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Bilten pisu...

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

Dr Slavisa Stojic - lekar,
savetnik za ishranu

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

Radmila Jovanovi¢
- diplomirani inenjer
tegnologije

Bojan Skodric -
personalni trener

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

Aleksandar Kukolj -
prvak Srbije u dZudou

Nenad Kolev - sampion
Srhije u bodybuilding-u

Milan Grozdanovic - Konzul
- Sampion Srbije i Balkana
u mrtvom dizanju

Dusan Mileti¢ - svetski
prvak u powerlifting-u

i evropski prvak u
benchpress-u

Momir Iseni - fitnes
i motivacioni trener,
nutricionista (ISSA)

Dragan Bakonovic - trener
brazilskoy jiu jitsu-a

NA PANSPORT
FORUMU

sportsku povredu Uz nase savete,
diskusijom sa drugim forumasima, put
do ostvarenja vasih ciljeva bice znatno
olaksan.

Ove teme su bile najaktuelnije u proteklom periodu:

“Kako da najbrze dobijem trbusSnjake?” je samo jedno od pitanja koje su nasim
saradnicima postavili na forumu. Pozivamo vas da nam napiSete svoj trening plan,
plan ishrane, Sta biste voleli da kupite od suplementacije, a nasS visSe nego strucni

tim ¢e vam potpitanjima i korisnim savetima dati prave smernice kako da postignete
zacrtani cilj.

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

Takode, ako pratite nas forum bicete u toku sa otvorenim konkursima u okviru

Pansporta, akcijama, super ponudama, novim proizvodima, svim novinama iz naseg
poslovanja.

I naravno, ako se mucite sa sportskim povredama i tu vam mozemo pomoci.
Zato odmah na www.pansport.eu/forum i neka to bude vas prvi korak ka boljoj verziji
sebe.
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Snaga, volja, izdrzljivost - M.P.ACT 20-21 Sa_VGfllIEkara

10-11 Kutak iz teretane Stiglo je leto

Trening posle Getrdesete Kako pobediti upalu misi¢a?
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PAN vesti

PANSPORT HOLOGRAMOM
» 4 [ o ste . ey
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poslovanju uveli smo i PANSPORT

- A .y SRS o i
: - ' hologram. Ovim potezom Zelimo da - yww,,_” Oy 'S
zastitimo naSe potroSace i da im, i L ¢
kao i do sada, obezbedimo iskljucivo R
s ispitane i bezbedne prirodne dodatke ishrani
koji ¢e im pomodi pri ostvarivanju ciljeva. Ekspanzija crnog

“/Dekazi da si ﬂaﬂaé“ trzista suplementacije je nikad veéa i nazalost svuda oko nas su oglasi
— . preprodavaca koji nude neproverene i Cesto lazirane dodatke ishrani. Kako
Uskoro se zavrsava jos jedna sezona Pansport izazova, pod sloganom bi Steta bila jos veéa, primeéeno je da na nekom od proizvoda postoje i
DOKAZI DA SI NAJJACI! | ovu sezonu obelezilo je dobro druzenje, PANSPORT deklaracije.

takmicarski duh i predanost takmicara. Polovinom jula je veliko
finale, gde ce se ucesnici takmiciti u zgibovima i naskocima na kutiju
za titulu "DOKAZANO NAJJACI".

Mi, kao vodeéi uvoznik, a od skoro i proizvodaé suplementacije, na teritoriji
Srbije i BiH zeleli smo da se ogradimo od svih ilegalnih preparata koji se nalaze
na trzistu i svoje proizvode smo i dodatno zastitili PANSPORT hologramom.
PANSPORT hologram se nalazi na svim proizvodima, na etiketi, pored samog

PA NSPORT imena proizvoda. Kako ne bi doslo do zabune, hologram se nalazi na svim
proizvodima sledecih proizvodaca: Pansport, Scivation, Universal Nutrition,

Natrol, Isostar, AAEFX, Dymatize Nutrition, ProLab, Scitec Nutrition i SNI.
AK ' IVNOS ' I | da podvuéemo: svi proizvodi iz PANSPORT asortimana, bez obzira na to

da li smo mi kao kompanija njihov zvani¢ni uvoznik ili distributer prosli su

Pansport je deo svih vaznih sportskih i edukativnih manifestacija na najstroze kontrole zvani¢nih lekarskih i farmaceutskih ustanova Srbije,
temu sporta, ishrane i zdravlja koje su organizovane u Novom Sadu, pa samim tim imaju i zvaniénu dokumentaciju o ispravnosti, vrhunskom
Beogradu, a Cesto i drugim gradovima Srbije. Tako smo bili prisutni na kvalitetu i bezbednosti za konzumiranje. Ukoliko primetite proizvod koji
bodibilding takmicenjima u Beogradu i Jagodini, ucestvovali smo na 2. na sebi ima PANSPORT deklaraciju, ali nema hologram, najljubaznije vas

molimo da nas obavestite i to telefonom na broj: 021/820-555 ili 062/111-
0-999 ili putem email-a: info@pansport.eu.

Kongresu o dopingu
u sportu, odrzanom
u organizaciji
ADAS-a u Beogradu,
dali smo podrsku
takmicarima na
polumaratonu u
Somboru, kao i na
Ultra maratonu na
Palicu. Edukativni

U prethodnom periodu u Pansportu nestala je odredena kolicina
specijalnih holograma kojima garantujemo ispravnost nasih

proizvoda. Hologrami s
registarskim  brojevima Energy gel
260 lzo 2615 l 6 Hydrate & perform powder
proglaseni su nevazeéim. High protein bar
Molimo Vas da ukoliko High energy bar

Proizvodac \ Proizvod

deo upotpunili 5
smo E)Jéel?ééem dodete u posed ovih Hydrate & perform drink (flasica)
na seminaru holograma obavestite Xtreme Protein Drink

“Fitness stav” u nas putem emaila info@ Xtreme XXL Protein Bar
Novom Sadu, i na pansport.eu ili telefonom Red Voltage
konferenciji “Sport, zdravlje, rekreacija” u Beogradu. U sopstvenoj na 021/820-555, 100 % Whey Protein 20 g
organizaciji napravili smo takmicenje u izdrzaju, koje su svi posetioci 062/111-0-999, Hot Blood 20 g
novosadaske plaZe Strand ispratili s odusevljenjem. Choco Pro
Proizvodi na koje se ne lepi PANSPORT hologram.

PRUZITE VASIM VEZBACIMA
SPECIJALNI TRETVIAN wbrendiranje

vase teretane..

; | PANSPORT = Prezentacije
[ Setretn! seiest feimnd | msa sprema |

i takmicen
' e I...
SANSFORT Y

Ry

ey, AR AR

anTANITE DEH «i jos mnogo
Frizider sa PANSPORT TINIA 7

energetskim i proteinskim | LJNAPREDITE SVOJE POSLOVANIJE.

cokoladicama i napicima...
Hontakt: prodajo@ponsp ewu ili 021/820-2483, lok,. 112

www.pansport.eu
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SU zamena raznovrsnoj isl

mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju prekor:

nistu. Ne preporucuje se osobat

Pre upotrebe konsultovati lekara/nutris

SCITEC NUTRITION CARNI-X 500 mg

KAPSULE SA 500mg L-CARNITINA ZA UBRZANO SAGOREVANJE MASNIH
NASLAGA TOKOM TRENINGA

Carni X poboljSava sagorevanje masnoca u toku treninga,
podiZe energetski nivo organizma i odlican je za upotrebu pre
aerobnog treninga.

Preporucena upotreba: 1 kapsula sa vodom 60

min pre treninga.

Pakovanje: 60 kapsula

SCITEC NUTRITION 100% WHEY ISOLATE

84% CISTOG I1ZOLATA PROTEINA SURUTKE PO PORCIJI

Stiti misicno tkivo od razgradnje i snazno utice na pojacanu izgradnju misi¢ne
mase. Ne sadrzi laktozu, pa nema ni bojazni od nadimanja.
Prisustvo materija koje podizu imunitet (imunoglobulini) je
vece i u odnosu na ostale visokokvalitetne proteinske
preparate, jer je posebna paznja posvecena njihovom
o€uvanju. Sadrzi minimalne koli¢ine masti i Secera.
Preporucena upotreba: Pomesati
jednu porciju (25 g=2/3 dozera) sa
300 ml vode, obranog mleka ili bilo
kog dugog napitka. Konzumirati na-
kon treninga.
Pakovanje: 2 kg

SuperPonuda

6960 RSD

MUSCLE PHARM ASSAULT

KOMPLETNA FORMULA ZA PRE TRENINGA, NAMENJENA OZBILJNIM
SPORTISTIMA

Assault formula za konzumaciju pre treninga je jedna od najnaprednijih i na-
jkompletnijih formula na trzistu. Dizajnirana je sa velikom preciznoscu kako
bi sportistima omogucila vrhunske performanse na treningu i bolje rezul-
tate na takmicenjima. Assault ima petostepeni sistem dostave sastojaka koji
omogucava da svih 5 glavnih elemenata budu obuhvaceni: velicina, energija,
fokus, snaga, izdrzljivost.

Preporucena upotreba: pomesati 1/2-1 dozirne merice
proizvoda sa 4-5 dl vode. Uzimati 20-30 minuta pre
treninga jedanput dnevno. Najbolji rezultati se postizu
ako se tokom upotrebe ovog proizvoda uzima najmanje
3,5 | vode dnevno. Za teske treninge: 1 dozirna merica
sa 3,5-5 dl vode 20-30 minuta pre treninga jedanput
dnevno. Za lakse treninge 1/2 dozirne merice sa 2,5-
3,5 dl vode 20-30 minuta pre treninga.

Pakaovanje: 435 g

Ukus: vocni punc

TAAAARD

r

SCITEC NUTRITION 100 % CREATINE
MONOHYDRATE

ZA SNAGU, IZDRZLJIVOST | MISIENU MASU
SuperPonuda

1290 RSD

Regenerise potrosen energetski molekul ATP.
Uz kvalitetnu ishranu dovodi do povecanja
sposobnosti koje se razvijaju u toku tren-
inga.

Preporucena upotreba: uzimati 1 porciju
dnevno na prazan stomak, nakon treninga.

Piti  400ml tecnosti. Pripremati
neposredno pre konzumiranja.

SuperPonuda Pakovanje: 300 g i 500 g

850 RSD

DYMATIZE NUTRITION ELITE
WHEY PROTEIN

70% PROTEINA IZOLATA | KONCENTRATA SURUTKE PO DOZI, DELIKAT-
NOG UKUSA

Elite Whey Protein je savrsena mesavina jonski izmenjenog izolata proteina
iz surutke, koncentrata surutke i peptida iz surutke. Svaka doza snabdece
Vas sa dodatnih 25g najkvalitetnijeg proteina i samo 1g Secera. Pomaze u
ocuvanju, izgradnji miSicne mase i poboljSava oporavak nakon intenzivnih
treninga.

Preporucena upotreba: sadrzaj dozera rastvoriti u

2-3 dl mleka, voctnog soka ili vode, mesati minimum

20 sekundi dok se ne rastvori. Konzumirati: 1.posle

treninga sa ili bez prostih ugljenih hidrata 2.izmedu

dva obroka 3.pred spavanje ili 4.nakon no¢nog sha

Pakovanje: 2.27 kg

Ukus: ¢okolada

SuperPonuda

S eD SCITEC NUTRITION

AMINO 5600

SPEKTAR AMINO KISELINA PROIZVEDEN I1Z
PROTEINA SURUTKE

Za maksimalnu podrsku izgradnji misi¢a i nji-
havaj za&titi od razgradnje tokom duzih tren-
inga ili dijete.
Preporucena upotreba: Uzmite 1
20 » dozu, pre ili nakon treninga,
ili pred spavanje.
Pakovanje: 200 i 500 tableta

SCITEC NUTRITION L-GLUTAMINE

ZA BRZI OPORAVAK | ZASTITU OD RAZGRADNJE MISICA

of ;uperPonuda
3330 RSD

Ubrzava celokupni telesni oporavak igrajuci narocito
vaznu ulogu u obnoviiizgradnji misi¢ne mase. StimuliSe
lucenje prirodnog hormona rasta i, u sade-

celija.

Preporucena upotreba: uzimati 1 porciju
dnevno sa vodom ili nekim drugim nemas-
nim napitkom nakon treninga a pre obraoka.

Pakovanje: 300 g i 600 g

I

SuperPonuda | =

1880 RSD

—

SCITEC NUTRITION TAURINE

ESENCIJALNA AMINO KISELINA

Sliéna kreatinu vezuje vodu u misicne celije, Sto povecava
njihavu zapreminu i snagu.

Preporucena upotreba: po 1 kapsulu
pre i posle treninga, na prazan stomak, i
izmedu obroka.

Pakovanje: 90 kapsula

SuperPonuda

890 RSD

SCITEC NUTRITION MEGA
ARGININE

1300 mg ARGININA PO KAPSULI

Arginin ima dokazanu funkciju prokursora azot-oksida
ili popularno ,NO” u nasem telu, sto dalje ima uticaj
na Sirenje krvnih sudova (vazodilataciju) i, samim tim,
povecan protok krvi kroz misi¢ i povecanje priliva
hranjivih materija u misic.
Preporucena upotreba: Uzmite 1
kapsulu 30 minuta pre treninga. Za
maksimalne rezulate uzmite 1 dodatnu
nakon budenja

Pakovanje: 90 kapsula

SuperPonuda

2280 RSD

www.pansport.eu




SCITEC NUTRITION 100 % WHEY PROTEIN

KOMPLEKS ULTRAFILTRIRANOG KONCENTRATA PROTEINA SURUTKE

Sadrzaj je unapreden dodacima ultrafrakcije iz proteina surutke i enzimski
je preciscéen. Sastav amino kiselina je izuzetno povoljan i preparat je lako
svarljiv.

Preporucena upotreba: 1 porciju (30 g) pomesati sa 250 ml vode/mleka
i konzumirati nakon tren- >

inga. U toku dana mozete

dodatno konzumirati po

potrebi jos 1-2 puta.

Pakovanje: 500 g, Skg

Ukus: cokolada, jagoda,
vanila, tiramisu, mlecna
Cokolada (u zavisnosti od
pakovanja) <]

L) SuperPonuda

1590 RSD _-

UNIVERSAL NUTRITION CARNI TECH

SAGOREVAC MASTI U TECNOM STANJU SA ZA UBRZANO SAGOREVANJE
SUVISNIH MASNIH NASLAGA

Carni Tech sadrzi 1300 mg L-Karnitina po dozi, kao podrsku sag-
orevanju masnih naslaga. Pored L- Krnitina sadrzi i kofein i tirozin

osigurava brzu apsorpciju i visoku efikasnost.
Preporuc¢ena upotreba: zimati jednu dozu (32 ml)
dnevno pre treninga.
Pakovanje: 437 ml
Ukus: citrus-koktel

GRENADE BLACK OP.

SLOZEN SISTEM ZA GUBLJENJE MASNIH NASLAGA KOJI POBOLJSAVA
MENTALNE | FIZICKE PERFORMANSE

Black ops™ je precizno tempirani stimulans - idealan za HIIT (intervalni tren-
ing visokog intenziteta). Daje energiju iz masti i poboljSava fokus i intenzitet
tokom treninga
’oo Preporucena upotreba: Uzeti 1 kapsulu sa
T EN 9, vodom, nakon budenja, na prazan stomak; 30
4990 RSD minuta pre rucka ili pre napornog treninga.
Uzimati najmanje 8 casa vode dnevno. Ot-
varanje: Drzati pakovanje uspravno i okrenuti
poklopac za 90° uprotno od smera kazaljki na
satu. Sacuvati pakovanje zbog uputstva za up-
otrebu.
Ss” Pakovanje: 100 kapsula ;
ST TEERS 7 4 kapsule

250 RSD

ISOSTAR HYDRATE & PERFORM DRINK
(FLASICA)

OSVEZAVAJUCI IZOTONICNI NAPITAK ZA OPORAVAK, ENERGI-
JU | OPTIMALNU NADOKNADU TECNOSTI | VAZNIH MINERALA
Osvezenje uz optimalnu nadoknadu te¢nosti i vaznih minerala. Ide-
alan je za pice pre, za vreme i nakon fizickih aktivnosti. Omogucava
oporavak i regeneraciju, daje energiju i povecava performanse.
Ima izbalansiran odnos prostih i sloZenih ugljenih hidrata, vitam-
ina, minerala i vaznih elektrolilta Sto mu daje izotonicno dejstvo.
Napravljen je sa prirodnim bojama i aromama, bez zasladivaca.
Preporucena upotreba: 1 flasica pre, u toku ili nakon fizicke ak-
tivnosti, i/ili u toku dana izmedu obroka.

Pakovanje: 500 ml

Ukusi: limun, narandza, fres

NUTRABOLICS HYPERWHEY

MESAVINA MIKROFILTRIRANOG IZOLATA | ULTRAFILTRIRANOG KONCENTRA-
TA PROTEINA IZ SURUTKE, ZA BRZI MISICNI RAST | OPORAVKA

Hyperwhey je izuzetno ukusna proteinska mesavina
sa niskim procentom ugljenih hidrata i odlicnim pro-
filima amino kiselina. Skracuje vreme oporavka i
ima pozitivan uticaj na izgradnju misi¢a i zastitu od
razgradnje.
Preporucena upotreba: Razmutiti 1 - 1,5 mericu
prateina u 2-3 dl vode ili obranog mleka, u zavisnosti
ad Zeljene gustine. Uzimati nakon zavrsenog tren-
inga, a dodatno u toku dana u zavisnosti od potrebe
(ukupnog dnevnog unosa proteina putem
hrane), najbolje ujutru ili izmedu obroka..

Pakovanje: 2.27 kg
Ukusi: ¢okolada, vanila, jagoda

ISOSTAR HIGH PROTEIN BAR 25%
PROTEINSKA STANGLICA SA 25% PROTEINA

Isostar High Protein bar je specijalno dizajnirana proteinska Stanglica
koja snabdeva misi¢e vaznim nutrijentima izmedu obroka, pre i nakon
treninga. Sadrzi 8,8 g proteina sa amino kiselinama koje su esen-
cijalne za sprecavanje razgradnje misica i za izgradnju misica.
Takode, sadrzi saharozu Secer koji se izuzetno brzo razgraduje

Preporucena upotreba: jedna Stanglica pre ili nakon tren-
inga, ili u toku dana

Pakovanje: 35 g

Ukusi: lesnik, jagoda

BIOTECH USA 100 % CREATINE
MONOHYDRATE

ZA PQVEC'ANJE MISICNE SNAGE |

1ZDRZLJIVOSTI

goTechliSA -
100% HIEHIIHI'?.EH
CREATINIEE

MONOHYDRATE
FLOD SUPPLEMENT

Uti¢e na povecanje snage i izdrzljivosti, povecanje
miSiénog obima i obnavlja rezerve ATP-a, Sto
uti¢e na povecanje energije.
Preporucena upotreba: Pomesati 1
kasicicu (5 g) u 500 ml te¢nosti i kon-
zumirati pre i posle treninga.

SuperPonuda -
1350 RSD
Pakovanje: 500 g

NATROL
SUPLEMENTI ZA BOLJE OPSTE ZDRAVLJE

Jaci imunitet, podrska radu kardio-vaskularnog
i nervnog sistema, kao i digestivnog trakta su
zadaci koje je Natrol Inc. postavio kao misiju u
proizvodnji dodataka ishrani. Postavljene za-
datke Natrol Inc. ve¢ dugi niz godina ostvaruje
na zadovoljstvo svih koji su odlucili da isko-
riste blagodeti koje nude suplementi ovog
proizvaodaca.

SuperPonuda

2190 RSD

www.pansport.eu

SuperPonuda

1640 RSD

0097

SuperPonuda
1260 RSD

( Jn;tyg-ﬂ.!.l
Fish (il

SuperPonuda  wmne="

1490 RSD

SuperPonuda

1100 RSD

oze se razlikovati od preperucene upotrebe propisane od strane proizvodaca.

ropisana od strane srpskih nadl

UPGZORENJE: Preporuéena upotreba
Pre upotrebe konsultovati lekara/

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

. Preporucene

. Ne preporucuje se osol




PANSPORT POWERLINITA PROIZVEDENA JE U EU | POSEDLU.IE SVE PRATECE SERTIFIKATE
CISPRAVNOSTI UKLJUCIIUCT THACCP. TAKODE, NE SADRZI ASPARTAM.

OSTANITE SNAZNIUZ

*700% *

PREMIOM
Quality

2014. je godina u kojoj smo stvorili prvi Power proizved. Imali smo viziju u kojoj smo Zeleli da vam ponudimo svoje

PANSPORT POWER LINIJU

znanje o suplementaciji koje smo stekli tokom godina

paslovanja. To znanje smo nazvali Power Protein. Nastojimo da Sirimo svoje znanje svakodnevno u zelji da ga podelimo sa vama. Predstavljamo vam PANSPORT POWER LINIJU

POWER WHEY ISOLATE

sadrzi 90%+ proteina. Hidroliza proteina je korak dalje i predstavlja
razbijanje ovih makromolekula na krace lance amino kiselina (peptide)
¢ime se omogucuje joS brze usvajanje amino kiselina. Cross-flow
i ultrafiltracija su metode koje omogucuju dobijanje koncentrata
proteina surutke bez denaturacije proteina. U nas Power Whey
Isolate smo dodali malo upravo ovako dobijenog koncentrata, koji
sadrzi imunoglobuline koji su odlican izvor glutamina i cisteina.
BCAA (L-leucin, L-izoleucin i L-valin) su amino kiseline koje
zajedno Cine trecinu dnevnih potreba za amino kiselinama
: kod ljudi. Zbog toga ne cudi Sto smo nas Power Whey
it Isolate ojacali upravo ovim kiselinama. Stvoren da
zadovolji vase potrebe Power Whey Isolate je
— b odlican izbor proteina za odrzanje i povecanje
ol [ misicne mase i oCuvanje kvaliteta kostiju.

_

SuperPonuda Dostupan je u dva ukusa: cokolada i vanila,
6590 RSD u dojpak pakovanju (plasticna kesa sa zip
sistemom za zatvaranje) mase 3000 g.

POWER PROTEIN

POWER PROTEIN je posebno dizajniran proteinski blend, koji u = = W ‘l v
sehi sadrzi tri razlicita izvora proteina: koncentrat proteina
surutke, koncentrat proteina mleka i izolat govedeg
proteina.

POWER

SUNPYRITY WaEY Pd TN BT

Da bi dobili jos kvalitetniji proizvod ovaj blend smo
pojacali peptidima glutamina, ¢ime smo dobili proizvod

sa visokim sadrzajem amino kiselina, koji-duze vreme i
drzi organizam u anabolickom stanju.
Mesavina proteina Power Protein je pravi izbor jer m

BACAETTE PR TN RIARE

sadrziproteine koji se otpustaju ¢im se unesuorganizam
ali i proteine koji se sporo otpustaju i zadrzavaju se
u telu slede¢a tri sata (tj. sve do slede¢eg obroka).

Koncentrat whey proteina optimalan je izbor nakan . HALANCED PROTEIN BI
vezbanja jer se proteini brzo otpustaju u krvotok. Mle¢ni T e o
proteini i izolat govedeg proteina se karakterisu nesto ¥k AT T o e

)
nizom bioraspolozivos¢u Sto rezultuje postepenim '}":\Qs P d “
otpustanjem amino kiselina u krvotok. Dodatak glutamin uperFonuaa

4970 RSD

peptida ¢ini ovaj blend jo$ privliacnijim. Power pratein
je dostupan u dva pakovanja: 500 g i 2270 g, ukusi:
cokolada-lesnik, jagoda-bela cokolada i kolacici i krem.

POWER WHEY ISOLATE BEZ LAKTOZE sa 86% proteina (ukus cokolade)
odnosno 90% proteina (ukus vanile) je visokokvalitetna mesavina
proteina surutke, na prvom mestu izolata i hidrolizata, dve najcistije
forme proteina, oslobodene masnoca i laktoze. |zolat proteina surutke

SuperPonuda
Bl 1230RsD

MAJA PAVLOVIE

Visestruka prvakinja Srbije i
Balkana u kategoriji
Miss Bikini Fitness

S
0,
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POWER GLUTAMINE

POWER GLUTAMINE je 100% L-glutamin koji je instantizovan kako bi se
brzo i lako rastvorio. Pospesuje izgradnju Ciste miSicne mase, ali i ubrzava
; oporavak posle teskih i napornih treninga. L-glutamin je uslovno esencijalna
amino kiselina, Sto znaci da iako je u normalnim uslovima nas arganizam sam
proizvodi, u specifiénim ili patoloskim uslovima (npr. kod ozbiljnih oboljenja,
trauma, opekotina, postoperativnog zarastanja rana, u uslovima stresa) njegova
potrosnja se ubrzava i telo ostaje bez ovog odlicnog pogonskog goriva.
Dakle, ukaliko je telo svakodnevno izloZzeno stresu, a fizicki
napor-trening svakako jeste jedna vrsta stresa, onda je
suplementacija glutaminom neophodna.

Tokom treninga se smanjuje nivo amino kiselina u
organizmu Sto dovodi do katabolizma misi¢a. Kako biste
povecali ili odrzali misi¢cnu masu neophodno je da
telo drzite u stanju anabolizma u ¢emu ¢e vam
suplementacija glutaminom svakako pomoci.

*

~ SuperPonuda
- 1990 RSD

e
POWER BLAA Z2:1:1

POWER BCAA 2:1:1 sadrzi esencijalne amino kiseline razgranatog lanca
(Branched Chain Amino Acids) u slobodnoj formi: L-leucin, L-izoleucin i
L-valin u odnosu 2:1:1. Potrosnja leucina je dva puta veca u odnosu na
potrosnju izoleucina i valina Sto smo imali na umu kreiraju¢i ovaj proizvod.
Ukoliko se ne unasi dovoljno leucina, organizam uzima potrebnu kalicinu
iz misi¢nog tkiva Sto znaci da je neminovno da dode do razgradnje misica.
Esencijalne amino kiseline razgranatog lanca podsticu sintezu proteina
(razvoj misicne mase) i sprecavaju katabolizam (razgradnju) misica.
Mogu posluziti i kao izvor energije za skeletne misice, narocito u periodu
metabolickog stresa i kod osoba sa intenzivnom fizickom aktivnoséu. Kod
ljudi koji su izlozeni fizickim naporima kao Sto je to slucaj kod sportista i
rekreativaca moze lako do¢i do deficita BCAAs.

 POWER CREATINE

POWER CREATINE, 100% kreatin monohidrat. lako je u pitanju neproteinska amino kiselina, benefiti ovog suplementa
su poznate ve¢ dugi niz godina. Kreatin monohidrat povecava aerobnu razgradnju glukoze (gorivo u misiénim
¢telijama), a smanjuje stvaranje mlecne kiseline koja je glavni uzrok umora i miSiéne slabosti, tako da doprinosi
ubrzanom oporavku nakon treninga i fizickog stresa. Smatra se ergogenim sredstvom, odnosno sredstvom
koje poboljSava sportske performanse.

Najveci deo kreatina koji ude u ¢eliju se metaboliSe do fosfokreatina koji je glavniizvor goriva za regeneraciju
ATP-a (adenozin trifosfat) kao izvora energije.Tokom intenzivnih i kratkotrajnih aktivnosti trosi se velika

kali¢ina energije dobijena razgradnjom ATP-a do ADP-a (adenozin difosfat). Za novu koli¢inu energije,

= R e

potrebno je Sto pre regenerisati ATP a fosfor koji nam treba ¢emo obezbediti iz fosfokreatina koji je zbog
ovoga ogranicavajuci faktor za snagu i performansu misica.

Tokom suplementacije kreatinom dolazi do povecanja telesne mase zbog stimulacije stvaranja misi¢ne
mase i/ili zadrzavanja vode, dok kolicina masti opada.

POWER GLUTAMINE, POWER BCAA 2:1:1 i POWER CREATINE su pakovani u dojpak (plasti¢na kesa sa
zip sistemom za zatvaranje) mase 1000 g.

NENAD GLISOVIC Il

PU&W/L
" LEUCINE

Visestruki prvak i

POWER LEUCINE

POWER LEUCINE

je jedna od tri amino kiseline

1l +1 100 % PURE L-LEULINE
Srbije u kategoriji “
Man Physique -:_ " eyl
= LTTMATE PRE T SECRE ;
SuperPonuda
2120 RSD

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

www.pansport.eu

razgranatog lanca (BCAA) i jedinstvena je u svojoj
sposobnosti da stimuliSe proteinsku sintezu skeletnih
misi¢a. Uzimanjem L-leucina se oslobada hormon rasta
i insulina koji podsticu sintezu proteina i smanjuju
njihovu razgradnju tj. sprecavaju katabolizam. Studije
su pokazale da se cak 90 odsto unetog leucina trosi za
proizvodnju energije tokom vezbanja. Power leucine je
pakovan u plasti¢ni kontejner neto mase 300 g.




Prevoruceno
NATROL PODRSKA VASEM ZDRAVLJU

Cholesterol Balance

Za odrzanje zdravog nivoa
holesterola koji je ve¢ doveden u
normalnu vrednost

Sa koncentratom fitosterola i
citrus pektina

Usled nepravilne ishrane preko
50 % stanovnika razvijenih drzava
pati od poviSenog holesterola
(iznad 240mg/dl) koji je bitan
faktor rizika u obolenju krvnih
sudovaisrcanog misic¢a. Svakako,
zdrava ishrana bogata dijetalnim
vlaknima je na vode¢em mestu u
normalizaciji nivoa Stetnog LDL
holesterola.

NATROL
Cholesterol
Balance'

Beta Sitosterol

*Helps Maintain
Hestthry Chiolesterol
Levels That Are

in the . . .

Range' Nivo holesterola nije dobar ni kad
je iznad ni kad je ispod normalne
granice veé¢ ga treba drzati u
granicama normale. U ovome
Vam moze pomoéi proizvod
Cholesterol Balance, naravno uz
pravilnu ishranu i umerenu fizi¢ku

aktivnost.

Proizvod je na bazi koncentrata fitosterola i citrus pektina (pektini
oteZavaju apsorpciju masti). Fitosteroli imaju istu hemijsku strukturu
kao holesterol. Kod apsorpcije hrane fitosteroli imitiraju Stetni
holesterol i tako oteZavaju njegov ulazak u nas organizam. Preparat
moze da se koristi u toku niskokalori¢ne dijete, jer fitosteroli se
ponasaju u organizmu kao holesterol, Sto znaci da jetra, testisi i kora
nadbubrezne Zlezde mogu da ga koriste kao sirovinu za proizvodnju
hormona.

Fitosteroli se koriste i u leCenju uveéane prostate (prostate
hypertrophy). Oni smanjuju bol, goru¢i osec¢aj i normalizuju praznjenje
mokracne besSike.

Preporucena upotreba: 2 tablete pre svakog obroka 3 puta dnevno

Maca
podstice
funkcije
povecava plodnost

povecava seksualnu Zelju

libido i seksualne

Maka se tradicionalno koristi
zbog njenog  energizujudeg

/ NATRAGL i afrodizijackog dejstva i

sposobnostidapoboljsaplodnost.
Maca Ova jednogodisnja ili dvogodisnja
500mg

biljka iz familije Brassicaceae
Eshances Fertility
and Desire”

raste i uzgaja se uglavhom u
centralnom delu Anda, u Peruu
(Juzna Amerika). Poreklo biljke
maka nije poznato, ali se sada veé
gaji vise od 8 ekotipova make koji
se medusobno razlikuju po boji
korena: Zuti, ljubicasti, beli, sivi,
cmi, itd. U Peruanskim Andima,
najcesce se gaji zuti ekotip, koji
je (uz crni) jedini koji poveéava
koli¢inu spermatozoida.

Narodi koji Zive u regionu Anda

W tapgu g
BETagy

ve¢ dugo koriste podzemni deo biljke maka kao jednu od glavnih
namirnica u ishrani, u svezem obliku, ili osuSen i tako sacuvan za
duzi period. Osuseni koren make se koristi nakon kuvanja u vodi ili
mleku, ili se priprema u obliku soka, koktela, alkoholnih napitaka ili
maka-kafe. Ve¢ vise od 2000 godina, maka se koristi i u tradicionalnoj
medicini ovih predela kao adaptogena biljna vrsta, koja pomaze
prilagodavanje organizma nepovoljnim uslovima sredine, povecava
izdrzljivost i otpornost. Koristi se i za tretman mnogih bolesti i stanja,
najcescée za tretman anemija, steriliteta i disbalansa zenskih polnih
hormona. Neke klinicke studije su pokazale povoljno dejstvo Make
na simptome menopauze kod Zena. Maka ima antiproliferativno
svojstvo, preko hvatanja slobodnih radikala i zastite ¢elija u stresnim
uslovima. Maka deluje protiv stresa i posledica stresa - povecanja
nivoa kortikosteroida i svih relevantnih parametara; ublazava snizenje
nivoa slobodnih masnih kiselina i glukoze u plazmi koji izazivaju stres,
i smanjuje osecaj umora.

Preporucena upotreba: uzeti 1 kapsulu dnevno, uz obrok.

Milk Thistle Advantage™

Stiti jetru od toksina i pomaze njenu regeneraciju
antioksidans

420 mg Silimarina po porciji

100 % vegetarijanska formula

Natrol® Milk Thistle Advantage™ predstavlja kombinaciju moénog
mleka semena ckalja, standardizovanog na 80 % silimarina, i
ekstrakata biljaka koje sluZe kao podrska dejstvu ove mocne biljke.

Silimarin, kompleks flavonoida dobijenih iz mleka semena ckalja, daje
podrskuzdravljujetre,pomazeueliminacijimetaboli¢kihnusprodukata
organizma, a u sadejstvu sa drugim biljnim ekstraktima u sastavu
Milk Thistle Advantage™, omoguéava jacanje celijskih membrana,
ima antioksidativno dejstvo, regenerise i pomladuje jetru.

Podaci o aktivhim komponentama

Seme ckalja ima hepatoprotektivni
efekat (utice na zastitu jetre). Smatra
se da su za to glavne odgovorne
komponente silimarin, ali i silikristin
i silidianin. Ova jedinjenja sprecavaju
ulazak toksina i njihovo vezivanje
za odredena mesta promenom
spoljasnje membrane celija jetre.
Podstice stvaranje glutationa
(antioksidans) u jetri, Zelucu i crevima,
a koristi se i za detoksifikaciju celija
u jetri. Silibinin smanjuje oksidaciju
glutationa u jetri i mitohondrijama,
koju izaziva prevelika koli¢ina
gvozda i predstavlja blago sredstvo
za heliranje gvozda (helat — oblik
gvozda ¢Ciji je viSak moguce izlugiti
preko jetre i bubrega). Silimarin
ima antiinflamatomo (antiupalno)
dejstvo. Stiti bubrege i prostatu,
deluje holagogno (stimulise luc¢enje
sokova zuci), stiti jetru od otrova i
pomaze njenu regeneraciju.

Maslacak - Gorke supstance
maslacka deluju kao holagog
(stimulisu lucenje sokova Zuci)
i sekretolitik (razlaze sekret) u
gornjem delu gastrointestinalnog
trakta (GIT). Maslacak se pri juj

NATRSL

Milk Thistle
Advantage'
525mg -

*Sopports Liver Health'

*homates Liver
Henification
it Eimination’

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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kod dispeptickih poremecaja (poremecaja u probavi), infekcija urinamog trakta, poremecaja
u radu jetre i Zuéne kese, kao i kod gubitka apetita.

Crnarotkva - Deluje holereticki (poboljsava izlucivanje sokova zuci) i antimikrobno, a podstice
i pokretljivost gornjeg dela gastrointestinalnog trakta (GIT), zbog prisustva karakteristicnog
ulja. Kod pacijenata sa hroni¢nim bronhitisom, deluje sekretoliticki (razlaze sekret).

Cicak ima blagu antimikrobnu aktivnost.

Pumbir — deluje inotropno (poveéava snagu sréanog misica), antitromboticki (s preéava
prekomerno zgruSavanje krvi), ima antioksidativno, antimigrenozno
antilipidemijsko dejstvo (sprecava nagomilavanja masti u - "
organizmu), a podstice lucenje pljuvacke, Zeludaénih sokova i 15“ aﬂ'g#
Zugi.

Persun - lako mehanizam delovanja jos uvek nije u potpunosti
jasan, herba i koren perSuna se koriste za oboljenja urinarnog
trakta, kao Sto su infekcije urinamog trakta, kamen u bubregu
ili mokraénoj besici.

Preporucena upotreba: Jednom dnevno uz obrok uzeti 2
kapsule preparata.

SNAGA, VOLJA, IZDRZLJIVOST
DYMATIZE'M.P/ACT:

Dymatize, je brend kojem sportisti veruju viSe od 20 godina. Dymatize poseduje svoju
proizvodnu liniju tako da su provere kvaliteta, odabir sastojaka i sam kvalitet proizvodnje
pod stalnom kontrolom. Takode, Dymatize od skora ima sertifikat koji potvrduje kvalitet
proizvodnje i Cinjenicu da su svi proizvodi bezbedni za upotrebu i bez nedozvoljenih
supstanci.

M.P.ACT je testiran na izuzetno utreniram sportistima na americkom Univerzitetu Tampa,
kako bi se objasnio njegov uticaj na povecéanje snage i izgradnju Ciste misi¢ne mase. Svaka
porcija M.P.ACT-a sadrzi sastojke koji pomazu pri:

Povecanju energije

-
e

M.P.ACT sadrzi 200 mg kofeina po porciji kako
bi povecao budnost i intenzitet treninga. Daje
vam snagu da postignete svoje ciljeve brze.
Povecanju snage i izdrzljivosti

Aktivatori azot oksida Agmatin, nitro2granittm
(ekstrakt mandarine) i ekstrakt korena cvekle

» POVECANJE MISICNIH PERFOR-
MASNI | NIVOA ENERGIJE

» POVECANJE 1ZDRZLJIVOST |
FOKUSA NA TRENINGU

» INSTANT RASTVORLJIVE BCAA

KRE-ALKALYN

@ FH-CorRRECT CREATINE-

ZA NAJBRZU APSORPCIJU

koji pomazu cirkulaciju i idzrljivost tokom
treninga. Kreatin, beta-alanin i instant
rastvorljive BCAA potpomazu povecanje
shage i oporavak.

Poboljsava fokus
N-acetil tirozin povecéava fokus i daje dodatnu energiju.

Kao i svi proizvodi iz Pansportovog asortimana, i M.P.ACT ima potrebne uradene analize i
dobijene dozvole od strane Ministarstva zdravlja republike Srbije i Farmaceutskog Fakulteta
u Beogradu. lako to, kao Pansport team, cesto isti¢emo, nije na odmet reéi jos jednom:
preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati
od preporucene upotrebe propisane od strane
proizvodaca. Srpske nadlezne institucije
su propisale da se M.PACT upotrebljava na
sledeci nacin: Pomesajte 200-250g vode sa
1 prilozenom mericom (11 g) M.P.ACT praska
i popijte 20-30 minuta pre treninga. Koli¢inu
vode mozete menjati da biste dobili Zeljenu
aromu i slatkoéu napitka. M.PACT stize u
2 ukusa, narandza - u
pakovanju od 360 g,
i pun¢ u pakovanju
od 330 g.

AKCIJA
2990 RSD
Stara cena: 3990 RSD
Usteda: 1000 RSD

AMINO KISELINE

ERLICT
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Performance
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2490 RSD

Stara cena: 4590 RSD
Usteda: 2100 RSD

Lakoc¢a konzumacije
100% bioraspolozivost
Bez faze punjenja
Ne stvara kreatinsku nadutost

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

www.pansport.eu
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Kompleksni preparat za
povecanje telesne
mase od sada i u

SA 67,7 % ugljenih hidrata, 24,6 %

Kutak iz teretane

TRENING POSLE
CETRDESETE

Ako citate ovaj clanak onda ste i vi blizu
Cetrdesete ili ste ve¢ presli cetrdesetu. Kao i
svi, nikad nisam mislio da ¢u i ja do¢i u ovaj
period, uvek sam mislio da ¢e to mene zaobidi,
ali...

Kada predete 40. godinu, polako pocnu da
se primecuju neke negativne stvari: pojave
se blaze bolesti, opusti se koza, itd.Medu
najéesce bolesti koje se javljaju u ovom
Zivotnom dobu su bolesti srca, dijabetes
i visok pritisak. Kad sve to pretvorimo u
brojke onda to izgleda ovako:

» 13 miliona ljudi pati od kardiovasku-
larnih bolesti

» 8 miliona (i stari i mladi) pate od
dijabetesa

» vise od 50 miliona boluje od visokog
krvnog pritiska

| da, odgovor na vaSe pitanje je da se

gore navedene bolesti mogu sprediti

ili barem usporiti pravilnom ishranom i

sistematicnim treningom.

Trening u srednjim godinama

Nazalost, moramo uvideti da Sto smo stariji,
nase telo ¢e biti slabije. Posle cetrdesete
misi¢éna masa i snaga pocinju da se smanjuju,
avreme za regeneraciju postaje duplo duze.To
se odnosii nakosti - i one su sve slabije. Aono
Sto nas najviSe "boli" je da posle Cetrdesete i
nivo testosterona polako opada. | ovi procesi
se mogu usporiti samo je pitanje volje i
izdrzljivosti - da li ¢emo kod kuée u fotelji
gledati TV ili éemo isto to vreme kvalitetno
provesti u teretani.

Primer kako treba da izgleda trening program
posle cetrdesete:

» Ponedeljak - Grudi, triceps

» Utorak - slobodan dan

» Sreda - Leda, biceps

» Cetvrtak - slobodan dan (ili neki kardio sa
smanjenim intenzitetom)

» Petak - Ramena, trapez

» Subota - noge, trbusnjaci

» Nedelja - slobodan dan

Zagrevanje i istezanje

Ovo vazi i za starije i za mlade vezbace - pred
trening obavezno morate temeljno da se
zagrejete. Pod temeljnim mislim na minimum

5 minuta kardija, posle toga kruzenje
glavom, ramenima, cucnjevi (ustvari ono
Sto smo radili na ¢asu fizickog), eventualno
preskakanje konopca. Misi¢ koji éemo vezbati
taj dan zagrevati vezbama koje éemo raditi,
naravno bez opterecenja ili sa minimalnim
optere¢enjem uraditi  15-20 ponavljanja.

Istezanje miSi¢éa je takode jako vazno -
produzuje ,radni vek" nasih misica. Istezanje

mozete raditi pred trening, u toku treninga i
posle treninga. Meni liéno najviSe odgovara
posle treninga jer onda mogu 100% da se
fokusiram samo na istezanje.

Dodaci ishrani

Multivitamin — ovo je preparat koji se
preporucuje svakomuzrastu. Mineraliivitamini
pomazu u sprecavanju bolova u zglobovima, a
uz to i jacaju nase kosti i zglobove.

Dodaci ishrani za zastitu zglobova — mislim
da korisnost ovih preparata ne moram
da objasnjavam. Naravno ako imate neke
hroni¢ne bolove obavezno se obratite lekaru.

Proteini — efekat proteina na misiée je isto tako
vazan i u Cetrdesetima kao i u dvadesetima.
Minimum bi trebali unositi 1-1,5g / kg telesne
tezine, ali slobodno moZete povecati i na
2-2,5g/kg.

Nivo testosterona - ve¢ sam na pocetku ¢lanka
napomenuo - polako pocinje da opada posle
Cetrdesete. Zato je i preporucljivo da unesete i
neki dodatak ishrani koji ¢e prirodno poveéati
vas nivo testosterona. Ovo jako mnogo moze
pomodi u povecéanju misiéne mase, a samim
tim i snage.

Na§ organizam posle cetrdesete polako
pocinje da ,radi protiv nas". Pravilnom
ishranom i treninzima mozemo uticati na to da
proces starenja svedemo na minimum i svima
dokazemo da nismo ,za

bacanje" i da i dalje
moZemo uspes$no ﬂ'ﬁ “nrfﬂ
&

da se bavimo
sportom, a i
da zadrzimo
masu i snagu.

. . o .
proteina i 5 % kreatina
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Trening nogu sam po sebi ume da bude veoma tezak i naporan ali
ponekad kada osetite da imate ,viSak" snage mozete ga dodatno
zaciniti super serijama. Kako bi mogao da izgleda jedan takav trening,
opisacu vam u redovima koji slede.

Moj predlog je da prva vezba bude ¢ucanj ili neka njegova varijacija
i da njega odradite samostalno bez superserija i bez kombinovanja
sa drugim vezbama. Date svoj maksimum na njemu i odradite malo
veci broj serija sa ozbiljnijom tezinom. Nakon €ucnja ostale vezbe
mozete kombinovati u superserijama. Moj predlog je da nakon ¢ucnja
odradite dve ili tri kombinacije vezbi u super serijama. Po pitanju
izbora vezbi ja sam za to da se krene od para koji sadrzi dve slozenije
i da se trening zavrsi sa parom izolacionih vezbi.

Jedan od primera bi bio da prvi par bude bugaski ¢uc¢anj i rumunsko
mrtvo dizanje . Kao $§to mozZete primetiti prva vezba bi bila namenjena
kadricepsu, dok smo drugom vezbom ciljali na aktivaiju zadnjeg
lanca. Obe vezbe spadaju u sloZzene pokrete i veruje mi da nece

biti lako izvesti ovu kombinaciju. Bice vam potrebno dosta snage i
energije zato posle ¢ucnja slobodno napravite malo duzu pauzu. Broj
ponavljanja moze da varira u zavisnosti od tezine koju koristite i od
vase spremnosti ali neki predlog moze biti da se ona nalaze u opsegu
od osam do petnaest. Ja sam za to da se uradi po pet superserija od
svake kombinacije ali mozete raditi manje (tri ili ¢etiri). Samo da
se podsetimo S$ta su superserije, to bi znacilo da sa jedne na drugu
vezbu prelazite odmah bez pauze. U nasem slucaju to bi znacilo da
odradite petnaest ponavljanja bugarskog ¢ucnja, a zatim bez pauze
odmah prelazite na rumunsko mrtvo dizanje i tek kada zavrSite sa
njim pravite pauzu.

Drugi par vezbi mogu biti hiperesktenzija ili vezba ,dobro jutro”
u kombinaciji sa hek ¢uénjem ili noznom presom. Kod izvodenja
hiperesktenzije mozete koristiti i opterec¢enje, a kada je tehnicki deo
izvodenja ove vezbe u pitanju cilj nam je pogoditi zadnji lanac i §to
manje opteretiti leda. | ovaj par vezbi izvodite isto kao i predhodni,
isti broj ponavljanja i isti broj serija.

Trening mozete zavrSiti noznom ekstenzijom i noznim pregibom.
Ove dve izolacione vezbe ée u potpunosti ,dokrajciti" vase noge.
Kod izvodenja ovih vezbi bez obzira na broj ponavljanja kod ostalih
superserija ovde se uvek mozete drzati na petanest. Smanjite malo
tezinu i polako i koncentrisano izvodite pokrete(znam da je to veoma
tesko nakon svih predhodnih vezbi ali se potrudite). Na kraju treninga
nogu mozete odraditi i nekoliko serija podizanja na prste kako bi
odradili i listove.

Kao §to sam ve¢ pomenuo, ovakva vrsta treninga moze biti veoma
naporna i zahtevna, a s obzirom na letnji period i visoke temperature
koje nam predstoje to moze dodatno otezati stvari. Zato kod vezbi
koje budete radili u super serijama malo smanjite teZzine, mozda vam
se u prvom krugu ucini lako ali uzmite u obzir da

trebate uraditi 4-5 seruper serija. Ono $to
vam mogu predloziti u ovom periodu kada ﬁﬁ
dolazi do pojacanog gubitka teCnosti
usled napornih treninga su izotoni¢ni 9
napici i gelovi.Ako se odlucite za
ovakvu vrstu treninga i poslusate moje
savete, posetite www.pansport.eu/
forum i podelite svoje utiske o ovom
treningu.

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
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ALEKSANDRA ARANITOVIC

Sa nepunih 50kg Aleksandra Aranitovi¢, poznata pod nadimkom Seka, podize tegove tezine i do 125kg. Ova dvadesetSestogodisnja Zrenjaninka
je drzavna prvakinja i rekorderka u powerliftingu, sportu koji se sastoji iz tri discipline - ¢u¢anj, ben¢ pres i mrtvo dizanje.

OD DETINJSTVA SE BAVIS SPORTOM. KAKO JE TEKAO TVOJ SPORTSKI PUT DO
POWERLIFTINGA?

Od osnovne Skole sam se bavila raznim sportovima - trenirala sam
najpre atletiku i to dosta dugo, bavila se gimnastikom, malo i kik
boksom. Trazila sam se kroz razne sportove i pre oko godinu i po dana
sam se pronasla u powerliftingu, pa sam se tu i zadrzala.

DA LI JE SA RADOM U TERETANI SPONTANO DOSLO DO PODIZANJA VECIH KILAZA ILI
SI SE CILJANO POCELA BAVITI BAS OVIM SPORTOM?

Zavsila sam Fakultet za sport i fizicku kulturu u Novom Sadu, i, kao
Sto je bilo i ocekivano, pocela da drzim treninge u teretanama u
Novom Sadu, a kasnije i u Zrenjaninu. Spontano sam pocela da dizem
tegove i videla da mi to ide od ruke. Motivisalo me je to Sto sam videla
evidentan napredak za relativno kratko vreme, i nastavila sam time
da se bavim. | danas radim kao trener u teretani u Zrenjaninu i, iako
su mnogi momci koji dolaze na pocetku bili skepticni, jer sam Zensko,
sada vrlo rado poslusaju, ¢ak i sami traze savet od mene, vezano za
dizanje tegova. Verovatno im diplome sa mojih takmicenja okacene
na zidovima teretane govore da znam Sta radim. Pored toga Sto sam
uz posao pocela da dizem tegove, brzo nakon pocetka bavljenja ovim
sportom sam otisla na prvo takmicenje. To je bilo u aprilu prosle
godine. Takmicenje je odrzano samo u ben¢ presu i oborila sam
drzavni rekord u kategoriji do 52kg. Videla sam da imam predispozicije
za ovaj sport i posvetila mu se, pocela ozbiljnije da treniram i, naravno,

zavolela powerlifting.
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KOLIKO JE PREDRASUDA PREMA ZENAMA U OVOM SPORTU?

Predrasuda je bilo mnogo, ali stazom i sportskim rezultatima ih je
sve manje. Mogu rec¢i da ih u teretani i medu sportistima gotovo i
nema, ali medu “obiénim” ljudima ih je mnogo. Cesto Gujem pitanja
i komentare tipa: “Sto ne treniras neki Zenski sport?”, “Sta Ge ti t0?",
“Vidi kako si jako misic¢ava" i slicno. Najveci kriticar mog odabira
sporta je, zapravo, moja majka koja ne propusta da me upozori da bih
se mogla povrediti, da mi ne treba to... Sva moja objasnjavanja da je
procenat povredivanja u powerliftingu daleko manji nego u brojnim
drugim sportovima, nemaju nikakav efekat na njeno misljenje — majka
je majka i majka brine.

KOJI SU TVOJI NAJBOLJI REZULTATI KOJE SI POSTIGLA U DOSADASNJOJ KARIJERI?
Oborila sam drzavni rekord u powerliftingu i posebno u bené presu.
Najzadovoljnija sam rezultatom na Balkanskom prvenstvu, gde sam
osvojila prvo mesto sa totalom 302,5kg (zbir podignutih teZina na
¢uénju, benéu i mrtvom dizanju). Imala sam vedi total i od devojaka
koje su se takmicile u kategorijama iznad moje. Najbolji rezultat u
cucnju mi je 120kg, bencu 67,5 kg i mrtvom dizanju 125kg. Treniram
naporno, tako da se nadam da ¢e ubuduce biti mnogo veci total.
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sScITeEC NUTRITION

KOLIKO SI KONKURENTNA NA SVETSKOM | EVROPSKOM NIVOU U SVOJOJ KATEGORIJI?
Dosta sam blizu svetskim rezultatima koji su oko 350kg u totalu, a to sigurno mogu da
dostignem.

KOJA SU TI PREDSTOJECA VECA TAKMICENJA | KAKVA SU TI OCEKIVANJA?

Prvo da napomenem da mi je najveca Zelja da se takmic¢im sa svim devojkama u svim
kategorijama, a ne samo u svojoj, pa da vidim “gde sam" na kompletnoj Zenskoj powerlifting
sceni Srbije. 25. septembra u Barseloni me ocekuje najvaznije takmicenje sezone - Arnold
Classic, a nakon toga, u novembru, Drzavno prvenstvo u powerliftingu, u mom gradu,
Zrenjaninu. Glavni sam konkurent za zlato na Drzavnom, a na Arnold Classic-u svakako imam
rezultate za jednu od medalja — samo treba da ih potvrdim tamo.

KOLIKO VODIS RACUNA 0 ISHRANI | KOLIKO JE ZASTUPLJENA SUPLEMENTACIJA U TVOM ZIVOTU?

Na jednom takmicenju sam imala 100g viSe nego $to sam smela i morala sam da se takmicim
u viSoj tezinskoj kategoriji, Sto mi svakako nije cilj, tako da sebi vise ne dozvoljavam taj luksuz.
Vodim racuna o ishrani i viSe ne dozvoljavam da budem blizu gornje granice kategorije, veé

da imam bar ceo kilogram manje. Proteinski unos mi je na visokom nivou, ugljeni hidrati i @ POV ECANY S
masti na niskom — to je sustina moje ishrane. Suplementacija je svakako neophodna i vrlo

vazna. U mom slucaju glutamin i whey protein su najzastupljeniji, ali u pripremnom periodu J U

za veca takmicenja neizostavni su i BCAA i kreatin. m%

S OBZIROM NA TO DA SI TRENIRALA MNOGO SPORTOVA - STA BI
PREPORUCILA DRUGIM DEVOJKAMA DA TRENIRAJU?

Pre svega, vazno je biti fizicki aktivan, a kojim sportom c¢e v,sa’( SAEHZA_,
se baviti je sekundarna stvar. Ako izuzmemo licne afinitete | .

prema nekom sportu, mislim da je najvaznije u pocetku Mﬁ%
odabrati bazi¢ne sportove koji razvijaju celo telo. Za atletiku \ H’EHA LL_fJA

se kaze da je "kraljica sportova" i svakako jeste. sporta na bar
102N PROIEINA

nekoliko minuta da bismo ostali svezi i izdrzali do kraja.

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moZe se razlikovati od preporuene upotrebe propisane od strane
proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporuéene dnevne doze
se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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Girevoy sport (rupesoi crnopT, kettlebell lifting) je sport podizanja girji
— tegova u obliku lopte sa drskom. Ovaj sport ima jako dugu tradiciju
u Rusiji, gde je poznat vekovima unazad. Modernije doba za ovaj sport
vezuje trgovinu na dokovima, gde su girje bili tegovi kojima se merila
roba, a ljudi su krenuli da se takmice ko ¢e podici veci teret. Sport

u modernom smislu nastaje Sezdesetih godina proslog
veka kada se konkretizuju pravila i osniva Federacija

Girevoy sporta.

Moderni girevoy sport obuhvata takmicenje u dve
discipline — biatlon i long cycle. Biatlon se sastoji
od izbacaja sa dve girje (gde se dobijaju 2 poena)
i trzaja jednom girjom (svaki trzaj jedan poen).
Obe discipline traju po 10min, s tim da je u trzaju
dozvoljena samo jedna promena ruke. Rezultat
u biatlonu je zbir bodova iz obe discipline. Long
cycle je nabaéaj izbadaj, koji se takode radi
10min. Ovo vremensko ogranic¢enje je
klasiéna disciplina, medutim pored
ovih, moguéa su takmicenja i
u polumaratonu (30min) i u
maratonu  (60min) koja se
uglavnom organizuju samo u
disciplini izba¢aj jednom rukom
(JERK) ili long cycle (CLEAN
AND JERK, nabacaj izbacaj), a
rede u trzaju (SNATCH). Sve
ove vezbe se izbode sa
jednom .girjom i u ovim
situacijama je moguce
menjati  ruke  koliko
god puta Zelite. Pored
ovoga,reprezentacije
se mogu - takmiCiti
i u Stafeti 5
takmicara po 3 min
rade JERK ili LONG
CYCLE, a rezultat je
zbir ponavljaja svih
takmicara.
TeZine girji na
takmicenjima su 16kg
za devojke amatere, 24
kg za devojke profesionalce
i muskarce amatere, i 32kg
za muskarce profesionalce.
Sve girje se prave u istim
dimenzijama, obojene u
predvidenim bojama (Zuta-
16kg, zelena — 24kg, crvena
— 32kg,..). Naravno, pored
takmicarskih postojeiproizvode
se girje u drugim tezinama, koje
se koriste za trening.

Popularnost ovog sporta raste i u svetu i kod nas. Zanimljivo je
da sam ja za ovaj sport ¢uo pre oko godinu i po dana, kada sam
ucestvovao na Serbian Throwdown 2014 godine, prvom zvani¢énom
krosfit takmicenju u Srbiji i gde sam upoznao Aleksandra Miletiéa,
predsednika naseg girevoy Saveza. Ipak prosao je odredeni period
dok sam se odlucio da odem u Novi Sad i nekoliko dana budem na
ketllebell kampu, gde sam izu¢avao tehniku i metodiku ovog sporta.
U stvari, mislio sam da ¢e to biti lagan vikend u Novom Sadu, ali me
je sacekalo pravo iskusenje. Prvog dana obuke radili smo vezbe sa
jednom girjom. Naravno, krenuli od klasi¢nog swinga, pa radili clean,
push press, jerk, snatch. Pre svake vezbe, po nekoliko predvezbi kako
bi tehnika bila bolje savladana. Tek kada smo krenuli shvatio sam
koliko sam do tada malo znao o tome, pocevsi od samog drzanja
girje, disanja, polozaja tela... Trening prvog dana trajao je oko 3 sata,
nakon ¢ega smo naravno u stilu odakle potice sport, odmah otisli u
saunu, pa tusiranje ledenom vodom, koje je iskreno jako prijalo nakon
iscprljujuceg treninga.

Prvi dan je bio gotov, bio sam zadovoljan svojim savladavanjem
tehnike, Sake su malo bolele, ali zuljevi nisu pukli. Drugog dana sam se
ocigledno nasao "u nebranom grozdu". Krenuli smo sa obnavljanjem
tehnike od prethodnog dana, medutim na prvi trzaj, imao sam osecaj
kao da samo nastavljam jucerasnji trening. Spoljasnji deo ruke, blizu
zgloba, je prethodnog dana otekao od udaranja girje, pa je svaki
ponavljaj bio vise nego bolan. Znojnice nisu pomogle gotovo nista,
tako da je ostalo samo da trpim, a trening je tek krenuo... Nakon 45min
i obnavljanja svih vezbi koje smo prethodnog dana ucili, krenuli smo
rad sa dve girje. Oko tri i po sata treninga tog dana, bila su prava no¢na
mora. Koza na Sakama se usijala, samo drzanje girje je bilo bolno, a
tehnika sve slozenija i slozenija kako se odmice. Sauna, tusiranje i
razmisljanje o polaganju testa koji je bio najavljen kao lagan.

Tre¢eg dana smo otisli u Sremsku Kamenicu u klub Tri Glave, gde
je trebalo da polazem Ginkov test, iliti Test 400. Imao sam dvadeset
minuta vremena da odradim zadati test: 20 trzaja levom rukom, 20
trzaja desnom rukom, 40 cucnjeva, 20 nabacaja levom rukom, 20
nabacaja desnom rukom, 20 izbacaja levom, 20 izbacaja desnom
rukom, a onda su ponavljanja iSla 15-30-15-15, pa 10-20-10-10, i
na kraju 5-10-5-5, dakle ukupno 400 ponavljaja sa girjom od 16kg.
Naravno, nisam imao prava da spustim girju. Prvu rundu sam radio
oko 8 minuta, i ve¢ tada sam poceo da sumnjam da ¢u stic¢i da zavrSim
test, medutim druga runda je malo lakse pala, tako da sam ve¢ nazirao
kraj testa. U tre¢oj sam se pshicki oporavio i ¢ak u nekim trenucima
ubrzavao, ¢etvrtu sam odradio jako brzo i na kraju vreme 19min 20
sec. Konacno, kraj agoniji i mogu da krenem da razmisljam o laganim
treninzima sa girjama koje ¢u iskombinovati sa mojim powerlifting
treninzima. Dobijen sertifikat Kettlebell Fitness Trener Level 1, i
mogucnost da spremam svoje takmicare, u NiSu, za takmicenja koja
nam slede u ovom sportu. U septembru ove godine prvi put ce biti
organizovano Prvenstvo Srbije u girevoy sportu, a organizator ce biti
Aleksandar Mileti¢, predsednik naseg Saveza i evropski Sampion u
ovom sportu. Ovaj dogadaj ¢e joS viSe popularizovati i pribliziti ovaj
sport nasim ljudima, pa neke znacajnije rezultate na medunarnom
nivou mozemo ocekivati u narednim godinama.



5 PROVERENIH NACINA DA
POBOLJSATE VAS JIU JITSU

Jiu jitsu je borilacki sport koji osvaja sve veci broj ljudi. Kroz prizmu ogromnog broja tehnika i raznih inovacija, opsti napredak sporta i pojedinca je neizbezan.
Logican red okolnosti je kako napredovati brze i postati bolji borac. Ako idemo brzim putem, uglavnom stvari ne idu po planu, ali ako uspostavimo stazu koja
ima svoj kontinuitet, koji podrazumeva odredene stavke, kao preduslov napretka i uspeha, onda ée se stvari odvijati prirodnim tokom, Sto automatski doprinosi
boljitku. Da bi sigurno poboljsali kvalitet svog borenja, pridrzavajte se sledecih pet stavki koje vas nece izneveriti.

1. DOSLEDNOST

Doslednost je fundament svakog treninga. Morate biti redovni na treninzima
ako Zelite napredak. Cak, iako ste umorni ili nenaspavani, trening ne bi trebalo
preskakati. Bez obzira na ishod tog treninga, bio on uspesan za vas ili ne,
sigurno éete napredovati i ojacati svoj mentalni fokus. Postoje dani kada nam
jednostavno nista ne ide od ruke, ali to su dani koje svi prezivljavamo, a razliku
pravimo samo kada i u tim trenucima odemo na trening i damo sve od sebe.

2. DRILOVANJE

Drilovanje je glavana komponenta za opsti napredak. Ponekad moze da
bude dosadno, naporno, iscrpljujuce, ali vam definitivno pomaze u izgradnji
misicne memorije. U momentina jakih sparinga ili meceva, jednostavno
nismo u poziciji da razmisljamo, a tada dolazi do izrazaja ucestalost u
drilovanju i automatska reakcija. Sa drilovima osiguravamo da nasi pokreti
budu odradeni u pravom momentu. Sto vie drilova po treningu, od 100 pa
nadalje, manja vas nacin borbe i podiZe ga na visi nivo.

3. FLEKSIBILNOST

Fleksibilnost je Cesto zapostavljena stavka, ali je sigurno jedna od najvaznijih.
Fleksibilnost nam pomaze da budemo spretniji u situacijama napada i
odbrane. Sa fleksibilnim telom, nasa sigurnost na parteru je udvostrucena,
a pozicije iz kojih mozete da izadete ili da ih napravite su automatski lakse i
primetljivije. Biti fleksibilan zna¢i smanijiti moguénost povredivanja, smanijiti
opcije prolaska garda, Sto se najceSce dogada prilikom borbe. Redovno
istezanje, pre i posle treninga treba da bude svakodnevna rutina kako bi
odrzali vitalnost i pokretljivost. Fleksibilniji borac je i snazniji.

4. VIZUALIZACIJA

Vizualizacija je odli¢an nacin da trenirate kada niste na strunjaama. Mentalni
aspekt treninga kada niste u Sali se odvija u viSe pravaca. Razmisljajuéi o
potezima koje ste uradili dobro ili loSe, zapisujuci tehnike i vodeéi neku vrstu
dnevnika o tome kako ste trenirali ili gledajuéi video klipove raznih boraca,
odrzavate neophodan fokus i tako Cinite da vam um bude sve vreme aktivan i
usmeren na jiu jitsu. Ovo je veoma bitan segment koji ¢e vam sigurno pomoci
u ostvarivanju ciljeva.

5.EGO

Otarasite se ega. Ne treba vam. Najveci neprijatelj napretka u jiu jitsi je ego.
Zar nije tako i u svakodnevnom Zivotu? Naravano da jeste. Borci koji imaju
dobar potencijal da postanu vrhusnski, jednostavno nestanu i izgube se
u svom egu, koji ih blokira u stvaranju. Kada se ljudi plase da ¢e ih neko
,zavrsiti" na sparingu i tako izbegavaju razne protivnike, viemenom postanu
svedoci napretka drugih ljudi koji nemaju problem sa egom. Ovo je pojava
koja nije retka, vidamo je svakoga dana u svim situacijama, ali samo oni
pojedinci koji se oslobode teZine svog ega mogu da racunaju na kompletan
napredak. Zato i postoji Guvena recenica, prilikom ulaska u BJJ salu: ,Leave
your ego at the door".

Bez obzira na to da li su aspekti napretka fizicki ili mentalni, oba su bitna i
probajte da ih ukljucite u svoj trening, telo, mozak i Zivot. Jiu jitsu jeste
refleksija realnog Zivota.

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.



Sta su amino kiseline i u éemu je njihov znaéaj kao suplemenata?
Zasto amino kiseline ako imam dobru ishranu? Kako da ih uzimamo,
da li su Stetne? Mnogo je pitanja na koje treba da ti odgovor, narocito
onima koji tek krecu sa suplementacijom. Zato da krenemo od
pocetka...

Makronutrijente koje kroz hranu unesemo u organizam mozZemo
podeliti na: ugljene hidrate, proteine i masti. Oni su nam sada najbitniji,
a mikroelemente ¢emo za sada zanemariti. Re¢icemo to najprostije,
ugljeni hidrati nam daju energiju za kratkotrajne napore, masti za jako
duge treninge, a proteini grade misice. To je najprostije objasnjenje
koje nas sada zanima

izgradili na mestu gde su “pucali”.

Dakle, odmah nakon treninga treba uneti lako svarljivi protein, kako
bi miéié bio regenerisan éto je brie moguc’:e kako bi povecali efekat
surutke j Je najlakse svarljivi protein. Medutim, postoje jos br2| nacini
transporta proteina do misi¢a. Protein je izgraden od aminokiselina,
a to znaci da se on po unosenju u telo najpre razgraduje do njegovih
sastavnih delova — amino kiselina, pa tek onda ugraduje u misic. To
dalje znaci da je najbrzi nacin “ishrane" misi¢a ustvari suplement
aminokiselina.

Sve amino kiseline se mogu podeliti na esencijalne i nesencijalne.
Neesencijalne ljudsko telo samo sintetiSe i njih nije potrebno dodatno
unositi hranom, medutim esencijalne amino kiseline se moraju uneti
hranom ili suplementima.

S obzirom na to da se aminokiseline inace nalaze u ishrani, a neke i
nase telo normalno sintetizuje, njihov unos u vidu suplemenata ne
moze daima nikakav Stetan efekat. Aminokiseline ne spadaju naravno
ni u doping, tako da ih mogu koristiti svi profesionalni sportisti na bilo
kom takmicenju.

Amino kiseline
(suplement) je
najbolje uzimati
odmah nakon

treninga, cak i ako
imamo jako dobru
ishranu, jer se
apsorbuje  mnogo
puta brze od hrane.
Osim toga, najcesce
je zbog napornih
treninga tesko jesti
odmah nakon toga, "
pa je suplement
jako dobar izbor
kao zamena obroka
u tom periodu. 0

PRAVI IZBOR AMIN? KISELINA
BRZI OPORAVAK / BRZI REZULTATI

Universal Amino

1900

» amino Kiseline u table-
tama iz koncentrata
i hidrolizata proteina
surutke
» pomazu u oporavku
misic¢a nakon treninga
» sprecavaju katabolizam
» podrska su u izgradnji
misi¢ne mase

Amino kiseline u ovom
suplementu se nalaze
u di i tripeptidnoj formi,
tako da su bioloski odmah
raspolozive za koriséenje.
Obogacene L-glutaminom
i vitaminom B6, znac¢ajno
ubrzavaju oporavak i
izgradnju misiéne mase.

U cilju mrsavljenja, Amino 1900 moZzete kombinovati sa proizvodima
na bazi L karnitina, a ukoliko Zelite da povecate misiénu masu trebalo
bi dodatno koristiti suplemente proteina, npr. 100% Whey Proffesional
(moja preporuka).

:...,,-}

e

Stara cena: 3960 RSD
UsSteda: 680 RSD

Prolab Amino 2000

2000mg cistih amino kiselina po dozi
pospesuje ocuvanje i rast miSicne mase
odrZava optimalan nivo azota u organizmu

Preporucena upotreba: 2 tablete izmedu obroka i 2 tablete nakon
treninga.

Za povecanje telesne tezine i miSicne mase, suplement kobinovati
sa PROLAB Creatine monohidrate, HYPER MASS 5000 i 100% Whey
professional, za skidanje masnih naslaga, ovaj proizvod mozete
kombinovati sa L-carnitine ampulama.

Ako do sada niste probali suplemente amino kiselina, vreme je da
probate Amino 1900 (UNIVERSAL) ili Amino 2000 (PROLAB), koji su

sada na akciji. Iskoristite priliku, i Gastite svoje telo suplementom

koji ¢e ga brze oporaviti od napornih treninga. Preporucuju se i
rekreativcima pocetnicima i profesionalnim sportistima. Nijedan
suplement nije zamena za pravilnu ishranu. Nijedan suplement nema
magicna dejstva. Morate se hraniti pravilno i kvalitetno, trenirati
pametno i jako, i koristiti odgovarajuce suplemente ako Zelite da ’
imate konstantan napredak! Uzivajte u svakom treningu! | upamtite:

bol je neminovna, patnja je opciona!

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se - razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane proizvodaca: Pre tupotrebe konsultovati lekara/nutricionistusNe preporucu]e se =

” osobama mlad1m 0d 18 'godina. Preporucene dnevne doz ]

CitTs 115! 1 N1S! aznovrsnE" 1shran|
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Tribulus terestrris je prirodna alternativa anabolickim hormonskim preparatima na sintetickoj bazi.
Potpomaze sintezu belancevina i pozitivnu ravnotezu nitrogena Sto je osnov povecéanja misi¢nih
celija i povecanja nivoa testosterona.

Testosteron znacajno utice na zdravlje - ucestvuje u radu srca, mozga, jacini kostiju, radu polnih
Zlezda, utice na pojavu dijabetesa tipa dva i metabolickih poremecaja. Dakle nivo testosterona je
vazan, najpre zbog zdravlja. Uz stres, gojaznost je jedan od prvih faktora koje uticu na smanjenje
testosterona, zbog povecanja lu¢enja hormona estrogena. Takode, na smanjenje mogu da uticu i
alkohol i bisfenol (BPA) - hemijska supstanca koja se nalazi u mnogim proizvodima od plastike.

Testosteron utiCe na povecanje obima misica tako da ¢e se poveéanje pre svega odraziti na
snagu i misi¢nu masu, koja se takode uvecava, medutim, trebalo bi imati na umu i da je visok nivo
testosterona Stetan koliko i manjak, tako da se treba pridrzavati pravila - sredina je zlatna. Pre
razisljanja o kupovini potrebno je uraditi analize i proveriti svoj nivo testosterona.

Kod muskaraca se testosteron luéi od ranih faza - fetalnog razvoja, pa sve do duboke starosti.
Bitno je naglasiti da je nivo testosterona individualan i da sa godinaa prirodno opada. Nivo
testosterona najvisi je izmedu dvadesete i tridesete godine. Posle tog doba, nivo opada, sto ce
re¢i da je muskarcima nakon tridesetpete godine preporuéljivo da uzimaju ovaj suplement dok
tinejdzeri nemaju nikakvu, ali bas nikakvu, potrebu za konzumacijom ovog suplementa, iako lako
posrnu za njim, bez konsultacija i bez bilo kakve edukacije. Dakle, Tribullus maximus je legalan i
ispitan suplement, ali jednostavno je kod tinejdZera testosteron na vrhuncu, tako da se produkcija
ne moze povecati. Tribulus se koristi i za leCenje impotencije. Sportistima je od ogromnog znacaja,
jer podstice brzu regeneraciju, Sto je osnov intenzivnijih i delotvornijih treninga. U slu¢aju unos$enja
sintetickih preparata za povecanje nivoa testosterona, prirodni nivo opada, tj. telo prestaje da ga

proizvodi, ali taj efekat necete doziveti sa tribulusom, jer on na prirodan
nacin podstice produkciju testosterona. Povecava koli¢inu energije tokom
vezbanja, pomaze u izlu¢ivanju toksina iz organizma, smanjuje telesnu
masnocu, te podsti¢e rast misi¢a. Povecava efikasnost proteina i telo
ga jako brzo apsorbuje. Tokom testiranja vrSenog prilikom ispitivanja
proizvoda, veci broj korisnika primecuje povecanu aktivnost,
poboljsanje kvaliteta seksualnog zivota, dobro raspolozenje i snagu.

Pogodan je za kobinovanje sa svim _
q&ﬁﬂﬂlﬂp
Y,

ostalim dodacima ishrani.

Preporu¢ena upotreba je jedna
kapsula od 1500 mg dnevno.

TRIBULLS
MnHlMus

PLENY SuperPonuda g

'A 1990 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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ESSENTIALBCAA AMINO ACID DRINY

;.-
NERESS

e —— —
SuperPonuda
3990 RSD

ZA BRZU IZGRADNJU
MISICNE MASE

| SPRECAVANJE
RAZGRADNJE MISICA.

SA UKUSOM JABUKE

eporuceno

m ZASVAKU URBANU
A FITNESS
DEVOJKU

Pansport Zenske fitness rukavice za trening na

cvetiée su kreirane specijalno za neznu zensku

ruku i Stite sve fitnes dame od plikova i Zuljeva

. koji nastaju prilikom treninga sa Sipkama i

f buc¢icama. Rukavice su vrlo prijatne za noSenje

] tokom treninga, dobro upijaju i u njima nemate

problem oznojenih dlanova i prstiju. Takode

f pogodne su za noSenje prilikom kardio treninga,

ukoliko vozite bicikl ili ste na steperu i oslanjate

/ se na spravu. Pansport Zenske fitness rukavice

cvetnog dezena dostupne su u tri boje — dve

o v omiljene Zenske boje — ljubicastoj i rozoj, i

e neutralnoj, beloj, koje ¢e se uklapati uz svaku
vasu sportsku odecu.

Bermude za mrsavljenje pomoéi ¢ée da se vase
problematicne zone (stomak, zadnjica i noge) u
toku treninga joS viSe ugreju i oznoje. Samim tim Sto ce
problemati¢ne zone ostati vruce, to znaci da ¢e se na tim mestima
ostvariti brza razgradnja masnog tkiva kao i mogucéi gubitak celulita
na tim delovima tela. Upotrebom bermuda za mrsavljenje i jaéim
znojenjem pospesuje se bolja cirkulacija i vasi miSiéi izgledace
mnogo lepSe i bi¢e bolje definisani, jer ¢e se izgubiti i viSak vode
sa vasih butina i zadnjice. Na struku, butinama i zadnjici, celulit
je Cesta pojava do koje dolazi pod uticajem Zenskiog polnog
hormona- - estrogena, ali takode i ostalim faktorima, kao §to su
hrana i pice. Da biste brze dosli do svoje Zeljene figure, morate
uskladiti i regulisati vasu ishranu. Vrlo je vazno da kontroliSete
unos soli u organizam, jer so "vezuje" vodu i onemogucava
izbacivanje suviSne vode iz organizma - a to
je upravo zadatak koji ispunjavaju bermude
za mrSavljenje.

Bermude za mrSavljenje su namenjene
za osobe koje se bave sportom, ali i za
one koji Zele da gube kilograme i tope
masne naslage vise na onim delovima

‘_ koji su uglavnom najkriticniji — zadnici,
butinama i stomaku. Tim osobama se

prepocuje noSenje Pansport bermuda za

mrSavljenje na treningu, ali i svakog dana, kada ne trenirate, po dﬂ‘u’yhy“&;r\a b
nekoliko ¢asova uz obavljanje redovnih svakodnevnih aktivnosti.

Prolab Beta Alanin Powder

SuberPonuda
- 2790 RSD

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moZe se razlikovati od preporuene upotrebe propisane od strane
proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporu¢ene dnevne doze
se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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i-, PANSPORT-a TANITA

BRZO | PRECIZNO MERENJE
MASE, PROCENTA MASTI |
HIDRIRANOSTI ORGANIZMA

Shakeri i bidoni iz pansport ponude

Shaker Nutrabolics
Cena: 430 RSD

ISOSTAR Bidon 650ml i 1L

PAN Shaker neon 700ml Cena: 230 RSD i 390RSD W i re oy Shaker neon 700ml

Cena: 230 RSD PAN Bidon 700ml Cena: 270 RSD

Natrol CoQ-10 30 mg, CoQ-10 50 mg i SuperPonuda 12000 RSD
CoQ-10100mg 8 e St ASD

3 o210 pO-1

Himg 8

LAKO PRENOSIVE |
; JEDNOSTAVNE ZA UPOTREBU
Super';;onud; .

2480 RSD

Scitec Nutrition Mega Kre-alkalyn

SuperPonuda
490 RSD

C o
Mraa S
K RE -ALkatyn

Scitec Nutrition Choco Pro

Isostar L- CARNITINE LIQUID AMPULA

= x 27000 RSD
[ E -
gtmﬁm{.ﬁ;n

3 =

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

ODOBRENE OD STRANE FDA

(ADMINISTRACIJE ZA ZDRAVLJE | LEKOVE)

www.pansport.eu



AKCIJA
2390 RSD

Stara cena: 2990 RSD
. Usteda 600 RSD
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SAGOREVAC MASTI
s Cak '13 aktivnih
sastojaka za lakse

gubljenje kilograma, vise

energije i bolji fokus.

SAVETI lekara

STIGLO JE LETO

POKAZI POSTIGNUTO ILI SE SPREMI ZA SLEDECE

Eto nama leta, godiSnjeg doba kada svi « %
nedostaci nase figure dolaze do punog
izrazaja. Svi bi da pokazemo Siroka
ramena, uzak struk, trbusnjake, zategnutu
guzu, izvajane butine, ali nam to tesko
polazi za rukom...

-

Krenite na vreme

Ne zaboravite da se gubitak
masnih naslaga, koje ste
gomilali tokom meseci
neaktivnosti i nepravilne
ishrane ne moze posti¢i preko
noc¢i. Kao sto vas ,Slauf" nije nastao preko
no¢i, isto tako nece nestati u kratkom
vremenskom periodu. Dakle, krenite na vreme
sa pripremama za leto (u pitanju su meseci kao
odrednice), mada, najbolje bi bilo da tokom cele
redovno trenirate i pazite na ishranu. Za ovo
kasno da se ,doterujete”, ali je pravo vreme da
da brinete o sebi, ako do sada niste.

Sta da pijem da smrsam?

Nema tog ,¢arobnog napitka uspeha” koji ¢e sve vase greske na polju ishrane, kao i izostanka
treninga ponistiti. Suplementi iz kategorije sagorevaca masti nisu pokretac¢i samog procesa, veé
su u pitanju korekcija ishrane i dobro koncipiran trening (trening sa opterecenjem + kardio). Da,
najbolji sagorevac¢ masti je vase telo u pokretu, na pogon kvalitetne, raznovrsne i izbalansirane
ishrane prilagodene cilju (kalorijski deficit kroz manipulacije unosom ugljenih hidrata).

Ne gladujte

Gladovanje ne predstavlja samo neunosenje hrane, veé i nedovoljan unos potrebnih mikro
(vitamini i minerali) i makroelemenata (proteini, hidrati, masti). Gladovanjem cete sebi naneti
previse metabolicke Stete, od usporavanja metabolizma (stagnacija u gubitku masnih naslaga,
.jo-jo" efekat), drasti¢nog gubitka misi¢ne mase, do nekada ozbiljnijeg hormonskog disbalansa
(pogotovo problemati¢no kod Zenskogpola).

Budite odgovorni prema svom zdravlju

2-4 puta u toku godine uradite sistematski pregled — laboratorijske analize krvi i urina, ekg
u miru, pratite vrednost krvnog pritiska. Ako imate konkretan zdravstveni problem dobro
se informisite (izabrani lekar, lekar specijalista) pre nego sto se odlucite za neki rigorozniji
program treninga i ishrane u svrhu gubitka masnih naslaga. Isto se odnosi i na suplemente iz
kategorije kompleksnih sagorevaca masti sa stimulativnim sastojcima.

Izbegavajte pretreniranost

Neki ljudi u Zelji da sto pre dodu do vidljivih rezultata kre¢u u ekstreme po pitanju treninga
pa sebi nanesu viSe Stete nego koristi. Pomenimo neke od simptoma - hroni¢an zamor i
usporenost, produieno trajanje oporavka Cesto se javljaju glavobolje nesanica boIovi u
telesne i misi¢ne mase znacajan porast ili pad sréane frekvencue (pogotovo u mlrovanju)
Nekada se namerno poseze za nedozvoljenim stimulativnim sredstvima ne bi li se neki od ovih
simptoma ,premora” umanjili. Ne zaboravite da nase telo ima svoje limite, sve Sto je usiljeno,
naglo, preko mere, moZe imati fatalne posledice. Nista nije vrednije od zdravlja i Zivota!

Odabir dijete
Sto jednostavnije to bolje? Da, podimo od toga da je u osnovi ,procesa" prosta matematika
kalorijskog deficita. Dakle, kroz trening i razumnu korekciju ishrane (manipulacije unosom
ugljenih hidrata) sagorimo viSe energije od unosa. Umeren kalorijski deficit (500-1000 kCal u
odnosu na TDEE (Total Daily Energy Expenditure-ukupna dnevna potrosnja energije) je svakako
najbolje resenje, ali tu su i drugi kompleksniji pristupi. Naravno, ti kompleksniji pristupi su i
delotvorniji, ali su i viSe optere¢ujuéi kada su razne ,racunice" u pitanju. Kao

primer pomenimo ¢uvenu keto-dijetu. Da, moramo znati kako da udemo i
ostanemo u ketozi. Moramo znati da pravilno odaberemo namirnice,
.Stelujemo” ciljani unos makronutrijenata, i tako sprecimo
nezeljeno ispadanje iz ketoze. Ali, moramo i znati kada je dosta.

Nista nije tako jednostavno kao redovnost

Nema leka za ljudski lenjost, osim onda kada se posledice iste
vide u ogledaluy, ili se ogledaju u o¢ima posmatraca. Vezbajte
redovno, potrudite se da i vas meni bude ,redovan” po pitanju
kvaliteta i kvantiteta. Neka vam zdrave navike postanu redovnost,
nacin zivota, a ne da ih se setite samo onda kada treba pokazati
telo na bazenu i plazi.

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija mozZe se razlikovati od preporu¢ene upotrebe propisane od strane

proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporu¢ene dnevne doze
se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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KAKO POBEDITI UPALU MISICA?

Osecaj bola i ukocenosti misica, dan ili dva nakon treninga, koji se pojacava unutar 24-48h, da bi nakon toga poceo da slabi — simptomi su
upale misic¢a. Smatra se da je nakupljanje mlecne kiseline u misi¢u nakon intenzivnog treninga glavni krivac za nastanak upale.

STA JE UPALA MISICA?

To je posledica opterecenja miSi¢a treningom. Javlja se nakon
treninga Ciji je intenzitet iznad nivoa adaptacijemisSica na trening
(iznad-pragovno opterecenje). Na kraju treninga postoji ose¢aj umora
opteretili na pocetku trenaznog perioda, tj posle perioda smanjenog
rada ili mirovanja. Akutna upala se javlja na kraju treninga, a odlozena
upala se razvija dan-dva posle treninga. Kod akutne upale se radi
o zamoru miSi¢a jakim treningom, dok je kod odloZene upale re¢ o
pravoj upali misica.

MLECNA KISELINA | MISICNA KONTRAKCIJA

Svaki jaci misicni rad dovodi do stvaranja i nakupljanja mlecne
kiseline (laktata) u misicu. Koli¢ina stvaranja laktata u misi¢u zavisi
od stepena utreniranosti. Kontrakcija miSi¢a zahteva odredjenu
koli¢inu energije, koja se obezbedjuje metabolickim procesima u
samom misicu. Umerene miSi¢ne kontrakcije obezbededjuju energiju
iz razgradnje glikogena uz kiseonik (aerobno). Snazne kontrakcije
misica energiju obezbedjuju razgradnjom glikogena bez kiseonika
(anaerobno) uz stvaranje mlecne kiseline.

1.Akutna upala miSica (acute muscle soreness) nastaje na kraju
treninga ili neposredno nakon treninga. Sportista osec¢a zamor
miSic¢a, umereni otok misica i blagu bolnost. Bol i otok misi¢a pro-
laze za nekoliko minuta do nekoliko sati nakon treninga. Mlecna
kiselina i kiseli metaboliti se nakupljaju tokom treninga i njihova
koli¢ina u misicu je najveca na kraju treninga, i oni su odgovorni
za ovaj problem. Neposredno nakon treninga oni pocinju da se
uklanjaju iz misic¢a i metabolisu u jetri.

2.0dlozena upala miSica (DOMS delayed-onset muscle soreness)
predstavlja upalu miSica u pravom smislu te reci. Ona se javlja
dan ili dva nakon intenzivnog treninga snage. Smatra se da su
ekcentricne kontrakcije glavni uzrocnik ove vrste upale misica
(kombinacija kontrakcije i istezanja misSica, Sto u velikoj meri
opterecuje kontraktilne i elasticne strukture misicnog vlakna).
Faza spustanja (negativna faza) u radu sa velikim tezinama poten-
cira ekscentri¢nu kontrakciju - dovodi do nastanka mikrotrauma
na misi¢nim vlaknima, Sto pokrece nastanak upale misica.

Glutamin smanjuje slabost i upalu misica - Grupa istrazivaca je na
uzorkuvisokotreniranihsportistautvrdivalaefekatuzimanjaglutamina

www.pansport.eu

na oporavak nakon intenzivnog treninga sa
predominacijom  ekscentriénih  kontrakeija
(). Rezultati istrazivanja su pokazali da se
unosom 0,3g/kg telesne teZine neposredno
nakon treninga, kao i 24,48 i 72 sata nakon
treninga ostvaruje znacajno manji deficit
eksplozivne snage i znacajno smanjena
upalamisica.lzgledada unosglutamina
znacajno ubrzava oporavak nakon
velikih opterecenja i da ga je stoga
pozeljno uvrstiti u cilju poboljsanja
efikasnosti  trenaznog procesa!!l
Nase telo moze proizvesti samo
odredenu koli¢inu glutamina koja
je neophodna, medutim potrebe za
glutaminom se povecavaju kada
je telo pod stresom - a naporan
trening je takode vid stresa za
organizam. Iz tog razloga telo
¢e smanjivati kolicinu misiénog
tkiva kako bi doSlo do glutamina
i smanjilo potrebu za njim, tj. doci ce
do pojave katabolizma - tj. razgradnje
misi¢a. Upravo iz tog razloga je glutamin
vazan kao dodatak ishrani za sportiste, €iji
trening moze da iscrpi telo, a samim tim i
telesne rezerve aminokiselina. Glutamin je
jedna od najbitnijih aminokiselina kad je u
pitanju skracivanje perioda oporavka, tj. brzi
oporavak. Glutamin ima i anabolicke funkcije
u organizmu - pomaze sintezu proteina
unutar misiénih celija, pored toga ucestvuje
u detoksifikaciji amonijaka, funkcionise i
kao izvor azota pa time i pomaze delijsku
hidrataciju, stimuliSe proizvodnju hormona
rasta, odrzava nivo kiselosti, ojacava imuni sistem, bitna je sirovina
za proizvodnju energije i poveéava proizvodnju glikogena u jetri.
Iskustva sportista koji koriste glutamin je da se efekti osete vrlo brzo,
fizicki se bolje osecaju, manje su umorni i imaju viSe snage, spremniji
su za naredni trening, a i upale misic¢a su smanjene!!!

Beta alanin - ima za cilj prvenstveno da produzi i poboljsa trening
visokog inteziteta. Ovakvi treninzi iziskuju velike napore, a upotrebom
kao i izmedu serija na treninzima, mogu biti znatno umanjeni. Beta
alanin je prirodna beta amino kiselina. Efekti ove amino kiseline
nisu direktni, ve¢ indirektni i njenim unosom se poveéava sinteza
karnozina. Studije su pokazale da upotrebom beta alanina u periodu
od cetiri nedelje rezerve karnozina mogu da se povecaju i preko
50%, a redovnom upotrebom od oko tri meseca, ¢ak i 80 %. Ovakvo

da neutralise dejstva mlecne kiseline i da duze i kvalitetnije trenira.

KAKO SPRECITI NASTANAK UPALE MISICA?
dobro se zagrejati pre treninga
istezanje na kraju treninga
postepeno napredovanje u treningu
izbegavati nagla opterecenja misica
lagani kardio na kraju treninga trosi
laktate

dobra hidriranost

suplementacija glutaminom, whey
proteinom, beta alaninom, mag-
nezijum, antioksidansi stiti miSi¢e
od ostecenja i ubrzavaju oporavak
nakon teskih treninga!

»

»
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OBEZBEDUJE OPTIMALNU
HIDRATACIJU ORGANIZMA

POGODAN ZA KRATKE
I INTENZIVNE TRENINGE

NE STVARA
ZELUDAENU KISELINU

OSVEZAVAJULCI UKUS NARANDZE
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ERUJU U ONO STO RADE

Postoji gotovo neogranicen broj razlicitih pristupa kako treningu tako i ishrani. Posmatrajuci
uspesne vezbace od kojih svako koristi medusobno razli€ite pristupe, a pri ¢emu svaki ima odli¢ne
rezultate, prosecan vezbac¢ ne moZe a da se ne zapita — kako je to moguce? Jos vise zbunjuje Cinjenica
da najuspesniji vezbaci ostvaruju naizgled zapanjujuci uspeh dok prose¢na osoba primenom istih tih
strategija postiZe u najboljem slucaju prosecne rezultate?

Odgovor je kao i uvek veoma jednostavan. Najuspesniji vezbaci veruju u ono Sto rade. Zbog visokog
nivoa uverenja i samopouzdanja, oni izvlace najvise iz svega $to preduzimaju — bez obzira na nacin i
pristup koji koriste. Oni izvlace apsolutni maksimum iz svakog trenina, serije i ponavljanja. Pridrzavaju
se planova ishrane jer su sigurni da ¢e zahvaljujuéi njima ostvariti Zeljene rezultate.

Sigurnost i uverenost su kljucni
kvaliteti koje oni svakodnevno
iskazuju u pogledu navika u vezi
sa vezbanjem i ishranom. Bilo
kakvu strategiju da su odabrali,
oni crpe najvisSe iz njih ulazuéi
krajnje, maksimalno  zalaganje.
Najuspesniji  vezbaci/sportisti  su
uvereni da, uz pomoc¢ svoje izuzetne
radne etike, mentalnog sklopa,
posvecenosti detaljima u vezi sa
treningom i rezimom ishrane mogu
da nadomeste sve ono Sto ostali po
navici posmatraju kao nedostatke i
otezavajuce okolnosti.

Jasno je da vecini ljudi nedostaje takav stepen samopouzdanja u pogledu onoga Sto ¢ine. MnosStvu
onih koji se u pravom smislu re¢i muce u teretani je izuzetno tesko da zaista bespogovorno veruju u
sistem treninga koji koriste i plan ishrane koji su odabrali. Jo§ gore, oni su precesto zbunjeni svom
silom onoga Sto dozivljavaju kao medusobno suprotstavljene informacije iz nebrojenih élanaka i
razlicitih saveta koje slusaju. Zato skacu sa strategije na strategiju a da se nijednoj od njih nikada zaista
nisu oduzili ulaganjem maksimalnih zalaganja. Veoma retko osoba konacno shvati da za neuspeh ne
moZze da okrivi odabranu strategiju — neuspeh potice iz nacina na koji su oni sami primenili strategiju.
Neko drugi bi iz iste strategije izvukao mnogo vise — to je apsolutno, bespogovorno sigurno. Nazalost,
tu opet najcesce slede izgovori kako je za neuspeh odgovorna €injenica da nisu koristili steroide ili
neke druge ,preparate”.

Koju god strategiju da odaberete, apsolutno morate razviti uverenost i samopouzdanje koje imaju
vrhunski uspesni vezbaci. (Ovde uopste ne uzimam u obzir one koji koriste steroide — mozete imati
izuzetne rezultate i bez njih. Ukoliko tvrdoglavo sumnjate u to, imacete velikih problema — zapitajte se
odakle potice ta potreba da svoje neuspehe uporno branite necim sto uopste nije istina?) Savetujem
vam da uopste ni ne otpocinjete sa planom treninga i ishrane ukoliko niste stoprocentno sigurni u
njega. Morate biti toliko uvereni da vam to omoguci da neprestano ulazete maksimalno zamislivi
napor. Govoreci o pisanju romana, a narocito o otpocinjanju, pisac lan McEwan je rekao: ,Razmisljam
o romanima u arhitektonskim terminima. Morate da udete na kapiju, a ta kapija mora biti konstruisana
tako da na osnovu nje Citalac stekne neposrednu sigurnost i uverenost u snagu gradevine." Odabiru
plana treninga i rezima ishrane potrebno je pri¢i na istovetan nacin — uz razvijanje uverenosti u snagu
gradevine, uz veru u snagu konstrukcije koja ce tek biti nacinjena.

Jos nesto: prihvatite stvarnost. Kako biste ostvarili fantasti¢ne, natprosecne rezultate morate odabrati
da sa oteiavajuéim okolnostima izlazite na kraj na drugaciji nacin u odnosu na proseéne veibaée

pogotovo u odnosu na prosecne osobe.

Istinski Sampioni se usmeravaju na to da im svaki trening, jedan po jedan, bude fantasti¢an. Svakom
treningu pristupaju kao da je poslednji. Potom pretvaraju niz fantasticnih treninga u sjajnu nedelju.
Razumeju da se sastavljanje nekolko izuzetnih nedelja veZbanja pretvara u izuzetan mesec. Mesec
po mesec, oni su uvereni da ¢e im godine fantasticnih navika u vezbanju doneti rezultate koje Zele. Oni
posmatraju i navike u ishrani iz apsolutno iste perspektive.

Uspeh nije nista drugo do niz dugorocnih izbora u pogledu zZivotnog stila. Umesto da neprestano
postavljate iskljucivo kratkorocne planove, na primer koliko ¢ete mase izgraditi tokom nekoliko
narednih meseci, stvorite jasnu viziju o tome kako Zelite da izgledate nakon pet godina disciplinovanog
rezima.

Znam da je tesko biti strpljiv, posebno ako ste u poznoj adolescenciji
iliranim dvadesetim godinama. Ali samo zamislite koliko fantasti¢ni
Cete biti u godinama koje dolaze ako ste mentalno Cvrsti i izdrzljivi
poput nesalomivih vezbaca vec¢ sada.

Za dodatna pitanja kontaktirajte me na iseni@XTNsity.com ili
potrazite savet na www.XTNsity.com.
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TERETANLU ILI FITNESS CENTAR www.pansport.eulfitness-centri.html
U PANSPORT BILTENU I NA PANSPORT SAJTU
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OGLASAVAJTE se na PANSPORT SAJTU
s = 4 delu FITNESS CENTRI

_____________ =~y [www.pansport.eu/fitness-centri.htmil)
= I pomocu osnovnog, srebrnog ili zlatnog paketa.

POSTANITE DIEEO
5= PANSPORT TIMA

I UNAPREDITE SVOJE POSLOVANIE.

Dodaotne informaocije na fitnesscentri@pansport.eu

Novi Sad

remre nm

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

Beograd
s |

- 4 ' e,
Beograd, Bulevar Kralja Aleksandra 183, Beograd, TC FUTURA | sprat, Nemanjina 40, Novi Beograd, YBC, lok.14, Bul. M. Pupina
011/245-60-30, 062/808-46-03 011/365-10-70, 062/808-46-01 10E (Blok 12),011/311-01-52, 062/808-

46-05
Nis
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- e * e
Nis, TC Kalca, lamela A, | sprat, lok. 5, Nis, Vozdova 17,018/512-370, Sombor, Zmaj Jovina 3, 025/432-340,
018/523-720, 062/808-46-14 062/808-46-15 069/808-27-04

Lokacije nasih ostalih maloprodajnih objekata mozete pogledati na poslednjoj strani biltena...
www.pansport.eu




Direktan uvoz, distribucija i veleprodaja

Tel./Fax: 021/820-555 ili 021/820-245

Mob: 062/111-0-999

Stevana Peci Popovi¢a 21, 21203 Veternik
ANSPORT Radnim danima 8:00 do 16:00, subotom 8:00 do 14:00

E-mail: info@pansport.eu

www.pansport.eu WWW.pansport.eu

MALOPRODAJNI OBJEKTI PANSPORTA

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

BEOGRAD 1 TC FUTURA | sprat, Nemanjina 40, 011/365-10-70, 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 L=
BEOGRAD 4 Pozeska 108a, | sprat (lokal 26), 011/357-39-91, 062/808-46-04 /_‘\/

NOVI BEOGRAD 1 YBC lok. 14, Bul. M. Pupina 10e (Blok 12),011/311-01-52, 062/808-46-05 ‘:So&r?{'bor

NOVI BEOGRAD 2 TC PIRAMIDA, UTZ 6, lok. 8, Jurija Gagarina 151v, 011/22-83-205, 062/808-46-06 \/

ZEMUN Cara Du$ana 64,011/31-63-089, 062/808-46-07

ZRENJANIN Milutina Milankoviéa, lokalitet 12 \/\_7 o 2B

(kod Nove pijace), 023/511-227, 062/808-46-20 r\//\’\/\’\/\,\,\ ) Novi Sad

NOVI SAD 1 Dunavska 23 (pasaz), Novi Beograd
021/467-300, 062/808-46-08 ¢ =] kAu’)\‘ o g Qpunen o

NOVI SAD 2 Rumenatka 108,021/63-65—699,062/808—46—09\ saria ti@ . Bielpa Sabac  Beodnd gy

NOVI SAD 3 Strazilovska 16, 021/533-613, 062/808-46-10 | 9 7 Smederevo

N|§ 1 TC KALCA | sprat, lok. 5,018/523-720, 062/808-46-14 \\ Vaﬁvo

NIS 2 Vozdova 17, 018/512-370, 062/808-46-15

KIKINDATrg Srpskih Dobrovoljaca 50, 0230/21-349,062/808-46-11

KRAGUJEVAC Cara Lazara 1,034/363-808, 062/808-46-12 \

]
£} Kragujevac
Cagak o

\{d‘ Kraljevo E‘

KRUSEVAC Majke Jugovica 29, lok. 2, 037/441-301, 062/808-46-13
LESKOVAC Bulevar Oslobodenja 82, 016/244-864, 062/808-46-22 \ Krugevac
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 \ =

SOMBOR Zmaj Jovina 3, 025/432-340, 069/808-24-04 (/\ \/" Novi Pazar &

Nis

SUBOTICA Korzo 7b, 024/524-755, 062/808-46-18 lesdtoe ||
VALJEVO Kneza MiloSa 38, 014/248-179, 062/808-46-19 Q o
VRANJE Partizanska bb, 017/427-337,062/808-46-23 \ Vranje
SABAC Masarikova 5,015/355-153, 062/808-46-16 \

BANJA LUKA Vidovdanska bb, +387 51/217-505
BIJELJINA Nusiceva 32, +387 55/203-021
TUZLA Dborda Mihajlovica bb, lokal 9, +387 35/257-183

PANSPORT svojim cenjenim
potrosacima starijim od 60
godina, koji brinu 0 svom zdravlju,
omogucava kupovinu sa popustom
od 10% u svim maloprodajnim

OVLASCENE PRODAVNICE objektima,

uz obavezno prilaganje licne karte
Sport Trade, Gradsko 3etalite bb, 064/176-26-19; na uvid. Molimo penzionere da ne
Dzin, Milana Toplice 26 (na Keju kod Caffe-a Kog), 063/80-33-618; Zloupotrebljavaju nasu dobru volju
. . da im pomognemo da se brinu o
Fit Sport, Karadordeva 13-15 (u dvoristu) lokal 17, 013/332-865; svom zdravlju.

e i
DOSTAVA PAKETA

Za dostavu paketa na kuénu adresu, vazi sledeci cenovnik kurirske sluzbe BEX:
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 kostace 1500 din (paket do 100 kg kosta 1000 din znaci 100 + (50 x 10) = 1000 + 500 = 1500).
Za komitente koji pakete plac¢aju pouzeéem, na navedene cene se dodaje 0,3% od vrednosti fakture.

www.pansport.eu




