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Bil isu...
jLen pist 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,
) TH na Pansport forumu mozete razmeniti iskustva sa

Dr Ognjen Peda Tutorov - lekar, MSc ﬂ?f ostalim korisnicima nasih proizvoda.

O n m =
sportske medicine sa fizikoterapijom, ."‘l.
instruktor ronjenja na dah L

PANSPORT FORUM TIM

Dr Slavi$a Stojic - lekar, savetnik » Maja Paviovic
7a ishranu » Nenad Glisovié

» Miki Mihajlovi¢

» Ognjen Peda Tutorov

» Dusan Miletic

» Slavisa Stoji¢

» Monika Balenovié (Mightymo)

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

Nenad GliSovi¢ - visestruki prvak
Srbije u kategoriji Man Physique
Narugéite proizvode iz
naSey asortimana, citajte
AT T T strucne tekstove u rubrici
trostruki prvak sveta i svetski teks_toteka!, a " I'lllll'lt_:l_vestl
rekorder u henchpress-u = pratite najnovije vesti iz
sveta sportal

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

benchpress-u
FPratlile rnos na

facebook-

—— Pratite nas na

Dragan Ila_l_m!l_nvit’:-trener e oficijalnoj facehook fan
brazilskog jiu jitsu-a _ sy stranici!

www.facehook.com/
Pansport

Momir Iseni - fitnes trener, - i uéestvujte u
motivacioni trener, nutricionista dnim i

(IS8A - International Sports Sciences nagradnim igrama
Association)

! SADRIA) )
Monika Balenovi¢ - diplomirana
trenerica fitnesa
3 PANagradne igre 14-18  Preporuceno iz PANSPORT-a
3 PAN vesti Pansport fitness rukavice za svaéiji
o ukus
4-5 Akcije i super ponude Bermude i pojas za mriavljenje
6-7 POWER linija Joint Tech, jer i vasim zglobovima je
. potrebna podrska!
89 PAN sportovi IO _— -
A 3 A Izotonicni napici za bolju hidrataciju i
Zoltan Kozma - Dvostruki driavni Benefiti sprint treninga za mma borce i vise eneruijen! ! !
ing-u, liéni rekreativce
p_rval( u arquurestlmy u, licni trener, e ote it bania? 19 Novo iz PANSPORT-a
fitnes takmicar oliko vi diZete iz benia? & PRTOTERE-a _
10-11  Kutak iz teretane Prugite vasim migiéima kvalitetan
. . oporavak uz Glutamine Fuel
eS| Telo za leto pra vimo tokom zime! i
S Nenadov trening plan za jake muskarce 20-21 Saveti Ieka_’_" o
E Majin trening plan za priviaénu Zensku Detoks dijeta: istine i zablude
Mirjana Ivankovié¢ - diplomirana E "g.u”l - 's-unlemfnlaj:ua ° mls_":ml st
instruktorka fitnesa (FISAF - = 12,130 PAN intsrylu; 22 Teiite najboliem treningu!
Federation of international sport, £ LB L]
aerobic and fitness) = v,
=]
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PANagradne igre

" Uz malo kreativnosti do
| PANSPORT nagrade

Dobre stvari u nasem poslovanju ne menjamo. Volimo da vas usrecimo i nagradimo vasu vernost.
- Zato i dalje, vec¢ nekoliko godina, jednom nedeljno vas iznenadimo kratkom nagradnom igrom
na nasoj Facebook stranici ili nekom malo zahtevnijom na Pansport forumu.

Proteklog meseca nam je zafalilo malo motivacije, pa smo nase forumase zamolili da s nama
podele neke svoje price ili motivacione fotografije koji im daju dodatni podsticaj za bolje
odraden trening. Najkreativniji bio je Ivan koji se krije iza nadimka Belgrade Style, prenosimo
vam deo njegove price o tome kako je uspeo da smanji procenat telesne masnoce i napravi
svoje telo jacim i, pre svega zdravijim:

“...Citao sam danima i no¢ima. Video sam da sve moje dijete i sav taj nacin na koji sam
smrsao ne valjaju i odlucio da se registrujem. Tada sam naisao na Slavisu koji me je
naucio mnogim stvarima o ishrani, koji mi je stalno davao savete i pomagao mi. Njegov
tekst o pravilima ishrane mi je od tada zalepljen na frizideru. Naravno, tu su i ostali
forumasi koji aktivno ucestvuju u pisanju i koji su me savetovali. Moram da istaknem i
da sam dobio korisne savete od zaposlenih u Pansport prodavnicama dok sam kupovao
suplemente. Promenio sam ishranu, poceo da se pravilno hranim, i dalje citao i citam
jer stalno ucim nesto novo i ne planiram da prekinem. Krenuo sam u teretanu i zatrazio
savet od Pede za koleno. On mi je pomogao i pomaze mi i dalje sa programima tako da
sam od toga da ne mogu da stanem na noge, a kamoli da uradim ¢uc¢anj, sada na tome
da radim 100 kg na cucnju. Sada vec treniram nekih 5 meseci, smrsao sam nekih 30 kg,
ali izgubio mnogo u obimu struka i sala, a i dobio malu definiciju. Napredovao sam na
svim spravama i sa tezinama i sa pravilnim izvodenjem, a moje znanje i o teretani i o
ishrani se mnogo poboljsalo. | ono Sto uvek sebi govorim, da sam imao ovo znanje za
ishranu kada sam poceo da mrsavim nikada ne bih bio gladan niti drZao razne dijetice iz
casopisa. Ali dobro, covek se uci dok je ziv...”

Procitajte i pesmicu i slogan za Power protein koje smo nagradili:

Pansport je mesto gde navracam cesto, Power protein, mali korak za

o zdravlju brigu vodim pa je on za mene prvo mesto. vas, a veliki za vase telo!
Teretana, suplementi i ishrana prava
uz dozu Power proteina, da se lakse spava. Branislav Nikoli¢

Redovne dijete, rotacija hidrata
napredak ostvaruje samo onaj ko to shvata.
Zahvaljujemo vama na savetima strucnim,
Pansport je prava stvar, koja o zdravlju nas uci.

Milan Vuckovic¢

PAN vesti o

PANSPORT HOLOGRAMOM !J '13%.:-.;, ', f’ Visoko koncentrovani protein
BORBI PROTIV CRNOG TRZISTA! s R obogacen glutaminom,

Kao Sto ste vec sigurno upoznati pre odredenog vremena kao novinu u poslovanju uveli smo i vitaminima, ka]’cﬁumﬂm i
Pansport hologram. Ovim potezom zelimo da zastitimo nase potrosace i da im, kao i do sada,

obezbedimo iskljucivo ispitane i bezbedne prirodne dodatke ishrani koji ¢e im pomodi pri magnezfjumﬂm
ostvarivanju ciljeva. Ekspanzija crnog trzista suplementacije je nikad veca i nazalost svuda oko
nas su oglasi preprodavaca koji nude neproverene i Cesto lazirane dodatke ishrani. Kako bi Steta
bila jos veca, primeceno je da na nekom od proizvoda postoje i Pansport deklaracije.

Mi, kao vodeci uvoznik, a od skoro i proizvodac suplementacije, na teritoriji Srbije i BiH zeleli
smo da se ogradimo od svih ilegalnih preparata koji se nalaze na trzistu i svoje proizvode smo
i dodatno zastitili Pansport hologramom. Pansport hologram se nalazi na svim proizvodima,
na etiketi, pored samog imena proizvoda. Kako ne bi doSlo do zabune, hologram se nalazi
na svim proizvodima sledecih proizvodaca: Pansport, Scivation, Universal Nutrition, Natrol,

Isostar, AAEFX, Dymatize nutrition, ProLab, Scitec
Nutrition i SNI. Proizvodac |Proizvod

A

I da podvu&emos: svi proizvodi iz Pansport asortimana, [15°tar Energy gel

bez obzira na to da li smo mi kao kompanija njihov Hydrate & perform powder
zvaniéni uvoznik ili distributer prosli su najstrozije High protein bar

kontrole zvani¢nih lekarskih i farmaceutskih Hydrate & perform drink (flasica)

ustanova Srbije, pa samim tim imaju i zvanicnu
dokumentaciju o ispravnosti, vrhunskom kvalitetu i
bezbednosti za konzumiranje.

Inkospor Xtreme Protein Drink
Xtreme XXL Protein Bar
Scitec 100% Whey Protein 20 g
Hot Blood 20 g

Ukoliko primetite proizvod koji na sebi ima Pansport
deklaraciju, ali nema hologram, najljubaznije vas
molimo da nas obavestite i to telefonom na broj: Choco Pro \ T AT
021/ 820-555 ili 062/111-0-999 ili putem email-a: |Universal |UniSyn u kesici BANAME/EANAMA
info@pansport.eu.

N - Od Strane SrpsKin: foze Se: 00" ebe
Pre ; NE o Fladimrod 18 godinadPreporucene anevne doze’
SENeSme] U prekoraci tibodaciishraninisuzamenaraznovisno) dsnrant:
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AKCIJE | SU

Scitec Nutrition 100% CREATINE

Za snagu, izdrzljivost i misi¢cnu masu

Regenerise potrosen energetski molekul ATP. Uz kvalitetnu ishranu
dovodi do povecanja sposobnosti koje se razvijaju u toku treninga.
6009 ’ Garantuje brzo povecanje snage,
A misicne mase i izdrzljivosti.
AKCIJA =~
1370 RSD, \\

Staralcena: 1460)RSD

USTEDA: 90/ RSD '
& ?

Preporu¢ena upotreba: puna
kafena kasicica (5 g) rastvorena

o
-
u 2-3 dl vode

" Staralcena: 990 RSD,
USTEDA: 100 R5D

i\

sa supenom kasikom dekstroze,
konzumirati pre i posle treninga.

Pakovanje: 300 g, 500 g i 1 kg

Scivation XTEND

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

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

Preporucena upotreba: Pomesajte 2 dozera

sa 4-5 dl vode. U zavisnosti od telesne tezine

podelite navedene doze pre i tokom

treninga: <72,5kg: 2 dozera; 72,5kg- .

82kg: 4 dozera; >82kg: 6 dozera AKC'JA
{3840 RSD,

Stara(cena:| 4490 RSD
USTEDA: 650 RSD

Pakovanje: 420 g

Ukusi: limun i narandza

Scitec Nutrition NIGHT PRO
\ | Antikatabolik i no¢ni sporo-apsorbujuéi protein

Obezbedite vasem telu konstantan dotok amino
kiselina u krvotok, cak i do 7-8 sati, uz Scitec-ov
proizvod Night Pro. Ovo je pogotovo pozeljno pre
odlaska na spavanje gde vasi misi¢i ostaju bez
hrane nekoliko sati, kao i izmedu obroka.

Preporucena upotreba: Promesati jednu

SUAFT, porciju (25 g=1 dozer) sa 150-200 ml
PONUDA mleka, vode ili nekog drugog napitka.
3080 Pakovanje: 900 g

Ukusi: ¢okolada, vanila i jagoda

Scitec Nutrition MEGA ARGININE
1300 mg arginina po kapsuli

Arginin ima dokazanu funkciju prokursora azot-oksida

ili popularno ,,NO“ u nasem telu, Sto dalje ima uticaj

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

2 Q‘u"a\"\

Preporucena upotreba: Uzmite 2-4 SUPERL &

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

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

Pakovanje: 90 kapsula

Scitec Nutrition AMINO 5600

Spektar amino kiselina proizveden iz proteina surutke

@HPE?}‘ kiselina sa svim esencijalnim amino

kiselinama za maksimalnu podrsku

BONUDARP= L v s

- izgradnji misi¢a i njihovoj zastiti
2%480JRSD) = O

Amino 5600 predstavlja celokupan spektar amino

razgradnje tokom duzih
treninga ili dijete.
Preporucena upotreba:
Uzmite 1 dozu (4 tablete)
pre i nakon treninga, i
pred spavanje.
S 12X N0) [[&Yp) Pakovanje: 200 i 500

= tableta

Scitec Nutrition TAURINE

Esencijalna amino kiselina

Taurin slicno kreatinu vezuje vodu u misi¢ne
Celije, sto povecava njihovu zapreminu i snagu.
Za one koji zele povecati misicnu masu i snagu
je to super vest jer povecana hidratacija u
misi¢ima povecava sintezu proteina.

Preporucena upotreba: po 1
kapsulu pre i posle treninga, na
RONUDA prazan stomak, i izmedu obroka.
890

e

Pakovanje: 90 kapsula

Scitec Nutrition L-GLUTAMINE
Za brZi oporavak i zastitu od razgradnje misica

Ubrzava celokupni telesni oporavak igrajuci narocito vaznu ulogu u
obnovi i izgradnji misi¢ne mase. Stimulise
lucenje prirodnog hormona rasta

i, u sadejstvu sa insulinom,
povecava obim misi¢nih celija.

SUAER

PONUDA
Preporucena upotreba: 3330IRSD
uzimati 1 porciju dnevno sa .

vodom ili nekim drugim /& T Sy
nemasnim napitkom . B

nakon treninga a

pre obroka.

Pakovanje:
300gi600g

Esensa L CARNITIN + HYDROSTAR

Uz svaki kupljeni Shape up dobijate kesicu
izotonicnog napitka Hydrostar!

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

Preporucena upotreba: 1 kapsula 20 do

30 min pre treninga i 1 neposredno pre A

treninga za sportiste i rekreativce.

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

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

Pakovanje: 30 kapsula

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

T

—_—
y \.‘F
; ‘WANSPORT

wwha pansport.so




ER PONUDE

Muscle Pharm ASSAULT PUNCH

Uz svaki kupljeni Assault gratis tri dodatne doze!

Assault poboljsava performanse efektno ali bezbedno. Assault je

bezbedan i efikasan suplement koji povecava snagu, misi¢nu
-t izdrzljivost, energiju, smanjujuci umor.

3 Preporucena upotreba: pomesati 1/2-1 dozirne

merice proizvoda sa 4-5 dl vode. Uzimati 20-30

\ minuta pre treninga jedanput dnevno. Najbolji

4\ rezultati se postizu ako se tokom upotrebe

! ovog proizvoda uzima najmanje 3,5 | vode

dnevno. Za teske treninge: 1 dozirna merica

sa 3,5-5 dl vode 20-30 minuta pre treninga

o jedanput dnevno. Za lakse treninge

<\ 1/2 dozirne merice sa 2,5-3,5 dl
AKCIJA vode 20-30 minuta pre treninga.
-7~ (4990 RSD|

Staralcena:| 7390 RSD
USTEDA 2400 RSD

Pakovanje: 1380 g
UKusi: punc

Pansport BERMUDE | POJAS ZA MRSAVLJENJE

Smrsajte lakse uz pojas i bermude za mrsavljenje

Bermude za mrsavljenje izradene su od
slicnog materijala kao i ronilacko odelo,
te dobro izoluju  pokriveni  deo
tela i podsticu znojenje.
Mozete ih nadi u
veli¢inama s, m, |, xl,

USTEDA:90 RSD)
xxl. b e

Pojas za mrsavljene je izraden

od rastegljivog materijala i univerzalne je
velidine, Sirine je 25 cm i pruzice vam
podrsku u gubljenju masnih naslaga sa
stomaka.

1"’ : )
AKCIJA\
1160 RSD,
Stara(cena:|1390
USI?A: 230 BSD

Natrol OMEGA-3 FISH OIL

Odlic¢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®
<o riblje ulje sa dodatim prirodnim uljem
X > limuna. Limunovo ulje utice pozitivno na rad
pankreasa, zucne kese i jetre, a doprinosi

{ : i boljem varenju.
Preporuc¢ena upotreba: 2 puta
PONUDA

o e l= | dnevno, po 1 gel kapsulu uz obrok.
52990
Pakovanje: 90 gel kapsula

Natrol GINKGO BILOBA 60mg
Pomaze kod glavobolje, poboljsava pamcenje,
reguliSe krvni pritisak i poboljsava cirkulaciju

g Ginkgo Biloba pomaze kod glavobolja izazvanim
e \\&‘* slabom perifernom cirkulacijom, poboljsava
.,.,n pamcenje, reguliSe krvni pritisak, a brojne

Lu\«\"(’ studije su pokazale da Gmkgo pozitivno
delu_‘|e kod “zujanja” u usima.
. Preporucena upotreba: 1 kapsula
PONUDA dnevno uz obrok.
" 1990JRSD; Pakovanje: 200 kapsula

Primaforce GLUTAFORM

5 g Cistog L-Glutamina za sprec¢avanje razgradnje misica i brzi
oporavak

Glutamin vazi za najvazniju amino kiselinu za oporavak miSic¢a
i sprecavanje razgradnje misica. Kolicina glutamina je direktno
povezana sa izgradnjom misicne mase. Svojstvo

glutamina da ocuva skeletnu misi¢nu masu za vreme

stresa izazvanog naporom, povredom, bolescu

ili operacijom, njegova je najbolje proucena

osobina, a poznato je da su osobe sa razvijenijom

muskulaturom otpornije na uticaj stresa i brze

se oporavljaju.

/ ~
AKCIJA
4320 RSD,

Staralcena:| 4980 RSD — i ¥ .
USTEDA 660 RSD T

S——

Preporucena upotreba: pomesati
1 dozer (5g) sa 150-200 ml vode ili
soka i konzumirati nakon treninga

i neposredno pre spavanja.

Pakovanje: 1 kg

Biotech USA 100% CREATINE
MONOHYDRATE

B s el S . 22
Za povecanje misicne snage i izdrzljivosti n
'Ir

5,
ks

#0##0#%\

Uti¢e na povecanje snage i izdrzljivosti,
povecanje misi¢nog obima i obnavlja rezerve
ATP-a, Sto utice na povecanje energije.

Preporucena upotreba: Pomesati
1 kasic¢icu (5 g) u 500 ml tecnosti i
konzumirati pre i posle treninga.

SUPER
1340JRSD "

Pakovanje: 500 g

Scitec Nutrition HOT BLOOD 2.0
Mocni NO reaktor sa ukusom guarane

Hot Blood je kompleksna formula koja u
svom sastavu ukljucuje kreatin, supstance

koje intenziviraju proizvodnju NO i celijske  [PeYNU]0):
volumizatore. Sadrzi Beta alanin nove generacije

koji osigurava povecanu izdrzljivost, kao i 150JRSD) :

dodatne sastojke za bolju apsoprciju. )

Preporucena upotreba: izmesati jednu
dozu (2 g) sa 100-170 ml hladne vode. Piti
30-45 min pre treninga na prazan stomak.

Pakovanje: 20 g

SUPER®

Biotech USA HYPER MASS 5000
Za povecanje telesne teZine i misi¢ne mase

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

. o ﬂ'#
Preporucena upotreba: pomesati / 5,' S 5
jednu porciju (65 g = 5 dozera) sa t‘77 000
450 ml obranog mleka ili vode. 3 ﬁ »
Konzumirati jednom dnevno. &I e f

Pripremati ~ neposredno  pre  GYNTITYA

konzumiranja! .
1480JRSD.
Pakovanje: 1 kg

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

“
N{AGCP\

\\\\“

PROTEIN

~78 % PROTEINSKA ME SAVINA
~ OBOGALEN GLUTAMINGM

* 700%
PREMIUM POWER PROTEIN predstavlja mesavinu whey

Qua&ﬁ/, protein koncentrata, mlecnog proteina,
hidrolizovanog govedeg proteina kao i peptida
glutamina. Whey protein koncentrat se brzo
apsorbuje, odmah ulazi u krvotok i hrani misi¢e, pa samim tim i
predstavlja najvredniji izvor BCAA amino kiselina, dok se mlecni
protein sporije otpusta te kontinuirano, duzi vremenski period
hrani misi¢e. Dodatak hidrolizovanog govedeg proteina obezbedice
vam Cist protein oéiééen od masnoéa i holesterola koji se prirodno

sledeceg obroka. Takode, POWER PROTEIN smo pojacali peptidima

Sastav proizvoda
JAGODA - BELA COKOLADA %{4_
Koli¢ina po porciji: 1 dozer (35 g)
Porcija u pakovanju: 64
35¢9 *PDU%
622,93 kJ/ 7%
147,14 kcal

Nutritivna vrednost 100 g
1,82 g 3%

1779,80 kJ/
420,40 kcal
52049

Energija

Masti
od ¢ega

- zasi¢ene masne kiseline
Ugljeni hidrati

2,10g
15,00 g

07359 4%
5259 2%

od ega
- Seéeri

5109 1,799
Vlakna 0,80 g 0,28 g
Proteini 78,00 g 27,30 g

So 0,709 0,259
|
* Procenat dnevnog unosa iskazan za kaloriske potrebe prosecne odrasle osobe (8400 kJ/ 2000 kcal).
**PDU nije utvrdena.

Sastojci: Proteinska mesavina [koncentrat proteina surutke (50%),
koncentrat proteina mleka (30%), izolat govedeg proteina u prahu (10%),
glutamin-peptid (10%)], nisko-masno mleko, arome: jagoda, bela ¢okolada,
emulgator: natrijum-karboksimetilceluloza, zasladivaé: sukraloza, aroma:
vanila, boja: ponso 4R*.

* Boja ponso 4R moze nepovoljno da uti¢e na aktivnost i paznju kod dece.

~.INSTANT NAPITAK DDOLICNIH UKUSA

glutamina, najstabilnijim oblikom glutamina, koji se zbog svajih
peptidnih veza mnogo lakse vezuje za ostale amino kiseline.
POWER PROTEIN je dostupan u dva razlicita bogata ukusa:
cokolada-lesnik i jagoda-bela cokolada.

POWER PROTEIN je proizveden u EU, poseduje pratece sertifikate,
pre svega HACCP i ne sadrZi aspartam.

Proizvodi POWER linije napravljeni su u skladu sa EU standardima,
od pazljivo odabranih sirovina. Svaki segment proizvodnje
nadgleda tim strucnjaka sto nam omogucava da nasim kupcima

ponudimo, pre svega, kvalitetne | zdravstveno bezbedne
proizvode.
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- UBRZAVA OPORAVAK
- SPRECAVA RAZGRADNJU MISICA
- PODSTICE IZGRADNJU MISICA

Pansport POWER linija bogatija je za joS jedan suplement kaji ¢e vas napredak uciniti
laksim i brzim. Power Glutamin je mikronizovan |-glutamin uz koji ¢e oporavak posle
treninga biti znatno olakSan, a misicna masa Cistija. Svakako, uz Power Glutamin
osecacete se odmorno, jako i zdravo Sto i jeste misija nas u Pansportu.

Novina u Pansportovom asortimanu je mikronizovani glutamin koji ne samo da ubrzava
oporavak i paboljSava izgradnju ciste miSicne mase vec i ojacava imuni sistem i odlicho
utiCe na zdravlje probavnog sistema. POWER GLUTAMIN je obraden metodom
mikronizacije tj. usitnjen do najsitnijih molekula. Na ovaj nacin organizam ce
brze iskoristiti sve benefite koje poseduje Power Glutamin.

POWER GLUTAMIN je glutamin vrhunskog kvaliteta, izraden pod budnim
okom strucnog tima i poseduje sve neophodne zdravstvene sertifikate,
kao sto je HACCP.

L - glutamin je amino kiselina koja u velikoj meri pospesuje izgradnju Ciste
misi¢ne mase, ali i ubzava oporavak posle teskih i napornih treninga. L -
glutamin je neesencijalnaaminokiselina Sto znacida je nas organizam sam
proizvodi. Ipak, ukoliko svakodnevno telo izlaZete stresu, a fizicki napor -
trening, svakako jeste jedna vrsta stresa, onda vam je suplementacija
glutaminom svakako neophodna. Razlog tome

je sto je L - glutamin uslovno esencijalan ’___I‘._,__ ‘_!

te se pri povecanim naporima njegova
potrosnja ubrzava i telo ostaje bez ovog
odlicnog pogonskog goriva. Tokom
treninga se smanjuje nivo amino kiselina

u organizmu Sto dovodi do katabolizma
misica. Kako biste povecali ili odrzali m
misicnu masu neophodno je da telo =~

drzite u stanju anabolizma u ¢emu
¢e vam suplementacija glutaminom
svakako pomoci.

11 N PERE &L L CA R RS AT
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Sastav proizvoda
Koli¢ina po porciji: 1 dozer (5 g)

Porcija u pakovanju: 100

Sastav po porciji (5 g)

Kalorije 83,6 kJ /20 kcal
Proteini o (

Ugljeni hidrati A \ N —

Sastojci: L-Glutamin

NENAD GLISoVIE
Vis'estrluki prvak Srbije u kategoriji Man Physique

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

Benefiti sprint treninga

za borce 1 rekreativce

Sprint je jedan od bazicnih treninga u programu gotovo svakog sportiste. Tréanje je

nezaobilazan deo trenaznog programa koji poboljsava kardio-vaskularnu izdriljivost a
sprint je njegov prosireni deo pomocu koga gubimo masnoce, izgradujemo misice, dobijamo
na eksplozivnosti, poboljSavamo svoje zdravlJe i unapredujemo svoj Zivot. Sto se ti¢e ovog
poslednjeg,sa redovnim sprint treninzima nas imuni sistem postaje snazniji, a napor koji
ulozimo je mnogo manji od

beneficija koje nam sleduju.

MMA je veoma ozbiljan i
zahtevan sport i kao takav
iziskuje ogromne napore da bi
se doslo u optimalnu formu.
Snaga, brzina, eksplozivnost,
izdrzljivost su neki od
osnovnih parametara

koji odreduju kvalitet

fizicke spreme jednog

borca, a sprint

trening svakako igra

jednu od bitnijih

uloga u tom ciklusu.

Sa isplaniranim sprint treninzima, naSe telo postaje
jaCe i spremnije da reaguje u pravom trenutku. Srce
i pluca postaju izdrzljiviji, cirkulacija se poboljSava, metabolizam se ubrzava, izgraduje
se miSi¢na masa i borac vremenom dobija neophodne reference za napredak opsteg stanja
organizma, odnosno njegove takmicarske forme, u ovom sluc¢aju. Gubljenje nepotrebnih
masnoca je veoma bitna stvar, kako za profesionalnog borca, tako i za redovnog rekreativca.
Sprint je odli¢an nacin da se oslobodimo viska masnih naslaga za kratko vreme. Dosta naucnih
studija je potvrdilo efikasnost sprinta, kada govorimo o gubljenju masnoca,u poredenju sa
redovnim aerobik i fitnes programima. U zavisnosti od statusa treninga i samog praktikanta,
sprint trening moze smanjiti telesnu masnocu od 10 do 20 procenata za 12 nedelja. Benefiti
sprinta su veoma brzi i evidentni. Povecanje miSi¢ne mase je takode ubrzano sa sprint
treningom, a dokazano je da ovakav vid treninga znacajno povecava sintezu proteina.
Sa ispravnom ishranom i odmorom, dolazimo do tacke kada primecujemo Ccistiju misi¢nu
masu, a rezultat toga je bolja eksplozivnost i brze tr¢anje. Sprint podiZze nivo hormona
rasta, pojacava snagu celog tela i omogucava nam opsti napredak, kako u fizickom tako i u
zdravstvenom pogledu.

Odredene studije pokazajuju da je sprint trening efikasniji i od treninga izdrzljivosti,kada
je ova stavka u pitanju, jer prilikom sprinta u vise navrata, ponavljanjima, istréavamo
maksimalnom brzinom. Za svakog borca i za svakog coveka je
najbitnije zdravlje. Sprint je fenomenalan nacin za ocuvanje
zdravlja srca. Smanjuje se krvni pritisak,cirkulacija krvi je
mnogo bolja, a arterije postaju fleksbilnije. Naucnici
godinama ispituju i uporeduju razne oblike
vezbanja, kako bi dosli do najboljih reSenjazazdravlje
pojedinca, kao i za njegovu fizicku spremu, a sprint
trening je uvek prisutan i zauzima jedno od
vodedih pozicija u poboljSanju opsteg zdravlja
pojedinca.
Sprint  treninzi moraju  biti  dobro
isplanirani, kao i svaki ozbiljan trening.
Ovde prvenstveno treba obratiti paznju
na duZinu treninga. Sprint trening mora biti
odraden u kratkom vremenskom periodu.
Ne bi trebalo raditi, tj. sprintati, duZze od dvadeset minuta.
U tom intervalu treba odrediti duzine tréanja i broj ponavljanja.
U pocdetku, sprint nije nimalo lak, prilicno je zahtevan, ali ne treba
odustajati. Treba poceti sa malim duzinama i manjim brojem
ponavljanja. Kada guramo sebe kroz fizicki
diskomfort i mentalne napore mi jacamo
svoj um i gradimo samopouzdanje na
mentalno fizickom planu. Misicna
snaga, eksplozivnost, brzina, dobar
izgled su nagrade koje vas
oéekuju ako budete dovoljno
uporni i date Sansu sprint
treninzima. Prolece je na
pragu, zagrejte svoj um i
krenite na sprintanje, vidimo
se na stazi.

propisana od strane srpskih hadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe

: Preporucena upotreba:
propisane od strane

od 18 godina. Preporucene . dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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Ova vezba je
verovatno svima
dobro poznata pa
je i ne zovu uzalud

| kraljem svih vezbi.

. Bench press je

odlican pokazatelj

snage gornjeg dela
tela (grudi, triceps,
ramena, leda,

biceps). Skoro da i

nema coveka koji

kad Cuje da vezbate

u teretani pita: sa koliko bencujes?

Ovo je i prva vezba koja je uspela da se osamostali od powerliftinga,
gde su zastupljeni ¢ucanj, benchpress i mrtvo dizanje i sad ve¢ postoji
i svetsko prvenstvo u benchpress-u. Takode, prvenstva postoje i
u mrtvom dizanju i pushpull-u koji je kombinacija benchpress-a i
mrtvog dizanja. Ali nije uvek bilo tako.

Sve je pocelo sa floor press-om (potisak sa poda), jos davne 1899.
godine kada je izvesni Dzordz Hakensmit (pronalaza¢ Hakensmitove
sprave za cucanj) uspeo da na taj nacin potisne sa grudi 164 kg. Ovaj
rekord je ¢ak 18 godina odolevao vremenu, kada je Dzo Nordkvest
potisnuo kilogram vise tj. 165 kg.

1920-ih godina otkrivena je nova tehnika potiska tzv. belly-toss ili
bacanje - potisak sa stomaka. Tadasnji dizaci su legli na pod i sa
stomakom nabacili teg do lica u skoro ispruzeni polozaj ruku. Tako je
1920 - ih i 1930 - ih godina Bil Lili drzao rekord sa podignutih 220 kg.

Posto ova tehnika nije bila pravi pokazatelj snage nego vise spretnosti
i gipkosti tako su Amerikanci 1939. godine uveli pravilo da se noge ne
smeju savijati, zatim podizati zadnjica, ramena ili peta sa poda. Sve
su ovo bili razlozi za diskvalifikaciju takmicara.

1930 - ih godina su treneri i oni koji su trenirali, namerno necu da
kazem takmicari jer u to doba nije jos bilo takmicenja, poceli da
koriste neke vrste klupa kod bench press-a.

Tako je sve bilo do 1950 - ih godina kada je poznati bilder DZordz
Ajferman odlucio da je bench press sa klupe mnogo bolja vezba od
floor press-a i potiska sa stomaka i lakSe moze da se ocenjuje. U ovo
vreme su poceli da dozvoljavaju i takmicarima pomoc sa strane koje
danas popularno zovemo pomagaci ili spoteri. Ovih
godina je bench press poceo munjevitom

brzinom da dobija na popularnosti medu
bodibilderima.

Sve do 1964. godine nisu se odrzavala
nikakva nacionalna ili  svetska
prvenstva. Do tad su se takmicari
takmicili u nezavisnim grupama.
Na ovim takmicenjima se belezi ime
Dag Hepburn koga su zvali kanadski
fenomen. On je u decembru 1953.

www. nansport.aq

godine uspeo da podigne 228 kg. Hepburn je inace i osvajac zlatne
medalje na Olympic lifting world games u Stokholmu, Svedska 1953.
godine. Posle toga se ¢ekalo 14 godina da bi se presla granica od 600
funti, kada je 25. marta 1967. godine Pet Kejsi digao tih famoznih
600 funtiili 272, 5 kg ! U novembru 1971. godine Dzim Vilijams podize
neverovatnih 300,5 kg, pa 1972. godine sa bandazima oko lakta
podize 306,2 kg!

1973. godine na scenu stupa IPF (International Powerlifting Federation)
i pocinje sa radom. IPF je odmah izbrisao stare rekorde i poceli su
iznova sve. Tako 1973. godine Don Rajnhaut podize 263 kg prema IPF
pravilima i time postaje svetski rekorder!

Slededi veliki korak se desava 1985. godine kada se pojavljuje oprema
tzv. majica za bench. Tada je jo$ postojala
jednoslojna majica koja je bila 50 odsto od
poliestera i 50 odsto od vune. S time je Ted Arcidi
podigao 320 kg, dok je godinu dana ranije bez
opreme podigao 302,5 kg. Znajuci koliko danas
pomaze majica i koliki je to biznis interesantno
je pogledati da u to vreme oprema je pomogla
Tedu sa samo 18 kg! Onda su te opreme bile
smisljene da zastite takmicara od povreda, a
danas ve¢ imamo dvoslojne, troslojne majice
koje, nekima pomazu i do 200 kg!

Tako recimo danas svetski rekord u opremi
drzi Pol Tajni Miker koji je 14. decembra 2013.
godine podigao neverovatnih 500 kg.

Na svu srecu takmicari
su uvideli da pored
benchpress-a
u opremi u
poslednjih

nekoliko godina {4-5) je sve .

zastupljenija i raw bench press E.F '|‘
tj. bench press bez opreme ili od
opreme je dozvoljeno samo kaji$ i
steznici za zglobove. Tako u ovoj
disciplini svetski rekord drzi

Erik Spoto sa podignutih
327,5 kg na California
State Powerlifting ¢
Meet odrzanom u (|
Sakramentu 19. maja A
2013. godine. y "r'i
Koja je ironija da £ "
u raw takmicenju |
takmicari su
opet poceli da
se savijaju, da
prave mostove

(doduse ne
toliko koliko
su to radili
1920. godina i

belly toss-a) da bi
smanjili putanju tega

i time olaksali sebi da
dizu velike tezine.

Naravno ovi rekordi su u
super teskoj kategoriji,
vise od 140 kg.

Kolika je granica u
kilogramima koji ljudi )
mogu da podignu i sa I
opremom i bez ostaje nam
da vidimo kao i velika
zelja da ova disciplina
postane Olimpijski

sport.
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Kutak iz teretane

TELO ZALE

O PRA

U narednom tekstu predstavicu vam jednostavan
nedeljni plan treninga koji provereno daje odli¢ne rezultate. | sam
sam godinama isprobavao razlic¢ite metode treninga, pa sam shvatio
da mi najvise odgovara 5 treninga nedeljno tj. svaki dan za po jednu
misi¢nu grupu. To bi izgledalo ovako:

Ponedeljak: grudi

1.Benc pres - svoj trening, skoro uvek, zapocinjem ovom vezbom,
koju izvodim u 4 radne serije sa progresivnim povecanjem
opterecenja i smanjenjem broja ponavljanja. Prva radna serija
krece od kilaze sa kojom mogu da uradim 12 ponavljanja i svaku
narednu povecavam opterecenje, a smanjujem do 6 ponavljanja
jer je ovo osnovna vezba i mislim da je treba raditi sa maksimal-
nim opterecenjem.

2. Kosi benc pres - najbolja vezba za razvoj gornjeg dela grudi i radim
je isto kao prethodnu vezbu sa maksimalnim opterecenjem i to od
6 do 8 ponavljanja.

3. Kosi potisak buc¢icama - takode odli¢na vezba za gornji deo grudi,
ali je izvodim sa manjim kilazama u cilju da Sto bolje kontrahujem
misic: 4 serije od 10 do 12 ponavljanja.

4, Ravno razvlacenje bucicama - vezba za spoljasnji deo grudi, radim
je u 4 serije po 8 - 10 ponavljanja.

5. Propadanja - ovu vezbu radim na kraju treninga u 3 serije po 15
ponavljanja, da bih Sto bolje prokrvio misice.

Utorak: leda
1. Veslanje Sipkom u pretklonu - osnovna vezba koju treba raditi sa
maksimalnim opterecenjem. Izvodim je u 4 serije, 6 - 8 ponavl-
janja.
2. Veslanje na donjem koturu - 4 serije 6 - 8 po-

navljanja.
3. Povlacenje Sirokim hvatom na lat
— masini - 4 serije 8 - 10 ponavljanja.
- 4, Povlacenje uskim hvatom na lat masini

- 4 serije 8 - 10 ponavljanja.

5. Neutralni hvat
- 3 serije po 15 po-
navljanja.

Sreda: PAUZA
Cetvrtak:

.

\ ruke
. | Uvek radim
j / zajedno
biceps i triceps, jer mi je to dalo
iy najbolje rezultate do sada.
1. Uski benc¢ pres - Osnovna

vezba za izgradnju tricepsa koju treba
da radite sa opterecenjem kojim mozete
uraditi najvise 6 - 8 pravilnih ponavljanja
u 3 radne serije.
2. Potisak sa Cela - ovu vezbu
treba da radite striktnim pokretima jer
je veliki rizik od povrede laktova! Do-
voljno je uraditi 3 radne serije sa 10
- 12 ponavljanja.

3. Potisak na lat masini - 3 seri-
je po 10 - 12 ponavljanja.
4. Potisak kablovima - 3 serije,

12 - 15 ponavljanja, sa maksimal-
nom kontrakcijom.
Biceps
1. Osnovna vezba za izgradnju

JAKE MUSKARCE

4.
- lonu - serije po o 15 ponaVljanja
5. Sleganje ramenima - 4 serije

bicepsa je dvoruéni pregib Sipkom - takode
je treba raditi sa maksimalnim opterecenjem
kojim mozete uraditi 6 - 8 ponavljanja u 3
radne serije.

2. Naizmenicni pregib bucicama - 3 serije po 8 po-
navljanja svakom rukom.

3. Pregib na scot klupi - 3 serije po 10 - 12 ponav-
ljanja.

4. Koncentracioni pregib bucicama - 3 serije po 15 po-
navljanja.

Petak: ramena 4
1. Potisak na smit masini ili sa slobodnim tegom(ispred) - Kada
je trening ramena u pitanju jedino ovu vezbu radim sa malo vec¢im
kilazama 4 serije 6 - 8 ponavljanja jer smatram da je ova vezba
najznacajnija za razvoj veli¢ine ramena.
2. Potisak bucicama iznad glave - 4 serije 8 - 10 ponavljanja

¥ ©

3 Lateralno dizanje - 4 serije
sa 10 - 12 ponavljanja
Lateralno dizanje u pretk-

sa 8 - 10 ponavljanja

Subota: noge

1.Cucanj - Prva i osnovna vezba koja ¢e najvise doprineti razvoju
donjeg dela tela. Radim 5 jakih serija sa 6 - 8 ponavljanja.

2. Leg press - Takode, odlicna vezba koju radim 4 serije 10 - 12 po-

navljanja.
3. Iskorak - 4 serije po 10 ponavljanja
4, Prednja loza (Sut) - 4 serije 12 - 15 ponavljanja
5. Zadnja lozZa - 4 serije, 12 - 15 ponavljanja

| da ne zaboravim, ono Sto nisam napisao su
stomak i listovi koje ubacujem svaki drugi
trening sa Sto vise razlicitih vezbi (oko 4 -
5) sa ponavljanjima do otkaza.

Ovo je program koji meni daje odli¢ne
rezultate, ali opet je sve individualno i
nismo svi isti.

Ako bude bilo kakvih nejasnoéa slobodno
me potrazite na forumu i vrlo rado ¢u
vam izadi u susret savetima koliko je u
mojoj modi.

www. pansport.au
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VIMO TOKOM ZIME!

S obzirom na to da tokom treniranja u teretani Cesto .vezba - moze biti bilo koja masina za gru-

dobijam pitanja od devojaka kako izgleda moj trening di koja ima u teretani u kojoj vezbate.

plan tokom nedelje, odlucila sam da neke osnove podelim Uradite 4 serije, 10-12 ponavljanja.

ey } s vama u sledecem tekstu. Samo da napomenem da se Devojke ne morate da forsirate grudi, odradite ih sa malim
r__'_,_,_,_..ﬁ-’"f moji treninzi svakako razlikuju kada se spremam za neko kilazama jer nama to i nije toliko potrebno.

takmicenje ili kad sam u fazi odmora. Ali, bitno je imati

kontinuitet u radu i ne praviti pauze od nekoliko meseci, jer

__,_..// cete lako izaci iz forme. Sasvim je ok da vam se neki put ne

trenira i da sebi date °<!U$!<a, ali nikad ne zaboravite da ce Vas 2. vezba - naizmenicni pregib bu¢icama - 3 serije po 10 ponavljanja.
dobar trening uciniti sre¢nijom i lepsom osobom punom energije! Jednom rukom. Takode, se izvodi stojei.

M Dakle, vecina devojaka kada pomisli na teretanu, pomisli na traku 3 yeyha - “Ceki¢” naizmeniéno sa bucicama- 3 serije, po 8-10 po-
- za trcanje, biciklu navljanja.

ili steper, ali tegovi Cetvrtkom ubacite i trbudnjake.
nikako. Sto je

Da predemo na biceps.
1.vezba - dvorucni pregib sa Sipkom - 4 serije po 8 ponavljanja.
Stojedci izvodite vezbu.

velika zabluda. — Petkom radim ramena i triceps.

S druge strane, vecini w7 : I Krenu¢emo od ramena:

devojaka se dopada ) y 1. vezba- potisak iznad glave- 4 serije po 10 po-

kako ja izgledam, ] : navljanja.

ali nikako nece da 2. vezba- tzv. “letenje” sa budicama - 4 serije,

prihvate da to nije takode po 10 ponavljanja. Pozeljno je raditi sa po-

od silnog trcanja ili lusavijenim laktovima.

od voznje bicikla. 3. vezba- podizanje bucica ispred sebe naizmeni¢no
===""""  Pa da bih vas uverila - 3 serije po 10 ponavljanja jednom ru- =

evo ga moj trening kom, 10 drugom. Sto spori- :

plan, kao sto vidite je spustati bucicu, Sto e

w42 tegovi i tezine su energicnije podi-
=sigeen  neizostavnil zanje bucice.
S 4. vezba-leten-
je u pretklonu - 4
serije, 8-10 po-
navljanja. Moze se
izvoditi i u sedecem
i u stojecem

—+=m= Ponedeljak - leg day

i (dan za noge). =
H"_'-; Prva i osnovna vezba, zapamtite devojke, je CUCANJ!!!
B Znam da ga vecina vas izbegava ili ga odradi skroz
=

nepravilno, Sto je svakako greska. Ja radim 4 radne

wmaswwses serije po 8-10 ponavljanja. Naravno pre toga 2,3 serije polozaju. Vasg —
zagrevanja sa praznom Sipkom. izbor.
1. vezba- uski cucanj- 3 serije po 8-10 ponavljanja. Tri )
2.vezba- sumo cucanj-takode 3 serije po 8-10 ponavl- 1nce5:iba
janja. . . e <
3. vezba - iskorak (nekad sa bucicama nekad sa Sipkom) - 4 serije po potisak sa cela- 4 jake serije po 8 po-

navljanja.

2.vezba - potisak bucicom iza glave - u
stoje¢em polozaju,naizmenicno. 3 serije
po 8 ponavljanja.

3.vezba - potisak na lat masini - 5 laganih
serija po 12 ponavljanja.

10 ponavljanja.
. vezba- prednja loza na masini- 4 serije, 10-15 ponavljanja.
. vezba - zadnja loZa na masini - 4 serije,10-15 ponavljanja
. vezba - listovi na masini-5 serija,10-15 ponavljanja
Nakon treninga za noge obavezno istezanje desetak minuta.

o U1 A

Utorak je dan za leda. Ubaciti trbusnjake na kraju treninga.

1. vezba - Siroki hvat na lat masini - 4 serije, 8-10 ponavljanja. E, sad ja vikendom pauziram, ali subotom

2.vezba - uski hvat na latu- 4 serije, takode 8-10 ponavljanja. Sa  mo¥ete ubaciti kardio u trajanju od 40
vecom kilaZzom nego u prvoj vezbi. minuta do sat vremena.

3. vezba - veslanje u pretklonu - 3 jake serije po 8 ponavljanja.

4, vezba- veslanje na lat masini- 4 serije po 10 ponavljanja.
5.vezba- donja leda- 3 serije sa maksimalnim brojem ponavljanja.
Zadrzavanje u gornjem poloZzaju.

Takode vam je neophodno istezanje.

Ovo je neki moj plan treninga kojeg
se drzim duzi niz godina, naravno
postoje neke male promene, ali to je
individualno i zavisi od osobe. Tako
da cete nakon par nedelja videti sta
Sreda, dan za odmor. vam odgovara, a Sta biste izmenili. |
. ne zaboravite, da je trening samo 30
Cetvrtak - grudi i bicepsi sunaredu. ¢ vageg napretka i da na vas celokupan
Prvo vezbamo grudi, kao vecu misicnu  jzgled ¢e u velikoj meri uticati kvalitet
partiju. . ishrane, ali i odmor. Svaki od ovih
1. vezba - razvlacenje na  segmenata dovece vas do napretka i
ravnoj klupi - 4 serije po 10 ponav-  picete zadovoljniji sobom.
ljanja.
2. vezba - potisak na kosoj klu-
pi- takode 4 serije i 8-10 ponavljanja.

Ako imate neke nedoumice moZete me
pronaci na forumu, gde ¢u vam odgovoriti na
sva vasa pitanja.

whanw. pansport.eo ﬁ 11



* Fotografisanje i intervju sa Aleksandrom Kukoljem uradeni su u teretani Fit Life Gold u Beogradu.

Fotograf: Ivica Veselinov

PAN intervju

Najbolji dzudista Srbije

ALEKSANDAR KUKOLJ

Novi

- \

Aleksandar, novi ¢lan sve uspesnijeg Pansport tima sportista, dzudoom
je poceo da se bavi sa samo sedam godina, jer je jednostavno
“morao negde da usmeri visak energije”. Srecom dzudo mu se i
dopao, pa je sada, sa nepune dvadesetcetiri godine, najuspesniji
dzudista Srbije. Prilicno je tesko nabrojati sva priznanja koja je
osvojio prethodnih godina, ali ono Sto je najbitnije je da Aleksandar
svakako nije zadovoljan svim ovim i da se tek sprema da osvoji
svetske titule.

0 samom dzudou, treninzima, odricanju i uspesima popricali smo u
beogradskoj teretani Fit life.

Broj medalja i priznanja koji si osvojio je prilicno velik.
Ono sto je meni bilo najzanimljivije je svakako medalja na
Svetskom kupu prosle godine...

Da, osvojio sam svetski kup. Na tom takmicenju nastupaju borci koji
su osvojili od 9. do 12. mesta na Svetskom prvenstvu na kojem me je
samo jedna borba delila od cetvrt finala. Nazalost, izgubio sam od
viceSamiona sveta, moze se rec¢i da nisam imao srece jer sam npr. i
2013. izgubio od Sampiona sveta. Obe borbe su bile prilicno “guste”,
do pred kraj bila je samo jedna kazna prednosti, pa sam poceo da
srljam, idem na sve ili nista, ali nisam uspeo. 2013. i 2012. godine
zauzeo sam 5. mesto na Prvenstvu Evrope, ali 2014. sam morao da
pauziram zbog ozbiljne povrede. Ipak, po nekim pokazateljima,
moze se reé¢i da napredujem iz godine
u godinu, pa imam i razlog da se nadam i
evropskim i svetskim titulama.

' % NSPORT

Py

borac u

. _ZPANSPORT timu

Gledajuci koje si sve medalje osvojio primetila sam da
se broj priznanja povecava sa svakom godinom.

Da, i drago mi je zbog toga. Svake godine osvojim nesto
viSe i pomerim svoje granice. Od 2010. godine kada sam
osvojio dve evropske medalje (u kategorijama do 20 godina
i do 23 godine) stalno napredujem. Godinu dana nakon
toga sam promenio kategoriju i birao sam takmicenja, zbog
svog samopouzdanja i zbog neke objektivnosti nisam jurcao
za svetskim titulama. Borio sam se na Univerzitetskom
prvenstvu i osvojio zlato, bio sam i prvi na Balkanu. To je bilo
u mojoj klasi. Onda sledi 2012. kada sam bio 5. na seniorskom
evropskom prvenstvu i kada sam osvojio Svetski kup. 2013.
sam bio prvi na Mediteranskim igrama i 2. na Evropskom
prvenstvu do 23 godine. Prosle godine sam osvojio tri medalje
sa svetskih kupova u Pragu, Sofiji i San Salvadoru. Osvojio sam i prvo
odli¢je na IGF turu, na Gran pri-ju u Zagrebu sam bio drugi itd. Sada
gazimo u sledecu sezonu!

Kao i svim profesionalnim sportistima, pretpostavljam da je i
tebi Olimpijada 2016. jedan od glavnih ciljeva.

Da, nama dve godine traje borba za olimpijsku normu, tako da sad
vec traje 6 meseci. Na Olimpijadu idu 22 najbolje plasirana borca na
rang listi. Ja sam trenutno 11. u svojoj kategoriji do 90 kg i nadam
se da e to mesto samo da se poboljsava, da necu imati prostora da
ga pogorsam. Bodove skupljamo do aprila 2016. godine, tako da do
tada necemo znati konacno da li sam se plasirao, ali postoje naznake
da je Olimpijada za mene veoma izvesna. S tim da su pravila takva
da ne mogu da idu dvojica predstavnika iz iste zemlje - tako da ne
mogu po kategoriji da budu dva npr. Rusa ili Japanca, Sto znaci da se
mesta mogu i da pomere. Iza sebe ne Zelim da gledam, samo napred,
pa da vidim i $ta mogu da uradim da budem jos bolje rangiran.

Ranije si se borio i drugim tezinskim kategorijama?

Da, kao junior sam nastupao u kategoriji do 81 kg. To je bilo 2010.
godine i tada sam pobedio neke ozbiljne borce od kojih su neki ¢ak
i nastupali na Olimpijadi. | te godine sam pokusao da se spremim za
Olimpijadu 2012. godine, ali ja sam ipak suvise visok za tu kategoriju
i morao sam da dosta mrsavim,
generalno sam se loSe osecao i
bio sam nezadovoljan treninzima,
zatim su usledile i neke povrede.
Zajedno s trenerima, video sam da
to ne vodi nicemu, pa sam sredinom
2011. godine promenio kategoriju i
to se moze reci da je bio kraj nekim
nadama za Olimpijadu 2012. jer
su mi bodovi sa svetske rang liste
obrisani i morao sam da krenem u
novu kategoriju i nije bilo lako.

Kako izgledaju tvoji treninzi?
Koliko je trening u teretani
vazan za dzudo?

Profesionalni sport, kao i svaki drugi, zahteva usavrsavanje
na mnogim poljima kako bi se postigli Sto bolji rezultati i
kako bi vase telo funckionisalo besprekorno. Naravno, u
teretane i vrsta treninga od izdrzljivosti, suve sile, brzine,
do elemenata atletike i plivanja. Neki takmicari su cak
iSli i na ples kako bi poboljsali rad kukova pri okretima da
protivnik teze oseti. Radio sam i elemente boksa, ma...
bukvalno sve sto je moglo da doprinese opstem napretku




moje snage i tehnike. Posebno
je vazno da napomenem da
mnogo paznje posvecujem
oporavku: istezanje, bazen.
| naravno, treninzi su dva
puta dnevno. Kada imam
trening samo jednom, to mi
je bukvalno kao da imam
slobodan  dan.  Najcesce
jedan u nedelji kompletno
pauziram od treninga.
Gledam da napravim Sto
bolji trening plan u zavisnoti
od toga da li je takmicarski
ili pripremni period.

Kako si zapravo poceo da
se bavis dzudoom?

Nema neke posebne pri¢e, imao sam 7 godina i otvorio mi
se klub u ulici. Nisam znao ni Sta dzudo predstavlja. Niko se
od mojih se nije bavio ovim sportom. Bio sam pun energije,
Sto je najviSe osetila moja mlada sestra, pa su roditelji
zeleli da me negde “spakuju”. Svi drugi treninzi su bili
udaljeniji, a dzudo klub se otvorio bas u mojoj ulici i u tom
klubu sam ostao ¢ak deset godina. Sad, poslednjih 5 godina
treniram u klubu Rakovica.

Koji suplementi su za tebe neizostavni?

Mislim da ne znam dovoljno o suplementaciji jos uvek i zato i imam tim ljudi koji mi pomazu
pri ovom izboru. Kao $to se ne meSam ni treneru u posao, tako i ovakve stvari prepustam
struénjacima. Dr Marija Andelkovi¢ iz Antidoping agencije Srbije, s kojom i Pansport saraduje,
mi dosta pomaze u ovom delu. Trudim se da ne zavisim, od suplementacije, i da mi kvalitet
treninga ne zavisi od toga da li sam sve uzeo u odredeno vreme. Ono §to je najbitnije je da je
razlika velika ukoliko uzimam dodatke ishrani ili ne. Oporavak je brzi i kvalitetniji svakako,
a napredak dolazi lakse.

| godina pred nama je prili€no zauzeta za tebe...

Jeste, plan mi je i sad prili¢no gust, a to nije skoro ni pola takmic¢enja koja bih mogao da
posetim. Nama
se boduje
5 najboljih
rezultata
sa svetskih
kupova, moj

peti i najgori rezultat je
ravan drugom mestu na
svetskom kupu Sto znaci
da su uceséa na svetskim
kupovima jedino logi¢na

prva mesta, tj. jedino
takve pobede ¢e mi doneti
napredak. Ciljam visoko
ovo godine, na Grand pri,
Master...ukoliko udem u
kvotu za ovo takmicenje,
tj. ako budem u prvih 16
boraca sveta, zatim tu su i evropsko i svetsko prvenstvo, pa ¢emo videti.

-1

—

Ne mozemo da kazemo da je dZudo sport koji je medu popularnijima u Srbiji.
NaZzalost nije. Jednostavno, nasi rezultati nisu dovoljno dobri koliko su u

drugim sportovima. Dzudo ve¢ dugo nema medalju sa evropskih =
prvenstava, za musku konkurenciju ukoliko se ne varam, poslednji *gmllﬂf
put je osvojena Cak 2007. godine. Dok npr. u rvanju Srbija
ima prvaka sveta, u kajaku su momci osvojili ¢ak 5 medalja
na poslednjem svetskom prvenstvu itd. Tako da i ne mogu da
kazem da ta nepopularnost i nije toliko neopravdana. Nadam
se da Cu uspeti da se probijem, da napravim ozbiljniji rezultat,
privu¢em malo paznje, da i Ministarstvo po¢ne da dZudo shvata
malo ozbiljnije. Nadam se da ¢emo struc¢nim i dobrim radom uz
pomo¢ marketinga uspeti da pokrenemo ovaj sport i da ¢emo
samo napredovati.

S
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za bolje
opste zdravlje

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

N.-‘\'['F{.{QL
Easy-C
Time Releat

| ﬂ{}[] mg

*Em e Siomach o

NATRBL
Easy-C
Time Release

500mg
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50 TABLETS
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Energizer multivitamin
Jaca imuni sistem
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NATR@®L
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Multiple
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Preporuceno 1z

Kako bismo izasli u susret svim potrebama i Zeljama nasih vernih potrosaca, u proteklom
periodu obogatili smo nasu ponudu sportske opreme. Sigurno ste vec prilikom posete jednoj
od nasih prodavnica Sirom Srbije imali priliku da vidite nove, kvalitetne rukavice koje ce
vase ruke zastiti od Zuljeva i svakako olakasati vas trening.

Devojke ce biti posebno odusevljene spektrom boja i materijala koje ce se savrseno uklopiti
uz svaki stajling, ali i svakako pomoc¢i vam da savladate vece teZine.

RUKAVICE SA STEZNIKOM ; AN
Rukavice imaju steznik oko zglobova koji ¢e vam pomoci {

da se bolje zastitite od mogucih povreda kao i da olaksate 1390 RSD
sebi dizanje velikih tezina tokom treninga. \..,

U nasoj ponudi rukavice mozete pronaci u crvenoj, sivoj

i crnoj boji.

Velicine koje su vam na raspolaganju su XS, S, M, L, XL,

XXL.

RUKAVICE SA GELOM

Gel u rukavicama nalazi se tacno na onim mestima na kojima
se najéesce pojavljuju plikovi i zuljevi. Upotrebom ovih

specijalno dizajniraih rukavica umnogome cete olaksati

vas trening i velike tezine bice mnogo jednostavnije za
savladivanje.

U PANSPORT ponudi rukavice sa gelom mozete pronaci u sivoj
i crvenoj boji.

Veli¢ine koje su vam na raspolaganju su S, M, L, XL, XXL.

Specijalno dizajnirane za devojke, ove rukavice daju vam
odlicnu podrsku na treningu, Stite vase ruke od mogucih
zuljeva.

Rukavice mozete naci u ljubicastoj, rozoj, narandzastoj
i beloj boji.

Velic¢ine koje su vam na raspolaganju su XS, S, M.

ZENSKE FITNESS RUKAVICE CVETNOG DEZENA

Rukavice sa cvetic¢ima pravi su izbor za sve devojke koje
u svakom momentu Zele da izgledaju savrseno i moderno.
Pansport u svojoj ponudi ima fitness rukavice koje ce
vas oduseviti cvetnim dezenom i odlicnim bojama. Ipak,
prvenstveno, ove rukavice dace odlicnu podrsku vasem
treningu i zastiti vase ruke od Zuljeva i povreda.

U nasoj ponudi rukavice mozete pronaci u ljubicastoj,
rozoj i beloj boji.

Veli¢ine koje su vam na raspolaganju su XS, S, M

ZENSKE FITNESS RUKAVICE SA GELOM

Ove rukavice su ojacane specijalnom vrstom gela koji je ~
anatomski rasporeden na taj nacin da dodatno zastiti vase
ruke od pojave Zuljeva i plikova. Na ovaj nacin vasa jedina
briga na treningu bice pomeranje sopstvenih granica, a
ruke ce svakako ostati negovane i zenstvene.

U nasoj ponudi rukavice mozete pronaci u ljubicastoj i
zutoj boji.

Velicine koje su vam na raspolaganju su XS, S, M.

‘4

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane

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

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

Koenzim Q-10 - mocan antioksidant za zdravlje srca i celijsku energiju BHZI‘J | PHEGIZH“ MEHEHJE
Koenzim Q-10 je moc¢ni antioksidant koji ¢e vam pomoci da poboljsate zdravlje srca, fizicku MﬂSE' PHU{:EHTA MASTI |

sposobnost, i uopste kvalitet svakodnevnog Zivota. Koenzim Q-10 je esencijalna, vitaminu

slina supstanca rastvorljiva u mastima. Srce, jetra, bubreg i pankreas su organi koji ga sadrze HI DHIH“H“STI u“ GAH IZ MA
u najvecoj koncentraciji. Q-10 omogucuje nastanak energije u celijama tih organa, ;

pa njihova sposobnost da obavljaju svoje fizioloske zadatke zavisi s
od dovoljne koli¢ine CoQ-10. R SUAE
Starenjem telo gubi sposobnost

sinteze potrebnih koli¢ina CoQ- ';%VI;U'?;D
10, a prema nekim saznanjima
proizvodnja se smanjuje za cak

ONUDA

r

80 %. Pozitivno delovanje koenzima MATRS ’

Q-10 do punog izrazaja dolazi kod = MATRE
sportista qptere(’:em’h svakodnevnim Cﬂ: 1[[ Cn (l— IU
iscrpljujuc¢im treninzima. 30 mg

'-l'l:lll..n. 1{]’[}”%

Preporucena upotreba: 1 kapsula
dnevno uz obrok. et { 4010 M B
Pakovanje: 60 gel-kapsula (CoQ-

10 50 mg i 30 mg), 30 gel-kapsula

(CoQ-10 100 mg)

N : L LAKO PRENOSIVE |
g, Nutrabolics MASS FUSION + Sejker JEDNOSTAVNE ZA UPOTREBU

JRONUDA! Uz Mass Fusion dobijate na poklon Sejker

nutrabolics 7390 Mass Fusion je koristan pogotovo za one koji ne mogu
da zamisle da jedu ¢vrstu hranu na svaka dva sata. Mass
Fusion sadrzi proteine visokog kvaliteta, slozene ugljene

hidrate, napredne kreatinske dodatke, i sve dobre masti.

Preporucena upotreba: Razmutiti sadrzaj jedne doze (235 g) u 3-6
dl hladne vode ili mleka. Piti 2 puta dnevno po 1 dozu.

Ukusi: cokolada, vanila, jagoda
Pakovanje: 7,26 kg

{
Scitec Nutrition CHOCO PRO _ 2700 RSDR

Ukusna proteinska ¢okoladica sa 18 grama proteina

Svaki chocopro proteinski bar pruza vam 18 grama proteinskog
blenda i to iz tri izvora: proteina surutke, kazeina i proteina iz J .
mleka. Ovakav sastav doprinosi rastu i odrzavanJu kvalitetne : P y

misSi¢ne mase. U ovoj ukusnoj proteinskoj cokoladi mozete da . & / UEUKI l I_A'Ku 6"‘”]"]
uzivate u bilo kojem delu dana, a svom organizmu cete pruziti e T

odli¢nu nutritivnu podrsku. I ;

Preporucena upotreba: jedna Stanglica pre ili nakon treninga f‘b
ili u toku dana PONUDA!

Ukus: cokolada, limun, tiramisu
Pakovanje: 55 g

Prolab BETA ALANIN

Poboljsava performanse, obezbeduje vise snage i izdrZljivosti.

Beta alanin je prirodna beta amino kiselina. Efekti ove amino kiseline nisu
direktni, vec¢ indirektni i njenim unosom se povecava sinteza karnozina.
Studije su pokazale da upotrebom beta alanina u periodu od cetiri
nedelje rezerve karnozina mogu da se povecaju i preko 50 %, a redovnom
upotrebom od oko tri meseca, cak i 80 %. Ovakvo povecanje karnozina u

misi¢ima povecava i sposobnost organizma da neutralise dejstva
mlecne kiseline i da duze i kvalitetnije trenira.

Preporucena upotreba: jednu dozu (1.6 g ~ ¥2 kafene kasicice)

U :
pomesati sa vodom, sokom ili drugim napitkom. Konzumirati
dva puta dnevno. Danima sa treningom, konzumirati jednu QNUDA
dozu neposredno pre treninga i jednu dozu odmah nakon
treninga. Pripremati neposredno pre konzumiranja!

Pakovanje: 192 g

ODOBRENE OD STRANE FDA

(ADMINISTRACIJE ZA ZDRAVLJE | LEKOVE)

%ANSPGRT 15

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

&
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U Pansport asortimanu mozete naci Sirok spektar dodataka ishrani
koji ¢e vam pomoci u borbi protiv suvisnih kilograma. Ono za Cega se
uvek zalazemo je da ne podvrgavate svoje telo nezdravim dijetama
i izgladnjivanju ve¢ da odaberete zdravu ishranu punu vlakana, da
dovoljno hidrirate svoj organizam, napravite trening plan koji ce
odgovarati vasoj dnevnoj rutini i naravno da u svakodnevni meni uvrstite
suplementaciju koja e vas napredak uciniti brzim i svakako lakSim.

Citaju¢i Zenske Casopise i portale Cesto me zaboli glava od
svih nestrucnih saveta i zabluda koje su Cesto plasirane. Razne
detoksikacije, razni jelovnici u kojima je potrebno da pojedete
tri krekera dnevno, strah od toga da ce vase telo postati kao u
profesionalnih bodibilderki posle nekoliko meseci u teretani samo
su neke od istih. Devojkama s kojima treniram svakodnevno cesto
napomenem da ne treba da slusaju ni jednu od ovih stavki i da,
verovali ili ne, ne postoji i dalje ni jedna magicna pilula, suplement
ili oprema koja ce vase telo preko noci uciniti telom nalik na devojke
s motivacionih postera. Jedini recept je da ustanete sa svojih udobnih
kauca, spakujete patike, organizujete svoje vreme, postavite
prioritete i krenete u proces kreiranja svog tela. Posle tri meseca
kada okolina primeti promene na vasem telu, shvaticete da, iako se u
pocetku Cinilo da ste izabrali tezi put, da je to zapravo jedini ispravni
put do Zeljene linije. Svakako, napretkom tehnike i tehnologije
= mnoge stvari u Zivotu su nam mnogo olaksane. Pa je
/"F tako i mrsavljenje dobilo svoje saveznike u vidu
AKC'JA raznih sagorevaca, ali i vitamina
i minerala koji su neophodni
1160 RSD.'I saveznici kada je dijeta u
Staralcena: 1390 RSD . . q q aq
DETEDA 230 RED pitanju, ali svakako i specijalno
dizajniranoj opremi koja ce pospesiti
znojenje i oslobadanje Stetnih materija
iz organizma.

U naSoj ponudi mozete naci bermude

i pojas za mrsavljenje. Bermude su
izradene od slicnog materijala kao
ronilacko odelo pa su udobne i odli¢no
prijanjaju uz telo Sto je veoma bitno.

| sama ih Cesto koristim i veoma sam
zadovoljna njihovim dejstvom. Bermude
su mi narocCito drage jer ne sputavaju
slobodu pokreta, Sto je veoma vazno kod

“[UeJUsL [OUSIAOUZE] BUSWIEZ NSIU [UBJYSE 19BpOQ *1312e10%2.d N(SWS SU 95 9Z0p SUASUP 9uaINJ0dald “BUIPOS ) PO WIpe|W BWeqoso as a(noniodald SN “nIstuoIdLINU/eIRYS)
132A01)NSUOY 9qa.10dn a1 “eepoAzioid sueins po suesidoid sqaijodn susniodsid po 11eAoylzes s Szow eftonlnsul yiuzajpeu yuisdis suens po euesidoid eqaijodn euaniodald :3rNIN0Z0dN

AKCIJA
fa230 rso| N

Staralcena: 5230 RSD
USTEDA: 1000 RSD

BERMUDE i POJAS za mrsavljenje

treninga, a i dobro prate oblik tela. Tako
da necete imati osecaj da imate oklop na
telu dok trenirate, niti ¢e vam smetati dok
trcite ili radite vezbe snage.

Da pojasnimo sam efekat ove opreme:

bermude i pojas za cilj imaju da pospese

znojenje jer telo usled treninga luci vecu

koli¢inu znoja odnosno vode kako bi se

rashladilo. Ono Sto prvenstveno treba da

znate je da bermude i pojas nece pospesiti

samo sagorevanje masti, kao sto inace ljudi

znaju da budu u zabludi po pitanju ova {

dva proizvoda. Zapravo ljudi Cesto /,r—— —\
brkaju ova dva pojma ,,znojenje”

i “mrsavljenje”. U pokrivenim AKCIJA
zonama do¢i ¢e do pojacanog 400 RSD |
znojenja i podizanja temperature = SERICLEHEEIED

tela, tako ce usled povisene — DMELLERUEED
temperature i usled misSi¢nog rada g

i spoljasnjeg uticaja telu biti potrebno da

eliminise visak toplote i to ¢e uciniti u vidu pojac¢anog znojenja. Ipak
sto se samog mrsavljenja tice odnosno gubitka masnih naslaga ce
doci samo ako je potrosnja energije veca od koli¢ine unetih kalorija
u toku dana. Znadi korigovana ishrana, povecana potrosnja kalorija
i bermude i pojas za pojacano znojenje tela. Dakle, da razbijemo
iluziju, zaboravite na to da cete pojacanim znojenjem topiti vise
masti. Znojenjem se nase telo hladi i podizanjem temperature na
nekom delu tela nase telo ¢e pokusati da se izbalansira na prosecnu
temperaturu. Kao $to sam vec rekla samo gubljenje masti zavisi
od mnogo drugih stvari prvenstveno od ishrane i samog

treninga. Ipak bermudice i pojas ¢e vam dobro —
\1‘&“'“@‘3‘*
ﬁ%

doci kao saveznici u toku procesa skidanja
masnih naslaga.

Pojas i pantalonice kreirani su za
delove tela sa kojima se kako zene
tako i muskarci obi¢no najviSe bore.
Zato, obucite ovu specijalno kreiranu
opremicu i trk na trening, leto i lagana
garderoba nam se vec¢ uveliko smesi.

BCAA BLAST

i AMINO KISELINE RAZGRANATOG LANCA

(ST

ELITE SERIES

BCAA BL,

RTIPMAT I B3 BT =% O R DL

ACVANCED SUBTAINED 85 LARE

AKCIJA
{2630 RSD)

Staralcena: 3370 I_!'SD

(BCAA) U OBLIKU ESTRA, ZA BOLIU
APSORPCIJU | VECU BIORASPOLOZIVOST!

AMINO 4 HOUR

SPEKTAR AMINO KISELINA SA POSTEPENOM

(CETVOROCASOVNOM) APSORPCIIOM

B .

l{l
16 ’?A NSPORT

wwa nansoort.eo



PANSPORT-a

Sportisti su
svakodnevno izloZeni
velikim naporima, koji
pored stresa za misice
predstavlijaju i veliki
teret za zglobove. Pored pravilne
tehnike izvodenja vezbi, pravilna ishrana i adekvatna
suplementacija znatno uticu na ocuvanje zdravlja zglobova.
Suplementi za zastitu zglobova su neretko zaboravljeni pored svih
ostalih suplemenata koje smatramo vaznim, kao $to su suplementi za
oporavak, imunitet i suplementi za povecanje snage i izdrzljivosti.
Ipak, preparati za zglobove takode
zasluzuju mesto na listi primarnih
suplemenata. Prevencija je
najbolje resenje pre nego Sto dode
do nastanka problema. Takode, u
zrelijim godinama zglobovi prirodno
postaju  podlozniji  oStecenjima,
te je znacaj suplementacije u tom
periodu zivota takode izuzetno
visok.

Svaki nas pokret se “oslanja” na
zdrave zglobove. Oni su medu
najvec¢im radnim delovima naseg
tela i neophodni su za skoro sve
Sto radimo. Svi zglobovi sadrze
hrskavicu, supstancu koja se nalazi
izmedu zglobova kostiju i omoguéa
njihovo lako kretanje. Ona Stiti
kraj svake kosti, i deluje kao jastuk
zglobova i omoguc’ava im mobilnost.
Zglobovi su podmazam’ mnogim

koje formiraju tanak, klizav sloj
hrskavice. Suplementi za zglobove
su takode znacajni za prevenciju
osteoporoze, bolesti kostiju koja
nastaje u kasnijim godinama. Osteoporoza obic¢no
nastaje kao posledica trenja i habanja zglobova, zbog
cega se obi¢no prvo i javlja u zglobovima
koji trpe najvece sile poput kolena.
Osteoporoza se moze javiti
i na zglobu na mestu
gde je prethodno
Staralcena: 1990 RSD ostecena hrskavica.

USTEDA: 400_.!‘5[’ Zbog svih navedenih razloga,
ne bi trebalo da zaboravimo i
na suplemente koji pomazu u
‘h zastiti zglobova. Jedan od tih

.. suplemenata je JOINT TECH
kompanije DYMATIZE NUTRITION.
Ovaj suplement je, s razlogom,
godinama jedan od omiljenih
preparata za zglobove. U
nastavku, zavirimo u njegov
sastav i saznajmo kako ovaj
preparat deluje!

jerivasim ZGLOBOVIMA
je potrebna podrska!

Glukozamin

Glukozamin je prirodna supstanca koja
se nalazi u zdravoj hrskavici. Uzimanje
suplemenata koji sadrze glukozamin
pomaze obnavljanju i ponovnoj
izgradnji ostecene hrskavice, samim
tim uti€ué¢i i na smanjenje bola u
zglobovima. Brojne studije pokazuju
da glukozamin moze pomoc¢i da se
poveca pokretljivost zglobova i smanje
bolovi i upale u istim. Jedan od
fizioloskih uticaja glukozamina na zglobove je da stimuliSe
proizvodnju glikozaminoglikana (“kicmu” hrskavice) i
promovise ukljuCivanje sumpora u hrskavicu. Prilikom
starenja, dolazi do potro$nje hrskavice i povrsinskih slojeva
zglobova, tako da moZe doci do ostecenja pa i do gubitaka
delova hrskavice. Rezultat je da hrskavica gubi funkcionalni
gel kao i svoju prirodu i sposobnost da deluje kao amortizer
tj. da absorbuje velike sile koje su na zglobovima.

Hondroitin

Suplementi koji sadrze glukozamin Cesto se proizvode u
kombinaciji sa hondroitin sulfatom, koji pomaze elasticnosti
hrskavice. Hondroitin je dokazano odli¢cno sredstvo (u
kombinaciji sa glukozaminom) za smanjivanje simptoma i
zaustavljanje procesa na zglobovima - osteoartritisa. On
pomaze u ublazivanju simptoma kao Sto su bol i smanjena
funkcionalnost.
Najbolje efekte
hondroitin ispoljava
nakon  dugotrajne
upotrebe (preko
6 meseci) mada
su neke studije
pokazale njegove
efekte i  nakon
samo mesec
dana upotrebe.
Hondroitin doprinosi
elastic¢nosti
hrskavice i sprec¢ava
njenu  razgradnju
tako Sto blokira
odredene enzime u
telu.

MSM

(Metil-sulfonil metan) je odli¢an izvor sumpora, a sumpor je od
velike vaznosti za kosti. Sumpor ojacava tkiva koja ¢ine zglob. MSM
sadrzi veliku kolic¢inu sumpora, koje telo moze odli¢no da iskoristi.
MSM utice na ¢vrstocu i stabilnost vezivnog tkiva.

Ekstrakt smole tamjana (Boswellia)

Ovaj ekstrakt ima prirodna anti-inflamatorna svojstva, smanjuje
bol i predstavlja odlicnu prirodnu alternativu. Takode, ucestvuje
u prevenciji razgradnje vezivnog tkiva i povedava dotok krvi do
zglobova. Boswellia ekstrakt (ekstrakt smole tamjana) je jedan
od najkorisc¢enijih i najmocnijih biljnih proizvoda i ima minimalne
sporedne efekte.

. =g R Preporuke za koris¢enje: 2 kapsule
e pgastasesr e ¢ Sastojak SadrZaj po dozi (2 kapsule) dnevno, preporucljivo uz obrok.
Glukozamin sulfat 1000 mg* Za najbolje rezultate, koristite
Hondroitin sulfat 700 mg* ovaj proizvod u kontinuitetu, bar 3
meseca.
MSM 700 mg* Podelite sa nama Vasa iskustva na
Ekstrakt tamjana 50 mg* Pansport forumu (www.pansport.rs/
forum)

POZORENJETPréporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih msmucua moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane prowzvodaca Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu.'Ne preporucuje se

www. pansport.au

Beobarna mladim od 18 gedinal Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoracitiDodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj 1shram T
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st e mare S BEITEC
CARNI=FX e rerom e
CARNI

+ I50II mg l-itmniﬁnu

sadrii 500 mg L-karnitina
Ubrzavanije sagorevanija telesnih
masti v toku treninga
Podize energetski nivo organizma
Odli¢an pre aerobnih aktivnosti

ANSPORT

Isoslar
Izotonicni napici za bolju
HIDRATACWU i vise ENERGIJE!

Kada pitam vezbace s kojima se svakodnevno susrecem u teretani koja im je osnovna
suplementacija ili uopste suplementacija koju bi voleli da uskoro imaju u svojoj kolekciji
odgovor je vec, uglavnhom, poznat, naravno tu su: kreatin, protein, arginin itd... Pravilna
hidratacija je nesto na Sta ¢esto ne mislimo na vreme i to je, naravno, veliki propust.
Bez obzira na to da li ste vi pocetnik, rekreativac, napredni sportista ili takmicar vama je
u toku samog treninga potrebno da nadoknadite minerale, hidrate i sve one neophodne
nutritijente koje gubite tokom fizi¢kog
napora znojenjem. Sto je trening duzi
potreba za hidriranjem je veca. Mnogi od
vas Ce se sad zapitati zasto nije dovoljno
samo unositi ¢istu vodu. Iskreno receno
voda je samo jedan deo cele price koji
je potreban da bi na$ organizam tokom
treninga, ali i kasnije u toku dana i nodi,
odli¢no funkcionisao, a vi se osecali lepo i
spremno za nove napore koje vas o¢ekuju.
Posebno je bitno da se pre ulaska u sam
svet treninga dobro informiSete. Zato
Pansport i ima forum gde ¢emo svi mi
~ da vas na pravi
nacin edukujemo o svim neophodnim stvarima koje su dobre za vase
zdravlje i napredak. Ako vam neko "nabildovan” kaze: "Ma, matori,
samo kreatin pre i posle treninga”, okrenite se i nemojte da ga slusate.
Kreatin je bitan, ali prvo se pozabavite osnovama.

S obzirom na sve spomenuto, zelim da vam preporu¢im da u toku
treninga dodatno posvetite paznju hidriranju organizma uz proizvod
Isostar Power Tabs. Ovo je posebno bitno za vezbace koji se pretezno
fokusiraju na kardio vezbe jer se tada mnogo vise znojimo. Unos
tecnosti tokom ovakvih treninga izuzetno je vazan.

Jeste li imali nekada tokom treninga osecaj velike Zedi ili suvih usta,
potrebu za ne¢em slatkim? Verujem da jeste, i za to je jedino pravo
reSenje izotoni¢ni napitak poput Power tabs-a. | sam sam na pocetku
karijere pravio slicne greske, pa stoga i zelim da vam pomognem
i ucinim vas trening zdravijim, lakSim i efikasnijim. Power tabs ima
odli¢an balans hidrata i minerala koji su idealni za teske treninge.
Dobre doze vitamina C koje se takode nalaze u sastavu ovog proizvoda
su svakako dobrodosle narocito sad kada su aktuelne prehlade i grip.
Isto tako prisutan je i vitamin E koji je znacajan u borbi sa slobodnim
radikalima.Tu su zatim B1, B2, B6...

Dakle da rezimiram, samo odrzavanje hidratacije je jedno
od kljucnih pravila za redovne vezbace. Velika je greska
cekati da vase telo posalje signal da ste zedni, jer onda ste
vec dehidrirali i to je kasno za unos vode ili napitka i to se
onda odrazava negativno na sam ucinak u vezbanju. Iz tog
razloga potrebno je da na svakih desetak minuta unosite po
malo tecCnosti i time se ova negativna stvar sigurno sprecava.
Dehidratacija dovodi do brzeg zamora, gubljenja sposobnosti koordinacije i samog ucinka ‘
u vezbanju sto nikome nije cilj.

FRET HH4ORATION POWERTRBS

Isostar je odlican jer u sebi sadrzi takav sastav da ¢e unosom u vas organizam sve
ovo spreciti i sa njime nema apsolutno nikakve Sanse da dode do dehidratacije
ili bilo kojih nuspojava koje sam vec¢ naveo. Potpuno je bezbedan i vrlo
koristan pa zbog toga ga slobodno mogu koristiti i mladi i
stariji vezbaci. Sadrzi dovoljan procent ugljenih hidrata
i samim tim obezbeduje dovoljno energije i povecava
uc¢inak u vezbanju i ne ometa apsorpciju te¢nosti. Mnogi
vezbaci koje licno poznajem, a uzimaju Isostar Power
tabs kazu da nemaju uopste osecaj —
Jedi tokom treninga i nakon o YMOLMG
zavrsetka treninga Sto nije &
slucaj sa osobama koje unose /&
samo vodu. Iz toga mozemo |
zakljuciti da je lIsostar
nezaobilazna osnova
svakog ozbiljnijeg
sportiste koji  vodi

It ANGE ‘||

racuna o svome
zdravlju.
UPOZORENJE: C¢ POLTE I umwwwn&umw IC DUSLLTS
Camrre INC > MaCITEOTUR S BOUTTIRET EPUTUCETIERUTEVITERIOZE
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Pruzite vasim misicima kvalitetan ;‘,

oporavak uz GLUTAMINE FUEL

Kao sto se vec navikli Pansport nastavlja da prosiruje listu suplemenata koji ¢e zadovoljiti
sve vase potrebe i uciniti napredak mnogo laksim. S obzirom na to da je glutamin kao
amino kiselina koja ubrzava oporavak posle napornih treninga, jedan od najtrazenijih
suplemenata, obogatili smo ponudu Glutamin Fuel-om proizvodaca Twinlab.

Do sada se vise puta provlacila prica o glutaminu i verujem da vecina vas zna za njegov
znacaj i ulogu u oporavku misic¢a i njegove mnogobrojne uloge kada je u pitanju izgradnja
muskulature i trening izdrzljivosti. Ali, isto tako verujem da postoje i oni koji nisu imali
prilike da se upoznaju sa “Carima” ovog suplementa pa ¢emo se zbog njih jos jednom
podsetiti glavih prednosti glutamina.

Glutamin je jedna od najzastupljenijih amino kiselina u nasem ogranizmu. Glutamin spada
u grupu neesencijalnih amino kiselina, sto znaci da je nas organizam sposoban da je sam
proizvodi. Medutim, smatra se i uslovno esencijalnom amino kiselinom jer kod odredenih
bolesti i stanja organizma nije moguca sinteza dovoljne koli¢ine glutamina. U takvim
situacijama neophodno ga je uneti putem hrane ili koriS¢enjem suplemenata. Kao Sto
smo pomenuli glutamin je amino kiselina, a one su gradivni elementi proteina. Samim tim
dolazimo do zakljucka da se on upravo nalazi u visoko proteinskoj hrani. Kada se potrebna
koli¢ina glutamina ne moZe uneti putem ishrane na scenu stupaju suplementi. Suplementacija
glutaminom je potpuno bezbedna i
bez ikakvih nezeljenih posledica i
daje odli¢ne rezultate. Ako se pitate
kakve to rezultate daje, odgovor
nije ni malo lak jer je njegov
spektar delovanja veoma Sirok. Da
po¢enemo sa onim Sto vas najvise
zanima, a to je pretpostavljam
dobijanje misi¢ne mase.

Posle iscrpljujucih i napornih
treninga koji su neophodni za
postizanje dobrih sportskih
rezultata, dolazi na red odmor.
U tih nekoliko dana pauze,
misi¢ima treba omoguciti dovoljno
nutrijenata kako bi se oporavili i
bili spremni za sledec¢i trening. U
toku treninga nivo amino kiselina
u krvi, a samim tim i glutamina znacajno opada. Ako se taj nedostatak ne nadoknadi
iz spoljasnih izvora (ishrana i suplementacija) ogranizam ce biti prinuden da tu koli¢inu
nadoknadi razgradnjom misi¢nog tkiva. Takode, ogranizam nece biti sposoban kako za dobru
regeneraciju, tako ni za izgradnju novih misi¢nih éelija. Iz ove price mozete da vidite koliko
je glutamin bitan kod ocuvanja postojece i dobijanja nove miSi¢éne mase.

Ako spadate u grupu onih kojima misi¢na masa nije primarni cilj ve¢ radite na smanjenju
kilograma, takode bi trebalo da razmislite o suplementaciji glutaminom. Glutamin moze
dovesti do znacajnog podizanja nivoa hormona rasta koji je pored sinteze proteina zasluzan

i za gubljenje masnih naslaga. Dijete i sam proces skidanja
masnih naslaga Cesto sa sobom povlace i gubitak misi¢ne
mase, kako bi taj gubitak bio minimalan potrebno je koristiti
suplementaciju glutaminom.

Doziranje glutamina zavisi od vasih potreba i od stresa
kojem je vaSe telo izlozeno, taj stres pored ostalog
predstavljaju dijeta i trening. Neka opsta preporuka
bi bila 5 do 10 grama pre i posle treninga, ali ako su ulfruﬁ"riruni I(DI'IEEMTD'
vase potrebe vece, mozete podeliti na viSe manjih : :
doza i koristiti ga ujutru, pre treninga, posle treninga i F[ﬂ-"EII’Iﬂ surutke 'U'IkaDg
uvece. Uzimanjem glutamina pred spavanje spre¢avamo k'l'ﬂ Ii'ﬂtﬂ

katabolizam tokom sna kada je telo
nekoliko sati bez hrane. sWilezg imunoglobulini - podrska imuno
sistemu

Javam predlazem da probate &
)
visok nivo anabolickih amino

Ly T N R

ovaj suplement i uverite
se u njegovo VviSestruko
dejstvo na mnogim

g poljima. Takode bih voleo I[iSEIiI'Il'I [B{M urginin
: da svoje iskustvo sa : L
; ovim  suplementom, glutamin, tirozin)
E pohvale i kritike
podelite sa ¢lanovima na
Pansport forumu. SCITE:
proizvodacasprelipotrebekonsultovati ekara/nutricionistUSNe preporticuje e Bobama mladim od {8 godina e doze

ejuprekoracitifDodaci ishrani nisu’zamena raznovrsnoj
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Saveti lekara

Sta je detoks dijeta?
Detoksikacija je proces uklanjanja
stetnih materija iz organizma,
odatle i ime ove vrste dijete.
Cinjenica je da svakodnevno
konzumiramo hranu koja je bogata

raznim  Stetnim  supstancama

poput pesticida, konzervanasa,
vestackih zasladivaca, hormona,
antibiotika, vestackih boja i ukusa. Osnovna ideja na kojoj pociva
logika detoks dijeta je da se konzumiranjem strogo propisanih vrsta
namirnica smanji unos stetnih materija u organizam i time pomogne
u uklanjanju istih iz naseg tela.

Detoksikacione ili skraceno detoks dijete su veoma popularne,
ali njihova delotvornost nije naucno potkrepljena, niti u praksi
realno dokazana.

Zbog svega toga, nutricionisti uglavnom osporavaju znacaj detoks
dijeta zbog nedostatka jasnih i opipljivih dokaza. Medutim, Cinjenica
je da i pored toga Sto zvanic¢na medicina osporava i dovodi u sumnju
delotvornost detoks dijeta, one imaju znacajan broj pobornika i
izvesnu vrstu popularnosti. Njihovi zagovornici su uglavnom pristalice
alternativne medicine.

Sta podrazumeva detoks dijeta?

Postoji viSe vrsta detoks dijeta, ali se uglavnom sve one baziraju
na konzumaciji sirovog povréa, voca, prirodnih vocnih sokova
(sveze cedeno voce) i vode, uz izbegavanje ishrane bogate mesom,
mastima, proizvoda od belog brasna, kao i hrane bogate Secerima.
Mnoge detoks dijete podrazumevaju konzumiranje biljaka i ostalih
sredstava za Cis¢enje debelog creva (laksativa), kao i prirodnih
| diuretika (podsticu izbacivanje viska vode iz tela).

= Detoks dijete se sastoje iz nekoliko faza.

Prva faza se zove post ili ¢iS¢enje. Ona podrazumeva “tecnu dijetu”
(povecan unos tecnosti i kasaste hrane) koja traje jedan ili dva dana.
Onda se u drugoj fazi krene sa konzumacijom integralnog pirinca,
voca i barenog povréa. Zatim se u trecoj fazi postepeno dodaju i
ostale namirnice, izuzev crvenog mesa, proizvoda od psenice, Secera
i jaja. ldeja je da se u pocetku krene restriktivno, a da se onda
polako uvode ostale namirnice. Dakle, uopsteno, organska hrana i
pice (Cajevi, cedeni sokovi), kao i mnogo vode cine osnovu detoks
dijeta. Sa druge strane, alkohol, kofein, duvan, lekovi, industrijski
obradena hrana nisu dozvoljeni.

Dobitna kombinacija je uzeti najbolje iz detoks dijete - viSe voca i
povrca, sto manje termicke obrade hrane, przenja, manje vestacke,
rafinirane i masne hrane (manje zasi¢ene masti, trans

masti i sl.), dobra hidriranost. Sultina zdrave dijete
nije da se primenjuju stroge i restriktivne dijete, ve¢ da
ishrana bude kvalitetna, razvnovrsna i izbalansirana u
hranljivim sastojcima, kao i energetskoj vrednosti u

skladu sa parametrima potrosnje. L L ’3
Stetne posledice detoks dijete .Q:_._
Malo je verovatno da ce kratak post od jednog '."“ -—
ili dva dana izazvati $tetne posledice, ali - -—'-jr
ako je on dugotrajan, onda moZe imati > \“.;; -
opasne, pa Cak i fatalne posledice po = - 3
covekovo zdravlje. Detoks dijete koje vu
propisuju smanjen unos proteina ili Nl

zahtevaju post (gladovanje), mogu kao _",‘ s

za posledicu imati pojavu hroni¢nog i' i

umora kod Coveka. Dugotrajna dijeta | A

moze izazvati nedostatak vitamina i
minerala (pojavu anemije, promena
na kozi, pad imuniteta...).

Osuda nadrilekarstvu i
lakovernosti povodljivih
pojedinaca! Ne odricite se
zvanicne medicine!

i
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Samodetoksikacija?
Nas organizam poseduje

E NSPORT

DETOKS DIJETA: istine i zablude

sopstveni, istancan mehanizam detoksikacije.

Organi koji igraju vaznu ulogu u procesu detoksikacije su jetra i
bubrezi.

Jetra razgraduje Stetne materije u sastojke koji su rastvorljivi u vodi
i zahvaljuci tome bubrezi ih mogu izluciti preko urina....ili se deo tih
materija preko zudi i creva eliminiSe stolicom.

Deo prirodnog sistema detoksikacije ljudskog tela su i (crevna flora)
koje Ciste nesvarene ostatke unesene hrane, pri ¢emu sluzava
membrana debelog creva sprecava Stetne bakterije i toksine da
ponovo udu u organizam. Organizam izbacuje Stetne materije i
preko znoja.

Mere predostroznosti pre primene detoks dijete

Nemojte primenjivati detoks dijetu na duzi period. Isto se odnosi
i na upotrebu laksativa ili dodataka koji imaju laksativho dejstvo
(laksativi su lekovi koji pospesuju praznjenje i omeksavanje
stolice). Oni mogu uzrokovati dehidraciju (gubitak dragocene vode
iz ogranizma),poremetiti ravnotezu minerala u organizmu i ostale
probleme u digestivnom traktu, ako se upotrebljavaju duze vreme.

Bitne Cinjenice o detoks dijeti:
vremenom, dijeta moze usporiti
metabolizam i otezati da se zadrzi
tezina (gubitak misi¢ne mase), tu je
i posledicna pojava ,,jo-jo” efekta,
tj. kada se vratimo ,,ustaljenom
rezimu ishrane”, masne naslage

se vracaju jos brze. o

za vreme dijete, vodite

racuna o tome da u orga-

nizam unosite dovoljno 4 &
proteina visoke bioloske 1
vrednosti (posne vrste
mesa, riba...).

ako se post ili di-

jeta primenjuju duze
vreme, mogu izazvati
poremecaje u ishrani i os-

tale zdravstvene probleme. Aad — " !

Zakljucak

Zvani¢na medicina ciS¢enje organizma tj. detoksikaciju primenom
detoks dijeta vidi kao vesto obrazlozenu zabludu koja se sprovodi sa
ciljem da se lecCe nepostojece bolesti.

Pobornici alternativne medicine cesto navode teske metale ili
pesticide kao izvore trovanja; pa ipak, ne postoje nikakvi relevantni
dokazi da postupak detoksikacije ima bilo kakav efekat na nivo ovih
Stetnih supstanci u Covekovom organizmu. Medicinski strucnjaci
navode kako je u stvari “Cis¢enje organizma” nepotrebno, jer je
covekov organizam sam sposoban za detoksikaciju, samo treba
ograniciti unos patogenih otrova i olaksati posao jetri i bubrezima.

Cesto se desava da se iza izjava ocigledno
"zadovoljnih musterija” krije dobra marketinska
manipulacija i placebo efekat, kao i prodaja
neproverenih suplemenata sumnjivog efekta koji se
nude kao podrska detoks procesu.

Dakle, najbolja alternativa pomodarskim detoks dijetama
je zdrava, kvalitetna, raznovrsna i izbalansirana ishrana,
bazirananavocuipovréu, integralnim zitaricama, izvorima
proteina visoke bioloske vrednosti,
zdravim mastima, fermentisanim
mlecnim proizvodima (jogurt,
kefir), uz izbegavanje
brze hrane, mesnih
preradevina,
slatkisa...
uz redovan
trening i dobru
hidrataciju.

¥

¥

¥

www. pansport.au




Glutamin - zastita misica!
Kvalitetan i efikasan oporavak

nakon intenzivnih treninga
sve vise predstavlja jedan od
kljucnih  parametara trenaznog

procesa. Sportisti koji su u stanju da
se brze oporave, imaju preduslove za

poboljsanje takmicarskih rezultata.
Takode, oporavak nakon sportskih
takmicenja (posebno kod vezanih

meceva u nekoliko dana, sa danom
pauze...) ima veliki uticaj na konacni
rezultat pojedinca ili ekipe. Rezultati
istrazivanja su pokazali da se unosom
0,3g/kg telesne tezine neposredno
nakon treninga, kao i 24,48 i 72 sata
nakon treninga ostvaruje znacajno
manji gubitak eksplozivne snage i
znacajno smanjena upala misica. Unos
glutamina znacajno ubrzava oporavak
nakon velikih opterecenja i da ga je
A ol stoga pozeljno uvrstiti u cilju poboljdanja
= ] efikasnosti trenaznog procesa!

Glutamin se prirodno nalazi u hrani bogatoj proteinima, kao Sto
! je riba, crveno meso, pasulj, mlecni proizvodi. Nase telo moze
proizvesti samo odredenu koli¢inu glutamina koja je neophodna,
medutim potrebe za glutaminom se povecavaju kada je telo pod
stresom - a naporan trening je takode vid stresa za organizam. Iz
tog razloga telo ce smanjivati koli¢inu miSi¢nog tkiva kako bi doslo
do glutamina i smanjilo potrebu za njim, tj. doc¢i ¢e do pojave
katabolizma - tj. razgradnje misic¢a. Upravo iz tog razloga je glutamin
vazan kao dodatak ishrani za sportiste, Ciji trening moze da iscrpi
telo, a samim tim i telesne rezerve amino kiselina. Glutamin je jedna
od najbitnijih amino kiselina kad je u pitanju skracivanje perioda
oporavka, tj. brzi oporavak. Glutamin ima i anabolicke funkcije u
organizmu - pomaze sintezu proteina unutar misicnih celija, pored
toga ucestvuje u detoksifikaciji amonijaka, funkcioniSe i kao izvor
azota pa time i pomaze celijsku hidrataciju, stimuliSe proizvodnju
hormona rasta, odrzava nivo kiselosti, ojacava imuni sistem, bitna je
sirovina za proizvodnju energije i povecava proizvodnju glikogena u
jetri. Iskustva sportista koji koriste glutamin je da se efekti osete vrlo
brzo, fizicki se bolje osecaju, manje su umorni i imaju vise snage,
spremniji su za naredni trening, a i upale misi¢a su smanjene!

MiSi¢ni rast - BCAA i protein

Tokom vezbanja, miSi¢i prolaze kroz redovan ciklus razgradnje
(katabolizam) i izgradnje (anabolizam) pri ¢emu dolazi i do porasta
miSicne mase ukoliko je aktivnost bila dovoljnog intenziteta.

www. nansport.aq

Suplementacija za misicnu masu

Profesionalni sportisti i veliki broj naprednih rekreativaca - traze
najbolji nacin suplementacije za rast miSicne mase. Rezultati
istrazivanja su pokazali da je uzimanje velike doze proteina (25g)
neposredno nakon treninga Cak za 33 % efikasnije u sintezi proteina
u angazovanoj muskulaturi od uzimanja ukupno iste koliCine
proteina, ali u produzenom periodu nakon treninga. Uz to, utvrdeno
je da izgleda leucin ima najvecu ulogu u porastu sinteze proteina u
misi¢ima.

BCAA - U amino kiseline razgranatog lanca (BCAA) ubrajaju
se leucin, izoleucin i valin. To su esencijalne amino kiseline i
neophodno ih je unositi u organizam putem ishrane, jer imaju
znacajnu ulogu u izgradnji miSi¢nog tkiva, odnosno, predstavljaju
tre¢inu misi¢nog tkiva. Istovremeno, one Cuvaju rezerve glikogena
u misi¢ima od preteranog razlaganja za vreme fizickog napora.
Telo koristi BCAA kao indirektan izvor energije za misSic¢e pretvarajuci
ih u glukozu, putem procesa poznatog pod nazivom glikoneogeneza,
koji se odigrava u jetri.

Apsolutni je imperativ da sportisti pre pocetka i nakon zavrsetka
intenzivnih vezbi sa tegovima uzimaju dodatak BCAA, jer se valin,
leucin i izoleucin veoma brzo trose. U pogledu izgradnje i o¢uvanja
misicne mase, ne postoje vaznije

amino kiseline od BCAA.

BCAA igraju vaznu ulogu

neposredno nakon treninga jer

stimuliSu rad hipofize i luéenje

hormona rasta, ¢ime pomazu

izgradnju telesne mase bez

masti {lean body mass)!

Optimalan odnos amino kiselina razgranatog lanca u preparatima na
bazi BCAA je 2:1:1 - leucin : izoleucin : valin. BCAA su od neizmernog
znacaja za sportiste jer se trose u misi¢ima mnogo cesce nego u jetri.
Nakon $to je protein razlozen na individualne amino kiseline, one se
opet mogu iskoristiti za stvaranje novih proteina, kao i za ,,gorivo”
za proizvodnju energije. 80 - 100 odsto potreba za energijom su
zadovoljene kroz izvore ugljenih hidrata i masti, Sto znaci da amino
kiseline obezbeduju i do 20 odsto energetskih zahteva organizma.
Studije su pokazale da, grubo izloZzeno, set od 10 ponavljanja
razli¢itih vezbi u teretani uzrokuje pad od i preko 10 odsto misicnog
glikogena, iz ¢ega postaje jasno koliko brzo moze doci do potrosnje
odredenih zaliha glikogena, a to dalje dovodi i do pocetka i nastavka
potrosnje BCAA.

Proteinske mesavine
Tragate za proteinom koji ¢e u celosti zameniti obrok ili postati jedan
dodatni visokoproteinski meduobrok u toku dana? Proteinskemesavine
sadrze vise vrsta proteina Cime se postize efekat produzenog
delovanja, tj. dobijate mix proteina brze i kontinuirane apsorpcije,
bogatstvo amino kiselina razlicite strukture, a sve to znaci da mozete
da povecate svoj dnevni unos proteina i obezbedite telu gradivni
materijal za rast. Klasi¢an whey protein je

najpogodniji izvor za uzimanje nakon
treninga i u jutarnjem periodu kada je
telu potrebno da se hitno nadoknade
amino kiseline, ali izmedu obroka je
pametno da se ova apsorpcija malo

odlozi i da amino kiseline postepeno

pristuzu u krv hraneci tako Vase misice

u duzem periodu. Proteinske mesavine
su idealan kompromis u ovom cilju
(Power protein).
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TeZite najboljem treningu!

Postoji li ,,najbolji“ program treninga? Bolji od svih drugih, koji nema
nedostataka, ne nosi rizike i omogucava da neprestano, u kontinuitetu,
iznedelja u mesece i godine napredujete Citavog zivota? Svaki program,
naravno, ima nedostatke. Tvrdoglavim insistiranjem na istrajavanju u
nekom od njih dostic¢i ¢ete plato i Cak se, ako ste na naprednijem
nivou, povrediti. MoZete sti¢i do nivoa na kom cete vezbati suvise
naporno, bez dovoljno odmora, ili nastojati da previse rano koristite
prevelika opterecenja. Medutim, bas takve greske ce vas, ako na njih
obracate paznju, vremenom naciniti pametnijim vezbacem. Nema
savrsenog ili ,najboljeg programa vezbanja na svetu“, postoji samo
neprestano ucenje i nastojanje da se takvom programu priblizimo.

0d kljucnog znacaja je shvatanje da trening ne ispunjava svoju svrhu
jednostavnom izgradnjom vecih i snaznijih misica. Ako je to jedino
Sto od treninga ocekujete, ne zamarajte se daljim Citanjem. Jer, veci
miSici su samo povrsina stvari. Nastojte da izgradujete telo koje je u
stanju da optimalno funkcioniSe, koje ¢e graditi i vase samopouzdanje
i pomagati vam da, u njemu, postizete viSe u svakoj oblasti Zivota.
Ne dozvolite sebi da vas razliCite varke u obliku popularnih programa
treninga ili ishrane koji obecavaju brze rezultate skre¢u s puta.
Tezite razvoju snage, misica i opSte forme na duze staze. U pitanju
je neprestani proces, niposto nesto Sto se desava na brzinu. Za nesto
su potrebni dani i nedelje, ali za vecinu trajnih stvari razmisljajte u
kategorijama meseci i godina.

BaziCni pristup i bazicne vezbe UVEK donose rezultate: sklekovi na
tlu ili na razboju, zgibovi, mrtvo dizanje, veslanja, ¢ucnjevi, iskoraci,
potisci, zamasi bucicama, sprintovi. Kada im se pristupi odgovorno i sa
pravom dozom agresije, ove vezbe ¢e neizostavno doneti

kako fizicku tako i mentalnu prednost

nad onima koji sede na

masSinama za vezbanje

i treniraju kao fensi

bodibilderi. Snaga vam je,

u svakom slucaju, uvek na

raspolaganju. Vase je samo

da posegnete za njom i

prisvojite je!

Kako napredujete na svom

putu, primenjujte metode

koje su u rezonanciji sa

vasim bi¢em, ali podvrgnite

probi i one prema kojima ste

sumnjicavi kako biste otkrili

Sta pokazuje najbolje rezultate

za vas. Ne odbacujte dok ne

proverite. Ako utvrdite da

nesto ne deluje, krenite napred

i naviSe. Rezultati ¢e vam uvek

otkrivati istinu. Drzite se onoga Sto deluje
i prilagodite sebi ono $to ne deluje na vas. Ne idite nasuprot
struji po svaku cenu, ali ne plasSite se da, ukoliko otkrijete da vam
neuobicajene metode daju rezultate, razbijate uobicajene Sablone.
Ako smatrate da postoji samo jedan nacin, nikada necete zaista uditi.
Ne Cinite gresku zapadanja u rutinu - budite sigurni da uvek postoji
viSe nacina za postizanje vaseg konkretnog cilja.

Vise nije bolje. Bolje je bolje. Pametan trening je ono sto je bolje.
To znali vezbati optimalno, vezbati pametnije, vezbati bolje od
konkurencije. Vise treninga niposto ne garantuje uspeh. Ali, imati vise
vestina, vise brzine, eksplozivnosti, ¢vrstine i instinkta da osetite i
prepoznate pravu stvar - Sto viSe prednosti nad konkurencijom - donosi
vece izglede za pobedu. Morate nauciti da mislite za sebe. NEMOJTE
slepo preslikavati neciji program ili nesto Sto ste pronasli u knjizi ili
¢lanku na internetu a da nemate predstavu da li ¢e vam pojedinacne
vezbe ili ¢itav program zaista pomoci u dostizanju ciljeva. Vazite za ili
protiv u skladu sa SVOJIM potrebama ili, ako ste trener, sa specifi¢nim
potrebama onih koje vezbate. Budite predvodnik i neko ko kriticki
razmislja, anesledbenik. Nemasrca, nemastrasti uslepomsledbenistvu.
Odvojite i vreme i istinski razmisljajte - radi se o vama! Cilj treninga
je poboljsanje performansi i smanjenje mogucnosti povredivanja u
specificnom sportu/zivotnom stilu/poslu. Kad god zakljuc¢im da vezba
ili program nije od koristi vezbacu, istog trenutka menjam stvari.
Greske u treningu najvec¢im delom poticu usled nedostatka razmisljanja

i pogubnog mentaliteta
koji ne zeli da udi
i ovladava novim,
potencijalno  boljim,
metodama.

Ne mesajte trening

koji donosi rezultate

sa treningom koji ima

odredenu duZinu i donosi odredeni nivo iscrpljenosti. Cinjenice da je
neko ispuzao iz teretane iscrpljen i smlavljen i da se tokom treninga
nalazi na ivici povrac¢anja niposto nisu pokazatelji da li je trening bio
dobar ili ne. Vezbajte upravo onoliko koliko je dovoljno. Minimalisticki
pristup: samo dovoljno i nista viSe od toga! Neka ostali vezbaju vise
od toga - neka pretreniranost i nepotrebni, preveliki nivoi stresa
budu njihov problem. Napustite teretanu osecajuci se bolje no kada
ste u nju usli. Minimalisticki, inteligentan pristup tezi smanjenju svih
nepotrebnih stresova kako u teretani, tako i u zivotu, i sjajan je lek
i za telo i psihu, jer povecava radost vezbanja i podstice oporavak.
Sve iznad minimalno potrebne koli¢ine rada ili intenziteta vodi ka
eventualnom razvoju negativnih ose¢anja prema treningu.

Ne verujte nikom ko pokusava da vas ubedi u neki najbolji program
plana ili ishrane samo zato Sto je to misljenje vecine (od takvih
»gurua“ mi pripada muka!). Usmerite se na svoje individualne
potrebe, kako fizicke tako i psiholoske. Vezbac (a pogotovo trener!)
nikada ne bi smeo da izbaci vezbe ili metode koji su mu
(ili klijentu) do tada pomagale da
poboljSa svoje performanse, bez
obzira na to koliko ih okolina smatrala
besmislenim. Nauka i sledenje
pravila NISU uvek apsolutni arbitri
jer postojec¢i nivo nauke ne moze
da objasni sve faktore znacajne za
trening. Cak i ako trening mozda
ne odgovara nacinima na koje bi
telo trebalo da reaguje na njega,
Cesto je necija licnost ono Sto
je od kljuénog znacaja kod
odredivanja stila i intenziteta
vezbanja. Rezultati treninga
Cesto su odredeni nac¢inom na
koji se vezbac oseca ili na koji
misli o treningu. Kada vezbate
(sebe ili nekog drugog), ne
plasite se da idete nasuprot
nekog savrSenog treninga
kako biste zadovoljili te psiholoske potrebe
koje pomazu kod poboljsavanja performansi.

Pravi program treninga za vas menjace se onako kako se menjaju i
zivotni ciljevi i perspektive. Svi prolazimo kroz razli¢ite zivotne
stadijume, u zavisnosti od godina i iskustva, okolnosti i aktivnosti. Kroz
sve to, u svako doba, trening mora povecavati i snagu uma i duha,
dajuci unutrasnju Cvrstinu za prevazilazenje izazova i savladavanje
prepreka sa kojima se suoavamo kako u teretani ili na sportskom
borilistu, tako i u Zivotu. Nije moguce prenaglasiti ovu nuznost da se
treningom zadovoljavaju potrebe na razli¢itim poljima. Mozda ste
fitnes profesionalac, poput mene. Mozda ste sportista posvecen jednoj
ili cak nekoliko disciplina. Mozda vezbate jer to zahteva vase radno
mesto u snagama reda, obezbedenju ili armiji. A mozda jednostavno
Jtrenirate da biste Ziveli“. Sta god bio razlog, vezbajte sa strascu i
intenzitetom, jer pravi trening nudi nesto svakom ko nosi vatru u srcu.
Bez strasti i unutrasnje vatre bicete, u najboljem

slucaju, prosecni. Stoga ¢e zestok i postojan, ‘m""'
posvecen rad uz makar i traljav program \1‘

uvek nadmasivati savrSeni program i

kome nedostaju strast, intenzitet i ‘t
konzistentnost. [

Trenirajte pametnije. Radite

efikasnije. Ostvarite vise.

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

wwa nansoort.eo




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

I ucinite ga jos popularnijim i posecenijim!

Takode, u korak sa trendovima,
I¢'  omogucili smo i oglasavanje na
' v__’ Pansport sajtu u delu fitness centri
A [ {www.pansport.rs/fitness-centri/pocetna)
pomocu osnovnog, srebrnog ili
zlatnoy paketa.

Novi Sat_j__

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

Beograd

#

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

Nis

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

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



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

Direktan uvoz, distribucija i veleprodaja

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

Mob: 062/111-0-999

Stevana Peci Popovica 21, 21203 Veternik

Radnim danima 8:00 do 16:00, subotom 8:00 do 14:00

AN SP OH T E-mail: info@pansport.eu

www.pansport.eu www.pansport.eu

MALOPRODAJNI OBJEKTI PANSPORTA

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

BEOGRAD 1 TC FUTURA | sprat, Nemanjina 40, 011/365-00-71, 062/808-46-01
BEOGRAD 2 TC MILLENNIUM, | sprat lok. 92, Knez Mihajlova 21, 011/32-86-763, 062/808-46-02
BEOGRAD 3 Bul. Kralja Aleksandra 183, 011/24-56-030, 062/808-46-03

BEOGRAD 4 Poze$ka 108a, | sprat (lokal 26), 011/357-39-91, 062/808-46-04 g o
NOVI BEOGRAD 1 YBC lok. 12, Bul. M. Pupina 10i (Blok 12), 011/311-14-30, 062/808-46-05 MLaE
NOVI BEOGRAD 2 TC PIRAMIDA, UTZ 6, lok. 8, Jurija Gagarina 151v, 011/22-83-205, 062/808-46-06 d
ZEMUN Cara Du3ana 64, 011/31-63-089, 062/808-46-07

Zrenjanin

ZRENJANIN Milutina Milankovica, lokalitet 12 (kod Novi Sad
Nove pijace), 023/511-227, 062/808-46-20 Novi Beograd

NOVI SAD 1 Dunavska 23 (pasaz), ® " . = _, AdPancevo
021/467-300, 062/808-46-08 Rl Bielipa Sabac ~ Beodrad

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

NIS 1 TC KALCA | sprat, lok. 5, 018/523-720, 062/808-46-14
NIS 2 Vozdova 17, 018/512-370 , 062/808-46-15 \) —
\ & Kragujevac

KIKINDA Trg Srpskih Dobrovoljaca 50, 0230/21-349, 062/808-46-11 \ Cagak o
KRAGUJEVAC Cara Lazara 1, 034/363-808, 062/808-46-12 ) Kraljevo
KRUSEVAC Majke Jugovica 29, lok. 2, 037/441-301 , 062/808-46-13 KruSevac
LESKOVAC Bulevar Oslobodenja 82, 016/244-864, 062/808-46-22
NOVI PAZAR Stevana Nemanje 44, 020/313-412, 062/808-46-21 Novi;azar
SMEDEREVO Knez Mihailova, TC Don Zon lok.4, 026/619-055, 062/808-46-17

SUBOTICA Korzo 7b, 024/524-755, 062/808-46-18
VALJEVO Kneza Milo3a 38, 014/248-179, 062/808-46-19
VRANJE Partizanska bb, 017/427-337, 062/808-46-23
SABAC Masarikova 5, 015/355-153, 062/808-46-16

Tuzla

Valjevo

Nis
Leskovac

Vranje

BANJA LUKA Vidovdanska bb, +387 51/217-505

BIJELJINA Nusi¢eva 32, +387 55/203-021
TUZLA borda Mihajlovi¢a bb, lokal 9, +387 35/257-183

PANSPORT svojim cenjenim
potrosacima starijim od 60

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

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

DOSTAVA PAKETA

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

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

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

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

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

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

www.pansport.eu



