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Bilten pisu...

Ilvana Kampel -
diplomirana novinarka

Dr Ognjen Peda Tutorov

- lekar, MSc sportske
medicine sa fizikoterapijom, |
instruktor ronjenja na dah

Dr Slavisa Stoji¢ - lekar,
savetnik za ishranu

Maja Pavlovic - visestruka
prvakinja Srbije i Balkana u
hodybuilding-u, kategorija
Miss Bikini fitness

Nenad GliSovi¢ -
vi§estruki prvak Srhbije u
kategoriji Man Physique

Stefan Mirkovié - prvak |35
Srbije u bodybuilding-u i
viceSampion Balkana

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

Aleksandar Kukolj -
prvak Srhije u dZudou

Nenad Kolev - Sampion
Srhbije u bodybuilding-u

Milan Gvozdenovié - Konzul
- Sampion Srhije i Balkana
u mrtvom dizanju

Dusan Mileti¢ - svetski
prvak u powerlifting-u

i evropski prvak u
benchpress-u

Momir Iseni - fitnes
i motivacioni trener,
nutricionista (1SSA)

Monika Balenovi¢ -
diplomirana
trenerica fitnesa

Dragan Dakonovi¢ -
trener
brazilskoy jiu jitsu-a

Prelom i dizajn: Jovana Gaji¢

NA PANSPORT FORUMU

(www.pansport.rs/forum)

reSavamo sve vase nedoumice u vezi s
ishranom, suplementacijom, treningom.
Takode, pomoci ¢emo vam da resite sportsku
povredu. Uz nase savete, diskusijom sa drugim
forumasima, put do ostvarenja vasih ciljeva
hiée znatno olaksan.

Ove teme su hile najaktuelnije u protekiom periodu:

“Da 1i je ovo ok ishrana” je samo jedno od pitanja koje su nasim saradnicima
postavili na forumu. Pozivamo vas da nam napiSete svoj trening plan, plan ishrane,
Sta biste voleli da kupite od suplementacije, a nas visSe nego strucni tim ¢e vam

potpitanjima i korisnim savetima dati prave smernice kako da postignete zacrtani
cilj.

I ne samo to, da biste Ziveli zdraviji Zivot uvek je potrebna dodatna motivacija.
znamo da nije lako, ali na Pansport forumu smo tu da jedni drugima pruzimo svu
mogucu podrsku ne samo savetima vec¢ i uspesSnim pricama, ali dobrim fotkama koji ce
vam podici raspolozZenje.

Takode, ako pratite nas forum bicete u toku sa otvorenim konkursima u okviru
Pansporta, akcijama, super ponudama, novim proizvodima, svim novinama iz naseg
poslovanja.

I naravno, ako se mucite sa sportskim povredama i tu vam mozemo pomoci.
Zato odmah na www.pansport.eu/forum i neka to bude vas prvi korak ka boljoj verziji
sebe.
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Pratite nas na oficijalnoj
facehook fan stranici!
www.facebook.com/Pansport

i ucestvujte u nagradnim igrama
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Ako Zelite Cistu miSiénu masu i brii oporavak-Amino 2000
4-5 Akcije i super ponude Chromium Picolinate - Pomoéu odrZanju normalnog

87 POWER linija nivoa svucer-a-u kevi
39 16-17  Preporuceno iz PANSPORT-a

3 PANagradne igre

PAN sportovi

Powerlifting za devojke - Westside Conjugate sistem
treninga za najbolje rezultate

Pansport na V Evropskom fitnes kongresu

Zima nije izgovor za nepotrebne kilograme - zato je
tu L-carnitine

Ako traiite savreni obrok - 100 % Whey protein
proffesional

10-11  Kutak iz teretane Vitamin C - va$ saborac do odlicnog zdravlja
Zdravlje - vasa najvaznija novogodisnja odluka 20-21  Saveti lekara
KruZsiiirening troaing 2alsvejod 7/0a 77 Ne napredujete? Ispravljamo greske zajedno - no
12-13  PAN intervju: Stefan Mirkovic pain no gain!
14-15  Novo iz PANSPORT-a Kako da povecate misiénu masu?
Na prvom mestu protein 22 Pametno ili samo vredno!
\_ W,
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* birali smo miss i mistera

Sada vec¢ tradicionalno

Pansporta jer volimo da
proverimo vasu formu
pred praznike i kruniSemo
najbolje. Nas  strucni
tim se ozbiljno namucio,
ali kako su to iskljucivo
profesionalci njihova
odluka je bila stroga i
pravicna pa je tako za miss
Pansporta 2016. krunisana
Marijana Milenkovic dok je
titulu mistera poneo Filip
Ostojic.

Marijana
Milenkovic

A kako bismo videli kakav je vas trening plan
i kako se hranite, tokom novembra, smo
vas podstakli da nam takode saljete svoje
fotografije kao i nekoliko recenica o vama.
Odusevio nas je veliki broj prijavljenih i
mnogo nam je drago Sto je sve vise mladih
ljudi koji ulazu u svoje zdravlje i izgled.
Najveci broj like-ova i komentara dobio je
Nikola Bojovi¢ i osvojio je Pansport Power
Protein.

Ne zaboravite, uvek smo tu da nagradimo
vasu odanost i kreativnost. Zato nas pratite
na drustvenim mrezama, Pansport forumu
i iskoristite priliku da dobijete vredne
nagrade.

Nikola Bojovic

A'i pesmice su tu:

Dok masu ja radim Power proteinima se sladim.
Oporavaka ima dok je Power glutamina
Za transport proteina dodam Power leucina
Dok tezine diZzem i masa ide gore
sve u Pansport Sejker da bih bio Power.

Haris Haradini

PRUZITE VASIM VEZBACIMA
SPECIJALNI TRETMAN
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Frizider sa
energetskim i proteinskim
cokoladicama i napicima...
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PANSPORT HOLOGRAMOM
GARANTUJEMO KVALITET!

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

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

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

U prethodnom periodu u Pansportu
nestala je odredena kolicina specijalnih

holograma kojima

garantujemo ispravnost - — -

ih proizvoda Proizvodac \Prmzvod

Hologrami s registarskim |!5%t" Energy gel

brojevima 260120- Hydrate & perform powder

High protein bar
High energy bar

261516 proglaseni su
nevazec¢im. Molimo Vas

da ukoliko dodete u Hydrate & perform drink (flasica)
posed ovih holograma Inkospor Xtreme Protein Drink
obavestite nas putem Xtreme XXL Protein Bar

emaila info@pansport.eu Red Voltage

ili telefonom na 021/820- |Scitec 100 % Whey Protein 20 g

Hot Blood 20 g
Choco Pro

555, 062/111-0-999.

--.brendirnnje
Vase teretgn -

g

FDTANITE DED
PANSPORT TINIA

I UNAPREDITE SVOJE POSLOVANIE.

Kontakt: prodoja@pansport.eu ili 021/820-243, lok. 112

- Jo& mnogo
toga...

ANSPORT

L



AKCIJE I SU

Prolab CREATINE MONOHYDRATE

Mikronizovan kreatin za povecanje snage i izdrZljivosti

Kreatin je supstanca koju ljudsko telo prirodno proizvodi

kao izvor energije za misice, pospesuje obnovu ATP-a,

> te se njegovom suplementacijom ostvaruje veca snaga
e

< “soK

i bolja izdrzljivost.
YAKCIJA '
1990 RSD |

__Staralcena:| 1290 RSD,
" USTEDA: 300 RSD
o

Preporucena upotreba: jednu dozu
pomesatisa vodom ili drugim napitkom.
Konzumirati jednom dnevno.

Pakovanje: 300 g

Essensa STEVIA ZERO CAL

Prirodni zasladivac sa nula kalorija

Stevia Zero Cal sadrzi steviju koja predstavlja

zasladiva¢ buducnosti. S obzirom na to da je

P termostabilna moZete je koristiti i za kuvanje,
E pecenje, zasladivanje napitaka, voca.

Preporucena upotreba: 2 tablete po
slatkoci odgovaraju 1 kasicici Secera.

§’350JRSD

Pakovanje: 100 tableta

Scitec Nutrition 100 % CREATINE MONOHYDRATE

Za snagu, izdrzljivost i misicnu masu

Regenerise potrosen energetski molekul ATP. Uz kvalitetnu ishranu

ANS dovodi do povecanja sposobnosti koje se
[SUPER] , - razvijaju u toku treninga.

>300IRST Preporucena upotreba: Jednu

dozu rastvoriti u 2-3 dl vode sa

supenom kasikom dekstroze.

Konzumirati pre i posle

treninga.

Pakovanje: 300 g,
500¢gi1kg

s.

Scitec Nutrition AMINO 5600

Spektar amino kiselina proizveden iz

proteina surutke
2480JRSD,
\ ’ ~ e Za maksimalnu podrsku izgradnji misica
S i njihovej zastiti od razgradnje tokom
duzih treninga ili dijete.
& 4 .
Preporucena upotreba: Uzmite

,290 \
w 1 dozu, pre i nakon treninga, i
= _PONU_DA pred spavanje.
= 1350JRSD Pakovanje: 200 i 500 tableta

Scitec Nutrition TAURINE

Esencijalna amino kiselina

Slicno kreatinu vezuje vodu u misi¢ne celije, sto
povecava njihovu zapreminu i snagu.

*”W’ Preporutena upotreba: po 1
D

kapsulu pre i posle treninga, na
g prazan stomak, i izmedu obroka.
e

Pakovanje: 90 kapsula

Isostar HYDRATE & PERFORM DRINK i L-CARNITINE

Isostar proizvodi za lakse postizanje odli¢ne forme

Hydrate & Perform Drink - Osvezavajuci izotonicni sportski napitak
za oporavak, energiju i optimalnu nadoknadu tecnosti. L-Carnitine
- Jedna ampula sadrzi 1000 mg L-karnitina po dozi.

Hydrate & Perform Drink - —

u toku dana. AikClJA’.‘
1100 RSD |

Staralcena: 150 RSD,

. . 50 RSD '~ USTEDA: 50 RSD!
Pakovanje: Hydrate & Perform gricr Lt %‘h

Drink - 500 ml; L-Carnitine - 1 CHEREUE B;, .

Preporucena upotreba:
jedna flasica pre ili nakon treninga, ili
L-Carnitine - Popiti sadrzaj jedne &
ampule dnevno (1 doza).

ampula (10 ml) a i

ARN
Ukus: Hydrate & Perform Drink E H1A4ID 10004g
- narandza i limun; L-Carnitine -  R¥J

limun [ e

* rok trajanja: januar 2016.

Scitec Nutrition 100 % WHEY ISOLATE
80 % cistog izolata proteina surutke po porciji

Preparat namenjen kako rekreativcima tako i vrhunskim sportistima
sadrzi iskljucivo samo izolat proteina iz surutke najvece
Cistoce. Proizvod se odlikuje niskom koncentracijom
Secera, masti i laktoze. 100 % Whey Isolate ima
izrazene funkcije zaStite miSi¢nog tkiva od
razgradnje i snazno uti¢e na pojacanu izgradnju

miSicne mase visoke izrazajnosti.

Preporuc¢ena upotreba: Jednu dozu

pomesati sa 2-3 dl vode/obranog mleka i

konzumirati nakon treninga, a dodatno

u toku dana po potrebi, jos 1-2 puta.

Pakovanje: 2 kg

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

Ubrzava celokupni telesni oporavak igrajuci naroéito vaznu @
ulogu u obnovi i izgradnji miSicne mase. 'SUPER.
StimuliSe lucenje prirodnog hormona =

rasta i, u sadejstvu sa insulinom, .ﬁ_\ Ny Pﬂf’""ﬂ
povecava obim misi¢nih ¢elija. - 330JRSD
Preporucena upotreba: >,

uzimati 1 porciju dnevno sa g e

vodom ili nekim drugim UP -

nemasnim napitkom nakon ;

treninga a pre obroka. RONUDA ey

1/880JRSD

Pakovanje: 300 g i 600 g

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
priliva hranjivih materija u misic.
PONUDA /
2280JRSDs /

Preporucena upotreba: Uzmite 2-4
kapsule 30 minuta pre treninga.

Pakovanje: 90 kapsula

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.




ER PONUDE

Dymatize Nutrition SUPER AMINO 6000

Amino kiseline za oporavak i izgradnju Ciste
misi¢ne mase
Super Amino 6000 u sebi sadrzi 6000mg
visokokvalitetnih,  slobodnih,  esencijalnih i
neesencijalnih amino kiselina.

Preporucena upotreba: uzimati 3
kaplete dnevno, izmedu dva obroka
ili nakon treninga

Pakovanje: 345 kapleta

* rok trajanja: januar 2016.

Natrol ZINC
Ukusne tablete cinka za Zvakanje

Specijalni naéin proizvodnje ovih tableta omoguéava
\. visoku iskoristljivost ovog minerala u vasem
} organizmu.

ST Nacin upotrebe: 1 tableta 2 puta
& {1 PONUDA dnevno uz jelo. Tabletu je potrebno
‘,4*\~

- e ——

< “t 1260JRSD, sazvakati pre gutanja.
LA )
C P

Pakovanje: 60 tableta

Scitec Nutrition 100 % WHEY PROTEIN

Kompleks ultrafiltriranog koncentrata proteina surutke

Sadrzaj je unapreden dodacima ultrafrakcije iz proteina
surutke i enzimski je preciS¢en. Sastav amino
kiselina je izuzetno povoljan, preparat je

lako svarljiv.

Preporu¢ena upotreba: 1 porciju
pomesati sa 250 ml vode/mleka i
‘«i konzumirati nakon treninga. U toku

7538 dana mozete dodatno konzumirati
255 gﬂ;@”‘ po potrebi jo$ 1-2 puta.
o A

PONUDAYS> = 2‘;3’;""; Pakovanje: 910 kg i 2,35 kg
6330JRSD ‘ 23D Ukus: Cokolada, jagoda i vanila

]
4 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

N EPA i DHA, sadrzi MEG-3® riblje ulje sa dodatim

4*;\,3, prirodnim uljem limuna. Limunovo ulje utice

o pozitivno na rad pankreasa, zu¢ne kese i
jetre, a doprinosi i boljem varenju.

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

Pakovanje: 90 gel kapsula

Natrol GINKGO BILOBA 60 mg

Ginkgo Biloba pomaze kod glavobolja izazvanim
slabom perifernom cirkulacijom, poboljsava
? ol paméenje, regulise krvni pritisak, a brojne
{ ¥ . s .
> studije su pokazale da pozitivno deluje

\ ¢ ‘\\';\;‘\&"“} avth -
o T B ]
M kod "zujanja" u usima.

e 'IPONUDA Preporucena upotreba:

3 21 dnevno uz obrok.
Pakovanje: 200 kapsula

-

1 kapsula

SNI GLUTAMINE MICRONIZED

Cist mikronizovani glutamin u ekonomi¢nom pakovanju

Glutamine micronized je izvor glutamina farmaceutskog stepena
Cistoce, koji je mikronizovan, Sto omogucava njegovo trenutno

apsorbovanje.
oporaviti nakon izuzetno napornih treninga i biti
spremni za snaznije i uCestalije treninge. Glutamin  _
je amino kiselina, koja se nalazi u mlecnim
proizvodima, mesu, ribi, pasulju i zivinskom

mesu. Glutamin je veoma vazna amino

kiselina za izgradnju i rast miSi¢ne mase.

Preporucena upotreba: 5
glutamina rastvorite u omiljenom
napitku. Konzumirajte dva puta
dnevno, idealno pre i posle
treninga.

Pakovanje: 1 kg

Konzumiranjem Glutamina vasi misi¢i ¢e se brze

Biotech USA HYPER MASS 5000

Za povecanje telesne teZine i misicne 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.

Preporucena upotreba: pomesati
jednu porciju (65 g = 5 dozera) sa

450 ml obranog mleka ili vode.
Konzumirati jednom dnevno.

Pakovanje: 1 kg

Biotech USA 100 % CREATINE
MONOHYDRATE
Za povecanje misicne snage i izdrZljivosti

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.

SUPERR-.
PONUDAW 4

Pakovanje: 500 g ﬂ RSD

Natrol MY FAVORITE MULTIPLE
ENERGIZER

Kombinacija vitamina, minerala,
antioksidanata i biljnih ekstrakata za
poboljsanje i odrZanje dobrog opsteg
zdravlja

My Favorite Multiple® Energizer sadrzi 23
vitamina i minerala i predstavlija idealnu
kombinaciju vitamina, minerala, antioksidanata
i biljnih ekstrakata za poboljsanje i
odrzanje dobrog opsteg zdravlja.

o
l’/b};’gs
~

1290JRSD" #s

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

Pakovanje: 60 tableta

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

www. pansport.au
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POWER 1 1mas

ransporT POWER LINIJA

PRDIZVEDENA JE.U EU I POSEDUJE SVE PRATECE SERTIFIKATE
0 ISPRAVNOSTIHUKLJUCUJUCI 'HACCP. TAKOBE, NE SADRZI ASPARTAM.

PROTEIN

- 78 % PROTEINSKA MESAVINA
- OBOGACEN GLUTAMINGM
- INSTANT NAPITAK OOLICNIH UKUSA

* 700% *

PREMIUM
Guality

PANSPORT POWER LINIJA suplemenata pruza odlichu
podrsku za sve segmente vaseg treninga. Power glutamin
pospesuje oporavak misi¢a i sprecava katabolizam dok je
protein pravi izbor za vas ukoliko Zelite da izgradite Cistu
misicnu masu.

POWER PROTEIN predstavlja mesavinu whey koncentrata,
mlecnog proteina, izolata govedeg proteina kao i peptida
glutamina. Whey koncentrat se brzo apsorbuje, odmah
ulazi u krvotok i hrani misice, pa samim tim i predstavlja
najvredniji izvor BCAA amino kiselina, dok se mle¢ni protein
sporije otpusta te kontinuirano, duzi vremenski period

MAJA PAVLOVIC
Visestruka prvakinja Srbije i Balkana
u kategoriji Miss Bikini Fitness

' ook Y

ENAD GLISoVIE

Visestruki prvak Srbije
)
Koli¢ina po porciji: 1 dozer (35 g)

&{ * '
Porcija u pakovanju: 64

Nutritivna vrednost 100 g 35¢g *PDU%
e ————————————————————————————

Energija 1779,80 kJ/ 622,93 kJ/ 7%
420,40 keal 147,14 kcal
Masti 5209 1829 3%

u kategoriji Man Physique

Sastav proizvoda
JAGODA - BELA COKOLADA

%
od ¢ega
%

- zasi¢ene masne kiseline 2,10g 0,735g
Ugljeni hidrati 1500 g 5259
od ¢ega
- Seceri 5109 1,799
Vlakna 0,80g 0,289
Proteini A 27,309
So g 0,259
* Procenal dnevnog unosa iskazan za kaloriske polrebe prosecne odrasle osobe (8400 kJf 2000 k)
** PDU nije utvrdena,
Sastojci: Proteinska me$avina [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, zasladiva¢: sukraloza, aroma:
vanila, boja: ponso 4R*
* Boja ponso 4R moze nepovoljno da utice na aktivnost i paznju kod dece.

B AT ERETIE RITED

Staralcena: 1390 RSD
USTEDA: 160 RSD

hrani misice. Dodatak izolata govedeg proteina obezbedice
vam Cist protein ocCis¢en od masnoca i holesterola koji se
stabilnu potporutokom celog dana. Takode, POWER PROTEIN
smo pojacali peptidima glutamina,
najstabilnijim oblikom glutamina,
koji se zbog svojih peptidnih veza
mnogo lakSe vezuje za ostale
amino kiseline.

'I' _.&._.. 1

AROTEN

ALANCED PROTEIN BLEN

Stara(cena: 5360 RSD

USWSD

* Akcija vazi tokom januara 2016.
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- AMIND KISELINE U PRAHU
-LAKO RASTVORLJIVE
-ZALAKSU IZGRADNJU CISTE MISIENE MASE
- ZA SPRECAVANJE KATABOLIZMA
- BEZ UKUSA

Osnovni podaci o L-leucinu i BCAA amino kiselinama

BCAA su amino kiseline razgranatog lanca u koje spadaju leucin, izoleucin i valin. Dokazano je
da se uzimanjem L - leucina oslobada hormon rasta i insulina koji podsticu sintezu proteina i
smanjuju njihovu razgradnju tj. sprecavaju katabolizam.

POWER BCAA 2:1:1 i POWER LEUCIN su praskasti proizvodi koji se lako rastvaraju u vodi il
vasem omiljenom napitku. S obzirom na to da nemaju ukus, mozete ih dodati i u svoj omiljeni
protein i tako svom organizmu uciniti odlicnu uslugu.

POWER LEUCIN je jedna od tri amino kiseline razgranatog lanca (BCAA) i jedinstvena je u svojoj
sposobnosti da stimuliSe proteinsku sintezu skeletnih misica. Dokazano je da se uzimanjem
L - leucina oslobada hormon rasta i insulina koji podsticu sintezu proteina i smanjuju njihovu
razgradnju tj. sprecavaju katabolizam.

POWER BCAA 2:1:1, amino kiseline razgranatog lanca, imaju znacajnu ulogu u izgradnji misi¢nog
tkiva, odnosno, predstavljaju jednu trecinu miSicnog tkiva. Istovremeno one cuvaju rezerve
glikogena u misi¢ima od preteranog razlaganja za vreme fizickog napora.

POWER GLUTAMIN je mikronizovani glutamin koji ne samo da ubrzava oporavak i poboljSava
izgradnju Ciste miSicne mase vec i ojacava imuni sistem i odlicno utice na zdravlje probavnog
sistema. POWER GLUTAMIN je obraden metodom mikronizacije tj. usitnjen

je do najsitnijih molekula. Na ovaj nacin organizam brze koristi sve

benefite ovog moc¢nog suplementa. *__, ’.,_

o
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STEFAN MIRKOVIE
Prvak Srbije i
viceSampion Balkana
u bodybuilding-u
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Sastav proizvoda

Koli¢ina po porciji: 1/2 dozer (2,5 g)
Porcija u pakovanju: 120

Sastav po porciji (2,5 g)

Kalorije 41,8 kJ /10 keal
Proteini 25g
Ugljeni hidrati 0g
Masti Og
L-Leucin 25¢g

Sastojci: L-Leucin

Sastav proizvoda

Koligina po porciji: 1 dozer (5 g)
Parcija u pakovanju: 80
Sastav po porciji {5 g)

83,6 kJ /20 kcal
59
0g
0g

L-Leucin 25g
L-Izoleucin 1259

L-Valin

Sastojci: L-Leucin, L-Izoleucin, L-Valin

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
Ugljeni hidrati
Masti
L-Glutamin

Sastojci: L-Glutamin

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

wwwwpansport.su
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POWERLIFTING ZA DEVOJKE

Westside Conjugate sistem treninga za najholje rezultate

Powerlifting je nastao kao sport za ruzne ljude. Bodybildingom su
se bavili oni koji su lepi, a ruzni i jaki su dizali tegove. Naravno
da je ova smesna konstatacija i Sala koju svi rado prihvataju.
Powerlifting je sport apsolutne snage u kojem je cilj da se podigne
Sto veca kilaza u zbiru tri dizanja - cucanj, bench press i mrtvo
dizanje. Na pojedinim takmicenjima, moguce je da se rangiraju
samo pojedina dizanja, najcesce slu¢aj sa bench press-om, pa se u
tim disciplinama i posebno vode rekordi, a posebno za triatlon (zbir
sva tri dizanja). Svaki takmicar ima pravo na tri pokusaja u svakoj
vezbi, a kao konacan rezultat racuna se zbir najveéih podignutih
i priznatih pokusaja (jer naravno, svaka vezba ima odredena
pravila, koja se manje-vise razlikuju od federacije do federacije).
Kao sport snage, uglavnom se na prvi pogled vezuje za muskarce,
medutim snaga nije ograni¢ena polom, vec¢ nacinom treninga i
posvecenosti treningu. Svako bi na prvi pogled rekao da to nikako
nije za devojke, da ce se “prenabildovati”, izgledati ruzno i sl. Kada
neka devojka dode da trenira, u 90 odsto slu¢ajeva kaze treneru:
“Necu da bildujem, ho¢u malo da smrsam i da se zategnem. Necu da
dizem tegove.” To je kao da kaze, “Zelim da naucim da plivam, odoh
na trcanje”. Trening sa tegovima ima visestruke koristi za devojke.
Brze ce smrsati nego raznim skakutanjima, izgledace mnogo bolje,
poboljsace zdravlje, ojacati kosti, itd. Medutim, kako sve to
sprovesti kada postoje tolike predrasude i toliko odbojnosti prema
samom spominjanju reci “powerlifting”? Kako zadrzati devojke u
treningu sa tegovima duze vremena? Naravno, ima resenja.

Trenutno, u Srbiji, jedini sam licencirani li¢ni i sportski trener kluba
Westside Barbell iz Ohaja, najjaceg powerlifting kluba na svetu i Sto
je mnogo vaznije, kluba koji sprovodi jedan od najboljih programa
treninga, nastalog dugogodiSnjim proucavanjem ruske i bugarske
skole dizanja tegova od strane osnivaca ovog kluba Luie Simmonsa.

Zasto Westside Conjugate sistem? Prvo, ovaj tip treninga se zasniva
na konstantnim rotacijama i ubacivanjem novih vezbi. Ono zbog
cega ljudi najcesce odustaju, a pogotovo devojke, je to Sto trening
u teretani i klasi¢ni powerlifting programi jako brzo dosade, jer se
vezbe stalno ponavljaju. Ovde nema toga, svaki trening je razlicit
i zanimljiv. Moze se prilagoditi pocCetnicima, mogu ga raditi svetski

treningu, tako da se
maksimum bukvalno
nikada ne radi u
klasi¢nim vezZbama,
ve¢ u njima sli¢nim
varijacijama (tipa,
C¢ucanj na nisku
kutiju, cucanj sa
lancima na kutiju
do paralele, prednji
cucanj, sumo mrtvo
dizanjesaelasticnim
trakama, deficitno
mrtvo dizanje,
goodmorning sa
pravim nogama,
goodmorning sa
povijenim nogama,
sededi, koncentricni
cucan...imabezbroj
varijacija,  slicno
je i sa benchpress-
om), pa zbog toga
nikad nece doci
do pretreniranosti
ili  prilagodavanja
i stagniranja
napretka.  Mozda
¢e ovo delovati smesno ili netacno, ali radim kao trener vec¢ duze
vremena i kada je u pitanju obaranje licnog rekorda, nema razlike
izmedu devojke i muskarca, svako Zeli da obori svoj rekord!

Po ovom sistemu treniramo u klubu “Legionari” u Nisu, i nakon samo
godinu dana treninga, gotovo nijedna devojka nije odustala, imamo 10
takmicarki koje su ucestvovale na drzavnim i balkanskim prvenstvima
ove godine. Nijedna nije nijednom poraZena u triatlonu, na svakom
takmic¢enju smo imali apsolutno najjaci Zenski tim, osvojeno je
mnogo zlatnih medalja i pritom oboreno preko 20 sto
drzavnih, Sto balkanskih rekorda. Imamo Sampionke u
kategorijama -52, -56, -60, -67,5, -85 kg u kategorijama
tinejdZera, juniora i seniora. Pored svega toga, imali
smo relativno najjacu takmicarku Emiliju Jovanovi¢ na
prvenstvu Balkana u mrtvom dizanju (120 kg u kategoriji
do 52 kg, junior!) i na prvenstvu drzave u triatlonu (260
kg total u kat -52 kg, junior). Na prvenstvu Balkana u
triatlonu, druga relativno najjac¢a od svih takmicarki
bila je Marija Stanimirovi¢ (total 270 kg u kat -56 kg,
junior, 130 kg mrtvo dizanje!), a u benchpress-u druga
relativno najjaca bila je Marija Stefan (sa podignutih 61
kg u kat -67,5 kg). Relativ je najbolji rezultat gledano od
svih takmicarki koje su nastupile. | sve ovo je postignuto
nakon manje od godinu dana, a sve takmicarke su i dalje
tu i na svakom narednom takmicenju ocekujemo nove
rekorde. Pored ovih deset takmicarki, naravno imamo
i jos onih koje nisu nastupile ove godine, tako da cemo
prave rezultate videti tek od naredne sezone, gde
ocekujem da cemo na svakom takmicenju imati prve tri
relativno najjace takmicarke, i krenuti sa obaranjem

Sampioni. Drugo, trening sa tegovima, kao sto je vec receno, mnogo
bolje oblikuje telo od bilo kog drugog sistema vezbanja, tu nema
dileme i nema, osim predrasuda, nicega Sto bi potkrepilo takve
uzaludne kontra tvrdnje. Dakle imamo vec dva dobra razloga, dobar
izgled, zanimljiv i promenljiv trening. Trece, i muskarci i devojke
imaju jednu jako “gadnu” stvar kad je u pitanju trening, a to je
ego. Medutim, ovde je i to reSeno, jer po drugim programima, vi
maksimume testirate jednom u tri meseca, a u ovom programu dva
puta nedeljno. To je omoguceno stalnim rotacijama glavnih vezbi u

evropskih i svetskih rekorda. Pratite nas
tim - Konzul Power Team -
videcete da sam bio u pravu. Nema
nikakve tajne, nema steroida, nema
carobnog napitka, Westside Conjugate
sistem treninga i posvecenost treningu
dovesée do sigurnog uspeha! | kako
bi rekao Luie Simmons: “Najvece
postovanje koje mozemo u Zivotu
zasluziti je samopostovanje! Zato
radimo ovo Sto radimo!”

www.nansport.su
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V Evropskom fitnes kongresu

Pred velikim brojem okupljenih, 25. septembra u Beogradu je, u organizaciji
Saveza za rekreaciju i fitnes Srbije, odrzan V Evropski fitnes kongres. Kongres
je svecano otvorio Ministar omladine i sporta Vanja Udovici¢. ,,Drago mi je
da se vec petu godinu temama kao Sto su fitnes i rekreacija pridaje veliki
znacaj. lzuzetno je vazno da skrenemo paznju javnosti na to koliko je bitno
kontinuirano se baviti nekom fizickom aktivnoscu jer se vrhunski rezultati i
dobra atmosfera medu ljudima stvaraju samo uz dobru bazu i dobar pristup“,
rekao je Udovicic.

Prisutnima su se pored Udovicic¢a obratili i predsednik Saveza za rekreaciju
i fitnes Srbije Nebojsa Stojanoski i zamenik gradonacelnika Grada Beograda
Andreja Mladenovic.

Izuzetno zanimljiva predavanja inostranih i domacih eksperata okupila su u
hotelu Crowne plaza veliki broj predstavnika fitnes i sportsko-rekreativnog
sektora. Radni deo kongresa je otvorio Tomas Kamerling, predavanjem
»Fitnes trener - visoko efikasno oruzje protiv konkurencije ili samo bacanje
novca?“, a za njim je usledilo nadahnuto izlaganje Dr Aleksandra Dejanovica
na temu ,,Zasto je trening misi¢ne izdrzivosti najvazniji za fitnes?“. Dr Mark
Vajtl je govorio o Zdravstvenim aspektima kardio fitnesa, a zdravstveni
deo kongresa je zavrsio Dr Hosein Askari sa temom ,,Molekularna genetika
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i redukovanje telesne tezine - prakticni primer moderno
individualizovanog zdravlja“.

Usledio je segment posvecen marketingu. Prof. dr Oliver
Suman je govorio o neuromarketingu, kao o efikasnom putu
prodaje kod novog kupca, a Fred Hofman je predstavio
Pet koraka u kreiranju efikasne strategije na drustvenim
mrezama. Andrea Ramberti, direktor sajma Rimini Velnes
obratio se prisutnima i najavio jedanaesto izdanje ovog
renomiranog sajma koje ce se odrzati od 2. do 6. juna 2016.
godine. Pored predavaca i Andree Rambertija kongresu
su prisustvovali i predstavnici nemacke fitnes asocijacije
predsednica Birgit Svarce, generalni menadZzer Refit
Kamberovic i Sabrina Futerer. Pored predavanja i Standova
sa proizvodima prijatelja kongresa, svi zainteresovani mogli
su da se upoznaju i testiraju na punktu Kardioskena, sistema
za zdravstveno testiranje rekreativaca.

Kongres je odrzan pod pokroviteljstvom Ministarstva
omladine i sporta i Sekretarijata za sport i omladinu
grada Beograda, a pored
Pansporta podrzale su ga
brojne druge kompanije
i ustanove kao Sto su
Pharmanova, Nike, Uniga
osiguranje, Rosa, Cards
print, Visoka sportska i
zdravstvena skola.

Drago nam je da smo
bili deo ovako prestizne
sporstke manifestacije.

SCITEC
NUTRITION
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SAGQREVAC MASTI
s Cak '13 aktivnih
sastojaka za lakse

gubljenje kilograma, vise

energije i bolji fokus.

Kutak iz teretane

ZDRAVLJE

vasa najvaznija novogodisnja odluka

Dok uzivamo u izobilju hrane i pi¢a, pakujemo i otvaramo poklone i svodimo racune za
proteklu godinu (Sta smo uradili, sta se dogodilo lepo i ruzno), razmisljamo i o tome sta
bismo voleli da promenimo u narednoj godini. Neke od veoma ¢estih novogodisnjih Zelja (na
zalost i neretko neostvarenih i ponavljanih iz godine u godinu) su: "odvojiti viSe vremena za
vezbanje", "krenuti u teretanu", "hraniti se zdravo", "smrsati 10 kilograma", itd...

Mnogi ljudi postave sebi nerealne ciljeve, sa velikom motivacijom krenu da treniraju, naprave
nagle promene u ishrani, ali kada kroz par meseci konstatuju da su umorni i da vitka linija
zahteva odricanje i disciplinu, odustaju i vracaju se starim navikama. Prvi razlog je to sto
nase telo nije spremno za nagle promene i njih je potrebno uvoditi postepeno, najbolje pod
nadzorom strucnih ljudi. Ukoliko ne slusamo nase telo, dolazi do premora, pada motivacije i
energije i vra¢anje starim navikama je gotovo stoprocentno. Drugi razlog je ljudska lenjost,
jer je nekad mnogo lakse vezati se za svoje izgovore nego podici se i oti¢i na trening. Morate
da naucite da razlikujete kada vam organizam govori da stanete, a kada vam to govori vas
um.

Kako se ovo ne bi viSe desavalo i kako biste iskoCili iz zacaranog kruga, podstaknucu vas da

razmisljate na drugaciji nacin:

» Cesto o zdravlju mislimo tek kada dode do problema, a lecenje je mnogo skuplje i bolnije
u svakom smislu od prevencije. Zdrava ishrana i trening, eliminacija stresa (Sto je takode
uticaj vezbanja) su najbolja prevencija.

» ukoliko "hroni¢no" nemate vremena za vezbanje, za Sta to uvek imate vremena? Sigurna
sam da svaka osoba u svom gustom rasporedu moze odvojiti sat vremena nekoliko puta
nedeljno samo za sebe. Mnogo Cete se bolje osedati i funkcionisacete bolje, a samim tim
Cete biti uspesniji u svemu sto radite.

» pronadite aktivnost koja vam odgovara i u kojoj uzivate

dite ono S$to

volite. Da li se

pronalazite u

teretani, pli-

vanju, grupnim
treninzima,
biciklizmu,
tenisu, plesu,
borilackim
sportovima
ili u neemu
drugom? Dok
ne probate
necete znati,
zato je veoma
vazno da bu-
dete otvoreni.

Ako uzivate u

toj aktivnosti

i ako vam ona

predstavlja hobi a ne "moranje”, sigurno cete istrajati

psihicki efekat veZbanja jenestostone mogudavam oplsem uovimredovima,
morate iskusiti da biste znali o ¢emu pricam. Nakon vezbanja vas um je smiren i kristalno

Cist, stres je kanalisan, u duzem vremenskom periodu osecacete se mnogo bolje i imacete

vise energije, sve Zivotne obaveze i zadatke obavljacete sa vecom lakoc¢om i smirenoscu.

Ceo Zivot se menja u boljem pravcu.

» smanjite ocekivanja i iS¢ekivanje rezulata. Nerealna ocekivanja i fokusiranje na sam re-
zultat dovode do odustajanja. Budite "prisutni" u danasnjem danu, sadasnjem trenutku,
uzivajte i uradite svaki dan nesto za sebe i svoje zdravlje. Rezultat ¢e doci sam po sebi
kao posledica takvog nacina zivota.

» budite svesni dok unosite hranu. Pokusajte da gledate na hranu kao na materije koje
dospevaju u vas$ organizam i hrane ga i Ciste, a ne truju i zatvaraju. Dobro sazvacite
hranu i nemojte raditi dodatne poslove dok jedete. Ako ste svesni
dok unosite hranu, bicete i svesni kada potreba za hranom
dolazi zbog potrebe organizma ili emotivnih potreba -
nedostatak ljubavi, popunjavanje unutrasnje praznine,
dosada, stres i nekontrolisani unos hrane, itd.

» kada osetite da vas "vuce" fotelja iako ste prethodnio
odludili da cete otici na trening, a izgovori vrebaju sa svih
strana (hladnoca, lose vreme, odlian film na TV-u i dr.)
uradite bas suprotno i idite. Bicete ponosni i zadovoljniji
sobom!

- ja uvek glasam za to da ra-

¥

Zelim vam zdravu i veselu 2016. godinu!

wwa nansoort.eo



KRUZNI TRENING

trening za sve od 7 do 77

Kada je kruzni trening u pitanju to je jednostavno nesto sto svi moraju da produ, od obi¢nog
neformiranog vezbaca pocetnika do vrhunskog sportiste.

Ovakav tip treninga se radi iz dva razloga. Prvi je ako ste pocetnik i nikada se pre toga
niste susreli sa tegovima i spravama jer na ovaj nacin vezbac kruznim treningom lagano
navikava svoje telo na promene koje su usledile i time Sto ga ne preopterecuje odmah
teskim treninzima mu pomaze da Sto lakse prebrodi taj Sok zvani pocetak.

Takav vid treninga se kod
pocetnika preporucuje
10-15 dana u zavisnosti
od toga koliko je vezbacu
potrebno i od toga da li je
osoba bila aktivna u nekoj
drugoj vrsti sporta.

Drugi razlog za pocetak
kruznog treninga je pauza.
Ukoliko ste se ve¢ bavili
sportom, dizanjem tegova i
tome sli¢no, a napravili ste
odredenu pauzu i planirate
da se ponovo aktivirate
svakako morate da ponovo
pocnete od nule. Naravno
da neéete odmah krenuti
sa treninzima kakve ste
imali pre pravljenja pauze
ve¢ cete uraditi kruzne
treninge, u ovom slucaju
najvise 10 dana.

Doziranje, odnosno ucestalost kruznog treninga je sledece pitanje. Idealno bi bilo da se radi
sa danom razmaka izmedu treninga kako bi miSici imali dovoljno vremena za odmor, dakle
3-4 puta nedeljno.

Kada su vezbe koje se koriste u kruznom treningu u pitanju, trebalo bi se voditi time
da veée miSicne partije, noge, leda, grudi i ramena dobiju po dve, manje kao $to su
biceps i triceps po jednu vezbu, a kada su devojke u pitanju skroz preskociti ruke jer su
vec¢ dovoljno opterecene prethodnim vezbama. Pre samog pocetka treninga sa tegovima bi
trebalo uraditi 10 minuta laganog kardija.

Za noge bi idealno bilo uraditi Sut kao i ¢ucanj sa svojom tezinom. Iz iskustva znam da bi
pocetnici trebalo da rade cucanj sa sedanjem na klupu kako bi ovladali tehnikom i kako im
se kasnije kada dode Sipka, telo ne bi naginjalo napred i opterecenje bilo na donjem delu
leda. Kroz par treninga treba dodati i lezeci pregib na fleksiji za zadnju lozu.

Leda su jedna od komplikovanijih partija. PoCetnicima pa i iskusnijim vezbacima je tesko
da drze prava leda prilikom izvodenja vezbi i zato im to treba usaditi odmah na pocetku.
Vezbe kao sto su povlacenje ispred glave na lat masini i veslanje na donjem koturu ce
biti sasvim dovoljne. Kasnije ubaciti hiperekstenziju ili ako osoba ima problema sa viskom
kilograma lednjake na podu.

Kada su grudi u pitanju prva vezba bi bila pec deck ili hammer sprava u zavisnosti od toga
Sta teretana ima u ponudi, a druga kosi benchpress kada su muskarci u pitanju i Zenski
sklekovi kada devojke rade trening.

Za ramena na pocetku uraditi popularno letenje. Tehnika izvodenja moze da bude mali
problem, ali je vezba jedna od najboljih za razvoj ramenog dela. Jako je bitno da laktovima
radite vezbu, a ne Sakama tj. da vam Sake na kraju pokreta ne stoje iznad laktova. Sledeca

vezba bi bila predrucenje kada su devojke i sedeci potisak iznad glave kada su muskarci u BEZ FAZE PUNJENJA

pitanju.
Cesto bi izbegavao vezbe za ruke na pocetku, ali sam naucio da se sa muskarcima ne vredi NE s TVA RA

raspravljati oko toga pa bi oni uglavnom uradili pregib s Sipkom za
bicepse i povlacenje sa Sipkom za tricepse. KREA T.'NSKU
NADUTOST.

Na kraju svega nekoliko serija za gornje, donje i bocne
I DO 10 PUTA JACI

trbusnjake. Kada ste zavrsili sve vezbe sledi obavezna
OD OBICNOG KREATINA.

stvar koja je deo svakog treninga, a to je istezanje.

Neke od prednosti istezanja su duzi misi¢. Zasto bi neko

to Zeleo? Zato Sto duzi misi¢ ima veci potencijal kada

je rast u pitanju. Ukoliko se ne istezete vasi misici ¢e

svakako rasti, ali ¢e biti limitirani zbog skracenosti. Isto
tako su misici koji su bili istezani otporniji na povrede u
odnosu na neistezane misice.

SCITEC
NUTRITION
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* Foto: Samo Goxy

STEFAN MIRKOVIC
- najbolji junior Srbije -

TELO JE DOM DUSE
I NE DOZVOLITE DA

VASA DUSA ZIVI U

RUSEVINTI!

Stefan je dokaz da se trud, rad i odricanje svakako isplati. Mi, u
Pansportu smo i vise nego ponosni Sto je pristao da bude deo naseg
tima. Kao i uvek, nastavljamo da podrzavamo istinske Sampione i da
im pomazemo da uz nas dostignu sve postavljene ciljeve.

Kao profesionalac u ovom sportu koje su osnove koje svako ko
Zeli da se bavi bodybildingom mora da postuje?

Kao prvo, svaki sportista, pogotovo ako je rec¢ o bodibilding-u, mora
da poseduje disciplinu, koja je broj jedan u ovom sportu. Pod tim se
podrazumeva da obroci budu ta¢no na vreme, u ta¢nim kolic¢inama,
mora se voditi racuna o unosu proteina, ugljenih hidrata, masti.
Veoma bitna stvar je odmor, dakle minimum od 6-8 sati sna. Trening,
podrazumeva se, mora biti hardcore, jednostavo nema “losih dana”,
ako sam dosao u teretanu, nisam dosao da se socijalizujem, tu sam da
kvalitetno odradim tih sat ipo ili dva jer sve sto radim u Zivotu trudim
se da odradim 100 %, kako i trening, tako i posao ili bilo koje druge
aktivnosti jer je to jedini nacin da uspete u onome sto radite! Sledeca
od veoma bitnih stavki za bodybuilding je genetika. U mnogo slucajeva
ljude zavaravaju parolama i motivacionim porukama - naporan rad

% ANSPORT

pobeduje
genetiku, ali
to nazalost
nije tacno. U
bodybuildingu
takmicar mora
da  poseduje
d o b r u
simetriju tela,
takozvani X
frame. Dakle,
sSirina u ramenom pojasu, uzak struk i velike separisane kvadricepse.
Naravno, svi znamo kako izgleda kada na bini vidimo nekog ko ima
veoma dobro razvijen torzo i chicken legs ili obrnuto, Jednostavno
izgleda smesno. tako da je veoma bitno ne zapostavljati ni jednu
miSi¢nu partiju kako bi celokupno telo ravnomerno napredovalo.
Neke partije napreduju brze od ostalih, pa to morate korigovati kroz
trenazni proces i napraviti program koji ¢e vama odgovarati. | kada
posedujete sve kvalitete sSto se strukture tela tice, opet morate proliti
mnogo znoja da bi to na bini bilo kako treba - genetika bez napornog
rada je takode beznacajna!

Koji je najtezi segment bodybilding-a kao sporta?

Najtezi deo bodibilding-a... Na primer imamo viSe faza, tipa kada
se radi nabacivanje miSi¢ne mase, morate konstantno imati obimne
obroke bogate proteinima i ugljenim hidratima, Sto uopste nije lako,
pojesti svaki dan 1 - 1,2 kg mesa i 600 g UH iz pirinca, krompira,
uopste nije lako, hrana vam se bukvalno smuci da viSe ne mozete
da je gledate, a ne jedete. Ali opet, najtezi deo je dijeta i kardio
trening. Dakle, unos UH minimalan, Sto znaci nema energije. Treba
odraditi dobre treninge, bez foliranja i nakon svega toga kardio u
trajanju od sat i to dva puta dnevno, Sto je veoma iscrpljujuce, ne
toliko fizicki koliko psihicki. Veoma ogranicen izbor hrane, dakle,
samo pileca prsa, Cista junetina, osli¢ i to bi bilo to.

Prepoznatljiv si po jakim nogama, pa u skladu s tim da li ti je
trening za noge omiljeni dan?

Da, kada je re¢ o nogama, to je definitivno moja partija. Na pocetku
nisam bas$ voleo da ih treniram, radio sam ih redovno, bez pogovora,
ali kada sam video koliku paznju privlace kod ljudi, jednostavno ne
mogu da ostanem ravnodusan i sada volim da ih treniram. | onaj
osecaj kada stavim 220 kg na cucanj i kada bukvalno cela teretana
gleda u vas i ne veruje - neprocenjivo.

Zasto si se odlucio za bodybilding?

Odluka zaSto sam se odlu¢io za bodybuilding? Tesko pitanje,
jednostavno je doslo samo po sebi, po¢eo sam da treniram, rezultati
su dosli veoma brzo, dobro mi je iSlo nabacivanje miSicne mase,
takode i simetrija Sto je najbitnije. Onda sam poceo da istrazujem,
gledaju¢i razne dokumentarce o bodibilderima i cela prica mi se
dopala, izdefinisana tela sa velikom misi¢cnom masom, to mi je bilo
tako nerealno dok nisam prvi put otiSao da gledam takmicenje i
dok sam sedeo u publici i gledao kako jedan momak od njih deset u
kategoriji, ubedljivo uzima prvo mesto, rekao sam sebi hocu jednog
dana ja da budem na ovom mestu i to mi se ispunilo 2013. u oktobru i
2015. u aprilu, dva datuma koja ¢u pamtiti ceo svoj Zivot.

Koji suplementi su nezaobilazni na svakodnevnom nivou?
Sto se suplemenata ti¢e, kao sto sam pomenuo malopre, oni
su neizostavni u ne samo bodybuilding-u, ve¢ u svakom sportu.
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Kombinacija vitamina i minerala kako ne
bi doslo do pada imunog sistema tokom
iscrpljujucih treninga, whey protein ujutru
i posle treninga obavezno, tu su takode
BCAA, glutamin, kreatin bez kojih bukvalno
nisam ni u jednom trenutku bilo da sam u
sezoni ili van sezone. Naravno, pre treninga
neki dobar NO reaktor, da poveca fokus i
misi¢nu pumpu.

S obzirom na to da tek ove godine
prelazisS u seniore koji su tvoji planovi i
kako sebe vidis za desetak godina?

Posto sam zavrsio sa juniorima ove godine
sa 90 kg u takmicarskoj formi, sebe ne
vidim u seniorima u poluteskoj kategoriji
do 90 kg, ve¢ sam poceo da radim na tome
da se spremim za tesku + 90 kg. Cilj mi je
da slededi put izadem sa 100 kg, kako bi
sve bilo skladno i kompletno, torzo i donji
deo tela. Vremena ima dovoljno i dacu sve
od sebe da to ispunim i predstavim sebe u
najboljem mogucem izdanju. Sebi zadajem
manje ciljeve koje realno mogu da ispunim,
Sto se kaze: viSe manjih pobeda, kasnije
postaju jedna velika pobeda.

Imas li moto kojeg se uvek drzis kada
padne motivacija?

Bol je privremen, moze trajati minut ili sat ili dan ili godinu, ali na kraju ¢e popustiti i nesto
drugo ce zauzeti njegovo mesto. Medutim, ako odustanem, trajaée zauvek! Cilj opravdava
sredstvo!

Sta pored bodybildinga jos voli$ da radi$ u Zivotu?

Bodybilding je veoma zahtevan sport i pun odricanja, ali nikad nisam Zeleo da zapostavljam
socijalni Zivot zbog njega. Dakle - volim sve Sto vole mladi! Nisam od onih 24/7 samo
bodybuilding. Volim da uzivam, da se provodim, izlazim sa drustvom, putovanja, spontane
stvari. Zaposlen sam, treniram, vodim aktivan socijalni zivot, tako da mi je uglavnom svaki
dan previse kratak jer ne mogu da stignem da ispunim sve sto bi hteo u toku jednog dana, ali
Sto kaze Arnold: “Spavaj brze da bi imao vise vremena na raspolaganju”.

Da li je bodybilding stvarno nacin
Zivota ili moze da se kategorise
samo u sport, hobi?

Takmicarski  bodybuilding nikako
ne moze da se okarakterise kao
hobi, on je u pravom smislu the
way of life. Postoji nesto strasno
i morbidno u ljubavi bodibildera
prema bolu. Ostali ljudi vole zZivot,
odmor, komfor, ukusan obrok, lepotu
i sve sitne uzitke zivota ali ne... On
Sto manje ima toga, Sto ga vise boli,
pati, lupa ga po glavi, telu, dusi sva
tezina odricanja, on je jaci, oseca
se bolje. | tako postaje predmet
price, divljenja, okretanja, gadenja, ogovaranja. Razli¢it, upada u oci i svom tom haosu
i pometnji u zivotu, u njegovoj glavi stajace ¢vrsto u svojim uverenjima dokle god ih vidi
ispred sebe jasno i ne pomuti se fokus fanatizma koji tinja u njemu i Sto je blize vrhu vise
je sam, Sto je vise sam jaci je. Takva kontradiktornost postoji samo i samo u ovom sportu.
Sudbina Sampiona.

Sta bi porucio momcima koji tek sad ulaze u ovaj sport?

Pre svega svi, bez obzira na starosnu dob bi trebalo da se bave nekom vrstom rekreacije,
prvenstveno zbog zdravlja, a naravno i zbog izgleda. Ne izgledamo lepo samo u markiranoj
garderobi, moze i bez nje. Dosta je teze, ali izvodljivo uz rad i posvecenost. Pre svega, svaki
pocetnik treba da nauci osnove ishrane, unos proteina, UH na telesnu
kilazu. Ishrana je najbitniji faktor, naravno uz suplementaciju. Sto

pre naucite, pre Cete ostvariti progres u teretani bilo da je to
nabacivanje misi¢ne mase ili skidanje masnih naslaga. Znanje
je mo¢! Sto se treninga tice, nikada ne treba dozvoliti da
vam ego diktira tempo i tezine u teretani, uvek se trudite da
izvodite vezbe pravilno, pune pokrete, odradite pre treniga
dobro zagrevanje i nema brige, tako cete izbedi rizik od
povreda koje sigurno ne zelite. Moja poruka svima, trenirajte,
osecajte se dobro i izgledajte fantasti¢no! Telo je dom duse i
ne dozvolite da vasa dusa Zzivi u rusevini!

pam ne/

www. pansport.au
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utice na uvecanje celijskog
volumena i obezbeduje
boljv misiénu pumpu
povecava snagu, energiju i
mentalni fokus

sadrzi formulv za povecanje
nivoa azot-oksida i
vazodilatacije
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NA PRVOM MESTU PROTEIN

100°% WHEY PROTEIN

Pozdrav za moje vezbace! Nikad mi nece dosaditi da ponavljam da je
za najbolje rezultate kako u sportu tako i u rekreaciji, nephodno naci
balans izmedu treninga, ishrane i relaksacije. Ovoga puta zadrzacemo
se na ishrani, konkretno na proteinima i to whey proteinima, koji

SCITEC
NUTRITION

zbog svoje prirodne osnove koju ¢ini surutka, bar za
mene, dolaze u prvi plan kada pricamo o proteinskoj
suplementaciji. Naravno da se nekad koristila zaista
obi¢na surutka, ali ovo je, dragi moji, 21. vek i nista
nije obi¢no. Salu na stranu, ova surutka koja se nalazi u
whey proteinima je industrijski obradena, procisc¢ena,
filtrirana, obogacena aditivima koji pomazu njenu
resorpciju i naravno, zbog prirodnih
aroma koje se takode
tu nalaze, mnogo
boljeg ukusa.

Sportisti Cesto
zanemaruju uzimanje
dovoljno  proteina.
Naravno da su nam
proteini potrebni, ali
postavlja se pitanje,
koliko i kada. Ova
pitanja postavljaju i
pocetnici u vezbanju,
rekreativci, aliiiskusni
sportisti.Po¢e¢emo
redom, treniramo
i pokusavamo da iz
svog truda dobijemo
najvise. Sam trening
je veoma bitan, ali nije
sve u vezbanju. Ishrana
je, kao sto smo rekli,
jednako vazna koliko
i trening.Ponovila
bih da sportisti
Cesto zanemaruju
uzimanje dovoljno
proteina.
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Ako Vas$ trening podrazumeva povecanje misicne mase unos proteina
mora da prevazide njihovu potros$nju. Ovo moZe da se desi kroz
povecanje sinteze proteina, smanjenje razgradnje ili kombinacijom
oba. Povecanje unosa proteina moze se realizovati povecanim unosom
hrane bogate proteinima ili konzumiranjem
proteinskih suplemenata kao Sto je whey
protein. E sad, nije svejedno kakav protein se
unosi posle treninga. Znaci potrebni su oni koji
uestvuju u izgradnji misi¢a, a to su pre svega
esencijalne amino kiseline.

Upravo proteini  surutke imaju
najvecu biolosku vrednost, jer se
u njihovom sastavu nalaze upravo
esencijalne amino kiseline koje su
kako smo rekli osnovne za izgradnju
misica.

Proteini iz surutke se najbolje
metaboliSu  jer ih  organizam
prepoznaje i obraduje po “inerciji",
kao nesto normalno u ishrani. Dalje,
whey proteini se bolje mesaju sa
tecnostima Sto im omogucava laksu
i brzu pripremu i konzumaciju, i na
kraju nivo amino kiselina u krvi veoma
brzo raste, Sto uti¢e na brz opravak
organizma. Ne manje vazno je i to da
organizam kroz whey proteine veoma
brzo reguliSe proteinski balans.

Vreme uzimanja i koli¢ine proteina
koje treba uneti su vecite teme
sportskih foruma, casopisa, studija.
Najnovija istrazivanja kao zakljucak
namecu uzimanje proteina posle
treninga i pred spavanje, mada nije
greska uzeti ih i pre treninga.

Moje iskustvo je da se uzme merica whey proteina po zavrSenom
treningu, ali i pred spavanje. Naravno ovde moramo uvek imati na
umu da svako od nas ima datu telesnu tezinu, pa shodno tome treba i
definisati koli¢ine unetog proteina, ali nikako preko 3 g po kilogramu
telesne mase na dan. Unos vece doze proteina ne daje nuzno vedi
ucinak. Pogotovo je vazno znati da se viSak unetog proteina deponuje
u obliku masti, $to definitivno niko ne Zeli.

Whey protein ostaje jedan od najpopularnijih i najznacajnijih
dijetetskih suplemenata koji ima svoj veliki uticaj u oporavku
sportista. To znaci da on obezbeduje korisne i pravovremene izvore
energije i hranljivih sastojka za ishranu sportiste. U naucnim
istrazivanjima se pokazalo da poboljSava sportsku sposobnost, kada
se koristi po odredenom protokolu u specifi¢noj sportskoj situaciji,
Sto jos jednom potvrduje njegovu vaznost.

Konacno, sigurno necete pogresiti ako unosite protein bilo kroz
normalnu ishranu, bilo kao suplement. Uzimanje nakon treninga je
i dalje prvi izbor vremena koris¢enja proteina,

ali necete pogresiti ako ga uzmete i pre
treninga ili cak i pre spavanja. Osnovno
je ne preterivati, i to uvek treba imati
na umu.

Kada sve ovo imate kao informaciju
izaberite Scitec 100 % Whey protein,
jer vam je sada dostupan i u novom
ekonomi¢nom pakovanju od 500 g.
Necete pogresiti.

Pa i ja sama ih uzimam.....

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskihnadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane proizvodaca. Pre WWWW
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| Ako Zelite cistu misiénu masu i brzi oporavak

Ako se pitate kojim suplementom da pocastite sebe i
obradujete svoje misSi¢e pocetkom godine, mozda cete pummm
odgovor pronaci bas u ovom tekstu. Naime, recC je o novom
proizvodu u Pansportovoj ponudi, amino kiselinima Prolab
Amino 2000.

Ranije sam se veoma retko okretao kupovini suplemenata ovog tipa
jer nesto nisam verovao u njihov efekat. Sasvim sam bio zadovoljan
svojom standardnom kombinacijom: protein, kreatin i kofein.
Ubacivanjem amino kiselina uz ostale suplemente smanjio sam
pojavu upala, misic¢i su se brze oporavljali, a ja sam mogao cesce
da treniram. To je ujedno znadcilo i brzi napredak ka rezultatima.
Od tada one su zauzele bitno mesto i uvek se nalaze na mojoj listi
suplemenata. Naravno, u

tom periodu sam imao
sredenu ishranu i ostalu
vaznu suplementaciju.
Takode su i treninzi bili
na zavidnom nivou, da
slu¢ajno ne pomislite da
¢e amino kiseline same
od sebe dati rezultate
ErRoOLRs. pa da se kasnije

FENFURSANEL AR iznenadite. Da vas

n M I N n podsetim da suplementi
nisu neki magicni prah

veé dodatak ishrani. Da
bi imalo svrhe dodavati
ih ishrani, ishrana treba
da bude sredena, a
to bi znadilo da
se raznovrsno i
zdravo  hranite,
unosite dovoljno
proteina, ugljenih

AMINO 2000

hidrata, zdravih masti. Ako imate problema sa ishranom ili niste
sigurni da li se pravilno hranite , pre kupovine suplemenata mozete
se konsultovati sa nama na Pansportovom forumu.

lako je moje iskustvo sa amino kiselinama bilo vezano za dobijanje
misi¢ne mase nemojte da mislite da su one namenjene samo tome.
Svoje veoma znacajno mesto i bitnu ulogu imaju i kada je u pitanju
gubitak kilograma i skidanje masnih naslaga. Vec¢ina pocetnika sa
nedovoljno iskustva i znanja kada pocne sa dijetama i napornim
treninzima upada u klopku i zajedno sa masnim naslagama pocne
da “topi“ i miSice. DeSava se da postignete ciljanu telesnu tezinu,
ali pred ogledalom ne vidite ono Sto ste ocekivali, imate manje
kilograma, ali ste i dalje “mlitavi”. Ovim ste samo pogorsali stvari
jer pored skidanja preostalih masnoca sada imate jos jedan ni
malo lak zadatak, a to je da povratite izgubljene misice i izgradite
novu misiénu masu. Prilikom napornih treninga u i toku dijete kada
je unos ugljenih hidrata smanjen potrebno je povecati unos amino
kiselina kako bi sprecili katabolizam. Amino kiseline vam mogu
biti veoma dobar saveznik i pomoci vam da kod

gubitka kilograma sacuvate misi¢nu masu =
: 5““!.[&:
S

i izgubite samo ono nepozeljno, a to su
oy

masti. /
Zbog svih svojih dobrih osobina i
benefita koje pruzaju, a zajedno
sa mojim pozitivnim iskustvom
amino kiseline imaju svaku moju
preporuku. Ako niste sigurni za
koji  konkretno proizvod da se
odlucite kada su one u pitanju ja vam
predlazem da probate Amino 2000.

CHROMIUM PICOLINATE (HROM-PIKOLINAT)
Pomoc¢ u odrzanju normalnog nivoa secera u krvi

Hrom je esencijalni mineral koji je nasem telu potreban u manjim
koli¢inama. Do manjka hroma u organizmu moze doci usled loSe
ishrane, stresa i starenja. Pored toga $to uzimanjem hrom-pikolinata
kao suplementa spre¢avamo deficit hroma, hrom-pikolinat takode ima
pozitivan uticaj na zdravlje. U svakom slucaju, ne treba zaboraviti da
je vazna i konsultacija lekara, posebno ukoliko ve¢ postoji odredeni
zdravstveni problem i/ili odredena terapija.

Metabolizam masti i ugljenih hidrata
Hrom igra vaznu ulogu u metabolizmu masti i ugljenih hidrata u
nasem telu. Hrom-pikolinat utice na odrzanje stabilnog nivoa glukoze
(Secera) u krvi. Sportistima, kao i svim ostalim ljudima, je veoma
vazno da Secer u krvi bude na normalnom nivou i da ne dolazi do
naglih skokova ili padova. Pad Secera u krvi moze dovesti do gubitka
energije, umora, velike gladi. Ukoliko konzumiramo dosta Secera
{prostih ugljenih hidrata) dolazi do naglog
skoka glukoze u krvi, a ubrzo potom do
naglog pada. Tada upadamo u “zacarani
krug” i skloni smo prejedanju, a
samim tim i drugim zdravstvenim
problemima, poput gojaznosti. Zbog
toga se preporucuje jedenje slozenih
ugljenih hidrata i vlakana (poput
povrca, integralne paste i integralnih
proizvoda, Zitarica, itd...) i trebalo bi
izbegavati veliki unos Secera. Odrzanjem
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normalnog nivoa Secera u krvi u toku dana svakako cete biti zdraviji,
osecacete se bolje i imacete dovoljno energije u toku celog dana.
Hrom-pikolinat je prirodni suplement koji vam moze pomodi u tome.

Holesterol i zdravlje srca
Visok holesterol i suficit masnoca mogu dovesti do zacepljenja
arterija, dovode¢i do srcanih problema.
Hrom-pikolinat moze uticati na snizavanje
nivoa holesterola i triglicerida. Hrom-
pikolinat je takode bolje apsorbovan u
telu od hroma. Uvek imajte na umu da
su ishrana i fizicka aktivnost najbitniji
faktor u snizavanju nivoa “loseg”
holesterola.

Paznja!

Hrom-pikolinat je generalno bezbedan
suplement i koriste ga i sportisti i ljudi
u svakodnevnom Zzivotu. Hrom-pikolinat
kao suplement se uzima uz obrok. Drzite
se preporucenih doza i ukoliko imate
bilo kakav zdravstveni problem,
pogotovo ukoliko ste dijabeticar,
srcani bolesnik ili uzimate neke
lekove, savetujte se sa Vasim
lekarom pre uzimanja ovog
suplementa.

B o= |
CHROMIUM
IPICOLINATE

200 MCG
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Zima nije izgovor za nepotrebne kilograme — zato je tu L-CARNITINE

L-karnitin je amino kiselina koja pomaze da se iz hrane Sto bolje  » ubrzava oporavak posle treninga
iskoristi energija i efikasnije sagore masti, da se poboljsa rad srcai  » sprecava kardiovaskularne
smanji stres. Organizam sam moze da proizvede l-karnitin sintezom bolesti

amino kiselina, vitamina B6 i vitamina C, gvozda, ali aktivnim » smanjuje nivo triglicerida
sportistima to nije dovoljno i zato se preporucuje kao dodatak » pospesuje lucenje testos-
ishrani. PospeSuje izvodenje sportskih aktivnosti i izdrzljivost terona

sp_)ort_ista. U sebi sad.rii \_/itam_in I_35 koji utv:estvujg u sintezi mas[ﬁh Najbolje je uzimati ga 2 puta
kiselina, holeserola i amino kiselina, takode smanjuje stres, kao sto dnevno po jednu supenu kagiku;

sam vec pomenuo. ujutru i pre treninga. Mozete ga mesati
Izvori |-karnitina: moze se naci u crvenom mesu (junetina, teletina, sa vodom ili sokom, ali nema potrebe jer

svinjetina...) i pecurkama, dok se ubelom mesu  je izvanrednog ukusa (pomorandza i
i povrc¢u nalazi u malim tragovima. Sumsko voce).

Onima koji Zele da smrsaju i da smanje  preporucio bih ga svim vezba¢ima bilo da
ili regulisu telesnu tezinu -karnitin se gy rekreativci ili ozbiljni sportisti, pa cak
preporucuje u kombinaciji sa drugim j (judima koji ne vezbaju.
dijetetskim i  sportskim

Sup[ementima' On tokom Sastojci Kolic¢ina po dozi % PDU

drzanja dijete slabi osecaj [Natrijum 0 mg 0%
ladi i smanjuje malaksalost.
g . Juj m P.antc.)tensk.a . 10 mg 33%
Sva dejstva l-karnitina: kiselina (Vitamin B)
» regulise telesnu tezinu L-Karnitin 1100 mg *

Ako trazite savrseni obrok -
sSCciITeC NUTRITION

100 % WHEY PROTEIN sty
PROFFESIONAL

Vitamini, minerali, esencijalne masne kiseline su suplementi koje koristim bez obzira na
to da li se odmaram, da li sam u pripremnom periodu ili u fazi takmicenja. To su neke
osnove bez kojih jednostavno moj napredak ne bi bio mogu¢, a odgovor na pitanje zasto je
jednostavno, zato Sto je nemoguce bilo kakav trening odraditi ukoliko niste zdravi. Ipak,
pored ovih suplemenata moj dnevni meni nikako ne bi bio kompletan ukoliko u njega ne
dodam proteinski Sejk.

Zasto bas protein?

Sigurno znate da bez kvalitetne ishrane nema napretka. Mozete ostati i po 3 sata u teretani
svakog dana, ako kada dodete kuc¢i pojedete nesto Sto vasim miSi¢ima nece dati dodatnog
pogonskog goriva necete osetiti napredak.

Proteinski Sejk je nesto Sto mozete da pijete kad pozelite. Umesto dorucka sa ovsenim pahuljicama,
na poslu umesto rucka uz neko koStunjavo voce, posle treninga sa dekstrozom. S proteinom moZete da
napravite i dobre i zdrave poslastice poput palacinki ili proteinskog sladoleda, samo je potrebno da malo
ukljucite mastu i da posvetite vremena zdravijem nacinu ishrane. Istrazujte, nas forum i Pansport saradnici su
tu da vam pomognu da obogatite vas jelovnik.

Ono sto me je posebno obradovalo su novi ukusi mog omiljenog Scitec proteina. Koliko god Zelimo da se zdravo
hranimo ako nam nesto nije ukusno, ubrzo ¢e nam pasti motivacija i posegnu¢emo za nec¢im “ukusnijim”. Ali,
i ovde smo korak ispred - ovi proteini su toliko ukusni, a u isto vreme hranljivi da prosto pomislite da zapravo
jedete cheat meal.

Pored standardnih cokolada - lesnik, bela cokolada - jagoda, vanila
- Sumsko voce, kapucino, cokolada - kokos sada su tu i cokolada -
narandza, limun - Cizkejk, vanila - kruska i banana.

Ovakve kombinacije zadovoljice potrebe i najzahtevnijih sladokusaca, a vase
obroke ¢e uciniti zdravijim, bogatim korisnim nutrinijentima i lakim za
upotrebu.

| samo da ponovimo jos jednom: ovaj suplement sadrzi i peptide sa
Cetiri amino kiseline koji ublazavaju bol u miSi¢ima nakon intenzivnog
treninga kao i mali procenat laktoze, a obogacen je L-glutaminom,
najzastupljenijom amino kiselinom u misSi¢ima. | bez bojazni, ovaj ,",
protein ne sadrzi aspartam. i

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. Preporuene dnevne doze se ne smeju prekoraditi. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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NATROL
Easy-C Time Release 500 mg

VITAMIN C -
vas saborac do odlicnog zdravlja

Vitamin C je neophodan za odrzavanje optimalnog zdravlja. U

ljudskoj ishrani, ovaj vitamin zauzima jednu od primarnih uloga.

Opste je poznato da bez unosa vitamina C na$ organizam ne

bi funkcionisao kako treba i stvorio bi se prostor za razna

obolenja. Za razliku od zivotinja, ljudski organizam ne moze

da sintetiSe vitamin C, pa mora da ga unosi putem hrane ili

suplemenata. Da bi sprecili pad imuniteta, stvaranje vece

koli¢ine slobodnih radikala koji dovode do raznih malignih
bolesti, moramo konzumirati ovaj vitamin, na dnevnoj bazi.

S obzirom na to da je zimski period i da organizam ima potrebu za

vecom zastitom, suplement Easy-C je odli¢an izbor za vasu preventivu.

Natrolov proizvod, Easy-C, sadrzi u sebi esterifikovani vitamin C. Esterifikovani vitamin C

je cak Cetiri puta efikasniji od obi¢nog vitamina C. U pitanju je dobra formula koja ima

odlozeno delovanje, postepeno se oslobada i tako nam opskrbljuje organizam u toku

celog dana. Ovaj proizvod je pre svega dodatak ishrani koji je osmisljen da pri reakciji sa

odredenim mineralima u organizmu eliminise kiselinu koja se obi¢no javlja tokom uzimanja
suplementacije vitaminima i koja prouzrokuje stomacne tegobe.

- — - Esterifikovani vitamin C se
Sastojak Koli¢ina po dozi (1 tableta) rastvara i u vodi i u masti to

omogucava brzu apsorciju i duze
zadriavanje u organizmu. Ovo
automatski ima uticaj na naie
zdravile 1 opste cobro stanje

- - organizma. Benefiti redovnog
kori§(’:enja vitamina C su
videstruki, a ovo pogotovo vazi
za ljude koji se bave sportom.
Svakodnevnim treninzima |
organizam dozijave odreceny |

- T vrstu stresa i emituje povedan
protok slobodnih radikala. N

Svakodnevna konzumacija

vitamina C predstavlja odli¢nu zastitu organizma, a Easy-C je vrlo pouzdan partner na tom
zadatku. Suplement je apsolutno bezbedan, a formula je stoprocentno vegetarijanska. U
pakovanju od 180 tableta dobijate 90.000 mg esterifikovanog vitamina C. ESSENTIALBCAA AMING ACID DRINK
Svaka tableta sadrzi 500 mg ovog vitamina i ne postoje
nikakve posledice po vaSe zdravlje. Koris¢enje
ovog suplementa je veoma jednostavno jer
vam je dovoljna samo jedna tableta u toku
dana. Najbolje je uzeti uz obrok, a
jednatabletace
pruziti vasem
organizmu
odlidc¢nu
vitaminsku TABLE]
potporu u toku [ NATRSL
celog dana A N
Natrolov Easy-C EﬂSy'
je preparat

Cijom  Cete e e -
Upotrebom  privstiti sebi sve T"%g:lhm ZA BRZU 1IZGRADNJU
dobrobiti vitamina C, sadrzanoj u / =
robiti vitamina C, sadrZanoj e MISICNE MASE

Viok nivo munitets, povecscete m e wi .

otpornost na alergij’e,w zaftiticete I:h[::::nw.u.nm | SPRECAVANJE Sl
e oveabosgrectisetenle L S (T RAZGRADNJE MISICA.
Vadem organizm u ofuvangu aptimalros Tamaon (1590 RSD) SA UKUSOM JABUKE
zdravlja. NATROL Easy-C, pravo resenje! USTEA 172_530

SCOTEC NUITRITIEN

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. Preporuéene dnevne doze
se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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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.

"E-..q;" RUKAVICE SA STEZNIKOM .
PRUT E\“ Rukavice imaju steznik oko zglobova koji ¢e vam pomoci
da se bolje zastitite od mogucih povreda kao i da olaksate 1490 RSD
SM ﬂ DTI-“E sebi dizanje velikih tezina tokom treninga. \H \

U nasoj ponudi rukavice moZete pronaci u crvenoj, sivoj
i crnoj boji.
Velicine koje su vam na raspolaganju su S, M, L, XL, XXL.

RUKAVICE SA GELOM

Gel u rukavicama nalazi se tacno na onim mestima na kojima
se najéesce pojavljuju plikovi i zuljevi. Upotrebom ovih
specijalno dizajniraih rukavica umnogome cete olaksati

i nEtural 1||

r.\I'D adc
FHI]T"

vas trening i velike tezine bice mnogo jednostavnije za
savladivanje.
U PANSPORT ponudi rukavice sa gelom mozete pronaci u sivoj

m i crvenoj boji.
L NOVO... Veli¢ine koje su vam na raspolaganju su S, M, L, XL, XXL.
L .
e
A *®
Specijalno dizajnirane za devojke, ove rukavice daju vam Fi
UK USAN odliénu podrsku na treningu, Stite vase ruke od mogucih 1160 RSD

zuljeva.
Rukavice mozete naci u ljubicastoj, rozoj, narandzastoj

i beloj boji. (%

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

“..

ZENSKE FITNESS RUKAVICE CVETNOG DEZENA
* Nlm“ FHBBENHI Mns" % Rukavice sa cvetic¢ima pravi su izbor za sve devojke koje
. “Hug' BOROYNI 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
treningu i zastiti vase ruke od Zuljeva i povreda.

U nasoj ponudi rukavice mozete pronaci u ljubicastoj,
rozoj i beloj boji.

Veli¢ine koje su vam na raspolaganju su XS, S, M

PROTEW
SMODTHIE

ZENSKE FITNESS RUKAVICE SA GELOM

/
. /4
Ove rukavice su ojacane specijalnom vrstom gela koji je ~ 1280 RSDT8 \:&
anatomski rasporeden na taj nacin da dodatno zastiti vase ;
ruke od pojave Zuljeva i plikova. Na ovaj nacin vasa jedina

[ S iz) g briga na treningu bice pomeranje sopstvenih granica, a
M 26 g PROTE T ' ruke ¢e svakako ostati negovane i Zenstvene.
<0G Axion e U nasoj ponudi rukavice mozete pronaéi u ljubicastoj i
——t— | — | — iUtOj bO]]

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

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija mozZe se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od
strane proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osohama mladim od 18 godina. Preporudene
dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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PANSPORT-a | TANITA

Biotech USA SHAKER WAVE

Moderni, rasklopljivi Sejker atraktivnih boja BRZO | PRECIZNO MERENJE
Rasklopivi Sejker koji pored standardne mreZzice za lakSe rastvaranje  gus MASE PHU{:EHTA MASTI I
v e e o ~ . '

vaseg omiljenog suplementa sadrzi i dodatnu posudu. Cesto na
trening vezbaci ponesu proteinski prah kako bi napravili Sejk po HIDRIRANOSTI ORGANIZMA
zavrsetku, ali isto tako ponekad nam je potreban i kreatin,

glutamin, NO reaktor... A ne mozemo sigurno sva pakovanja

da ponesemo sa sobom. Zato, u dodatnoj pregradi mozete X \
poneti doze razlicitih suplemenata.
Sejker ima kapacitet od 600 ml i mozete ga kupiti u tri RSD,
atraktivne boje pink, plava i smoked (poluprovidni).

Natrol CoQ-10 30mg, CoQ-10 50mg i CoQ-10 100mg

Mocan antioksidant za zdravlje srca i celijsku energiju

Koenzim Q-10 je mo¢ni antioksidant koji

¢e vam pomoc¢i da poboljsate zdravlje

srca, fizicku sposobnost i uopste kvalitet 1860IRS

svakodnevnog Zzivota. Koenzim Q-10 je

esencijalna, vitaminu slicha supstanca g

rastvorljiva u mastima. Srce, jetra, bubreg i ().. MAT wl
pankreas su organi koji ga sadrze u najvecoj (}

koncentraciji. . & g ' B LAKO PRENOSIVE |
Preporucena upotreba: 1 kapsula dnevno uz FE=a . Ay JEDHUSTA“HE ZA UPOTREBU

obrok.

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

ae Nutrabolics MASS FUSION + Sejker

Uz Mass Fusion dobijate na poklon sejker
firaholios Mass Fusion je koristan pogotovo za one koji ne mogu da zamisle da
jedu cvrstu hranu na svaka dva sata, a bore se teskim postizanjem

M H SS mase. Sadrzi proteine visokog kvaliteta, slozene ugljene hidrate,
napredne kreatinske dodatke i sve dobre masti.

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

Ukusi: cokolada, vanila, jagoda

Pakovanje: 7,26 kg

Scitec Nutrition CHOCO PRO

Ukusna proteinska ¢okoladica sa 18 grama proteina

Svaki Choco Pro proteinski bar pruza vam 18 grama proteinskog
blenda i to iz tri izvora: proteina surutke, kazeina i proteina iz
mleka. Ovakav sastav doprinosi rastu i odrzavanju kvalitetne
misi¢ne mase.

Preporucena upotreba: jedna Stanglica pre ili nakon
treninga ili u toku dana

Ukus: ¢okolada, limun, tiramisu

Pakovanje: 55 g

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 %.

Preporucena upotreba: jednu dozu (1,6 g) pomesati sa vodom,
sokom ili drugim napitkom. Konzumirati dva puta dnevno.

Pakovanje: 192 g

ODOBRENE OD STRANE FDA

(ADMINISTRACIJE ZA ZDRAVLJE | LEKOVE)

%ANSFGRT 19

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. Preporuéene dnevne doze
se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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Saveti lekara

Sta je glavni stimulans za povecanje misiéne mase? Trening sa
opterecenjem (pravilo 70 - 85 % od maksimuma - 1MR).

Uzalud sva hrana i suplementi ovog sveta, ako svoju muskulaturu
nismo stimulisali na pravi nacin - NO PAIN, NO GAIN!

Prejedate se?

Ciljani unos proteina, hidrata i masti podelite u 4 - 6 obroka, na
taj nacin umanjicete opterecenje na vas digestivni sistem, a to ¢e
omoguditi bolje i svrsishodnije iskoris¢avanje hranljivih materija.

Ne povecavajte naglo unos kalorija!

Vedina “mrsavih” momaka, kada krene u ove vode,
koliko je njihova dosadasnja ishrana bila po kvalitetu i kolicini
nezadovoljavajuca. Problem je taj da ne bi trebalo odmah krenuti
sa drasticnim skokovima u pogledu ukupne koli¢ine unete hrane, vec
bi trebalo na nedeljhom nivou unos kalorija postepeno podizati za
10 - 15 odsto do neke ciljane, uinkovite vrednosti.

Niste sigurni koja su dva najbitnija obroka u toku dana?

Prvi jutarnji obrok i obrok posle treninga su dva najbitnija obroka
u toku dana. Povecana osetljivost na insulin je najizrazenija ujutru
i posle treninga. Tako da bi uopstena preporuka bila da se ugljeni
hidrati nadu na vasem meniju, u prvom jutarnjem obroku i posle
treninga, a naravno i pre treninga da biste imali dovoljno energije za
normalan trenazni proces.

shvati

Ne unosite dovoljno ugljenih hidrata!

Ugljeni hidrati su bitni sa aspekta oslobadanja insulina koji
predstavlja jedan od najjacih anaboli¢kih hormona u nasem telu.
Ovladati prirodnom sekrecijom insulina manipulacijama u unosu
hidrata i vrstom unetih hidrata (prosti, tj. slozeni hidrati) moze se
ostvariti zeljeni ucinak na povecanje misi¢cne mase sa minimalnim
nezeljenim efektom koji se ogleda u povecavanju masnih naslaga:
pravilo 4 - 6 g po kg.

Ne unosite dovoljno zdravih masti.

Zdrave masti nemaju samo energetsku funkciju, ve¢ i gradivnu
funkciju: pomazu u oporavku naseg tela od napornih treninga,
doprinose  hormonskom  balansu, sagorevanju masnih
naslaga, povecavanju miSicne  mase,

snaznomimunitetu,

% NSPORT

Ispravljamo greske zajedno -

NO PAIN NO GAIN!

kardiovaskularnom zdravlju. Ne plasite se jezgrastih plodova, extra
virgin maslinovog ulja, hladno cedenog lanenog ulja, maslaca, extra
virgin kokosovog ulja, 1-2 Zumanca dnevno, plasite se nedovoljnog
unosa zdravih masti, a nikako ne zaboravite na potrebu dominacije
omega-3 esencijalnih masnih kiselina (na dnevnom nivou), ciji su
najpotentniji izvor morska plava riba i riblje ulje. Dnevni unos
zdravih masti u periodu rada na povecanju misi¢cne mase moze da
ide i do 1 g po kg telesne tezine.

Ne unosite dovoljno proteina visoke bioloske vrednosti
Siguran sam da svi znate pricu o najboljim izvorima proteina iz
hrane - crveno meso, jaja, sir, zivinsko meso, riba. Ali, pomenimo
ukratko i opsednutost proteinskim suplementima, koji
su svakako korisni, ali ako nema proteinskog Sejka
nakon treninga sigurno necemo upasti u stanje fatalnog
misSi¢nog katabolizma, ako nam je unos proteina iz
hrane u redovnim obrocima bio na zavidnom nivou.
Ako su vam finansije problem, sav novac ulozite u
kvalitetnu ishranu, sve Sto preostane iskoristite na
realno potrebnu suplementaciju.

Minimalni dnevni unos proteina visoke bioloske vrednosti u ovom
periodu bi trebalo da bude bar 1,5 - 2 g po kg, a

neke uopstene preporuke su 2 - 2,5 g po kg. il
? 3
&=

Ne preskacite veceru! -
- ‘h

Nije bitno kada jedemo, vec

sta jedemo! Ima raznih

preporuka o tome kada

bi trebalo da bude .
poslednji obrok,
preporuka autora
bi bila da bude

bar oko sat ‘J
vremena pre A
pocinka, naravno —
bez obilnosti!
Konzumiranje hidrata
kasno nocu (u obroku pred pocinak) ometa otpustanje
hormona rasta i promovise skladiStenje masti dok spavate.

Tako da vam kao izbor ostaje kombinacija proteina visoke bioloske
vrednosti i zdravih masti.

Ne unosite dovoljno voca i povréa
Imacemo vece Sanse da duze ostanemo zdravi, ako je nase telo pH
neutralno ili blago bazno. Ishrana za misi¢nu masu bogata velikim
koli¢inama proteina zivotinjskog porekla, kao i zitaricama doprinosi
kiselosti naseg organizma. Najbolja preventiva acidoze (povecane
kiselosti) je ishrana bogata namirnicama koje su vise alkalotvorne

(bazne) nego kiselotvorne. A to su pre
svega sveze voce i povrce.

www. pansport.au



KAKO DA POVECATE

MISICNU MASU?

Da bi nase telo povecalo misSi¢nu masu potrebno je: hormon razgradnje) i
» Pravilan program treninga kako bi stimulisali misi¢ni rast razgradnje misi¢nog
» Imati redovne pravilne obroke u toku dana tkiva, a to nam nije u
» Dovoljno odmora izmedu dva treninga interesu.

1) Trening za povecanje misi¢éne mase » Najbolje vezbe za
Da bi se izazvao rast mii¢a, potrebno je: izgradnju masc
» dati stimulus miSi¢u koji bi trebalo da izazove adaptaciju su  osnovne  vezbe
» mi$i¢ opteretimo teZinom na koju nije naviknut koje ~ukljucuju vise
» pokret koji pogada Zeljenu misi¢nu grupu misicnih  grupa  u

» progresivno povecanje opterecenja, intenziteta treninga
» broj ponavljanja u seriji treba da se izvodi od 6 do 12.

Do povecanja misicne mase ne moze da dode ako se ne

poveca i misi¢na snaga.

1. Program za hipertrofiju (rast misica) - trening nesto nizeg
intenziteta i veceg obima, daje hipertrofiju (povecanje
obima miSi¢nih vlakana). U ovoj fazi koriste se tezine
koje iznose 70-80 odsto maksimalnog ponavljanja (1RM
repeticio max - najveca tezina koju u datoj vezbi mozete
podi¢i samo jednom). Sa tezinama u rasponu od 70-80
odsto 1 RM najéesée mozemo raditi 8-12 ponavljanja
u seriji do otkaza. Uz ovaj raspon intenziteta ide vedi
obim treninga tj. veci broj serija i ponavljanja. Ako
ovo kombinujemo sa kracim odmorima izmedu serija
(45-90 sekundi) imacemo snazan stimulans za prirodno
oslobadanje anabolickih hormona (hormona izgradnje
misSica). U ovoj fazi treninga korisno je izvodenje
superserija.

2. Program za snagu miSi¢a - tezine za trening snage su
takve da nam obezbeduju visok intenzitet treninga (iznad
80 odsto, izmedu 90 - 100 odsto 1RM) obic¢no dozvoljava-
ju da radimo 3 - 5 ponavljanja do otkaza. Trening visokog
intenziteta je izuzetno fizicki zahtevan i zato obim tren-
inga tj. broj serija treba da bude manji. To je idealno za -
snagu jer omogucava bolji oporavak izmedu treninga. U efekta je upravo odmor. Rast
ovoj fazi treninga naglasak je na teZinama pa i odmor misica se odvija upravo u toku
izmedu serija treba da bude duzi. Naglasak u ovom delu L . ) odmora.. U .toku. treninga mi
treninga stavljen je na vezbe kao 3to su Euanj, mrtvo dizanje (opr-  OPterecujemo misice, pomocu hrane ga gradimo i punimo, a zato je
ez), benchpress, potisci, veslanje u pretklonu. Ove vezbe angazuju potrebno vreme kako bi ponovili trgmng za misic ng.ll je dozn@o stres
velike grupe migica i veliki broj mi§i¢nih grupa - jak je stimulus za - ©dmor. Neka univerzalna metoda je da se vece misicne partije mogu
povecanje snage i mase. trenirati dvaput nedeljno, dok se manje misicne partije treniraju

jednom nedeljno. Spavanje 8 sati dnevno u kontinuitetu jer se tokom

spavanja oslobada hormon rasta, koji gradi misice...

pokret, a deluju stimulativno na
luenje hormona rasta. Takode,
je dobro ukljuciti i izolujuce
vezbe koje isticu detalje i do-
prinose ukupnoj simetriji tela.
2) Odmor

Jedna od najbitnijih stvari - bez
koji sve ovo gore nece imati

» Jace, a krace. To bi ukratko bio idealan opis treninga za masu.
Trening preko 45 minuta dovodi do otpustanja kortizola (katabolicki

Preporuka za suplementaciju: Osnovna
preporuka za suplementaciju je 30 g whey
proteina nakon treninga sa dodatkom
mass gainera ili dekstroze! Oko dva sata
pre treninga korisno je uzeti obrok bogat
ugljenim hidratima koji ce vam osigurati
dovoljnu koli¢inu energije za vreme
treninga. Pre spavanja treba uzeti obrok
bogat proteinima (a nisko kalorijski)
tipa posnog sira i suve piletine/ribe
+ proteinski shake koji sadrzi sporo
otpustajuce proteine! Takode, treba
dodati suplementaciji glutamin - za
oporavak misica

od napornog
treninga

i amino
kiseliine
BCAA - pre
treninga!
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PAMETNO ILI SAMO VREDNO!

Ja sam poslednja osoba koja ¢e vam savetovati da ne radite punom
snagom. Ali sam istovremeno i prvi koji ¢e vas podsecati da je zestok
rad smislen samo ako je i pametan jer u suprotnom se radi samo o
ogromnom tracenju zalaganja. Valjda smo rodeni i sa misi¢ima i sa
umom iz odredenog razloga!

Uvek volim da se setim price o takmicenju dvojice drvoseca. Obojica
snazni, zeljni uspeha i sa planom da osvoje trofej. Jedan od njih,
izuzetno Zustar i ambiciozan, radio je maksimalnom brzinom sekuci
svako stablo na putu (Sto bi rekao Rambo Amadeus: ,faster than
masina!“). S druge strane, njegov suparnik, znatno opusteniji,
metodicno je sekao odrzavajuci postojan tempo. Freneticni drvoseca
radio je Citavog dana, preskoCivsi i pauzu za obrok, u ocekivanju
da ¢e njegovo ogromno zalaganje biti nagradeno. Njegov suparnik
je, medutim, uzivao u satu odmora tokom obroka, a potom nastavio
sa metodi¢nim tempom rada. Na kraju je, naravno, fanaticni radnik
razocarano izgubio od, po sopstvenom misljenju, lenjeg suparnika.
| dalje smatrajuéi kako je nakon toliko ulozenog truda zasluzio
trijumf, priSao je pobedniku i rekao: ,,Ne shvatam - radio sam duze
i napornije od tebe i ostao gladan samo
da bih napredovao. Ti si se odmorio,
a opet odneo pobedu i to jednostavno
nije fer. Gde sam pogresio?“ Pobednik je
odgovorio veoma jednostavno: ,,Dok sam
se odmarao, ostrio sam sekiru.“ (Daleko
od toga da je re¢ samo o konkretnoj
sekiri - secivima duha i tela neophodno
je istovetno ostrenje.)

Naporan rad c¢e se uvek isplatiti, ali
pametan rad c¢e se isplatiti VISE. Dok sam
studirao, mnogo njih je ucilo po citav dan
i no¢ i dalje se muceci da polozi ispit (prve dve godine studija bio
sam tuzni pripadnik te grupe). A bilo je i onih koji su naporno ucili,
ali i pronalazili vreme za trening, basket sa prijateljima, izlazak i bili
sjajni na svakom ispitu. Nakon $to sam im prve dve godine zavideo,
poslednje tri godine studija usvojio sam njihov svetonazor i zavrsio
fakultet sa veoma dobrim ocenama. Obe grupe udile su isto gradivo,
pohadale ista predavanja drzana od strane istih profesora i polagale
isti ispit. Da li je druga grupa bila jednostavno inteligentnija? Daleko
od toga (jer svakako nisam postao inteligentiji izmedu druge i trece
godine studija): re¢ je o nacinu pristupa gradivu i shvatanju kako
treba uditi. I, ako su bili zaista pametni, nastavili su da i nakon
diplomiranja primenjuju isti princip: raditi naporno, ali i pametno.

Ili, razmotrimo sledecu situaciju. Dva momka pocinju da vezbaju.
Oba su u sli¢noj kondiciji, imaju slicne predispozicije i nameravaju
da ostvare maksimalne rezultate. Jedan od njih krece bas kao prvi
drvoseCa iz naSeg primera: nastoji da povecava opterecenja iz
treninga u trening u meri u kojoj je to maksimalno moguce, zrtvuje
tehniku izvodenja vezbi zarad prirasta onoga Sto neznalacki naziva
snagom, periodicne pauze u treningu smatra nistavnim, jede ogromne
koli¢ine hrane kako bi u $to kracem vremenu nabacio sto vise ,,miSi¢ne
mase“... Drugi momak postojano povecava opterecenje za minimalno
moguce iznose nakon Sto savlada postojece opterecenje u zadatom
broju ponavljanja i uz kvalitetnu formu izvodenja pokreta, na svakih
8-10 nedelja uzima nedelju dana pauze kako bi u novi ciklus krenuo

% NSPORT

TRAIN SMART
NOT HARD

MAXIMUM GAINS MINIMUM EFFORT

osvezen (mada mu ta pauza mozda u tom trenutku nije potrebna,
on zna svrhu »oStrenja sekire“ kao i da ¢e mu ta pauza doneti
samo dobro), hrani se kvalitetnim namirnicama svestan da je prirast
mase koju dobija sastavljen od prvenstveno misi¢nog tkiva. Nakon
pola godine, prvi momak se Zali na bolove u laktovima, ramenima,
zglobovima, tezine koje koristi dosegle su plato i uz sve to, izgleda
ocajno jer, mada misi¢av, misi¢i su obliveni slojem sala. Drugi momak
uziva u postojanom napretku, opterecenja koja koristi su znacajna,
vezba bez bolova i izgleda neuporedivo bolje. Nakon godinu dana,
prvi momak ce probati drugi sistem, pa treci, sve vreme postupajuci
isto, svaki put ostajuci nezadovoljan. Uskoro c¢e (ako ve¢ nije) dodi i
trenutak kada ¢e posegnuti za steroidima (jer, naravno, ,,nema dobru
genetiku!“). Drugi momak je vec¢ daleko odmakao, naucio mnogo o
svom telu i samouvereno pravi planove za dalji napredak.

Prvi primer je, naravno, mnogo Ceséi - teretane su prepune takvih
osoba. Ne budite jedna od njih. Zovite to kreativnoscu, inteligencijom,
kako god zelite. Ja kaZzem da je to prosto koris¢enje svoje glave.
Umeti rasclaniti, analizirati situaciju i znati kako da sprovedete plan
delovanja ¢e vam na duze staze svakako
doneti preimuéstvo. Jer, nema nista lose
u nadvladavanju suparnika - to je nacin
na koji se pobeduje. Ali kombinacija
zestokog i pametnog rada je istinska
formula uspeha. Razmislite o tome Sta
treba da se uradi, a potom razmisljajte
o najboljem nadinu da to uradite - a
to svakako nije nuzno nacin na koji ste
to uvek radili ili najbrzi, a svakako ne
najtezi nacin.

Razmislite o joS jednom primeru. Dva
Coveka kose travu. Jedan kosi travnjak makazama, a drugi kosacicom.
Prvi od njih svakako radi naporno. Nastranu to Sto nije bas bistar,
svakako zasluzuje epitet vrednog radnika. Drugi radi pametnije. Brze
i efikasnije. Kvalitetnije. Ali, s obzirom na stepen zamaranja - da li
je vredan radnik? Ili je pamet ipak znacajnija? Najvaznije: ko biste
vi radije bili?

Kako biste radije vezbali - koristec¢i bezbroj vezbi ili samo nekoliko
pravih? Kako se hranili - komplikujué¢i besomucnim teznjama ka
“raznovrsnosti” ili sprovodenjem najjednostavnijih principa i izbora?
Kako radili - usmereni na mnogo toga istovremeno ili na jednu ili par
kljuénih stvari koje donose prevagu? Ziveli - okruZeni gomilama ili
samo nekolicinom najdragocenijih osoba? Efikasnije i pametnije ili
“vredno” rasipajuci energiju na trivijalno? Nikad ne

cinite trud vecim no Sto je to potrebno. lzuzev,
naravno, ako vam je cilj upravo ogromno,
enormno, kolosalno tracenje vremena i
ako uzivate i ponosite se saznanjem da
radite naporno ali bez pameti.

Trenirajte pametnije. Radite
efikasnije. Ostvarite vise.

Za dodatna pitanja kontaktirajte me
na iseni@XTNsity.com ili potrazite
savet na www.XTNsity.com.
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OGLASITIE S )

TERETANU ILI FITNESS CENTAR www.pansport.eulfitness-centri.html
U PANSPORT BILTENLU I NA PANSPORT SAJTU

OGLASAVAJTE se na PANSPORT SAJTU | < &
et e uaew FITNESS CENTRI |4

e tmmnme Sy fwww.pansport.eu/fitness-centri.htmi) |-
— ;rn pomocu osnovnog, srebrnog ili zlatnog paketa. =
— wn T 'F'_r'"""'Tal = _-_:,
o (L W (==

= - B POSTANITE DEO
~~ LaZ PANSPORT TIMA

== e I UNAPREDITE SVOJE POSLOVANIJE.

Dodatne informaocije na fitnesscentri@pansport.eu

— .

PANSPORT prodavnice

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, 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

Ni$, TC Kalca, lamela A, | sprat, lok. 5, Nis, Vozdova 17, 018/512-370, Novi Pazar, Stevana Nemanje 44,
018/523-720, 062/808-46-14 062/808-46-15 020/313-412, 062/808-46-21

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

e ANSPOHT Radnim danima 8:00 do 16:00, subotom 8:00 do 14:00
E-mail: info@pansport.eu

www.pansport.eu www.pansport.eu

MALOPRODAJNI OBJEKTI PANSPORTA

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

BEOGRAD 1 TC FUTURA | sprat, Nemanjina 40, 011/365-00-71, 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 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
X A otrosacima starijim od 60
OVLASCENE PRODAVNICE Fgodina, kofi it o svom
zdravlju, omogucava kupovinu
.. sa popustom od 10% u svim
CACAK Sport Trade, Gradsko Setaliste bb, 064/176-26-19; maloprodajnim objektima,
KRALJEVO Dzin, Milana Toplice 26 (na Keju kod Caffe-a Kos), 063/80-33-618; uz obavezno prilaganje licne

PANCEVO Fit Sport, Karadordeva 13-15 (u dvoriétu) lokal 17, 013/332-865; ""gffn”e"z‘;cﬁ‘;b ﬁ‘;’;’,’}’g ‘Zj’:’z,;zgjre

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



