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Bilten pisu...

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

Dr SlaviSa Stojic - lekar, savetnik
7a ishranu

Maja Pavlovi¢ - visestruka prvakinja
Srhije 1 Balkana u bodybuilding-u,
kategorija Miss Bikini fitness

Stefan Mirkovi¢ - prvak Srbije u
bodybuilding-u i viceéamniun Balkana

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

Aleksandar Kukoelj - prvak Srhije u
dZudou

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

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

Monika Balenovi¢ - diplomirana
trenerica fitnesa

Dragan Dakonovi¢ - trener
brazilskoyg jiu jitsu-a

Prelom i dizajn: Jovana Gajic
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PANSPORT FORUM TIM

Maja Pavlovic

Nenad GliSovié

Stefan Mirkovi¢

Miki Mihajlovié

Dusan Mileti¢

Aleksandar Kukolj

Ognjen Peda Tutorov

Slavisa Stoji¢

Monika Balenovié (MightyMo)

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

FRidAEs] 23Ra%0 (Hbeni Ja LPIANSAE 0 RERRER1ovEE

Narucite proizvode iz

nasey asortimana, Citajte
strucne tekstove u rubrici
tekstoteka, a u rubrici vesti
pratite najnovije vesti iz
sveta sporta!
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FPratlile rnos na

facebook-

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

Jasmina Aleksandrov

f SADRIA
3 PANagradne igre 14-15  Novo iz PANSPORT-a
4-5 Akcije i super ponude Novine iz Scitec Nutrition-a za vatrenu
- energiju i "prienje" masti

67 POWER linija CGarobna formula proteina 0%-0%-90%

8-9 PAN sportovi _ 16-19  Preporuéeno iz PANSPORT-a
Veliki uspeh PANSPORT sportiste: . -
Svetski i evropski sampion u bench Pogonsko gorivo za zdravije zglobove
press-u - Miki Mihajlovié A $ta ti pije$? Izotonicni napici Isostar
Bodybuilding - strast, sport i za kvalitetno osveZenje i rehidrataciju
posvecenost Guda su moguéa! Cokoladica koja ne goji

10-11  Kutak iz teretane Pansport fitness rukavice za svaciji ukus
Letnja rekreacija za bolju energiju, 20-21  Saveti lekara
odliénu zabavu i vidlijive rezultate Na zdrav naéin do tela na koje ste
Nije sve u izgledu, ima nesto i u snazi ponosni 12 meseci u godini

12-13  PAN intervju: Kako da sprecite povredu Ahilove tetive?

22 Najvaznija od svih vezbi
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SCITEC

PANagradne igre

b éde god da je Pansport, tu su i nagrade!

Tokom maja na Forumu su prstale ideje. Zadali smo vam i ne tako lak zadatak da osmislite
. reklamni baner za nasu PANSPORT POWER LINIJU i iskreno nismo ocekivali toliko razlicitih ideja i
~ toliko kreativnosti. Uvek nam je zadovoljstvo kada se u velikom broju igrate sa nama i kada imamo |
priliku da vas nagradimo. U izboru pobednika, Jovana, graficka dizajnerka u nasem timu imala je = =
ozbiljan problem, nije bilo lako odluciti se samo za jednog. Ovog puta, Dusan je odneo pobedu i
osvojio lepe proteinske nagrade koje ¢e mu svakako koristiti u ovim toplim danima. Ali... tu ne
stajemo. Nagradne igre su nesto u ¢emu posebno uzivamo, tako da nas pratite i na Facebook-u i
na Instagramu (@pansportteam) i na Youtube-u i registrujte se, ako ve¢ niste na Pansport forum i
iskoristite svoju priliku da budete nagradeni.

ACEBOOK, FORUM, INSTAGRAM... (4 4 NUTRITION

.

Uzivajte u pobednickoj pesmici sa nase Facebook stranice:

Ogrejalo sunce i nebo se plavi Kad’ u Pansportu kupujem
Samo mi se misi¢i motaju po glavi ja najbolje napredujem,
I telo i dusa sve me danas boli, kada moja noga u Pansport kroci
Doslo vreme za trening u prirodi. zbog prodavacice mlade testosteron mi skoci,
ona je mlada, zgodna i fina

i uvek ponude povljne ima,
super cene, akcije nove,
uradite se za leto sa Sto manje love,
Biotech fini kvalitet ima,
Umetnost ka sebi inspiriSe mnoge a Dymatize prija svima,
Samo neka rastu i guza i noge mada ja najvise volim Scitec

Mericu whey-a i glutamina malo
Moram da pijem jer mi je stalo
Misici da rastu kao iz vode,
To je moj put do slobode.

Malo presa, malo Sut al’ mom starom Universal je k’o lek,
i tako nam raste glut. Shock therapy on a ja hot blood
Dok tangice po plazi $etam i rastemo kao kvasac mlad.
i na misice se ponosno smeskam Stefan Simonovic¢

Pansport mi se mota po.glavi
gym zaludenicima je drugar pravi.
Zorica Micanovi¢

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
pomocdi pri ostvarivanju ciljeva. Ekspanzija crnog trzista suplementacije je nikad veca i nazalost
svuda oko nas su oglasi preprodavaca koji nude neproverene i Cesto lazirane dodatke ishrani. Kako
bi Steta bila jos veca, primeceno je da na nekom od proizvoda postoje i Pansport deklaracije.

Mi, kao vodedi uvoznik, a od skoro i proizvodac 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

v rd - r'd e
samog imena proizvoda. Kako ne bi doslo do zabune, hologram se nalazi na svim proizvodima sledecih u’“.e na Ul!ecan[e fellISkog
proizvodaca: Pansport, Scivation, Universal Nutrition, Natrol, Isostar, AAEFX, Dymatize Nutrition, . .
volumena i obezbeduje

ProLab, Scitec Nutrition i SNI. . - N
| da podvucemo: svi proizvodi iz Pansport asortimana - o e
bez obzira na to da li smo mi kao kompanija njihov Isostar Energy gel bo”u misicnu p"mpu
Hydrate & perform powder = e @
povecava snagu, energiju i
4
o ispravnosti, vrhunskom kvalitetu i bezbednosti za ||nkospor Xtreme Protein Drink men’ahﬂ fOkUS
konzumiranje. Xtreme XXL Protein Bar v z .
Ukoliko primetite proizvod koji na sebi ima Pansport [gcitec 100% Whey Protein 20 g sadr r{) for m Ul vza Povecanle

zvanicni uvoznik ili distributer prosli su najstrozije
kontrole zvani¢nih lekarskih i farmaceutskih ustanova High protein bar
Srbije, pa samim tim imaju i zvani¢nu dokumentaciju Hydrate & perform drink (flaSica)

deklaraciju, ali nema hologram, najljubaznije vas Hot Blood 20 . . .
molimo da nas obavestite i to telefonom na broj: 021/ ;) o0 & mvoa aZOf'OkSIda 1
820-555 ili 062/111-0-999 ili putem email-a: info@ | ChocoPro . o
pansport.eu. Universal |UniSyn u kesici Valodllafaﬂ[e
Od Strane SrpsKin’ MoZE Se" 00" ebe 0d Strane
Pre ek NE ST M{adimiod 48 80dinaMPreporucene anevie aoze:
SETIe Siie U prekoracitigbodacidshraninisd zamena raznovisnoj dshrani:

— [ANSPORT 3



AKCIJE I SU

Biotech USA THERMO DRINE LIQUID

. Formula koji pretvara masnoce u energiju

Proizvod sadrzi i vitamine, minerale, antioksidante
i energizirajuce komponente. Sadrzi L karnitin -
najefikasniji prirodni sagorevac¢ masti.

Preporucena upotreba: rastvoriti 10 ml
u 200 ml vode jednom dnevno

P EIHRERLED  Pakovanje: 500 ml
& UST

Pansport BERMUDE | POJAS ZA MRSAVLJENJE

LakSe mrsavljenje uz pojas i
bermude za mrsavljenje

Staralcena: 540 RSD
USTEDA: 150 RSD
- _/'

Bermude i pojas za mrsavljenje
izradene su od slicnog materijala
kao i ronilacko odelo, te dobro izoluju
pokriveni deo tela. Ne dopustaju da

se znoj isparava, Sto dovodi do osetnog
podizanja temperature pokrivene zone i

postepeno do uklanjanja masnog tkiva.

Scitec Nutrition 100 % CREATINE MONOHIDRATE

Za snagu, izdrZljivost i misi¢nu masu

USTEDA: 340 RSD)

RegeneriSe potrosen energetski molekul ATP. Uz

AN

Y _ kvalitetnu ishranu dovodi do povecéanja
A

IPONUDA \
2470JRSD \' ‘
’ o
ot

sposobnosti koje se razvijaju u toku
treninga.

Preporucena upotreba: puna
< . kafena kaSicica (5 g) rastvorena u
G g \ 2% 2-3 dl vode sa supenom kasikom
‘g\é A \ A 302 dekstroze, konzumirati pre i
(N 0“9 A 3 2 S :
agsSo Sl ; posle treninga.
:

990JRSD Pakovanje:
FRORSD 300g,500gi1kg

. 5 1 o
P o 7 “

SUAIR 3
1460JRSD

Scitec Nutrition AMINO 5600

Spektar amino kiselina proizveden iz proteina surutke

Amino 5600 predstavlja celokupan spektar
amino kiselina sa svim esencijalnim amino
kiselinama za maksimalnu podrsku izgradnji
misSi¢a i njihovoj zastiti od razgradnje
tokom duzih treninga ili dijete.

-
2480JRSD,

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

— = 1350 Pakovanje: 200 i 500
S tableta

Scitec Nutrition TAURINE

Esencijalna amino kiselina

Taurin slicno kreatinu vezuje vodu u miSi¢ne
Celije, Sto povecava njihovu zapreminu

//;5 ? i snagu.
: 2 w Preporucena upotreba: po 1
g [Fe)\[U[oY:\ | Kkapsulu pre i posle treninga, na
%.890 [ ) prazan stomak, i izmedu obroka.

7 Pakovanje: 90 kapsula
o

Scivation XTEND

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

XtendTM sadrzi i glutamin, citrulin malat i vitamin B6,
Vam daju neophodnu energiju da biste istovremeno
podigli nivo Vaseg treninga i ubrzali oporavak. —.

Preporucena upotreba: Pomesajte 2 dozera
sa 4-5 dl vode. U zavisnosti od telesne tezine
podelite navedene doze pre i tokom
treninga: <72,5kg: 2 dozera; 72,5kg-

82kg: 4 dozera; >82kg: 6 dozera
Pakovanje: 420 g

Staralcena: 4490 RSD,

Ukusi: limun i narandza UstEA: 1239’359

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 Ry
tim, povecan protok krvi kroz misi¢ i povecanje ~, o
priliva hranjivih materija u misic. Idealan je za Ly %
pocetnike i napredne veZbace. P )%’\

2 Q‘u"a\"\

Preporucena upotreba: Uzmite 2-4 SUPERL &

kapsule 30 minuta pre treninga. Za Y
maksimalne rezultate, mozete uzeti RONUDA

jednu dozu odmah po budenju. 2280, R‘S‘Dq;&\
\\ P

Pakovanje: 90 kapsula

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.

o0 °
'SUPER.
PONUDA

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

nakon treninga a

pre obroka.

Pakovanje:
300gi600g

Essensa L-CARNITINE + HYDROSTAR

Uz svaki kupljeni Shape up dobijate kesicu
izotonicnog napitka Hydrostar!

Tokom sportskih aktivnosti L-karnitin povecava
energetski nivo i prag izdrzljivosti organizma i
pomaze mu da prebrodi trening.

Preporucena upotreba: 1 kapsula 20 do

30 min pre treninga i 1 neposredno pre A

treninga za sportiste i rekreativce.

Ukoliko se uzima kao pomo¢ kod w g ’
PONUDA (9
690JRSDEE=

mrsavljenja, uzima se 1 kapsula 60-90
minuta posle jela.

Pakovanje: 30 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 preporuuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.




ER PONUDE

Natrol SOYA LECITHIN

Pruza podrsku zdravlju vaseg kardiovaskularnog i
nervnog sistema, kao i jetre

Soya Lecitin doprinosi zdravlju kardiovaskularnog
sistema, tako Sto moze pomodi u snizavanju nivoa LDL
holesterola i triglicerida, te se smatra vaznim
ciniocem u prevenciji kardiovaskularnih
bolesti.

&990 X3 Preporucena upotreba: uzimati jednu
G rRELED  dozu (1 gel-kapsula) dnevno.

= "TUSTEDA: 570 RSD
e e Pakovanje: 120 gel-kapsula

Scitec Nutrition 100 % WHEY PROTEIN

Kompleks ultrafiltriranog koncentrata proteina surutke

Sadrzaj je unapreden dodacima ultrafrakcije iz

proteina surutke i enzimski je preciscen. Sastav

amino kiselina {znacajnih za misi¢na vlakna) je
izuzetno povoljan, preparat je lako svarljiv.

Preporucena upotreba: 1 porciju pomesati

sa 250 ml vode ili mleka i konzumirati nakon

treninga. U toku dana mozete dodatno

konzumirati u zavisnosti od potrebe

.. jo$ 1-2 puta, najbolje ujutru nakon
noc¢nog sna ili izmedu obroka.

Pakovanje: 910 kg i 2,35 kg

Ukus: ¢okolada

BONUDA

6330JRSD 2880

Scitec Nutrition NIGHT PRO
Antikatabolik i nocni sporo-apsorbujuci protein
\ Obezbedite vasem telu konstantan dotok amino

?_ kiselina u krvotok, ¢ak i do 7-8 sati, uz Scitec-ov

1)
A
proizvod Night Pro. Ovo je pogotovo pozeljno pre

- ‘f odlaska na spavanje, kao i izmedu obroka.
R
\ PONUDA

g Preporucena upotreba: Promesati jednu
M porciju (25 g) sa 150 - 200 ml mleka, vode
‘\"™=3980JRSD;

ili nekog drugog napitka.
Pakovanje: 900 g

Ukusi: ¢okolada, vanila i jagoda

Natrol OMEGA-3 FISH OIL
Odli¢an izvor omega-3 masnih kiselina

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

: dodatim prirodnim uljem limuna.

=
o= @

Preporuc¢ena upotreba: 2 puta
dnevno, po 1 gel kapsulu uz obrok.

Pakovanje: 90 gel kapsula

Primaforce GLUTAFORM

5 g Cistog L-Glutamina za sprecavanje
razgradnje misica i brZi oporavak

Koli¢ina glutamina je direktno povezana sa
izgradnjom misicne mase.

powitate

Preporucena upotreba: pomesati 1 X
dozer (5 g) sa 150-200 ml vode ili 4
soka i konzumirati nakon treninga AKCIJA!
i neposredno pre Spavanja. Sta?ast:?n(a): 59§0D

j USTEDA: (1290
Pakovanje: 1 kg L 0]

Isostar L-CARNITINE LIQUID 1000 mg
1000 mg L-karnitina po dozi

L-karnitin ubrzava proces razgradnje masti, doprinosi eliminaciji
masti u svrsi dobijanja energije, samim tim i poboljSava sportske
performanse i izdrzljivost, redukujuci

telesne masti i Cuvajuci misicno tkivo. s
———

-

Preporucena upotreba: Popiti sadrzaj ﬁ
o)

jedne ampule dnevno (1 doza). 1 doza g Ly snsares AKC|JK"
sadrzi 1000 mg L-karnitina) B .50 RSD |

. = Stara(cena:| 80 RSD,
Pakovanje: 10 ml (1 ampula) D

Biotech USA HYPER MASS 5000 \
Za povecanje telesne teZine i misicne mase by
Hyper Mass je pravo resenje za sve one Kkoji [/' ; 9,

naporno treniraju te im je potrebno brzo 0 V ot 4 T,
apsorbovanje amino kiselina, kao i dovoljne  / p&’ﬂss"/ 4 -
koli¢ine ugljenih hidrata. g'["fii ¥ A
Preporucena upotreba: pomesati - ; o
jednu porciju (65 g = 5 dozera) sa
450 ml obranog mleka ili vode.
Konzumirati jednom dnevno.

SUPER
PONUDA

. 1490JRSD ~~
Pakovanje: 1 kg

Biotech USA 100 % CREATINE
MONOHYDRATE

Za povecanje misicne snage i izdrZljivosti
Utice na povecanje snage i izdrzljivosti,

povecanje misi¢énog obima i obnavlja rezerve
ATP-a, Sto utice na povecanje energije.

Preporucena upotreba: Pomesati SUPR

1 kasic¢icu (5 u 500 ml tecnosti i
G2 PONUDA

konzumirati pre i posle treninga. S
Pakovanje: 500 g i” 0 [ =

Natrol GINKGO BILOBA 60 mg

Ginkgo Biloba pomaze kod glavobolja izazvanim
) slabom perifernom cirkulacijom, poboljSava
Ny pamcenje, reguliSe krvni pritisak.

Preporuc¢ena upotreba: 1 kapsula

- ‘SPONUDA dnevno uz obrok.
A W27/CX0) [;&YD)  Pakovanje: 200 kapsula

AAEFX RASPBERRY KETONES

Prirodni sagorevaci masti za lakse
odrZavanje idealne teZine

Maline sadrze mnoge bioaktivne supstance koje
su veoma dobre za opste zdravlje organizma, dok
su njihovi ketoni idealni u borbi protiv

suvisnih kilograma.

P
b7

5,
RONUDATERSS
I 2490JRSDIN"
akovanje: 76 kapsula ¥
-~

Preporucena potreba: Uzeti jednu
kapsulu uz obrok 1-2 puta dnevno

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.
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POWER [ man

PROTEIN

- 78 % PROTEINSKA MESAVINA
- DBOGACEN GLUTAMINOM
- INSTANT NAPITAK OOLICNIH UKUSA

PANSPORT POWERLLINIJA 'suplemenata pruza odliénu
podrsku za sve segmente vasSeg treninga. Power
glutamin pospesuje oporavak misica i sprecava
katabolizam dok je protein pravi izbor za vas ukaliko
zelite da izgradite Cistu miSicnu masu.

POWER PROTEIN predstavlja mesavinu whey koncetrata,
mle¢nog proteina, izolata govedeg proteina kao i peptida
glutamina. Whey koncetrat se brzo apsorbuje, odmah ulazi u
krvotok i hrani misiée, pa samim tim i predstavlja najvredniji
izvor BCAA amino kiselina, dok se mlecni protein sporije
otpusta te kontinuirano, duzi vremenski period hrani misice.
Dodatak izolata govedeg proteina obezbedice vam cist protein
ociS¢en od masnoca i holesterola koji se prirodno nalaze u
mesu. Na ovaj nacin vasi misi¢i imace stabilnu potporu tokom
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.

Sastav proizvoda

JAGODA - BELA COKOLADA
Koli¢ina po porciji: 1 dozer (35 g)
Porcija u pakovanju: 64

Nutritivna vrednost 100 g 359 *PDU%
e ————————————————————————————————————

Energija 1779,80 kJ/ 622,93 kJ/ 7%
420,40 kcal 147,14 kcal
Masti 5209 1829 3%
od ¢ega
- zasi¢ene masne kiseline 2109 0,735¢g
Ugljeni hidrati 15,00 g 5259 %
od ¢ega
- Seceri 5109
Vlakna 0,809 )
Proteini 78,00 g

* Procenat dnevnog unosa iskazan za kaloriske potrebe prosecne odrasle osobe

**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, zasladiva¢: sukraloza, aroma:
vanila, boja: ponso 4R*.

* Boja ponso 4R moze nepovoljno da utice na aktivnost i paznju kod dece.

ransrorT POWER LINIJA

*x 700% *

PREMIUM
Quality

LLUTAMINE

-100 % MIKRONIZOVANI L-GLUTAMIN
- INSTANTIZOVAN
- POVOLJNA CENA

POWER GLUTAMIN je mikronizovani glutamin koji ne
samo da ubrazava 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 do najsitnijih molekula. Na
ovaj nacin organizam brze koristi sve benefite ovog mocnog
suplementa. Poznato je da se tokom treninga smanjuje nivo
amino kiselina u organizmu sto dovodi do katabolizma misica.

Kako biste povecali -
2 [T Sastav proizvoda
INEETVR=Tololalele a e IENT-IIN Kolicina po porciji: 1 dozer (5 g)

&

Porcija u pakovanju: 100

da telo drzite u stanju
Sastav po porciji (5 g)

anabolizma u c¢emu ce
Kalorije 83,6 kJ /20 kcal

vam suplementacija  |FEGET']
H Ugljeni hidrati 0g
glutaminom SELCIChl o
ol L-Glutamin 59
pomaoci.

Sastojci: L-Glutamin
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- AMIND KISELINE U PRAHU
-LAKO RASTVORLJIVE
- ZA LAKSU IZGRADNJU CISTE MISICNE 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 ili 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. Studije su
pokazale da se cak 90 odsto unetog leucina trosi za proizvodnju energije
tokom vezbanja.

POWER BCAA 2:1:1, amino kiseline razgranatog lanca, imaju znacajnu
ulogu u izgradnji misicnog tkiva, odnosno, predstavljaju jednu
tre¢inu misicnog tkiva. Istovremeno one cuvaju rezerve glikogena
u misicima od preteranog razlaganja za vreme fizickog napora.
Telo koristi BCAA kao indirektan izvor energije za misice pretvarajuci ih
u glukozu, putem procesa poznatog pod nazivom glikoneogeneza, koji se
odigrava u jetri.
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Sastav proizvoda

Koli¢ina po porciji: 1 dozer (5 g)
Porcija u pakovanju: 80

Sastav proizvoda Sastav po porcill (5.9

Koli¢ina po porciji: 1/2 dozer (2,5 g) Kalorje  836kJ/20keal

Porcija u pakovanju: 120 Proteini 59 {
Sastav po porciji (2,5 g) Uglenihidrati  0g
_— Masti 0g
Kaloffe  418kJ/0kecal Llewcn " 25g
Proteini T 256g Lizoleusin 125g
Masi 0000 0Og

L-Leucin 25¢g Sastojci: L-Leucin, L-Izoleucin, L-Valin

NENAD GLISOVIE
Visestruki prvak Srbije u kategoriji Man Physique

Sastojci: L-Leucin

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

SVETSKI I EVROPSKI SAMPION U BENCH PRESS-U
— MIKI MIHAJLOVIC

Dugogodisnji ¢lan Pansport tima Miklos Miki Mihajlovic je u
prethodnom periodu ostvario zapaZene uspehe u sportu kojim se
bavi. Naime, iako se prvenstveno pripremao za Evropsko prvenstvo u
bench press-u u Pragu, na sam poziv organizatora odlucio je da iskusa
srecu i na Svetskom prvenstvu u ovoj disciplini i to u ukrajinskom
gradu Lutsku.

Prosecan plan treninga za velika takmicenja obuhvata osam nedelja
intenzivnih priprema kako bi se postigla vrhunska forma. Kako je
takmicenje u Ukrajini, u neku ruku, bilo neplansko, Miki je krenuo na
put u solidnoj formi posle samo pet nedelja priprema.

,Cim smo usli u salu iznenadilo me sa kojom odanos¢u i
profesionalizmom oni prave ovo takmicenje. Slobodno mogu reci da
je ovo takmicenje bilo najbolje organizovano takmicenje na kojem
sam imao Cast da se takmicim. Satnica takmicenja se postovala u
sekundu. Moja kategorija je bila zakazana za nedelju, 17. maj, u 12:30
po njihovom tj. 11:30 po nasem vremenu*, podelio je sa nama Miki.

lako mu se desio mali peh sa podizanjem prve prijavljene tezine
(210 kg) gde je udario tegom o stalak, posluzila ga je sreca te su mu
priznali ovaj pokusaj. Slededi krug je prosao lagano sa podignutih 215
kg, ali njegov glavni konkurent je prijavio istu tezinu. S obzirom na
to da Miki ima viSe kilograma od njega, morao je da ide i na sledecu
tezinu kako bi osvojio najsjajnije odlicje. | to je i uradio, bez vecih
problema podigao je 220 kg iz bench-a i okitio se zlathom medaljom
na ovom prestiznom takmicenju.

,»,Bio je to neponovljiv osecaj po Cetvrti put stajati na pobednickom
postolju! Nisam mogao da verujem! Kao decak sanjao sam o svetskoj

tituli, ali o)
Cetvrtoj tituli
nisam ni sanjao“,
bio je iskren
Miki.

Posle  svetskog
prvenstva, uspeh
je potvrden
i u Pragu na

prvenstvu Evrope
u WUAP (World
United Amateur
Powerlifting)
federaciji  koje

je odrzano od 16. do 20. juna. Nastupao je u kategoriji do 125 kg
submaster (35-39 godina) sa telesnom tezinom od 118,5 kg.

,PoSto mi je prvi pokusaj najvazniji tu uvek biram teZinu koju ¢u i ako
me probude nocu sigurno izgurati. Drugi pokusaj je bio 215 kg. Treci
sam hteo da idem na 225 kg jer je svetski rekord iznosio 220 kg u ovoj
kategoriji, ali na nagovor Boska Stanisavljevica i Radeta Savica i Milosa
Cecanovica (takmicar iz Crne Gore) sam i3ao na 221 kg i posto sam
imao tri uspesna pokusaja i obarao sam svetski rekord trazio sam Cetvrti
pokusaj gde sam podigao 225 kg. Tako da u krajnjem rezultatu mi piSe
da sam pobedio sa 221 kg, ali za svetski rekord mi pise 225 kg.“

Kao i uvek, Miki smatra da ovo nije samo njegov uspeh
vec zeli da se zahvali svima onima koji su mu
omogucili ove velike pobede: ,Pansportu *ﬁmnﬂf ™
koji mi je mnogo pomogao, Sat-Trakt-u,
restoranu Gurman, MZ Backa Topola,
treneru Bosku Stanisavljevicu i naravno
porodici.

Nama je cast Sto imamo ovakvog
Sampiona u svojim redovima i sigurni
smo da Mikija tek ocekuju velike nagrade
i pobednicka postolja.

)

A5 N
AKCIJA
Brcner
osg BCAA BLAST
4 AMINO KISELINE RAZGRANATOG LANCA
(BCAR) U OBLIKU ESTRA, ZA BOLIU

APSORPCIJU | VECU BIORASPOLOZIVOST!

HLITE SERMIES

BCAA BL, "

AMINO 4 HOUR
SPEKTAR AMINO KISELINA SA POSTEPENOM
(CETVOROCASOVNOM) APSORPCIIOM

AKCIJA
2950 RSD,

Staralcena:| 3370 RSD
USTEDA: 420 RSD

-

'L'L_
"WANSPORT

-8




BODYBUILDING — STRAST, SPORT I POSVECENOST

Drzavni prvak u bodybuilding-u, STEFAN MIRKOVIC, otkriva nam
nekoliko tajni o ovom sve popularnijem sportu

Stefan Mirkovic, bodybuilder iz Cacka je sa
svoje 23 godine vec¢ dva puta bio drzavni
prvak i to na Serbia Open Kupu 2015. i
na Drzavnom prvenstvu 2013. godine. Pre
nekoliko meseci osvojio je i 2. mesto na
Balkanskom prvenstvu u Rumuniji. Takmici
se u IFBB federaciji u kategoriji +75 kg,
juniori. Od nedavno, Stefan je clan Pansport
tima sportista i veoma smo ponosni sto
¢emo biti deo njegovog napretka i pruziti
mu podrsku na njegovom putu ka novim
trofejima.

Ljudi se bave raznoraznim aktivnostima, neki iz hobija, a neki debelo
prerastu okvire hobija i pretvore to u nacin zivota, zivotnu filozofiju,
umetnost. Bas je takav bodybuilding, sport koji je puno vise od
samog sporta, sport koji je gotovo nemoguce trenirati rekreativno,
koji jednostavno zahteva najtemeljniji pristup ili cela stvar pada
u vodu. Trenutno se ne mogu setiti
niti jednog drugog sporta koji
zahteva angazovanost u tolikoj
meri kao bodybuilding.

Bodybuilding je planski i trajni
proces hipertrofije, definicije
muskulaturnog sistema i telesne
simetrije. Bodybuilding je stil

zivota i onaj koji se njime bavi
mora biti disciplinovan i pre svega
imati jak mentalni sklop. Takode,
moram da napomenem da se bavim
veoma zahtevnim sportom kako
psihicki, fizicki, tako i
" materijalno.

Osnova svega su
redovni treninzi,
obroci na svaka
3 sata, adekvatan odmor, redovan san od 6
do 8 sati i ovakav sistem se postuje 24 sata
dnevno, 365 dana u godini. Dakle treninzi,
suplementi, kvalitetna ishrana i odmor
moraju i¢i zajedno i u kontinuitetu da bi se
doslo do rezultata, stepenik po stepenik.

Osobe koje se bave bodybilding-om
(pogotovo kod nas) su na margini, jer
postoje velike zablude i predrasude.
Prvenstveno, vedina ljudi koji se ne bavi
ovim sportom smatraju da je ovo zverski i
siledzijski sport gde pojedinci samo “dizu”
tegove kako bi bili veliki i koristili svoju
snagu za nasilje jer odudaraju svojim fizickim
izgledom od ostalih, ali je istina daleko
od toga. Bodybuilding je umetnost gradenja
tela gde se koriste tegovi kako bi se Sto bolje
oblikovalo telo, postigla miSicava i simetri¢na
figura. Takode, jos jedna od neistinitih prica
je kako se konzumiranjem suplementata
narusava zdravstveno stanje, ali naravno to
nije ta¢no jer su suplementi prirodni dodaci
ishrani i konzumiramo ih kako bi povecali
preformanse kod sportista na jedan visi nivo.

Prvi put sam usao u teretanu sa 18. godina, sa
ciljem da malo poboljsam fizicki izgled. Nakon

www.pansport.eu

nekoliko meseci uvideo sam da je napredak konstantan i pronasao
sam se u ovom sportu. Ozbiljnija prica je poéela kada sam stupio
u radni odnos jer, kao $to sam rekao ranije ovaj sport je veoma
zahtevan finansijski, jer se mora obezbediti adekvatna ishrana bogata
proteinima, ugljenim hidratima i suplementacija koja je obavezna za
takmicarski bodybuilding.

Na insistiranje trenera Dejana Stojimirovica, resio sam 2013. da
pocnem sa pripremama za takmicenje i tako je sve pocelo. Jedan
od mnogo bitnih faktora za takmicarski bodybuilding je simetrija
tela, proporcije - ukratko: Siroka ramena, uzak struk, velike noge,

ali naravno bitno je sve
ukomponovati u jednu
celinu, da telo bude
ravhomerno razvijeno,
skladno razvijen gornji
i donji teo tela uz dobru
spremnost, formu, tj. sto nizi procenat masti na telu.

Kada govorimo o takmicarskom bodybuilding-u, on je poseban po
tome Sto sa njim ne moze da se bavi svako. Potreban je veoma jak
karakter da se izdrze teske dijete u periodima od 3 do 4 meseca da
bi se procenat masti na telu spustio na 3-4 odsto, gde se apsolutno
odricete svega jer vam se ishrana svodi na piletinu, belanca i pirinac,
naravno tu su teski i intenzivni treninzi sa kardiom po dva puta
dnevno, Sest treniga u nedelji, pa sami procenite.

Preporucio bih svima, bez obzira na starosnu
dob, da treniraju rekreativno, iz hobija, “‘n“'&
jer treniranje i zdrava i korigovana *

ishrana povoljno deluje na opsti {?
zdravstveni status i fizicku sposobnost .E

i kako bi uzgred povecali snagu i -]
izdrzljivost, brzinu, fleksibilnost,
oslobodili organizam od napetosti

i tenzija u svakodnevnom Zivotu,
poboljsali kvalitet Zivota, snizili
nivo holesterola i normalizovali krvni
pritisak.
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Letnji trening, vec na prvu pomisao mogu
da zamislim Sta vam pada na pamet:
visoke temperature, hladovina, mozda
neka limunada i eventualno plivanje...
ali trening, pa hej o tome ¢emo misliti
od jeseni. Kako za zdravlje i dobar izgled
nema pogresnog godisnjeg doba, nemojte
da dozvolite da se ulenjite u narednim
mesecima. U jednom od tekstova koje
smo publikovali u Pansport tekstoteci ve¢ sam pisala o benefitima
voznje biciklom i kako da ovom prostom rekreacijom podignete svoju
formu. Akcenat je zapravo na tome da tokom ovog lepog vremena
iskoristite svaki minut na svezem vazduhu, u prirodi, odnosno da
vreme provedeno u teretani svedemo na najmanju meru.

U letnje vreme pre svega moramo obratiti paznju na garderobu,
koja mora biti lagana i od prirodnih materijala. Naravno danas
postoje i razliCiti hi-tech materijali, ali ja preferiram prirodne!
Naravno izbor je na vama, a poenta price je da garderoba ne ometa
pokrete, dobro rashladuje telo i Sto je najvaznije odvodi, odnosno
upija znoj. Preporucujem svetle boje garderobe, a ako se rekreirate
na otvorenom obavezna je i zastita za glavu. U letnjim mesecima
od posebnog je znacaja hidriranje organizma, tako da pre u toku
i posle treninga treba unositi povecane kolicine te¢nosti. Naravno,
ne¢emo sve popiti odjednom, ve¢ se hidriranje radi tako Sto se
povremeno uzima po par gutljaja tecnosti. Poenta je da ako vam
se usta potpuno osuse, vec ste dehidrirali. Takode, ako vam je jezik
beo u istom ste problemu. Dakle, tecnost uzimamo na vreme i u
dovoljnim koli¢inama.

Dolazimo do termina treninga, a to znaci da ne¢emo vezbati u doba
dana kada je najtoplije, ve¢ kada nam to najvise prija, a to su
jutarnji Casovi ili kasno popodne. Najnovije studije ¢ak preporucuju
treninge oko 21-22 h, kao najbolju opciju. Ja
smatram da svako sam najbolje oseti kada
mu vezbanje odgovara, ali ostaje opsta
preporuka da se osim u klimatizovanoj
teretani izbegava trening kada je
najtoplije.

Sta ¢emo veZbati? Ja preporucujem
tzv. kardio treninge, Sto znadi
trcanje, voznja biciklom i sl. Sto ce
vam pomodci da izbalansirate tezinu,
zategnete miSice, a vasem organizmu
podarite obilje kiseonika i sunceve

svetlosti koja aktivira, znate ve¢ ono,
proizvodnju vitamina "D", pa lucenje "hormona
sreée” i tako dalje. Veoma se preporucuje i
plivanje, ali ne brckanje vec pravo plivanje
u kontrolisanim uslovima koje je moguce
odraditi jedino u bazenu. Naravno zavisnici
od teretane moci ¢e da nastave sa svojim
klasi¢nim treningom sa tegovima, ali i njima
preporucujem da kardio odrade u prirodi i da
zaborave na trake, orbiteke, stepere i slicne
sprave. Kada radimo sa tegovima, u letnjim
mesecima, treba i¢i sa manjim tezinama i
ve¢im brojem ponavljanja kako bi misice
lepo definisali i ujedno izbacili svu masnocu
iz tkiva koju smo tokom zime vredno
sakupljali. Napominjem da kada ovo Sto
pricam imam na umu pre svega rekrativce,
ali i one malo ozbiljnije vezbace. Sportisti,
naravno, imaju svoje individualne planove
treninga kojih treba da se pridrzavaju.

Elem, da se vratim na temu, trening ne treba
da traje manje od jednog sata, ali ni preko
dva sata, pogotovo ne u pocetku, ali je vrlo
bitno da se vezba svakodnevno, a ne kako to
vecina radi jednom ili dva puta sedmicno.
Na taj nacin vise pravite Stete nego Sto
imate koristi od ovih aktivnosti. Neki
minimum su tri treninga sedmiéno. Gore
smo pomenuli kardio treninge, a kada
pricamo o njima, kao i za svako vezbanje
veoma je vazno uvodenje u trening, sto
podrazumeva zagrevanje i

istezanje, sam trening

gde intenzitet
vezbi dizemo do
maksimuma, a
zatim period

opustanja u kome
relaksiramo
organizam, brzim
laganim trcanjem i na kraju opet

hodanjem,
istezanjem. Posle svih izvedenih aktivnosti

nemojte da sedite u kafeu, veé se
presvucite, ako postoji svladionica
i tus, ili bar obucite suvu majicu
koja ide do tela i pozurite kuci na
tusiranje. Posle treninga opustite
se i odmorite telo, hidrirajte
organizam i izgubljene
minerale nadoknadite nekim

od preparata iz pograma
Pansporta.

Naravno, u letnjim
mesecima obratite
paznju i na ishranu, koja
mora imati dosta povrca,
voca i belog mesa, kao
i mlecnih preradevina sa
niskim nivoom masnoéa. Ako

sve ovo uradite i josS u svemu nadete
i licno zadovoljstvo, garantujemo vam lepo

i sadrzajno leto i obilje pozitivhe energije sa
kojom cete docekati hladniji period. Naravno
sve ove aktivnosti su lepse i lakse, a i efektnije
kada se izvode u drustvu, ali ni usamljeni vezbaci
nece proci bez nagrade za aktivnosti kojima su se
podvrgli. Zelimo vam da leto lepo provedete, a ako
smo vam mi u tome nasim savetima i malo pomogli
bi¢e nam posebno drago!

<

O ovome i mnogo cemu drugom svakodneno
pri€amo na Pansport forumu, pridruZite
nam se, da zajedno tokom leta pravimo
zdrave navike.




NIJE SVE U IZGLEDU, IMA NESTO I U SNAZI
Korisni saveti za povecanje opste snage tela

Pored dobrog izgleda cemu vecina tezi kada
se uclani u teretanu, povecanje opste snage i
izdrzljvosti je pravi imperativ.

Pobedivati sam sebe i svakodnevno postavljati
sebi nove izazove osnova je dobrog treninga i
napretka. Naravno, posle odredenog vremena, svi
se sretnemo sa stagnacijom koja cesto dovodi i do
gubitka motivacije.

Sve ovo je normalno, zato i Zelim sa vama da
podelim nekoliko opstih saveta za povecanje
snage organizma. lako je letnji period i iako se
verovatno vecina vas sada odmara na plazi, siguran
sam da postoji i veliki broj onih koji bez obzira na
vremenske prilike svakodnevno posecuju teretanu
i rade na boljoj formi.

Znam, svi se kao spremaju za leto i da zasijaju na
plazi, ali ne zaboravite lepo telo i zdrav organizam
nam je potreban tokom cele godine. Zato, torbu
na ramena i pravac teretana, ali prvo procitajte
ovih nekoliko korisnih saveta koji su i meni dosta
pomogli kako da postanete Sto jadi i vedi.
1. Alternativni  hvat Uvek
savetujem ljude u teretani da koriste alternativni hvat Sipke odnosno podhvat
jer su tako jaci. Razlog je u vezi sa prenosom tezine Sipke koja je u ru-
kama. Kada koristite nathvat moze doc¢i do problema kada radite sa velikim
tezinama jer se Sipka moze otkotrljati u rukama. Nathvat uvrce Sipku na
jednu stanu dok pothvat resava taj problem i uvrée Sipku u drugom smeru.

Rezultat toga je jaci hvat, a Sipka se ne okrece u rukama.

2. Disanje - Trudite se da izdiSete pri napornijem delu ponavljanja, bez

obzira da li radite cucanj, benc potisak ili mrtvo dizanje.Tokom ben¢ potis-

ka retko se desava da izdisete u gornjem delu potiska, prosto jer ne mozete
potpuno da izdignete Sipku iznad krajnje tacke izbacaja. Ali najbitniji deo
potiska je gornja polovina isto kao Sto je to sluc¢aj sa cucnjem ili mrtvim
dizanjem. Kada zavrsite seriju sa potpunim pokretom uradite jed-
nu ili dve serije sa skracenim pokretima, ali u njima povecajte
tezinu.

3. Stojeci poloZaj - Kad god imate mogucnosti ura-
dite pokret stojeci. Mnogo ste jaci dok stojite nego dok
sedate zbog koris¢enja nogu, donjih leda i osnovnih
misica trupa i moci Cete da savladate vece tezine.
Osim ¢ucnja i mrtvog dizanja trudite se da i ostale

vezbe radite stojeci. Kad god je moguce aktivira-
jte citavo telo!

4, Trenirajte za snagu - Trening specifi¢an

za snagu pomaze razvoju brzih misi¢nih vlakana

koja su najodgovornija za postizanje veli¢ine
i snage misica. Jedan od nacina je da radite
pliometricke vezbe jer nemaju element uspora-
vanja. Uglavnom sami usporavate pokret da vam tezina
ne bi ispala iz ruku. Kod pliometrije je slu¢aj obrnut, vi ne us-
poravate ve¢ dozvoljavate inerciji da vas ponese Sto je moguce
eksplozivnije. U cilju povecanja snage mozete da koristite i
Sipku na smit masini.
5. Snaga suprotnih miSic¢a - Uradite npr. jednu laganu
seriju veslanja pre svake serije benc potiska. Misi¢ je jaci kada
je njegov antagoni misi¢ tj. onaj koji je u suprotnoj misi¢noj
grupi kontrakovan neposredno pre njega. Nema mnogo tehnika
koje dozvoljavaju slicnu aktivaciju misica kod treninga povecanja
snage. Ako uradite veslanje pre potiska, po-
tisak ¢e vam biti znatno jaci. lzuzetno "{l’:‘nuwf'
vazna stvar je da veslanje ne ura- tﬁ
dite do otkaza jer cete tako samo
omesti potisak. Ovu antagonu /@

tehniku moZete da primenite d

na bukvalno svaki deo tela i sve
vezbe podizanja.

6. I na kraju dodajte u
svoju torbu par gurtni i pojas,
jer ¢e vas sacCuvati od povreda i
znatno olaksati hvat.

BEZ FAZE PUNJENJA.

NE STVARA
KREATINSKU
NADUTOST.

I DO 10 PUTA JACI
OD OBICNOG KREATINA.

SCITEC
NUTRITION
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URBAN FITNESS FOX

Jasmina Aleksandrov

- "MOTIVACIJA DRUGIH JE MOJA
NAJVECA SATISFAKCIJA"

[

Jasmina Aleksandrov je za veoma kratko vreme kroz svoju
online platformu uspela da pokrene veliki broj ljudi da krenu na
treninge i okrenu se zdravijem nacinu Zivota. Ova bivsa koSarkaska
reprezentativka koja se zaljubila u crossfit smatra da je najvaznije
biti svoj, raditi stvari u kojima uzivas i imati jasne ciljeve koje
polako ostvarujes. Najveca satisfakcija su joj njeni vezbaci koji iz
meseca u mesec napreduju.

Kako se od profesionalne kosarkasica postaje krosfiterka?

Ceo zivot treniram. | pokusala sam sama sebe da animiram i da
isprobam razli¢ite treninge. Drug me je pozvao da odem s njim na
cross fit trening tj. tada sam oti$la na bootcamp. Kada sam odradila
prvi trening, posle nisam mogla bukvalno ni da stojim ni da hodam.
| onda sam rekla sebi da jednostavno ovo moram da pocnem da
' treniram jer mi je bilo neverovatno da neko ko je trenirao basket
petnaest godina ne moZe da zavrsi jedan trening, a da ne dobije
nenormalnu upalu svih misic¢a. Od tad sam se jednostavno presaltala i
skroz, osim visine naravno, zaboravila da sam ikada igrala kosarku.

N Ali i tvoja koSarkaska karijera je bila viSe nego uspesna...
. Ja sam pocela da se bavim ko3arkom u Beceju, tamo sam imala
izbor ili ¢u se baviti kosarkom ili rukometom. Ubrzo
su shvatili da sam talentovana za ovaj sport
pa sam ubrzo stigla do KoSarkaskog kluba

Vojvodina u Novi Sad. Sama sam, bez ikakve

protekcije, sebi gradila karijeru. Posle
svih reprezentativnih selekcija i igranja

za Vojvodinu dobila sam poziv
da karijeru  nastavim
u inostranstvu, ali i
istovremeno sam dobila
i poziv da studiram
i igram kosarku za
americki koledz. Resila
sam da put nastavim
u Americi, jer me je
njihov nacin razmisljanja
privukao, a i zZelela sam da
nastavim $kolovanje jer u
Srbiji je prakti¢no nemoguce
profesionalno se baviti sportom i

Kako si dosla na ideju da pokrenes Urban Fitness Fox?

Urban fitness je najstao kao online platforma. Ideja je bila da
prezentujem ljudima moj nacin treninga kada stalno putujem
i menjam lokacije tj. kako da u svim uslovima odradite dobar
trening bez skupih rekvizita. Cross fit sam po sebi je funkcionalni
fitnes i koristi dZakove, ketlove, velike tegove, veoma je tesko
da pri stalnoj selidbi sa sobom nosim sve to. U principu ljudi kad
me sretnu uvek me pitaju Sta treniram, zanimljiva sam im ovako

krakata i istetovirana dok tréim sa
dzakom u pratnji psa kroz centar
Beograda. Zato i jesam pokrenula
svoj sajt na kojem sam predstavila
svoj nacin ishrane i treninga. S
obzirom na to da je ova prica
brzo zazivela i kad sam se uverila
da imam veliku posecenost na
sajtu pocela sam da organizujem
treninge tj. pozvala sam ljude da
dodu da treniramo zajedno. Na moju srecu kompaniji Reebok se
svidela moja ideja, tako da su preuzeli ceo koncept. Sada, dva puta

istovremeno studirati. Tamo sam se . L . > 2 it gt e 1 L
\‘,. odli¢no uklopila i zaljubila sam se u ~ Mesecno radimo javne treninge, koji u velikoj meri lice na dobre ! "
Ameriku. Bila sam totalni buntovnik, zurke. Zovemo dobre DJ-eve, napravimo razliite stanice, bude !
ali sam postala i deo sistema tj.  dosta tréanja i obi¢no su na lokacijama na kojim nije tako uobicajno i
deo tima gde svako za svakog ~ da neko trenira. -
Bl Tamo it protekcije, Pokazalo se da je ljude ovako lakSse motivisati nego samo A
svi smo jednaki sto se u neku : : i
K koAt o S online savetima. e
e = > D)€ Mnogo je lakSe kada nekog teras na trening. Mnogo mi je drago 3

To me je iskreno fasciniralo
jer i ja koja sam bila zvezda
ekipe, ako ne dodem na
vreme na trening, kaznjavala
se cela ekipa. To me je naucilo
odgovornosti i naucilo me je
da se trud zaista isplati. | tako
sam i nastavila da razmisljam
uvek. Posle povrede i operacije,
karijeru sam nastavila u
Francuskoj, naravno igrala sam i
za reprezentaciju Srbije gde sam
upoznala i svog muza. Onda sam
igrala i u Rumuniji i Nemackoj i u
Grékoj u Panatenaikosu.

e ..'.l-:- g %

kada nekog uspem da motivisem. Evo, teretana je otvorena sada tri
meseca i mogu da se pohvalim da ni jednom nismo uradili isti trening.
Imam preko osamdeset razli¢itih treninga koje stalno kombinujem. |
onda kada vidis da neko od dva skleka napreduje za petnaest budem
kao uciteljica ponosna na njih i velicam ih do zvezda. Znam koliko
je tesko da napredujes i koliko je tesko da se nateras na trening. |
kada misli$ da si nemocan da za neko vreme na sebi vidi$ napredak.
I dalje mnogo ljudi ocekuje instant rezultate i svi cekaju taj famozni
ponedeljak da krenu sa treningom, zato i volim Cinjenicu da se iz
treninga u trening ljudi vracaju i napreduju.

Ko su zapravo tvoji vezbaci, na prvi pogled cross fit je vise
trening za muskarce.

Na mojim treninzima je jednak broj i muskaraca i zena. Trening
delimo po grupama. Subotom su obicno otvoreni treninzi za sve, tada

"I \;y
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zovem i svoje prijatelje, najbolje cross fit-ere Srbije kako bi se i pocetnici uverili da mogu da
odrade trening koji rade sjajni sportisti. Mislim da kad vidi$ kako je neko napredovao posle
tri godine posvecenog treninga i kad vidi$ gde je on stigao dobije$S dodatnu motivaciju. Na
tim treninzima nema demonstracije sile, nema takmicenja “ja mogu 100, ti mozes 80..” ne
nego smo vise u fazonu medusobne motivacije i pruzanja podrske. Veoma sam ponosna na ovu
pricu i mnogo mi je simpati¢no Sto su i ljudi poceli da me prepoznaju i da me identifikuju sa
ovim sportom. Dobra je stvar
kad radiS nesto pozitivno i
kad u tome uspevas.

Veliki deo celokupne price
u vezi sa Urban Fitness-
om je i pravilan nacin
ishrane.

Ve¢ osam godina sam
vegetirajanac. U  Srbiji
su sva deca odrasla na
krompiru i mesu, ukljucujuci
i mene. Kada sam otisla
u inostranstvo, pored
svih  tih dokumentaraca,
obrazovanja, zavrsenih
kurseva iz nutricionizma
shvatila sam da nikako ne
mogu da se osecam dobro
ako u sebe konstatno unosim
dubre. Pocela sam da c¢itam

etikete na proizvodima, da
pazim Sta unosim i pratim kako se to reflektuje na moj organizam. Ako sam ja za 6-7 sati
spavanja naspavana i odmorna i ako mogu da odradim treninge, tréim ekstremne trke, a da,
kako neki kazu, jedem samo “liS¢e” onda sam pravi dokaz da nesto radim i ispravno.

Koji suplementi su deo tvoje ishrane?
Koristila sam Zero protein. Lako mi je da ga ponesem i na put, prakticno je pakovanje. | onda
uvek sebi mogu da obezbedim dobar proteinski obrok gde god se nalazim.

Ucesnica si i Spartan race-a, reci nam vise o tome
Spartan race su trke sa preprekama i obicno se odrzavaju u inostranstvu. Prvi put sam
uCestvovala proslog proleca, a ove godine sam ve¢ upala u elitnu diviziju gde tréim
sa ozbiljnim trkac¢ima koji se ovim trkama bave i po nekoliko godina. Zahvaljuju¢i mom
atleticizmu, imam dobre poluge i lako tréim, uspela sam da ih, takoreci stignem, za manje
vremena. Kroz ove trke upoznala sam mnogo ljudi iz razli¢itih delova sveta, krenula sam na
razne seminare. Zapravo, ljudi koji su osmislili spartan race su i osnivaci cross fit-a. Spartan
race je nastao u Vermontu kao trka sa preprekama na terenu koji nije adekvatan za tréanje
tj. negde izvan grada gde nikad ne znas$ Sta te Ceka. Kada se prijavim na trku ili kad mi
stigne poziv dobijem neopisivi nalet adrenalina i bukvalno sam kao na iglama jer nikad ne
znas Sta te ocekuje i Sta je to Sto Ce se desiti na jednoj od sledecih trka, da li ¢e biti kisa,
sunce, sneg....da li ¢u preci prepreke, da li ¢u upasti u neko blato. Bukvalno je nemoguce
dobro se pripremiti za ovu vrstu trke, mozeS da proklizas, moze neko bespotrebno da ti
uleti i da te poremeti, da padnes, da skliznes$. Trke se rade na pet, deset i

petnaest kilometara. Meni fali jo$ jedna, ova najduza, na koju idem u =
septembru, da uzmem tu kompletnu “trifetu” za Evropu koju jo$ wmllﬂf
niko od devojaka nije uzeo.

Koji su tvoji naredni planovi?

Kao i prosle godine radimo ponovo treninge u okviru Exit
festivala u Novom Sadu, onda idem na metal festival u Sloveniju,
pa ¢emo trenirati u Crnoj Gori, zajedno sa Reebok-om radi¢emo
i dalje javne treninge ovde u Beogradu, sa Wild Srbijom radimo
turneju po Srbiji...bice svakako radno leto, a za sledec¢u godinu
tek imam ozbilljne planove.

. ] - b . e B Pl - !
"7 T RS - TR SR

www. pansoort.eu

r- |

-ECIT_I_?{%—

ARGINIMNE
ALPHA-KETOGLUTARATE

BOLJA PROKRVLJENOST,
MISICNA ,,PUMPA*,
SNAGA | ENERGIJA

BOLJE PERFORMANSE |
BOLJI REZULTATI
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NOVINE 1Z SCITEC NUTRITION-A ZA VATRENU
ENERGIJU | "PRZENJE" MASTI

LakSe mrSavljenje i energicniji trening uz nove proizvode iz Pansport asortimana

Dva nova proizvoda kompanije Scitec Nutrition ¢e ubrzati sagorevanje masti i povecati Vas nivo
energije na jedan potpuno novi nivo! Uverite se i sami!

FIRE RAID

Fire Raid je stimulativni kompleks koji obuhvata Cak 13 aktivnih sastojaka! Nijedan
drugi proizvod ne mozZe da se pohvali ovakvim sastavom! Na prvom mestu je poznati
kofein, koji povecava nivo energije, drzi Vas budnim i povec¢ava koncentraciju i fokus.
Zatim tu su i biljni ekstrakti poput ekstrakta gorke
pomorandze Citrus Aurantium (izvor sinefrina), zeleni
éaj koji je bogat izvor antioksidanata, ekstrakt biljke
garsinija, tj. Garcinia Cambogia (mocni sagorevac
masti, kontroliSe nivo Secera u krvi i smanjuje apetit),
L-tirozin (utiCe na fokus, koncentraciju i rad Stitne
zlezde), esencijalna amino kiselina fenilalanin, alfa
lipoinska kiselina (mocan antioksidant i pomaze
u regulaciji nivoa Secera u krvi), hrom pikolinat
SCITEC Num'l‘lujl\ (takode pomaze odrzanju stabilnog nivoa glukoze
u krvi), koenzim Q10 (jedan od najpoznatijih
_M,_. antioksidanata, Stiti srce i povecava energiju),
" HUSCLE ARNY ekstrakt korena maslacka (prirodni antioksidant i
l.. "!'_ I!A“ diuretik), ekstrakt crvene kajen paprike (ubrzava
metabolizam i smanjuje apetit), kao i ekstrakt
ploda gorke tikve i ekstrakt biljke brahmi.

Sve zajedno, 13 aktivnih sastojaka ucini¢e da Vas
trening dobije potpuno novu dimenziju!

Kada govorimo o koris¢enju ovog suplementa,

S uzimati jednu kapsulu dnevno, najbolje uz

I3 COMPONENT ¥ obrok. Posle 8 - 10 nedelja koris¢enja

STIHUL.H.NT [:UHI-:.EK o . - f
. napraviti pauzu u trajanju od najmanje
] CAFELLER

FOOD 5 ey EHENT dve nedelje. Izbegavajte koriscenje
drugih stimulanasa dok koristite Fire
Raid!

PFX je kompleksni preparat koji
potpomaze sagorevanje  masti,
kontroliSe apetit i pomaze odrzanju
telesne tezine. Sadrzi cak 11
sastojaka, ukljucujuéi i Sinefrin
iz ekstrakta gorke pomorandze
(CitrusAurantium), ekstrakt ploda
garsinije, kofein za podizanje &
nivoa energije, ekstrakt lista —E:rrE:.—
zelenog caja, L-tirozin i hrom NUTRITION
pikolinat. Poznato je da je hrom
pikolinat vazan za normalan .
- s TIALLANT WERSHT AN BIOOYFA
metabolizam makronutrijenata MANAGEAENT COMSLEHR
i za odrzanje stabilnog nivoa
glukoze (Secera) u krvi.

Pored toga, u sastavu PFX-a

nalazi se i "MultiCarn” napredni
kompleks karnitina koji ukljucuje ¢ak dve vrste L-karnitina, a L-karnitin uti¢e na pretvaranje masnoca
u energiju, tj. pomaze da se masnole vise iskoriste kao izvor energije. Pored toga, ovaj matriks
je poboljsan dodatkom jabucne kiseline i holina koji doprinosi normalnom metabolizmu masti i
odrzanju zdrave funkcije jetre.

o ey s I

Kada je u pitanju koriS¢enje, uzimati 1 kapsulu dva puta dnevno, najbolje ujutru na prazan
stomak i u ranijim popodnevnim ¢asovima. Posle 3 meseca koris¢enja praviti pauzu u trajanju od
najmanje 4 nedelje. Izbegavati druge izvore kofeina i stimulanasa dok se koristi ovaj proizvod.

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane proizvodacasPre upotrebe konsultovatl lekara/nutricionistusNe preporucuje se
osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoracitis Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
R :

e

e
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PANSPORT-a

CAROBNA FORMULA PROTEINA
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Savrseni protein zaista postoji i upravo je stigao u Pansport
prodavnice! Ne bih se usudila za bilo koji proizvod da kazem da je
savrsen, ali proizvod koji ¢u Vam predstaviti u nastavku zaista to
zasluzuje! Saznajte i zasto.

Da li znate koja je ¢arobna formula proteina? Oktri¢u Vam tajnu! 0%
0% -90%. Malo jasnije, to bi izgledalo ovako:

» 0 % ugljenih hidrata

» 0 % masti

» 90 % visokokvalitetnog proteina (izolat surutke)
» bez laktoze

» bez holesterola

Mozda cete vel ovde stati sa Citanjem, jer sastav govori vise od
reci, a ujedno kompanija Scitec Nutrition je poznata po proizvodima
najviseg kvaliteta kao i po neodoljivim ukusima proteina!

Za one manje upucene, kao i one radoznale, evo jo$ nekoliko vaznih
informacija:

Zbog cega je Iso Great bas toliko “great”?
Neki proizvodadi suplemenata igraju marketinske igre sa procentima
whey proteina i mnogi od njih racunaju prosecnih 5 % (sadrzaj vlage)
koji je prirodno prisutan u proteinskom prahu, ali koji moze biti isusen
u laboratoriji, tako da tvrde da je koncentracija proteina za oko 5 %
visa nego Sto “zaista jeste” za kupce.
Ipak, Iso Great je whey protein koji je
zaista preko 90 %, tako da dobijate
&ist protein Sejk koji je zapravo 90
% protein! Pored toga, Iso Great
ima nula masnoc¢a i nula ugljenih
hidrata (Secera) Sto bi znacilo da
nema ni laktoze niti holesterola. U
pitanju je veoma kvalitetan izolat
proteina surutke - proizveden pod
4 niskim temperaturama i pritiskom,
Ry koriste¢i tehnike ultrafitracije

i mikrofiltracije - pruzajuci

o,

»
¥

nasem telu sve vazne
amino kiseline i bioloski
aktivne mikrofrakcije
proteina ukljucujuci
beta laktoglobulin, alfa
. laktalbumin, imunoglobulin
‘ G, laktoferin i dr. Ovakav

mu.: S NOVO |
4690/RSD

%

protein
doprinosi
odrzanjuirastu
miSicne mase
kao i odrzanju
zdravlja
kostiju.

Poveéanje misiéne
mase

Poznato je da je za
povecanje misi¢ne
mase potreban visi unos
proteina, jer protein
predstavlja  “gradivni
materijal” u nasSem
telu. Medutim nije uvek
lako uneti dovoljnu
koli¢inu proteina u toku
dana putem hrane, te su dodaci dobro i prakticno resenje kako bi se
povecao ukupan dnevni unos proteina!

Idealan za konzumiranje nakon treninga

Nakon treninga, nasem telu je potreban brz dotok amino kiselina. S
obzirom na to da Iso Great ne sadrzi dodatne masnoce ni laktozu, kao
i na to da je u pitanju Cist izolat proteina surutke, on ne opterecuje
stomak, lako se vari i ekstremno brzo dospeva do “gladnih” misic¢a
pruzajuc¢i im neophodnu aminokiselinsku podrsku. Takode je sjajan
proizvod za one osetljive na laktozu (mlecni Secer)! Ovaj protein
mozete konzumirati i ujutru nakon budenja, kada je nivo amino
kiselina prirodno nizak (nakon noc¢nog sna).

Savrsen za osobe na dijeti

Pored toga sto je ovaj protein odlican za uzimanje nakon treninga,
on ¢e obradovati i one koji su na dijeti! Ne sadrzi masnoce i ugljene
hidrate, ve¢ samo Cist protein! MoZete da uZivate u lepom i ukusnom
“milk-Sejku” cak i kada ste na dijeti!

sciTeC
MNUTRITIEON

Protein za profesionalce
Mnogi profesionalni bodibilderi takode
koriste ovaj protein! U periodu
najstrozijih dijeta, strogo se vodi
raCuna o masnoc¢ama i ugljenim
hidratima, te se ovaj protein
odli¢no uklapa cak i u najstroziju
dijetu!
Probajte Scitec Iso Great
ZeroSugar ZeroFat i javite nam
4 Vase utiske na Pansport forumu
e (www.pansport.rs/forum)

PO7ORENJE: Preporucena upotreba prapisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane

proizvodacay Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne

smeju prekoracitifDodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani:

www. pansport.au
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Preporuceno 1z

Dugotrajni i naporni treninzi predstavljaju veliko opterecenje ﬂtnn-ﬂjr
POGONSKO GORI‘,O i stres za kompletan organizam. Zglobovi takode stradaju, a 4 __ f‘i

veliki pritisak i opterecenje im svakako limitira funkciju.

ZA ZDRA‘,E ZG LO BO‘,E De'§.avaju se razna o§teéenja %globova, Nevezano za sport

kojim se bavimo, a bol je cest pratilac tih promena.

Ovaj podatak bi zasigurno trebalo da nas upozori da
J 0 I N I F U E L zastita zglobova treba da bude u prvom planu. Njihova
funkcija je da nam omogucée nesmetano i lako kretanje.

Kosti u svakom zglobu su obavijene hrskavicom i ona 41"-1 *\»‘:"
LIQUID 2 ber

predstavlja klizav materijal koji omogucava da kosti lako

klize jedna po drugoj. Gubljenjem njene elasticnosti moze doci

do smanjene pokretljivosti, bola ili upale. Cesto se, kao preventivni metod, koristi
glukozamin sulfat koji doprinosi obnavljanju hrskavice sto direktno omogucava i ve¢u
fleksibilnost zglobova.

Twinlabov proizvod Joint Fuel Liquid je odli¢an za zastitu zglobova. Ve¢ pomenuti
glukozamin sulfat, koji je jedan od bitnih gradivnih blokova hrskavice i igra bitnu
ulogu u formiranju povrsina zglobova, je sastavni deo ovog
proizvoda. Joint Fuel, iliti gorivo za zglobove se nalazi u teCnom
stanju i predstavlja jedinstvenu kombinaciju glukozamin
hidrohlorida, hondroitin sulfata i kolagena u tecnom obliku radi
lakse digestije, apsorcije i iskoris¢enja. Takva mesSavina
predstavlja nutritivnu podrsku za ocuvanje i unapredivanje
zdravlja i funkcije zglobova, hrskavice i ligamenata. Postoji
veliki broj naucnih ispitivanja koja govore o pozitivnim
dejstvima i konkretnom ucinku glukozamina, hondroitina
i kolagena. Isti¢e se njihova kljucna uloga u proizvodnji
i jaCanju vezivnog tkiva i hrskavice. Koris¢enjem ovog
preparata oseticete mnoge beneficije, a rezultati ce biti
odli¢ni. Za razliku od drugih terapija koje samo sakrivaju
bol, odnosno smanjuju osetljivost na bol, ne cinedi nista
da se pronade uzrok bola, Joint Fuel Liquid hrani zglobove
i smanjuje dalje oStecenje tkiva i ima dokazanu istoriju
koris¢enja. Zato i postoji veliki broj pereparata za zastitu
zglobova, ali treba biti pazljiv prilikom odabira. Joint Fuel
je odlican izbor jer poseduje glukozamin koji je kljucni
sastojak za zastitu zglobova. 3 =
Kombinacija glukozamina, hondroitin sulfata i kolagena koji ‘0INT AND CARTILAE
se nalazi u tecnom obliku Sto vam automatski omogucava = E_UP@TI_ :
laksu upotrebu, brzu i bolju apsorciju, za razliku od tableta. i
Preporucena upotreba je dva puta dnevno, jedna supena
kasika (15 ml) posle obroka. Joint Fuel je definitivno
odli¢an izbor za vas ako ste redovni na treningu, ako osecate bol i pritisak na zglobovima. Ne treba cekati da se
stvari pogorsaju, vec treba pristupiti brze i pronaci i sanirati uzrok bola. Joint Fuel Liquid je izuzetna formula
koja ¢e vam sigurno pomoci i omoguciti vam nesmetano treniranje bez bola i remecenja trenaznog plana.

A STA TI PIJES?

Izoronieénvi NaPICI ISOSTAR ZA KVALITETND
OSVEZENJE | REHIDRATACIJU

U toku letnjih vrudina organizmu je najvaznije obezbediti dobru hidrataciju. Bez obzira na to da li ste -
aktivni sportista ili samo volite da Setate i trcite u prirodi, vaSem organizmu u ovim periodima pojacanog / __ far.com
znojenja je potrebno mnogo vise tecnosti. !
Naravno, voda je nezaobilazna. Minimalno je potrebno da unesete 2 litre dnevno i to ako ste prosecne
grade tela i ako nemate naporne treninge. U svakom drugom slucaju, kolicina se znatno uvecava.

Ono $to mnogi zaboravljaju je da voda ipak ne moze da nadoknadi sve neophodne « HYDRATE

elemente koje gubimo znojenjem poput elektrolita ili minerala. Kada se ovo H PERFDHF‘

ﬂl .

desi moze doci i do nesvestica, gréeva u nogama i sl. Kako bismo ovo
izbegli potrebni su nam izotonicni napici poput Isostar-a.

LT

SPORT DRINK

Isostar napitak mozete konzumirati pre, u toku i posle treninga. LEMDN

Izuzetno je osvezavajuc, ukusan i svakako koristan za vas =
organizam. Ugljeni hidrati, vitamini i minerali koje unosite AKCIJA
putem ovog super-napitka oporavice vas organizam i

olak$ati vam svaki naredni napor. 680 RSD 'i T

Ne zaboravite na osnovno: hidratacija, oporavak, odmor. | ~ SEECCIEREGE Rs%
o . USTEDA: 210 RSDN 0
napredak ce sigurno doci. . & )

g

fl_?t,féi

— e

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

ANSBPORT wwn pansport. e




PANSPORT-a

Cuba su mocuén!
CoKoLADICA KOJA NE GOJI.

ISOSTAR PROTEIN BAR

Ovog puta imam priliku da vam piSem o ne¢emu sto sigurno svako od vas voli. U pitanju
su Cokoladice, ali ne bilo kakve vec¢ Cokoladice sa proteinima visoke bioloske vrednosti.
Pored proteina ove Cokoladice sadrze vitamine i saharozu koja se veoma brzo razgraduje
u krvi i daje energiju vasim misi¢ima. Zbog svog

sastava veoma je pogodna za konzumiranje

pre i posle treninga, a takode je mozete uzeti

i izmedu obroka kao uzinu jer sadrzi sve vazne

hranljive sastojke. Ja ih ponekad kupujem i

koristim odmah posle treninga kako bih razbio

monotoniju ispijanja proteinskih Sejkova. A

imam i tu srecu da se u blizini fakulteta na kome

studiram nalazi radnja Pansporta pa se Cesto

nadu i na mom meniju kao uzina. Ako uzmemo

u obzir da je brza hrana koja se moze kupiti u

okolini fakulteta puna masti i ugljenih hidrata,

a pri tom sadrzi veoma mali procenat proteina,

a ipak nije jeftina, ostaje vam samo da nosite

sa sobom hranu koju ste pripremili kod kuce, ali

sloZicete se sa mnom da su ovakve Cokoladice

mnogo prakticnije.

Kako bih vam blize predstavio prednosti ovog

proizvoda vraticu se na osnovnu ulogu proteina

u ishrani. Proteini su nezamenljive hranljive

materije koje su neophodne u svakodnevnoj

ishrani i bez njih nas ogranizam ne bi mogao

normalno da funkcionise. Kao osnovne gradivne materije uestvuju u izradnji tkiva, enzima,
hormona... Jos vise dobijaju na znacaju kada je u pitanju ishrana sportista. Sportisti imaju
vedi procenat miSi¢éne mase za Cije je odrzavanje potrebna i veca kolicina proteina. Proteini
se u nasem telu razlazu na amino kiseline koje dalje uéestviju u izgradnji miSica. Dnevna
potreba za proteinima kod sportista iznosi od 1,5 do 2 g po kg.

U tekstu iznad pomenuo sam da je ovakva Cokoladica pogodna za konzumiranje posle
treninga, ali zasto su proteini i ugljeni hidrati tad toliko bitni ? Nakon treninga u prvih 15-
20 minuta na$ organizam je u mogucnosti da prihvati i ugradi najvise hranljivih sastojaka
zato mu je potrebno obezbediti ugljene hidrate kako bi se popunile ispraznjene rezerve
glikogena, sto je veoma bitno da bismo sprecili katabolizam (razgradnju misic¢a). Proteini
isto tako imaju veliku vaznost jer treba da osiguraju dovoljne koli¢ine amino kiselina koje
su potrebe za regeneraciju i rast misica.

Najvec¢i deo proteina treba da unosite putem hrane. U hranu bogatu proteinima visoke
bioloske vrednosti spadaju meso, riba, jaja i mlecni proizvodi. Pored proteina i ugljenih
hidrata u znacajnijim koli¢inama koje iznose
preporucenog unosa nalaze se vitamini B1,

je jos jedna prednost ovog proizvoda.

B2, B3, B6 i vitamin C Sto
ProizvodaC u  opisu
ovog proizvoda istice

\
_1 OLESTN  vaznost  vitamina  B1
= ; s‘ﬁ?&?ﬂ:aﬂsﬁsn lkoji kigr'aw .zn:j(:;éjnu
o : £ 4 ulogu u koris¢enju Secera
( flfa.f[t?r;, @¥/ i pomaze normalnom
HIGHPROTEM 75 8 : funkcionisanju misi¢a
eliminacijom mlecne
kiseline. Takode se istice

i uloga vitamina Bé koji je neophodan za proteinski i lipidni metabolizam i razgradnju
glikogena do glukoze.

zbog njihove cene sada imam sjajnu vest za vas. Pored mnogih
drugih proizvoda u ponudi Pansporta na akciji su ovog puta
bas High Protein cokoladice firme Isostar. Zato, iskoristite
akciju i Castite sebe i vama drage osobe ovim neverovatnim
proizvodom koji u isto vreme sadrzi sve vazne nutrijente, a
pri tom je i jako ukusan. Zbog svog sastava i ukusa one su
pravo savrsenstvo za one koji svoj dan ne mogu da zamisle
bez slaktisa. Cak i oni koju su na dijeti sada imaju priliku da
uzivaju u slatkisima koji nece u velikoj meri narusiti njihov
program ishrane.

Ako ste se ranije dvoumili oko kupovine proteinskih ¢okoladica e

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

se ne smeju prekoraditi. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

80 procentni proteinski sejk
obogacen glutaminom,
vitaminima, kalcijumom i
magnezijumom,
odlicnih ukusa

PONUDA

T e
BANAME/BANANA

Made in Germany

www. nansport.aq
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za bolje
opste zdravlje

Easy-C Time Release
Izuzetna pomoc vasem
organizmu, vitamin C sa dugim
i postepenim delovanjem

N.-‘\'['F{.{QL

Easy-(I'R narrer

Time Releat =
m{}[] mg EHEY C

*Em e Siomach o

Time Release

500mg

g un Stk

e Bl wilh)

88 Blerified Vilamin C

50 TABLETS
Bl 5521 EwENT

Energizer multivitamin
Jaca imuni sistem

i sadrzi M ¥
23 vitamina - = i
i minerala % '? "
2 VITAMING & Mr&w.s
NATR@®L
MY FAVORITE

18 :’7?,4 NSPORT

Preporuceno 1z

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 ¢e 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 pomoci vam da savladate

RUKAVICE SA STEZNIKOM 5 =
Rukavice imaju steznik oko zglobova koji ¢e vam pomoci -;"r
da se bolje zastitite od mogucih povreda kao i da olaksate 1490 RSD
sebi dizanje velikih tezina tokom treninga. \_ﬂ \ p
U nasoj ponudi rukavice mozete pronaci u crvenoj, sivoj
i crnoj boji. i
Velicine 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 najéesce 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.

. A
Specijalno dizajnirane za devojke, ove rukavice daju vam \
odlicnu podrsku na treningu, Stite vase ruke od mogucih 1160 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 CVETNOG 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
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

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.

1 280 RSD ‘~‘

‘4

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. Preporu€ene dnevne doze
se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

www. pansport.eqa
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Natrol CoQ-10 30 mg, CoQ-10 50 mg i CoQ-10 100 mg

Mocan antioksidant za zdravlje srca i celijsku energiju ‘ BRZO0 | PRECIZNO MEREN.E
Koenzim Q10 je  mocni - SUBER} MASE, PROCENTA MASTI |

antioksidant koji ¢e vam pomoci @ﬂ?ﬁﬂ‘

da pobolj§ateJ zdravljep srca, . T3 HIDHIH“H“STI UHGAHIZMA
fizicku sposobnost, i uopste i L |

kvalitet svakodnevnog Zivota.

Koenzim Q-10 je esencijalna,

vitaminu slicna supstanca i MAT 1
rastvorljiva u mastima. Srce, jetra, CuQ I(] NATRS BQ 1“
bubreg i pankreas su organi koji ga 3{1111g CUQ “} = =0

sadrze u najvecoj koncentraciji. A 100mg umg

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)

Nutrabolics MASS FUSION + Sejker
e Uz Mass Fusion dobijate na poklon Sejker LﬂKﬂ PHEHDSWE |
Mass Fusion je koristan pogotovo za one koji ne mogu JEDHUSTA“HE ZA UPOTREBU

nutrabolcs da zamisle da jedu ¢vrstu hranu na svaka dva sata. Mass
Fusion sadrzi proteine visokog kvaliteta, slozene ugljene

RS hidrate, napredne kreatinske dodatke, i sve dobre
M S masti.
FUSIDN Preporucena upotreba: Razmutiti sadrzaj jedne

doze (235 g) u 3-6 dl hladne vode ili mleka. Piti 2
puta dnevno po 1 dozu.

Ukusi: ¢okolada, vanila, jagoda
Pakovanje: 7,26 kg

{
2700 RSD

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 4

iz mleka. Ovakav sastav doprinosi rastu i odrzavanju . UEUKI l LAKU 6"-'-'6""]
kvalitetne misi¢ne mase. . 5

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

Ukus: ¢okolada, limun, tiramisu ONUDA
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, ve¢ indirektni i njenim unosom se povecava sinteza

karnozina. Studije su pokazale da upotrebom beta alanina u periodu EETH

od Cetiri nedelje rezerve karnozina mogu da se povecaju i

preko 50 %, a redovnom upotrebom od oko tri meseca, cak HLHNINE
i 80 %. SUPER® 1
Preporucena upotreba: jednu dozu (1,6 g) pomesati sa vodom,

sokom ili drugim napitkom. Konzumirati dva puta dnevno. PQNUDA a

Pakovanje: 192 g

ODOBRENE OD STRANE FDA

(ADMINISTRACIJE ZA ZDRAVLJE | LEKOVE)

%ANSPGRT 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. Preporudene dnevne doze
se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

&
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NA ZDRAV NACIN DO TELA
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- Doslo je vreme
g B BT

cuvenog spremanja
za leto i dilema koje
se ti¢u plaze i bazena. Da li je i
vasa parola: “Bolje je sramotiti se
sedam dana na plazi, nego muditi
se godinu dana u teretani?!“

o
Eﬂ!_EE*

Jk e
‘*?“’-? ,  Siguran sam da ve¢ dovoljno znate o
y neophodnosti dobre hidratacije, vocu i
bi trebalo da jedete u ovom periodu,
napicima i drugim dodacima ishrani,
koji ¢e vam omoguditi bolje performanse. Poenta
price bice u kratkim smernicama oko toga kako da se pripremite za
ovo leto, kao i da realno sagledate zelje i mogucnosti!

povréu koje
izotoni¢nim

Upoznajte se sa pojmovima: parametri energetske potrosnje vaseg
tela (BMR, TDEE), trening hipertrofije (70-80 % od 1 MR), potreban
Intenzitet (ciljana zona pulsa), trajanje i ucestalost kardio treninga.
Savladajte osnovne pojmove koji se ticu ishrane (nutritivna i
energetska vrednost namirnica koje imate u ishrani), makronutrijenti
- ciljani unos ugljenih hidrata, glikemijski indeks (Gl), glikemijsko
opterecenje (GL), proteini visoke bioloske vrednosti (kompletni
proteini), zdrave masti, kao i njihovi delotvorni odnosi. Shvatite
da je proces skidanja masnih naslaga - sistem, a na vama je da ga
ucinite sistemom koji dobija!

Nemojte ocekivati da cete mesec dana pred odlazak na more ostvariti
gubitak od desetak i vise kilograma, kao Sto vam to serviraju razne
kvazi-dijete iz popularnih casopisa. Vas cilj nije izgladnjivanje
i ekstremnost u treningu, ve¢ zdrav gubitak kilograma, koji
podrazumeva umeren kalorijski deficit (500 - 1000 kCal u odnosu na
TDEE). Logika kalorijskog deficita je jednostavna - deficit pravite
pola - pola. Pola na racun ishrane (modifikacija unosa ugljenih
hidrata) i pola na racun treninga (kardio trening niskog intenziteta -
65 - 70 % od max HR, za iskusnije HIIT). Ne bi trebalo zaboraviti na
znacajan doprinos treninga sa opterec¢enjem (trening hipertrofije)
koji je tu da pored doprinosa kalorijskom deficitu omoguci dovoljan
stimulans za ocuvanje postojece miSicne mase (uz dovoljan unos
proteina visoke bioloske vrednosti i zdravih masti). Da bi priblizno
objasnili delotvornost ovog sistema, pojednostavimo

neke stvari: masno tkivo se sastoji od vode i

masti (1 kg masti imao oko 9000 kCal), kada

odbijemo udeo vode, dobijamo da 1 kg masnog

g NSPORT

tkiva ima oko 7000 kCal, ako ste u deficitu od 500 kCal (u odnosu na
svoj TDEE) u toku sedam dana, to daje - 3500 kCal, tj. oko pola kg
sala nedeljno. Ovakvim sistemom deficita cete svom telu omoguciti
zdrav gubitak, pre svega masnog tkiva tj. 2 - 5 kg za mesec dana!
Gubici u misi¢noj masi su neminovni u stanju kalorijskog deficita, ali
vestim manipulacijama u unosu makronutrijenata (proteina, hidrata,
masti), kao i sistematskim pristupom trenaznom procesu, ti gubici
¢e biti minimalizovani. Dakle, povecanje misicne mase i skidanje
masnih naslaga u isto vreme je malo verovatno, a sa druge strane
procenite da li imate dovoljno miSi¢éne mase, a i opravdanog razloga
da posegnete za logikom deficita -
da bi se sekao, moras$ da imas sta
da seces!

Akoidete ekstremno nisko po pitanju
unosa ugljenih hidrata barem
jednom nedeljno unos ugljenih
hidrata povecajte na 3 - 4 grama
po kilogramu, u protivhom,
doci ¢e do usporavanja vaseg
metabolizma (zastita tela
od energetskog kolapsa),
stagnacije u procesu
skidanja masnih naslaga,
drasti¢nog gubitka
misi¢ne mase, smanjenja
trenaznog kapaciteta, i
posledi¢nog jo-jo efekta

po povratku na ustaljeni
rezim ishrane!

Vise manjih obroka u toku dana

je najbolje resenje (4 - 6 obroka bi bilo

idealno). Pomenimo i specificno dinamicko dejstvo hrane (SDDH):
vise obroka = viSe varenja = veca potrosnja energije na proces varenja
= doprinos kalorijskom deficitu, a ujedno i manje opterecenje
za vas digestivni sistem, kao i mogucénost za bolje i svrsishodnije
iskoris¢cavanje hranljivih materija (mikro i makronutrijenata).
Zaboravite na junk kalorije (belo brasno, slatkise, grickalice, brzu
hranu). Jedan cheat meal nedeljno je maksimalno dozvoljeno
sagresenje!

Konzumiranje hidrata kasno nocu ometa otpustanje hormona
rasta i promovise skladiStenje masti dok spavate (efekti insulinske
sekrecije). lzvori proteina visoke bioloske vrednosti i zdravih masti -
idealni u obroku pred pocinak (npr. posniji sir + kikriki).

Osnovna preporuka je da restriktivne dijete ne bi trebalo da traju
duze od 12 nedelja...
Vise od ovoga dovesce do drasti¢nog gubitka misicne mase i
ugrozavanja sopstvenog zdravlja. Ako niste dosli do Zeljene
definicije posle 12 nedelja dijete, uzmite 4 nedelje
odmora od dijete tzv. Metabolicki restart (nastavite da
jedete dobro i ¢isto, ali povecajte

\ kalorije) i onda krenite u jos =
jedan ciklus. @5“]"‘{

&
[
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Ahilova tetiva - misi¢ lista
(m.triceps surae), koji je
pregibac (fleksor) stopala,
sastavljen je od dva misica -
m. gastrocnemius i m. soleus.
Oni se pripajaju zajedni¢kom
tetivom (Ahilova tetiva) na
zadnjoj strani petne kosti
(calcaneus). Ahilova tetiva
je najsnaznija tetiva u
nasem telu i za razliku od
drugih tetiva nema omotac
(peritendineum). Sa zadnje
strane nalazi se odmah ispod
koZe, a sa prednje strane je
pokrivena retrokalkanealnom
burzom (kesicom koja je stiti
od trenja i koja je odvaja od petne kosti).

Kako dolazi do povrede?

Povreda Ahilove tetive se javlja u sportovima sa dosta trcanja i
ponavljanim skokovima (fudbal, ragbi, rukomet, kosarka). Povrede
tetive posledica su nesrazmere izmedu trenaznih opterelenja i
perioda odmora izmedu treninga (sindromi prenaprezanja).

Uzroci nastanka povrede mogu biti vezani za sportistu ili za uslove
treninga:

Unutrasnji uzroci (sportista) - deformiteti stopala stvaraju poremecaj
biomehanike pri kretanju Sto rezultira povecanim opterecenjem
Ahilove tetive (udubljeno stopalo, ravna stopala), zategnutost Ahilove
tetive (smanjena fleksibilnost misSica gastroknemiusa), deformiteti
potkolenice (takozvana O kolena) povecavaju mehanicki

stres na Ahilovoj tetivi.

Spoljasnji uzroci (uslovi treninga) - neadekvatna
sportska obuca (istrosena ili neprimerena oprema),
nepravilna podloga (previse tvrda ili neravna), ceste
promene podloge i nepravilno doziranje treninga (nagla
forsiranja intenziteta i obima treninga, nedovoljno
odmora izmedu trening sesija, nezagrejanost,
preskaknje istezanja na kraju treninga).

Na sta se Zali sportista?
Sportista se Zali na postepen pocetak bolova u predelu
Ahilove tetive - bolovi koji se javljaju na pocetku
fizicke aktivnosti i smanjuju se tokom treninga.
Kasnije se javlja jutarnja ukocCenost i bolovi u predelu
tetive koji nestaju nakon nekoliko koraka. Ponekad se
javlja i oseéaj skripanja
(pucketanja) u predelu
tetive. Dijagnoza se
postavlja na osnovu podataka o
pocetku bolesti i karakteristikama
tegoba koje sportista oseca, kao i
pregledom sportiste. Lokalno postoji
otok tetive i osetljivost na dodir.
Tacna dijagnoza se postavlja na
osnovu ultrazvuénog pregleda tetive i
eventualno magnetne rezonance.
Lecenje tendinopatija
Akutni tretman RICE tretman (rest,
ice, compression, elevation) - u prvih
48-72 sati tretmana povrede tetive
primenjuje se tretman krioterapijom
(hladenje) i lokalna primena krema
ili gelova za smanjenje otoka
y/ (Hepatrombin, Lioton). Ukoliko tegobe
‘  nisu jako izrazene nije potrebno
prekidati sportsku aktivnost, ve¢ samo

osetljiva,

www. nansport.aq

Kakodasprecitepovredu

tetive?

smanjiti intenzitet treninga. U slucaju izrazenih tegoba, potrebno je
prekinuti trening nekoliko dana do smirenja tegoba.

Rehabilitacija tendinopatija primenjuju se razli¢iti oblici fizikalne
terapije - za uklanjanje bolova, smanjenje otoka, razbijanje
priraslica, podsticanje regeneracije tkiva. Neophodna je korekcija
biomehanickih nepravilnosti stopala i tehnike sportiste - koriste se
ortoze (ulosci za obucu, podmetaci za petu), sprovodenje programa
vezbi jacanja misi¢a i propriocepcije, kao i vezbi

istezanja misica.

U slucajevima, koji se ne povlage na primenjenu

terapiju razmatra se primena lokalnih
infiltracija inekcijama

kortikosteroida,

medutim sa

tom  terapijom Musculus triceps
treba biti veoma surae
oprezan zbog (m.gastrocnemius+ |
povecanog rizika m.soleus

od pucanja

tetive. Povratak u

igru se dozvoljava Calcaneus

kada je sportista (petna kost) ]

bez tegoba, loklani
nalaz je uredan,
misSi¢na snaga i obim "
pokreta su adekvatni =
i simetricni, koristi se
podmeta¢ - ortoza za
petu.

Tendinitis Ahllove tetive — akutna upala tetive, javlja se kao pesledica
istevremencg delovanja neliolile faktora (velike trenaing opterséenje, neravha
podloga, nedovoljne odmors), nastaje olok tetive, koja je cadebljala i balno

Entezitis Ahilove tetive - upaln proces je lokalizovan na samom pripoju tebive 28
petnu kost, Ova tendinopatija je upornija od tendinitisa | zahteva dufe legenje,
Udruieno sa ovim stanjem mode biti | pojava retrokalkanezlnog burzitiza,

Tendinoza Ahilove tetive — razvija se kao posledica bronicnib ostecenjz tetive
kadz se upalni proces ne zaustavi u akutnoj fazi, rezultat je ponavljanih
opterecenja na tetivi tokom dufeg vremena Sto stvara promenu strukture tetive,
tetiva je zadebljala, tvrdja, prisutni su évorici u tetivi, ovaj sindrom se javlja kod
sprtista srednjih godina | rekreativaca.

Prevencija nastanka povrede Ahilove tetive

» neophodno je korigovati eventualne biomehanicke nepravilnosti
koje sportista ima (nepravilnosti stopala, smanjena fleksibilnost
misica potkolenice)

» pravilno doziranje treninga i dovoljno odmora

» obavezno zagrevanje na pocetku treninga i istezanje na kraju
treninga

» primena hladenja lokalno u sluéaju
bolova posle treninga

Najvaznije je redovno istezanje
Ahilove tetive na kraju treninga (!)
> Sto viSe godina sportskog staza
i Sto viSe sati treninga > to vise
istezanja.

Ovo je posebno vazno za vikend
rekreativce (fudbal, kosarka,
odbojka, tenis) - koji imaju veliki
rizik od povrede tetive!
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NAJVAZNIJA OD SVIH VEZBI

Za unapredenije bilo kog aspekta sebe neophodni su rad, usavrsavanje
i vezba. lzgradnja misica i sagorevanje masnog tkiva se ni po cemu
ne razlikuju - ako zelite uspeh u njima, postoji vezba koju MORATE
raditi SVAKOG DANA.

To nije ¢ucanj. Nije sklek. Nije zgib. Nije cak ni most ta najvaznija
od svih vezbi. U pitanju nije fizicka nego mentalna vezba. | zove
se odlaganje zadovoljenja. Sta to upravo rekoh? Budite paZljivi,
jer odmah prelazim na stvar. Ako je shvatite na pravi nacin, upravo
odlaganje zadovoljenja bice jedinstvena, najvaznija vestina koju
Cete razviti. Posmatrajte to ovako:

Marija nastoji da izgubi na tezini. Vidi kolac, pozeli ga... pojede ga.
Danijela nastoji da izgubi na tezini. Vidi kola¢, pozeli ga... ali odlucuje
da saceka sledeci (planirani) obrok u
kom ce jesti “slobodnije namirnice”.
Jasno je da Danijela ima vise izgleda
da dostigne svoj cilj.

Marko nastoji da izgradi miSice.
Predvideo sam da izvede krajnje
iscrpljuju¢i  set cuénjeva od 20
ponavljanja. Nakon 15 ponavljanja,
zeli da odustane - i to i Cini. Danijela
nastoji da izgradi miSi¢e. Predvideo
sam da izvede krajnje iscrpljujuci set
¢ucnjeva od 20 ponavljanja. Nakon
15 ponavljanja, zeli da odustane -
ali odlaZze neposredno zadovoljenje,
izvlaci jo$ 5 ponavljanja i zavrsava
seriju. Jasno je da Danijela ima... vec
shvatate, zar ne?

Evo  potpuno novog nacina
posmatranja stvari: odlazuci
zadovoljenje Danijela ¢e ne samo
ostvariti ciljeve u pogledu gubitka
masnog tkiva - postupajuci tako
ucinice da pomenuti kolac, kada se
njime konacno posluzi, ima BOLJI
ukus i u njemu ce uzivati VISE.
Takode, ona ne samo da ce dostici
ciljeve u izgradnji misi¢cne mase -
vec ¢e joj i odmor nakon vracanja
opterecenja na stalak prijati mnogo
viSe jer je u potpunosti zasluzen
i dolazi kao istinska satisfakcija.
(Marija, Marko i Danijela su, uzgred,
stvarne osobe - ne izmisljeni primeri
kojima bih naglasio ono Sto zelim da
kazem.)

Koncept odlaganja zadovoljenja ne

moze biti jednostavniji: ¢injenje izbora koji ogranic¢avaju mogucnost
dobijanja necega sada u cilju zadovoljstva koje sledi dobijanjem
viseg, veceg ili boljeg - kasnije. Iz par primera koji slede saznacete
ponesto o sebi, ali i osobama u svom okruzenju.

U Cuvenom eksperimentu na univerzitetu Stenford posmatrana su
deca uzrasta 4 - 6 godina kojima je dat po kolaci¢ i koja su ostavljena
u prostoriji na 15 minuta, uz izbor: da pojedu kolaci¢ odmah ili da,
ako saCekaju 15 minuta, dobiju jos jedan. Neka deca (trecina njih)
su bila u stanju da sacekaju, a druga nisu.

Studija se nije zavrsila na tome i nastavljena je tokom adolescencije.
Zakljuéeno je da su deca sposobna da odlazu zadovoljenje pozitivnija,
istrajnija pri suoavanju sa teskocama, viSe samomotivisana, imaju
vecu sposobnost prilagodavanja okolnostima, da su pouzdanije osobe
na koje se u ve¢oj meri moze osloniti, sposobna da rutinski koriste
mo¢ odlaganja zadovoljenja pri ostvarenju ciljeva i da, kao daci,
imaju daleko bolje ocene. S druge strane, deca koja nesposobna da
odloze zadovoljenje su problemati¢nija, tvrdoglavija, neodlu¢nija,
nepoverljiva, nepouzdana, niskog samopostovanja i samopouzdanja.
Poslednja studija na istim ispitanicima, sprovedena 2011, pokazala je
kako te karakteristike ostaju tokom Citavog Zivota. Dakle, sposobnost
odlaganja zadovoljenja je jedan od najsnaznijih pokazatelja kasnijeg
uspeha.
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i je za vecinu ljudi jedna od najtezih
1 4 stvari u zivotu. Zivimo u okruzenju

Drugo istrazivanje, na univerzitetu Jejl, ukazuje na snhaznu vezu
izmedu modéi odlaganja zadovoljenja i inteligencije. Prednji
prefrontalni korteks je oblast mozga koja pomaze u obradi slozenih
problema i radu na vise istovremenih ciljeva Sto, naravno, zahteva i
bolju samokontrolu. Prema rec¢ima jednog od istrazivaca: “Vec neko
vreme poznato je da su inteligencija i samokontrola povezani, samo
nismo znali zasto. Nasa studija ukazuje na tacnu mozdanu strukturu,
prednji prefrontalni korteks, koji je jedna od oblasti mozga koja
poslednja doseze zrelost.”

U istrazivanju, 103 odrasle osobe suocene su sa izborima svedenim
na osnovno: odabrati veliku finansijsku nagradu nakon nekog
vremena ili znatno manju ve¢ danas. Nakon toga su podvrgnute
razli¢itim testovima inteligencije
i kratkorocne memorije, kao
i magnetnoj rezonanci tokom
izvodenja  testova  kratkorocne
memorije. Osobe sa najboljim
rezultatima na testovima
inteligencije i najuspesnije na
testovima odlaganja zadovoljenja
pokazale su i najviSu mozdanu
aktivnost (merenu  magnentnom
rezonancom) u prednjem
prefrontalnom  korteksu.  Bolje
pamcenje se, kao i sposobnost
odlaganja zadovoljenja, takode
povezuje sa inteligencijom.

Svakodnevno smo svedoci sve
rasprostranjenije gojaznosti, fizicke

zapustenosti i, Sto me najvise
uznemirava, prave epidemije
svojevrsne mentalne mekoce i

odsustva karaktera. Razlog tome
je jednostavna (ne)moc u cinjenju
svakodnevnih izbora uz uzimanje u
obzir odlaganja zadovoljenja, Sto

gde Zelimo sve i odmah, bez
razmiSljanja o uticaju konkretnog
izbora na buducnost.

Takav stav se nosi iz detinjstva:
deca Zele sve ¢im im to padne na
pamet, a roditelji obicno pokleknu
pred tim (na stranu to da su i mnogi
roditelji na istom nivou nemodi da
saCekaju zaista optimalan, a ne prvi
slobodan trenutak za ostvarenje
htenja). Svako odlaganje zadovoljenja je veoma li¢an izbor i odluka,
stvar koja u ogromnoj meri govori o0 nama i ima odlucujuci uticaj na
zivotni (ne) uspeh. Na osnovu dva pomenuta istrazivanja, jos jednom
se potvrduje kako je nacin ponasanja u jednoj oblasti Zivota jasna
slika ponasanja osobe u svim ostalim oblastima. Uobicajeno je da se,
kada se razmislja o odlaganju zadovoljenja, u umu stvara izuzetno
negativna slika - jer vizualizuju se zrtvovanje i neka vrsta patnje. Ali
ako ste u stanju da obrnete taj uobicajeni scenario i razmisljate o
odlaganju zadovoljenja kao o nacinu putem kojeg ¢e hrana imati bolji
ukus ili vreme odmora izmedu serija prijati viSe, onda ono vise nije
negativno - upravo suprotno, postaje nacin kojim pozitivno postaje
jos bolje. A kako se to zove izuzev sjajno, odli¢no... cool? Radite na
odlaganju zadovoljenja. Svakodnevno brusite =
“\wnl

i usavrSavajte tu najvazniju vestinu. A
potom, kada za to dode vreme, uzivajte @
u zasluZzenoj, planiranoj nagradi!
Pokusajte, i gledajte Sta se desava.

Radite

Trenirajte pametnije.
efikasnije. Ostvarite vise.
Za dodatna pitanja kontaktirajte me
na iseni@XTNsity.com ili potrazite
savet na www.XTNsity.com.

wwa nansoort.eo



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
g 5 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 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



