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Bilten pisu...

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

Marko Dimitrijevi¢ - dipl. trener
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)

Monika Balenovi¢ - diplomirani
trener fitnesa

Alen Radosevic - licni trener,
takmicéar u strongmanu i
powerliftingu

Dragan Dakonovi¢ - trener
brazilskog jiu jitsu-a

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

Miklo$ (Miki) Mihajlovié - 1. i
2. mesto na svetskom prvenstvu u
powerlifting-u i bench press-u, 1.
mesto u Evropi u bench pressu

Zoltan Kozma - Dvostruki drzavni
prvak u armwrestlingu, licni trener,
fitnes takmicar

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.
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Natrol MY FAVORITE MULTIPLE® ENERGIZER

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. Zasto je vazno

da organizmu obezbedimo optimalne koli¢ine vitamina i minerala? Zato Sto vitamini i minerali u¢estvuju u metabolickim

procesima, jacaju 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 i minerale. Najces¢i uzrok toga

je taj Sto vitamini iz namirnica gube svoju vrednost kada su izlozeni visokoj temperaturi i vazduhu. Drugi

uzrok su savremene navike u ishrani, uslovljene brzim nacinom Zivota, kome se, u pogledu ishrane, -

najlakse prilagodavamo uzimanjem brze hrane, loSeg kvaliteta. v
NOVO!!!

(i
Sy

Preporucena upotreba: uzimati po jednu dozu (1 tableta) dnevno uz obrok.
Pakovanje: 60 tableta
*Opsirnije na strani 7

Twinlab POWER FUEL

Savrsena kombinacija za postizanja veceg intenziteta treninga, obezbedivanje vise snage i izdrZljivosti, poboljsanje
mentalnog fokusa i povecanje energije koja potpomazZe dostizanje vrhunskih performansi treninga

Power Fuel sadrzi Generator intenziteta - Formula 52™ - zasti¢enu formulu mesavine azot oksida (NO), koji stimuliSe prokrvljenost
misica, i klinicki testiranih supstanci za borbu protiv umora - beta-alanin, kofein i taurin, koji pomazu povecanje performansi

i poboljsanje fokusa. Kao drugi kljucni element izdvojicemo kreatin koji u Power Fuelu sluzi da povecava snagu, energiju

i obim misSica. Tu je i glutamin peptid, forma glutamina koja je vezana lancem amino kiselina i obezbeduje efikasniji

prenos hranljivih materija do miSi¢a. Pored nabrojanih elemenata sadrzi i energetsku matricu sa produzenim dejstvom

- jedinstvenu kombinaciju Cetiri razli¢ita ugljena hidrata koji se apsorbuju jedan za drugim i tako obezbeduju stalan

> i produzeni priliv energije. Vitamini i minerali u sastavu Power Fuela ubrzavaju metabolizam, odnosno, obezbeduju

‘“ﬁ\ \ nadoknadu izgubljenih elektrolita.
‘ -

§ Preporucena upotreba: Kada se jednom odredi optimalna doza, pomesajte 1-2 merice sa 2-4 dl ili vise

7Y INOVO!!! hladne vode. Uzimati 30-45 minuta pre vezbanja. Za maksimalan efekat uzimajte na prazan stomak

i (najmanje 2 sata posle obroka ili 1 sat posle proteinskog Sejka). Maksimalan efekat je 1-5 sati posle

& \ 4790 RSD, uzimanja. Posle 12 nedelja upotrebe, napravite pauzu od najmanje 4 nedelje. Za kreatinsko punjenje
‘ koristite Creatine Fuel u prahu ili tabletama.

Pakovanje: 800 g

Twinlab MULTIMINERAL CAPS

Multimineralni kompleks za podrsku za normalnom razvoju kostiju, funkcionisanju misic¢a i normalnom
funkcionisanju metabolizma

Minerali su elementi neophodni za normalno funkcionisanje organizma, oni su katalizatori u nervnim reakcijama,

misicnim kontrakcijama i metabolizmu nutrijenata iz hrane, odrzZavaju ravnotezu elektrolita i hormona i jacaju

skeletnu strukturu. Minerali aktiviraju enzime koji pokrecu i ubrzavaju hemijske reakcije u organizmu. cesto se
uzimaju zajedno sa vitaminima, jer im poboljsavaju apsorpciju. Da bi se, pak, povecala apsorpcija minerala, oni
se heliraju, tj. hemijski se obraduju posle cega menjaju naelektrisanje. Mineral se oblaze u neku aminokiselinu ili

Minerali se prema kolicini u organizmu dele na: makroelemente i mikroelemente. Prvi se jos zovu makrominerali i oni
se izrazavaju u miligramima (mg). To su: kalcijum, magnezijum, fosfor, natrijum, kalijum, hlor, sumpor, gvozde,
bakar, jod i cink. Drugi se jos zovu oligoelementi ili minerali u tragovima i izrazavaju se u mikrogramima (mcg).

To su: hrom, kobalt, mangan, molibden, selen i fluor.

Preporucena upotreba: Uzeti 1 kapsulu 2-4 puta dnevno.
Pakovanje: 180 kapsula

*Opsirnije na strani 17

Scitec HOT BLOOD - NOVO PAKOVANJE

Mocni NO reaktor sa ukusom guarane u ekonomi¢nom pakovanju

Hot Blood ¢e vam pomoci da dostignete maksimalno povecanje volumena elija, bolju prokrvljenost
i, samim tim, bolju miSiénu 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 povec¢anu
izdrzljivost, kao i dodatne sastojke za bolju apsoprciju.

Preporucena upotreba: izmesati 2g sa 100-170ml hladne vode. Piti 30-45min pre treninga na prazan
stomak. Ukoliko proizvod koristite kao kreatinski suplement, piti 1 porciju pre obroka,po mogucnosti
pre dorucka.

UPOZORENJE: 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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AKCIJE I SU

Dymatize LIQUID SUPER AMINO 23.000

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

SN

Liquid Super Amino 23.000 od Dymatize-a je visokokvalitetan, veoma efikasan aminokiselinski izvor dobijen
od najfinije mesavine izolata proteina iz surutke i hidrolizata zelatina. Ova naj¢es¢a mesavina kod tecnih
aminokiselinskih proizvoda je odlican izvor esencijalnih i neesencijalnih amino kiselina ukljucujuéi i znacajne
razgranate lance amino kiselina (BCAA). Amino kiseline su gradivni blokovi misica i znacajne su kod kreiranja i
odrzavanja pozitivnog balansa nitrogena, koji je vazan za rast misica. Amino kiseline takode igraju klju¢nu ulogu
u prevenciji kataboli¢ne razgradnje misSi¢nih proteina jer pomazu rekonstrukciju misi¢nog tkiva posle intenzivnih
vezbi. Dymatize Liquid Super Amino 23.000 ne sadrzi Secer, a ni ugljene hidrate.

Preporucena upotreba: Kao dijetetski dodatak uzeti po 1 supenu kasiku tri puta dnevno.
Radi postizanja maksimalnih rezultata, uzimati ih izmedu obroka, odmah nakon treninga, ili
pre spavanja, ili dozu preporucenu od strane lekara ili nutricioniste.

Pakovanje: 473ml

Ukusi: narandza, grozde

* Akcija vazi dok traju zalihe.

Natrol EASY C 300mg
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, do dva puta dnevno, uz ili
nakon jela.

Biotech 100% CREATINE MONOHYDRATE

Za povecanje misicne snage i izdrZljivosti

Utice na povecanje snage i izdrzljivosti,
povecanje misicnog obima, i obnavlja rezerve
ATP-a, Sto utiCe na povecanje energije.

Preporucena upotreba: Pomesati 1 kasicicu
(5g) Creatine Monohydrate u 500 ml
tecnosti pre treninga, i 1 kasicicu
(5g) Creatine Monohydrate u 500 ml
posle treninga.

PONUDA
‘ Pakovanje: 300g

Dymatize SUPER AMINO
Brza i laka apsorpcija 23.000mg amino
kiselina u tecnom obliku, bez sec¢era

Kombinacija esencijalnih i neesencijalnih

amino kiselina koja stiti miSice od razgradnje

i pomaze njihovu izgradnju. Sastoji se od
mesavine izolata i koncentrata proteina
iz surutke i slobodnih formi amino kiselina.
Super Amino je u tecnoj formi za najbrzu
apsorpciju.

Preporucena upotreba: uzimati po
SUIAFT, jednudozu (52 ml=4 supene kasike) tri

o puta dnevno, izmedu obroka, odmah
JRONUDA nakon treninga, ili pre spavanja.

Pakovanje: 946ml

Scitec
CARNI X 500mg

L-Carnitine u kapsulama - svaka kapsula sadrZi 500mg
L-Carnitina za ubrzano sagorevanja suvisnih masnih naslaga
tokom treninga

L-karnitin je materija neophodna pri transportu masnih kiselina u
mitohondrije misi¢nih celija, gde se vrsi njihovo sagorevanje u cilju
sinteze energije. |z tog razloga on znacajno ubrzava sagorevanje
telesnih masti u toku treninga i istovremeno podize energetski
nivo organizma. Pored toga, L-karnitin pomaze normalan rad
srcanog misic¢a, sprecava nagomilavanje mlecne kiseline

u miSi¢ima, poboljsSava snabdevanje kiseonikom
povecavajucéi tako izdrzljivost i odlazuc¢i pojavu

zamora miSica. Najbolje efekte na redukciju

masnih naslaga daje pri visokoproteinskoj

dijeti i redovnom vezbanju, posebno *
aerobnih aktivnosti poput trcanja, voznje m
biciklom, te svih vrsta aerobika...

jednu dozu (1 kapsula) dnevno SGQ?ER“ M
20-30 minuta pre treninga. \

Pakovanje: 60 kapsula (60 doza) /&) R‘S‘D

CARNI FX

Jedini proizvod sa 500mg acetil l-karnitina +

1500mg [-karnitina

Preporucena upotreba: Uzimati

VisokatehnologijaSumecegL-karnitinakaotransportnog
sistema, maksimalizuje apsorbovanje karnitina.
Carni FX je poboljsana formula sa dodatkom acetil
L-karnitina. L-karnitin je pouzdana i efektna
supstanca, koja igra vaznu ulogu u razlaganju
masti i proizvodnji energije u ljudskom
organizmu. L-karnitin pospesuje sagorevanje
masti, kardiovaskularni metabolizam, trening i
oporavak organizma.

SElhE = 1-4[__}3;.;3:]%&&& Preporucena
————  upotreba: Uzimati 1-2
doze dnevno, 60 minuta
e pre treninga i pre obroka.
_oEesmns L Sadrzaj kesice rastvoriti u 2dl

:AHNI'F}{ vode.

Pakovanje: 20x8 g (20

: doza). Jedna d
oza). Jedna doza
RONUDA sadrzi 8 g (jedna
St 186 0JRS DRI

UPOZORENJE: 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.




PER PONUDE

Supreme PROTEIN BAR

Delikatesna cokoladica, sa niskim nivom
ugljenih hidrata, visokim nivoom proteina
visokog kvaliteta, izvrsnih ukusa

Nijedan proizvod ne moZe da vam obezbedi toliko kvalitetnih
proteina, sa minimum neZeljenih kalorija i tako odli¢nim ukusom kao Sto
je to Supreme Bar. Visokokvalitetni izolat proteina surutke zauzima velik
procenat u proteinskoj smesi koja se nalazi unutar ove Cokoladice. U isto vreme,

ova plocica sadrzi i kvalitetne masti kao sto su laneno ulje i 0 trans masti. Sadrzi i
Citav spektar vitamina i minerala. Ova ¢okoladica ima vise namena - moze se koristiti
kao zamena za obrok, a moze biti i dopuna obroku onima kojima je to potrebno.

Imaju¢i  u  vidu
se ova Cokolaca
telesnih  masti,

prethodno
uklopiti u
kao delikates

navedeno, jasno je
vaS§ program za
slatkiS sa  minimum

gubitak

zakljuciti
tezine i
losih  kalorija.

da ce

Super hrana i zamena za obrok za sportiste i rekreativce koji zele da izvuku

maksimum iz svog treninga i fitnes programa!

Ukusi: ¢okolada-karamel-lesnik, kikiriki puter i Zele, krem-kolacici

S'a_t:a cena: 370 RéD
USTEDA: 170 lgSD

Pakovanje: ¢okolada-karamel-lesnik i kikiriki puter-zele 96g, krem-kolaci¢i 88g

* Akcija vazi dok traju zalihe.

Primaforce GLUTAFORM
5¢ Cistog L-Glutamina za sprecavanje razgradnje misica i
brzi oporavak

Primaforce™ Glutaform™ sadrzi farmaceutski Cist glutamin. Posto
glutamin ¢ini viSe od polovine svih amino kiselina u skeletnim
miSi¢cima, njegove zalihe moraju se redovno
popunjavati, u protivnom, moze do¢i do razgradnje
miSica. Bitan efekat koji se postize uzimanjem
glutaminskih suplemenata je i brzi oporavak

miSica, izuzetno bitan svakom sportisti.

Preporucenaupotreba: pomesati 1 dozer(5g)
sa 150-200ml vode ili soka i piti

M nakon treninga i neposredno

IPONUDA | pre spavanja.

Scitec MEGA ARGININE
1300mg arginina po kapsuli - podstiCe Sirenje
krvnih sudova, stimulise luCenje hormona rasta,
odrzava misice u anabolizmu

Arginin ima dokazanu funkciju prekusora AzotOksida
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
w priliva hranjivih materija u misic¢. Idealan
"\ je za pocetnike i napredne vezbace. Pored
RONUDA ovoga, utiCe i na pojacano luéenje insuli-
\‘ 2280, na, a insulin dalje uti¢e na vazodilataciju i
. izaziva povecan priliv hranjivih materija.

.
Preporucena upotreba: Uzmite 2-4 kapsule
30 minuta pre treninga. Za maksimalne re-
zultate, mozete uzeti jednu dozu odmah

po budenju.

Scitec 100% PURE CREATINE

Za snagu, izdrZljivost i misi¢nu masu

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

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

na prazan stomak

/#2650JRSD,

Pakovanje:
500g i 1kg

Natrol OMEGA 3 FISH OIL

Odli¢an izvor omega-3 masnih kiselina

Omega-3 riblje ulje pozitivno utice na zdravlje
srca, odlican je izvor Omega-3 masnih
kiselina EPA (eikozapentaenske kiseline) i DHA
(dokozaheksaenske kiseline), sadrzi MEG-3®
riblje ulje sa dodatim prirodnim uljem
limuna. Limunovo ulje uti¢e pozitivno

na rad pankreasa, zucne kese i jetre, a
doprinosi i boljem varenju.

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

RONUDAS

Pakovanje: 90 gel kapsula

UPOZORENJE: 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.

ANSP{‘JRT 5



AKCIJE | SUPER PONUDE

EFX GLUTAMINE LIQUID*
Tecni glutamin za najbrZi oporavak, spre¢avanje razgradnje
misica i brZu izgradnju misica
Tecna forma glutamina osigurava stabilnost ove vazne amino
kiseline i doprinosi njenoj brzoj i boljoj apsorpciji. Glutamin je
uslovno esencijalna amino kiselina koja je izuzetno bitna za pravilno
funkcionisanje imunog sistema, mozga i drugih organa, a ¢ovekov
orgamzam je moze proizvesti samo u odredenoj kolicini. Pri stresu,
i fizicka aktivnost, potrebe za ovom amino
kiselinom se drasticno povecavaju, pa,
ukoliko je nema dovoljno, telo je crpi iz
misica, te dolazi do miSi¢ne razgradnje.
Pored antikatabolickog efekta, jedno
od najvaznijih dejstava glutamina se
odnosi na skracivanje vremena oporavka i
smanjenje upale misica, zatim glutamin ima
i anabolicke funkcije u telu - povecava sintezu
proteina, pomaze celijsku hidrataciju i bitan je
faktor ja¢anja imunog sistema.

Preporucena upotreba: 1 supena kaSika
(15ml) uz svaki trening. Pre upotrebe
dobro promuckati.

Pakovanje: 473ml

* Akcija vazi dok traju zalihe.

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 narocCito povecava sa
starenjem, tako da je Ginko Biloba jedan od

omiljenih suplemenata kod starijih osoba.

M— Preporucena upotreba: 1 kap-
sula dnevno uz obrok, najbolje
PONUDA gt

G uz dorucak.
v 1
Pakovanje: 200 kapsula

EFX LIQUID AMINO*

Tecne amino kiseline koje sadrZe sve esencijalne i
neesencijalne amino kiseline, ukljucCujuci i BCAA, za
maksimalnu apsorpciju

Liquid Amino EFX je kvalitetan i lako probavljiv proizvod, koji se
brzo apsorbuje u krvotok da bi nahranio misice punom snagom.
Liquid Amino EFX sadrzi sve esencijalne i neesencijalne
aminokiseline, ukljucuju¢i i BCAA (aminokiseline razgranatog
lanca), koje predstavl]a]u 1/3 misicnog tkiva. Takode, pokazu]e
pozitivne efekte na: jaCanje imuniteta, oporavak

regeneraciju nakon povreda, operacija i sl., il

zaStitu misSica od razgradnje (anaboliéki

efekat), odrzanje pozitivne azotne ravnoteze,

stimulaciju lucenja prirodnog hormona

rasta i intenzivnije sagorevanje masti.

Aminokiseline imaju veoma bitnu ulogu jer

sprecavaju katabolicke procese u misi¢ima

tokom napornih i dugotrajnih treninga.

Preporucena upotreba: Uzeti 1-3 doze
dnevno, jednu dozu obavezno nakon
nocnog sna, a drugu odmah posle treninga.
Promuckati pre upotrebe.

Pakovanje: 473ml

* Akcija vazi dok traju zalihe.

Scitec PRO MIX
Proteinska smesa iz 3 izvora - brzo, srednje i sporo
apsorbujuci proteini iz surutke, soje i kazein

Proteinski blend koji se sastoji od tri razli¢ita izvora proteina:
koncentrata proteina iz surutke, kazeina i izolata proteina iz soje koji
imaju razlicit stepen apsorpcije i razlicite aminokiselinske profile,
tako da njihovim  kombinovanjem dobijamo g
uravnotezenu formulu za opstu upotrebu. Idealan

je za koris¢enje u toku dijete, kao zamena za

obrok, odnosno posle vecernjeg treninga ili pre

spavanja.

Preporucena upotreba: pripremiti Sejk
od 1 porcije sa 300ml omiljenog
napitka (voda ili mleko). Mozete

piti uz bilo koji obrok.

Pakovanje: 3,021 kg

Scitec AMINO 5600

Spektar amino kiselina proizveden iz
visokokvalitetnog proteina surutke

Amino 5600 predstavlja celokupan spektar
aminokiselina sa svim esencijalnim
aminokiselinama za maksimalnu podrsku
izgradnji misica i njihovoj zastiti od razgradnje
tokom duzih treninga ili dijete. Amino
5600 su proizvedene iz visokokvalitetnog
proteina surutke, visoke bioloske vrednosti
za osiguranje optimalnog rezultirajuceg
dejstva.

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

—= NPONUDA

M1 RSD, Pakovanje: 200 tableta

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

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

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

SUPER):
IPONUDA
Pakovanje: 300g i 6008  4/GX0) [ )

UPOZORENJE: 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.




ZDRAVLJE JE U VASIM RUKAMA - CUVAJTE GA

-Natrol My Favorite Multiple® Energizer —

Vitamini i minerali su esencijalni nutrijenti koji
deluju poput jednog velikog “orkestra” i imaju
stotine uloga u nasem telu. U nastavku ¢emo
vam pribliziti njihovo dejstvo u organizmu,
kako bi vam bilo jasnije zbog cega je vazno
da telu osigurate dovoljnu kolic¢inu ovih
vaznih mikronutrijenata. lako su u pitanju
mikronutrijenti (telu su potrebne vrlo male
koli¢ine), njihova uloga u nasem telu je
ogromna. Samo neki od primera deficita vitamina
i minerala su skorbut (bolest dugotrajnog nedostatka
vitamina C), slepilo, slabe kosti i skeletni deformiteti. Uzimanje
dovoljne koli¢ine ima mnoge dobrobiti - samo neki od primera su jake
kosti (kombinacija kalcijuma, vitamina D, vitamina K, magnezijuma
i fosfora Stiti kosti od fraktura), prevencija nastanka defekta ploda
(uzimanje folne kiseline u trudnodi), zdravi zubi, i dr. Vitamini i
minerali mogu da deluju sinergisticki (npr uzimanje vitamina D uz
kalcijum, vitamin C poboljsava apsorpciju gvozda). Ono Sto takode
treba imati na umu je da se vitamini mogu unistiti kuvanjem, te je
jako bitno unositi Sto viSe svezih namirnica (voca, povrca).
Vitamini se dele na vitamine rastvorljive u vodi i rastvorljive u
mastima. Vitamini rastvorljivi u vodi (B vitamini i vitamin C) lako
cirkulisu kroz telo i bubrezi konstantno regulisu njihov nivo, izbacujuci
viSak putem urina. Jedna od najvaznijih funkcija ove grupe vitamina
je pomoc da se oslobodi energija iz hrane koju unosimo. Oslobadanje
energije, produkcija energije, izgradnja proteina i ¢elija - su neke od
kljuénih funkcija ove grupe vitamina. Nasuprot uvazenom misljenju,
ovi vitamini se takode mogu zadrzati u organizmu odredeno vreme -
npr vitamin B12 u jetri, ¢ak i folna kiselina i C vitamin mogu ostati
u zalihama i nekoliko dana. Kad su u pitanju vitamini rastvorljivi
u mastima,na njih mozete gledati kao postepeno-apsorbujuce
mikronutrijente. Mozete ih unositi s vremena na vreme, naravno,
uvek u duzem vremenskom periodu (ne sve u dnevnoj dozi). Vase
telo cuva visak, i postepeno ga rasporeduje u skladu sa potrebama
tela. U ovu grupu spadaju vitamini A, D, E i K. Ovaj kvartet cuva vase
oci, kozu, pluca, gastrointestinalni trakt, i nervni sistem. Neke od
glavnih funkcija ovih vitamina su izgradnja kostiju, dobar vid, zastita
tela. Sa koli¢inom ovih vitamina treba biti oprezan jer prevelika
koli¢ina moze biti toksicna. Telu su potrebne i vece kolic¢ine “glavnih”
minerala. Ovi minerali nisu bitniji od ostalih, samo su prisutni u telu
u vecim koli¢inama. Jedna od kljucnih funkcija ovih minerala (kalcij
um, magnezijum,fosfor,kalijum,natrijum) je balans vode u organizmu
(natrijum i kalijum su vodec¢i u tome), dok su kalcijum,fosfor i
magnezijum vazni za zdrave kosti. Ostali minerali (hrom, bakar,
jod, gvozde, mangan, molibden, selen, cink) imaju takode brojne
funkcije u organizmu. Gvozde je vazno za prenos kiseonika u telu,
cink pomaze pri stvaranju krvnog ugruska, esencijalan je za ukus
i miris, povecava imunitet, bakar pomaze u formiranju odredenih
enzima, i dr. Ostali minerali imaju jednako vazne vitalne zadatke
- kao sto je sprecavanje ostecenja celija i formiranje enzima.
Antioksidanti ucestvuju u borbi protiv slobodnih radikala koji ostecuju
DNK, celijske membrane i ostale delove celija. Slobodni radikali su
prirodni nusprodukt energetskog metabolizma i takode nastaju pri
ultravioletnom zracenju,izloZenosti duvanskom dimu i zagadenom
vazduhu. Njima fali pun sastav elektrona, sto ih ¢ini nestabilnim, tako
da kradu elektrone drugih molekula ostec¢ujuci druge molekule u tom

NE ZABORAVITE

- vitamini i minerali su esencijalni nutrijenti s obzirom da
imaju stotine funkcija u nasem telu

- postoji jasna crta izmedu uzimanja dovoljne koli¢ine
ovih nutrijenata (Sto je zdravo) i uzimanja previse (5to
moze da dovede do oStecenja)

- zdrava ishrana je najbolji nacin da unesete vitamine i
minerale

- nezdrava i neredovna ishrana koja ne obezbeduje
dovoljnu kolic¢inu ovih mikronutrijenata zove u pomoc
vitaminsko-mineralne suplemente

- fizi¢ki aktivni ljudi i sportisti koji naporno treniraju
imaju povecane potrebe za vitaminima i mineralima

www.pansport.eu

NATROL ' NOVO!!!

My Favorite Multiple® Energizer 1290 RSD NATR@L

- kompleks koji obuhvata 23 vi-
tamina i minerala

- mocna antioksidant formula sa dodatkom
biljnih ekstrakata (zeleni ¢aj, eleutero -
Zen Sen, ginkgo biloba)

- idealan kao svakodnevna dopuna ishrani,
za jacanje imunog sistema i podizanje
nivoa energije

- samo 1 tableta dnevno, uz obrok

] s i ek

ETAY SUPPLEMENT

procesu. AntioksidantiimajutosvojstvodaihneutraliSu, dajucisopstveni
elektron. Kada vitamin C ili E preuzmu ulogu Zrtve, to mozda znaci da
je sacuvan neki vazan protein, gen ili ¢elijska membrana od ostecenja.
Ukoliko se hranite oskudno, nezdravo ili, samo, neredovno, ukoliko
imate lose Zivotne navike (pusenje, alkohol), pod stresom ste, ili
naporno trenirate - dopuna u vidu vitaminsko mineralnog kompleksa
moze pomoci da vase telo podmiri potrebu za vitaminima i mineralima,
da podignete vas nivo energije i da budete otporni na razna ostecenja
i bolesti.

Preporucena upotreba: uzimati
uz obrok.

po jednu dozu (1 tableta) dnevno

Kolic¢ina
po dozi
(1 ableta)

g Koli¢ina na
Sastojak 100g proizvoda
Energizing complex (ekstrakt
zelenog Caja, Eleutero,
ekstrakt Ginkgo biloba)

310 mg 19,6 g

-

II|T.Idf"1h|5 5 MINERALS

/' MY FAVORITE

Multiple

£ ThBLEE

Kalcijum 146 mg 9,24 ¢

Vitamin C 120 mg 7,6 g

Vitamin B3 40 mg 2,53 ¢

Vitamin B5 20 mg 1,26 g

Gvozde 18 mg 1,14 g

Cink 15 mg 949,2 mg

Vitamin E 15 mg 949,2 mg

Ultra green blend (persun,

alfalfa, spirulina, spanac, nana) 10 mg

632,8 mg

Vitamin Bé6 10 mg 632,8 mg

Vitamin B2 8,5 mg 537,87 mg

Vitamin B1 7,5 mg 474,6 mg

Vitamin A
-Askorbil-palmitat
-Beta-karoten

320 mcg
2,7 mg

20,25 mg
170,85 mg

Bakar 2 mg 126,56 mg

Mangan 2 mg 126,56 mg

Folna kiselina 400 mcg 25,3 mg

Biotin 300 mcg 18,98 mg

Bor 200 mcg 12,65 mg

Jod (iz mrkih algi standardi-

zovanih na 0,5% joda) 100%

150 mcg 9,5 mg

Molibden 75 mcg 150% |4,75 mg

Selen 70 mcg 127% |4,43 mg

Hrom 50 mcg 125% |3,16 mg

Vitamin K 40 mcg 53% 2,53 mg

Vitamin B12 30 mcg 1200% | 1,9 mg

Vitamin D 10 mcg 200% |632,8 mcg

*Preporuceni dnevni unos nije ustanovljen

PDU=Preporuceni dnevni unos

E NSPORT
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PAN sportovi

INTERVIJU SA MARSELOM GARSIIOM
— najboljim borcem dziu
dzice na svetu

Marselo Garsija je po mnogima najbolji

dZiu dZicu borac danasnjice. Specifican stil

borenja, talenat i beskompromisan rad su
Marsela doveli na sam vrh svetske borilacke
scene, konkretno brazilske dziu dZice. Nosilac
je crnog pojasa kojeg je dobio od Fabija Gurgela
i predstavlja Alliance tim iz Sao Paola.

Marselo vec¢ 5 godina zivi i radi u Njujorku. Dziu dzicu akademija,
koja se nalazi u samom srcu Menhetna, jedna je od najposecéenijih u
Njujorku. Veliki broj studenata iz celog sveta svakodnevno dolazi kod
Marsela na treninge, ostajuci i po nekoliko nedelja.

“Veoma sam ponosan na sve moje studente, i veliko mi je zadovoljstvo
da mogu da prenesem svoje znanje na Sto veci broj ljudi.” - kaze
Marselo koji nesebi¢no poklanja svu svoju paznju svakom pojedincu.

Marselova akademija ima svoj prostor i na internetu, gde dominira
web site www.mginaction.com koji okuplja trocifreni broj studenata
koji imaju priliku da uce gledajuci Marselove treninge.

“Sajt nam radi odlicno. ” -kaZe Marselo- “I svakoga dana imamo nove
studenta iz celog sveta koji postaju nasi redovni Clanovi. Svima je
omoguceno

da gledaju sve treninge koji se odrzavaju na
akademiji, pogotovo onima koji nemaju
mogucnosti da dodu u Ameriku.”
Marsela Garsiju krase odredene
fizicke predispozicije, mada Marselo

nije ljubitelj treniranja van sale za

dziu dzicu. Teretana i vezbe snage Marsela ne zanimaju mnogo, Sto
predstavlja novu dimenziju u treningu.

“Ja jednostavno ne volim da idem u teretanu i radim vezbe snage sa
tegovima. Generalno, ne volim da radim vezbe snage uopste. Radeci
dziu dzicu dobijam sve neophodne stvari, od snage do kondicije,
i mislim da je dzZiu dzicu iz tog razloga jedan od najkomletnijih
sportova.”

Na pitanje da li se mozda pred takmicenje sprema drugacije, tj. da li
posvecuje paznju i tim elementima, Marselo odgovara:

“Nemam poseban rezim treninga pred takmicenje, jednostavno
treniram kao i svaki drugi dan, tako da mogu da kazem da mi je svaki
trening neka vrsta pripremanja za mec. ”

E NSPORT

Marselo je petostruki prvak
sveta u borbama u kimonu
i Cetvorostruki prvak ADCC
takmicenja koja se rade bez
kimona. Pored toga, osvojio
je veliki broj grappling
turnira, kako u svojoj,
(srednjoj) kategoriji, tako i
u apsolutnoj. Koliko je trenutno fokusiran na takmicenja, Marselo
kaze:

“Takmicenja mi nisu trenutna okupacija. Moja sadasnja misija je
da iz moje akademije iznedrim Sto viSe dobrih boraca i pokusam da
napravim Sampione. To je neSto cemu posvecujem sve svoje vreme i
jako sam ponosan $to imam prilku da posmatram napredak sve veéeg
broja ljudi.”

DZiu dZicu je Marsela odveo na sve strane sveta i omogucio mu razna
iskustva koja u suprotnom ne bi imao prilike da iskusi. Jiu jistu je
njegov Zivot i bez njega ne bi mogao vise da Zivi.

“Zahvalan sam za sve sto mi se dogodilo za moje 33 godine, a najvecu
zahvalanost dugujem dziu dzici. BJJ je sve ono Sto sam ja i sigurno
me je definisao kao osobu i Coveka. Zahvalnost takode dugujem Fabiu
Gurgelu, mom profesoru, koji me je naucio svemu Sto znam.”

Kada posmatrate Marsela kako trenira, kada radite sparinge sa
njim, i kada ostajete posle treninga pri¢ajuci i komentarisuéi razne
tehnike, vi vidite jednog skromnog, kulturnog i nadasve miroljubivog
Coveka koji svaki sekund svog vremena nesebicno deli sa
ljudima. Profesionalni mma i dziu dzicu borci su takode
redovni polaznici Marselove skole, i svi oni imaju samo
reci hvale sa gospodina Garsiju.

“Veoma sam srecan sto ljudi u meni prepoznaju nesto
vise od same dziu dzice, jer to je ono u nama Sto je
mnogo jace i vrednije od samog sporta. Dziu dzicu je
za mene prvenstveno odnos prema ljudima, ljubaznost
i spremnost da se pomogne. Ako svi budemo skromniji,
imacemo lepse zivote. ”

Tako zivi i radi Marselo Garsia, najbolji bjj borac
sadasnjice, koji kroz svoj dziu dzicu prenosi svoj
zivot na svakog coveka koji ga upozna. Svedoceci
odredenim nedacama koje su zadesile Marsela i njegovu
akademiju, poplave koje su unistile, ne jedan, vec vise
prostora za vezbanje, dolazite u situaciju da vidite
kako se ljudi ponasaju u nepredvidenim situacijama,
i iz toga zakljucujete koliko je neko iskren kao Covek,
ili koliko nije. Marselo je sigurno jedan od najboljih
i najnormalnijih ljudi koje sam upoznao, a
svoj balans nalazi
u svakodnevnim
stvarima.
Neopterecen velikim,
prividnim i laznim stvarima,
Marselo nastavlja svoj dziu
dzicu put, Sire¢i znanje

i pozitivan pristup
zivotu, i dodaje:

“You can find T

leverage
anywhere.”

(balans mozete naci

e

svugde)
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Nova godina, novi izazovi, novi ciljevi. Tako je svuda, pa i u sportu.
Za neke je ova godina pocela odli¢no, bas kao Sto su i planirali, a za
neke i ne tako sjajno.
Da krenemo redom...

Prvi koji nas je sve
obradovao ove godine je bio
Gabor Sagmajster, koji je na
ovogodisnjem Dakar reliju
predstavljao Srbiju i zauzeo
izvanredno 61. mesto od
ukupno 132 takmicara koji su
savladali ovaj neverovatan

izazov. Izvanredan je
uspeh cak i ucestvovati
na ovako prestiznom i

tesSkom takmicenju, pa ako
takmicar prode kroz cilj, sto
je Gaboru Cetvrti put poslo
za rukom, onda je to zaista
ogroman uspeh.

Gabor Sagmajster

Drugi koji nas je obradovao je Novak Dokovi¢ sa svojom igrom na
Australian Openu u Melburnu, gde je posle neizvesnog Cetvrfinala sa
Vavrinkom uspeo da se domogne finala i pobedi. On je tako postao
prvi teniser koji je u open eri osvojio ovaj turnir 4 puta. Nole je pored
toga i ,,zacementirao“ svoje prvo mesto na ATP listi.

U januaru je nasa rukometna reprezentacija nastupala na Svetskom
prvenstvu sa velikim ciljevima i nadama, posto su prethodne godine
kao domacini bili drugi na Evropskom Prvenstvu. Na Zalost cele nacije,
ovog puta, sreca nije bila uz njih, pa su na kraju osvojili 10. mesto.
Prvo mesto je osvojila domaca selekcija (Spanija), drugo Danci, trece
Hrvati, etvrto Slovenci. Interesantno je da je na Evropskom u Srbiji

Novak bokovic

redosled izgledao ovako: Danska, Srbija, Hrvatska, Spanija.

Nakon rukometasa, opet je Nole bio jedan od glavnih aktera u
sportskom filmu pocetka 2013. godine, kada je predvodio nasu Davis
Kup reprezentaciju u Belgiji. Davis kup vazi za nezvani¢no prvenstvo
Sveta, Sto se teniskih reprezentacija tice. To znaci da 2010. godine
kada su osvojili ,Salataru“ (kako zovu trofej koji se dodeljuje
pobedniku ovog takmicenja) je Srbija bila nezvanicni prvak Sveta u
tenisu. No, vratimo se danjasnjici...

Nasi su igrali sa Belgijom i posle drugog dana vodili, da bi na kraju
slavili pobedu sa rezultatom 3:2 i prosli dalje. Sledece odmeravanje
snage nas Ceka u martu protiv selekcije SAD - prilicno nezgodnim
protivnikom.

Nazalost nisu tako prosle i nase teniserke koje su igrali protiv
Slovacke (u Slovackoj), i to u znatno oslabljenom sastavu - bez Jelene
Jankovic i Ane Ivanovic. Obe teniserke su morale da otkazu nastup u
reprezentaciji zbog povreda. Sanse su dobile mlade teniserke koje su
u velikoj borbi i pozrtvovanosti izgubile 4:1.

U kosarci je nedavno odigran Kup Radivoja Koraca, gde su se u finalu

sastali Crvena Zvezda i Partizan. Kragujevac je imao tu Cast da bude
domacin ovog turnira. Na papiru je Partizan vazio za favorita, posto su

www.pansoort.eu

oni pobednici u zadnjih
nekoliko godina, ali
je na parketu Zvezda
igrala bolje. Celo
finale je popraceno
sa mnogim
komentarima s
obe strane Sto je
navijaCe dodatno 4
,nahuskalo“,
pa nije ¢udo Sto je
utakmica prekinuta u trecoj
Cetvrtini zbog utrcavanja navijaCa na
teren. Daleko od toga da to podrzavam, ali ¢elni
ljudi treba da se trude da to spreCe, a ne da potpiruju
ovakve dogadaje, jer u ovakvim situacijama na prvom mestu gubi
kosarka uopste, a i gledaoci koji su Zeleli da isprate ovaj spektakl.
Fudbalski klub Crvena Zvezda je dobio novog predsednika kluba, a
to je legenda Crvene Zvezde, i naseg fudbala, - Dragan Dzaji¢. On je
glavni ,krivac“ za sastavljanje Zvezdinog najboljeg tima u istoriji,
koji je 1991. godine osvojilo Ligu Sampiona. Sada ima mnogo tezi
zadatak, da izbavi svoju ekipu iz dugova. Ovde bi mu pomo¢ trebao
da pruzi potpredsednik Zvezde, Nebojsa Covi¢, medutim oni su imali
razmimoilazenje misli o tome kako treba klub izbaviti iz problema,
ali je na kraju ipak pobedio sport jer su se njih dvojica pomirili.

Sto se fudbala tice u martu nas ceka kvalifikacioni me¢ protiv
Hrvatske reprezentacije u Zagrebu.

Selektor reprezentacije Srbije u atletici, Slobodan Popovi¢, je
odredio tim za dvoransko prvenstvo Balkana, koje je odrzano 23.
februara u Istanbulu. Boje Srbije u muskoj konkurenciji branili su
Asmir Kolasinac(bacanje kugle), Mihail Dudas$(skok sa motkom i 60m),
Emir Bekri¢(400m), Goran Nava(1500m), Nemanja Koji¢(800m),

Marko  Anti¢(60m) i
Milos  Todosijevic(skok
u vis), a u zenskoj

konkurenciji atleti¢arka
Ivana  Spanovié(skok
u dalj i 60m), Jelena
Suboti¢(60m) i Amela
Terzi¢(3000m).

| ova, 2013. godina, ako
je suditi po pocetku,
bi¢e interesantna Sto
se sporta tice, bice tu
atletike, dvoransko
prvenstvo Evrope u
Svedskoj u martu, pa u
aprilu start Dijamanstke Lige, gimnastika-Evropsko prvenstvo, u maju
Svetsko prvenstvo u stonom tenisu u Francuskoj, Evropsko prvenstvo
u powerliftingu i benc presu u raw i equipped varijanti, koje ce biti
odrzano u Knjazevcu u GPC savezu, u strongmanu ce biti odrzano
SCL(Strongman Champions League-Liga Sampiona)takmicenje u
organizaciji Ervina Katone, u tenisu-Roland Garros, u fudbalu finale
Lige Evrope u Amsterdamu, finale Lige Sampiona u Londonu, u junu
Evropsko prvenstvo u veslanju u Spaniji, Svetsko prvenstvo u fudbalu
za igrace do 20godina, Evropsko prvenstvo u kosarci za Zene, u julu
Wimbledon, Tur de Frans, u avgustu Svetsko prvenstvo u plivanju
u Barseloni, Svetsko prvenstvo u atletici u Rusiji, u septembru US
Open, Evropsko prvenstvo u kosarci za muskarce u Sloveniji, Evropsko
prvenstvo u odbojci za zene u Nemackoj, e —
Evropsko prvenstvo u odbojci za muskarce Ilﬂl‘fg
u Danskoj, u oktobru Svetsko prvenstvo
u dizanju tegova u Poljskoj, u tenisu /o
FED Kup finale, u novembru Dejvis Kup ."'E
finale(gde ¢emo, nadam se, mi ¢emo biti |
jedan od ucesnika finala) i u decembru
Svetsko prvenstvo za Zene u rukometu,
gde smo mi domacini. Sve u svemu godina
sa dosta uzbudenja i dogadaja.

Mihail Dudas
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Kutak iz teretane

OSNOVNE VEZBE U VASEM |
TRENINGU | MOGUCE
ALTERNATIVE

Da li je moguée napredovati bez osnovnih
vezbi tj. slozenih vezbi koje tokom izvrSenja
obuhvataju nekoliko grupa misica i vise zglobova?
Osnovne vezbe obuhvataju veliki broj misSi¢nih vlakana Sto
doprinosi povecanju miSicne mase i snage. U tom slucaju da
bi se konstantno napredovalo potrebno je konstantno povecavati
opterecenje sa kojim se izvode vezbe. Ako duze vreme radite sa
istim opterecenjem, na kraju ce vase telo skoro prestati da reaguje isti, ¥
na taj trening , ali va$ mozak ¢e biti pretreniran i tako izgubiti  a to je povecanjemisicne |
interesovanje i motiv za trening. Izvodenje osnovnih vezbi angazuje ~ mase, a metodi su promenljivi kako bi
vise misi¢nih grupa, a, samim tim, ti pokreti zahtevaju potrosnju  dosli do tih ciljeva.

mnogo vise energije.

Slede¢a velika greska u pristupu
Posebnu paznju treba obratiti na to da se osnovne vezbe izvode treninga kod pocetnika ili onih koji se
tehnicki pravilno i na taj nacin se smanjuje rizik od povrede. U  ponovo vracaju u trenazni proces, je
tom smislu pocetnici bi prvo trebali da savladaju tehniku izvodenja  preveliki intezitet, na Sta organizam,
vezbi sa manjim optere¢enjem ili, tek kasnije, da ukljue u svoj nakon duze pauze, bolesti ili povrede,
program vezbanja ove osnovne vezbe. U tom slucaju postoji veliki ~ nije  spreman.  Visokointezivan
broj izolacionih vezbi koje ukljuéuju u rad u najve¢em procentu trening, u ovim slucajevima, dovesce
samo jednu grupu misica. Pretpostavka je da izolacione
vezbe nisu pogodne za dobijanje vec¢e misSicne mase,
ali u slucaju pocetnika vezbaca, dace zapazene
rezultate i smanjice mogucnost povrede, a pripremice
ga za tehnicki pravilno izvodenje osnovnih vezbi.
Kod vezbaca sa velikom telesnom visinom izuzetno je
tehnicki tesko izvesti cucnjeve i nakon zavrsene vezbe
bol se uglavnom javlja u kolenima i donjem delu leda,
a ne u kvadricepsu. Dobra alternativa toj vezbi je ,hak
cucanj“ koji ce izolovati rad kvadricepsa i gluteusa bez
bolova u donjem delu leda i kolena.

Benc pres je, takode, osnovna vezba koja angazuje
prednji deltoideus i triceps i pectoralis, ali mnoge hamer
masine ce pocetnicima pomoci da vise angazuju grudne
miSice, dok ne savladaju pravilnu tehniku ben¢ presa.
Stojeci pregib dvoruc¢nim tegom za biceps, takode moze
angazovati, osim ruku i ramena, i donji deo leda i zato
je potrebno u odredenim slucajevima osnovne vezbe
zamenitinekimizolacionim. Ciljeviutokuvezbanjasuuvek

do veoma bolnih upala misica i tetiva, tako da
¢e ceo organizam da se oseca preoptereceno,
a to moze izazvati slabljenje imuniteta, loSe
raspolozenje i opsti nedostatak energije.
Preporuka je da se trening pocne sa kardio
treningom niskog inteziteta do 65% maxHR do
15 minuta. Tokom treninga sa opterecenjem koji
traje 45 minuta dovoljno je odraditi po jednu
vezbu u 2 serije od 12 do 15 ponavljanja po vecoj
miSi¢noj grupi uz minimalan intezitet. Potrebno
je hidrirati organizam vodom —
na svakih 15 minuta @mﬂﬂj@w
preporuka je 200ml @y i
vode i piti u pauzama *
|
=

¥ ey f : izmedu serija ili |
- ] N vezbi. Ve¢ narednog |
— treninga  mozete
e SOl e : - raditi u nesto vecem
i \ ] intezitetu, ali ne i
obimu.

———
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Ceo fenomen vezan za trbusnjake postao je previse
komplikovan. Mnogiclanoviteretanaradetridesetominutne
treninge za trbusnjake i to svaki dan. Ono sto ne shvataju
jeste da bi se otkrio pravi razvoj misica stomaka izazvan
ciljanim treninzima je redukcija masti u telu. Ma koliko
neko imao dobro razvijene trbusnjake, oni ¢e ostati
skriveni ukoliko se ne redukuje procenat masti u telu.
Kod vecine ljudi je potrebno smanjiti procenat masti
ispod 15%, a da pritom ne ugroze teSkom mukom stecene
misice. Dakle trbusnjake pravite u kuhinji ne na treningu.

Misi¢i abdomena, rectus abdominus, zatim misici oblique uéestvuju
u stabilizaciji trupa i stabiliSu ga tokom drugih pokreta jakog
inteziteta. Znaci i bez konkretnog fokusiranja na misice abdomena,
oni ne miruju pri izvodenju drugih vezbi. Ovi miSi¢i su uglavnom
sacinjeni od vlakana brzog trzaja Sto znaci da najbolje reaguju na
kratke kontrakcije jakog inteziteta. Kao i ostalim grupama miSica
i ovim misi¢ima je potreban odmor. Dovoljno ih je raditi tri puta
nedeljno jer je odmor glavni preduslov za prirast miSi¢éne mase.
Vezbanjem trbusnih misi¢a ne smanjujemo masne naslage na njima
vec¢ samo ucvri¢ujemo misi¢e. Sto se vezbi tice, najbolja vezba za
trbusne misice je trening nogu. Posto nam je cilj Sto veca potrosnja
energije kako bi smo naterali telo da sagoreva masne naslage trebate
povecati intezitet treninga nogu i eventualno ubaciti kardio treninge
uz naravno pre svega korigovanu ishranu. Samo jednim dobrim
treningom nogu potroSicete daleko vise kalorija nego mnogobrojnim
treninzima za trbusnjake.

Sto se tice ishrane nije cilj da manje jedemo, ve¢ da obratimo paznju
na to koju vrstu kalorija unosimo. Jedan gram ugljenih hidrata sadrzi
Cetiri kalorije i prvi korak je da smanjite unos ugljenih hidrata. Da
biste izgradili miSice odnosno sacuvali ih pri dijeti visok unos proteina
¢e vam biti od neprocenjive pomoci. U periodu kada unosite manje
kalorija nego Sto troSite moze do¢i do gubitka Ciste miSicne mase.
Da biste pri dijeti oCuvali adekvatan unos proteina potrebno je da se
oslonite na proteinsku hranu sa $to manje masti. MiSi¢na masa ubrzava
metabolizam Sto ¢e vam pomoci da ubrzate skidanje suvisnih masti.
Posto telo tokom treninga dospeva u katabolicko stanje i razgraduje
miSice potrebno je unositi ugljene hidrate ( sloZene) pre i nakon

www.pansoort.eu

treninga. Nataj nacin
cete usporiti ovu
kataboli¢ku reakciju.
Kada smanjite unos
ugljenih hidrata da
biste smanjili apetit

povecajte unos
vlaknaste hrane (
povrca). Ono (ce

vam pomodéi da se
osecate punije a da
ne povecate ukupan
kalorijski unos. Mnogi

smanjuju unos hrane
i sa druge strane | . :
se iscrpljuju dugim [ l =
kardio  treninzima
da bi se oslobodili

suvisnih masti Sto je pogresno. Svaki put kada jedete metabolizam
se ubrzava. Ako razdelite svoje obroke na vise manjih u toku dana
narocito kada unosite manje kalorija lakSe cete se osloboditi sala.
Takode unosite Sto viSe tecCnosti da biste popunili manjak hrane
u stomaku. Ovo su otprilike neke smernice Sto se ti¢e ishrane pri
dijeti.

Dijeta zasnovana na malom unosu ugljenih hidrata je vazna za
redukciju telesne tezine i smanjenje procenta masti u telu i
procenta masti u abdominalnom predelu. Dodavanjem treninga sa
opterecenjem proteinskom rezimu ishrane jos vise ¢e se redukovati
procenat masti u telu. Znacdi da biste zadrzali i izgradili miSicnu
masu a da istovremeno smanjite masti u telu to cete najbolje
posti¢i kombinovanjem dijete na bazi malog unosa ugljenih hidrata
sa fizickom aktivno$cu. Vezbama snage stimulisacete rast misic¢a sto
je neSto Sto se ne javlja u istoj meri kod iskljucivo

aerobnog treninga. —

y . . wankoyz:
Ako budete sledili ove savete i budete zaista

vredni i istrajni vas trud ce biti nagraden sa
lepim izdefinisanim stomakom. Moracete

da se potrudite i bez varanja jer vredne

stvari se , zar ne, nikad ne postizu lako.

r

? wvsporr 11




PAN intervju

VOLJA, UPORNOST | MNOGO 2N

AKLUET M rze .|!|7|||NML| ||||||||||||||||||l|u D01 (eS| r”] ’Iﬁ‘lia'l'"m VITDOVAN VI
i [t i feLED ) 0 13 L A0lh o

Foto: Nemanja Atanackovic i privatna arhiva

Poceo sam da treniram sa svojih 14 godina. Po¢eo sam tako Sto sam
kod kuce radio sklekove, trbusnjake, zatim sam krenuo u teretanu
u Sidu koja je tad imala 5 veZbaca. Ve¢ nakon mesec dana treninga
sa tegovima su se videli rezultati. Po¢eo sam sa takmicenjima kao
junior, 2003. godine, i tada je bilo odli¢nih takmicara | strasnih
potencijala poput Milosa Disica, Dalibora SteSevica... 2008. godine
mi titula prvaka izmiCe za malo, tu sam osvojio drugo mesto iza
Bojana (Dure) Durovica. Tu mi je prvi put bila odlicna forma, ali je
falilo rada na nogama. Nakon toga pravim duzu pauzu iz privatnih
razloga. Nisam trenirao redovno, nisam pazio Sta jedem, da bih
se 2012. vratio treninzima, kao nikad do tad. Trebalo je mnogo
vremena, pozrtvovanja, discipline i rada kako dbih popravio razliku
izmedu gornjeg i donjeg tela tela i, konacno, osvojio titulu prvaka
drzave. Titula mi je bila utoliko draza sto dugo nije bila bolja forma
takmicara u poluteskoj kategoriji, a i Sto je takmicenje odrzano
u Domu Sindikata u Beogradu, pa sam nastupao pred sopstevhom
publikom. Da bi stvar bila komplikovanija, izasao sam na 3 takmicenja
pre drzavnog, koja su bila na svakih nedelju dana, i uzeo sva prva
mesta, cak i titulu apsolutnog pobednika na kupu u Jagodini. Te
pobede su mi dale veliku motivaciju da na drzavnom budem kao
nikad do tad i upravo je tako i bilo.

S obzirom na to da sam napravio duzu pauzu, morao sam da krenem
malo ranije u pripreme, tako Sto sam, u pocetku, radio na misi¢noj
masi, da bih posle akcenat stavio na definiciju. Sa 102kg koliko sam
imao u julu, po¢eo sam drugu fazu priprema (definiciju), da bih
u oktobru izasao na binu sa 85kg. NajteZe mi je padalo nekoliko
stvari - povreda kolena koja mi nije dozvoljavala da radim noge kako
bih trebao da ih radim i kardio, koji sam prvi put uvrstio u svoje
pripreme. Na svu srecu dijeta mi uopste nije bila teska. Monitoring

je tajna mog citinga bio samo sladoled.

WANSPORT

Pauza koju sam
napravio nije
trebala biti toliko
duga, ali, s obzirom
na postignute
rezultate i formu
koju sam postigao,
u principu ne bih
menjao nista.

“Koliko vremena je potrebno da bi se poveéala miSi¢cna masa?”
Uvecanje mase zavisi od mnogo faktora, ali svako ko redovno
trenira, ve¢ nakon 2-3 meseca bi trebalo da oseti da rezultati polako
dolaze.

“Koliko treba da se vezba da bi se videli svi trbusnjaci?”

Koliko treba da se trenira zavisi od osobe do osobe, a svaciji naveci
neprijatelj u ovome je frizider. Tek sa potpuno izbalansiranom
ishranom plocice ce biti vidljive, osim ako osoba nije genetski
“suvlja”, pa onda tu nema mnogo posla, jer, sto je manji procenat
masti, plocice ¢e se bolje videti.

“Koje suplemente da uzmem da bih brze napredovao?”

U zavisnosti od toga na ¢emu se radi, da li je masa ili definicija. Za
masu toplo preporucujem kreatin, N.O. reaktor, kvalitetne gejnere i
amino kiseline. Ako je definisanje u pitanju,
onda neizostavni whey protein, bcaa, tecne
amino kiseline, glutamin, a N.O. reaktori
su odli¢ni i u ovoj fazi, jer nam daju onaj
“boost” na treningu. Ja licno obozavam
Scitec 100% whey zbog fenomenalnog ukusa
i kvaliteta, tecne amino i Universal Amino
1900, a glutamin je tu uvek prisutan.

Najveca pocetnicka greska je Sto niko od
pocetnika ne pridaje znacaj ishrani koja
je 70% uspeha, zatim prebrzo odustajanje
od treninga, jer za prve rezultate treba
nekoliko meseci intenzivnog rada, kad
prode taj period, posle sve ide lakse.
Mnogi mladi vezbali se interesuju za
obime bodibildera - podeli sa nasim
Citaocima svoje obim, za pocetnike,
najinteresantnijih  misi¢nih  partija
bicepsa, butine, listova...

Biceps, inaCe moja omiljena miSi¢na
partija, je u formi 48cm, Sto se tice
kvadricepsa obim je 67cm, list 45cm.
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Ona je definitivno mnogo strozi
trener i ona je bila moj trener
za titulu prvaka drzave prosle
godine, morao sam da je slusam
i svaki put kad bih nesto zeznuo
dobijao sam takve treninge da
sam nakon istih bukvalno padao s nogu. Odlican je motivator i odli¢an trener | imao sam
maksimalnu podrsku tokom svojih priprema za drzavno, a Sto se tice slobodnog pozinga koji
je bio zapaZen, na njemu smo radili svaki dan, dok nije postao savrien. Sto se tice njenih
priprema, tu ucestvujem, ali samo kao kuvar, jer ona voli da trenira sama, ponekad sam joj
trening partner, ali nikad kao trener.

Qdlicno pitanje! Tremu gotovo da nikad nemam kad nastupam, ali mi se deSavalo da mi skoci
adrenalin od silnog navijanja kad Elu vidim na bini. Prvi put sam ostetio pravu tremu prosle
godine, kad je Ela ucestvovala na Arnold Classicu u Columbusu (Ohajo). Strasno takmicenje
i neopisiv osecaj kad vidite na bini preko 20 devojaka od kojih su sve fenomenalne, a
pogotovo americke takmicarke koje moraju da budu top 5 na NPC da bi mogle da ucestvuju
na Aronold Classicu.

U vreme izrade ovog biltena Milovan je otiSao u Ameriku na Arnold
Classic, gde je podrska svojoj zeni Marseli, koja se i
ove godine nadmece na ovoj velikoj svetskoj {\E'MEE“
smotri. Po povratku, Milovan ce nastaviti Tﬁ a:p
da savetuje na Pansport forumu, gde
mozete da pratite Milovanovu
karijeru, a i da vidite i slike
i procitate utiske sa Arnold |
Classic-a.

UPOZORENJE: Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporuuje se osobama
mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani
nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

DAILY
FORMULA

obezbeduje neophodnu
koli¢inu vitamina,
minerala i
oligoelemenata

za jacanje imunog
sistema

za poboljsanje opsteg
zdravlja

Nutrition
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HOT BLOOD - VRELA KRV ZA PRAVE VEZBACE rovo

Krece lagano, bez naglih skokova... Dok sedis u svlacionici strujanje
krvi se ubrzava, pluca traze sve vise vazduha i, vec sledeceg trenutka,
jedina stvar na koju mislis je kako uraditi Sto jaci trening. Do trenutka
kada dotaknes “hladno gvozde” krv vec kljuca u venama. Bice to jo$
jedan vrhunski trening...

Svakoko je uzivoturadiovisokointenzivan treningznastaznaciodrzati
nivo fokusa i motivacije tokom treninga. Cak i vrhunski sportisti ne
uspevajudaostanumotivisani duze od samonekolikonedeljaivecnosu
upotrazizanovim nac¢inimadasvakitrening bude maksimalno efikasan.
Sa Hot Blood formulom za uzimanje pre treninga, svaki trening
moze biti bolji od prethodnog, jer, pazljivo odabrani i precizno
kombinovani sastojci, klju¢ne hranjive materije brze dovode do
vasih miSica i daju moguénost da prevazidete svoje granice na
svakom slede¢em treningu. Oporavak i napredak se ubrzavaju
tako da se, bukvalno, ne moze docekati na sledeéi trening.
HotBloodkreatinskamatrica je dodataksavise pravilnoiskombinovanih
vrsta kreatina, bez kojih je nemoguce posti¢i rapidne rezultate u
povecanju misi¢éne mase i snage u kratkom vremenskom roku, a da
to ne krsi neki od zakona. Formula za vazodilataciju sadrzi nekoliko

Nutritivna vrednost

Energija 29.31 kJ/7 kcal 1465.38 kJ/350 kcal

Sastav po dozi (2g) |Sastav na 100 g proizvoda

4890RSD)

vrsta arginina - amino kiseline
koja je glavna veza kod postizanja
sto vece misicne

SUPERp

pumpe i maksimalnog priliva krvi u misi¢. Uzimajuéi Hot Blood
desavace vam se tako intezivan intramuskularni priliv krvi
ili pumpanje misica -

materije koje mu omogucavaju oporavak i ja¢a ih tako da
svaki trening lakSe podnose, bez obzira koliko ih opteretite.
Protokol uzimanja Hot Blood - a je vrlo jednostavan,
samo pomesate jednu dozu (20g) u vodi nekih pola sata
pre treninga i sve Sto treba da uradite je da sacekate
da proradi. Upravo iz tog razloga Hot Blood dolazi u

Masti Og Og

malom pakovanju i od 20g i idealan je ako zelite da

Ukupno ugljenih hidrata [0.7 g 35g

testirate proizvod na sebi. Jednom kada se uverite
koliko su vam treninzi intenzivniji uz pomo¢ Hot Blood

Seceri 0g 0g

formule, tu je i pakovanje od 820g Sto je preko 40

Sastojci Koli¢ina po dozi (2g)

Formula za uvedanje celijskog volumena:
multi-vektorska kreatinska matrica
- trikreatin malat
- kreatin monohidrat
- trikreatin orotat
pre-kreatinska matrica
- betain [trimetilglicin],
- glikociamin
taurin

350 mg*
64 mg*
10 mg*

40 mg*
10 mg*
165 mg*

Koli¢ina na
100g proizvoda

17.5 g*
3.2¢"
0.5g*

2g*
0.5 ¢g*
8.25g*

doza, iliti preko 40 jakih treninga koji samo cekaju
da ih odradite i nabacite jo$ malo “novih” misica.
Predlog kako da Hot Blood iskombinujete sa redovhom
ishranom:

Ukoliko Vam je potrebna pomoc, savet ili jednostavno

Vreme ‘ Obrok ‘ Vrednost

08:00 | Dorucak Proteini i kvalitetni UH
10:30 |Uzina 1

Proteinski Sejk sa vo¢em i
kostunjavim plodovima

Proteini i kvalitetni UH
Proteinska ¢okoladica
20g

13:00
15:30
15:30

Rucak

Uzina 2
Hot Blood formula

Formula za povecanje nivoa azot-oksida i
vazodilatacije:

AAKG (arginin-alfa-ketoglutarat)

arginin etil-estar
glicin-arginin-alfa-ketoizokaproat
citrulin-malat

niacin (kao nikotinska kiselina)

12 mg*

2 mg*

10 mg*

20 mg*

10 mg (62.5% PDU)

17:00 | Trening 20g BCAA + voda ili sportsko pice
za rehidrataciju

Whey protein+5g kreatin+10g BCAA
Proteini i UH

Blend proteinski Sejk i kostunjavi

plodovi

18:30
19:30
21:00

PWM
Posle treninga
Vecera

Energetska i Nootropik formula:

L-tirozin
beta-alanin
metilksantin (kafein)

100 mg*
40 mg*
28 mg*

zelite da podelite iskustvo o uzimanju ovog (ili drugog)
suplementa, ¢ekamo vas na Pansport Forumu, u
podforumu suplementacija.

Preporucena upotreba: izmesati (2 g) sa 100-170 ml

Kompleks antioksidanata:

ekstrakt zelenog ¢aja (standardizovan na
95% polifenola)

ekstrakt semena grozda (standardizovan na
95% polifenola)

R-alfa lipoinska kiselina.

2 mg*
2 mg*
0.2 mg*

hladne vode. Piti 30-45 min pre treninga na prazan
stomak.

Napomena: preporucena upotreba se razlikuje od one
koje sam napisao, jer je zbog preporucenog dnevnog
unosa nikotinske kiseline, koju ovaj suplement sadrzi,

Elektroliticki kompleks:
kalijum-dihidrogenfosfat
magnezijum-hidrogenfosfat trihidrat.

upotrebu od 2g. Prakticno je
nemogu¢e  postovati  ovu
preporucenu upotrebu, jer bi

Hot Blood deklarisan na preporucenu B
evi
‘&qﬁ ¢

“Expressorb” mesavina za poboljsanje
prenosa hranljivih materija:
natrijum-hidrogenkarbonat

polimeri glukoze

inulin

naringin

Bioperin®.

to znacilo da sadrzaj kesice
delite na 10 jednakih delova,
ali zakon je zakon, i moramo
postovati to Sto se od nas
zahteva, a to je da objavimo
preporucenu upotrebu koju
propisu nadlezne institucije.

UPOZORENJE: 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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' ? NSPORT

www.pansoort.eu

'.'.'-‘1?‘:':




PLOCICE NA STOMAKU ZASTO DA NE ?
Syneburn

Lepo telo sa, makar malo,

izrazenom definicijom, sa

vidljivim  trbusnjacima

zvuci li vam poznato? Zar to

nije i vas san? Uveren sam

da vecini jeste... Zasto san

ne bi postao java i zasto i

vi ne biste bili zadovoljni

sobom i sre¢ni?

Bicu iskren - put do

lepog, definisanog, tela

nije nimalo lak, jer trazi

mnogo odricanja i jaku

volju, ali je taj put moguc

i savladiv za svakoga

ko se Cvrsto drzi pravila. Na pocetku je vazno da sami sa sobom rascistite jeste li zaista
spremni na odricanja, jer ako nemate Cvrst karakter, dZzaba je sve. Morate u celu pricu
u¢i maksimalno spremni i onda i ocekivati realne rezultate. Ishrana je nesto Sto je u
ovome izuzetno vazno i bez Cega jednostavno nece biti nikakvog pomaka u Zeljenom
pravcu. Sredite prvo ishranu i onda ste spremni na sledec¢i korak, a to je sagorevac.
Sagorevaci su tu da ceo ovaj proces oko skidanja masnih naslaga (kada sredite ishranu)
ubrzaju, daju vam energiju, poboljsaju fokus i pojacaju Zelju za vezbanjem kada zbog malo
hidrata gubite volju za trening. Tu dolazimo do sledeceg pitanja, a to je - koji sagorevac
uzeti.

Vezbacima u svojoj teretani preporuc¢ujem Primaforce Syneburn. Ono Sto ga izdvaja od drugih
je 100% cist Sinefrin hlorid dobijen iz vocke Citrus aurantium. Poseduje slicne karakteristike
kao kofein, u smislu povecanja energetskog nivoa, smanjenja apetita i povecanja stope
anabolizma koja dovodi do potrosnje vise kalorija. Ovo Sto je navedeno je veoma vazno,
pogotovo kod smanjenja apetita, jer vecina ljudi s tim ima veliki problem, jer nam nije svima
lako da kazemo “stop” udovoljavanju

zeljama za hranom. Povecanje

energije je, takode, jako vazno,

ponajvise kada uzmemo u obzir da

¢e u vreme kada budete

na niskom unosu

hidrata, dodatna

energija  biti

potrebnija

nego ikad

kako biste

imali volje

i snage da

odradite

dobar trening.

primaFORCE
Poboljsava tleksibilnost

EB" tetiva i ligamenata

EUTICAL GRADE SYHEPHIN v Ddlifﬂﬂ u PlE\\‘Elltiii pﬂ'"&dﬂ

o zglobova, hrskavica i

2 . ligamenata

]

2 180 CAPSULES__ {1370 RSD) . Ubrzava oporavak nakon

g e Rl povrede zglobova, hrskavica
] : i ligamenata

UPOZORENJE: Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju
prekoraditi. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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GO PROTEIN BAR - IDEALAN ZA SPORTISTE I
REKREATIVCE

Kada Zelite da  izgubite

tezinu ili samo odrzite dobro

zdravlje, potreban vam je

zdrav meduobrok. Ova ukusna

Cokoladica sadrzi 20g proteina,

32,4g ugljenih hidrata, 14,2g

masti, 4,3g vlakana i mnostvo

vitamina. Takode, sadrzi dodatak

glutamina i BCAA, pa je idealna za konzumiranje posle treninga i/ili kao zamena

za obrok. Cini idealan mali obrok, pogotovo ako su vam dosadili proteinski $ejkovi, i ako
zelite da jedete nesto Sto je najslicnije “pravom” obroku, onda je ovo idealno resenje za
vas. Ovaj proteinski bar je jedan od ukusnijih koje moZete pronaci na nasem trzistu. Kada
imate zelju za cokoladom ili slatkim uzmite je i zadovoljavate svoje proteinske potrebe kao
i zelju za slatkim.

Dobrobiti proteinske cokoladice u sportu

Sluze kao zamena obroka i kao dodatak obrocima sportista i svih ostalih ljudi kojima je
to potrebno. Deluju i kao mini obrok za oporavak nakon treninga ili neke druge fizicke
aktivnosti. Proteinske ¢okoladice su veoma korisne i u toku treninga, kada su neophodne
kvalitetne kalorije iz proteina i ugljenih hidrata. Nisu lako kvarljive i mogu se mogu
koristiti u bilo kojim vremenskim uslovima i mozete biti sigurni gde god da

ih ponesete. Koristi¢e vam za brzo zadovoljenje nutritivnih potreba. .@m“"fﬂ‘

Zadovoljavajuci i ukusan dodatak bilo kom programu za |
mrsavljenje. Idealno za dobijanje snage i zastitu od katabolizma |
pre pocCetka vezbanja. Organizmu obezbeduje proteine, kako bi |
pomogao da izgradi i odrzi Cistu misi¢nu masu. Odli¢an je i kao
meduobrok.

Zasto ih koristiti i kada? ‘
)
=

Preporucena uporeba: Kao proteinsku dopunu odmah nakon
treninga ili u toku dana.

VAZNO JE HIDRIRATI SE
- ISOSTAR HYDRATE PERFORM POWDER -

napitak kreiran za zadovoljavanje nutritivnih potreba sportista.
Formula je podrzana od strane klinickih studija koje dokazuju da '|Ilq
originalna formula unapreduje sportske performanse. Danas, sa

‘*3 ﬁ W *‘i | preko 25 godina iskustva, Isostar je lider u evropskoj ishrani sportista.
e T Conmac I ¥ ra Izotoni¢ninapitak sadrzimeSavinu cetiriugljenahidrata (maltodekstrina,
EAuna \ fruktoze, saharoze i dekstroze). Ovom kombinacijom

konstantno se obezbeduje priliv energije.
b Isostarov Hydrate Perform Powder dostupan je u tri razli¢ita ukusa.
il Brzo obnavlja izgubljenu tecnost i snabdeva organizam energijom
i vaznim mineralima koje gubimo putem znoja u toku treninga. U
toku treninga misici stalno imaju potrebu za energetskim

" . sastojcima, kako bi bili u stanju da izdrze pojacan
" Kumpleksnl prepuruf 10 fizicki napor. 1z razloga sto Hydrate Perform Powder

Fﬂ\'ﬂ'fﬂl’lie telesne mase : { sadrZi visok procenat ugljenih hidrata, on organizmu
- i obezbeduje energetsko gorivo uz maksimalan ucinak,

' izdrzljivost, snagu i brz oporavak. Kada se popije

———

! . s . ; - napitak koji se napravi od Hydrate Perform
4 ?suf“ ugllemh hldfﬂ'ﬂ, T 3 Powder-a i vode, uspostavlja se optimalna
prnlein iz EI.III.IH'IE 1 dﬂd ﬂiﬂk J hidriranost organizma, poremecene za vreme

fizickih napora, Sto predstavlja njegovo
I'IfEHﬁﬂ[I izotoni¢no dejstvo. Hydrate Preform mozete

piti tokom zagrevanja (150-300ml),tokom
i nakon treninga (150ml svakih 15 minuta).

Kako bi konzumacija Isostar napitaka bila
K Sto jednostavnija, u Pansportovoj ponudi

od kvalitetne plastike sa logom Isostara

K% : f ¢ ' 7 zapremine 650 ml i 1.

sporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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BORAC PROTIV SLABIH KOSTIJU, ANEMIJE I
SLABLJENJA IMUNOG SISTEMA
Multimineral Caps

Nase telo svakodnevno zahteva male koli¢ine vitamina i
minerala, esencijalnih elemenata neophodnih za zdrav
zivot. Organizmu coveka potrebno je preko 20 minerala,
a zastupljenisu u telesnoj masi Coveka sa 4 - 5 %. U
organizmu minerali imaju viSestruku ulogu:
Pojacavaju ¢vrstinu i gustinu skeleta, ¢ineci ga jakim i
otpornijim na mehanicka ostecenja,
Odrzavaju kiselosti i alkalnost krvi i tkiva
Sluze kao most za elektri¢ne impulse koji generisu pokrete

misica
Ucestvuju u metabolizmu celija kao sastavni delovi brojnih ”'3" m[%

sy Lkl
enzimai ]edeen]a 180 Capaules

Bioloske funkcije minerala direktno su povezane sa vitaminima, jer
minerali zapravo pospe$uju njihovu apsorpciju. Stavise smatra se
da su mineraliznacajniji od vitamina, jer su njihovi kofaktori, pa u
nedostatku pojedinih elemenata dolazi i do gubitka funkcije vitamina.

Podela minerala i
v makrominerali - oligoelementi se u organizmu nalaze u veéim koli¢inama, dnevniunos NOVO!!!
preko 100mg . Ovde spadaju kalcijum, natrijum, kalijum, magnezijum, hlor,
sumpor,gvozde, jod, cink, bakar.
minerali u tragovima -nutrijenti koji su organizmu potrebni u malim koli¢inama u
cilju regulisanja fizioloskih funkcija, a koje on ne moze samostalno proizvesti. Tu
spadaju selen,hrom, kobalt, mangan, molibden i fluor.

Najveci broj ovih mineralau optimalnom odnosumozemo pronaci u Multimineral kompleksu
Twinlaba koji predstavlja kombinaciju svih bitnih minerala neophodnih za optimalno zdravlje
i prevenciju bolesti.Potpuno prirodan preparat koji kao podrsku opstem zdravlju u sastavu
nudi 11 kljuénih minerala.

Magnezijum je esencijalan za ljudski metabolizam i odrzavanje elektri¢nog potencijala u
nervnim i misicnim celijama. Ucestvuje u vise od 300 reakcija i klju¢na je komponenta u
procesima u kojima se stvara energija iz ugljenih hidrata, proteina i masti. Ima ulogu u
regulisanju krvnog pritiska, Secera u krvi i regulisanju metabolizma. Nedostatak magnezijuma
pracen jeporemecajem rada nervnog i misicnog sistema ,kao i gastrointestinalnog trakta.
Kalcijum je vazan mineral za strukturu kostiju i zuba, zgrusavanje krvi , nervnu provodljivost,
odrzavanje acidobazne ravnoteze i aktivacije enzima. Nedostatak ovog mineraladovodi
do deformiteta skeleta, osteoporoze, rahitisa, lose funkcije misSica i poremecaja krvnog
pritiska. Natrijum je glavni vancelijski mineral. Igra ulogu u prenosenju nervnih impulsa i
pomaze u odrzavanju normalnog bilansa celijske tecnosti. Fosfor je prisutan u svim celijama
i ima brojne fizioloske funkcije u organizmu. Vazan je za nastanak energije, izajedno s
kalcijumom je gradivni element kostiju i zuba, sastavni deo DNK i RNK, bitan za strukturu
Celijske membrane (deo je fosfolipida), pridonosi odrzanju acidobazne ravnoteze u telesnim
tecnostima. Takode, igra vaznu ulogu u metabolizmu masti, ugljenih hidrata, proteina.
Energija za rad miSi¢a poticCe iz jedinjenja koja sadrze fosfor ( adenozin tri fosfat - ATPi
kreatin fosfat - CP). Stitna Zlezda zahteva oko 70 mikrograma joda dnevno za sintezu dnevne
doze hormona T3 i T4. Pored toga, bitna je uloga joda u ishrani tkiva, antioksidativna, kao
i antitumorska aktivnost. Gvozde je vazan sastavni deo hemoglobina ( u crvenim krvnim v
celijama), mioglobina ( protein koji prenosi kiseonik u misi¢cnom tkivu ) i nekih enzima. Bitan puhuiisuvu mgnfulni fnkus
je i za normalnu funkciju imunoloskog sistema. Kalijum je od sustinskog znacaja za rast

organizma i odrzavanje miSi¢ne kontrakcije. Takode, neophodan je u odrzavanju balansa du-e snaau

izmesu celijske i vancelijske teCnosti. Mangan je sastavni deo antioksidativnog enzima koji I g

stiti Celije od mogucih ostecenja uzrokovanih slobodnim radikalima. Takode, ucestvuje u o 7 . 3=
aktivacijienzima pa je bitan za detoksikaciju amonijaka i formaciju kostiju. Hrom je jako Qdﬂuvu ""50'1 nivo Energlle
bitan za metabolizam glukoze zato Sto povacava delovanje insulina. Sa vitaminom B3 i ;

pojedinim aminokiselinama pravi organske komplekse sto pomaZe i povecava ulazak Secera u pofpumuie prn kwlienns‘l‘
Celije. Bakar je sastavni deo mnogih enzima ( ukljucen u processinteze

hormona i metabolizam proteina) i bitan je za metabolizam gvozda. ﬁ[knw& v s

Takode je vazan i za pravilan rad imunoloskog sistema i za Q@" misica

normalnu strukturu vezivnog tkiva.

lako je uloga minerala u organizmu vrlo jasna, ¢ini se da ipakn | pn’o‘&tm\‘u perfﬂrmu nse

ismosvesnivaznostiodrzanjavisokog nivoa minerala kroz ishranu

i suplementaciju, u opstoj populaciji a narocito u populaciji udluie pniuuu umora
sportista Cije povecane potrebe vrlo Cesto rezultujunjihovim
nedostatkom.

Preporuéena upotreba: Uzeti 1 kapsulu 2-4 puta dnevno. ‘ k‘ ‘f‘_l_‘ v ‘;4
‘ AAINTRAY

UPOZORENJE: Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne st
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BRZI PUT DO VECE TELESNE MASE UNIVERSAL Real Gains Formula

Svi vezbaci koji su ikada imali problema sa povecanjem misicne ili telesne
mase, znaju koja je to muka. | pored pravilne i obilnije ishrane, telesna
tezina jednostavno nece da ide u Zeljenom pravcu, i to moze da bude veoma
porazavajuce i razocaravajuce za vezbaca. U tim momentima, vezbaci
se Ceto pitaju gde grese i volja za nastavkom vezbanja, Cesto se smanjuje.
Kad se zapitaju gde grese, obi¢no svi odmah pomisle na ishranu koja, zaista, i
ovde, igra kljuénu ulogu i veoma je vazna. Medutim, nekada je sve Sto se tice
ishrane sredeno, ali desava se da jednostavno ne moze da se postigne toliki unos
hidrata i ostalih potrebnih nutrijenata kako bi podigli kvalitetnu telesnu tezinu.
Svedoci smo brzog zZivota, svi negde zurimo - posao, skola , fakultet, raznorazni
stresovi koji uti¢u na to da nikako ne mozemo da napredujemo, jer nam se cak i
rezim ishrane poremeti i od te silne jurnjave ne stignemo da jedemo kada treba i
kako treba. Proizvodaci dodataka ishrani su se pozabavili ovim problemom i zbog
ljudi koji imaju problem sa pocetka price proizveli dodatke ishrani za povecanje
telesne mase - popularn gejnere. Tesko je u velikoj paleti izabrati onaj gejer koji
¢e zadovoljiti nase potrebe. Kako biste lakSe odabrali, preporuci¢u vam jedan -
Real Gains formula od Universala, Ciji je sastav zasigurno ono Sto vam treba.

Zasto? Zato Sto sadrzi
Secera), a, pored toga,

H

Foto: Slavko Zec

[

\ 1Y
REAL GAINS -

Ako i dalje niste potpuno sigurni da li vam
je neophodan gejner, ili mozda niste
sigurni koji da izaberete i kako da ga
koristite, posetite Pansport forum da
se posavetujete sa stru¢nim timom i da
razmenite iskustva sa vezbacima koji su
koristili suplemente iz ove grupe.

[ BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN N )
SAVRSENA ZAMENA ZA OBROK ZA SVE ZENE KOJIMA JE POTREBNA

sobom svugde, pa svom svom organizmu mozete obezbediti kvalitetne

samo 5g Secera (samo 3 % kalorija su iz
; sadrzi i proteinski matriks (pored
M__ brzodelujuceg koncentrata i izolata
% Whey proteina koji obezbeduje
PONUDA esencijalne mikrofrakcije,
sadrzi i micelarni kazein koji
daje produzeno dejstvo). Ovo je
definitivno pun pogodak
za sve one koji su
dugo imali problema sa nabacivanjem telesne i misi¢cne mase. Preporucujem da ga
uzimate odmah posle treninga sa vodom, a dobra je stvar da =¥
se uzima i kao medu obrok i to sa mlekom, radi sporijeg *ﬁlﬂ]ﬂ
otpustanja amino kiselina i duzeg hranjenja misica. Q-bﬁ
. /g
PONUDA
‘

4 ‘H.

Ultra loss shake je savrSena zamena za obrok. Ima visok sadrzaj

proteina, ¢ak 50%, Sto je vise od sadrzaja proteina u vecini drugih
zamena za obrok. U vreme dijeta organizmu treba da obezbedite

sve hranljive materije za normalno funkcionisanje. Ultra

loss shake, pored visokog procenta proteina u svom

sadrzaju, sadrzi i ugljene hidrate iz kvalitetnih

izvora, minerale, vitamine, dijetetska vlakna

i supstance za sagorevanje masti, Sto ga Cini

kompletnom zamenom za

obrok. Praktican je i

mozete ga poneti sa

hranljive materije u svakom trenutku. U ponudi mozete pronaci
Ultra loss shake u pakovanju od 500g - ekonomicno pakovanje za
spremanje vaseg Sejka kod kuce, i u kesicama - jedna kesica sadrzi
30g Ultra loss shake-a Sto predstavlja jednu zamenu za obrok.

Ultra loss shake dolazi u tri fantasti¢na ukusa (crna ¢okolada, lesnik,
jagoda-vanila). Time cete dobiti, ne samo kvalitetnu zamenu za
obrok, vec cete uzivati i u fantasticnom ukusu. Jednu mericu Ultra
loss shake-a rastvorite sa 300 ml vode ako ste na jacoj dijeti, ili
mlekom (ako niste) i pijte ga nakon treninga ili uvece kao zamenu
za veceru. Ipak ne zaboravite da Ultra loss shake treba koristiti
iskljucivo u situacijama kada nemate vremena spremiti kvalitetan
obrok, u zurbi ste, ili, ako vam je neophodan meduobrok. Ovo je
bitno napomenuti, jer niSta ne moze u potpunosti zameniti hranu,
tako da ga koristite prvenstveno kao dodatak dobro

izbalansiranoj ishrani. U Biotech-ovoj liniji

proizvoda mozete nadi i Pink Fit Sejker koji je

zbog svog elegantnog dizajna i kombinacije

nezno roze boje i bele, namenjen

1skl]uc1vo Zenama. Sejker ima i mrezicu,

pomocu koje se praskasti proizvod moze

bolje razmutiti, a ovo napominjem, jer svi

koji su muckali svoje Sejkove bez mrezice

znaju koliko su puta ostale grudvice.

UPOZORENJE: 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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100°% WHEY
ISOLATE

SNAGA, IZDRZLJIVOST | BOLJE PERFORMANSE
UZ EFX KRE ALKALYN

Za sve naprednije vezbace, koji Zele da nivo svoje forme i nivo

svog treninga podignu na visi nivo, preporuka je da probaju

Kre Alkalyn u tecnoj ili u formi kapsula. Nau¢no je dokazano

da kreatin spada u grupu suplemenata ¢ije dejstvo umnogome

moze pomoci kada je rec o treningu i u napretku, a najnovija
vrsta kreatina jo$ vise pomera te performanse na vise
\ i bolje.

kreatin na trzistu, pH vrednosti

Puferisani kreatin prolazi kroz krvotok
“netaknut” da bi nahranio miSi¢e punom snagom. Istrazivanja
su pokazala da od pH vrednosti zavisi brzina transformacije
kreatina u neupotrebljivu formu kreatinin. Sto je pH vrednost
niza, veca je brzina transformacije u kreatinin, a oko 12 pH
jedinice ova transformacua je sprecena. S obzirom
. na ove Ccinjenice dizajniran je Kre-Alkalyn
8 pH vrednosti 12, $to omogucava stabilnost u
teCnostima i maksimalnu bioraspolozivost.
Puferisani kreatin deluje 10 puta jacom snagom
u odnosu na obi¢an kreatin, pa se
preporuc¢uje manje doze. Kre-Alkalyn
Kre-Alkalyn - pH korigovani kreatin 1,5¢| neutralizuje mleénu kiselinu i time
omogucava bolje performanse, sprecava
zamor i upalu misica. Jedna od znacajnijih prednosti puferisanog kreatina je Sto ne izaziva

kreatinsku nadutost, niti stomacéne tegobe u odnosu na druge kreatinske proizvode.

Preporucena upotreba: Uzeti dve kapsule dnevno, jednu kapsulu pre i jednu posle treninga,
za naprednije vezbace i vezbace sa ve¢im procentom misi¢ne mase preporuka je uzeti duplu
dozu.

EFX Kre Alkalyn liquid
Kreatin pomesan sa tecnoscu brzo gubi aktivnost i razlaze se na kreatinin, razlog
tome je njegova nestabilonost u tecnostima. AAEFX je proizveo ne samo
kreatin stabilan u te¢nostima, vec i tecni kreatin, Cije su prednosti u odnosu
na prah i kapsule mnogobrojne, a
100% stabilnost zagarantovana
je patentiranom puferisanom
tehnologijom. Ovakvim
procesom proizvodnje
omogucava se 100%
iskoriscenost,
najbrza  apsorpcija,
lakoca konzumacije
(nema mesanja,
ni  rastvaranja), brzi
oporavak izmedu
dve serije tokom
ava F

Ne2oanlo s ber e cciatig ! »! Hrani misice i sprecava
dodatnih kalorija. \ e

Preporuéena  upotreba: S5 . : rﬂIg"’dﬂ]U
e ' » Sadrii iskljuéivo izolat

30 min pre _ Fr,
i Sastav jedne doze (7,5 ml) Kolicina po dozi . .
UL proteina iz surutke

na prazan |Energetska vrednost 10kcal

stomak. [Kalorija iz masti 0 keal »! Niska koncentracija Secera i
Ukupno masti Og

Ugljeni hidrati 2g masti

Seceri 0 3] BEI Iﬂktﬂle
Alkoholni Secer 2g

Vlakna 0
Protein <1g

Puferisani kreatin monohidrat 1,5¢g
; _y Aktivni sastojak: Kre alkalyn U.S Patent S ' I I '

NUTRITION

UPOZORENJE: Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporuuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju

prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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Savelti leka 2

KAKO UBRZATI METABOLIZAM

Metabolizam predstavlja “motor” naSeg tela i podrazumeva niz
hemijskih reakcija koje obezbeduju energiju sagorevanjem kalorija.
Ubrzanje metabolizma je osnovni cilj najve¢em broju ljudi. Genetika
svakako igra ulogu, ali sliku treba sagledati iz vi$e uglova. Neki ljudi
naslede brz metabolizam. Muskarci imaju tendenciju da sagorevaju
vise kalorija nego zene, ¢ak i dok se odmaraju. Prose¢na osoba od 35
godina sagorece 400kcal manje dnevno u odnosu na vreme kada je
imala 25. lako se pol, uzrast i genetika ne mogu kontrolisati, postoje
nacini kojima mozemo podstac¢i metabolizam da radi u nasu korist.
Nase telo neprestano sagoreva kalorije, Cak i kada ne postoji

konkretna fizicka
aktivnost, a
metabolicka aktivnost
mnogo je veca
kod ljudi sa vecom
misi¢nom masom.
Generalno, muskarci
imaju  vise  Ciste

miSi¢ne mase, tako da
su njihovi metabolicki
procesi 10 puta brzi
nego kod Zena. S druge
strane, Zensko telo
napravljeno je tako da
zadrzava masti koje
¢e stititi buduéi plod
Sto dodatno usporava
metabolizam. Hormoni
takode mogu igrati bitnu ulogu - metabolizam se usporava kako nivo
estrogena kod Zena opada, Sto rezultuje gubitkom misicne mase i
pojavu gojaznosti u kasnijim godinama zivota. Jedno od osnovnih
pravila za ubrzanje metabolizma je jesti ¢eSce, a koliCinski manje.
Sve vrste hrane uticu na metabilizam, ali proteini su svakako najveci
stimulans. Proteini pomazu izgradnju misi¢cne mase i najmanja je
verovatnoca da Ce se pretvoriti u masti. Studija u kojoj je uCestvovalo
vise od 30 gojaznih zena, pokazala je da su one koje su za dorucak
jele omlet od dva jaja (sa dve kriske hleba i niskokaloricnim sokom)
unosile znatno manje hrane u narednih 36 sati, nego Zene koje su
za dorucak jele devrek koji sadrzi isto toliko kalorija. Nutricionisti
savetuju izbegavanje hrane bogate mastima zato Sto se ona najteze
vari, ali omega 3 masne kiseline su izuzetak od pravila. Omega 3
masne kiseline pomazu u smanjenju nivoa leptina, hormona koji
je povezan sa usporenim metabolizmom i na taj nacin ubrzavaju
metabolizam za oko 400kcal dnevno. Za najbolji efekat, potrebno je
da najmanja dnevna doza sadrzi minimum 300 mg omega 3 masnih
kiselina. Voda je jedan od osnovnih pokretaca metabolizma, jer sve
hemijske reakcije u organizmu zavise od unosa vode. Da bi telo bilo
adekvatno hidrirano, treba popiti ¢asu vode pre svakog obroka i uzine.
Neki od sastojaka energetskih pi¢a mogu ubrzati metabolizam.
Kofein, kao najpoznatiji medu njima, daje telu dodatnu energiju
i stimulus. Efekat je kratkotrajan ali efikasan. Studija objavljena
u Casopisu Fiziologija i ponaSanje, pokazuje da kafa ubrzava
metabolizam 16% kod ljudi koji piju kafu u odnosu na one koji ne
piju ili konzumiraju kafu bez kofeina. Razlog tome je Sto kafein
ubrzava puls i stimuliSe centralni nervni sistem. Pored kofeina,
u sastavu energetskih pica Cesto se moze naci taurin koji moze
ubrzati metabolizam i pomodi u sagorevanju masnih naslaga. Ali,
sa ovim napicima treba biti oprezan, zato Sto mogu izazvati povisen
krvni pritisak, nervozu, poremecaj sna. Ispijanje zelenog ¢aja
nudi kombinovane prednostosti kofeina i katehina, koji dokazano
ubrzavaju metabolizam. Istrazivanja pokazuju da 2 - 4 Solje
zelenog ¢aja dnevno mogu pomoci da se sagori 17% vise kalorija
nego inaCe za vreme kratkog perioda treninga, prema podacima
studije objavljene u Casopisu Fitomedicina. Zeleni ¢aj sadrzi ECGC,
biljni sastojak koji stimulise metabolizam i ¢ini ga znacajno brzim.
Agrumi su jos jedan izvor u ishrani koji pospesuje matabolizam.
Bogati su vitamonim C | flavonoidima - jedinjenjima koja pomazu
da se ubrza metabolizam i eliminiSu masti. Grejpfrut je, na primer,
veoma popularan i to sa razlogom. Cak i Cetvrtina grejpfruta nakon
obroka sagori polovinu kalorija konzumiranih za vreme obroka.
Hrana bogata vlaknima, poput povréa, jedan je od boljih nacina
da se ubrza metabolizam. Takode, povrée sadrzi malo kalorija a

mnogo mineral pa je nezaobilazna namirnica za metabolizam. Na
primer, brokoli koji je bogat kalcijumom i vitaminom C, koji pomaze
u apsorpciji kalcijuma, a viSe studija je pokazalo da postoji veza
izmedu mrsavljenja i kalcijuma. Prema nekim istrazivanjima i zacini
kao Sto su crvena ljuta papricica, Cili, dumbir i crni biber mogu
ubrzati metabolizam cak 25%. Ljuta hrana sadrzi hemijske materije
koji mogu pokrenuti metabolizam na visi nivo. Kapsaicin, glavni
sastoja Cilija, povecava dijetom uzrokovanu termogenezu, stvara
osecaj sitosti i smanjuje energetski unos. Neke od studija pokazuju
da jedna kasika iseckanih crvenih ili zelenih papricica dnevno,
privremeno ubrzava metabolizam za oko 23%.

Ono u ¢emu se Cesto gresi jeste posezanje za brzim
dijetama. Brze i niskokalorijske dijete, sa manje od 1000
kalorija dnevno kratkotrajno mogu pomoci u skidanju
kilograma ali veliki procenat izgubljenih kilograma
odlazi na misice. Telo reaguje instinktivno, uklju¢ujuci
mehanizme za prezivljavanje, S$to podrazumava
usporavanje metabolizma i Cuvanje energije. Krajnji
rezultat je kontraefekat - telo koje sagoreva manje
kalorija ( i brze dobija na tezini ) u odnosu na stanje
pre dijete.

Manjak sna, takode, moze usporiti metabilizam
smanjujuéi broj kalorija koje telo sagoreva u miru
tako da nedostatak sna predstavlja ozbiljnu barijeru za
ubrzanje metabilizma. Zato valja ispostovati minimum
6 - 8 sati+ sna.

Vezbanje - centar za humanu ishranu Univerziteta u
Kaliforniji predlaze fizicku aktivnost koja dovodi do
izgradnje misi¢ne mase kao jedini nacin da se odrzi metabolizam.
Mnoge Zene izbegavaju vezbanje sa tegovima zato sto se boje da ¢e
se “nabildovati”, a zapravo, vezbanje sa tegovima je faktor broj 1 u
sagorevanju kalorija. Za optimalnu metabolicku aktivnost, stru¢njaci
navode kombinovani trening - najmanje 30 min aerobne aktivnosti
tri puta u nedelji i trening snage minimum dva puta u nedelju dana.
U jednoj od brojnih studija, muskarci koji su zavrsili trening visokog
inteziteta u trajanju od 90 minuta, sa pauzama izmedu serija ubrzali
su metabolizam za 11 % dva sata nakon treninga. Sledeceg jutra, 15
sati nakon treninga, njihov metabolizam bio je ubrzan za znacajnih
9 %, Sto znaci da | tada sagorevaju 150 dodatnih kalorija. Sa druge
strane, i trening ujutru ima koristi zato Sto ¢e metabolizam ostati
aktivan satima nakon treninga.

Kada razumemo Sta je metabolizam i kako to funkionise, potrebno
je napraviti samo nekoliko jednostavnih promena kako bi dostigli
zeljenu tezinu i uspeli da je odrzimo. Statistika pokazuje
da u Americi godiSnje potrose trideset milijardi —
dolara na proizvode za mrsavljenje a najveci
broj njih nema rezultate, zato S$to nisu u
pitanju carobne pilule ve¢ dopuna korekciji
osnovnih navika - ishrani i treningu. Kada se
ispune osnovni uslovi, kada ishrana i treninzi
budu kombinovani, ima smisla ukljuciti neki
od dijetetskih suplemenata koji ¢e pomoci
metabolizmu da se ubrza.

/S
/S

Literatura koris¢ena u pisanju teksta:
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REHABILITACIJA -

VEZBE ZA

PODLAKTICE

MiSi¢e  podlaktice  cini
dvadesetak misica, koji
su podeljeni po funkciji -

misi¢i pregibacdi, opruzaci
Sake i prstiju i rotatori Sake
(supinatori i pronatori).
Misi¢i podlaktice aktivni su
pri svakom pokretu gornjeg
dela telairuke. Kod vezbi za
gornji deo tela (leda, grudi,
ramena, nadlaktice) teZine
sa kojima se radi znacajno
opterecuju  nesrazmerno
slabije misice podlaktice.
Ovi misici predstavljaju najslabiju kariku u kineti¢kom lancu pokreta.
Najéesca povreda nastala kao posledica slabosti ovih misic¢a je upala
gornjeg pripoja misica u predelu lakta - epikondilitis.

Ekstenzorna muskulatura podlaktice pripaja se zajednickim
gornjim pripojem na spoljnoj kostanoj kvrzici (epikondil) nadlaktne
kosti. Upala lateralnog pripoja se naziva teniski lakat. Fleksori
podlaktice, simetri¢no, imaju zajednicki pripoj sa unutrasnje strane
na medijalnom epikondilu. Identi¢no, sindromu teniskog lakta,
postoji i upala pripoja fleksora - medijalni epikondilitis (naziva se
golferski lakat, bacacki lakat). Lateralni epikondilitis je 7-10 puta
¢es¢i od medijalnog, a predstavlja Cesto profesionalno

oboljenje osoba koje u svom radu ~ prenaprezu
misi¢e podlaktica. Sportovi koji su rizi¢ni % za nastanak
epikondilitisa su tenis, kuglanje, golf, . hokej,
macevanje, rukomet, bacanje koplja - i naravno
bodibilding.

Vezbe jacanja

misi¢a podlaktice
Vezbe jacanja
miSi¢a podlaktice su
sastavni deo programa
rehabilitacije nakon
povrede, a

sprovode se ;
i u programu t
prevencije
nastanka
povrede. Jacanje
miSica  podlaktice
smanjuje rizik
od nastanka
povrede.
Podlaktice
su Cesto slaba
tacka u pokretu koji se tokom
vezbanja izvodi. Kod vezbanja bicepsa, grudi
ili ramena, cesto se podizu tezine, koje upravo
najvise opterecuju slabe misice podlaktica.

M

1. rastezanje gumice prstima odlicna vezba
u pocetnoj fazi rehabilitacije kod teniskog
lakta i upale tetiva opruzaca prstiju Sake.
Vezbom se jacaju misici i tetive dugih opruzaca
(ekstenzora) prstiju Sake. Koristi se gumica,
poput one za tegle u domacinstvu, koja se
postavlja na skupljene ispruzene prste. Vezba
se izvodi naizmenicnim Sirenjem i skupljanjem
pstiju. lzvodi se 15-20 ponavljanja, tri serije.

2. stiskanje loptice ova vezba se koristi u
rehabilitaciji golferskog lakta i upale tetiva
pregibaca Sake i prstiju. lzvodenjem ove vezbe

www.pansport.eu
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Istezanje fleksora i
ekstenzora podlaktice

postepeno i dozirano se jacaju misi¢i i tetive dugih pregibaca
(fleksora) prstiju Sake. U izvodenju se koristi meka sunderasta
loptica. Vezba se izvodi naizmenicnim stiskanjem loptice u pesnicu i
opustanjem, izvodi se 15-20 ponavljanja, tri serije vezbi.

3. pregibi $ake buc¢icama vezba se izvodi sa podlakticama postavljenim
na butine, Sake sa bucicama su okrenute na gore. Izvode se pokreti
pregibanja bucica prema nadlakticama, 15-20 ponavljanja 3 serije
vezbi. Tezina bucica se postepeno povecava

4, opruzanja Sake budicama ova vezba se izvodi sa podlakticama
na butinama, dlanovi sa buc¢icama okrenuti su na dole. lzvodi se
opruzanje budicama na gore, vezba ima 15-20 ponavljanja, izvode
se tri serije.

5. rotacija (pronacija/supinacija) Sake bucicama kod ove vezbe
podlaktice su oslonjene na butine, vezba se izvodi sa bucicama,
naizmeni¢nim rotacijama bucica prema unutra i prema spolja, tj u
pravcu i suprotno od kretanja kazaljke na satu.

Vezbe istezanja miSica podlaktice

Vezbe istezanja su gotovo podednako vazne kao i vezbe jacanja

misica podlaktice. Ove se vezbe izvode i u le¢enju postojece povrede

miSica podlaktice i u sprecavanju nastanka povrede. Elasticnost

misica smanjuje opterecenje njihovih tetiva. Sto je misi¢ duzi i

manje zategnut, manje je opterecenje koje podnosi njegova tetiva

i pripoj tetive na kosti.

1. Istezanje pregibaca Sake i prstiju - ruka ispruzena ispred sebe,
dlan okrenut od sebe, povlaciti prste
prema sebi.

2. Istezanje opruzaca Sake i prstiju -

Tuie:
1%ﬁﬁ fﬂra"
ruka ispruzena ispred sebe, prsti na o
dole, dlan ka sebi, povlaciti Saku ka $
=
=

sebi. |

3. istezanje bucicama - sa bucicom |
u ruci istezati miSi¢e pregibace, |
opruzace ili rotatore Sake.

Vise informacija na Pansport forumu u
podforumu saveti lekara.
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Jedan od klijenata sa kojim sam radio

(zapravo nekoliko njih, ali momak o kome

govorim je najizrazitiji primer) je, ni sam

ne znam koliko puta, nakon Sto bi zakasnio

na trening, obecao da je to poslednji put, i da

¢e sutra (naravno) doci na vreme. Kakva je to osoba, po vama?
Sta je ono $to joj nedostaje? Zig Ziglar je, imajuéi na umu upravo
osobe kao Sto je pomenuti momak, zakljucio: “Karakter nas podize
iz postelje, posvecenost nas usmerava na delanje, a disciplina nam
omogucava da nastavljamo da sprovodimo neophodno”. Dakle,
odgovor na moje pitanje: govorio sam o osobi koja nema karakter, ne
Zna sta je posvecenost, i ima samo maglovitu predstavu o disciplini.
Pronalazite li se u ovom primeru? Ukoliko je odgovor potvrdan - Sta
Cete preduzeti povodom toga? Poznajete li ljude sa slicnim osobinama?
Ako je odgovor ponovo potvrdan - da li su vam takve osobe potrebne?

Primer broj dva: nakon velike pauze u treningu, drugi klijent izrazava
zelju za izuzetno intenzivnim radom. Kaze (dakle: obavezuje se) kako
e trenirati i po dva puta dnevno (jedan trening sa opterecenjem, a
drugi kardio). Govori mi o planu (dakle, jos jednom: obavezuje se)
da za mesec dana ostvari duboke i vidljive rezulate. Naravno da je
to moguce, jer mesec dana je sasvim dovoljno vremena za prilicnu
transformaciju. Dogovaramo se da poc¢nemo sutra. Na moje pitanje o
terminu, kaze: “Kad god ti odgovara”. Zakazujemo termin i - Sta se
desava? Pogadate: kasnjenje od dvadeset i vise minuta! Dakle, od silnih
planova i obecanja (jedino tako - i nikako drugacije - shvatam svaku
izjavu o necijim namerama), ¢ovek nije u stanju ni da jednostavno
ustane i dode na vreme. ObrazloZzenje? Pazite sada: “Nikako mi ne
odgovara termin, suvise mi je rano”. Na stranu to Sto zapravo uopste
nije bilo rano, Sta ostade od one ni dan ranije date izjave kako je
spreman za rad “kad god meni odgovara”? Sve vam je jasno, zar ne?
“Gram delovanja vredi kilograme obecanja”, rekla je legendarna
glumica Mae West. Budite uvek izoStrenih Cula ka ovakvim stvarima,
jer ¢e vam pomoci da detektujete ljude koje ni u kom slucaju ne
zelite (nadam se da je tako) u svom okruzenju. Postoji ogromna
razlika izmedu obicnog interesovanja za nesto i posvecenosti. Kada
ste zainteresovani za neSto, posvecujete se tome samo kada vam
to okolnosti dopustaju.
S druge strane, kada
ste posveceni necemu,
ne prihvatate izgovore
ve¢ samo rezultate, i
sprovodite sve neophodno
kako biste te rezultate i
ostvarili. Upravo ovakva
posvecenost cilju u
periodima  konflikta i
izazova stvara karakter.
Sve dok ne postoji
posvecenost, postoje
samo obecanja i nade,
ali nema planova. Kada
reSite da udete u nesto
i da mu se u potpunosti
posvetite, obecajte sebi
i osobama oko vas uspeh
u tome. Obecavajte
mnogo, a potom - pruzite
jos vise. A zatim i jos
vise i bolje od toga. Gubitnici lako daju obecanja koja potom
krSe kao da su bez ikakvog znacaja - cak se i ljute kada ih na njih
podsetite! Kao Sto kaZe stara mudrost: “Kada neko ponavlja obecanje
iznova i iznova, sigurno namerava da vas izneveri”. Pobednici, s
druge strane, sve vreme ostaju posveceni onome Sto su obecali.
Kakva osoba vi zZelite da budete? Ukoliko ste okruzeni osobama koje

—
E NSPORT

smo ovde pominjali u izrazito negativnom kontekstu, verovatno ste
i vi takva osoba. Jer, u suprotnom, zasto biste bili sa njima? Sta je
uopste ono Sto takve osobe mogu da vam ponude? Dick Vermeil je
konstatovao kako “Ukoliko u nesto ne investirate veoma mnogo, poraz
ne boli a pobeda nije mnogo uzbudljiva”. Okruzenje osoba koje ne
vrednuju posvecenost je sjajna sredina za one koji se plase napustanja
svoje zone sigurnosti. “Pre nego Sto pocnete, u potpunosti prihvatite
da je zZrtvovanje deo svakog uspeha”, rekao je Richard DeVos. Prva
stvar koju treba da Zrtvujete je upravo takvo okruzenje. Setite se |
recCi Benjamina Franklina: “Obecanja povezuju prijatelje, ali njihovo
neispunjavanje pretvorice ih u neprijatelje”. 1z svog iskustva mogu
da posvedocim koliko istinito je ovo tvrdenje - najdublja prijateljstva
ruse se neispunjenim obecanjima (ne zavaravajte se: planovi JESU
obecanja, kako sebi tako i drugima, kao i svako obavezivanje u
pogledu nacina i tempa njihovog ispunjenja). Dakle, joS jednom:
kakva osoba Zelite da budete? “Strast je klju¢ motivacije, ali
usmerenost i posvecenost beskompromisnoj teznji ka ostvarenju cilja
- posvecenost izvrsnosti - su ono Sto ¢e vam omoguditi postizanje
uspeha koji trazite”, izjavio je as automobilskog sporta Mario
Andretti. Upravo taj izraz - “posvecenost izvrsnosti” - je ono kljucno:
“Kvalitet zivota je direktno proporcionalan posvecenosti izvrsnosti”,
sa Andrettijem se slaze i legendarni NFL trener Vince Lombardi. Nema

sumnje da vi to mozete! Sta je - od
bilo cega ovde pomenutog - van dosega
vasih mogucnosti? Ipak sumnjate?
Onda razmotrite reci Rolloa Maya:
“Odnos izmedu posvecenosti necemu
i sumnje nikako nije antagonisticki.
Posvecenost je najzdravija ne kada
postoji bez sumnje nego uprkos
sumnji”. Da li Je vas zivot natopljen
posvecenoscu? Zivite li u njoj? Ili ste
van nje? Ne postoji zivot izmedu. U
pogledu toga se ne zavaravajte ni
jednog trenutka. “Odluka se donosi u
mozgu, a posvecenost dolazi iz srca.
Zbog toga je posvecenost mnogo
dublja i vise obavezuje od svake odluke”, rekao je Nido Qubein. Sta
je to 3to ¢ini da vam srce zatreperi? Sta biste Zeleli za sebe? Sta, u
sustini, zasluzuje vasu potpunu posvecenost? Zasto je ne pruzate,
odmah, sada, ovog trenutka, svim svojim bicem, svim vremenom,
¢itavom energijom? Kada cete poceti? Ko ¢e to uciniti umesto vas?
Verujete u sebe, Zivite intenzivno i trenirajte Zestoko.

| |
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Oglasite teretanu na PANSPORT
sajtu u delu fitnes centri

www.pansport.rs/fitness-centri/pocetna
pomocu osnovnoy, srebrnoy ili zlatnoy paketa i
hiée jo$ popularnija
I posecenija!!!
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Novi Sa

Novi Sad, Dunavska 23, pasaz,
021/467-300

021/636-56-99

Beograd

Beograd, Bulevar ralja Aleksandra 183,

011/245-60-30 011/357-39-91

Nis, TC Kalca, lamela A, | sprat, lok. 5,
018/523-720

Novi Sad, Rumenacka 108

)

Beograd, Pozeska 108a | sprat (lokal 26),

KUPON ZA POPUST
ZA MESEC
MART o

AW, DS PO e
* Kupon vazi za kupovinu proizvoda po maloprodajnim cenama u Pansport prodavnicama
* Kupon se moze iskoristiti tokom marta 2013. godine

KUPON ZA POPUST
ZA MESEC

APRIL mo
._.Amspanr "

AW, DS PO e
* Kupon vazi za kupovinu proizvoda po maloprodajnim cenama u Pansport prodavnicama
* Kupon se moze iskoristiti tokom aprila 2013. godine

Novi Sad, Strazilovska 16,
021/533-613

Novi Beograd, YU Biznis centar, n.p., lok.12,
Bul. M. Pupina 10 (Blok 12), 011/311-14-30

Ni$, Vozdova 17, 018/512-370



NAPOMENA: Izvinjavamo se zbog mogucih greSaka nastalih tokom pripreme Biltena.

ANSPORT

www.pansport.eu

MALOPRODAJNI
OBJEKTI PANSPORTA

Radnim danima od 8:30 do 20:00;
Subotom od 8:30 do 14:00

Direktan uvoz, distribucija i veleprodaja
Tel./Fax: 021/820-555 ili 021/820-245
Stevana Peci Popovica 21, 21203 Veternik
Radnim danima 8:00 do 16:00,

subotom 8:00 do 14:00

E-mail: info@pansport.eu;
www.pansport.eu

Subbtica

BEOGRAD 1 TC FUTURA | sprat, Nemanjina 40, 011/365-00-71 i
011/365-10-70

BEOGRAD 2 TC MILLENNIUM, | sprat lok. 92, Knez Mihajlova 21,
011/32-86-763

BEOGRAD 3 Bul. Kralja Aleksandra 183, 011/24-56-030

NOVI BEOGRAD 1

NOVI BEOGRAD 2

PoZeska 108a, | sprat (lokal 26), 011/357-39-91
BC n.p. lok. 12, Bul. M. Pupina 10i (Blok 12),
011/311-14-30

TC PIRAMIDA, UTZ 6, lok. 8, Jurija Gagarina 151v,
011/22-83-205

ZEMUN Cara Dusana 64, 011/31-63-089

NOVI SAD 1 Dunavska 23, pasaz, telefon: 021/467-300

NOVI SAD 2 Rumenacka 108, 021/63-65-699

NOVI SAD 3 Strazilovska 16, 021/533-613

KIKINDA Trg Srpskih Dobrovoljaca 50, 0230/21-349

KRAGUJEVAC Cara Lazara 1, 034/363-808

KRUSEVAC Zakiceva 29, lok. 2, 037/441-301

LESKOVAC Bulevar Oslobodenja 82, 016/244-864

NIS 1 TC KALCA lamela A, | sprat, lok. 5, 018/523-720

NIS 2 Vozdova 17, 018/512-370

NOVI PAZAR Stevana Nemanje 44, 020/313-412

PODGORICA SP MORACA, Ivana Milutinovica bb,
+382(0)20/247-111

SMEDEREVO Knez Mihailova, TC Don Zon lok.4, 026/619-055

SUBOTICA Korzo 7b, 024/524-755

SABAC Masarikova 5, 015/355-153

VALJEVO Bircaninova 38, 014/24-81-79 i 065/820-55-55

ZRENJANIN Bul. Oslobodenja, lokalitet 12

v
Sombor

Zrer‘lj’anin
Novi Sad
Zemun

Novi Beograd Pantevo

Sabac Beograd
Nova lokacija!!l
mederevo

Varj'evo

Kragﬁjevac
Cadak
A
Kraljevo

-
KruSevac

Nis
Novi Pazar

w
Leskovac

Podgorica

-

(kod Nove pijace), 023/511-227

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

OVLASCENE PRODAVNICE

CACAK Sport Trade, Gradsko 3etaliSte bb, 064/176-26-19; nod 10% u s
KRALJEVO Din, Milana Toplice 26 (na Keju kod Caffe-a Kog), 063/80-33-618; qu,ffvr:fﬁﬂglggﬁﬁlﬁfﬁe
PANCEVO Fit Sport, Karadordeva 13-15 (u dvoristu) lokal 17, 013/332-865; karte na uvid. Molimo penzionere
SOMBOR Bombastic, Citaonic¢ka 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 kuénu adresu, vazi sledeci cenovnik kurirske sluzbe AKS Express:
0 -2 kg - 177 din; 2-5 kg - 200 din; 5-10 kg - 300 din; 10-20 kg - 500 din; 20-30 kg - 600 din; 30-50 kg - 900 din;
preko 50 kg - svaki naredni kilogram mnozi se sa 10 din, na primer paket od 150 kg koStace 1900 din (paket do 50 kg kosta 900 din
znaci 900 + (100 x 13) = 900 + 1300 = 2200).
Za komintenete koji pakete pla¢aju pouzecem, vaZzi slede¢i cenovnik:
0 -2 kg - 190 din; 2-5 kg - 240 din; 5-10 kg - 340 din; 10-20 kg - 540 din; 20-30 kg - 640 din; 30-50 kg - 940 din

Promenjen je nacin pisanja vrednosti. Vrednost otkupnine od 50 rsd se od 13.7.2011. dodaje na vrednost robe, a ne na vrednost dostave, kao do sada,
odnosno 50rsd ce biti dodati na cenu proizvoda, a ne dostave.

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 AKS-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 i 820-245) do 14h radnim danom
biti poslati istog dana, Sto znaci da ¢e u ve¢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 sluZzba subotom radi dostave paketa samo u vec¢im centrima (SU, SO, BG, KG, KV, NI...). Od 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




