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Bilten pisu... 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

] 37} ostalim korisnicima nasih proizvoda.
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PANSPORT proSiruje tim sponzorisanih sportista

Kompanija Pansport u narednom periodu Zeli da prosiri tim sponzorisanih sportista. S tim u vezi, Zelimo da
podrzimo mlade, perspektivne i uspesne ljude da postignu jos bolje rezultate.

Opis posla: R T
Savetovanje iz oblasti ishrane, treninga i suplementacije na Pansport forumu, pisanje i f J
tekstova i clanaka iz navedenih oblasti za Pansport forum, Pansport sajt i Pansport bilten.
Osnovni uslovi koje bi kandidati trebalo da ispunjavaju su:

aktivan sportista (osvojeno 1. mesto na nekom od relevantnih takmicenja - pred-
nost imaju takmicari u sportovima kao Sto su fitness, bodybuilding, streetworkout,
strongman i sl)

kvalitetno usmeno i pismeno izrazavanje

osnovno znanje rada na racunaru

iskustvo u radu sa ljudima - trening, ishrana i suplementacija

Ukoliko zadovoljavate navedene uslove, molim Vas da nam posaljete svoju radnu
biografiju sa fotografijom na email: urednik@pansport.eu.

Takode, najljubaznije Vas molimo da prilikom slanja biografija izrazite i svoja ocekivanja
u vezi sa nadoknadom koju ocekujete (da li je to novac ili suplementacija i u kom
iznosu).
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Kada sam pitala Zorana gde je i da li se mozda vec i vratio u Srbiju
sa cudenjem mi je napisao da ga tek sad ocCekuju prave avanture. U
prethodnom periodu prisustvovao je i prijateljskom mecu Srbije Brazila,
a s nestrpljenjem je isCekivao i pocetak Mundijala.
Kako sam kaZe na njegovoj avanturi kroz predele juzne Amerike “red
sporta, red prirode”. Provozao se kroz prostranstva Argentine, beskrajnu
pampu, koja je, kako kaze, pomalo zaboravljena u Buenos Ajresu,
kosmopolitskom gradu, prestonici svekolikog zivota Argentine. Potom, na
drugu stranu presiroke la Plate stigao je u Montevideo u posetu stadionu i muzeju prvog prvenstva
sveta u fudbalu. Kako kaze, Montevideo nije bas kao iz price, filma, a pogotovo ne u jesen. Kisa je
ispraznila plaze i smrznula ulice. Na stadionu je prisustvovao koncertu, maratonu, a u klubovima
uzivao uz zvuke tanga i milonga. Zatim
je napravio malu dijagonalu kroz Urugvaj
(koji ima tek nesto vise od tri miliona
stanovnika)
i onda opet
nastavio
prostranstvima Argentine pored velikih reka Urugvaj i
Parana, do provincije Misiones, turisticke prestonice u
cosku, gde se dodiruju drzave-regije: Urugvaj, Brazil,
Paragvaj i Argentina, ali se i preplicu kulture. Prirodom
dominira nacionalni park Iguacu i svetski biser prirode,
vodopad Iguacu!

Dok vi ¢itate ovo izdanje biltena, Zoran uziva u Riu, glavhom
gradu Brazila.

PANSPORT KUTLJE jer cenimo vase misljenje

Interakcija sa nasim potrosacima je klju¢ni deo PANSPORT poslovanja. Stalo nam je da cujemo koji su to vasi
predlozi, pohvale i kritike kako bismo mogli, na obostrano zadovoljstvo, jos bolje da radimo.

Ukoliko imate neku ideju, smatrate da bismo nesto trebali da promenimo, odusevio vas je neki od nasih kolega
ili ste pak imali neprijatnu situaciju vezanu za Pansport - recite nam!

U svakoj od nasih 23 prodavnica Sirom Srbije videcete nase plave kutije u koje mozete ubaciti poruku. Kutije
su zapecacene, tako vase poruke moze iskljucivo da procita menadZment firme. Vasi komentari ¢e svakako
doprineti nasem boljem poslovanju.

Zato, pri sledecoj poseti PANSPORT prodavnica, slobodno nam napisite pisamce i ostavite u Pansport kutiji. 5a
velikim nestrpljenjem ocekujemo vase misljenje.

PANSPORT

kutija ra
sugestije




Dymatize Nutrition XPAND 2X

Ekstremni NO reaktor koji obezbeduje jacu misi¢nu pumpu, daje vise snage, energije, poboljSava performanse, jaca imuni
sistem, Stiti misic¢e od razgradnje i ubrzava oporavak nakon treninga

Xpand 2X je nova formula NO (azot oksid) reaktora koja dolazi iz Dymatize-a. VASO-
XPAND, =zasticena matrica za povecanje miSicne pumpe, obavlja primarnu ulogu NO
reaktora povecava vazodilataciju (Sirenje krvnih sudova) i pojadava miSicnu pumpu.
U sastavu Xpand 2X su i amino kiseline razgranatog lanca (BCAA) u idealnoj razmeri (2:1:1) koje
obezbeduju brzi oporavak posle napornih treninga, i sprecavaju razgradnju tesko stecenih misica.
FOCUS-XPAND - Kompleks za miSice i poboljSanje fokusa, koji se sastoji od N-acetil-tirozina,
Glukuronolaktona, Anhidrovanog kofeina, Rhodiola Rosea (5% rozavina, 3% salidrosida); MYO-XPAND
- MeSavina za izgradnju misic¢a, obezbeduje misi¢cima nutrijente neophodne za njihovu brzu izgradnju.

Dodatak vitamina u ovom ekstremnom NO reaktoru ima zadatak da ojaca imuni sistem vezbaca i da

poboljsa njihovo opste zdravlje.

Preporucena upotreba: Pomesajte jednu porciju (10 g) sa 150-200 ml vode i popijte 30 min pre

treninga

Natrol EASY-C 500 mg

Jaca imuni sistem, smanjuje rizik od prehlade,
smanjuje bolove u misi¢ima posle napora

Jak antioksidant koji pomaze u borbi protiv bolesti,

pomaze u odrzanju jakog imunog sistema, smanjuje

bolove u misi¢ima posle napornih treninga, stiti

organizam od Stetnog dejstva stresa, Sstiti

centralni nervni sistem, sprecava razlaganje

kostiju, sluzi za prevenciju i leCenje alergija,
astme, bolesti srca...

Preporucena upotreba: Uzmite 1
tabletu, najvise dva puta dnevno,
uz ili nakon jela.

390IRSD

Pakovanje: 225 tableta

Biotech USA 100% CREATINE MONOHYDRATE
Za povedanje misicne snage i izdrzljivosti

na povecanje snage i izdrzljivosti,
povecanje misicnog obima i obnavlja rezerve
ATP-a, §to utice na povecanje energije.

Preporuéena upotreba: Pomesati 1 kasicicu
(5 g) Creatine Monohydrate u 500 ml

M teCnosti pre treninga, i 1 kasicicu
{5 g) Creatine Monohydrate u 500
[PEY¥[UpY:\ | ml posle treninga.

SNI AMINO 4 HOUR ™
Spektar amino kiselina sa postepenom
apsorpcijom

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

nutrijentima.
Preporucena upotreba:

Uzimati po 3 tablete dva puta
dnevno.

QNUDA
> Pakovanje: 325 tableta

Scitec Nutrition AMINO 5600

Spektar amino kiselina proizveden iz visokokvalitetnog
proteina surutke

Amino 5600 predstavlja celokupan spektar amino kiselina sa svim
esencijalnim amino kiselinama za maksimalnu podrsku izgradnji
miSi¢a i njihovoj zastiti od razgradnje tokom

duzih treninga ili dijete. Amino 5600 su

proizvedene iz visokokvalitetnog proteina

surutke, visoke bioloske vrednosti za

osiguranje  optimalnog  rezultirajuceg

dejstva.

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

RONUDA

Pakovanje: 200 tableta

Scitec Nutrition L-GLUTAMINE

Cist L-glutamin za brZi oporavak i zastitu od
razgradnje misica

Ubrzava celokupni telesni oporavak igrajuéi narocito
vaznu ulogu u obnovi i izgradnji miSi¢ne mase. StimuliSe
lu¢enje prirodnog hormona rasta i, u sadejstvu sa
insulinom, povecava obim misi¢nih celija.

Preporucena upotreba: kao dijetetski dodatak
uzimati 1 porciju dnevno sa vodom, sokom
ili nekim drugim nemasnim napitkom nakon
treninga a pre obroka. Preporuéljivo je
kombinovati glutamin

sa napicima Kkoji

sadrze ugljene

hidrate.

Pakovanje:
300gi600g

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleZnih institucija moZe se razlikovati od preporuc¢ene upotrebe propisane od strani
Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporuc¢ene dnevne doze se ne smeju prekor

= —— ]
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ER PONUDE

Biotech USA L-CARNITINE + CHROME LIQUID

Sagorevac masti i regulator nivoa Secera i holesterola u krvi

L-karnitin igra vaZznu ulogu u metabolizmu masti, pomaze
sagorevanje masti povecavajuc¢i energiju. Hrom ima
vitalnu funkciju u mehanizmu kontrole nivoa Secera
u krvi i takode, ima znacajnu ulogu u regulaciji
holesterola. Veoma vazna Ccinjenica za sve
sportiste jeste da ovaj proizvod ne sadrzi Secer.

Tec¢na forma osigurava najbrzu apsoprciju.

Preporu¢ena upotreba: Pomesati 15ml
preperata sa 3dl vode i
konzumirati jednom dnevno
(najbolje pre treninga).
Ukus: narandza

EETACGIERRERDLETD  Pakovanje: 500 ml
USTEDA 230 RSD

Scitec Nutrition MEGA ARGININE

1300 mg arginina po kapsuli - podstice sirenje krvnih
sudova, stimulise lu¢enje hormona rasta, odrZava misic¢e u
anabolizmu

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 migi¢ i pevecanje priliva hranjivih materijau
misic. Idealan je za pocetnike i napredne vezbace.
Pored ovoga, utice i na pojacano lucenje insulina,
a insulin dalje uti¢e na vazodilataciju i izaziva
povecan priliv hranjivih materija.

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

wm‘“ Za maksimalne rezultate, mozete
uzeti jednu dozu odmah po
PONUDA budenju.
2270JRSD;

Pakovanje: 90 kapsula

Natrol GINKGO BILOBA 60mg

Pomaze kod glavobolje, poboljsava pamcenje,
regulise krvni pritisak i poboljsava cirkulaciju krvi
u ekstremitetima i mozgu

Ginkgo Biloba pomaze kod glavoboljaizazvanim slabom
perifernom cirkulacijom, poboljSava pamcenje,
reguliSe krvni pritisak, a brojne studije su pokazale
da Ginkgo pozitivno deluje kod “zujanja” u usima.
Natrol Ginkgo Biloba sadrzi ekstrakt iz lis¢a biljke
Sto podrazumeva koncentrovanu koli¢inu aktivnih
sastojaka. Ginkgo Biloba je jak antioksidant
i neposredno Stiti mozak, nervni sistem i
kardiovaskularni sistem od oksidativnog stresa
koji se narolito povedava sa starenjem,
tako da je Ginko Biloba jedan od omiljenih
suplemenata kod starijih osoba.

Preporucenaupotreba: 1 kapsula

dnevno uz obrok, najbolje uz
SUAFT  dorucak.
‘WPONUDA
1990JRSD;

Pakovanje: 200 kapsula

Biotech USA THERMO DRINE LIQUID

L-Karnitin za sagorevanje masti sa komponentama za
povecanje energije i dodatkom vitamina i minerala

Thermo Drine Liquid regulise nivo Secera u krvi i ukolike
pijete dovoljno vode uz njega - pomaze da se stomak
»hapuni“ i takode ima detoksikacioni efekat.
Energetske komponente ovog proizvoda ¢e Vam

dati tu dodatnu energiju pa se necete osecati
premorenim, bezvoljnim i depresivnim u toku

Vase dijete.

Preporucena upotreba: rastvoriti jednu

dozu (1/2 ¢epa) u 200 ml vode.

Konzumirati jednu dozu 30

min pre treninga i jednu

dozu izmedu obroka.

Ukus: grejpfrut

Pakovanje: 500 ml

Scitec Nutrition 100% CREATINE
Za snagu, izdrZzljivost i misi¢nu masu

Regenerise potrosen energetski molekul ATP. Uz kvalitetnu ishranu
dovodi do povecanja sposobnosti koje se razvijaju u toku treninga.
Garantuje brzo povecanje snage, misicne mase i izdrzljivosti.

Preporucena upotreba: puna kafena kasicica (5 g) rastvorena u
2-3 dl vode sa supenom kasikom dekstroze i to neposredno posle
treninga, odmah nakon nocnog sna-20 min pre jela, izmedu

obroka-uvek na

prazan stomak.

Pakovanje:
500 ¢gi1kg

Natrol OMEGA-3 FISH OIL

Odlican izvor omega-3 masnih kiselina

Omega-3 riblje ulje pozitivno utiée na
zdravlje srca, odlican je izvor Omega-3
masnih kiselina EPA (eikozapentaenske
kiseline) i DHA (dokozaheksaenske
kiseline), sadrzi MEG-3® riblje ulje sa
dodatim prirodnim uljem limuna. Limunovo
ulje uti¢e pozitivno na rad pankreasa,
zucne kese i jetre, a doprinosi i boljem
varenju.

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

Pakovanje:
90 gel kapsula

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

ANSPGRT ]




AKCIJE | SUPER PONUDE

Dymatize Nutrition SUPER AMINO 6000

Kombinacija esencijalnih i neesencijalnih amino kiselina za oporavak i izgradnju ciste misi¢cne mase

Dymatize Super Amino 6000 jedna je od najkvalitetnijih i najefikasnijih formula amino kiselina, dobijena od najfinije
mesavine izolata proteina iz surutke, koncentrata proteina iz surutke, micelarnog kazeina, izolata proteina graska i
smedeg pirinca i slobodnih formi amino kiselina. Ova mesavina je odlicna kombinacija esencijalnih i ne-esencijalnih
amino kiselina koja u sebi sadrzi i znacajne razgranate lance amino kiselina (BCAA). Pozitivni balans

nitrogena veoma je vazan za rast novih miSi¢a, a amino kiseline su veoma bitne pri procesu =

kreiranja i odrzavanja tog balansa, jer su one gradivni blokovi miSica.
Preporucena upotreba: uzimati jednu dozu (3 kapleta) dnevno, izmedu dva obroka ili nakon

treninga
Pakovanje: 500 kapleta

JAKCIJA\ &
3180 RSD)
Stara(cena: 3890 RSD%s

UST.D_.A: 710 I__{SD

-

Scitec Nutrition HOT BLOOD

Mocni NO reaktor sa ukusom guarane

Hot Blood ¢e vam pomoci da dostignete maksimalno povecanje
volumena celija, bolju prokrvljenost i, samim tim, ve¢u misi¢nu
pumpu, povecanje snage, energije i mentalnog fokusa. Hot Blood
je kompleksna formula koja u svom sastavu ukljucuje kreatin,
supstance koje intenziviraju proizvodnju NO(azot-oksida) i celijske
volumizatore. Sadrzi Beta alanin nove generacije koji osigurava
povecanu izdrzljivost, kao i dodatne sastojke za bolju apsoprciju.
Ukoliko zelite bolju miSi¢nu ,,pumpu“, maksimalan volumen misica,
i, u isto vreme, da povecate nivo snage, energije, izdrzljivosti i
mentalnog fokusa na treningu, ,,zagrejte* krv uz Scitec-ov Hot Blood,
koji sadrzi jedinstvenu formulu koja vas nece ostaviti ravnodusnim.
»Nabreklost“ misi¢nih celija daje signal telu da zapoc¢nu procesi koji
¢e dovesti do misSi¢nog rasta, odnosno do povecane sinteze proteina
i zaustavljanja misicne razgradnje.

Ono Sto ce bodibilderi najvise primetiti jeste mnogo snaZznija
miSicna kontrakcija i jaca pumpa. U poredenju sa mnogim drugim
slicnim proizvodima, Hot Blood je boljeg ukusa i u njegovoj formuli
pojavljuje se beta alanin, kao novina, koji je jedan

od najmocnijih  aktivnih
wm._ sastojaka nove generacije
PONUDA
'} T40JRSD,

Preporucena upotreba:

izmesati (2 g) sa 100-170

ml hladne vode. Piti 30-

45 min pre treninga na
prazan stomak.

Pakovanje: 20 g

Natrol MY FAVORITE MULTIPLE®
ENERGIZER

Kombinacija vitamina, minerala,
antioksidanata i biljnih ekstrakata

Nova multivitaminska formula My Favorite

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

Samo jednom tabletom dnevno ojacacete
svoj imuni sistem i poboljSati opste stanje
organzma.

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

PONUDA

1D Pakovanje: 60 tableta

Scitec Nutrition SELENIUM

Prirodni izvor selena, 50 mcg po tableti za podizanje imuniteta
i zastitu od stetnog uticaja slobodnih radikala

Selen je mineral koji se u nasem telu nalazi u tragovima ali je u
najvecoj koncentraciji prisutan u bubrezima, jetri, slezini, pankreasu
i testisima. Selen je vazan antioksidant a struénjaci napominju da
je kombinacija sa vitaminom E delotvorna u lecenju problematic¢ne
koze. Selen stiti imunoloski sistem od Stetnog uticaja slobodnih

radikala Sto ukazuje na njegovo antioksidativno dejstvo.

Dokazano je da ljudi koji imaju manjak selena imaju

vec¢i rizik razvijanja srcanih bolesti. Potreban je
za zdrav i normalan rad pankreasa i odrzava

oo Ly,
PONUDAREM

elasticnost tkiva, pomaze odrzavanje zrdavlja
prostate i funkcija debelog creva, pluca i 4
'580JRSDE ™S
S ' 4

srcanog misica, a doprinosi i ja¢anju
imuniteta.

4

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

Pakovanje: 100 kapsula

Biotech USA HYPER MASS 5000

Preparat za povecanje telesne teZine i misicne mase sa 67,7 %
ugljenih hidrata, 24,6 % proteina i 5 % kreatina

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

Studije pokazuju da deficit amino kiselina razgranatog

lanca, uz povecanje fizickih zahteva, moze dovesti

do razgradnje miSicnog tkiva, Sto nastaje zbog

potrebe organizma za azotom. Ovo se moze

spreciti dobro izbalansiranom ishranom

koja sadrzi adekvatne koli¢ine ugljenih

hidrata i visoko-kvalitetnih proteina.

Ugljeni hidrati i kreatin monohidrat

imaju sinergisticki efekat na miSi¢nu

snagu, izdrzljivost i oporavak.

Sve ovo Vam omogucuje da treniranjem vasih

miSi¢a uz adekvatnu suplementaciju bogatu

proteinima i ugljenim hidratima ostvarite

maksimalne Zeljene rezultate.

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

450 ml obranog mleka ili

vode. Konzumirati jednom

dnevno. Pripremati .
neposredno pre S £
konzumiranja! a

doogiesoy =y

Pakovanje: 1 kg

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. Preporuc¢ene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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PANagradne igre
- PS NAGRADNE IGRE

- jer volimo da vas uveseljavamo!

" Tokom maja i juna igrali smo se share-ovanja, like-ovanja i komentarisanja. Uz
pomoc internet sajta random.org odabrali smo najsrec¢nijeg medu vama koji je i
osvojio Scitec Nutrition rucni sat.

BETH
ALANINE

RECOVERY
STAMINA

- Akao i uvek, procitajte najbolje slogane i pesmice kojima ste nam ostavili na
Facebook zidu.
i,
\{q Izbaci nikotin, izgledaj kao pravi dZin, popij brate kreatin.
-
‘,'_.‘_-_.-;._ . \ Goran Milojevic

- LN &

- 1\' . . . s Vs
’A.'\; . Da svoj trening dovedes na nivo jaci,
uzmi Hoot Blood Reaktor - on je najjaci! "'\

X >

Sto po ceo dan vezbam pitaju me svi, i
hocu na PS izazovu da budem najbolji.
Misle svi da meni nema leka,

ali bas me briga, nagrada me ceka.

U teretani vezbam i to vrlo Cesto,
hocu na izazovu da budem prvo mesto.

BETH

RALANINE
POWDER

» PoboljSava performanse

Sklekovi na razboju moja su nadanja,
bicu kao Saban kralj propaadaaaaanija !

Naslage masti oko struka,
zar ti vise nije muka?

Pansport resenje ima,

ultra efikasne doze [ karnitina.
Sagorevac masti Dymatize-ov kida
'/ i naslage masti nemilosrdno skida,

Animal cuts ocistice sve,
a cena vise nego povoljna je.
2 IzreZi se i ti, ne budi kao sviy
» na bazenu ili bini konkurenciju ti otkini!

» Obezheduije vise snage i
izdriljivosti

w Jaci hEI‘IiIIg

e Stefan Simonovic

iy
UPOZORENJ
Lo

orucenau eha propisanaod ane P
Pre Upotrebe konsultovati (ekara/nutricio
o 0 Dodaci ishrani nisi zamena raznovrsh
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Poslednje dekade pojavila se jedna nova struja u fitnesu i zove
se Cross Fit (CF). Danas je ovo ve¢ ozbiljan sport sa konstantnom
tendencijom porasta pristalica Sirom sveta. Tako je Cross Fit pomama
zahvatila i nasu malu zemlju, a u Novom Sadu ve¢ nekoliko klubova
tvrde da se bave bas CF treninzima.

Ne znam koliko je CF logican pravac razvoja fitnesa u svetu, ali
verujem da je dobro Sto je nastao i postao. NiSta drugo nije tako
ispromovisalo trening snage kao CF. Sve vise ljudi drzi olimpijsku
Sipku u rukama i radi vezbe poput cuénja, potisaka i sve cesce trzaj i
nabacaj. Teski treninzi snage bili si popularni medu profi sportistima,
ali sa pojavom CF-a ovakvi treninzi nasli su svoj put i do nase ubrzane
svakodnevnice. Ovo se nije desilo slu¢ajno. Desilo se jer CF radi posao
koji svi ostali samo tvrde da mogu proizvesti. Ne
samo da radi posao, nego ga izvodi na velikim
grupama ljudi istovremeno. To su upravo tri glavna
aduta ovog sporta:

» sportska aktivnost koja se moze prilagoditi
svacijoj kondiciji

» daje rezultate koje i obecava

» stvara zajednicu vezbaca koji guraju jedni
druge kroz svaki trening i zajednicke ciljeve.

Ovo su sve stvari koje bodybuilding nikada nije uspeo da izvede. To je
sport individualaca i nikada se nije stvarala zajednica jer fakat su svi
bilderi princeze, a u tom svetu “there can be only one”.

Cross Fit sa druge strane stvara zajednicu vezbaca svih uzrasta,
polova, grada i stepena kondicije. U ovakvoj okolini nema straha od
dolaska u teretanu gde su svi sa svojim slusalicama na usima u svojim
malim svetovima dok se dele samo usplahireni pogledi.

| to je ono sto je lepo, bas lepo o Cross Fit-u. Sa druge strane imamo
krv, suze i znoj! Kad odgledate sve snimke na YouTube koji prikazuju
savrsene sportiste kako se graciozno krec¢u kroz beskonacne vezbe i
serije i ponavljanja, kada pomislite kako bi bas, bas bilo interesantno
probati ovaj CF, tu stanite.
NiSta tu nije interesantno osim
rezultata. Jedna od CF maskota
je Pukey The Clown. To je
doslovno klovn koji dusu svoju
povraca. Inace to je scena koja
se Cesto povezuje sa CF-om.

Ovo znadi da
su treninzi
ekstremno
naporni.  lako
se kaze da je
CF prilagodljiv
svakome to
ne znaci da se
prilagodava na lakse. Ne, to znaci da se prilagodava na tacno onu
granicu gde ce svako od nas da se pretvori u jednog klovna. Medutim,
sta je to cross fit?

Sada je to sport. Ovaj sport od svojih sportista zahteva da budu odli¢ni
u svim aspektima fitnesa: kardio vaskularni kapacitet, izdrzljivost,
snaga, fleksibilnost, eksplozivnost, brzina, koordinacija, okretnost,
balans, preciznost.

CF zahtevadasportista bude odlican usvakoj od navedenih komponenti

fitnesa, ali to podrazumeva da sportista nece biti specijalizovan ni
za jednu. Upravo ovo je lepota CF treninga. Nikome na ovom svetu

ANSPORT

ne treba snaga da digne vola na
leda ili tolika brzina da mora trcati
9 sekundi na 100 metara. Medutim,
ako mozete da podignete Coveka na
ramena i nosite ga kilometar ili da
tréite tih 100 metara oko 11 - 12 sekundi - zvuci kao nesto Sto bi se
moglo postici, a i koristiti u zivotu. Upravo to omogucava Cross fit.

Kako se baviti ovakvim jednim sportom? Odgovor na ovo pitanje je
podjednako jednostavan koliko i komplikovan. U najprostijem smislu
odete na zvanican sajt CF-a i svakog dana vam postave novi trening.
Ovo je fora koja je omogucila CF-u da uznapreduje na ovaj nivo
popularnosti. Sajt sadrzi sva moguca objasnjenja o CF-u i svakog dana
se daje predlog za novi trening koji se naziva Workout Of Day (WOD).
Gotovo svaki od ovih WOD-ova ima video prikaz. Jos jedna fora koja
je znatno uticala na popularizaciju CF-a. Nisi crosfiter ako ne snimis
svaki svoj trening i postavis ga na internet. Osnovna oprema za CF je
HD kamera.

Pored kamere potrebno vam je i
nesto opreme koja podrazumeva set
olimpijskih tegova, vratilo, razboj,
girje  (kettlebell) i joS naravno
nebrojeno komada opreme. Najbolja
opcija je pridruziti se CF klubu. Ovo
treba da podrazumeva navedenu
opremu, ali i nekoga ko ume da trenira
grupu ljudi. CF trener je kompleksan
zadatak i obicno je potrebno nekoliko
ljudi koji vas vode kroz seriju vezbi i
prilagodavaju vaSem nivou napretka.
Naravno, u Novom Sadu tako nesto
ne postoji. Dobar CF klub se poznaje
po tome ko i kako uci trzaj i nabacaj.
Svako vas moZe poslati na trcanje i svako vam moze uvaliti teg u ruke
dok tréite. Dosta ljudi ume da vas nauci powerlifting (¢ucanj, benc
pres, mrtvo dizanje), ali jako mali broj ljudi moze da vas nauci kako
da radite olimpijske vezbe - trzaj i nabacaj sa izbacajem.

Ove dve vezbe su osnova treninga snage i eksplozivnosti. Preko
ovih vezbi uci se kako rukovati sa velikim tezinama pri velikim
trenere

i brzim pokretima. Tesko je nadi dobre
olimpijskog dizanja, ali oni sigurno odvajaju =
obicne entuzijaste od ozbiljnog CF kluba. gﬁﬂﬁ'ﬂ"ﬁ
Cross fit je narastao do statusa profi o

sporta, ali je istovremeno odli¢an za
rekreaciju bez potrebe za mracnim
teretanama, sa zdravom zajednicom
koja pruza medusobnu podrsku i
treninzima koji garantovano daju
rezultate. Sta vise poZeleti? Sve od
Cega treba da se odvojite je malo znoja
i kalorija.

www. pansport.au




PLIVANJE - sport i uzivanje

Prvi istorijski podaci o plivanju kao sportu datiraju jos iz 1800. godine
organizovanjem plivackih udruzenja i klubova koji su se medusobno takmicili.
Popularizaciji plivanja takode su doprineli i odredeni dogadaji poput momenta
kada je Metju Veb preplivao La Mans 1875. godine. Najvecu potvrdu plivanje je
zapravo dobilo 1896.godine kada je uvrsteno kao zvanicni sport na Olimpijadi.

Letnji period je manje viSe rezervisan za uzivanje i odmor. Sve je manje ljudi na redovnim
treninzima u teretani. Posle duge zime svi smo Zeljni svezeg vazduha i uzivanja na suncu.
Naravno, dobra fizicka forma i kondicija se ne sme zapustiti ¢ak ni tad i zato i Zelim da vam
predoim sve koristi koje mozete da imate od plivanja. Pored zabavnog dela na plazi, ukoliko
se malo potrudite i u dnevnu rutinu uvrstite plivanje kao vid rekreacije vasi misic¢i bi¢e vam
i viSe nego zahvalni. A kad se odmor zavrsi bice vam lakSe da se ponovno vratite u svoju
dnevnu vezbacku rutinu.

Ja sam poceo da plivam i pre nego Sto sam bilo Sta znao o paraolimpijskom plivanju iz
prostog razloga jer sam osetio da mi nedostaje fizicka aktivnost. S obzirom na invaliditet
koji imam (visoka amputacija leve noge) i uslove koje osobe sa invaliditetom imaju za
bavljenje sportom u nasoj zemlji preporuceno mi je da se ukljucim u plivacki klub za osobe
sa invaliditetom “Delfin”. Na pocetku na plivanje sam gledao kao na jednu vrstu rekreacije i
cak i tad bio sam i viSe nego zadovoljan onime $to mi ovaj sport pruza.

Neke od povoljnosti koje
moZete da imate ukoliko
se bavite plivanjem su:
odrzavanje kondicije,
pravilan razvoj svih misica,
opustanje posle stresnih
situacija i oCuvanje zdravlja.
Ovu vrstu plivanja bi, po
mom misljenju, trebalo da

upraznjava svaka osoba
tri puta nedeljno tokom
cele godine, bilo da se
radi o fizi¢ki neaktivnim
ljudima ili ljudima koji
se bave nekim drugim
sportom. Jednostavno,
plivanje predstavlja
jedan  od najboljih
metoda za vodenje
zdravog nacina zZivota.

Takode: plivanjem mozete sagoreti i viSak kalorija koje unesete tokom dana, ne opterecuje
vase zglobove, ustvari plivanje je najjednostavnija vezba sa sopstvenom tezinom, gradi bolju
misi¢nu strukturu i povecava izdrzljivost, poboljSava vas kardiovaskularni sistem, odlicno je
letnje osvezenje, a pogodno je za oba pola podjednako kao i za sve uzrasne dobi.

Ono sto je takode jedna od dobrih stvari kod plivanja kao vida rekreacije sto vam osim
kupaceg kostima ne treba apsolutno nista. Ukoliko imate osetljive o¢i mozda bi bilo dobro da
nabavite plivacke naocare - one ¢e vam naravno olaksati gledanje pod vodom, ali i spreciti
iritaciju ociju od hlora u bazenima. Bilo bi dobro da se posavetujete s nekim i da vam
pokaze tehnike disanja koje ¢e vam svakako olaksati plivanje. Ako niste u formi, odredite
sebi vremenske intervale, na primer od 5 do 10 minuta, plivajte bez prestanka, malo se
odmorite, pa opet nastavite.

Zahvaljujudci plivanju i potpori profesora Marka Aleksandrovi¢a, uz ¢iju pomo¢ sam ostvario
brojne uspehe, (bronza u Brnu na evropskim paraolimpijskim igrama mladih 2013.) na
plivanje vise ne gledam kao hobi, ve¢ kao nesto $to je moj nacin Zivota. Profesor Marko me
je doveo do nivoa da mogu da pratim trening populacije bez invaliditeta i omogucio mi da
predem u Plivacki klub “Sveti Nikola” Ni$ kod trenera Gavrila Masklakovica.

Ovo je jos jedna od prekretnica za mene, presao sam na jo$ jaci i tezi oblik treniranja i
veoma sam zadovoljan. Naravno, trebalo mi je malo vremena da se prilagodim tom rezimu
rada, ali svaki trud se isplati, pa ¢e i ovaj. Treniram veoma naporno i to Sest dana u nedelji,
3-5 sati dnevno. Sledi mi takmicenje u Sloveniji (Slovenija open) gde ¢u, naravno dati svoj
maksimum i ocekujem najbolje rezultate i licha najbolja vremena.

A onda naravno ostaje ostvarivanje mog najveceg sna - nadam se da ¢u uz naporan rad uspeti
da dostignem A normu za paraolimpijske igre u Riu 2016.

Nemanja Tadi¢
najuspesniji srpski pliva¢ sa invaliditetom

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane
proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze
se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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masti i pretvara u energiju
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organizma i poboljSava
izdrZljivost tokom treninga
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Kutak iz teretane

Posle naporne godine u kojoj ste vezbali redovno i intenzivno, dolazi vreme letnjih odmora
i uzivanja na plazi. Pre nego Sto dodemo do plaZe potrebno je da objasnimo jednu vecitu

dilemu kada je vezbanje u teretani u pitanju, a to je miSi¢na definicija i nacin, intenzitet
i obim treninga u tom periodu. Vlada misljenje da je potrebno smanjiti intenzitet kroz
l 'z optereéenje, a povecati broj ponavljanja kako bi misi¢i postali definisaniji. To je oduvek bio

Siroko prihvacen metod kada je misi¢na definicija u programu treninga.

Vecina trenera ce vam reci da vece opterecenje odnosno tezi tegovi izgraduju misice, a
S' I I E l lakse opterecenje odnosno laksi tegovi definisu misi¢!!!

Ukoliko radite potisak sa ravne klupe sa manjom tezinom i ve¢im brojem ponavljanja necete
Nl I l HI TI (l) N magicno sagorevati masti sa vasih pektoralisa i prouzrokovati jacu definiciju grudnih misica.

Ne postoje posebne tajne u vezbanju sa tegovima kojima cete definisati misice. Trening sa

opterecenjem je anaerobni trening kojim cete izgraditi miSicnu masu!

PHD T EEN E! Kako definisati misice?

Jedini nacin da izrazajnost misica bude bolja je da se nivo telesnih masti svede na minimum

1. Potrebno je korigovati ishranu i napraviti kalorijski deficit od 250 do 500 kalorija i
fokusirati se na konzumiranje manjih i ¢es¢ih obroka tokom dana.To ¢e odrzati i ubrzati
metabolizam i drzace telo u konstantnom stanju sagorevanja masti. Potrebno je ograniciti
unos zasicenih masti i prostih Secera i fokusirati se na unosu proteina i ugljenih hidrata
sa niskim glikemijskim indeksom u odnosu 1:2 i bitno je da unos tecnosti bude visok i da
odrzavate hidriranost oko 60 % od ukupne telesne tezine.

2. Kardio trening je potrebno raditi u niskom intezitetu do 65 % od maksimalnog sréanog
ritma u trajanju od 50 do 90 minuta, a druga opcija je visoko intervalni kardio trening u
trajanju do 20 minuta gde je interval u trajanju do 3 minuta do 90 % od maksimalnog sréanog
ritma, a 3 minuta 65 %. Na taj nacin poboljsacete kondiciono stanje, ali 24 h nakon toga doci /
¢e do oksidacije masti usled kiseonickog duga tokom intervalnog treninga.

Dakle, pojam malih tezina i velikog broja ponavljanja dovesce do gubitka miSi¢ne mase i
snage, a nece dovesti do sagorevanja masti i definisanja muskulature.

Sve sto je potrebno da uradite je da vezbate visokim intenzitetom i niskim brojem ponavljanja
kako biste ocuvali miSi¢nu masu, ali i da korigujete ishranu i ubacite kardio trening u svoj
program treninga kako biste smanjili nivo telesnih masti i poboljsali kondiciono stanje.

Realnost slogana da je lagan i visok

| broj ponavljanja metod kojim cete
y dobiti definisane misice potpuno
pogresan! Ne postoji logican
“.osnov za ovakav nacin
treninga i ko god razmislja

|u ovom smeru, gubi svoje

Kako odrzati formu tokom letnje pauze?

Preporuka je odraditi bar 3 treninga sa opterecenjem, a jedna od opcija je drzati se osnovnih
vezbi i raditi visokim intenzitetom i kra¢im obimom uz vecu i manju misi¢nu partiju i ubaciti
dva visoko intervalna kardio treninga za odrzanje kondicije i smanjenje telesnih masti ili
odrzavanje na datom nivou. Ovaj trening ne treba da traje vise od 60 minuta ukupno.

Druga opcija su dva kruzna treninga nedeljno sa opterecenjem - gornji i donji deo tela odvojeno
u trajanju od 50 minuta sa niskim intenzitetom kratkim pauzama i 2 kardio treninga nedeljno u
zoni 65 % od maksimalnog srcanog ritma u trajanju do 45 minuta. Na ovaj nacin mozete odrzati
nivo forme do koje ste dosli, naravno uz neizostavno vodenje rac¢una o ishrani.

Akcifa vaZi Z4
700 25 "’ﬁﬂf meejﬂ % Naravno, vreme godisnjeg odmora dace vam za pravo malo i da odstupite

prp}"essiﬂna{ 2,35 kg, od ishrane koju inace konzumirate, ali potrebno je drzati broj kalorija
= svakako u blagom kalorijskom deficitu, a obroke sa prostim Secerima
700 25 Wﬂ'ﬂffi’ﬂfﬂfﬂ i transmastima ako konzumirate to radite u jutarnjim satima ili
Ly 35 Kg 7 TOO 25 Whey nakon treninga proste Secere! f

isolfafe 2 kg 2 Neizostavno je bitno da se dobro hidrirate kako u toku dana tako
i tokom i nakon treninga. U toku treninga obavezno konzumirajte
neki izotoni¢ni napitak. Izbegavajte kofeinska pic¢a ako centar u
kome vezbate nije klimatizovan. U letnjim uslovima bolje je da
vezbate u ranijim jutarnjim casovima ili kasnije uvece zbog manje
mogucnosti dehidratacije i osec¢aja malaksalosti.

&* an wa . .
akcija vazi dok traju zalihe
UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane:
proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze

se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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LETO JE STIGLO!!!

Ishrana

Letnji period obiluje svezim, ukusnim i zdravim namirnicama. U
nastavku ¢emo pomenuti neke od zdravih namirnica koje su posebno
dobar izbor u toku leta, a to je na prvom mestu voce i povrée koje
je bogato vitaminima, mineralima i antoksidantima. Iskoristite na
najbolji nacin ovaj period koji je pred nama i uzivajte u svezoj i
laganoj hrani!

Kukuruz Secerac je odli¢na letnja namirnica koja sadrzi vitamine
B1, B3, B9, magnezijum, gvozde, kalijum; paradajz sadrzi likopen
(karotenoid koji daje paradajzu crvenu boju) i moze pruziti dodatnu
zastitu od sunca, dobar je izvor vitamina A, C, E kao i kalijuma, stiti
srce, smanjuje nivo loSeg holesterola i dr; lubenica - odlican nacin da
se dodatno hidrirate i osvezite u toku leta, sadrzi 92 % vode i likopen
koji stiti kozu, ima malo kalorija

i duze ce vas drzati
sitim; maline - odlican
izvor vlakana, jedna
Solja malina ima oko 8

g vlakana; ledeni ¢aj

- najbolje osvezenije,
pijte biljne cajeve i ako
ih rashladujete dodajte F
malo limunovog soka
ili limete, narandze;
borovnice su takode
odlican izbor i sadrze
puno antioksidanata i vitamina C,
dobre su i protiv stvaranja plaka u
arterijama, Sto znaci da su pogodne za
zdravlje srca, a polifenoli pospesuju i
zdravlje kostiju; avokado se odli¢no
uklapa u salate, dresinge ili kao prilog
- sadrzi vlakna, vitamine B5, B6, C, K i
kalijum, kao i antioksidante koji stite
celije, sadrzi oko 30 g masti, ali su u
pitanju zdrave masnoce; krastavci su odli¢an izvor beta-karotena,
kalijuma, magnezijuma, kao i vitamina C, K i B5, Sto znaci da mogu
da snize krvni pritisak, odrze zdravim vezivna tkiva i hidriraju kozu;
zeleno povrée je puno antioksidanata -vitamina C i A, sadrzi i proteine
iz biljnih izvora, gvozde, B vitamine i vlakna, pored toga sadrzi dosta
vode, koja ¢e vam pomoci da ostanete hidrirani u toku dana i kada
je povrcée u pitanju, ovde zaista ne mozete da se predozirate - nizak
sadrzaj kalorija, natrijuma i bez holesterola; leguminoze, pasulj,
soCivo, graSak su takode dobar izvor antioksidanata za celijsko
zdravlje, kao i izvor B vitamina, kalcijuma, gvozda, kalijuma i biljnog

[
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proteina, vlakana; paprike su fantasti¢no osvezenje i bogati prirodni
izvor C vitamina, sadrze karotenoide (koji daju crvenu, narandzastu i
zutu boju) koji su povezani sa smanjenim rizikom od sréanih bolesti;
mango, iako manje pristupacan kod nas, sadrzi puno A i C vitamina,
kao i vitamina E. Kada je unos proteina u pitanju, predlazemo vam
ribu bogatu omega-3 masnim kiselinama, grilovanu piletinu, mladi sir

kao dodatak u salati... ‘ :
Suplementacija | ‘ %
Beta-karoten ima antioksidativna svojstva i zajedno sa drugim

karotenoidima obezbeduje 50 % vitamina A potrebnog u zdravoj
ishrani. Telo pretvara beta-karoten i ostale karotenoide u vitamin A -
esencijalni nutrjient. Vitamin A igra esencijalnu ulogu u deobi ¢elija,
reprodukciji,  rastu
kostiju, odrzanju
zdravog vida, zdrave
koze i regulaciji
imuno-sistema. Hrana
koja sadrzi beta-
karoten ukljucuje
sargarepu, krompir,
tikvu, paprike,
kajsije, spana¢ i
zeleno lisnato povrce.
Beta-karoten takode
smanjuje osetljivost
na sunce i smanjuje
sansu da izgorite na
suncu. Proteinski
Sejkovi su odli¢na
dopuna u toku leta,
kada je slab apetit

“ s W4 Clesta pojava zbog
J" "51"’" ' Y -"-'“ "*J 4 visokih temperatura
i unos proteina

smanjen. Za one koji Zele da odrze ili povecaju telesnu tezinu letnji
period moze biti veoma naporan za ostvarivanje tog cilja, tako da
su kaloricni Sejkovi poput “gejnera” moguce resenje problema sa
adekvatnim unosom kalorija.

Pravilna hidratacija

Hidratacija je glavna stvar o kojoj treba da vodite racuna u toku
leta. Pijte Sto vise vode u toku dana, dodajte limun ili grejp za
dodatno osvezenje ili popijte ledeni caj bez Secera, jedite puno voca
koje je takode bogato vodom. Kada se pojacano znojite, uzimajte i
izotoni¢ne napitke koji sadrze i elektrolite koji se gube znojenjem
- posebno ukoliko se bavite sportom na visokim temperaturama ili
ako ste dehidrirali, Sto je Cesta pojava zbog slabog unosa vode ili
povecanog konzumiranja alkoholnih pica.

Zastita od sunca
Suncevi zraci imaju ozbiljne Stetne efekte. Ultraljubicasti zraci
ostecuju protein koze elastin sto dovodi do preranog starenja koze.
Reakcija ¢elija na ovo na ostecenje je pojacanje produkcije zastitnog
pigmenta melanina, ali i taman ten koji svi toliko Zelimo.
Svi efekti sunca na kozi su kumulativni - sabiraju
se tokom celog Zivota. Koliko god mozete
izbegavajte izlaganje direktnom suncu,
dovoljno je jako da vas dobro ogreje i potamni
i u hladu. Kreme za suncanje su druga linija
odbrane, ali su veoma vazne i nanosite ih
15 minuta pre izlaganja suncu. Kad izlazite
na sunce obavezno stavite i suncane naocare
jer su i oci osetljive na UV zracenje.
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PAN intervju

Suboticanin,Gabor
Sagmajster je najuspesniji
srpski motokros i reli vozac.
Gabor je na Dakar reliju
ucestvovao cak Sest puta,
od Cega je pet puta uspesno
i zavrsio ovu izuzetno tesku
trku. Ove godine, osvojio
je 53. mesto u generalnom
plasmanu i to je ujedno i
njegov najbolji dosadasnji
plasman.

Jedini srpski predstavnik
na Dakar reliju za sebe
kaze da je srecan covek
jer se bavi “poslom” koji
voli i da uziva u svakom
segmentu  svog  zivota.
Kada bi to bilo potrebno u
svakom momentu bi mogao
da sedne na motor i da ode
da vozi reli. Za ovaj sport,
kako sam kaze, potrebna je hrabrost i malo lucidnosti jer
nije svako sposoban da provede trinaest dana u voznji
motorom u borbi sa samim sobom, sopstvenim granicama
izdrzljivosti, ali i surovim klimatskim uslovima u pustinji.
lako je vec vise od 20 godina u ovom sportu, njegov put i
dalje nije zavrsen Sto dokazuje i poslata prijava za Dakar
reli 2015. godine.

Motokros nije prvi sport kojim ste se bavili?

Ja sam bio kosarkas u subotickom Spartaku. Veoma ozbiljno
sam se bavio ovim sportom i to blizu deset godina. Sticajem =
okolnosti doslo je do promene trenera koji je apsolutno
promenio koncepciju tako da sam izgubio svoje mesto u

prvoj postavi. S obzirom na to da sam takmicarski nastrojen,

ovakav poredak stvari mi se nije svideo. Uvek se vodim
filozofijom da cu ili biti najbolji ili se necu ni takmiciti, pa

sam tako izasao iz sveta sporta sa loptom i sasvim slucajno usao u
motokros.

Tako zapravo i pocinje vasa uspesna karijera u ovom sportu?
Da, tada sam kupio jedan polovni motocikl, marke Suzuki RM, 125.
Bas te 1993. koja se i vodi kao pocetak moje motokros karijere
se ovde u Subotici organizovalo takmicenje. Na svom starom
motociklu sam uspeo da pobedim sve takmicare, a nisam imao
nikakvog iskustva. Tada sam pobedio i tadasnjeg $ampiona Stulica,
iz Panéeva, koji je bio u to vreme izuzetno popularan i
skoro nepobediv u ovom sportu na nasim prostorima. A ja
sam bukvalno seo na motor i pobedio. | eto. Tako sam i
ostao u motokrosu.

Ubrzo zatim ste poceli da osvajate mnoga priznanja
i titule...

Da, postao sam Sampion drzave Cak Cetiri puta, imam
devet vicesampionskih titula, zatim sam bio i treci na
Balkanu, uvek sam
u vrhu motosporta u
Srbiji. Ali mi ipak ovo
sve nije bilo dovoljno. |
zeleo sam na neki nacin
da jo$ unapredim svoj
takmicarski zivot.

Dakar reli je onda bio
nesto kao logican sled
dogadaja?

2008. godine ukazala se
prilika da vozim Dakar
reli. To je svetski kup,

Gabor Sagmajster

- srpski predstavnik na Dakar reliju -

najjaca trka na svetu, vrhunac ovog sporta. Ako povuc¢emo paralelu
Dakar reli je kao Olimpijada za druge sportove. Ne postoji nista vise
i bolje u ovom sportu od ovakvog relija. | ve¢ kao debitant, dosao
sam do cilja. To je bio veliki apsurd. Nisam ¢ak znao ni da upravljam
navigacijom. Jednostavno sam takav Covek, ono Sto zamislim to i
ispunim i “isteram do kraja”. Do sad na bilo kojem Dakar reliju sam
uspeo da stignem do cilja, sada vec svaki put imam bolje rezultate
Sto je doslo naravno sa iskustvom.

Jednom prilikom imali ste nezgodu kada Vam se pokvario
motor bas prilikom ove trke.

Da, preforsirao sam motor, od mene se ocekivao Sto bolji rezultat, ali
nazalost imali smo takav peh. Sta je tu je. Seo sam u avion i vratio se
kuci, zavrsio pricu. Takve stvari se jednostavno desavaju i ne mozemo
mnogo da utic¢emo na njih. Unapred sam znao da ako budem vozio
tempom da postignem na primer trideseto mesto da motor nece
izdrzati. Kad vozimo kroz pustinju prolazimo kroz ogromne visinske
i temperaturne razlike, sam sam tezi nego Sto bi trebalo. Ipak,
ne mogu da se pozalim, ja sam zadovoljan sadasnjom karijerom,
a ovakvi pehovi su
sastavni deo Zivota
svakog sportiste.

T

Koliko su zapravo

fizicke predispozicije

bitne u ovom sportu?
Ja imam 43 godine, visok sam dva metra i imam viSe od 100 kg,
ali opet sam jedan od trideset najboljih vozaca sveta. Cesto se
salim na svoj racun da sam vise kamiondzija nego motociklista.
Drugi vozaci su, normalno, laksi od mene. Meni jeste hendikep Sto
sam korpulentan, ali jednostavno sam takav lik. Siguran sam da bi
motoru bilo lakse kada bih ja bio laksi, ali pitanje je kako bih se ja
tada osecao i da li bih mogao da podnesem takav napor. Tako da,
najbitnije da se ja dobro ose¢am. Psihofizicki sam uvek spreman i
mogu i odmah da krenem da vozim reli i to je verovatno najbitnije
u ovom sportu.

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne
preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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Zapravo imate i kondicionog trenera, kako
izgledaju pripreme u tom smislu za ovako
naporne trke?

Tri puta nedeljno odem na kondicioni trening
koji obi¢no traje po sat vremena. U teretani
radim vezbe sa svojom tezinom, ne preterujem,
samo onoliko koliko mi prija. Svake nedelje
vozim neka manja takmicenja Sto u zemlji Sto u
inostranstvu. Najcesce to su drzave poput Grcke,
Turske, Slovenije, Bugarske...

Koliko zapravo traje takmicarska sezona u motokrosu?
Ja sam svake nedelje na takmicenju i to od marta meseca pa do kraja oktobra. U aprilu idem
u Abu Dabi na deset dana na svetski kup u reliju, ve¢ nekoliko godina unazad.

Koji su drugi elementi koji uti¢u na vasu karijeru?

Nazalost, uvek postoji taj finansijski momenat. Svake godine vodim ozbiljnu borbu sa
skupljanjem sredstava kako bih mogao da se ponovo takmicim. | ini se da je svake godine
i sve teze. Nazalost, Srbiju su jos pogodile i ove strasne poplave, tako da ce veliki deo
sredstava biti preusmeren na spasavanje ugrozenih. To znaci, da ¢u i ove godine biti u
ozbiljnom problemu kako da skupim novac za naredno takmicenje. Ipak, kada po¢nemo da
planiramo ucesce na reliju pri¢a je uvek ista, a opet svake godine i ucestvujem. Tako da,
siguran sam, i ovog puta ¢u se nekako izboriti.

Imate li neku zanimljivu anegdotu sa takmicenja?
Uh, to je uvek najteze pitanje. Svaki reli je avantura za sebe. Mozda bih posebno mogao da
izdvojim momenat kada sam totalno kolabirao i kada sam u jednom momentu bio ubeden da

. . umirem. Sada, se uvek salim kada pri¢am
o tome, pa kazem kako sam bio srec¢an
sto umirem dok sam na motoru, radeci
ono Sto volim. Secam se da je motor i
dalje radio, iSao sasvim normalno, ali
da ja apsolutno nisam imao kontrolu
nad njim. Mislio sam u sebi da je sve
ok, pomislio na to kako me nista ne boli,
kako odlazim i kako je “to to”, da se
| ovde moj put zavrSava. Sada se svemu
tome mogu samo da nasmejem. Bitno je
da sam se povratio i da nisam imao vecih
problema kasnije.

Oko sebe imate dobro uigran tim ljudi.
Jeste, iako se ovo, na prvi pogled Cini kao individualni sport, oko sebe imam odli¢ne
saradnike, kojima sam veoma zahvalan. Tu je naravno moj kondicioni trener, tim koji je
zaduzen za servisiranje motora, ali naravno i ljudi koji ureduju moj sajt i vode stranice na
drustvenim mrezama. To je sad sve neophodno i na taj nacin se lakse dolazi do sponzora.

Imali ste teSku povredu ramena u skorije vreme, ipak to vas nije sprecilo da se
takmicite.

Da ovaj reli sam vozio samo nekoliko meseci posle operacije levog ramena. Pokreti ruke su
mi dosta ograniceni. U toku voznje sam povredio i desno rame, nazalost. Ali uspeo sam to
da prevazidem i da zavrsim trku.

Sta vam najteZe pada tokom voznje na reliju?

lako su predeli veoma surovi i menjate klimatska podrucja, vozite
i 800 - 900 kilometara dnevno, trinaest dana uzastopno, moram
ipak da istaknem da je budenje u 3 ujutru najveci napor. U tim
momentima se najvise lomim i svako jutro je prava borba.
Ljubav prema ovom sportu i Zelja za $to boljim rezultatom [ ™=
uvek vodi ka napred. '

am nej

Koliko je zapravo motokros i reli popularan u Srbiji?
Na prvu ruku i nije, ali ako vam kazem da sam u januaru ove
godine imao vecu televizijsku minutazu od Novaka Dokovica,
onda je sve jasno. Uspesi donose popularnost.

Foto: Vanja Vidakovic .

NIGHT PRO

100% iz izvora kazeina

pravi anti-katabolicki protein
postepen dotok amino
kiselina

visok nivo glutamina

odli¢an za upotrebu pred
spavanje

™
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SUPER FAT BURNER
i svako telo ce biti telo za plazu

Biotech USA je proizvodnju i prodaju kvalitetnih sportskih
dodataka ishrani zapoc¢eo 1999. godine i jedan od glavnih igraca
na trzistu sportskih suplemenata. Biotech USA je proizveo ponudu
od 330 razli¢itih proizvoda koji se svakodnevno usavrsavaju. Svi
proizvodi se proizvode u zdravom, dobro kontrolisanom okruzenju sa
“doping- free“ pazljivo odabranim sastojcima koji garantuju kvalitet. U
Pansportu mozZete naci paletu Biotech proizvoda.

Zelite li da se oslobodite viska masnih naslaga u telu na zdrav
i ekonomican nacin? Biotech-ov Super Fat Burner je odgovor
koji ste trazili. On ¢e vam sa korigovanom ishranom, fizickom
aktivnoscu pruziti savrsen trio za gubitak masti.

Super Fat Burner je kompleksni sagoreva¢ masti koji sadrzi
visoku koli¢inu aktivnih sastojaka. Kompleksni sagorevaci
sadrze viSe sastojaka i to su prirodni preparati
namenjeni kao podrska vasem telu da efikasnije trosi

za trening, da ubrzaju metabolizam, podstaknu termogenezu i sagorevanje
masnog tkiva, da vam daju vise volje i energije za trening, da podstaknu telo na povecanu
prirodnu produkciju hormona koji su narocito odgovorni za koli¢inu masnog tkiva i brzinu
metabolizma. Da smanje nivo loSeg holesterola u krvi, da izbace viSak vode iz organizma i jo$
mnogo toga. U sastavu ovog sagorevaca se nalaze svi vazni lipotropicki i metabolicki sastojci
koji ¢e vam pomoci da se oslobodite suvisnih masti. On ubrzava metabolizam masti, suzbija
apetit, odrzava nivo $ecera u krvi stabilnim i sprecava pad energije. Sadrzi L- karnitin koji
pomaze da se masnoce transportuju do mitohondrija celija gde se one pretvaraju u energiju.
Sadrzaj hroma ima svojstvo da odrzava stabilnim nivo Secera u krvi i tako spreci njegove
oscilacije i smanji apetit. Novi Fat Burner je sada kompletniji sa pove¢anim brojem sastojaka
kao Sto su biotin, hrom i biljni sastojci. Ova formula dolazi u kompletu sa sastojcima kao Sto
su HCA, CLA i ekstrat zelenog caja koji je istovremeno i antioksidans. Zeleni ¢aj povecava
termogenezu i time ubrzava bazalni metabolizam za 10 %, usporava oslobadanje ugljenih
hidrata te smanjuje njihov glikemijski indeks. Ovaj proizvod takode sadrzi i fat blocker
chitosan koji onemogucava stvaranje novih masnih naslaga tokom koris¢enja. Pozeljno ga
je kombinovati sa tecnim L-karnitinom. U toj kombinaciji ova dva proizvoda, uz vitamine i
minerale deluju singeristicki. L- karnitin uti¢e na organizam povecavajuci razgradnju masnih
kiselina, poboljsava metabolizam amino kiselina, ubrzava oporavak misi¢a i smanjuje njihovu
upalu. Jos jedan sastojak ovog sagorevaca je ulje lanenog semena i ono ucestvuje u regulaciji
nivoa holesterola. Zatim ekstrat bilja Uva ursi ima pozitivno dejstvo na urinarni trakt i ima
diureticki efekat - izbacuje visak vode iz organizma. Super Fat Burner takode ne sadrzi kofein
tako da je odlican izbor za osobe osetljive na kofein.

Preporucena doza zavisi od telesne tezine - do 50 kg dve tablete, 50 - 70 kg do tri tablete,
preko 75 kg Cetiri tablete. Pije se pola sata pre treninga i pre spavanja sa 300 ml vode.

mast kao izvor energije

Sastojak
Metabol-X kompleks

Lecitin

Kolic¢ina po dozi (3 tab.)

225 mg
Holin 33 mg
20,4 mg
Hitozan 75 mg
Cink 15 mg

Inozitol

sadrii 500 mg I.-h:lmilinu
Ubrzavanje sagorevanja telesnih
masti v toku treninga
Podiie energetski nivo organizma
Odli¢an pre aerobnih aktivnosti

Biotin

150 pg

Hrom

60 pg

Biljna mesavina

Konjugovana linoleinska kiselina (CLA)

225 mg

Ekstrakt Garcinia cambogia (60% HCA)

75 mg

Ekstrakt zelenog Caja (50% EGCG)

37,5 mg

L-karnitin

PPLEMEN

20,6085 mg

Amino kiseline

L-tirozin

37,5 mg

L-metionin

30 mg

L-lizin

15 mg

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. Preporutene dnevne doze
se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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Twinlab 100 % WHEY FUEL

25 g Cistog, visokokvalitetnog proteina surutke po porciji

100% Whey Protein Fuel kompanije Twinlab je
brzorastvarajuci, instant protein iz surutke,
koji se smatra jednim od najkvalitetnijih
izvora proteina u ishrani. Organizmu
obezbeduje blokove amino kiselina kO]e se
ugraduju u misi¢no tkivo, ali i jaku
podrsku imunoloskom sistemu, &

antioksidanti.
Pakovanje: 380 g
Ukus: dupla ¢okolada

Twinlab CHROMIC FUEL

Kapsule hroma za lakse gubljenje kilograma

Hrom je esencijalni mineral koji se u nasem
organizmu nalazi u malim koli¢inama, ali vecina
populacije ( ¢ak 40 % zena i 60 % muskaraca) ga
ne unosi u dovoljnoj koli¢ini. Hrom pikolinat je
forma hroma koja je kori¢ena u Chromic
Fuel suplementu i jedna je od formi &

koja se najbolje i najbrze apsorbuje.

Pakovanje: 100 kapsula

Dymatize LIQUID SUPER AMINO 23 000

Muscle Pharm GLUTAMINE COMPLEX

Unikatna smesa tri vrste glutamina, za ubrzani oporavak i
regeneraciju organizma

Orgamzam sportiste konstantno ima potrebu za #“d‘

g.'..,

vecom koli¢inom glutamina, koji je poznat kao
amino kiselina koja doprinosi brzem -
oporavku nakon intenzivm’h napora,

misicne mase i stvara anabolicko 21
okruzenje.

Pakovanje: 300 g

Muscle Tech 100 % PREMIUM WHEY PROTEIN

100 % protein surutke sa visokim udelom amino kiselina
razgranatog lanca

Sadrzi visok procenat proteina po porciji uz
minimalno malo masti tj. 20 grama vrhunskog
proteina, 1 g masti, 0 g zasi¢ene masnoce.
Ne sadrzi aspartam! Odli¢nog je ukusa Sto .
potvrduje i zlatna medalja za ukus koji
je osvojio u nezavisnom testu strucnjaka
na americkom Masters of Taste .
takmicenju u konkurenciji drugih

proteinskih napitaka.

Pakovanje: 2,27 kg
Ukus: cokolada

Brza i laka apsorpcija 23.000mg amino kiselina u tecnom obliku, bez Secera

Liquid Super Amino 23.000 od Dymatize-a je visoko kvalitetan, veoma efikasan aminokiselinski izvor dobijen od najfinije
mesavine izolata proteina iz surutke i hidrolizata Zelatina. Ova najces¢a mesavina kod tecnih aminokiselinskih

proizvoda je odlican izvor esencijalnih i ne-esencijalnih amino kiselina ukljucujuci i znacajne razgranate lance

amino kiselina (BCAA). Amino kiseline su gradivni blokovi misica i znacajne su kod kreiranja i odrzavanja

pozitivnog balansa nitrogena, koji je vazan za rast miSica. Amino kiseline takode igraju kljucnu ulogu

u prevenciji katabolicke razgradnje misi¢nih proteina jer pomazu rekonstrukciju misi¢nog tkiva posle

ey intenzivnih vezbi.
DN pakovanje: 473 ml

PAKEgAKCIIA

MUSCLEsEL

* dok traju zalihe

COMBAT s074

Hrani Vage migice | do B Easova

CREATINE 3004

Sinergijska mesaving 5 vrsta
kreatino

AMINO1 zo54

Sportski napitak za oparavak i
rehidratociju

&
POKLON

]
2
2
2
=2

POWTN B TNSURANC T

TR

LCREATINE

USTEDA: 1090 RSD

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se
osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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Koenzim (1;10

—va$ saborac za bolje zdravlje

Koenzim Q-10 se drugacije naziva ubikinon i on regulise

snabdevanje nasih celija energijom pa samim tim se moze

rec¢i da je on glavni krivac za nivo energije u nasem celom

telu. Kao supstanca veoma je slican vitaminu E1, ali ima jace

antioksidativno dejstvo. Takode, deluje i kao katalizator, koji

ubrzava i usmerava neke biohemijske procese. Stvara energiju

u mitohondrijama u kojima se iz hrane stvara ATP (gorivo za nhase

telo bez kojeg celije ne bi mogle da funkcionisu). Zbog uticaja na

stvaranje ATP-a njegovo koris¢enje je veoma efikasno kod lecenja hroni¢nog umora (umor
nepreciziranog porekla, koji nije uzrokovan fizickim radom i ne prestaje mirovanjem).

Nase telo samo proizvodi koenzim Q-10, ali posle tridesete godine starosti njegova
koncentracija u telu opada. lako se nalazi u svim ¢elijama, najviSe ga ima u celijama srca,
jetre, stitne zlezde i bubrega. Kao antioksidans ima vaznu ulogu u suzbijanju slobodnih
radikala (,, Stetnih Cestica “) koji ostecuju celijske membrane i DNK. Slobodni radikali
doprinose procesu starenja, kao i brojnim drugim zdravstvenim problemima, ukljucujuéi i
erane bolesti i rak. Antioksidansi kao §to su koenzim Q-10, mogu da neutralisu slobodne

Znaci, da sumiram, ovaj suplement poboljsava cirkulaciju, jaca imuni sistem i ima
znacajan uticaj protiv starenja. Manjak koenzima Q-10 povezan je sa periodontalnom
bolescu, dijabetesom i misicnom distrofijom. Koenzim Q-10 moze pomoci i osobama koje
imaju problema sa alergijama, astmom i respiratornim bolestima. Takode, pomaze i kod
Alchajmerove bolesti i Sizofrenije, a moze se upotrebiti i protiv gojaznosti, gljivicnih
infekcija kandidom, multiple skleroze i dijabetesa. Dijabeticari treba da prate nivo Secera
u krvi jer ¢e bas koenzim Q-10 dovesti do smanjenja njegovog nivoa.

Uzimanje koenzima Q-10 danas se Cesto savetuje i kod sréanih oboljenja. Njegov dodatak

standardnoj terapiji moze poboljsati zdravlje srca, povecati fizicku sposobnost i poboljsati
kvalitet zivota. Njegovo koris¢enje moze uticati pozitivno na vasu krvnu sliku, a posebno
na HDL, odnosno dobar holesterol. Istrazivanja su pokazala da znacajno smanjuje nivo
krvnog pritiska, oslobada od bolova u misi¢ima i reguliSe nivo holesterola u krvi. Koristan
je u terapiji postinfarktnog stanja, jer obezbeduje vise energije preostalom zdravom delu
srcanog misica.
Starenjem se njegova koncentracija u telu smanjuje, ali se to moze desiti i zbog nekih drugih
razloga kao sto je koris¢enje lekova za holesterol. Nedostatak koenzima Q-10 u organizmu
dovodi do slabljenja imuniteta, malaksalosti, gojenja. Zato ga je neophodno unositi
iz hrane ili putem suplementacije. Unosenje putem hrane ili suplemenata ne smanjuje
njegovu proizvodnju u telu ve¢ je samo dopunjuje. Negativne posledice unosenja koenzima
Q-10 nisu otkrivene, a njegova uloga u organizmu je viSestruka pa ga zato preporucujem
svim starijim osobama kod kojih je njegov nivo u organizmu smanjen.

Ako u vasem organizmu postoji veci nedostatak koenzima Q-10, odmah po pocetku uzimanja
oseti¢ete znacajno poboljsanje, jer se i malo povecanje efikasnosti srcanog misica lako
primeti. Dok u slu¢ajevima manjeg nedostatka vidljivi efekti se ispoljavaju nakon par
meseci. Prirodni izvori koenzima Q-10 su masna riba kao sto su losos i tuna, meso organa
(kao Sto je jetra) i integralne Zitarice. Koenzim Q-10 je rastvorljiv u mastima, pa je najbolje
iskoristljiv iz uljanih preparata kao $to su gel kapsule.

Pansport u ponudi B
ima gel kapsule @I!PER‘
proizvodaca PONUDA

Natrol koje —_—
su veoma RSD

kvalitetan izvor

v 18 g proteina po - ove  supstance. .
cokoladici | ST Il C NATR®! NATR@H
MaT Rl L
a . . L] koenzima Q-10 0 - 10 (l_
M sadrii proteine iz tri izvora je 30 - 200 mg. U 39 C{)Q 10 C"} 10
zavisnosti od vasih mg 100 JﬂT‘[‘lg‘
treb zet, 108050 s e m :
»i vrhunskog ukusa B e R " 4 g o
* . s ki L d althy ey’ [ a3 0 Han B . e o
W prigodna za konzumiranje (oje vama najvie | 3 \ B
% d ju. U nasoj L { \
u bilo kom delu dana S ey

kapsule od 30 mg,
50 mg i 100 mg.

SCITEC
Nu' l 'HITIM 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 prekoraditi. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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Znojis se pri svakom pokretu? Uvece jedva moze$ da spavas? Hranu
ne mozes ni da pogledas jer nemas apetit? Umoran si, bezvoljan...
Jeste, to su simptomi tropskih vruéina. Svi znamo da vreme nije
stalo i da i dalje moramo da treniramo i da izgovori ne postoje.
Izgovori su za slabice, a mi to nismo! Treba otici u teretanu i vezbati
jer ako izostavis i jedan trening dosadasnje naporno vezbanje pada
u vodu. Naravno, treba biti pametan i uzeti u obzir neke stvari u
treningu po ovim vruc¢inama:

Oprezno sa tezinamal!

Ovo nije vreme za obaranje licnih rekorda jer je to prevelik stres na
organizam. Sad je vreme da isproba$ neke nove vezbe, tehnike, da
obratis viSe paznje na samo izvodenje vezbi. Pre ili kasnije proci ¢e
ove vrucine pa ¢ete onda moci da obarate rekorde!

Pij puno vode!

Sa ovim sigurno necete imati problema. Tokom treninga je obavezno
da popijete 1 | na svakih sat vremena.

Uvek pocni i zavrsi dan sa 0,5l vode. Ako

na dan treninga ili takmicenja nisi popio

dovoljno vode onda nemoj ni pomisljati

da treniras ili se takmiciS jer mozes za

20 minuta da dehidriras, pa te onda

hvataju gréevi, a o veé¢im posledicama

da i ne govorim!

Pazljivo sa kofeinom!

Znam da bas u ovakvim vru¢inama

ocekujes neSto Sto ce te prodrmati,

ali probaj sto manje kofeina da unosis

u organizam jer kofein ¢e samo jos

doprineti gubitku dragocene vode iz

organizma, a to svakako ne zelimo!

| sad dolazimo do onog glavnog: pored vode pij tecnosti
koje sadrze minerale, elektrolite koje ce ti dati snagu
da izdrzi§ teske treninge po ovim vruc¢inama, a to je
ISOSTAR!

Ovo je jako vazno, pogotovo tokom treninga! Moze i
pre i posle, ali najvaznije je tokom treninga ili sportske
aktivnosti! Zato je potrebno jer u ovim vrué¢inama se
vise znojis nego inace i kroz taj znoj gubis
dragocene elektrolite, minerale
koje

kroz vodu ne mozes

nadoknaditi. Zato

Staralcena: 890 RSD, je poieljno da

USI-E_?_A: 40_(_)_.55" pored vode pijete i

Ukus: [ttt

Isostar, da pravilno snabdete svoje telo
mineralima i elektrolitima koji su
itekako vazni!

Za razliku od vode izotoni¢ni napici

omogucavaju bolju hidrataciju jer

sadrze i ugljene hidrate i elektrolite

koji pomazu organizmu da se nase

telo brze i bolje rehidrira.

Ovaj preparat bih  preporucio

svakome, bez obzira na to kojim se

sportom bavi, ¢ak i onima koji se ne bave

sportom, ali se puno znoje. Na primer, kad

velike vru¢ine dajem Isostar i svom sinu od 8 godina, kad idemo

na more ili negde na strand to je prva stvar koju pakujem u torbu.

Izvanrednog je ukusa, lako se razmuti i smatram da je bolje za svu
decu da piju Isostar napitke nego sokove pune
Secera i aditiva koji nisu zdravi i od kojih ce
samo jos vise ozedneti.

Zasto je Isostar toliko dobar?
- idealan je za sve uzraste
- osvezava za vreme fizi¢kih napora
- oporavak, energija i optimalna nadoknada tecnosti i vaznih
minerala
- 70 g prostih i slozenih ugljenih hidrata

osiguravaju brz i postepen priliv energije

HYDRATE &
PERFOR

_ SPORT DRINK
| LEMON

FLAVOUR

Nutritivne vrednosti

na 500 ml rastvora

Energetska vrednost

632 kJ
148 kcal

Protein

Og

Ugljeni hidrati

35¢g

0d Cega Seceri

28g

Masti

Og

Vlakna

Og

Natrijum

0,34 ¢

Kalijum

90 mg

Kalcijum

160 mg = 20% (1)

Magnezijum

60 mg = 20% (1)

Vitamin B1

0,21 mg

(1) Preporucena dnevna doza (RDA)

- izbalansiran odnos vitamina, minerala i
elektrolita

- bez zasladivaca, sa prirodnom bojom i aromom
- testirana i kontrolisana formula

-anti doping potvrda i sigurnost u cilju o¢uvanja
zdravlja

Mozemo ga nacdi u praskastom obliku,u gelu i
u Sumecim tabletama,tako da je prakticno za
poneti svugde,ne zauzima puno prostora i sami
mozete odabrati

kojoj formi cete ga

piti.

Nadam se da

sam barem malo

uspeo da Vam

priblizim vaznost

ovog izotoni¢nog

napitka!

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.

www. pansport.au
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Prostat Excell — bolje spre‘c’iti nego le&itt

Prostata je muska misi¢na zlezda u obliku lesnika. Nalazi se odmah
ispod beSike i okruzuje uretru, cevCicu koja sluzi za sprovodenje
urina van tela. Prostata dostize svoju normalnu veli¢inu u toku
adolescencije. U vreme kada muskarac dode u srednje godine,
prostata moze ponovo poceti da raste. Usled ovakvog povecanja,
prostata moze poceti da steze uretru, usled ¢ega dolazi do problema
sa mokrenjem. Probleme sa prostatom ima oko 75 % muskaraca starosti
60 godina. Na prostatu utice i nivelacija muskog hormona DHT. DHT
nastaje od testosterona, uz dejstvo biokatalizatora tipa reduktaze.
Ovo registruje i blokira prostata, a krajnji rezultat je povecanje
iste. Ako je duze vreme izloZena visokoj koncentraciji DHT-a, moze
da dovede do ozbiljnih posledica, u vidu tumora. Natrolov proizvod
Prostat Excell sadrzi biljni ekstrakt saw palmetto berry koji sluzi
da zastiti receptore na prostati.Time se postize primarna stavka,a
to je spreavanje povecanja prostate. Takode, blokira pretvaranje
testosterona u DHT.

Saw palmetto berry ima i anti estrogene sposobnosti i moZe da sluzi za
prevenciju ginekomastije. Najveci faktori rizika povecanja prostate
je kod ljudi sa neredovnim seksualnim Zivotom i kod korisnika
lekova na bazi testosterona. Na vrhu ove liste su svi sportisti koji
koriste anabolicne steroide. Koris¢enjem Prostat Excell preparata,
5-6 meseci, do 85 % sluajeva garantovano dovodi do poboljsanja
stanja prostate. Najbolja opcija je preventiva i svi koji se nalaze u
pomenutim, Kriti¢nim grupama,imaju
Sansu da uz ovaj preparat urade
dobro za svoje zdravlje.Ovaj
proizvod je jedinstven na nasem
trzistu, a zbog svog sastava Stiti

prostatu i jaca muskost.

U sastavu jedne tablete nalazimo
vitamin E, cink, selen, saw
palmetto ekstrakt, slobodne
masne kiseline, ekstrakt razi,
fitosterole,likopen, africku
P ]l Sljivu, suvi ekstrakt paradajza
« E r i beta sitosterol. U tome i
rﬂStﬂt }‘ce leZi snaga ovog preparata
i definitivno ima za cilj da
pomogne velikom broju ljudi
sa  poveCanom  prostatom.
Svakodnevna upotreba lekova
postaje  neprijatna.  Pored
toga, pojavljuju se i nezeljena
dejstva koja svakako zelimo

-

/ ) e da izbegnemo.

Benigna

._ AG( B\ hiperplazija

2 [1380RSDI prostate
\—/ I

Stara|cena:| 1990 RSD ili BPH  je
S aGOLED — nekancerogeno
't uvecanjeprostate

NATREL

*Spports Healthy
. Et Urinary
Fenctian'

100e ”l:grl:lliun

g
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i ukoliko se ne leci vrlo brzo moze do¢i do ozbiljnih stanja. Ovaj
preparat je odlican pocetak vaseg lecenja i jos bolja prevencija istog.
Hroni¢na infekcija besike, kamen u beSici, pa ¢ak i trajno ostecenje
bubrega su neke od bolesti koje mogu zadesiti muskarce, a narocito
one koji ne paze dovoljno na svoje zdravlje. Svedoci smo sve veceg
broja bolesnih ljudi, uprkos sve ve¢em napretku medicine, a resenja
za to bi trebali traZiti u proizvodima koji imaju veliki stepen izlecenja
i koji su bazirani na prirodnim stavkama. Prostat Excell je bas takav
preparat i sa svim svojim sastojcima ima za cilj resenje problema
sa prostatom. Bitan deo je vezan za BHP, odnosno simptome koji su
povezani sa uvecanom prostatom. BPH je povezana sa prisustvom
cirkuliSuc¢ih muskih hormona. Faktori rizika od BPH ukljucuju starosni
i nasledni faktor. Geni svakako igraju ulogu u nasim Zzivotima, ali sa
pravilnim nac¢inom ishrane i fizickim aktivnostima, mozemo ih zaobici
ili ih smanjiti u znatnom obliku. Prostat Excell je preparat koji nam
pomaZze da na neki nacin promenimo svoj genetski kod, ako je vezan
za slabu prostatu. BPH ne izaziva rak prostate, ali moze da se desi
da pacijent oboli od obe bolesti. Tipicni simptomi uvecane prostate
ukljuéuju i oslabljeni mlaz urina, naprezanje tokom uriniranja,i
sprekidan mlaz, Cesto uriniranje, urinarnu retenciju, osec¢aj peckanja
ili  bola tokom
uriniranja, krv u
urinu i tako dalje.
Da bi sanirali
ili eventualno
spreCili  ovakve
simptome,
Prostat Excell je
tu da pomogne i
omoguéi zdraviji i
lepsi zivot.

Vezba koja dosta
pomaze prostati,
prokrvljuje je i
daje joj potrebnu
energiju je sedeci
stav sa spojenim
stopalima. Ovakav
sed podseéa na
turski sed i u jogi
je ovaj polozaj izuzetno koristan za prevenciju povecane prostate.
Svi muskarci stariji od 60 godina, a i mladi, bi trebalo da uvrste ovu
vezbu, po 15 minuta dnevno, Sto bi idealno odgovaralo prostati.
Prostat Excell je suplement koji podrzava sve vrste fizickih aktivnosti
jer sa njima e i tablete koje konzumirate biti jos delotvornije.

— -

Preporucena upotreba Prostat Excell preparata je jedna tableta
uz obrok dva puta dnevno. Za najefikasnije rezultate preporucuje
se uzimanje jedne tablete ujutro, a drugu uvece, tokom 30 dana.
U jednom pakovanju se nalazi 60 tableta, a treba naglasiti da je
proizvod bez konzervansa, vestacke boje i ukusa, Secera, skroba, soje,
glutena, kvasca, psenice, kukuruza, mleka i jaja. Ovo je dobra vest i
za sve vegane. Pre upotrebe ovog preparata pozeljno je konsultovati
nutricionistu ili lekara. Prostat Excell se ne preporucuje osobama
mladim od 18 godina,a takode treba istadi da se preporucene dnevne
doze ne smeju prekoraciti.

Ovaj preparat je dobra opcija za sve
muskarce koji vode racuna o svom
zdravlju, a pogotovo starijim od 50
godina. Preventiva je uvek bila najbolja
medicina i treba se drzati na toj strani.
Prostat Excell je tu da vam pomogne i
omoguci nesmetan rad prostate, kako

bi zdravlje vase prostate uvek bilo na
optimalnom nivou. Poboljsajte zdravlje
prostate i pojacajte muskost uz Prostat
Excell.

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.

e

18

www. pansport.au

ANSPORT




PANSPORT HOLOGRAM

- garant kvaliteta, ispravnosti i pouzdanosti!

Na teritoriji Srbije u proteklom periodu doslo je do procvata crnog trzista. Proizvodi upitnog
sastava i neproverenog kvalititeta po cenama daleko ispod konkurentih preplavili su internet
stranice. Sve je vise preprodavaca koji su se ukljucili u ovaj veoma unosan posao.

Na ovaj potez nasa kompanija se odlucila zbog
pojave suplemenata na crnom trzistu koje sadrze
Pansport deklaraciju, ali su sumnjivog sastava i

o

VYANSPOR: ; N kvaliteta.
aiwww.pansport.eu’ B . .

A L wh Pansport kompanija garantuje da radi u skladu

sa svim zakonskim regulativama, sto je ujedno i

garancija kvaliteta i bezbednosti koriS¢enja proizvoda iz Pansportovog asortimana. Pansport

hologram je garancija svakom kupcu da se radi o proizvodu koji je regularno uvezen, zatim

da je sastav na deklaraciji napisan na srpskom jeziku, na kojima je Pansport oznacen kao

uvoznik, tacan i da je originalnost proizvoda neupitna.

Ukoliko neko pokusa da ukloni hologram sa dela gde se proizvod zatvara, ili otvori proizvod,
hologram se cepa tako da viSe ne moZe da se sastavi. Ako vam neko ponudi proizvod sa
Pansport deklaracijom, bez holograma,
molimo Vas da nas informiSete na info@
pansport.eu ili na broj telefona 021/820-555 |isostar Energy gel

Svaki proizvod iz Pansport asortimana sadrzi
zastitni hologram i Pansport deklaraciju.

Proizvodac¢ |Proizvod

Hydrate & perform powder

Molimo vas, ako uocite bilo kakvu nepravilnost High protein bar

ili vam neko punudi ne!(i proizvgd koji, ne Hydrate & perform drink (fladica)
sadrzi hologram, obavestite nas u sto kracem —
vremenskom roku na email adresu: info@ [Labrada Lean Body for her u kesici
pansport.eu ili telefonom na 021/820-555. Lean body u kesici

Kako ne bi doslo do zabune, molimo Vas
da procitate spisak proizvoda iz Pansport
asortimana koji zbog specifiéne ambalaZe i |Scitec 100% whey protein u kesici
manjih pakovanja na sebi nemaju hologram.

Lean body RTD - instant napitak

Universal UniSyn u kesici

TANITA VAGE

v brzo i precizno merenje mase, procenta masti i
hidriranosti organizma

v odobrene od strane FDA
(Administracije za zdravlje i lekove)

v jednostavne za upotrebu
v lako prenosive
v veliki i lako citljivi displej

TANITA

— Monitoring Your Health

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

www. nansport.aq
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Poklon GEL

Povecanije energije i
mentalnog fokusa

Povecanije snage i izdriljivosti
Dejstvo protiv umora -

neutralise mlecnu kiselinu
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Znaéaj DOBRE HlDRlRANOSTl

za sportiste

Voda je osnovni sastojak krvi, a krv prenosi kiseonik, hranljive
materije, hormone i druge supstance do celija, istovremeno
uklanjajuci nusproizvode metabolizma. Voda takode stiti mozak i
ki¢menu mozdinu od mehanickih povreda, a predstavlja i kljucni
element mehanizma regulacije telesne temperature. Stoga ne cudi
sto je voda i jedan od najvaznijih parametara u odrzanju sportskih
performansi i rezultata na visokom nivou.

Optimalna ravnoteZa telesnih teCnosti u organizmu naziva se
euhidracija; kada je nivo tecnosti u organizmu ispod normalnog
govori se o hipohidraciji ili dehidraciji (ako se radi o ozbiljnijem
gubitku); nivo tecénosti iznad normalnog predstavlja stanje
hiperhidracije. Nivo tecnosti u ljudskom organizmu regulisan je
pomocu sistema koji vrse neprekidnu kontrolu nivoa tecnosti, a tu
ucestvuju bubrezni sistem, pluca, brojni hormoni i enzimi koji rade
na podesavanju koli¢ine tecnosti koja treba da se izbaci ili zadrzi.

Koristi od odrZanja ravnoteze telesnih te¢nosti

Tecnost se u organizmu nalazi unutar i izvan celija. Odrzavanje

ravnoteze za vreme vezbanja pomaze da se sportski rezultati odrze

na visokom nivou pomocu slede¢ih mehanizama:

» Smanjenja porasta srcane frekvencije

» Smanjivanja povecane unutrasnje temperature organizma

» Povecanja efikasnosti rada srca

» Povecanja minutnog volumena srca

» Poboljsanja prokrvljenosti koze

» Redukcije ukupne neto potrosnje glikogena u misi¢ima

Medutim, uprkos tome, vecina sportista u toku teninga dozivi

poremecaj hidracije, ¢ak i kada im je teCnost dostupna (voljna

dehidracija) sto neizbezno dovodi do pada sportskih performansi, a

Sto potvrduju brojna velika istrazivanja. Ne postoji alternativa, oni

koji vezbaju moraju slediti strategije kojima ¢e odrzati optimalno

stanje hidracije. Ukoliko se sportisti oslone samo na osecaj zedi,

nemoguce je uneti adekvatnu koli¢inu tecnosti za vreme fizicke

aktivnosti jer je Zzed zakasneli signal. Cekanje da se javi
osecaj zedi gotovo sigurno dovodi do dehidracije.

Faktori koji prvenstveno
uti¢u na unos tecnosti
jesuzediukus napitka.
Ljudi su skloni da
konzumiraju
vise onoga
sto po
njima ima
‘, S Dolji ukus.
. Osecaj zedi
desto se ne
javlja dok  sportista
ne izgubi 1,5 do 2 | tecCnosti
iz organizma, a tada je
veé kasno. Ucestalost unosa
tecnosti trebalo bi da

T —

bude barem jednom na svakih
15 min u toku vezbanja

jer se tecnost gubi
velikom brzinom pa je

tesko nadoknaditi.

Takode, od velike

vaznosti je da u
organizmu postoji

stanje hidracije pre
zapocinjanja vezbanja.

U nekim sportovima, sportisti pokusavaju da pestignu poZeljan
izgled (gimnastika, bodi bilding) ili odredenu telesnu teZinu u okviru
kategorije (boks, rvanje). Trebalo bi imati u vidu da moZe biti
potrebno 24 h da se dehidrirani sportista vrati u stanje hidriranosti,
a to moze potencijalno ugroziti ishod treninga ili cak takmicenja. Sa
druge strane, pojedini sportisti teze ka tome da budu superhidrirani
(npr trkaci na duge staze) jer gube veliku koli¢inu tecnosti tokom
treninga ili takmicenja. | ovde treba biti oprezan. Jos jedan bitan
podatak koji se intenzivno istrazuje u poslednje vreme je veza
izmedu rezultata postignutih kada se koristi obicna voda ili sportski
napici koji sadrze, u razli¢itom stepenu, ugljene hidrate i elektrolite.
Dodavanje ugljenih hidrata tecnostima donosi sportistima izvesne
prednosti nad obicnom vodom. Novije studije ukazuju na to da
ukljucivanje hidrata u rastvor za rehidraciju poboljsava sposobnost
sportiste da odrzava ili poveca radni kapacitet i odlozi pojavu
iscrpljenosti.

Zanimljivosti vezane za procenat tecnosti u organizmu

66% ukupne telesne mase Coveka Cini tecnost

65% ukupne zapremine tecnosti nalazi se unutar celija

75% adekvatno hidriranih misica ¢ini voda

32% kostiju ¢ini te¢nost

Masno tkivo sadrzi samo oko 10% sadrzaja tecnosti

60% telesne mase prosecnog muskarca cini te¢nost

50% telesne mase zene Cini tenost

40% telesne mase gojaznih Cini tecnost

70% telesne mase sportista ¢ini tecnost...

»

»

»

Literatura koris¢ena u izradi teksta:
1: Naharudin MN, Yusof A. Fatigue index and
fatigue rate during an anaerobic performance under
hypohydrations. PLoS One. 2013 Oct 30;8(10):e77290.

2: Peikert J, Miller KC, Albrecht J, Tucker J, Deal J. Pre-exercise
ingestion of pickle juice, hypertonic saline, or water and aerobic
performance and thermoregulation. J Athl Train. 2014 Mar-
Apr;49(2):204-9.

3: Manz F, Wentz A. 24-h hydration status: parameters,
epidemiology and recommendations. Eur J Clin Nutr. 2003 Dec;57
Suppl 2:510-8.

4: Cheuvront SN, Kenefick RW, Sollanek KJ, Ely BR, Sawka MN.
Water-deficit equation: systematic analysis and improvement. Am
J Clin Nutr. 2013 Jan;97(1):79-85.



Kako da SPRECITE sportsku povredu?

Ponavljani isti pokreti koji su specificni za odredeni sport (zaveslaj
u plivanju, sut u fudbalu, ceste vezbe odredene partije misi¢a u
teretani...), dovode do prekomernog opterecenja mekotkivnih
struktura trenaznim opterecenjem (overuse injury). Ovo se javlja kao
posledica cesto ponavljanih napornih pokreta na treningu (trening
stres) ili jednog veoma intenzivnog opterecenja u okviru treninga
(acute injury).

Kako uticu trening i suplementacija?

- Trening snage dovodi do povecanja snage i mase misic¢a, ¢ime se
povecava stabilnost zglobova i otpornost na povrede. Pravilno doziran
i postepen trening Stiti od povreda misica i tetiva.

- Vezbe istezanja obezbeduju pun obim pokreta u zglobovima,
spreCavajuci povrede misica i tetiva.

- Suplementacija i adekvatna ishrana doprinose kvalitetnijoj gradi
tkiva, povecavajuci sadrzaj kolagena u njima. Kolagen je odgovoran
za Cvrstinu mekih tkiva, pri ¢emu je vitamin C neophodan za pravilnu
sintezu kolagena u nasem telu. U prevenciji i oporavku od povreda
suplementacija preparatima kolagena, glukozamina, hijaluronske
kiseline pokazuje pozitivne efekte.

Saveti za sprecavanje povrede u sportu
-Zagrevanje - pravilno zagrevanje podize
temperaturu u miSi¢ima, ligamentima i
tetivama, povecava prokrvljenosti i povecava
elasti¢nost tih struktura. Na taj nacin nase
telo i miSi¢e pripremamo za opterecenja
tokom treninga. Ovo je posebno vazno kod
teskih treninga.

-Postepeno napredovanje u treningu -
pravilno doziranje tezina i opterecenja u
treningu, kaoi progresija treninga u nedeljama
(mikro i mezociklusima) c¢uva misice i tetive
od povreda. Forsiranje tezina i opterecenja
moze dovesti do istegnuca i pucanja misic¢a!!!
Sustina treninga je stimulus nasem telu da se
prilagodava na povecane zahteve. Stimulus
treba da je odgovaraju¢i kako bi miSici
najbolje rasli!

- Pravilna tehnika - izvodenje vezbe
pogresnom tehnikom je siguran put ka
povredi. Ako niste sigurni, ili imate dilemu,
pitajte iskusnog vezbaca ili instruktora u
teretani. Vezbanje sa prevelikim tezinama
(za koje vasi misic¢i nisu spremni) dovodi do
greSaka u tehnici, Sto nepravilno opterecuje
misice i zglobove.

- VeZbajte celo telo - ravnomerni razvoj
celog tela odrzava balans snage misi¢a koji

Post workout meal: nadoknada nakon treninga ima tri

faze: a) neposrednu nadoknadu tecnosti, elektrolita i
glukoze b) punjenje glikogenskih depoa c) unos proteina
(podsticanje anabolizma). Sve ovo treba obaviti u
periodu od najduze 2 sata nakon treninga. U tom periodu
su nasi misi¢i stimulisani treningom, najraspolozeniji za
nadoknadu susptanci i zapocinjanje anabolickih procesa.
Ako propustimo ovu fazu, kasnija nadoknada nakon
treninga podrazumeva nadoknadu tecnosti, elektrolita i
ugljenih hidrata. Za tu namenu postoje odli¢ni izotonicni
napici Isostara koji obezbeduju adekvatnu nadoknadu
posle napornih treninga, narocito u letnjim mesecima
kada su gubici tecCnosti i elektrolita pojacani. Za
nadoknadu glikogena postoje odli¢ni preparati koji vam
obezbeduju pouzdanu i brzu nadokanu glikogena u telu:
Carbslam (ugljeni hidrat kukuruznog skroba), dekstroza,
maltodekstrin. Za nadoknadu amino kiselina i proteina
nakon treninga koristiti proteine sa brzom apsorpcijom
(whey hidrolizat) kao i amino kiseline (BCAA, glutamin).

www. nansport.aq

Saveti za pravilan trening:

» Obavezno zagrevanje pre sportske aktivnosti:
povecava cirkulaciju u misSi¢u, podize temperaturu,
metabolicke procese i elasticnost misica. Ovim se misi¢
priprema za fizicke napore i znacajno se smanjuje rizik
od nastanka povrede misica.

» Trening zavrsiti cool down-om $to pomaze misi¢ima
da se brze oslobode stetnih metabolickih produkata
nastalih tokom fizicke aktivnosti. U ovu fazu treninga
trebalo bi ukljuciti obavezno istezanje misic¢a

» Voditi racuna o snazi i elasti¢nosti misica. Misi¢ koji
je dobro prethodno pripremljen, spreman je da izdrzi
napore treninga i takmicenja. Slabija snaga misica do-
vodi do poremecaja koordinacije sto moze dovesti do
povrede misi¢a. Takode, nedovoljno elastican misic¢ je

sklon povredama.

ucestvuju u pokretu zglobova, Sto pravilno
opterecuje zglobove i obezbeduje pravilan
pokret.

- Istezanje - ovo je veoma vazna faza
treninga, naziva se jos i cool down (hladenje).
Istezanjem na kraju treninga pripremamo
telo za slededi trening. Misi¢i koji se ne
istezu su kruti, skracenog obima pokreta u
zglobovima i veoma su skloni povredi.

- Bol je granica - misi¢i imaju ogroman
potencijal za rast, ali sa druge strane
misici, ligamenti i tetive imaju svoje granice
elasti¢nosti. Velika opterecenja kojima
ih izlazemo nekada mogu biti na granici
moguceg.

- Suplementacija:

1) Amino kiseline - odredene amino kiseline
Stite miSice od ostecenja i pomazu u
oporavku nakon intenzivnih treninga. BCAA
- amino kiseline razgranatog lanca imaju
antikatobilicku ulogu vezano za trening i
podsti¢u luéenje hormona rasta, glutamin
- igra vaznu ulogu u metabolizmu proteina,
spreCava razgradnju proteina i smanjuje
efekat katabolickog hormona kortizola,
L-karnozin (beta Alanin) - sprecava nastanak
kiselosti u misi¢ima tokom treninga i ubrzava
oporavak nakon intenzivnih treninga.

2) Proteini - Whey protein podrazumeva nabolji nacin nadoknade
proteina i amino kiselina nasem telu posle teskih treninga. Adekvatan
unos proteina je jedini nacin da izgradimo kvalitetne miSice, a Whey
protein je najbolji put ka tom cilju.

3) Antioksidansi - svaki trening predstavlja stres za nas organizam. Taj
stres se naziva oksidativni stres i posledica je oStecenja koji izazivaju
slobodni radikali (molekuli nastali u intenzivnom metabolizmu celija).
Sve ovo je posledica intenzivih treninga, a nacin da uklonimo negativni
efakat oksidativnog stresa je suplementacija antioksidansa. Razlicite
vrste voca i povréa su bogate ovim suspstancama, ali cesto nismo
u mogucnosti da pojedemo toliko raznovrsnog bilja. Preporuka su
kvalitetni proizvodi Alfa lipoinske kiseline i multivitaminski kompleks
My Favorite Multiple Energizer.

4) Zastita zglobova - Glukozamin, MSM,
kolagen i kombinacija drugih supstanci
omogucavaju dobar opravak misi¢no-
zglobnog sistema od napornih teninga.
Brojne mikropovrede nakupljaju se u
nasem telu kao rezultat intenzivnih
treninga. Suplementacija omogucava
nasem telu brzi oporavak misica i
tetiva. Preparati iz ove grupe su Animal
Flex, Joint Repair, Elasti Joint.

s ma;@
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'BEZ VOSKAL!

U poslednjim decenijama Rimske imperije, ispunjenim
degradacijom, korupcijom i dekadencijom, jedan od statusnih
simbola predstavljao je i broj statua izlozenih u bastama. Kao i
u svakom poslu, i trziste statua bilo je ispunjeno i dobrim i losim
skulptorima i trgovcima. Kako je imperija postajala sve pohlepnija,
a drustvo okrenuto sveopstem narcizmu, oni losi su davali sve od
sebe da ugrabe Sto vise koristi. Skulptori su bez velikog razmisljanja
dodavali vosak kako bi prikrili pukotine i odlomljene komadice
mermera, a vecina ljudi nije mogla da uoci razliku u kvalitetu.
Tako nacinjene statue bi, prirodno, pocele da se tope pod dejstvom
sunCeve svetlosti u vrtovima i foajeima. Za statue autenti¢nog,
istinskog kvaliteta, izvajane od strane dokazanih majstora,
zainteresovani su morali da posecuju posebnu pijacu umetnina,
i da potraze tezge sa oznakama "sine cera", Sto znaci "bez voska".
Svako od nas, takode, trazi prave vrednosti svuda oko sebe: u svojim
prijateljima, institucijama, uslugama i proizvodima koje kupuje.
Kod ljudi, vise od svega drugog, vrednujemo otvorenost i iskrenost
koje dolaze od tog stanja "sine cera". Zahtevamo ga od ljudi koji nas
predvode, ustanova koje uti¢u na nase Zivote, od medija, poslovnih
ljudi i sportskih heroja. Isto tako, i jos i viSe, moramo ih zahtevati
od samih sebe.

Integritet predstavlja osnovni standard svake li¢ne moralnosti i
etike. On ne zavisi od situacije u kojoj se nalazite i predstavlja
vas nepomerivi oslonac. Osvrnite se oko sebe - iako je bez nje sve
ostalo samo fasada, ionako mala koli¢ina integriteta koju povremeno
opazate svakodnevno postaje sve manja. Sposobnost da gledamo i
vidimo iza necije spoljasnjosti je klju¢na razvojna karakteristika u
prelasku od adolescencije ka zrelim godinama.
NaZalost, vedina ljudi nastavlja da bude
obuzeta velikim redima, popularnoscu,
upadljivim izgledom ili skupim stvarima.
Oni nastavljaju da Zive ubedeni da su ove
spoljasnje stvari ono $to je zaista bitno i
osudeni su da Zive plitke Zivote. Osobe

s

koje zavise od statusa ili izgleda kako
bi se osecale dobro u sopstvenoj kozi
neizbezno dine sve $to mogu kako
bi pojacali utisak koji ostavljaju
- i ¢ine proporcionalno malo
kako bi razvili unutrasnje
vrednosti 1 obezbedili li¢ni
rast. Paradoks je da su
upravo oni koji se najvise
trude da impresioniraju
druge Cesto najmanje
impresivni.
Preveliko upinjanje da se deluje
mocno je samo pokusaj da se
sakrije nesigurnost. (Svaki put kada
primetite da neko stvara buku,
baca tegove i upadljivo je glasan
na treningu - jo$ ako, na primer,
nosi i kapuljacu mada je u teretani
sasvim toplo - eto sjajne ilustracije!)
Integritet koji ojacava nas unutrasnji
sistem vrednosti je istinska osnova
svakog ¢oveka. Posvecenost Zivotu
zasnovanom na integritetu u
apsolutno  svakoj  situaciji
pokazuje da je vasa rec
{ponovo podvlacim - re¢ data
drugima, ali i (pogotovo!)
ona data sebi) znacajnija
od bilo Cega drugog. To
1 znali da ne zasnivate
i svoje odluke na tome
da budete popularni,
politicki korektni
ili da ugadate sebi

R

cineci time vise Stete no koristi - radite ono Sto je ispravno, a ne ono
Sto je u modi i Sto vam olaksava stvari drzeci vas u mestu umesto da
vas vodi napred. Znate da je istina apsolutna i da ona nije sredstvo za
manipulaciju ni sobom ni drugima. |, zbog toga, pobedujete na duze
staze, kada su ulozi najveci. Kada bih mogao da vam pruzim jedinu
instrukciju za pravo predvodnistvo i nacin Zivota koji predstavlja
istinski stalni podsticaj sebi i uzor okruzenju, to bi bilo: ponasajte
se na nacin koji stalno postavlja primer dostojan imitacije od strane
vasih prijatelja, vase dece, vasih poznanika i vasih podredenih. Drugim
re¢ima, ukoliko oni ne bi Cinili ono Sto vi Cinite, to ne bi trebalo da
radite ni vi. Ukoliko zahtevate od svoje dece da srede svoju sobu,
neka oni provere urednost vase sobe, kuhinje, ostave, garaze. Ako
insistirate na iskrenosti kao najvecoj vrednosti, budite spremni na
kritike povodom makar i najmanje neiskrenosti. Ako upozoravate na
lose strane pica i razuzdanog Zivota, obratite paznju na svoju (ne)
umerenost u tim stvarima. Ako ste doneli odluku da posvetite vreme
sebi i otpocnete sa strukturisanim programom vezbanja i ishrane,
dali ste rec sebi (i drugima) i vrednujte je onoliko koliko istinski
zasluZuje. Ako govorim svojim klijentima o ispravnosti odredenog
nadina ishrane i prednosti specifi¢nih treninga, a svojim izgledom i
ponasanjem ne demonstriram upravo te koristi i prednosti, skulptura
mog integriteta je maskirana voskom do sramotnih razmera.

Svuda oko sebe imamo slicne primere. Politi¢ari, poslovni ljudi,
samozvani strucnjaci i autoriteti (pogledajte samo “personalne
trenere” u teretani u kojoj vezbate!) ne shvataju kako ono Sto
jesu govori toliko glasno da niko zaista ne obraca paznju na ono sto
govore. Ukoliko ono sto jeste odgovara onome Sto govorite, vas zivot
Ce zaista govoriti gromko i silovito. Da bih vas (i sebe), podsetio na
odgovornost koju imamo da zivimo bez voska, sa neprestanom svescu
o iskrenosti i integritetu, navodim pesmu Edgara Guesta “Propovedi
koje vidimo” (originalna pesma se rimuje, ali takav prepev je, na
Zalost, van mojih prevodilackih moci):

“Usvakom trenutku radije bih gledao pobednika nego gaslusao. Radije
bih da pobednik koraca uz mene, nego da mi samo pokaZe put. Oko je
bolji ucenik i spremnije je nego uho. Dobar savet je zbunjujuci, ali
primer je uvek jasan. Najbolji od svih ucitelja su oni koji Zive svoje
savete. Jer, ono sto je svakom potrebno je da vidi istinitost u delima.
Mogu brzo da naucim kako to da uradim, ako mi dozvolis da vidim da
Jje vec uradeno. Mogu da gledam tvoje ruke kako delaju, ali tvoj jezik
moZe projuriti prebrzo. Lekcije koje mi kazujes mogu biti veoma
mudre i istinite. Ali, radije ¢u uciti te lekcije posmatrajuci ono sto
radis. Jer, lako mogu pogresno razumeti tebe i uzvisene savete koje
mi pruZas. Ali ne mogu pogresno razumeti tvoja dela i nacin na koji
Zivis. U svakom trenutku bih radije gledao pobednika nego ga slusao.”
Zato: majko, oce, prijatelju, politicaru, poslovni covece, glumce,
pevacdice, sportisto, treneru, CitaoCe ovog teksta - ne govorite mi
kako da Zivim. Ne govorite drugima kako da zZive.

PokazZite tosvojimdelima. Ukoliko to Cinite, o

bicete uzori. Ukoliko ne, zauvek ¢ete ostati “I'ﬁ.ﬂ-l'“

samo iskrzane figure ispunjene voskom. q@
Verujete u sebe, Zivite intenzivno i ;@
trenirajte Zestoko. f

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

www. XTNsity.com.

www. pansport.au



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

I ucinite ga jos popularnijim i posecenijim!

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

Novi Sat_j__

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

Beograd

Beograd, Bulevar ralja 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$, Vozdova 17, 018/512-370, Vranje, Partiznska bb, 017/427-337, .
062/808-46-15 062/808-46-23

Ni$, TC Kalca, lamela A, | sprat, lok. 5,
018/523-720, 062/808-46-14

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

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

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

Kikinda |

Zreﬁ]anin

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), e ® - = _, &Pancevo
021/467-300, 062/808-46-08 Emjplte Bieljpa Sabac  Becdrad

et
Smederevo

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

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

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

KRUSEVAC Majke Jugovica 29, lok. 2, 037/441-301 , 062/808-46-13 \ KrSevas
LESKOVAC Bulevar Oslobodenja 82, 016/244-864, 062/808-46-22
NOVI PAZAR Stevana Nemanje 44, 020/313-412, 062/808-46-21
SMEDEREVO Knez Mihailova, TC Don Zon lok.4, 026/619-055, 062/808-46-17
SUBOTICA Korzo 7b, 024/524-755, 062/808-46-18

VALJEVO Kneza Milo$a 38, 014/248-179, 062/808-46-19

VRANJE Partizanska bb, 017/427-337, 062/808-46-23

SABAC Masarikova 5, 015/355-153, 062/808-46-16

Nis
\_ Novi Pazar

et
Leskovac

Vranje

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

PANSPORT svojim cenjenim
potrosacima starijim od 60

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

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

DOSTAVA PAKETA

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

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

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

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

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

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

www.pansport.eu



