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Bilten pisu...

Dr SlaviSa Stojic - lekar, savetnik
7a ishranu

Marko Dimitrijevié - dipl. trener
fitnesa (FISAF), viceSampion sveta
(IBFF), visestruki prvak Srbije i
Balkana, ucesnik Arnold Klasika

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

Monika Balenovi¢ - diplomirana
trenerica fitnesa

Dusan Mileti¢ - svetski prvak u
powerlifting-u i evropski prvak u
benchpress-u

Dragan Dakonovi¢ - trener
brazilskoy jiu jitsu-a

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

Miklo$ (Miki) Mihajlovié -
dvostruki prvak sveta i svetski
rekorder u benchpress-u

Zoltan Kozma - Dvostruki drzavni
prvak u armwrestling-u, liéni trener,
fitnes takmicar

Maja Pavlovi¢ - visestruka prvakinja
Srbije i Balkana u bodybuilding-u,
kategorija Miss Bikini fitness

Nenad GliSovié - visestruki prvak
Srhije u kategoriji Man Physique

|

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 proizveda. . = =

PANSPORT FORUM TIM ;

» Marko Dimitrijevié L
» Monika Balenovi¢ (MightyMo0) t,r
» Miki Mihajlovié

» Alen RadoSevié¢

» Ognjen Peda Tutorov i
» Du$an Miletié /
» Slavisa Stoji¢
» Maja Pavlovi¢ ]
» Nenad Gligovié J1
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Vesti iz PS
PANSPORT i DEBRA u borbi za laksi zivot
“Dece leptira”

NIGHT PRO

Pansport je u saradnji sa humanitarnom organizacijom Debra ucestvovao u prikupljanju
pomodi za decu koja boluju od epidermalne bulioze. Kupovinom majica na simboli¢an
nacin smo pokazali da Zelimo da pomognemo kako oboleloj deci tako i
njihovim porodicama u borbi sa ovom bolesc¢u.

Da podsetimo, imati buloznu epidermolizu znaci imati kozu
krhku i ranjivu poput leptirovog krila. | obican dodir moze
stvoriti novi plih, novo ostec¢enje. Svakodnevnica znaci nove
rane, nova previjanja, zacudene poglede, bol, hirurske
zahvate, znadi stalnu zavisnost, pomo¢, negu i pratnju
drugih. Zato obolele cesto nazivamo ,,Deca leptiri*

Ovo je samo jedna od mnostva humanitarnih
d b ra akcija u kojima je Pansport ucestovao, ali
obecavamo da ¢emo i u narednom periodu
s #vod b bols - Ppomagati onima koji je najpotrebnije.

oficljelno pice Evropskog
rukometnog prvenstva za Zene

Fl

isostar

Isostar ciji je Pansport oficijelni uvoznik za  Uprkos losem rezultatu, verujemo da ce

Srbiju bio je zvanicni sponzor Rukometnog
prvenstva za zene koje se odrzalo u periodu
od 7. do 21. decembra 2014. godine.

rukometasice Srbije u ovoj godini popraviti
svoju igru i vratiti se na pobednicko postolje.
Na tom putu ¢e im za kvalitetnu hidrataciju

Ove godine dve drzave, Hrvatska i Sigurno posluziti lsostar.

Madarska, bile su zemlje domacini. Nase
devojke su, pod vodstvom Andree Lekic,
nazalost dozivele tri poraza

u grupnoj fazi takmicenja ™
te ih ocekuju kvalifikacione it
B84 utakmice za plasman na :.!!'
Svetsko prvenstvo koje ce
] se odrzati u Danskoj. =
sl ==
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Norvezanke su po Sesti put just

= \ gl
osvojile zlato pobedivsi borbene "M' f \ \‘

Crnogorke. Bronzu su odnele P ——
QFCEN /- 260"

Svedanke.
\ W RN
PANSPORT HOLOGRAM

Na uvodenje Pansport holograma nasa kompanija se
odlu¢ila zbog pojave suplemenata na crnom trzistu
koje sadrze Pansport deklaraciju, ali su sumnjivog
sastava i kvaliteta.

Ukoliko neko pokusa da ukloni hologram sa dela gde se
. proizvod zatvara, ili otvori proizvod, hologram se cepa tako da viSe ne moze da se sastavi.

‘.Tl

100% iz izvora kazeina
pravi anti-katabolicki protein

r.rmpanspurt eu ¢=ﬁ
b oot R
L LR,

Ako vam neko ponudi proizvod sa Pansport deklaracijom, bez holograma, molimo Vas da nas ]
informiSete na info@pansport.eu ili na broj telefona 021/820-555 Fﬂﬂ\EPEﬂ dﬂiﬂk amino
Svaki proizvod iz Pansport asortimana sadrzi [ |Proizvod kiSEliﬂﬂ

zastitni hologram i Pansport deklaraciju.
Molimo vas, ako uocite bilo kakvu nepravilnost -
ili vam neko punudi neki proizvod koji ne | |Hydrate & perform powder
sadrzi hologram, obavestite nas u $to kraéem ngh protein bar
vremenskom roku na email adresu: info@ Hydrate & perform drink (flasica)
pansport.eu ili telefonom na 021/820-555. Lean Body for her u kesici
Kako ne bi doslo do zabune, molimo Vas _ Lean body u kesici
da prolitate spisak proizvoda iz Pansport _ Lean body RTD - instant napitak
asort_{mana ko_u_ zbog spec:flcn_e ambalaze i 1 Ty e D
manjih pakovanja na sebi nemaju hologram. - —

UniSyn u kesici

i ks

=*UPOZORENJE®Preporticena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane
£ daca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godma Preporucene dnevne doze
se*he smeju prekoraditi. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani. .

visok nivo glutamina
odli¢an za upotrebu pred
spavanje

SCITEC
NUTRITION
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AKCIJE | SU

Scitec Nutrition 100% CREATINE
Za snagu, izdrzljivost i misi¢cnu masu

Regenerise potrosen energetski molekul ATP. Uz kvalitetnu ishranu
dovodi do povecanja sposobnosti koje se razvijaju u toku treninga.
6009 - Garantuje brzo povecanje snage,
A misicne mase i izdrzljivosti.
AKCIJA =~
1370 RSD, \\

Staralcena: 1460)RSD

USTEDA: 90 RSD "
& ?

Preporu¢ena upotreba: puna
kafena kasicica (5 g) rastvorena
u 2-3 dl vode

" Staralcena: 990 RSD,
USTEDA: 100 R5D

i\

sa supenom kasikom dekstroze,
konzumirati pre i posle treninga.

Pakovanje: 300 g, 500 g i 1 kg

Twinlab DUALTABS + OMEGA 3

Uz Dual Tabs na poklon dobijate omega 3 masne kiseline

Savremeni nacin Zivota, stres i lose navike
u ishrani ne obezbeduju dovoljnu kolicinu
vitamina i minerala putem hrane te je
suplementacija od izuzetne vaznosti. Ukoliko

se bavite sportom, Vasem telu je potrebna

veca koli¢ina vitamina i minerala nego
prosecnom cCoveku, Sto je takode
veoma tesko izvodljivo izvesti samo
ishranom.

Preporucena upotreba: 1
tableta 1-2 puta dnevno
posle jela.

Pakovanje: 100 tableta

Nutrabolics MASS FUSION + Sejker

Uz Mass Fusion dobijate na poklon Sejker

Mass Fusion je koristan pogotovo za one koji ne
mogu da zamisle da jedu ¢évrstu hranu na svaka
e dva sata. Mass Fusion sadrzi proteine visokog
v.\-?.\tg\?»éé kvaliteta, sloZzene ugljene hidrate, napredne

" kreatinske dodatke, i sve dobre masti.
S\

2%

Preporucena upotreba: Razmutiti sadrzaj
jedne doze (235 g) u 3-6 dl hladne vode ili
mleka. Piti 2 puta dnevno po 1 dozu.

RONUDA

\ o 72390 Pakovanje: 7,26 kg
* 5 Ukusi: cokolada, vanila, jagoda

Scitec Nutrition MEGA ARGININE
1300 mg arginina po kapsuli

Arginin ima dokazanu funkciju prokursora azot-oksida
ili popularno ,,NO“ u nasem telu, Sto dalje ima uticaj
na Sirenje krvnih sudova (vazodilataciju) i, samim
tim, povecan protok krvi kroz misi¢ i povecanje S
priliva hranjivih materija u misi¢. Idealan je za D " e
pocetnike i napredne vezbace. \:;’“ A ,{%'.\
Preporucena upotreba: Uzmite 2-4 g Q'Q'{'{,.
kapsule 30 minuta pre treninga. Za QU =¥ v

/-

maksimalne rezultate, mozete uzeti 5
jednu dozu odmah po budenju. PONUDA
22 %:X0) [&0)

Pakovanje: 90 kapsula

Scitec Nutrition AMINO 5600

Spektar amino kiselina proizveden iz proteina surutke
SUAER
RONUDAR=S L v
- 1Zzgradnji misica 1 njinovoj Zzastiti
2%goJRSD B

Amino 5600 predstavlja celokupan spektar amino
kiselina sa svim esencijalnim amino
kiselinama za maksimalnu podrsku

razgradnje tokom duzih
treninga ili dijete.

Preporucena upotreba:
Uzmite 1 dozu (4 tablete)
pre i nakon treninga, i
pred spavanje.

tableta

Scitec Nutrition L-GLUTAMINE
Za brZi oporavak i zastitu od razgradnje misica

Ubrzava celokupni telesni oporavak igrajuci narocito vaznu ulogu u
obnovi i izgradnji misi¢ne mase. Stimulise '
lucenje prirodnog hormona rasta

i, u sadejstvu sa insulinom,
povecava obim misi¢nih celija.

SUAFR
:
3330JRSD

e,

Preporucena upotreba:
uzimati 1 porciju dnevno sa
vodom ili nekim drugim
nemasnim napitkom

nakon treninga a

pre obroka.

Pakovanje:
300gi600g

Scitec Nutrition SELENIUM

50 mcg po tableti za podizanje imuniteta

Selen je vaZzan antioksidant, a strucnjaci
napominju da je kombinacija sa vitaminom E
delotvorna u lecenju problematicne koze. Selen
stiti imunoloski sistem od Stetnog uticaja
slobodnih radikala Sto ukazuje na
njegovo antioksidativno dejstvo.

N .
NS UeE R
P 590)RSD)

‘j

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

Pakovanje: 100 kapsula

Stevia Zero Cal
Prirodni zasladivac sa nula kalorija

Stevia Zero Cal sadrzi steviju koja predstavlja
zasladivac buducnosti. Listovi ove biljke

imaju osvezavajuci ukus, nula kalorija, nula

ugljenih hidrata, a i ukupan glikemijski

index je takode nula. £

2 %

Preporucena upotreba: 2 M\ ~

tablete po slatkoci odgovaraju PONUDAY X

1 kasicici Secera.
370JR'S DI~

Pakovanje: 100 komada -

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

——
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ER PONUDE

Scitec Nutrition HOT BLOOD 2.0

Mocni NO reaktor sa ukusom guarane

- Hot Blood je kompleksna formula koja u svom

sastavu ukljuuje kreatin, supstance koje

{, intenziviraju proizvodnju NO (azot-oksida) i

3AG'§(?=!JS%: Celijske volumizatore. Sadrzi Beta alanin nove

R o . 2b8n [t generacije koji osigurava povecanu izdrzljivost,
\ . _Usmo_j}w kao i dodatne sastojke za bolju apsoprciju.

=
o Preporucena upotreba:
n” ‘.':S’ izmesati jednu dozu (2 g)

‘ﬂk % sa 100-170 ml hladne

X e vode. Piti 30-45 min

4 ' pre treninga na

\ ot ot ISUPER} prazan stomak.
: = [POINIYI2Y:Y | Pakovanje: 820 g
—_H50JRSDARELE

¥

Dymatize Nutrition XPAND 2X
Obezbeduje jacu misiénu pumpu, daje vise snage i energije

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 misicnu pumpu.
U sastavu Xpand 2X su i amino kiseline razgranatog

lanca (BCAA) u idealnoj razmeri (2:1:1).

Preporucena upotreba: Pomesajte
jednudozu (10 g) sa 150-200 ml vode
i popijte 30 min pre treninga.

AKCIJA!
~_£3140 RSD)

X Staralcena: 4290 RSD Ukus: mandarina-narandza
2 RUSTEDA: BEED  pakovanje: 360 g

Natrol OMEGA-3 FISH OIL
Odli¢an izvor omega-3 masnih kiselina
Omega-3 riblje ulje pozitivno utiCe na zdravlje
srca, odlican je izvor Omega-3 masnih kiselina
EPA  (eikozapentaenske kiseline) i DHA
\ (dokozaheksaenske kiseline), sadrzi MEG-3®
PR 5. riblje ulje sa dodatim prirodnim uljem
limuna. Limunovo ulje utice pozitivno na rad
pankreasa, zucne kese i jetre, a doprinosi

{ : i boljem varenju.
Preporuc¢ena upotreba: 2 puta
PONUDA

G s omemmel= | dnevno, po 1 gel kapsulu uz obrok.
5 990,
Pakovanje: 90 gel kapsula

Scitec Nutrition 100% WHEY PROTEIN
Kompleks ultrafiltriranog koncentrata proteina surutke

Ovaj protein surutke sadrzi odlican sastav amino kiselina (znacajnih
za miSicna vlakna). Preparat je lako svarljiv, a ukus

mu je odlican. Cak 50% prisutnih amino

kiselina cine esencijalne amino kiseline,

od kojih su velik deo amino kiseline

razgranatog lanca (BCAA) koje stite

misi¢no tkivo od razgradnje.

Preporucena upotreba: 1 dozu
(30g) pomesati sa 250 ml vode
ili obranog mleka i konzumirati
nakon treninga.

Pakovanje:

Ukusi: cokolada,. 2‘8’80 IRSD

tiramisu, jagoda i
vanila

Biotech USA 100% CREATINE
MONOHYDRATE

Za povecanje misi¢ne snage i izdrZljivosti

6330JRSD

"

»

.

Mopsne,, S
SO
g

Utice na povecanje snage i izdrzljivosti,
povecanje misi¢nog obima i obnavlja rezerve
ATP-a, Sto utice na povecanje energije.

Preporucena upotreba: Pomesati
1 kasicicu (5 g) u 500 ml tecnosti i
konzumirati pre i posle treninga.

SUPER
RONUDA

Pakovanje: 500 g 1330JRSD .S

SNI AMINO 4 HOUR ™

Spektar amino kiselina sa postepenom
apsorpcijom

Sadrzi amino kiseline koje su neophodne
svim celijama, tkivima i organima u nasem
organizmu. Hrani vase miSice tokom 4
sata i snabdeva ih izuzetno vaznim
nutrijentima.

Preporucena upotreba:
Uzimati po 3 tablete dva puta
dnevno.

SUPER
PRONUDA'

Pakovanje: 325 tableta SS70IRSD

Natrol GINKGO BILOBA 60mg

Pomaze kod glavobolje, poboljsava pamcenje,
reguliSe krvni pritisak i poboljsava cirkulaciju

g Ginkgo Biloba pomaze kod glavobolja izazvanim
_,,.~""1;\\<§® slabom perifernom cirkulacijom, poboljsava
-'-f'f"\, pamcenje, regulise krvni pritisak, a brojne

‘”,..;m‘"(" studije su pokazale da Ginkgo pozitivno
& deluje kod “zujanja” u usima.
. w Preporucena upotreba: 1 kapsula

o [\ U2 dnevno uz obrok.

" 1990JRSD, Pakovanje: 200 kapsula

Biotech USA HYPER MASS 5000
Za povecanje telesne teZine i misi¢ne mase

Hyper Mass je pravo resenje za sve one koji
naporno treniraju te im je potrebno brzo
apsorbovanje amino kiselina, kao i dovoljne
koli¢ine ugljenih hidrata. Posebno pomaze »
onima koji tesko dobijaju na telesnoj tezini s,
jer ne unose dovoljan broj kalorija iz évrste
hrane ili imaju veoma brz metabolizam.

7 ¥
LS,
S,

i

,' # < £
i fSe U,
F K %E/is.gg y /
jednu porciju (65 g = 5 dozera) sa P fﬁZyg@ﬁg
7%

Preporucena upotreba: pomesati /
450 ml obranog mleka ili vode.
Konzumirati  jednom  dnevno.
Pripremati neposredno pre
konzumiranja!

AER -l
PONUDA

. TA80JRSD. =y,
Pakovanje: 1 kg »

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

"-u -
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PROTEIN

~78 % PROTEINSKA ME SAVINA
~ OBOGALEN GLUTAMINGM

* 700%
PREMIUM POWER PROTEIN predstavlja mesavinu whey

Qua&ﬁ/, protein koncentrata, mlecnog proteina,
hidrolizovanog govedeg proteina kao i peptida
glutamina. Whey protein koncentrat se brzo
apsorbuje, odmah ulazi u krvotok i hrani misi¢e, pa samim tim i
predstavlja najvredniji izvor BCAA amino kiselina, dok se mlecni
protein sporije otpusta te kontinuirano, duzi vremenski period
hrani misi¢e. Dodatak hidrolizovanog govedeg proteina obezbedice
vam Cist protein oéiééen od masnoéa i holesterola koji se prirodno

sledeceg obroka. Takode, POWER PROTEIN smo pojacali peptidima

Sastav proizvoda
JAGODA - BELA COKOLADA %{4_
Koli¢ina po porciji: 1 dozer (35 g)
Porcija u pakovanju: 64
35¢9 *PDU%
622,93 kJ/ 7%
147,14 kcal

Nutritivna vrednost 100 g
1,82 g 3%

1779,80 kJ/
420,40 kcal
52049

Energija

Masti
od ¢ega

- zasi¢ene masne kiseline
Ugljeni hidrati

2,10g
15,00 g

07359 4%
5259 2%

od ega
- Seéeri

5109 1,799
Vlakna 0,80 g 0,28 g
Proteini 78,00 g 27,30 g

So 0,709 0,259
|
* Procenat dnevnog unosa iskazan za kaloriske potrebe prosecne odrasle osobe (8400 kJ/ 2000 kcal).
**PDU nije utvrdena.

Sastojci: Proteinska mesavina [koncentrat proteina surutke (50%),
koncentrat proteina mleka (30%), izolat govedeg proteina u prahu (10%),
glutamin-peptid (10%)], nisko-masno mleko, arome: jagoda, bela ¢okolada,
emulgator: natrijum-karboksimetilceluloza, zasladivaé: sukraloza, aroma:
vanila, boja: ponso 4R*.

* Boja ponso 4R moze nepovoljno da uti¢e na aktivnost i paznju kod dece.

~.INSTANT NAPITAK DDOLICNIH UKUSA

glutamina, najstabilnijim oblikom glutamina, koji se zbog svajih
peptidnih veza mnogo lakse vezuje za ostale amino kiseline.
POWER PROTEIN je dostupan u dva razlicita bogata ukusa:
cokolada-lesnik i jagoda-bela cokolada.

POWER PROTEIN je proizveden u EU, poseduje pratece sertifikate,
pre svega HACCP i ne sadrZi aspartam.

Proizvodi POWER linije napravljeni su u skladu sa EU standardima,
od pazljivo odabranih sirovina. Svaki segment proizvodnje
nadgleda tim strucnjaka sto nam omogucava da nasim kupcima

ponudimo, pre svega, kvalitetne | zdravstveno bezbedne
proizvode.
¥ P

< ZHEEE TR
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ZBOG SV0G BOGATOG | RAZNOVRSNUG'PROTEINSKOG SASTAVA,

POWER PROTEIN = 0oL/5an 17508 ZA DDRZAVANJE
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- UBRZAVA OPORAVAK
- SPRECAVA RAZGRADNJU MISICA
- PODSTICE IZGRADNJU MISICA

Pansport POWER linija od februara bice bogatija za joS jedan suplement koji ¢e vas
napredak uciniti lakSim i brzim. Power Glutamin je mikronizovan [-glutamin uz koji
¢e oporavak posle treninga biti znatno olaksan, a misiéna masa Cistija. Svakako,
uz Power Glutamin osecacete se odmorno, jako i zdravo Sto i jeste misija nas u
Pansportu.

Novina u Pansportovom asortimanu je mikronizovani glutamin koji ne samo da ubrzava
oporavak i poboljSava izgradnju Ciste misicne mase vec i ojacava imuni sistem i
odli¢no utice na zdravlje probavnog sistema. POWER GLUTAMIN je obraden
metodom mikronizacije tj. usitnjen do najsitnijih molekula. Na ovaj nacin
organizam ¢e brze iskoristiti sve benefite koje poseduje Power Glutamin.

POWER GLUTAMIN je glutamin vrhunskog kvaliteta, izraden pod budnim
okom stru¢nog tima i poseduje sve neophodne zdravstvene sertifikate,
kao sto je HACCP.

L - glutamin je amino kiselina koja u velikoj meri pospesuje izgradnju Ciste
misi¢ne mase, ali i ubzava oporavak posle teskih i napornih treninga. L -
glutamin je neesencijalna amino kiselina sto znaci da je nas organizam
sam proizvodi. Ipak, ukoliko svakodnevno telo izlazete stresu, a
fizicki napor - trening, svakako jeste jedna

vrsta stresa, onda vam je suplementacija i__”'___ 1__!
glutaminom svakako neophodna. Razlog tome

je sto je L - glutamin uslovno esencijalan
te se pri povecanim naporima njegova
potrosnja ubrzava i telo ostaje bez
ovog odlicnog pogonskog goriva. Tokom
treninga se smanjuje nivo amino kiselina
u organizmu Sto dovaodi do katabolizma _
misica. Kako biste povecali ili odrzali | % PR € G A AT
misiénu masu neophodno je da telo

drzite u stanju anabolizma u ¢emu NGVO*\#
¢e vam suplementacija glutaminom 2480/RSD

svakako pomoci. ’

SETARTITE

v

Sastav proizvoda

Koli¢ina po porciji: 1 dozer (5 g)
Porcija u pakovanju: 100

Sastav po porciji (5 g)

Kalorije 83,6 kJ /20 kcal
Proteini o (

Ugljeni hidrati ™\ \ N —

e L o T

Sastojci: L-Glutamin

NENAD GLISoVIE
* u prodaji od februara 2015. Vis'estrluki prvak Srbije u kategoriji Man Physique

NAPOMENA: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane proizvodaca.

www. panaport.eu JANSPORT T



PAN sportovi

kvalitetan trening za

vrhunske rezultate

Govoreci o
opstoj fizickoj
pripremi misli
seprvenstveno
na trening
snage i
kondicioni
trening.

Trening snage
Treninzi snage
mogu da se
odrzavaju kao
samostalni
treninzi, ali
veoma cesto i u kombinaciji i sa tehnicko/takti¢kim treningom i to na
kraju, kad se zavrsi rad na strunjaci. Isto tako trening snage se moze
kombinovati i sa kondicionim treningom. Treninzi snage prevladavaju
u fazi bazi¢ne pripreme i koriste se sve do 10-12 dana pre odrzavanja
najznacajnijeg takmicenja za koje se tempira forma. Opterecenje
kod treninga snage u pocetku krece od 80 %, zatim se penje do 100 %
i zavrsava na 50 %. Postoje razne metode rada na snazi, piramidalnog
sistema (jednostrana uzlazna piramida, jednostrana silazna
piramida, dvostrana piramida i sl). Predlozena opterecenja za razvoj
maksimalne snage u bazi¢nom periodu kroz trening sa tegovima su:
2-6 serija i pri tome 1-6 ponavljanja po seriji sa 90 -100 odsto
od maksimalnog opterecenja, 3-4 osnovne vezbe uz pauze u
trajanju 3-5 minuta izmedu serija.

Nakon odradenih osnovnih vezbi snage, rade se jos 4-5
dopunskih vezbi, ali sa manjim tezinama i sa ve¢im brojem
ponavaljanja, a ukljucene su i vezbe za trbusne misice,
zgibovi, sklekovi, kao i razne vezbe sa tegovima.
Kondicioni trening

Kondicioni treninzi se primenjuju od pocetka priprema
pa sve do neposredno pred pocetak najznacajnih
takmicenja. U pocetku priprema kondicioni trening
se sastoji od dugotrajnih tréanja 8-10 kilometara
umerenog intenziteta individualno prilagoden
sportistima. Nakon toga krece se sa tréanjem po
deonicama 4 km, 3 km, 2 km, 1 km. Broj ponavljanja
deonica krece se od 2 do 4. Nakon toga se
duzine skra¢uju na 600 m, 400 m, 200 m,
sa 4-8 ponavljanja. Sto se vise priblizava
najvaznije takmienje u zavrSnim
pripremama deonice su od 100 m, 50
m, 30 m, 20 m, sa 8-12 ponavljanja.
Opterecenje kod kondicionog treninga u pocetku se krece od 10 km,
a zavrsava se sa kratkim deonicama od 50 do 20 m.

Istezanje
Istezanje nakon treninga, govorimo o statickom istezanju je od
presudnog znacaja u trenaznom procesu kao deo oporavka od
treninga i ujedno pocetak priprema za slededi trenazni
dan. Preporuka: 15 minuta nakon svakog treninga
dinamicko istezanje kao i PNF istezanje. Na ovaj
nacin smanjuje se mogucnost povredivanja.

Planiranje i
Planiranje i
znacaja za

programiranje treninga
programiranje je od izuzetnog
svaki rad, a posebno

za podrudje sporta,  odnosno
rvanja. Bez planiranja i
programiranja
nemoguée je

(4

upravljati tako osetljivim podruc¢jem, kao Sto je to
upravljanje sportskom formom ili planski rad na obuci
tehike. Svaki trener koji zanemari ovo podrudje
imace bar za 50 % slabije rezultate u svom radu.
Planiranje treninga podrazumeva: odredivanje
ciljeva i zadataka trenaznog procesa, izbor
mernih instrumenata za kontrolu pripremljenosti,
potrebne materijalne i kadrovske uslove.

Programiranje treninga je izuzetno sloZen posao.
On se radi na osnovu postavljenih ciljeva kao i
materijalnih uslova u kojima c¢e se obavljati
proces treninga. U odnosu na trajanje sportske
pripreme programiranje treninga se deli na 7 celina.

U najprostijim crtama planiranje mozemo podeliti na:
visegodiSnje i godisnje planiranje, zatim planiranje
po makrociklusima (6-12 meseci),  mezociklusima
i mikrociklusima (2-7 dana) i na kraju planiranje po
danima i po treninzima. Svako od ovih planiranja je od
velikog znacaja i sva ova planiranja se rade na poseban
nacin i u drugacijoj formi.

ViSegodisnje planiranje se obi¢no radi za period
jednog ili dva olimpijskog ciklusa
kad je re¢ o kadetima,

juniorima i seniorima
(4 ili 8 godina). Kad je
re¢ o pionirima tu je
potrebno praviti plan i na 2
godine.

Godisnje planiranje je moguce
raditi po usvajanju godisnjeg
kalendara takmicenja.
Nakon Sto se usvoji
kalendar takmicenja
(potrebno je da se
kalendar usvoji do
kraja godine za
narednu  godinu).

Bez kalendara
takmicenja
nemoguce je
praviti  godisnji

plan rada.

Planiranje po makrociklusima
prvenstveno zavisi da li u sezoni imamo jedno ili
dva takmicenja za koji se mora sportista dovesti u top formu.

Planiranje po mezociklusima obicno se pravi po odredenim fazama
pripreme i pravi se u periodima od 3 do 6 nedelja. Obicno za razne
vrste pripreme (bazicne, situacione, zavrsne...).

Planiranje po mikrociklusima se pravi u periodima od 2 do 7 dana,
eventualno do 10 dana. Ovde je posebna osetljivost kad je u pitanju
opterecenje-odmor. Ako mikrociklus traje 7 dana potrebno je voditi
racuna o smenjivanju treninga sa submaksimalnim, maksimalnim ili
grani¢nim opterecenjima, kao i treninzima rasterecenja.

>3
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Planiranje po danima se radi za 1,2 ili 3 treninga u toku dana.
Planiranje za pojedinacni trening je od -
izuzetnog znacaja u ukupnom planiranju in

i potrebno mu je posvetiti najvecu gﬁm“"‘?fg
paznju.

Nakon planiranja potrebno je izvrsiti
sva potrebna testiranja takmicara,
biohemijske anlize krvi kao i
psiholoska testiranja na osnovu kojih
se pristupa izradi induvidualnog plana
i programa priprema takmicara.

www. pansport.eu



ik

Aleksandar Brkic - _
STREETWORKOUT TAKMICAR

Za dohru formu nisu bitni
uslovi i okruzenje, hitna je
samo volja

Aleksandar Brki¢ iz Cacka je uspesan streetworkout
takmicar. U decembru je posetio svetsko prvenstvo u
ovom sve popularnijem sportu, ali se takode nada da
¢e u narednom periodu i sam biti organizator jednog
od ovakvih manifestacija. Procitajte viSe o ovom
talentovanom momku, kao i njegovim planovima i
uspesima.

Reci nam nesto vise o takmi¢enju sa kojeg si se vratio.
1. decembra bio sam deo najveceg Streetworkout takmicenja
na svetu WORLD STREETWORKOUT CHAMPIONSHIP
2014 Kazakhstan, Astana. Ucestvovalo je mnogo
takmicara iz Cak 75 zemalja. Gost na ovom
takmicenju bio je i Hannibal for King zacetnik ovog
sporta i idol svih nas kao i Denis Minin koji je za
mene jedan od najvecih ljudi i moj li¢ni idol.

Koja druga takmicenja si do sad obilazio i koji
su ti najvedi uspesi?

Ostala takmicenja na kojima sam ucestvovao su
pretezno streetworkout takmic¢enja u nasoj zemlji,
u Beogradu, Valjevu, Ivanjici kao i takmicenja u
mom gradu npr. u fitnes centru smo organizovali
takmicenje u zgibovima. A najznacajniji uspesi sa
tih takmicenja su sigurno dve srebrne medalje iz
Valjeva i dva osvojena prva mesta.

Koliko dugo se bavis streetworkout-om?
Streetworkout-om se bavim 2 godine, ovaj sport je
po meni najzdraviji nacin vezbanja za sve nas jer
smatram
da su bodyweight vezbe dovoljne za odlican
izgled, izdrzljivost, snagu i eksplozivnost.

Sta izdvaja streetworkout od drugih
sportova?

Ono sto takode izdvaja streetworkout
posebno dobrim sportom jeste Sto ga mozete
trenirati svuda, napolju, kod kuce pa cak i
u teretani ukoliko ste toliko vezani za to
mesto. Streetworkout se bazira na vezbama
kao Sto su zgibovi, sklekovi, propadanja,
apsolutni zgibovi koje su, po meni osnova
svega, ali i dovoljne vezbe za izgradnju
jakog gornjeg dela tela.

Sta koristi$ od suplementacije?
Na dnevnom nivou moja suplementacija
izgleda ovako: 2 merice whey proteina, 5 g
glutamina i 5 g bcaa amino kiselina.

Koji su ti slededi planovi?
Planovi za dalje su mi organizovanje
Balkanskog cup-a u

streetworkout-u na koje
su i Denis Minin, Eugene

planiram da pozovem 12 gostiju medu kojima
Kocherga, Adam Raw Dasha
Chepiga, ali i spremanje
za naredno  Svetsko

prvenstvo koje ce se -y

odrzati na leto 2015. u

SDTREET
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/III-\;a-_c:yradne igre
‘Dobra zabava |
-odliche nagrade

.I' 2014. godinu smo obelezeili PANagradnim
 igrama. Procitajte najbolje pesmice iz prethodnog

Suplementi, teretana,
Pansport je stvarno mama,
trening spucam k’o iz sale,
diZem teZine, velike i male
Tomislav Bonci¢

Idem ka faxu, a ulica pusta,
Dok gledam u izlog sve bale na usta,
Nasi najbolji, sa pobedama u nizu,
Svu paZnju posvecuju Pansportu, a i Dymatize-u.
Gurtne, pojasevi, a i sve ostalo,
U Pansportu c¢es nadi il’ pisi propalo
Trening nije trening, bez opreme ove,
Sve jeftino, blizu, za pobednicke snove.

| da nas pobednike ucine kompletne,
uvek na repertoaru najbolje suplemente,
Sve najjace marke, kvalitet, a i cene,
- Opremi se za zimu i neka zabava krene!

Edin Jakupovié

~ Na nasu veliku srecu imali smo mnogo kandidata
na izboru za MISS i MISTER-A PANSPORT-a. Dok su
~ devojke ipak bile malo stidljivije, momci se nisu
| libili da pokaZu kako se za dobar trening stize do
__izvajanog tela.
| Odlukom naseg strucnog tima titulu Miss i Mister-a
| Pansporta 2014. odneli su Tijana Maksimovi¢ i
~ Stefan Despotovic.
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Kutak iz teretane

JARE N()GE ZA JACE TELO

Trenmg rutlna Za
snaznue i eksglozwmje
misice nogu,

Eksplozivna snaga je jedna od najbitnijih motoricnih sposobnosti
kada govorimo o spremnosti jednog sportiste. Za $to krace vreme
je potrebno da angazujemo $to vedi broj motornih jedinica. Na taj
nacin podizemo svoj nivo eksplozivne snage. Eksplozivna snaga ima
veze sa kompletnim telom, ako govorimo o borilackim i drugim
sportovima koji zahtevaju ovakav vid snage, ali svakako ima bazu
u nogama. Ovde cemo se pozabaviti treningom za jake, snazne i
eksplozivne noge koje imaju krucijalnu ulogu u snazi kompletnog
tela. Sa ve¢om eksplozivhom snagom, plasman tehnike je efektniji

i laksi. Pre pocetka vezbanja ekplozivne snage, prvo moramo da
radimo na cistoj snazi. Ovo je prvenstveno korisno, ali i neophodno
zbog prevencije povreda.

Na razvoju snage bi trebalo provesti nekoliko nedelja. Optimalno je
od 4 do 6 nedelja. Nakon tog perioda mozemo krenuti sa vezbama za
eksplozivnu snagu nogu. Ove vezbe karakterisu kratki intervali rada sa
maksimalnim intenzitetom i duzim pauzama. Pauzu bi trebalo praviti
do konacnog oporavka misi¢a izmedu dve serije, za najefikasnije
rezultate. Akcenat je da se radi kratko, ali sa maksimalnim tempom,
a broj serija je
nesto veci, od 8
do 10. Vezbe za
eksplozivhu  snagu
mogu biti razlicite
i variraju od
sporta do sporta.
Medutim, neke od
vezbi su iskoCile
u prvi plan i sa
svojom efikasnoscu
zauzimaju mesto u
svakom trenaznom
planu. Kombinacije
ovih vezbi su
takode deo jednog
rasporeda, a u
slede¢im redovima
¢emo se fokusirati

na program koji
obuhvata izuzetno
efikasne i sigurne

vezbe za snazne i
eksplozivne noge.

Prva vezba u nizu su
svakako cucnjevi,
odnosno skokovi iz
cucn]a koji su esencija snaznih i eksplozivnih nogu.
Cucanj za ovu vrstu snage radimo iz donje pozicije
i skacemo u vis. Sto se vise odbacimo to je bolje, a
vracamo se u istu poziciju iz koje ponovo skacemo
u vis. Vezba moZze da se radi sa sopstvenom tezinom,
sto je preporucljivo za pocetnike, a kasnije sa
optere¢enjem u vidu bucica. Takode, Sipka na
vratu u vidu dodatnog opterecenja je odlican vid
poboljsanja eksplozivne snage nogu. Optimalno
opterecenje bi bilo oko 45 odsto od maksimuma jer
je to opterecenje srazmerno ubrzanju pri skoku i aktivaciji motornih
jedinica sto su potvrdila naucna ispitivanja. Vezbu bi trebalo raditi
do osam ponavljanja.

Druga vezba je skok na odredeno uzvisenje. U trenaznim procesima
se najCesce koristi stabilna kutija, sa razli¢itim visinskim nivoima,
na koju skacemo iz mesta. Skokovi na kutiju su vrlo efikasna stvar i
vremenom se dolazi do odlicnih rezultata, koji ¢e se manifestovati u
sve vecem uzvisenju na koje skacemo. Pocetni polozaj je iz ¢uénja,
gde koristimo zamah obe ruke da bi Sto viSe odskoCili od zemlje.

&
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Vezbu bi trebalo raditi
sa sopstvenom tezinom
i fokusirati se na 8-10
ponavljanja.

Lungees su sledeca
vezba koja fantasti¢no
sradi“  noge. Ovo
vezbu radimo tako
Sto napravimo iskorak
jednom nogom,
savijenu u kolenu i
odbacimo se u vis.
Prilikom vracanja na
tlo zamenjujemo nogu
inataj nacin pogadamo
miSi¢e obe noge. Ova
vezba je poznata i
kao ,gusterov let* i
velikom broju ljudi
predstavlja jednu
od najzahtevnijih
vezbi. 1z tog razloga, trebalo bi je uvrstiti u redovan plan
treninga. Mozemo je raditi sa sopstvenom tezinom ili sa manjim
opterec¢enjem, ako je napredniji nivo sportiste u pitanju. Bucice,
prsluci sa opterecenjem ili tegovi koji se vezu
oko zglobova mogu biti korisni za naprednije
vezbace.

Sprint je sigurno jedna od najbitnijih vezbi za
eksplozivnu snagu nogu i snagu kompletnog tela.
Ovo je izuzetna vezba za razvoj eksplozivne
snage na srednjoj i kratkoj distanci. Sprinteve
mozemo da radimo sa ili bez optereéenja. Ako
koristimo opterecenje, gume koje vezemo oko
struka nam daju veci otpor. Najveci otpor je na
samom kraju pokreta, gde se anulira inercija i
stvara se dodatan napor u misi¢ima da se odrzi
sila kretanja. Ova vezba je veoma bitna za
sporotove na manjim terenima i za borilacke
vestine. Sprintevi takode treba da budu deo
vaseg trening plana, dva puta nedeljno, ako
zelite pravu eksplozivnu snagu.

Ovo je mala lista vezbi, koje ¢e vas pretvoriti
u pravu ,zivotinju“ ako ih redovno budete
upraznjavali. Dva do tri puta nedeljno,
maksimalno, je najbolji
nacin za postizanje
vrhunske
eksplozivne snage. Jos jedna bitna
karakteristika ovih vezbi je Sto vam
postavlja mentalni izazov da budete
u isto vreme jaci, brzi i impulsivniji
u treningu. Probajte da uvrstite
ove vezbe u svoj trenazni rezim i
oseticete bitnu razliku u svim ostalim
segmentima. Jake noge - jako telo.

T




RAVANISTOMAK i MISICAVE RUKE -
NISTA NLJE NEMOGUCE

Maja PavlovicaV.amjotKkriva

najefikasnije Za

lepe rukelifravanisiomak

Da li Zelite da imate lepo oblikovane, Cvrste grudi, Siroka ramena i
savrseno uzak struk? Ako je va$ odgovor pozitivan onda odvojite par
minuta za Citanje ovog ¢lanka i u svoju dnevnu rutinu ubacite makar
jedan sat dnevno za realizovanje stavki koje ¢u vam navesti.

Na pocetku odmah da napomenem da ¢ete morati da izbacite pojedine
namirnice iz svog svakodnevnog menija, a to su, pretpostavljate,
slatkiSi (verovatno omiljeni svima), ali i masna hrana i testenine.
Ok, ne morate apsolutno da ih se odreknete, za pocetak pokusajte
da smanjite kolic¢inu unosa tih namirnica. Posle, postepeno mozete
sve te “prazne kalorije” i kompletno da zamenite hranom sa boljim
nutritivnim vrednostima. | da, naravno, jedan los obrok nece unistiti
vas izgled, kao Sto ni samo jedan kvalitetan trening nece napraviti
¢udo od vaseg tela.

Sto se tice vezbanja misi¢nih partija koje sam spomenula u uvodu
potrudi¢u se da vam objasnim nekoliko vezbi koje ¢e vam pomoci
da dodete do Zeljenog cilja. Ono Sto je veoma bitno je da se ne
plasite tezina. Sa bucicama od kilogram ili dva mozete da pocnete,
ali ne¢ete mnogo napredovati. Cim osetite da su vam prelake i da
se ne zamarate, odmah ih zamenite vec¢im tezinama. Bolje je raditi
serije sa manje ponavljanja, ali ve¢im tezinama, nego gubiti

vodoravno.

LATERALNO PODIZANJE BUCICA - u stoje¢em poloZaju uzmite bucice

tako da vam dlanovi budu okrenuti ka butinama,podizite ih u stranu

snagom misica. Kada bucice dodu do visine ramena kontrolisano i

polako ih vratite u pocetni polozaj.

PODIZANJE BUCICA ISPRED SEBE - u stoje¢em poloZaju uzmite

bucice u ruke tako da su vam dlanovi okrenuti ka prednjoj strani

butina, podizite ih ispred sebe snagom ramena. Kada vam ruke budu

paralelne sa podom polako ih vradajte u pocetni polozaj.

Sada smo dosli do vama verovatno najzanimljivijeg dela, a to je

stomak. Svi dolaze sa pitanjem kako da skinem stomak? Radim po
hiljade trbusnjaka, kardio svaki

vreme na beskonacan broj ponavljanja od kojih nemate realne
koristi.

Da krenemo od vezbi za grudi. Ipak one na zenskom telu, htele
mi to da priznamo ili ne, privlace najvise paznje. Kako bi dobro
izgledale kako u uskoj majici ili dzemperu, ali i u bikiniju ove
vezbe su pravi izbor za vas:

BENC PRESS - osim grudi u ovoj vezbi bice optereceni, u
manjoj meri i misi¢ ruku triceps i deltoid. Vrlo lako se izvodi
i to na ravnoj klupi. Sipka na kojoj su ploce potiskuje se iz
leZzeceg polozaja iznad prsa i spusta do ravnine prsa. Pozeljno
je napraviti 4 serije po 8-16
ponavljanja.

KOSI POTISAK BUCICAMA -
Vezba za grudi koja stimulise
rad gornjeg dela grudnih
miSica. Osim gornjeg dela
grudi rade i misi¢i prednjeg
ramena i u manjoj meri
triceps. Izvodi se sa bucicama
na kosoj klupi. Tek kada su
vam ruke ravne zapocnite
brojanje. Dok spustate i
potiskujete bucice pazite
na donji deo leda koji mora
biti izvijen tj. u polozaju tzv.
"mosta”.

Sledeca vezba je
RAZVLACENJE Polinjete
tako Sto legnete na klupu,
bu¢ice u rukama, ruke
paralelno sa podom. Dizite
ruke ka gore. Sada ih polako
vracajte u pocetni polozaj
i sve ponovite. To bi bilo
dovoljno sto se tice grudi.

Pa da predemo na ramena:
POTISAK SA BUCICAMA - Vezba koja pogada prednji deo deltoida.
Postoji nekoliko varijacija za nju. Lagana je za izvodenje, pa se vrlo
brzo nauci. Klupu je potrebno namestiti pod pravim uglom. Isprsite
se, izvijte leda u "most”, duboko udahnite i napravite potisak. Kod
osnovne vezbe ne okrecite bucice, nego ih citavo vreme drzite

www. nansport.aq

dan, ali stomak ostaje isti... Ne
mozete trbusnjacima i kardiom
skinuti viSak sa stomaka! | to se
nadam da ce svima postati jasno.
Jedina stvar uz pomoc¢ koje
se mozete resiti viska masnih
naslaga je regulacija ishrane,
a tek kada to uredite mozete
ocekivati nesto vise od vezbi za
stomak. Kada skinete visak onda
trbusnjaci ulaze u igru, pocinju
da se formiraju tzv. plocice i da
se suzava struk. Dakle korak po
korak i docicete do stomaka o
kakvom ste oduvek sanjali.

Takode, suplementacija vam
moze biti od velike pomodi. Za
pocetak svima preporucujem, bez
obzira na to da li ste pocetnici ili
ste vec uveliko u treningu, WHEY
PROTEIN! Suplement koji je uvek
dobrodosao. Pored proteina
koristite riblje ulje koje je odlicno
za kardiovaskularno zdravlje,
vitamine i minerale koji ¢e nadoknaditi manjak istih u ishrani jer
je danasnja hrana veoma siromasna ovim nutrijentima. Glutamin
koji je izvrstan za oporavak miSica nakon napornih treninga i
odli¢an je imuno buster, a nije na odmet i neki od sagorevaca,
ukoliko zelite da ubrzate topljenje masnih naslaga.

Ali zapamtite da su to samo dodaci ishrani, a
nikako zamena za obrok! Pravilna i zdrava
ishrana je osnova lepog i pre svega
zdravog tela. Jedite manje obroke
viSe puta na dan. Zasladite se
parcetom crne cokolade, zamenite
kafu zelenim cajem, jedite

Sto vise zeleniSa. Nije tesko.

Samo je potrebno malo discipline

i organizovanosti. Postavite sebi

prioritete i uzivajte u prednostima koje
vezbe i dobra ishrana donose.
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PAN intervju ey

MAJA PAVL OVIC
i NENAD GLISOVIC

- viSestruki drZzavni prvaci u bodibildingu -

Mi u Pansportu smo veoma ponosni Sto su Maja i bili kvalitetni,
Nenad postali deo naseg tima. Svojim uspesima 2li uspeo sam da

na drzavnim i evropskim takmicenjima potvrdili EZ;ZL(?W e
su da se rad, disciplina i odricanje svakako isplati.
Procitajte viSe o tome Sta je sve potrebno da se
postane drzavni prvak i kako su uopste poceli da se
bave bodibildingom, koji su im naredni planovi, alii  Maja: Ovim
neostvareni snovi. sportom  pocela

sam da se bavim
pre 5 godina, kao
i vec¢ina krenula
Osecaj je fantastican jer kada se sve zavrsi shvatim da taj "pakao” sam  rekreativno
koji sam prezivljavao tokom svakih priprema ustvari i nije toliko da vezbam i onda
straSan u odnosu na osecaj pobede i titule drzavnog prvaka kojami  je usledio "Trofej
mnogo znaci u zZivotu jer sam pre svega uspeo da pobedim sebe. Cacka” i mene
su zamolili da
delim pehare na
tom takmicenju.
Pristala sam.
Tada su me sudije
primetile i pitale
Ivana Strugarevica,
"Zasto ona ne
pocne da se
takmici, izgleda
bolje nego ove devojke na bini?” | tako je sve pocelo.
Nenad: Nekada sam trenirao fudbal i po preporuci tadasnjeg trenera
Maja: Meni je iskreno  krenuo sam u teretanu da malo ojacam. Medutim, ubrzo se u meni
najomiljenija prva titula  rodila ljubav prema bodibildingu. Poceo sam da idem sve cesce u
teretanu i polako prestajao sa fudbalom. Tada sam vec znao da je
bodibilding moj sport i da Zelim ceo svoj Zivot da posvetim
izgradnji i unapredivanju svog tela.

Drago mi je da tako mislite.Kada biste znali kako je sve pocelo ne
biste verovali. A eto dokle sam stigla, jako sam ponosha na sebe
zbog svih dosadasnjih uspeha, ali jos nisam ostvarila svoje snove, ali
u skorije vreme planiram
to da uradim.

Maja: Specificne su jer su nove kategorije, svi su navikli na
klasican bodibilding i onda se odjednom pojavilo ovo. Ja mislim
da je ovo najprirodnija i najlepsa kategorija. Postujem ja sve
ostalo, ali to ostalo je viSe od sporta, neka vrsta umetnosti.
Zapravo u bikini kategoriji se ne trazi preterana misic¢avost,
gleda se zenstvenost, gracioznost, Sminka, bikini..a u sustini
najbitnija je ta neka simetri¢nost, Siroka ramena, leda,
podignuta zadnjica, uzak struk i blago miSicave noge. Eto
ukratko.

drzavne prvakinje i titula
sa evropskog prvenstva u
Spaniji 2014. godine gde
sam zauzela trece mesto.
A najvise sam se borila
bas za tu titulu iz Spanije,
mada moram da pomenem
i 6. mesto na svetskom
prvenstvu, gde sam zaista
imala najvecu konkurenciju
u dosadasnjoj karijeri.

MAJA PAVLOVIC - takmicarka u kategoriji bikini fitness u IFBB
federaciji. Visestruka je Sampionka Srbije i Balkana, osvojila je Sesto
mesto na prvenstvu sveta u koje se odrzalo prosle godine u Ukrajini,
a tokom 2014. godine osvojila je zlato na prvenstvu Srbije i prvenstvu
Balkana dok je na evropskom prvenstvu u Spaniji osvojila bronzano
odli¢je. Najnovije Majina odli¢ja su zlato na takmicenju Cacak open,

kao i srebro na Drzavnom prvenstvu u Beogradu.

Drugi ¢lan naseg tima je NENAD GLISOVIC - reprezentativac srbije
u bodybuilding-u u kategoriji Man Physique. Nenad je na Drzavnom
prvenstvu odrzanom 25. oktobra odbranio titulu prvaka i ponovio
Nenad: Meni je takode omiljena prva titula drzavnog prvaka koja | proslogodisnji uspeh. Pored toga, Nenad ima brojna odlicja poput
je u stvari i bila prekretnica u mom bavljenju ovim sportom. zlata na Kupu Srbije. Uéestvovao je i na prvenstvu Balkana kao i na
Konkurencijajebilasvejacaiztakmi¢enjautakmicenje, anajteze evropskom prvenstvu u bodybuilding-u

je bilo na skorasnjem drzavnom prvenstvu gde su takmicari stvarno

t
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Nenad: Mojakategorija  usled nedostatka Secera koji je u tom periodu potpuno izbacen iz
u svetu postoji ve¢ ishrane, ali kada se mora nije tesko.

nekoliko godina, dok je
u Srbiji jos uvek novina
i ljudi nisu bas upuéeni
u to. Prvenstveno bih
naglasio da se dopada
vecini ljudi kojima je
bodibilding "preteran”
upravo zbog toga Sto

Maja, Nenad: Sto se ti¢e suplementacije sigurno mozemo da
kazemo da je kvalitetan whey protein neizbezan i uvek na
prvom mestu. Ostala suplementacija zavisi od perioda. Van
sezone koristimo ve¢ pomenuti whey, krealkalyn, NO reaktor,
vitamine i minerale. Dok smo na dijeti: whey protein, ali sada
je u pitanju Cist izolat, kao i velike koli¢ine glutamina i BCAA
bez kojih ne mozemo zamisliti kvalitetnu dijetu uz zadrzavanje
misicne mase. Moramo da napomenemo i omega 3 kao vazan
izvor dobrih masnoca koje su neophodne pogotovo kada je
unos ugljenih hidrata smanjen ili cak na nuli. | za kraj dijete
koristimo sagorevace kao Sto su | carnitin | dyma burn koji
deluju fantasti¢no kao pomo¢ pri skidanju poslednjeg viska kada
se metabolizam uspori.

Maja: Ja smatram da je za dobar izgled i kondiciju presudna
volja, a ona otvara vrata za dalje ciljeve i zelje.

Nenad: SlozZio bih se sa Majom da je volja jako bitna, a takode
i upornost da istrajete u tome da promenite svoje lose navike i
pocnete Zziveti sportskim Zivotom, a rezultati ¢e vremenom sami
doci.

se ne trazi neka preterana
misicavost i veli¢ina, vec se
vise gleda na to da bude sve
simetriéno sa umerenom
Izrazenosti  misica.  Ali
ipak nije tako lako kao Sto
vecina misli da svako moze
dodi na takmicenje. Treba
biti genetski predodredeni
za ovu kategoriju, imati prirodno uzak struk i Siroka ramena,
kao i naravno sve ostale miSicne partije popunjene i uskladene
sa tim. Na bini se ocenjuje upravo ovo Sto sam opisao, znaci
jednostavno sve mora biti skladno i simetricno, ali opet u granici
jer se premisi¢avost ocenjuje negativnim poenima.

Maja, Nenad: Prvo sledece takmicenje je kup Srbije u aprilu
koje je i izborno takmicenje za reprezentaciju, odmah nakon
toga sledi Balkansko prvenstvo za koje jos uvek ne znamo gde
¢e se odrzati. | ako Bog da idemo na Evropsko i vracamo se sa
medaljama.

| za kraj Zelimo da se zahvalimo Pansport-u koji nam je izasao
u susret kada je bilo najpotrebnije
i obezbedio nam neophadnu
suplementaciju za predstojece pripreme
koje ce biti teZze nego
ikad.

Maja: Od cetiri do pet treninga nedeljno, sat - sat ipo dnevno.
Iskreno ne mogu da izdvojim najzastupljeniju partiju jer sve
radim podjednako. Ali kada sam na predtakmicarskoj dijeti
najvise paznje posvec¢ujem stomaku.

Nenad: Obi¢no je to 5 treninga nedeljno po sat i 20-ak min.
Vezbam sve podjednako, ali trenutno nastojim da pove¢am malo
ruke jer su mi slabija partija pa im posvecujem vise paznje.

POSETITE PANSPORT FORUM

www.pansport.rs/forum
i potrazite savete o ishrani,
treningu i suplementaciji direktno
od Maje i Nenada.

Maja, Nenad: Ishrana se razlikuje u off
sezoni i na dijeti. Dijeta je striktna bez
ustupaka. Dosta je tesko i psihicki i fizicki,
mnogo odricanja i sve se svodi na tri do
cetiri namirnice. Svaki obrok se sastoji od
kombinacije proteina, malo kvalitetnih
hidrata i dobrih masti. Proteine uzimamo
iz piletine, belanaca, ribe, nemasnog sira i whey proteina,

hidrate iz pirinc¢a, krompira i ovsenih pahuljica, dok dobre masti

dolaze uglavhom iz maslinovog ulja, omega 3... dok je u off J
sezoni potpuno drugacije, dajemo sebi malo vise prostora, ali to !
zadovoljstvo kratko traje, jer za pripreme treba dosta vremena,
a takmicenja se nizu jedno za drugim i ve¢ u januaru moramo
krenuti sa pripremama za kup Srbije.

Da ja sam na 5. godini na Medicinskom
fakultetu. Kako postizem? Pa kada nesto
volite za sve se nade vreme, a i profesori
imaju razumevanja prema meni i jako sam im
zahvalna na tome. Malo mi je teze da ucim
kada sam na dijeti, jer se teze koncentrisem

Foto: Nemanja Atanackovic¢
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NATR@L
MY FAVORITE

Multiple

* With food Based Ingredients

Preporuceno

Kako bismo izasli u susret svim potrebama i Zeljama nasih vernih potrosaca, u proteklom
periodu obogatili smo nasu ponudu sportske opreme. Sigurno ste vec prilikom posete jednoj
od nasih prodavnica Sirom Srbije imali priliku da vidite nove, kvalitetne rukavice koje ce
vase ruke zastiti od Zuljeva i svakako olakasati vas trening.

Devojke ce biti posebno odusevljene spektrom boja i materijala koje ce se savrseno uklopiti
uz svaki stajling, ali i svakako pomoc¢i vam da savladate vece teZine.

RUKAVICE SA STEZNIKOM
Rukavice imaju steznik oko zglobova koji ¢e vam pomoci
da se bolje zastitite od mogucih povreda kao i da olaksate

sebi dlzanJe velikih tezina tokom tremnga
U nasoj ponudi rukavice mozete pronaci u crvenoj, SWOJ
i crnoj boji.

Velic¢ine koje su vam na raspolaganju su XS, S, M, L, XL,
XXL.

RUKAVICE SA GELOM

Gel u rukavicama nalazi se tacno na onim mestima na kojima
se najcesce pojavljuju plikovi i zuljevi. Upotrebom ovih
specijalno dizajniraih rukavica umnogome cete olaksati
vas trening i velike tezine bice mnogo jednostavnije za
savladivanje.

U PANSPORT ponudi rukavice sa gelom mozete pronaci u
sivoj i crvenoj boji.

Veli¢ine koje su vam na raspolaganju su S, M, L, XL, XXL.

Specijalno dizajnirane za devojke, ove rukavice daju vam

odliénu podrsku na treningu, Stite vase ruke od moguc1h 1080 RSD
zuljeva. <

Rukavice mozete naci u ljubicastoj, rozoj, narandzastOJ

i beloj boji.

Velic¢ine koje su vam na raspolaganju su XS, S, M.

ZENSKE FITNESS RUKAVICE CVYETNOG DEZENA

Rukavice sa cvetic¢ima pravi su izbor za sve devojke koje

u svakom momentu Zele da izgledaju savrseno i moderno.

Pansport u svojoj ponudi ima fitness rukavice koje ce

vas oduseviti cvetnim dezenom i odlicnim bojama. Ipak,

prvenstveno, ove rukavice dace odlicnu podrsku vasem

3 treningu i zastiti vase ruke od Zuljeva i povreda.
NOVoO!! '} U nasoj ponudi rukavice mozete pronaci u ljubicastoj, rozoj
HH30|RSDPY & i beloj boji.
, Velicine koje su vam na raspolaganju su XS, S, M

ZENSKE FITNESS RUKAVICE SA GELOM

Ove rukavice su ojacane specijalnom vrstom gela koji '
je anatomski rasporeden na taj nacin da dodatno zastiti
vase ruke od pojave zuljeva i plikova. Na ovaj nacin
vasa jedina briga na treningu bice pomeranje sopstvenih
granica, a ruke ce svakako ostati negovane i Zenstvene.

U nasoj ponudi rukavice mozete pronaci u ljubicastoj i
zutoj boji.

Velicine koje su vam na raspolaganju su XS, S, M.

UPOZORENJE! Preporucena upotreba propisana 0d strane srpskih nadlezmh msmucua moze se razlikovati od preporucene?;;‘o%be proplsane 05 strane

% /| proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nut ricionistd. Ne ﬁeporucu;e se osobama mladim od 18 godin. orucene dnevie doze
:Iln, J'se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zaména Traznovrsfio] ishranis - i

www. pansport.eqa
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VITAMIN C - PREDUSLOV ZA ZDRAVLJE

Kako bi nase telo pravilno funkcionisalo potrebno je svakodnevno
unositi dovoljno hranljivih materija. Jedna od najbitnijih materija
je vitamin C. On je jedan od najispitanijih i prvi sintetski dobijeni
vitamin. Njegova uloga u nasem ogranizmu je viSestruka i njegov
nedostatak se moze veoma lose odraziti na zdravlje i otpornost
ogranizma. Vitamin C je takode poznat i kao najjaci antioksidans
medu vitaminima topljivim u vodi i stiti nas ogranizam od virusnih i
bakterijskih infekcija.

unositi u vec¢im koli¢inama. Samo

delimi¢an nedostatak ovog vitamina

moze izazvati gubitak apetita,

hroni¢an umor, nervozu, upalu

i krvarenje desni , krvarenja

iz nosa, suvu kozu i bolove

u misi¢ima i zglobovima. On
deluje i kao prirodni

NATRGL

Povecana potreba za vitaminom C
Sa dolaskom zime i sve hladnijim
vremenom potreba za vitaminom
C se dodatno povecava jer on ima
veoma znacajnu ulogu u jacanju
imuniteta. Dokazano je da stimulise
produkciju i poboljsava funkciju
belih krvnih zrnaca koja pomazu u
odbrani protiv infekcija i Stite nas
od bakterija i virusa. Jak imunitet
nam je potreban kako bi smo pri
ovakvom hladnom vremenu sacuvali
zdravlje i izbegli prehladu i grip.
Ne samo da pomaze u prevenciji
i spreCavanju pojave prehlade i
gripa ve¢ pomaze i u njihovom
leCenju. Dokazano je da visoke
doze vitamina C (nekoliko grama
na dan) znatno skracuju trajanje
i ublazavaju simptome prehlade.
Cak i sa dosta manjim dozama od
200 - 500 mg mozete posti¢i dobre
rezultate u cilju sprecavanja ove

antihistaminik,
ublazava alergijske
reakcije. Vitamin C
takode snizava nivo
holesterola u krvi, kao
i mogucnost razvoja e GUEICIETY
kardiovaskularnih Seiieramy
bolesti. s

" Esterified Vitamin C

Easy-C”

Time Release

500mg

Hrana u kojoj
nalazi vitamin C
Za razliku od
Zivotinja, 3
organizam

moze sam
sintetiSe  vitamin
C pa ga moramo unositi putem hrane ili
suplementacije. Vitamin C se nalazi u voéu i povréu, a
najbogatiji izvori su Sipak, juzno voce (limun, narandza,
kivi), lisnato i zeleno povrée, krompir i paprika. U mleku i
zivotinjskom mesu se takode nalazi vitamin C ali u veoma
malim koli¢inama. Vitamin C je supstanca osetljiva na
toplotu, vazduh i svetlost. Zato se kuvanjem gubi veliki
procenat ovog vitamina i najbolje je konzumirati svezu

bolesti.

Pored pomodi u lecenju prehlade, vitamin C pomaze i u oporavku
od opekotina i preloma. Ovaj vitamin je neophodan za formiranje
kolagena koji uCestvuje u gradi koze, hrskavica, tetiva, ligamenata i
krvnih sudova. Takode, vitamin C povecava usvajanje gvozda, pa se
koristi u terapiji anemija zajedno sa preparatima gvozda. Pusenje
smanjuje nivo vitamina C u organizmu, pa je kod pusaca

povecan rizik za razvoj nedostatka ovog

vitamina i oni ga trebaju

2{190IRSD

NATRGL
Easy-C
Time Release

Omg

h Formula’
T Beleawe With Biollavisnuids
'fmi Vitamims and Zine oo
4l Seppsge

b +Hith High-Patency Antioxidant
e 1t Duiring Winter Viamin C*
*Weh Eterified Vitamin ©

0445 Tgers
YELARY SUpPLEMENT

Witk Extenified Vitamin C

L5 VERETARIAN TABLETS

hranu.

Suplementacija

Zbog sve veceg uticaja raznih hemikalija u proizvodnji vocéa i povrc¢a
dovodi se u pitanje njihov kvalitet i kolicina vitamina koje sadrze u
sebi. Ne samo zbog toga, vec i zbog pojacanih potreba za vitaminom
C u zimskom periodu preporu¢ujem vam suplementaciju ovim
vitaminom. Pansport ima u ponudi odli¢ne suplemente vitamina C,
firme Natrol. U zavisnosti od vasih potreba i Zelja mozete kupiti
obican “Easy C” od 500 mg, a mozete kupiti i noviju formulu ovog
proizvoda “Easy C Time Release” od 500 mg i 1000 mg. Novija
formula Time Release je jedinstvena formula koja sadrzi zasticenu
mesavinu, vitamina C koja ukljucuje i esterifikovan oblik vitamina
C, B vitamine, cink, biotin, tiamin i riboflavin i folnu kiselinu. Noviji
oblik vitamina C koji je esterifikovan deluje postepeno tokom duzeg
vremena tako da ce se odrzavati njegov nivo u organizmu, Sto je
najvaznije za ispoljavanje dobrobiti vitamina C. Vitamin C nije
toksican i unosenje vecih koli¢ina nece imati negativih posledica
po vas organizam, Sto znaCi da ne mozete preterati sa ovim
suplementom. Organizam koristi onu koli¢inu ovog vitamina koja mu
je potreba, a ostatak se izlucuje iz tela urinom.

Moja preporuka

Ovaj proizvod je sastavni deo moje suplementacije u toku cele
godine, ali u zimskom periodu koristim pojacane doze ovog
vitamina. Ovo je jedan od suplemenata koji nije namenjen samo
sportistima vec svim ljudima, a pogotovo onima

koji u svojoj ishrani unose malo svezeg —

voca i povréa. S obzirom na njegovu &““Emﬂ‘

cenu i vaznost u ocuvanju zdravlja C
ove godine sam porucio suplement <
i za svoju porodicu. Predlazem i

m vama da obradujete nekog do koga
PONUDA!
440IRSD

vam je stalo i poklonite mu ovaj
suplement za Novu godinu ili Bozi¢
i time mu pomognete u ocCuvanju
zdravlja.

B UPOZORENJE Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih mstltucua moze se razlikovati od preporucene Upotrebe propisane od strane proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se

- osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevné doze se ne smeJu prekoramtl Dodam ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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BEZ PH'R_OTEINA NEMA NAPRETKA

Ne zahoravite na osnove - zdraviji, snazniji i
misiéaviji uz PRO 80!

Iz licnog iskustva mogu da tvrdim da barem 90 % danasnjih

vezbaa bi radije izabralo neki kreatin ili suplement koji

¢e im omoguditi bolju miSi¢nu pumpu, nego ono $to im je

zapravo potrebno. To mogu da zaklju¢im i iz pitanja koja

mi postavljaju u teretani gde vezbam, na Facebook-u ili na

Pansport forumu. Stoga jo$ jednom naglasavam da ako imate

ogranicen budZet ili zbog necCeg drugog ne moZete da kupite

vise od jednog suplementa, ni to nije problem i sa tim mozete

da napredujete, samo treba da znate sta je to $to vam stvarno

treba. Sta je neophodno? | Sta bi to moglo biti? Ne, nije kreatin
(mada i kreatin je dobar, ali nije na prvom mestu!). To je PROTEIN.

Zasto ba$ protein? Zato Sto je protein zasluzan za izgradnju misSica.To je kao gorivo u
automobilu (benzin, dizel itd). Naravno i ulje je potrebno automobilu, ali bez goriva se kola
nece pokrenuti. Protein se ugraduje u misSice i pomaze im da rastu, samim tim i da budu
snazniji. Samo ishranom necete biti u mogucnosti da pojedete toliko proteina koliko vam je
potrebno za izgradnju misica. Trebalo bi da pojedete nekoliko kilograma pilecih grudi, mnogo
belanaca itd. Ovde dolazimo
do zakljucka da su vam
potrebni  suplementi  koji
¢e vam pomoc¢i pri unosu
dovoljnih koli¢ina proteina
za izgradnju misica. To bi
trebalo da bude 2,5-3 g po
telesnoj tezini, sto znaci da
ako imate 80 kg onda biste
dnevno trebali uneti oko
240 g Cistog proteina, Sto
samo kroz hranu ne bi bilo
izvodljivo. Kod odabira bilo
kojeg proteina trebalo bi

- SCITEC— posebno da pazite pri odabiru
NUTRITIEN i da u skladu sa vasim ciljem
ABSINEE birate prote!nsku mesavinu
ALPHAKETOELILITARATE sa odredenim procentom

L8 58 B —— proteina.

Jedan od mojih predloga bio bi Inkosporov Pro 80. Zasto bas ovaj protein?
Zato sto je nemacka proizvodnja, a svi znamo da se Nemci ne Sale kada je u pitanju
kvalitet! Sadrzi cak 80 % proteina i to iz mleka, surutke i belanca i samim tim je idealan
za vase potrebe. Sadrzi vitamine i minerale koji ¢e dodatno ubrzati ugradnju proteina u
vase misice. Pored toga sadrzi jos i BCAA (amino kiseline razgranatog lanca) i glutamin koji
pomaze kod oporavka vasih misica. Misi¢ ne raste onda kada ga trenirate, onda samo dobija
stimulans, nego kad se misi¢ odmara. Pored
S toga je odlicnog ukusa i lako se muti.
Naravno, napomenuo bih i da je cena

sasvim dostupna.

w R W o

ITE M W hu AL ! PreporuCena dnevna doza je jedan

Buun PHUKH“UEH“STI dozer (25g) sa 250 ml nemasnog mleka
ili ga mozete piti sa vodom i to 2 puta

-~ 4 dnevno. Ja bih preporucio da ga pijete
MISIGHA “PUMPA‘ ] posle treninga (jer onda su vasi miSici

g f najistroseniji) i izmedu obroka, recimo za

SHAGA I E“EHG'JA Ml f N uzinu na prazan stomak da bi se $to pre
' 2 o "-.""’ =

proslo kroz vase telo i obezbedio vasim
misi¢ima neophodne proteine za izgradnju
misica. Ako ste student ili uCenik onda

BnLJE PERF“HMA"SE I ujutru stavite protein u Sejker i kad dode

= =3 vreme za uzinu samo sipate vodu i
Bn I REZ“LTATI T phiiaa g pijete i ve¢ ste vase telo, miSice
LJ . g, st mimarply ot IS napunili dragocenim proteinima od
|
TS )
BANANE/BANAN

sciITeC — =
NUTRITIEON o

Ziveli!

[€Kara/NUTICIONTSTUMNESPTEporucy]
LIshTaninisurzamendirdZNovisioj jsarants
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Upoznajte GLUTANATOR

Ukusni glutaminski prah sa ¢ak 5 vrsta

glutamina!

| ovog meseca stize novo iznenadenje iz Pansport ponude! U pitanju
je proizvod firme BiotechUSA, Glutanator. Ovaj proizvod se razlikuje
od drugih sli¢nih, a saznajte i po ¢emu:

»

Glutanator sadrzi cak 5 formi glutamina, koje omogucavaju brzi
oporavak nakon napornih treninga

Ovaj prah ima prijatan ukus limuna i sa vodom cini fantastican
ukusan okrepljujuéi napitak

Mozete ga konzumirati u toku treninga, kao i nakon treninga
Dostupan je u jednoj dozi (15 g) tako da ga lako mozete testirati
ili poneti bilo gde sa sobom, a za one kojima se ovaj proizvod do-
padne spremili smo i vece pakovanje (500 g)

Sigurno ste Culi za glutamin. Glutamin je amino kiselina koja moze
znacajno pomodi u oporavku misica, zastiti misice od razgradnje
(katabolizma), takode podstice anabolizam (izgradnju misicne mase),
ima pozitivan uticaj na lu¢enje hormona rasta, kao i na jacanje
imuniteta. Mogu ga koristiti svi sportisti, kako muskarci tako i zene,
bilo da je u pitanju profesionalni ili rekreativni bodibilding, fitnes ili
neki od sportova izdrzljivosti. Glutamin je zaista dobrodosao gde god
je u pitanju veliki fizicki napor. Vec¢ godinama je jedan od omiljenih
suplemenata sportista, a za njegovu delotvornost postoje i naucni
dokazi.

Da li ste znali ove ¢injenice o glutaminu?
60% glutamina u nasem organizmu nalazi se u misicima, dok se
ostatak nalazi u plué¢ima, jetri, mozgu i dr. Glutamin se nalazi u
hrani kao sto je meso, zZivina, riba, mlecni proizvodi, leguminoze,
a najpoznatiji je kao suplement, omiljen u Sirokom krugu spor-
tista, a ujedno i sastojak proteinskih dodataka ishrani.
Koncentracija glutamina u misi¢cima moze znatno da opadne, c¢ak i
do 50%, u slucajevima kao sto su stres, intenzivni treninzi, losa ish-
rana, infekcije, hirurske intervencije i dr. Glutamin koji se nalazi
u misicnom tkivu se primarno koristi za oCuvanje funkcija imuno
sistema i telesnih organa.
Dokazano je da fizicka aktivnost viSeg intenziteta ili produzenog
trajanja dovodi do smanjenja misi¢nih rezervi glutamina i da se
blokira imunoloski odgovor tela. PoviSene vrednosti katabolickih
hormona koji su povezani sa napornim treninzima (kortizol)
povecavaju  oslobadanje
glutamina iz skeletnih
misi¢a, kao i potro$nju
ove amino Kkiseline od
strane drugih celija
» Glutamin igra
vaznu ulogu u me-
tabolizmu protei-
na, zbog cega je
veomavazan uish-
-_— rani i suplement-
™ - aciji osoba koje
Bio ) Zele da ocuvaju

GLUTANATOR - gt

COMPLER GLUT E moze da smanji/

»

¥

¥

¥

GLUTANATOR

COMPLEX GLUTAMINE
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¥

¥
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¥

spre¢i  katabolizam
(razgradnju misica)
tako $to druga tkiva
kojima je potreban
glutamin nece
“krasti” glutamin
koji se nalazi unu-
tar misi¢nih celija.
Bodibilderi i sportisti
koji se bave sporto-
vima izdrzljivosti ko-
riste velike koli¢ine
glutamina pri inten-
zivnim  treninzima.
Suplementacija glu-
taminom odrzava
misi¢nu masu, tako
$to ne dolazi do gu- 1 |
bitka glutamina iz \ . ]
miSicnog tkiva za ‘
druge potrebe.

Suplementacija glu-

taminom skracuje vreme oporavka, upale misica su smanjene i
sportisti obi¢nu kazu da nemaju poznati osecaj “tezine u nogama”
na narednom treningu. Brzi oporavak znadi i bolje zdravlje, bolje
performanse i bolje rezultate. L-glutamin je potpuno prirodan i
bezbedan suplement, jer je u pitanju amino kiselina koju inace
unosimo putem hrane.

Asistirajué¢i u celijskoj hidrataciji, povecava se celijski volu-
men tako da se redukuje vreme oporavka od sportske aktivnosti.
Misicna ostecenja uzrokovana intenzivnim treningom ili povredom
se regenerisu efektivnije kada su celije hidrirane i kada je celijski
volumen vedi zahvaljujuci ovoj vaznoj amino kiselini.
Suplementacija glutaminom moze uticati na prirodno lucenje hor-
mona rasta HGH. Ovo dalje dovodi do efikasnije apsorpcije nutri-
jenata, poboljSanja metabolizma masti, Sto dalje kao posledicu
ima i smanjenje masnoce u telu i izgradnju Ciste misicne mase.
L-glutamin je prisutan i u mozgu, uti¢e i na fokus, pamcenje i
mentalne performanse. Istrazivanja pokazuju da glutamin moze
da utice i na poboljsanje koncentracije, smanjenje stresa i podi-
zanje opsteg energetskog nivoa.

Preporuka za uzimanje glutamina je uglavnhom 5 g pre i 5 g posle
treninga. Medutim, za intenzivnije treninge ova doza moze biti i
veca. Najbitnije vreme za uzimanje glutamina je posle treninga,

glutamina mozete uzeti pre ili u toku treninga, kao i pre odlaska
na spavanje. Jedna doza Biotech Glutanator napitka sadrzi 10 g
glutaminskog matriksa i preporucujemo vam da ovu dozu popijete
posle treninga, a mozete ga piti i u toku treninga kao osvezenje.
Prevelike doze glutamina mogu rezultirati stomacnim tegobama.
Ipak, sporedni efekti su veoma retki i preporucuje se upotreba
" manjih doza u pocetku koris¢enja glutam- ina,
, Cisto da bi se ispitala tolerancija.
Kao i sa bilo kojim drugim su-
plementom, ukoliko imate
bilo kakvih zdravstvenih
problema najpre se savetu-
jte sa Vasim lekarom.

Podelite sa nama Vase misljenje
o ovom, kao i o drugim
proizvodima iz nase ponude na
Pansport forumu!
{www.pansport.rs/forum)

UPOZORENJES

www. nansport.aq
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POJACAJTE TRENING, UBRZAJTE MR§A\II.JENJE

UZL - KARNITIN o

L karnitin je klasifikovan kao amino kiselina, ali u klasi¢cnom
smislu ne mozemo da ga svrstamo u ovu grupu proizvoda.
Da pojasnim, L-karnitin jeste amino kiselina tj. dipeptid
4990 RSDIl sasEavljen oq'dve amino kiseline (n?e.tigninai lizing).vKarnitin
Staralcena: 7390 RSD mozemg nadi u crvgnom mesg, rlbl i mlekg.'All,. cak 1'ka.d
USTEDA: 2400 RSD se trudimo da unosimo najbolje izvore karnitina iz namirnica
"‘..__..' nemoguce ga je uneti u dovoljnim koli¢inama. Amino kiseline se
uglavnom koriste u telu za sintezu proteina i kao neurotransmiter. Ako
hocemo stru¢no da objasnimo onda to zvuci ovako: karnitin se prvenstveno koristi da olaksa
transport dugolancanih masnih kiselina u mitohondrije ¢elije za proizvodnju energije. Sto
znadi da ovaj proces daje energiju organizmu spaljivanjem masti, ali i takode sprecava
stvaranje masnih naslaga oko vitalnih organa.

L - karnitin potpomaZe metabolizam, kao i rast i razvoj. Odlican je za sve one koji su
na dijeti jer sagoreva masti, povecava energiju, poboljSava otpornost na zamor misica i
smanjuje osecaj gladi i slabosti.
Pored ovog L-karnitin ima i zdrstvene koristi za organizam. Npr. neke studije su pokazale da
uzimanjem dopune L-karnitina pozitivno uti¢emo na
kardiovaskularni sistem. Po mnogim studijama
L-karnitin je koristan u povecanju
produktivnosti  srca, poboljsavajuci
njegovu funkciju, stimulisuci
njegovo snabdevanje energijom i
poboljsavajuc¢i rad kardiovaskularnog
sistema. -CARNITINE
Ljudi koji boluju od dijabetesa Il 1QUID 1000Mg
takode mogu profitirati uzimanjem i
L-karnitina. On ce dijabetic¢arima
pomoci povecanjem oksidacije glukoze
i unosa glukoze. On takode moze sluziti
i kao antioksidant koji smanjuje pa
cak i sprecCava stetu nanetu slobodnim radikalima.
Znaci ima veliki znacaj za imuno sistem pa ga mozete koristiti kada
ste prehladeni ili imate problem sa alergijama. Kod napornih treninga
i takmicenja u organizmu lako moze do¢i do nedostatka L-karnitina. Za njegovo
iskoriS¢avanje u metabolizmu vazni su vitamin B-1 i B-2 i takode gvozde. Ukoliko imamo
manjak nekog od ovih sastojaka kolic¢ina L-karnitina u organizmu moze biti niska.
U stanjima kada nema dovoljno L-karnitina dolazi do smanjene proizvodnje
energije u ¢elijama posebno onima koje koriste masti.
Samim tim dolazi do slabosti misica i uopsteno do
osecaja slabosti organizma. L-karnitin se proizvodi
u jetri i bubrezima pa se transportuje u tkiva koja
koriste masne kiseline kao izvor energije, a to su
sréani misic¢ i skeletni miSici.
Uzimanje L-karnitina bez vezbanja nece doneti nikakve
rezultate u cilju mrsavljenja. Moze dzaba camiti u vasem
organizmu ako nema sile koja ¢e pokrenuti masti sa
kukova, stomaka i ostalih mesta. Vezbanjem teramo telo
da upotrebi masti koje ¢e doci do celija da bi ih L-karnitin
odveo u mitohondrijsku pec. L-karnitin vam moZe pruziti
veliku pomoc¢ prilikom dijete. Ne samo da ¢e vam pomoci
u sagorevanju masti, vec i povecati vas aerobni kapacitet
- zbog Cega cete moci sagoreti vise kalorija, smanjice umor
i potisnuti apetit.
U Pansport ponudi mozete naci Isostar L-karnitine u ampulama.
Dobra strana ampula je Sto u jednu ampulu koli¢inski moze
= stati ono Sto u tabletu ili kapsulu ne moze. Zatim tecna forma
3 L-karnitina osigurava brzu apsorbciju i vecu iskoris¢enost u
organizmu od ostalih oblika L-karnitina.

[SOSlar
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Natrol COQ-10 30mg, COQ-10 50mg i COQ-10 100mg

Koenzim Q-10 - mocan antioksidant za zdravlje srca i ¢elijsku energiju

TANITA

e _"I|I mitoring itoring Your He Tﬂlrh o

Koenzim Q-10 je mocni antioksidant koji ¢e vam pomoci da poboljsate zdravlje srca, fizicku
sposobnost, i uopste kvalitet svakodnevnog Zivota. Koenzim Q-10 je esencijalna, vitaminu
slicna supstanca rastvorljiva u mastima. Srce, jetra, bubreg i pankreas su organi koji ga

sadrZe u najvecoj koncentraciji. Q-10 omogucuje nastanak energije u ¢elijama tih organa, BHZD | PHE[:!ZHD MERENJE
pa njihova sposobnost da obavljaju svoje fizioloske zadatke zavisi od dovoljne koli¢ine CoQ-
MASE, PROCENTA MASTI I

10. Starenjem telo gubi sposobnost sinteze potrebnih koli¢ina CoQ- v
10, a prema nekim saznanjima proizvodnja se smanjuje za ¢ak U HIDRIRANOSTI ORGANIZMA
80 %. Pozitivno delovanje gmﬂg}}fl . PONUDA
koenzima Q-10 do punog | T v . ~

izrazaja dolazi kod sportista ﬂ

opterecenih svakodnevnim
iscrpljujué¢im treninzima.
Koenzim Q-10 pokazao je MNATRS

pozitivne rezultate kod tzv. _- e

sindroma hroni¢nog umora Q ]0 Cﬂ(g ]'0

(fatigue syndrome).

Preporucena upotreba: 1 kapsula
dnevno uz obrok.

Pakovanje: 60 gel-kapsula (CoQ-
10 50 mg i 30 mg), 30 gel-kapsula
(CoQ-10 100 mg)

ISOSTAR izotoni¢ni napici
Hidratacija pre, u toku i posle treninga LAKO PRENOSIVE |

Opste je poznato da_zmojenjem e _gubimo EDNOSTAVNE ZA UPOTREBU

samo vodu iz organizma veé i veoma vazne
¥ (o[-0 4R minerale i vitamine koji nam omogucavaju
PERFDH.IT normalno funkcionisanje organizma. Isostar vam
nudi pravo resenje za ovaj problem i to u vidu
lakorastvorljivog praha sa ukusom narandze i
limuna, Sumecih tableta sa ukusom narandze
i “ready to drink” napitaka sa ukusom
narandze i limuna.

Preporucena upotreba: moze se piti pre ili
nakon treninga ili u toku dana

Pakovanje: Powder - 400 g, Power Tabs -
10 tableta, Sport Drink - 500 ml

Scitec Nutrition CHOCO PRO

Ukusna proteinska ¢okoladica sa 18 grama proteina Y

Svaki chocopro proteinski bar pruza vam 18 grama protienskog
blenda i to iz tri izvora: proteina surutke, kazeina i proteina iz
mleka. Ovakav sastav doprinosi rastu i odrzavanju kvalitetne
misSi¢ne mase. U ovoj ukusnoj proteinskom cokoladi mozete da
uzivate u bilo kojem delu dana, a svom organizmu cete pruziti
odli¢nu nutritivnu podrsku.

Preporucena upotreba: jedna Stanglica pre ili nakon treninga M-ftl >
ili u toku dana RONUDAW

Ukus: cokolada, limun, tiramisu [ &)
Pakovanje: 55 g

4 VELIKI | LAKO GITLJIVI
DISPLEJ.

Prolab BETA ALANIN

Poboljsava performanse, obezbeduje vise snage i izdrZljivosti.

Beta alanin je prirodna beta amino kiselina. Efekti ove amino kiseline nisu
direktni, vec indirektni i njenim unosom se povecava sinteza karnozina.
Studije su pokazale da upotrebom beta alanina u periodu od Cetiri
nedelje rezerve karnozina mogu da se povecaju i preko 50 %, a redovnom
upotrebom od oko tri meseca, ¢ak i 80 %. Ovakvo povecanje karnozina u
misi¢ima povecava i sposobnost organizma da neutralise dejstva
mlecne kiseline i da duze i kvalitetnije trenira.

Preporucena upotreba: jednu dozu (1.6 g ~ 2 kafene kasicice) ] Jﬂl
pomesati sa vodom, sokom ili drugim napotkom. Konzumirati Vi
dva puta dnevno. Danima sa treningom, konzumirati jednu ONUDA
dozu neposredno pre treninga i jednu dozu odmah nakon

treninga. Pripremati neposredno pre konzumiranja!

ki je:
Pakovanje: 192 ¢ f ODOBRENE OD STRANE FDA
R e A T R e T A A (ADMINISTRACIJE ZA ZDRAVLJE | LEKOVE)
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REGC GOKOLADA vodi poreklo iz
navatl, asteCkog jezika od regi
»czoko-latl; Sto zna€i ,,kakaovo pice".

Glavni sastojak Cokolade je kakao, koji potiCe iz tropskih nizija
Juzne Amerike, a najviSe se uzgaja u Meksiku i Centralnoj Americi.
Po staroj Meksickoj legendi, ¢okolada je bila pi¢e bogova u raju, a
seme drveta su bogovi dali ljudima kao blagoslov. Asteci su u znak
zahvalnosti bogovima prinosili ljudsku Zrtvu, a poslednji obrok
»Zrtvovanog“ je bio kakao. Asteci i Maje su koristili kakao zrna kao
novac, a bogatiji Asteci su pili desetine ¢asa vruce ¢okolade dnevno,
kao eliksir dugovecnosti.

0Od Korteza, cuvenog Spanskog konkvistadora, do Svajcarca Danijela
Petera (jednog od osnivac¢a kompanije ,,Nestle“) Cokolada je menjala
svoj sastav, oblik i ukus. Ali ono Sto je uvek bilo i ostalo polazna
osnova za spravljanje Cokolade je kakao. Kakao drvo, tj. Theobroma
cacao, daje plodove dva puta godisSnje. Postoje tri osnovne vrste
zrna kakaa: Forestero, Kriolo i Trinitario.

Da bi seme kakaa razvilo karakteristicnu aromu i boju potrebno
je da se izlozi procesu vrenja (fermentacije), zatim se zrno ljusti,
pece, drobi, sortira, melje i na kraju se od nastale kakao mase pod
velikim pritiskom (presovanje) dobija kakao buter i kakao prah.
Crna cokolada se pravi od kakao mase, kakao butera i Secera (tu
je i lecitin), dok se mlecnoj dodaje mleko u prahu (30 % kakao
delova). Sadrzaj od preko 60 % ,kakao
delova“ garantuje maksimalan kvalitet i
sve pozitivne efekte konzumacije crne
Zokolade.

Crna ¢okolada sadrzii feniletilamin,
koji se smatra da funkcionise
kao neuromodulator ili neurotra-
nsmiter u centralnom nervnom

sistemu sisara (sastojak je
mnogih dodataka ishrani u
kategoriji ,Sstimulativnih”

sagorevaca masti).

Koli¢ina kofeina u jednoj Soljici
kafe odgovara koli¢ini od oko
800 g crne Cokolade.

Pretpostavka je da teobromin
(metiksanitin, srodnik kofeina u
Cokoladi) doprinosi ,,zavisnosti”
od Cokolade, a tu je i triptofan,
esencijalna amino kiselina koja
direktno ucestvuje u stvaranju

serotonina  (Cokolada, kao
prirodni anti-depresiv).

Inate, samo 40 g crne
¢okolade  obezbeduje 15

% svih dnevnih potreba za
magnezijumom, koji je vazan
u proizvodnji energije, za
jake kosti, oporavak misica i
prenos nervnih impulsa. Ista
koli¢ina obezbeduje 34 %
dnevnih potreba za bakrom.
" Pored magnezijuma, tu jei
gvozde, koje moze pomoci
kod blaze anemije, 50 g
crne Cokolade obezbeduje
oko 23 % dnevnih potreba za
gvozdem.
Novija istrazivanja su
pokazala da je crna

ulr‘r

COK LADA

Cokolada koja sadrzi 60 % kakao delova i vise, veoma
mocan antioksidans. To Lblagotvorno svojstvo” duguje
sadrzaju polifenola i flavonoida, koji Ciste organizam od ,,slobodnih
radikala” - ,nosilaca oksidativnog stresa” za svaku nasu celiju,
a nastaju u metabolickim procesima (proizvodnje energije).
Flavonoidi doprinose snizavanju krvnog pritiska i boljoj cirkulaciji
preko efekta na vazo-dilatatorni (Siri krvne sudove) azot-monoksid
(NO). Polifenoli i flavonoidi se smatraju i bitnim faktorom u
regulaciji nivoa dobrog holesterola u krvi (HDL), neka istrazivanja
pokazuju da redovna konzumacija crne ¢okolade (60 % kakao delova
i vise) doprinosi povecanju nivoa HDL za 10 %, podsetimo se da
je HDL najbitniji faktor u prevenciji ateroskleroze (masni plakovi
na zidovima krvnih sudova) i zdravlja krvih sudova. Navedeni
antioksidansi sprecavaju oksidaciju LDL (,,l0$ holesterol”). Pomenimo
i to da crna Cokolada sadrzi oleinsku kiselinu (nezasicenu masnu
kiselinu) koja ima bitnu funkciju u regulaciji ,,nivoa holesterola”.

Postoje dokazi da tamna cokolada ima pozitivan efekat i na
insulinsku osetljivost kod obolelih od dijebetesa. Antioksidativne
komponente crne Cokolade, doprinose vecoj otpornosti koze na UV
zraCenje. U jednoj studiji radenoj na 30 ispitanika, osobe koje su
konzumirale crnu cokoladu redovno bile su otprilike duplo otpornije
na ,crvenilo” izazvano sunéanjem (opekotine od sunca). Pored
gvozda, bakra i magnezijuma, crna ¢okolada je

bogata je i kalijumom i fosforom, kao i
vitaminom K.

Lose strane crne cokolade?

o crna Cokolada sadrzi oksalate
koji se izlucuju kroz urin i mogu
doprineti stvaranju kamenaca
u bubrezima (medutim, ovo
je problem samo ako jedete
velike koli¢ine ¢okolade)

e osobama sklonim migrenama je
Cokolada Cesto okidac za napade
glavobolje

e crna Cokolada je jako kalori¢na
pa je umerenost pozeljna (100
g = oko 540 kCal)

e s obzirom na to da sadrzi
manje  koli¢ine  kofeina,
tamnu Cokoladu ne biste
trebali da jedete pred spavanje

Vecina ovih “mana” crne Cokolade je povezana

sa preteranom konzumacijom. Da biste osetili sve dobrobiti crne
Cokolade, ne preterujte!!! Dovoljno je 20-40 g (ili jedan, dva reda)
crne Cokolade dnevno.

A mlecna i bela ¢okolada?

Ako vise volite mlecnu cokoladu, mozda c¢e vas razocarati
¢injenica da niSta od navedenog ne vazi za mlecnu cokoladu.
Supstance iz mleka “se vezu” sa antioksidansima iz cokolade
i ¢ine ih nedostupnim (zato mlec¢na cokolada nije dobar izvor
antioksidanasa). Ona je poput neke ,razblazene“ varijante, cije
su sve dobre vrednosti stavljene po strani na ustrb dobrog ukusa.
Sadrzaj kakao delova je i do 3 puta manji, dok dodato mleko sadrzi
dodatne zasi¢ene masnoce.

Crna cokolada, takode sadrzi zasiCene
masti, ali one su u obliku stearinske
kiseline iz kakao butera, koja nimalo
ne utie na nivoe holesterola.
Mlecna Cokolada sadrzi vise Secera od
crne, koji posledi¢no podize apetit,
dok kod crne nema takav ucinak. Kada
jedete slatko (prosti Seceri), koliina
Secera u krvi se dize naglo, a onda brzo

i pada, pa smo ,,brze gladni” i jedemo
viSe  (paradoksalni efekat ,insulinske
oluje”).

*‘\
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\ Kinezitejping (KT) predstavlja metodu lepljenja specijalnih
elasticnih traka u odredenim povredenim i bolnim delovima
tela. KT je tehnika bazirana na podsticanju prirodnih
sposobnosti tela za izleCenje. Primenom ove metode podsticu
se procesi u telu koji pokrecu zarastanje tkiva i oporavak od
povrede.

Mehanizam bola u misi¢ima
Povreden miSi¢ se brani od daljeg povredivanja time Sto
povecava svoju napetost. Bolni signali iz miSi¢éa putuju do
kicmene mozdine, odakle se putem refleksa vracaju signali u
misi¢ koji povecavaju napetost miSi¢a. Povecanje napetosti u
miSicu isteze miSi¢na vlakna, Sto povecava bol i opet povecava
napetost i gr¢ u misicu. Gr¢ misSi¢a dovodi do poremecaja lokalne cirkulacije, otoka tkiva,
sto dalje pojacava bol. Bol je posledica nadrazaja nervnih zavrsetaka, koji su vise pritisnuti
kod otoka misica i lokalnih tkiva. Koris¢enjem elasticne trake smanjuje se lokalni pritisak u
tkivima, smanjuje se nadrazaj nervnih zavrsetaka, podstice se cirkulacija.

Kako deluje kinezitejping metoda?

1) Podrska misi¢ima:

o Poboljsava kontrakciju slabih miSi¢a

e Umanjuje misi¢ni zamor

«  Smanjuje gr¢ i napetost misi¢a

e Veci obim pokreta

2) Smanjuju otok tkiva i misiéa:

. Poboljsava krvnu i limfnu cirkulaciju

«  Smanjuje toplotu i toksi¢nost u misi¢nom
tkivu

. Umanjuje upalu

e Smanjuje bol u kozi i misi¢ima

3) Smanjuje bol:

e Aktivira kicmene blokade bola

e Aktivira mozdane blokade bola

«  Smanjuje napetost misica

4) Koriguje probleme sa zglobovima:

«  Popravlja kontakt zglobnih povrsina

«  Normalizuje misi¢ni tonus i napetost
u zglobu

»  Poboljsava obim pokreta /, %

«  Ublazava bol

Lepljenje traka kinezitejping
Kineziotejping se postavlja po odredenim principima, pri ¢emu se vodi racuna o anatomiji
misica izglobova, kao i tipu povrede, odnosno oboljenja.

KT trake se lepe sa ciljem:
«  rasterecenja odredenog misSic¢a i dela tela ili
« davanja podrske kako bi se podstakla funkcija miSi¢a

Kinezio traka nema zadatak imobilizacije, nego omogucava pokret.
Kako ce se trake postaviti zavisi od viSe faktora: od mesta gde se traka lepi, da li
se radi o snaznom ili oslabljenom miSi¢u, da li je prisutan bol, da li je u pitanju

povreda misi¢a ili ligamenta. U nekim sluCajevima traka se koristi
uz manje ili vele istezanje prilikom postavljanja, a u drugim
se prethodno povredeni deo tela postavi u odredeni polozaj.
Aplikuje se na tri nacina: u formi slova “I”, slova “Y” ili “X”.
Traka se lako lepi na kozu, koja mora biti

Cista, a pozeljno je uklanjanje 1 ’
u
‘@ﬁﬂ lﬂfa"

dlaka u cilju boljeg
prijanjanja trake.
Kinezitejping efekat
traje 3-5 dana od
postavljanja  trake.
Traka je otporna na
vodu, tako da se
moze primenjivati
i u vodenim
sportovima.

www. nansport.aq
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+1500 mg I.-Iulmilinn

sadrzi 500 mg L-karnitina
Ubrzavanje sagorevania telesnih
masti u toku treninga

Podiie energetski nivo organizma
Odli¢an pre aerobnih aktivnosti
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Ne idite
unazad!

Pocela je jos jedna godina. Kada bih morao da odaberem jednu
poruku koju bih Zeleo da, pocevsi od 1. januara, zauvek usvojite kao
nacin razmisljanja, to bi bez ikakve sumnje bilo: ne idite unazad.
Sta zelim da kazem? Svako od nas doZivljava odredene, izuzetno
znacajne, trenutke ,,budenja“ - kako u zivotu, tako i u treningu ili na
poslu - nakon kojih se nikada ne vraca starom nacinu dozivljavanja
sveta i obavljanja stvari. Kada se neki od njih desi, viSe nismo iste
osobe. Mnogo najvrednijih lekcija nau¢imo na najtezi nacin, ali dobra
stvar je da se, ako smo dobri ucenici, nakon tako savladane lekcije
nikada ne vracamo unazad - nikada ne ponavljamo greske.Razmislite
o kljuénim tackama koje zauvek menjaju nacine na koje delujemo
i vode nas ka uspehu u poslu,

treningu, odnosima sa drugima

i samom Zivotu. lako svaka

zivotna oblast ima potencijal

da nas nau¢i mnostvu lekcija,

usmerite se nasledece ,,kapije*

saznanja kroz koje cCete, ako

zaista zelite uspeh, prolaziti

nikada se ne vracajuci nazad.

Dakle, pocevsi od ove godine:
Nikada se necete vratiti
neCemu Sto nije donosilo
rezultate. Bili to posao,
neadekvatan rezim ishrane ili
plan treninga, neuspesna veza
okonéana iz jasnih razloga,
nikada se ne treba vracati istoj
stvari uz ocekivanje razlicitih
rezultata.
Nikada necete ciniti bilo Sta
sto od vas zahteva da budete ono Sto niste. U svemu Sto cinimo,
obavezni smo da sebi postavljamo pitanja ,,Zasto ovo radim? Da li
sam spreman za to? Da li mi odgovara? Da li je odrzivo na duze staze?*
Ako je na bilo koje od ovih pitanja odgovor ,,Ne“, trebace vam zaista
veoma dobar razlog da sebi opravdavate istrajavanje na bilo ¢emu
sto je u pitanju.
Nikada necete pokusavati da promenite druge osobe. Kad shvatite
da ne mozZete prisiliti
nekoga na bilo
sta, pruzate
mu slobodu i
dozvoljavate
da iskusi
posledice,
istovremeno
pronalazed¢i i
svoju  sopstvenu
slobodu.

Necete verovati da
mozete ugoditi bas
svakome. Razumevsi
da je zaista nemoguce
ugoditi svakome,
pocecete da Zivite
sa svrhom, nastojeci
da ugodite samo onim
pravim, istinski vaznim
osobama.
Necete
kratkoroc¢nu
., ispred

stavljati
udobnost
dugorocne

ANSPORT

koristi. Kad shvatite da zelite neSto Sto u pocetku iziskuje bolan, ali i
vremenski ogranicen korak, ne oklevajte da ga preduzmete i budite
svesni da vas on vodi ka dugorocnoj koristi. Upravo svakodnevno
Zivljenje sa ovim principom je jedna on najtemeljnijih razlika izmedu
uspeha i neuspeha, kako na licnom tako i na profesionalnom planu.
Necete verovati bilo kome ili bilo ¢emu Sto deluje savrSeno. Za
svakog od nas je prirodno da biva privuéen stvarima i osobama koje
deluju ,,neverovatno“. Volimo izuzetnost i naravno da treba da u
svakom trenutku tezimo ka njoj. Treba da nastojimo da budemo u
drustvu osoba koje su uspesne u onom Sto rade, prijatelja koji imaju
sjajne karaktere, tezimo vezama sa osobama koje su izuzetne osobe,
poslovima u firmama koje napreduju. Ali ako neko ili nesto deluje
previse dobro da bi to bilo istinito, verovatno i nije. Jer, svet je
nesavrsen, i tacka. Niko i nista nije bez nedostataka, i ako se Cini da
jeste, obuzdajte preveliki entuzijazam.

Nikada necete gubiti iz vida Siru perspektivu.
Bolje emotivno funkcioniSemo i
ostvarujemo bolje
rezultate ako smo u
stanju da sagledavamo
Siru perspektivu. Zarad
sopstvenog uspeha,
usvojite spoznaju da
nijedan dogadaj nikada
ne predstavlja Ccitavu
pricu. Podsecajte se na to

- svakog bozijeg dana.
Necete zanemarivati
temeljito razmisljanje o
stvarima. Bez obzira na to koliko
dobro nesto izgleda spolja, samo
dubljim, temeljitim i iskrenim
promisljanjem c¢emo spoznati ono
Sto nam je zaista potrebno: istinski
pogled na stvarnost koga smo duzni
da svakodnevno omoguéavamo sebi.

Necete odbijati da se zapitate zbog

cega se nalazite upravo tu gde jeste.

Jos jedna od kljucnih razlika izmedu

uspesnih i svih ostalih je da u svakoj

oblasti Zivota uspesSni neprestano

postavljaju sebi pitanje ,Koja je
moja uloga u trenutnim okolnostima, kako sam se nasao tu gde sam?“
Nikada ne posmatrajte sebe kao zrtve okolnosti, ¢ak i kada to uistinu
i jeste - sam takav pogled na svet ucinice vas snaznijim.

Necete zaboraviti da vas unutrasnji Zivot odreduje vas$ spoljasnji
uspeh. Dobar Zzivot cesto ima vrlo malo veze sa spoljasnjim
okolnostima. Jer, sre¢ni smo i ispunjeni najve¢im delom zbog onoga
ko smo i Sto postajemo iznutra. Upravo razvoj unutrasnjeg zivota u
ogromnoj meri doprinosi stvaranju mnostva spoljasnjih okolnosti.

Naravno, i obrnuto je tacno: oni koji bezuspesno nastoje da dostignu
uspeh u razli¢itim Zivotnim oblastima gotovo uvek mogu da kao
razlog ponavljanja istih gresaka pokazu prstom na jedan od ovih
obrazaca. Svi gresimo, Cak i oni najuspesniji, ali samo oni koji koriste
svoje greske na pravi nacin postizu uspeh. Ono Sto uspesni Cine bolje
je prepoznavanje i uvazavanje obrazaca koji dovode do gresaka i
izbegavanje njihovog ponavljanja. Jednostavno receno, oni uce iz
bola - kako svog sopstvenog, tako i drugih osoba.

Bol je neizbezan. Medutim, ponavljanje istog bola dva ili vise puta,
kada smo u mogucnosti da odaberemo da ucimo i preduzmemo
drugacije korake, se svakako moze izbeci. Parafraziracu reci nekoga
¢ije ime sam zaboravio: ,,Ne trebaju nam novi neuspesni nacini... i
stari su nam sasvim dovoljni!“ Obaveza svakog

od nas, u poslu, u treningu, u samom Zzivotu, \iﬁﬂ]-_

je da ih prepoznajemo, razumevamo, M
ostavljamo iza sebe i nikada ih ne

ponavljamo.

| u Novoj godini - trenirajte pametnije.
Radite efikasnije. Ostvarite vise.

Za sva dodatna pitanja mozete me
kontaktirati na iseni@XTNsity.com,

ili potraziti moje savete na

www. XTNsity.com.

www. pansport.au




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

I ucinite ga jos popularnijim i posecenijim!

Takode, u korak sa trendovima,
omogucili smo i oylasavanje na
’ Pansport sajtu u delu fitness centri
(www.pansnnl't.l's/litness-centri/pncetna)
pomocu osnovnoy, srebrnoy ili
zlatnog paketa.

Novi Sat_j__

Novi Sad, Dunvska 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

Ni$, TC Kalca, lamela A, | sprat, lok. 5, Nis, Vozdova 17, 018/512-370, Vranje, Partiznska 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...



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

Radnim danima 8:00 do 16:00, subotom 8:00 do 14:00

AN SP OH T E-mail: info@pansport.eu

www.pansport.eu www.pansport.eu

MALOPRODAJNI OBJEKTI PANSPORTA

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

BEOGRAD 1 TC FUTURA | sprat, Nemanjina 40, 011/365-00-71, 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 Poze$ka 108a, | sprat (lokal 26), 011/357-39-91, 062/808-46-04 g o
NOVI BEOGRAD 1 YBC lok. 12, Bul. M. Pupina 10i (Blok 12), 011/311-14-30, 062/808-46-05 MLaE
NOVI BEOGRAD 2 TC PIRAMIDA, UTZ 6, lok. 8, Jurija Gagarina 151v, 011/22-83-205, 062/808-46-06 d
ZEMUN Cara Du3ana 64, 011/31-63-089, 062/808-46-07

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), ® " . = _, AdPancevo
021/467-300, 062/808-46-08 Rl Bielipa Sabac ~ Beodrad

NOVI SAD 2 Rumenacka 108, 021/63-65-699, 062/808-46-09 Sz
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
NIS 2 Vozdova 17, 018/512-370 , 062/808-46-15 \) —
\ & Kragujevac

KIKINDA Trg Srpskih Dobrovoljaca 50, 0230/21-349, 062/808-46-11 \ Cagak 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 KruSevac
LESKOVAC Bulevar Oslobodenja 82, 016/244-864, 062/808-46-22
NOVI PAZAR Stevana Nemanje 44, 020/313-412, 062/808-46-21 Novi;azar
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 Milo3a 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

Tuzla

Valjevo

Nis
Leskovac

Vranje

BANJA LUKA Vidovdanska bb, +387 51/217-505

BIJELJINA Nusi¢eva 32, +387 55/203-021
TUZLA borda Mihajlovi¢a bb, lokal 9, +387 35/257-183

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
v 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



