin izazvati stimulaciju misi¢nih vlakana koja je potrebna za
podsticanje razvoja misica. Kada pokusavate odjednom da vezbate
celo telo, ugrozavate stepen usmerenosti koji mozete da pruzite
svakoj pojedinacnoj grupi.

KRUZNI TRENING CELOG TELA ZA POCETNIKE
- Kruzni trening
> f celog tela je
dobar izbor za
prvih nekoliko
nedelja u
teretani,
narocito  ako
vam je najveci
problem
kako da u
svoj raspored
nadete i vreme
za vezbanje.
Moéi cete da
obavite trening za samo 30 minuta, prolazeci jednom ili dva puta kroz
celokupan kruzni trening. Ovo ¢e kod vas stvoriti naviku da vezbate,
sto kasnije moze da vam posluzi kao osnova za dalje vezbanje.
Ukoliko se vracate na vezbanje posle povrede ili duze pauze kruzni
trening vam omogucava da svoje telo ponovo upoznate sa pokretima.
Ako odaberete kruzni trening samo sa masinama mozete da da se
koncentrisete na glavne miSi¢ne grupe bez brige da ¢e popustiti misici
sinergisti koji potpomazu drzanje tela i odrZzavanje ravnoteze.

Trebalo bi prvo poceti sa ve¢im delovima tela: noge, leda, ramena i
grudi i nastaviti sa manjim delovima tela tricepsima, bicepsima,
listovima, abdominalnim misi¢ima. Uradite od 12 do 20 ponavljanja po
vezbi, sa nesto manjim opterecenjem do 40 odsto od 1 RM, ali vam
omogucava da izvedete sva ponavljanja. Prvo pravilno naucite pokrete,
a kasnije pokusavajte da se naterate da podizete veci teret. Odmor
izmedu krugova treba da bude od 2 do 4 minuta, broj vezbi oko 10.

U nedostatku vremena mozete kruzni trening raditi posebno gornji
deo tela posebno donji deo tela i to 4 puta nedeljno. MozZete raditi
i kruzni trening samo za odredene delove tela. Recimo trening za
noge, izaberite pet vezbi, opterecenje da bude 40 % od maksimuma,
15 ponavljanja pruzi¢e vam mogucnost da bolje kontrolisete pokret i
smanjite mogucnost od ponovne povrede.

Saveti za uspeSan kruzni
trening

Nemojte da preterujete sa
vezbama u jednom treningu.
Kruzni trening u jednom
treningu celog tela mogao
bi da sadrzi i do 12 vezbi,
3 za noge, 2 za leda, 2 za
grudi, 2 za ramena, 1 za
bicepse, 2 za tricepse,1 za
listove i stomak. Dok kruzni :
trening za jedan deo tela moze imati od tri do Sest vezbi tako da
izbor vezbi angazuje svaki deo zadate misi¢ne grupe koju zelimo da
angazujemo. Drzite se osnovnih pokreta i radite ih snaznije. Radite
potiske, veslanje i ¢unjeve. Podizite Sto vedi teret dok istovremeno
odrzavate dobar oblik vezbe. Nemojte koristiti kruzni trening kao
izgovor da dizete manji teret.

Jedan primer kruznog treninga bi mogao izgledati ovako:

Noge: ¢ucanj 12-15 ponavljanja

Grudi: bench press - (ravni bucice) 12-15 ponavljanja
Leda: lat-masina (iza glave) 12-15 ponavljanja

Noge: smith ili hack masina 12-15 ponavljanja

Ramena: uspravno letenje za srednje rame 12-15 ponavljanja
Grudi: razvlacenje (ili peck dek) 12-15 ponavljanja
Biceps: naizmenicni pregib bucicama 12-15 ponavljanja
Triceps: potisak na triceps masini 12 -15 ponavljanja
Listovi: podizanje na prste

Zadnje rame: letenje u pretklonu 12 -15 ponavljanja.
Trbuh: trbusnjaci 15 ponavljanja

Leda: veslanje 12 -15 ponavljanja

Druga varijanta kruznog treninga celog tela

Bench press 12 -15 ponavljanja

Leg press 15 ponavljanja

Veslanje na donjem koturu 12 - 15 ponavljanja
Pregib za zadnju lozu 15 ponavljanja
Povlacanje na lat masini 15 ponavljanja
Military press 12 ponavljanja

Triceps ekstenzija 15 ponavljanaj

Biceps pregib dvorucnim tegom 15 ponavljana
Podizanje nogu na vratilu 12 do 15 ponavljanja

Kruzni trening sa sopstvenom tezinom

Zgibovi: 10 ponavljanja

Cuénjevi: 15 ponavljanja

Sklekovi: 15 ponavljanja

Stojecée odizanje na prste: 15 ponavljanja
Propadanja: 15 ponavljanja

Trbusnjaci: 15 ponavljanja

Kruzni trening za ramena

Potisak u sede¢em polozaju na Smith masini 12 do 15 ponavljanja
Bocno letenje bucicama 12 ponavljanja

Letenje bucicama u predklonu 12 ponavljanja

Prednje podizanje dvorucnog tega 12 ponavljanja

Potisak sa buc¢icama 15 ponavljanja

Sleganje ramenima dvoru¢nim tegom, vezbe se rade bez pauze,
nakon zavrsenog kruga pauza 2 do 4 minuta, broj krugova od 3 do
5, intenzitet 40 % od 1rm.

,-F f * Napomena: Pojedini podaci korisceni iz zvani¢nog udzbenika za "Fisaf personal trener"
W
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,optereCenjem
rupni trening

Vedina zena izbegava treninge sa opterecenjem jer se plase da
ne nabace suvise misiéne mase. Cak i ako vezbaju u teretani van
grupnih treninga obavezno vezbaju sa malim tezinama, velikim
brojem ponavljanja i ne pada im na pamet da povecaju tezine.
Cinjenica je da Zene ne shvataju da je nemoguce promeniti oblik
tela mahanjem rukama i nogama uz neku koreografiju na aerobiku
45 minuta ili raditi trening sa malim teZinama sa besciljno mnogo
ponavljanja jer im je neko rekao da je to pravi nacin da dobiju
telo kakvo Zele. Bilo kojim aerobnim treningom cete smanjiti
dimenzije, ali oblik vaseg tela ostace isti. Aerobni trening je vazan
za gubljenje masti, zdravlje... ali ako nije upotpunjen odgovaraju¢om
dijetom i treningom sa opterecenjem taj pokusaj mozemo da nazovemo: “pisi propalo®.
Nije slucajno da vecina Zena odlaze na aerobik godinama bez nekih znacajnijih rezultata i
pri tome, za divno ¢udo, ne stave prst na celo i ne zapitaju se u éemu gre$e? Sta tu, zapravo,
nije u redu!?
Zene prvenstveno moraju da shvate da ma koliko dizale tegove ne mogu da razviju velike
miSi¢e jer nemaju dovoljno testosterona. Jedino zene sa genetskom predispozicijom ili
koris¢enjem anaboli¢kih steroida mogu nabaciti zavidnu miSi¢nu masu, ali i u tom slucaju
je potrebno mnogo vremena,
truda i drugih faktora. Zapravo
trening sa opterecenjem Zenama
¢e omoguciti da sagore masne
naslage, odrze ili blago povecéaju
miSicnu masu. Zategnutije telo
znaci telo sa manje masti, a vise
misi¢a. Znaci pomocu treninga sa
tegovima devojke izgledacete:
manje, Cvrs¢e i zategnuto, a
ne veliko i krupno. Na primer,
zena koja ima 52 kilograma i 24
procenata telesne masti (12,5 kg
tezine masti, 39,5 kg tezine bez
masti), ako izgubi 2 kg masti, a
dobije 2 kg miSi¢ne mase Ce i dalje imati istu tezinu, ali ¢e imati samo 20 procenata masti
(10,5 kg tezine masti, 41,5 kg bez masti). Dakle ne pecajte se na brojke koje vaga pokazuje
jer nista ne znace. Vaga vam ne moze dati tac¢nu sliku o tome koliko ste miSiéne mase
dobile, a koliko masti izgubile. Dijetom i aerobikom moze samo do¢i do gubitka misi¢nog
tkiva zbog Cega Cete izgledati mlitavo i iscrpljeno. Svakako da kalorijski deficit vodi do
gubitka kilograma, ali je vazno od Cega se sastoji ta izgubljena kilaza (vode, masti, miSi¢ne
mase). Normalno je da se u odredenoj meri izgubi na miSi¢noj masi kada se smanji kalorijski
unos, ali trening sa opterecenjem moze gubljenje cistih misica uz adekvatnu ishranu svesti
na minimum. Znaci jedna od glavnih prednosti treninga sa opterecenjem je gubljenje masti
uz ocuvanje miSi¢ne mase. Zasto je jos bitno oCuvanje (dodavanje) misicne mase? Zato Sto
su miSi¢i aktivnije tkivo
od masti, pa ¢e osobe sa
vise misicne mase imati
brzi metabolizam. Cak
i u toku spavanja misici
su odgovorni za vise od
25 procenata potrosnje
kalorija. Dakle, povecanje
misi¢nog tkiva prouzrokuje
odgovarajuce povecanje
u brzini metabolizma, a
smanjenje misi¢nog tkiva
prouzrokuje smanjenje
brzine metabolizma.
Gubljenjem tezine samo pomocu dijeta i aerobnih treninga uspori¢ete metabolizam i kada
prestanete sa istim, izgubljena tezina ¢e vam se brze vratiti. Lepo telo podrazumeva
pravilno rasporedene obline. Trening sa optere¢enjem poboljSava vasu formu, povecava
(odrzava) miSiénu masu, pravilno rasporeduje vase obline, smanjuje masne naslage,
povecava snagu i poboljSava zdravlje. Ono sto Zenama zapravo daje lepe ruke, zategnute
gluteuse, ravan stomak, oblikovane noge je niSta drugo nego trening sa opterecenjem.
Treninzi sa opterecenjem imaju jos mnogo drugih korisnih efekata kao $to su jacanje kostiju,
smanjivanje rizika od osteoporoze, jacanje vezivnih tkiva koja povecavaju stabilnost
zglobova i pomazu u zastiti od povrede.

Vreme je da prestanete da se zavaravate, trazite izgovore vel se latite tegova jer su
najidealniji put do oblikovanog i vitkog tela. Upotpunite svoj trening odgovaraju¢om
ishranom i treningom sa opterecenjem i omogucite sebi telo kakvo ste oduvek zelele.

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 preporuuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze

se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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PAN intervju

NEMAN)JA TADIC -

Najuspesniji srpski pliva¢ sa invaliditetom

Nemanja Tadi¢ je sedamnaestogodisnji
Nislija, najuspesniji srspki plivac sa
invaliditetom. lako su mu jos kao decaku
otkrili osteosarkom zbog kojeg mu je
prvo amputirana noga ispod kolena,
a godinu dana kasnije i deo iznad
kolena, a ubrzo zatim su mu otkrivene
i metastaze na plu¢éima, Nemanja ne
samo da je uspeo da se izbori sa svojim
hendikepom vec i da postane Sampion,
da osvaja prestizne nagrade i dokazZe da za prave sportiste prepreke
ne postoje. U najtezem periodu zivota nije mogao ni da sanja da ce
se jednog dana baviti sportom, ali prilike su ga usmerile u pravom
smeru i uspeo je postigne vrhunske rezultate. Nemanja je, kao svaki
uspesan Covek i sportista sebi zacrtao visoke ciljeve medu kojima je
i Paraolimpijada koja ce se 2016. godine odrzati u Riu.

Paraolimpijske igre su najprestiznije takmicenje za osobe sa
invaliditetom. Sportisti se takmice u brojnim disciplinama: atletika,
stoni tenis....Moj sport je plivanje. Do norme za paraolimpijadu
se moze doci samo teskim radom. Moj cilj je da se pojavim na POI
2016. godine sa A normom, koju nije jednostavno dostici, spreman
sam da se odreknem svega zarad tog cilja i da u periodu od 2016.
do 2020. godine (POl u Tokiju) budem dominantan u disciplini 400
metara slobodnim stilom. Zelim da budem jedan od pet najboljih
svetskih plivaca.

U ostvarivanju tvojih ciljeva umnogome ti pomaze prof. Marko
Aleksandrovi¢, mozes li mi re¢i nesto vise o toj saradnji?

Sa prof. Markom sam se upoznao 2009. godine, kada sam se
prikljucio plivaékom akademskom klubu za osobe sa invaliditetom
Delfin, ali su nam se putevi, nazalost, razisli, da bi se ponovo spojili
2012. (do tada sam se rekreativno bavio plivanjem). Krajem avgusta
2012. mi je profesor Marko ponudio da pokusa da me spremi za
drzavno prvenstvo Srbije, ja sam to naravno prihvatio i taj period
je prosao vise nego uspesno (osvojio sam zlato na 50 m i srebro na
100 m slobodnim stilom), kasnije smo nastavili saradnju koja i danas
traje...

A uspesi koje ste zajednickim snagama postigli su zaista
mnogobrojni...

Da, 2012. godine u novembru na Drzavnom prvenstvu Srbije osvojio
sam zlato na 50 m i srebro na 100 m, sledece godine u februaru na
Sveskandinavskim igrama sam takode osvojio zlato na 50 m i na
25 m, a odmah zatim u aprilu u Grckoj bio sam najbolji u trci na
400 m, dok sam bronzu osvojio na 50 i 100 metara. Ipak, mozda
najbitnije moje takmicenje je svetski miting u Berlinu koji je odrzan
u maju 2013. godine. Posle ovog nastupa postao sam i ¢lan srpske
paraolimpijske reprezentacije. Zatim su usledile Paraolimpijske
igre mladih u Brnu gde sam osvojio tre¢e mesto na 100 m, otvoreno
prvenstvo Hrvatske sa osvojena tri srebra na 400, 100 i 50 metara.
A skoro sam se vratio iz Zagreba sa regionalnog prventstva gde sam
bio prvi na 400 i 100 metara, dok sam na trci na 50 metara osvojio
srebro. Sve ove medalje osvojio sam tehnikom freestyle.

Koliko ti plivanje i uopste trening pomaze u Zivotu, ali i koliko
je tesko uklopiti sa ostalim obavezama?
Plivanje je jedan od

najtezih sportova,
pored fizickih napora,
morate imati i jak
mentalni sklop
tj. veoma jaku
motivaciju. Da bi
se bavio ozbiljno

plivanjem odri¢em se
mnogo toga i troSim
cak 3-5 sati dnevno
na treninge. Osecam
veliku ljubav prema
ovom sportu jer mi je
pomogao da izgradim
karakter i izveo me
na pravi put, tako da
mi niSta tesko ne pada
kada je plivanje u
pitanju.

Da li si svojim uspehom uspeo da animiras i druge ljude koji imaju
istu, slicnu prepreku kao i ti da pocnu da se bave sportom?
Mislim da smo svi zajedno digli sport osoba sa invaliditetom u NiSu na
visi nivo. 2012. godine je sam pojam sporta osoba sa invaliditetom
bio stran, ali sada je prica drugacija. Drago mi je Sto je to tako i
osec¢am se zasluznim.

PreZiveo sam mnogo toga, tako da mi je uslo u automatizam da

se borim za neki cilj, prvenstveno sam pobedio bolest, kasnije
sam se borio sa preprekama i s tim da sam drugaciji od ostalih,
sada se borim za normu - ja to zovem glad za uspehom.
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Kako izgleda jedan tvoj prosecan dan?

Ustajem u 7 sati, i na bazenu sam od 8 do 10, nakon treninga u vodi radim trening
snage u teretani, a popodne uradim jo§ jedan dvocasovni trening, naravno
ukoliko mi obaveze u skoli dozvole ovakav tempo. Ipak, bez obzira na sve dva
treninga dnevno su obavezna, ponekad su to dva treninga u vodi, a ponekad je
jedan u teretani, ali se trudim da stignem Sto ceS¢e da odradim kompletan dan.
Naravno, nedelja je dan za odmor.

Koliko ti pomaze suplementacija i koje dodatke ishrani koristis?

Naravno da mi suplementacija pomaze, ona je sastavni deo profesionalnog sporta danas,
pomaze mi da izdrzim trening, na primer za to mi je odli¢an VitarGO, a za oporavak dekstroza
i amino kiseline, trenutno uzimam Universal Nutrition amino 1900.

Pored prof. Aleksandrovica
da li postoje jos neki ljudi ili
organizacije koje ti pomazu na
tvom putu ka Paraolimpijadi u
Riu?

Profesorova podrska je
najznacajnija, ali da nema
organizacija kao sto su Pansport,
Hemofarm, Bobiprom, mislim da
ne bih ostvario to Sto jesam.

Koji su tvoji naredni planovi?
Planiram da ove godine upiSem fakultet iz oblasti ekonomije, a
kasnije da zavr$im i trenersku skolu i naravno da se ostvarim sto
vise u plivanju.

Pored prlivackih dobio si i druga priznanja, mozes li nesto
vise o tome da ispricas?

Dobio sam priznanje novinarske sekcije NiSa za 2013. godinu i

bio sportista godine za 2012-2013. Meni je Cast Sto sam odlikovan

tim priznanjima jer mi je to dokaz da moj rad ljudi prate i da svi
ovi uspesi ne prolaze nezapazeno.

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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mﬁl 500 mg Acetil L-kamiting
+ 1500 mg L-karnitina

sadrii 500 mg L-karnitina
Ubrzavanje sagorevanjo telesnih
masti v toku treninga
Podite energetski nivo organizma
Odlitan pre aerobnih aktivnosti
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Kompleksni preparat za
poveianje telesne mase

75% ugljenih hidrata,

protein iz surutke i

dodatak kreatina
——
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Poklonite sebi novu dozu samopouzdanja -

BIOTECH ULTRA LOSS, Sejk za dame
sa pravim oblinama!

Socijalne mreZe, internet sajtovi, popularni magazini preplavljeni

su instant reSenjima za gubljenje kilograma. Na fotografijama su

svi nasmejani, sa starim farmericama u rukama koje su im sada i

do Sest brojeva vece. Preplanule devojke sa savr$eno izvajanim

telima i najboljim drugom grafickim dizajnerom koji je od

njihove fotografije napravio remek delo u svakoj od nas zapravo

probudi jednu malu dozi zavisti. | onda, naravno, krecu izgovori

kako nemamo vremena, kako je svima drugima
mnogo lak$e, “i ja bih bila takva da mi je to Zivotni
poziv”, miSi¢ave devojke su muskobanjaste i svakako da
muskarci vise vole obline nego “mrsave” devojke.

A realnost je zapravo sasvim drugacija. Redovan trening, zdrava ishrana

i kvalitetna suplementacija vas zivot promeniée u sasvim neocekivanom

smeru. | da, kada jednom pocnete i kada se uverite u svoje prve rezultate,

kada osetite tonus misica i istréite na peti sprat, a da pri tome ne zavrsite
na reanimaciji bice vam sve jasno. A onda ce se pojaviti i prave obline.
Obline koje muskarci zapravo vole i koje su zapravo pozeljne.

Nazalost, samim Citanjem ovog teksta necete mnogo postici. Mi u Pansportu
ne mozemo da umesto vas uradimo serije Cucnjeva, ali moZzemo da vam
damo odlicne savete i svakako pomognemo da postignete svoj cilj.
Zato i jesmo okupili vrhunski tim struénjaka koji ¢e svoje znanje i
iskustvo nesebi¢no podeliti sa vama na Pansport forumu.

A naravno tu je i nas bogati asortiman kvalitetnih dodataka ishrani ]
uz koje Ce vas biti sramota da opet izgovorite onu ¢uvenu o nemanju ¥
vremena za pripremanje kvalitetnog obroka. Sigurna sam da ste veé
primetili kada ste posetili nase prodavnice ili “surfovali” po Pansport sajtu
onu drecavo pink boju za koju se svaka devojka prvo uhvati. Obojite vas$
trening zenskastim motivima. Teretane odavno nhisu vise muska utodista,
vreme je da im unesemo malo boje i svezine u njihove “hardcore” rutine
i obelezimo svoju teritoriju Pink fit Sejkerom.

Prava stvar za ovakvu akciju i jeste Ultra Loss shake. Ova visoko proteinska
zamena za obrok mora nac¢i mesta u vasoj torbi i na vasem dnevnom
meniju. Konzumiranjem ovog suplementa pospe51cete svoje

zdravlje i ubrzati proces sagorevanja masti. Sejk ce

vam obezbediti sve neophodne hranljive materije

koje su esencijalne za normalno funkcionisanje

organizma. Jasno nam je da d¢im neko " I
spomene dijetu odmah se setimo bezukusnih
i nemastovitih obroka, sre¢om Ultra loss je -

I'a

toliko ukusan da cete na momenat pomisliti

da jedete nesto Sto svakako nije preporucljivo

u periodu kada Zelite da smrsate. Ukoliko ste u

procesu mrsavljenja mericu $ejka rastvorite sa vodom,

ali svakako necete pogresiti ni ako ga pripremite sa mlekom H
i sebi priustite obrok bogat vlaknima, ugljenim hidratima iz

kvalitetnih izvora, mineralima i vitaminima.

|

Ekonomicno pakovanje od 500 g neka vam stoji na radnom mestu ili kod
kuce, a torbu napunite kesicama koje cete uvek
moc¢i da ponesete sa sobom i priustite
sebi odlican obrok. |, | naravno, SVOj
aksesoar dopunite

1‘990 RSD Pink fit Sejkerom.

Ultra loss uz pravilan
trening i ishranu

dovesée vase telo do
perfekcije. Opet Cete se
zaljubiti u sebe i morati
posteno da se namucite
dok se naviknete na

sve te mnogobrojne
komplimentei poglede

kojim ce poceti da vas
obasipaju na svakom

koraku. riy

UPOZORENJE: Preporugena upotreba propisana od strane srpskih nadleZnih institucija moZe se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane
proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporuuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze
se ne smeju prekoraditi. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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ZDRAVLIE i VITALNOST pre svega
uz Natrolov CoQ-10

Koenzim Q-10 je prvi otkrio profesor
Fredrick L. Crane i njegovi saradnici na
Univerzitetu u Wisconsinu (SAD) davne §
1957. godine. Q-10 je antioksidant
koji  je  najrasprostranjeniji

preparat posle multivitamina
i omega 3-6-9 kompleksa.
On se nalazi u svakoj
celiji u nasem telu.
Za sta je sve dobar Q-10?
Zbog svoje raznovrsnosti koriste '
ga i u medicini jer pomaze u radu
srca, a takode je dobar i protiv migrenske glavobolje. U
sprovedenom istrazivanju ucestvovalo je 42 pacijenta kojima
su davali dnevno 150-300 mg ovog koenzima. Ovaj dodatak
ishrani su davali i pacijentima obolelima od raka i takode
zabelezili povoljne rezultata. U drugim ispitivanjima su dosli -
i do zakljucka da pacijentima kojima je stalo srce imaju vece y ! i;::
Sanse da prezive ako im smanje temperaturu tela j. 2 ﬂ
na 32-34 stepeni i pocnu sa davanjem koenzima —
Q-10. Pored toga pozitivno uti¢e i na krvni | Tabela namirnica u kojima ima Q-10/navedene vrednosti su mg/kg):
pritisak, pogotovo kod poviSenog krvnog pritiska. | Govedina Srce 113, jetra 39-50, meso 26-40

Preporucuje se i obolelima od Parkinsonove bolesti, . -
dijabetesa, bolesti desni. Svinjetina Srce 12-128, jetro 23-54, meso 14-45

Necu vide da vas mucim ovim podacima, ali sam ih | Riba Sardina 5-64, tunjevina 5, losos 4-8
morao navesti da bih uverio i one najskepticnije Ulja
ljude u to koliko je ovaj preparat zaista dobar. U
pocetku i ja sam spadao medu te ljude, ali posle | Uljaricama Kikiriki 27, orah 19, pistaci 20, lesnik 17
procitanih par ¢lanaka o dobrobiti ovog proizvoda
dao sam sebi i koenzimu Q-10 novu Sansu. Da sve
bude regularno pre pocetka koris¢enja uradio sam Voce Avokado 10, crna ribizla 3, jagoda 1, pomorandza 1-2, jabuke 1
krvnu sliku kako bih imao bolji uvid, a posle dva
meseca kada sam ponovio analize, razlika je bila uzimati u toku jela zbog bolje apsorpcije. Druga stvar koja mi se
drasticna! Naravno u pozitivnom smislu! Od tog trenutka sam postao  jako svida kod ovog preparata jeste Cinjenica da nema nikakvih
veliki zagovornik ovog proizvoda i smatram da bi svaki Covek trebalo  nuspojava, a uz to povelava energiju i ubrzava oporavak posle
da ga koristi, a posebno oni koji su presli tridesetu godinu. teskih fizickih aktivnosti.

Iz tabele namirnica u koje sadrze Q-10 (navedene vrednosti su mg/ U Pansport asortimanu ovaj odli¢ni suplement moZete
kg) moZete da vidite da je dosta hrane bogato koenzimom pronaci u varijantama od 30, 50 i 100 mg.

Q-10. Ipak da bismo uneli u organizam dnevnu koli¢inu % 1
koja nam je neophodna, a to je prema nekim wm
procenama od 30 do 60 mg (u nekim slucajevima L PONUDAY
moze i do 300 mg) trebalo bi da pojedemo na PONUDA -

kilograme hrane $to naravno fizi¢ki nismo u stanju, a i {l RSD

mnogo bi nas kostalo. Stoga je ekonomicnije koristiti
ovaj dodatak ishrani, gde u jednoj kapsuli mozete

da uzmete i do 100 mg. Koenzim Q-10 je preporuceno

Sojino ulje 54-280, maslinovo ulje 4-160, suncokretovo ulje 4-15

Povrée Brokoli 6-9, karfiol 2-7, spanac 10

-
Sastojak Sadrzaj po porciji (1 gelkapsula) | %PDU F

Koenzim Q-10 | 30 mg/50 mg/100 mg NATHSL ’
*Preporuceni dnevni unos nije ustanovljen Cu - 1” . MNATRS
Ostali sastojci-30 mg: pirinano brasno, stabilizator: 1 -.' E U(:l'— ] [I
magnezijum-stearat, Zelatin (sastojak kapsule), voda. . ! 1'I'I:._’|

Ostali sastojci-50 mg: emulgator: sojino ulje, beli pcelinji |8 l'ime Rele
vosak, lecitin, D-a-tokoferol (kao konzervans), Zzelatin, | : ”.."-ll ;
glicerin, titanijum-dioksid, riboflavin, polisorbat 80. = iz o
Ostali sastojci-100 mg: stabilizatori: celuloza, magnezijum- il
stearat, dekstrin, hipromeloza, kukuruzni skrob, sredstvo
protiv zgrudvavanja: silicijum-dioksid.

TR ol

Ne sadrZe: kvasac, pSenicu, kukuruz, mleko, jaja, gluten,
vestacke boje i arome, dodatni Secer ili skrob.

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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BMI (Body Mass Index) predstavlja broj koji mozemo dobiti
na osnovu informacija o telesnoj tezini i visini, kako
bismo okvirno procenili nivo uhranjenosti i odredili
idealnu telesnu tezinu. BMI ne razlikuje nasu genetiku,
metabolizam, pol, trening. Moze da posluzi kao
orijentir, ali ne moze da da tacan podatak o onome

Sto je najbitnije kada govorimo o vezi izmedu
zdravlja i telesne tezine - procentu masnog tkiva

u organizmu.

Merenje procenta masnog tkiva je najbolje =

resenje, s obzirom na to da dve osobe sa istom iy

telesnom tezinom i visinom mogu imati razlicite

procente masnog i misi¢nog tkiva i vizuelno izgledati

potpuno drugacije. Jedna od najces¢ih frustracija vezbaca

je nepomerajuca brojka na vagi, koja stoji ve¢ duze vreme i pored

pravilne ishrane i treninga. Ukoliko vam se ovo desi dok u isto vreme primecujete da
vizuelno bolje izgledate i da “stezete jo$ jednu rupu na kaisu” to moze biti odlican znak,
jer sama telesna tezina nije adekvatno merilo napretka. Pracenje procenta masnog tkiva
to zasigurno jeste. Zbog toga mnogi bodibilderi i profesionalni sportisti kazu “izbacite vagu
iz kuce”. Mozda ne morate da je izbacite, ali svakako da je koristite rede i da obratite vise
paznje na izgled. Fotografije Cesto pokazu vise nego brojka koja pokazuje telesnu tezinu.

Cilj vecine rekreativaca i sportista je smanjenje telesnih masti i u isto vreme ocuvanje
miSi¢ne mase. U istom paketu dolazi i veca snaga, izdrzljivost, bolji vizuelni izgled i snaznije
zdravlje. Smanjenje telesne tezine bez razlikovanja misi¢nog i
masnog tkiva je velika greska, sto nazalost Cini veoma velik
broj brzih dijeta. Na primer, u pitanju su ljudi koji u vrlo
kratkom periodu izgube dosta kilograma, ne znajuci pri tom
da se radi najvecim delom o vodi, pa onda misi¢noj
masti i tek onda masnim naslagama, a fizicki izgled
je bez “forme” i miSici su opusteni, s obzirom da
je izgubljeno i dosta misicne mase. O efektima
na usporavanje metabolizma i kasnijeg ponovnog
gojenja da i ne govorimo. Dakle, brze dijete nisu
resenje. Mozda cete izgubiti koji kilogram, ali
procenat masnog tkiva ¢e ostati veoma blizu brojke
koja je bila pre pocetka dijete.
Sta mozemo da uradimo?! Na prvom mestu je svakako pravilna ishrana i redovna fizicka
aktivnost. Naravno, nista novo niste culi, zar ne? lako to svi znamo i dalje veliki broj ljudi
poseze za brzim i neefikasnim dijetama, agresivnim programima vezbanja, ¢ime Steti svom
celokupnom zdravlju, a negativni rezultati imaju i svoje lose psiholoske posledice. Zbog
toga, mislite najpre o svom zdravlju, a tek onda i o fizickom izgledu. Promene u ishrani su
kljuc uspeha, jer je ishrana stub naseg zdravlja. Redovna fizicka aktivnost ¢e vam pomod¢i da
se osecate, izgledate i funkcionisete bolje. Suplementacija ¢e vam pomoci u tome da vasu
ishranu dopunite kvalitetnim nutrijentima koji nam cesto nedostaju u ishrani zbog brzog
nacina zivota i nedovoljno kvalitetne ishrane. | u svakom radu je bitno pracenje napretka.
Kako meriti napredak? Nemojte se osloniti samo na telesnu tezinu. Merite procenat masti
u telu. To je jedini nacin da vidite da li ste na pravom putu ili ne. Postoji vise nacina da
se izmeri procenat masti u telu, sada vam i Pansport nudi jedan od veoma dobrih nacina
da u kucnim uslovima pratite vas napredak i radi se o jednom o najpoznatijih proizvodaca
multifunkcionalnih vaga, TANITA.

r + # .-E - r . k Pitate se, po ¢emu se Tanita vage razlikuju od drugih?
ulice na ”:'FE{“"’ (e f.l.f- ng Japanska kompanija TANITA je svetski lider u proizvodnji preciznih elektronskih vaga.

f# F Tacnost, kvalitet i pouzdanost su osnovne karakteristike ove firme. Kvalitet kucne
volumena i obezbeduje POLTHET L : istike

TANITA vage zasnovan je na istoj naprednoj tehnologiji koja

b lr- w8 se moze naci u profesionalnim analizatorima sastava tela
o fu misicnu PUH'-'PU' koje koriste lekari, profesionalni sportski timovi i dr. Tanita
: o je odobrena od strane FDA i zadovljava stroge zahteve
Pﬂ vecava Enﬂg'[.', EHEJ"gi{H | Nacionalnog instituta za standarde i tehnologiju.
. Model Tanita BC-587 pored merenja telesne

menfﬂlrﬂf fﬂkUS teZine i procenta telesnih masti, ukljuéuje

jos i merenje stope hidriranosti organizma,

Sﬂdj'ﬁ fﬂfmﬁ,llu' Ia Pﬂv.efﬂnfe izraunavanje bazalnog metabolizma,

kostanu masu, misicnu masu, ocenu

""rn.u ﬂI‘Df’ Eks,dﬂ f telesne kompozicije, procenat visceralne

masti. Ukljucuje Vas pol, godine, visinu,

'i"ﬂIE‘dIHﬂ'I'l]ﬂ'II'E teZinu i aktivnosti.

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane
—
.ANSFDH r

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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NATROL Cholesterol Balance

Za odrianje zdravog nivoa holesterola

Kada govorimo o holesterolu, uvek najpre na umu imamo negativnu
sliku zbog povezanosti povisenog nivoa holesterola sa formiranjem
plaka unutar krvnih sudova i sréanim oboljenjima. Ipak, svi imamo
holesterol u organizmu i on je od izuzetne vaznosti za nase zdravlje.
Upoznajmo se sa nekoliko glavnih funkcija holesterola:

holesterol ucestvuje u izgradnji svih celijskih membrana,
dozvoljavajuci ili ne prolazak odredenih supstanci i
ucestvujuéi u fizioloskim procesima povezanim sa
celijskim membranama

bazi¢na je komponenta zucnih soli ¢ija je pri-

marna uloga pomo¢ u varenju i apsorpciji

masti

prekursor je vaznih hormona kao Sto su kor-
tikosteroidi: kortizol i aldosteron koji, izmedu

ostalog, regulisu koli¢inu vode i soli u orga-

nizmu

prekursor je polnih hormona kao Sto su proges-

teron, testosteron i estrogeni koji omogucavaju
razvoj polnih karakteristika i uti¢u na plodnost
holesterol je deo vitamina D koji nastaje iz holesterola i
ucestvuje u metabolizmu kalcijuma

Kao sto mozemo videti, holesterol je neophodan nasem organizmu
jer ucestvuje u vise funkcija koje su od izuzetne vaznosti u nasem
telu. lako se sa veoma malim vrednostima holesterola ove funkcije
ispunjavaju, trebalo bi da znamo da nije sve lose kada govorimo o
holesterolu, vec da je on potreban zbog visestrukih vitalnih procesa
koji se odvijaju u nasem organizmu.

Poznato je da postoje dva tipa holesterola, “dobar” holesterol (HDL)
i “los” holesterol (LDL). U sustini, u pitanju je isti holesterol. Ono
o ¢emu se radi je to da postoje odredene strukture koje nazivamo
lipoproteinima, koje su zaduZene za transport razli¢itih masti u
organizmu, posebno triglicerida i holesterola. Jedna od njih, pod
nazivom LDL, transportuje holesterol od mesta nastanka (primarno
mesto je jetra) i na drugom mestu iz creva putem hrane do celija
naseg organizma kojem su potrebne zbog ranije pomenutih funkcija.
Kada celiji viSe nije potreban, holesterol pocinje da se nakuplja i
odatle potice rizik od nastanka srcanih oboljenja zbog formiranja
krvnog plaka koji zaCepljuje krvne sudove i suzava arterije. Iz ovog
razloga, u akciju stupa drugi lipoprotein pod nazivom HDL. Njegova
duznost je da transportuje suvisni holesterol iz celija do jetre,
koja ga dalje metabolise i izbacuje putem creva. Iz

tog razloga, HDL igra veoma vaznu

ulogu u prevenciji nastanka krvnog

plaka u nasim arterijama.

Zakljucak je da je holesterol jako
bitan u naSem organizmu, ali da je
jednako bitno odrzavati njegov
nivo unutar normalnih vrednosti.
Zdrava i izbalansirana ishrana
je na prvom mestu, dok je nista
manje vazna i fizicka aktivnost
koja smanjuje nivo holesterola
i masnoca poboljsavajuci stanje
nasih arterija kao i generalno nase
zdravlje.

.'f.q BAT |-'.:1-‘.|.
Cholesterol
Balance

Beta Sitosterol
Hiperholesterolemija (povisen
holesterol) je jedan od glavnih
zdravstvenih problema
uopsteno u svetu zbog
nedovoljne fizicke
aktivnosti i loSeg
nacina ishrane, dok
je i wu Srbiji broj
ljudi sa poviSenim
holesterolom i srcanim

=i MamLain

=l 490 RSD

Staralcena: 990 RSD
USTEDA: 500 RSD

.
‘-_*\.
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oboljenjima ili povecanim rizikom za nastanak sr¢anih oboljenja
- alarmantan! Glavni razlog povecanja nivoa holesterola u krvi je
povecan unos zasi¢enih masti putem ishrane. Kada osoba sa ovim
problemom pocne sa dijetom, njen primarni cilj nije mrsavljenje
vec¢ poboljsanje zdravlja, ali u najvec¢em broju slucajeva ljudi gube
na tezini jer preporuceni nacin ishrane redukuje unos zasi¢enih
masti. PoviSen holesterol se povezuje sa sréanim oboljenjima
kao Sto su arteroskleroza, infarkt ili tromboza, koje se
neretko zavrsavaju i smrtnim ishodom.

R
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Zdrava ishrana je, bez sumnje, stub zdravlja. Kako biste poboljsali
vase zdravlje i odrzali normalne vrednosti holesterola u organizmu,
vasa ishrana bi trebalo da ukljuci sledec¢e namirnice: voce i povrce
(uCestvuje u prevenciji dijabetesa tipa 2 i sr¢anih oboljenja, njihove
supstance fitosteroli se bore protiv suzavanja arterija, poboljsavaju
nivo holesterola u krvi, sadrze puno vlakana, minerala, vitamina,
antioksidanata), integralne zitarice (vlakna, vitamini, minerali,
antioksidanti), maslinovo ulje (smanjuje nivo LDL holesterola, sadrzi
antioksidante i vitamin E), leguminoze (bogate proteinima, ugljenim
hidratima, vlaknima, mineralima, vitaminima), riba (visok nivo
proteina, vitamina i minerala poput kalijuma i magnezijuma, sadrzi
polinezasi¢ene masti omega 3 i omega 6 koje smanjuju los holesterol
i podizu nivo HDL), orasasti plodovi (sadrze vlakna i antioksidante,
sadrze dosta kalorija i zdravih masti te je potrebna umerenost u
konzumiranju). Takode je potrebno smanjiti konzumiranje zasi¢enih
masti, kao Sto je masno meso, mleko, sir, mlecni proizvodi sa
visokim procentom masti, trans masti (koje se nalaze vecinom
u grickalicama, brzoj ili preradenoj hrani), alkoholna pica u
neumerenim koli¢inama, Zumance jajeta (u vezi sa Zumancetom se
vodi polemika da li je u redu ili ne, ali se preporucuje oprez ukoliko
ve¢ imate povisen nivo holesterola).

Nivo holesterola je potrebno drzati u okviru granica normale, nije
dobro kada je holesterol iznad niti ispod granice. U ovome vam
moze pomoci proizvod Natrol Cholesterol Balance, suplement koji
se koristi za odrzanje optimalnog nivoa holesterola koji je vec
doveden u normalu, naravno uz pravilnu ishranu

i umerenu fizicku aktivnost. Proizvod je =

na bazi koncentrata fitosterola i citrus “““'?
pektina (pektini oteZavaju apsorpciju

masti). Fitosteroli imaju istu hemijsku .§
strukturu  kao  holesterol. Kod ||
apsorpcije hrane fitosteroli imitiraju ||

Stetni holesterol i tako otezavaju

njegov ulazak u nas organizam.

Preporucena upotreba: 2 tablete pre
svakog obroka 3 puta dnevno

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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PRAVA DOZA ENERGIJE ZA SVAKOG SPORTISTU
- ISOSTAR ENERGY GEL

Kada se prosecnoj osobi spomene
re¢ “suplementacija” u njenoj
glavi stvori se slika ekstremno
nabildovanog tela. Cesto se
suplementacija povezuje sa
profesionalnim bodybuilding
takmiéarima ili judima koji
teZe takvom izgledu. Bitno je

da ne upadnete u tu zamku
razmi$ljanja  jer  postoji
mnostvo korisnih upotreba
za suplementaciju. Jedan

‘!,_ ’ vrlo lep primer je trening
. AKc' J A koji od sportiste zahteva
J100 RSD

izdrzljivost.
; Kako sam naziv kaze
Staralcena: 140 RSD,
USTEDA: 40 RSD

u pitanju je gel za
= povedanje energije.
Kako tacno ovaj Energy Gel
povecava energiju? Osnova Isostar Energy Gel-a je glukozni sirup.
Glukoza je vrsta Secera koja se ne vari i nakon unosenja rapidno
stize u krvotok. Ovo je posebno bitno za sportove izdrzljivosti gde
dolazi do potpunog trosenja glikogena u misi¢ima Sto dalje dovodi do
smanjene sportske performanse. Znate onaj osecaj kada pokusavate
da tréite, a misi¢i se samo koce i odbijaju dalju saradnju? To je dobar
znak da je sav glikogen iz misica potrosen. U ovom slucaju potrebno
je nadomestiti glikogen preko hrane. Glukozni gel koji se nalazi u
Isostar Energy Gel-u je savr$en za ovu namenu jer kao Sto smo rekli,
glukozni sirup iz Energy Gel-a se ne vari i vrlo brzo dolazi u krvotok
i samim time je raspoloziv da se dovede do misic¢a i produzi sportska
performansa.

Sad se postavlja pitanje, da li ima potrebe za ovim gelom ako vec
imamo toliko energetskih pi¢a dostupnih na svakoj polici svake
trafike? Odgovor je iznenadujuce jednostavan. Isostar Energy Gel
dolazi u posebnim Cvrstim kesicama koje je veoma lako prenositi, za
razliku od metalnih konzervi u kojima se obi¢no pakuju energetska
pica. Drugi razlog je visak tecnosti koji dolazi sa energetskim pi¢ima.
Zamislite da ste na Cross fit takmicenju i dozivite pad energije usled
potrosenih glikogenskih rezervi. Imate izbor da popijete energetsko
pice koje ¢e vam dati energiju, ali isto tako i dodatnu tecnost u
stomaku. U ovoj situaciji daleko bolji izbor je Isostar Energy Gel jer
se ne vari niti opterecuje probavu i definitivno ne

dodaje nepotreban visak

. tecnosti.

-

Ovu situaciju lako ce
prepoznati svi sportisti
u sportovima gde
je potrebna
produzena
aerobna i
anaerobna
fizicka
aktivnost. Ovo
podrazumeva sve
sportove  sa loptom,
borilatke sportove i MMA,
atletiku i mnostvo drugih.
Ustvari mogao bih se zakleti da
ovaj gel ima primenu u skoro
svi drugim sportovima osim
u bodybuilding - u. Rekao
sam vam da suplementacija
nije samo za nas sa velikim
misi¢ima.

nutricionistu. Ne preporuduje se osobama mladim od 18 godina.

Jos jedan, veoma bitan razlog da se bira Isostar Energy Gel je taj sto
ne sadrzi kofein i samim time nema svih negativnih efekata kofeina.
Kofein je odlican suplement, ali kada za takvom suplementacijom
postoji potreba.

Kako i kad upotrebljavati Isostar Energy Gel? Odgovor na ovo pitanje
zavisi od sporta kojim se bavite. Primera radi, u maratonskim
sportovima (tréanje, biciklizam, brzo hodanje) Isostar Energy Gel se
moze koristiti kad god sportista oseti nagli pad energije. Veéina ovih
sportista vec po iskustvu znaju kada ¢e im doci do pada energije i u tim
situacijama dobra je
ideja predvideti kada
e naici kriza i imati
spreman Isostar
Gel. Kod borilackih
sportova kao Sto je
MMA gel se moze
koristiti posle rundi
u kojima se radila
intenzivna borba,
pogotovo na parteru.
Ovakve borbe
zahtevaju i dosta
aerobne i anaerobne
aktivnosti i rezerve
glikogena se veoma
brzo potrose. Kod
sportova sa loptom,
recimo kosarke,
isostar Energy Gel se moZe uzimati nakon svake cetvrtine kako
sigurno ne bi doslo do pada energije. Kod ovih sportova posebno je
vazno da sportista ne konzumira kofein koji moze izazvati drhtanje
ruku i poremecaj koncentracije.

Sada vec¢ vidim jednu potencijalnu upotrebu lIsostar Energy Gel-a
u bodybuilding sportu i to u fazi punjenja pred takmicenje. U
poslednjih nedelju dana takmicarskih priprema u bodybuilding - u se
radi dehidracija tela kako bi se stvorio efekat maksimalne misi¢ne
definicije. Ovo obi¢no znadi da ce sportista izbaciti unos tecnosti
u jednom trenutku. U isto vreme takmicar krece sa takozvanim
“punjenjem” misica ugljenim hidratima. Tacnije bilderi pokusavaju
da izbace sto viSe vode ispod koze i uvuku Sto vise u misi¢e. Posto
glikogen vuce vodu sa sobom u misi¢ potrebno je unositi hranu koja
je vec suva i pretezno bogata prostim ugljenim hidratima. Ovo stavlja
Isostar Energy Gel na vrh liste suplemenata potrebnih za poslednju
nedelju takmicarskih priprema.

Dakle da ponovimo jos jednom Sta je sve to Sto dobijamo sa Isostar
Energy Gelom? Dobijamo suplement koji nam povecava nivo energije
preko obnavljanja glikogenskih rezervi u miSi¢ima koji najvise rade
tokom sportske aktivnosti kojom se bavimo. Za razliku od energetskih
pi¢a ne sadrzi kofein nego se bazira na ugljenim hidratima u obliku
glukoznog gela i vitaminima. Samim tim ne izaziva negativne efekte
kao sto je to slucaj sa energetskom suplementacijom koja se bazira
na kofeinu. Dolazi u lako prenosivom pakovanju koje se moze poneti
¢ak i na maratonske staze. Ne sadrzi mnogo tecnosti i
samim time moZze se konzumirati u sportskim T
aktivnostima gde je visak tecnosti u pSBNIE
stomaku tokom aktivnosti nepotreban 1"'
ili ometaju¢ faktor. Koristi se u svim #

=

sportovima koji se oslanjaju na
izdrzljivost i prijatnog je ukusa.
Sta se vise moze pozeleti od jednog
energetskog suplementa? Ukoliko se
pronalazite u nekoj od situacija koju
sam opisao onda je Isostar Energy Gel
prava vrsta suplementacije za vas.

eporucene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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strane srpskih nadleZnih institucija moZe se razlikovati od preporuéene upotrebe propisane od strane proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/
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SR NN TRIIC - Zestok suplement |
za ZESTOKE vezbace *

Cesto mi vezbali u teretani postavljaju pitanje koja vrsta “m-'

suplementacije mi je omiljena. Odgovor je uvek isti: NO reaktori éﬁl

i transportni sistemi: dobri, moc¢ni i zasluzni kako za odli¢ne e

treninge tako i za uspehe koje sam postigao u sportu kojim

se bavim, da sam im neizmerno zahvalan. Uveren sam da

nisam usamljen i da medu vama postoje mnogi koji dele moje
misljenje. Skola, fakultet, posao, kao i drugi, brojni stresovi
uti¢u na sve nas. Postajemo umorni i neraspoloZeni za trening.

Ukoliko se desi da ste malo spavali, niste stigli da napravite M &b

kvalitetan obrok, nastaje problem koji se ne moze tek tako lako i

resiti. U idealnoj situaciji do ovakvih stvari ne bi trebalo da dolazi,

ipak zivimo u stvarnom svetu i svakodnevni problemi su nesto sa ¢im

moramo da se nosimo. Sre¢com, pomo¢ uvek mozemo da potrazimo u kvalitetnoj i proverenoj

suplementaciji. Na nasem trziStu zaista postoji bezbroj dodataka ishrani, gde svaki

proizvodac obecava kule i gradove, sve lepo upakovano u Sarene, lepo dizajnirane ambalaze
gde bi svaki Covek, na prvu loptu, pomislio da je samo dovoljno i pogledati suplement i ve¢

Ce biti nekog napretka. Istina je, naravno, ipak sasvim drugacija i za napredak je potreban

tezak i mukotrpan rad, kao Sto, uveren sam, svi to vec i znate. lza mene je dugogodisnje

iskustvo, pazljivo sam isprobavao razne vrste i treninga, ali i suplementacije i doSao sam do

zakljucka da je Nytric proizvodaca AAEFX stvarno vredan paznje. Opet, trebalo bi imati u

vidu i ¢injenicu da smo svi mi razliciti i da svako od nas reaguje drugacije kako na odredeni

suplement, tako i na kombinacije sa treningom ishranom i da je svakako potrebno odredeno
vreme kako biste na sebi testirali i nasli Sta vama zaista i odgovara. Kao vezbac i sportista
uvek preporucujem Nytric mladim kolegama jer
ga i sam koristim i sa njim imam odlicno iskustvo.

Evo i nekoliko razloga zasto bi svako od nas trebalo

da ga ima u svojoj kolekciji:

» Pomaze stvaranje vece i dugotrajnije pumpe!
Znate za onaj prelepi osecaj kada vezbate, a
stiCete utisak da ¢e vam miSi¢na vlakna popu-
cati posle svake serije koju uradite? E to mu je
jedna od glavnih karakteristika. Ali nikako ne
treba zaboraviti da je ta pumpa trenutna to
jest da traje koliko i trening i ako zaista Zelite
napredak morate uskladiti ishranu, suplemen-
taciju, odmor i joS mnogo toga. Sama pumpa
na treningu je samo varka i nazalost ne ostaje
dugo Sto ponekad moze delovati razocaravajuce
pogotovu po one vezbace koji zele uspeh preko
noci. Bodybilding nije tako jednostavan sport,
on trazi puno odricanja, krvi i znoja, ali za one
koji se toga drze njih ¢e sve na kraju nagraditi
uspehom.

» Pokreée miSi¢ni rast! Preparati iz ove branse poznati su po tome i vasi misici bice vedi i
Evrsci.

» Povecava vaskularnost i definiciju! Vaskularnost ¢e biti veca kada radite zestok trening,
a zestok trening ¢e biti moguc uz Nytric.

S obzirom na to da je iskoristljivost suplemenata pod dejstvom reaktora veca moj vam je
savet da obavezno unosite BCAAi glutamin jer time samo pospesujete
vas siguran napredak. U ovom kljucnom trenutku kada uzimate
Nytric te, dodatne amino kiseline koje biste uzeli, bile bi bolje
iskoris¢ene pogotovo uz jak i kvalitetan trening. A iz kog razloga
vam preporucujem da uz Nytric uzimate i BCAA? One su osnovni i
najbitniji suplement i tu ubrajam L-valin, L-leucin i L-izoleucin.
Ove amino kiseline se ubrajaju u red esencijalnih amino kiselina,
Sto znaci da ih je neophodno unositi putem hrane/suplemenata
jer ljudski organizam nije u mogucnosti da ih sam proizvede.
Nikada nisam bio pristalica uzimanja samo jednog suplementa
posebno, pa makar bio to i Nytric jer uz dobru ishranu potrebna
je i dobra potpora kroz Siri spektar suplementacije i
sem navedenog glutamina, BCAA preporucljivi su i
mineralno vitaminski kompleksi. E uz sve ovo na
duZe staze vi zaista mozete da ocekujete i velike
rezultate. Naravno moraju sve kockice da se
sloze... ishrana, suplementacija, vezba, odmor...
Kada sve ovo pogodite onda ste na pravome putu.

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. Preporudene dnevne doze
se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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Pokion GEL
»» Povecanje energije i
mentalnog fokusa

v Povecanje snage i izdriljivosti

»¥ Dejstvo protiv umora -

neutralise mlecnu kiselinu
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Savelti feka.r;g

u nameri

Dolazak lepog vremena je
] najées¢e period kada
% pocinjemo da se budimo
i postajemo svesni da
ne izgledamo onako kako
zelimo. Kako bismo uspeli
da za kratko vreme telo pripremimo
za dolazak sezone, cCesto pribegavamo raznim,
nimalo bezazlenim dijetama iz ¢asopisa, carobnim, svemogucim
tabletama oc':ekuju(':i rezultate preko noci, a pritom ne vodimo
racuna o mogucim posledicama po zdravlje koje takvo ponasanje
moze ostaviti. Donekle imamo opravdanje. Zivimo tempom koji ne
ostavlja dovoljno vremena za svakodnevno planiranje i pripremanje
obroka. Vrlo ¢esto pribegavamo brzom i nezdravom nacinu ishrane,
preskacemo obroke i neretko to nadoknadimo obilnom vecerom.
Sve to vodi u gojaznost. Faktori koji dodatno doprinose visku
kilograma, pored prekomernog energetskog unosa, jesu smanjena
fizicka aktivnost, stres, depresija (bolest danasnjice), usporeni
metabolizam. Ipak, zdravlje nam mora biti na prvom mestu.
Sta se desava tokom redukcionih dijeta?
Svaka dijeta, kako god da se zove, podrazumeva smanjenje
unosenja hrane sto rezultuje restrikcijom energije. Ukoliko je ovaj
deficit znacajan, organizam to registruje kao signal za opasnost i
pocinje da se priprema stvaranjem depoa masti u telu, usporenjem
bazalnog metabolizma i prelaskom na rezim Stednje energije. Tokom
redukcionih dijeta takode dolazi i do smanjenja misi¢ne mase jer se
energija potrebna za rad unutrasnjih organa manje koristi iz masnih
naslaga, a vise iz depoa u misi¢ima i jetri.
Naglim gubitkom 10 -15 kilograma, u kratkom vremenskom periodu,
bazalni metabolizam se usporava za 30 %. S obzirom na to da ¢emo
pre ili kasnije prestati sa drzanjem dijete iz nekog razloga, tek
tada ¢e nastati ozbiljan problem - organizam je zapamtio da je
bio u opasnosti i iz straha od neke naredne restrikcije, pocinje da
deponuje hranu koju unosimo i viSe nego Sto bi to bilo u normalnim
uslovima. Pojedine studije tvrde da se tada povraceni kilogrami
dupliraju. Ovaj fenomen je poznat kao jo jo efekat, i nazalost, ne
mozemo ga izbedi ni snagom volje jer je oganizam kroz evoluciju
programiran da tako reaguje u datoj situaciji.
Posledice strogih, restriktivnih dijeta su:
» Anemija
» Hroni¢an umor

» Nesanica
» Nedostatak minerala, tecnosti

» Poremecaj hormona stitne Zlezde
o » Povecana mokracna kiselina u krvi
l
{ | |"". F:
L f &
T 4

regu ili talozenje u zglobovima i nas-
tanak gihta)

Pad imuniteta

Pad libida

» Bolesti srca

» Bolesti kostano zglobnog sistema

»  Metabolicki poremecaji

»  Anoreksija, bulimija

» Psihicke posledice dijete - neuroza,
pojacana razdrazljivost, razne fobije.

Takode, rezultati studije objavljene
u struénom casopisu “Neuroscience”
sugerisu da Cesto drzanje kratkotrajnih i
izuzetno restriktivnih dijeta moze dovesti
do nepovratnih genetskih promena
u mozgu i ozbiljno uticati na kasnije
raspolozenje i ponasanje osobe koja se
podvrgava dijetama.

Pojedine dijete obecavaju cudotvorne

u¢inke, ali se nakon mukotrpnog
odricanja  pokazu kao  potpuno

(povecano stvaranje kamena u bub-
- 1] »
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Zdrave zivotne navike - D A!
Iscrpljujuce dijete - NE!

neefikasne i fizicki iscrpne,
Sto moze biti frustrirajuce i
stresno za organizam. Neke
su pak trenutno delotvorne,
ali se izgubljeni kilogrami vrlo
brze vrate. Najopasnije su
dijete koje zbog neadekvatnog
i nepravilnog unosa hranjivih
materija povecavaju
mogucnost nastanka odredenih
bolesti. Zato je neophodno svakoj dijeti pristupitii sa dozom opreza
i planom koji nece dati posledice po zdravlje.

Zapravo, moramo biti svesni da se kilogrami nisu nagomilali tokom
noci te ne mozemo ocekivati da preko noci i nestanu. Zato treba
biti realan u ocekivanjima i strpljiv. Smernice koje mogu pomoci u
zdravim i efikasnom gubitku kilograma

Zdrav gubitak kilograma podrazumeva gubitak 0,5 do 1 kg nedelj-
no. Naravno, postoje izuzeci od pravila - Ukoliko neko ima preko-
meran indeks telesne mase (preko 40), gubice vise kilograma jer
¢e organizam Zeleti da se Sto brze oslobodi dodatnog tereta (tada
se tolerise vedi gubitak).

Uvek treba uneti dovoljno kalorija prema polu, starosti, visini,
tezini, a deficit praviti na osnovu naknadnih kalorija.

Obroke rasporediti ravhomerno u toku dana, prema svojim potre-
bama, kroz 3 glavna obroka i dve uzine. Davno priznat i potrvrden
princip ishrane jeste umerenost i raznovrsnost. U ishranu uvrstiti
sve grupe namirnica, neke konzumirati u manjoj, neke u vecoj
kolicini.

Pojacati energetsku potrosnju uvodenjem fizicke aktivnosti u
skladu sa mogucnostima i afinitetima (brza Setnja, trcanje, tere-
tana, aerobik, plivanje). Tako ¢e se ujedno sacuvati misi¢na
masa. U fazi mirovanja ¢e povecana misi¢na masa trositi vise en-
ergije od masnih naslaga, Sto ¢e dodatno olaksati

odrzanje zeljene tezine.

Na kraju, jako je bitno pronaéi motivaciju
i promeniti nacin razmisljanja, hraniti se
zdravo i vezbati, jer se do zeljene (a zdrave)
figure ne dolazi kroz par dana, vec¢ uz malo
veci napor i ulaganje truda.




Znacibolesti SRCA

ked SPORTISTA

Fizicka optereenja predstavljaju u osnovi zdrav stimulus za
unapredenje zdravlja, kada su pravilno dozirana. Medutim, kod
osoba sa rizikom od poremecaja src¢anog rada i onih sa postojanjem
srcanog oboljenja, fizicko optere¢enje moze dovesti do iznenadnog
ozbiljnog src¢anog oboljenja. U nekim, sre¢om retkim slué¢ajevima,
kod ovih osoba, moZe nastati zastoj srcanog rada. Uloga sportskog
lekara je da spreci mogucnost da bavljenje sportom ugrozi sportisti
zdravlje. Americka asocijacija za bolesti srca (AHA) i americki koledz
sportske medicine (ACSM) odredili su najcesce tegobe koje ukazuju
na bolesti srca kod osoba koje se bave sportom. Pojava neke od ovih
tegoba, ukazuje na rizik od postojanja
srcanih oboljenja, koje povecavaju
rizik od iznenadne srcane smrti pri
bavljenju sportom. Osnovni zadatak
sportske medicine je da otkrije osobe
sa povecanim rizikom od nezeljenog
srCanog poremecaja povezanog sa
bavljenjem sportom.

Bol u grudima, vratu, vilici, rukama
Jedan od najznacajnijih znakova bolesti
srca i koronarnih krvnih sudova.

vrsta bola: stezanje, tezina, osecaj
tezine.

mesto bola: ispod grudne kosti, preko
sredine grudi sa prednje strane, leva
ruka, vrat, vilica, rame.

bol se javlja pri naporu, emotivhom
uzbudenju, stresu, hladnodi.

bol koji ne ukazuje na sréana obo- i
ljenja: tup ili ostar bol koji se javlja

pri udahu, sa leve strane grudi, pri

odredenom pokretu, posle vezbanja.

Nedostatak vazduha u miru ili pri

blagom naporu
Nedostatak vazduha je vazan znak koji ukazuje na srcana ili plu¢na

oboljenja, javlja se tokom velikih napora kod zdrave, aktivne
populacije. Kada se javlja pri blazem naporu moze da ukaze na
postojanje srcanih ili plu¢nih oboljenja.

»

Vrtoglavica i nesvestica

Nesvestica ili gubitak svesti javlja se zbog slabijeg protoka krvi kroz
mozak. Vrtoglavica ili nesvestica tokom vezbanja mogu biti posledica
srcanih problema koji smanjuju minutni volumen srca, to jest koli¢inu
krvi koju srce pumpa u minuti. Sréana  oboljenja koja mogu
izazvati ove probleme su: poremecaji srcanog ritma tj.
aritmije, hipertrofi¢na kardiomiopatija %4 (zadebljanje
komore srca), suzenje krvnih P~

sudova srca.

wraw. nEnEmort . en

Faktori rizika za kardiovaskularne bolesti:

1. Starost: muskarci preko 45 godina, zene preko 55 go-
dina

. Porodicna oboljenja: srcani udar, bolest koronarnih
srcanih krvnih sudova, iznenadna smrt oca ili najblizeg
muskog srodnika pre 55 godina, majke ili najblizeg
zenskog srodnika pre 65 godina

. Pusenje: aktivni pusaci ili oni koji su prekinuli unutar
Sest meseci

. Sededci nacin Zivota: neucestvovanje u fizickoj aktivnos-
ti (40-60 % VO2max) najmanje 30 minuta, minimum tri
puta nedeljno, poslednja tri meseca.

. Gojaznost: indeks telesne mase (BMI body mass in-
dex) preko 30 kg/m2 ili obim struka preko 102 cm za
muskarce i 88 cm za Zene

. Hipertenzija: povisen sistolni pritisak preko 140 mmHg i
dijastolni preko 90 mmHg, potvrdeno u bar dva odvoje-
na merenja

. Pove¢ane masnoce u krvi: povecanje holesterola uku-
pno preko 5.17 mmol/L ili loSeg holesterola (LDL) preko
3.37 mol/L ili upotreba lekova za smanjenje masnoca

. Predijabetes: povecanje vrednosti jutarnjeg Secera u
krvi preko 5.5 mmol/L ili povecane vrednosti testa in-
tolerancije glukoze.

Nesvestice tokom vezbanja, mogu se pojaviti
nakon jaceg trcanja, vezbi za noge (Cucnjevi,
leg press) kada sportista posle odradene serije
vezbi stoji u mestu. To je posledica neaktivnosti
miSi¢ne pumpe nogu i zadrzavanja velike koli¢ine
krvi u vaskularnom koritu misi¢a nogu. Pri
kontrakciji miSica nogu krv se pumpa nazad ka
srcu, a velika aktivnost noznih misSi¢a znacajno
Siri krvne sudove u noznim misi¢ima. Nagli prekid
kontrakcije miSica, dovodi do zadrzavanja velike
kolic¢ine krvi (pod uticajem gravitacije) u nogama
i smanjenog priliva krvi ka mozgu. Iz tog razloga
se uvek savetuje Setanje posle vezbi, umesto
stajanja u mestu.

No¢ni nedostatak vazduha (dispnea)

Nocna dispnea koja se javlja tokom nekoliko sati
spavanja i prolazi ustajanjem iz kreveta moze biti znak poremecaja
funkcije leve srcane komore. Takode, problem se moze javiti i
kod ljudi koji boluju od bronhitisa, medutim, kod njih se tegobe
iskasljavanjem smiruju.

Otok skocnih zglobova

Pojava otoka na obe noge, moze biti znak slabijeg rada sréanog misic¢a
kao pumpe. Otok koji se javlja na jednoj nozi znak je poremecaja
funkcije venskog sistema te noge.

Lupanje srca

Neprijatan osecaj lupanja srca, najcesce je posledica poremecaja

srcanog ritma. Preskakanje srca se javlja zbog emotivnog uzbudenja,

povec¢anog minutnog volumena srca pri naponu, malokrvnosti,
prolapsa mitralnog sréanog zalistka, nedostatka magnezijuma,
prisustva infekcije u organizmu. NajéeS¢e su bezazlenog
karaktera kod sportista, medutim poremecaj ritma u sportu
nekad moze biti znak veoma ozbiljnog sréanog oboljenja i
mora se ozbiljno ispitati.

Sum na srcu
Otkriveni Sum na srcu, posebno u decijem uzrastu, najcesce je
dobrocudnog karaktera i prolazi sa rastom, medutim $um na srcu moze
biti znak i ozbiljnog urodenog sréanog oboljenja ili bolesti srcanih

zalistaka i morabiti detaljnoispitan, naprvom
Thlgs;-
0,

mestu ultrazvuénim pregledom srca.
.
o B

Kod pojave nekih od navedenih
problema, potrebno  je  uraditi L
ispitivanje srca i sréanog rada u #
miru i naporu. Metode koje se |Em ji
obi¢no koriste u dijagnostici sréanih |=

problema povezanih sa sportom: |

ekg u miru, ultrazvuk srca,

m dvadesetcéetvorocasovni holter ;

\-\-\'\-\_
srcanog ritma, test opterecenja.
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POBEDNIKE

»Rano je.“ , Spava mi se.“ ,Boli.“ ,Tesko je.“ ,Zasto mora bas ta
vezba?* ,Kako on moze da jede sve to a niSta mu ne fali?“ ,,Zasto
bas ja nikako da napredujem na poslu?“ ,Niko ne Zeli da mi pruzi
sansu i zaista sagleda moje kvalitete!“ Zvuc1 i vam poznato? To,
ili nesto slicno, u pr1l1c1 smo da sluSamo svakog dana. Zalosno, zar
ne? Medutim, ono $to je zalosno do granice tragedije je situacija
u kojoj ste osoba koja izgovara neSto takvo upravo vi! Kukanje.
Stalne prituzbe. Osujecenost. Ogorcenost. Cesto postoje
sasvim odredeni i opravdani razlozi za osnovane prituzbe

i ozlojedenost, ali samo popustajte i uzmicite pred tim
smrtonosnim oboljenjem svetonazora - kukanjem - i
ono ce postepeno potpuno ovladati vama. Kukanje
uzima zivot pod svoje, osvaja ga korak po korak,
unistava misli i ostavlja ih bez uporista. Niko ne zeli

da bude u drustvu onih koji se zale. Niko ne zeli da
radi sa njima - ja sam prvi koji ¢e to priznati, ne
radim sa klijentima koji se stalno zale i kukaju!
Niko ne Zeli da ih unapredi. Da Zivi sa njima - boze
sacuvaj! Da bude u vezi sa njima - ima li jasnijeg dokaza
odsustva samopostovanja nego ziveti sa takvom osobom?
Niko ne zZeli da ima nekog ko se stalno Zzali ni blizu sebe.
Stalno kukanje liSava vas otvorenih mogucnosti i vise nego

Sto mozete da zamislite. Ako ste poput vecine, verovatno mislite
da kukanje i nije tako strasno (Cuveno ublazavajuce, anestetisuce
,,| nije tako strasno!“ ili, jos zlokobnije ,,Ne treba se odricati ljudi
samo zbog toga!“ - ako ne zbog toga, pitam, onda zbog cega?).
Nedavno sam procitao Clanak koji pominje pri¢u iz Starog zaveta
(drzacu se podalje od religije - i pomenuti ¢lanak imao je sasvim
drugu temu!) koja ima poentu primenljivu na zivote svakog od nas.

Prica govori o deci Izrailja naizgled beznadezno zasuznjenoj u
Egiptu. Bog izvodi seriju zapanjujucih cudesa i oslobada ih - sada su
izbavljeni i na putu ka Obecanoj zemlji. Moze li biti bolje od toga?
Ne! Medutim - a to je tragedija (ne samo te) price - oni nikad ne
stizu do nje. Razlog? Veoma jednostavan: od prvog dana ne prestaju
da kukaju i da se zale.

Zalili su se na hranu - tek $to su oslobodeni ropstva a zale
se na hranu? Kukaju i protestuju oko vode. Imali
su  vodu u pustinji {!) ali - nije im se dopadao
ukus! Zalili Ll) by su se na vode... koje su ih
upravo izbavile &3 ropstva? Zalili su se na
r preteranu hladnocu,
|. "' preteranuvrucinu, daljinu,
preterano teSko, preterano
stenovito. Zalili su se i kukali
] godinama - Citavih 40 godina!
¥ v q
I, konaéno, Bog je otkazao
dalje putovanje! | sta se
na kraju desilo? Umrli
su u pustinji, nikada
{naravno) ne pronasavsi
Obecanu zemlju, nakon

svih pretrpljenih

KUKANJE NIJE 2A

nevolja! Sta je pouka ove pri¢e (kao ito

vidite, daleko od bilo kakve religije - ali

istina, inspiracija i motivacija su svuda

oko nas, ako znamo da posmatramo!)? L

Prepustite se Zaljenju i kukanju

dovoljno dugo i obustavicete,

ukinucete sopstvenu buducnost

- buduce rezultate, dostignuca,

prilike, veze, unapredenja, poslove.

Sve zbog toga Sto je: cak i Bog li¢no

(drugim rec¢ima, cak i zivot samim sobom!) u

stanju da podnese samo odredenu, konaénu
koli¢inu kukanja!

Legendarna pevacica Joni Mitchell je,
govore¢i o pisanju pesama, dala i sjajno
sagledavanje sustine kukanja: ,MoZete napisati
pesmu o nekoj vrsti emotivnog problema koji imate
ali, u mojim oc¢ima, to ne bi bila dobra pesma, sve
dok ne prode kroz period preispitivanja osecanja
do trenutka jasnoce. Bez tog trenutka jasnoce koji
doprinosi pesmi, ona je samo kukanje*“. Dakle, koliko
god inicijalni problem izazivao frustraciju i poticao na
kukanje, neohodno je preispitivanje promisljanje i, tek
nakon uzimanja u obzir Sto vise Cinilaca koji su uzrokovali
problem, smislen i delotvoran odgovor na njega. Sto kukanje
ni u kom slucaju nije.

Li¢nost sklona kukanju obi¢no ima viziju toga kako bi stvari mogle
da izgledaju, kojom je neprestano razocarana. Zbog cega? Jer
je svesna da, ako zeli da bude deo nje i izmeni je u svoju korist,
morace da donese odluke i prihvati posledice bez Zaljenja (upravo
neophodnost donosenja odluka je razocaravajuca za takve osobe).

| zato kukanje nije za pobednike. Ne budite oni koji stalno ¢ekaju na
povoljne okolnosti da bi punim srcem do kraja zagrizli u nesto! Jedan
momak u teretani u kojoj radim razvio je pravu mantru: ,,Samo da
se finansijski konsolidujem i budem u stanju da kupim suplemente i
krenucu sa zestokim treningom!“ To kukanje pred realno$cu odeveno
u samoobmanu kojom se skriva odsustvo odlucnosti da se krene
SADA odaje osobu koja nikada nece biti Sampion. Meseci protraceni
u otaljavanju treninga i iSCekivanju spasa u vidu suplemenata (ili
»hemije“, kao joS eklatantnijeg primera Stake bez koje sve veci
broj - posebno mladih - vezbaca ne veruje u bilo kakav napredak!)
mogu za nekog ko razmislja (i deluje) zaista Sampionski biti period
udarnickog postavljanja temelja uspeha koji ¢e, kada se okolnosti
(u ovom slucaju pristup suplementima) do kraja usklade, biti
samo pojacani. Pogledajte fotografije Eugena Sandowa, Arthura
Saxona, ili Bobbyja Pandoura od pre vise od jednog veka, i bicete
zapanjeni tim muskulaturama. Oni nisu ¢ekali na bilo Sta, a posebno
ne na suplemente ili ,hemiju® - jer nije ih ni bilo. Sve sto su imali
na raspolaganju bila je spremnost na zestok rad i koristili su je do
krajnjih granica! Morate se usmeriti na ono Sto mozete, a ne na ono
$to niste u stanju. Morate se usmeriti na prilike, a ne na teSkoce.
Cinite to svakodnevno i inspirisa¢ete ne samo sebe - postacete prlmer
drugima koji c¢e Zeleti da vas slede u tome! Davy Crockett, Cuveni
junak americkog zapada, zapisao je nakon jedne bitke: ,,Neprijatelj
se borio divljackom Zestinom i susretao sa smrcu i svim njenim
uzasima bez uzmicanja i zaljenja - nijedan
nije trazio da bude posteden, a borili su se
sve dok su bili u stanju da stoje ili sede.
Zamenite re¢ ,smrt“ reéima ,zivotne
okolnosti“ i eto sjajnog primera kako se
u svakom trenutku treba odnositi prema
njima.

Vecina, kako je to primetio Thomas Fuller
»se rodi placudi, zivi zale¢i se i umire
razoCarana.“ Ne budite deo zalobne
vecine.

Umesto toga, verujte u i )
sebe, Zivite intenzivno enl
i trenirajte zestoko. @-‘“

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

wraw. nEnEmort, en



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 oglasavanje na

& (www.pansport.rs/fitness-centri/pocetna)
pomocu osnovnoy, srebrnoy ili
Zlatnoy paketa.

Novi Sad

Novi Sad, Dunavska 23, pasaz, Novi Sad, Rumenacka 108, Novi Sad, Strazilovska 16,
021/467-300, 062/808-46-08 021/636-56-99, 062/808-46-09 021/533-613, 062/808-46-10

Beograd

Beograd, Bulevar Kralja Aleksandra 183, Beograd, PoZzeska 108a | sprat (lokal 26), Novi Beograd, YBC, lok.12, Bul. M. Pupina 10
011/245-60-30, 062/808-46-03 011/357-39-91, 062/808-46-04 (Blok 12), 011/311-14-30, 062/808-46-05

Nis, TC Kalca, lamela A, | sprat, lok. 5, Nis, Vozdova 17, 018/512-370, Vranje, Partizanska bb, 017/427-337,
018/523-720, 062/808-46-14 062/808-46-15 062/808-46-23

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

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



