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Bilten pisu...

NA PANSPORT
FORUMU

Branka Pati¢-Macan
- diplomirana novinarka

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

ciljeva bice znatno olaksan.
Ove teme su bile najaktuelnije u proteklom periodu:

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

Dr Slavisa Stojic -
lekar, savetnik za ishranu

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

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

Nenad Glisovié - vam podici raspolozenje.
visestruki prvak u Srhiji
u kategoriji Man Physique

Takode, ako pratite nas forum bicete u toku sa otvorenim konkursima u okviru
Pansporta, akcijama, super ponudama, novim proizvodima, svim novinama iz naseg
poslovanja.

I naravho, ako se mucite sa sportskim povredama i tu vam mozemo pomoci.
zato odmah na www.pansport.eu/forum i neka to bude vas prvi korak ka boljoj
verziji sebe.

Radmila Jovanovi¢
- diplomirani inienjer
tehnologije

Aleksandar Kukolj -
prvak Srbije u dZudou

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

Milan Grozdanovic -
Konzul - $ampion Srhije i

Du$an Mileti¢
- svetski prvak u
powerlifting-u i evropski
prvak u benchpress-u

Momir Iseni - fitnes
i motivacioni trener,
nutricionista (1SSA)

Dragan Bakonovi¢ - trener
brazilskog jiu jitsu-a

Prolife nasr na

facebook--

Pratite nas na oficijalnoj
facehook fan stranici!
www.facehook.com/Pansport

i uéestvujte u nagradnim igrama
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Srbije, Milan Savi¢, za Pansport bilten, govori o svom
putu do najznacajnijih regionalnih odlicja, ali i tabu
temama ovog sporta.
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por isu pros| . A turnir u Vranju. ada, o Cin (gl g g
Strongman takmiCenje u Backoj Topoli, koje, sada ve¢ tradicionalno ~ bezbedne pnrpdng_dodatke@hran_mkopce Imjpomogci -
organizuje na$ Miki Mihajlovi¢. Bili smo deo i promocija Runner-a, Priostvarivanju ciljeva. Ekspanzija crnog trzista st_JpIementacue p

World Class-a. Izlagali smo na . je nikad vecéa i nazalost svuda oko nas su oglasi preprodavaca koji nude
sajmu sporta u Novom Sadu, : :_1‘.'_ iy neproverene i cesto lazirane dodatke ishrani. Kako bi Steta bila jo$ veca,

gde smo podrzali i takmicenje 1 primecéeno je da na nekom od proizvoda postoje i PANSPORT deklaracije.

u Arm Wrestlingu. Kao krunu f Kao vodeci uvoznik, a od skoro i proizvoda¢ suplementacije, na teritoriji
ovogodisnje sezone bili smo f ; - Srbije i BiH Zeleli smo da se ogradimo od svih ilegalnih preparata koji se nalaze
generalni sponzori Balkanskog o na trzistu i svoje proizvode smo i dodatno zastitili PANSPORT hologramom.
bodybuilding prvenstva koje PANSPORT hologram se nalazi na svim proizvodima, na etiketi, pored samog
je krajem oktobra odrzano ' - imena proizvoda. Kako ne bi doslo do zabune, hologram se nalazi na svim
u Knjazevcu, na kojem su proizvodima sledec¢ih proizvodaca: Pansport, Universal Nutrition, Natrol,
Pansportovi sportisti ostvarili [ > A N L e AAEFX, Dymatize Nutrition, ProLab,Scitec Nutrition

fantasticne rezultate. il L |

| da podvucemo: svi proizvodi iz PANSPORT asortimana, bez obzira na
to da li smo mi kao kompanija njihov zvanicni uvoznik ili distributer prosli
Rashladeni energetski i rehidrirajuéi napici, protein smoothie i SU najstroze kontrole zvanicnih lekarskih i farmaceutskih ustanova Srbije,

proteinski barovi idealno osvezenje u toku ili nakon napornog treninga pa gamim tim imaju i ;vaniénu dokumgntacijq Y isp.ravnlosti, vr.hunskonj
kvalitetu i bezbednosti za konzumiranje. Ukoliko primetite proizvod koji

NO VI PANSPOVRT na sebi ima PANSPORT deklaraciju, ali nema hologram, najljubaznije vas

molimo da nas obavestite i to telefonom na broj: 021/820-555 ili 062/111-

FRIZVIDERI U VA so J 0-999 ili putem email-a: info@pansprt.eu .
TE R ET A N I » retiodnom paiods & Proizvodaé |Proizvod

Energy gel

Vezbadi daju svoj maksimum na treningu, neophodna im je energetska Pansportu nestala je odredena Hydrate & perform powder
podrska, a energetski napitak, rashladen na idealnoj temperaturi, pravi koli¢ina specijalnih holograma High protein bar
je izbor. Napici za rehidrataciju, pored nadoknade tecnosti, nadoknaduju kojima garantujemo ispravnost High energy bar
i elektrolite, koje je organizam vezbaca izgubio znojenjem, ali da bi nasih proizvoda, Hologrami Hydrate & perform drink (flasica)
pruzili maksimalno osvezenje, takode, moraju biti hladni. Umesto da s registarskim  brojevima Xtreme Fitness 28% protein
nosite Sejker i protein u teretanu, posle treninga, vase miSice mozete 260120-261516  progladeni Xtreme Protein Giant
“nahraniti” rashladenim Protein smooth-em. su nevaZedim. Molimo Vas da

treme Low Sugar
Kako bi svi fitnes centri i teretane koji Zele da pruze ovu uslugu svojim [T [] G (o7 (33N TI o et 020e IR 1) nergy gel

vezbacima, mogli da uklope Pansport frizidere u svoj enterijer, sada su [t C I E 1T O 1) L-Carnitine drink

dostupni u tri dimenzije (model 1 - 42x46x79,3cm; model 2 - 36x36,5x178  [il&)] Red Voltage

cm; model 3 - 46,3x47x93,3 cm. emaila: info@pansport.eu citec

100 % Whey Protein 30 g
Pansport frizidere BESPLATNO ustupamo teretanama i fitnes centrima ili telefonom na Hot Blood 20 g
nakon ostvarivanja saradnje. Ako i Vi Zelite da pruzite svojim vezbacima 021/820-555, hoco Pro bar
specijalan tretman, kontaktirajte nas na prodaja@pansport.eu. 062/111-0-999.

nkospor

rotein smoothie
Mega Kre-Alkalyn
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Proizvodi na koje se ne lepi PANSPORT hologram.

PRUZITE VASIM VEZBACIMA
SPECIJALNI TRETVIAN wbrendiranje

vase teretane..

| = Prezentacij o AT
F PANSPORT F e f&.e'i?ﬂ. T
ol m 7 ""_.
L T T2 e, R

pﬂSTﬂ ﬁ" TE DEH « jos mnogo
Frizider sa pA N S ': a 'a T T’ ‘I " A toga...

energetskim i proteinskim | LINAPREDITE SVOJE POSLOVANIJE.

cokoladicama i napicima...

Kontakt: prodajo@pansport.eu ili 021/820-243, lok, 112

www.pansport.eu
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SU zamena raznovrsnoj isl

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

nistu. Ne preporucuje se osobat

Pre upotrebe konsultovati lekara/nutri

PROLAB AMINO 2000

ZA LAKSE OCUVANJE, ALI | IZGRADNJU EISTE MISICNE MASE

2000 mg Ccistih amino kiselina po dozi
pospesuje ocuvanje i rast misicne mase,
odrzava optimalan nivo azota u organizmu
koji je veoma koristan za sintezu proteina i
misicni rast.

Preporucena upotreba: Uzimajte 4 tablete
dnevno i to na sledec¢i nacin: 2
tablete izmedu obroka i 2 nakon
treninga.

Pakovanje: 325 tableta

SCITEC NUTRITION 100 % CREATINE
MONOHYDRATE

ZA SNAGU, IZDRZLJIVOST | MISIENU MASU
SuperPonuda

1250 RS

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

Preporucena upotreba: uzimati 1 porciju
dnevno na prazan stomak, nakon
treninga. Piti 400ml tecnosti.

., Pripremati  neposredno  pre
konzumiranja.

Pakovanje: 300 g i 500 g

SuperPonuda

890 RSD

SCITEC NUTRITION PROTEIN SMOOTHIE

PROTEINSKI NAPITAK ODLICNOG UKUSA SPREMAN ZA KONZUMIRANJE
SA CAK 26 g PROTEINA SURUTKE PO PORCIJI

Ovaj napitak je idealan obrok posle napornih treninga kojim cete uspeti
da nahranite svoje misice i pruzite kvalitetnu podréku svom organizmu.
Napravljen je sa prirodnim voénim sokovima, nema dodatog Secera i sadrzi
26g proteina po porciji. Stoga, necete pogresiti ako

protein smoothie popijete i umesto dorucka i pocnete

dan na zdrav nacin.

Preporucena upotreba: Pre upotrebe
dobro promuckati. Konzumirati kada
postoji potreba za dodatnim unosom
proteina, narocito posle vezbanja.
Pakovanje: 330 ml

SCITEC NUTRITION L-GLUTAMINE
ZA BRZI OPORAVAK | ZASTITU OD RAZGRADNJE
MISICA SuperPonuda
Ubrzava celokupni telesni oporavak 3330 RSD
igrajuci narocito vaznu ulogu u obnovi i e

izgradnji misiéne mase. Stimulise luc¢enje
prirodnog hormona rasta i, u sadejstvu sa

| BTG

Preporucena upotreba: uzimati
1 porciju dnevno sa vodom ili ne-
kim drugim nemasnim napitkom
nakon treninga a pre obroka.

Pakovanje: 300 g i 600 g Seionida

1880 RSD

SCITEC NUTRITION
AMINO 5600

SPEKTAR AMINO KISELINA PROIZVEDEN IZ
PROTEINA SURUTKE

SuperPonuda N
2480 RSD
* —

Za maksimalnu podrsku izgradnji misi¢a i nji-
hovoj zastiti od razgradnje tokom duzih tren-
inga ili dijete.
Preporucena upotreba: Uzmite 1 dozu,
pre ili nakon treninga, ili pred spa-
vanje.

~ SuperPonuda Pakovanje: 200 i 500 tableta

. 1350 RSD

GRENADE BLACK OPS™

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

Black ops™ je precizno tempirani stimulans - idealan za HIIT (intervalni tren-
ing visokog intenziteta). Daje energiju iz masti i poboljSava fokus i intenzitet
tokom&t’gg‘;ﬂga. ) .
Preporucena upotreba: Uzeti 1 kapsulu sa
SuperPonuda & vodom, nakon budenja, na prazan stomak; 30
minuta pre rucka ili pre napornog treninga.
Uzimati najmanje 8 casa vode dnevno. Ot-
varanje: Drzati pakovanje uspravno i okrenuti
poklopac za 90° suprotno od smera kazaljki na
satu. Sacuvati pakovanje zbog
uputstva za upotrebu.
Pakovanje: 100 kapsula, 4
kapsule

SuperPonuda

250 RSD

TWINLAB B-12 DOTS

500mcg VITAMINA B-12 PO PASTILI ZA REGENERACIJU JETRE, PREVEN-
CIJU STERILITETA; SA C VITAMINOM IMA ANTIKANCEROGENU FUNKCIJU

Vitamin B-12 ili kobalamin (cijankobalamin) je neophodan za normalan rast
i razvoj, nervni sistem, zdravu jetru, energetski metabolizam i dr. Nalazi
se iskljucivo u hrani zZivotinjskog porekla, ali se u
velikoj meri unistava prilikom pripremanja hrane,
stoga je supelemntacija ovim vitaminom izuzetno
pozeljna. Ucestvuje u metabolizmu masti i ugljenih
hidrata i u sintezi proteina.

Preporucena upotreba: odrasili 1

pastila dnevno. Pastilu rastopiti pod

jezikom, ne gutati

Pakovanje: 100 pastila

@ TwisgAm

SCITEC NUTRITION 100 % WHEY PROTEIN

KOMPLEKS ULTRAFILTRIRANOG KONCENTRATA PROTEINA SURUTKE

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

Preporucena upotreba: 1 porciju (30 g) pomesati

sa 250 ml vode/mleka i konzumirati

nakon treninga. U toku dana
mozete dodatno konzumirati
po potrebi jos 1-2 puta.

SuperPonuda

1500 RSD ol

Pakovanje: 500 g, 5kg

Ukus: cokolada, jagoda, vanila, tira-
misu, mlec¢na ¢okolada (u zavisnosti od
pakovanja)

www.pansport.eu
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SCITEC NUTRITION TAURINE

ESENCIJALNA AMINO KISELINA

Slicno kreatinu vezuje vodu u misi¢ne ¢elije, Sto povecava
njihovu zapreminu i snagu.

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

Pakovanje: 90 kapsula

SuperPonuda

890 RSD

BIOTECH USA 100 %
CREATINE MONOHYDRATE

ZA POVECANJE MISICNE SNAGE |

1ZDRZLJIVOSTI R nckiiEA

100°% MICRONIZED

CREATINIEE

MONOHYDRATE
FLOD SUPPLEMENT

SuperPonuda
1350 RSD h

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
kasicicu (5 g) u 500 ml te¢nosti i kon-
zumirati pre i posle treninga.

Pakovanje: 500 g

BIOTECH TRIBULUS MAXIMUS

f&:ﬁ E E PRIRODNI PODSTICAJ ZA LUCENJE TESTOSTERONA

- Tribulus Maximus sadrzi ultra dozu tribulusa od 1500mg
koja dovodi do prirodnog povecanja nivoa testosterona.
Podizanjem nivoa testosterona dolazi do povecanja snage,
misicne mase, smanjenje telesnih masti, bolje potencije.

Preporucena upotreba: uzimati jednu
““" | SuperPonuda
1990 RSD

dozu (1 tabletu) dnevno
Pakovanje: 90 tableta

SCITEC NUTRITION MEGA ARGANINE

1300 mg ARGININA PO KAPSULI

Arginin ima dokazanu funkciju prokursora azot-oksida ili
popularno ,NO” u nasem telu, Sto dalje ima uticaj na Sirenje
krvnih sudova (vazodilataciju) i, samim tim, povecan pro-
tok krvi kroz misi¢ i povecanje priliva hranjivih materija u
misic.

o
i .
T=
Preporucena upotreba: Uzmite 1 kapsulu
30 minuta pre treninga. Za maksimalne
rezulate uzmite 1 dodatnu nakon budenja

Pakovanje: 90 kapsula

SuperPonuda
2280 RSD

OBJAVITE RAT "LOSEM" HOLESTEROLU UZ
NAT I(‘)L Cholesterol Balance

Holesterol je masnoca u krvi i nezamenjiva hemijska supstanca
za izgradnju membrana ¢elija organizma i proizvodnju hormona. Bez
holesterola, telo ne moze da funkcionise. Medutim, usled nepravilne
ishrane veliki broj ljudi pati od povisenog holesterola. Rezultat toga
je oboljenje krvnih sudova i sréanog misica.

Nivo holesterola treba drzati u granicama normale, jer nije
dobro ni kada je iznad ili ispod regularne granice. U odrzavanju
nivoa holesterola vam moze pomodi proizvod iz kompanije Natrol,
Cholesterol balance. Naravno, tu treba ukljugiti

pravilnu ishranu i umerenu fizicku aktivnost.

Najbitniji aspekt u regulisanju nivoa holesterola

je svakako zdrava ishrana bogata dijetalnim

vlaknima. Tu treba biti dosledan, kako
bi uspesno izbalansirali Stetni nivo LDL
holesterola. Cholesterol balance je napravljen
na bazi koncetrata fitosterola i citrus pektina
koji otezavaju apsoprciju masti. Fitosteroli
imaju istu hemijsku strukturu kao holesterol.
Prilikom apsorpcije hrane fitosteroli imitiraju
Stetni holesterol i tako oteZavaju njegov
ulazak u na$ organizam. Preparat mozemo
koristiti u toku niskokaloricne dijete, jer se
fitosteroli ponasaju u telu kao holesterol, sto
znacidajetra, testisiikoranadbubrezne Zlezde

MATRBL

Chulcsttml
Balance'

Bicta Sitostonal

mogu da ga koriste kao sirovinu za proizvodnju hormona. Fitosteroli
se takode koriste i u lec¢enju uvecane prostate. Oni smanjuju bol,
goruc¢i osecaj i normalizuju praznjenje mokracne besike. Ovo su
preporucljive reference koje Cholesterol balance svrstavaju u dobar
i koristan preparat.

Holesterol je vrlo bitna supstanca u nasem telu i treba voditi
racuna o njegovoj normalizaciji. Nisu retki slucajevi da se pojedinim
osobama, koje se bave sportom, poveca nivo holesterola, Sto upucuje
da je zdrava i izbalansirana ishrana primaran aspekt. Korigovanjem
ishrane i koriséenjem Cholesterol balanca, eventualni problemi sa
disbalansom holesterola se mogu dovesti u normalu u optimalnom
vremenu. Preporu¢ena upotreba ovog proizvoda su dve tablete
pre svakog obroka, tri puta dnevno. Proizvod je
bez dodataka konzervansa, vestacke boje
i ukusa, Secera, skroba, soje, glutena,
kvasca, pSenice, kukuruza, mleka i jaja.
Cholesterol balance iz kompanije / au
Natrol je siguran i bezbedan proizvod h
koji ¢ée vam pomoci u regulisanju
nivoa loseg holesterola.

Preporucena upotreba: 2 tablete
pre svakog obroka 3 puta dnevno

ﬁﬁaunnd,',}f

NATROL
SUPLEMENTI ZA BOLJE OPSTE ZDRAVLJE

Jaci imunitet, podrska radu kardio-vasku-

larnog i nervnog sistema, kao i digestivnog AT
trakta su zadaci koje je Natrol Inc. postavio Ginkgro Bilobs
kao misiju u proizvodnji dodataka ishrani. 50my,
Postavljene zadatke Natrol Inc. ve¢ dugi niz
godina ostvaruje na zadovoljstvo svih koji
su odlucili da iskoriste blagodeti koje nude
suplementi ovog proizvodaca.

ey
g

SuperPonuda

2190RSD == |

www.pansport.eu

SuperPonuda

1640 RSD

SuperPonuda
1260 RSD
{3?1;;;:1'.- 3
Fish Oil

SuperPonuda

1100 RSD

UPQZORENJE: 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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PANPOWER

I TACKA

Koliko i sta jedemo, a koliko i ta bismo trebali da jedemo?

Svi smo individualci i ne postoji odgovor koji ¢e vaziti za sve nas. Ipak postoje isti principi
koji vaze za sve, a to je da je potrebno uneti odredenu koli¢inu nutritijenata (makro-proteini,
masti i ugljeni hidrati i mikro-vitaminii minerali) u organizam kako bi normalno funkcionisao.
Nazalost, savremeni nacin zZivota je uc¢inio da ne vodimo dovoljno racuna o nasoj ishrani -
nije tako raznovrsna kako bi trebala da bude. Ako ovome dodamo ¢injenicu da je hrana koju
proizvodimo zbog zagadenosti vode, zemljiSta i vazduha znatno siromasnija nutritijentima
nego pre nekoliko decenija, lako je pretpostaviti da ih nas organizam ne dobija koliko bi
trebao da bi normalno funkcionisao. Koliko jednom organizmu treba nutritijenata zavisi
od mnogo faktora - starosne dobi, pola, fizicke aktivnosti...Dakle, svakodnevno treba da
unesemo dovoljno kvalitetnog "goriva”" u organizam, a, ako smo fizicki aktivni, potrebe se
uvecavaju.

Neminovno je da se, pre svega, dotaknem price o proteinima koji ulaze u sastav svake ¢elije
u organizmu. S razlogom ne postoji tekst o proteinima u kome se ne pominju anabolizam i
katabolizam. Anabolizam predstavlja izgradnju sloZenih jedinjenja iz prostih, uz potrosnju
energije (npr. sinteza proteina) dok su katabolizam reakcije razgradnje sloZenih jedinjenja
na prosta, uz oslobadanje energije, a pripadaju mu procesi kao §to su disanje, varenje i dr. To
znadi da se svakodnevno odvijaju reakcije anabolizma, ali i katabolizma. Zelimo li dodatno
da pove¢amo izgradnju, a ovom prilikom mislim na poveéanje misi¢éne mase, organizmu
moramo dati dovoljno gradivhog materijala (proteina i amino kiselina). Kako je tesko uneti
sve potrebne nutritijente u dovoljnoj kolicini, dodaci ishrani su postali deo svakodnevnog
Zivota.

Molekul proteina je sastavljen od amino kiselina. Ako ih nas organizam proizvodi zovemo
ih neesencijalnim. Ako, pak, ne, unosimo ih ishranom, a zovemo ih esencijalnim. | na kraju
imamo amino kiseline koje su neesencijalne, ali ih iz nekog razloga organizam ne moze
stvoriti koliko je potrebno, te postaju uslovno esencijalne. Ako posmatramo protein kao
proizvod ¢iji su sastojci amino kiseline, kvalitetan proizvod je onaj koji sadrzi sve sastojke
u adekvatnoj koli¢ini. Ako nesto nedostaje, to nije dobar proizvod. Zbog toga je potrebno
voditi ratuna da su sve amino kiseline u potrebnoj koli¢ini. Protein surutke ima najvecu
biolosku vrednost, najbrze se usvaja, aminoproteinski sastav mu je takav da ga zovu
kompletan protein.

POWER WHEY ISOLATE

POWER WHEY ISOLATE BEZ LAKTOZE je
visokokvalitetna mesavina proteina surutke, pre svih
izolata i hidrolizata, dve najcistije forme proteina.
Nudimo vam dva klasi¢éna ukusa ovog proizvoda:
vanila i ¢okolada u pakovanju od 3 kg. Sadrzi sve
esencijalne amino kiseline, a posebno je bogat amino
kiselinama razgranatog lanca (BCAA) koje u znacajnoj
meri ucestvuju u izgradnji proteina, te sprecavaju
katabolizam, a tokom intenzivne fizicke aktivnosti mogu
posluziti kao izvor energije za skeletne misice.

Y ISOLATE
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POWERBCAAZ:1:1

POWER BCAA 2:1:1 (400 g, 1 kg) je jedan od dodataka ishrani
koji je nezaobilazan u svakodnevnici jednog sportiste. Odnos 2:1:1
znaci da cete porcijom od 5 g BCAA uneti 2,5 g L-leucina i po 1,25
g L-izoleucina i L-valina. Zasto je to bitno? Jer 8% svih amino
kiselina u strukturi ¢ini bas leucin, a ne unesemo li ga dovoljno,
izgradnja proteina ce stati.

POWER LEUCINE

POWER LEUCINEc¢e takode posluziti i kao dodatni izvor
energije koji se konveruje u glukozu brze od preostale dve BCAA, a
pakovanje od 300 g ée vam obezbediti 120 porcija. Polako postaje
jasno da je pri povec¢anim naporima potrebno dodatno unositi
esencijalne nutritijente.

POWER GLUTAMINE

Zasto smo onda stvorili lako rastvorljiv POWER GLUTAMINE
i to u pakovanju od 1 kg? Neesenijalna aminokiselina koja pospesuje
izgradnju ciste misiéne mase, ali koju na$ organizam sam stvara.
Da, ali se pri povecanim naporima njegova potroSnja ubrzava i
tada glutamin postaje uslovno esencijalan, a da bi telo bilo u stanju
anabolizma, glutamina ne sme nedostajati.

POWER CREATINE

PANPOWER ima jo§ jednu amino kiselinu u svom spektru.
Neproteinska aminokiselina koja poboljSava sportske performanse,
smanjuje stvaranje mlecne kiseline, te doprinosi ubrzanom oporavku
nakon treninga. POWER CREATINE je 100% kreatin monohidrat, a
pakovanje od 1 kg ¢e vam obezbediti 200 porcija

PANPOWER dodaci ishrani su pre svega namenjeni sportistima i rekreativcima cije su nutritivne potrebe vece
nego kod ljudi koji nisu fizicki aktivni, kao podrska i partner u teretani i na terenu.

| zato

PANPOWER

www.pansport.eu
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POWER PROTEIN

A kada vam je potrebno sporije otpustanje amino kiselina,

odlican izbor je POWER PROTEIN , blend koncentrata surutke,
mlecnog proteina i izolata govedeg proteina koji uz dodatak
peptida glutamina hrani vase misi¢e u duzem vremenskom periodu.
Cokolada-lesnik (800 g, 2,27 kg), jagoda-bela &okolada (500 g, 2,27
kg), kolaciéi i krem (500 g, 2,27 kg)-o ukusima se ne raspravlja,
necete pogresiti koji god da izaberete.

I TACKA
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Stali ste u razvoju? Veé ste
isprobali sve programe i dalje nema
napretka? Vec¢ ste probali na sve
mogucée nacine da naterate vase
misi¢e da ne budu toliko tvrdoglavi
i poénu viSe da rastu i jacaju?
Nemojte ocajavati - ima reSenja za
vas. ReSenje se zove DAA Pro, novi
proizvod od Scitec-a. Nemojte da
vas deo naziva PRO obeshrabri -
ovaj preparat nije namenjen samo
profesionalcima, nego svakome
kome je i malo stalo do svog
tela.

Krenimo redom...

D-asparaginska kiselina je
pronadena u nervnom i endokrinom tkivu. Veruje se da ima osnovnu
ulogu u reprodukciji, zbog uloge neuromodulatora, ili zbog u¢escéa u
sintezi i oslobadanju polnih hormona. Istrazivanja su pokazala da
ima znacaja i za musku i za zensku neplodnost.D-asparaginska
kiselina podstice oslobadanje hormona za oslobadanje
gonadotropina (GnRH) i izaziva sintezu mRNK oksitocina i
vazopresina. StimuliSe sekreciju prolaktina (PRL), luteinizirajudeg
hormona (LH) i hormona rasta (GH). U testisima je uklju¢ena u
oslobadanje testosterona i progesterona. Utvrdeno je da ova
aminokiselina regulise sintezu luteinizirajudeg hormona (LH) i
testosterona u hipofizi i testisima.

Za §ta je cink dobar? Cink pojacava imunitet. Cink je mineral
koji se u organizmu nalazi u koli¢ini od svega 2-3 g, ali je
neophodan za normalno funkcionisanje organizma.
Neophodan je za rast i razvoj, za funkcionisanje
imunog sistema, pomaze u brzem zarastanju
rana,smanjujerezistencijunainsulin,sprecava
uvecanje prostate, utice na stvaranje
spermatozoida, koristi se u tretmanu
impotencije i steriliteta, utiCe na stvaranje
testosterona, vraca mentalnu sveziny,
za otklanjanje belih fleka na noktima,
kod akni, kod gubitka osec¢aja ukusa.

Cink se koristi u prevenciji prehlada
i gripa ili kod hroniénih infekcija,
jer podstice imuni sistem i ima
antioksidativnu ulogu. Cink ili seme
bundeve koje je bogato cinkom
Cesto ulaze u sastav preparata za
uvecanu prostatu. Takode je bitan
za rast i razvoj novorodencadi.
Prirodni izvori cinka su: crveno
meso (svinjetina, govedina), zrna
Zitarica  (neglazirana), pS$enicne
klice, spana¢, boranija, grasak, jaja,
mleko, ostrige, vino, seme bundeve,
pivski kvasac. Smatra se da se cink iz

™

hrane usvoji samo oko 10%, pa je potrebno unositi veée koli¢ine od
preporucenih. Kao i za sve nutrijente i za cink postoje preporucene
koli¢ine unosa na dnevnom nivou. Maksimalna dnevna doza za cink
je 15 mg.

Pantotenska kiselina (vitamin B5) je najrasprostranjeniji ¢lan
vitamina B grupe. Kao i ostali vitamini B kompleksa i vitamin B5
rastvara se u vodi. Osim toga ovaj vitamin nije otporan na visoku
toplotu, koja ga razgraduje, na Sta bi posebno trebalo obratiti
paznju pri pripremi namirnica u kojima se nalazi. Kuvanjem mesa
gubi se oko 33% ovog dragocenog sastojka, a zamrzavanjem i
konzerviranjem hrane nestane blizu 50% vitamina B5. Siguran nacin
da telu obezbedimo potrebne doze vitamina B5 jeste ishrana bogata
presnim i neobradenim namirnicama. Sre¢om, hipovitaminoza
(nedostatak) ovog vitamina u ljudskom telu je veoma retka pojava,
jer se vitamin B5 uglavnom unosi ishranom u dovoljnim koli¢inama.
Njegova uloga je vrlo vazna u metabolickim procesima masti,
proteina i ugljenih hidrata. Pantotenska kiselina je i stimulator rada
nadbubrezne Zlezde i proizvodnje hormona kortizona i od velikog
znacaja za razvoj centralnog nervnog sistema. Vazan je Cinilac u
proizvodniji crvenih krvnih zrnaca i hemoglobina u krvi. Isto tako, ovaj
vitamin sprecava povecanje triglicerida i loSeg holesterola. Podstice
izgradnju antitela i time pojacava imuni odgovor organizma na
spoljne faktore. Doprinosi brzem zarastanju rana na kozi i sluzokozi,
pa je posebno koristan u borbi protiv akni i drugih upalnih procesa.
Pantotenska kiselina je Cest sastojak losiona i krema jer ublazava
bolove kod opekotina i posekotina i ubrzava zarastanje rana.

DAA Pro sadrzi popularnu
D-asparaginsku kiselinu (DAA)
sa N-dimetilglicinom, cinkom i

pantotenskom kiselinom

Takode, ovaj vitamin smanjuje umor, stres,
depresiju i povecéavaizdrzljivost organizma u stanjima
povecanog napora. Istrazivanja pokazuju i da je
jedan od mocénih saveznika u usporavanju starenja
kompletnog organizma. Ukoliko se raznovrsno
i pravilno hranimo, skoro je nemoguce da ne
unesemo dovoljne koli¢ine vitamina B5,
jer se on nalazi u brojnim namirnicama,
tako da su nam njegovi izvori uglavhom
lako dostupni. Najvise vitamina B5
sadrzi hrana Zivotinjskog porekla:
meso, naroCito iznutrice i tamno pilece
i curece meso, mleko i mleéni proizvodi,
jaja. Vitamin B5 nalazi se u celom zrnu
skoro svih Zitarica, u mahunarkama
(grasak, pasulj, boranija), krompiru,
kukuruzu, kikirikiju, pivskom kvascu,
pecurkama, lososu. Odredena stanja
= zahtevaju pojacan, ¢ak udvostrucen
L ; unos vitamina B5, a to su operacije i
~  povrede, gastrointestinalne infekcije,
% = upotreba nekih lekova (sulfonamidi,
1. estrogen i neki lekovi za spavanje) i

. tezak fizicki napor.
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BCAA+
GLUTAMINE
XPRESS

Umorni ste posle posla, a treba jos da idete i
na trening. Svakim danom teze i teze ustajete iz
kreveta. Ne mozete da odradite trening kako treba
(sa osecajem), nego samo mehanicki prelazite preko
vezbi. Ne osecate nikakvu misiénu pumpu...

SCITEC je osmislio reSenje BCAA+GLUTAMIN
Xpress! U jednom proizvodu imate sve $to vam -
kao ostale amino kiseline. Mogu da se iskoriste za prr o
izgradnju proteina i kao energetski izvor. BOO G
Treéina skeletnih misi¢a naseg tela se
sastoji od BCAA. BCAA su esencijalne
amino kiseline, Sto znaci da ih moramo
uneti putem ishrane, jer ih nase telo ne
proizvodi. Crveno meso i mleéni proizvodi su posebno

bogati izvori BCAA, ali nalaze se i u piletini i ¢uretini. Whey protein je takode bogat izvor
BCAA.

.

BCAA kao dodatak ishrani

BCAA predstavljaju vrhunski dodatak ishrani jer se brzo vare i Salju u krvotok. Uzimanje
BCAA pre, za vreme i posle treninga sprecava iscrpljenost misica. BCAA takode sprecavaju
koriséenje proteina u energetske svrhe. BCAA na engleskom jeziku znac¢i Branched chain
amino acid-tj. Amino kiseline razgranatog lanca. Leucin, izoleucin i valin spadaju u porodicu
BCAA koje su zaduZene za izgradnju miSi¢a. Medu BCAA spada 9 esencijalnih amino
kiselina Sto znaci da organizam nije u stanju da ih proizvede. Jedini izvor ovih sastojaka je
nasa svakodnevna ishrana ili dodaci ishrani.

Glutamin spada medu najpopularnije amino kiseline, pa nije mogao glutamin da izostane
ni iz ovvog proizvoda. Verujem da svi znamo, ili, ako ne, onda je vreme da se podsetimo da
je glutamin zaduzen za brzi oporavak posle napornih treninga i sprecava razgradnju misica.
Ubrzava celokupni telesni oporavak narocito u obnovi i izgradnji miSicne mase. Stimulise
lucenje prirodnog hormona rasta i u kombinaciji sa insulinom poveéava obim misi¢nih
¢éelija.Taurin poboljSava metabolizam glukoze i amino kiselina, ucestvuje u
proteinskoj sintezi, spre¢ava katabolicke procese i ubrzava oporavak. = g
Neophodan je je za rehidrataciju ¢elija, daje ¢elijama veéi volumen, q‘“ﬂilﬂ lffEF
ucestvuje u metabolizmu masti, kontroliSe nivo holesterola, ¢$
pomaze apsorpciju liposolubilnih vitamina, podrzava zdravlje
kardiovaskularnog i imunoloskog sistema. Taurin slicno 'E" BA'< 5 EAEINSIC)
kreatinu vezuje vodu u misicne celije, $to povecava njihovu | 1
zapreminu i snagu. Velika doza BCAA i glutamina u odnosu |

1:1 kombinaciji u ovoj nau¢no smisljenom produktu pomaze UEHEA MA

u regeneraciji misica tokom veoma intenzivnih treninga i u m

fazi odmora, sprecavajuéi razgradnju misiéa i smanjenje EI=ERA WM
efikasnosti u treningu.

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

KO © CEMU MI
O CUENJIU

Po ko zna koji put u nasem biltenu objavljujemo tekst o treningu
i tehnickom izvodenju ¢ucnja, a kako i ne bi kada je ¢u¢anj osnovna
i glavna vezba za izgradnju misiéne mase i snage celog tela. lako
se mozda ¢ini kao dosadna i ve¢ mnogo puta ispricana pri¢a o ovoj
“tako jednostavnoj"”, a “tako komplikovanoj" vezbi uvek ima Sta da
se kaze.

Ono Sto se da primetiti i Sto me je veoma iznenadilo u pozitivhom
smislu je mnogo veci broj vezbaca koji treniraju noge i ,pokusavaju”
da rade ¢ucanj u odnosu na period od pre par godina kada je trening
nogu radilo svega par ljudi u teretani i kojima se trening uglavnom
zasnivao na izolacionim vezbama kao $to su nozna ekstenzija i
nozni pregib ( prednji i zadnji Sut). Ako se pitate zaSto sam napisao
.pokusavaju da rade cucanj’, slobodno mogu reé¢i da preko
90% tih ljudi radi nesto Sto samo podseca na pravi ¢ucanj.
Obicno se radi o nekim poluéuénjevima ( pak c¢ak
i Cetvrtinama punog cuénja) sa Sipkom
oslonjenom direktno na  vratne
prSljenove.
Postavljenje
neke daske
ili proce od
tegova ispod
pete, a pokret
pored svega
toga blago
reCeno uzasan.
na sve ovo doda standardno
visok ego pogotovo Jskusnijih vezbaca koji po
pravilu koriste tezinu koja je u najmanju ruku barem
duplo vec¢a od one sa kojom stvarno mogu da izvode
vezbe dobijamo recept za katastrofu, u ovom
sluéaju povredu. Povrede kod izvodenja cucnja
nisu ni malo naivne pogotovo ako uzmemo u obzir
slozenost pokreta i velike tezine koje nosimo na
ledima. Mnogi vezbaci i kada im se ukaze na
njihove greske (na njihovu inicijativu) i dalje ne
Zele da prihvate savete i na svaku ispravku imaju
svoj kometar i IZGOVOR. Ovo nije tipi¢an slucaj
za Cucanj vec i za sve ostale vezbe. Neki od
izgovora su, lomio sam pre 20godina ruku,
prst , tako su mi kriva leda, ramena su mi
iskrivljena prirodno, bole me kolena, ne mogu
dugacnih ili debelih nogu i sliéno. Uglavnom,
ispravku oni imaju neku svoju pricu zbog koje
da rade bas onako kako rade i zbog cega
pravilno. A u sustini stvar je u tome da te bolove,
ogranicenja u pokretu i nestabilnost imaju bas zbog
tog njihovog izvodenja. Kada bi barem svaka moja peta re¢ doprla do
njih i kada bi poslusali tih par saveta shvatili bi da one probleme za
koje su mislili da imaju u stavri ne postoje. Da njima ta ogranicenja
ne remete pravilno izvodenje vezbi ( u ovom slucaju ¢uénja) veé da
onim svojim loSim izvodenjem sebi namecu ta ogranicenja i uzrokuju
bolove ili nestabilnost. Ja ¢u ovom tekstu dati pati par uputa kako da
pravilno odradite ¢ucanj i na koje sve nacine mozZete da popravite
svoju tehniku na ovoj bazicnoj vezbi. Prva stvar na koju bi trebalo
da obratite paznju je polozaj Sipke na vasim ledima, napisao sam
ledima a ne na vratnim prsljenovima. Zbog tako postavljene Sipke
imate bolove u vratu, a posto vas Sipka ,zulja" postavljate razne
sunjere na Sipku ali ona i dalje vrsi pritisak na vratne prsljenove i
uzrokuje problem iako je vama mekano i ,udobno”. Sipku mozZete
drzati visoko ali onda je uhvatite uze spojite lopatice i zategnete
trapezijuse, Sipka treba da stoji na trapezijusu ako Zelite da radite na

Kadase

neki
samo
takvih
nogu,
tako
zbog
na svaku
moraju
ne mogu

ovaj nacin. Drugi nacin je tipican za powerliftere i po meni je bolji i
laksi za izvodenje, u ovom slucaju Sipku postavljate malo nize tako
da se oslanja na vasem zadnjem ramenu. U oba slucaja Sipka treba
biti oslonjena na misi¢ i da na njoj nema nikakvih sundera i slicnih
dodataka. Takode veoma Cesto vezbaci zauzimaju previse uzak ili
previse Sirok stav i ledima se naginju ka napred. Vi Cu¢anj mozete
raditi i sa uskim i sa Sirokim stavom ali u najve¢em broju slucajeva
bi¢ete najstabilniji sa stavom koji je malo Siri od Sirine vasih
ramena. Stopala trebaju biti blago okrenuta ka spoljaioslonac treba
biti na punom stopalu, a ne samo na petama. Kada ste nametili
Sipku na ledima i zauzeli odgovarajuéi stav isprsite svoje grudi i
ispravite leda. Prvo otkljucate kukove, a zatim kolena, dalje tokom
,silazenja" u cucéanj trudite se da kukovima idete Sto dalje nazad(
kao da hocete da sednete na stolicu) . Tokom celog pokreta (
negativne, a pogotovo kod pozitivne faze pokreta)
kolena gurate u stranu. Napominjem samo
kolena bez rotacije stopala, stopala
ostaju u onom
polozaju u kom
ste ih namestili
na pocetku. Na
taj nac¢in mozete
lako da probijete
paralelu, a da ne
odete ledima
previse u pretklon.
Tokomcelog pokreta drzite pogled
gore, ne morate vrat izvijati previSe u nazad
kako bi gledali gore, ve¢ samo pogled fiksirajte negde malo
iznad. Na samom izlasku iz ,rupe" kada pocinje pozitivhna
faza pokreta trudite se da leda odrzite jakim i da ne
odete u pretklon, zategnite ¢vrsto leda i gluteus. Ako bi
prvo aktivirali kvadriceps veliki su Sanse da bi zavrsili
u polozaju za vezbu ,dobro jutro” i ostatak pokreta
izvukli ledima. Takode u zavrSnom delu pokreta
snazno aktivirajte gluteus kako bi pokret zakljucali iz
kukova, a ne kolenima. Patike za cucanj koje koriste
profesionalni dizaci tegova imaju podignute pete ali
vama iako nemate takve patike nisu potrebne
nikakve daske ili ploce da bi ste lepo radili ¢ucanj.
Potrebno je samo da izdvojite malo vremena, da
razmislite o ovom tekstu i poradite na svojoj
tehnici. Takode mozete posetiti i Pansportov forum
imate nekih nejasnoca, a najbolje bi bilo kada bi
nekog trenera ili jo$ bolje takmicara (dizaca
tegova ili powerliftera) koje bi vas ispravio na
licu mesta. Takode jedan od problema kod izvodenja
cucnja moze biti nedovoljna mobilnost, zato je potrebno redovno
raditi istezanja kako bi bili dovoljno razgibani da mozete izvesti
odgovarajuéi pokret. Jos jedna veoma korisna stvar jer ,box squat”
ili ti Cucanj na kutiju. Ja sam visSe puta pisao i na tu temu kako u
biltenu tako i na sajtu pa mozete pogledati i te tekstove ili potraziti
neki video izvodenja ove vezbe na internetu.
Radeci ¢ucanj na kutiju uvezbacete kako
da idete kukovima ka nazad i kako da
pravilno rasporedite optereéenja
na celom stopalu, a takode ce
vam pomoci i oko mobilnosti i
eksplozivnosti ako budete radili
sa dovoljno niske kutije.

ako
imali

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 moderno vreme neuravnotezene ishrane i smanjene fizicke aktivnosti, ukoliko brinete
o svom zdravlju, suplementi predstavljaju neizostavni deo Vaseg Zivota. Briga o porodici
i bliznjima je jedna od najlepsih ljudskih osobina, a njena najvaznija odlika je briga o

zdravlju.” . ’ o r Ea¥yts? amﬁ?‘:husq

Uz veliki entuzijazam, posvecenost i ljubav prema zdravom Zzivotu, sportu i pravilnoj

ishrani, sredinom 2001. godine otvorena je prva Pansport prodavnica u Novom Sadu. U | ﬂ
toku 15 godina poslovanja koje su usledile, Pansport postaje jedan od vodecih ovlaséenih .

uvoznika i distributera prirodnih dodataka ishrani za sportiste i rekreativce na ovdasnjem

trzistu. Sirimo mreZu svojih maloprodajnih objekata, i sada ih je 24 u Srbiji (u Beogradu 6, [ M

u Novom Sadu 3, u NiSu 2, a u ostalim gradovima gde smo prisutni po jedna) i 3 u Bosni -

i Hercegovini (u Banja Luci, Bijeljini i Tuzli). U manjim gradovima i selima Sirom Srbije,

Pansport snabdeva potroSace preko mreza apoteka, teretana, fitnes centara i direktnih [4
distributera, kojih ima preko dvesto, Sto potroSacima sa ovih prostora omogucava da dodu
do neophodnih dodataka ishrani. Pre svega tu mislimo na vitamine, minerale, biljne ekstrakte, |
proteine, kreatin, NO reaktore, amino kiseline, zatim, preparate koji se koriste za lakse i brze

dobijgnje telesne i miSiéne mase, suplemente za_p_oboljéanja opsteg zdr_avlje_x, sagorevace JAIKK PO {DER 1 WITH SWEETENER
masti, preparate za oporavak, sportsku opremu i jo§ mnogo toga. Kvalitet i zdravstvenu

ispravnost proizvoda iz Pansportovog asortimana svojim sertifikatima potvrduju renomirani

proizvodaci, ali i srpske nadlezne institucije (Ministarstvo zdravlja i Farmaceutski fakultet

Beograd), $to pozitivno govori o Pansportovoj brizi o zdravlju potroSaca suplemenata.

Pansport kompaniju ¢éini mlad i ambiciozan tim struénih ljudi iz oblasti fitnesa,
nutricionizma, medicine, kao i sporta i suplementacije.

Kako bi odrzali korak s trendovima, pored sajta www.pansport.eu
strucni saradnici daju sve potrebne informacije na Pansport-ovom =
forumu, kao i na fan stranici drustvene mreze Facebook u okviru ﬁﬂﬁ'ﬂaca
koje mozete aktivho uc¢estvovati u diskusijama, dobiti odgovore R &4 -
na sva pitanja i informisati se o akcijama i super ponudama. /2% PROTEI N IZ R I ZE
U skladu sa trendovima, Pansport ima i svoj YouTube kanal, | ;
na kojem mozete pogledati sve video-izvestaje Pansporta, . "
sa takmicenja koje organizujemo i manifestacija na kojima W 80% pmtema po dozi
ucestvujemo, i Instagram profil na kojem mozete pratiti i f i w Bez glutana

zanimljivosti koje se svakodnevno deSavaju unutar kompanije Y
i osetiti da ste deo velike Pansport porodice. w Bez laktoze

w Bez laktoze
w Ne sadrzi GMO

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

www.pansport.eu




Fotograf: Milos Markovi¢, MR.BIG PHOTOGRAPHY

SA JU
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Apsolutni balkanski Sampion prosle godine, najtrofejniji ,teskas" aktualne
bodybuilding scene Srbije, Milan Savi¢, za Pansport bilten, govori o svom putu do
najznacajnijih regionalnih odlicja, ali i tabu temama ovog sporta .

Pre deset godina sam nastupio na svom prvom
bodybuilding takmi¢ enju u Novom sadu, ali to nije
bio pocetak mog sportskog angazovanja. Pre
bodybuildinga sam aktivno trenirao fudbal, kik-
boks... Medutim, kada sam se u finalnom mecu
jednog kik-boks turnira susreo sa tadasnjim
reprezentativcem i kad me je poprilicno
,namlatio’, shvatio sam da time ipak ne
Zzelim da se bavim. Da se vratimo na
bodybuilding takmicenja... Na svom
drugom takmicenju u BB gubim finale od
Svetozara Milenkovi¢a (poznatijeg kao Toza), u kategoriji juniora
preko 75kg. Nisam imao potrebnu ostrinu. Tada sam se
Jhaljutio” i u oktobru iste godine pobedio
sam Tozu. Slede¢a godina donela je
prelazak u seniorsku konkurenciju
i novi izazov. 2009. godine na
drzavnom prvenstvu, nisam dobro
isplanirao kilazu, ,upadam" u
teSku kategoriju i gubim od
Sase Stankovi¢a, tadasnjeg
velikog Sampiona. Onda
sam se joS viSe naljutio
i na Balkanskom
prvenstvu  koje je
usledilo odmah posle
drzavnog, osvajam
zlatnu medalju.

Ali ne moze da
ide sve po planu i
pocinju problemi...
Zdravlje prestaje
da bude ,na mojoj
strani i izrasta mi
fibrozno tkivo ispod
desne lopatice, Sto
je imalo za posledicu
losu inervaciju grudnog
misica. Zbog toga je
usledila pauza od 3 godine.
Mozda ovo nekome ne zvuéi
dugo, ali je u ovom sportu
pauza od 3 godine zaista
ogromna. 2013. se vracam na
binu i pokusavam da izborim
stipendiju u kategoriji Body Classic
do 180cm i bivam drzavni, balkanski
i apsolutni balkanski Sampion. Medutim,
ne odlazimo na Evropsko prvenstvo u
Moldaviju, jer je, navodno, jedan takmicar
izgubio pasos, i tako ostajem bez stipendije.
Pretprosle godine izlazim u teskoj kategoriji,
prvi put imam duel sa proslavljenim Sasom
Draskovi¢em i pobedujem. Prosle godine
dominiram na drzavnom i balkanskom
prvenstvu u kategoriji do 100kg i postajem
apsolutni balkanski Sampion. Ove godine
sam pokusao da odbranim titulu, ali nije mi
poslo za rukom — bugarski takmicari Bojan

Ivanov i Valentin Ignatov su bili prave ,zveri".
Svestan sam svojih slabijih misi¢nih partija — listova i
kvadricepsa, i na tome ¢u raditi.

Mnogo. Politicke protekcije su na visokom
nivou, ali tu se ne zavrSavaju. Klubske protekcije,
nacionalne... Ima svakojakih, ali smatram da se

bodybuilding ne razlikuje mnogo (nazalost)

od ostalih sportova u Srbiji.

Nemoguce je

bez toga. Moje

ovogodisnje 3.

mesto na Pansport

balkanskom  prvenstvu

sija kao zlato, jer sam u

back stage-u razgovarao,

izmedu ostalih, i sabugarskim

takmicarima koje sam malo

pre spominjao. Ono $to sam

zakljucio je da ¢u, pored jacanja

zaostalih misiénih partija, morati i

da poveéam doze AAS, ako planiram

da budem konkurentan, jer su moje

doze ,mikro doze" spram njihovih.

Naravno, to nije osnov napretka, ali

je neizostavan deo. Genetika je na

mojoj strani i ako dovoljno radim

na tome, mogu da budem u vrhu.

Takode, ogromnu ulogu u napretku

igra i suplementacija — meni pogotovo

BCAA i glutamin, jer seii ja, kao i svaki
teskas, bojim katabolizma.

Kada smo poceli da se
zabavljamo, uslovio sam je da
¢emo se zabavljati ako ostavi
cigare, i pocne da trenira.
(Milan se na glas smeje, a,
posto je Suncica bila deo
ovog intervjua, ozbiljno se
usprotivila Savi¢evoj izjavi,
pa sam pitala i Suncicu da
odgovori na ovo pitanje).
,PoCela sam da vezbam

s njim, ali ne tako kako

www.pansport.eu




kaze, ve¢ sam posle prve trudnoce pocela da treniram, da sredim liniju." - kaze Sucica Savi¢,
viceSampionka Balkana u bikini fithess kategoriji, a Milan nastavlja: ,Salu na stranu, nisam Zeleo
da ovoliko ,zagazi" u ovaj sport, jer sam znao kakve se sve nepravde deSavaju, pa sam se za nju
plasio da nece izdrzati, ali probudio se ,manijak" ve¢i od mene i sada je sjajna.

Nije da nije tesko, ali
od presudne vaznosti.
radimo u nasoj teretani
nemamo bake i dede
vrti¢, ali kada popodne

nije ni da je strasno. Naravno, pomo¢ najblizih je
S obzirom na to da i moja supruga, Suncica, i ja
.Sparta Gym", a oboje smo i takmicari, da
na raspolaganiju, bilo bi neizvodljivo. Deca idu u
imamo personalne treninge, onda ih bake i
dede cuvaju. Isto i kada smo na takmicenjima. Takode, volimo
da se druzimo, pa gledamo da damo sebi oduska po tom pitanju,
jer su napori i odricanja ’ ‘ ogromni.

Svakim danom vise klijenata u teretani,
i na online savetovanju, ali i za to
postoji granica — prihvatacu
poslove samo do momenta
dokle mogu da postignem
da taj rad bude kvalitetan.
‘r Naredne godine planiram
v odmor, bar do jeseni,
" kako bih doterao
formu i nadomestio
nedostatke o kojima
sam govorio. Sada
akcenat stavljam na
rad sa Suncicom
i na planiranje
njene  inostrane
takmicéarske

karijere.

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

www.pansport.eu
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Postoji jedan sport koji je trenutno u
velikom usponu i moglo bi se reci joS vecem
zanosu. Sve je vise ljudi koji treniraju, a sve
manje onih koji znaju Sta je to. CrossFit je
nastao oko 2000. godine u Americi i postao
fantastican biznis pa je u skladu sa svojom
svrhom i konstantno obnavljan nekim novim
spravama, novim masinama, da se doslo dotle
da pored crossfit vijaca, crossfit opreme,
postoji ¢ak i crossfit kafa, napici i sl. Crossfit
je imao dobru zamisao, medutim komercijalni
deo ovog “sporta” (s obzirom da CrossFit
nije sport nego preduzece za prodaju usluga,
kako je zvani¢no registrovano) prevazisao je
svoj sportski deo. Ja sam drzao i joS uvek na
neki nacin drzim crossfit treninge, takmicio
sam se u ovom sportskom delu, ali ne i u
komercijalnom, pa je red da se ukaze na neke
dobre i neke loSe stvari ovog biznis-sporta, kako bi rasclanili Sta je sta.

CrossFit u sportskom smislu obuhvata dizanje tegova, gimastiku i
monostrukturalne vezbe. Konkretan i tacan plan priprema nemoguce je
napraviti jer je u njemu spojeno 10-ak sportova, pa nije moguce napraviti
plan pripreme za svaki istovremeno. Ovo vam nece priznati nijedan
“trener” crossfita, ali svaki takmicar koji je odradio bar jedno takmicenje u
crossfitu shvatio je da treniranjem samo crossfitanemoguce napredovati
i ostvariti dobre rezultate na takmicenju. Zbog toga svako od takmicara
zasebno trenira olimpijsko dizanje tegova (najcesce) ili powerlifting, jer
se na takmicenjima daju znacajne tezine, pa je nemoguce da budete
medu najboljima ako sami ne diZete velike teZine. To sve dovodi do toga
da vam je potreban plan treninga za dizanje tegova. To mozete dobiti
na internetu, ali takav plan ¢e funkcionisati samo do jedne granice, jer
opsti plan moze da vam pomogne na pocetku, kasnije vam je potreban
plan prilagoden vama. Druga moguénost je da odete kod trenera dizanja
tegova i u tom klubu trenirati sve Sto rade i ostali. Tu onda shvatite
da pravilna tehnika svakog pojedina¢nog sporta koji je implementiran
u crossfit, u velikoj meri drugacija nego sam crossfit. | u vezbama sa
tegovima, i u vezbama sa girjama, na karikama, itd... svi sportovi su na
neki nacin oskrnavljeni sa ciljem razvoja novog "biznis-sporta”. Dobra
stvar crossfita je da je poraslo interesovanje za sportove snage — dizanje
tegova, powerlifting, strongmen,.. i oni koji su shvatili da pripadaju
jednom od njih, delimicno ili potpuno i prelaze tamo. Jedna stvar koju
nikad necu da oprostim crossfitu je nepostojanje pomocnih vezbi. Po
meni, ovo je nepremostivi nedostatak kada gledamo na crossfit. Jer Sta
ée biti ako neko ne moze da izvede obi¢an c¢ucanj? Po nekim crossfit
pravilima, trebalo bi da radi cuénjeve dok ne ojac¢a. Medutim, i jaki ljudi
imaju problema kada rade veliku tezinu, kako se to ispravlja? Lui Simons
je rekao: “Ako stalno Citate istu knjigu, koliko god puta da je procitate
necete znati viSe od onoga $to pise u njoj." Ako nekom ne ide ¢ucéanj
zato $to se povija unapred, ili mu kolena idu unutra, to se nece popraviti
tako Sto ¢e on raditi jos$ vise ¢ucnjeva nego tako Sto ce raditi pomocne
vezbe kojima ce ojacati slabe delove tela koje ne moze da kontroliSe i
tako ispraviti svoje greske. Kada kod “crossfit trenera” dode atleti¢ar i
kaze hocu da poboljSam brzinu i eksplozivnost, njemu se odmah daju
olimpijska dizanja. Razlog tome je Sto su Amerikanci promovisali ljude
koji i nisu vrhunski struénjaci u svom sportu, pa Sire poluistine koje se
dalje prezentuju kao jedino mogucée. Olimpijsko dizanje tegova je brzinska
shaga, a ne eksplozivna. Nabacaj, trzaj, izba¢aj mogu pomocéi do neke
granice, kao i kod svakog ko tek krene da radi nesto novo, ali pliometrija
i povecanje eksplozivne snage, podrazumeva skokove, mnogo vrsta
skokova. Verovatno zato i nema Rusa u crossfitu, jer ne Zele da skrnave
svoje sportove i svoje naucnike. Amerikanci preko 30 godina nisu osvojili
medalju u dizanju tegova, a njihovi “naucnici” uce krosfitere kako se
trenira dizanje tegova i povecava eksplozivna snaga. U jednom trenutku
svi takmicari i treneri crossfita su shvatili ili ¢e shvatiti da neki plan mora
da postoji, da se misi¢ne slabosti reSavaju pomocnim vezbama, da se
eksplozivha snaga povecava pliometrijskim vezbama, itd. Povrede
nastaju kada je misi¢ slab, kada postoji disbalans misi¢a i to se ne
moze resiti crossfit treningom, a s obzirom da se zarad Sto vece teZine

POWE:R FITNES

Kombinacija Westsids
Barbell pownerlifting
sistema i cressfit treninga

zanemaruje tehnika,
pitanje je vremena
kada c¢e doc¢i do
povredivanja. Toljudi
mogu da shvate na
vreme ili kada bude
kasno, ali mnoge
povrede (ne sve) se
mogu izbeci ako je
sportista pametan.
lako ne govore mnogo o tome, svi najbolji crossfiteri na svetskom nivou
i te kako rade pomocéne vezbe i treniraju i ono Sto ne spada u klasi¢ne
crossfit treninge. O zloupotrebi doping sredstava necu da trosim reci.

Prvi put javno govorim ono $to svi znaju, a ¢ute, jer su opsednuti ovim
“sportom"”, a s obzirom da ga i ja volim, reSio sam da ispravim te greske,
tako da sam smislio nacin treniranja koji sam nazvao POWERFITNESS,
koji sprovodim u klubu “Legionari” u NiSu. PowerFitness je kombinacija
Westside Barbell powerlifting sistema koji se bazira na konstantnim
varijacijama glavnih i pomoénih vezbi, i crossfit treninga, kardio dela.
U treningu se uvek radi jedna kompleksna vezba sa velikom tezinom za
gornji ili donji deo tela, po planu Westside Barbella (npr, prednji cucanj
na kutiju, goodmorning, sumo mrtvo dizanje sa postolja, nabacaj, itd...),
zatim jedna do dve pomocéne vezbe kojima se ispravljaju nedostaci,
jacaju slabi delovi tela, kako bi se sprecile povrede i popravila tehnika
na glavnoj vezbi, a naravno, cilj pomo¢nih vezbi je i hipertrofija koju je
nemoguce posti¢i crossfit treninzima. Nakon pomocénih vezbi vezbaci
rade tzv crossfit trening, odnosno visokointenzivni deo treninga kojom
povecavaju generalnu fizicku spremnost, i u tom delu se koriste crossfit
vezbe ali sa umerenim tezinama, jer i dalje smatram da velike tezine na
takmicenjima i u treningu crossfita imaju mnogo vise Stete nego dobiti.

Ovako organizovan sistem treninga — powerfitness

» konstantno ¢e povecavati snagu (maksimalnu, brzinsku i ek-
splozivnu)

» dovesce do hipertrofije miSi¢a (naravno sa razlikom kod muskaraca i
devojaka, jer je moguce prilagoditi pomocne vezbe)

» sprecice sve moguce povrede usled slabosti i disbalansa misica,
tetiva i ligamenata

» povecace opstu fizicku spremnost

» ubrza¢e metabolizam

» moze se bez promena plana kon-
stantno trenirati na ovaj nacin,
jer westside sistem podrazumeva
konstantne varijacije treninga

» ovako organizovan sistem treninga
nikad nece dosaditi jer je bezbroj
vezbi koje se rotiraju na svakom
treningu

otlang
;Q@ s
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Rekreativie bavlieiis

berilackim sporto

Kada se ljudima pomene trening, najcesce
je prva asocijacija teretana. Ima ljudi koji
vole da idu u teretanu, ima ljudi koji ne vole,
probaju, pa zavole. Ima ljudi koji je vole pa
_____...---""-1 im posle nekog vremena postane dosadna...

Sada je teretana malo Siri pojam od onog
tradicionalno prihvacenog. Verovatno su
pm— ekonomski interesi podstaklirazvoj teretane u
tom smeru, ali kad kazemo ,idem u teretanu"
ne mislimo nuzno na dizanje tegova, jer se
danas u teretanama nudi mnogo razli¢itih
programa kako bi se privukao sto veci broj ljudi
(fitnes, pilates, joga, zumba....). Te aktivnosti
ljudima itekako poboljsaju kvalitet zivota jer
pozitivno uticu na zdravlje, izgled, oslobadaju
od stresa... Medutim, postoji joS jedan nacin
za postizanje svega toga, a da nije usko
vezan za teretanu u tradicionalnom smislu
— borilacki sportovi. Teretane su i borilacke
sportove krenule da ukljucuju u svoje redovne
programe, najcesce kroz grupne treninge.
Takode postoji i dosta specijalizovanih sala
bas za treninge borilackih sportova. Ljudi koji
bi se bavili rekreativno sportom, obi¢no se ne
usuduju da pokusaju sa nekim borilackim,
jer Cesto imaju pogresnu percepciju o tome
Sta im takav sport moze pruziti. Rekreativno
bavljenje borilackim sportom ima mnogo
dobrih strana i ja ga uvek preporucujem. Najcesce se vezba u grupama i brzo se stvori lepa,
radna atmosfera. U grupama najcescée ima ljudi razlicitih fizickih moguénosti, pocetnici brzo
hvataju korak uceci od iskusnijih, a onda i iskusniji napreduju zajedno sa grupom.

Mislim da nema boljeg podsticaja za coveka da probije svoje limite od doze zdrave
sujete koja proradi u trenucima borbe, kada pokusSavate da uradite protivniku nesto Sto
ne dozvoljavate da on uradi vama. Potrosnja kalorija je ogromna, a osec¢aj nakon treninga
neprocenjiv. Nista nije teze od ,zivog tereta". Imate Zivog protivnika pa ne zavisi sve od vas,
optereéenje je neujednaceno, ¢esto naglo menja pravac i smer delovanja. Kada vezbate na
taj nacin ne podsticete samo jedan segment ve¢ se od vas zahteva da budete i brzi i snazni, i
¢vrsti i gipki, i izdrzljivi i spretni, i sve to u isto vreme. Napredujete u svim parametrima fizicke
pripremljenosti. Napredujete i Sto se izgleda tice. U trenucima kada se maksimalno trudite
da pobedite protivnika, iz svog tela izvlacite fizicke maksimume ali je
mnogo bitan i psiholoski izazov gde pri velikim naporima brzo morate ﬁﬁf Hu‘,
povlaciti prave podeze. Borilacke vestine su jako kompleksne, i S afj
profesionalci uvek uée nesto novo dok je rekreativcima prostor @'
za napredak neiscrpan zbog cega je tesko da bavljenje nekom .-Q
borilackom vestinom moze postati dosadno. Borilacke vestine
¢e vas unaprediti kao i sportistu, ali i kao Coveka. Ostavite
predrasude po strani i probajte, necete se pokajati.

www.pansport.eu
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PREPORUCEND

ZADOVOLJAVA POTREBE NAJZAHTEVNIJIH - .

inkospor
A

Nakon preukusne XXL proteinske ¢okoladice i sjajne proteinske
mesSavine Active Pro 80, u Pansport su stigli novi proizvodi iz
nemacke firme Inkospor, jednog od vodeéih brendova na polju
sportske suplementacije u Evropi. Visok kvalitet, najkvalitetnije
sirovine i sjajni ukusi njihovih proizvoda izdvajaju ovog proizvodaca
suplemenata. Od sada u Pansportu prosiren asortiman Inkospor-a
koji ¢e pomoéi vasem telu da izgradi miSice, da se brze oporavi i
da sjajno izgleda. Varijante koje ¢ete moci da koristite u svakom
trenutku, u vidu ¢okoladica, napitaka i slicnih jednostavnih reSenja,
pogotovo za one koji nemaju mnogo vremena tokom dana, a ne

odriCu se svog treninga i zdravog Zivota.

Naravno, po meni osnovni suplement
koji se preporucuje i pocetnicima i
profesionalcima je protein. Protein je
osnovna gradivna materija vasih misi¢a
i jako je bitno da ga unesete odmah
nakon treninga (u prvih 30-60min), kako

pravilno nahranjeni. Zbog toga je stigao -
— Cetvorokomponentni
80% protein, bez Secera, mastiiglutena,
sa dodatkom vitamina i minerala. Sa
4,65g BCAA po dozi, odlicno je reSenje
nakon teskih treninga. Odmah po
zavrSetku treninga jednu dozu ovog proteina —
25g, razmutite u 250ml vode i popijte. Uz protein mozete - 3
kombinovati unos voca, kako bi se obnovili depoi ’
glikogena nakon teskih treninga.

Niste dovoljno motivisani za trening, opada vam

koncentracija tokom treninga..? Sada je stigla
dodatna pomo¢-
— napitak za pre i tokom treninga. Sadrzi guaranu i
100mg kofeina po dozi, tako da utice na stimulaciju
CNS ¢ime ¢e povecati budnost i koncentracija kod
vezbaca. Kofeini guarana podizu vase performanse,
tako da cete imati viSe energije i bolje
odraditi vas trening.

L

Za brzu nadoknadu
glikogena i proteina nakon treninga
edno od reSenja vam moze biti cokoladica
, sa 28% proteina i 7 vitamina.
Iscrpljujué¢im treninzima troSe se rezerve Secera,
pa je za oporavak jako bitno da se oni nadoknade
odmah nakon fizickog napora. Ukoliko Zurite
ili zelite da to ucinite na jednostavan nacin i da
uzivate u tome, ova ¢okoladica je reSenje za vas.

Ne odgovara vam da nosite Sejker i protein sa sobom? Postoji

jednostavno resenje za to.

cokoladica od 65gr, sa 60% proteina, 9 vitamina i bez prostih
Secera. Sjajan ukus (karamela ili crna ¢okolada) sa ¢okoladnim
punjenjem, idealna je stvar ¢ak i za zamenu obroka, odnosno u
situaciji kada Zelite da povecéate unos kvalitetnih kalorija.

Naravno, 39gr proteina
i odlicno resenje i za
kako bi se
moguci nacin. Druga

koja

od 2gr Seéera po
a 40% proteina.
Takode sjajni  ukusi
kojima necete odoleti.
Proteinske ¢okoladice su idealno
reSenje kada su u pitanju takmicenja
koja traju tokom celog dana. Ja li¢no ih
koristim izmedu disciplina u powerliftingu.
Powerlifting triatlon traje oko 3h, i jako je bitno da
ne ostanem bez energije ili da osetim glad u trenutku
kada je disciplina krenula. Cokoladice su idealno resenje
za ovakve situacije iz joS jednog razloga. Vrlo ¢esto se na
dan takmicenja osec¢a trema, nervoza i tesko je da se ima
normalan obrok, osim toga Sto je nekada i vremenski nemoguce,
pa se zbog toga jednostavan i ukusan obrok kao ove ¢okoladice
ne sme propustiti.

po cokoladici je dovoljno
odmah nakon treninga,
regenerisali na najbolji
varijanta je
sadrzi manje
c¢okoladici,

U slucaju da se bavite duzom fizickom
aktivnoséu, vasem telu ce biti potreban unos
energije tokom rada. Sadaimamo novo resenje
iz Inkspor kompanije:

. Kompleks ugljenih hidrata, bez

masti, a sa vitaminom B1 i NaCl. Prakti¢no
pakovanje ovog gela omogudéi ¢e vam da ga
ponesete sa sobom i iskoristite tokom duge
aktivnosti, kako vasa produktivhost ne bi
opala tokom vremena. Takode, sadrzi i kofein,
tako da ¢e osim priliva energije vase telo biti
koncentrisanije na zadatke koje pred
njim stavite. Preporucena upotreba je
jedna kesica gela sa 250ml vode (mozete
razmutiti). Ovakva resenja su posebno
pogodna za maratonce i triatlonce tokom trke, ali naravno i kao
brza nadoknada glikogena npr. nakon crossfit discipline
na takmicenju, kada vam je potreban lako svarljiv ugljeni .
hidrat u najkracem roku, a da ne optereti takmicara kojeg
ocekuje naredna disciplina u narednih sat vremena.

Mnogi vezbaci odlaze u teretanu kako bi smrsali.
Osim posebnih suplemenata koji se piju pre treninga,
imate moguénost da koristite napitak koji u sebi
sadrzi sagorevace masti, koji ¢e vam dati dodatni
izvor energije kako bi vas trening bio bolji.

— 1000mg kvalitetnog carnitine
carnipure po boci (500ml), bez masti i sa minimalno
kalorija, idealan za one koji Zele da
energiju dobiju iz masti. Najbolje
ga je koristiti u dugim aktivnostima,
tokom treninga, kako bi se bolje
koristila energija iz masti, a naravno i
za optimalnu hidrataciju tokom fizicke
aktivnosti.

Pansport misli na vas, i sada vam je
ponudio vrlo jednostavna reSenja, kako bi
ucinio vas trening boljim, a vase obaveze
manjim. Trenirajte pametno, koristite
suplemente kako bi se bolje oporavili
i brze ostvarili svoje ciljeve i naravno,
uzivajte u treningu i Zivotu

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 preporuuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne
smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

www.pansport.eu




IZ PANSPORT-A
WSOSLAL oorninis movarscns

Voda ima vaznu ulogu u organizmu i bez nje ¢ovek moze da ostane u Zivotu najduze 48 i
72 sata, zavisno od toga kakvo je stanje prethodilo zedi. Voda se neprekidno gubi
putem tzv. neprimetnog isparavanja kroz izdahnuti vazduh koji je zasi¢en vodenom
parom. Telesna te¢nost gubi se kroz kozu, putem mokrace i stolice, kod fizioloSkog
hladenja tela, kao i kod znojenja tela. Gubitak telesne tecnosti za vreme fizicke
aktivnosti putem znojenja moze da iznosi ¢ak 5 litara, $to je za oko 50 puta
viSe nego u stanju mirovanja, a izdahnutim vazduhom se gubi tri puta vise vode nego u
miru. Sva izgubljena voda se nadoknaduje u onoj koli¢ini u kojoj je izgubljena. To je zakon
za sportiste bez kojeg je nemoguce posti¢i vrhunske rezultate. Vodu u organizmu treba Stedeti zbog
toga Sto 2,7g vezuju 1g glikogena (energetskog misicnog pokretaca), a njena nadoknada je u
stvari princip pravilnog uzimanja vode, a to je: pije se pre, za vreme i nakon fizickog optereéenja.
Sportista telesne mase od 75kg ima 45 | vode u telu. Ravnoteza vode tesno je povezana sa
termoregulacijom, a centri se nalaze u hipotalamusu. Glavni potroSaci vode su: plu¢a, koza,
bubrezi i creva. Sportisti imaju manje vode u sebi i zato postoji potreba za njenim unosenjem.
Voda ¢ini 75 - 80% misiéne mase. To je veoma znacajno sa aspekta opterec¢enja metabolizma,
procesa dehidratacije i rehidratacije i procesa termoregulacije. U procesu obavljanja rada misi¢
poseduje sposobnost da transferise hemijsku energiju u mehanicku sa stepenom iskori§éenja
o d 25 - 30%, dok se ostatak energije pretvara u toplotnu koju organizam, odnosno misi¢no
tkivo, mora da eliminiSe da bi se postigla toliko znacajna homeotermna ravnoteza od 36 — 370C. Unos tecnosti kod
sportista vezuje se za adekvatno uzimanje napitaka pre, za vreme i posle treninga/takmicenja. Postoje Cetiri faze uzimanja
tecnosti - prehidratacija, hidratacija, dehidratacija i rehidratacija. U ovom tekstu ¢emo se detaljnije baviti hidratacijom. Voda treba da se
pije pre, za vreme i nakon fizickog opterecenja, znaci, tecnost treba da se unosi gotovo neprekidno, kontinuirano. Ako se
pre treninga ili takmic¢enja ne obezbedi dovoljna hidratisanost tela, deficit se u sustini viSe ne moze nadoknaditi . .
pijenjem vode za vreme treninga, ili takmicenja. Sustina je da u fizicke napore organizam treba da bude potpuno %{\E‘Mﬂc"'
hidratisan. "bq '?4'
Power tabs je preparat koji obezbeduje optimalnu hidrataciju organizma i pogodan je za kratke i intevzivne ~7

&
trteninge. On ne stvara zeludacnu kiselinu i osvezavajuceg je ukusa narandze. Zahvaljujiéi specificnom balansu E’
(=]

ugljenih hidrata i minerala su posebno korisne ukoliko preferirate kratke i intezivne treninge. Zbog svoje |
izotoni¢ne formule ovo pice obezbeduje optimalnu hidrataciju organizma. Takode je bogat antioksidantima - |
vitaminima C i E koji su nepohodni za borbu protiv slobodnih radikala koji se proizvode tokom treninga, kao i
vitaminima b1, b2, b6. Istovremeno mu je energetska vrednost veoma mala — ima samo 87 kcal po porciji.

Preporucena upotreba Power tabsa je da jednu dozu (2 tablete) rastvorite u 500 ml vode i piti tokom treninga.

GELOVI ZA POVECANJE ENERGIJE

— BioTechUSA

Popularni Energy gelovi dizajnirani su za poveéanje izdrzljivosti sportista i ljudi koji se bave razli¢itim fizickim aktivhostima.
Nedostatak energije je u svim sportovima je veliki problem, deponovanje energije i rezimi ishrane su glavne
stavke u akumulaciji iste, ali ponekad nam je potrebno ,dodatno ubrzanje" za kompletiranje zadatih ciljeva.

Medu raznim energetskim proizvodima na trzistu treba pronaci odgovarajucéi, a izmedu 2
nova Energy gel i Energy gel pro sigurno éete nadéi pravi.

Napravljeni su tako da veoma brzo i efikasno obnavlja utroSenu energiju tokom
napornog treninga. U tome vam pomazu osnovni sastojci, a to su makronutrijenti
sloZzenog sastava, triCARB i MCT (trigliceridi srednjeg lanca). TriCARB koristi tri
komponente matrice ugljenih hidrata, dok se MCT sastoji od masnih kiselina, koje
su dosta kompleksnije od ugljenih hidrata. Masti i ugljeni hidrati jesu glavni
izvori energije bez kojih ne bih imali optimalnu bazu za uspesan
trening. Ovo je primaran aspekt kada su u pitanju sportovi ﬁﬁ“ﬂﬂﬂp}_
izdrzljivosti poput borilackih vestina, maratona, cross fit, " (4

180 street workout takmicenja. Nemoguce je trenirati i takmiciti ‘,gg
JAIARE CERPLLE & AT BN se na ozbiljnom nivou bez adekvatnog energetskog depoa | i«
koji omogucéava i obezbeduje telu i umu potrebnu energiju. S
Prilikom takvih treninga dolazi do pojac¢anog znojenja ¢ime
se gube minerali i vitamini. Pro varijanta Biotech Energy
gel-a obogacéena je i L-karnitinom, taurinom i dodatnim
vitaminima i mineralima.

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 preporu¢uje se osobama
mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

www.pansport.eu




PREPORUCEND

Suplementi koji nisu toliko popularni medu vezbacima, a za kojima i te kako ima potrebe su suplementi za zastitu zglobova. Kada
raspolazu sa odredenom koli¢inom novca veéina vezbaca ce se pre opredeliti za kupovinu kreatina ili sli¢nih proizvoda koji su u cenovhom
rangu sa ovom vrstom suplemenata jer ¢e od kreatina imati odmah ,vidljive" rezultate, a na primer od glukozamina ne. Ne mogu reci da i ja
ponekad ne razmisljam na slican nacin, ali Sta onda kada se desi povreda? Sav ulozen trud, napredak od treninga i benefiti koje ste imali od
koriséenja kreatina ¢e nestati jer éete morati da pravite pauzu. Kao §to sam ve¢ napisao i ja sam razmisljao kao vecina vas kada je sve bilo
u redu i kada nije bilo nikakvih problema. Ali onda sam se povredio i bilo mi je krivo §to nisam na vreme vodio racuna o svojim zglobovima i
tetivama. Uvek morate razmisljati unapred i praviti dugoroéne planove jer je izgradnja misica tezak, dugotrajan proces i upravo se tu ogleda
vaznost suplemenata za zastitu zglobova i tetiva. U mom slucaju ne tako skupe suplemente za podrsku zglobovima i tetivama koji bi me
sacuvali od povreda i omogucili da treniram konstantno i kvalitetno ¢esto su zamenjivale povrede, skupi lekovi i terapije, a takode i pauze od
treninga. Kasnije sam dosao do glukozamina kako bi mi pomogao i ubrzao process oporavka od takvih povreda. Naravno glavna prevencija
od povreda je pravilno izvodenje vezbi i adekvatno doziranje optereé¢enja tokom treninga ali i tada su nasi zglobovi izloZeni velikom naporu.
Usled napornih treninga kada se zglobovi "najvise" trose , dodatno unosenje glukozamina je najbolja preventiva od povreda. Glukozamin
se brzo resorbuje da bi regenerisao hrskavicu, ojacao kosti, ligamente, tetive i Cauru zgloba i zato ga treba redovno koristiti. SloZicete se sa
mnom da je za vrhunske rezultate potrebno dosta vremena i da su najbolji sportisti oni koji dugo traju, kako bi i vi dosli do ieljenih rezultata

potrebno je da i vi dugo istajete u svom treningu. Takode uzmite u obzir to da neke od povreda osim toga Sto ¢e vas odvojiti
| od teretane mogu vam ometati i najjednostavnue svakodnevne Zivotne aktivnosti. Ono sa ¢im se najcesée srecem u svom
' poslu je ne tako mali broj pocetnika koji se nisu povredili u teretani ve¢ su dosli sa bolnim kolenima i laktovima. Njima je
takode neophodna suplementacija glukozaminom jer on otklanja bolove i uko¢enost pa samim tim povecéava i pokretljivost
% zglobova. Ono Sto vam ja mogu preporuciti je Natrol-ov proizvod “NAT MSM&GIlukozamin". Pored glukozamina postoji
jo$ jedna supstanca koja je sastavni deo ovog suplementa i koja je takode odgovorna za stanje
NATRDL zglobova i tetiva, kao i zastitu i obnovu zglobnog tkiva, a to je MSM (metil-sulfonil-metan). Mﬁ“ﬂ&i"‘x
MSM & MSM ima vaznu u_ngu u sintezi proteina vezivnog tkly_.a = kolagt'er?a i poveéaya ugradnju ‘c‘-,‘b
'GI 5 glukozamina sa kojim u sinergiji vodi ka zalec_enju ranijih trauma i ima preventivnu ulogu &
1UIUCOSATNINE AT ) Kombinovanjem ova dva sastoja Natrol nam je ponudio veoma kvalitetan
| proizvod po povoljnoj ceni. Pored vezbaca koji Zele da se sacuvaju od povreda ili da
potpomognu oporavak vec¢ nastalih povreda ovaj proizvod bih preporucio svima onima koji
imaju bolne i otecene zglobove ne vezano za to da li treniraju ili ne. Starenjem se smanjuje
I'| sposobnost organizma da proizvodi dovoljne koli¢ine glukozamina $to za posledicu ima
00 oStecenje hrskavice zglobova i smanjuje njihovu prokretljivost. Mislite na zdravlje
1990 RSD svojih zglobova i tetiva dok je vreme, kada se povredite tada ¢e biti kasno i bice
potebno mnogo vise uloZenog vremena i novca da to stanje popravite.

25 ENTRIY
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Gat Noticed

Ako ste u potrazi za najzdravijim nac¢inom odrzavanja vitke linije bez stimulanasa, onda su ketoni maline
m’ proizvovdaé.a. AAEFX pr.avo reélenje .za vas. ¥y : : : F
Kao sto i ime govori, ketoni maline dobijeni su iz vo¢a, zapravo iz samog dela maline koja je odgovorna za
njen miris. U prilog tome, ketoni maline sadrze supstancu koja je veoma sli¢na sinefrinu. Sinefrin je,
HA?’EEHRT kao Sto je opSte poznato, odlican sagoreva¢ masti koji ubrzava metabolizam, smanjuje apetit i &-Man-
MTES povecava energiju. Kada se ove tri stavke iskombinuju rezultat je smanjenje telesnih masti q%“n ac*@'
A — naravno uz zdravu ishranu i redovnu fiziéku aktivnost. S obzirom na to da se ketoni *‘}
e maline sliéno ponasaju kao sinefrin jasno je da ¢e vam biti odlican saborac na putu do | &
[==i]

-*--lm.--.-

vitke linije
Maline sadrze mnoge bioaktivne supstance koje su veoma dobre za opste zdravlje |I
s organizma, dok su njihovi ketoni idealni u borbi protiv suvisnih kilograma. |

Kako nam je kvalitet na prvom mestu, u proizvodnji ovog suplementa koriste se iskljucivo
ketoni maline dobijeni iz najkvalitetnijeg izvora Razberi-K®. kada vidite ovakav logo na pakovanju, onda
budite sigurni da koristite najbolji proizvod.

Preporucena upotreba: Uzeti jednu kapsulu uz obrok 1-2 puta dnevno

Prolab Beta Alanin Powder

SuperPonuda
2790 RSD_

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

www.pansport.eu




IZ PANSPORT-A

Shakeri i bidoni iz pansport ponude

Shaker Wave
Cena: 590 RSD

.

...,-,.M..

PAN Shaker neon 700ml [l Cena: 230 RSD i 390 RSD

. PAN Bidon 700ml
Cena: 230 RSD Cena: 260 RSD

Natrol CoQ-10 30 mg, CoQ-10 50 mgi _ SuperPonuda
CoQ-10100mg ° %E Je40 RSD

CoQ) CoQ-10 Q)

Wy 100mg

SuperPonuda
2480 RSD

SuperPonuda
490 RSD

Scitec Nutrition Choco Pro

Twinlab Super Gainers Fuel + Shaker

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

www.pansport.eu
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SCIT
NUTRITION

0 ugljenih hidrata
sa beta-alaninom za vise

snage i izdriljivosti
sa L-karnitinom za vise
energije

SAVETI /ekara

Ovo nije jo$ jedan od ¢lanaka o "alkalnim dijetama”, nacinima za pracenje kiselosti tela,
pominjanju znacaja sode-bikarbone (apotekarske cistoce, bez primesa aluminijuma), ve¢ je u
prvom planu sustina pri¢e o ,fenomenu kiselosti organizma".

Sve je pocelo sa Otom Hajnrihom Varburgom (Otto Heinrich Warburg). Oto Varburg je roden
8. oktobra 1883. godine u Frajburgu (Nemacka). Ovaj genijani lekar, biohemicar, fiziolog,
je 1931. godine dobio Nobelovu nagradu za fiziologiju i medicinu za istrazivanja na polju
c¢elijskog disanja. Ono po ¢emu ¢e Varburg ostati poznat je Cuvena hipoteza o nastanku
karcinoma, po kojoj se pokretacem (ili pak posledicom) malignog procesa (tumorigeneza)
smatra poremecaj Celijskog disanja uzrokovan promena na mitohondrijama - celijskim
organelama koje uéestvuju u proizvodnji energije u prisustvu kiseonika (Celijsko disanje).
Sustinu ovog procesa Cini spoznaja da celije karcinoma iskljucivo u procesu "fermentacije
Secera” (glikoliza), ¢ak i u prisustvu dovoljne koli¢ine kiseonika, dolaze do energije (ATP -
osnovna energetska moneta naseg tela) - tzv. Varburgov efekat. Dakle, celije karcionoma teze
anaerobnom metabolizmu (bez kiseonika), u kojem nastaju kiseli metabolicki produkti - laktat
/ piruvat... Zdrave celije teze aerobnom metabolizmu, tj. "oksidativnoj razgradnji” dobijenog
piruvata, gde kljuénu ulogu u procesu imaju ve¢ pomenute celijske organele - mitohondrije.
Mnogo je teorija nastanka karcinoma, ali ono $to je sigurno je da se u osnovi ovog procesa
maligne transformacije, nalaze mutacije gena ili promene ispoljavanja pojedinih gena, koje
posledicno dovode do nekontrolisane deobe celija, "tumorskog rasta”. Te promena gena
- mutacije i promene njihovog ispoljavanja (ekspresije) rezultiraju i promenama na nivou
celijskog disanja, na nivou samih mitohondrija. Dakle, kako je to sam Varburg govorio: "
glavni uzrok raka je zamena koriS¢enja kiseonika u celijskom disanju normalnih ¢elija sa
fermentacijom Secera”...

Neki od lekova nove generacije u tretmanu raznih oblika karcinoma imaju za cilj aktivaciju
mitohondrija i normalnog ¢elijskog disanja. Smatra se da se "aktivacijom” mithondrija zapravo
utice na aktivaciju samoubilackog mehanizma "promenjenih celija" - apoptoza (programirana
celijska smrt malignih celija)... MoZda je to i jedan od razloga "supresije mitohondrija" u
malignim celijama?! Sa druge strane ima i onih koji tvrde da globalna kiselost organizma
uzrokuje pomenute promene u ispoljavaju pojedinih gena i posledicnu "malignu kaskadu".
"Celije kancera su éelije adaptirane na kiselost, kao i nedostatak kiseonika. Mnogo je teorija
Cija je istinitost "verovatna”, ali istina nam u svoj svojoj veli¢ini i dalje izmice.

SAVETI

Da, jedite dovoljno svezeg voca i povréa, odbacite industrijski ﬁﬁlnifﬂ‘i'“"
preradenu hranu, redovno vezbajte, kreéite se, odbacite svoj \'\f\i‘l‘
sedanteran stil Zivota. Dakle, smanjite pogubnu kiselost tela -{b

(koliko je to realno moguce), dajte svojim ¢elijama dovoljno /@
kiseonika cuvajuéi vas kardio-vaskularni sistem (zdravom
ishranom i redovnim treningom), a manje se opterecujte |
detaljima - pH test tracicama za urin i pljuvacku, neumerenom
konzumacijom sode bikarbone... Ma kako se mi trudili, ne¢emo
Ziveti vecno, ali Zivimo Zivot ispunjen smislom - bio to u¢inak
na sportskom terenu, poslu, u porodici...

www.pansport.eu



KAKO DA

PDVECFITE MISICE?

- aminokiselina dugog lanca, koje su vezane jedna za drugu
takvom strukturom koja formira tkivo skeletnog misi¢a. Proteini
su zapravo deo misi¢nog tkiva koji proizvodi silu, i to su identicni
proteini koje uzimate iz ishrane. Postoje dva procesa koji najvise
utiéu na masu jednog misi¢a- sinteza i razlaganje proteina.

a) Sinteza proteina je proves u kome se aminokiseline vezuju
jedna za drugu - Sto rezultuje rastom misica.

b)Razlaganje proteina je suprotni proces u kome odredeni
enzimi otkidaju aminokiseline iz ve¢ postoje¢eg misSi¢nog tkiva
pod uticajem hormona.

Sposobnost razlaganja i obnavljanja tkiva je vazna za
funkcionisanje celog organizma, jer ovi procesi omogucavanju
telu da se adaptira na razli¢ite uslove. Sta se desava sa misiénom
masom zavisi od ravnoteze ova dva procesa:

» Sinteza proteina je veca od razlaganja proteina misi¢cna masa
se povecava
» Sinteza proteina je jednaka razlaganju proteina misicna masa
ostaje ista
» Sinteza proteina je manja od razlaganja proteina misi¢na
masa se smanjuje
Ako Zelite da povecate misicnu masu, vase telo mora da sintetise
proteine viSe nego Sto ih razlaze. Postoje tri nacina na koji ovo
mozete postici:
1. Povecati sintezu proteina
2. Smanjiti razlaganje proteina
3. Uticati na oba procesa
Naravno, u treéem slucaju se postize najveci efekat.
Trening uisto vreme stimuliSei sintezu proteinainjihovo razlaganje.

Ishrana nakon treninga.

Kako su proteini i ugljeni hidrati povezani sa procesima sinteze

i razgradnje proteina?

» Proteini iz hrane stimulisu sintezu proteina ali nemaju uticaja
na razlaganje proteina

» Unos ugljenih hidrata stimulise lucenje insulina Sto sprecava
razlaganje proteina i nema uticaja na njihovu sintezu

Ako odradite trening i ne
pojedete nisSta posle treninga,

a nista niste jeli ni pre treninga
razlaganje c':e biti vece nego

To je neSto Sto bi se trebalo
izbegavati. Ali, ovo se samo
odnosi na to ako ste trenirali
ujutru i niste nista jeli pre ni posle.
Ako trenirate i imate obrok nakon
treninga, proteini su bolja opcija
nego hidrati, jer ¢e proteini pruziti
neophodni materijal za izgradnju
misicnog tkiva dok ce
hidrati samo smanijiti

www.pansport.eu

nakon

razlaganje proteina. Velika je greska razmisljanje -
treninga treba samo protein, jer hidrati ne sprecavaju
proteinsku sintezu (izgradnju miéiéa) ali oni takode sprecavaju
razgradnju protelna u vasim misi¢ima (Cuvaju misice!l!).
Vaznije je imati viSe sinteze proteina nego njihovog razlaganja, ali
éete imati najbolji efekat ukoliko kombinujete i ugljenje hidrate i

proteine u obroku nakon treninga.

Protein je najodgovorniji!

Ukrtko - niSta nije vaznije od unosa proteina! On predstavlja
temelj za rast misSi¢a, obezbedujuéi amino kiseline koje telo koristi
za popravku i rast miSi¢a. Potreban je unos od 2g po kilogramu
telesne mase dnevno. Ukoliko primeéujete slab oporavak od
treninga i nedovoljni prirast misica mozete pojacati na 3g /kg
telesne mase unos proteina.

Uzimajte ugljene hidrate za napredak

Da i ste imali maksimalni rast - trebaju vam ugljeni hidrati! Oni
obezbeduju organizmu glukozu, koja je momentalno gorivo za
misice. Visak glukoze se koristi kao misicni glikogen, skladistena
komponenta energije koja utice na oporavak i snagu. Takode,
hidrati povecavaju nivoe insulina, hormona koji skladisti amino
kiseine u misiéno tkivo.

Jedite cesce obroke

Podelite obroke i proteinske Sejkove u intervale od 2 - 3 sata,
tako da jedete barem 6 puta dnevno. Ovo obezbeduje stalno
prisustvo gradivnih materija za misice u cirkulaciji (moguci stalni
rast misica).

Obroci pre treninga Cuvaju misice

Obrok pre treninga pomaze povecanju nivoa insulina, koji uva
miSi¢e od razgradnje kao posledica jakog treninga. Pojacanje
insulina, u kombinaciji sa dosta amino kiselina, ¢e spreciti efekat
razgradnje.

Sejk protiv razgradnje misica tokom treninga
Sejk sastavljen od oko 20g whey proteina (ili BCAA, glutamin) i 20
- 40g brzo absorbujucih ugljenih hidrata, kao sto je maltodekstrin
- koriséen za vreme treninga, moze da sprec¢i gubitak misi¢a
i napravi antikatabolicko okruzenje ( glukoza i amino kiseline
koriste tokom treninga).

Proteinski Sejk posle treninga

30 minuta posle treninga, napravite shejk
sastavljen od 40 - 60g lako svarljivog whey
proteina sa ugljeno hidratnim napitkom ili drugim
brzim hidratima (40 - 100g ugljenih hidrata)
hidrate i protein da krenu sa procesima
rasta. Ova brza kombinacija takode inhibise
proizvodnju kortizola (hormon koji unistava
misiénu masu, i koji se pojacano luci tokom
treninga).




DYMATIZE

BEUILDING BETTER BODIES’

POVECANJE miSIEéNIH
PERFORMANSI | NIVOA
ENERGIJE
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| FOKUS NA TRENINGU
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Direktan uvoz i distribucija
Tel./fax uzw-gzu—sss i 062/111-0-999

JEDINI ISPRAVAN
ODGOVOR

0 najvecoj istini koja se odnosi na uspeh se ne razgovara cesto. Jeste li spremni da je
Cujete? Sigurni ste? Mozda vam se nec¢e dopasti. Zapravo, siguran sam da ne¢e — ni meni se
bas ne dopada. Ne znam za bilo koga ko napreduje i ostvaruje uspeh kome se ona svida. Bez
obzira na to, radi se o stvarnoj, temeljnoj, neizbeznoj ¢injenici: 95% onoga $to je potrebno za
ostvarivanje uspeha jednostavno nije prijatno.

Znam da Citate i sluSate fantasticne price o uspehu, i mislite: “Voleo/la bih da sam kao
Novak Dokovié, kao Ivana Spanovié, Fil Hit, Bil Gejts, Ri¢ard Brenson”, ili bilo ko kome
zavidite. Ali, zapravo, kad biste znali sve, verovatno ne biste to u potpunosti voleli. Jer
nemate ni pribliznu predstavu o bolu, patnji i prostoj, izludujucoj jednoli¢nosti kroz koju
su svi oni prosli — i prolaze — kako bi postali ono $to jesu. Samo 5% je zaista fantasticno.
Novak, Ivana, Fil na pobednickom postolju, Bil Gejts ili Ricard Brenson na simpozijumu,
cuveni muzicar pred desetinama hiljada oboZavalaca. Ono Sto ne vidite je gotovo
apsolutna monotonija onoga sto prethodi takvim trenucima. Ne govorim o dramaticnim
neuspesima i poteskocama sa kojima se takve osobe suocavaju, koje trpe i koje na kraju
prevladavaju kako bi bile tu gde jesu, ve¢ o neéemu mnogo dubljem. Rec¢ je o neprekinutoj
monotoniji neuzbudljivog rada koji se ponavlja iz dana u dan. To je sve ono vreme kada
su kamere iskljucene. Govorim o fantasti¢no, ekstremno tupom, jednolicnom radu koji
se isporucuje dan za danom, iz nedelje u nedelju, meseca u mesec, godinu za godinom. |
upravo tu je klju¢ — to je mesto na kome lezi linija koja razdvaja uspesne od neuspesnih.

Ako ste oduvek zZeleli da znate Sta razdvaja one koji postizu rezultate od svih ostalih, evo
odgovora: oni ulazu rad i trud kroz tupe, iscrpljujué¢e, dosadne, monotone i neinspirativhe
periode mnogo viSe i mnogo duze od vas. Kad se vama ne vezba, oni vezbaju. Kad odlucite
da iskljucite racunar za taj dan, oni nastavljaju da rade. Vi obavite deset poziva, izvedete
deset serija koje ste sebi zacrtali za danas — oni nastavljaju: jedanaest, dvanaest, i dalje.
Rec je o casovima vezbanja koje ne vidite — to su one prave hiljade zidova u koje neko
udara a koje nisu snimljene. Re¢ je o stotinama svirki u malim klubovima bez novcane
naknade. Hiljadama poziva i razgovora koje nisu rezultovale prodajom. Godinama
igranja pod suncem u nizerazrednim klubovima, sastanaka na kojima se gotovo niko
ne pojavljuje, neuspesnog izvodenja pokreta samo da bi se ponovo pokusalo. Rec¢ je o
zbiru svih tih trenutaka kroz koje su, uprkos dosadi, jednoli¢nosti i nezanimljivosti, oni
nastavljali da istrajavaju. Proslavljeni odbojkas Vladimir Grbi¢ je u nedavhom intervjuu,
na pitanje o svom fantasti¢cnom, kljuénom poenu na Olimpijskim igrama u Sidneju,
odgovorio: "To nije jedan poen! To je milion poena pre njega. To je nacin razmisljanja,
posvecenosti i svi oni treninzi koji su vodili ka njemu." Znam da vam se ovakav odgovor
ne svida, ali upravo to je ODGOVOR. Kad se vi umorite, oni i dalje rade. Vi izgubite
motivaciju, oni i dalje rade. Kad ste dali “najbolje od sebe" — oni nastavljaju da rade dalje.

Dakle, ako zelite da se uspnete na nivo onih koji ostvaruju rezultate, morate nauciti
da savladavate sve ono neophodno svakodnevno, obic¢no, jednolicno i dosadno. Budite
spremni za te monotone, tupe momente, jer bas zahvaljujuci njima cete i ostvariti napredak
— upravo se u obi¢nom i neinspirativnom dogada pomeranje napred. To su trenuci u
kojima su izgovori sasvim verovatni i izgledni — na kraju krajeva, “niko ne gleda", “vreme
je lose", "vikend je", "kasno je", imali ste "napornu nedelju”, ili bilo Sta Sto zadovoljava vasu
psiholosku potrebu da se odmaknete od zrvnja koji treba da neprestano melje. Ali ako ne
naucite da odgurnete te misli u stranu i nastavite da meljete, nema nista od uspeha. Ako
Zelite — ne interesuje me Sto kazete da Zelite, vazno je da pokazujete da zaista zelite — da
uspete u necemu, nema okolnog puta. Morate da radite. Morate da radite vise nego do sada,
viSe od konkurencije. Svakako da morate biti sve pametniji i analizirati ono Sto Cinite, ali
to nikad nec¢e moci da zameni potrebu za prostim, jednostavni RADOM. Uspeh se dobija
ekstrakcijom iz mlina svakodnevnog, jednolicnog rada. Budite izuzetak i radite viSe od svih
oko sebe. "Sta raspoloZenje ima s tim? Bori§ se kada se javi neophodnost — bez obzira na
raspoloZenje! Raspolozenje je stvar za stoku ili vodenje ljubavi ili sviranje baliseta — a ne
za borbu.” Ovo je, u "Dini", zapisao Frank Herbert. Isto kao za borbu, to vazi i za vezbanje,
ishranu, kao i sve §to iziskuje disciplinu koja nije niSta drugo do postojana, istrajna borba za
vece, sveobuhvatnije, dugorocnije i temeljnije dobro u zivotu.

Malo¢as sam pomenuo konkurenciju, ali ako Zelite da vidite svog \sgnf e
istinskog takmaca, pogledajte u ogledalo. Bilo koji drugi rival je O
samo drugorazredni izazov. A taj, jedini pravi suparnik, ne mari
za "raspolozenje” — iskoristice ga protiv vas kad god mu se
ukaze prilika. Dakle, jos jednom: "Sta raspoloZenje ima s tim?”
Vi znate pravi i JEDINI ISPRAVAN ODGOVOR. | zbog toga
trenirate pametnije. Radite efikasnije. Ostvarujete viSe.

se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane
fobama mladim od 18 godina. Preporuene dnevne doze se ne
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pomocu osnovnog, srebrnog ili zlatnog paketao.

POSTANITE DEO
PANSPORT TINIA

I UNAPREDITE SVOIJE POSLOVANIE.

Dodatne informaocije na fitnesscentrif@pansport.eu

PANSPORYT prodavnice

Novi Sad
- LY e
anzmmn ﬁh rEE

remrnE nn

Novi Sad, Dunavska 23, pasaz, Novi Sad, Rumenacka 108, Novi Sad, Strazilovska 16,
021/533-613,062/808-46-10

021/467-300, 062/808-46-08 021/636-56-99, 062/808-46-09

Beograd, TC FUTURA | sprat, Nemanjina 40, Novi Beograd, YBC, lok.14, Bul. M. Pupina 10E
(Blok 12),011/311-01-52, 062/808-46-05

Beograd, Bulevar Kralja Aleksandra 183,
011/365-10-70, 062/808-46-01

011/245-60-30, 062/808-46-03

Sombor, Zmaj Jovina 3, 025/432-340,
069/808-27-04

Nis, TC Kalca, lamela A, | sprat, lok. 5, Nis, Vozdova 17,018/512-370,

018/523-720, 062/808-46-14 062/808-46-15
Lokacije nasih ostalih maloprodajnih objekata mozete pogledati na poslednjoj strani biltena...

www.pansport.eu




Direktan uvoz, distribucija i veleprodaja

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

Mob: 062/111-0-999

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

E-mail: info@pansport.eu

www.pansport.eu WWW.pansport.eu

MALOPRODAJNI OBJEKTI PANSPORTA

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

BEOGRAD 1 TC FUTURA | sprat, Nemanjina 40, 011/365-10-70, 062/808-46-01

BEOGRAD 2 TC MILLENNIUM, | sprat lok. 92, Knez Mihajlova 21, 011/32-86-763, 062/808-46-02
BEOGRAD 3 Bul. Kralja Aleksandra 183, 011/24-56-030, 062/808-46-03 Ol N
BEOGRAD 4 Pozeska 108a, | sprat (lokal 26), 011/357-39-91, 062/808-46-04 /\/Subotlca \
NOVI BEOGRAD 1 YBC lok. 14, Bul. M. Pupina 10e (Blok 12),011/311-01-52, 062/808-46-05 ‘ So@n:'bor Kifr,?da
NOVI BEOGRAD 2 TC PIRAMIDA, UTZ 6, lok. 8, Jurija Gagarina 151v, 011/22-83-205, 062/808-46-06 [ /
ZEMUN Cara DuSana 64,011/31-63-089, 062/808-46-07 4 & (\\

ZRENJANIN Milutina Milankoviéa, lokalitet 12 / N Zrenjanin \”7?

/ﬂ\/\

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

/

NOVI SAD 1 Dunavska 23 (pasaz), O~ Novi Beograd \
021/467-300, 062/808-46-08 {\ 5] 5] & ©5y Qpantevo oy

I Banja Luka Biielii Sab. Beograd &

NOVI SAD 2 Rumenacka 108,021/63-65-699,062/808-46-09 < o J?‘a abac o

NOVI SAD 3 Strazilovska 16, 021/533-613, 062/808-46-10 Tuzla

NIS 1 TC KALCA | sprat, lok. 5, 018/523-720, 062/808-46-14 ~— V'-TJ

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

KIKINDATrg Srpskih Dobrovoljaca 50, 0230/21-349,062/808-46-11 3 Kragujevac

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

KRUSEVAC Majke Jugoviéa 29, lok. 2, 037/441-301, 062/808-46-13 ~r— Kraljevo )

LESKOVAC Bulevar Oslobodenja 82, 016/244-864, 062/808-46-22 Krugevac

NOVI PAZAR Stevana Nemanje 44, 020/313-412,062/808-46-21 /\ \
{ N
—

%]

Wi Pazar
/\/ :
\
N

SMEDEREVO Knez Mihailova, TC Don Zon lok.4, 026/619-055,062/808-46-17

SOMBOR Zmaj Jovina 3, 025/432-340, 069/808-27-04 (
SUBOTICA Korzo 7b, 024/524-755,062/808-46-18 \
VALJEVO Kneza Milo$a 38,014/248-179, 062/808-46-19 Q
VRANJE Partizanska bb, 017/427-337, 062/808-46-23

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

\

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

/

QA PANSPORT svojim cenjenim potroSacima
OVLASCEN E PRODAVNICE starijim od 60 godina, koji brinu o svom zdravlju,

L omogucava kupovinu sa popustom od 10% u svim
Sport Trade, Gradsko Setaliste bb, 064/176-26-19; maloprodajnim objektima,

Dzin, Milana Toplice 26 (na Keju kod Caffe-a Kos), 063/80-33-618; uz obavezno prilaganje licne karte na uvid. Molimo

Fit Sport, Karadordeva 13-15 (u dvori$tu) lokal 17, 013/332-865; penzionere da ne zloupotrebljavaju nasu dobru volju
da im pomognemo da se brinu o svom zdravlju.

DOSTAVA PAKETA

Za dostavu paketa na kué¢nu adresu, vazi sledec¢i cenovnik kurirske sluzbe BEX:
0,35 -2 kg - 150 din; 2-5 kg - 170 din; 5-10 kg - 270 din; 10-20 kg - 470 din; 20-30 kg - 570 din; 30-50 kg - 700 din;
50 - 100 kg - 1000 din; preko 100 kg - svaki naredni kilogram se naplac¢uje 10 din,
na primer paket od 150 kg kostace 1500 din (paket do 100 kg kosta 1000 din znaci 100 + (50 x 10) = 1000 + 500 = 1500).
Za komitente koji pakete plac¢aju pouzec¢em, na navedene cene se dodaje 0,3% od vrednosti fakture.
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