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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

] ostalim korisnicima nasih proizvoda.
Dr Ognjen Peda Tutorov - lekar, MSc

sportske medicine sa fizikoterapijom,
instruktor ronjenja na dah

PANSPORT FORUM TIM i

] » Marko Dimitrijevié ,:"
Dr Gorana Grkovic - lekarka, » Monika Balenovi¢ (MightyM0)
savetnica za ishranu » Miki Mihajlovié r
» Alen Radosevié |
» Ognjen Peda Tutorov I|'I
» Gorana Grkovié 1
Marko Dimitrijevié - dipl. trener P > Dusan Miletié ll

fitnesa (FISAF), viceSampion sveta
(IBFF), viSestruki prvak Balkana,
ucesnik Arnold Klasika, viSestruki
Sampion drzave

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

naseg asortimana, Citajte
strucne tekstove u rubrici
tekstoteka, a u rubrici vesti
pratite najnovije vesti iz
sveta sporta!

Monika Balenovi¢ - diplomirana
trenerica fitnesa

Alen Radosevic - liéni trener,
takmicar u strongmanu i
powerliftingu

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

Dragan Dakonovi¢ - trener
brazilskoy jiu jitsu-a

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

i SADRIA) )
Miklo$ (Miki) Mihajlovi¢ - . |
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Vesti iz PS

PANSPORT na medunarodnom sajmu
T j‘ . zdravlja, velnesa i fitnesa FIBO 2014.

4 v U periodu od 9. do 12. aprila, u Kelnu, odrzan je Sajam zdravlja, fitnesa i suplementacije. Ove godine,
mﬂ-t i, B ‘?‘d_,j ovaj prestizni sajam posetilo je skoro 100 hiljada ljudi,va svoje proizvode predstavilo je 700 izlagaca
E‘_‘__ s - e : medu kojima su i Scitec Nutrition, AAEFX i mnogi drugi Ciji je Pansport direktni uvoznik.

e =l Da podsetimo, Fibo je najveci svetski sajam za
fitnes, wellness i zdravlje. Svake godine u aprilu,
najveca imena iz sveta suplementacije se okupe

" U Kelnu kako bi se upoznali sa

% inovacijama i trendovima za svoje

teretane, wellness centre, hotele i

kozmeticke salone.

Kako bismo uvek isli u korak sa

svetskim trendovima, menadZment
Pansporta je posetio ovaj sajam i razmenio iskustva i kontakte sa
brojnim kolegama iz celog sveta. Na ovaj nacin Pansport Zeli da
unapredi svoje poslovanje, poboljsa svoju uslugu i obezbedi samo
vrhunski kvalitet svojim potrosacima.

e ® o o6 oo o & o o o o o
PANSPORT uz Zorana Zivlaka u avanturi kroz Juznu Ameriku

Pansport je i ovog puta odlucio da podrzi Zorana Zivlaka u njegovoj biciklistickoj avanturi
kroz Juznu Ameriku. Zoranova zamisao je da obide sve gradove u Latinskoj Americi,
koji su vec bili domacini finala u najvaznijoj sporednoj stvari na svetu. Putovanje je
zapoceo iz obalskog grada Vin del Mar, a zatim je ucestvovao i u Panamerickom kupu
u Valparaisu. Avanturu je nastavio trkom na 10 km zajedno sa jo$ 25 hiljada ljubitelja
trcanja.

Prvi stadion koji je posetio je Stadion Nacional u Cileu gde je odigrano finale Mundijala
1962. godine, a Jugoslavija je tad osvojila Cetvrto mesto.

Negde krajem aprila, kada smo
finalizirali ovo izdanje Pansport biltena,
Zoran je prelazio deonicu na 200 km
od obale okeana do prevoja u Andima
na vise od 3000 m nadmorske visine,
a potom je krenuo na drugu stranu tj. spustanje u
poznati vinogradarski kraj Mendoze. Prati ga surova
klima, od jakog sunca do snega, vetra i temperature
u minusu.

Svi mi u Pansportu zeljno ocekujemo nove Zoranove
“razglednice” i redovno ¢emo ih prenositi na nasem
sajtu: www.pansport.eu

e

Zastitni PANSPORT HOLOGRAM
na proizvodima iz Pansportovog asortimana

Ako vam neko ponudi ili uocite proizvod sa Pansport deklaracijom, bez holograma, molimo Vas da
nas informisete na info@pansport.eu ili na broj telefona 021/820-555.

Pojava suplemenata na crnom trzistu sa Pansport deklaracijom,

koji nisu iz Pansportovog asortimana i sumnjivog su porekla i [y eE ‘Proizvod

] sastava, dovodi korisnike suplemenata u zabludu da je re¢ o
. . . o viis R R . |lsostar Energy gel

Pansportovim proizvodima. Kako bi zastitio svoje kupce Pansport je doneo odluku da svoje

proizvode zastiti hologramom koji je nemoguce ukloniti bez ostecenja, te stoga, svi oni koji se

Hydrate & perform powder

snabdevaju suplementacijom u Pansportu, sada mogu biti potpuno bezbrizni. High protein bar

Pansport kompanija garantuje da radi u skladu sa svim zakonskim regulativama, $to je ujedno Hydrate & perform drink (flasica)
i garancija kvaliteta i bezbednosti koriS¢enja proizvoda iz Pansportovog asortimana. Pansport |Labrada Lean Body for her u kesici
hologram je garancija svakom kupcu da se radi o proizvodu koji je regularno uvezen, zatim Lean body u kesici

da je sastay na dek.larac;ij.i napisanoj na srpskom.jeziku na kojima je Pansport oznacen kao Lean body RTD - instant napitak
uvoznik, tacan i da je originalnost proizvoda neupitna. Scitec 00 ey i L e

Ako vam neko ponudi proizvod sa Pansport deklaracijom, bez holograma, molimo Vas da nas [yniversal UniSyn u kesici

informiSete na info@pansport.eu ili na broj telefona 021/820-555.
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AKCIJE | SU

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

Dymtize Nutrition XPAND 2X

Xpand 2X je
XPAND, zasti¢ena
reaktora povecava

nova formula NO
matrica za
vazodilataciju

povecanje

(azot oksid) reaktora koja dolazi iz Dymatize-a. VASO-
miSicne pumpe, obavlja primarnu ulogu NO

(Sirenje  krvnih sudova) i pojacava miSi¢nu 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

AKCIJA!
sy imiisn (2990 RSD)|

treninga.

St e LED  Ukus: mandarina-narandza

————0s :
US‘T.A' 1309 Bom Pakovanje: 360 g

2 poboljsa njihovo opste zdravlje.
Preporucena upotreba: Pomesajte jednu porciju (10 g) sa 150-200 ml vode i popijte 30 min pre

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.

RSD

Pakovanje: 225 tableta

Biotech 100% CREATINE MONOHYDRATE
Za povedanje misicne snage i izdrzljivosti

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

Preporudena upotreba: Pomesati 1 kasicicu
(5 g) Creatine Monohydrate u 500 ml
tecnosti pre treninga, i 1 kasicicu
M {5 g) Creatine Monohydrate u 500
[2EINTUT»Y:\ | ml posle treninga.

1290 Pakovanje: 500 g

SNI AMINO 4 HOUR ™

Spektar amino kiselina sa postepenom
apsorpcijom

Sadrzi amino kiseline koje su neophodni

svim Celijama, tkivima i organima u nasem

organizmu. Hrani vase misSice tokom 4
sata 1 snabdeva ih izuzetno vaznim

nutrijentima.

: Preporucena upotreba:

QUIPHY.  Uzimati po 3 tablete dva puta
PGNUDA dnevno.

3230 Pakovanje: 325 tableta

Scitec AMINO 5600

Spektar amino kiselina proizveden iz visokokvalitetnog
proteina surutke

esencijalnim amino kiselinama za maksimalnu podrsku izgradnji
proizvedene iz visokokvalitetnog proteina

dejstva. S

1 dozu (4 tablete) pre i nakon m

Amino 5600 predstavlja celokupan spektar amino kiselina sa svim
miSi¢a i njihovoj zastiti od razgradnje tokom
duzih treninga ili dijete. Amino 5600 su //
surutke, visoke bioloske vrednosti za \'\\Q
osiguranje  optimalnog  rezultirajuceg %
s

Preporucena upotreba: Uzmite B/ %“
treninga, takode i pred
spavanje. NUE‘)A

11480JRSD

-~
S

Pakovanje: 200 tableta

Scitec L-GLUTAMINE

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

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

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 koji

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. Preporu¢ene dnevne doze se ne smeju prekor

whan. nEnsport . on




ER PONUDE

Scivation XTEND

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

Xtend™ je naucno precizna kombinacija “energetskih amino kiselina” (Energy Aminos™), odnosno, amino kiselina razgranatog lanca u odnosu
2:1:1 (L-leucin, L-izoleucin, L-valin) i glutamina. Amino kiseline razgranatog lanca imaju vaznu ulogu jer
odrzavaju pozitivan balans nitrogena u organizmu, imaju antikatabolicko dejstvo, sprecavaju razgradnju

misSi¢nog tkiva i tokom treninga nadoknaduju energiju miSi¢ima. Vazna uloga ovih amino kiselina je da
stimuliSu rad hipofize, podstrekujuci time lucenje hormona rasta, ¢ime pomazu izgradnju telesne mase
bez masti. Xtend™ sadrzi i glutamin, citrulin malat i vitamin B6, koji Vam daju neophodnu energiju da

biste istovremeno podigli nivo Vaseg treninga i ubrzali oporavak.

Preporucena upotreba: Pomesajte 2 dozera sa 4-5 dl vode. U zavisnosti od telesne tezine podelite

navedene doze pre i tokom treninga:
<72,5 kg: 2 dozera

72,5 kg-82 kg: 4 dozera

>82 kg: 6 dozera

Bez obzira na telesnu tezinu uzmite 1 porciju (2 dozera) odmah nakon treninga.

Ukus: narandza

Pakovanje: 420 g

Scitec MEGA ARGININE

1300 mg arginina po kapsuli - podstice sirenje krvnih
sudova, stimulise lu¢enje hormona rasta, odrZava misice 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 misi¢ i povecanje priliva hranjivih materija
u misi¢. Idealan je za pocetnike i napredne
vezbace. Pored ovoga, utice i na pojacano lucenje
insulina, a insulin dalje utice na vazodilataciju
i izaziva povecan priliv hranjivih materija.

Preporucena upotreba: Uzmite 2-4

kapsule 30 minuta pre treninga.
Za maksimalne rezultate, mozete
uzeti jednu dozu odmah po
budenju.

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 glavobolja izazvanim
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 narocito povecava

v \1‘\\‘& sa starenjem, tako da je Ginko Biloba jedan
od omiljenih suplemenata kod starijih

osoba.
ISUPERy
.« 1990JRSD

Preporuc¢ena upotreba: 1
kapsula dnevno uz obrok,
najbolje uz dorucak.

Pakovanje: 200 kapsula

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

Regenerise potrosen energetski molekul ATP. Uz kvalitetnu ishranu
dovodi do povecanja sposobnosti koje se razvijaju u toku treninga.
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 noénog sna-20 min pre jela, izmedu obroka-

uvek na prazan
stomak. M
PONUDA

Pakovanje:
500 ¢gi1kg

Natrol OMEGA 3 FISH OIL

Odli¢an izvor omega-3 masnih kiselina

Omega-3 riblje ulje pozitivno uti¢e 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 utice
pozitivno na rad pankreasa, zucne kese i
jetre, a doprinosi i boljem varenju.

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

obrok b
ISUPER}
PONUDA

Pakovanje:
90 gel kapsula

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

.-4 NSFORT




AKCIJE | SUPER PONUDE

Universal AMINO 1900

Amino kiseline iz koncentrata i hidrolizata proteina surutke, sa povecanom dozom

glutamina i dodatkom vitamina B6é

Universal Amino 1900 sadrzi amino kiseline u di-

ili u tripeptidnoj formi,

koji je bolji

oblik od potpuno razgradenih proteina hidrolizata iz surutke. Amino kiseline u ovom obliku

su bioloski odmah raspolozive za koriscenje. Tablete su takode visoke farmaceutske Cistoce i

dobijene su iz koncentrata i hidrolizata proteina surutke i zato je vidno povecan sastav L-glutamina po tableti.
Vitamin B6 je dodat kao neophodan za sintezu miSi¢nog tkiva radi boljih efekata i jos bolje apsorpcije. Proizvod je

namenjen kako ozbiljnim sportistima, tako i rekreativcima.

Preporucena upotreba: uzimati jednu tabletu dnevno na prazan stomak pre obroka ili pre treninga.

Pakovanje: 300 tableta

Scitec HOT BLOOD

Mocni NO reaktor sa ukusom guarane

Hot Blood ¢e vam pomoci da dostignete maksimalno povecanje
volumena celija, bolju prokrvljenost i, samim tim, vec¢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 misi¢nog rasta, odnosno do povecane sinteze proteina
i zaustavljanja misicne razgradnje.
Ono Sto ce bodibilderi najvise primetiti jeste mnogo snaznija
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
sastojaka nove generacije

ISUPERS
¢
 A50JRSD

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.

ISUPERy

Pakovanje: 60 tableta

Scitec SELENIUM

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

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

vitamini i minerali uCestvuju u metabolickim procesima, poboljsavaju
imunitet, ucestvuju u formiranju krvnih elemenata, formiranju
celijske membrane i zato Sto su vazni za pravilno funkcionisanje
organizma. Putem hrane ne unosimo sve potrebne vitamine
minerale. Najcesci uzrok toga je taj Sto vitamini iznamirnica

gube svoju vrednost kada su izloZeni visokoj temperaturi / l
4
-

i vazduhu. Drugi uzrok su savremene navike u ishrani,
SUPER: 54//4,4,

uslovljene brzim nacinom Zivota, kome se, u pogledu
PONUDA

ishrane, najlakse prilagodavamo uzimanjem brze
hrane, loseg kvaliteta. Stoga, svoju ishranu treba
0 [0
T r

dopuniti multivitaminsim kompleksom
kao sSto je My Favorite Multiple®
Energizer.

Preporucena upotreba: uzimati po
jednu tabletu dnevno uz obrok.

Pakovanje: 100 kapsula

Biotech HYPER MASS 5000

Preparat za povecanje telesne tezZine 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 pomaZze 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 misSi¢nog tkiva, Sto

nastaje zbog potrebe organizma za azotom.

Ovo se moze spreciti dobro izbalansiranom

ishranom koja sadrzi adekvatne kolicine

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 ng
jednu porciju (65 g = 5 dozera) sa
450 ml obranog mleka ili vode.

Sw

SYHA
RONUDA

1390JR SD’

Konzumirati jednom dnevno.
Pripremati neposredno pre
konzumiranja!

Pakovanje: 1 kg

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleZnih institucija moZe se razlikovati od preporuc¢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.

whans. nEnsport . on
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Iz meseca u mesec statistike nam pokazuju da je sve vise ljudi koji prate nasu Facebook
"y stranicu, ali takode nam se i pridruzuju u diskusijama na forumu. Te brojke nas najvise
usrecuju i uvek nam je drago
e da mozemo da pomognemo da

b razredite neku od nedoumica [RESRECUR BT EE BRI R L LS
M koje imate u vezi sa ishranom ] 4
i T ) S T T
g treningom ili suplementacijom. ] : NU Hl I(-)N
o Nas tim je tu za vas 24 sata na

dan, 7 dana u nedelji i svako
od njih je spreman da svojim
strucnim savetima doprinese
vasem boljitku.

PROTEINE!

Ali da ne bismo bili suvise
ozbiljni, tokom aprila smo
odlu¢ili da malo razbijemo
monotoniju i organizovali smo
nagradnu igru u kojoj je trebalo
da postavite najsmesniji poster
koji je u vezi sa bodibildingom.
. Mislim da smo ovog puta imali

L Y S 3 d

najostriju  konkurenciju, ali

biranje pobednika je bilo pravo

uzivanje.

Cestitamo nasem forumasu = oot Py B0 Ssibeh armis Four oe five timas

Pekiju! Beiisfarsg youir beath ba mahe sure pou work bath Sroes evenly

0000 00000000000 00OCOG®OG®OOS

"
|: Tokom februara, forumasi su

imali malo tezi zadatak. U
toj nagradnoj igri mogli su
da ucestvuju samo oni koji
su 100 % posveceni i predani
treningu i zdravom nacinu
Zivota.

Zadatak je bio da nam
pokazete svoje “pre i
posle” fotografije. U ostroj
konkurenciji pobedio
je Zeljko Nemet, a na
fotografijama je ocigledno
i zasto smo bas njega
odabrali.

Na Facebooku je uvek aktivno. Volimo da cujemo vase komentare i da brojimo like-ove na
svakom postu. Zato i organizujemo svake nedelje nagradne igrice kako bismo vam se oduzili
na vernosti i to Sto aktivno ucestvujete u kreiranju naseg timeline-a.

i

.._ Kao i uvek, pobednicke pesmice i slogane prenosimo u celosti. Uzivajte i mi smo!

! Lazar Manczj‘lovic": i . ] - Akcis vaFi Z4

= Za zdrav zivot i lepo telo u Pansport svrati, jer Elite Whey ce se brzo rasprodati. 700 % H’ﬂﬂj"’ pfﬂfﬂ!’.ﬂ

L Goran Milanovi¢: : professional 2,35 kg,
Nikad briga nikad stres pijte, samo whey ekspres! ﬁﬂm paj FOO0 % ﬂ'ﬁf—'}" F:"ﬂfﬁ'ﬂ"]’? .

e
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b+ Tanja Marinovic:

¥ Ujutru se budim, bez Pansporta ludim,

jer njihovi dodaci mene cine jacim.

Proteini, kreatini i amino kiseline,

pre i posle treninga me dizu u visine.

Na kraju radnog dana, zadovoljan odlazim da spavam,
13 jer Pansport je tu i mogu mirno da sanjam.

235 kg § 100 % Whey
fsolate 2 kg

: : * gheijo voii dok troju zalihe
AR CHRTICTAR, A TR R BrEL T
.r. eorlle_meju_p tifDodaci s rm m-_pﬂmm aZNovrs E’
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pojavljivanjem

vremenom iznedrile veliki broj odlicnih boraca koji su

putu se susrecemo sa imenima iz celog sveta koja daju sve od sebe

ih najboljim ikada jer je konkurencija i vise nego jaka, ali u svakom

7. Mauricio "Shogun” Rua je veliko ime iz plejade brazilskih MMA

Dolazi iz muay thai i jiu jitsu akademije Chute boxe i bivsi je UFC

je 21-7.

ljubitelj japanske publike, u Pride-u je stekao veliko ime, pobedivsi

pregazio kamion prilikom cCega je zadobio ozbiljne povrede i proveo

treninzima i dosao na sam vrh. Iza njega je veliki broj titula, nosilac

5. DZordz St. Pjer je kanadski borac koji je svoje ime stekao u UFC-u.

Rikson Grejsi u brazilskoj jiu jitsi. U zadnjih

je po svojim sjajnim rusenjima i
godine, a 2010. je u jednoj anketi
godine je objavio da se povladi iz
ostaje da vidimo.

MMA, pomesane
vestine,
su svojim
na javnoj sceni pomerile standarde u borilackim sportovima.
Velika popularnost i jos veca evolucija u ovom sportu su S
postali legendarni. Od prvog zvani¢nog UFC turnira,1993.
godine, pa sve do danas, MMA ide nezaustavljivim putem, a na tom
da postanu vrhunski borci i obeleZze jedan deo svog i deo Zivota
mnogobrojne publike. Nije lako odabrati sedam boraca i proglasiti
slu¢aju se moraju pomenuti imena bez kojeg ovaj sport ne bi bio to
sto je danas. Pa da krenemo...
boraca. Bio je jedan od najatraktivnijih boraca u PRIDE-u, gde je
publiku odusevljavao svojim noznim ,soccer i stomp kikovima“.
Sampion u polu teskoj kategoriji. Shogun je jos uvek aktivan borac
i predstavlja nezaobilazan deo svetske MMA scene. Trenutni skor mu
6. Antonio Rodrigo Nogiera, poznatiji kao Minotauro, je jo$ jedan
legendarni borac koji i danas participira u MMA karavanu. Veliki
sve velikane ovog sporta. Minotaurova zaledina je jiu jitsu uz ciju
pomoc je zavrsavao vecinu svojih protivnika. Sa deset godina ga je
je 11 meseci u bolnici. Ova nezgoda je ostavila ozbiljne posledice
na njegovo zdravlje, ali je Minotaur odlu¢no nastavio sa svojim
je crnog pojasa u BJJ-u, trenutno je clan UFC-a, a skor mu je 34-
8-1.
DZordz je poznat kao veliki radnik, dolazi iz Kyokushinkai karatea, a
takode je i nosilac crnog pojasa
nekoliko godina je neporazen u
svojoj welter kategoriji, a poznat
»ground and pound“ zavrsnicama.
Vise puta je proglasavan za borca
proglasen i za najopasnhijeg
coveka na svetu. Decembra, 2013.
MMA sveta i da mu treba odmor.
Da li ¢e se vratiti,
Fight skor mu je
25-2.

F y v _ v v S v

Iyveerneria
4. Rojs
Grejsi je sin Helio
Grejsija, Coveka koji se smatra
pionirom Brazilske jiu jitse i jedan od velikog
broja boraca koji dolazi iz ove familije. Rojs ulazi u legendu na
prvom UFC turniru, gde pobeduje sve svoje protivnike, od kojih je
bio i manji i laksi i od tada ga smatraju reformatorom borilackog
sporta. Rojs je dominacijom svoje vestine otvorio vrata velikom
broju buducih boraca i otvorio novo poglavlje u svetu borilackih
sportova. Borio se na svim stranama sveta, a rukavice je ukrstio i sa
sumo borcem Akebonom, koga je zavrSio omoplata tehnikom. Rojs je
istinska legenda ovog sporta i veliki promoter koji veci deo godine
provodi na putu drzeci seminare Sirom sveta. Bio je ucesnik najduze
borbe na PRIDE-u,90 minuta. Rojs je crni pojas u BJJ-u, karateu i
veliki poznavalac yoge. Poslednju borbu je odradio 2007. sa Kazusi
Sakurabom, a zvanican skor mu je 14-2-3.

3. Anderson "Spider” Silva je brazilski borac koji svoj fight
background ima u tajlandskom boksu. Roden je 1975. godine i bivsi je
UFC Sampion u srednjoj kategoriji. Nosilac je najduzeg niza pobeda u
UFC istoriji,16 uzastopnih pobeda i 10 odbrana titule, koji je zavrsen
2013. godine. Nosilac je crnog pojasa u Brazilskoj jiu jitsi, ali je
najvise poznat po svojim razornim udarcima kolenima i fantasticnom
kretanju unutar oktagona. Vise puta je proglasavan za borca godine,
a po svom karakteru, pozitivhim stavom je pravi ambasador MMA.
Trenutno je ¢lan UFC karavana i borilacki skor mu je 33-6.

2. Fedor Emilanenko je bivsi ruski borac i po mnogima najbolji MMA
borac svih vremena. Sa sambo i judo pozadinom, Fedor je izgradio
svoje ime u borbama u Japanu gde je postao svojevrsna ikona. Fedor
je visestruki Sampion u sambou i PRIDE-u i u heavyweight kategoriji
je dominirao i pobedivao sve svoje protivnike, bez izgubljenog meca,
sve do 26.06.2010. kada je izgubio od Fabricia Verduma. Razorni
udarci, eksplozivnost i pokrivenost na svim poljima su krasili ovog
ruskog borca koji je jos jedan od primera kako se promovise i Zivi
ovaj sport. Poslednji mec je odradio 2012. godine, pobedivsi Pedra
Riza, a skor koji je ostao iza njega je 34-4(1).
1. Rikson Grejsi je jedno od najvecih imena u borilackom svetu.
Jiu jitsu majstor koji je u vale tudo borbama, od Brazila do Japana,
pokazao sustinu i svrhu uéenja borilackih vestina. Boreci se bez
vremenskog limita, pravila i bez tezinskih kategorija, Rikson je sa
svojih 78 kilograma pobedio svakog svog protivnika. Sa Sest godina
je poceo da se takmici, od svoje petnaeste
godine drzi treninge, a sa osamnaest
dobija crni pojas u jiu jitsi. Sa dvadeset
godina pobeduje cuvenog i 30 kilograma
tezeg borca Rei Zulua i upisuje svoje ime
u svet freestyle borbi. Pored vale tudo
borbi, Rikson se takode takmicio i u jiu
jitsu, sambo i judo borbama, gde nema
nijedan zabelezen poraz. Rikson Grejsi je
reprezentativan primer
i pokazatelj sta
predstavljajedan
fight lifestyle
koji pored
treninga i
borbi, ima
za cilj zdrav
i pozitivan
Zivot.
Osssss!!!

Anderson "Spider” Silva
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NAJBOLJI svetski ]
POWERLIFTER-

Sve CeSce se prica i piSe o powerliftingu, sportu Cija je popularnost
u Srbiji polako pocela da raste, a za koji se mladi sve vise interesuju.
0d ove godine ponovo je usao na listu sportova u nasoj zemlji i pored
ve¢ postojecih saveza osnovana je i Srpska Powerlifting Federacija
koja je deo najvece svetske federacije IPF (International Powerlifting
Federation). Zbog same prirode ovog sporta powerlifter-i spadaju
medu najjace ljude u svetu. Od kada je nastao ovaj sport pa do sad
nekoliko ljudi je ostavilo znacajan trag u njemu, a neki novi ruse
postavljene granice i pisu istoriju svojim zapanjujucim rezultatima.
Upoznacu vas sa najvecim imenima ovog sporta i mozda najjacim
ljudima ikada.

Vilijam Kazmajer

Bio je svetski Sampion u powerlifting-u, strongmen-u i profesionalni
rvac. Tokom 1970-ih i 1980-ih godina postavio je brojne svetske
rekorde u powerlifting-u i strongmen-u. Kazmajer je bio poznat po
tvrdnji da je “najjaci Covek koji je ikada Ziveo” i sebe je smatrao
najsjajnijim takmi¢arem u sportovima snage. 1981. godine na
takmicenju u
Gruziji podigao
je na benéu 300
kg i tako postao
prvi cCovek koji
je zvani¢no bez
opreme  podigao
tu kilazu. Na tom
takmicenju je
napravio i svoj
liéni najvedi total

Den Grin

= [

DZon Frederik Kol

od 1100 kg i postavio rekorde koje niko
nije mogao oboriti vise od 10 godina. Pored

bench-a od 300 kg podigao je na ¢uénju 420
kg, a na mrtvom dizanju 380 kg. Kasnije
je uspeo da popravi svoje mrtvo dizanje i podigne svetski rekord na
402 kg.

Donald C. Rajnhaut

Donald C. Rajnhaut je jos jedan od powerlifter-a starijeg doba.
Takmicar koji je Cetiri puta zaredom bio apsolutni svetski prvak
(1973. - 1976). Postavio je sva Cetiri svetska rekorda (Cucanj, bench
press, mrtvo dizanje i total) u istom danu. Bio je prvi ¢ovek koji je
uspeo da probije 1000 kg u totalu podigavsi 1088,5 kg koji su priznati
po standardima i koji i danas vaze za takmicenja bez opreme.Smatra
se jednim od najjacih powerlifter-a svih vremena. Cuénuo je bez
steznika za kolena 423,9 kg i napravio jedan od najjacih cucnjeva
ikada. Njegova najbolja zvani¢na dizanja koja i danas malo ljudi
moze da dostigne su: ¢ucanj: 423,9 kg, bench press: 275,5 kg, mrtvo
dizanje: 401,6 kg.

DzZon Frederik Kol

DZon Frederik Kol je bio powerlifter, olimpijski dizac tegova i

Donald C. Rajnhaut
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poreklom

iz Amerike. On je prvi Covek u istoriji sa totalom od 997,7 kg i prvi
Covek koji je ¢ucnuo sa 408,5 kg. U danasnjici ga prati status legende
powerlifting scene i smatra se jednim od najboljih powerliftera
u istoriji sporta. Njegova dizanja se i dalje vec¢inom smatraju
neprevazidenim u njegovoj kategoriji.

Den Grin

Den Grin je jedan od najveéih powerliftera danas. Vlasnik je svih
rekorda u kategorijama do 100 kg i 110 kg. U maju 2013. godine
podigavsi 980 kg u totalu oborio je svetski rekord u kategoriji do 110
kg koji od 1972. godine niko nije uspeo da srusi. Samo mesec dana
kasnije uspeo je da taj rekord podigne na 985 kg, tada je na cucnju
podigao 382,5 kg, na bench press-u 235 kg i na mrtvom dizanju 367,5
kg. Sada njegov zvani¢ni rekord u kategoriji do 110 kg sa steznicima
za kolena iznosi 1002,5 kg, a bez steznika za kolena 920 kg.

Andrej Malanicev
Jedan od najjacih ljudi u Rusiji, a i u celom svetu je
svakako Andrej Malanicev, svetski prvak u powerlifting-u
i osvajac kupa titana par
godina za
redom.
Do sada
je oborio
vise od 20
rekorda
u ovom
sportu i

Andrej Malanicev

Vilijam Kazmajer

zabelezio mnogobrojne  pobede. U
decembru 2013. godine na svetskom prvenstvu u GPA
federaciji oborio je svetski rekord u cucnju i totalu podigavsi 460
kg na ¢uénju, 260 kg na bench press-u, 400 kg na mrtvom dizanju i
ovim rezultatima napravio ukupan rezultat od 1120 kg. U istoriji ovog
sporta niko pre MalaniCeva nije napravio veci total. Malanicev se
takmici u teskoj kategoriji i samim tim Sto je aktuelni svetski prvak i
rekorder smatra se najjacim powerlifter-om

na svetu. ﬁ"ﬂlﬁé

Ovo su imena samo nekih od najjacih
ljudi koji su svoju snagu odlucili da
demonstriraju  kroz  powerlifting
i napravili ili i dalje prave sjajne
rezultate koji ¢e se dugo pamtiti. Zato
trenirajte jako, sa puno motivacije i
zelje za uspehom i jednog dana mozda
se i vase ime nade na na listi najjacih
ljudi sveta.




NIGHT PRO

100% iz izvora kazeina

pravi anti-katabolicki protein
postepen dotok amino
kiselina

visok nivo glutamina

odli¢éan 20 upolrebu pred
spavanje
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Kutak iz teretane

LICNI TRENER
— zasto o boze, zasto?

Znate onu staru narodnu? Svaki cigan svoga konja hvali. E u ovoj pri¢i sam ja i cigan i
konj. Posto sam po opredeljenju li¢ni trener, a ovo je ¢lanak koji bi trebalo da vam objasni
zaSto je dobro imati li¢nog trenera... kazem vam i cigan i konj. Pre nego Sto nastavim sa
hvalospevima o trenerima, moram da vas upoznam sa novosadskom uli¢cnom terminologijom
za bilo koje trece lice - gari. Gari je isto Sto je batica u Beogradu. Gari ¢e nam pomodi da
ilustrujemo ovu cigan/konj pri¢u. Tako postoji moj gari, tvoj gari i tamo neki gari. Ovaj
poslednji je nas gari. Dakle tamo neki gari odluci da je vreme da se nabilduje ili ti dovede
u formu jer ne Zeli bas previSe da se nabudZi nego onako kao Dokovic, ali ne kao Nadal. Iz
nekog razloga je Nadal nabudzeniji od Dokovica ili sam samo to ja tako shvatio. Tako gari
dolazi u teretanu i naravno procitao je ceo internet i zna tacno kako da postigne Dokovi¢u
slican izgled. Uvek sam se pitao da li je Dokovic isto tako dosao jednog dana na teniski teren
i rekao: "Aj gari daj reket i tu lopticu da ju Novak ozeze", i tako postao najbolji na svetu? U
teretani ovo nije niSta novo. Samo S$to joS niko nije postao najbolji na svetu. Sad ¢emo da
vidimo kako jedan trener moze da pomogne nasem gariju i na Sta sve gari treba da obrati
paznju kada se napokon opameti i nade licnog trenera?

Zasto licni trener? Zato Sto ste pocetnik.
Nema te osobe na svetu koja se rodila
naucena. Ovo pravilo vazi za sve u Zivotu
pa tako i u treningu u teretani. Li¢ni trener
je tu da vas uputi u osnove treninga koje
idu dalje od samog pukog vezbanja. Ove
osnove podrazumevaju promenu citavog
zivotnog stila kroz pravilnu ishranu, odmor i
generalno odrzavanje zdravlja ¢itavog tela.
Li¢ni trener je neko ko c¢e vas nauciti neke
nove stvari. Ukoliko je trener dobar dace
vam savet kako da uklopite trening u svoj
dan ili kako da unapredite svoju ishranu, a
da vam to ne oduzme pola zivota. Iskusan trener je isprobao ovakve stvari nebrojeno puta
i zna Sta radi, a sta je gubljenje vremena. Dobar licni trener je neko ko ume objektivno da
sagleda vasu situaciju. Koliko god ljudi bili motivisani na pocetku i verovali da mogu ostvariti
zacrtane ciljeve u zamisljenom roku, moje iskustvo je da su ti ciljevi obi¢no nerealni i
potrebno je da neko nepristrasan da svoje misljenje.

Trener je isto Sto i terapeut! Razmisljao sam da pokrenem ovu vrstu usluge kod ljudi pod
velikim stresom jer fizicko vezbanje stvarno mnogo pomaze, a jos kad imate nekoga kome
mozete da se izjadate i izbacite iz sebe negativne emocije, rekreacija postaje idealna za
zdravo telo i zdrav duh. Ne bi mi verovali kada bi vam pricao koliko se posao licnog trenera
svodi na psiho terapiju. Neki ljudi odu u kafanu i jadaju se konobaru i to je super, ali ako ne
pijete alkohol, licni trener je sledeca opcija, a kosta daleko manje. I na kraju, dobar trener
je uvek u stanju da vam stvori rezultat koji ste zamislili u svojoj glavi. Jeste da nema trenera
koji ¢e od naseg garija da stvori Dokovica, ali trebalo bi da ume da vas pokrene i dotera do
maksimuma vasih licnih mogucnosti.

Medutim, ovde se javlja jedan drugi problem - kako prepoznati dobrog trenera? Daleko
je lakse prepoznati dobrog trenera nego naci jednog takvog u svojoj blizini. Sve Sto treba da
uradite je da potrazite neku referencu rada tog trenera. Ukoliko vam trener pokaze fotke
ljudi sa kojima je radio ili vas uputi na osobe sa kojima je radio i oni potvrde njegov kvalitet,
svaka sumnja pada. U suprotnom evo kako bi nas gari trebalo da izabere svog trenera?

Da li li¢ni trener mora da bude sertifikovan? Ovo je pitanje koje svima prvo pada na
pamet. Sasvim je logicno jer ako je zavrsio neku skolu za taj posao trebalo bi da je posvecen
tome. Moguce, ali ne mora da znaci. Bar kod nas smo svedoci bezvrednosti diplome, a
sa takvom situacijom sertifikat licnog trenera tek ne znaci niSta posebno. Recimo da je
sertifikat samo jedan plus, ali nikako osiguranje da taj licni trener ume da nauci naseg garija
bilo cemu. Takmicar u bodybuilding-u ili Cak trener koji radi iskljucivo sa takmic¢arima takode
nije dobra opcija. Jeste da ta osoba zna sve o ishrani, treningu i samim time najbolji nacin
da dodete u formu. Problem je Sto su profi treneri navikli da rade sa visoko motivisanim
individuama i takmicarima koji su spremni da daju svoj maksimum bez obzira na to da li ¢e
neke druge sfere Zivota da se zapostave. Od ovakvih trenera se moze dosta nauciti, ali retko
kada imaju toleranciju prema obi¢nim smrtnicima kao Sto je nas gari.

Dobar licni trener mora znati kako da izade na kraj sa svakom situacijom.

Neki od nas moraju da rade po 12 sati dnevno ili ¢ak nocu. Neki ﬂiu’"ﬁ -
nemaju jak apetit, a neki ne mogu da stanu da jedu. Neki bolje &
3

podnose odredene vrste treninga, a drugi opet ne mogu da svare
odredene namirnice. Samim tim trener mora biti dovoljno
iskusan da zna nacine kako da prevazide ove prepreke.

I na kraju ne treba vam trener zauvek. Njegova uloga je da vas
nauci osnove, da vas osposobi za dalji samostalni trening i da
vas povremeno saslusa kako kukate o svom Zivotu nasusnom.
Kada za to dode vreme slobodno ga izvedite na pice i recite da
je gotovo.



VEZBAJTE | KOD KUCE

Ako nemate vremena za odlazak u teretanu vezbajte bar pola sata
kod kuce. Bilo kakva fizicka aktivnost u toku dana znacice puno za vas
organizamivase telo. Fizicka aktivnost podstice niz pozitivnih reakcija:
smanjenje stresa, trosenje kalorija, poboljSavanje stanja i kapaciteta
kardiovaskularnog sistema. PokuSajte da uz vezbe ukombinujete
i neku laganu Setnju. Idite peske gde god mozete. Vezbanje uvek
zapocnite nekim laganim zagrevanjem: hodanjem, skakutanjem u
mestu, razgibavanjem svih zglobova, misi¢a vrata, zgobova ramena,
laktova, kukova, kolena. Od vezbi mozete raditi, cucnjeve, iskorake,
cuénjeve na jednoj nozi,

prednje noge treba da bude paralelna sa
podom, a zadnja da skoro dodirne pod.
Zatim se vracate u pocetni polozaj. Telo
mora zadrzati uspravan polozaj. Veci
iskorak baca akcenat na zadnjicu, a kraci
na kvadriceps.

Most - Lezite na leda sa rukama pored tela i
savijenim kolenima. Podignite zadnjicu od poda oslanjajuéi se na
stopala. Zadrzite se nekoliko sekundi u tom polozaju i zatim polako
spustajte karlicu. Mozete raditi i varijantu

sklekove, most...

Cuénjevi- Postavite
stopala u Sirini ramena,
prsti  blago  okrenuti

prema spolja, ruke ili iza
glave ili ispruzene ispred
tela. Spustite se Sto
nize ispod nivoa gde su I:'

.

gde ¢e vam stopala biti podignuta na stolicu
ili neku klupu. Na ovaj nacin se viSe aktivira
zadnja loza nego kod klasi¢nog mosta.

Zadnji sklekovi - iskoristiti stolicu ili klupu.
Postavite dlanove na ivicu klupe i spustate se
nanize savijajuci laktove, a zatim podizete
opruzajuci podlaktice. Mozete raditi u

tri varijante najlaksa

natkolenice paralelne sa
podom i vratite u pocetni
polozaj. Trudite se da
zadnjicom idete nazad i
da vam kolena ne prelaze
vrhove prstiju. Kao tezu
varijantu mozete raditi L
c¢ucanj na jednoj nozi.

Odnosno jednu nogu savijete u kolenu i oslonite na stolicu krajem
stopala i spustate se tako da vam natkolenica noge koja je na

sa savijenim kolenima,
malo teza sa ispravljenim
nogama i najteza sa
nogama podignutim na
stolicu ili klupu.

Klasicni  trbusnjaci -
Legnete, noge savijete
u kolenima. Ruke stavite
iza glave i podizite gornji

-

e

zemlji bude paralelna sa podom.

Sklekovi - Laksa varijanta podrazumeva da su vam noge savijene u
kolenima tzv. zenski sklekovi. Ruke postavite ispod ramena, zategnete
telo i spustate se sve dok gotovo grudima ne dodirnete pod i vradate
nazad dok ne ispravite ruke. Teza varijanta sa ispravljenim nogama
tzv. muski sklekovi. MoZete raditi i varijantu gde ¢e vam noge biti
postavljene na neku stolicu ili klupu.

Iskoraci-1z stojeceg polozaja iskoracite jednom nogom napred. Butina

deo tela dok se lopatice ne
odvoje od poda pa vratite u pocetni polozaj. Mozete raditi i varijantu
sa podignutim nogama gde su natkolenice u vertikalnoj ravni.

Ovo su samo neke od vezbi koje mozete praktikovati i u kuc¢nim
uslovima. Imajte na umu da ovakav nadin vezbanja treba da
praktikujete samo u izuzetnim danima ako nemate vremena da
odete u teretanu. Da biste svoje telo doveli do Zeljene forme ipak je
neophodan trening sa opterecenjem.

Primena i znac¢aj vezbanja u teretani

u bavljenju drugim sportovima

Sta je sa sportistima koji se rekreativno ili profesionalno bave nekim
individualnim ili kolektivnim sportovima? Da li ¢e im veliki bicepsi
ili latisimusi pomoci da bolje igraju fudbal ili kosarku? Da li ¢e bolje
trcati ili plivati, ako podizu Sto vecu tezinu na benc presu?! Svaki sport
u svom postojanju ima potrebu za snagom, silom, brzinom, agilnoscu,
koordinacijom, misSicnom izdrzljivos¢u, aerobnom izdrzljivoscu,
fleksibilnos¢u, kondicijom i shodno tome trening u teretani mora
biti planiran i dizajniran i prilagoden individualnim potrebama
sportiste. Potreba za razvojem fizickih sposobnosti kao Sto su miSi¢na
snaga i izdrzljivost radi
poboljsanja sportskih
rezultata, danas u
sportu predstavlja opste
prihvacen koncept.

Kod dizajniranja
trenaznog programa
trebalo bi obratiti paznju
na brzinu pokreta,
redosled vezbi, gustinu

vezbi, ucestalost broja
treninga u danu ili
nedelji, intenzitet,

oporavak itd.

U nekim sportovima kao

sto su bejzbol, tenis, bacanje koplja dominantno je angazovan gornji
deo tela. U fudbalu, biciklizmu naglasen je razvoj donjih segmenata
tela, dok kod americkog fudbala ili veslaca dolazi do veéeg razvoja
prednje strane odnosno zadnje strane tela. Primeri jednozglobnih
vezbi u ovom programu bi bili recimo opruzanje potkolenice-

Wrijay;
¢ﬁ““ .

Sutiranje, pregibi potkolenice u leze¢em
polozaju, aduktor i abduktor masina, zatim
imamo visezglobne vezbe cucanj, iskorak,
iskoraci na stepenicama,nozni potisak,
potisak iza glave iz stojeceg stava.

U vecini borilackih sportova zahteva se
efikasan transfer sile da bi se postiglo
maksimalno ubrzanje gornjih ekstremiteta.
Ovaj prenos sile je usko vezan za centralnu
stabilnost i neki od primera vezbi

za razvoj centralne stabilnosti su trbusnjaci, potisci
bucicama lezedi, obrnuti pregib trupa, podizanje kukova,
veslanja sedeci, opruzanje leda, hiperekstenzija, pregib
trupa sa ispruzenim rukama, bocni pregib trupa, rotacija
kuka.

Kada je reC o aerobnoj sposobnosti, u teretani se ti
treninzi se izvode na trakama, steperima, simulatorima
skijanja, AMT masinama koje su dizajnirane da pomognu
sportisti da poboljsa kondiciono stanje. Naravno postoje
sportisti koji moraju svoj procenat telesnih masti svesti
na minimalne vrednosti predvidene za dati sport i u
ovome im mogu takode pomocdi ovi trenazeri.

Ukratko, ovo je samo jedan mali deo od onoga sto

sportisti mogu da rade u teretani, tako da je bitno i da
opsSta populacija shvati da je fitnes, odnosno teretana, mesto gde
na prvom mestu bi trebalo da se bavimo zdravljem opste populacije
i naravno sve vrste ovakvih treninga nisu moguce bez edukovanih
personalnih trenera kao i tima stru¢njaka za kondicioniranje sa
vrhunskim lekarima iz domena sportske medicine.

.?.AHSPQH?' 11
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Kajakaski dvojac KANU/'(A]A'(AS'(OQ kluba VolvodmA iz Novog SAdA 7A PANSPORT
bilten ispricali su Nam vise 0 brojnim TAl(MICENjIMA i planovima za NARedNi period

D o ™ - il e

Prvi kajakaski klub Royal
Canoe Club osnovan je u
Engleskoj jos davne 1866.
godine, a prva regata je
odrzana je godinu dana
potom 1877. na Temzi.
Ne postoje tacni podaci
kada je ovaj sport zaziveo
i u Srbiji, ali opste je
poznato da u prethodnom
periodu nasi kajakasi
nizu velike uspehe. U
nekom od prethodnih
brojeva Pansport biltena
upoznali smo vas sa
sestrama Moldovan koje
su uspele da doveslaju i
do Olimpijskih igara, a
ovog puta predstavljamo
vam UroS Mitjeva i
Nebojsu Grujica, clanove
Kanu-kajakaskog  kluba
Vojvodina iz Novog Sada, koji su nanizali broje medalje, ali po
recima njihovog trenera, za ovu dvojicu momaka ce se tek cCuti...

Ucestvovali smo na prvenstvu Evrope za mlade seniore gde smo
osvojili srebrnu medalju, a zatim u Kanadi na svetskom prvenstvu,
u avgustu 2013. smo takode osvojili srebro na svetskom prvenstvu.

Te dve trke su bile gotovo identicne, obe smo izgubili od ruske
posade. Takode, ucestvovali smo i na svetskom kupu za starije
seniore u Segedinu gde smo osvojili bronzanu medalju.

Moze se reci da su ovo i vasi najveéi uspesi u dosadasnjoj
kajakaskoj karijeri, s tim da je trka u Segedinu ustvari bio debi
u seniorskim nastupima:

Upravo tako, poceli smo da se spremamo godinu dana pre ove trke,
kada smo uzeli zlatnu medalju na medunarodnoj regati u Slovackoj
i bili smo 10. na prvenstvu Evrope za mlade seniore. Posle toga,
poceli smo sa ozbiljnijim pripremama za seniorske nastupe i postigli
jos bolje rezultate.

- 'rr NSPORT

Koliko dugo se bavite
kajakom?

Igor: ja sam u kajaku od
jedaneste ili dvanaeste
godine, ali poslednje Cetiri
godine sam poceo ozbiljnije
da se bavim ovim sportom i
mogu da kazem da sam se tek
tada skroz posvetio treninzima
i napretku.

Nebojsa: Ukupno Sest godina
se bavim kajakom, znaci tu
negde od 15. - 16. godine.

To i nije toliki dug period
s obzirom na to kolike ste
uspehe do sad postigli.

Imamo josS prostora. Pravi
uspesi ¢e tek doci. Sada smo
tek dve godine u ozbiljnim
pripremama u  seniorskoj
konkurenciji. Takmicimo se i u konkurenciji do 23. godine i stvarno
u trkama preovladuju samo nijanse. Tek sad stvaramo prostor za jos
bolju formu i za nove medalje.

Pored uspeha u sportu, vas dvojica
ste i dobri studenti.

Nebojsa: Ja sam na cetvrtoj godini
DIF-a, ostalo mi je joS Cetri ispita
do diplome. Zadovoljan sam kako
se snalazim na fakultetu, bilo je
malo tesko uskladiti i dva treninga i
obaveze na fakultetu i ucenje, aliipak
sam uspeo da sve to iskombinujem.

Igor: Ja sam prva godina na medicini.
Snalazim se dobro, ponekad je
previse obaveza, ali uz dobru volju i
mnogo odricanja sve se da postici.

Sledece takmicenje je u Milanu...

Nedelju dana pre Milana, idemo u

Backu Palanku gde ce se odrzati Kup

Srbije koje je ujedno i kvalifikaciono

takmicenje za naredna medunarodna
takmicenja. Zatim sledi svetski kup u Milanu, koji
je fakticki proba takmicenja, a tri nedelje posle
idemo na svetski kup u Segedinu koji c¢e ujedno
biti odlucujuce takmicenje za to ko ce nastupiti u
seniorskoj konkurenciji.

Koliko sati dnevno posvetite treningu?

Skoro puno radno vreme nam ode na trening, ponekad
cak i 6 do 7 sati dnevno. Pored treninga na vodi tu je i zagrevanje
i istezanje, zatim i tréanje, a onda na kraju i trening u teretani. U
zavisnosti od perioda priprema i godine razlikuju nam se i treninzi.
U pripremnom periodu su treninzi duzi vremenski i obuhvataju vise

Uvek protein. Bez toga ne moze da prode ni jedan dan.
0Od amino kiselina, naravno BCAA i glutamin, a pomognu
nam dosta i beta alanin i kreatin.
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RO
stvari: suvi trening, trening na

trenazerima, tréanje, nekad i na - E ETH
bazenu, teretani. U takmicarskom o y

periodu treninzi su intenzivniji, ali H L n N IN E
kraci i baziraju se uglavnom samo na veslanju uz kratak trening u teretani.

Mnogi ljudi koji nisu dovoljno upoznati sa ovim sportom mesaju veslanje i kajak,
mozete li mi reci koje su to osnovne razlike izmedu ova dva sporta? :
Osnovna razlika izmedu ova dva sporta je Sto se veslaci kre¢u unazad, tj. ulaze ledima u EMDURAK-
cilj, dok se mi kre¢emo ka napred, kako je i prirodno. Drugo, za tehniku kajaka, snaga nogu ’ RECOVENT

je veoma bitna, ali nije presudna, dok je njima vecina snage zaveslaja u nogama i ledima. SUPER:

Kajakasi najvise koriste kose trbusne misic¢e i misice ruku i ramenog pojasa. -
Kako ste uopste poceli da se bavite kajakom? RONUDA 0o,

Igor: Ja sam poceo da se bavim kajakom igrom slucaja. Kad sam bio mladi, po uzoru na 2430IRSD
starijeg brata.

Nebojsa: Kao mali sam trenirao vaterpolo, nekih sedam godina, ali posto se nazalost bazen
u Sapcu zatvorio, ja sam ostao u nedoumici Sta dalje da treniram. Posle razgovora sa tatom,

koji je ranije trenirao kajak i koji mi je preporucio ovaj sport. Posle nekoliko treninga,
shvatio sam da se tu i pronasao i da zelim da nastavim sa treningom. E E I n
Da li suivama, kao i drugim sportistima jedan od ciljeva Olimpijske !
igre? wambey
Naravno. Zato i treniramo. Taman imamo jo$ dve godine da to i #
postignemo. Najvisi cilj je naravno medalja na Olimpijadi, ali E-y
pre toga se mora ucestvovati. - p u Lll D E R
Poboljs if
" jSava performanse

» Obezbeduje viSe snage i
izdriljivosti

» Jaci trening

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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TWINLARK

SILYMARIN

biljni ekstrakt sa moénim svojstvima za
¢iscenje jetre

pomaze zdravlju i funkciji jetre

koristan i u slu¢ajevima toksic¢nosti
(alkohol, nedozvoljene supstance)
stimuliSe proizvodnju proteina neophodnih
za izgradnju novih celija i regeneraciju
ostecenih tkiva u jetri

pomaze u smanjenju efekata alergija

Jetra je organ koji se nalazi u gornjem desnom delu

trbuha i od izuzetnog je znacaja u organizmu. Neke od

najbitnijih njenih uloga su sinteza proteina plazme,

uloga u koagulaciji (zgrusavanju) krvi, detoksikaciona

funkcija (eliminacija ili detoksikacija - odbrana

= TT1) o OVO"' organizma od mnogobrojnih toksi¢nih materija),

S8 uloga u stvaranju Zzuci, produkciji hormona,

260 Rs metabolizmu bilirubina i pretvaranju Secera

" u glikogen kojeg skladisti. Jetra je takode

odgovorna za hemijske procese vezane za mnoge

vitamine i nutrijente kako bi oni mogli biti iskoris¢eni

u telu. Uzimanje odredenih lekova, alkohola, droga ili drugih nedozvoljenih supstanci

moze ugroziti zdravlje jetre. Danasnji nacin zivota izlaze telo svakodnevno S$tetnim

supstancama koje su toksi¢ne, Sto predstavlja dodatni teret za jetru. Zdrava jetra je
stub za celokupno ¢ovekovo zdravlje.

a

U Evropi i Aziji, biljni ekstrakti su se koristili vekovima za odrzanje opsteg zdravlja, pa tako
i za zdravlje jetre. Efektivnost ovih biljnih ekstrakata je potvrdena i danas mnogobrojnim
istrazivanjima i klinickim studijama. Biljke koje se koriste za zdravlje jetre uglavnom sadrze
antioksidante, sastojke za regeneraciju Celija jetre, luCenje zuci i dr. Zastita jetre nije bitna
samo zbog same jetre vec i zbog celokupnog telesnog zdravlja i vitalnosti organizma.

Silymarin je glavni aktivni sastojak ekstrakta gujine trave ili mlecnog ckalja.
Silymarin je jedinstvena mesavina bioflavonoida i antioksidanata koji
ucestvuju u borbi protiv Stetnih slobodnih radikala. Naucna
istrazivanja pokazuju da suplementacija silymarin-om moze
znacajno uticati na funkciju jetre. Pored toga, silymarin utice i na
zdravlje celija jetre.

Twinlab je u svom proizvodu objedinio ovaj jedinstveni
bioflavonoid zajedno za bioflanoidima citrusa za dodatne nutritivne
pogodnosti. Twinlab-ov Silymarin ekstrakt je L najviseg kvaliteta i
Cistoce.

Preporucena doza silimarina je 70 mg tri puta na dan, dok osobe sa
ostecenom jetrom mogu uzimati i veéu dozu uz konsultaciju lekara.
Trudnice i dojilje takode treba da se konsultuju sa  svojim
lekarom pre uzimanja ovog preparata.

Prema rezultatima istrazivanja

i klinickih studija, poboljsanje

moze da se ocekuje posle 8 - 12

nedelja upotrebe. Kada dode do

poboljsanja, doza se smanjuje.

MW 18 ¥ pmiEmu po Gujina trava je bezbedan
u - preparat i nema utvrdenih
Cﬂkﬂlﬂd i€l nezeljenih dejstava.

» sadrii proteine iz tri izvora
p vrhunskog ukusa

»{ prigodna za konzumiranje
u bilo kom delu dana

SCITEC
mw 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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PANSPORT-2 |

ZA BOLJI TRENING I FIT IZGLED

Izbora na Pansport policama ima dosta, ali
danas gledamo prednosti novog brenda -
Muscle Pharm. Pored kompanija koje su
ve¢ decenijama na trzistu, Muscle Pharm
se veoma brzo pozicionirao kao lider u
industriji. Prve godine kada su izasli na
trziSte proglaseni su za najuspesniju
novu liniju proizvoda u industriji
sportske suplementacije. Od svog
pojavljivanja na trzistu Muscle Pharm
je jedan od najprimecenijih brendova u
svetu, a sada napokon mozemo i mi da ga
testiramo i proverimo da li su sve ove price i
istinite.
Uvek sam bio veliki zagovornik upotrebe kreatina. Bilo da je u
pitanju dodavanje misi¢ne mase ili skidanje sala - kreatin je uvek
dobra ideja. Dodavanjem L- Carnitine u kombinaciju moze biti dobar
pocetak u procesu skidanja viska kilograma, a da se pri tome ne
izgubi sav teskom mukom stecen napredak. Muscle pharm je ponudio
ova dva stara i proverena proizvoda u skroz novom svetlu i daleko
naprednijim formulama koje naziva Creatine Complex i Carnitine
Core.
MP Creatine complex je kombinacija pet vrsta kreatina nove
generacija kao Sto su Creatine nitrate koji se najlakse rastvara u
vodi i ne ostavlja onaj dobro poznat ukus peska u ustima. Creatine
AAB (alpha-amino-n-butyrate) koji pored toga sto se jako tesko
izgovara moze da potpomogne sintezu proteina i samim
time uti¢e na ocuvanje i izgradnju nove
miSicne mase. Dicreatine
malate i creatine

gussie
&

magnesiumchelate
imaju mnostvo benefita i
za nas najbitnije to Sto omogucava
izbegavanje faze punjenja tako Sto se
lakSe i vise apsorbuju u organizmu i
zadrzavaju u ¢elijama. Peta i poslednja
vrsta kreatina je naravno monohidrat
bez koga je svaki kreatinski proizvod
sasvim beskoristan.

Kao Sto ve¢ napisah Muslce
Pharm je kompanija sa novim
tehnologijama i ovde to
nije izuzetak. U kombinaciji
sa ovih pet vrsta kreatina
dodat je klinicki preporucen
Cinnulin PF, supstanca koja
povecava apsorpciju svih pet
vrsta kreatina i dovodi ih
direktno u vase moéne misice
kako bi porasli u svim nam na

oko prijatne dZzombe.
Carnitine Core je Muscle
Pharm-ov odgovor na pitanje
sagorevaca masti bez dodatih
stimulansa poput kofeina.
Ovo je ujedno i jedini izbor
za ljude koji su hiper-
osetljivi na stimulanse, a
ulaze u fazu skidanja viska
kilograma. Carnitine Core
ne samo da potpomaze
sagorevanje sala nego
dodatno  mobilizuje
trigliceride da se koriste
za preko potrebnu

ITRMEET]
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CARNITINEco

AT ey o .

UPOZORENJE: Preporudena 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

energiju sportistima na dijeti.
Vise energije znadi vise
treninga, vise sagorelih
kalorija i viSe osmeha na
nasem licu kada vidimo
te trbusnjake u ogledalu.
Dodavanjem ketona
maline u kombinaciju samo
uvecava ve¢ pomenute
efekte i pored toga dobro
je za vase zdravlje.
Carnitine Core je takode
kombinacija vise vrsta
amino kiseline L-Carnitine
(N - Acetyl - L, L-tarate,
Propionyl-L-Carnitine)

i sve ove vrste rade
sinergicno na tome da
omoguce Sto efikasnije i
brze sagorevanje masti.
Kako ne bi bilo da vam
prodajemo maglu kroz dobro
upakovanu pricu moram da
napomenem kako to

u svetu

P Rk

1

GREATIN

NOVO!!

Hi
fiil

nas
komplet laika
funkcioniSe L-Carnitine
kao sagorevaC masti. Primetio
sam da se dosta ljudi buni kada se samo
pomene rec sagorevac masti. Kroz misli prolaze razne
slike dugackih Spriceva sa iglama koje ubrizgavaju  neonski
zelenu tecnost u subjekta koji se gréi na podu u
bolovima. Salu na stranu, sagorevaci su daleko
bezbednija i prirodnija opcija, a L-Carnitine
zvanicno spada u najpitomiju opciju.
Ovo “najpitomiju opciju” su ljudi malo
pogresno shvatili i L-Carnitine proglasili
za sagorevac koji uzimaju pocetnici. Ovo
naravno nije ni blizu istine. L-Carnitine
je amino kiselina u svom L obliku i tacno
je da sagoreva masti i potpomaze njihovo
koris¢enje za energiju. To je cCinjenica
dokazana i potvrdena u praksi. Kao i
svi ostali sagorevaci ni ovaj ne radi
mnogo kad se ne kombinuje sa
kvalitetnom ishranom i napornim
treninzima. Cak bih rekao da
L-Carnitine kao bezstimulansni
sagoreva¢ radi samo ako se
proces sagorevanja sala vec
odvija i tada L-Carnitine dolazi
do svog punog izrazaja.
Muscle Pharm nam je ponudio
dva stara i dobro proverena
proizvoda sa garantovanim
efektima i formulisao ih u
jednu novu formulu koja
predstavlja buducnost sportske
suplementacije danas.

F'HHFH'7®

osobama mladim od 18 godina. Preporuc¢ene dnevne doze se ne smeju prekoraditi. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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Zdravi i vitalni uz
NATROL Cholesterol Balance

U danasnje vreme svakodnevno

se susrecemo sa  terminom

holesterol. Mali broj ljudi nije

Cuo za holesterol, a usled loseg

nacina zivota, veliki broj, nazalost,

ima problema sa istim.Holesterol je

najprostranjeniji sterol u organizmu.

Najveci deo holesterola nastaje u jetri, a

do njegove sinteze moze dodi i u sluzokozi creva i nadbubreznim

Zlezdama. Odatle se putem krvotoka transportuje do celija

organizma. Ustanovljeno je da oko 2/3 holesterola nastaje

sintezom u organizmu, a 1/3 se unosi sa hranom.S obzirom na to

da ga organizam stvara u velikim koli¢inama, dovoljno je putem

ishrane uneti 150-300 mg dnevno. Usled nepravilne ishrane,
viSe od 50 odsto stanovnistva ima problem sa povecanim holesterolom, koji je veoma bitan
faktor rizika u oboljenju krvnih sudova i sr¢anog misica.

Nivo holesterola nije dobar ni kada je iznad ni kada je ispod normale. Trebalo bi ga odrzavati
u granicama normale, a u tome nam puno moze pomoci i Natrolov proizvod holesterol balans.
Sam naziv proizvoda nam govori o tome ¢emu je namenjen - dovodi holesterol u stanje
balansa. Ovaj proizvod je na bazi koncentrata fitosterola
i citrus pektina. Pektini imaju ulogu da
otezaju apsorciju masti, a fitosteroli
imaju istu - hemijsku strukturu
kao holesterol. Prilikom apsorcije
hrane, fitosteroli
imitiraju Stetni holesterol i tako
otezavaju njegov ulazak u
nas organizam. Holesterol
balans moze da se koristi i tokom

niskokalori¢ne ! dijete jer se

fitosteroli 'I_“ u organizmu

ponasaju kao holesterol. To
znaci sledece: jetra,  testisi i
kora nadbubrezne zlezde mogu da ga
koriste kao sirovinu za proizvodnju hormona.
Fitosteroli se, takode koriste za leCenje uvecane prostate. Smanjujubol, osecaj gorenja
i normalizuju praznjenje mokracne besike.

Pansport i Natrol vam nude dobar proizvod u regulaciji nivoa holestrola u krvi. Holesterol
:-A HNI'FH ey balans je efikasan nacin za resavanje ovog problema, a u ponudi je pakovanje od 60 tableta.
Jedna tableta sadrzi 120 mg beta-sitosterola, 60 mg kampesterola, 40 mg stigma sterola
i 30 mg pektina citrusa iz voca. Ovaj suplement se upotrebljava tako Sto uzimamo po
jednu tabletu neposredno pre svakog jela. Ako se koristi u leCenju prostate p—
onda uzimajte jednu tabletu na prazan stomak. Holesterol
je izuzetno bitan za funkcionisanje ljudskog organizma i AKCIJA
mnogi lekari ga smatraju najjacim antioksidantom u telu. i i
Pretpostavlja se da je kod pola bolesnika s povisenom Staigcg‘:i?as'n
kolic¢inom holesterola u krvi uzrok nepravilna ishrana, a kod USTEDA: 500 RSD
ostalih genetska predispozicija. Najbolji nacin odrzavanja
zadovoljavajuc¢eg nivoa holesterola je uravnotezena
i raznovrsna ishrana. Holesterol Balance je tu da
vam pruzi dodatnu i efikasm‘ju pomoc¢ u regulisanju

T W T L e

MNATRSL
Sastojak Sadrzaj po dozi (2 tablete) Ch [.1 Ce S l'Ei'ﬂl
Fitosteroli 600 mg B'ﬂ.l an LE

- Beta Sitosterol 240 mg

Beta 5 T
Ubrzavanje sagorevanija telesnih Kampesterol 120 me Y T——
masti v toku treninga - Stigmasterol 80 mg :
Kompleks pektina iz citrusa |60 mg
ME‘ e"w m “ﬂuﬂm *Preporuceni dnevni unos nije ustanovljen
ﬂdl’i{m pre ﬂﬂl"ﬂhl‘llh ﬂkﬂ'ﬂlﬂiﬂ Ostali sastojci: sredstva protiv zgrudvavanja: celuloza,

stearinska kiselina, silicijum-dioksid, magnezijum-stearat,
metilceluloza, stabilizator: unakrsno-vezana natrijum-
karboksimetilceluloza, humektant: glicerin.

BN L [ |

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija mozZe se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane
proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporudene dnevne
doze se ne smeju prekoraditi. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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Isostar Power Tabs & Isostar Energy gel |

Resenje ,na dohvat ruke” za brzu rehidrataciju i obnovu energije

Pravilna hidratacija je nezaobilazni deo svake sportske aktivnosti.
Do dehidratacije moze doci usled pojacanog znojenja, tj. sportske
aktivnosti ili fizickog rada ili usled povecane temperature i
nedovoljnog unosa tecnosti. Dehidratacija dovodi do smanjenja
sportskih performansi i negativno se odrazava na mnoge telesne
funkcije. Kako bi se izbegla dehidratacija, neophodno je unositi
velike kolic¢ine tecnosti - pre svega, vode, kako u toku dana tako
posebno i pre, u toku i nakon aktivnosti.

Medutim, kad su sportske aktivnosti u pitanju, posebno aktivnosti
poput tréanja, biciklizma, planinarenja, plivanja i drugih aktivnosti
poput sportova izdrzljivosti, voda ¢esto nije dovoljna. Razlog za ovo
je taj Sto se znojenjem ne gubi samo voda vec¢ i vazni minerali.
Voda nije u skladu sa telesnim tecCnostima, odnosno ima manju
osmolarnost nego krvna plazma Sto znaci da se brzo izlucuje
mokracom i za sobom povlaci deo minerala. Za razliku od vode,
izotoni¢ni napici omogucavaju bolju hidrataciju iz razloga Sto
sadrze i ugljene hidrate i elektrolite u tacno odredenoj meri, koji
omogucavaju da se voda ,,veze“ u organizmu i da se telo znatno
brze i bolje rehidrira, posebno u slucajevima kada je gubitak putem
znoja veliki.

Nekada davno, biciklisti su nosili Secer i vodu u toku aktivnosti, dok
su drugi biciklisti nosili so i vodu. | jedni i drugi su isticali pozitivna
dejstva svojih napitaka i nije se moglo utvrdtiti ko je vise ,,u pravu“.
Medutim, nijedno ni drugo resenje nije bilo idealno. Upravo odatle
je i potekla ideja za izotoni¢nim napicima koji sadrze i jedno i
drugo, u precizno odredenoj kolicini koja je potrebna nasem telu;
proste ugljene hidrate, natrijum, vitamin

ugljene hidrate). U
suprotnom, opet moze
doci do dehidratacije.
Sto se tice kolicine i
uzimanja gelova, uvek
je najbolje da se drzite
preporuke proizvodaca.
Kao okvirnu procenu,
uzimajte 1 g ugljenih
hidrata po kilogramu
telesne tezine po satu.
Npr, trkac od 70 kg moze
da apsorbuje 70 g ugljenih
hidrata posatu. Energetski
gel, po svakom satu trke,
moze biti efikasan nacin
upotpunjavanja potreba
za ugljenim hidratima. To takode zavisi i od toga da li

uzimate izotonicne ili energetske napitke. Ako uzimate, na primer,
40 g hidrata kroz 500 ml energetskog napitka, jedan dodatni gel sa
25 g e vas dovesti do cilja od 70 g.

Svakako imajte na umu da postoji limit koliko ugljenih hidrata vase
telo mozZe da apsorbuje - ako uzimate previse gelova, necete biti
u mogucnosti da apsorbujete energiju nego cete samo imati los
osecaj u stomaku. Ponekad je dobro imati 1 ili 2 energetska gela za
hitne slucajeve poput potrebe za dodatnom energijom na samom

finisu trke. Gelovi su

1100 RSD
Staralcena: 140 RSD)
USTEDA: 40 RSD;

C, vitamin B1 i dr. Oni nisu ni suvise blagi
ni suvise koncentrovani vec¢ su u potpunoj
ravnotezi sa telesnim tecCnostima i
omogucavaju optimalnu rehidrataciju.
Izotonicne napitke je najbolje piti u toku
aktivnosti, a moze i pre i nakon aktivnosti.
U slucaju dugotrajne sportske aktivnosti
treba kombinovati vodu, izotoni¢ne
napitke i po
potrebi - gelove
i energetske
barove.

Isostar je jedan
od najpoznatijih
brendova  kada
su u pitanju
proizvodi za
hidrataciju,
povecanje energije i izdrzljivosti. Isostar
PowerTabs je novo, prakticno resenje za
nadoknadu tecnosti i energije koje mozete
poneti lako bilo gde sa sobom - samo
rastvorite 2 Sumece tablete u 0,5 | vode i
Vas napitak je spreman! Isostar je izuzetno
osvezavajuceg ukusa.

Isostar gel je koncentrovani izvor energije
koji lako i brzo obnavlja energiju za
vreme aktivnosti poput trcanja, voznje
bicikla, maratona, trke, takmicenja i dr.
Gelovi brzo obezbeduju glukozu krvotoku
i predstavljaju lako probavljivu formu
ugljenih hidrata.

Energetski gelovi su, zapravo,
koncentrovani energetski
napici. Stoga treba da se
uzimaju zajedno sa vodom (telu
je potrebna voda da bi razlozilo

{a \ ¥
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P nRATION POWERTRES

Staralcena: 390 RSD
USTEDA: 100 RSD,

malih dimenzija tako
da ih mozete staviti
u dzep, dres i koristiti
po potrebi.

Kada su u pitanju
preporuke za
uzimanje energetskih
gelova, nailazimo na
razlicita  misljenja.
Svakako je najbolja
opcija da ih istestirate
na sebi. Gelove bi
najbolje bilo uzimati
u toku trke/treninga/
takmicenja, neki ih
uzimaju i pre. Oni
rade tako Sto veoma
brzo podizu  nivo
Secera u krvi. Ako ne vezbate, telo oslobada insulin i pretvara u
zalihe (glikogen) zapravo dovodedi kasnije do nizih nivoa Secera u
krvi. Stoga ako uzimate gelove 1 ili 2 sata pre trke, moZete se osecati
umorno na startu trke zbog pada nivoa glukoze u krvi. Svakako, kada
tréite, vozite - telo ce koristiti svu oslobodenu glukozu. Ne bismo
savetovali uzimanje energetskih gelova vise od 10 minuta pre starta
trke/zagrevanja.

Jedna od gresaka je Sto neki trkaci, biciklisti uzimaju gelove i
koncentrovana energetska pi¢a istovremeno.

To znaci da uzimaju previse koncentrovane =
energije i to ih moze dovesti do toga da "‘““
se osecaju lose i dehidrirano - pogotovo

ako je vruce. Obavezno ih testirajte

pre vaznog dogadaja - trke. Oni su I'.

Cesto veoma slatki i mozete otkriti da

ne gode vasem stomaku. Tako da, kada

dode dan trke, mozete biti sigurni da

necete konzumirati nesto sa ¢im se vas

stomak nece sloziti.

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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Zdravlje je uvék
na prvom mestu
-CoQ-10

Kada postavim pitanje vezbacima,

bez obzira na to da li su totalni

pocetnici ili napredni vezbaci, o tome

koji im je glavni suplement, bez kojeg

ne mogu da zamisle vezbanje, uglavhom mi svi odgovore da

je to kreatin, NO reaktor, whey itd... To, moze biti donekle tac¢no, ako uzmemo u obzir da su
neki suplementi osnovni i da bez njih nema napretka. Ali, svi zaboravljamo glavni misi¢ koji
vremenom, hteli mi to ili ne, slabi. Uglavnom na ove moje recenice dobijam upitne poglede
i sasvim ¢udna pitanja Sta je to, nikada nismo Culi za tako nesto itd... ne krivim nikoga kada
nije informisan, jer zato mi i sluzimo, da doprinesemo edukaciji i iz svog iskustva pokusamo
da pomognemo svima kako se posle ne bi kajali.

U pitanju je vase srce, glavni misi¢ naseg tela bez kojeg zivota nema i koji je pokretac
svega. Ukoliko je srce slabo dzaba vam spoljasnja lepota, dzaba sav trud. Da ne bi dolazilo
do gresaka i da bi se u samom startu sprecilo njegovo slabljenje, ovim tekstom i imamo za
cilj da skrenemo paznju na CoQ-10 proizvodaca Natrol, koji je glavni saveznik u zastiti srca,
ali i jaanja njegovog rada. Odmah na pocetku da kazem da suplementacija CoQ-10 nema
nikakve veze s vasim trenutnim zdravstvenim stanjem tj. s tim da li se osecate zdravim, imate
problema sa pritiskom ili bilo kakav problem sa srcem. Ovaj suplement sluzi prvenstveno
kao preventiva kasnijim problemima, a jo$S ukoliko naporno vezbate, onda vam je zaista
neophodan. | sam, dok sam bio pocetnik, uglavhom nisam obracao toliko paznju na ovu vrstu
suplementacije, mislec¢i naivno “ma sta ¢e to meni, zdrav sam i osecam se super”. Smatrao
sam da je to suplement za starije ljude i za one koji osecaju tegobe. Ali, vremenom cCovek
shvati da ako ne uzima suplement ove namene moze da napravi veliku i skupu gresku. A zasto
placati cenu kada vec¢ u samom startu mozete to sve resiti uzimanjem CoQ-10?

CoQ-10 se danas Cesto primenjuje u terapiji sindroma hronicnog umora koji bi se mogao
okarakterisati Cestim osecajem umora nepreciziranog porekla, koji nije uzrokovan fizickim
naporom i ne prestaje u mirovanju. Suplementacija CoQ-10 omogucuje adekvatnu proizvodnju
ATP-a, a time i stvaranje dovoljne koli¢ine energije pa se u ovom stanju preporucuje njegovo
dodatno uzimanje. Uzimanje CoQ-10 danas se Cesto savetuje i kod srcanih oboljenja. Njegov
dodatak standardnoj terapiji moze poboljsati zdravlje srca, povecati fizicku sposobnost,
poboljsati kvalitet Zivota. Isto tako stalni stresovi, los nacin zivota koji je nazalost prisutan
sve vise i viSe glavni je uzrok slabljenja organizma i to je joS jedan razlog da se postupi
pametno i uzme CoQ-10. Hteli mi to priznati ili ne, kako godine prolaze njegovo dejstvo u
nasem organizmu slabi to jest nas organizam gubi svojstvo do Cak 80 posto da ga sintetise i
proizvodi $to moze biti ozbiljan problem.

Jesam li od njega jaci, veci? Naravno da nisam jer ovo nije reaktor ili suplement za snagu i
vaskularnost ve¢ ima, po meni mozda i vaznije svojstvo Stiteci vas iznutra, a kada malo bolje
razmislite spoljasnjost bez unutrasnjeg zdravlja ne vredi apsolutno nista.

AKCIJA"' e Sto se samog uzimanja tiCe, preporucuje se uz obrok u toku dana po jedna tableta, a
{3490 RSD;- — miligramaza zavisi od vasih potreba i one mogu biti od 30,50 i 100 mg.
Staralcena: 4490 RSD . q q v X .
e KD Potrebno je da u mladosti gradite cvrst t.emelJ vasega
e S‘ﬂPER" organizma, a to je

PONUDA : M svakako lakse uz

Natrolov CoQ-10.
+. SRS BONUDA
utice na uvecanje celijskog SD
volumena i obezbeduje B na

bolju mgicnu pumpu CGQ:"} Cntlj:: 10

; 88 # -
povecava snagu, energiju i 30mg _ S0mg
P B e J_,,.t l[.ﬂmt_r' "
I" if k i e AT
mentaini fokus pinnp e
s (s o
W P # C
sadrzi formulu za povecanje Bowa: SUEER
L] k 'd H Rl P :-:l.':ﬂlnl
mvoa ozof-oksida | LN
dil = 290IRS
vazodilatacije
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.
e
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Najeflkasmja pomoc u
ostvarivanju ciljeva -TANITA VAGE

Japanska kompanija Tanita lider je na trzistuu proizvodnji
preciznih elektronskih vaga. Tacnost, pouzdanost,
preciznost osnovne su karakteristike njihovog rada.
Tanita vagu vec koriste lekari, profesionalni sportski
timovi, fitnes klubovi i personalni treneri. | sigurno je da
vam garantuje najvisi kvalitet medu
proizvodima na trzistu.

Svi koji se i malo bave izgledom svog tela znaju da su
im najbolji prijatelji vaga i ogledalo. Dobro, mozda,
u pocetku se nece tako Ciniti, posebno kada
pricamo o kuc¢nim vagama i onim zastrasujucim
brojkama koje nam se prikazu posle nekoliko
dana nepaznje i uzivanja u obilnim obrocima.
Ipak, svi mi, ¢im vidimo napredak (bilo da se
radi o gubljenju sala, dobijanju Ciste misicne
mase itd.) na svom telu i kada se uverimo da
se sav rad, trud i “mucenje” isplati, zavolimo i
vagu. Vaga, ogledalo i veoma cesto i metar kojim
mozemo da izmerimo koliko napredujemo u gubljenju
obima, od velikog su nam znacaja jer pomocu njih znamo da
li smo na dobrom putu u ostvarivanju  ciljeva i

sta je to sto jos moramo uraditi. Pored volje
da uradite nesto ili da promenite vas izgled
potreban je i plan ishrane i dobar trening
2700 [ X)») program. Za takva pitanja uvek mozete da

o | posetite Pansport forum.
Kod vaganja je presudno da se merite uvek na
- istom mestu, jer cete jedino tako moci precizno

da se merite. Ako premestite vagu na drugo
mesto, onda tamo mozda nece biti ravan pod i vaga
nece dati tacne podatke - navikli ste na ovakve
savete jer koristite one vagice koje ¢e vam na tri
merenja daju tri razlicita odgovora. Ali to nije slucaj
sa Tanita vagama. Druga vazna stvar koju bi trebalo
da usvojite je da se uvek merite u isto vreme. Ako
ste navikli na jutarnje merenje onda to neka stalno
bude ujutro. Recimo, ako se jednom merite ujutro, a drugi put uvece onda cete dobiti
razli¢ite podatke. Ujutro posle osam ili viSe sati sna vasa telesna tezina ¢e biti najmanja,
dok uvece najvisa, zbog koliCine hrane i te¢nosti koje ste u toku celog dana konzumirali.Tu
dolazi u pricu Pansport koji u svojoj ponudi ima profesionalne Tanita vage koje ne samo da
mere vasu telesnu tezinu nego i procente masti kao i hidriranost tela, kao jedan od kljucnih
faktora za vase zdravlje.Da podsetimo, nije svejedno da kada vam je cilj da izgubite koju kilu
da li cete izgubiti tecnost, masti ili misi¢. U procesu

mrsavljenja ili dobijanja telesne mase neophodno je

povecavati misi¢nu masu i gubiti salo. -

| da uprostimo: Tanita vaga moze da meri procenat @; o4
masti i procenat misica u telu. Ovaj nacin merenja i

ima mnogo vise smisla nego samo merenje ukupne Y . .
tezine tela. Ako imate uvid Sta zaista ¢ini vasu e /

ukupnu tezinu tela mozete da podesite .
bolje vas trening i ucinite ga efikasnijim i
takode, mozete bolje da pratite promene.
Npr. odnos masti i misica u telu moze da
se promeni ali tezina moze da ostane
ista. Takode,
tezina moze
da poraste, ali
uz Tanita vagu
mozete da zakljuéite da je u
pitanju dodatna voda, a ne masne naslage.
Ovo je veoma korisno sportistima koji zele da poboljsaju .- - T wjun .
izgled svog tela jer izgled vise zavisi od procenta masti nego Poveca nje snage 1 Ildﬂlll'n'ﬂ"ﬂl

od ukupne tezine (sami bilderi nisu teski nego imaju nizak

procenat masti). Dejstvo protiv umora -

Uz Tanita vage vasi ciljevi bice jasniji i lakse ostvarivi.

Poklon GEL
-tlwf'( Povetanje energije i

mentalnog fokusa

neutralise mleénu kiselinu

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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Savelti feka.r&g

KAKO SAVLADATI PROLECNI UMOR?

Mnogi od nas se sa dolaskom proleca i lepog vremena Zale na
malaksalost, “teske noge”, vrtoglavicu, glavobolju, lupanje srca,
umor, pospanost, zamor, stalno zevanje, neraspolozenje, pad
koncentracije. To nije niSta ¢udno za ovo doba godine i verovatno
je u pitanju prolec¢ni umor koji se javlja kod svakog drugog coveka.
Tokom zime, organizam funkcioniSe trosenjem zaliha hranljivih
materija koje je napravio tokom prethodnog leta i jeseni, usled
jednolicne zimske ishrane. Pocetkom proleca, zalihe su vec
istroSene, a kada tome dodamo i promenu zivotnog ritma (jedan
sat odmora manje), cesto kolebanje vremenskih prilika na koje se
organizam ne moze brzo prilagoditi, ¢esto dolazi i do pada imuniteta
pa postajemo podlozni virusnim i bakterijskim infekcijama. Tada
dolazi do smanjenja nivoa serotonina, hormona koji je zaduzen
za dobro raspoloZenje, pa ne cudi pojava ovih simptoma. Prema
recima lekara, prolecni umor nije medicinski znacajan, ali moze da
oteza svakodnevno funkcionisanje te ga treba spreciti.

Glavni uzrok pojave proleénog umora je nedostatak vitamina,
posebno vitamina C i povecanje nivoa holesterola i triglicerida u
krvi kao posledice zimske, ,,teske” ishrane i manjka aktivnosti. Zbog
manjka vitamina C smanjuje se iskoris¢enost kiseonika u celijama
i tkivima pa slabi imunitet. Na prelaz sa jake, pikantne hrane, na
lagane prole¢ne obroke, organizam takode reaguje umorom.
Saveti:
» Prilagoditi ishranu - Lagana

ishrana je klju¢ prolec¢ne

kuhinje. Dan treba zapoceti

doruckom. '

mladim rotkvicama, tikvica-
ma, patlizanu, brokoliju,
Sargarepi, belom i crnom luku,
praziluku, karfiolu i zelenoj salati
ima dovoljno vitamina. Povrce je
dragoceno jer je pored vitam-

ina A i C bogato mineralima,
flavonoidima, beta karotenom,

» Povrée i voce - lako je
u martu i aprilu ponuda
voca i povréa najslabija, u

- W,
_—

likope-
nom, antioksidansima koji pomazu organizmu da se ocisti od na-
gomilanih toksina. Predlog: sok od sargarepe, cvekle, jabuke i
dve kasicice meda, kao prava energetska bomba i zeleni kasasti
sokovi (spanac, blitva).

1 » Citrusno voce - Limun, pomorandza, mandarina i grejp su zlatni
rudnici C vitamina, Cija je uloga u podizanju imuniteta i vitalnosti
dokazana u istrazivanjima. Savetuje se najmanje jedna porcija
dnevno ovog voca. To moze biti jedna narandza, jedan grejp ili
dve mandarine. Kao porcija racuna se i sok od narandze, grejpa
ili limuna. Predlog: sok od limuna, narandze, grejpa i vode u jed-
nakim razmerama, sa dve kasiice meda. Preporuka: 400 g voca
i povréa dnevno.

» OraSasti plodovi - U cilju sprec¢avanja prole¢nog umora savetu-
je se dnevno Saka badema, oraha ili lesnika. Poseban znacaj
orasastim plodovima daju omega -3 i omega - 6 masne kiseline,
koje stim- ulativno deluju na nervni sistem i
nizam u celini, pa obezbeduju
dodatnu energiju. Ali ne treba
zanemariti bogatstvo vlaknima,
vitaminima imineralima.

- > Unos tecnosti -
L:. dnevno treba popiti oko
dva litra tecnosti.

Kolicinu

. [

- v .
v .i'_'. % tecnosti
b il ,.-':'_r"' treba prila-
) | goditi stanju
organizma,

fizickim  ak-
tivhostima u

toku dana. Voda regulise praznjenje i podstice izbacivanje tok-

sina, ¢ime se smanjuje i ose¢aj umora. Za dodatno osvezenje
u vodu mozemo dodati malo limunovog soka, a to ¢e ujedno ko-
ristiti i onima koji zele da smanje visak kilograma nakupljenih
tokom zime. Cajevi su takode dobri diuretici i ubrzavaju elimi-
naciju otrovnih materija (¢aj od sleza, korena maslacka, persuna,
uvin caj).
» Redovna fizicka aktivnost - Preporucuje se fizicka aktivnost u
trajanju od najmanje 30 minuta u toku dana - tréanje, brzo ho-
danje, plivanje. Veliki broj istrazivanja pokazuje da vezbanje na
otvorenom ima dosta prednosti, pa je dobro isko-
ristiti ovaj period dok jo$ temperature nisu ek-
stremno visoke za kombinovanje aktivnosti u
sali i na otvorenom. Prirodna svetlost utice na
poboljsanje raspoloZzenja i smanjenje pospan-
osti jer smanjuje proizvodnju melatonina
koji izaziva pospanost.
~ » Dovoljno sna - protiv prole¢nog umo-
ramoze da pomogne i redovan, zdrav
san od osam sati i odlazak na spavanje
W 'Ii'“_, , ranije nego obic¢no.
- "~ Ukolikoovisimptomidugotraju, trebalo
bi proveriti krvnusliku jer seiza simptoma
prole¢nog umora mozda krije i manjak gvozda
ili neki drugi poremecaj. Ne treba zaboraviti pravilo koje nalaze da
se svakodnevno uzimaju tri glavna i dva meduobroka, ali oni moraju
da budu prilagodeni godinama, polu, aktivnostima. Uz pravilam="_
namirnica i pravilan nadin njihove pripreme, proleée<" =
pravo bogatstvo korisnih i vitalno vaznih sastojad™®
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Doslo je prolece,

svi su izasli napolje, u prirodu. Sve
je veca zastupljenost aerobnih sportova na otvorenom, u odnosu na
zimski period koji je vise anaerobno orijentisan. Vazno je mesto u
treningu, regulaciji telesne masnoce, kilaze, skidanju masnih
naslaga, zatezanju tela i unapredenju zdravlja uopste kardio
aerobnog treninga. Najcesce primenjivana aerobna
aktivnost je trcanje. Kad se krene sa trcanjem posle
perioda mirovanja ili neke druge sportske aktivnosti, »
koja je praktikovana u zimskom periodu, javljaju se
i odredeni problemi... Razli¢iti su uzroci nastanka
povreda pri tréanju.

Unutrasnji uzroci (sportista) - deformiteti stopala
stvaraju poremecaj biomehanike pri kretanju
(udubljeno stopalo, ravna stopala), bolovi u kolenu
i CaSici (nestabilnost caSice, slabost ili skracenost
kvadricepsa misica, X noge), skraéenost msica, neistezanje.
Spoljasnji uzroci (uslovi treninga) - neadekvatna sportska obuca
(istrosena ili neprimerena vrsti sporta), nepravilna podloga (previse
tvrda ili neravna), neadekvatna podloga za tréanje (previse tvrda ili
meka) i nepravilno doziranje treninga (nagla forsiranja intenziteta i
obima treninga, nedovoljno odmora izmedu trening sesija).

Bolni sindrom casice kolena PFPS - nastaje kao posledica
nepravilnog kretanja caSice pri pokretima savijanja i opruzanja
kolena. Ovi pokreti dovode do oStecenja hrskavice caSice, kao i
okolnih struktura, S$to rezultira
osecajem bola. Ova povreda
je povezana
sa intenzivnim
bavljenjem
sportom, a
posebno je
karakteristi¢na
za devojke
u periodu
adolescencije.

Pri  pokretima
savijanja i
opruzanja
kolena, veci
broj  struktura
u zglobu kolena
ucestvuje u
stabilizaciji
Casice i
odgovorno je za
njenu pravilnu
poziciji pri
kretanju. Za
stabilizaciju
¢ asice
najvaznija
je snaga
kvadricepsa,
posebno
unutrasnje

. D REEart . on

prevenciju povrede:
prekid tréanja i krioterapija
» lokalno gel antireumatik
»istezanje misic¢a kvadricepsa,
iliotibijalne trake, zadnje loze, listova
»postepeno doziranje tréanja
» pravilna obuca, podloga za

Povreda KOLENA na tréanju

glave misica (medijalnog vastusa). Svojom kontrakcijom ovaj misi¢
direktno kontroliSe kretanje caSice. Snaga i fleksibilnost misica
rotatora kuka je takode vazna. Rotatori zgloba kuka odreduju
poziciju noge, a preko nje uticu na pravilan polozaj casSice kolena.
Ne treba zanemariti ni ulogu stopala u pokretima u zglobu kolena.
Stopalo predstavlja oslonac noge na podlozi, a promena polozaja
stopala menja polozaj struktura u zglobu kolena i kuka. Izrazena
pronacija (uvrtanje) stopala dovodi do nepravilnog kretanja casice.
Tegobe koje sportista ima: bol u prednjem delu kolena, u predelu
Casice kolena, osetljivost na unutrasnjoj strani caSice, otok kolena
koji se javlja posle aktivnosti, bol se pogorsava pri hodu uzbrdo ili
nizbrdo (stepenice), pucketanje pri pokretima kolena, duze sedenje
sa savijenim nogama izaziva bol.

Sindrom trenja iliotibijalne trake (ITBS) - iliotibijalna traka
je zadebljali produzetak Siroke fascije, koja polazi od karlice do
spoljasnje strane potkolenice, pruza se celom duzinom spoljasnje
strane natkolenice. Prilikom pokreta savijanja/opruzanja u zglobu

kolena, traka se pomera preko epikondila
butne kosti i stvara se trenje izmedu
strukture trake i kosti. Povecan rizik
za nastanak ovog sindroma postoji
kod svih sportova gde postoji
veliki broj ponavljanih fleksija/
ekstenzija u zglobu kolena,

Saveti za

trcanje

posebno kada je udruzeno sa zatezanjem iliotibijalne trake.
Simptomi: bol u predelu spoljasnjeg epikondila butne kosti, iznad

linije zgloba kolena. Bol nije precizno lokalizovan u jednoj tacki, a
postoji bolna osetljivost na pritisak u predelu spoljasnjeg epikondila
butne kosti. Sportisti se Zale na stalan bol koji traje nekoliko meseci,
a fizi¢ka aktivnost pojacava tegobe. Bol se naglaseno pojacava kada
se optereti noga punom tezinom u fleksiji kolena 30-40
stepeni. Takode, moze biti prisutno preskaknje
L T
R
L

iliotibijalne trake preko spoljasnjeg epikondila j

Oy, »
butne kosti, pri  savijanju-opruzanju
=
porT

potkolenice na 30-40 stepeni.

Trenje iliotibijalne trake se moze javiti
i u predelu kuka sa spoljasnje strane.
Mehanizam nastanka je isti, dolazi do trenja |
preko koStanog ispupCenja na butnoj kosti
koji se zove veliki trohanter.

o
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Pre skoro dve godine, u vreme kada mi je jos
bilo stalo do toga, posvetio sam Cetiri meseca
najozbiljnijem radu na razvoju misicne mase.
Potpuna posvedenost svakom aspektu treninga
i ishrane donela je rezultate: 8 kilograma ciste
misicne mase, uz ofiglednu transformaciju.

Usledili su i (neizbezni) komentari kako

‘u, rezultate dugujem - (€emu drugom do)

% steroidima? Prosle nedelje, nakon skoro 14
meseci kako u treningu uopste ne koristim
spoljasnje opterecenje, a ishrana mi je
sve samo ne bodibilderska, uz najmanje 10
kilograma manje i oStrom izraZajnos¢u misica,
momak u svlacionici konstatuje kako bi i on
“izgledao isto tako dobro uz steroide”! Dakle, u
kome god smeru da idete, kako god da izgledate
- kao Fil Hit ili Brus Li - reSenje nikada nije u
radu, disciplini i istrajnosti, nego u - steroidimal!
Na stranu to sto je momak koji je to izjavio (i
ostao ziv!) dvadesetak godina mladi od mene i
prava je sramota (jer priroda i mladost su na
njegovoj strani!) sto ne izgleda jos bolje nego
ja! Nazalost, i on, kao i toliko drugih, usvojio
je verovanje da ozbiljan rezultat ne zavisi
od sopstvenog zalaganja nego od

spoljasnjih sila.
Dzejms Alen je u sada vec legendarnoj
knjizi As A Man Thinketh konstatovao
kako je “osoba ograni¢ena samo
mislima koje sama odabira”. Upravo tako - vi niste ograniceni

na rezultate koje trenutno postizete i nacin Zivota koji trenutno
vodite, jer jednostavno ste ih prihvatili kao nesto najbolje $to u ovom
trenutku mozete. “Danas ste tamo gde su vas dovele vase misli. Sutra
Cete biti tamo gde Ce vas one odvesti”, dodao je Alen, na jednostavan
nacin saopstavajuci kako svakodnevno zanjemo upravo ono Sto
smo posejali. Svaki put kada ste spremni da prevazidete trenutna
ograni¢enja i podete napred, bicete u stanju da to ucinite, a prvi
korak ka tome je odabir drugacijih misli. Kada se radi o verovanjima
koja smo razvili i koja usadujemo duboko u sebe, to ima dramatican
uticaj na sve sto (ne) ostvarujemo u zivotu.

Najgora verovanja koja mozete da razvijete su samoogranicavajuca
verovanja. Ona, kao Sto i sama rec kaze, nastaju kad god poverujete
da ste u bilo kom pogledu ograni¢eni. Na primer, mozete verovati
kako ste na bilo koji nacin manje talentovani ili sposobni od drugih, i
da su oni superiorniji od vas. Tako ste upali u rasprostranjenu zamku
zestokog potcenjivanja sopstvenih sposobnosti pristaju¢i na mnogo
manje od onoga za Sta ste zaista sposobni.

DZordz Dancig, poznati americki matematicar, kao veoma priljezan
student svakodnevno je ucio do kasno u noc¢, zbog cCega je jednog
jutra dvadesetak minuta zakasnio na
predavanje.Zatekavsidvamatematicka

problema ispisana na tabli, brzo

ih je zabelezio u svesku,

pretpostavljajuéi da je

re¢c o domacem

zadatku.

Posvetivsi

22 ° id NSPORT

se problemima, bilo mu je potrebno nekoliko dana da ih analizira
i konacno uspe da ih savlada, ostavivsi zadatke na profesorovom
stolu na sledecem predavanju. Kasnije, u nedelju ujutro (tacnije u 6
ujutro!), probudio ga je telefonski poziv - u pitanju je bio odusevljeni
profesor. Kako se ispostavilo, posto je zakasnio na predavanje, Dancig
nije ¢uo profesorovo objasnjenje da su dve neresive jednacine na tabli
zapravo glavolomke sa kojima ¢ak ni Ajnstajn nije uspeo da se izbori!
Ali DZordz Dancig, radeci bez ijedne primisli o ogranicenju, resio je
oba problema koja su vekovima mucila matematicare. Jednostavno -
resio je probleme zbog toga Sto nije znao da ne moze!

Samoograni¢avajuca verovanja su koénice potencijala. Re¢i da vas
ona zadrzavaju u napretku je gotovo bespotrebno - konkretna stvar
koju ona Cine je stvaranje i snaZzenje dva najveca neprijatelja licnog
uspeha: sumnje i straha. Na taj nacin, ona vas paraliSu i dovode do
oklevanja da preduzmete inteligentne, proracunate rizike neophodne
za ispunjavanje istinskog potencijala.

Kako biste napredovali i iSli napred i navise u treningu, ishrani,
poslu, odnosima sa drugim ljudima i samom Zivotu, morate
svoja samoograni¢avajuca verovanja konstantno podvrgavati
preispitivanjima i izazovima.  Morate
odbaciti svaku misao

ili pretpostavku

da ste u bilo kom

pogledu omedeni,

kao osnovni, temeljni

princip prihvatiti da

ste osoba za koju

ne postoje granice

i da je ono Sto su

postigli drugi sasvim

ostvarivo i za vas.

Jer, cinjenica je da

niko nije bolji, niti

je iko pametniji od

vas. Ukoliko im ide bolje, to je gotovo

sigurno zbog toga Sto su razvili svoje prirodne talente i
sposobnosti u vecem stepenu i naucili da razumeju zakone uzroka
i posledica koje u svojim zivotima primenjuju bolje od vas.

I, sve Sto je neko drugi ostvario, u granicama razuma, verovatno
mozete i vi. Samo je potrebno da naucite kako. Dag Fajrbo je
konstatovao kako se “bogatstvo gradi... misao po misao...” Bogatstvo,
odli¢an izgled, sportske performanse, vitalnost, samopouzdanje
i stabilnost, sve je proizvod svakodnevnog disciplinovanja misli.
Razmisljajte o stvarima koje zaista zelite i odbijajte da razmisljate
0 svemu onome sto ne Zelite - zaSto biste razmisljali o tome, kakvoj
koristi to doprinosi?

Svako od nas u sebi nosi ogroman rezervoar potencijala, i (ovo tvrdim
potpuno uvereno) sposoban je da postigne bilo Sta na Sta zaista
usmeri svoj um. Sve $to je za to potrebno je pronaci kako to uciniti,
a ne razmisljati o tome mozemo li to ili ne. Nil Armstrong je jednom
prilikom izjavio: “Ukoliko Zelite da odete na mesec, treba da resite
samo dva problema: prvo, kako da tamo stignete, i drugo, kako da
se vratite. Kljuc lezi u tome da ne odustajete sve dok ne resite oba
problema.” Onog trenutka kada donesemo odluku, zapanjujuce je
kako na$ um pocinje da shvata to kako.

Na kraju, razmislite i o reCima Endrua Karnegija: “Onaj ko nije
sposoban da rezonuje je budala. Onaj ko to ne zeli je licemer. Onaj
ko se ne usuduje je rob.” Ne budite rob gospodara koji postoji samo
u vasem umu. Ne robujte verovanjima koja

nisu istinita, koja vam ne pomazu, i koja “‘“
ne dozvoljavaju vasem zivotu da ide

tamo gde bi ga odvelo ispunjenje vasih f‘
istinskih potencijala. '

Verujte u sebe, Zzivite intenzivno i

trenirajte Zestoko.

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

www. XTNsity.com.

woans. nEREport. an
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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 oglasavanje na
.PaIlSIIOI't sajtu u delu fitness centri
& (www.pansport.rs/fitness-centri/pocetna)
pomot’:u osnovnoy, srebrnoy ili
zlatnog paketa.

Novi Sad

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

Beograd

Beograd, Bulevar Kralja Aleksandra 183, Beograd, PoZzeska 108a | sprat (lokal 26), Novi Beograd, YBC, lok.12, Bul. M. Pupina 10
011/245-60-30, 062/808-46-03 011/357-39-91, 062/808-46-04 (Blok 12), 011/311-14-30, 062/808-46-05

Ni$, TC Kalca, lamela A, | sprat, lok. 5, Nis, Vozdova 17, 018/512-370, Vranje, Partizanska bb, 017/427-337,
018/523-720, 062/808-46-14 062/808-46-15 062/808-46-23

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

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

m“m.-ll 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 ]

Zrehj-anin

Smederevo

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), a " = _ iJPancevo
021/467-300, 062/808-46-08 Eepalate Bieljpa Sabac  Becdrad

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 )
N|§ 1 TC KALCA | sprat, lok. 5, 018/523-720, 062/808-46-14 AN W
NIS 2 Vozdova 17, 018/512-370 , 062/808-46-15 —" =
KIKINDA Trg Srpskih Dobrovoljaca 50, 0230/21-349, 062/808-46-11 \ C:;r-f)ak t:agujevac
KRA?UJEVAC Cara Lazara 1, 034/363-808, 062/808-46-12 \da‘ °
KRUSEVAC Majke Jugovica 29, lok. 2, 037/441-301 , 062/808-46-13 Krusevac
LESKOVAC Bulevar Oslobodenja 82, 016/244-864, 062/808-46-22
NOVI PAZAR Stevana Nemanje 44, 025)/313-412, 062/808-46-21 ’ “, \,_\ o
SMEDEREVO Knez Mihailova, TC Don Zon lok.4, 026/619-055, 062/808-46-17 \ ﬁ
SUBOTICA Korzo 7b, 024/524-755, 062/808-46-18 “

VALJEVO Kneza Milosa 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

Kraljevo

Nis

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 maloproaajnim 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



